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گزارش

حفظ 
سلامت پا در 

زندگی روزمره 
آنقدر مهم 

است که پا را 
ستون بدن 

می‌گویند. 
یعنی آنکه 

یک عمر به 
تعداد روزهای 

زنده بودنت 
قرار است زیر 
بار این جسم 

بایستد و آن 
را نگه دارد

پا با زبان درد سخن می‌گوید

صدای قلب دومت را بشنو 

 »پـــا قلـــب دوم نامیـــده می‌شـــود« شـــاید 
نخســـتین توصیه برای نشـــان دادن اهمیت 
مراقبـــت و نگهـــداری از ایـــن عضـــو مهـــم و 
حســـاس اســـت که کمـــک زیادی به ســـبک 

زندگـــی ســـالم می‌کند.
یـــک فروشـــنده تجهیزات پزشـــکی بـــه این 
اشـــاره دارد که حفظ ســـامت پـــا در زندگی 
روزمـــره آنقـــدر مهم اســـت کـــه پا را ســـتون 
بـــدن می‌گوینـــد. یعنـــی آنکـــه یک عمـــر به 
تعـــداد روزهای زنـــده بودنت قرار اســـت زیر 
بار این جســـم بایســـتد و آن را نگـــه دارد. اما 
تـــا وقتـــی درد پا و مشـــکلات دیگـــر را در این 
ناحیـــه تجربـــه نکنیـــم، از ســـامت پاهـــای 
خـــود غافل‌ایـــم و برای بهداشـــت پـــای خود 
برنامه‌ای نداریم. ســـمانه 15 ســـال است که 
در این شـــغل ســـابقه و بـــا مراجعـــان زیادی 
ســـروکار دارد. او می‌گوید: مـــردم برای حفظ 
ســـامتی، مراجعه به دندانپزشـــک و ترمیم 
دندان‌هـــا را در برنامـــه زندگی خـــود دارند یا 
وضعیت ســـامت سیســـتم قلـــب و گردش 
خون همیشـــه مـــورد توجه زنان و مـــردان در 

هر سنی اســـت. حتی معاینات چشم‌پزشکی 
را نیز غافل نیســـتند. اما کمتر کســـی به فکر 
ســـامت پاهایش است و معمولاً کاری بیشتر 
از کوتاه کردن ناخن برای بهداشـــت پا انجام 
نمی‌دهند. غافل از آنکه مشکلات مربوط به 
پا مسائل شایعی هســـتند که زندگی برخی از 
افراد را به‌ خاطر عـــوارض غیرقابل جبرانش، 

تحـــت تأثیر قـــرار می‌دهند.
دکتر داریوش جلیلـــی رئیس انجمن دیابت 
اســـتان البرز بـــه بیشـــترین گلایـــه بیماران 
از ناراحتی‌هـــای پـــا اشـــاره دارد کـــه برخـــی 
دچـــار مشـــکلاتی ماننـــد تعریق زیـــاد، بوی 
بـــد یـــا مشـــکلات ناخـــن هســـتند و بعضی 
از آنهـــا نیـــز دچارعـــوارض دردنـــاک انحراف 
شســـت پا یا شکســـتگی تنشـــی شـــده و در 
انجـــام فعالیت‌هـــای روزمـــره خـــود دچـــار 
محدودیـــت شـــده‌اند. امـــا کمتـــر بـــه یـــک 
متخصص بیماری‌های پـــا مراجعه می‌کنند؛ 
مگـــر اینکه بـــه دیابت یا روماتیســـم مفصلی 

مبتلا باشـــند.
او بـــه این نکتـــه اشـــاره می‌کند که ســـاختار 

از نـــگاه رئیس انجمـــن دیابت اســـتان البرز 
هرچند مشـــکلات ســـامت پـــا، مســـأله‌ای 
شـــایع اســـت اما افـــراد مبتـــا بـــه دیابت به 
مراقبت بیشـــتری نیاز دارنـــد. درد پا در افراد 
مسن ممکن است نشـــانه اولیه بیماری‌های 
وابســـته بـــه ســـن ماننـــد دیابـــت، التهـــاب 
مفاصل و مشـــکلات سیســـتم گردش خون 
باشـــد. مشـــکلات پا ممکن اســـت تعادل را 
نیز مختـــل کنند. او تأکید می‌کنـــد: برخی از 
اشـــخاص دیابتی، مجبور به قطـــع پای خود 
شـــده‌اند و این مســـأله دردناک، زندگی آنها و 
اطرافیانشـــان را تحت تأثیر قرار داده اســـت. 
اگر مبتلا به دیابت هســـتید، هوشیار باشید 
که آســـیب عصبـــی، گردش خـــون ضعیف و 
عفونت می‌توانـــد منجر به مشـــکلات جدی 
در پاهایتـــان شـــود. بنابراین بـــا کنترل قند 
خون، مدیریت دیابت و ســـبک زندگی سالم 

