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    پـل زانو (در حالت خوابیده کمر خود را به آرامی به سـمت بالا بیاورید)

    تقویت عضلات چهارسر ران با بالا آوردن مسـتقیم هر دو پا در حالت نشسـته

    خم کردن از پشـت (به صورت ایسـتاده به ترتیب پاهای خود را بالا بیاورید)

    بالا بردن پاشـنه پا (در حالت ایسـتاده به ترتیب پاشـنه پاهای خود را بلند کنید)

    ابتـدا روی صاف بودن بدن خود 

تمرکـز کنیـد و تـلاش کنیـد کـه در حیـن 

حرکت بـه سـمت جلو خم نشـوید.

    به آرامـی کف پای خود را روی پله قرار دهید.

    به پاشـنه پا فشار وارد کنید.

    به آرامی بدن خود را به سـمت بالا بکشید.

    سـعی کنیـد نیـروی خـود را در تمـام قسـمت های بـدن 

ماننـد باسـن پخـش کنیـد.

    بـه طـور هم زمـان بـدن و مفاصل خـود را حرکت دهیـد، اما تمرکز 

خـود را بیشـتر روی مفصـل ران قـرار دهید تا به زانوی شـما فشـار زیادی 

وارد نشود.

۵شنبه
۱۴۰۲ مهــر ۱۳
۱۴۴۵ ربیعالاول ۱۹
شـــــماره ۴۰۴۹

نکته 
روز

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

میوه های پاییزی و فایده های تغذیه ای

شادفر

 میوه  هـای فصـل پاییـز سرشـار از آنتی اکسـیدان ها و ویتامین هـا هسـتند و بـه 

همیـن علـت بـرای پیشـگیری و درمـان بسـیاری از بیماری هـا، مـورد نیـاز بدن و 

ضروری انـد. هر کـدام از میوه های فصـل پاییز خواص و فواید خـود را دارند. برای 

نمونـه خرمالـو برای کاهـش وزن، بهبود گردش خون و چربی سـوزی و انگور برای 

سـلامت پوسـت و مـو مفید اسـت. در ادامه بـه خـواص شـگفت انگیز تعدادی از 

محبوب تریـن میوه های پاییزی اشـاره شـده اسـت.

سیب

ایـن میـوه منبعـی عالـی از فیبر و مفیـد برای جلوگیری از یبوسـت اسـت؛ افـزون بر این 

میان وعده ای عالی و سـیرکننده اسـت.

کدو تنبل

کـدو تنبـل در واقـع به دلیـل سـاختار دانه دارش کـه از گیاهان گل دار اسـت یـک میوه 

محسوب می شود. این میوه به طور طبیعی شیرین و سرشار از ویتامین های C و A  است 

کـه مانند آنتی اکسـیدان عمل می کنـد. همچنین منبع خوبی از فیبر غذایی اسـت.

گلابی

از نظـر محتـوای بـالای فیبر و مشـخصات تغذیه ای مانند سـیب اسـت. ایـن میوه  غنی 

از ویتامیـن C، ویتامیـن K و مس اسـت کـه همگـی می توانند بـا رادیکال های آزاد مضر 

مبـارزه و از این طریق از سـلول های پوسـت در برابر آسـیب شـدید محافظت کنند.

انگور

انگـور را بـه تنهایـی به عنـوان میان وعـده می تـوان میـل کـرد. خـواه انگـور قرمز، سـبز 

یـا سـیاه باشـد، انگـور منبـع غنـی آنتـی اکسـیدان ها از جملـه آنتوسـیانین هسـتند 

،C کـه مـصرف آن بـا طول عمـر مرتبط اسـت. افـزون بـر ایـن، انگـور سرشـار از ویتامین

پتاسـیم و ویتامین K اسـت.

خرمالو

پوسـت خرمالو بسـیار نـازک و کامـلا خوراکی اسـت، بنابرایـن می توان به سـادگی آن 

را شسـت و ماننـد یـک سـیب خـورد. خرمالـو میـوه ای گـرد و نارنجی اسـت کـه در اواخر 

پاییـز بـه بـازار می آیـد و ویتامیـن A، ویتامیـن C و منگنـز  بـدن شـما را تأمیـن می کنـد.

همچنیـن حـاوی آنتی اکسـیدان هایی ماننـد گالیـک اسـید اسـت. دو ترکیبـی کـه  بـا 

عملکـرد قلبـی عروقـی و التهـاب مرتبط هسـتند.

انار

انـار میـوه ای قرمـز، شـیرین و تـرش اسـت کـه حـاوی دانه هـای خوش طعـم زیـادی 

،K اسـت. دانه هـای انـار سرشـار از آنتی اکسـیدان ها از جملـه فلاونوئیدهـا، ویتامیـن

ویتامیـن C، فولات و پتاسـیم هسـتند. می تـوان دانه های انـار را بیـرون آورد و مقداری 

بـه ماسـت، بلغـور،  جو دوسر یا سـالاد اضافـه کرد یـا آن را به تنهایـی خورد.

