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پوس�ت یکي از اصلي ترین اندام هاي بدن اس�ت که مانع 
ورود ميکروب ها به بدن ش�ده، دماي بدن را تنظيم کرده 
و پيام محرک هایي مانند لمس، فش�ار، درد، گرما و سرما 
را به اعص�اب منتقل مي کن�د و البته یک�ي از بزرگترین 
اندام هاي بدن هم به لحاظ وزن و هم اندازه اس�ت. خلقت 
انس�ان بس�يار پيچيده و مایه ش�گفتي اس�ت چ�را که 
وجود کوچکترین اختلالي در یک�ي از اندام هاي داخلي 
بلافاصله در پوست نمایان مي شود. به عنوان مثال دیابت 
که عموما بيماري خاموش اس�ت، منجر ب�ه تغييراتي در 
ظاهر پوست مي ش�ود. مي توان گفت ظاهر پوست اولين 
نش�انه از حقایقي اس�ت که در درون اتف�اق مي افتد. در 
اینجا به برخي تظاهرات  پوس�تي اشاره مي کنيم که بهتر 
اس�ت مراقب ظهور احتمالي آنها در خود و نزدیکان خود 

باشيد:
        

علامت خطر: پوست زرد، کف دست و پاي نارنجي 
س��ايه رنگ نارنجي نش��انه افزايش کاروتن خون است 
که خود از نتايج ک��م کاري غده تيروئيد به ش��مار مي رود. 
بتاکاروتن آنتي اکسيداني اس��ت که در ميوه ها و سبزيجات 
وجود دارد و متابوليس��م آن ب��ه طور طبيعي توس��ط غده 
تيروئيد انجام مي ش��ود. زماني که تيروئيد دچار مش��کلي 
شود، متابوليسم ويتامين ها  به سرعت انجام نمي شود و اين 
مسئله منجر به انباشته ش��دن بتاکاروتن در بدن مي شود. 
اين تغيي��ر رنگ تا آنجا پي��ش مي رود که اگ��ر رژيم غذايي 
حاوي مقادير زيادي هويج، آب هويج، سيب زميني شيرين 

و کدو حلوايي باشد، پوست کاملا رنگارنگ مي شود. 
س��اير علائم: پوس��ت ف��ردي که مبت��لا به ک��م کاري 
تيروئيد است س��رد وخش��ک و گاهي رنگ پريده تر از زرد 
مي شود. احس��اس خس��تگي، تنبلي، ضعف و درد از ديگر 
علائم هش��داردهنده اس��ت که گاهي با افزايش وزن همراه 
مي شوند. اکثر خانم هاي بالاي 50 سال به اين اختلال دچار 
مي ش��وند. اما براي اين مش��کل چه بايد کرد؟ اگر افزايش 
کاروتن خون ناشي از رژيم غذايي باشد چندان مهم نيست 
چون با جايگزيني غذاهاي ديگر اين حالت خود به خود رفع 
مي ش��ود.اما کم کاري تيروئيد يک مشکل پزشکي است که 
در صورت عدم درمان مي تواند منجر به مش��کلاتي بس��يار 
جدي تر مانند بيماري هاي قلبي ش��ود، بنابراين اگر متوجه 
تغيير رنگ پوست همراه با خستگي ش��ديد  و برخي علائم 
ديگر ش��ديد بهتراس��ت به پزش��ک مراجعه کنيد ومعاينه 

شويد. 
علامت خطر: بروز کهير در آفتاب

چنين حساسيت شديدي نس��بت به آفتاب بسيار نادر 
اس��ت البته کهير يک نوع واکنش سيستم ايمني بدن است 
که در برخي افراد ديده مي شود. يکي از شايع ترين علت هاي 
بروز کهير و اگزما پ��س از قرار گرفتن در آفتاب، اس��تعمال 
داروهاي است که باعث افزايش حساسيت به نور مي شوند. 
برخي مواد ش��يميايي در اي��ن داروها منجر ب��ه تغييراتي 

