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قربانیان حمله قلبي مي توانند از طریق سرفه كردن مك رر و محك م           
پی   ش از ه   ر س   رفه بایس   تي نف   س عمیق   ي    .ب   ه خودش   ان كم   ك نماین   د  

سرفه بایستي عمیق و طولاني باشد تا اینكه اخلاط تش كیل ش ده در      . كشید
عمل سرفه را بایستي هر دوثانی ه ب دون وقف ه           .داخل سینه را خارج نماید  

تك  رار ك  رد ت  ا كم  ك از راه برس  د ی  ا قل  ب تپ  ش ع  ادي خ  ود را از س  ر      
 .بگیرد

نفسهاي عمی ق اكس یژن را ب ه داخ ل ری ه ه ا وارد نم وده و حرك ات               
فش  رده .س رفه قل ب را فش رده و جری ان گ  ردش خ ون را حف ظ م ي نمای د        

طری   ق قربانی   ان حمل   ه قل   بي م   ي توانن   د خودش   ان را ب   ه بیمارس   تان     شدن قلب بدان كمك مي كند ت ا تپ ش معمول ي خ ودش را ب از یاب د ب دین                 
   .برسانند

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ام  روزه ای  ن جمل  ه ب  ه دلی  ل تك  رار در  .   ش  ما قل  ب دوم شماس  تپ  اي
ه  ا ب  ه  فرآین  د تبلیغ  ات بعض  ي از ان  واع پ  ا اف  زار همچ  ون كفش  ها ی  ا كف  ي 

گوش اكثر افراد جامعه آشناست؛ اما واقعیت این است كه اكثر افراد ب ه               
كنن د و از      مسائل مختلف كفش بوی ژه جوان ب پزش كي آن كم تر دق ت م ي       

شوند كه حل آن بسیار مشكل اس ت و      همین رو گاهي دچار مشكلاتي مي 
دق تي در خص وص       ب ي .  شود  كمي بي دقتي موجب مزمن شدن مساله مي       

 .اندازه كفش یكي از علل زمینه ساز اصلي در این باره است
 !پا از كي قلب دوم شد؟

كفش در ق رن چه اردهم می لادي و         طرح ریزي اندازه هاي مختلف      
اس تاندارد  .   فرمان ادوارد دوم پادش اه انگلس تان ص ورت گرف ت        اساسبر

ط   ول كف   ش براس   اس ی   ك دان   ه ج   و، یع   ني ح   دود ی   ك س   وم ی   ك این   چ  
 این چ   ٧ این چ ب راي كودك ان و         ٣ه ا از      ان دازه كف ش   .  ش د  گ یري م ي    اندازه

ها را ه م ب ر مبن اي ی ك دوازده م       پهناي كفش.  شد براي بالغین شروع مي 
گ یري باع ث ش د        این نوع سیستم اندازه  .  كردند یك اینچ شماره گذاري مي 

 .تر صورت گیرد تا تولید و توزیع كفش راحت
البته، امروزه مشكل عمده ان است ك ه هی چ روش پذیرفت ه ش ده اي       

ه   ا،  ه   ا، آمریك   ایي انگلیس   ي.  گ   یري كف   ش وج   ود ن   دارد  ب   راي ان   دازه
گ یري خ اص خ ود را     هاي ان دازه  ها هر یك سیستم ها و فرانسوي  كانادایي

 ٤٠ انگلیسي، ٥/٦ها معادل كفش شماره   آمریكایي٧كفش شماره . دارند
تلاش  هاي .  گ  یري م  تر ی  ك اس  ت   سیس  تم ان  دازه٢٧ فرانس  وي، ی  ا ٤١ت  ا 

زیادي صورت گرفته است تا یك سیستم بین الملل ي ان دازه كف ش بوج ود          
. ولي ت ا كن ون موفقی ت چش مگیري در ای ن زمین ه كس ب نش ده اس ت         .   آید

همچنی   ن ام   روزه بی   ن ش   ماره كفش   هاي ورزش   ي در زن   ان و م   ردان     
 .شود هایي دیده مي تفاوت

 یك دست لباس شیك براي قلب دوم
ه اي موج ود در ب ازار         در حال حاضر، یكي از اشكالات رایج كفش      

پوش یدن ای ن    .  آل اس ت    تر از حد ایده     ها تنگ آن است كه معمولاً این كفش 
. ش ود   ها باعث كوفتگي پا، ت اول و گرفتگ ي عض لات انگش تان م ي         كفش