به ســـامت پاهـــای خود کمـــک کنید.
ز  ا ن  ا بیمـــار یـــه  گلا ین  بیشـــتر بـــه  وی   
ناراحتی‌های پا اشـــاره دارد که آنها را در انجام 
فعالیت‌های روزمره‌شـــان دچـــار محدودیت 

کـــرده اســـت امـــا کمتر بـــه یـــک متخصص 
بیماری‌های پا مراجعـــه می‌کنند؛ مگر اینکه 
به دیابت یا روماتیســـم مفصلی مبتلا باشند.
دکتر جلیلی اشـــاره به این دارد که جنســـیت 
و نـــوع شـــغل، ارتبـــاط زیـــادی بـــه ابتـــا به 
بیماری‌ها و مشـــکلات پـــا دارد. زنان بیشـــتر 
از مـــردان دچار درد شـــدید پا می‌شـــوند که 
ممکن اســـت به‌دلیـــل نوع کفـــش خانم‌ها 
باشـــد. همچنیـــن گروهـــی از مشـــکلات پـــا 
بـــه ویژگی‌هـــای شـــغلی افـــراد نســـبت داده 
پـــا،  مفاصـــل  التهـــاب  ماننـــد  شـــده‌اند، 
بدشـــکلی‌های انگشـــتان، فشـــرده شـــدن 
اعصـــاب بیـــن انگشـــتان، صافـــی کـــف پای 
اکتســـابی، گزگز، بی‌حســـی و درد پـــا. مثلاً 
افـــرادی که به واســـطه شـــغل خـــود مجبور 
هســـتند مســـافت‌های طولانی را پیـــاده‌روی 
کنند یا ســـاعت‌های زیادی بایســـتند، بیشتر 

در معـــرض خطر هســـتند.
»پاهایتـــان را از نظر تغییـــرات نگران کننده، 
مرتـــب بررســـی کنیـــد« فقـــط یـــک توصیه 
پزشـــکی نیســـت. ایـــن کار در صورتـــی‌ کـــه 

بـــه دیابـــت یـــا روماتیســـم مفصلـــی مبتـــا 
باشـــید، اهمیت ویژه‌ای پیـــدا می‌کند. دکتر 
جلیلـــی توضیـــح می‌دهد مـــواردی کـــه باید 
جست‌وجو و بررسی شـــوند، شامل لک‌های 
قرمز، کبـــودی، پینه یا میخچه هســـتند. اگر 
درد پای مـــداوم یا شـــدید را تجربه می‌کنید، 
بهتـــر اســـت خودتـــان آن را درمـــان نکنید. 
برخـــی از مـــوارد درد پا ممکن اســـت به‌دلیل 
مشـــکلات در راه رفتن ایجاد شـــود. ســـفت 
شـــدن رباط‌ها یا التهـــاب مفصلی در مفصل 
ران ممکن اســـت باعث ناپایداری و بی‌ثباتی 
هنگام راه رفتن شـــود و فشار غیر یکنواختی 
را بـــه پاهـــای شـــما وارد کند که بهداشـــت و 
ســـامت پا‌‌‌ را به خطر می‌انـــدازد. فیزیوتراپی 
یا اســـتفاده از کفی‌های طبـــی کفش ممکن 
اســـت کمک‌کننده باشـــد. دردی که زندگی 
روزمـــره شـــما را تحت تأثیـــر قـــرار می‌دهد، 

اصلاً نبایـــد نادیده گرفته شـــود.
حواســـتان باشـــد؛ درد یـــک موضـــوع عادی 
نیســـت. در واقع پیامـــی برای توجـــه فرد به 

مشـــکل به‌وجـــود آمده اســـت.

پـــا در گذر زمـــان تغییـــر می‌کنـــد و تغییرات 
طبیعـــی در پاهـــا باعـــث ایجـــاد درد در آنهـــا 
دهـــه  در  می‌کنـــد  توصیـــه  او  می‌شـــود. 
چهـــارم زندگـــی کـــه رونـــد ضعـــف و کاهش 
و  تاندون‌هـــا  عضـــات،  انعطاف‌پذیـــری 
رباط‌های پا آغاز می‌شـــود، ضـــرورت ورزش و 
تغذیه مناســـب بیش از پیش خود را نشـــان 
می‌دهـــد. اما اگر بدون ایجاد آمادگی شـــروع 
بـــه ورزش یـــا دویـــدن کنید، احتمـــال ایجاد 
پـــا  شکســـتگی تنشـــی در اســـتخوان‌های 
وجود دارد. شکستگی‌ تنشـــی، ترک خوردن 
استخوان در اثر فشـــارهای مکرر است. پس 
بهتر اســـت بـــه آرامی ورزش کنیـــد و از انجام 

