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 سبک
تاثیر سبک زندگی در ایجاد و شدت صافی کف پازندگی

عادات روزانه ما، از جمله نوع کفش، فعالیت بدنی و وزن بدن، می توانند به طور 
مستقیم بر سلامت پاهایمان تاثیر بگذارند.

به گزارش ایسنا، از جمله دلایل ایجاد صافی کف پا در افراد دلایل محیطی است که 
سبک زندگی در آن نقش مهمی دارد. زندگی ماشینی و کم تحرکی، تغذیه، استفاده از 
کفش های نامناسب و مواردی از این قبیل تاثیر زیادی در سلامت افراد دارد. شاید این 
موارد را خیلی جدی نگیریم، اما وقتی درد به سراغمان می آید تازه متوجه این می شویم که 
چگونه با دست کم گرفتن برخی مواردی که می توانستیم به راحتی آن را انجام دهیم، این 
گونه دچار مشکل شدیم. در این زمینه با آقای علی بسطامی دکترای مدیریت ورزشی و 

مدرس دانشگاه به گفت وگو نشستیم که در ادامه بخش دوم آن را می خوانید:
برای درمان صافی کف پا از چه روش های درمانی می توان استفاده کرد؟

درمان صافی کف پا به عوامل مختلفی از جمله سن، شدت صافی، وجود درد و علت 
اصلی ایجاد آن بستگی دارد. در برخی موارد، صافی کف پا نیازی به درمان خاصی ندارد، 

اما در صورت ایجاد درد یا مشکل در راه رفتن، روش های درمانی مختلفی وجود دارد.
 روش های درمانی غیر جراحی

حرکات اصلاحی و انجام تمرینات ورزشی خاص می تواند به تقویت عضلات پا و بهبود 
وضعیت کف پا کمک کند. یکی از رایج ترین روش های درمان صافی کف پا استفاده از 
کفی های طبی است. این کفی ها به حمایت از قوس پا کمک می کنند و فشار روی مفاصل 
را کاهش می دهند. همچنین انتخاب کفش با قوس مناسب و پاشنه کوتاه می تواند به 
کاهش علائم صافی کف پا کمک کند.  روش دیگر استفاده از فیزیوتراپی است. این 
تمرینات به تقویت عضلات پا و بهبود عملکرد مفاصل کمک می کند و می تواند در کاهش 
درد و بهبود وضعیت پا موثر باشد. در برخی موارد، پزشک ممکن است داروهای ضد 
التهاب یا شل کننده عضلانی برای کاهش درد و التهاب تجویز کند. چاقی یکی از عوامل 
تشدید کننده صافی کف پا است. کاهش وزن می تواند به کاهش فشار روی مفاصل و 

بهبود وضعیت پا کمک کند.
 روش های درمانی جراحی

در موارد شدید صافی کف پا که با روش های غیر جراحی بهبود نیافته باشد، ممکن است 
جراحی لازم باشد. جراحی معمولاً به عنوان آخرین گزینه درمانی در نظر گرفته می شود و 

شامل روش هایی از قبیل زیر است:
ترمیم تاندون ها یکی از این روش هاست که در این روش، تاندون های آسیب دیده ترمیم 

می شوند تا به ایجاد قوس در کف پا کمک کنند.
جوش دادن استخوان ها روش دیگری است در آن استخوان های کف پا به هم جوش 

داده می شوند تا ساختار پا را پایدارتر کنند.
بهترین سن برای شروع حرکات اصلاحی برای درمان کف پای صاف، چه سنی است؟

 هر چه زودتر، بهتر! انجام حرکات اصلاحی برای درمان کف پای صاف در هر سنی 
می تواند مفید باشد، اما شروع زودهنگام، به ویژه در دوران کودکی و نوجوانی، نتایج 
بهتری به همراه دارد. چرا که در سنین پایین تر، مفاصل و عضلات انعطاف پذیرتر هستند 
و به تغییرات ناشی از تمرینات بهتر پاسخ می دهند. همچنین در دوران رشد، استخوان ها 
به تحریکات خارجی مانند تمرینات ورزشی بهتر پاسخ می دهند و می توانند شکل خود را 
تغییر دهند. شروع زودهنگام حرکات اصلاحی می تواند از پیشرفت صافی کف پا و بروز 
عوارض بعدی مانند درد مفاصل، تغییر شکل پا و مشکلات زانو جلوگیری کند. اما این بدان 
معنا نیست که بزرگسالان نمی توانند از حرکات اصلاحی بهره مند شوند. حتی در بزرگسالی 
نیز انجام تمرینات منظم می تواند به تقویت عضلات، کاهش درد و بهبود عملکرد پا کمک 
کند. با این حال، ممکن است، نتایج در مقایسه با کودکان و نوجوانان کندتر حاصل شود.

