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 به نام خدا

 نوردي  لم براي كوه پاهاي سا
 )مراقب پاهاي خود باشيد(

عضو بدن  ،اند: »پا، ستون بدن است.« پا  همچون خشت اول بناي بدن است. خردمندان از قديم گفته،پا  

با كمك آن راه ميانسان مي قرار  باشد كه  را تحت فشار  بدن  تمام  پا،  در  ناراستي  رود. هر گونه كجي و 

ناراحتيدهد و  مي انواع  پا وارد  كند. وزن بدن بر استخوان پاشنه و سر استخوانها گرفتار ميبه  هاي كف 

هاي ديگر كف پا به صورت يك قوس از زمين فاصله دارند. عضلات پا، محافظ و قدرت  ميشود. استخوان

پا هستند و اجازه مي پا به مانند يك اهرم عمل كند و بدن را در هر قدمدهنده  از    دهد كه  ببرد.  به جلو 

ها قوسي خوب  باشند و استخوانها قوي و محكم ميآنجايي كه عضلات در كشش طبيعي هستند و رباط

 آيد. كند و پا به حركت در ميدارند، اهرم پاشنه عمل مي

ترين عضلات بدن هستند و تلاش بيشتري نسبت به ديگر  عضلات پا در كوهنوردي از پركارترين و مهم

پيمايي در همه مراحل آن بر روي عضلات پا استوار  دهند. زيرا كه تمامي فشار كوهنجام ميعضلات بدن ا

است؛ از اين رو ضروري است مراقبت و مواظبت زيادي نسبت به آن نماييد. هنگامي كه كوهنوردان سعي  

ز پاهاي خود  هاي مراقبت اكنند قدم در مناطق گوناگون كوهستان نهند قبل از هر چيزي بايستي به راهمي

نوردي   هاي كوهنوردي و كساني كه تصميم به انجام برنامه مندان به كوهدر كوه توجه داشته باشند. علاقه

 دارند بايد قبلا پاها را براي كاري كه در پيش است كاملا آماده كنند. 

و ميخچه خيلي سريع مي  پا  تاول، سرمازدگي  برنامه كوهپادرد،  لذت بخش   تواند يك  به يك  نوردي  را 

ناراحتي و راه ماندگي دردناك تبديل كند. كليد رمز پرهيز از اين وضع فقط يك چيز است: آماده سازي. در  

ها و ناراحتي انگشتان پا در كوه  هاي مراقبت از پا و جلوگيري از بروز آسيباين نوشتار سعي شده است راه

توان ميزان سلامتي  آيد ميزير مي  كه در  يت نكاتينوردان عزيز به زبان ساده بيان شود. با رعا  را براي كوه 

 پاهاي خود را جهت اجراي برنامه هاي كوهنوردي افزايش داد.  
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 توصيه هاي مهم: 

ناراحتي • بروز  نظر  از  را  پا  انگشتان  كوه،  كفش  پوشيدن  از  خراشيدگي، قبل  كبودي،  مانند  پوستي،  هاي 

 ر كامل معاينه كنيد.  بريدگي،ميخچه،تاول و فرو رفتن ناخن در گوشت به طو 

 

كفش كوه بايد راحت بوده و براي پا، فشاري ايجاد نكند. به عبارت ديگر  كوه خود را با دقت انتخاب كنيد.كفش  •

بايد كاملا اندازه پا و خلي راحت باشد، نه آن قدر تنگ كه جريان خون را كند، و نه آن قدر گشاد كه از فرمان  

، هم سبك و محكم  هم انجام دهدبانوردي بايد چندين كار را   وص كوه نورد خارج شود. پوتين مخص فرد كوه

هاي  در عين حال پا بايد درون آن به آساني تنفس كند و هم پردوام و راحت باشد. كفش  باشد و هم ضد آب؛ 

شود و باعث ايجاد زخم هاي  نوردي مي  تنگ، موجب بروز ناراحتي و تغيير شكل پا و محدوديت در حركات كوه

