
 مراقبت از پاها:

 چرا باید از پاها مراقبت کرد؟ 

کمک پاهاست که تعادل خود را حفظ می کنیم وراه  *ماروی پاهای خود می ایستیم به

 می رویم .پاها هستند که وزن را تحمل می کنند.

 *بسیاری از مواقع خستگی وناراحتی ما به دلیل وجود مشکل در پاها است.

    های بدن در معرض خطر آسیب وحادثه هستند.*پاها بیشتر از سایر قسمت 

*زخم ها وجراحت های پا بخصوص در ناحیه ی کف پا، دیرتراز سایر نقاط بدن 

 خوب می شود.

 بروز یکسری مشکلات در پاها شایع است؛مثل:

 *خشکی پوست پا

 *ترک خوردن پاشنه پا

 *شکسته شدن ناخن های پا

 *عفونت قارچی درلای انگشتان پا

 اقبت از پاها چه باید کرد؟برای مر

 *نظافت پاها:

 شستشوی پاها:هرروز پاها،بخصوص لای انگشتان پا را باآب ولرم بشویید.



کوتاه کردن ناخن ها:وقتی ناخن ها نرم باشند،کوتاه کردن آنهاآسان تر است.برای این 

ظرف دقیقه پاها رادر یک 30تا 20کار می توانید قبل از کوتاه کردن ناخن ها،به مدت

 آب گرم قرار دهید ویا بعد از حمام کردن ناخن ها را کوتاه کنید.

بعد از شستشوی پاها بهتر است با استفاده از وازلین یا سایر کرم های *چرب کردن پاها:

 نرم کننده،پوست پا وبخصوص پاشنه ی پا را چرب کنید.

 *پوشش پاها:

شد وبهتر است ساق جوراب:جوراب های نخی بپوشید.کش جوراب نباید سفت با-1

 آن بالاتر از برآمدگی مچ پا قرارگیرد.

 کفشی بپوشید که پاهای شمارا حفاظت کند واز سر خوردن وافتادن جلوگیری کند.-2

 کفشی مناسب است که:

حدود یک سانتی متر بین نوک انگشت بزرگ پا ونوک کفش،*پادر آن راحت باشد . 

 فاصله باشد.

 بپوشاند؛اما به پا فشار نیاورد.*رویه ی کفش،تمام سطح پارا 

 سانتی متر نباشد. 3*پاشنه ی کفش پهن بوده وبلندی آن بیشتر از 

 *پادر آن عرق نکند؛مثل کفش های چرمی ویا گیوه های نخی.

 *کف آن لیز نباشد.

 دمپایی:-3



یکی از حوادث شایع در منزل،فرو رفتن اجسام نوک تیز یابرنده در کف پاست؛که می 

زخم یا سوراخ شدن کف پا شود.بنابراین بهتر است در منزل وروی فرش  تواند موجب

اندازه ی پا باشد. با پوشیدن دمپایی های گشاد ویا "نیز دمپایی بپوشید. دمپایی باید کاملا

دمپایی های کوچک که پا به طور کامل درآن قرار نمی گیرد، احتمال زمین خوردن 

 بیشتر می شود.

 *ماساژپاها:

تراحت پاها راماساژدهید.این کار به افزایش جریان خون وکاهش ورم پاها درهنگام اس

،روی یک صندلی کمک می کند وخستگی پارااز بین می برد.برای انجام ماسازپاها

کوتاه بنشیند وتمام قسمت های کف پا،رویه یپا،پاشنه ی پا وانگشتان پا را به آرامی 

 ماساژدهید.
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