
150
ره 

شما
 /  8

ه 9
د ما

ردا
/ خ

هم 
فد

ل ه
سا

60
ت پا

لام
س

ناخن ها
ناخن هايتان را در سفر فراموش نكنيد، چرا كه ناخن ها در اثر تماس مداوم با آب، شن و... بسيار شكننده 
و ظريف هستند و بايد با تركيبات روغنى مانند: روغن جوجوبا، رزمعطر، آويشن، تركيب گليسيرين و آبليمو 

استحكام و مواد لازم براى ناخن ها را به آن ها بدهيد. 
كسانى كه دونده هستند و يا اكثر اوقات پياده روى هاى طولانى مدت مى كنند، رعايت نكات بهداشتى در 
مورد ناخن هايشان را نبايد فراموش كنند؛ زيرا همان طور كه مى دانيد بروز آسيب ها، جراحات و احتمال بروز 
خون مردگى در قشر زيرين پوست را افزايش مى دهند. هم چنين با استفاده از تركيبات و محصولاتى كه براى 
مراقبت و زيبايى ناخن ها عرضه مى شوند و يا با ماساژ دادن آن ها به جريان گردش خون درناخن هايتان كمك 
ــيد. در صورت بروز هرگونه عارضه ايى در ناخن هايتان،  ــالمى داشته باش كنيد تا همواره ناخن هاى زيبا و س
ــتان پا حتماً بايد به طور منظم و به حالت  ــك متخصص را فراموش نكنيد. ناخن هاى انگش مراجعه به پزش
انگشت پا كوتاه كنيد. بهتر است ناخن ها را همواره با ناخن گير و حتماً مربعى شكل كوتاه كنيد در غير اين 
صورت هنگامى كه ناخن رشد مى كند در گوشت فرو مى رود و دردناك مى شود. اگر مى خواهيد ناخن هايتان 
ــوهان ناخن به آرامى و با دقت  ــپس با س ــكل كوتاه كنيد و س ــد، ابتدا آن ها را مربعى ش به حالت گرد باش

گوشه هاى ناخن را به حالت دلخواهتان فرم دهيد. 
بايد همواره از برخورد ناخن با نوك كفش و يا ناخن هاى ديگر انگشتان پا به هم، جلوگيرى كنيد.

پوست 
اگر پوست پاهايتان خشك است، حتماً به پزشك مراجعه كنيد و تا اتمام دوره درمان، از داروهاى موضعى 

كه توسط پزشك تجويز مى شود، استفاده كنيد. 
به خاطر داشته باشيد كه استفاده از كرم براى پا به اندازه ى استفاده از كرم براى دست و صورت مفيد 
و حائز اهميت است. همان طور كه همواره توصيه شده است آبرسانى به پوست با ويتامين آ را نبايد فراموش 

كرد. روغن ها و كرم هاى گياهى مخصوص پوست، خاصيت تغذيه رسانى به پوست را بر عهده دارند. 
روغن جوجوبا، گياه مورد، شمعدانى و برگ بو از تركيبات گياهى براى پوست شما به شمار مى روند. اپيدرم 
ــه خشك است و به همين دليل آبرسانى روزانه به  ــتن غدد مولد عرق به طور طبيعى هميش پا به دليل نداش
پوست را نبايد فراموش كرد. بعد از استحمام، از كرم هاى مغذى و آبرسان پوست استفاده كنيد. تمام سطح پا 

حتى بين انگشتان و مخصوصاً كف پا را كاملاً با كرم ماساژ دهيد. 

در تعطيلات و هنگام ســفر، علاوه 
بر رفع خســتگى و ريلكس شدن 
تمامــى اعضاى بدن بايــد به فكر 
پاهايمان نيز باشيم. مسلم است 
كه سپرى شدن تعطيلات و بازگشت 
به زندگى شــهرى و شــروع كار و 
فعاليت روزانه، پاهايمان روزهاى 
ســختى را پيــش رو دارند. پس 
بياييد باهم توصيه هاى زير را براى 
مراقبت از پاهايمان به كار گيريم:



150
ره 

شما
 /  8

ه 9
د ما

ردا
/ خ

هم 
فد

ل ه
سا

61

مديران، آگاهانه يا نا آگاهانه و از طريق بيانات خود، 
شـبكه پيچيد اى از درخواسـت ها، تعهـدات، ادعا ها 
و بيانيه هـا مى سـازند كه بـر روش اقـدام افراد در 

سازمان ها تاثير مى گذارد.

