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 به نام خدا 

 د...! نوقتی پاها ی قوی ،همراه همیشگی کوه نورد می شو

 روش های موثر مراقبت از پاها
 

از  برای محافظت    ، پوشیدن کفش راحت و مناسب  .  کفش راحت و مناسب بپوشید 
ها ازآسیب  جلوگیری  و  شما  نوردی  در    پاهای  استکوه  جفت    .ضروری  یک  روی 

سرمایه گذاری کنید که به خوبی مناسب باشد و پشتیبانی و    ،نوردی خوب  کفش کوه
کند فراهم  مختلف  های  زمین  در  را  کافی  و    11.کشش  بوده  راحت  باید  کوه  کفش 

ی راحت باشد،  ت دیگر باید کاملا اندازه پا و خیلبرای پا، فشاری ایجاد نكند. به عبار 
نورد    نه آن قدر گشاد که از فرمان فرد کوهآن قدر تنگ که جریان خون را کند،و نه  

 1خارج شود. 

هم سبك و محكم    چندین کار را به هم انجام دهد:نوردی باید    کوه  پوتین مخصوص

حال   عین  در  آب.  هم ضد  و  هم ،  باشد  و  کند  تنفس  آساني  به  آن  درون  بايد 

باشد. راحت  و  و  کفش   پردوام  پا  شكل  تغییر  و  ناراحتی  بروز  موجب  تنگ،  های 
شود و باعث ایجاد زخم های دردناك و میخچه پا  نوردی می   محدودیت در حرکات کوه

نارسایی  نیز  می و  خستگی  و  درد  خون،  گردش  کفش های  همچنین  خیلی  نماید.  های 
 1کنند. به بروز سرمازدگی کمک می   ،تنگ

کفش کوه نباید با فشار و سختی  پاهای سالم، با انتخاب عاقلانه پوتین مناسب ! 
شود.   پا    ،گشادکفش  پوشیده  مچ  پیچیدگی  و  تاول  بروز  کاهش  موجب  گاهی  و 
نباید خیلی کلفت و سفت باشد. چنانچه ساقه    ، نوردی  کوه  شود. کفشتوانایی آن می 

می  آسیب  پا  قوزك  به  باشد،  سخت  و  سفت  همچنین  پوتین  تنگ،  رساند.  پوتین 

نباید پا را آزار دهد. به    ،کفش    ساقه  شود.موجب بروز ناراحتي خون در پاها مي
های حیاتی پوست را مانع  باید حرکات مفاصل و فعالیت  نوردی،  طور کلی کفش کوه

نگردد؛ در غیر این صورت باعث بروز اختلالاتی مانند میخچه پا، تغییر شكل طبیعی  
 1. ها و حرکات مفصلی می شوداستخوان 
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می تواند      نوع جورابی که می پوشید  بیشتر توجه شود. ، در انتخاب جوراب کوه 

طول   در  شما  پاهای  بر سلامت  زیادی  نوردی  تاثیر  باشدکوه  پوشیدن    13.داشته 

مناسب   از  جوراب  تواند  را    بروزمي  پاهای شما  کند و  تاول جلوگیری 

دارد نگه  و راحت  داشتن  11.  خشك  نگه  راحت  و  گرم  وسیله  مهمترین  جوراب، 

فرد کوه ویژه در فصل زمستان است. جنس جوراب  پاهای  به  های مخصوص  نورد، 
نوردی معمولا از پشم و نایلون و یا کرك و نایلون می باشد، که ترکیب این مواد   کوه

نماید و به واسطه موادی که در آن به کار رفته در زمستان  جوراب را گرم و مقاوم می
اندازه  تا  تابستان  در  و  گرماگرم  عایق  کوتاه،  ا   ای  )ساقه  گوناگون  اشكال  به  و  ست 

 2گردد.های گوناگون تهیه می متوسط و بلند( و اندازه و رنگ 

رود، حتی کمی بلندتر  ها باید متناسب باشد و در مواقعی که جوراب آب می طول جوراب 
ها نباید انگشتان پا را روی همدیگر جمع کنند. همچنین نباید  باید انتخاب شود. جوراب

توانیم در مورد جوراب  باعث فشردگی انگشتان پا شوند. بهترین کاری که ما معمولا می

ورزیم. اجتناب  تنگ  بسیار  جوراب  استفاده  از  که  است  این  دهیم  توانید  تا  2انجام  می 

کوه مخصوص  های  و    جوراب  نموده  عوض  استفاده  بار  چند  از  پس  را  تان  نوردی 
  9جوراب های تازه ای برای برنامه های بعدی تهیه نمایید.

