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نشانه هايى كه بايد آنها را جدى گرفت

علايم سرطان
ــه نوعى اقدام  � ــيد كه چكاپ منظم و از روى برنام ــته باش توجه داش

پيشگيرانه به شمار مى آيد كه در صورت ابتلا به سرطان در همان مراحل 
اوليه تشخيص داده شده و درمان به موقع آغاز مى شود. در صورت مشاهده 

هر يك از علايم زير به پزشك مراجعه كنيد: 
توده سينه

ــت نشانه سرطان باشد اما شايع نيست؛ با اين  اين علامت ممكن اس
حال بهتر است پزشك، سلامت شما را تاييد كند. انجمن سرطان آمريكا 
علايمى را به عنوان زنگ خطر، هم براى مردها و هم زنان اعلام كرده كه 

بايد به آنها توجه كرد: 
فرورفتگى يا چين خوردگى پوست

تو رفتگى نوك سينه
قرمزى يا پوسته شدن نوك يا پوست سينه

ترشحات نوك سينه
ــك يك تاريخچه بهداشتى  ــاهده هر يك از علايم بالا، پزش در صورت مش
كامل از شما مى گيرد و شما را معاينه مى كند؛ و براساس آنچه تشخيص مى دهد 

ماموگرافى، بيوپسى (نمونه بردارى) يا ساير آزمايش ها را تجويز مى كند. 
تغييرات غدد لنفاوى

مراجعه به پزشك در صورت مشاهده هرگونه توده يا تورم در غدد لنفاوى زير 
بغل يا گردن يا هر جاى ديگر بسيار ضرورى است. پزشك بعد از معاينه مى تواند 
عوامل بروز تورم، مانند عفونت، را تشخيص دهد. در صورت عدم وجود عفونت، 

معمولا بيوپسى تجويز مى شود. 
تب

خيلى از مواقع تب، نشانه بروز ذات الريه يا ساير بيمارى ها يا عفونت است اما 
گاهى تب بدون دليل خبر از سرطان مى دهد. اكثر انواع سرطان در مرحله اى از 
پيشرفت موجب ايجاد تب مى شوند. غالبا زمانى كه سرطان از جاى اوليه خود 
ــر مى شود و ديگر اندام ها را مورد هجوم قرار مى دهد، تب ايجاد مى شود.  منتش
انجمن سرطان آمريكا تب را جزو نشانه هاى هشدار برخى انواع سرطان هاى خون 
مانند ليمفوما و لوسمى بر مى شمارد. پس تب بدون دليل را سرسرى نگيريد. 

پزشك علت ايجاد تب را مشخص مى كند و درمان لازم آغاز مى شود. 
كاهش وزن غيرعمدى

ــت. عموما به سختى و بعد از كلى  ــاله مهمى اس كاهش وزن ناگهانى مس
ورزش و رژيم غذايى فقط چندكيلويى لاغر مى شويم. اما اگر متوجه شديد در 
ــه تا شش ماه بيش از 10درصد از وزن تان كم شده، بايد به پزشك  كمتر از س
مراجعه كنيد. پزشك، بعد از معاينه كلى در مورد ورزش منظم و رژيم غذايى و 
ساير علايم تان سوال مى كند. براساس اطلاعاتى كه به پزشك مى دهيد او نوع 

آزمايشات را مشخص مى كند. 
درد شكمى و افسردگى

ــد و در عين حال  ــاس درد مى كن ــكم احس هر مرد يا زنى كه در ناحيه ش
افسرده است بايد به پزشك مراجعه كند. جديدترين پژوهش ها از ارتباطى مابين 
افسردگى و سرطان لوزالمعده (پانكراس) خبر مى دهند. از ديگر علايم سرطان 
پانكراس مى توان به يرقان، تغيير رنگ مدفوع – اكثرا خاكسترى- و تيره شدن 
ادرار اشاره كرد. گاهى هم كل بدن مى خارد. پزشك بسيار دقيق معاينه خواهد 
كرد و شايد ديگر روش هاى تشخيصى مانند سونوگرافى، سى تى اسكن يا هر دو 

را به همراه ساير تست هاى آزمايشگاهى ضرورى بداند. 
سرفه مداوم

ــرماخوردگى، آنفلوآنزا و آلرژى ها  سرفه به همراه بيمارى هايى مانند س
بسيار شايع است؛ گاهى سرفه از عوارض جانبى برخى داروها به شمار مى آيد 
اما اگر سرفه شما حالت مداوم گرفت يعنى بيش از سه تا چهار هفته ادامه 
يافت يا نوع آن تغيير كرد، نبايد ناديده گرفته شود چرا كه ممكن است نشانه 
سرطان يا بيمارى هاى ديگرى مانند برونشيت مزمن يا رفلاكس اسيد باشد. 
پزشك پس از گرفتن تاريخچه بيمارى و معاينه گلو، به ريه هاى شما گوش 
مى دهد و عملكرد آنها را از طريق اسپيرومترى بررسى مى كند و اگر سيگارى 
باشيد راديوگرافى تجويز مى كند. و زمانى كه علت سرفه مشخص شد، طرح 

