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لماذا يتشقق عقب القدم؟
تكسو منطقة أخمص (باطن) القدم طبقات من الخلايا القرنیة ، وھي الأكثر سُمكاً في منطقة عقب
القدم لحماية باقي القدم من الصدمات مع الأرض والضغط الناجم عن ثقل الجسم الذي قد يزيد عن
،مئة كجم أحیانآ لیقع على عقب قدم واحدة عند المشي

... وأكثر من ذلك عند القفز. أما الطبقة القرنیة فھي میتة مثل الشعر يمكن قصھا دون ألم أو نزول دم

في العادة، تحتفظ الطبقة القرنیة بقلیل من الماء والدھون داخل خلاياھا
فإن تعرضت للجفاف بسبب الھواء الجاف أو المشي على الفرش في المنزل إلى جانب ما يمكن
استخدامه من مواد تنظیف قوية تذيب

ما في الطبقة القرنیة من الدھون التي تحفظ أو تحجز ما في الطبقة القرنیة من ماء ورطوبة ... عندھا
يصبح الجلد جافا صلبا ھشاً ويفقد مرونته فیتكسر أو يتفسخ عند الضغط علیه أو عند ضرب الأرض
. بالقدمین عند المشى

ھل تلتئم التشققات؟

لا يمكن للتشققات أن تلتئم ثانیة؛ لأن الطبقة القرنیة میتة لا يصلھا الدم أو الأعصاب، وعندما تتسع
ھذه التشققات وتزداد عمقا وتصل للمنطقة الحیة من الجلد تصبح مؤلمة ومتقرحة، وھو ما قد يعرض
القدم أحیانا، وفي حالات مرضیة معینة مثل داء السكري والشیخوخة، إلى مضاعفات صحیة متفاوتة
.الخطورة

الوقاية والعلاج

- ) قوم بتغطیس قدمیك في ماء دافئ أضیف إلیه ملعقتان كبیرتان أو أكثر من لبن الزبادي الحامض
أي الذي زادت حموضته، وقد يكون لبن الزبادي الذي تجاوز تاريخ صلاحیته ھو الأفضل لكل شيء أكلآ
.وشربآ وقناعآ للوجه ومسحآ للجلد ) مدة مفتوحة أو كافیة حتى يتغلغل الماء داخل النسیج القرني

- ارفع القدمین من الماء وانْحَت الطبقة المیتة بالحجر الخفاف ... لا تستعمل المقص أو أي أداة قطع
.قد تؤدي إلى تجرثم القدمین

- أعید تغطیس القدمین بالماء مدة كافیة ثم ارفعھما، ثم خذ الزائد من الماء بفوطة من القطن، ثم
ادھنھما فوراً بالفازلین ثم وزعه على القدمین وافركھما جیدا، ثم البس ما يحبس رطوبتھما، مثل
.كیس بلاستیك وانتعال أحذية منزلیة خفیفة مغطاة العقبین
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- .ادھن العقبین مع القدمین بمرھم مرطب للجلد يومیا إذا لزم من الصیدلیة

- salicylic acid 2% ادھن العقبین بمرھم حامض السالیسلیك .أو أعلى نسبة ... من الصیدلیة

- .قلل الوزن الزائد .. إن وجد .. وفي تقلیله فوائد عظیمة لا تحصى

- .اختار طريقة مشي تجنبك دق العقب في الأرض كالمشیة العسكرية

- .لا تنتعل الصنادل أو الأحذية مكشوفة العقبین

- .تجنب المشي في أماكن خشنة وجافة مثل فرش أرضیة البیت

- .تجنب الوقوف مدة طويلة، خصوصاً على أرض صلبة

- افرك القدمین بما فیھما العقبین أثناء الاستحمام بـ "اللیفة" والماء الدافئ ( بدون صابون ) لإزالة
.الطبقة الخشنة

ادھن العقبین بالفازلین أو أي مرھم مرطب بعد بلل القدمین، سواء بعد الحمام أو الوضوء، كلما كان-
.ذلك ممكنا لمنع جفافھما

- اشرب وأكثر من شرب الماء نقیا صافیا، خصوصاً في الأيام الحارة، أو كلما كان ھناك زيادة في خروج
.العرق أو زيادة في الجھد البدني؛ لترطیب الجلد عامة
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