هاي خيلي تنگ  نمايد. همچنين كفشهاي گردش خون، درد و خستگي ميك و ميخچه پا و نيز نارساييدردنا

 كنند.  به بروز سرمازدگي هم كمك مي

كفش كوه نبايد با فشار و سختي پوشيده شود. پوتين گشاد موجب بروز تاول و پيچيدگي مچ پا و گاهي   •

كلفت و سفت باشد. چنانچه ساقه پوتين سفت و سخت  شود. پوتين كوه نبايد خيلي  كاهش توانايي آن مي

شود. ساقه  رساند. همچنين پوتين تنگ، موجب بروز ناراحتي خون در پاها ميباشد، به قوزك پا آسيب مي

هاي حياتي پوست را مانع  پوتين نبايد پا را آزار دهد. به طور كلي كفش كوه بايد حركات مفاصل و فعاليت

ها و حركات  باعث بروز اختلالاتي مانند ميخچه پا، تغيير شكل طبيعي استخوان  نگردد؛ در غير اين صورت

مفصلي مي شود. هرگز فراموش نكنيد كه در اجراي برنامه كوهنوردي خود بند اضافي كفش همراه داشته  

 باشيد. 

افتاده به شستن مرتب پاها و خشك كردن آنها را فراموش نكنيد. اين كار شايد در ظاهر بسيار ساده و پيش   •

دارد.   ميخچه  از  پيشگيري  در  موثري  نقش  ولي  برسد،  لاي نظر  و  شده  شسته  بار  چندين  روزانه  پاها  بايد 

در پاهاي انسان ، غده    زيرا  . انگشتان پا را خشك و جوراب ها را به طور مرتب عوض كرده و به خوبي شست
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مي كند. وجود رطوبت در پاها،     و عرق    هاي عرق زاي زيادي وجود دارد. اين غده ها در پاها ايجاد رطوبت

ب موجاين قارچ ها در لاي انگشتان پا به خوبي رشد مي كنند و   .باعث بروز قارچ هاي خاصي در آنها مي شود

   .بروز خارش و مشكلات ديگري در پا مي شوند

سب كفش، وزن  براي جلوگيري از فشار به ميخچه، ازكفي كفش نرم و قابل ارتجاع استفاده نماييد.كفي منا •

 كندبدن را در تمام پهناي كف پا توزيع كرده و از وارد آمدن فشار به قسمت پا جلوگيري مي

فرد   • پاهاي  داشتن  نگه  راحت  و  گرم  وسيله  مهمترين  جوراب،  شود.  توجه  بيشتر  كوه  جوراب  انتخاب  در 

از پشم و نايلون   نوردي معمولا هاي مخصوص كوه كوهنورد، به ويژه در فصل زمستان است. جنس جوراب

نمايد و به واسطه موادي كه  و يا كرك و نايلون مي باشد، كه تركيب اين مواد جوراب را گرم و مقاوم مي

اندازه اي عايق گرماست و به اشكال گوناگون )ساقه  در آن به كار رفته در زمستان گرم و در تابستان تا 

 گردد. هيه ميهاي گوناگون تكوتاه، متوسط و بلند( و اندازه و رنگ

هميشه پاهاي خود را با نرم كننده ها و مرطوب كننده ها نرم نگه داريد.شستن مرتب پاها و خشك كردن آنها   •

 و سپس استفاده از روغن زيتون و يا هركرم نرم كننده پوست در جلوگيري از بروز ميخچه موثر است. 

محكم    بندپوتين خود را  زند، بايستيدوميراتان  شيبي كوه،پوتين پنجه پايسراچنانچه هنگام پايين آمدن از •

 كنيد. 

رود، حتي كمي بلندتر بايد انتخاب شود.  ها بايد متناسب باشد و در مواقعي كه جوراب آب ميطول جوراب  •

پا شوند.  جوراب انگشتان  باعث فشردگي  نبايد  كنند. همچنين  را روي همديگر جمع  پا  انگشتان  نبايد  ها 

توانيم در مورد جوراب انجام دهيم اين است كه از استفاده جوراب بسيار  لا ميبهترين كاري كه ما معمو

 تنگ اجتناب ورزيم. 

