
  آسيبهای شايع پا در کوهنوردی
 

  ضربه ديدگي ناخن و بستر ناخن ۴ -١
  

زماني آه سايز آفش به درستي انتخاب نشده باشد ، فشارهاي وارده به انگشتان و ناخنها به حدي است آه گاهي خصوصاً 
در چنين شرايطي گهگاه ، خونريزيهاي آوچك . منجر به بروز خون مردگي در زير ناخنها و دردهاي شديد موضعي مي گردد

ضي افراد تغيير شكل و اندازه ي آف پا در حين ايستادن و فعاليت در بع. زير ناخن ، به آبود و سياه شدن زير ناخن مي انجامد
خونريزي و . ، بسيار زياد و بعضاً بالغ بر دو سايز مي باشد آه قطعاً اين افراد به شدت مستعد آسيب انگشتها و ناخنها هستند 

مي انجامد آه گاهي راه رفتن را دشوار تجمع آن در زير ناخن ، هر چند اندك ، با جدا آردن ناخن از بستر آن ، به درد شديدي 
  .مي سازد و نياز به اقدامات درماني خاص را طلب مي آند

مهمترين اصل در پيشگيري از بروز اين عارضه ، انتخاب آفش و سايز مناسب مي باشد در شرايط حاد و چنانچه درد ناشي از 
يك سوراخ آوچك در سطح ناخن ، امكان تخليه خون و آاهش  افزايش فشار در زير ناخن بسيار زياد باشد ، مي توان با ايجاد

براي اين منظور مي توان با حرارت دادن يك سر يك گيره آاغذ يا سوزن و قرار دادن آن بر روي . فشار و درد را فراهم نمود 
  .ناخن به سادگي و بدون درد ، سوراخ لازم را در سطح ناخن ايجاد نمود

انند استامينو فن به همراه آاستن از ميزان فعاليت و استفاده از آفش راحتي و يا دمپايي به درمان استفاده از داروهاي مسكن م
  .سريعتر مشكل آمك مي آند 

  
  
  
  )  Ingrwing toe nail( عفونت گوشه ي ناخن  ۴-٢
  

تهاي آناري ناخن انگشت اعمال فشار بيش از حد به انگشتان پا ، چنانچه در مورد قبل ياد شد ، مي توان باعث فرو رفتن قسم
و با اضافه شدن آلودگي ميكروبي ، زمينه بروز عفونت با درد شديد و « در اين شرايط . شصت پا در نسوج نرم آنار آن گردد
  .عدم درمان مناسب اين عارضه به مــــزمن شـــدن و تكرار متناوب آن مي انجامد. ناتواني در راه رفتن همراه مي شود

در آنار ) در عين آوتاه بودن نبايد از ته و بصورت زاويه دار گرفت ( و نحوه ي درست آوتاه نمودن ناخن  حفظ بهداشت پا
  .استفاده از آفش مناسب ، از بروز اين عارضه پيشگيري مي نمايد

مراجعه . دهيد انگشتان مبتلا را روزانه چندين نوبت با الكل شستشو داده و در محلول آب و نمك گرم قرار   در صورت بروز ،
به پزشك به جهت تجويز آنتي بيوتيك مناسب الزامي است و در صورت تكرار و مزمن شدن عارضه ، گاهي برداشتن قسمتي يا 

  .تمامي ناخن به طريق جراحي قطعي ترين روش درمان است
  
  عفونت قارچي انگشتان  ۴-٣
  

راب و آفش و به دوراز هواي آزاد و نور خورشيد مي باشد ، فضاي بين انگشتان پا آه غالباً مرطوب از تعرق و مدتها در جو
اين وضعيت خصوصاً در آوهنوردان آه ساعات . محل بسيار مناسب و شايع براي رشد و تكثير عفونتهاي قارچي مي باشد

بصورت احساس به دنبال استقرار و آلودگي قارچي ، علائم . متمادي پا در آفش به فعاليت مشغول هستند متحمل تر مي باشد
در چنين شرايطي با نگاه مستقيم . سوزش و بعضاً درد در بين انگشتان ، خصوصاً بين انگشتان چهارم و پنجم بروز مي آند 

ً توجه  اآثر مبتلايان به جهت خفيف بودن علائم معمولا. متوجه ترشحات بد بو و ظهور سفيدك در سطح پوست ناحيه مي شويم
مزمن شدن اين آلودگي مي تواند باعث استقرار . نند و هرچه بسا ماهها دچار آلودگي باقي مي مانند آافي به اين عارضه نمي آ

عفونت در بقيه نواحي بين انگشتان و نيز درگير نمودن و دچار بد شكلي و از بين رفتن تقارن مي گردد ، گاهي پوسته پوسته 
  .شده و از بستر ناخن جدا مي گردد

