
* فرم اشتراك را كامل وخواناپركنيد. (از پاسخ دادن به فرم هاي ناخوانا معذوريم).
ميرداماد  تجارت شعبه  بانك  نزد  به حساب جاري 251005060  را  اشتراك  * حق 

شرقي واريز كنيد.
* از فرستادن وجه نقد بابت اشتراك خودداري كنيد.

* درصورتي كه قبلاً مشترك بوده ايد شماره اشتراك را در فرم اشتراك قيد كنيد.
با پست  اشتراك  بانكي حق  فيش  اصل  با  همراه  را  تكميلي  فرم  كپي  يا  بريده   *

سفارشي به نشاني زير ارسال فرماييد.
تهران ـ بلوار ميرداماد ـ خيابان نفت جنوبي ـ ساختمان روزنامه اطلاعات 

امور مشتركين ـ كد پستي: 1549953111
 حق اشتراك سالانه:

* براي داخل كشور:
يك سال

200000 ريال
شش ماه 

100000 ريال
سه ماه 

50000 ريال
*براي خارج از كشور:

مدت اشتراك
يك سال
شش ماه
سه ماه

گروه 1
400000 ريال
200000 ريال
102000 ريال

گروه 2
500000 ريال
250000 ريال
126000 ريال

گروه 3
600000 ريال
300000 ريال
150000 ريال

گروه 4
690000 ريال
340000 ريال
174000 ريال

گروه 5
790000 ريال
390000 ريال
198000 ريال

براي مشخص شدن كشور مورد نظر در گروه هاي پنج گانه با شماره 
2و29993471 تماس بگيريد

* در صورت عدم دريافت نشريه تا 15 روز پس از انتشار آن با شماره * توجه:
تلفن هاي 2ـ 29993471 بخش آبونمان تماس حاصل فرماييد.

برگ درخواست اشتراك «مجله جوانان» در داخل كشور 
نام و نام خانوادگي مشترك:

آدرس مشترك:

تلفن:كد پستي:
صندوق پستي:

شماره اشتراك قبليقبلاً مشترك بوده ايد 
قيد كد پستي الزامي مي باشد.

شماره اشتراك قبليقبلاً مشترك بوده ايد 
قيد كد پستي الزامي مي باشد.

برگ درخواست اشتراك «مجله جوانان» خارج از كشور
نام ، نام خانوادگي و نشاني مشترك :  (لطفاً با حروف بزرگ لاتين نوشته شود)

آدرس رابط مشترك در ايران:

تلفن:كد پستي: 
صندوق پستي:
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پايين مي گذارند در حالي كه بايد از يك صندلي يا چهارپايه كوچك زير پايشان استفاده 
كرده و هر بار تعداد كمي از ظرف را جابه جا كنند. همچنين بازكردن در ظرف ها يا 
شيشه هايي كه خيلي محكم بسته شده اند فشار زيادي را به شانه، تاندون هاي شانه و 

مچ دست وارد مي كند. 
از آقايان درگير درد در ناحيه مچ دست  همانطور كه مي دانيم متأسفانه خانم ها بيشتر 

مي شوند و نشانگان تونل كارپال يكي از بيماري هاي شايع مچ دست در خانم ها مي باشد. 
كمي هم در مورد عوامل مؤثر در ايجاد اين مشكل توضيح دهيد. 

لباس شستن  از حد مچ دست، ظرف شستن هاي طولاني،  بيش  و راست كردن  خم 
بادست و ... از مهم ترين عوامل ايجادكننده  اين مشكل است، كه عصب ناحيه مچ دست 
صدمه مي بيند و مشكلاتي را براي فرد ايجاد مي كند. استفاده از فيزيوتراپي، استفاده از 
آب گرم و آب سرد و استفاده از داروها در كاهش دردهاي مچ دست بسيار مؤثر است. 
البته بيمار با توصيه استفاده از مچ بندهاي طبي ابتدا فعاليت خود را كمتر مي كند تا 
درد نيز به مرور بهبود يابد. وقتي درد كم شد، تقويت مچ دست در پيشگيري از بروز 

مجدد آن مؤثر خواهد بود. 
آيا شيوه ايستادن كنار سينك ظرفشويي هم جهت جلوگيــري از دردهاي 