مي شود که باعث افزايش حساسيت فرد به نور مي شود. 
س��اير علائم:در مورد حساس��يت ش��ديد به نور آفتاب 
قس��مت هايي از پوس��ت که در مقابل آفتاب قرار مي گيرد، 
به اصط��لاح بيرون مي ريزد، مانند س��اعد، گ��ردن و خيلي 
کمتر صورت. اين نوع حساسيت معمولا از آفتاب سوختگي 
ش��ديدتر و زمان لازم براي بهبود آن طولاني تر اس��ت.رنگ 
پوست هم در اين نوع حساسيت دخالتي ندارد اما هر فردي 
ممکن است دچار واکنش به نور آفتاب ناشي از مصرف دارو 
ش��ود.از مهم ترين اين داروها مي توان ب��ه داروهاي مدر از 
گروه تيازيدي )مثل لازيکس يا هم��ان فروزمايد يا ديازيد( 
که اولين انتخاب براي درمان فشارخون هستند، اشاره کرد. 

زنگ هاي خطردر چهره شما
 بيماري تان را  از رنگ پوست تان تشخيص دهيد
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آنتي هيستامين ها)ضد حساس��يت ها(، تتراسايکلين،کرم 
ترتينوئين که معمولا به عن��وان داروي ضدپيري و ضدآکنه 
تبليغ مي ش��ود و داروهاي ضدافس��ردگي تري س��يکليک 
)س��ه حلقه اي مثل آمي تريپ تيلين. ايمي پرامين( از ديگر 
داروهايي هس��تند که باعث حساس��يت به نورمي ش��وند. 
حساسيت افراد نسبت به اين داروها بس��ته به فرد متفاوت 
اس��ت حتي ممکن اس��ت در يک بار اس��تفاده از آنها هيچ 
مش��کلي پيش نيايد اما در دوز بعدي حساس��يت شديدي 

ايجاد شود. 
چه بايد کرد؟ به برچس��ب داروهاي خ��ود توجه کنيد 
اگر نوش��ته ش��ده بود»احتمال ايجاد حساسيت شيميايي 
به ن��ور« از اي��ن حال��ت نترس��يد.از ضدآفتابي ب��ا فاکتور 
حفاظتي )SPF( بالا ي��ا ضدآفتاب فيزيکي ک��ه به کل نور 
را بلوکه مي کند، اس��تفاده کنيد اما به ياد داش��ته باشيد که 
با ضدآفتاب ها هم ممکن اس��ت پوست ش��ما بيرون بريزد. 
بهترين کار اين اس��ت که از عينک آفتاب��ي و کلاه نقاب دار 
استفاده کنيد، پوست را کاملا بپوش��انيد و کمتر در معرض 
نور ق��رار بگيريد. با پزش��ک تان در مورد حساس��يت به نور 
صحبت کنيد ش��ايد بت��وان در داروهاي مصرف��ي تغييري 

ايجاد کرد تا از ادامه حساسيت پيشگيري شود. 
علامت خطر: خطوط بلند و تيره در کف دست

تجم��ع رنگدانه ها در چين هاي کف دس��ت يا پا نش��انه 
نارس��ايي غده فوق کليوي و يک نوع اختلال غدد درون ريز 
محسوب مي شود. نام اين بيماري آديس��ون است که از نام 
کاشف آن، دکتر توماس آديس��ون گرفته شده است. دو نفر 
از مش��هورترين قرباني هاي اين بيماري ج��ان اف کندي، 
رييس جمهور آمريکا و جين آس��تن، نويس��نده آمريکايي 

بودند. 
س��اير علائم: تجم��ع رنگدانه ه��ا در س��اير چين هاي 
پوستي،مناطقي که قبلا زخم ش��ده اند، لب و نقاط فشاري 

مانند زان��و و قوزک کاملا مش��هود اس��ت. بيم��اران مبتلا 
به آديس��ون، فش��ارخون پاييني دارند که با ايستادن بيمار 
پايين تر هم م��ي رود. کمبود نمک موجب ميل ش��ديد اين 
بيماران به غذاهاي شور اس��ت. ميزان ابتلا در زنان و مردان 