رطوبت ضد  های  شده    ،   جوراب  ساخته  پشم  یا  مصنوعی  مواد  از  که  کنید  انتخاب  را 
از   .تاول و کاهش خطر عفونت قارچی کمک کند  بروز باشند، که می تواند به جلوگیری از 

جوراب های نخی خودداری کنید، زیرا تمایل به نگه داشتن رطوبت دارند و می توانند 
مطمئن شوید که یک جفت جوراب یدکی   11.باعث ایجاد تاول و سایر مشكلات پا شوند

ها شروع  یا زمانی که تاول ،همراه خود دارید و به محض اینكه احساس ناراحتی کردید  
همچنین نظراتی وجود دارد که همیشه باید جوراب را بعد از   .ها را عوض کنیدشد، آن 

پس از تعویض جوراب، به یاد داشته باشید که جوراب های   .کیلومتر تعویض کنید  8-6
  12.مرطوب را روی کوله پشتی آویزان کنید تا به خوبی خشک شوند



  

کنید. انتخاب  تان  نوردی  کوه  برنامه  توجه  با  را  خود  فرد  جوراب  باید    یک  نورد  کوه 
پوشاك پای خود را )کفش و جوراب( با توجه به ارتفاع، شرایط و فصل صعود در منطقه 

است ضروری  کند.  انتخاب  و  تدارك  کوهستان  نظر  اجرای    مورد  از  قبل  نوردان  کوه 
در   برنامه کوه نوردی در فصل زمستان و سرما مطمئن شود که جوراب و پوتین مناسب

 1. اندمقابل برف و سرما پوشیده 

 

های پای خود را به طور  ناخن   های پای خود را جدی بگیريد.کوتاه کردن ناخن  
ناخن دیگر  عبارت  به  بچینید.  کوتاه  نگه  مستقیم  کوتاه  همیشه  را  پا  انگشت  های 

ناخن دارید.   بودن  کوتاه  ناخن ،  با  فرورفتن  جلوگیری  از  پا  داخل گوشت  در  ها 

ناخن   چنانچه   شود.مي  اتفاقی  طور  خیلی  های به  را  اثر  تان  بر  یا  و  کردید  کوتاه 
ناخن پای  لبه پیشامدی  را طوری صاف کنید که  تان شكست؛ سعی کنید  ناخن  های 

 1هیچ قسمت تیزی که بتواند پوست پا را سوراخ کند، باقی نماند.

سرمای شدید، به ویژه    در پیشگیری از بروز سرمازدگي پاها، پیش قدم شويد ! 
کامل  تواند موجب بروز سرمازدگی و از دست رفتن انگشتان شود.  همراه رطوبت می 

های کوهنوردی، به ويژه در فصل زمستان و سرمای  بودن پوشاك پا در برنامه

کند.  از جمله سرمازدگي پا در کوه جلوگیری مي  ،شديد از بروز بیشتر حوادث
نورد، سرما   هنگامی که پاها و شست پای فرد کوه  مهربان باشید !،  با پای سرما زده  3

ها، پاهای او را بلند کنید و با    زده شده است برای کاهش ورم آن و گرم کردن آن 
 3تان، آنها را گرم کنید. قراردادن این اندام در زیر بغل 

توانید از ایستادن در داخل آب، برف و گل در کوه خودداری کنید. سعی کنید در هر تا می 
آورید پاهای خود را حرکت داده و چنانچه انجام این کار ممكن  فرصتی که به دست می

های ایجاد شده بر  . هرگز تاول نیست انگشتان و پاشنه پا را در داخل پوتین حرکت دهید
 3. خشک و استریل روی آن را بپوشانیدروی پای سرمازده را نترکانید، بلكه با پانسمان 

. زیرا    .دي پای برهنه در کوه راه نروبا  هرگز    نیست  این کار روی هم رفته خوب 
در    نفوذ کرده ،ر خاك در پوست و پاها  های موجود د ها و انگل ممكن است میكروب 



  