نوردي انتخاب شود. جوراب كوه    بهتر است جوراب پشمي، كركي و يا تركيبي از پشم و نايلون براي كوه  •

جوراب جنس  باشد.  كلفت  و  نرم  و  پشمي  است  بهتر  بلكه  باشد،  نازك  يا  و  زبر  براي  هنبايد  نايلون،  اي 
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بهداشت پا، مناسب نيست، زيرا ممكن است باعث بروز حساسيت گردد، به علاوه مانع عرق كردن پوست  

گيرد و به اين  هاي پشمي آن است كه به واسطه خاصيت چربي، رطوبت را در خود نميشود. مزيت جوراب

 ي برد.  ترتيب خطر سرمازدگي و يخ زدگي پاها را تا اندازه زيادي از ميان م

ها نبايد انگشتان پا را روي همديگر جمع كنند. همچنين نبايد باعث  هميشه جوراب مناسب به پا كنيد. جوراب •

توانيم در مورد جوراب انجام دهيم اين است كه از  فشردگي انگشتان پا شوند. بهترين كاري كه ما معمولا مي

ها  هاي نخي خودداري كنيد؛ زيرا اين نوع جورابباستفاده جوراب بسيار تنگ اجتناب ورزيم. از پوشيدن جورا

آساني خيس مي  را به  ،خود  درون  از  پاها  قدر سخت و سفت مي گردند كه  آن  از خشك شدن  شوند و پس 

 سازند.  مجروح مي

هاي جديدي براي  تان را عوض كنيد و جورابهايلازم است پس از اجراي چندين برنامه كوهنوردي، جوراب •

بعبرنامه ببينيد. در برنامههاي  هاي كوهنوردي خود، يك تا دو جفت جوراب در كوله پشتي داشته  دي تدارك 

كوه جوراب  باشيد.  كه  هنگامي  كفش  بهترين  باشند  داشته  توجه  مينوردان  نادرست  هيچهاي  گونه   پوشيد، 

 اي ندارد. فايده

پذيرند و به سرعت از اين ناحيه دچار  در مقابل مشكلات پوستي بسيار آسيب   )مبتلا به بيماري قند(د ديابتيافرا •

هاي مناسب و اندازه پاي خود استفاده كنند   از كفشنوردان ديابتي    كوه  شود  شوند. پس توصيه مي    دردسر مي

 .خودشان درمان كنند،ديابتى هرگز نبايد مشكلات پا را  نوردان كوه.مراقب بهداشت پاي خود باشندو هميشه 

نوع جورابهاي نخي خوددپوشيدن جوراباز • آساني خيس مياري كنيد؛زيرااين  از خشك  شوندوپس  هابه 

 د.  سازنشدن آن قدر سخت و سفت مي گردند كه پاها از درون خود را مجروح مي

و   • ندهند  فشار  را  پاها  كه  به طوري  كنيد.  انتخاب  كوهنوردي  براي  مناسب  باشيد كه كفش  داشته  توجه 

 دار باشد.  انگشتان پا به آساني در آن حركت كنند و علاوه بر اين كف آن هم عاج 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14706
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14706
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14706
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=41488
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د. به  هاي پاي خود را به طور مستقيم كوتاه بچينيهاي پاي خود را جدي بگيريد. ناخنكوتاه كردن ناخن •

ناخن از فرورفتن ناخنعبارت ديگر ناخن با كوتاه بودن  پا را هميشه كوتاه نگه داريد.  ها در  هاي انگشت 

پا جلوگيري مي اتفاقي ناخن  شود. چنانچهداخل گوشت  را خيلي  هايبه طور  اثر  تان  بر  كوتاه كرديد و يا 

ف كنيد كه هيچ قسمت تيزي كه  هاي ناخن را طوري صا تان شكست؛ سعي كنيد لبهپيشامدي ناخن پاي

 بتواند پوست پا را سوراخ كند، باقي نماند. 