شان ك م اس ت باع ث كوفتگ ي         هایي كه خیلي ارتفاع پنجگي همچنین كفش 
هاي خیلي بلند هم باعث عقب و جلو رفتن كف  كفش.  شود انگشتان پا مي 

 .پا درون كفش و قرمزي پوست، تاول پاشنه و انشگتان مي شود
ب ه عب ارت    .  پرواضح است كه كفش نباید براي پا خیلي كوچك باش د     

ب ه  .  دیگر، كفش نبای د باع ث فش رده ش دن انگش تان در داخ ل كف ش ش ود            
خاطر داشته باشید كه قوس طولي پا در حین مرحله ابتدایي از ج ا كن ده            

اگر كفش را كم ي بزرگت ر       .  شود  تر مي   شدن از زمین از یك سو عریض   
ب ه عب ارت    .  از پا انتخاب كنیم مشكلي در این زمین ه بوج ود نخواه د آم د       

دیگر، كفش باید ب ه ج اي ط ول پ ا بای د ب ا ط ول ق وس ك ف پ اي ش خص               
قسمت گرد شست پا، هنگامي ك ه ورزش كار ایس تاده        .  تناسب داشته باشد 

اگ  ر .  ت  رین قس  مت كف  ش باش  د  اس  ت، بای  د مس  تقیماً همراس  تا ب  ا ع  ریض  
شست پا در جلو این قسمت قرار بگیرد، كفش بیش از ح د تن گ خواه د              

در ای ن حال  ت، ی ك چی  ن غ یر معم ول در قس  مت روی ه كف  ش و در      .  ب ود 
ش ود ك ه نش ان دهن ده تن گ ب ودن كف ش            طول قوس داخلي آن تش كیل م ي   

كن د،    یك كفش مناسب هنگامي كه فرد پا را ب راي حرك ت خ م م ي             .   است
 .خورد ترین قسمت خود تا مي در عریض

همچنی  ن اگ  ر ناحی  ه پنجگ  ي كفش  تآن ان  دازه تن  گ باش  د ك  ه ب  ر روي  
بیش تر    انگشت بزرگ فشاري از سمت بیرون وارد كند آسیب وارد ش ده  

و باع ث ایج اد ی ك ن اراحتي در ای ن ناحی ه ب ه ن ام                    از این حد خواه د ش د     
البت ه عوام ل زی ادي در ایج اد ای ن حال ت دخی  ل       .  ش ود   م ي "  شس ت ك ج  "

  .هاي تنگ در این زمینه غفلت كنیم هستند اما نباید از نقش كفش
 
 
 
 
 
 
 

 آ نفلوآنزا درنیمه دوم آذر و نیمه اول اسفندماه ، شایع تراست

ش      روع ی      ك روز س      رد 
زمس   تان هم   راه ب   ا احس   اس    
كوفتگ      ي و درد عض      لات را 

با گذشت . ایم بارها تجربه كرده
چن  د س  اعت گل  ودرد، عطس  ه،  
سرفه و تب شدید به علایم قبل 
اضافه شده و یك بیم اري تم ام    

س   یر .  ش   ود عی   ار نمای   ان م   ي
مراحل بیماري در اك ثر مواق ع       
یكس  ان اس  ت و علای  م بیم  اري  
به صورت چرخه ناخوشایندي    

ای  ن عفون  ت .  ش  وند تك  رار م  ي
ویروسي كه دستگاه تنفسي را 

ده   د،  م   ورد ته   اجم ق   رار م   ي 
همان بیماري آنفلوآنزاست ك ه     

البت  ه .  هم  ه ب  ا آن آش  نا هس  تیم
ه     اي  گ     اهي س     ایر بیم     اري 

ویروس  ي مث  ل س  رماخوردگي   
ن     یز ب     ه عن     وان آنفلوآن     زا   

ش  وند، اگ  ر   تش  خیص داده م  ي 
چ ه درد عض لاني و ت ب ح دود     

 درج      ه و ح      تي بالات      ر   ٣٩
معم   ولاً از علای   م اختصاص   ي  

ح   داكثر ش   یوع .  آنفلوآنزاس   ت
ای  ن بیم  اري اواخ  ر آذرم  اه ت  ا   

مكانه   اي .  اوای  ل اس   فند اس   ت 
عمومي مث ل اتوب وس و س ایر        
وس       ایل نقلی       ه همگ       اني،   