به

ایـن میـوه سرشـار از ویتامیـن C، فیـبر، مـس، پتاسـیم و آنتـی اکسـیدان ها از جملـه 

کافئویـل کوینیـک اسـید و روتیـن اسـت. بیشـتر مـردم از طعم و بافـت به، زمانـی که آن 

را می جوشـانند لـذت بیشـتری می برنـد بنابرایـن اگر دوسـت داریـد آن   را میـل کنید،

میوه هـا را بـه چهـار قسـمت بـرش دهیـد، هسـته و دانه هـا را خـارج کنیـد، گوشـت نـرم 

آن را بـرش دهیـد و سـپس آن را حـدود ۴ درجـه بجوشـانید. از گوشـت و پالـپ آن در آب 

میوه هـا، تـارت هـا، پوره هـا و سـایر خوراکی هـای شـیرین نیـز می تـوان اسـتفاده کرد.

گریپ فروت

از دیگـر میوه هـای فصـل پاییـز گریـپ فـروت اسـت . ایـن میـوه فصـل پاییـز سرشـار از 

ویتامیـن C بـوده و می توانـد ۷۵ درصـد از ویتامیـن C روزانـه مـورد نیـاز بـدن را تامیـن 

کنـد. گریـپ فـروت دارای خـواص آنتـی اکسـیدانی اسـت و می توانـد بـرای مقابلـه با 

رادیکال هـای آزاد تولیـد شـده در بـدن مفیـد باشـد. گریـپ فـروت دارای پکتین بوده 

و بـه همیـن دلیـل مانـع بـالا رفـتن کلسـترول بـد خون می شـود.

مزیت  میوه های فصلی در رژیم غذایی

زمانـی کـه میوه های فصل از جمله میـوه های پاییزی را انتخاب مـی کنید، از مواد 

مغذی بیشـتر، به خصوص اگـر محصولات طبیعی بخرید، بهره مند می شـوید.

C مصرف ویتامین

بسـیاری از میوه ها سرشـار از  ویتامین cیاه�نآنتی اکسـیدان  هاهستند که به عملکرد 

سیسـتم ایمنی کمک و با آسـیب رادیکال های آزاد مبارزه می کنند.

سلامت قلب

خـوردن میوه های غنی از آنتی اکسـیدان می تواند به متعادل کردن سـطح کلسـترول 

و فشـار خـون کمـک کنـد و در عیـن حـال التهاب بـدن را نیـز کاهـش دهد.ایـن اتفاق 

باعـث  بهیوبـد عملکرد قلب می شـود.

مقابله با سرطان

خـوردن میوه های فصلی به کاهش خطر ابتلا بـه سرطان های خاص کمک می کند.

سلامت استخوان ها

خـوردن میوه هـای هـر فصـل، از سـلامت اسـتخوان ها حمایـت و بـه عملکـرد کبـد و 

کلیه هـا کمـک می کنـد.

تأمین فیبر

فیبر به سـلامت دسـتگاه گوارش و روده مانند مبارزه با یبوسـت، ایجاد احساس سیری،

متعادل کردن سـطح کلسـترول و تغذیه  میکروب های پروبیوتیـک در میکروبیوم روده 

کمـک می کند. خوردن فیبر زیاد از وزن سـالم نیـز حمایت می کند.

پشتیبانی از عملکرد شناختی

آنتـی اکسـیدان هایی ماننـد آنتوسـیانین، فلاونوئیدهـا و پلـی فنول هـا کـه در میوه ها 

یافـت می شـوند  عملکرد مغـز را تقویت  می کننـد و زوال شـناختی را کاهش می دهند.

راه    و     رسم   پله نوردى
دربـاره بالا و پاییـن رفتن اصولی از پله که بی  توجهی به آن آسـیب های جدی به همراه دارد

    بـا آرامش روی پله قـدم بردارید. دویدن 

از پله هـا بـرای زانـو و سـتون فقـرات خطرنـاک 

است و باعث سـایش اسـتخوان زانویتان می شود.

    در هنگام پایین آمدن از پله مثل پیاده روی نباید در 

مسـیر مسـتقیم حرکت کـرد. بلکه بهتر اسـت به صورت 

زیگزاگ  قدم برداشـت. با این کار فشـار کمتری بر روی 

کمر و زانو  وارد می شـود.

    اسـتفاده از کفـش مناسـب در بـالا و پاییـن رفـتن از 

پلـه بسـیار بـرای سـلامتی حائـز اهمیـت اسـت ، اینکه 

پاشـنه بلند یا کف آن صاف نباشد. بهترین پاشنه کفش 

حـدود دو تا سـه سـانتی متر باید ارتفاع داشـته باشـد.