سبک زندگی چه تاثیری در ایجاد یا تشدید صافی کف پا دارد؟
سبک زندگی نقش بسیار مهمی در ایجاد و شدت گرفتن صافی کف پا دارد. عادات 
روزانه ما، از جمله نوع کفش، فعالیت بدنی و وزن بدن، می توانند به طور مستقیم بر 
سلامت پاهایمان تاثیر بگذارند. پوشیدن کفش های تخت، پاشنه بلند یا کفش هایی 
با حمایت قوس ناکافی می تواند به تدریج باعث صافی کف پا شود. کم تحرکی وعدم 
فعالیت بدنی و ضعف عضلات پا نیز می تواند به کاهش قوس کف پا و در نهایت 

صافی آن منجر شود.
چاقی و اضافه وزن فشار زیادی بر مفاصل پا وارد می کند و می تواند به صافی کف پا 
کمک کند. ایستادن طولانی مدت نیز از دیگر موارد تاثیرگذار است. افرادی که مجبورند 
مدت طولانی بایستند، بیشتر در معرض خطر صافی کف پا قرار دارند. آسیب های وارده 
به پا، مانند پیچ خوردگی مچ پا یا شکستگی استخوان ها هم می تواند باعث ضعف عضلات 

و رباط های پا شده و به صافی کف پا منجر شود.
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ماشین بازی

 مرسدس AMG CLE 53 کابریوله 
2025 با 445 اسب بخار قدرت 

معرفی شد

نسخه  جدیدترین  از   AMG مرسدس 
خودروی CLE ۵3 کابریوله مدل ۲۰۲۵ با ۴۴۵ 

اسب بخار قدرت رونمایی کرد.
 CLE اکثر کارشناسان با بررسی مرسدس بنز
۴۵۰ کابریوله و CLE ۵3 کوپه زبان به تحسین 
از این خودروها گشوده اند هرچند در آن زمان 
دو  این  مثبت  ویژگی های  ترکیب  برای  راهی 
بدون  البته  است.  نداشته  وجود  محصول 
هرگونه تعجبی باید گفت مرسدس مشتریان 
حاصل  خاطر  همین  به  و  نمی گذارد  تنها  را 
یعنی مرسدس  یاد شده  ترکیب دو خودروی 
AMG CLE ۵3 کابریوله مدل ۲۰۲۵ را معرفی 

کرده است.
با  کوپه  مدل  شبیه  ظاهری  خودرو  این 
 ۵3  CLE در  دارد.  سقف  بدون  طراحی 
به  بازنگری شده  نمای جلوی  کابریوله همان 
می بینیم.  را  بزرگ  هوای  ورودی های  همراه 
روی  هوای  ورودی  فاقد  موردبحث  محصول 
کاپوت است اما گلگیرهای پهن مدل کوپه در 
آن دیده می شوند. از سقف پارچه ای نرم گرفته 
تا سیستم بادشکن شیشه جلو و ایر اسکارف 
ویژگی های   ۵3  CLE عقب،  صندلی های 
می دهد.  جای  خود  در  را  زیادی  مشهور 
صندلی های  از  ترکیبی  نیز  کابین  بخش  در 
چرمی و میکرو جیر با دوخت های قرمز دیده 
آمپرهای  پشت  باید  موارد  این  به  می شوند. 
دیجیتالی ۱۲.3 اینچی و نمایشگر مرکزی ۱۱.۹ 

اینچی را افزود.
تغییرات عملکردی این خودرو نیز در راستای 
به  گرفته اند.  کوپه صورت  برادر  با  هماهنگی 
این ترتیب مرسدس AMG CLE ۵3 کابریوله 
به پیشرانه ۶ سیلندر توربوی هیبریدی با ۴۴3 
مجهز  متر  نیوتون   ۵۶۰ و  قدرت  بخار  اسب 
است و گیربکس ۹ سرعته اتوماتیک نیز نیرو 
چرخ  چهار  سیستم  می رساند.  چرخ ها  به  را 
نیز  عقب  چرخ های  پذیری  فرمان  و  محرک 
به صورت استاندارد وجود دارد. محصول روباز 
و لوکس مرسدس با سیستم تعلیق سفت تر و 
شوک های قابل تنظیم الکترونیکی تولید شده 
این سیستم  دارد.  قدرتمندی  ترمز  و سیستم 
از روتورهای جلوی سوراخ دار و خنک شونده 
با ابعاد ۱۴.۶ اینچی تشکیل شده و کالیپرهای 
۴ پیستونه نیز روی آن ها خودنمایی می کنند. 
با  در بخش عقب هم روتورهای ۱۴.۲ اینچی 