درمانى مناسب را تعيين مى كند. 
اشكال در بلع

بعضى اوقات مردها از اشكال در بلع شكايت مى كنند و بعد آن را ناديده 
ــد و به جاى درمان علت؛ به رژيم مايعات روى مى آورند. اما توجه  مى گيرن
ــكال در بلع يكى از عوارض سرطان دستگاه  ــته باشيد كه گاهى، اش داش
گوارش مانند سرطان مرى است. پزشك پس از گرفتن تاريخچه، دستور 
راديوگرافى سينه و آزمايش باريم خوراكى مى دهد. ممكن است شما را براى 
آندوسكوپى قسمت فوقانى دستگاه گوارش معرفى كند تا مرى و قسمت 

فوقانى مجراى گوارشى بررسى شود. 
تغييرات پوستى

در مورد پوست نه تنها بايد حواس تان به تغيير خال هاى سياه وگوشتى باشد 
كه يكى از معروف ترين نشانه هاى سرطان پوست است، بلكه بايد متوجه تغيير 
رنگدانه هاى پوست نيز باشيد. در عين حال در صورت بروز خون ريزى ناگهانى 
پوستى يا پوسته ريزى شديد، بايد به پزشك مراجعه كنيد. معمولا تعيين مدت 
ــكل است اما بنا به نظر  ــتى، كمى مش زمان ماندگارى خطرناك ضايعات پوس
متخصصان بهتر است بيش از چند هفته طول نكشد. به منظور تشخيص علت 
ــتى، پزشك تاريخچه دقيقى مى گيرد و به دقت معاينه مى كند.  ضايعات پوس

ممكن است بيوپسى براى رد سرطان لازم باشد. 
خون، جايى كه نبايد باشد

ــديد به پزشك  هر زمان متوجه خون ريزى غيرطبيعى از اندامى ش
ــت سرفه خون آلود باشد، خون بالا آورده شود،  مراجعه كنيد؛ ممكن اس
ــود. اگر مدفوع خونى بود، نگوييد حتما  يا خون در مثانه و ادرار ديده ش
ــير) است، ممكن است سرطان كولون باشد. پزشك از  هموروييد (بواس
علايم شما سوال مى كند. ممكن است كولونوسكوپى تجويز كند؛ بررسى 
كولون با استفاده از يك لوله انعطاف پذير كه يك سرش به دوربينى ظريف 
مجهز است. كولونوسكوپى جهت شناسايى علايم احتمالى سرطان، پيش 

سرطان يا شناسايى منشا هرگونه خونريزى به كار گرفته مى شود. 
مشكلات ادرارى

با بالا رفتن سن، مشكلات ادرارى در مردها فزونى مى يابد كه عبارتند از: 
احساس نياز بيشتر به تخليه مثانه  خصوصا شب هنگام 

احساس اضطرار
احساس خالى نشدن كامل مثانه

عدم توانايى شروع ادرار
نشت ادرار هنگام خنديدن يا سرفه كردن

ضعف و كاهش جريان ادرار
ــنين بالا مشكلات مذكور را پيدا  به جرات مى توان گفت همه مردها در س
مى كنند اما مهم اين است كه به محض مشاهده اين علايم بايد تحت درمان قرار 

بگيرند؛ خصوصا زمانى كه مشكلات شكل حادترى به خود گرفتند. 
ــتات (PSA) را  ــخيص ميزان آنتى ژن خاص پروس ــك، آزمايش تش پزش
تجويز مى كند. PSA پروتئينى است كه پروستات توليد مى كند و اين آزمايش 
ــاهده وضعيت  ــان مى دهد. در صورت مش ــتات را نش ــرطان پروس احتمال س
غيرعادى پروستات و بالا بودن ميزان PSA بيش از حد نرمال، پزشك شما را به 

اورولوژيست معرفى كرده و احتمالا بيوپسى تجويز مى شود. 
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سالم باشيد