اي  تان را خيلي كوتاه نكنيد. ناخن را پايين از سطح انگشت نگيريد. ناخن بايد به آن اندازههايهرگز ناخن  •

يي  كه پنجه شما را حفظ كند، بلند باشد.هرگز ناخن را به صورت تخم مرغي شكل نگيريد، چون لبه جلو

هاي بيروني ناخن را موازي با پوست  شود . هميشه لبهآن به طرف پايين انحناء برداشته و داخل پوست مي

 تنظيم كنيد. 

بايد در    تان افزايش يابد،هايد دوام كفشخواهيوضع مناسبي نگهداري كنيد. اگر ميهاي كوه رادركفش •

ر است كه روش نگهداري كفش كوه بستگي به  نگهداري و مواظبت آنها دقت بسيار داشته باشيد. قابل ذك

 نوع چرم آن دارد. پوتين مخصوص كوه خود را تميز و مرتب كنيد تا ايمني و عمر آن را زياد نماييد.  

پوشيد به طور عادي آن را به دقت خشك كنيد و واكس بزيند، اما از حرارت  هر بار كه كفش كوه را مي •

كفش كوه در مقابل آتش يا بر فراز يك منبع تشعشع گرما،    مستقيم استفاده نكنيد. خشك كردن سريع 

تواند آن را  اشتباه بزرگي است؛ نتيجه اين عمل سفت شدن و پيچ خوردن چرم است كه در موارد شديد مي 

به   را  چرم  و  باشد  زياد  بايد  واكس  مقدار  است.  بهتر  خيلي  آفتاب  تابش  يا  مستقيم  غير  حرارت  بشكافد. 

 ي پرداخت كنيد. شدت و به اندازه كاف

نيافتيد! • با قيچي، ناخنجاي استفاده از شيوهافرادي كه به  به جان ميخچه پاي خود  گير و اجسام  هاي طبيعي 

. گهگاه شاهد آن هستيم كه افراد كنندهاي جدي به پوست خود وارد ميافتند آسيبها ميبرنده به جان ميخچه

مي افتند و به خيال خود مي خواهند از شر   ان ميخچه پاي خود  با وسايل گوناگون )چاقو، ناخن گير، تيغ( به ج
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آن خلاص شوند، غافل از اينكه با اين كار نه تنها از اين بيماري رها نمي شوند، بلكه ممكن است خطر ابتلا به  

عفونت را در خود افزايش دهند.يادتان باشد بريدن ميخچه، كاري حرفه اي است كه فقط توسط پرشك و در 

ي تواند انجام گيرد و در نتيجه اقدام خود سرانه، نه تنها سودي نخواهد داشت، بلكه مطمئنا براي بيمار  مطب م

ايد، بايد از زخم شدن آن جلوگيري نمود تا عفونتي در صورتي كه مبتلا به ميخچه پا شده .  مضر هم خواهد بود

بايدحتماً ايجاد شد  يا عفونت  ناحيه ميخچه زخم  اگر در  ت  حاصل نشود.  بافت آسيب    ا به پزشك مراجعه شود 

 ديده، با جراحي خارج گردد. درمان با آنتي بيوتيك در اين مورد، بايد با مشورت پزشك انجام گيرد. 

هاي  براي پيشگيري از بروز تاول از كفش  ي تان باشد. به طور كلي  اندازه پاپوتين كوه نوردي  مطمئن شويد   •

استفاده كنيد اندازه  ب  .مناسب و  از  تان مي  كه موجب درد و سوزش پاهاي  پوتين هاييا  هرگز  فروشگاه شوند 

  پاي   از ابتدا بايد راحت و اندازه باشد.    بلكه   ،نو هرگز نبايد به زور به پا برود  پوتين  خارج نشويد. يك  ورزشي  

پوشيدن  نوردان  كوه اثر  بستن  تنگ  كفش  بر  كفش   محكم  خيلي  يا  ممكن  بند  براي بزن  تاول  است  ها    د؛ 

