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 بخش اول

 نوردی: پیشگیری و درمانهای پوستی در سنگآسیب

 مقدمه

نوردی فشار و سایش بسیار زیادی را تحمل پوست، نخستین خط دفاعی بدن در برابر عوامل محیطی و تماس فیزیکی، در سنگ

بر اصطکاک بالا و تمرکز های طبیعی، ماهیتی مبتنی های سرپوشیده یا بر روی سنگنوردی، خواه در محیط سالنکند. سنگمی

یا  العاده دشوارهای دشوار مانند مسیرهای فوقویژه در سبکنیرو بر نواحی کوچک )معمولاً نوک انگشتان( دارد. این فرآیند، به

های پوستی متعددی را به همراه دارد. درک شود که آسیبهای برشی و فشاری مکرر میگیره، منجر به تنشمسیرهای کوچک

های پیشگیری و درمان، برای ارتقای عملکرد، حفظ سلامت بلندمدت و دیدگی و روشساختار پوست، مکانیزم آسیبعمیق از 

 .پردازدها میبه تشریح جامع این مشکلات و راهکارهای مقابله با آن متنکاهش زمان بازتوانی ضروری است. این 

 

 ساختار پوست و مکانیزم آسیب .1

نوردی، پوست( و هیپودرم )زیرپوست(. در سنگاصلی تشکیل شده است: اپیدرم )روپوست(، درم )میانپوست انسان از سه لایه 

 .شوندهای سطحی اپیدرم بیشترین آسیب را متحمل میلایه

 های درگیرلایه .1.1

 لایه شاخی :(Stratum Corneum) ترین لایه اپیدرم که وظیفه محافظت اصلی را دارد. سایش مکرر، بیرونی

 .برداین لایه را نازک کرده و در نهایت آن را از بین می

 لایه شفاف :(Stratum Lucidum) نوردان به دلیل شود و در سنگها و کف پا یافت میتنها در کف دست

 .شودتماس مداوم، ضخیم یا دچار تغییر ساختاری می
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 مکانیزم آسیب .1.2

 :زیر هستند های پوستی اغلب نتیجه ترکیبی از عواملآسیب

شود )مانند زمانی که ها مینیروهای موازی با سطح پوست که منجر به جدا شدن لایه (Shear Stress): برش .1

 .لغزد(ای میانگشت روی لبه

کند )مانند فشار بر نوک نیروهای عمود بر سطح، که بافت زیرین را له می (Compressive Stress): فشار .2

 .انگشت روی یک ریزه گیره(

اصطکاک مستقیم که انرژی حرارتی و مکانیکی تولید کرده و باعث فرسایش لایه شاخی  (Friction): یشسا .3

 .شودمی

 

 های پوستی رایجانواع آسیب .2

بندی شوند و بر اساس شدت و عمق دستهها مشاهده مینوردان اغلب در نوک انگشتان و کف دستهای پوستی سنگآسیب

 :شوندمی

 تاول :(Blisters) ترین آسیب. ناشی از اصطکاک مداوم بین پوست و سطح سنگ یا ابزار. مایع سرمی یا شایع

کننده هستند، اما اگر فشار ادامه یابد، ها محافظتشود. اگرچه تاولهای اپیدرم جمع میهموراژیک )خونی( بین لایه

 .توانند پاره شوندمی

 پارگی پوست / فلپر :(Flappers)  همچنان  ولیشود ( جدا میلایه بالایی اپیدرم )پوست مردهبخشی از وضعیتی که

. این پوست جدا شده، دیگر حفاظتی ندارد و در معرض عفونت و درد شدید است. این حالت استمتصل به پوست 

 .دهدهای بزرگ یا گیر کردن پوست به سنگ رخ میاغلب پس از پاره شدن تاول

 ساییدگی :(Abrasion) حی پوست به دلیل تماس خشن و سریع. این حالت اغلب در از بین رفتن لایه سط

دهد. لایه زیرین )درم( ممکن است نمایان شود که مسیرهای خشن یا هنگام سقوط و سر خوردن روی سنگ رخ می

 .بسیار دردناک است

 خشکی و ترک :(Cracks / Fissures)  اغلب به دلیل کاهش شدید رطوبت طبیعی پوست، استفاده بیش از

