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رنا
ای

عکس تزئینی است

لاغری مجازی با متخصص خیالی
حکایت آنهایی که از کرونـــا   کره می گیرند

تــا همیــن چند وقــت پیش فقط یــک رژیم‌گیرنده شــاد و 
خوشحال بود که دلش می‌خواست لذت ناشی از وزن کم 
کردنش را با دیگران به اشتراک بگذارد. عکس وعده‌های 
غذایــی و میان وعده‌هایــش را آپلود می‌کرد و از دوســتان 
مجازی‌اش می‌خواســت به او روحیه بدهند. وسط عکس 
غذاهــای رژیمــی و میــان وعده‌هــای کوچک و کــم کالری 
که لابــد از دکتر تغذیــه‌اش می‌گرفــت، عکس‌هایی دیده 
می‌شد از یک جفت پا روی ترازویی که عددش هربار کمتر 
می‌شــد، حالا بگــو 300 گرم ولی مهم انگیــزه‌ای بود که با 

دیدن همین چند گرم ناقابل بیشتر می‌شد.
حــالا اما بــه مدد کرونــا و قرنطینه، خانم رژیمــی، ناگهان 
تبدیل شــده به یک متخصص تغذیه تمام عیار. او خوب 
می‌داند که الان که فالوئرهای عزیزش توی خانه مانده‌اند 
و احتمالاً چند کیلویی وزن اضافه کرده‌اند، بیشترازهمه به 

چه چیزی نیاز دارند؛ بله، یک رژیم طلایی.
»چنــد مدل رژیم داریم؛ ســبک، متوســط و ســنگین. باید 
بگوییــد کــدام یــک را می‌خواهید تــا براســاس آن قیمت 
بدهم. در ضمن قد و وزنتان را هم باید قبلش بفرستید و 
اینکه وزن ایده‌آل‌تان چقدر است. اگر مشکل جسمی مثل 
کمــردرد یا بیماری دیگری دارید هم بهتر اســت من را در 

جریان بگذارید.«
رژیم‌هــا عــاوه بــر ســبک و ســنگین بودنشــان بــه دو نوع 
معمولی و وی آی پی تقسیم می‌شوند. این را خانم رژیم 
گیرنده ســابق و رژیم دهنده فعلی می‌گویــد که ادعا دارد 
خــودش 40 کیلــو وزن کم کرده اســت، آن هم فقط ظرف 

مدت 5 ماه.
»در رژیم معمولی من برنامه غذایی را برای یک هفته به 
شــما می‌دهم و بعد از یک هفته پیــام می‌دهید تا برنامه 
جدیــد را برایتان بفرســتم. در انتهای هفتــه باید وزنتان را 
هم برایم بفرستید. اما برنامه رژیم وی آی پی؛ این برنامه 
کمی دقیق‌تراست و در طول 24 ساعت هم خودم شخصاً 
پیام می‌دهم و شــما را چک می‌کنم که مشــکلی نداشــته 
باشــید و مرتــب پیگیــر اجرای رژیم‌تان به شــکل درســت 

هستم و به شما انگیزه می‌دهم.«

شــاید برایتان جالب باشد بدانید که گرداننده این صفحه 
اینســتاگرامی، برای رژیم‌های معمولی هفتــه‌ای 70هزار 
دریافــت  تومــان  هــزار  پــی 150  آی  وی  رژیــم  و  تومــان 
می‌کنــد. یعنی شــما اگــر بخواهید زیــر نظر او بــه صورت 
ویــژه و وی‌آی‌پی رژیم بگیرید، ماهی 600 هزار تومان باید 

پرداخت کنید.
اگــرازاو بپرســید آیا مدرک تحصیلی مرتبــط مثل تغذیه، 
دارد یــا نــه، صراحتاً به شــما می‌گوید که فــارغ التحصیل 
فلان دانشگاه است اما وقتی شرح حال و توصیه‌هایش را 
برای یک متخصص تغذیــه واقعی بازگو می‌کنید، یعنی 
همان کاری کــه من کردم، مهرباطل برادعای متخصص 
تقلبی می‌زند و از شــما می‌خواهد به هیچ عنوان سلامتی 