عروق پاها مبتلا    ی ماریچنانچه به بهمچنین  1کنند.  نتیجه تولید چرك و عفونت می 

 8(77)صکند. ید می شما را تهد ید،خطر خاصی هست

پینه شست پا ،یک برآمدگی دردناك و متورم بر روی  مراقب پینه شست پا باشید. 
  در حقیقت ،پینه  .ممكن است بسیار دردناك شود،شست پا است. عارضه پینه شست پا  

یا   فشار  اثر  بر  که  پوست  درد  بدون  خارجی  های  برجستگی لایه  یا  ضخیم شدگی 
آیند می  وجود  به  مداوم  این  تحریک  ناگهانی  شدن  ظاهر  دلیل  پوشیدن  ،ها    هپین. 

است.   تنگ  خیلی سفت  کفش  یا  نیست  تان  پای  اندازه  که  را  کفشی  زور  به  هرگز 
است به پا نكنید. روی پینه را بپوشید. گذاشتن بالشتک های مخصوص پینه بر روی  

 16.آن، پوشیدن کفش  را راحت تر می کند

ناراحتي  بروز  نظر  از  را  پا  انگشتان  کوه،  کفش  پوشیدن  از  پوستي، قبل  های 

به طور کامل    ،مانند کبودی، خراشیدگي، بريدگي و فرو رفتن ناخن در گوشت

 1معاينه کنید. 

عفونت  بروز  از  پیشگیری  پاها  در  قارچي  باشید.،های  قدم  جوراب   پیش    های اگر 
بیماری   کوه بیماری قارچی شود.  نوردی به قارچ های  آلوده شوند، ممكن است سبب  زا 
می ها  قارچ پاهامنتقل  انگشتان  و  پاها  به  سرعت  باشید،به  داشته  لای  شوند.توجه  که 

قارچ  نوع  این  توسعه  و  رشد  برای  مناسبی  محل  پا،  مبتلا  انگشتان  اصلی  دلیل  هاست. 
  اجرای برنامه کوه از    پس  عارضه، عدم رعایت اصول بهداشتی    شدن پا و انگشتان به این

و نو ازپوشاك  استفاده  ویژه  به  از جوراب ردی،  جلوگیری  برای  بنابراین  است.  آلوده  های 
برنامه کوه انجام  از  پا، حتما پس  انگشتان  قارچ در لای  نوردی،    پیشرفت سریع و رشد 

ها پس از شست و شوی جوراب  همچنین های خود را با آب گرم و صابون بشویید.جوراب 
ترین  از مهم   ،ها را در آفتاب خشک کنید. انجام این امر  آن  ،با آب گرم و مواد پاك کننده

  1اقدامات موثر جهت پیشگیری از بروز عفونت های قارچی و بهداشت پا است.

کنید.  رعايت  را  تان  پاهای  پوست  هنگام   بهداشت  باشید.  خود  های  ناخن  مراقب 
شستن پاهای خود، بین انگشتان را از نظر وجود عفونت های قارچی و زخم ها به طور 

نرم کننده، نرم    کامل بررسی کنید. همیشه پوست اطراف ناخن های تان را با یک ماده  
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کنید. به دنبال درمان ترك ها و شیارها و شكاف های سطح پوست پاهای تان باشید. از 
 5پوشیدن کفش تنگ، به ویژه در فصل تابستان خودداری کنید. 

های    قسمت  پاره،  آستر  زايد،  اشیای  وجود  نظر  از  از  را  تان  نوردی  کوه  کفش 

برساند،   آسیب  تان  پاهای  به  است  ممكن  که  خشن  و  کوه کنید.بررسي  خشك 

زه در داخل کفش ، جمع شدن آستر کفش، سوراخ  ید مواظب سنگ ری ابت بایبه د  نوردان

یا رو ییا ترك در ز یا هر چ   یر  پا  بلند بودن ناخن   یپا م   یکه مورد آزردگ  یزیکفش، 

 8شود، باشند.