ها دهد. ترککند( و در معرض قرار گرفتن با آب و هوای خشک رخ میز پودر منیزیم )که رطوبت را جذب میحد ا

 .توانند عمیق شوند و خونریزی کنندانگشتان ایجاد شده و می پوستمعمولاً در مفاصل یا 

 شدگی نوک انگشتانله :(Pulping Injuries) زیرین )بافت چربی تر، مربوط به آسیب بافت نرم این آسیب جدی

یا در شرایطی که انگشتان  های بسیار کوچکو عروق( در اثر فشار شدید و متمرکز، معمولاً در مسیرهای دارای گیره

حسی همراه کنند، است. این آسیب با درد شدید، کبودی و گاهی بیبه طور ناگهانی به یک سطح سخت برخورد می

 .است

 تاندونیت نوک انگشتان :(Pulley Injuries)  ،اگرچه تاندونیت مستقیماً پوستی نیست، اما فشار وارده بر انگشتان

شود که خود بر نحوه گرفتن و در نتیجه فشار بر پوست تأثیر کننده میهای خماغلب باعث حساسیت و التهاب تاندون

 .گذاردمی
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 هاشناسی بیومکانیکی آسیبعلت .3

ها نیروهای بیومکانیکی اعمال شده بر بافت برآیندتصادفی نیستند، بلکه نتیجه  نوردی یک پدیدههای پوستی در سنگآسیب

 .هستند

 توزیع نیرو .3.1

هایی بسیار کوچک )که سطح تماس کمی دارند( تحمل شود. نیروی اعمال نوردی، نیروی وزن بدن باید توسط گیرهدر سنگ

 :شودمی sigma ،  باعث ایجاد تنش (A) بر یک گیره با مساحت (F) شده

 [sigma = frac FA ]هنگامی که (A)  ،)بسیار کوچک است )مانند نوک انگشتان در حالت کریمپ sigma  به شدت

 .شودمی شدگیرود، که منجر به پاره شدن یا لهیابد و از آستانه تحمل کششی پوست فراتر میافزایش می

 سایش مداوم و خستگی .3.2

 کند و به طولانی، اصطکاک بین پوست و سنگ، انرژی مکانیکی را به گرما تبدیل میدر مسیرهای   :سایش مکانیکی

 .سازدطور مداوم لایه شاخی را فرسوده می

 نورد ناخودآگاه برای حفظ گیرش، نیروی شوند، سنگکننده خسته میهنگامی که عضلات خم  :خستگی عضلانی

دهد، که این گرفتن را تغییر داده و اصطکاک را افزایش میکند و یا تکنیک بیشتری را به نوک انگشتان منتقل می

 .خود عامل تشدید آسیب است

 کنندهنقش مواد خشک .3.3

دهد، کند. در حالی که این کار اصطکاک را افزایش میرطوبت را از سطح پوست جذب می ((MgCO3)) پودر منیزیم کربنات

دهد. کمبود رطوبت، پوست را خشک، کششی ضروری است را کاهش میپذیری و مقاومت رطوبت طبیعی پوست که برای انعطاف

 .کندخوردگی میشکننده و مستعد ترک
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 عوامل مؤثر در حساسیت پوستی .4

 :نورد تابع عوامل متعددی است که باید مد نظر قرار گیرندپذیری پوست یک سنگمیزان آسیب

 :های فردی و ژنتیکیویژگی (1

o تری دارند، ممکن است کمتر دچار سایش شوندافرادی که به طور طبیعی پوست ضخیم : ضخامت کراتین. 

o سرعت ترمیم و ضخیم شدن پوست )کالوس سازی( در افراد متفاوت است : نرخ بازسازی سلولی. 

o میزان مصرف آب و رطوبت بدن تأثیر مستقیم بر خاصیت ارتجاعی پوست   :وضعیت هیدراتاسیون داخلی

 .دارد

 :سنگمحیطی و  شرایط (2

o های های صاف )مانند دیوارهدار، ماسه سنگی یا گرانیتی خشن، نسبت به سنگهای بافتسنگ  :نوع سنگ