از ...  مـــ            دارس، ادارات و
ام    اكني هس    تند ك    ه در آنج    ا  
وی       روس براح       تي منتق       ل  

ش   ود و توج   ه ب   ه نك   ات     م   ي
توان  د از ابت  لا ب  ه   اي م  ي س  اده

بیماري و انتقال آن به دیگران  
اگ    ر تص    ور .  جلوگ    یري كن    د

كنید آنفلوآنزا بیماري شایع      مي
و كم خطري است، خوب اس ت    
بدانی   د ك   ه هم   ه گ   یري س   ال    

 ای    ن بیم    اري، ح    دود ١٩١٨
 میلی    ون نف    ر را ب    ه ك    ام  ٢٠

 .مرگ فرستاد
 این ویروس مرموز

بیماري آنفلوآنزا از طری ق     
شود    ویروس مشابه ایجاد مي    ٣

 C, B, Aك  ه ش  امل تیپه  اي  
 كش  نده ب  وده و  Aتی  پ .  اس  ت
گ    یري ه    ایي را موج    ب  هم   ه 

 ت ا   ١٠ش ود ك ه معم ولاً ه ر         مي
. یاب د    سال یك بار شیوع مي     ٤٠

گ     یري ه     اي    هم     هBتی     پ 
كن  د و  مح  دودتري را ایج  اد م  ي

 كم   تر ش   ایع اس   ت و   Cتی   پ 
در ای    ن .  علای    م ملایم    ي دارد

م  اً تغیی  ر ئ داB ,Aمی  ان تی  پ 
یابن    د و ه    ر س    ال   ش    كل م    ي

ه  اي جدی  دي از وی  روس   س  ویه
ش   ود ك   ه منج   ر ب   ه    دی   ده م   ي 

. ش  ود اي م  ي ه  اي ت  ازه  اپی  دمي
اسامي مختلفي ك ه ب راي ان واع        

ش   ود ب   ه  آنفلوآن   زا اس   تفاده م   ي
وس     عت .  همی    ن دلی     ل اس     ت 

ارتباطات جهاني موجب شیوع    
انواع مختلف این ویروس ها در       

 .تمام مناطق جهان شده است
ای   ن علای   م را ب   ه خاط   ر   

 بسپارید
دستگاه تنف س بی ش از بقی ه        

قسمتهاي بدن م ورد ته اجم ای ن        
. گ     یرد وی     روس ق     رار م     ي  

بن  ابراین س  رفه، عطس  ه و درد  
در ناحیه حنجره از عمده ترین      

ت  ب .  ه اي بیم  اري هس تند   نش انه 
 درج  ه علام  ت  ٤٠ ت  ا ٣٨بی  ن 

عمده دیگري اس ت ك ه معم ولاً        
س   ایر علای   م  .  ش   ود دی   ده م   ي 

 درد عض   لات ،تعری   ق و ل   رز
خصوص    اً در ناحی    ه ب    ازو و   

ح     الي،  پاه     ا، ض     عف و ب     ي
احتق   ان بی   ني و ك   اهش اش   تها   

ضمنا دوره نهفتگي این    .  هستند
 روز اس ت    ٤ ت ا    ١بیماري بی ن    

و در اغل  ب م  وارد ف  رد مبت  لا    
بعد از ح دود ی ك هفت ه احس اس        
بهب    ود خواه    د داش    ت، مگ    ر  
عفون  ت ثانوی  ه ری  وي متعاق  ب   
بیم  اري دی  ده ش  ود ك  ه در ای  ن    
حالت زمان درمان طولاني ت ر      

 .خواهد بود
 شما بیشتر مراقب باشید

چنانچ      ه ج      زو یك      ي از 
گروهه  اي زی  ر هس  تید، بدانی  د   
پیش  گیري از ابت  لا ب  ه بیم  اري   
ب  راي ش  ما بس  یار مه  م و ج  دي  

اما ای ن گروهه ا كدامن د؟       .  است
 ٢ ماهه تا    ٦گروه اول كودكان    
 سال كه   ٥٠ساله و افراد بالاي     