کالیپرهای تک پیستونه وجود دارند.
مشتریان می توانند با سفارش برخی آپشن 
مدل  کابریوله   ۵3  AMG CLE مرسدس  ها 
این  جمله  از  نمایند.  شخصی سازی  را   ۲۰۲۵
اینچی   ۲۰ رینگ های  به  می توان  ها  آپشن 
جدید و چراغ های جلو با ویژگی تابشی اشاره 
فرمان  و  تر  اسپرت  صندلی های  حتی  کرد. 
لیست  به  است.  سفارش  قابل  نیز  متفاوت 
آپشن ها باید چرم واقعی با پوشش مخصوص 
افزود.  را  تابستان  در فصل  دما  کاهش  برای 
پکیج  انتخاب  امکان  هم  پرفورمنس  نظر  از 
دینامیک پلاس وجود دارد که شامل مواردی 
و  استارت  ریس  سواری  حالت های  همچون 
ریس درایو خواهد بود. در حالت ریس درایو 
قدرت تولیدی فقط به چرخ های عقب منتقل 
شود.  مهیا  زدن  دریفت  امکان  تا  می شود 
پکیج  همین  در  هم  فعال  دسته موتورهای 
محصول  قیمت  هنوز  ژرمن ها  دارند.  وجود 
 ۵3  CLE اما  نکرده اند  منتشر  را  خود  جدید 
کابریوله از نیمه دوم سال جاری میلادی راهی 
گران ترین  جزو  بی شک  و  شد  خواهد  بازار 
چراکه  بود  خواهد   CLE خانواده  نسخه های 
پرفورمنس سطح بالای مدل کوپه را با مکانیسم 
گران بهای سقف مدل روباز ترکیب کرده است.

عکس: ایرناباغ سنگی سیرجان باغ همیشه بارور ایران

عکس نوشت

 V R290 رونمایی ال جی از مدل های جدید پمپ های حرارتی
 2024 IFA مجهز به کمپرسور پیشرفته، در رویداد MONOBLOC

شرکت ال جی خط تولید خود، با راندمان کوچک تا متوسط   را گسترش می دهد 
تا عملکرد گرمایش پایدار را به اکثر خانوارهای اروپایی ارائه دهد

 ۹ و  جدید  مدل های  از   ،)LG( الکترونیکس  ال جی 
عنوانِ با   )AWHP( آب  به  هوا  حرارتی  پمپ های   کیلوواتیِ 
Monobloc Therma V R۲۹۰ 7 در نمایشگاه IFA ۲۰۲۴، که ۶ تا 
۱۰ سپتامبر در برلین )آلمان( برگزار خواهد شد، رونمایی می کند. پس 
از عرضه موفقیت آمیز مدل های با ظرفیت بزرگ )۱۲، ۱۴، ۱۶ کیلووات( 
در نمایشگاه IFA سال گذشته، مدل های جدید Therma V با کمپرسور 
پیشرفته ای عرضه می شوند که بازدهی بیشتر و طراحی پیچیده تر آنها، باعث 

یکپارچگی شان با محیط اطراف خواهد شد.
با اجرای اجباری استانداردهای NZEB در سراسر اروپا، مدل های AWHP به دلیل توانایی خود در کاهش 
انتشار کربن و مدیریت ناپایداری های تامین انرژی محبوبیت پیدا می کنند. برای ساخت وسازهای جدید، 
مدل های با ظرفیت متوسط   و کوچک مناسب تر هستند و مدل های 7 و ۹ کیلوواتی جدید ال جی برای بازار 
اروپا ایده آل به نظر می رسند. علاوه بر این، ال جی در حال ایجاد آزمایشگاه تحقیق و توسعه راهکارهای هوا 
)R&D( در فرانکفورت آلمان است تا راهکار های تهویه مطبوع )HVAC( با کارایی بالا را، متناسب با اقلیم های 