رشد  ،یک میخچه    جلوگیری کنید.،  از بروز میخچه پا  به جان میخچه تان نیفتید !   
بالای   معمولا  که  است  پوست  دردناك  و  شاخی  و  شكل  مخروطی  اندازه  از  بیش 

هایی یكی از ناراحتی ،شود. میخچه پا  مفاصل انگشتان و یا پایین انگشتان آشكار می
شود. در صورتی که مبتلا به میخچه پا  است که در اثر راحت نبودن کفش ایجاد می

اید، باید از زخم شدن آن جلوگیری نمود تا عفونتی حاصل نشود. هیچگاه نباید  شده 
روغن  و  پمادها  از  استفاده  با  بلكه  برید،  یا چاقو  تیغ  با  را  میخچه  های  لایه سطحی 

از پوشیدن   از بین برد. لازم است  مخصوص  و مواد دارویی )با نظر پزشک(، آن را 
 4خودداری کرد.شود،نوردی که باعث فشار وپیدایش میخچه می کوه کفش 

ها  جایی که میخچهاز آن  ست.ا  ها  ها، پیشگیری از بروز آنبهترين درمان میخچه 
اطمینان حاصل کنید    ،های با اندازه نامناسب تولید می شود، از این روبه وسیله کفش 

انگشتان کفش  که   روی  طریقی  هیچ  به  شما  نمی کوه  فشار  انگشت  تان  معمولا  آورد. 
گیرند. هنگام خرید کفش  شست و انگشت کوچک پا، انگشتانی هستند که میخچه می 

کنید دقت  آن  اندازه  به  باید  بروز    ،کوه  مشكل  نباشد،  مناسب  آن  اندازه  اگر  که  چرا 
 4افتد.میخچه اتفاق می 

تواند ايجاد کفش بزرگ و گشاد به اندازه کفش کوچك ميدر نظر داشته باشید که   

کند می   ،ناراحتي  آن  داخل  در  پا  که  کندچرا  می  اصطكاك  ایجاد  و  این    .لغزد  نتیجه 
موجب بروز میخچه است. یک راه دیگر برای جلوگیری از فشار به میخچه،   ، اصطكاك
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استفاده از کفی کفش نرم و قابل ارتجاع است.کفی مناسب کفش، وزن بدن را در تمام  

 4کند. جلوگیری می  کف پا توزیع کرده و از واردآمدن فشار به قسمت پاپهنای 

نوردی    کوهیک اتفاق رایج درطول  ها،تاول  .تان باشیدها ی  پا  تاول در    مراقب 
،  که کفش  یهنگام13های طولانی است. پا سا  کوه نوردی  را یی به    ده شده و پوست 

ک  ی د و از تحریی بشو  ی به آرام    محل تاول را  .   شود  ی ل می تشك    ، تاول   ک کندیتحر
را باعث نفوذ  ی، ز  دی در ترکاندن یا خشكاندن تاول نكن  ید. سعیکن   ی ری دوباره آن جلوگ

تاولی بر روی  و خاص،  در شرایط  سخت  چنانچه احیانا  8شود.    یكروب و عفونت میم
ضد عفونی کنید    ،سوراخ کرده    با سوزن استریل آن را   ،پا و انگشتان آن به وجود آمد

م  یترم  ید که تاول به کندیچنانچه مشاهده کردو روی آن را با یک چسب بپوشانید.  

   8 د.یی شود یا ملتهب شده، به سرعت به پزشک مراجعه نما یم

خیلی راحت تر    ، تان را خشک نگه دارید. پوستی که مرطوب باشدسعی کنید همیشه پای 
و  با خود داشته باشید   ، یک کیت تاول  6کفش نپوشید.    ،زند. هرگز با پای مرطوبتاول می 

اگر مشكلات دیگری   برای محافظت از ناحیه آسیب دیده استفاده کنید،  از پدهای تاول  
عفونت بروزدرمان کنید تا از هارا  به سرعت آننیش حشرات دارید، ریدگی، خراش یاب   مانند 

 11.جلوگیری کنید 

د و  یم ساعت بپوش یاحتمالاً در روز اول به مدت ن   کفش های نو را به آهستگي بپوشید، 

 8د.ی م ساعت به مدت آن اضافه کنیهر روز ن 

بخوريد  متعادل  غذايي  رژيم  سالم   .يك  و  قوی  برای  سالم  غذایی  رژیم  نگه  یک 

وید که مقدار زیادی میوه،  مطمئن ش  .از جمله پاهای شما ضروری است  ،داشتن کل بدن

 17.را در رژیم غذایی خود قرار دهید  )سبوس دار(و غلات کامل سبزی ها

رفته   روف   هایحتی ناخن نارا  رفته در گوشت پای تان باشید.  مراقب ناخن های فرو 
پوشیدن    ،  پا   درگوشت به  تنگ،هاکفش مربوط  های   سریع   رشد  ی  فقر    ناخن  یا  پا، 

