
 كفش، به قیمت سلامت

  
شوي كه ھوش از سرت  ھايي روبه رو مي زند، با مدل ھايي كه سر به فلك مي روي، جداي از قیمت وقتي به بازار كفش مي

  .پراند مي
  

وجو پیدا كني،   ھا جست تواني كفشي پیداكني كه پاھايت درآن راحت باشد و وقتي چنین كفشي را بعد از ساعت به سختي مي
  . ديگر مجبوري با قیمت آن، ھرچه باشد، كنار بیايي

  
احساس ناراحتي بیني كه بدون ھیچ  ھاي پاشنه آنچناني مي ھا مردم كوچه و خیابان را با كفش عجیب اينجاست كه با تمام اين

تواند قد كوتاه ما را  ھا مي ھاي پاشنه بلند بشويم، بالاخره ھمین پاشنه البته نمي خواھیم منكر فوايد كفش. درحال قدم زدن ھستند
ھايي به پا  خاطر پیروي از مد، چنین كفش قد ھم تنھا به ھاي بلند اما حتي گاھي خانم! تر نشان دھد چند سانتي متري بلند

  .كنند مي
  

اند كه در آن احساس راحتي  ھايي كرده درصد از زنان اعتراف به پوشیدن كفش ۴٢جالب است بدانید آمار نشان داده در آمريكا 
ھاي وابسته به كفش  درصد از اين زنان مبتلا به يكي از آسیب ٧٣متاسفانه . ھا خوششان آمده كنند؛ فقط چون از آن كفش نمي
  .اند بوده
  

جديد ترين اين . ھايي انجام دھند ھا، بررسي كساني كه دغدغه سلامت مردم را دارند، درباره ھمین كفشاين مساله باعث شده 
  . دھد بین پوشیدن كفش پاشنه بلند و بیماري اسكیزوفرني در زنان ارتباط وجود دارد مطالعات كه در ماه اخیر منتشر شد نشان مي

  
اند ارتباط میان پوشیدن کفش پاشنه بلند و بیماري اسكیزوفرني را در  نستهھاي خود توا گروھي از دانشمندان سوئدي در بررسي

اين دانشمندان از دانشگاه مالمو در سوئد در تحقیقات خود نشان دادند که اولین موارد بیماري اسكیزوفرني در . زنان کشف کنند
  . حدود ھزار سال قبل و ھمزمان با اختراع کفش پاشنه بلند مشاھده شد

  
تولید شد و اولین کساني که به اين بیماري روحي رواني ) میان رودان(ھاي با پاشنه بلند در بین النھرين  قت اولین کفشدر حقی

  .کردند مبتلا شدند نیز در اين زمان و دراين منطقه زندگي مي
  

د را کشف کردند و ھمزمان با به بعد زنان کفش پاشنه بلن ١٧٠٠براساس گزارش روزنامه انگلیسي ديلي میل، در انگلستان از سال 
ھاي  در آمريکاي شمالي ھم تا زماني که بومیان اين قاره از کفش. اين کشف موارد بیماران اسكیزوفرني نیز در اين کشور ديده شد

کردند، ھیچ مورد اسكیزوفرني وجود نداشت اما از زماني که کفش پاشنه بلند قدم به اين سرزمین  پوستي صاف استفاده مي
  .ت، اسكیزوفرني ھم شکل گرفتگذاش

  
ھاي مغزي،  ھاي پا با افزايش فعالیت سلول اين دانشمندان براي توضیح اين ارتباط يک تئوري را مطرح کردند كه براساس آن، حرکت

خلي ھا کمتر تحريک شده و در تولید دا پا، گیرنده با بلند شدن پاشنه. كنند ھاي انتھايي ترين قسمت بدن را تحريک مي گیرنده
کاھش سطح دوپامین نیز در بروز بیماري اسكیزوفرني . کنند شود، تغییر ايجاد مي ھورمون شادي آور دوپامین که در مغز ترشح مي

  . نقش کلیدي دارد
  

  ھا شلوغ شده اورژانس
  

تان دانشگاھي يكي از پزشكان اورژانس در بیمارس. پوشند، خبرھاي بد ديگري ھم ھست ھايي كه كفش پاشنه بلند مي براي خانم
مدت  تواند مشكلات طولاني شود مي ھا براي زنان ايجاد مي ھا و صدماتي كه در اثر اين گونه كفش ولز در كارديف معتقد است آسیب