بیم  اري در آنه  ا بس  یار ش  دیدتر 
 .تــاس

گ   روه دوم ش   امل كس   اني   
هاي مزمني    است كه به بیماري   

مث   ل بیم   اري قل   بي و تنفس   ي،   
دیاب  ت و بیم  اري كلی  وي مبت  لا   

بیم     اران دی     ابتي در  .  هس     تند
صورت ابتلا به آنفلوآنزا مرگ   

 براب     ر س      ایرین  ٣و م     یري  
 .دارند

گ  روه س  وم اف  رادي هس  تند  
ك   ه ب   ه ه   ر عل   ت ب   ه ض   عف   

. دستگاه ایمني بدن مبتلا هس تند     
ت   وان  از جمل   ه ای   ن دلای   ل م   ي

بیماري ای دز، س رطان خ ون و        
بعض  ي از داروه  ا را ن  ام ب  رد   
ك     ه متعاق     ب پیون     د اعض     ا    
مص رف ش ده و موج ب كاه ش     

 . شوند ایمني بدن مي
گروه چه ارم زن ان آبس تني       

 ماه    ه س    وم ٣هس    تند ك    ه در 
از س     ایر  .  ب     ارداري هس     تند 

گروهه   اي در خط   ر بای   د ب   ه    
كاركنان مراكز بهداشتي اشاره    
ك   رد ك   ه در تم   اس نزدی   ك ب   ا  

آخ  رین گ  روه  .  بیم  اران هس  تند 
ن    یز كودك    ان مبت    لا ب    ه آس    م  

 .هستند
 براي بهبود چه كنیم؟ 

مقدار زیادي آب و مایع ات   
بیش      تر بخوابی      د و .  بنوش      ید

. اس  تراحت ك  افي داش  ته باش  ید   
اس   تفاده از مس   كن ه   ایي مث   ل   
اس  تامینوفن و ی  ا ایبوپ  روفن در 
ك  اهش درد بس  یار موث  ر اس  ت   
ك    ه البت    ه ب    ا تجوی    ز پزش    ك   

 .شود مصرف مي
 پیشگیري، مهمترین اقدام

ب    راي پیش    گیري از ه    ر   
بیم  اري تغذی  ه مناس  ب، خ  واب  
ك   افي و ورزش منظ   م بس   یار   

شس    تن منظ    م  .  موث    ر هس    تند 
دس  تها ب  ا آب و ص  ابون بس  یار   

در مواقع شـــــــیوع . مهم است
بیم      اري از حض       ور غی       ر  
ض   روري در ام   اكن عموم   ي   

واكس    ن در .  خ    ودداري كنی    د 
پیگش   یري ای   ن بیم   اري موث   ر  
است ك ه در م وارد م ورد نی از          
و با توصــــیه پزشك نس بت ب ه    

. تزری   ق آن اقــــ   دام م   ي ش   ود
البته تاثیر واكــــــ سن آنفلوآن زا      

  .نیز صددرصد نیست

س  تون فق  رات اف  رادي ك  ه    
هنگام راه رفت ن ب ا تلف ن هم راه          

در مع رض    ،   صحبت مي كنن د   
محقق ان  !  خط ر ج دي اس ت   ی ك  

ای  ن ك  ار :  گوین  د اس  ترلیایي م  ي
تنف    س ص    حیح را ب    ا مش    كل   

آنه  ا معتقدن  د  .  مواج  ه م  ي كن  د  
وق   تي پ   اي ش   خص ب   ا زمی   ن   
تم  اس دارد، عم  ل ب  ازدم بهت  ر   

در واق ع هنگ ام    .  گ یرد  انجام مي 
راه رفتن ، عم ل ب ازدم آنچن ان         

. ش ود   كه باید و شاید انج ام نم ي      
زم  اني ك  ه پ  ا ب  ا زمی  ن تم  اس     

د وض    عیت ثابت    ي  ردارد و ف    
ه اي    دارد ، حین تنفس به مه ره     

ش ود و از      كمر فش ار وارد نم ي   
هاي كمر    ناگهاني مهره   تكانهاي

 . شود جلوگیري مي
ام    ا راه رفت    ن و ص    حبت 
كردن اگر همزمان با هم انج ام        

ك  اري  ك  ه اف  راد حی  ن  (  ش  وند 
 ب  ا تلف  ن هم  راه انج  ام    تص  حب

الگوي تنف س طبیع ي     )  مي دهند 
را برهم زده و ستون فق رات و        

ه  اي كم  ر را در مع  رض  مه  ره
 .دهد آسیب قرار مي

دك  تر هوج  ز و همكاران  ش  
در دانش           كده بهداش           ت و  
توانبخش         ي اس         ترالیا روي 
گروه     ي از اف     راد داوطل     ب  

آنه   ا .مطالع   ه اي انج   ام  دادن   د 
داوطلب    ان را مجب    ور كردن    د   
روي ی   ك ص   فحه متح   رك راه  