ها در گونه ناخن هر چه که باعث آن باشد وجود این بهداشتی و شكستگی ناخن است؛ ولی
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تواند باعث  می ،  های نامناسب  حادثه بسیار مهمی است. استفاده از کفش ،نوردان    نزد کوه
پا شود،به ویژه اگرناخن   فرو باشند. کج شدن  گرایش به  هارفتگی ناخن درگوشت  داشته 

می  توصیه  کفش  شودبنابراین  پوشیدن  که  از  تنگ  فشار  های  را  پا  انگشتان  ناخن 

کنید.دهند،  مي  طرف    خودداری  پوشیدن  از  از  خودداری جوراب دیگر،  نیز  تنگ  های 
 5کنید.

  5.  این کار جلوگیری کندممكن است از بروز،انگشتان پا به اندازه مناسب    ناخن کوتاه کردن  
جراح گونه  توانید  هر  می  کنیدوتا  ضدعفونی  را  ناخن  اطراف  در  فروت  های  رفته    ناخن 

تغییر  15را درمان کنید.      گوشتدر برداشته،  بسیار سفت و خشن، ترك  تان  ناخن های  اگر 
 8 (76)ص .شكل یافته و یا ضخیم باشد به پزشک مراجعه کنید

 ، می تواند منجر به مشكلات پا شود؛کم آبی بدن .روزانه به اندازه کافي آب بنوشید
آب زیادی  مقدار  روز  طول  در  تشنگی    لیوان(   6-8)بنابراین  احساس  اگر  نمی حتی 

 17د،بنوشید.کنی 

پا    انگشتان  های  شكستگي  بروز  ،    از  کوه  کنید.در  های شكستگی   پیشگیری 
نورد است    کوه   روی پای فرداهمواره ناشی ازفشارمستقیم بر تقریب  ،  درکوه انگشتان پا

کند. هرگز نباید به هیچ وجهی اقدام به جا انداختن  های نرم پا را هم له می که بافت 
آسیب دیده پای فرد مصدوم را برای بررسی و    رفتگی یا شكستگی کنید. استخوان  در

مورد، نباید دستكاری نمایید. عضو آسیب دیده را به همان شكل که پس از  معاینه بی 
 1اید، در آتل بی حرکت کنید. حادثه در کوه یافته 

پاها    منظم  بگیريد.،  مراقبت  جدی  پاهارا  از  موقع  به  بروز  ،  مراقبت  از  تواند  می 

باید هر   کند.  ها جلوگیری  آسیب  دیگر  و  نظر ترك    روزعفونت  از  را  تان  پاهای 

 برداشتن، قرمزی، تاول زدن، بريدگي ها يا هر مورد غیر عادی بررسي کنید.
چنانچه زیر پای خود را نمی توانید. ببینید از یک آینه استفاده  کنید. به دنبال زخم،  

 5تاول، خشكی یا قرمزی بگردید، زیرا همگی ممكن است نشانگر عفونت باشند.

بهتر است از    ،دیبرف و یخ راه می رو  رویزمانی که    پاهای تان را گرم نگه دارند . 
کن ت  پاهای مراقبت  مناسبیان  محافظتی  عایق  نداشتن  در صورت  کوه    د.  در کفش 
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بروز یخ    می کند و خطر      ، زمین یخی به سرعت گرما را از قسمت پاها دریافت  تان
مناسب  کفش    ،  اد می شود. بهتر است که کوه نوردانا ایجزدگی در بافت انگشتان پ
این کنند.  پا  به  ها،  زمستانی  در    کفش  که  دارند  جایی  جابه  قابل  عایق  لایه  یک 

بهتر است  صورت نیاز می توان آن ها را در زمان مناسب بیرون آورده و خشک کرد.  
در پای برهنه پوشاند و سپس  کیسه های پلاستیكی را،سرد  در دماهای بسیار شدید و

پلاستیک   این  پوشید.  و،  جوراب  شده  بخار  پا مانع  در  را  حب گرما  کند   سها    . می 
 7همچنین جلوی عرق کردن و خیس شدن جوراب ها را می گیرد