    اسـتراحت در پاگردهـا بـه خصـوص بـرای آن هایی 

کـه مشـکل قلبـی و تنفسـی دارنـد کمـک بـه قلـب و 

ریه هـا می باشـد.

    ارگونومـی مناسـب بـدن بـه منظـور کاهش آسـیب 

بـه کمـر و سـتون فقـرات در بـالا رفـتن از پله، صـاف نگه 

داشـتن کمرِ خود اسـت. نباید شـکم خود را به جلو داد 

و سـتون فقـرات را نبایـد بـه طرفین خـم کرد.

    بـرای آن هایـی کـه از درد کمـر و سـتون فقـرات رنـج 

می برنـد اسـتفاده از نرده هـا بـرای بـالا رفـتن از پله هـا 

مناسـب اسـت زیرا کمـی از وزن خود را بـر روی نرده ها 

وارد می کننـد.

    نرده هـا برای حفظ تعادل گزینه خوبی هسـتند.

    بهـتر اسـت هنـگام بـالا یـا پایین رفـتن از پله هـا بار 

اضافی حمل نکنید! زیرا فشـار زیادی به زانو و مفاصل 

کمـر وارد می کنند.

    بهتریـن 

روش پلـه نـوردی 

پله پلـه حرکـت کردن 

اسـت. ابتدا پای راست را 

بـر روی یکی از پله ها بگذارید 

و سـپس پـای چـپ را در کنـار پای 

راسـت قرار دهید و کمـی مکث کنید 

و دوبـاره بـرای پله بعدی ابتدا پای راسـت 

را گذاشـته و سـپس پـای چـپ را در کنـار پای 

راسـت قـرار دهید.

    تعـداد دفعـات اسـتفاده از پلـه را محـدود کنید.

اگـر از مشـکل جسـمانی رنـج می بریـد سـعی 

کنیـد در طبقـات پایین تـر سـاکن شـوید.

بـه دنبـال واحـد مسـکونی ای بگردید 

کـه ارتفاع پله های آن کوتاه اسـت.

نکته: ارتفـاع اسـتاندارد پله ها 

بایـد بیـن بیسـت تـا سـی 

سـانتی متر باشـد.

قبل از بالا و پایین رفتن بخوانید

تند تند پله ها را بالا رفتن، باعث سایش زانو به سطح مفصلی زیرین خواهد شد.

 پله را از پهلو بالا بروید و به دیوار تکیه کنید. ابتدا یک پا و سپس پای دیگر را روی پله قرار دهید.

پایین رفتن بر خلاف بالا رفتن برای مفصل زانو خطرناک است.

به هیچ عنوان در حالت مستقیم از پله پایین نیایید زیرا بیشترین فشار را به کشکک زانو وارد 

می کنید که باعث آب آوردن زانویتان می شود.

در پایین آمدن از پله به دیوار تکیه کنید.

گذاشتن دست روی زانو در هنگام بالا و پایین آمدن از پله باعث فشار به زانو می شود.

 برای کاهش آسیب های احتمالی در پایین رفتن از پله بهتر است زاویه ۱۵ تا ۲۵  درجه  در مفصل 

زانو ایجاد کنید تا ماهیچه در تقسیم وزن بهترین نقش را ایفا کند.

شـاید  باورناپذیـر باشـد، امـا با پنـج دقیقه بـالا رفتن 

از پله هـا، می توانیـد حـدود ۴۵ کیلوکالـری بسـوزانید.

یعنـی اگـر ایـن کار را پنـج بـار در هفته انجـام دهیـد، حدود 

۲۲۵ کیلوکالری کم می کنید. کارشناسان ورزشی بر این باورند 

کـه بـالا رفـتن از پلـه اگـر بـه صـورت اصولـی و همـراه بـا تمرین های 

ورزشـی انجام شـود بـه کاهش وزن نیـز کمـک می کند. توجه بـه نکات 

زیر ضروری است:

    هرگـز از پایین آمدن از پله ها به عنوان ورزش اسـتفاده نکنید.

    بـرای افـرادی کـه آمادگـی جسـمانی خوبـی دارنـد و حداقـل یک یـا دو بـار در هفته 

ورزش می کننـد، بـالا رفـتن از پله هـا بسـیار مفید اسـت.

    داشـتن آمادگـی جسـمانی و عضلات قـوی، موجب حفاظـت از مفاصل در هنـگام بالا رفتن 

از پله می شـود.

گاهی پله نوردی ورزش است

راه های درمانی آسیب های پله  ای

اصولی بالا و پایین بروید

بهترین حرکات اصلاحی

نکات پله ای

این افراد پله را فراموش کنند

 درمان  داخل خانه

 اسـتفاده از کمپـرس گرم، ماسـاژ زانو با روغن هـای گیاهی گرم و قـرار دادن زانو 

بالاتر از سـطح بدن است.