 .کنندای( آسیب بیشتری ایجاد میشیشه

o هوای سرد و خشک )مانند صعود در زمستان یا ارتفاع بالا( پوست را به سرعت   :دما و رطوبت محیطی

 .کندخشک و سفت می

o اند، پوشیده شده )سیلیس(های سالنی که با مواد خاصیدار یا گیرههای تیز، لبهگیره  :هایرهکیفیت گ

 .زا باشندتوانند آسیبمی

 نوع فعالیت و سطح تمرین (3

o افزایش ناگهانی حجم تمرین : حجم تمرین (Over-training)  ،بدون زمان کافی برای سازگاری پوست

 .زایی استعامل اصلی تاول

o های کوتاه و شدید دارد( )که نیاز به نیروی انفجاری و تماس« بولدرینگ»صعود در مسیرهای  : سبک صعود

 .کندتر و کندتر است( فشار متفاوتی بر پوست وارد میها طولانی)که تماس« سنگنوردی طبیعت»نسبت به 
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 های طلاییپیشگیری: استراتژی .5

 .نوردی است و شامل یک رژیم مراقبتی روزانه و تاکتیکی استها در سنگدستپیشگیری مؤثرترین راه برای حفظ سلامت 

 

 مدیریت رطوبت و هیدراتاسیون .5.1

  چاک )پودر منیزیم( باید تنها برای خشک کردن عرق در لحظات حیاتی استفاده   :پودر سنگنوردیاستفاده بهینه از

 .کنداز حد خشک میشود. استفاده مداوم از آن برای پیشگیری، پوست را بیش 

 باتر، دو بار در روز )صبح و کننده قوی حاوی اوره، سرامیدها یا شیهای مرطوباستفاده از کرم  :سازی منظممرطوب

 .شب( و به ویژه قبل از خواب، برای حفظ خاصیت ارتجاعی پوست ضروری است

 تمرینی طولانی مصرف کافی آب در طول روز و به خصوص در طول جلسات  :هیدراتاسیون داخلی. 

 سازگاری و تمرین تدریجی .5.2

 .شودشناخته می "کراتینه شدن"یا  "سخت شدن"پوست برای قوی شدن نیاز به زمان دارد. این فرآیند به عنوان 

  درصد در هفته تجاوز کند تا پوست فرصت  10افزایش تدریجی شدت یا حجم تمرین نباید از  : درصد 10قانون

 .سازگاری پیدا کند

 های بزرگتردر ابتدای دوره تمرینی، تمرکز بر روی گیره : های بزرگترشروع با گیره (Open Hand)  به جای

 .شودهای شدید، برای توزیع بهتر نیروها توصیه میکریمپ

 (Taping) استفاده هوشمندانه از تیپ ورزشی .5.3

 .حمایت است، نه صرفاً درمانابزاری حیاتی برای  (Climbing Tape) ورزشی هاینوار چسبانواع 

 ها( یا در اند )مانند نوک انگشتان یا مفصلتیپ کردن باید محدود به نواحی که قبلًا آسیب دیده  :نقاط پرخطر

 .مسیرهایی که سایش ناگزیر است، استفاده شود

 حد سفت باشد که تیپ باید به صورت مناسب و بدون ایجاد تورم در زیر آن بسته شود. نباید بیش از   :روش صحیح

 .جریان خون را مختل کند

 تواند مفید استفاده از تیپ در طول روزهای استراحت برای محافظت از پوست تازه ترمیم شده، می  :زمان استفاده

 .باشد
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 های درمانی: از آسیب تا بازگشتپروتکل .6

 .باشدهای پوستی باید با توجه به عمق و نوع آسیب، متفاوت درمان آسیب

 درمان فوری )در محل حادثه( .6.1

 .هدف اصلی در لحظه آسیب، توقف خونریزی و جلوگیری از آلودگی است

در صورت سایش یا پارگی، زخم باید فوراً با آب تمیز و ترجیحاً آب و صابون شسته شود تا   :ارزیابی و پاکسازی (1

 .ریزه یا آلودگی پاک شودسنگ

 مدیریت تاول (2

a. رها کردن پوست رویی تاول به عنوان محافظ طبیعی  :درد تاول کوچک و بدون. 