ناخن ها باید با دقت و با ناخن گیر گرفته شود و از    ناخن های تان را کوتاه کنید. 
ترتیب از آسیب پوست اطراف     بدین 8ها خودداری شود.  کوتاه کردن بیش از اندازه آن

می تواند ناراحت کننده باشد و   ،ناخن های بلند پا8(76)ص شود.می  جلوگیری ،ناخن 
یک   طول  در  کبودی  یا  درد  باعث  است  نوردی  ممكن  شودکوه  از   .طولانی  قبل 

،شروع   نوردی  کوه  کنید   حتمابرنامه  کوتاه  درستی  به  را  خود  پای  های  از    ناخن  تا 
آن کوه  برخورد  های  کفش  جلوی  به  و  ها  کنید  ایجادنوردی  جلوگیری   13.ناراحتی 

کنید کوتاه  ازعرض  را  ها  نگیرید.ناخن  را  ها  گوشه  سوهان    و  را  ناهموار  های  لبه 
   5در نتیجه انگشتان، پای مجاور را خراش نمی دهد.بزنید.

باشید  دهید،  قرار مي  را  پای خود  که  جايي  مارخیز.  مراقب  مناطق  از    ،در  بیش 

مراقب   باشید.  پاهای    پیش  در   خود  کنید.  حفظ  مار  با  را  متری  نیم  فاصله  حداقل 
کفش و چكمه مناسب به پا کنید. مارها معمولا  طبیعت و کوهستان  های باز    محیط

های سایه دار و خنک و در فصل زمستان در    در فصل بهار، تابستان و پاییز در مكان 
کند. هایی  مكان می  زندگی  معادن  تونل  و  غارها  درون    درصد 72 تقریبا مانند 

ساعت بعد از آن(    2در تاریكی )نیم ساعت قبل از غروب آفتاب تا  ،مارگزیدگی ها از
رخ می دهد. هیچگاه تلاشی برای به دام انداختن مارها و یا تخریب لانه آنها انجام  

 10ندهید.
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با سنگ پا یا سوهان   به عنوان مثال  داريد .  را از پاهای خود بر  ،  پینه های اضافي 
اما زیاده روی نكنید، زیرا برای محافظت از پوست در برابر باکتری ها و ویروس   .پا

 5.ها، کمی پینه مهم است

  قبل ازشست و شوی پا معرض گرما يا سرمای شديد قرار ندهید.پاهای خودرا در 
 8، درجه حرارت آب را روی مچ دست امتحان کنید.

سیگار با کاهش جریان خون، مشكل پاها را وخیم تر    تان را خاموش کنید !سیگار   
   5می کند. 

کوه نوردی ،    در طول .نمايید  و پاهای خود را درازاستراحت کنیدبه طور منظم   
استراحت  کوه نوردی ،به پاهای خود از فشار مداوم   .استراحت منظم بسیار مهم است

و بالا بردن پاها می تواند به کاهش تورم و  کفش کوه    نشستن، درآوردن  . 13 دهید
ناراحتی کمک کند از  برای هر   .جلوگیری  پاهای خود  بررسی  برای  وقفه ها  این  از 

اگر مشكلی در توسعه   .گونه نشانه ای از تاول، قرمزی یا سایر مسائل استفاده کنید 
دهید  اطلاع  راهنمای خود  به  دارد  از    آن .وجود  جلوگیری  در  به شما  توانند  می  ها 

  بروز می تواند به جلوگیری از کوه نوردی  استراحت در طول    .آسیب بیشتر کمک کنند
از استراحت برای کشش پاها و   .خستگی و کاهش خطر آسیب دیدگی پا کمک کند 

و کاهش   بهبود گردش خون  برای  پاها  و تكان دادن  پا  انگشتان  پا، خم کردن  مچ 
پاهای    ،همچنین می توانید برای کاهش تورم و کاهش خستگی .تورم استفاده کنید 

 11.خود را بالا ببرید

برنامه ریزی شده، یک کرم پا با  کوه  نوردی  چند روز قبل از    استفاده کنید.  ،کرم پا 
این کار از خشک شدن بیش از حد پوست پا و   .کیفیت بالا روی پاهای خود بمالید

  ، کرم را با یک ماساژ تسكین دهنده پا  .ایجاد ترك های دردناك جلوگیری می کند 
نه تنها احساس خوشایندی را روی پوست    ،ترکیب کنید: حرکات کوچک و دایره ای