برابر است و سن ابتلا معمولا بين 30 تا 50 است. 
چه بايد کرد؟ در صورت مش��اهده تظاهرات پوس��تي، 
حتما پزش��ک را در جري��ان بگذاريد؛ اين تغيي��رات اولين 
نش��انه هاي بيم��اري قب��ل از حمله ح��اد بيماري اس��ت: 
درد، اس��تفراغ،کم ش��دن آب ب��دن) دهيدراتاس��يون (و 
کاهش هوش��ياري، و حالت عدم هش��ياري علائم بيماري 
خطرناکي به نام بحران آديسوني اس��ت. تشخيص بيماري 
از طريق تست کورتيزول )که توسط غده فوق کليوي توليد 

مي شود( امکان پذير است. 
علامت خطر: عروق بزرگ به رنگ آبي تيره

در اين حالت برخي رگ ها ديگ��ر نمي توانند به عملکرد 
طبيعي خود ادام��ه بدهند که به ص��ورت خطوطي به رنگ 
آبي ماي��ل به بنف��ش روي پاها ديده مي ش��ود. اين بيماري 
وريدي بيشتر مش��کل زيبايي ايجاد مي کند و گاهي با درد، 
گرفتگي عضلاني و مش��کلاتي در راه رفتن همراه مي شود. 
وريد ها با ساختاري شاترمانند يعني دريچه هاي يک طرفه 
کار مي کنند و خ��ون را در جريان ن��گاه مي دارند؛ زماني که 
اين دريچه ها ديگر کار نکنند، خون در وريد پس زده و همان 

جا انباشته مي شود. 
ساير علائم: عموما واريس را با ش��بکه مويرگي سطحي 
اشتباه مي کنند؛ رگ هاي واريس��ي ظاهري برجسته، تيره، 
بزرگتر و دره��م تنيده دارن��د در حاليکه ش��بکه مويرگي 
س��طحي ش��بکه اي از وريدهاي کوچکتر آبي يا سرخ رنگ 
است که کاملا نزديک به سطح پوست هستند. نيمي از افراد 
بالاي 50 س��ال، خصوصا خانم ها، از واري��س رنج مي برند؛ 
اولين زمان بروز رگ هاي برجس��ته واريسي در اکثر خانم ها 

دوران بارداري است. 
چه بايد کرد؟:ورزش، پوش��يدن جوراب هاي مخصوص 
و پرهيز از وضعيت هاي بدني جمع ش��ونده مانند پا روي پا 
انداختن، کمي ب��ه بهبود کمک مي کند اما آنه��ا را درمان يا 
ناپديد نمي کند. معمولا واريس مشکلي غير از زيبايي ايجاد 
نمي کند اما اگر درد داش��ت، گرم  شد يا در اثر لمس حساس 
بود، با پزشک مش��ورت کنيد. گاهي اوقات نارسايي شديد 
وريدي منجر به ايجاد لخته هاي خوني خطرناک مي ش��ود. 
اسکلروتراپي)تزريق محلولي جهت بستن وريد( و جراحي 

از درمان هاي موفق در اين بيماري محسوب مي شود. 
علامت خطر: نقاط قهوه اي رنگ روي ساق پا

حتما برايتان پيش آم��ده که موقع راه رفت��ن پايتان به 
اين طرف و آن طرف بخورد و کبود شود.همين آسيب هاي 
مويرگي در اف��راد ديابتي منج��ر به بروز تغيي��ر رنگ هاي 
قهوه اي مي شود که مشخصه بيماري پوستي ديابتي است. 