بهترين زمان براى ورزش 
چه موقعى است؟ 

ــر از  � ــى از روز بهت ــر زمان ورزش در ه
ــاعت ها وقت خود را براى  اين است كه س
تماشاى تلويزيون بگذاريد و به حالت ساكن 
ــا تفاوتى بين  ــينيد. اما آي در يك جا بنش
ــح يا عصر وجود دارد؟ پژوهش  ورزش صب
اخير دانشگاه ايالت «آپالاچيان» نشان داده 
است در صورتى كه مى خواهيد خواب شبانه 
ــيد، ورزش صبحگاهى  بهترى داشته باش
بهتر است. پژوهشگران الگوى خواب افراد 
40 تا 60 ساله هايى را كه هفته اى سه بار 
به مدت 30 دقيقه روى تردميل راه مى روند 
مورد بررسى قرار داده اند. شركت كنندگان 
ــف ورزش مى كردند:  ــه زمان مختل در س
ــب. آنها  هفت صبح، يك ظهر يا هفت ش
به اين نتيجه رسيدند، كسانى كه ساعت 
ــتفاده مى كنند،  هفت صبح از تردميل اس
خواب طولانى تر و چرخه خواب عميق ترى 
ــحرخيز، كاهش  ــد. در ضمن افراد س دارن
ــارخون را در طول روز و  10 درصدى فش
ــب را تجربه  ــدن 25درصدى در ش كم ش
ــور «اسكات  مى كنند. طبق گفته پروفس
ــن پژوهش و  ــاى مولف اي ــر» راهنم كالي
ــتاديار بخش دانش سلامت، تن آسايى  اس
ــى «آپالاچيان»،  ــگاه ايالت و ورزش دانش
تغييرات در خواب كه با ورزش صبحگاهى 
ــا را از لحاظ  ــد مى تواند بدن م رخ مى ده
ذهنى و جسمى دگرگون سازد. پروفسور  
كالير شرح مى دهد: «هر چه بهتر بخوابيد، 
براى بدنتان بهتر است. اين مساله سلامت 
ــترس و نگرانى  قلب را افزايش داده، از اس
ــدن و پايين  ــه تعادل وزن ب مى كاهد و ب
ــارخون كمك مى كند. به  نگه داشتن فش
ــترى را در خواب  علاوه، هرچه زمان بيش
عميق بگذرانيد، به بدن زمان بيشترى براى 
ترميم خودش مى دهيد.» كالير مى افزايد: 
ــان براى ورزش و  «اگر بتوانيم بهترين زم
خوب خوابيدن را پيدا كنيم، مى توانيم از 
احتمال ابتلاى افراد مستعد به فشارخون 
بالا جلوگيرى كنيم.» در حالى كه ورزش 
صبحگاهى همراه با مداومت مى تواند اين 
امتيازات را داشته باشد، ورزش بعدازظهر 
نيز فايده هاى جسمى و روانشناختى خود 
را به همراه دارد. يك پژوهش جزيى نشان 
داد كه ورزش بعدازظهر عملكرد تمرينات 
ــمى را افزايش مى دهد. پژوهشگران  جس
ــواران را كه ساعت  گروهى از دوچرخه س
شش صبح يا شش عصر تمرين مى كردند 
مورد تجزيه و تحليل قرار دادند و دريافتند 
كه ورزش عصر بازده قدرتى بالاترى دارد. 
آنها استدلال كردند كه حركات پيچيده تر 
نياز به انجام ورزش بيشترى دارند و زمان 
انجام تمرينات مى تواند عملكرد و كارآيى 
ــد. به عبارت ديگر،  را تحت تاثير قرار ده
ــت شما ورزش هايى مانند شنا،  ممكن اس
دويا دوچرخه سوارى را در مقايسه با ورزش 
ــاده اى مثل پياده روى بعدازظهرها بهتر  س
انجام دهيد. ما حتى شايد اگر در پايان روز 
به باشگاه ورزشى يا پياده روى برويم، كمتر 
مستعد صدمات مى شويم. به اين دليل كه 
ــا در آن زمان  ــه حرارت مركز بدن م درج
بالاتر است و عضلات و مفاصل ما را بيشتر 
با ورزش سازگار مى كند. «فليشيا استولر»، 
متخصص فيزيولوژى ورزش و مولف كتاب 
ــا ژن چاقى: روش  ــر زندگى كردن ب «لاغ
سالم براى كم كردن وزن و داشتن احساس 
ــدن از  خوب»، تاكيد مى كند اما بيدار ش
ــت  خواب براى ورزش به معناى اين نيس
كه شما به بدن خود جراحت وارد مى كنيد. 
ــگام ورزش  ــد: «اگر هن ــتولر مى گوي اس
صبحگاهى اول حركات نرمشى انجام نشود، 
ــد.» اما اين  باعث ايجاد صدمات خواهد ش
به اين معنى نيست كه حركات كششى اى 
ــتولر مى گويد وقتى عضلات شما  كه اس
گرم نشده اند مى تواند سبب آسيب ديدن 
شوند. در عوض، او انتخاب پياده روى سريع، 
دويدن نرم يا طناب بازى را توصيه مى كند. 
ــبب كاهش وزن شود،  وقتى اين كارها س
ــك به وجود  ــن ورزش صبح يا عصر ش بي
مى آيد. در پژوهشى روى خانم هاى پيش 
ــركت كنندگان به دو  ــن يائسگى، ش از س
ــدند. گروه اول صبح ها به  گروه تقسيم ش
ــى كه گروه  ــاده روى مى رفتند، در حال پي
ــاده روى انتخاب  ــر عصرها را براى پي ديگ
كردند. در پايان اين مطالعه، كاهش وزن و 
از بين رفتن توده چربى كسانى كه عصرها 
پياده روى مى كردند، نسبت به كسانى كه 
ــتر بود. از  صبح پياده روى مى كردند، بيش
ــى ها نشان مى دهد كه  سوى ديگر، بررس
ــتا، كه معمولا پيش از خوردن  ورزش ناش
ــه بدن ما  ــه دليل اينك ــت، ب صبحانه اس
ــه جاى تكيه بر  ــترى چربى ب درصد بيش
كربوهيدرات هاى غذا به عنوان سوخت در 
هنگام ورزش مى سوزاند، براى كاهش وزن 