را برگردانيم  دوم  جوراب  ساق  بايد تاي  از آن  جلوگيري يا    زده  تاول  قسمت  و به  كنيم  كفش  و داخل  خود  و 

 . دباند بچسباني قطعه  نورد مورد تهديد است؛ يك  نظر خود كوه  به كه قسمتي

زياد، فرسوده نگردد. براي  لازم است هر چند وقت، بندهاي كفش را شست و شو دهيد تا در اثر كثيفي    •

خشك كردن درون كفش كوه، آن را از كاغذ روزنامه پركنيد و سپس در جاي خشك بادگيري قرار دهيد و 

 ها را عوض كنيد. چندين بار كاغذ

نو  پوتين   تان در آوريد، زيرا مدتي وقت مي برد كه  نو، مدتي آن را از پاي پوتين  اگر مي توانيد بعد از پوشيدن •

 .نو را مدت طولاني و پشت سر هم نپوشيد پوتين  كل پاي شما جور شوند، يعنيبا ش

هاي فرسوده و يا معيوب را تميز و تعمير كرده يا تعويض كنيد. پوتين كوه خود را به طور منظم از  كفش •

نمنظر وجود خسارت مانند  غيره  هايي  و  پارگي  بودن،  پاي شما  دار  افتادن  به خطر   گردد، مي  كه موجب 
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ندهد، مي دست  از  را  خود  شكل  كوه  كفش  آنكه  براي  كنيد.  قالببازرسي  از  فلزي  توانيد  يا  چوبي  هاي 

 خانوادگي استفاده نماييد. 

مااي زننااد را    در صورت امكان حذف كنيد. كفش هايي كه پااا را  برروي انگشتان پاها رامنشاء وارد آمدن فشار   •

 ور اندازيد. از بالشتك هاي مخصوص ميخچه يا پينه، براي كاهش وارده به ناحيه درگير استفاده كنيد. د

زند، بايستيد و بند پوتين خود را  تان را ميچنانچه هنگام پايين آمدن از سراشيبي كوه، پوتين پنجه پاي  •

 محكم كنيد.  

پاي مرطوب زودتر تاول  فراموش نشود كه  ريد. ي خود را خشك نگه داها پادر برنامه هاي كوه نوردي هميشه   •

 . زند مي

تواند موجب بروز  تان جلوگيري كنيد. سرماي شديد، به ويژه همراه رطوبت مياز بروز سرمازدگي پاهاي  •

برنامه پا در  پوشاك  بودن  انگشتان شود. كامل  از دست رفتن  در    هاي كوهسرمازدگي و  به ويژه  نوردي، 

 كند.  از جمله سرمازدگي پا در كوه جلوگيري مي ،از بروز بيشتر حوادثفصل زمستان و سرماي شديد 

وب شد، تان كاملا خ  تان تاول زده، با كفش راه نرويد و ورزش نكنيد. وقتي تاول پاي  سعي كنيد وقتي پاي •

 .را شروع كنيد كوه نوردي تان  مجددا 

به ارتفاع، شرايط و فصل صعود در    نورد بايد پوشاك پاي خود را )كفش و جوراب( با توجه   يك فرد كوه •

كوه است  كند. ضروري  انتخاب  و  تدارك  كوهستان  نظر  مورد  كوه   منطقه  برنامه  اجراي  از  قبل    نوردان 

اند.  نوردي در فصل زمستان و سرما مطمئن شود كه جوراب و پوتين مناسب در مقابل برف و سرما پوشيده

صل زمستان و سرما در برابر يخ زدن زود هنگام مقاومت  جنس پوتين كوه بايد از نوع مرغوب باشد تا در ف

 بيشتري نمايد.  

و   • در جوراب  پايي كه  كنيد.  تعويض  يا  درآورده خشك  را  آن  زود  از جوراب شما خيس شد،  اگر قسمتي 

پوتين مرطوب باشد، بيشتر مستعد آسيب سرمازدگي است، بهتر است در صعودهاي زمستاني يا صعود به  
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بلند در از پوتين دوپوش كه داراي قسمت  ارتفاعات  باشد هاي داخلي و بيروني ميفصل زمستان و سرما 

 استفاده نماييد.  

