
پاهايتان را آبرسانى كرده و ماساژشان دهيد!
ــدن پوست، ترك خوردگى و  پينه بستن، ضخيم ش
ايجاد شكاف، از عارضه هايى هستند، كه در صورت ابتلا به 
آن ها مراجعه به پزشك متخصص را نبايد فراموش كنيد. 
ــاخى  ــر ش ــدگى هاى قش بروز تعدادى از ضخيم ش
پوست، براى عموم مردم آشناست، حتى اگر بنا بر محل 

ايجادش اسامى گوناگون داشته باشد. 
ــكل بوده و  - ميخچه، فرم ظاهرى آن مخروطى ش
غالباً در زير مفاصل انگشتان پا يا در پاشنه پا، و بيشتر در 

دومين و سومين بند انگشت ظاهر مى شود. 
در  ــه،  پين  -
ــه پا  ــمت پنج قس
ــود مى آيد، كه  بوج
به  بزرگ  پينه هاى 
مرور منجر به تغيير 
چرخش  و  ــكل  ش
انگشت پا به سمت 

خارج مى شود. 
- تاول، با سرخ شدگى و ايجاد دانه روى پوست آغاز 
شده و كم كم به صورت تاول تغيير شكل پيدا مى كنند. 
ــكى پوست، كه در صورت  كرم هاى مربوط به خش
لزوم پزشك برايتان تجويز مى كند، دردها را تسكين داده 

و از بروز عارضه هاى جدى تر پيشگيرى خواهد كرد.
هم چنين خوب است: كه استفاده روزانه از اين كرم ها 
ــود. با توجه به  پس از هر بار نظافت پا، برايمان عادت ش
ــت  ــاخى پوس ــن نكته كه زمان تجديد حيات لايه ش اي
ــدود  ــان در ح انس
ــت،  اس ــه  هفت دو 
كه  گفت:  مى توان 
مصرف محصولات 
كننده  ــگيرى  پيش
ــده  درمان كنن ــا  ي
پوستى  ترك هاى 
ــد  باش مداوم  بايد 
ــك يا دو بار  و با ي
ــرف نمى  توان  مص
مطلوب  ــج  نتاي به 

رسيد. 
اين كرم ها را به صورت ماساژدادن از نوك انگشتان 
ــمت قوزك بماليد، مخصوصاً در مورد پاهايى با  پا به س

پوست خشك خيلى دقت كنيد. 
اگر افراد ديابتى پوست خشك دارند، توصيه مى شود، 
ــكى، براى بهبود و رفع پينه،  از كرم هاى مخصوص خش
ــنه پا، (در ناحيه پاشنه پوست  ــمت پاش بخصوص در قس
ــتر از نواحى ديگر ترك مى خورد) اقدام نمايند.  خيلى بيش

زمسـتان براى پاها، فصل زندانى بودن و محصور شـدن در كفش اسـت. پاها 
در انواع جوراب هاى گرم و پشمى پيچيده و گرفتار مى شوند، درون كفش گير 
مى افتند و چندان فرصت خودنمايى ندارند. با فرا رسيدن فصل بهار و تابستان، 
پاها دوباره هواى تازه مى خورند و جانى دوباره مى گيرند. در بهار و تابستان، پاها 
قبل از اين كه خود را به معرض نمايش بگذارند، بايد نسبت به رفع مشكلات و 

