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چرا پوست پاشنه ترک می‌خورد؟

ترک پاشنه زمانی ایجاد می‌شودکه پوست کف 

پا رطوبت و انعطاف‌پذیری خود را ازدست بدهد. 

دراین شرایط، لایه ضخیم پوست پاشنه که وزن 

بدن را تحمل می‌کند، تحت فشــارباز می‌شود 

وشــکاف‌هایی درســطح آن شــکل می‌گیــرد. 

خشکی شدید پوست، ایستادن طولانی‌مدت، 

اضافه‌وزن، اســتفاده ازکفش‌های نامناســب و 

پوشیدن کفش‌های پشــت‌باز ازعوامل مؤثردر 

بروز این مشکل هستند.

شرایط محیطی نیز درتشدید ترک پا نقش دارد. 

کاهش رطوبت هوا درپاییز و زمستان، استفاده 

مداوم از وسایل گرمایشی و شست‌ وشوی پا با آب 

داغ یا شوینده‌های قوی می‌تواند خشکی پوست 

را افزایش دهد. همچنین افزایش سن با کاهش 

انعطاف‌پذیری پوســت، احتمال ایجاد ترک را 

بیشتر می‌کند.

آیا ترک پا می‌تواند نشانه بیماری باشد؟

اگرچه بیشترترک‌های سطحی ناشی ازخشکی 

پوست هستند، تکرار این عارضه یا عمیق شدن 

آن می‌تواند نیازمند بررســی پزشــکی باشــد. 

دیابت، کم‌کاری تیروئید، اگزما و پســوریازیس 

ازجمله بیماری‌هایی هستند که ممکن است با 

خشکی و تغییرات پوستی همراه شوند.

در بیماران دیابتی، موضوع اهمیت بیشــتری 

دارد؛ زیرا آسیب عصبی ممکن است حس پا را 

کاهش دهد و اختلالات گردش خون نیز روند 

ترمیم زخم را مختل کنــد. درنتیجه، ترک‌های 

عمیق ممکن اســت بــدون درد باقــی بمانند و 

به‌تدریج بــه محــل ورود عوامل عفونــی تبدیل 

شوند.

نقش تغذیه و کمبود ویتامین‌ها

سلامت پوســت به دریافت متعادل مواد مغذی 

وابســته اســت. ویتامین‌هــای A، C و E، روی و 

اســیدهای چرب ضــروری در عملکرد طبیعی 

پوســت و فراینــد ترمیم آن نقــش دارنــد. با این 

حال، نمی‌توان ترک پاشنه را مستقیماً به کمبود 

یک ویتامین مشخص نســبت داد.کمبودهای 

تغذیه‌ای تنها یکی ازعوامل احتمالی هســتند 

ومصرف مکمل بدون تشخیص کمبود،راهکار 

مناسبی برای درمان محسوب نمی‌شود.

ازمراقبت خانگی تا مراجعه به پزشک

ــاده مــنــظــم از  ــف ــت ــل ابــتــدایــی، اس ــراحـ درمـ

مرطوب‌کننده ‌ها می‌تواند به بهبود تــرک پا 

کمک کند. کرم‌های حاوی اوره با غلظت۱۰ تا 

۲۵ درصد، ترکیبات نرم‌کننده و فرآورده‌های 

حاوی اسیدهای لایه‌بردارملایم ازگزینه‌های 

مورد استفاده برای کاهش خشکی و ضخامت 

پوست هستند. همچنین استفاده از وازلین 

پیش ازخواب و پوشیدن جوراب نخی می‌تواند 

به حفظ رطوبت پوست کمک کند.شست‌ وشوی 

ملایم با آب ولــرم، پرهیز ازکندن پوست‌های 

خشک و انتخاب کفش مناسب با پشتیبانی 

ــد بهبود مؤثراست. کافی از پاشنه نیز دررون

درمقابل، استفاده ازنوشابه، خمیردندان،آبلیمو 

وترکیبات اسیدی خانگی برای درمان ترک پا 

توصیه نمی‌شود؛ زیرا شواهد علمی قابل اتکایی 

برای اثربخشی آن‌ها وجود ندارد و ممکن است 

باعث تحریک وآسیب بیشترپوست شوند.

چه زمانی ترک پا جدی است؟

ترک‌های عمیق، خون‌ریزی، ترشــح، قرمزی، 

تورم، گرمی پوست ودرد قابل توجه ازنشانه‌هایی 

هستند که نیاز به ارزیابی پزشــکی دارند. افراد 

مبتلا به دیابت نیز باید هرگونه ترک یا زخم جدید 

را جدی بگیرند و برای بررسی آن اقدام کنند.