پاي • روي  بچه  پودر  جوراب،  پوشيدن  از  بيشتر    قبل  پا  روي  جوراب  شود  مي  باعث  كار  اين  بپاشيد.  تان 

 لغزش داشته باشد و از تاول زدن جلوگيري كند 

نورد، سرما زده شده است براي كاهش ورم آن و گرم كردن آنها،    هنگامي كه پاها و شست پاي فرد كوه •

توانيد از ايستادن در  تان، آنها را گرم كنيد. تا ميپاهاي او را بلند كنيد و با قراردادن اين اندام در زير بغل

آوريد پاهاي خود را  داخل آب، برف و گل در كوه خودداري كنيد. سعي كنيد در هر فرصتي كه به دست مي

 حركت داده و چنانچه انجام اين كار ممكن نيست انگشتان و پاشنه پا را در داخل پوتين حركت دهيد.  

نزديك آتش نگه داشت و يا در آب داغ فرو رد؛ زيرا اين  رادر مواقعي كه پاها كاملا سرد است نبايد آنها   •

گرماي  از  نبايد  هيچگاه  شود.  مي  سرمازدگي  بروز  باعث  بيشتر  خود  به  خود  آتش،    عمل  )مانند  مستقيم 

كيسه آب جوش و ... ( روي اندام سرمازده، به ويژه پاها بهره گيريد. جوراب و پوتين فرد سرمازده را در  

دقيقه پاي سرمازده را    30آوريد و پاي سرمازده را به وسيله آب نيم گرم و يا ولرم بشوييد. حداقل به مدت  

بين   )يعني  داغ  نه  و  آب گرم  به جريان  سانتي  درجه  40تا    37در  مبتلا  پاي  دور  را  آب  ببريد.  فرو  گراد( 

هاي ايجاد شده بر روي پاي سرمازده را نتركانيد،  بيندازيد تا به گرم كردن آن عضو كمك شود. هرگز تاول

 بلكه با پانسمان خشك و استريل روي آن را بپوشانيد.  

ه  • روي  كار  اين  نروند؛  راه  كوه  در  برهنه  پاي  كوهنوردان  است  هرگز  ممكن  زيرا   . نيست  رفته خوب  م 

انگلميكروب و  در خاكها  موجود  عفونت    ، هاي  و  توليد چرك  نتيجه  در  و  كرده  نفوذ  پاها  و  پوست  در 

 كنند. مي

ها و پوشاك خود را روي زمين رها نكنند. در اين صورت از ورود  نوردان توجه داشته باشند كه كفش  كوه •

آور در كوه به داخل آنها در امان خواهيد بود. هميشه قبل از پوشيدن    ها و ديگر حشرات زيانمارها، عقرب
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هاي خود نكنيد. هنگام  ملاحظه دست در جيبكفش و لباس در كوهستان، آنها را خوب تكان دهيد و بي

بررسي كنيد، زيرا برخي از    لابيدار شدن از خواب در كوه داخل كفش، پوشاك و كيسه خواب خود را كام

هزارپاها دوست دارند براي گرم شدن در بعضي از پوشيده ترين نقاط بدن و پوشاك حلقه    حشرات مانند

 بزنند.  

ناراحتي • بروز  نظر  از  را  پا  انگشتان  كوه،  كفش  پوشيدن  از  خراشيدگي، قبل  كبودي،  مانند  پوستي،  هاي 

 بريدگي و فرو رفتن ناخن در گوشت به طور كامل معاينه كنيد.  

نوردي به قارچ هاي    هاي كوههاي قارچي پاها پيش قدم باشيد. اگر جورابفونتدر پيشگيري از بروز ع   •

قارچ بيماري شود.  قارچي  بيماري  سبب  است  ممكن  شوند،  آلوده  پاها  زا  انگشتان  و  پاها  به  به سرعت  ها 

مي نوع  منتقل  اين  توسعه  و  رشد  براي  مناسبي  محل  پا،  انگشتان  لاي  كه  باشيد  داشته  توجه  شوند. 

