
   افقي: 
از  يکــي  هســتيم!-  مــاه  ايــن  آغــاز  در   -1
روش‌هاي سم‌زدايي فلزات سنگين از بدن

2- اصطکاک- ماده مؤثر چاي- خرس تنبل
3- پنهان کردن- منافق- کافر

4- ذره باردار- پايه- مقاصد- اسکار تلويزيوني
5- امر به زدن- فرکانس- قشون

6- محــدوده‌اي شــامل چند شــهری در- مقياس تعيين 
شده براي نمره درس- الفباي عمران

7- شهر استان گيلان- ضد هوايي!- مخفف من را
8- منظور کسي است که از چيزي ترسيده

9- پدر پدر يا پدر مادر- گوشه گيري- نام دخترانه
10- خار سر ديوار- مهلت- سومين شهر وسيع استان گيلان

11- مقابل »کوچک«- پس رفتن- زياده‌خواهي
12- ريسمان- ديوار خراب- تنها- از اعداد ترتيبي

13- موجودات گياه مانند آبي- جناح چپ- موافق
14- گلي خوشبو- از خواص استامينوفن- جوهر مازو

15- لقب »جان الن بي«- فناوري اطلاعات

 عمود ي: 
1- روان‌گسيختگي- رانده و مطرود

2- ســاح لاســتيکي مأمــور قانــون- ملکــه آدرياتيک- 
قصاب

3- در پناه- از حروف يوناني- کار بدون راه‌حل
4- روييدن- بصيرت- ميخوش- بخشي از بدن انسان

5- سازمان فضايي- حکايت، رخداد- نه عامي
6- دوشاب- يک دوره 365 روزه-..... تو باشد هر گياهي/

اگر سرچشمه زاينده باشي
7- شکار- لرزان و سست- چمنزار روسي

8- بيخ ريواس- کلمه نهي از گفتن- خويشي
9- از انواع تشک- درمانده- سود حرام

10- ظرفيت شيمي- زمان، گاه- موسيقي اعتراضي
11- کوزه دهن تنگ- آمدن به ســبک بزرگان- منطقه‌اي 

تفريحي در تهران
12- تفاله عسل- ناکافي- قانون چنگيز- نرم‌افزار ماورايي

13- نام »کمال« اديب ترکيه‌اي- رئيس مدرسه- زنگوله
14- نيمه گرم- مافوق و بزرگ‌تر- توهين

15- ورزش چوبدستي- جزء آجيل

   افقي: 
1- در ســيرک فعاليت دارد- فيلمي با 

هنرنمايي »هنگامه قاضياني«
2- پسر فريدون- برادر ناتني رستم- ويژگي غنچه باز شده

3- ضرب شمشير- مرواريد- نشاني خانه
4- کرشمه- قرمز کمرنگ- تشر زدن- بي‌سواد

5- برآمدگي لاستيک- وعده‌گاه- از لوازم آرايش خانم‌ها
6- محصول هنري نقاش- قطب منفي- راوي
7- کاري در کشاورزي- جمع هديه- از انجيل ها

8- کتاب »ايان مک ايوان«)2019(
9- دام صياد- گياهي خوشبو- نويسنده »سه تفنگدار«

10- شــکم خــواره- وســيله برف روبــي- آهنــگ »بابک 
جهانبخش«

11- قديمي‌ها بر زخم مي‌نهادند- پرده دري و بي‌شرمي- 
لنگه

12- راحت- نان تنوري- نه عامي- صد سال
13- ضروري- کشوري در آفريقا- مصيبت ها

14- مرض معده و روده- واحد طول- بيچاره و بينوا
15- هافبک ســابق استقلال و دســتيار فعلي »مارکوس 

کايزينسکي« در تيم دينامو درسدن- آگاهي

 عمود ي: 
1- دســتگاهي بــراي اندازه‌گيري توان و گشــتاور خودرو- 

درنگ
2- مرشد قماربازان- نشسته- سمت مشرق

3- رنگ خون- ابزار نجاري- ظاهر شونده
4- پرســش از مکان- يکي از محصولات مايکروسافت- 

مظهر سبکي- طناب

5- جانشين- ناباب و ناخلف- از غلات
6- کاکل اسب- سنگ قيمتي- حاصل ترشح غدد

7- ناراســت و مــکار- ايالــت »امريــکا«- هــواي خنک 
متحرک

8- شهر »دژ مورچان«- دندان آذري- از توابع خلخال
9- جمع دليل- همه موجودات جهان- بلا