لايه بردارى سطحى حداقل يك بار در هفته
پوست پا هنگامى كه با استفاده از كرم ها و نظافت روزانه تميز و سالم باشد، فاقد سلول هاى مرده است. 
ــمت هاى بدن صدق مى كند اما در مورد پوست پا بايد اين حالت را بيشتر مد نظر  اين مورد براى تمامى قس
قرار داد، چرا كه پوست پا به دليل برخورد مداوم با كفش زمان تشكيل پينه پا و يا زيب شدن پوست افزايش 
مى دهد. بنابراين ضرورى است كه هنگام استحمام حداقل يك بار در هفته با سنگ پا سلول هاى مرده پوست 
را مخصوصاً در ناحيه پاشنه پا بسائى، سپس پا را با دقت خشك كرده و از كرم هاى مخصوص استفاده نمائيد.

قوس كف پا
استفاده مداوم از صندل هاى تنگ، دمپايى و... در فصل تابستان باعث شده تا كمتر بتوان از پا در مقابل عوامل 
خارجى محافظت كرد.با پوشيدن كفش ها و صندل هاى نامناسب به مرور حالت پا عوض شده و پهن مى شود. 
اين حالات در ورزشكاران موجب مى شود تا در ناحيه كف پا دچار دردهاى ماهيچه ايى شوند كه با ماساژ 
دادن توسط گياه انَيقه (گياه آرنيكا، از گل هاى خشك شده گياهى كه مصارف پزشكى دارند) به صورت پماد 

و يا عصاره ى آن مى توان از درد ماهيچه ها كه در ورزشكاران رايج است پيشگيرى به عمل آورد. 
هم چنين مشاوره با پزشك متخصص بيمارى هاى پا به شما اين امكان را مى دهد تا بتوانيد فعاليت هاى 

ورزشى دلخواهتان را به طرز صحيح انجام دهيد. 

پياده روى صحيح و اصولى 
پا، عضوى اصلى و اساسى براى زندگى است. هر كدام از ما مسافتى را كه روزانه از ابتدا تا پايان عمرمان 
طى مى كنيم، تقريباً معادل پياده روى كردن دور دنياست! بنابراين لازم است كه حتى قبل از اين كه نيمى از 

اين مسافت را طى كنيم، نگران پاهايمان باشيم: 

كفش ها
خانم ها بايد از پوشيدن كفش هاى پاشنه بلند به طور مداوم و يا بسيار تنگ اجتناب كنند. كفش بايد حتماً 
با ساختار و فرم طبيعى پا هماهنگ بوده و كاملاً نيز منطبق با پا باشد نه تنگ تر از سايز پا و نه خيلى گشادتر. 
ــبى براى كنترل و نگهدارى بهتر پا و جلوگيرى از لق زدن پا در  ــتفاده از كفش هاى بندى و يا چس اس

كفش توصيه مى شود. 

جوراب
ــب و با كيفيت منطبق با ساختار فيزيولوژيكى پا بدون  همان طور كه مى دانيد امروزه جوراب هاى مناس

ايجاد حساسيت به بازار عرضه شده اند. 
- جوراب هاى آرامش بخش و از بين برنده خستگى پاها كه به پا آرامش مى دهند. 

و  ــيت  ضدحساس ــاى  جوراب ه  -
ــرژى براى از بين بردن  كاهش ايجاد آل

هرگونه حساسيت در پاها. 
ــاى مخصوص براى هر  - جوراب ه

نوع فعاليت ورزشى.

پيشگيرى از ايجاد بوى نامطبوع
ــرق و يا بوهاى  دليل ايجاد بوى ع
ــتند  ــوع در پا، غدد مولد عرق هس نامطب
ــايش مداوم  كه در اثر گرماى زياد و يا س
ــرق مى كنند. براى  ــا در كفش توليد ع پ
ــد بايد مانع از  ــرى از ايجاد بوى ب جلوگي
روند گسترش باكترى ها و خيس شدن پا 
شد. بدين منظور فقط كافى است تا جايى 
كه مى توانيد كفش هاى جلو باز بپوشيد 
ــاى الياف طبيعى مانند نخ  و از جوراب ه
ــن فراورده هاى  ــتفاده كنيد. هم چني اس
متعدد ضد عرق نيز عرضه شده اند كه براى 
مراقبت از پوست و تنظيم عرق و رطوبت 
ــبند. هم چنين فراموش نكنيد تا  پا مناس
ــلامت پاهايتان پس از  براى نظافت و س
يك روز كارى پاها را با آب ولرم بشوئيد.