خودتان را به دست چنین کسی به خطر نیندازید.
فقط همین یکی نیســت. این روزها تا دلتان بخواهد بازار 
متخصص‌هــای تقلبــی در اینســتاگرام داغ اســت. شــما 
می‌توانید مثل آنها خیلی راحت یک عنوان کارشناس در 
بخش معرفی خودتان بنویســید و کسی هم به خاطر این 
قضیــه پیگیرتان نشــود، مگر اینکه یک خبرنگار باشــد که 
حالا نه طبق کلیشه فیلم‌ها و سریال‌ها سمج، که برحسب 

وظیفه بخواهد کارش را انجام دهد.
شــما کارشــناس تربیت بدنی هستید؟ شــاید از این سؤال 
جــا می‌خــورد که با تأخیر جــواب  می دهد، شــاید هم نه. 
جوابــش همانطــور که حدس می‌زدم، بله اســت، مفید و 
مختصر. انگار زیاد خوشش نیامده. او هم از جمله کسانی 
است که این روزها برنامه‌های ورزش در منزل می نویسد 
و بابتش پول می‌گیرد. خودش را مربی بدنســازی و دارای 
مــدرک مربیگــری معرفــی کرده امــا حتی یــک عکس یا 
فیلم از باشــگاه در صفحه‌اش نیســت و فقط تمرین‌های 
خانگــی او را در ویدئوهــای کوتــاه می‌توانیــد ببینید و اینها 
نمونه‌ای هســتند از آنچه قرار اســت او بــه عنوان مربی به 

شما آموزش دهد؛ البته آموزش مجازی.
روال کار این است که شما اندازه قد و وزنتان را برای مربی 
می‌فرســتید و او یــک برنامه یــک ماهه به شــما می‌دهد. 
این البته شــکل معمول کار است وگرنه برنامه تخصصی 
بخواهیــد، هرهفته برنامه‌تان عوض می‌شــود و خب نرخ 
هــم تفاوت می‌کنــد. بــرای یک برنامــه عادی یــک ماهه 
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باید 150 هزار تومان به حســاب مربی واریز کنید و برنامه 
هفتگی هم ماهــی 250 هزار تومان برایتان آب می‌خورد 
کــه البتــه یکجا باید پرداخــت کنید تا اگر هفتــه اول از خیر 
تمرین‌ها گذشتید، حداقل به خاطر هزینه‌ای که پرداخت 

کرده‌اید، مصمم باقی بمانید؛ این اعتقاد مربی است.
به نظر می‌آید ســر مربی حســابی هم شــلوغ است. این را 
از پیام‌هایی که برایش می‌فرســتند و او آنها را در اســتوری 
منتشر می‌کند می‌شــود فهمید. بیشترشان تقدیر و تشکر 
هســتند بابت برنامــه فوق‌العــاده و اینکــه از روند کاهش 
وزن‌شــان چقدر راضی و خوشــحالند و دلشان می‌خواهد 
بــه تمرین بــا مربی ادامــه دهند، حتی وقتی باشــگاه‌های 

ورزشی شروع به کار کنند.
تأکیــد مربــی هــم مدام بر این اســت کــه اصــاً تمرین در 
منــزل بهتــر اســت و آدم اینجــوری در وقــت و پولش هم 
صرفه جویی می‌کند. البته که در زمان تعطیلی باشگاه‌ها 
او می‌توانــد بدون مدرک و تخصص، برای دیگران برنامه 
ورزشی بنویسد و پول دربیاورد و خب لابد به خاطر همین 
هم خیلی دوست ندارد قرنطینه و این شرایط تمام شود. 