شستشوي متناوب پا با آب صابون و استفاده از جورابهاي نخي و پنبه أي به جاي استفاده از رعايت بهداشت فردي ، 
جورابهاي از جنس مواد مصنوعي ، اصول پيشگيري از اين عارضه است به جهت تجويز داروي ضد قارچ به پزشك مراجعه 

و نيازمند مصرف داروهاي تخصص خوراآي و  لازم به ذآر است آه درمان عفونتها ي قارچي ناخنها معمولاً طولاني. نماييد
  .موضعي است 

  



  ) Corn(ميخچه انگشتان  ۴-۴
  

پوست در محل فشار مي گردد ) هيپوترفي ( وارد شدن فشار زياد بر پوست قسمتي از انگشت به مرور زمان سبب آلفت شدن 
گاهي شدت درد مانع انجام حرآات  اين عارضه پوستي آه ميخچه ناميده مي شود به تدريج حساس و دردناك مي شود و.

. انتخاب آفش مناسب آوه چه از نظر فرم و چه از نظر سايز اهميت فراوان دارد . روزانه و فعاليتهاي ورزشي مي شود
درمان ميخچه معمولاً ، برداشتن آن بوسيله ي استفاده از داروهاي موضعي و يا در موارد شديد به طريق جراحي است آه در 

  .ياز است تا به يك پزشك متخصص مراجعه شود هر صورت ن
  
  ) Toe fracture( شكستگي انگشتان پا  ۵-۴
  

اگر چه بروز شكستگي انگشتان پا آسيب شايعي نيست ليكن در آوهنوردي ، به دنبال سقوط سنگ بر روي پنجه پا و يا بد قرار 
شرايط مناسب درمان اين شكستگي ها به راحتي با  معمولاً در. گرفتن نوك آفش در بين سنگها امكان بروز آن وجود دارد

فيكس نمودن انگشت آسيب ديده به انگشت بزرگتر مجاور خود به وسيله چسب زخم بندي امكان پذير است و البته به دنبال آن 
  .براي حداقل يك هفته مي بايست از پوشيدن آفش خود داري و از دمپايي استفاده شود 

  
  ) Morton s syndrome( سندرم مورتون  ۶-۴
  

در حين راهپيمايي در سطح ناهموار آوهستاني ، باعث گير افتادن و   خصوصآً» متاتارس « حرآات زياد و مكرر استخوانهاي
فشرده شدن اعصاب بين آنها مي شود آه بتدريج به التهاب موضعي شاخه هاي عصبي در محل فشار و در ادامه به ايجاد يك 

چنين توده أي آه نورماي مورتون ناميده مي . در محل فشردگي منجر مي گردد  )اندازه يك عدس به ( توده ي عصبي آوچك 
شود ، در برابر فشردگي بسيار حساس و دردناك است و تحريك آن باعث ايجاد درد، احساس برق گرفتگي در انگشتان و گاهي 

به راحتي قابل درك است آه . ور مي گردد اختلال حسي به شكل آاهش حس و احساس گزگز در بغل و نوك انگشتان مجا
پيشگيري از بروز اين ضايعه ي . پوشيدن آفشهاي نامناسب خصوصاً تنگ بر ايجاد و پيشرفت اين ضايعه تاثير زيادي دارد 

رت دردناك و مزاحم در گرو استفاده از آفش مناسب با آفي مستحكم و متناسب با اندازه ي پا و نيز انجام تمرينات آششي و قد
نكته مهم اين است آه درمان اين عارضه در مراحل اوليه راحت تر است ليكن چنانچه به آن توجه نشود . پنجه و آف پا است 

  .برداشتن آن به طريق جراحي است  و بتدريج بر قطر توده عصبي افزوده گردد ، درمان قطعي صرفاً
  
  ) Metatarsalgia( متاتارسالژيا  –استخوانهاي متاتارس دردناك  ۴-٧
  

ضعيف بودن عضلات آف پا و وارد شدن فشارزياد به استخوانهاي متاتارس در پنجه و آف پا ، اجازه ي حرآات بيش از حد و 
اين حرآات باعث فشرده شدن و سايش بين استخوانهاي متاتارس مي . خارج شدن از محل اين استخوانها را ميسر مي سازد

اين عارضه را آه در واقع التهاب اين استخوانها است . ه آف و يا روي پا مي گردندشوند آه منجر به بروز درد در ناحي
  .در صورت نياز به آارگيري آفي هاي طبي ويژه در آاهش درد موثر مي باشد . متاتارسالژيا مي نامند 