كمر مهم است؟
 توصيه اي كه به خانم هاي خانه دار مي شود اين است كه هر 10 دقيقه كارشان را قطع 
كنند، كمي استراحت كرده و مجدداً به آن ادامه دهند و به مدت طولاني در يك حالت 
قرار نگيرند. بهتر است هنگام شستن ظرف به سينگ ظرفشويي بچسبند و براي خيس 
نشدن لباس شان هم از يك پيش بند استفاده كنند. استفاده از يك چهارپايه كوچك 
و قراردادن آن زير يكي از پاها و عوض كردن پاها هر چند دقيقه يكبار باعث مي شود 

گودي كمر كم شده و فشاري كه به ستون فقرات وارد مي شود نيز كاهش يابد. 
* درخصوص ورزش هاي مناسب جهت اصلاح يا پيشگيري از كمردرد خانم هاي 

خانه دار چه توصيه اي داريد؟
از  تا  كنند  مراجعه  ورزشي  طب  يا  ورزشي  فيزيك  متخصصين  به  افراد  است  بهتر 
مشكلات جسمي خود مطلع شده و در صدد برطرف كردن آن برآيند. پزشك در مورد 
نحوه صحيح ورزش كردن و نوع ورزش مناسب براي هر كدام از اختلالات جسمي افراد 
را راهنمايي مي كند. بدين ترتيب شخص مي تواند ورزش صحيح انجام دهد. بسياري 
از افراد اطلاع كافي از ورزش ندارند و نمي دانند چه نوع ورزشي برايشان مفيد است 

بنابراين جهت انجام ورزش مناسب مراجعه به افراد متخصص ضروري است.
* لطفاً در مورد تشخيص ناهنجاريهاي كف پا و اقدامات لازم جهت اصلاح اين 

ناهنجاري ها برايمان توضيح دهيد.
شخص  بدن  اسكلت  از  زيادي  قسمت هاي  در  اختلال  به  منجر  پا  كف  ناهنجاريهاي 
جهت  توانبخشي  طب  متخصصين  يا  ارتوپد  متخصص  به  مراجعه  بنابراين  مي شود. 
كف  حد  از  بيش  صافي  شامل  اختلال  هرگونه  است.  ضروري  اختلال  اين  تشخيص 
پا، گودي بيش از حد كف پا مي تواند منجر به درد در ناحيه كف پا، انگشتان، مچ پا، زانو 
و حتي كمر شود. البته اين اختلالات گاهي در كودكان وجود دارد كه با افزايش سن از 
بين مي رود. گاهي نيز ممكن است طبق نظر متخصص مربوط براي كودك كفش طبي 
مخصوص نسخه  شود. جهت برطرف كردن اختلالات كف پا استفاده از كفي هاي طبي، 

كفش هاي طبي، ورزش هاي طبي و كاهش وزن ضروري است.
چه  زانودرد  و  كمردرد  از  پيشگيري  جهت  طبي  كفش هاي  طبي  نظر  از   *

مشخصاتي دارند؟
كفش مناسب كفشي است كه در ناحيه پنجه پا باريك باشد. در ناحيه قسمت داخلي 
كفش قوس كافي داشته باشد. حداقل 3 سانتي متر در ناحيه پاشنه ارتفاع داشته باشد 

و از جنس خوب و قابل ارتجاع در ناحيه پاشنه باشد.
مشكلات  بروز  در  ميزان  چه  تا  دي   ـ  كلسيم  بخصوص  ويتامين ها  كمبود   *

عضلاني استخواني مهم است؟
خانم ها بايد از نظر ميزان ويتامين D خون بررسي شوند. رژيم مناسب جهت دريافت 
كلسيم و ويتامين D روزانه داشته باشند. ترجيحاً بهتر است اين ميزان كلسيم از طريق 
مواد غذايي حاوي كلسيم نظير لبنيات دريافت شود. ورزش نيز جهت افزايش تراكم 

استخوان و جلوگيري از كاهش زودهنگام تراكم استخوان ها ضروري است.
* به عنوان يك پزشك جوان چه توصيه اي به دختران جوان جهت پيشگيري 

از بيماري هاي عضلاني ـ استخواني داريد؟
است.  زندگي هر شخص  اساسي  اركان  از  ورزشي  اصول  منظم طبق  و  مرتب  ورزش 
خانم هاي جوان و دختران عزيز نيز از اين اصل مستثني نيستند. براي داشتن سلامت 
كامل بدني و تناسب اندام و سلامتي ذهن و روح و آرامش، ورزش بسيار ضروري است. 
بنابراين خانم هاي جوان كه امروزه بيشتر در معرض استرس هاي جامعه هستند بايد 
بسيار به ورزش بپردازند تا جامعه شاهد مادران سالم و توانا براي پرورش نسل سلامت 

آينده باشيد.


