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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علیرضا نادری
جراح و متخصص چشم

مدتی پیــش نقطــه کوچــک مگس پــران یا 
اجسام شناور در چشــمم پدید آمد. اکنون 
تعــداد آن ها به حدی زیاد شــده که دیدم را 
به شــدت مختل کرده و زندگی آرام را از من 
گرفته است. خواهشمندم راهنمایی کنید.

مگس پران در حقیقت سایه كدورت های موجود 
در مایع زجاجیه اســت كه روی شــبكیه می افتد 
و به صــورت یك ســایه تیره دیــده می شــود. این 
كدورت ها ممكن اســت ناشــی از چســبندگی و 
ضخیم شــدن رشــته های زجاجیه، جمع شــدن 
ســلول های التهابی در زجاجیه یا خون ریزی در 
داخل چشم باشد. پس از معاینه كامل و اطمینان 
از سالم بودن پرده شــبكیه و قسمت های خلفی 
چشــم، معمولانیاز به اقدام دیگــری ندارید.باید 
معاینــه دقیــق شــوید . در صورتی کــه در معاینه 
 مشــکل خاصی نداشــتید؛جای نگرانی نیست . 
لیــزر یــاگ در درمــان مگس پــران بــرای انهدام 
کــدورت هــای زجاجیه، عملــی ســرپایی و موثر 
است که با اســتفاده از لیزر نانو پالس، رشته ها و 
کدورت هــای زجاجیه از بین مــی رود.این عمل 
عوارض اندکی دارد و بیماران از آن بسیار راضی 
هستند. این لیزر ممکن است نیاز به عمل جراحی 
را به تاخیر بینــدازد یا برطــرف کند.با کمک لنز 
دســتگاه لیزر که روی چشم گذاشــته می شود، 
انرژی بســیار کوتاهــی آزاد می شــود. نکته مهم 
قابل ذکر این است که انرژی لیزر باعث شکسته 
شــدن کلاژن و مولکــول هــای هیالورونین می 
شــود به طوری که آن را تبدیل به گاز می کند که 
متعاقبا به داخل چشم جذب می شود. موفقیت 
این لیزر 90 درصد است. متاسفانه هم اکنون این 
نوع لیزر در ایران وجود ندارد. مصرف روزی یک 
عدد کپسول امگا 3 ممکن است اندکی در تقلیل 
فلوتر)مگس پران (مناسب باشد که باید برای دو 

ماه مصرف شود. 

بیشتر بدانیم

چه عواملی موجب ضعف بدن 
می شود ؟

وقتی شــما فعالیت بدنی زیادی داشــته باشید و 
کمتر به تغذیــه و ورزش توجه کنید، بعد  از مدتی 
دچار ضعف عمومی بدن می شــوید زیرا در تمام 
بدن احساس ضعف می کنید به طوری که قادر به 
انجام فعالیت های روزانه خود نیستید اما بعضی 
مواقع هم بدون داشتن فعالیت شدید، احساس 
خستگی می کنید و دلیل اصلی آن را نمی دانید .
ممکن اســت ضعف ماهیچه ناشی از یک مشکل 

سلامت دیگر باشد، مانند:
۱-کمبودمــواد معدنــی )الکترولیت هــا( که به 
طور طبیعی در بدن یافت می شوند، مانند کمبود 

پتاسیم یا سدیم.
۲-عفونــت، ماننــد عفونــت دســتگاه ادراری یا 

عفونت تنفسی.
ضعف و بی حالی نشانه چیست ؟

کــم کاری تیروئیــد مــی تواند موجب خســتگی 
افســردگی وزن،  افزایــش  رخــوت،   ضعــف، 
  مشــکلات حافظــه، یبوســت، خشــکی پوســت
 نازک شدن موی ســرد، شکننده شــدن ناخن و 

رنگ زرد پوست شود.
 پــرکاری تیروئیــد مــی توانــد موجب خســتگی
 کاهش وزن، افزایش میزان ضربان قلب، تحمل 
نکردن گرمــا، عــرق ریختن، عصبانیــت، ضعف 

عضلانی و بزرگ شدن تیروئید شود.
میاســتنی گراویس، یک اختــلال نــادر و مزمن 
است که موجب ضعف و خستگی شدید ماهیچه 

ها می شود.
سایر علل ضعف

آهن مهم ترین ماده معدنی اســت کــه کمبود آن 
باعث بــروز ضعــف و بی حالــی می شــود. اصولا 
 از علایــم اولیــه کمبــود آهــن ضعف و بــی حالی
 خستگی مفرط و کاهش قدرت تمرکز و ضعف در 
کار کردن است.کمبود ویتامین های گروه ب به 
خصوص ب ۲، ب 6 و نیاسین در این بین اهمیت 
بیشــتری دارد که با کمبود آن فرد دچار تحریک 
پذیری و عصبی بودن، ضعف و بی حالی می شود. 