b. اگر تاول مانع فعالیت است، باید با سوزن استریل سوراخ شده و مایع آن تخلیه   :تاول بزرگ و دردناک

 .تاول هرگز نباید جدا شود پوست روی .شود

 .استفاده از گاز استریل و بانداژ برای محافظت در برابر آلودگی :بانداژ (3

 ساعت اول( 4۸مدت )درمان کوتاه .6.2

 .این مرحله بر کنترل التهاب و ایجاد محیط مناسب برای ترمیم متمرکز است

 کننده که حاوی موادی مانند دکسپانتنولهای ترمیماستفاده از کرم  :های ترمیمیکرم (Pro-vitamin B5)  یا

 .تواند روند بازسازی سلولی را تسریع کندآلانتوئین هستند، می

 پانسمان مرطوب :(Moist Wound Healing) نفوذپذیر )مانند های هیدروکلوئیدی یا نیمهاستفاده از پانسمان

های سلول انتقالمحصولات ضد آب مخصوص زخم( ضروری است. حفظ رطوبت در بستر زخم )نه خیس بودن( به 

 .کندجدید و کاهش تشکیل دلمه ضخیم کمک می

 بازسازی پوستدرمان بلندمدت و  .6.3

 .رودپس از بسته شدن زخم اولیه، تمرکز به سمت بازسازی پوست و جلوگیری از آسیب مجدد می

 های مخصوص( در شب برای تغذیه استفاده از پمادهای با پایه چربی بالا )مانند وازلین پزشکی یا کرم  :های غنیکرم

 .های درمعمیق لایه

 ریزی شود. برنامهزودهنگام به مسیرهای شدید، منجر به باز شدن مجدد زخم میبازگشت   :بازگشت تدریجی به فعالیت

 .تر باشدهای آسانباید شامل صعودهای سبک و کار بر روی گیره
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 نوردانمحصولات مراقبت پوست ویژه سنگ .7

 :اندنوردان فرموله شدهبرخی محصولات تجاری به طور خاص برای نیازهای پوست سنگ

های گیاهی موم زنبور، روغن سریع و محافظت روزانه ها و ملاحظاتمحدودیت نقاط قوت ترکیبات رایج ویژگی اصلی محصول

طبیعی، اثر مسدودکننده قوی در برابر رطوبت اضافی، عالی برای خشکی شدیدچرب است، E )مانند زیتون یا بادام(، ویتامین

 .به گرما حساس باشدبهتر است قبل از تمرین استفاده نشود، ممکن است 

Rhino Skin Solutions Repair اوره )به عنوان نرم کننده(، گلیسیرین،  آبرسانی قوی و بازیابی سریع

 .نیاز به استفاده مکرر در طول روز دارد هاجذب سریع، کاهش خشکی و ترک، قابل استفاده زیر تیپویتامین

 Joshua Tree Healing Salveهای گیاهی ضدالتهاب روغن زیتون، موم زنبور، عصاره ضدالتهاب و ترمیم عمیق

تر از سایر محصولات است و ممکن معمولاً غلیظ های حساس و التهاب پس از تمرین شدیدمناسب برای پوست )مانند کالاندولا(

های زبر پوستقدرت بسیار بالا در نرم کردن  کننده قوی طبیعینرم پمادهای حاوی لانولین خالص .است کمی چسبناک باشد

 .سیت در برخی افراد شودممکن است باعث حسادارند و  خوردهو ترک
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 بازتوانی عملکردی پوست و ارزیابی آمادگی .۸

بازگشت به اوج عملکرد نیازمند ارزیابی دقیق آمادگی پوست است. پوست باید به اندازه کافی قوی باشد که نیرو را تحمل کند، 

 .اما نه آنقدر سفت که خاصیت ارتجاعی خود را از دست بدهد

 های آمادگیتست .۸.1

 فشار دادن ملایم انگشتان بر روی یک سطح صاف. در صورت درد یا حس کشش بیش از حد،   :تست فشاری دستی

 .پوست هنوز آماده نیست

 های بزرگ سالنی( چوبی یا گیره فینگربوردهایتر )مانند شروع تمرین روی سطوح نرم : تمرین با سطوح جایگزین

