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 به نام خدا 

 !در جلوگیری از بروز تاول پیش قدم شوید

 راهنمای پیشگیری از بروز تاول در کوه نوردی 

تاول زده  ،ای تان  پ  دست یا   و حال اید    سر می برید،شاید با پوتین های تازه پیاده روی کرده  یک روز را در معرض آفتاب به 

ین آن است و جمع شدن مایع در بین این دو لیه ایجاد یک کیسۀ پر از  تاول ، جدا شدن لیۀ رویی پوست از لیۀ زیر  است. 

پس از یک    های خونی موجود در پوست ، مایع خشک کننده که معمولا   تاول زمانی ایجاد می شود که رگ آب می کند .  

تاولی که  .  دد  کوچک درست در زیر پوست می گر  آسیب جزیی رخ می دهد و تجمع مایع منجر به ایجاد یک ناحیه بر آمده

به سرعت بدون درمان بهبود می یابد . پوست جدید زیر تاول پدیدار شدۀ مایع    یب جزیی به وجود می آید ، معمولادر اثر آس

 تدریج جذّب شده و لیه فوقانی پوست خشک می شود و می افتند . 

 عوامل مهم بروز تاول: 

این عوامل در ورزش هایی    رطوبت قرار می گیرد، تاول می زند.  معمول وقتی پوست پا در معرض ساییدگی، گرما، آلودگی و

شایع ترین علل تاول  .، فوتبال و اسکیت وجود دارند، خصوصاا اگر، کفش و جوراب نامناسبی هم پوشیده باشیدکوه نوردیمثل  

ب سوختگی می باشد  های منفرد ، اصطکاک هایی مانند پوشیدن کفش هایی با اندازه نامناسب و نیز سوختگی ها شامل آفتا 

کردن با آنها ( ممکن است مانند    و    کوه نوردی  چیزهایی مانند کفش های سفت ) پوشیدن پوتین های تازه و پیاده روی ،

ار بگیرید ، اجتناب نا  تاول های مالشی شوند . آفتاب سوختگی همراه با تاول نیز چنانچه به مدّت زیاد در معرض آفتاب قر

   پذیر است .

بیشت .  علت  است  نا مشخص  آنها  موارد  بعضی  گرچه   ، است  معلوم  ها  تاول  واکر  مثال  مانندبرای  داروهایی  به   آنتی   نش 

تاول های منتشر ممکن است    صورت پیدایش تاول در هر جای بدن باشد .ه  بیوتیک ها ، مدرها و مسکن ها ممکن است ب

عفونت های زیادی نیزباعث ایجاد تاول  .  ایجاد شود  نازوو  در اثر اگزما یا در بعضی عفونت های ویروسی مانند آبله مرغان  

 ) بزرگسالن  آبله مرغان   ( زونا  تا  تبخال گرفته  ورزشکاران  پای  از عفونت   ، آن    ،می شوند  به  موادی که  با  نزدیک  تماس 

د ، همه آنها  ) پیچک سمی ( می تواند باعث پیدایش تاول های خارش دار شود . علّت تاول هرچه باش  حساسیت دارید مثلاا

 مانند هم هستند . 

شروع به خوردن داروی    زیر به پزشک مراجعه کنید : اخیراادر حالت  درمان تاول بستگی زیاد به فراوانی و علّت آن دارد .   

  ند(بیماری قچنانچه سن تان بالست یا دیابت )این دارو را بدون ناراحتی مصرف کرده اید ،    تازه ای کرده اید ، حتی اگر قبلاا

جوراب.دارید پوشیدن  پا  تاول  از  جلوگیری  برای  شیوه  کفشبهترین  و  ضخیم  است.  های  اندازه  و  راحت  پوشیدن های 

پوشیدن جورابجوراب پودرزدن و  آماده،  بانداژهای  پیچیدن  تاول  های نخی ضخیم،  پیدایش  از  تمیز و خشک همگی  های 

 .جلوگیری خواهند نمود
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تان استراحت دهید.    به پاهای،و در نتیجه آزادکردن نقاط فشاری هر جفت کفش معین  تان    هایبا عوض کردن مرتب کفش

به طور  ها معمول بدون درمان به خودی خود بهبود پیدا می کنند. اما شما باید محل تاول را خشک و تمیز نگه دارید.  تاول

