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 به نام خدا

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

 

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

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

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

رباط  آنجايي كه عضلات در كشش طبيعي هستند و  ها قوسي  باشند و استخوانقوي و محكم مي، ها  از 

پاشنه عمل مي دارند، اهرم  پا به حركت در ميخوب  پا در كوه كند و  پركارترين و    آيد.عضلات  از  نوردي 

بدن مهم عضلات  ديگر  به  نسبت  بيشتري  تلاش  و  هستند  بدن  عضلات  مي  ترين  كه  انجام  زيرا  دهند. 

پيمايي در همه مراحل آن بر روي عضلات پا استوار است؛ از اين رو ضروري است مراقبت  تمامي فشار كوه

كوه كه  هنگامي  نماييد.  آن  به  نسبت  زيادي  مواظبت  مي  و  سعي  گوناگون  نوردان  مناطق  در  قدم  كنند 

 ت از پاهاي خود در كوه توجه داشته باشند.  هاي مراقبكوهستان نهند قبل از هر چيزي بايستي به راه

نوردي دارند بايد قبلا پاها را براي    هاي كوهنوردي و كساني كه تصميم به انجام برنامه  مندان به كوه علاقه

پا و ميخچه خيلي سريع مي پادرد، تاول، سرمازدگي  آماده كنند.  تواند يك  كاري كه در پيش است كاملا 

ش را به يك ناراحتي و راه ماندگي دردناك تبديل كند. كليد رمز پرهيز از اين  برنامه كوهنوردي لذت بخ 

 فقط يك چيز است: آماده سازي.  ، وضع 

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

براي كوه را  با  كوه  بيان شود.  زبان ساده  به  نكاتي  نوردان عزيز  توان ميزان  آيد ميزير مي  كه در  رعايت 

 سلامتي پاهاي خود را جهت اجراي برنامه هاي كوهنوردي افزايش داد.  
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 توصیه های مهم: 

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

اشد، نه آن قدر تنگ كه جريان خون را كند، و نه آن  عبارت ديگر بايد كاملا اندازه پا و خلي راحت ب

نوردي بايد چندين كار را به هم    كوه  قدر گشاد كه از فرمان فرد كوهنورد خارج شود. پوتين مخصوص 

انجام دهد، هم سبك و محكم باشد و هم ضد آب. در عين حال پا بايد درون آن به آساني تنفس كند 

كفش باشد.  راحت  و  پردوام  هم  در  تن   هايو  محدوديت  و  پا  شكل  تغيير  و  ناراحتي  بروز  موجب  گ، 

نارسايينوردي مي  حركات كوه  نيز  پا و  هاي گردش  شود و باعث ايجاد زخم هاي دردناك و ميخچه 

 كنند.  هاي خيلي تنگ به بروز سرمازدگي هم كمك مينمايد. همچنين كفشخون، درد و خستگي مي

ود. پوتين گشاد موجب بروز تاول و پيچيدگي مچ پا و گاهي  ه ششيدكفش كوه نبايد با فشار و سختي پو •

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

مي آسيب  پا  قوزك  به  باشد،  پاها  سخت  در  خون  ناراحتي  بروز  موجب  تنگ،  پوتين  همچنين  رساند. 

پامي نبايد  پوتين  فعاليتآز   را  شود. ساقه  و  بايد حركات مفاصل  به طور كلي كفش كوه  دهد.  هاي  ار 

شكل   تغيير  پا،  ميخچه  مانند  اختلالاتي  بروز  باعث  اين صورت  غير  در  نگردد؛  مانع  را  پوست  حياتي 

برنامه كوهنوردي  طبيعي استخوان اجراي  در  نكنيد كه  فراموش  ها و حركات مفصلي مي شود. هرگز 

 شته باشيد. دا راه خود بند اضافي كفش هم 

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

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

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

ست و به اشكال  ا  اي عايق گرماموادي كه در آن به كار رفته در زمستان گرم و در تابستان تا اندازه

 گردد. هاي گوناگون تهيه ميگوناگون )ساقه كوتاه، متوسط و بلند( و اندازه و رنگ
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بلندتر بايد انتخاب    كميتي  رود، حها بايد متناسب باشد و در مواقعي كه جوراب آب ميطول جوراب  •

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

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

 جوراب بسيار تنگ اجتناب ورزيم. 