 14.ایجاد می کند، بلكه گردش خون را نیز تقویت می کند

خودکفش  نكنند.  را  های  رها  زمین  ورود  روی  از  صورت  عقرب مدراین  هاو  ارها، 
به داخل آن  آور در کوه  از  ،ها  دیگر حشرات زیان  بود. همیشه قبل  امان خواهید  در 
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ملاحظه دست  ها را خوب تكان دهید و بی   پوشیدن کفش و لباس در کوهستان، آن 
های خود نكنید. هنگام بیدار شدن از خواب در کوه داخل کفش، پوشاك و  در جیب

کیسه خواب خود را کاملا بررسی کنید، زیرا برخی از حشرات مانند هزارپاها دوست  
 1حلقه بزنند. ، شدن در بعضی از پوشیده ترین نقاط بدن و پوشاك دارند برای گرم 

و    استحكام  هابرای  ناخن  و           تقويت  ها  میوه   ، غذايي  مواد  از  توانید  مي 

ها   ويتامین  يي  سبزی  مانند  مفیدی  مواد  دارای  های    A  ،C  ،Eکه  ويتامین  و 

باشد    B خانواده مي  ژلاتین  و  نمايید.،  کلسیم  ترمیم    استفاده  در  مواد  اینگونه 
 A،B،Cقش موثری دارند. ویتامین های  ، نپوست های ترك خورده آن نناخن هاو

ها   ناخن  نیاز  مورد  املاح  از  نیز  کلسیم  و  دارند  اساسی  نقش  ها،  ناخن  در سلامت 
 16است.

داريد  نگه  خشك  را  خود  پا  پاهای  بهداشت  هنگام    ،رعایت  نوردی  در  روی  کوه 
است، تم  .بسیار مهم  و صابون ملایم  با آب  را  در  پاهای خود  به خصوص  کنید،  یز 

ها را    تاول و عفونت قارچی آن  بروز  برای جلوگیری از .پایان هر برنامه کوه نوردی 
زیرا    ،به نواحی بین انگشتان پای خود توجه زیادی داشته باشید .کاملا خشک کنید 

دارند به تجمع رطوبت  پا .تمایل  پودر  یا  به خشک    ،یک حوله کوچک  برای کمک 
 13.در نظر بگیرید کوه نوردی نگه داشتن پاهای خود در طول 

بنابراین خشک نگه داشتن پاهای خود    كی از دلایل اصلی ایجاد تاول است؛ی  ،رطوبت
تان خیس شد، در    پاهای     کوه نوردی  اگر در طول   .ضروری است کوه نوردی  هنگام  

به همراه آوردن یک جفت جوراب اضافی   .اسرع وقت یک جفت جوراب خشک بپوشید 
ها و توانید از کفش همچنین می .طولانی تر را در نظر بگیریدکوه نوردی  در مسیرهای  

خشک نگه    ،در شرایط مرطوب یا گلیاستفاده کنید تا پاهای خود را    ،گترهای ضدآب
  11.دارید

کنید  تقويت  را  پا  مچ  نوردی  .مفاصل  کوه  های  جورابکفش  کفی ،  و  البته  ها  ها 
برای یک   اولیه  از تجهیزات  نوردیبخشی  نباید   .منظم هستند  کوه  چیزی که شما 

پاهای برای مچ  منظم  تمرینی  انجام دهید، جلسات  آن  است    بدون  نهایت،  .تان  در 
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و   تپه  از  عبور  هنگام  در  باید  ،آنها  باشندارتفاعات  داشته  زیادی  مچ .    مقاومت  اگر 
یكی   ، پیچاندن مچ پا آسان است که این امر،  نباشند  پاهای شما به اندازه کافی قوی

 14کوه نوردی می باشد.از رایج ترین آسیب های پا در هنگام 

صاف بنشینید، یک است.برای تقویت آگاهانه، تحرك و شل کردن مچ پا، کمی ورزش  
ازتعویض پاها،   .پا را خم کنید و با هر دو دست زانوی خود را بگیرید   10سپس قبل 

و  باردر  پای   ،بار در خلاف جهت عقربه های ساعت  10جهت عقربه های ساعت  مچ 
 14چرخانید.خود را دور ب
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