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سروکله خارپاشنه چطور پیدا می‌شود؟

خارپاشــنه به علت التهاب یــک باند ضخیم 

اســت که ازکف پای شــما عبور و اســتخوان 

پاشــنه پا را به انگشــتان پا متصل مــی کند، 

ایجاد می‌شــود. کف پای شــما به شکل یک 

زهی است که به کمان متصل است ، این پرده 

باعث ایجاد قوس پای شما می شود و هنگام 

راه رفتن ضربــه هایی که به پا وارد می‌شــود 

را جذب مــی کند.اگرتنش و فشــار روی این 

زه بیش از حد زیاد شــود ، ممکن است ترک 

هــای جزئــی در فاشــیا ایجاد شود.درســت 

مانند زه کمان که بیش از حد کشیده شود.

عوامل ایجاد خار پاشنه

برخی از عوامل می‌‌توانند خطــر ابتلا به این 

بیماری را افزایش دهند. آن ها عبارتند از:

ــر  ــتـ ــشـ ــیـ ســــــــــــــــن| ورم کــــــــف پــــــــا بـ

درسنین 40 تا 60 سال دیده می شود.

 انــواع خاصــی از ورزش| فعالیت‌هایــی که 

اســترس زیــادی بــه پاشــنه و بافــت متصل 

شــده شــما وارد می‌کننــد -ماننــد دویــدن 

درمسافت های طولانی و ورزش‌های هوازی 

– می‌‌تواننــد در بروز ورم مفصل کــف پا موثر 

باشند.

عیوب مکانیک پا|صافی کف پا، گودی کف 

پای زیاد ، الگوی غیرعادی راه رفتن می‌تواند 

برنحــوه توزیــع وزن هنــگام ایســتادن تأثیر 

بگذارد و فشار بیشتری به کف پا وارد کند.

 چاقی| وزن اضافی، استرس اضافی برکف 

پای شما وارد می کند.

همچنین مشــاغلی که مجبور هستند مدت 

طولانی روی پاهای خود بایستند. کارگران 

کارخانه‌ها ، معلمان و سایرافرادی که بیشتر 

ساعات کارخود را صرف راه رفتن یا ایستادن 

بر روی سطوح سخت می‌کنند، می‌توانند به 

فاشیای کف پا آسیب برسانند.

علت ایجاد خار پاشنه چیست؟

خار پاشــنه یکی از مشــکلات پوستی است 

که ممکن اســت به دلایــل مختلفــی ایجاد 

شود، این شامل:

*اســتفاده از کفش‌های نامناسب یا ناشی 

از فشار و اصطکاک مداوم با پوست پا، مانند 

کفش‌های بلند پاشــنه، تنگ یا بی‌هوازی، 

افزایش وزن و فشار بر پاها

*کاهــش تولیــد روغــن طبیعــی پوســت و 

خشــکی پوســت پا، عدم مراقبت صحیح از 

پوست پا، از جمله تمیز کردن 

و  قارچ‌هــا  ماننــد  بیمــاری‌زا  *عوامــل 

باکتری‌ها

استفاده از کفش مناسب، رعایت بهداشت 

پوســت پا و انجــام مراقبت‌هــای لازم مانند 

تمیز کردن پوست پا می‌تواند به جلوگیری 

از ایجاد خار پاشــنه کمک کنــد. درصورت 

بروز خــار پاشــنه، می‌توانیــد از روش‌های 

درمانــی ماننــد اســتفاده از محصــولات 

نرم‌کننــده پوســت، اســتفاده از آبلیمــو و 

ســدر، تغییر کفش، اســتفاده از ضد قارچ و 

ضد باکتــری، و درصورت لــزوم مراجعه به 

پزشک استفاده کنید.
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 آشپزی من

افطار جذاب با رولت نان و پنیر و سبزی
طرز تهیه:

در ظــرف مناســبی ســبزیجات، پنیــر و مغزهــا را بریزید 

و کامــا بــا هــم مخلــوط کنید.یــک تکــه فویــل 

آلومینیومی را کمــی بزرگ‌تر از اندازه نان‌‌ها 

بــرش بزنیــد و روی میــز آشــپزخانه قــرار 

دهید. لایــه اول نــان را روی آن بگذارید 

و مــواد را روی نــان بمالیــد و کاملا پهن 

کنید. ســپس لایه بعدی نــان را بگذارید 

و ایــن کار را تکرارکنید. به دلخواه تعداد 

لایه‌‌های رولت را بــه ترتیب با یک لایه نان 

و یک لایه از مخلوط تهیه شده روی هم قرار 

دهید.

 سعی کنید مواد کاملا روی آن پخش شود و بعد ازگذاشتن لایه 

بعدی نــان کمی روی آن فشــار دهید تــا لایه‌‌ها به 

هم بچســبد.بعد از اتمام کار فویل را محکم 

بپیچید و آن را به مدت ۲ تا ۴ ساعت در 

یخچال قرار دهید.

 بعد از اتمــام زمان مــورد نظر فویل 

را جــدا کنیــد و رولت را بــه دلخواه 

برش بزنید.