مختلف محلی اروپا، توسعه دهد.
عملکرد بسیار کارآمد

ال جی باتوجه به مقررات سخت گیرانه گازهای موسوم به گاز F و ترجیح اروپا برای تغییر بویلرهای سنتی 
به AWHP، مبرد R۲۹۰ را برای پمپ حرارتیِ Monobloc Therma V R۲۹۰ خود انتخاب کرده است. این 
مبرد طبیعی دارای پتانسیل گرمایش جهانی  )GWP(است که بسیار کمتر از مبردهایی است که معمولاً در 
محلول های گرمایش استفاده می شوند. این راهکار پیشرفته با رتبه انرژی A، انتشار کربن را تا 7۹ درصد در 
مقایسه با دیگ های معمولی کاهش می دهد و انرژی خود را از گرمای هوا تامین می کند. جدیدترین پمپ 
AWHP، از کمپرسور پیشرفته ال جی برای دستیابی به سطوح جدیدی از کارایی انرژی و عملکرد در آب و 
هوای سردتر استفاده می کند. موقعیت پایین تر فرآیند فشرده سازی، به اطمینان از عملکرد پایدارتر و قبض 
انرژی کمتر کمک می کند، درحالی که سیستم، خروجی آب تا 7۵ درجه سانتیگراد را امکان پذیر می کند، حتی 
زمانی که دمای بیرونی آن منفی ۱۵ درجه سانتیگراد است. به لطف همین کمپرسور جدید، هر دو مدل 
AWHP با سرعت ۴۹ دسی بل )A( در 7 کیلووات و ۵۰ دسی بل )A( در ۹ کیلووات کار می کنند. ساختار 
Shaft Through ال جی، پایداری را افزایش و اصطکاک را کاهش می دهد و در نتیجه صدا و لرزش را 
به ویژه در هنگام کار با بار کم به حداقل می رساند. علاوه بر این، نوآوری های ارتقایافته ی شبه زیستی، همگی 

به عملکرد بی صدای فن کمک می کنند.
طراحی پیشرفته

Monobloc Therma V R۲۹۰ دارای طراحی چشم نواز و تک فن است که بی هیچ زحمتی، با طرح های 
مختلف خانه و نمای بیرونی ساختمان هماهنگ است. پوشش بیرونی جدیدترین محصول AWHP ال جی، 
از رنگ مشکی بی نقصی استفاده می کند که مکمل هر رنگی است، در حالی که جلوی پنجره واحد، دارای 
الگوی موجی متمایز و روکش خاکستری تیره است. طراحی جمع وجور آن به این دستگاه اجازه می دهد تا 
در زیر اکثر پنجره ها بدون ایجاد مانع در دید قرار بگیرد، و آن را به یک افزودنی کاربردی و زیبایی شناختی 

برای هر کاربردی تبدیل می کند.
ادغام هوشمند و ساده

از طریق نصب ساده،  داخلی مختلف  واحدهای  با  یکپارچه  ادغام  برای  ال جی،  AWHPهای جدید 
انعطاف پذیری بیشتر و گزینه های سفارشی - واحدهای کنترل، هیدرو و ترکیبی - طراحی شده اند که نیاز 
محیط های مختلف نصب را برآورده می کنند. طراحی ساده، راه اندازی کارآمدتر و بدون دردسر را تضمین 
می کند، در حالی که ابر کنترل انرژی ساختمان )BECON( به نصب کننده یا ارائه دهنده سرویس اجازه 
می دهد سیستم افزار خود را از راه دور به روزرسانی کند و در وقت و انرژی صرفه جویی نماید. علاوه بر این، 
مدل های جدید، کنترل آسان و نظارت بر انرژی را از طریق فناوری ThinQ ال جی ارائه می کنند و یک 
پلتفرم انرژی خانگی یکپارچه با سیستم ذخیره سازی انرژی )ESS( را ایجاد می نمایند. لیو جائه چئول، مدیر 
شرکت لوازم خانگی ال جی، دراین باره گفت: »جدیدترین مدل Monobloc Therma V R۲۹۰ ال جی، 
طیف وسیع تری از گزینه های کاربردی را به اروپایی ها ارائه می کند و درعین حال عملکرد و آسایش کاربر 
را افزایش می دهد. ال جی به استفاده از مزیت رقابتی متمایز خود در فناوری های انرژی با راندمان بالا و 
راهکارهای اجزای کلیدی برای ارائه مجموعه ای از محصولات متناسب با نیازهای منطقه ادامه خواهد داد.« 
شرکت کنندگان در نمایشگاه IFA ۲۰۲۴ برلین، می توانند بین ۶ تا ۱۰ سپتامبر از غرفه ال جی )سالن ۱۸( دیدن 
کنند، جایی که می توانند به تماشای آخرین نوآوری های کم مصرف این شرکت را برای زندگی بهتر بنشینند.

شرکت راهکار های تهویه مطبوع و لوازم خانگی ال جی یکی از رهبران جهانی در زمینه لوازم خانگی، 
راهکارهای خانه هوشمند، سیستم های تهویه مطبوع و همچنین محصولات آینده نگرانه با قابلیت های نسل 
جدید هوش مصنوعی است. این شرکت با فناوری های پیشرو در صنعت، در حال ایجاد راهکارهای جامعی 
است و به ایجاد زندگی بهتر و سالم تر برای مصرف کنندگان با طراحی و توسعه متفکرانه لوازم آشپزخانه، 

وسایل زندگی و محصولات راهکارهای تهویه مطبوع و تصفیه هوا متعهد است.
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