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

هاي نايلون،  كوه نبايد زبر و يا نازك باشد، بلكه بهتر است پشمي و نرم و كلفت باشد. جنس جوراب

مانع عرق   به علاوه  گردد،  بروز حساسيت  باعث  است  ممكن  زيرا  نيست،  مناسب  پا،  بهداشت  براي 

هاي پشمي آن است كه به واسطه خاصيت چربي، رطوبت را در خود  ابجوريت  كردن پوست شود. مز

 گيرد و به اين ترتيب خطر سرمازدگي و يخ زدگي پاها را تا اندازه زيادي از ميان مي برد.  نمي

شوند و پس از  ها به آساني خيس ميهاي نخي خودداري كنيد؛ زيرا اين نوع جوراباز پوشيدن جوراب •

سازند. لازم است  سفت مي گردند كه پاها از درون خود را مجروح مي  ت و سخ   خشك شدن آن قدر

از اجراي چندين برنامه كوه هاي جديدي براي  تان را عوض كنيد و جورابهاينوردي، جوراب  پس 

  هاي بعدي تدارك ببينيد.برنامه

شار ندهند و  ا ف ا رنوردي انتخاب كنيد. به طوري كه پاه   توجه داشته باشيد كه كفش مناسب براي كوه •

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

نوردان توجه    نوردي خود يك تا دو جفت جوراب در كوله پشتي داشته باشيد. كوه  هاي كوهدر برنامه  •

 دارد.  ي ناهپوشيد، هيچ گونه فايد هاي نادرست ميداشته باشند بهترين كفش هنگامي كه جوراب

ناخن  • بگیريد.  كوتاه كردن  را جدی  به طور مستقيم  ناخنهای پای خود  را  پاي خود  هاي 

هاي انگشت پا را هميشه كوتاه نگه داريد. با كوتاه بودن ناخن از  كوتاه بچينيد. به عبارت ديگر ناخن

تان را خيلي هايخنبه طور اتفاقي نا  شود. چنانچهها در داخل گوشت پا جلوگيري ميفرورفتن ناخن
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پاي ناخن  پيشامدي  اثر  بر  يا  و  كرديد  لبهكوتاه  كنيد  را طوري صاف  تان شكست؛ سعي  ناخن  هاي 

 كنيد كه هيچ قسمت تيزي كه بتواند پوست پا را سوراخ كند، باقي نماند. 

ناخن  • بهايهرگز  بايد  ناخن  نگيريد.  انگشت  از سطح  پايين  را  ناخن  نكنيد.  را خيلي كوتاه  آتان  ن  ه 

اي كه پنجه شما را حفظ كند، بلند باشد.هرگز ناخن را به صورت تخم مرغي شكل نگيريد، چون  ندازها

هاي بيروني ناخن را  شود . هميشه لبهلبه جلويي آن به طرف پايين انحناء برداشته و داخل پوست مي

 موازي با پوست تنظيم كنيد. 

كنید.  كفش • نگهداری  مناسبي  وضع  در  را  كوه  كفشمي  اگرهای  دوام  تان  هايخواهيد 

روش   كه  است  ذكر  قابل  باشيد.  داشته  بسيار  دقت  آنها  مواظبت  و  نگهداري  در  بايد  يابد،  افزايش 

نگهداري كفش كوه بستگي به نوع چرم آن دارد. پوتين مخصوص كوه خود را تميز و مرتب كنيد تا  

 ايمني و عمر آن را زياد نماييد. 

م  • را  كه كفش كوه  بار  از  وشيپيهر  اما  بزيند،  واكس  و  كنيد  به دقت خشك  را  آن  به طور عادي  د 

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

تشعشع گرما، اشتباه بزرگي است؛ نتيجه اين عمل سفت شدن و پيچ خوردن چرم است كه در موارد  

غير مستقيم يا تابش آفتاب خيلي بهتر است. مقدار واكس بايد    ارت حر  تواند آن را بشكافد.شديد مي

 زياد باشد و چرم را به شدت و به اندازه كافي پرداخت كنيد.

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

و سپس در جاي خشك بادگيري  يد  ركنبراي خشك كردن درون كفش كوه، آن را از كاغذ روزنامه پ

 ها را عوض كنيد.  قرار دهيد و چندين بار كاغذ

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

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

 يا فلزي خانوادگي استفاده نماييد.

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

 را محكم كنيد.  

تواند  سرماي شديد، به ويژه همراه رطوبت ميلوگیری كنید.  ن جتااز بروز سرمازدگي پاهای  •

برنامه در  پا  پوشاك  بودن  كامل  شود.  انگشتان  رفتن  دست  از  و  سرمازدگي  بروز  هاي  موجب 

از جمله سرمازدگي پا در    ،كوهنوردي، به ويژه در فصل زمستان و سرماي شديد از بروز بيشتر حوادث

 كند.  كوه جلوگيري مي

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

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

ما  نوردي در فصل زمستان و سرما مطمئن شود كه جوراب و پوتين مناسب در مقابل برف و سر  كوه

اند. جنس پوتين كوه بايد از نوع مرغوب باشد تا در فصل زمستان و سرما در برابر يخ زدن زود  پوشيده 

 هنگام مقاومت بيشتري نمايد. 