 حریک می کنند نپوشیدتاول را با یک بانداژ محافظت کنید و کفش هایی را که منطقه تاول را تکلی 

 توصیه های مهم : 

های مناسب و  برای پیشگیری از بروز تاول از کفش  به طور کلی    ی تان باشد.اندازه پاپوتین کوهنوردی  مطمئن شوید   •

خارج نشوید.    فروشگاه ورزشی  شوند از  تان می  که موجب درد و سوزش پاهای  پوتین هاییهرگز با    .اندازه استفاده کنید

  کفش  بر اثر پوشیدن  نوردان  کوه  پای  از ابتدا باید راحت و اندازه باشد.    بلکه  ،نو هرگز نباید به زور به پا برود  پوتین  یک

خود را    دوم  جوراب  ساق  باید تای  از آن  جلوگیری  بزند؛ برای  تاول  است  ها ممکن  بند کفش   محکم  خیلی  یا بستن  تنگ

  قطعه  دید است؛ یکنورد مورد ته  نظر خود کوه  به  که  و یا قسمتی  زده  تاول  قسمت  و به  کنیم  کفش  و داخل  برگردانیم

 . دباند بچسبانی

کنید که کارمی   )کار با طناب و سنگ نوردی( ایتان هنگامی که با ابزار یا وسیله  های  بهتر است برای محافظت دست •

 .ممکن است تاول ایجاد کند دستکش بپوشید 

اهایی که احساس میکنید ممکن است تاول بزند چسب بزنید. چسب به عنوان یک پوست دوم پوست  بر روی پوست ج •

مراقب باشید که چسب  توانید از چسب زینک اکسید پارچه ای استفاده کنید.  اصلی شما را حفاظت میکند. برای اینکار می

ه  چون برجستگی های ب  ،فتندادیگر نیدر حین چسبیدن به پوست چروک بر ندارد و یا دو نوار چسب کنار هم روی یک

 . تواند موجب تاول شود وجود آمده خود می

بکشید و مطمئن شوید سطح داخلی آن صاف و بدون    آن را دست  داخل    کوه نوردی،  کفش یا پوتینقبل از پوشیدن   •

 . برجستگی است 

  نوردی  از کوه  چند روز قبل  بهتر است  مانع  نای  رفع  شود، برایمی  گرم  شان  پای   کف  پیماییبر اثر راه  کوهنوردان  غلبا •

 .شود و سخت کلفت،پا   شستشو داد تا پوست کنندهضدعفونی محلول به مخلوط گرم چندبار پاها را در آب

زدگی  طولنی ، دویدن ، انجام مسابقه تنیس یا کارهای دیگر را دارید ، برای جلوگیری از تاول  کوه پیمایی  اگر خیال   •

کار عمل اصطکاک را کاهش    که محل های مستعد تاول را با وازلین چرب کنید . این    لین راه پیشگیری این است ،او

راه بروید، روی قسمتی را که در معرض زدن تاول است، با نوار  پوتین تان  می خواهید با  به طور کلی چنانچه    .می دهد  

 . ش آن قسمت کم شودچسب مخصوص پوست و یا بانداژ بپوشانید تا گرما و سای 
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خیس خود را در کنار هیتر یا رادیاتور خشک نکنید. این کار موجب چروکیده شدن و تغییر شکل چرم   نوردیکوه  پوتین •

 .شود آن می

ا شکل  نو بپوتین     رید، زیرا مدتی وقت می برد که  تان در آو  نو، مدتی آن را از پای  پوتین    اگر می توانید بعد از پوشیدن •

 .نو را مدت طولنی و پشت سر هم نپوشید پوتین  شوند، یعنی پای شما جور

 . نپوشیدا جوراب خیس نوردی تان  را ب پوتین کوه •

محل تاول را تمیز نگه دارید. هر روز محل تاول را بررسی کنید و آن را با آب و صابون بشویید و بتادین بزنید تا تمیز و    •

بهتر است  .روی تاول ترکانده شده را با گاز استریل و یا چسب زخم بپوشانید .روی محل تاول را بپوشانید ضدعفونی شود

محل تاول را ضدعفونی  .آنتی بیوتیک بمالید       طراف و روی محل تاول را با آب گرم و صابون بشویید. سپس پماد  ا

لول ضدعفونی کننده مثل بتادین، محل تاول را پاک کنید. این کار کمی سوزش دارد، به خصوص اگر آن  کنید.با یک مح