درمان خارج از خانه

 آب درمانـی، زیـرا آب خاصیـت بی وزنـی دارد و باعـث کاهـش 

فشـار بـه سـتون فقـرات می شـود.

    اگر از مفاصل پا یا کمر دچار مشـکل هسـتید

    اگر دچار پوکی شـدید استخوان هستید

    اگـر بیـماری قلبـی و تنفسـی داریـد. (بهـتر اسـت در پاگردهـا 

اسـتراحت کافـی داشـته باشـید)

    اگـر بـاردار هسـتید (البتـه در صورتـی کـه بـارداری پرخطـر یا فشـار خون 

نامتعـادل نداشـته باشـید، پلـه بـه خـودی خـود آسـیبی بـه شـما وارد نمی کنـد.

بیشـترین نگرانـی در مـورد خطـر لیـز خـوردن و افتـادن از پله هاسـت.)

بـه لحـاظ علمـی بـر خـلاف مفاصـل هـر چه 

بیشـتر از ماهیچه هـا کار بکشـیم آن هـا را 

قدرتمندتـر کرده ایـم. این عضـلات قوی که 

میـزان کمی چربی دارند بهـتر می توانند از 

مفاصل حمایت کنند و در دراز مدت موجب 

کمـتر شـدن آسـیب های مفصلـی خواهند 

شـد. از محاسـن پله همیـن را بگوییم که بالا 

و پاییـن رفـتن اصولـی از چنـد پلـه تأثیرات 

مثبتـی بـر روی بیماری هـای زیر دارد.

    بـالا رفـتن از پلـه بـه تعـادل قنـد خون در 

بیماران دیابتی تحت درمان کمک می کند.

گاهـی  در دوراهی بیـن پله یا آسانسـور، پله 

را انتخاب کنید.

    بـالا رفـتن از پله هـا موجب می شـود مغز 

سـالم تر و جوان تر بماند و میزان سلول های 

خاکسـتری آن افزایـش یابد. به ایـن ترتیب 

احتـمال بـروز سـکته مغـزی نیـز کاهـش 

خواهـد یافت.

    بـالا رفـتن از پلـه بـه صـورت منظـم و بـا 

رعایـت احتیاط هـای لازم به حفظ سـلامت 

قلـب کمـک می کنـد.

    راه پله هـا را موکت، فرش یا رانر کنید.

    پله حتما نرده داشـته باشد.

    از گیت هـای محافـظ بـه خصـوص بـرای 

بچه هایـی کـه در سـن سـه سـالگی هسـتند 

غافـل نشـوید.

    از گذاشـتن لـوازم و اقـلام جـذاب مثـل 

اسـباب بازی روی پلـه جلوگیـری کنیـد.

    راه و رسم بالا و پایین رفتن را با الگو به کودکانی 

که چهار دست و پا می کنند آموزش دهید.

    برای آن هایی که راه می روند، گرفتن دستان 

و در ادامه محکم کردن دستشان به نرده ضروری 

اسـت. وقتی متوجه شـدید کمـتر وزنش را روی 

شـما می انـدازد می توانیـد گیت هـای محافظ 

را جمـع کنیـد  و اجـازه دهیـد بـه تنهایـی بـالا و 

پایین رفـتن را امتحان کند.

    بـرای پاییـن آمـدن بهتریـن روش شـمارش 

آهنـگ ۱-۲-۳ اسـت که هماهنگـی بین عصب 

و عضلـه ایجـاد می کند.

خطرات پله را برای کودکان صفر کنید

بچه هـا از حـدود یک سـالگی روی پـای خـود می ایسـتند و راه رفـتن را تجربـه می کننـد. در ایـن ایـام یکـی از نگرانی هـای پـدر و مادرهـا بالا یا 

پاییـن رفـتن از پله اسـت. بـا توجـه به نـکات زیـر می تـوان آسـیب های احتمالی را کاهـش داد.

ملیحـه ابراهیمـی|    خیلـی مهـم اسـت چطـور از پلـه بـالا یـا پاییـن برویـد، زیـرا در همیـن رفت  و آمدهاسـت کـه ممکـن اسـت 

ناخواسـته بـه سـلامتی تان آسـیب وارد کنیـد. شـاید در یـک نـگاه چنـد پله بیشـتر نباشـد، امـا اگـر صحیـح از آن بالا یا 

پاییـن نرویـد ممکـن اسـت بـه  اعضـای بدنتـان آسـیب جبران ناپذیـری وارد کنیـد. در این شـماره بنـا داریـم نکاتی 

را یـادآور شـویم کـه ممکـن اسـت در لابه لای مشـغله های ذهنی تان به دسـت فراموشـی سـپرده شـده باشـند.