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

ست، بهتر است در صعودهاي زمستاني يا صعود پوتين مرطوب باشد، بيشتر مستعد آسيب سرمازدگي ا

داراي قسمت دوپوش كه  پوتين  از  در فصل زمستان و سرما  بلند  ارتفاعات  بيروني به  و  داخلي  هاي 

 باشد استفاده نماييد.  مي

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

بلن را  او  پاهاي  بغلآنها،  زير  اندام در  اين  با قراردادن  تا ميد كنيد و  را گرم كنيد.  آنها  از  تان،  توانيد 

دست   به  كه  فرصتي  هر  در  كنيد  سعي  كنيد.  خودداري  كوه  در  گل  و  برف  آب،  داخل  در  ايستادن 
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آوريد پاهاي خود را حركت داده و چنانچه انجام اين كار ممكن نيست انگشتان و پاشنه پا را در  مي

 پوتين حركت دهيد.   داخل

؛    آتش نگه داشت و يا در آب داغ قرار داد   نزديكرا    در مواقعي كه پاها كاملا سرد است نبايد آنها   •

به خود اين عمل خود  از گرماي مستقيم    ، زيرا  نبايد  بروز سرمازدگي مي شود. هيچگاه  باعث  بيشتر 

پاها بهره گيريد. جوراب و پوتين فرد    )مانند آتش، كيسه آب جوش و ... ( روي اندام سرمازده، به ويژه

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

گراد( فرو ببريد. آب را  درجه سانتي  40تا    37دقيقه پاي سرمازده را در آب گرم و نه داغ )يعني بين  

هاي ايجاد شده بر  ه گرم كردن آن عضو كمك شود. هرگز تاولدور پاي مبتلا به جريان بيندازيد تا ب

 روي پاي سرمازده را نتركانيد، بلكه با پانسمان خشك و استريل روي آن را بپوشانيد.  

نوردان پاي برهنه در كوه راه نروند؛ اين كار روي هم رفته خوب نيست . زيرا ممكن است    هرگز كوه  •

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

 كنند. مي

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

ها و ديگر حشرات زيان آور در كوه به داخل آنها در امان خواهيد بود. هميشه قبل  ورود مارها، عقرب

هاي خود  ملاحظه دست در جيبفش و لباس در كوهستان، آنها را خوب تكان دهيد و بياز پوشيدن ك

بررسي    لا نكنيد. هنگام بيدار شدن از خواب در كوه داخل كفش، پوشاك و كيسه خواب خود را كام

ترين   پوشيده  از  بعضي  در  گرم شدن  براي  دارند  دوست  هزارپاها  مانند  از حشرات  برخي  زيرا  كنيد، 

 و پوشاك حلقه بزنند. نقاط بدن  

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

 به طور كامل معاينه كنيد.   ،بريدگي و فرو رفتن ناخن در گوشت
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عفونت  • بروز  از  پیشگیری  پاها  در  قارچي  باشید.  ،های  قدم  جورابپیش            هاياگر 

بيمارينور  كوه هاي  قارچ  به  قارچ دي  شود.  قارچي  بيماري  است سبب  ممكن  شوند،  آلوده  ،به  ها  زا 

مي پاهامنتقل  انگشتان  و  پاها  به  باشيدسرعت  داشته  مناسبي  شوند.توجه  پا، محل  انگشتان  كه لاي 

نوع قارچ  اين  اين عارضه، عدم  براي رشد و توسعه  به  انگشتان  پا و  دليل اصلي مبتلا شدن  هاست. 

هاي آلوده نوردي، به ويژه استفاده از پوشاك و جوراب عايت اصول بهداشتي سپس اجراي برنامه كوهر

است. بنابراين براي جلوگيري از پيشرفت سريع و رشد قارچ در لاي انگشتان پا، حتما پس از انجام  

ها با  ورابهاي خود را با آب گرم و صابون بشوييد. پس از شست و شوي جنوردي، جوراب  برنامه كوه 

از مهم امر  اين  انجام  كنيد.  آفتاب خشك  در  را  آنها  كننده  پاك  مواد  و  موثر  آب گرم  اقدامات  ترين 

 جهت پيشگيري از بروز عفونت هاي قارچي پا و بهداشت پا است. 

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

م آن بهتريم مكان پرورش قارچ به ويژه هنگامي كه با عمل تعريق مرطوب نيز شده  چرك پا و جر 

 باشد، است.  