بهتر است. 

در بررسى ها مشخص شد كه خانم هايى كه كفش پاشنه بلند 
مى پوشند آرام تر از خانم هايى كه از كفش ورزشى استفاده 

مى كنند حركت مى كنند. در نهايت براساس بررسى ها مشخص 
شد اگر خانمى كه هميشه كفش ورزشى مى پوشد 

براى يك سال كفش پاشنه بلند بپوشد در عرض يك سال تا سه 
كيلوگرم چاق مى شود

چه بيمارى قلبى داشته باشيد و چه قلب تان از سلامت كامل برخوردار باشد 
فرقى نمى كند، بدن تمام افراد به ورزش احتياج دارد. در عين حال كه ورزش 
راهى مفيد براى درمان و جلوگيرى از بيمارى هاى قلبى به شمار مى آيد فوايد 
ديگرى هم دارد. زمانى كه ورزش را به زندگى روزمره خود اضافه مى كنيد هم 
از لحاظ جسمى و هم از لحاظ روحى احساس بهترى پيدا خواهيد كرد. ورزش 

باعث كاهش استرس، افزايش سلامت قلب و خوشحالى مى شود.
ــكان به بيماران قلبى توصيه مى كنند كه ورزش هاى هوازى و  در كل پزش
قدرتى را در برنامه هفتگى خود بگنجانند. براى اين كار لازم است كه در هر هفته 
حداقل 150 دقيقه را به ورزش هوازى ملايم مانند سريع راه رفتن اختصاص دهيد 
يا براى حداقل 75 دقيقه به ورزش هاى هوازى شديد مانند دويدن بپردازيد. علاوه 
بر اين براى تقويت ماهيچه هاى خود بهتر است كه دو روز در هفته يا بيشتر از 
وزنه هاى مختلف يا ورزش هاى استقامتى استفاده كنيد. هرچقدر حجم ماهيچه ها 
بيشتر باشد بدن كالرى بيشترى مى سوزاند. علاوه بر اين تقويت ماهيچه ها به 
كنترل سطح قند خون كمك مى كند. بنابراين اين نوع ورزش ها براى افراد مبتلا 
ــيار مفيد هستند. اگر150 دقيقه ورزش هوازى يا 75 دقيقه ورزش  به ديابت بس

قدرتى شما را وحشت زده مى كند به اين پنج پيشنهاد توجه كنيد: 
ــد به پنج روز در هفته و  ــه ورزش هوازى در هفته را مى تواني 1- 150 دقيق

ــيم كنيد. هر 30 دقيقه را نيز مى توانيد به سه دور  هر بار 30 دقيقه تقس
10 دقيقه اى در روز تقسيم كنيد البته اين موضوع بستگى به وضعيت 

ــدت ورزش ها دارد. ورزش هاى سبك را بهتر است پشت  شما و ش
ــرهم انجام دهيد و ميان ورزش هاى سنگين وقفه ايجاد  س

كنيد تا به بدنتان فشارى وارد نشود. 
2- قدم زدن يكى از بهترين انتخاب هاست. براى انجام 
ــى به هيچ  ــه جز يك جفت كفش ورزش دادن آن ب
وسيله ديگرى احتياج نداريد و مى توانيد در هر جايى 
ــت كه ابتدا با سرعت كم  آن را انجام دهيد. بهتر اس