س��اير علائم: اين لکه ه��اي قهوه اي رنگ ممکن اس��ت 
سطحي خشن  و پوس��ته پوسته داشته باش��ند) البته هيچ 
وقت سر باز نمي کنند( و ش��کل آنها معمولا بيضوي يا گرد 
اس��ت. يکي ديگر از تغييرات پوستي ش��ايع ناشي از ديابت: 
زخم هاي باز روي پا که خوب نمي ش��ود. بيم��اران ديابتي 
حس درد، دم��ا و لمس پاهايش��ان را از دس��ت مي دهند و 
همين مسئله موجب بي توجهي به وضعيت پاها و زخم هاي 
احتمالي مي شود که در صورت عدم درمان احتمال عفونت 
آنها زياد مي شود.  چه بايد کرد؟: اين بيماري پوستي ديابتي 
هيچ گونه مش��کلي ايجاد نمي کند و نياز ب��ه درمان خاصي 
ندارد. اما اگر اين نوع ضايعات مش��اهده ش��د بهتر است به 
دنبال ديگ��ر علائم مربوط ب��ه ديابت مانند تش��نگي، ادرار 
زياد، خس��تگي وتاري ديد ب��ود و در صورت مش��اهده اين 
علائم،معاينات و تس��ت هاي لازم دياب��ت روي فرد انجام و 

بيماري تشخيص داده شود.

شاید شما بدانيد که خوردن هویج، اسفناج، کاهو و کلم براي 
س�لامت چش�م ها  بهترین گزینه است. اما ش�اید ندانيد که 
س�الم زندگي کردن و غذاي س�الم خوردن و ترک عادات بد 
نه تنها روي سلامت قلب و عروق ش�ما که حتي روي سلامت 
چش�مان ش�ما هم  تاثير دارند. در این مطلب نکاتي در مورد 
حفظ س�لامت چش�م ها هس�ت که حتي مي توان�د منجر به 

تغيير سبک زندگي شما و بهتر شدن آن شود:
  

در روزهاي آفتابي از عينک و کلاه با نقاب پهن اس��تفاده 1  
کنيد. همين دو کار ساده مي تواند شما را از معرض آسيب 
اش��عه ماورابنفش نور خورش��يد)UV( دور نگ��ه دارد. عينک 
آفتابي هايي را انتخاب کنيد که شيشه هاي تيره تر و بزرگ تري 
دارند تا کاملا چشم ها را بپوشانند و نور آفتاب از کناره هاي عينک 
رد نشود. اگر از لنز استفاده مي کنيد از چشم پزشک تان بخواهيد 
  UV لنزي را براي شما تجويز کند که چشم شما را در مقابل اشعه

محافظت کند.

هفته اي دو س��ه بار ماهي مصرف کنيد  ي��ا اينکه اگر 2  
ماهي نمي خوريد هر روز مکم��ل غذايي روغن ماهي 
بخوريد. اس��يدهاي چرب امگا3 موجود در ماهي و ساير مواد 
غذايي يا مکمل ه��ا مي توانند خطر ابتلاي چش��م به بيماري 
دژنراس��يون ماکولAMD )نوعي بيماري چشمي که باعث 
از بين رفتن بخش حساس به نور چشم و نابينايي مي شود(را 
کاهش دهند. در ضمن يادتان باش��د که مقدار مصرف روغن 

حيواني و  گياهي را در رژيم خود پايين بياوريد.

دست از سيگار کشيدن بکشيد. اگر سيگاري هستيد 3  
احتم��ال ابتلا ب��ه دژنراس��يون ماک��ولاAMD  در 
  AMD .شما بيشتر از کس��اني است که س��يگار نمي کشند
يکي از دلايل عمومي کوري در افراد بالاي 65 س��ال اس��ت. 
روش هايي براي کنترل پيش��رفت اين بيماري وجود دارد اما 

درمان قطعي براي آن وجود ندارد.

مراق��ب اضافه وزن خود باشيد.ش��ايد اي��ن بر خلاف 4  
تصور همه انس��ان ها باش��د ام��ا وزن انس��ان ارتباط 

فقط براي چشمان شما
12 توصيه براي آنکه دچار مشکل بينايي نشويد

زيادي با بيناي��ي او  دارد. داش��تن اضاف��ه وزن خطر بزرگي 
ب��راي پيش��رفت بيم��اري دياب��ت ن��وع 2 اس��ت. بيماري 
چش��مي ديابتيک دليل عمده ي کوري در افراد زير 65 سال 
اس��ت. در ضمن تنها اين مورد نيس��ت، بلک��ه در تحقيقاتي 
که گروه مطالعاتي پرس��تاران دانش��کده پزش��کي  هاروارد  
انجام دادند پژوهش��گران دريافتند در خانم هايي که بيماري 
چاقي دارند 36 درصد بيش��تر احتمال پيشرفت آب مرواريد 
وجود دارد، شايد به اين خاطر که اين بيماري با سطوح بالاي 

گلوکز خون ارتباط دارد.