اينقارچ  به  انگشتان  و  پا  شدن  مبتلا  اصلي  دليل  بهداشتي    هاست.  اصول  رعايت  عدم   از  پسعارضه، 

بنابراين براي جلوگيري از    هاي آلوده است؛از پوشاك و جوراب  نوردي، به ويژه استفاده  اجراي برنامه كوه

هاي خود را با  ورابپيشرفت سريع و رشد قارچ در لاي انگشتان پا، حتما پس از انجام برنامه كوهنوردي، ج

آنها را در آفتاب  ،ها با آب گرم و مواد پاك كننده  آب گرم و صابون بشوييد. پس از شست و شوي جوراب

مهم از  امر  اين  انجام  كنيد.  و  خشك  پا  قارچي  بروز عفونت هاي  از  پيشگيري  موثر جهت  اقدامات  ترين 

 بهداشت پا است. 

كامل خشك كرد و هر نوع آلودگي پا را دور كرد. اين چرك پا    فضاي بين انگشتان پا را پس از حمام بايد   •

 و جرم آن بهتريم مكان پرورش قارچ به ويژه هنگامي كه با عمل تعريق مرطوب نيز شده باشد، است.  

هاي  و عفونت  نوردي طولاني باشد موجب بروز ناراحتي  در صورتي كه خيسي داخل پوتين مخصوص كوه •

گردد. اگر پاي شما امكان ابتلا به عفونت قارچي را دارد، پس از شست و شو و    قارچي پا و انگشتان آن مي 
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خشك كردن پاها با حوله مخصوص، در بين انگشتان خود از پودر خشك و نرم استفاده كنيد. اين پودر  

 كند.  كند و به خشك شدن فضاي بين انگشتان پا كمك ميرطوبت اضافي پوست را جذب مي

پا    • بروز ميخچه  دردناك  از  و  اندازه مخروطي شكل و شاخي  از  بيش  رشد  كنيد. يك ميخچه  جلوگيري 

مي آشكار  انگشتان  پايين  يا  و  انگشتان  مفاصل  بالاي  معمولا  كه  است  از  پوست  يكي  پا  ميخچه  شود. 

ايد، شود. در صورتي كه مبتلا به ميخچه پا شدههايي است كه در اثر راحت نبودن كفش ايجاد ميناراحتي

از زخم شدن آن جلوگيري نمود تا عفونتي حاصل نشود. هيچگاه نبايد لايه سطحي ميخچه را با تيغ  بايد  

هاي مخصوص  و مواد دارويي )با نظر پزشك(، آن را از بين  يا چاقو بريد، بلكه با استفاده از پمادها و روغن

 برد.

پاو • برروي  احياناتاولي  ب چنانچه  آن  استريلانگشتان  آمدبا سوزن  وجود  را  ه  عفوني  آن  و ضد  كرده  سوراخ 

 كنيد و روي آن را با يك چسب بپوشانيد.  

خريد كفش را به عصرها موكول كنيد. در اين ساعت از روز، پاها در بزرگترين اندازه ي خود بوده و كمي   •

متورم هستند. در حين خريد، كفش ها را بپوشيد و كمي قدم بزنيد. پاي شما بايد در كفش احساس راحتي 

 .داشته باشد. از خريد كفش هاي تنگ بپرهيزيد كامل

اگر در پاها احساس ناراحتي داشته باشيد، بدن تلاش مي كند كه به نوعي اين  .درد پاها را جدي بگيريد •

درد را جبران كند. در نتيجه در وضعيتي متفاوت قرار مي گيرد تا فشار را از روي پاها بردارد. به اين ترتيب  

رفتن و وضعيت بدن تان تغيير مي كند. اين امر در طولاني مدت روي مفاصل، تاندون  كه مدل يا ريتم راه  

ها و عضلات تاثير منفي به جا مي گذارد و به مرور درد به ران ها، زانوها، كمر و ستون فقرات نيز مي  