شروع كرده و به تدريج به سرعت راه رفتن تان بيفزاييد. 
راه رفتن نوعى ورزش هوازى است كه ضربان قلب و گردش 

خون را افزايش مى دهد و قلب را تقويت مى كند. در نتيجه اكسيژن 
و مواد مغذى بيشترى به ارگان هاى بدن مى رسد، علاوه بر اين توانايى شش ها براى 
دريافت اكسيژن را افزايش داده و فشار خون و چربى هاى بدن را كاهش مى دهد. 

ــريع تر گذراندن آن به  3- اگر حس و حال ورزش نداريد مى توانيد براى س
طور همزمان كارهاى مورد علاقه تان را انجام دهيد. براى مثال زمانى كه در حال 
استفاده از تردميل هستيد مى توانيد با گوشى تلفن يا تبلت تان يك فيلم نگاه 
كنيد يا هنگامى كه مشغول راه رفتن هستيد مى توانيد به دوست يا يكى از افراد 
فاميل تلفن كنيد. همچنين وقتى در حال پا زدن روى دوچرخه ثابت هستيد 
مى توانيد كتاب بخوانيد. به اين صورت گذر زمان را حس نخواهيد كرد و تا چشم 

به هم بگذاريد به اندازه كافى ورزش كرده ايد. 
ــه نياز به زمان خاص، لباس  4- براى انجام دادن فعاليت بدنى و ورزش هميش

و وسايل ورزشى وجود ندارد. حتى كوچك ترين فعاليت و حركت بدنى هم از 
ــت. در محل كارتان هر يك ساعت يك بار از صندلى خود  اهميت برخوردار اس
بلند شويد و به خود كش و قوس بدهيد. بعد به طرف آب سرد كن برويد و آب 
بنوشيد. در ساعت ناهار هم براى مدت كوتاهى سريع راه برويد. سعى كنيد به 

جاى استفاده از اتومبيل از دوچرخه استفاده كنيد يا پياده به سر كار برويد. 
5- دكتر گوردن توماسلى، مدير گروه قلب دانشگاه جان هاپكينز مى گويد: 
«اگر ورزش كردن برايتان حالت انجام وظيفه پيدا كند به احتمال زياد ديگر آن 
را انجام نخواهيد داد. ورزش ها و فعاليت هاى بدنى مختلفى را امتحان كنيد تا 
ــايد ورزش كردن در باشگاه  بالاخره فعاليت مورد علاقه خود را پيدا كنيد.» ش
ــى يا كلاس ايروبيك پس از مدتى برايتان كسل كننده و باعث شود كه  ورزش
انگيزه خود را از دست بدهيد در اين حالت مى توانيد به يك ورزش مفرح فكر 

كنيد. حتى ترس را كنار بگذاريد و ورزش هاى مهيج مانند اسكى و اسكيت يا 
ورزش هاى آرامش بخش مانند شنا و يوگا را امتحان كنيد. 

يك نكته مهم: متخصصان معتقدند ورزش كردن در بيشتر مواقع براى افراد 
مبتلا به بيمارى هاى قلبى مانند ضربان غيرمعمول قلب يا نجات يافتگان از سكته 
ــت كه باز هم قبل از ورزش احساس  ــت. با اين حال ممكن اس قلبى مفيد اس
ــتان هاى نگران كننده افرادى كه  نگرانى پيدا كنيد. حتما تاكنون درمورد داس
در هنگام دويدن يا تنيس بازى كردن دچار سكته قلبى شده اند را شنيده ايد. 
تكليف چيست؟ دكتر استز مى گويد: «رسانه ها هميشه اين داستان ها را انعكاس 
مى دهند. اين رويدادها خيلى غم انگيز است اما در حقيقت تعداد افرادى كه در 
خانه خود سكته مى كنند با تعداد افرادى كه در هنگام ورزش سكته مى كنند 