حداقل هر دو س��ال يک بار براي يک تس��ت کامل 5 
بينايي به چشم پزشک خود مراجعه کنيد. چنانچه 
به ديابت يا مش��کل چشمي ديگري مبتلا هس��تيد بيشتر به 

دکتر مراجعه کنيد. 

روزانه سه وعده يا بيش��تر ميوه بخوريد. مطالعاتي که 6  
در فنلاند انجام گرفته نشان داده است خانم هايي که 
ميوه زياد مي خورند خطر ابتلا ب��ه AMD در آنها 36 درصد 

کمتر از کساني است که يک وعده يا کمتر ميوه مي خورند.

س��عي کنيد تا مي توانيد اس��فناج بخوري��د. مطمئنا 7  
مل��وان زبل خبر نداش��ت که اس��فناج پ��ر از لوتئين 
زيگزاگتي��ن اس��ت، آنت��ي اکس��يدان هاي قدرتمندي که 
مي توانند خطر مبتلا شدن به بيماري هاي چشمي  متعددي 
را کاهش دهند. منابع خوب ديگر آنتي اکس��يداني که وجود 
دارند  سبزيجات برگ دار هس��تند مثل انواع کلم و کلم پيچ. 

همين طور تخم مرغ و ميوه هاي نارنجي رنگ.

روزي نيم س��اعت پياده روي کنيد. ش��واهدي وجود 8  
دارد مبني بر اينکه انجام تمرين هاي نرمش��ي منظم، 
فشار درون حدقه چش��م را در افرادي که چشم شان آب سياه 

آورده، کاهش مي دهد.

خانم ها بايد دقت کنند که مواد آرايشي چشم شان 9 
را هر سه تا ش��ش ماه تغيير دهند. به اين معني که 
ريمل جديد، خط چش��م جديد و پودر جديد استفاده کنند. 
مواد آرايش��ي قديمي به باکتري هاي م��ژگان و پلک ها آلوده 

مي شود و مي تواند چشم را عفوني کند.

هيچ وقت با لن��زي که در طول روز به چش��م تان 10  
اس��ت به رختخواب نرويد. در واقع ب��ه هيچ وجه 
بيشتر از زماني که براي استفاده از آنها معين شده لنزها را در 
چش��مانتان نگه نداريد. اگر مايل هستيد از لنزهايي استفاده 
کنيد که ني��ازي ب��ه درآوردن آنها در طول ش��ب نباش��د با 

چشم پزشک خود صحبت کنيد تا لنز مناسب را تجويز کند.

اگر تابس��تان ها زياد در مقابل آفتاب هس��تيد يا 11  
زمس��تان ها را روي تپه هاي اس��کي مي گذرانيد، 
چش��م هاي ش��ما ش��ديدا در معرض اش��عه هاي UV  قرار 
دارند. همانطور که براي جلوگيري از س��وختگي از پوس��ت 
خود مراقبت مي کنيم، هنگام تفري��ح و فعاليت خارج از خانه 
هم بايد از چش��م هاي خود مراقبت کني��م. بهترين کار اين 
اس��ت که  اش��عه ماوراي بنفش )UVR(  را بهتر بشناسيد. 
س��ه برُد مختلف از UV  وج��ود دارد: UV-C، UV-B  و 
UV-A. بيشترين آسيب را اشعه هاي UV-B مي رسانند. 
بس��ياري از محققان گمان مي کنند اين اش��عه ها مي توانند 
منج��ر به آب مرواريد و س��رطان چش��م ش��وند.عينک هاي 
محافظ در مقابل اين اش��عه ها بهترين محافظ براي چشمان 

شما هستند.