بيماري  رسد. در نتيجه لازم است كه هر گونه ناراحتي يا درد در ناحيه ي پا را جدي گرفته و به متخصص  

هاي پا مراجعه كنيد. لازم است كه هر نوع ميخچه، پينه و تركي درمان شود تا احساس درد از پاها رفع  
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بالاي   تان  وزن  اگر  پاهاي  70شود.  تا  كنيد  بيشتري  دقت  كفش  انتخاب  در  است،  دچار    كيلوگرم  تان 

 .مشكل نشود

ستقيم بر روي پاي فرد كوهنورد است كه  هاي انگشتان پا در كوه، تقريبا همواره ناشي از فشار مشكستگي •

كند. هرگز نبايد به هيچ وجهي اقدام به جا انداختن دررفتگي يا شكستگي  هاي نرم پا را هم له ميبافت

مورد، نبايد دستكاري نماييد. عضو  كنيد. استخوان آسيب ديده پاي فرد مصدوم را براي بررسي و معاينه بي

 .ايد، در آتل بي حركت كنيداز حادثه در كوه يافته آسيب ديده را به همان شكل كه پس

بايد هنگامي كه پوتين هاي جديدتان را مي خريد دو بار و در هر فصل يك بار به منظور افزايش خاصيت   •

با تمركز بر درزها از يك ماده    ضد آب بودن آن ها و افزايش دوام  شان به آن ها خوب رسيدگي كنيد. 

پايه سيليكون با  پوتين هاي    عايق ضدآب  ايجاد شده هنگام دوختن،  دليل سوراخ هاي  به  استفاده كنيد. 

 .داراي دوخت ممكن است در طول زمان منفذ دار شوند

تان را با آن عادت دهيد. اين كار حدود يك هفته طول    هنگامي كه يك جفت پوتين جديد مي خريد، پاي •

خواهيد بود. اگر پوتين چرمي خريده ايد    مي كشد. اگر بلافاصله وارد كوهستان شويد بدون شك ناراحت

پيش از مبادرت به يك سفر بزرگ چند راهپيمايي روزانه داشته باشيد يا آن ها را در محيط خانه و يا وقتي  

فشار شويد،   نقطه  متوجه هرگونه  و  داريد  پوتين چرمي  اگر  بپوشيد.  كنيد  مي  را كوتاه  خانه  اطراف  چمن 

 .ي روغن حالت دهنده چرم بماليدبراي افزايش گنجايش به آن نواح

با   • آوريد، هميشه  تناسب خوبي به دست  اينكه  براي  پا كنيد و  به  پوتين ها جوراب  امتحان كردن  هنگام 

اندازه گيري دقيق پا شروع كنيد. اندازه پاها با بالا رفتن سن، بارداري، كم كردن وزن، اضافه شدن وزن و  

ي كند. سايز بندي كفش در بين توليدكنندگان با هر مدل و هر  حتي در نتيجه فعاليت هاي ورزشي تغيير م

وضعيت پوتين تغيير مي كند. بنابراين حتي اگر احتمالاً اندازه پاي خود را مي دانيد بگذاريد افراد متخصص  

اندازه پاي شما را براي بهترين سايز كفش تعيين كنند. همچنين يادتان باشد پوتين ها را در انتهاي روز  
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حرارت نيز مي تواند پاها را بزرگتر كند. اگر مي خواهيد مطمئن شويد كه پوتين ها با كمي  .ن كنيدامتحا

  ، بندها  نته و پيش از بستتان را در پوتين گذاش  جاي اضافي در تمام زمان روز راحت خواهند بود، پاهاي

را تا آخر به جلو بفشاريد  بين پاشنه و پشت كفش .پاي خود  متر يا بيشتر از دو  ك  دقت كنيد كه فضاي 

تان كاملاً به    سپس پاشنه هر دو پوتين را به زمين بكوبيد تا مطمئن شويد كه پاشنه پاي شد؛انگشت نبا

 ت.عقب برگشته و به طور طبيعي در پوتين قرار گرفته اس 
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