گروه   ي از آنه   ا ب   دون  .برون   د
ص    حبت ك    ردن ای    ن ك    ار را  
انج  ام دادن  د و گروهه  اي دیگ  ر 
حی   ن راه رفت   ن ص   حبت م   ي    
كردند،مطالع   ه م   ي كردن   د ی   ا   
تص     اویري را توض     یح م     ي  

 .دادند
دكتر هوجز م یزان فعالی ت      
عضلات مح افظ س تون فق رات       
را در ه   ر داوطل   ب ب   ه ط   ور  
جداگانه مورد سنجش ق رار داد     
و دریافت كه این عضلات تنها      
در اف  رادي ك  ه راه رفت  ن هی  چ   
ك      ار دیگ      ري انج      ام نم      ي  
دادن  د،بخوبي عم  ل م  ي ك  رد و  
در بقیه افراد،فعالی ت عض لات      
در ناحی  ه س  تون فق  رات كمت  ر    
بود،به صورتي كه  مهره ه اي     
كم  ر و پش  ت آن  ان در مع  رض  

 .خطر قرار مي گرفت
نت    ایج تحقی    ق م    ذكور در  
كنف    رانس عل    وم اعص    اب در  

محقق ان  .تیوارولئان مط رح ش د    
عن  وان كردن  د ب  ه دلی  ل ای  ن ك  ه  
مغز در انجام  فعالیته ا اولوی ت    
بندي مي كند،اگر فرد حی ن راه      
رفت   ن ص   حبت م   ي كند،مغ   ز    
اولویت را به هماهنگي برنام ه      
هاي مربوط ب ه ص حبت ك ردن        
م   ي ده   د و در نتیج   ه فعالی   ت   
عض    لات ناحی    ه كم    ر و تن    ه  

 .كاهش مي یابد
عض    لات،اعمال متع    ددي 

را همزم  ان انج  ام م  ي دهن  د و   
ای ن مغ  ز اس ت ك  ه ب ا توج  ه ب  ه    
اهمیت نسبي هر عمل،براي آن   
اولوی  ت قائ  ل م  ي ش  ود ، بدی  ن   
مع   ني ك   ه اگ   ر ف   رد حی   ن راه  
رفتن صحبت نیز بكند ، دقت و 
ثب   ات مفاص   ل در مرحل   ه دوم  
ق  رار م  ي گ  یرد ومغ  ز اولوی  ت 
را به صحبت كردن مي ده د و      
همی  ن مس  اله موج  ب م  ي ش  ود  
خط  ر ص  دمه ب  ه س  تون فق  رات 

 .مطرح شود
دانش    مندان معتقدن    د حت    ي 
اف رادي ك  ه هنگ  ام راه رفت  ن ب  ا  
یك  دیگر ص  حبت م  ي كنن  د نی  ز  
در مع   رض خط   ر ص   دمه ب   ه  
س      تون فق      رات ق      رار م      ي  
گیرن  د،اما اف  رادي ك  ه حی  ن راه 
رفتن با تلفن همراه صحبت مي 
كنند،احتمالا در مع رض خط ر      
بیش     تري ق     رار دارن     د،زیرا   
احتم   الا ای   ن ك   ه ای   ن ك   ار را    
چن  دین ب  ار در روز و ه  ر ب  ار  
ب    راي م    دت طولان    ي انج    ام   

 .دهند،بیشتر است
پس اگر تا به حال فكر م ي      
كردید فقط بای د موق ع خ م ش دن          
و برداش      تن اشیاء،وض      عیت  
مناس    بي ب    ه س    تون فقراتت    ان   
بدهی  د،حال ی  ك نكت  ه دیگ   ر را    
نیز به خاطر بسپارید و آن ای ن        
ك   ه هنگ   ام راه رفت   ن ص   حبت  

ای ن مســـ ئله بوی ژه ب راي        .نكنید

كساني كه تلفن همـــــراه دارن د     
بسیار ح ائز اهمی ت اس ت،زیرا       

ن یز در تحقیق ات مش خص       "قبلا
شـــــــــــ  ده ب  ود ك  ه نگهداش  تن  

به مدت   گوشي تلفن همــــــراه 
 طولان   ي در نزدیك   ي گ   وش ،

موج   ب ایج   اد فشــــــ   ار روي 
ب  ه   شــــــ انه ش ده و در نتیـ  جه  

 عضــلات دست و كتف آسـیب
 .مي رساند 

 