يادتان باشد که بهتر اس��ت محافظت از چشمان 12  
خ��ود رازودتر ش��روع کني��د. محقق��ان تخمين 
زده اند که افراد، 80 درصد اش��عه هاي UV که در طول عمر 
دريافت مي کنند قبل از 18 س��الگي است. علاوه براين چشم 
کودکان نسبت به بزرگسالان اش��عه هاي UV-A  بيشتري 
به شبکيه چشم منتقل مي کند و در نتيجه بيشتر در معرض 

خطر است.

    هنگام��ي ک��ه س��رخرگ ها قابلي��ت ارتجاع و 
اس��تحکام طبيعي خود را از دست بدهند وباريکتر 
شوند، فشار خون بالا مي رود. فشار خون  بالا گاهي  
کشنده  بي سر و صدا ناميده  مي شود، زيرا تا مراحل  
انتهايي  اکثرا هيچ  علامتي  ندارد. فشارخون  به طور 
طبيعي  در اثر اضطراب و فعاليت بدني بالا مي رود، 
اما فردي  که  دچار بيماري  فش��ارخون  بالا است ، به  
هنگام  اس��تراحت  نيز فش��ار خون اش  بالاتر از حد 

طبيعي  است. 
اندازه گيري فشار خون 

در اندازه گيري، فشار خون به دو نوع فشارخون 
سيستولي و دياس��تولي مجزا مي شود. فشار خون 
سيستولي به فش��ار خوني که در سرخرگ ها است، 
گفته مي شود و فشارخون دياستولي به فشارخون 
س��ياهرگي گفت��ه مي ش��ود. معمول ترين روش 
اندازه گيري فشار خون به  وس��يله فشارسنج است 
که با اس��تفاده از ارتف��اع جيوه ب��راي اندازه گيري 
فش��ار خون در حال چرخش در رگ ها اس��تفاده 
مي شود. فش��ارخون طبيعي براساس قرارداد براي 
فش��ارخون سيس��تولي پايين تراز 120 ميلي متر 
جيوه و براي فشارخون دياس��تولي پايين تر از 80 

ميلي  ليترجيوه است. 
فشار خون بالا در چه کساني شايع است؟ 

فش��ار خون بالا خصوصا در افراد مس��ن بسيار 
ش��ايع اس��ت. تقريبا يک نف��ر از هر چه��ار نفر از 
فش��ار خون بالا رنج مي برند. در بيم��اران جوان تر 
فشارخون در مردان شايع تر اس��ت ولي در سنين 
بالاتر در زنان بيشتر از مردان ديده مي شود. به طور 
کلي با افزايش سن خطر ابتلا به افزايش فشار خون 

افزايش مي يابد. 

 علل ايجاد فشار خون بالا 
علل ب��روز اي��ن بيماري هن��وز به ط��ور کامل 
ش��ناخته نش��ده اس��ت ولي برخي عوام��ل فرد را 

مستعد ابتلا به فشار خون مي کنند از جمله: 
1-سن  بالاي  60 سال، با افزايش سن احتمال بروز 

فشار خون افزايش مي يابد. 
2-چاقي و اضافه وزن 

3-سيگار کشيدن 
4-رژيم  غذاي��ي  حاوي  نمک  زياد يا چربي  اش��باع  

شده  زياد
5-کم تحرکي و نداشتن فعاليت بدني کافي 

6- اضطراب 
7-عوامل  ژنتيک��ي )اگر يکي از والدي��ن و يا هر دو 
دچار فش��ار خون بالا باش��ند، خطر ابتلاي فرد به 

فشار خون بيشتر است.( 
راه هاي پيشگيري از افزايش فشارخون 

1-کنت��رل وزن، کم کردن حتي ي��ک کيلوگرم از 
وزن براي کنترل فشار خون مفيد است. 

2-انجام ورزش مرتب، 30 دقيقه ورزش در هر روز 
بهترين راه مبارزه با فشار خون بالا است. 