درنهایت، پیشگیری ازترک پا به مراقبت مستمر 

وابســته اســت؛ مرطوب نگه داشــتن پوســت، 

انتخاب کفش استاندارد، پرهیز ازراه رفتن با پای 

برهنه و بررســی روزانه وضعیت پاها ازاقدامات 

ساده اما مؤثرهستند. 
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چرا  ته‌مانده شیشه مربا را دورنریزیم؟
دردنیــای امروز کــه کاهــش ضایعات مــواد غذایــی و مدیریت 

بهینه منابع بــه یک ضــرورت درســبک زندگی مــدرن تبدیل 

شده است، بســیاری ازاقلامی که به عنوان پسماند دورریخته 

می‌شــوند، پتانســیل بالایی برای بازگشــت به چرخه مصرف 

دارند. شیشه‌های نیمه‌خالی مربا یکی از همین موارد است که 

معمولًا بدون استفاده شسته می‌شوند،درحالی که می‌توانند 

پایه‌گذاریک چاشنی خاص و اقتصادی باشند.

متخصصان حوزه آشــپزی و ســبک زندگی پیشنهاد می‌کنند 

برای بهره‌برداری بهینه از این باقیمانده‌های شیرین، به‌ جای 

هدردادن آن‌ها، گام‌های زیر را دنبال کنید:

حفظ پسماند شــیرین: شیشــه مربای نیمه‌خالی را پیش از 

شست‌ وشوکنار بگذارید تا از همان طعم و بافت باقیمانده درته 

و دیواره‌های ظرف استفاده شود.

افــزودن روغــن زیتون: بــه میــزان مســاوی با حجــم مربای 

باقی‌مانده، روغن زیتون مرغوب به درون شیشه اضافه کنید.

ترکیب با ســرکه: دقیقاً به همان اندازه روغن زیتون، ســرکه 

)ترجیحاً ســرکه ســیب یــا بالزامیک( را بــه محتویات شیشــه 

بیفزایید.

مخلوط‌سازی نهایی: درشیشه را محکم بسته و آن را به شدت 

تکان دهید تا ترکیبی یکدست , ملس ایجاد شــود. اکنون این 

چاشنی آماده است تا روی سالاد سبز شما سرو شود.
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ترک کف پا درنگاه اول ممکن است مشکلی ساده وصرفاً ظاهری به نظر برسد، اما درصورت 

عمیق شــدن می‌تواند بــا درد، خون‌ریــزی و حتی عفونت همراه شــود. شــناخت عوامل 

ایجادکننده این عارضه وانتخاب روش درمان مناسب، به‌ویژه درافراد مبتلا به بیماری‌های 

زمینه‌ای، اهمیت زیادی دارد.

تأثیر قهوه و چای برغده تیروئید 

غده تیروئید که دربخش جلویی گردن واقع شده است، با ترشح هورمون‌های اختصاصی، 

وظیفه تنظیم سوخت‌وســاز، ضربان قلب، دمای بــدن و مصرف انــرژی را برعهده دارد. 

اختلال درعملکرد این غده می‌تواند به کــم‌کاری )همراه با خســتگی و افزایش وزن( یا 

پرکاری )همراه با تپش قلب و کاهش وزن( منجر شود.

براســاس بررســی‌های پزشــکی، کافئین موجود درقهوه و چای می‌توانــد میزان جذب 

داروی لووتیروکســین را کاهش دهد؛ به ویژه اگر این نوشــیدنی‌ها هم‌زمان یا بلافاصله 

پس از مصرف قرص استفاده شوند. متخصصان توصیه می‌کنند بیماران مبتلا به کم‌کاری 

تیروئید، قرص خود را بــا معده خالی و آب مصرف کرده و پیش از نوشــیدن قهوه یا چای، 

دســت‌کم ۳۰ تا ۶۰ دقیقه فاصله زمانی رعایــت کنند. این اقدام به جــذب پایدارتردارو 

کمک می‌کند.

پزشــکان تأکید می‌کنند که ابتلا به بیماری‌هــای تیروئید به معنــای قطع کامل مصرف 

کافئین نیست؛ مگر آنکه مصرف آن در برخی افراد به بروز تپش قلب، اضطراب یا اختلال 

خواب منجر شود. همچنین شواهد علمی ارتباطی میان مصرف متعادل قهوه و خستگی 

مزمن ناشی ازتیروئید نیافته‌اند. بیماران درصورت بروزعلایمی مانند خستگی مداوم، 

تغییر وزن یا تپش قلب، باید برای بررسی‌های دقیق و آزمایش خون به پزشک مراجعه کنند 

و ازتغییر خودسرانه دوز داروها بپرهیزند.

یافته‌های علمی نشــان می‌دهد که مصرف متعادل قهوه وچــای به عنوان منابع 
کافئین، نقشــی در بروز اختلالات کم‌کاری یا پرکاری تیروئید ندارد؛ اما رعایت 
فاصله زمانی میان مصرف این نوشیدنی‌ها و داروی لووتیروکسین برای بیماران 

ضروری است.

تازه ها
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ترک پا؛ عارضه‌ای با علت‌های پنهان

ترک پاشنه معمولًا ناشی ازخشکی و فشاراست، اما گاهی می‌تواند نشانه‌ای 
ازبیماری‌های زمینه‌ای مانند دیابت باشد  زندگی‌سلام
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