  . ايجاد كند
  

ري ھا در بیمارستان بست ھاي باپاشنه بسیار بلند، تعداد زناني كه در اثر اين آسیب دلیل مد شدن كفش گويد به دكتر ايوانز مي
ررفتگي استخوان در بعضي موارد ممكن  ھا از پیچ خوردگي مچ پا گرفته تا شكستگي و د اين آسیب. است شوند افزايش پیدا كرده مي

ھايي بپوشند كه پاشنه آن  ھا براي پیشگیري از چنین وقايعي بايد كفش او معتقد است خانم. است صدمات جبران ناپذيري ايجاد كند
  .بوده و در ضمن پشت آن بسته و يا بند داشته باشدسانتي متر كمتر  ۴از 
  

  پھن بھتر از باريك 
  

اند اثر  اي كه محققان تايواني انجام داده مثلا در مطالعه. شايد باورتان نشود اما واقعا در اين زمینه تحقیقات جالبي صورت گرفته است
اين محققان متوجه شدند كه با . راه رفتن بررسي شده بلندي پاشنه كفش بر احساس راحتي و عملكرد بیومكانیكي زنان در حین

  . شود ھا بیشتر مي بلند شدن پاشنه احساس ناراحتي اين خانم
  

توجیه آنھا ھم اين بود كه در كفش پاشنه بلند، فشار پاشنه و قسمت میاني پا به قسمت جلويي پا منتقل شده و نیروي عكس 
طوري كه  جالب اين جاست كه با اضافه كردن بخشي به پاشنه به. شود تر ميخلفي بیش- العمل زمین در جھت عمودي و قدامي

  .تواند از ناراحتي آن كم كند پاشنه يكسره شده و به بخش جلويي متصل شود، اين فشار در كفش پاشنه بلند كمترشده و مي
  

ودن جلوي كفش ھم ممكن است اين درد را تنگ ب. تواند ايجاد كند، درد در انگشتان پاست ھاي بلند مي يكي از مشكلاتي كه پاشنه
ايجاد كند اما بلند بودن پاشنه ھم مزيد بر علت شده وبه جاي اينكه فشار به كل كف پا توزيع شود فقط به قسمت جلوي پا وارد 

  .شود شده و با افزايش فشار به اين قسمت از پا؛ درد ھم بیشتر مي
  

البته اين مشكلات يك . ھاي جلوي پا شود ھاي ريزي در استخوان ستگيحتي ممكن است اين فشارھا باعث ترك خوردگي وشك
  .دھند كم خود را نشان مي شوند، بلكه با گذشت زمان كم ايجاد نمي  شبه

  
  دشمني براي پاھا 



  
ا آن برآمدگي ھاي استخواني كه در قاعده انگشت شست پا ايجاد شده و شكل پا ر. مشكل ديگر ايجاد برجستگي دردناك در پاست

  . تواند اين برآمدگي را ايجاد كند، اما مي تواند موجب دردناك شدن آن شود البته پاشنه بلند نمي. از حالت طبیعي خارج مي كند
  

ھاي ضخیم شده پوست مرده معمولا در اثر اصطكاك با كفش بر روي انگشتان و  اين لايه. دو مشكل شايع ديگر میخچه و پینه ھستند
  .ھا به پا كرده اند است كه كفش  اي د شده و در واقع نوعي دفاع بدن در برابر حملهھاي پا ايجا يا كناره

  
تواند فشار اين حمله را بیشتر  البته بلندي پاشنه ھم مي. كنند ھايي تنگ كه دراين شرايط نقش دشمن را براي پاھا ايفا مي كفش

حتي وقتي انگشتان تحت . ھاست ا ھم از عوارض ديگر اين كفشايجاد قارچ در ناخن ھاي پا و فرورفتن ناخن به داخل گوشت پ. كند
در اين حالت انگشتان . وجود آورند گیرند ممكن است به شكل غیر عادي خم شده و انگشتان چكشي شكل را به فشار قرار مي

  .وسیله قسمت رويه كفش ھم فشرده شده و ممكن است درد ناك شوند به
  

اين ( كرده اند ممكن است دچار كوتاھي و جمع شدگي تاندون آشیل  پاشنه بلند استفادهھا از كفش  متاسفانه كساني كه سال
ھاي بدون پاشنه و راه رفتن بدون  شوند و در اين صورت ھنگام پوشیدن كفش) رباط از پاشنه پا به عضله پشت ساق پا وصل شده 