به نظرتان معلوم نیست؟!
شــاید بگویید چه اشکالی دارد که آدم در خانه ورزش کند 
و آن هم با برنامه. البته که هیچ اشکالی ندارد و خیلی هم 

خوب اســت اما لیلا جهانــداری، مربی بدنســازی معتقد 
اســت تمریــن غیراصولــی بیشــتر از آن کــه فایده داشــته 
باشــد، زیان آور است. او که دارای مدرک کارشناسی ارشد 
تربیت بدنی و شــاغل در یکی از باشگاه‌های ورزشی است 
می‌گوید: »متأسفانه همین شکل برنامه و رژیم دادن‌های 
غیراصولی حتی در باشگاه‌های ورزشی هم دیده می‌شود. 
خیلی‌هــا بــه واســطه اینکــه مــدت زیــادی اســت ورزش 
می‌کنند، به خودشــان اجازه می‌دهند بــه دیگران تمرین 
و حتــی رژیم غذایی بدهنــد. من به خیلی‌ها به خاطر این 
قضیــه تذکر داده‌ام. دیده‌ام که طرف رفته و برای خودش 
به اســم مربی صفحه اینستاگرام درست کرده درحالی که 
به عنوان یک فرد عادی باشــگاه می‌آید و تمرین می‌کند. 
الان هم متأســفانه به خاطر شــرایطی که در آن هستیم و 
تعطیلــی باشــگاه‌ها، تعــداد این قبیل افراد بیشــتر شــده 
چــون افــراد سوءاســتفاده‌گر همیشــه فرصت‌هــا را خوب 

می‌شناسند.
اگر کسی می‌خواهد ورزش کند، حتی در منزل، بهتر است با 
یک کارشناس ورزشی دراین باره مشورت کند. هر تمرینی 
برای هر فردی مناســب نیســت. اما افــراد غیرمتخصص، 
بدون اینکه شــرایط فیزیکی و سن وسال را در نظر بگیرند، 
معمولاً برنامه‌های مشــابهی به همه می‌دهند. منبعشان 

هم همین تمریناتی اســت که با یک سرچ ساده می‌توانید 
پیــدا کنیــد. در واقع آنها کار خاصــی نمی‌کنند. توصیه‌ من 
ایــن اســت که اگــر می‌خواهیــد در منــزل تمرین کنیــد، در 
صورتی که مشکل جسمی و بیماری خاصی ندارید، با یک 
نرم افزار ورزشــی ســاده شــروع کنیــد و از آنجایی که مربی 
و کارشــناس، ناظــر برانجــام تمرین‌هایتان نیســت، از حد 
تمرینات ساده فراتر نروید. شما می‌توانید حرکات کششی 
را خیلی راحت در منزل انجام دهید که خیلی هم سودمند 
اســت. حتی پیــاده‌روی در خانه وقتی امــکان بیرون رفتن 
نیست، توصیه می‌شود ولی لطفاً از انجام حرکات پیچیده 
خــودداری کنیــد چــون ممکــن اســت بــه بدنتــان آســیب 
برســانید و آسیب‌های ورزشــی خیلی وقت‌ها زمان زیادی 
برای ترمیم نیاز دارند و بعضی وقت‌ها حتی ممکن است 

برگشت ناپذیر باشند.«
قرنطینه ممکن اســت چند کیلویی به وزن شما هم اضافه 
کرده باشد اما شاید برای حل این مشکل باید نگاهی دقیق‌تر 
به ســبک زندگی‌تان در این روزها داشته باشید. راستی شما 
هم جزو همان‌هایی هســتید که چپ و راست دارید پیتزای 
خانگی درست می‌کنید یا به دسته‌ای تعلق دارید که کابینت 
خوراکی‌ها را از چیپس و پفک و تنقلات دیگر انباشــته‌اید تا 

موقع فیلم و سریال بیشتر سرگرم باشید!
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   ا فقي:
1- گرفتاری، در بلا افتادن- زیر نفوذ و تحت 