 .برای عادت دادن مجدد پوست به اصطکاک بدون وارد کردن فشار بیش از حد

 های توزیع فشارتکنیک .۸.2

 :برای جلوگیری از آسیب مجدد، باید الگوی توزیع نیرو اصلاح شود

 های کریمپبه جای استفاده از وضعیت  :اجتناب از کریمپ شدید در مراحل اولیه (Crimp)  که تمام وزن بر نوک

 .استفاده شود« نیمه کریمپ»یا  (Open Hand Hang) «باز دستهای شود، از حالتانگشتان متمرکز می

 دارد. گاهی اوقات اطمینان از فعال بودن عضلات مرکزی و کتف، فشار را از انگشتان برمی  :توجه به آرنج و شانه

 .های ضعیف استها یا آرنجتلاش جبرانی شانههای پوستی ناشی از آسیب

  یادگیری نحوه گرفتن و رها کردن  :در صعود گرفتنمدیریت (Dynamic Grasp)  نگه داشتن طولانی »به جای

 .تواند سایش را کاهش دهد، می«مدت

 

 

 گیرینتیجه

ها کاملاً قابل کنترل است. سلامت پوست آن ناپذیر هستند، اما مدیریتنوردی یک واقعیت اجتنابهای پوستی در سنگآسیب

شود. حفظ سلامت پوست نیازمند ترکیب آگاهی بیومکانیکی، اصلاح تکنیک، و در این ورزش، یک اولویت رقابتی محسوب می

به پوست خود به عنوان یک سیستم پیچیده نگاه کنند که نیاز به تغذیه، استراحت  نوردان بایدمراقبت مداوم روزانه است. سنگ

تواند زمان های درمانی میها( و استفاده به موقع از پروتکلو کرم پودرو محافظت دارد. آموزش صحیح، انتخاب ابزار مناسب )نوع 

 .ین کندبازتوانی را به حداقل برساند و لذت طولانی مدت از این ورزش را تضم
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 بخش دوم
 

 فیزیولوژی آسیب
 
 

 ترمیم پوستجزئیات فنی و فیزیولوژیک در  .9

 :برای درک بهتر ترمیم، لازم است فرآیند فیزیولوژیکی بازسازی پوست پس از آسیب مورد بررسی قرار گیرد

 (Inflammatory Phase)  فاز التهابی .9.1

ها( فعال شده و با تشکیل ها )پلاکتشوند. ترومبوسیتهای خونی منقبض شده و سپس گشاد میبلافاصله پس از آسیب، رگ

ها و ماکروفاژها( به محل آسیب مهاجرت کرده و بافت های ایمنی )نوتروفیلکنند. سلولخون، از خونریزی جلوگیری میلخته 

کشد. استفاده از کمپرس سرد در این مرحله روز طول می 4تا  1کنند. این مرحله معمولاً ها را پاکسازی میمرده و باکتری

 .انع جریان خون لازم برای پاکسازی شودتواند تورم را کاهش دهد، اما نباید ممی

  (Proliferative Phase) فاز تکثیر .9.2

 .(21تا روز  4شود )روز این فاز با شروع ساخت بافت جدید مشخص می

 های جدیدتشکیل رگ :(Angiogenesis) های خونی جدید برای رساندن اکسیژن و مواد مغذی به محل رگ

 .شوندزخم ایجاد می

  عمدتاً نوع ها فعال شده و کلاژنفیبروبلاست  :گرانولاسیونتشکیل بافت IIIکنند که یک ماتریکس موقتی تولید می

 .کندایجاد می

 کنند تا سطح زخم را بپوشانند. در این های کراتینوسیت از حاشیه زخم شروع به مهاجرت میسلول  :اپیتلیالیزاسیون

ای هیدروکلوئیدی بسیار مهم است، زیرا رطوبت، مهاجرت همرحله، حفظ رطوبت بهینه با استفاده از پانسمان

 .کنددرصد تسریع می 60ها را تا کراتینوسیت

 (Remodeling Phase)  فاز بازسازی .9.3

 .ها طول بکشدها یا حتی سالتواند ماهترین فاز است و میاین طولانی

 کلاژن نوع  :بازسازی کلاژن III تر نوعبا کلاژن قوی I  تر شدن و سفت شود. این فرآیند منجر به قویمیجایگزین