پرسش و پاسخ

زندگیسلام
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چگونگی انجام صحیح حرکات پلانک از زبان فیزیولوژیست ورزشی

   شکم 6 تکه با چند حرکت ساده !

سالاد کلم بروکلی سرشار از پتاسیم و کلسیم
سالاد

اطرافیان ، دوستان و همسایه های من و شما از این دست سوال ها زیاد می کنند که اطراف شکمم 
چربی جمع شده است، عضلات بدنم خوب است اما افتادگی شکم دارم، چه باید بکنم ؟ با مدتی 
تمرین، افتادگی عضلات شکم کم می شود. شکم صاف با عضلات قوی، حاصل کمی تلاش و 

زحمت است که  به نتیجه آن می ارزد . برای پاسخ به این سوال ها و ارائه تمرینی که به این دسته از 
افراد کمک می کند، از یکی از کارشناسان کمک گرفته ایم و در ادامه شیوه صحیح انجام حرکات 

پلانک را با عکس های چگونگی تمرین برایتان می آوریم .

ورزش

پیاز خلال شده – یک چهارم فنجان
کفیر– سه چهارم فنجان

سس مایونز  – یک قاشق غذاخوری
روغن زیتون – یک قاشق غذاخوری

پوست رنده شده لیمو – یک قاشق غذاخوری
فلفل سیاه – نصف قاشق چای خوری

نمک – به میزان لازم
سیرخردشده  – یک  تا ۲ حبه

کلم بروکلی شسته و خرد شده – 450 گرم
کلــم قرمز رشــته ای آب پــز با ســرکه – نصف 

فنجان
بادام  برشته و خردشده – نصف فنجان

سلامتآشپزی

3 خوراکی  مناسب برای مبتلایان به روماتوئید

ســخت  پلانک،حرکتــی   
اما فــوق العــاده مفیــد برای 
تمامی عضلات و به خصوص 
عضلات شکم است. انجام 3 
تا 4 سِــت 15 تا 30 ثانیه ای 
کافی است تا  دردی شیرین و 
لذت بخش در ناحیه عضلات 
شــکم حس کنید که نشــان 
دهنــده تمریــن درســت و 
فشار آمدن به عضلات ناحیه 

شکمی است.

حتما تمرینات بــا  کمــک گرفتــن از وزن بدن 
را شــنیده ایــد . تمریناتــی ابتدایــی و پایــه 
دررشــته  های ورزشــی بــه خصــوص ورزش 
ژیمناســتیک .امروزه این نوع تمرینات که به 
عنــوان تمرینــات ایزومتریک درعلــم تمرین 
شــناخته مــی شــود، بیــن افــراد ورزشــکار 
بســیار اســتفاده می شــود که نام یکی ازاین 
حــرکات پــر طرفــدار، پلانک اســت.حرکت 
 پلانک بــا درگیر کردن چندیــن عضله اصلی
 ) سرشــانه، شــکم،چهار ســر ران و ســرینی ( 

حرکتی برای کل بدن محسوب می شود.
پلانک انواع متعددی دارد اما ســه نوع 

اصلی آن عبارت است از :
 پلانک کف دست یا خط کش

 پلانک ساعد
 پلانک دو طرف

عملکرد بهتر با میان تنه قوی
عضــلات هــدف حرکــت پلانــک ، عضــلات 

اصلــی میانــه بــدن اســت کــه شــامل 

عضــلات عرضــی شــکمی، عضلات راســت 
شکم، عضلات مایل خارجی شکم و عضلات 

سرینی می شود.
کاهش چربی شکم با پلانک یا کرانچ

بسیار دیده می شــود که افراد در باشگاه ها با 
کمر درد بسیار برای کاهش چربی شکم خود 
از انواع حرکات کرانچ اســتفاده می کنند که 
با این کار فقط درد کمر و آســیب را بیشتر می 
کنند .کافــی اســت از حرکت پلانک ســاعد 
اســتفاده کنند چرا که این حرکت فشاری بر 
ســتون فقرات و لگن نــدارد و درکنــار تقویت 
عضــلات شــکم ، تمام عضــلات پشــت را هم 