تأثیر دیگری
2- بازیگر مرد فیلم سینمایی »دوئت« )روی پرده‌سینما(- 

صدای واضح- بخشش
3- بعــد از من!- رشــته- نــام »جوان« مجــری خندوانه- 

نشان مفعول
4- شهری در »ایتالیا«- الهام خداوندی- عمر را به بطالت 

گذراندن
5- رود سرحدی- خاموش کردن فتنه- دارای رنگ سرخ درخشان

6- با توپ همراه می‌زنند تا حریف بترســد- کشــیده شده- 
بیست‌وچهارمین حرف یونانی

7- دو خط یک زاویه- خوراک کفش- ایستگاه پیک‌ها
8- نفس غنیمتی- شاخه‌ای در علم زیست‌شناسی- پاسخ 

نومید کننده
9- ورای همه آسمان‌ها- نام دخترانه- میوه کامل

ابــدی  جمهــور  رئیــس  شــطرنج-  در  مهــره‌ای   -10
»کره‌شمالی«- متحد، یگانه

11- ممارست- شهری در ایالت »واشینگتن«- از درختان جنگلی
12- حقیقت شــیء یا شــخص- ترمیــم فــرش- اعتقاد و 

اطمینان کامل
13- نرم افزاری کاربردی- شترمرغ امریکایی- جد- بیماری

14- سرخنای- گوسفند ماده- لامسه
15- ســریال مانــدگار و به‌یــاد ماندنــی زنــده یــاد »علــی 

حاتمی«- اعشاری

 عمود ي: 
1- مبلغی که در بودجه برای کارهای مشخص در نظر گرفته 

می‌شود- برگه فراخوان
2- خیابان تزئین شده- در یک جبهه می جنگند- موی نرم

3- حرف زمین شوی!- از قهرمانان شاهنامه- عصاره- حرف گزینش
4- فناوری بساوشی- حرمت و بزرگواری- ابریشم مصنوعی

5- نژاد- واگیری مرض- بداقبالی
6- اندیشمند- نرم،روان- ورزش »نادال«

7- خم پارچه- دستور- الهه عشق و جمال- بیابان، صحرا
8- دومین شهر بزرگ »برزیل«

9- دیوار محکم- به زبان آوردن- حرفی سرکش دار- قهوه
10- مشهور- پزشك- کوچک‌ترین کشور شمال آفریقا

11- تو در تو- جزیره بزرگ ایتالیا- خاطر
12- مثلث جغرافیایی- شیرینی تولد- بیهوده

13- شــمارش- ســبز تیره- اســتخوان بندی و ســتون سپر 
خودرو- اسم آذری

14- شهر»مسجد شیخ عماد«- واحد- سرزمینی باستانی
15- اشعار زیبای »عبید زاکانی«- معارفه

   ا فقي:
1- روستایی بسیار با صفا و زیبا در استان گیلان و 

جزء »املش«- مرکز ایالت »کالیفرنیا«
2- دانشمند سده بیستم- ارسال توپ- ضمیر مخاطب

3- علم پزشکی- ماه- ماه میلادی- شهر حضرت عبدالعظیم)ع(
4- مسافر- شبیه- کتلت

5- پدر ترکی- اینک- مقابل »دم«
6- استانی در »هند«- شاعر ریاضیدان- نزدیک بین

7- مقدمه چینی- عددی ترتیبی- چیدن غله

8- طرف- نوعی عینک طبی آفتابی- بی مهار
9- مطیع- نام پسرانه- هدف‌ها

10- فراوانی- روزگارها- از توابع »دماوند«
ایالــت  در  شــهری  موســیقی-  قطعــه  کــردن-  اهــدا   -11

»نوردراین وستفالن« آلمان
12- عنوان- کوهی در »کهگیلویه و بویراحمد«- احتیاج
13- رمق- خوش خلق- آسمان- جنس به ظاهر قوی!
14- به‌طور ناگهانی- سیاه عامیانه- ضربه‌ای در تکواندو