 .شودشدن بافت اسکار )جای زخم( می

 تطابق پوستی : (Skin Conditioning) نورد باید به تدریج به تمرین بازگردد. پوست در این مرحله، سنگ

مجدداً ضخیم و تر از پوست اصلی است و به تدریج با تحریکات مکانیکی مکرر )و نه شدید( جدید در ابتدا ضعیف

 .شودپذیر میانعطاف
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 بررسی بیومکانیکی نوک انگشتان: تحلیل فشار کریمپ .10

را بر نوک انگشتان متمرکز  زیادیاست که فشار نوردی یک تکنیک بسیار رایج در سنگ (Crimp Grip) حالت کریمپ

 .کندمی

درجه قرار  90 خم شده و مفصل دیستال )بالایی( تحت زاویه ، جایی که انگشتان کاملاً (Full Crimp) در حالت کریمپ کامل

 .شودگیرد، نیروهای زیادی بر ساختارهای تاندونی و همچنین بر پوست نوک انگشتان وارد میمی

 .دهداز استحکام کششی پوست فراتر رود، پارگی رخ میر فشار اگ : شکست موضعی پوست .1

های تیز گیره، به دلیل این فشار متمرکز، منجر به سایش لبهحرکات کوچک و سایش روی   :افزایش تنش برشی .2

 .شودسریع لایه شاخی می

های شدید، یک استراتژی پیشگیرانه کریمپاستفاده از به های جایگزین برای کاهش وابستگی به همین دلیل، آموزش تکنیک

 .بلندمدت است
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 مدیریت عفونت و علائم هشداردهنده .11

 .کنندها ایجاد میهای پوستی محیطی مناسب برای رشد باکتریآنجایی که پوست خط دفاعی است، آسیباز 

 های عفونتنشانه .11.1

 :شود که نیاز به مداخله پزشکی دارندنوردی دچار عفونت شود، علائم زیر مشاهده میاگر زخم سنگ

 قرمزی : (Erythema)  زخمقرمزی گسترده و رو به افزایش در اطراف. 

 افزایش غیرطبیعی و سفت شدن ناحیه اطراف زخم : تورم. 

 شودیابد و حتی در حالت استراحت احساس میدردی که با گذشت زمان بهبود نمی : داردرد شدید و ضربان. 

 رشح مایع غلیظ، زرد یا سبز رنگت :ترشحات چرکی. 

 دهنده عفونت سیستمیک )نادر اما جدی(شانن  :تب یا لرز. 

 های خفیفدرمان عفونت .11.2

های ضدعفونی کننده ملایم های اولیه )مانند یک تاول کوچک که چرکی شده( ممکن است با شستشوی مکرر با محلولعفونت

بیوتیک موضعی )مانند موپیروسین( تحت پوشش پانسمان )مانند بتادین رقیق یا کلرهگزیدین( و استفاده از پمادهای آنتی

 .ساعت، مراجعه به پزشک ضروری است 4۸صورت عدم بهبود در عرض  مرطوب، درمان شوند. در
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 (Active Rest)  اهمیت استراحت فعال .12

است. استراحت در مورد پوست به معنای قطع کامل فعالیت نیست، « تمرین با درد»نوردان، یکی از بزرگترین خطاهای سنگ

 :بلکه به معنای استراحت فعال است

 اند، تمرکز باید به سمت تمرینات قدرتی پایین تنه، تعادل )تعادل روی هنگامی که انگشتان آسیب دیده : تغییر تمرکز

 .منتقل شود (Core Strength) تنهمیانزمین( و قدرت 

 هایهای بزرگ و تکنیکتوان بر روی مسیرهایی با گیرهدر روزهایی که زخم در حال بهبود است، می  :صعودهای سبک 

 .پا تمرکز کرد، به طوری که فشار بر انگشتان به حداقل برسد

 باید به شدت کاهش یابد تا پوست بتواند رطوبت خود را  پودردر دوره ریکاوری، استفاده از   :مدیریت پودر منیزیم

 .بازیابد

 

