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  بالا رفتن  

  

 170ژوهشگران در کانادا براي پاسخ به این سـوال، پ

   ،طور میانگین ان به سنشا که داوطلب مرد سالم ر

بالا و ، بلند کردن وزنه روي ادهپی هنگام، سال بود64

 . در نتیجه: ها در نظرگرفتند رفتن از پله

 کردبدن را فعال می ،یشتر از همه ها ب بالا رفتن از پله 

  روي سریع در سطح  دو برابر پیاده هابالا رفتن از پله

 انداخت،بدن را به کار می ،هموار 

 50 روي در سربالایی یا بلنـد تر از پیاده درصد سخت

در بالا رفتن از  و اوج فعالیت جسمی کردن وزنه بود،

  .آمد روي به دست میتر از پیاده  ها سریع پله

ــه ــیبی ب ــا آس ــه تنه ــه ن ــالارفتن از پل ــل ب  مفص

رساند، بلکه با تقویت عضلات مفصـل زانـو نمی زانو

  .شودمی آن  باعث کاهش فشار بر

یش افزاز اقلب ن فتن ضربارپله ها با بالا از فتن ربالا  

ي هان شریان بسته شدوزن و یش افزا،ن خور فشا

بتلا به ایسک رمی کند. همچنین  يقلبی جلوگیر

قلبی ي هاري بیما، یابتدجمله از مزمن ي هاري بیما

  هد. دکاهش می ن را حتی سرطاو 

  ورزشماهیچه ها و ها ان ستخواپله ها به از فتن ربالا 

ت را لاتن عضو نی استخواکم اتررت، هد. قددمی  

یسک ربه علت ن نااي زین بروامی بخشد  دبهبو

  .ستامهم ر بسیاان ستخوابتلا به پوکی ي ابالا

فتن رتفاقی مثل بالا اي و افیزیکی لحظه ي فعالیت ها

سبب و ست اهنی نیز مرتبط ذپله ها به سلامتی از 

من رفین به هوروندد. اوفین می شروندزي آساآزاد

  .ستوف امعرب حس خو

  

 پایین رفتن   

  

   براي بر خلاف بالا رفتن به طور مداوم  پایین رفتن از پله

  پله فشار پایین رفتن اززانوخطرناك است، زیرا هنگام  مفصل

  شود، ولی هنگامبه اضافه وزن بدن بر مفصل وارد می

  دنشود و وزن ببالارفتن از پله ماهیچه درگیر می

  کند، بنابراین در پایین آمدن از پلکانرا تحمل می

  .باید احتیاط کرد

ویـژه هنگـام درباره نقش کفش در سلامت مفاصل بـه 

هـاي تخـت یـا کفشاز پوشیدن  یداستفاده از پلکان با

 3تـا  2کفـش بایـد پاشـنه ،  اجتناب کـرد پاشنه بلند

  باشد.سانتیمتر 

درباره حالت بدن در هنگـام راه رفـتن بـه طـور کـل و 

همواره به صورت صاف  می شود ن توصیه استفاده از پلکا

     ستون فقرات را  د یایبه جلو ندهو شکم را  ردهحرکت ک

  .دیبه جلو و عقب نده

اهش هر چه وزن فرد کمتر باشد فشار بر ستون فقرات نیز ک

ند نیز به کسانی که از درد ستون فقرات شکایت دار یابدمی

 درمانی کنند، چرا که آب باعث کنیم که آبتوصیه می

راین هر شود. بنابوزنی و کاهش فشار بر ستون فقرات میبی

  ویژه پرسنل



 

 

ر چه فشار بر روي ستون فقرات به واسطه کاهش وزن کمت

.باشد، مفیدتر است  

باید تمام پا بر درباره نحوه صحیح راه رفتن نیز باید گفت: 

روي زمین قرار داده شود و تنها پاشنه یا پنجه را روي 

زمین قرار نداد تا تمام کف پا فشار را تحمل کرده و به بدن 

  .منتقل کند

  

  : کنید هباید به چند نکته توج از پلهدر هنگام استفاده *

  

ها استاندارد هستند یعنی ارتفـاع دقت کنید آیا پله 

ها از متر است؟ اگر ارتفاع پلـهسانتی 30تا  20ها پله

حالت استاندارد بیشتر باشد، ضرر بیشتري به شما در 

هنگام بالا و پایین رفتن، خصوصـا پـایین آمـدن از 

ها زیـاد باشـد نیـز اگر تعداد پله .کندها وارد میپله

ضرر زیادي به مفصل زانو خواهد رسـید، مـثلا اگـر 

کند، مجبور میاي زندگی کسی در طبقه چهارم خانه

  .پله را بالا و پایین برود 100است روزانه حدود 

شـود ها استاندارد باشـند، توصـیه میحتی اگر پله

د، یعنی پـاي راسـت روي ییکی بالا بروها را یکیپله

تا طبقه دوم ، پله دوم و سپس پاي چپ روي پله دوم 

نیاورده است،  که هنوز خستگی عضلانی به شما فشار

  .ها را بالا برویدبه همین روال پلهتوانید می

  

  

اگر شما به مشکل قلبی دچارید بهتر اسـت در هـر 

پاگرد، یعنی بعد از بالا رفتن از هفت تا هشـت پلـه، 

دردهـاي  اگر هم به .استراحت کوتاهی داشته باشید

ید، بهتـر اسـت در فقـدان مبتلا هست زانو  و کمري

را از پهلو بالا بروید، ایـن حالـت پله ها   ، آسانسور 

ها رعایـت باید خصوصا در موقع پایین آمدن از پلـه

کسـانی کـه در منـاطق کوهسـتانی زنـدگی  .شود

دار تندي واقع هایشان در سطح شیبو خانهکنند می

بازان است، باید در هنگام پایین آمدن، همانند اسکی

  عمل کرده و به حالت زیگزاك یا مارپیچی و عمود بر 

  

  

  

  

  

دار پایین بیایند تا کمترین فشار به زانوها سطح شیب

روي عادي مبادا به حالت مستقیم و پیاده .وارد شود

ن بیشـترین فشـار را وارد کـرده و پایین بیایید، چو

این نکات را با تاکید  .زنیدآسیب می کشکک زانو به

که بار م یکنها یا آقایانی توصیه میبیشتري به خانم

  اند و این فشار مضاعفدستشان است و خرید کرده

آورند. اگر کشکک زانو آسیب ببیند، را به زانوها می

  .در انتظارتان است آب آوردن زانو درد شدید و

  

زیادي  ها توانایی بدنی از آن جایی که بالا رفتن از پله

  کند، را طلب می

  ها بالا روید؛ توانید از پلهدر هر زمانی که می 

  اگر راه درازي تا رسیدن به طبقه مورد نظر دارید؛ 

    پله از شی از راه راتوانید بخمی  

  .سوار آسانسور شویدبخشی  را و  
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   هفته نامه سلامت
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در واقع ناخواسته  طی کنید  ها را شما تندتند پله اگر

ن آن خواهید شد باعث سایش زانو به سطح مفصلی زیری

  کنید.و سطح مفصلی را تخریب می