 .را اسپری کنید، اما از عفونی شدن تاول باز جلوگیری می کند

بگیرید. • را جدی  تاول  های  روی  نشانه  این علامت  دیدن  با  است.  پوست  قرمز شدن  پا،  زدن  تاول  شروع  نشانه  اولین 

به پوست جلوگیری کنید. جوراب ها را عوض کرده و پای خود را  پوتین  ه را چسب بیندازید تا از سایش بیشتر  پوست آزرد

 .خشک نگه داری کنید

زخم تاول را بدتر نکنید.اگر می خواهید مجددا ورزشی را که باعث بروز تاول در همان محل قبلی روی پا )مثل پشت پا(   •

تادین روی آن بمالید، یک گاز استریل غیر چسبنده روی آن بگذارید و با نوار چسب  می شود را انجام دهید، ابتدا کمی ب

این کار از عفونت تاول جلوگیری می کند، بانداژ آن راحت برداشته می شود   .آن را محکم کنید ( مثل اکسید روی )محکم 

اجسام استفاده نکنید. این    هرگز از نوار چسب شیشه ای و یا مخصوص.و از سایش بیشتر محل تاول پیشگیری می کند

چسب ها برای پوست بدن مناسب نیستند و باعث آسیب بیشتر تاول می شوند، بلکه باید از نوار چسب های مخصوص  

 .پوست استفاده کنید

 . زند  پای مرطوب زودتر تاول میفراموش نشود که ی خود را خشک نگه دارید. هاپانوردی همیشه در برنامه های کوه •

تاول • با یک   پوست روی  بردارید،  را  پوست  این  باید  هم  اگر  کند.  تاول محافظت می  از  پوست  این  زیرا  نکنید،  جدا  را 

تاولی که بر    .می کند      تان نکنید. این کار، وضعیت تاول را بدتر    قیچی استریل آن را جدا کنید و هرگز آن را با دست

چنانچه چیزی  به طورکلی  .نید و بگذارید همانطور بمانداثر سایش ، سوختگی یا حرارت شدید پدید آمده است سوراخ نک

پماد ضد  از زخم زیر آن محافظت کند . سپس کمی  تا  بر گردانید  آن  بروی  را  ، پوست  پاره کند  را  تاول  پوست روی 

ص باند  ، باند پیچی کنید . وسایل مخصو نه با مواد نایلونی یا پلاستیکی  عفونی کننده بروی آن مالیده و آن را با پارچه ،

 . های ورزشی تهیه کنیده پیچی تاول ها را می توانید از داروخانه ها و برخی فروشگا

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=240121


4 
 

پای  • وقتی  کنید  پای  سعی  تاول  وقتی  نکنید.  ورزش  و  نروید  راه  با کفش  زده،  تاول  شد،    تان  کاملا خوب  مجددا  تان 

 .را شروع کنید  نوردی تان کوه

جوراب  .بپوشید  مناسب    جوراب  • مناسب انتخاب  با    های  از  ماندازه  کوهنوردی  آن  داشتن  نگه  تمیز  و  خشک  و  ناسب 

در زیر  مدن یک لیه  آجوراب باعث به وجود    .استو از جمله تاول    های مهم در پیشگیری از بروز ضایعات پوستی  نکته

می گرم  را  پا  و  شود  می  از    پا  و  جوراب    کاک اصطکند  کند.  می  جلوگیری  کفش  و  پا  مواد  بین  یا  پشم  از  که  هایی 

اند شده  درست  توان  مصنوعی  دهندنمی  انجام  را  وظایف  این  نمی    ،د  نخی  های  جوراب  های  ولی  جوراب  توانند. 

ب اشباع می شوند و به پا می چسبند و پوست پا را نازک می کنند و باعث بروز تاول می شوند. جوراب  آخیس و از  ،نخی

 باید عرق پا را جذب کند. 