 ها )در محیط طبیعی(نقش مواد نگهدارنده و حلال .13

کند، به خصوص در مواجهه با عوامل شیمیایی ها ایجاد میبیشتری نسبت به سالنهای نوردی در محیط طبیعی چالشسنگ

 .موجود بر روی سنگ

 واکنش با مواد شیمیایی سطحی .13.1

های آهکی و ماسه سنگی( ممکن است حاوی مواد معدنی یا بقایای طبیعی باشند که با عرق یا مواد ها )به ویژه سنگسنگ

 .دهندکننده پوست واکنش مرطوب

 ها دارایبرخی سنگ  :های اسیدی/بازیواکنش pH تواند لایه شاخی را تحریک کندمتفاوتی هستند که می. 

 تواند باعث تحریکات درماتیت تماسی های موجود بر روی سنگ میتماس طولانی با خزه یا قارچ : بقایای ارگانیک

 .شود

 تأثیر مواد شوینده دست .13.2

محافظتی  (چربی)های خود را با مواد شوینده قوی بشویند. این مواد، لیپیدهایدارند قبل از صعود دستنوردان عادت برخی سنگ

ورت کنند. یک شستشوی ساده با آب و در صبرند و پوست را بلافاصله مستعد سایش و خشکی شدید میپوست را از بین می

 .شود، توصیه مینیاز، مقدار بسیار کمی صابون
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 برای کاهش فشار پوستیی هایتکنیک .14

 .تواند سایش را به طور قابل توجهی کاهش دهداستفاده از ابزارهای کمکی و تغییرات در تکنیک، می

 استفاده از تیپ بر روی ناخن .14.1

 .(Pinch) "پینچی"های دهند، به خصوص هنگام استفاده از گیرههای پوستی در زیر ناخن )بستر ناخن( رخ میبرخی آسیب

 .تواند به عنوان یک میراگر شوک عمل کند و از جدا شدن ناخن جلوگیری کندزدن بسیار نازک روی لبه ناخن میتیپ 

 های مصنوعی در سالناصلاح گیره .4.2

 های لاستیکیشوند )به دلیل سایش مکرر با کفشبیش از حد تیز می رزینیهای های گیرههای ورزشی، گاهی اوقات لبهدر سالن

های ( برای صاف کردن ملایم لبه1000بالای  داغذ سنباده بسیار نرم )مانند گری(. در صورت امکان، استفاده از کیا ضربه خوردگی

 .تواند به کاهش آسیب کمک کند، البته با رعایت قوانین باشگاههای مصنوعی میتیز گیره
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 طلایی مراقبتبندی مراحل مرور و جمع .15

 :تواند در سه بخش زمانی سازماندهی شودسازی، روتین مراقبت از پوست میبرای ساده

 )سازیالف( قبل از صعود )آماده

I. هاشستشوی ملایم دست. 

II. دقیقه( 30کننده )اگر پوست خشک است( و انتظار برای جذب کامل )حداقل استفاده از مقدار اندکی کرم مرطوب. 

III.  های خشک و تمیزفقط در صورت لزوم بر روی دست پودراستفاده از. 

 )ب( حین صعود )اجرا

I. مداوم وضعیت پوست (پایش)مانیتورینگ. 

II. استفاده از تیپ تنها برای حمایت پیشگیرانه یا درمان موقت. 

III. توقف فوری در صورت حس کردن درد تیز یا سایش غیرعادی. 

 )ج( بعد از صعود )ریکاوری

I.  و آلودگی پودرشستشوی کامل برای حذف بقایای. 

II. مانند حاوی دکسپانتنول یا ویتامین کنندههای ترمیمی و بازسازیاعمال کرم E به دفعات زیاد. 

III. بیوتیک موضعی و پانسمان مناسبدر صورت وجود زخم، اعمال پماد آنتی. 

IV. اطمینان از هیدراتاسیون کافی بدن در طول شب. 

 

 

 

به عنوان یک راهنمای جامع تهیه شده و جایگزین مشاوره تخصصی پزشکی نیست. در  مقالهتوجه: این 

 .صورت مشاهده علائم عفونت یا آسیب جدی، مراجعه به پزشک متخصص پوست یا ارتوپدی ضروری است
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https://castbox.fm/vc/5686111 
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