بيماريهاى احتمالى پاها اقدام كنيد. 
پوسـت پا، به دليل برخورد مداوم با كفش، سـائيدگى، بروز سـرما و... نسبت 
به پوسـت ديگر قسمت هاى بدن، بيشـتر در معرض آسيب ديدگى است. از 
اپيدرم (قشرخارجى پوست)، بايد به دقت مراقبت كنيد و استفاده از كرم هاى 
مخصوص و ضـرورى، براى پاها را فراموش نكنيد، چراكه: پوسـت پا، ضخامت 
پوست ديگر قسمت هاى بدن را ندارد. در زمستان، به دليل قرار گرقتن پا در 
كفش به مدت طولانى و محصور بودنش، پا بيش از حد گرم شده و سبب بروز 
بيماريهاى پوسـتى مى شود. پوسـت رطوبت خود را از دست مى دهد، كه اين 
مسئله بسيار حائز اهميت است. همان طور كه مى دانيد: پوست خشك و بدون 
رطوبت، نرمى و انعطاف خود را از دسـت مى دهد و باعث كشـيدگى پوست، 
ترك خوردگى و زبرى اپيدرم مى شود. اين مشكلات براى پوست، تقريباً عادى 
اسـت و همه كم و بيش در رده هاى سـنى متفاوت و بـا درجات مختلف بدان 
دچار مى شـوند. با اين وجود، اين عارضه به گونه هاى متفاوت نيز روى دسـت، 
صورت، پاها و ديگر قسمت هاى بدن ظاهر مى شود، زيرا وضعيت پوست در اين 
قسـمت ها، به دليل ساختار، تعداد غدد مولدّ عرق، غدد مرتبط با سبوم(چربى 
طبيعى پوسـت) وهم چنين ميزان زياد قرار گرفتـن در معرض آب و هواى بد 
متفاوت است. بنابراين، استفاده از فرآورده هايى كه در آن ها از اجزاى تشكيل 
دهنده سـبوم اسـتفاده شـده باشـد، با توجه به اين كه، چربى از دست رفته 
پوسـت را تا حدودى تأمين مى  كنند، براى رفع و پيشـگيرى ترك هاى پوسـتى 
مى  تواند مؤثر باشـد. از طرف ديگر، حضور مـواد ضدالتهابى در فرآورده هاى 
ضدتَرَك، كه تا حدودى قادر به ترميم پوست باشند، نيز مى تواند نقش موثرى 

در رفع اين عارضه پوستى داشته باشد.
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 عاطفه بلوچ



ــتانى جاى خود را به لباس هاى نازك و  دگرگون مى كند! كم كم لباس هاى ضخيم و زمس
ــب فصل، همه  ــئله صدق مى كند، و به تناس خنك مى دهند. در مورد كفش ها نيز، اين مس
ــتان از يك مدل كفش استفاده  ــان را عوض مى كنند. برخى كه در پائيز و زمس كفش هايش
ــتفاده از مدل هاى جديدتر كه به تناسب هر فصل عرضه مى شود  مى كنند، علاقه اى به اس
ــند. با گرم شدن هوا، جوراب هاى پشمى  ندارند و همواره همان يك جفت كفش را مى پوش

ــوند.  ــاى نازك و نخى عوض مى ش ــز با جوراب ه ني
زمان آن فرا رسيده كه جوراب ها را بنا بر نوع استفاده 
ــوراب مورد  ــيم و در هر فصل، از ج ــا بشناس از آن ه
ــم. فراموش نكنيد كه،  ــتفاده كني نيازهمان فصل اس
ــتفاده صحيح از جوراب ها، به همان اندازه انتخاب  اس
كفش مناسب اهميت دارد. با انتخاب جوراب مناسب 

بگذاريد تا پاهايتان نفس بكشند. 
جوراب ها، بايد ويژگى انطباق كامل با پا را داشته 
ــند و درون كفش جمع نشوند. بخصوص هنگام  باش
ــى كه بايد از جوراب هايى با  انجام فعاليت هاى ورزش

كفه ى ضدلغزش استفاده كرد. 
الياف طبيعى از قبيل: نخ، الياف پشمى، ابريشمى 

ــرا الياف طبيعى، امكان  ــاف مصنوعى مانند: نايلون ترجيح داد، زي ــبت به الي و... را بايد نس
گردش جريان هوا را توسط جوراب به پا مى دهد. 

نخ يا كتان، الياف محكم و مقاومى است كه، استفاده از آن براى تمامى دماها مناسب 
ــيدن جوراب  ــيت هم نمى كند. اما با وجود اين مزايا، پوش بوده و در عين حال ايجاد حساس
ــافت  هاى طولانى، توصيه نمى شود، چراكه رطوبت را به خود جذب  نخى براى پيمودن مس
ــت، از  كرده و عرق را در خود نگه مى دارد و پاها مرطوب مى مانند. در اين مواقع، بهتر اس
جوراب هايى استفاده كنيد كه، حرارت پا را تنظيم كرده و گرما و رطوبت پا را دفع مى كند و 

همواره پا را در شرايط خوبى نگه مى -دارند.(مانند جوراب هاى كول مكس) 
همان طور كه مى دانيد و پيشتر نيز ذكر شده است،(مراجعه شود به مقاله جوراب ها در 

آرامش پا مؤثرند- شماره 138- خرداد 
ــراى  ــى، ب ــروزه جوراب هاي 1388) ام
ــاس مانند پوست افراد  پوست هاى حس
ــده اند. و  ــز به بازارعرضه ش ديابتى ني
اينـك با هم به مـرور نكات كليدى 
كه در مورد جوراب ها بايد به خاطر 