  
  دردهاي قوس آف پا  ۴ -٧
  

آوچك در ناحيه آف پا ، قوسهاي طولي داخلي و  مجموعه اي از عضلات ليگامانها ، تاندون عضلات ، استخوانها و مفاصل
اين دو قوس در آف پا مانند ضربه گير عمل مي آنند و وجود آنها امكان انعطاف و تحمل . خارجي آف پا را تشكيل مي دهند

ببيند ،  چنانچه يكي از عناصر اين قوسها ، ضعيف شده يا آسيب. وزن بيشتري را به پا در حين ايستادن و راه رفتن مي دهد
استخوانهاي قوس پا از امتداد خود خارج مي شوند و قوس به هم مي ريزد اين اختلال باعث مي شود تا فشار و آشش زيادي 

مجموعه أي تغييرات به احساس درد . به نسوج نرم آف پا وارد شود و نيز مفاصل استخوانهاي بين آف پا به هم فشرده شوند 
در اين بين افرادي آه بطور . حين راه رفتن و دويدن و خستگي زود رس پا مي انجامد در ناحيه قوس آف پا خصوصاً در

يا بيش از حد هستند ، نسبت به بروز اين عارضه حساس ترند ) آف پاي صاف ( مادر زادي داراي قوس آف پاي آمتر از حد
  .مايند و به جهت پيشگيري مي بايست با نظر پزشك متخصص از آفـهاي طبي خاصي استفاده ن

استفاده از آفشهاي نا مناسب آوهنوردي آه آف داخلي مناسبي ندارند و يا آف نرم و قابل انعطافي دارند مزيد به علت و عامل 



بروز تشديد اين عارضه هستند به خاطر داشته باشيد آه چنانچه آفش خود را بين دو دست خود قرار دهيد و با اعمال فشار 
در يك آفش خوب با . اييد ،چنانچه از ناحيه ي وسط تخت خم گردد مناسب و استاندارد نيست سعي در خم نمودن تخت آن نم

  .خم مـي شود نه از وسط) حدود قرار گيري محل پنجه پا ( اعمال چنين فشاري ، تخت آفش از ناحيه جـــــلو تر
-٣مرينات آششي عضلات پشت ساق پا انجام ت-٢آنترل و جلو گيري از وزن بدن -١: پيشگيري از اين عارضه عبارتند از

مراجعه زود -۵استفاده از آفشهاي استاندارد با آفي و تخت مناسب -۴انجام تمرينات آششي و افزايش طول فاشياي آف پا
هنگام به پزشك متخصص و در صورت بروز عارضه ، به جهت درمان سريع و مناسب و جلو گيري از مزمن شدن عارضه آه 

  .انهاي طولاني و دشوار است غالبآً مستلزم درم
  
  
  دردهاي پاشنه پا ۴ -٨
  

يك باند نسبتآً ضخيم و مستحكم از جنس نسج و عضلات بنام فاشيا در آف پا از حدود انگشتان پا شروع شده و به پاشنه پا 
. د مي سازد متصل مي شود آوتاه بودن اين فاشيا ، فشار و آشش زيادي را به محل چسبندگي خود در زير استخوان پا وار

اين درد با راه رفتن و . تكرار اين فشار و آشش ها سبب بروز التهاب در محل چسبندگي و پيدايش درد پاشنه پا مي شود
تكرار زياد اين . دويدن تدريجاً افزايش مي يابد و معمولاً صبح هنگام قبل از آغاز فعاليتهاي روزانه در بيشترين حد خود است 

ر بر اين محل چسبندگي فاشيا و استخوان باعث تشكيل زايده ي استخواني آوچك و خارمانندي مي شود مكانيسم و اعمال فشا
از علل ديگر . در آليشه هاي راديو گرافي به وضوح ديده مي شود  آه به اصطلاح خار پاشنه ناميده شده است و معمولاً

صب آف پايي در زير و سطح داخلي پاشنه پا مي باشد دردهاي پاشنه پا ، تحت فشار قرار گرفتن شاخه هاي آوچك و حساس ع
استفاده از آفشهايي آه فضاي آافي و مناسبي . همراه علائمي چون بي حسي و سوزن سوزن شدن نواحي مجاور مي گردد.

آف  انجام تمرينات آششي عضلات پشت ساق پا و فاشياي. براي پاشنه پا ندارند از عوامل بروز اين اختلال محسوب مي شوند
پا به همراه قرار دادن مكرر آيسه هاي حاوي يخ خرد شده در محل دردناك پاشنه پا ، چند نوبت در روز و استفاده از داروهاي 

 . ضد درد ساده أي چون آسپرين در آاهش درد و بهبود شرايط بسيار موثرند
 