جوراب    ازجوراب های پشمی خشک می شوندتر  ستر و نایلون واکریل( سریع ا  لیپ  مصنوعی)مثل  از الیاف ی  یجوراب ها 

   . های نو برای کفش های نو بخرید

می زند و ایجاد تاول کرده اند ، بهترین راه این است که یک جفت جوراب    کفش های نو دارید که پای شما را   چنانچه   •

بانو بخرید .   انواع کتانی هستند. محققان دانشگاه های  جوراب های دارای  از  پا بهتر  از تاول  نایلونی در جلوگیری  فت 

میسوری کلمبیا دریافته اند که در واقع همه جوراب های ورزشی کتانی معمول خوب نیستند و انواع گران قیمت آن الزاما  

ی شوند را به شما توصیه می شود . آنها جوراب های اکریلیک که در بیشتر فروشگاه های ورزشی یافت م.بهترین نیستند

 لیه بوده و اصطلاک پا و کفش را کم می کنند . چند 

تان بپاشید. این کار باعث می شود جوراب روی پا بیشتر لغزش داشته باشد و   قبل از پوشیدن جوراب، پودر بچه روی پای  •

 . از تاول زدن جلوگیری کند

    .ورت نیاز از پودر برای خشک نگه داشتن پا استفاده کنیدمرتبا جوراب های خود را عوض کنید و در ص  •

نوردان دو جفت جوراب روی هم می    خیلی از کوه   .زند سعی کنید دو جوراب روی هم بپوشید  تان زیاد تاول می   اگر پای •

ک باقی  یک جوراب نازک نخی است که عرق را از پا دور می کند و به نوعی در جریان کار خش  ،پوشند. جوراب مجاور پا

  تشکیلمی ماند. جوراب دوم کلفت و ضخیم تر انتخاب می شود تا بتواند رطوبت عرق پا را از جوراب دیگر جذب کند و  

س پشم یا مواد مصنوعی را  ناب نیمه کلفت یا کاملا کلفت از جلیه ای در زیر پا بدهد. بعضی ها هم یک جفت جور

سنگ نورد دوست دارد کفش ها با انعطاف کامل به پای او     رند. یک  ترجیح می دهند. البته استثناهای زیادی وجود دا

نمی کند و یا یک جوراب نازک به پا کند. هر شیوه ای که به کار می       چسبیده باشند. از این رو اصلا جوراب به پا  

جوراب اگر  بدهید.  تکان  در کفش  را  خود  پاهای  بتوانید  که  بپوشید  جوراب  که طوری  کنید  باعث    گیرید سعی  اضافی 

 محدودیت گردش خون شود گرمای اضافی تولید نمی کند.
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ا با نوار چسب  نجا خطر تاول زدگی وجود دارد مثل پشت پاها رآخود را به پا کنید نقاطی که در    قبل از اینکه جوراب   •

غاز فعالیت  آدر    ن جا باز نکرده است و نیزآاید و هنوز  خصوص هنگامی که کفش نو خریده  ه  کار ب   زخم بپوشانید. این

نوردی که پاهای شما هنوز قوی نشده اند بسیار موثر است. یک راه موثر دیگر علیه تاول زدن پودر به پا روی    های کوه

 . جوراب و درون کفش است

روی تاول ها فشار نیاورید . بهترین کار برای دور کردن فشار از روی تاول های پا ، گذاشتن بالشتک نمدی یا اسفنجی    •

دور آن است . ناحیه تاول را باند پیچی کرده و برای جلوگیری از مالش آن ، کفش ها را عوض کنید . مراقب باشید به  

 که بالشتک را کمی دور تر از تاول بگذارید تا لبۀ آن با تاول برخورد نکند . 

پزش  • به  شدید  اطراف  پوست  به  قرمزی  انتشار  متوّجه  یا  باشند  شده  پر  چرک  از  ها  تاول  مراج اگر  تان  نمایید.  ک  عه 

مقدار زیادی چرک از تاول بیرون آمد که بوی بدی می داد، احتمال نشان می دهد که عفونت کرده  همچنین چنانچه  

اگر تاول پا خونی بود، نشان می دهد آسیب جدی است و برخی مویرگ های خونی پا را    د.است. پس نزد پزشک بروی

 .ترکاندن این نوع تاول، اغلب باعث عفونت آن می شود پاره کرده است. توجه داشته باشید که

کفش های    از تماس هایی که ممکن است تاول را بترکاند پیشگیری کنید . به عنوان مثال چنانچه عامل تاول وجود   •

کفش خود را عوض کنید یا به پای خود جوراب بپوشید و پنبه یا مشمع را  ،تنگ یا پوشیدن کفش ها بدون جوراب است  

 ی حفاظت از تاول بر روی آنها قرار دهید . برا

تاول را برای مدّتی در آب نگه دارید و روی آن را تا صبح باز بگذارید این کار کمک بسیار خوبی برای بهبود تاول است .   •