15- روشی نسبتاً جدید در درمان- مدرک دوران دبیرستان

 عمود ي: 
1- اثر »ویتولد گامبوویچ«- نوعی انتقال دهنده عصبی از 

نوع مونوآمینه اسید بیوژنیک
2- آدم آهنی- سازگاری- گریزپای زیبا چشم

3- ماهوت پاک کن- ویران‌کننده- دوستی- پرچانگی

4- به درجه بلند رسیدن- سوره هیجدهم- مدیر و مسئول
5- کار بزرگ و قابل توجه- الهه آب و دریا- اندوهگین

6- یکــی از کلانشــهرهای کشــورمان- خمیــده- آن‌چه در 
سطح چیزی جای گیرد

7- رودی در »فرانسه«- گونه- نگهبان- آموزش
8- سرمربی »السد قطر«

9- یکــی از صنایع دســتی جنوب ایــران- ناممكــن- پیر- 
آسیب

10- حکومت عصر هیتلر- کامل کننده- رسوب کننده
11- به نوبت است!- محل احرام بستن حجاج- فریادرسی

12- پادشاه بلند همت- سرمایه پایدار- سرباز نیروی دریایی
13- مخلوط کردن- ملعون ابدی تاریخ- ظاهری- گونه

14- خرمای هند- شهری در استان »لرستان«- پای ثابت بستنی
15- فیلمی به‌کارگردانی »علیرضا محمودزاده«- شــهری 

در »ترکیه«

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

3358

6 2 1 3 9 4 7 5 8
3 5 9 8 6 7 2 1 4
4 8 7 1 2 5 3 6 9
1 9 5 4 3 8 6 7 2
8 7 4 2 1 6 9 3 5
2 6 3 5 7 9 4 8 1
9 3 2 6 5 1 8 4 7
5 4 6 7 8 2 1 9 3
7 1 8 9 4 3 5 2 6

7 9 1 6 4 2 3 8 5
8 6 5 7 3 1 2 9 4
2 3 4 9 8 5 6 1 7
6 4 8 3 1 7 5 2 9
5 7 3 8 2 9 1 4 6
9 1 2 4 5 6 7 3 8
1 2 9 5 6 8 4 7 3
4 5 7 2 9 3 8 6 1
3 8 6 1 7 4 9 5 2

آسان
9 2 3 1 5 4 7 8 6
4 7 6 2 8 3 5 9 1
8 1 5 7 6 9 3 2 4
1 6 8 9 3 2 4 5 7
3 9 7 5 4 6 8 1 2
2 5 4 8 7 1 6 3 9
7 8 2 6 1 5 9 4 3
5 4 1 3 9 8 2 7 5
5 3 9 4 2 7 1 6 8

متوسط
5 9 6 7 2 3 8 4 1
2 8 1 9 6 4 5 3 7
4 3 7 1 8 5 2 9 6
1 6 2 4 9 8 3 7 5
7 4 3 6 5 1 9 8 2
9 5 8 3 7 2 6 1 4
8 7 5 2 1 9 4 6 3
6 2 4 8 3 7 1 5 9
3 1 9 5 4 6 7 2 8

خیلی سختسخت

33
58

ره  
ما

 ش
کو

دو
سو

ل 
دو

 ج
حل

123456789101112131415

جرهیطقسموهچولک1

ایروبیخوشسابل2

مویهکساماتلاو3

عنمالیووشیلک4

هنلراتمایلبه5

عنپاچکتکازن6

لیامالیعنوتیپ7

مجنمیرماسماسا8

یرارفانریاجنر9

رواردفازگاک10

سگهربوهتردنج11

وادوادبیمگنن12

ینااقلارکزادگ13

یدرزرچیتسورال14

چیوومیهارباشری15

123456789101112131415

زافنویسکورتسبا1

انامهخویشاراس2

دشرامنرتمیمرت3

هاکاتیبپرالخ4

جسوبسنراقتیر5

زموهامالویو6

یهنتوسانماهرپ7

رلوکیتوگاناها8

هتیلشجاومابای9

زامچانیمخنا10

تبماسرادنوپن11

نانربزدیایوخ12

ارگمههیوهرگید13

سگرنشوترشورفم14

خیشنسحلاوبادرت15
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