3- کم کردن مصرف نمک و غذاهاي پرچرب. 
4-داش��تن رژيم غذايي حاوي ميوه و سبزيجات، 
لبنيات کم چ��رب و غذاهاي حاوي پتاس��يم نظير 

دانه هاي سبوس دار و خشکبار. 
5- م��واد ح��اوي کافئي��ن از قبيل قه��وه، چاي، 
نوش��ابه هاي ک��ولا و ش��کلات، س��بب افزاي��ش 
فشارخون مي ش��وند و بايد در حد اعتدال مصرف 

شوند. 
6- کنترل اضطراب، زيرا يک��ي از عوامل بالا بردن 
فش��ار خون که بس��يار س��ريع هم عمل مي کند، 

اضطراب و عصبانيت است. 
7-انج��ام ورزش هاي��ي مثل پي��اده روي، ش��نا، 
دوچرخه س��واري براي پايين آوردن فش��ار خون 
مفيد هستند بنابراين حداقل 3 بار در هفته و هر بار 

حداقل 30 دقيقه بايد ورزش کرد. 
 عوارض  فشار خون بالا 

س��کته مغزي، حمله قلبي، نارس��ايي احتقاني 
قلب و ورم  ريه، نارس��ايي  کليه و آس��يب چش��مي 
و مش��کل بينايي از عوارض اصلي فش��ار خون بالا 
هستند. هرچه فش��ار خون بالاتر باشد، ميزان اميد 

به زندگي پايين تر خواهد بود. 
 درمان  

اه��داف  درمان  با توج��ه  به  ويژگي ه��اي  هر فرد 
تعيين  خواهند شد و ممکن  اس��ت  شامل  کم  کردن  
وزن ، ت��رک  دخانيات ، کنترل فش��ار خون  به صورت 
روزانه ، استفاده  از داروهاي  ضد فشار خون  تحت نظر 
پزشک، کاستن از اس��ترس، برنامه  ورزشي  مناسب  

و تغيير شيوه  زندگي  براي  کاهش  استرس باشند. 

همه آنچه باید 
در مورد افزایش فشار خون بدانید

   تردميل یکي از محبوب ترین تجهيزاتي اس�ت که 
در باشگاه هاي ورزش�ي یا در خانه هاي ورزشکاران 
و افراد عادي وجود دارد. اس�تفاده از این وسيله کار 
مشکلي نيست اما بس�ياري از افراد از این وسيله به 
درستي استفاده نمي کنند. یاد گرفتن طریقه صحيح 
اس�تفاده از تردميل مي تواند اثرات مفيدي داش�ته 
باشد و امنيت ش�ما را در هنگام ورزش با این وسيله 

افزایش دهد. 
      

با چگونگي کنترل تردميل آشنا شويد
قبل از اينکه تردميل را روشن کنيد دستورالعمل  
اصلي دستگاه را از مربي سالن يا کسي که دستگاه را 
از او مي خريد س��وال کنيد يا آنه��ا را از روي کاتالوگ 
بخوانيد. بيش��تر تردميل ها مثل ه��م کار مي کنند و 
شامل اين موارد هستند: کارکرد دستي يا اتوماتيک، 
دکمه شروع و پايان، تعيين س��رعت و شيب و ميزان 

وزن بدن. 
ايمني دستگاه را بررسي کنيد

دکم��ه خاموش کننده ف��وري دس��تگاه را پيدا 
کنيد. معمولا يک دکمه ب��زرگ و قرمز رنگ را که در 
وسط دس��تگاه قرار مي گيرد را به اين کار اختصاص 

مي دهند. 
در مورد سرعت مناسب اطمينان حاصل کنيد

قبل از اينکه ناگهان روي تردميل در حال حرکت 
برويد، در حالي که دس��تگاه خاموش اس��ت در کنار 
تردميل بايستيد، برنامه کنترل دستي را فعال کنيد 
و براي شروع س��رعت تس��مه را به 5- 3 کيلومتر در 