هوا و آب بهترین معالجه    شب ها بردارید تا کمی هوا بخورد.بیشتر پزشکان معتقدند که بهتر است پوشش تاول ها را  

   ننده ها هستند .ک

.  هستند.  رای پیشگیری از تاول زدگی مناسب ب  از محصولت موجود در بازار  بسیاری ید.از کفی های مخصوص استفاده کن •

یکی از آنها کفی مخصوصی است که حباب های نیتروژن در آن به کار رفته است و باعث حالت بالشتکی در کف پا می  

 .  شود و نمی گذارد پا به کف کفش بچسبد

نترکاندن تاول ، پوست زیر آن در محیط    تاول را دستکاری نکنید دستکاری نکردن تاول های سالم بهترین کار است . با •

تاول بزرگی پیدا  بهتر است . چنانچه در اثر      کوه نوردی   مناسبی بهبود می یابد و وجود مایعات بدن بر روی آن برایش 

انجام می    کرد . پزشک این کار را با کشیدن مایع آن به وسیلۀ یک سرنگ استریلباید آن را تخلیه    شده است ، استثنائاا

روی شعله آتش بگیرید یا با الکل آن را تمیز کنید .  ه  دهد . چنانچه مجبورید خودتان این کار را انجام دهید ، سوزنی را ب

ا باند پیچی کنید . تمام پوست روی تاول  سپس آن را به آرامی در نوک تاول فرو کنید ، مایع تاول را خارج کرده و آن ر

 را پاره نکنید . بهتر است که همیشه چند سوزن استریل در جعبه کمک های اولیه داشته باشید .
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اگر تاول بزرگ باشد و یا ناشی از آفتاب سوختگی یا ریختن آب جوش باشد بلافاصله با پزشک تماس بگیرید . همچنین  •

عفونی و چرکی شدن تاول  ، گسترش نوارهای قرمز به خارج از آن ، سرخ    لزم است : یط زیر مراجعه به پزشک  در شرا

 شدن پوست اطراف آن ،  حساس یا متورم شدن و احساس درد . 

تاول های به وجود آمده در اثر بیماری یا عفونت ممکن است نیاز به دارو درمانی داشته باشند . علت تاول را بیابید . تاول   •

تغییر دارو یا تجویز آنتی بیوتیک با  روها یا عفونت ها را به پزشک نشان دهید . درمان آن ممکن است  های ناشی از دا

 برای درمان عفونت باشد . 

را بردارید و با فشار ناگهانی به کنار تاول فرو کنید   اگر تاول دردناک باشد و باعث ایجاد آزار شود یک سوزن استریل شده •

در مورد    شده به اندازه کافی بزرگ باشد تا مایع داخل آن به راحتی از داخل آن خارج شود . راخ ایجادو. فقط دقت کنید س

تاول ها ی بزرگ ابتدا یک سوزن باریک را بر روی شعله داغ کنید تا استریل شود. بعد از سرد شدن، سوزن را به آرامی  

ر تاول ایجاد کنید. سوراخ ها را با نوک سوزن کمی  از کنار تاول وارد آن کنید تا سوراخ شود. چند سوراخ در چند محل کنا

خود بسته شود. با فشار اندکی به تاول محتویات آنرا خارج کنید. به لیه پوستی ه  ب  طور خوده  باز کنید تا نتواند دوباره ب

و چسب  روی تاول کاری نداشته باشید و اجازه بدهید روی پوست زیرین بنشیند. روی آن را پانسمان کوچکی گذاشته  

 . بزنید. اگر محتویات تاول خونی است به هیچ وجه تاول را پاره نکنید

 بهتر است هر تاولی را که ظرف یک هفته خوب نمی شود به پزشک نشان دهید .  •

تاول  را با کمی پماد چرب کنید تا اصطکاک روی آن کم شود.  اگر تاول کوچک است کاری به آن نداشته باشید. روی آن •

 . کنیدس آن را با گاز معمولی باند پیچی  شده را با چیزی غیر چسبناک مانند گاز وازلین بپوشانید و سپهای کوچک پاره  

شود ولی   خود پاره میه  را پانسمان کنید. تاول بعد از مدتی خود ب  ست روی آن ا  تر است فقط کافی  اگر تاول کمی بزرگ

 .شما آن کار را نکنید
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