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آيا شما هم جزو آن دسته افرادى هستيد كه هميشه پاهايشان 
سرد است؟ 

ــرد بودن پاها شب ها نمى تواند راحت  از هر ده نفر، يك نفر به دليل س
بخوابد. بنابر تحقيقاتى كه روى علل بدخوابى هاى شبانه انجام شده، بيشتر 

ــت كه حتى بسيارى از  ــتان پاس بدخوابى ها به دليل يخ بودن انگش
پسران جوان را نيز درگير خود كرده است؛ اما اغلب خانم ها 

ــتند كه از اين عارضه  ــترين كسانى هس اولين و بيش
ــئله باعث شده تا حتى در  گله مندند و همين مس

ــد در معرض  ــتان نيز نتوانن روزهاى گرم تابس
ــد. خانم ها به  ــرد قرار بگيرن ــان هواى س جري
علت ساختار فيزيولوژيكى بدنشان اكثراً دست 
ــت زيرا در حالت معمولى  و پاهايشان يخ اس
ــا دو درجه از دماى  ــان يك ت نيز دماى بدنش
ــت. گاهى آن قدر پاها  بدن آقايان پائين تر اس

سرد مى شوند كه نمى توان راحت خوابيد و حتى 
ــاعت طول بكشد تا پاها گرم  ممكن است يك س

شوند و يا ممكن است مجبور شويد كفش هاى پشمالو 
و يا جوراب هاى گرم و نرم بپوشيد يا بنا به توصيه هاى ديگران 

از كرم هاى مخصوص استفاده كنيد. 
ــوند مى توان به اختلال در  ــى كه باعث بروز اين حالت مى ش از عوامل
ــاره كرد. زيرا همان طور كه  گردش خون، كمبود آهن، مواد معدنى و... اش
ــا دماى بدن به حالت  ــود ت ــد وجود آهن و مواد معدنى باعث مى ش مى داني
طبيعى نگه داشته شود و بايد با تغذيه و رژيم هاى غذايى صحيح و مناسب 

اين كمبود ها را جبران كرد.
ــت. بدين  ــرد بودن پاها اغلب نتيجه ى اختلال در گردش خون اس س

ــمت هاى انتهايى بدن از قبيل  ــون به اندازه ى كافى به قس ــورت كه خ ص
ــتان پا نمى رسد و موجب مى شود تا پاها سرد شوند. گاهى اين اتفاق  انگش
ــكى، اين گردش خون ناكافى به  ــت ها هم مى افتد. از لحاظ پزش براى دس
ــت ها و  ــت كه در برخى افراد رگ هاى خونى كوچك در دس اين دليل اس
ــترس را تحمل  ــه خوبى افت دماى بدن و يا اس ــا نمى توانند ب پاه
ــده و راه ورود خون  كنند و در اين حالت رگ ها منقبض ش
ــد. بروز اين عارضه  ــدود مى كنن به اين نواحى را مس
نيز مى تواند به دليل وجود برخى بيمارى ها مانند 
ــار خون، ديابت، تصلب شرائين  پائين بودن فش
ــام برخى  ــات هم انج ــى اوق ــد. گاه و... باش
عادت ها و رفتارها كه به نظر ما عادى و پيش 
ــتند نيز موجب سردى دست ها  پا افتاده هس
ــال از ميان اين  ــود، به عنوان مث و پاها مى ش

رفتارها مى توان به دلايل زير اشاره كرد: 
ــى و  ــدادن فعاليت هاى ورزش ــام ن - انج

فيزيكى،
ــگ كه موجب  ــيار تن ــيدن كفش هاى بس - پوش

كاهش خون رسانى به پاها مى شود. 
- پوشيدن كفش هايى با پاشنه ى بلند تر از سه يا چهار سانتى متر. 

ــد باردارى كه در گردش  ــرف برخى داروها مانند قرص هاى ض - مص
خون اختلال ايجاد مى كنند. 

ــتعمال دخانيات كه باعث مسدود شدن  - مصرف توتون و تنباكو يا اس
رگ هاى خونى مى شود. 

درمان:
ــدن پاها، احتمالاً راهكارهاى متفاوتى به شما  ــرد ش براى اجتناب از س

 عاطفه بلوچ



ــت. يكى از آن ها انجام فعاليت هاى روزانه ى ورزشى  ــده اس ــنهاد ش پيش
است كه به جريان صحيح گردش خون به تمامى قسمت هاى بدن كمك 
ــتفاده از مواد  ــزايى مى كند و اما در مورد تغذيه و رژيم هاى غذايى، اس به س

غذايى زير توصيه مى شود:
ــراى تيروئيد، مانند: جلبك هاى  ــار از يُد ب - مواد غذايى سرش

دريايى، ماهى و ميوه هاى دريايى، پياز، سير، هويج، گوجه 
فرنگى، آناناس. 