ساعت برسانيد. 
آهسته شروع کنيد

براي راه رفت��ن روي تردميل ناگهاني اقدام به اين 
کار نکنيد. بهتر اس��ت ک��ه ابتدا در کناره دس��تگاه و 
نزديک دس��تگيره ها باشيد. دس��تگيره ها را بگيريد 
و به آرام��ي همراه با حرک��ت دس��تگاه گام برداريد. 
تا هنگامي ک��ه احس��اس راحتي نمي کني��د به اين 
کار ادامه دهي��د. وقتي به اين ش��رايط عادت کرديد 

مي توانيد به قس��مت مياني تس��مه رفته و دستگيره 
را رها کنيد. 

 با قدم زدن شروع کنيد
با سرعت کم در حدود 3 کيلومتر در ساعت شروع 
کنيد. س��ر را بالا نگه داري��د و به مرکز تس��مه توجه 
کنيد. در قس��مت مياني نوار متحرک بمانيد و از جلو 

رفتن يا عقب رفتن زياد خودداري کنيد. 
گام مناسب خود را پيدا کنيد

سرعتي که براي پاهاي شما مناسب است را پيدا 
کنيد. قب��ل از اينکه س��رعت را افزاي��ش دهيد براي 

مدتي، با قدم زدن بدن را گرم کنيد. 
يك برنامه انتخاب کنيد

اگر يک��ي از برنامه هاي دس��تگاه را انتخاب کنيد 
دستگاه مراحل گرم کردن، ورزش و سرد کردن بدن 
را به طور خودکار اجرا خواهد ک��رد. براي افرادي که 
تازه با تردمي��ل کار مي کنند اين روش مناس��ب تر و 

راحت تر است. 
دستگيره را رها کنيد

يکي از بزرگ ترين مشکلات اس��تفاده کنندگان 
تردميل اين اس��ت که هن��گام دويدن ي��ا راه رفتن 
دس��تگيره ها را نگ��ه مي دارند. گرفتن دس��تگيره ها 
مش��کلات زيادي را براي ورزش��کار ايج��اد مي کند. 

برخي از اين مشکلات اين موارد هستند: 
- موجب کاهش شدت ورزش مي شود در نتيجه 
کالري کمت��ري س��وزانده مي ش��ود و منافع ورزش 

هوازي کاهش مي يابد. 
- حالت و وضعيت طبيعي بدن را به هم مي ريزد. 

-خطر کشيدگي عضلات را افزايش مي دهد. 
- هماهنگي و تعادل را کاهش مي دهد. 

استفاده از سطح شيب دار
شما مي توانيد ش��يب دس��تگاه را افزايش دهيد 
به اي��ن طريق ب��دون اينکه س��رعت گام ه��اي خود 
را افزايش دهيد ورزش بيش��تري مي کني��د. اما بايد 
توجه داشته باش��يد که دس��تگيره ها را نگه نداريد. 
گرفتن دس��تگيره ها هنگامي که دس��تگاه شيب دار 
است، موجب مي شود که آسيب بيشتري به وضعيت 
طبيعي بدن وارد ش��ود. هنگامي که در سطح شيب 
دار راه مي رويم به طور طبيعي مقدار کمي رو به جلو 
خم مي شويم. گرفتن دستگيره ها در سطح شيب دار 
موجب مي شود به بدن شما در جهت عقب نيرو وارد 

شود. 
متوقف کردن تردميل

چن��د راه براي متوق��ف س��اختن تردميل وجود 
دارد: 

-کاه��ش دادن تدريجي س��رعت با اس��تفاده از 
صفحه کنترل. 

- فش��ردن دکمه بزرگ و قرمز رنگ که سرعت را 
سريعا کاهش مي دهد. 

-به آرامي به کنار نوار متحرک برويد و دستگاه را 
خاموش کنيد. 

دو روش اول براي اف��راد مبتدي ک��ه از تردميل 
اس��تفاده مي کنند توصي��ه مي ش��ود. روش آخر به 

مقداري تعادل و تمرين نياز دارد. 

بهترین استفاده از تردمیل

دكتر هانيه تركمان