بــرای جلوگیری از پاشــیدن رولت، 

ابتــدا آن را از وســط بــرش بزنیــد و 

سپس هر قسمت را به برش‌‌های دلخواه 

در بیاورید.
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دیدید بعضی روزها یــک درد مبهم، کف پایتان را می‌گیرد و هرچقدربــه دنبال اصل درد 

می‌گردید چیزی متوجه نمی‌شوید؟ شاید این درد، خارپاشنه باشد. این بیماری معمولًا 

با اولین قدم‌های شــما هنگامی که ازتخت پای خود را به زمین می‌گذارید درصبح شــروع 

می‌شود.پس ازمدتی برخاستن و حرکت، درد به طور معمول کاهش می‌یابد ، اما ممکن است 

پس ازمدتی ایستادن، دوباره برگردد. بیایید بیشتر درباره خار پاشنه بدانیم.
��

چطور درماه رمضان چاق نشویم؟
ماه رمضان فرصتی برای پاکســازی بدن اســت، اما بدون رعایت اصول 

تغذیه سالم، ممکن است به جای لاغری، وزن اضافه کنید. با چند نکته 

ساده می‌توانید هم سلامت خود را حفظ و هم وزن‌تان را مدیریت کنید.

باید و نبایدهای افطار تا سحر

روزه دارها درزمان سحرحتماً باید ازکربوهیدرات‌های پیچیده ومتراکمی 

که شاخص گلوکز پایینی دارند استفاده کنند که این مسئله باعث می‌شود 

مواد قندی به آرامی جذب خون شــوند. مصرف پروتئین‌های مفیــد موجود در 

گوشت قرمز، مرغ و حبوبات و همینطور میوه‌ها و سبزیجاتی که فیبرمناسبی دارند و آب مورد نیاز بدن 

را تأمین می‌کنند، باعث می‌شود مدت طولانی‌تری سیر بمانید.

روی ریزمغذی‌ها تمرکزکنید

گرچه موادغذایی مثل غلات، حبوبات، شیر، ماست،درشت مغذی های مورد نیاز بدن شما را تأمین 

می کنند اما باید روی ریزمغذی‌هایی مثل  ویتامین‌ها و آنزیم‌ها هم تمرکز کنید، موادی که برای داشتن 

وزن سالم   بسیار ضروری هستند.

ذهن‌تان را کنترل کنید

اولین وعده سحر و دومی افطار است که در این زمان فرد باید با خرما و آب و سوپ به روزه خود پایان 

دهد تا بدن برای هضم دوباره غذا بعد از یک مدت طولانی روزه بودن آماده شود. بعد از آن، نوبت به 

شام و شاید یک میان‌وعده سبک قبل از خواب می‌رسد. پس در حقیقت در ماه رمضان هیچ کاهشی در 

کالری‌های دریافتی فرد به دلیل روزه گرفتن رخ نمی‌دهد. نباید با این فکر که بدن‌تان چند ساعتی از 

غذا محروم بوده است، پرخوری کنید. این ذهن شماست که فکر می‌کند به غذای بیشتری نیاز است.

مبارزه با عوارض میانسالی درسالمندی!

در میانسالی، زیر پوست شما کمتر و اطراف اندام‌های داخلی تجمع چربی بیشتر است 

و جایگزین عضلات بدون چربی می‌شــود. اگر شــغل پشــت میزی دارید یــا تمایل به کم 

تحرکی دارید، عضلات بیشتری از دست می‌دهید و چربی بیشتری به دست می‌آورید. 

نکته کلیدی، حفظ یک سبک زندگی فعال است. همچنین ورزش در طول روز به میزان 

کم هم بسیار کمک خواهد کرد.

برای کمک بــه مبارزه بــا شــیوع بیمــاری در ســالمندی، متخصصان بهداشــت توصیه 

می‌کنند:

* سبزیجات تازه، میوه‌ها، غلات کامل، تخم‌مرغ، غذاهای دریایی، گوشت بدون چربی، 

حبوبات، آجیل و دانه‌ها را انتخاب کنید.آب فراوان بنوشید.

* سیگار نکشید و از نوشیدن الکل پرهیز کنید.

* سعی کنید حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت متوسط در هفته داشته باشید. به برنامه روزانه 

خود پیاده‌روی اضافه کنید و از پله‌ها استفاده کنید.

* استراحت کنید وخواب کافی داشته باشید.

به پزشک مراجعه کنید. معاینه منظم به شناسایی مشکلات سلامتی در مراحل اولیه که 

درمان آنها آسان‌تر است، کمک می‌کند.

بیشتر افراد بزرگسال بین دهه ۲۰ تا ۴۰ زندگی خود ۴ تا ۱۲ 
کیلوگرم وزن اضافه می‌کنند و با افزایش سن، انجام کارهای 
زیاد در مورد کاهش وزن ســخت‌تر و ســخت‌تر می‌شود. در 
نتیجه با افزایش سن، وزن بدن به طور مداوم افزایش می‌یابد. 
چه چیزی باعث این افزایش می‌شود و چه کاری می‌توانید در 

دهید؟مــورد آن انجام 

بیشتر بدانیم

تناسب اندام

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

  مواد لازم

نان لواش: 2عدد

پنیر خامه‌ای: 2قاشق

پنیر سفید: 200 گرم

مغز گردوی خردشده: به میزان دلخواه

پیازچه، ریحان و جعفری خردشده: هر 

کدام 2قاشق

سالمند

یک خاردردناک درپاشنه!
  اگردرد مبهمی کف پایتان را درگیر می‌کند

  و بعد ازکمی راه رفتن ساکت می‌شود و دوباره پیدایش می‌شود
 شاید خارپاشنه دارید
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