درگیر می کند و باعث تقویت آن ها می شود.
کالری سوزی بیشتر با پلانک

در تمرین، هرچه تعداد عضلات درگیر بیشتر 
باشد به همان نسبت کالری سوزی هم بیشتر 
خواهد بود . همان طور کــه گفتیم پلانک هم 
از چندین عضله اســتفاده می کند پس شــما 
چربی سوزی و کالری سوزی بیشتری را نسبت 

به دیگر حرکات شکم بعد از مدتی می بینید.
وضعیت بدنی استاندارد

مهم ترین بحــث در ســلامت آناتومیک بدن، 
حفظ وضعیت بدن اســت . تمرینات پلانک با 
تقویت میان تنه باعث می شــود بدن وضعیت 
مناسب را همیشه به درســتی حفظ کند چرا 
که وضعیت درســت بــدن به شــرایط عمومی 
گردن، شانه ها، سینه و کمر بستگی دارد و این 
شــرایط را می توان باتقویت عضلات شکمی 

تثبیت کرد.
تعادل بیشتر در میان سالی

آیــا تاکنــون احســاس کرده ایــد وقتی ســعی 
می کنید روی یک پا بایستید، نمی توانید بیشتر 

از چند ثانیه با قامت راست بمانید؟
 دلیــل ایــن اتفــاق، ایــن اســت کــه بــدن 
یــک دارای  ایســتاده  حالــت  در   انســان 

ل  د تعــا
میکی  ینا د

یعنی  اســت 
بــدن انســان دایم 

درحال جلو و عقب رفتن 

است. حال شما با انجام حرکت پلانک با تقویت 
عضلات شکم، پشــت و تقویت مرکز ثقل بدن، 
تعادل  و عملکردتان در هر نوع فعالیت ورزشی 

بیشتر خواهد شد.
کاهش فشار عصبی و ذهنی آرام

بسیاری از افرادی که ساعت های متمادی 
روی صندلی و پشــت میز می نشینند، دچار 
اضطراب و خســتگی مفرط می شــوند، این 
خســتگی به دلیــل ایجاد تنش و فشــار روی 
اعصــاب از طریــق منقبــض بــودن عضلات 
ران و ضعیف بودن عضــلات فیله کمر که در 
نهایــت باعث قوز کردن شــانه ها می شــود، 
اتفاق مــی افتد.حال شــما با انجــام حرکت 
پلانک به مدت چند دقیقه در روز، هم باعث 
کشــش در عضــلات ران می شــوید کــه این 
کار فشــار را از روی عضلات و اعصاب شــما 
برمــی دارد و هم با تقویت عضلات پشــت 
به خصوص فیله کمر، از قوز افتادن 
در شــانه هــا جلوگیری 

می کنید.

در ظرف مناســبی پیاز ، سس مایونز، پوست لیمو، 
گل های  فلفل، نمک وسیر را خوب مخلوط کنید .
کلم که ریز خردشده را به همراه کفیر به آن اضافه کنید 
و خوب هم بزنید. با کلم قرمز و بادام خردشده روی 

سالاد را تزیین کنید .
خواص

کلــم بروکلی خــام را می تــوان ســه روز یا بیشــتر در 
یخچال نگهداری کرد. به  انواع کلم بروکلی، کلم 
بروکســل، کلم پیچ، گل کلم و کلم قمری که شــکل 
ظاهری گل آن هــا هماننــد چلیپا )صلیب( اســت، 
سبزیجات چلیپایی گفته می شــود. این سبزی ها 

دارای ترکیبات ضد ســرطان بســیار قوی اســت . 
مصرف گل کلم، کلم بروکلی و کلم بروکسل  احتمال 
ابتلا به ســرطان پروســتات و خطر مرگ و میر و عود 
 سرطان ســینه را ۲۲ تا 6۲ درصد کاهش می دهد .
کلم بروکلی عــلاوه بر ویتامیــن A ، املاحی مانند 
کلسیم و پتاسیم  دارد و حاوی  اســید فولیک و فیبر 
با داشتن ویتامین سی به جذب آهن کمک  است .
می کند و تفت دادن یا کمی پختن  آن علاوه بر حفظ 
مواد از ایجاد بوی نامطبوع ناشی از آب پز کردن آن کم 
این سبزی برای مبتلایان به سنگ های  می کند . 

ادراری و نقرس مناسب نیست .