  .كفش در اين ناحیه درد حس خواھند كرد
  

  فايده است پھن بودن ھم بي
  
تواند موجب آرتروز زانو و كمر درد ھم  ش پاشنه بلند نه تنھا قسمت پايیني پا كه در كفش است را دچار آسیب مي كند، بلكه ميكف

محققان دانشگاه ھاروارد ارتباط  ١٩٩٨در سال ! شود ھاي پرطرفدار ايجاد مي ھايي كه در اثر اين كفش بشود؛ بگذريم از كله پا شدن
  .رتروزيا ھمان استئوآرتريت زانو كشف كردندپاشنه بلند كفش را با آ

  
 ٢٠٠١چندي بعد در سال . شود ھا مشخص مي اين بیماري دردناك با تخريب غضروف احاطه كننده مفصل زانو وسايیدگي استخوان

ايجاد مي ھاي نوك تیز دانشمندان در مجله لانست گزارش دادند كه حتي پھن بودن پاشنه اگر چه احساس ناراحتي كمتري از پاشنه
  .كند اما درپیشگیري از بروز اين بیماري زانو تاثیري ندارد چون در اين حالت ھم چرخش زانو ھنگام راه رفتن وجود دارد

  
  توصیه به دوستداران كفش پاشنه بلند ١٠
  

  :ھاي زير را فراموش نكنید آيد از پوشیدن كفش پاشنه بلند بگذريد توصیه ھا اگر دلتان نمي با تمام اين حرف
  
شود و فشاربه  چون بزرگ بودن كفش باعث سرخوردن جلوي پا ھنگام راه رفتن مي. كفشي را كه كاملا اندازه است انتخاب كنید) ١

  .اين قسمت را بیشتر خواھد كرد
  
تفاده ھاي سیلیكوني چسبنده اس ايستید براي جلوگیري از فشار زياد به پا از بالشتك و كفي ھايي كه طولاني سر پا مي زمان) ٢

  .كنید كه جلوي ضربه به پا را بگیرد
  
ترند، با  ھاي باريك و نوك تیز ھستند چون علاوه بر اينكه براي حفظ تعادل شما مناسب ترو يكسره بھتر از پاشنه ھاي پھن پاشنه) ٣

  .كنند توزيع بھتر وزن به كاھش فشار كمك مي
  
ھايي كه شیب ملايم تري دربستر كفش ايجاد مي كنند، فشار  كفش. كند توجه كنید به شیبي كه پاشنه دركفش ايجاد مي) ۴

  .ترند كمتري به جلوي پا وارد كرده و مناسب
  
ھاي جلو باز را انتخاب كنید كه به  خواھید كفش پاشنه بلند بخريد بھتر است كفش اگر مبتلا به میخچه و پینه پا ھستید و مي) ۵

  .قسمت جلويي پا فشار كمتري وارد شود
  
! كنید  استفاده ...) كه قرار نیست خیلي راه برويد و( ھاي خاص مثل مھماني ھاي ويژه  ھاي پاشنه بلند را تنھا در موقعیت كفش) ۶

  .ھاي بیشتري به دنبال خواھد داشت استفاده مداوم و طولاني مدت آسیب
  
تر است، كفشي را انتخاب كنید كه به اندازه  گحتما قبل از خريدن كفش ھر دو لنگه آن را بپوشید و اگر يكي از پاھايتان كمي بزر) ٧

  .تر شماست پاي بزرگ
  
  .شوند ھا برويد چون در طول روز به تدريج پاھا متورم مي براي خريد كفش بعداز ظھر) ٨

  
ف تر شده و چربي ك ايد، بھتر است از خیر كفش پاشنه بلند بگذريد چون با افزايش سن پاھاي شما پھن اگر پا به سن گذاشته) ٩

تازه اگر بیفتید احتمال شكستگي . ھا فشار بیشتري به پاي شما وارد خواھند كرد شود، بنابر اين اين كفش پاي شما ھم كمتر مي
  .ھاي شما ھم بیشتر است استخوان

  
ھايي كوچك  ماكنون با برداشتن گا. اجازه ندھید ھماھنگي با مد روز شما را از ايستادن، نشستن و راه رفتن بدون درد عاجز كند) ١٠

 . ھاي احتمالي آينده را بگیريد توانید جلوي آسیب مي

 