قابل مقايسه نيست و خيلى كمتر است.»
ــكل قلبى باعث نمى شود كه اجازه  دكتر توماسلى معتقد است داشتن مش
ورزش كردن نداشته باشيد. بلكه فقط لازم است قبل از شروع به ورزش توسط 
ــويد. ممكن است متخصص قلب لازم بداند كه قبل از ورزش  پزشك معاينه ش
چند تست روى شما انجام دهد يا نكاتى را به شما گوشزد كند. همچنين 
ــرعت كمتر و ورزش هاى سبك تر شروع به  ــت كه ابتدا با س لازم اس
ــته باشيد و ناگهان شروع به  ــديد داش كار كنيد. اگر اضافه وزن ش
انجام ورزش هاى سنگين كنيد تنظيم هورمون هايتان به هم خواهد 
ريخت. اگر مبتلا به ضربان قلب غيرمعمول هستيد، شروع 
ــديد يا ورزش كردن براى مدت  ناگهانى ورزش هاى ش
طولانى مى تواند باعث ايجاد عوارض شود. به جاى اين 
كار بهتر است از پنج تا 10 دقيقه ورزش را در روز شروع 

كرده و به تدريج به آن بيفزاييد. 
ــروع ورزش از پزشك خود  و در نهايت اينكه قبل از ش
سوال كنيد كه ضربان قلب تان در هنگام ورزش كردن چقدر 
بايد باشد. سپس زمانى كه فعاليت بدنى داريد ضربان تان را اندازه 
بگيريد. اگر خيلى كند باشد به اين معنى است كه از ورزش تان 
ــود چندانى نبرده ايد. اگر بيش از حد سريع باشد يعنى شما در  س
خطر عوارض قلبى قرار داريد. پزشكان بيشتر اوقات به افراد مبتلا به 
ــروع به  بيمارى هاى قلبى اجازه مى دهند هر زمان كه مى خواهند ش
ورزش كنند اما افرادى كه دچار ضربان قلب نامنظم يا گرفتگى رگ هاى 
قلبى هستند ابتدا بايد با استفاده از دارو وضعيت خود را بهبود بخشند. 
مراكز توانبخشى هم مى توانند بسيار كمك كننده باشند. يك متخصص 
مى تواند برنامه ورزشى مناسبى را براى فرد فراهم كند و در هنگام ورزش 
مراقب او باشد تا خطرى او را تهديد نكند. اگر با ورزش كردن احساس درد، 
تنگى نفس و خستگى شديد مى كنيد همان لحظه ورزش را متوقف كنيد و قبل 
از شروع دوباره با پزشك خود مشورت كنيد. ممكن است كه براى بررسى وضعيت 

و جلوگيرى از مشكلات جديد لازم باشد كه چند تست انجام دهيد. 
منبع: مجله لايف اسكريپت

ــه اين كفش ها به  ــتند. قطعا مى دانيد ك ــما خيلى مهم هس كفش هاى ش
ــلامت تان ربط دارد. قطعا اوقاتى بوده كه احساس كرده ايد  طور مستقيم به س
كفش هايتان پايتان را يا اصلا كل وجودتان را آزار مى دهد اما احتمالا نمى دانيد 

كه كفش ها مى توانند روى وزن  هم تاثير بگذارند. 
اخيرا گروهى از متخصصان ارتوپدى به همراه يك دستگاه آناليزور پيشرفته 
اسكن كف پا در يك مطالعه گسترده شركت كردند. در اين مطالعه حسگرهايى 
ــد و عملكرد عضلات و مفاصل آنها  ــركت كننده وصل ش به پاى خانم هاى ش
مورد بررسى قرار  گرفت تا مشخص شود در زمان حركت آنها، چه استرس ها و 
فشارهايى به مناطق مختلف پاى آنها وارد مى شود و تلاش شد تا مشخص شود 

كه آيا كفش ها روى وزن افراد تاثير مى گذارند يا نه؟ 
در اين جا به بررسى چهار نوع كفش معمول خانم ها و مشكلات و مضرات 

هر كدام از آنها اشاره مى شود:
1-دمپايى هاى لاى انگشتى با پاى شما چه مى كند؟

اين دمپايى ها رويه اى ندارند، يعنى فقط يك بخش لاستيكى نازك هستند 
ــى از آنها بين انگشت شست و ساير انگشتان پاى شما قرار مى گيرند  كه بخش
تا پايتان ثابت شود. اين نوار لاستيكى باعث مى شود كه شما نتوانيد پايتان را 
ــت كه گام  ــت كنيد. براى همين اس به صورت طبيعى بچرخانيد يا خم و راس
برداشتن به خصوص گام برداشتن سريع با آنها سخت است. در زمان راه رفتن 
با اين دمپايى ها شما تمام انگشتان خودتان را روى زمين مى گذاريد. مطالعات 
نشان داده افرادى كه اين دمپايى ها را مى پوشند فشار بيشترى را در ناحيه كمر، 
ــاق و ران شان  ــت س لگن و زانوها تحمل مى كنند و از طرف ديگر عضلات پش
كمتر به كار گرفته مى شود. دكتر كتى بومن، فوق تخصص بيومديكال مى گويد: 
«افرادى كه از اين دمپايى ها استفاده مى كنند براى گرفتن فشار وارده به پايشان 
از لگن و زانوها استفاده مى كنند اما در عين حال عضلات پشت پا و عضله پشتى 