داشته باشيم، مى پردازيم: 
- داشتن دوخت تميز، بدون آسيب 
رساندن و تحريك كردن پوست، براى 
ــا در ناحيه  ــه پ ــار وارده ب ــش فش كاه

انگشتان و محدود كردن خطر تحريكات پوستى. 
ــتان براى كاهش  ــنه و انگش ــمت پاش ــت الياف بكار رفته در جوراب در قس - ضخام

سائيدگى پا در كفش.
- جوراب هايى، با تركيبات مولتى فيبرى(چند اليافى)، اكريليكى (نوعى الياف صنعتى)، 

براى دفع رطوبت پا.

اگر دچار ترك هاى شديد در پوست هستيد، حتماً پاهايتان 
را با كرم هاى مرطوب كننده مغذى ماساژ دهيد. اما بخاطر 

داشته باشيد كه كرم را بين انگشتان پا نماليد. 
ــنه پايتان پينه دارد، بايد هنگام نظافت پاها  اگر پاش
ــنگ پا بسابيد تا  ــنه ى پايتان را با س ــتحمام، پاش يا اس
ــپس، پس از خشك  ــت هاى مرده از بين بروند و س پوس
كردن پاهايتان، محل مورد نظر را با كرم  هاى مخصوص 

كه پزشك برايتان تجويزكرده، ماساژ دهيد. 
ــد پينه  ــك و ض ــاى مخصوص پاهاى خش كرم ه

سلول هاى  زدگى، 
پوست  روى  مرده 
را آبرسانى كرده و 
هم چنين ضخامت 
در  را،  پوست  قشر 
ــنه و  ــمت پاش قس
كاهش  ــا  پ ــف  ك

مى دهد.
ــل ايجاد  ــا، بنا به مح ــرَك خوردگى ه ــورد تَ در م
ــت و يا  ــك اس ــتتان خش ترك، با توجه به اين كه پوس
ــاد، پايتان بيش از حد عرق  ــر انجام فعاليت هاى زي در اث
مى كند، مى توانيد محل ترك خوردگى را پيدا كنيد. اگر 
اطراف پاشنه پايتان ترك مى خورد، عموماً پوست پايتان 
خشك است. با استفاده روزانه از كرم هاى مرطوب كننده 
ــيب ديدگى هاى پوست، به راحتى  مخصوص، براى آس
ــتى و ضخيم شدن  ــكيل لايه هاى پوس مى توانيد از تش
ــكيل پينه است،  ــت، كه سر منشأ تش ــر شاخى پوس قش

جلوگيرى كنيد. 
اگر تَرَك خوردگى و يا شكاف در فضاى بين انگشتان 
ايجاد شد، نشانه اى جدى براى مراجعه به پزشك است و 
براى جلوگيرى از ايجاد شكاف هاى عميق تر، بايد اقدام 
ــتفاده از محصولات مخصوص  كرد. در اين موارد، با اس
ــرك خوردگى و ميزان  ــرك خوردگى، مى توان ايجاد ت ت
ــرل و درمان كرد. علاوه بر اين، عوارض  تعرق پا را كنت
ــى درون كفش  ــتى در اثر رطوبت دائم ــى پوس و ناراحت
ــود، اگر پاهايتان مدت زيادى درون كفش و  ايجاد مى ش
ــند، بوى بد مى گيرند. در اين شرايط، قارچ ها  جوراب باش
ــرده و تركيبات بد بو  ــد و نمو ك و باكترى ها در پاها رش
توليد مى كند. براى درمان اين مسئله، با شامپو و صابون 
ــوئيد و از كرم هاى ضد عرق استفاده كنيد،  پوست را بش
ــتى تجويز مى شود و از تعرق  كه براى مراقبت هاى پوس

شديد پا جلوگيرى مى كند. 

با نازك كردن جوراب هايتان بگذاريد تا 
پاهايتان نفس بكشد!

ــار با آمدنش، علاوه بر طبيعت، كمد لباس را هم  به
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وقتى چرخه سـفارش لنـگ مى زنـد؛ معنايش اين 
است كه؛ بين واحد ها سازگارى نيست.و لنگ بودن 
چرخـه؛ خود موجب تشـديد ناسـازگارى هاى بين 

واحد هاى سازمان مى شود.