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

هاي قارچي پا و انگشتان آن مي گردد. اگر پاي شما امكان ابتلا به عفونت قارچي را دارد، پس  عفونت

نرم    از پودر خشك و  از  انگشتان خود  بين  در  با حوله مخصوص،  پاها  شست و شو و خشك كردن 

كند و به خشك شدن فضاي بين انگشتان  رطوبت اضافي پوست را جذب مي، استفاده كنيد. اين پودر  

 كند.  پا كمك مي

و    رشد بيش از اندازه مخروطي شكل و شاخي،يك ميخچه  از بروز میخچه پا جلوگیری كنید.    •

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

ناراحتي، از  مييكي  ايجاد  كفش  نبودن  راحت  اثر  در  كه  است  به  هايي  مبتلا  كه  صورتي  در  شود. 

ايد لايه  ايد، بايد از زخم شدن آن جلوگيري نمود تا عفونتي حاصل نشود. هيچگاه نبميخچه پا شده
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روغن و  پمادها  از  استفاده  با  بلكه  بريد،  چاقو  يا  تيغ  با  را  ميخچه  مواد  سطحي  و  مخصوص   هاي 

 دارويي )با نظر پزشك(، آن را از بين برد. 

پوشيدن كفش  • از  است  پيدايش ميخچه مي  كوه  لازم  و  باعث فشار  شود خودداري كرد.  نوردي كه 

هاي  ها به وسيله كفشست. از آن جايي كه ميخچها  آنها   ها، پيشگيري از بروز بهترين درمان ميخچه

با اندازه نامناسب توليد مي شود، از اين رو اطمينان حاصل كنيد كه پوتين كوه شما به هيچ طريقي  

انگشتان نميروي  فشار  كه  تان  هستند  انگشتاني  پا،  كوچك  انگشت  و  شست  انگشت  معمولا  آورد. 

 گيرند. ميخچه مي

چرا كه اگر اندازه آن مناسب نباشد، مشكل بروز    ،كوه بايد به اندازه آن دقت كنيدهنگام خريد كفش    •

مي اتفاق  كوچك  ميخچه  كفش  اندازه  به  نيز  گشاد  و  بزرگ  كفش  كه  باشيد  داشته  نظر  در  افتد. 

لغزد و ايجاد اصطكاك مي كند و نتيجه اين  تواند ايجاد ناراحتي كند، چرا كه پا در داخل آن ميمي

 موجب بروز ميخچه است.  اصطكاك 

يك راه ديگر براي جلوگيري از فشار به ميخچه، استفاده از كفي كفش نرم و قابل ارتجاع است. كفي   •

پا   قسمت  به  فشار  آمدن  وارد  از  و  كرده  توزيع  پا  كف  پهناي  تمام  در  را  بدن  وزن  كفش،  مناسب 

 كند.  جلوگيري مي

ه وجود آمد با سوزن استريل آن را سوراخ كرده و ضد  چنانچه احيانا تاولي بر روي پا و انگشتان آن ب  •

 عفوني كنيد و روي آن را با يك چسب بپوشانيد.  

زند.  تان را خشك نگه داريد. پوستي كه مرطوب باشد خيلي راحت تر تاول ميسعي كنيد هميشه پاي •

 هرگز با پاي مرطوب كفش نپوشيد. 

ناخن • پناراحتي  به  مربوط  پا  گوشت  در  فرورفته  كفشهاي  فقر  وشيدن  يا  پا،  سريع  رشد  تنگ،  هاي 

اين  بهداشتي و شكستگي ناخن است؛ ولي    ها در نزد كوهگونه ناخنهر چه كه باعث آن باشد وجود 

از كفش،نوردان   استفاده  است.  بسيار مهمي  نامناسب ميحادثه  در  هاي  ناخن  فرورفتگي  باعث  تواند 
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ناخن اگر  ويژه  به  شود،  پا  به  گوشت  گرايش  ميشدن    كج ها  توصيه  بنابراين  باشند.  از  داشته  شود 

كفش ميپوشيدن  فشار  را  پا  انگشتان  ناخن  كه  تنگ  از  هاي  ديگر،  طرف  از  كنيد.  خودداري  دهند 

ممكن است از  ،انگشتان پا به اندازه مناسب    چيدن ناخن  هاي تنگ نيز خودداري كنيد.جورابپوشيدن  

 بروز اين كار جلوگيري كند.  

نورد است كه    روي پاي فرد كوهاهمواره ناشي ازفشارمستقيم برتقريبنگشتان پا دركوه،هاي اشكستگي •

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

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

يافتهدستكاري ن ايد، در آتل بي  ماييد. عضو آسيب ديده را به همان شكل كه پس از حادثه در كوه 

 حركت كنيد.  

و مشاوره   ی،نویسنده وپژوهشگردرحوزه سلامتد عرفانین:وحیترجمه و تدو  
09126128851از:  يشماره تلفن در صورت ن  
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