ران آنها در گذر زمان ضعيف تر مى شود.»
پوشيدن دمپايى هاى لاى انگشتى راه رفتن را سخت مى كند. با آنها نمى توانيد 
زياد راه برويد يا سريع گام برداريد. نحوه قدم برداشتن با آنها باعث مى شود كه اندام 

تحتانى شما زودتر خسته شود. اينگونه شما سعى مى كنيد يا 
راه نرويد يا از اتومبيل استفاده كنيد و در نتيجه چاق مى شويد. 
ــدند كه  ــرار گرفته متذكر ش ــش ق ــورد آزماي افراد م
پاهايشان در كفش هاى ورزشى بسيار بيشتر از دمپايى هاى 
ــتى حالت ثبات دارد. نتايج اسكن هم نشان داده  لاى انگش
ــى 2/5 برابر دمپايى هاى  كه پاى افراد در كفش هاى ورزش
ــود  ــتى ثبات دارد. دركل اين حالت باعث مى ش لاى انگش
ــند بين سه  ــال اين دمپايى ها را مى پوش افرادى كه يك س
ــوند. براى آنكه وضعيت پايتان در  تا چهار كيلوگرم چاق ش
اين دمپايى ها بهتر باشد، سعى كنيد از عضلات روى پايتان 
استفاده كنيد. دكتر بومن مى گويد: «در حالت ايستاده بايد 
پايتان به اندازه عرض شانه باز باشد، سپس يك پا را عقب 
بگذاريد و پاى خود را بلند كنيد تا روى انگشتان قرار بگيرد، 
ــعى كنيد زانوهايتان را صاف نگه داريد و كل بدن شما  س
صاف باشد. نگذاريد پاهايتان به سمت خارج بچرخد. اينگونه 
عضلات روى پايتان را به فعاليت مى اندازيد و باعث تقويت 

آنها مى شويد.»
2- كفش هاى پاشنه  بلند با پاى شما چه مى كنند؟ 

بايد بدانيد كه استفاده از كفش هاى پاشنه بلند نامناسب 

براى مدت طولانى مى تواند به سلامت كلى بدن شما آسيب برساند. مطالعه اى 
كه در سال 2011 در دانمارك انجام شد، نشان داد كه چند سال استفاده از 
كفش هاى پاشنه بلند خطر بيمارى استئوآرتريت (جوش خوردن استخوان ها و 
مفاصل به هم و از كار افتادن آنها) را تا شش برابر افزايش مى دهد اما اين تنها 
مشكل نيست: تصوير اسكن شده پاى خانم هايى كه كفش پاشنه بلند پوشيده اند 
ــان داده كه در اين وضعيت براى جبران حالت سر پايين انگشتان و فشار  نش
وارد بر آنها، عضله هاى چهار سر و عضله پشت لگن به شدت فعاليت مى كنند 
ــار را از روى نوك انگشتان و زانوى خم شده بردارند. همه اينها موجب  تا فش
مى شود كه احتمال آسيب ديدگى در اين گروه افزايش يابد. افزايش فشار به 
ــدت  زانوها هم مفصل زانو را آزار داده و احتمال آرتروز در اين مفصل را به ش
افزايش مى دهد. دكتر هاروارد داربرگ، متخصص ارتوپدى در بدفورد مى گويد: 
افزايش فشار روى پاشنه پا و حالت بى ثباتى مى تواند باعث پيچ خوردگى مچ پا 
شود كه بسيار دردناك و آزاردهنده است. در ضمن كفش هاى پاشنه بلند باعث 
مى شود كه عضلات مچ پا در حالت كوتاه تر باشند و اگر استفاده از اين كفش ها 
ــدگى عضلات به طور مشخص زياد مى شود. مطالعه اى  ادامه يابد اين كوتاه ش
ــتال بيولوژى» به چاپ رسيده نشان داده كه زنانى  كه در نشريه «اكسپريس
كه چندسال اينگونه كفش ها را پوشيده اند به طور متوسط 13درصد از طول 
عضله هاى مچ پاى آنها كاسته شده است. نتيجه اينكه اين افراد اگر هر كفشى 

غير از كفش هاى پاشنه بلند بپوشند اذيت مى شوند.»
ــى ها مشخص شد كه خانم هايى كه كفش پاشنه بلند مى پوشند  در بررس
آرام تر از خانم هايى كه از كفش ورزشى استفاده مى كنند حركت مى كنند. در 
ــاس بررسى ها مشخص شد اگر خانمى كه هميشه كفش ورزشى  نهايت براس
ــال كفش پاشنه بلند بپوشد در عرض يك سال تا سه  ــد براى يك س مى پوش