حـــرکات شـــدید بپرهیزید.
این دکترای حرفه‌ای پزشـــکی معتقد اســـت، 
مشـــکلات دهه پنجـــم زندگی که بســـیاری از 
افراد دچار درد پا و مشـــکلات ناشی از ضعیف 
شـــدن ســـاختارهای پـــا می‌شـــوند، در واقع 
از 30 ســـالگی شـــروع شده‌ اســـت و بسیاری 
از افـــراد در ایـــن گـــروه ســـنی در انتهای یک 
روز طولانـــی، متوجـــه درد پاهای خود شـــده 
و اغلـــب دچـــار مشـــکلات پـــا می‌شـــوند. از 
بیماری‌هـــای شـــایع در این ســـن می‌توان به 
انحراف شســـت پـــا اشـــاره کرد کـــه به‌دلیل 
تـــراز نبـــودن اســـتخوان پـــا، ایجـــاد شـــده و 
باعـــث بـــروز برآمدگـــی اســـتخوانی در پایـــه 
انگشت شست می‌شـــود. همچنین بیماری 
انگشـــتان چکشـــی و قـــارچ ناخن پـــا نیز از 
بیماری‌های ناخوشـــایند شـــایع در این برهه 

از زندگی اســـت.
دکتـــر داریـــوش جلیلـــی اشـــاره دارد کـــه در 
ســـن 50 ســـالگی، به‌ طـــور معمـــول نیمی از 
محتویـــات چربی موجـــود در کف پـــا از بین 
می‌رود. همچنین کاهش سطح استروژن در 
خانم‌ها پس از یائســـگی ممکن است باعث 
کاهـــش تراکم اســـتخوان و در نتیجه افزایش 
خطر شکســـتگی‌های تنشـــی در اســـتخوان 
پا شـــود. افراد در این گروه ســـنی بیشـــتر در 
معرض پینه و میخچه پا هســـتند. مشکلات 
مربـــوط به ســـامت پا و بیماری‌هـــای مزمن 
که در پاهـــا بـــروز می‌کنند نیـــز در این گروه 

ســـنی بیشـــتر دیده می‌شود.

در دهـــه چهـــارم زندگی کـــه روند ضعـــف و کاهش انعطاف‌پذیـــری عضـــات، تاندون‌ها و رباط‌هـــای پا آغاز می‌شـــود، ضرورت 
ورزش و تغذیـــه مناســـب بیش از پیش خود را نشـــان می‌دهد. امـــا اگر بدون ایجاد آمادگی شـــروع به ورزش یـــا دویدن کنید، 

احتمال ایجاد شکســـتگی تنشـــی در اســـتخوان‌های پا وجود دارد ـــرش بـ

چهـــره بیمار کمتر از پنجاه ســـال را نشـــان می‌دهد امـــا آنقدر تکیده و رنجور اســـت که انـــگار یک قرن 
زندگی پرفراز و نشـــیب را پشـــت ســـر گذاشـــته و به اینجا رســـیده اســـت. در مطب دکتر طاقت ندارد تا 
نوبتش شـــود. درد تا عمق وجودش نفوذ کرده و اســـتخوان پایش آنقدر ورم کـــرده که به ناچار دمپایی 
پلاســـتیکی مردانه‌ای پوشـــیده تا پایش تحت فشار نباشد. او نگران از دســـت دادن پایش است؛ پایی 

که هم اســـتخوانش ترک خورده و هم دچار زخم دیابتی شـــده اســـت...
زن میانســـال نفـــس بریـــده از درد می‌گویـــد: ایـــن همـــه درد و درگیری از همان روزی شـــروع شـــد که 
احســـاس کردم دیگر پاهایم انعطاف ســـابق را ندارد و وقتی ســـر سفره می‌نشـــینم، چهار زانو نشستن 
برایم ســـخت شـــده و به گفته پزشـــک، دچار محدودیت حرکتی شـــده‌ام؛ مشـــکلات ناشـــی از ضعیف 
شـــدن ســـاختارهای پا. هر چند پزشـــک ارتوپد دســـتور آب درمانی و راه رفتن در اســـتخر داده بود، اما 
جـــدی نگرفتم. ســـرپیچی کردم و خودســـرانه ورزش صبحگاهـــی در پارک نزدیک خانه را شـــروع کردم 
تـــا به اصطلاح اســـتخوان‌هایم نرم شـــود. امـــا قند خونم پاییـــن آمد و بی‌حـــال روی زمیـــن افتادم. از 
همـــان جا بود که پایم آســـیب دید و ورم کـــرد. کم کم خراش‌های روی پوســـتم هـــم عمیق‌تر و عفونی 

شدند و حالا...

گزارش

ایران واشقانی فراهانی
گزارش نویس

اگر مبتلا به 
دیابت هستید، 
هوشیار باشید 
که آسیب 

عصبی، گردش 
خون ضعیف و 
عفونت می‌تواند 

منجر به 
مشکلات جدی 
در پاهایتان شود

مشکلات دهه 
پنجم زندگی که 
بسیاری از افراد 

دچار درد پا و 
مشکلات ناشی 
از ضعیف شدن 

ساختارهای پا 
می‌شوند، در 

واقع از 30 سالگی 
شروع شده‌ است 
و بسیاری از افراد 

در این گروه سنی 
در انتهای یک روز 

طولانی، متوجه 
درد پاهای خود 

شده و اغلب 
دچار مشکلات پا 

می‌شوند

30
سالگی

مهر