شــما هم نام آرتریت روماتوئید را زیاد شــنیده اید، یک 
بیمــاری مزمــن، پیش رونــده و از بیــن برنده سیســتم 
ایمنی بــدن. این بیمــاری ناتوان کننده برای همیشــه 
با بیمار مــی ماند و در زمــان هایی عود مــی کند.برای 
همیــن کارشناســان تغذیــه خوراکــی هایــی را بــرای 

کاهش درد و التیام التهاب  پیشنهاد می کنند.
بهترین غذاها

گشــنیز: گیاهــی اســت که بــه نــام جعفــری چینی 
هم شــناخته می شــود و جالب این که در تمــام جهان، 
از مکزیک تــا تایلنــد، به عنوان بخــش مهمــی در  تهیه 

غذاهای مختلف محسوب می شود.
زردچوبه

یک ادویه خردلی- زرد زنگ است که در آسیا یافت می 
شــود و از خانواده ریشه زنجبیل اســت . ماده موثره آن 
کورکومین نامیده می شود که مشخص شده به کاهش 

التهابات در سطح سلولی کمک می کند.
 زنجبیل

زنجبیل نیــز حاوی ترکیباتی اســت 
ضدالتهابــی  خاصیــت  کــه 

دارند اما توجه داشته باشید که زنجبیل می تواند منجر 
به رقیــق کردن عروق خونی شــود. پس اگــر داروهای 
رقیق کننــده خــون مثــل کومادین)وارفارین( مصرف 
می کنید قبل از اضافــه کردن زنجبیل بــه رژیم خود با 

پزشک مشورت کنید.
آناناس

 ســاقه این میوه حاوی آنزیمی به نام بروملین است که 
به کاهش التهاب در استئو آرتریت و آرتریت روماتوئید 

کمک می کند.
روغن ماهی

در ماهی های ســالمون، ســاردین و ...یافت می شود، 
حاوی اسیدهای چرب امگا3 است که به کاهش التهاب 
و علایم آرتریت روماتوئید کمک می کند. در مطالعه ای 
روی افراد بزرگ سال سالم مشــخص شد مکمل روغن 
ماهی، اضطراب و التهاب را کاهش می دهد. پس سعی 
کنید هفته ای دو بار از ماهی های چربی مثل سالمون یا 

مکمل های روغن ماهی استفاده کنید. 

مصطفی عاشوری |فیزیولوژیست ورزشی

پلانک دو طرفپلانک ساعدپلانک کف دست 

عادت هایی که به ناخن هایتان آسیب می زند
حتمــا شــما هــم مطالــب  زیــادی دربــاره 
ضررهای  لاک زدن خوانده اید اما آیا واقعا 

لاک زدن به ناخن ها آسیب می رساند؟
در ادامه به بعضی عادت های نا صحیح که 

به ناخن ها آسیب می زند اشاره می کنیم :
بدون دستکش ظرف می شویید

ناخن هــا در آب متورم می شــوند و پف می 
کنند که نتیجه آن ورقه ای و ضعیف شــدن 

ناخن هاســت. علاوه بر آن، مواد شــوینده 
نیز ناخن ها و پوســت دســت را خشک می 
کنند که باز هــم به ضررتــان اســت. از این 
رو، اگر نگران دست هایتان هستید، حتما 

دستکش بپوشید.
از ناخــن هایتــان بــه عنــوان وســیله 

استفاده می کنید
حتما شــما هم برای بــاز کــردن در بطری ها 

از ناخن هایتان کمک می گیریــد. اما آیا می 
دانید کــه این کار به ضرر ناخــن هایتان تمام 
می شود؟ بهتر است از این پس به جای ناخن 
از قاشق استفاده کنید، در غیر این صورت پس 
از مدتی ناخن هایتان تغییر حالت می دهند و 

شکننده می شوند.
دست هایتان را به خوبی نمی شویید

اگر چه شــما دســت هایتان را در طول روز 

چند بار می شــویید اما آیا به همان نســبت 
هم به ناخــن هایتــان اهمیت مــی دهید؟ 
اگر شــما هنگام شســتن دســت ها، ناخن 
هایتــان را نادیــده بگیرید، باکتــری ها در 
زیر ناخــن هایتان جمع و منجــر به بیماری 
و حتی عفونــت می شــوند. بنابراین روزی 
حداقل یک بار زیر ناخن هایتان را با برسی 

تمیز کنید.

آســیبی که لاک در دراز مدت به 
ناخن ها وارد می کند این است که 
پیگمنت های موجود در لاک به 
لایه های بالایی ناخن شما رسوخ و  
پس از مدتی آن را خشک می کند. 
از این رو بهتر است هر چند وقت 
یک بار به ناخن هایتان استراحت 
دهید و بگذارید که لایه های رویی 

ناخن تان نفس بکشد.

بهداشت 