ــى از ويتامين "ايى"، براى  - مواد غذايى غن
ــانى بهتر به سلول ها مانند: آواكادو  اكسيژن رس
ــى)، جوانه ى گندم،  ــكل گلاب (ميوه اى به ش
گياهان نيام دار(نخود فرنگى، باقلا،...)، سيب، 
شير و مواد لبنى داراى شير، گردو، تخم مرغ. 
ــار از ويتامين هاى  ــواد غذايى سرش - م

گروه "ب"، مانند: غلات، گردو، حبوبات، لوبيا، 
مارچوبه، جوانه ى گندم، يونجه، برنج قهوه ايى و.... 

و بر خلاف اين مواد غذايى، تا مى توانيد از 
خوردن مواد غذايى زير پرهيز كنيد:

- مواد غذايى بسيار چرب و پر نمك مانند انواع فست فود ها و غذاهاى 
ــت، نارگيل، پروتئين هاى حيوانى، پوست  آماده، خامه، پنيرهاى چرب، گوش

مرغ و... 
- افراط در خوردن سيب زمينى سرخ كرده، موز، نمك، كره، شكر، نان 

سفيد و تخم مرغ. 
ــرد شدن  ــد اختلال در گردش خون موجب س همان طور كه گفته ش
ــت و پاها مى شود، فراموش نكنيد كه جدى تر شدن اين حالت، موجب  دس

ــت و پاها مى شود كه در اين صورت حتماً به پزشك  تورم و پف كردن دس
متخصص مراجعه كنيد. 

راهكارها:
ــى عادات و  ــت و انجام صحيح برخ ــه كرديد كه رعاي ملاحظ
رفتارهاى روزانه مى تواند به تسكين و رفع سرما در دست و 
پاهايمان كمك كند. اگر عادت داريد پابرهنه در خانه 
راه برويد، سعى كنيد از قسمت هايى كه موكت و يا 
فرش است رفت و آمد كنيد تا پاهايتان مستقيماً 
با كف پوش هاى سرد در تماس نباشد. خانم ها 
نيز اگر دچار كم خونى مى شوند سعى كنند تا 
ــابه، آب ميوه هاى  به جاى چاى، قهوه يا نوش
ــند. هم چنين زمان خواب  تازه و طبيعى بنوش
براى گرم كردن پاها نيز مى توانيد جوراب هايى 
با الياف طبيعى مانند پشم و يا ابريشم بپوشيد و يا 
از كيسه آب گرم استفاده نمائيد. كرم هاى مخصوص 
نيز پاها را تسكين داده و به گرم شدن پاها كمك مى كنند. 
ــوند، طبق  ــرعت گرم ش اگر مى خواهيد تا پاهايتان به س
دستورالعمل مادربزرگ ها! مى توانيد پاها را در وان آب ولرم قرار داده و 1/4 

فنجان گياه خردل به آب اضافه كنيد. 
يكى ديگر از راهكارهاى معجزه آسا براى گرم كردن پاها، ماساژ دادن 
ــت. ماساژ دادن جريان پردش خون را در پاها بهبود بخشيده  مرتب آن هاس
ــود. اما حتى المقدور سعى كنيد تا جايى كه  ــدن پاها مى ش و باعث گرم ش
مى توانيد روزانه ورزش كنيد و يا سه، چهار بار در طول هفته 20 دقيقه را به 

پياده روى اختصاص دهيد.
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مديرانى كه از درون سـازمان رشـد كرده و به مسـئوليت 
ارشد مى رسد، به دليل آشنائى گسترده با ديگران، دستشان 
در تغييرات چندان باز نيست. ولى مديرى كه از بيرون مى آيد، 

به آسانى مى تواند به دگرگونى هاى ژرف بپردازد.

 سعى كنيد از قسمت هايى 
كه موكت و يا فرش است رفت و 

آمد كنيد تا پاهايتان مســتقيماً با كف 
پوش هاى سرد در تماس نباشد

 زمــان خــواب براى گــرم كــردن پاها نيز 
مى توانيــد جوراب هايــى با اليــاف طبيعى 
مانند پشم و يا ابريشم بپوشيد و يا از 

كيسه آب گرم استفاده نمائيد