كيلوگرم چاق مى شود. 
3-كفش هاى تخت با پاى شما چه مى كنند؟ 

خيلى از خانم ها فكر مى كنند كفش هاى تخت به خصوص كفش هاى موسوم 
به كفش  هاى عروسكى يا باله از سالم ترين كفش ها محسوب مى شوند. اما واقعيت 
اين است كه اينگونه كفش ها مى توانند به اندازه كفش هاى پاشنه بلند آسيب رسان 
باشند. دكتر مگان ليلون، متخصص ارتوپدى در مركز جراحى استخوان و مفاصل 
ــيكاگو مى گويد: «خيلى از كفش هاى تخت فاقد ساختار حمايتى مناسب  ش
ــتند. در واقع آنها از ليگامان ها و تاندون هاى پا حمايت نمى كنند و باعث  هس
دردناك شدن پاشنه يا كف پا در زمان راه رفتن مى شوند. اگر كف پاى شما بيش 
از حد صاف باشد ميزان اذيت شدن شما بيشتر خواهد بود. استفاده طولانى مدت 
از اين كفش ها باعث كشيده شدن عضله هاى روى پا مى شود، درنهايت استفاده 
از اين كفش ها بيمارى آزاردهنده اى به نام «پلانتارفاسيليتس» را رقم مى زند كه 
ــخت است. افرادى كه كف پاى صاف دارند، اصلا نبايد از اينگونه  درمان آن س

كفش ها استفاده كنند. 
ــبت به زنان  ــول اين كفش ها را به پا مى كردند نس ــى كه به طور معم زنان
ــتر فشار روى پاشنه پاى خود تحمل كردند. در كل  كتانى پوش 25درصد بيش
زنانى كه اين كفش ها را مى پوشند پياده روى زيادى ندارند و در انتهاى يك سال 

بين يك تا دو كيلوگرم اضافه وزن پيدا مى كنند. 
4-كفش هاى مدعى لاغرى با پاى شما چه مى كنند؟ 

كفش هاى موسوم به «كفش هاى لاغرى» يا (toningshoe) مدعى هستند 
ــه افزايش مصرف كالرى  ــد باعث افزايش حركت عضلات و در نتيج كه مى توانن
ــوند و درنهايت فرد را لاغر مى كنند.  در بدن حتى بدون انجام فعاليت فيزيكى ش
ــازندگان اين كفش ها از برندهاى مختلف اين است  ادعاى س
كه با استفاده از آنها، طى يك سال مى توانيد بين چهار تا 18 
كيلوگرم لاغر شويد؛ هرچند متخصصان مى گويند اين كفش ها 
ــال از وزن  حداكثر مى توانند بين يك تا چهار كيلوگرم در س
افراد بكاهند اما آيا اين كفش ها مضرات و خطراتى هم دارند؟ 

ــص بيمارى هاى پا در  ــتون لى، فوق تخص دكتر رابرس
ــه كفش ها باعث  ــخت اينگون ــد مى گويد: «كف س كليولن
مى شود كه انحناى كف پا در حالت طبيعى نباشد و آرام آرام 
انحناى طبيعى و قوس كف پا حالت تخت پيدا كند كه اين 
ــود. در ضمن اين حالت مى تواند  ــث درد و آزار پا مى ش باع
ــود زيرا در زمان راه رفتن اينگونه  باعث تغيير حالت پاها ش
ــد و آرام آرام منحرف و كج  ــمت داخل مى چرخن پاها به س
ــت بدانيد كه در آزمايش انجام شده  ــوند.» جالب اس مى ش
ــن و ران در افرادى كه اينگونه  ــزان فعاليت عضلات لگ مي
ــيدند كمتر از افرادى بود كه كفش هاى  كفش ها را مى پوش
ورزشى عادى به پا مى كردند. در واقع اين آزمايش مشخص 
كرد كه ميزان كالرى سوزى در افرادى كه اينگونه كفش ها را 
به پا مى كنند خيلى بيشتر از كسانى نيست كه كفش هاى 

ورزشى معمولى مى پوشند. 

ورزش براى افرادى كه مشكلات قلبى دارند خطرناك است يا نه؟ 

راه برويد؛ كامياب شويد
ترجمه: على رضا عزيزى

تاثيرنوع كفش روى وزن  شما
ترجمه: دكتر امير صدرى

ترجمه: پريسا توكلى