10- تصحيح يک نوشته- خوراک طيور- حرف يوناني
11- خــود را ســاختن و آراســتن- کــم طاقــت- شــکلي 

هندسي
12- از واحدهاي ســنجش- مطابق روز- زاپاس- چغندر 

پخته
13- چاله بزرگ- خوشگل- کشتي کوچک

14- تغيير- از اصطلاحات دستور زبان فارسي- نوعي پارچه
15- بنفش بسيار روشــن- مخترع بلغاري/امريکايي 

رايانه

@iranreportdesk

iranreportdesk@icpi.ir

 دوشنبه 3آبان 1400 
 سال بیست و هفتم

 شماره 7755

 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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جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 3786
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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رذحلاسیتسیبر9
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ورزش رو به روی آیینه
کرونا چگونه میانگین ساعات ورزش شهروندان را کاهش داد؟

سعی خودم را کردم 
این مدت ورزش 

کنم اما کار راحتی 
نیست اینکه هر روز 
صبح قبل رفتن به 

سر کار بروی ورزش 
کنی؛ به نظرم 

خیلی‌ها به خاطر 
همین تنبلی ورزش 

نمی‌کنند وگرنه 
کرونا و بیماری 

بهانه است. همسر 
و فرزندان من با 

اینکه در خانه کنار 
من زندگی می‌کنند 

حاضر نیستند صبح 
بیدار شوند و ورزش 

کنند

قــرار اســت از شــنبه ورزش را شــروع 
کنیــد؟ دنبــال مکانــی بــرای دویــدن 
بارهــا  امــروز  تــا  لابــد  می‌گردیــد؟ 
افــراد چــاق  بــا  کــه کرونــا  شــنیده‌اید 
بــه  می‌کنــد.  برخــورد  بی‌رحمانه‌تــر 
اســت:  گفتــه  بهداشــت  وزیــر  تازگــی 
همچنیــن  و  کرونــا  شــیوع  و  »شــدت 
مرگ و میر ناشــی از آن در افراد چاق 
بیشــتر اســت.« به نظر افراد با اضافه 
وزن در کنــار رعایــت پروتکل‌هــا بایــد 
بــه فکــر کــم کــردن اضافــه وزن هــم 
باشــند. محمدرضــا کــه بعــد از کرونا 
دچار چاقی ناشــی از کم تحرکی شده 
وقتــی هشــدارها در مــورد تأثیر چاقی 
روی شدت کرونا را می‌شنود با غرولند 
می‌گوید: »اگر همین دو سال پیش مرا 
می‌دیدید می‌گفتید چرا در مسابقات 
زیبایــی انــدام شــرکت نمی‌کنــم؟ اما 
برای ما که وابســته به باشــگاه هستیم 
ایــن دو ســال واقعاً ســخت گذشــته و 
امکان ورزش از ما گرفته شده است.«

شــهر  شــورای  ورزش  کمیتــه  رئیــس 
تهــران‌ ، زهــرا شــمس احســان، گفتــه 
اســت کــه در تهــران 60 درصــد مردم 
اصولًا ورزش نمی‌کنند: »ســهم بزرگی 
از ۴۰ درصــد ورزشــکار هم پیــاده روی 
از  کوچکــی  بســیار  ســهم  و  می‌کننــد 
مــردم تهــران از باشــگاه‌های ورزشــی 
اســتفاده می‌کننــد.« وقتی ایــن آمار را 
در کنــار صحبت‌هــای وزیــر بهداشــت 
می‌گذاریم این سؤال به ذهن می‌رسد 
کــه چــرا ورزش بــا ایــن همــه فواید در 
برنامــه روزانه افــراد جایگاهی ندارد؟ 
بــه  انســان‌ها  کــه  حــالا  بخصــوص 
داشــتن بدنی ســالم‌تر احتیــاج دارند. 

نــدا در این دو ســال کرونا ســعی کرده 
بــه ‌صــورت مــداوم بــا رفتن بــه پارک 
بهشــت مــادران کــه مخصــوص زنان 
اســت بدود و خــودش را روی فرم نگه 
دارد. از نظــر او، یکــی از دلایــل مبتــا 
نشــدن بــه کرونا همیــن ورزش مداوم 
بوده اســت: »واقعاً کار راحتی نیســت 
چــون هر بــار که مــی‌روم بــا انبوهی از 
افراد مواجه می‌شــوم که با کیسه‌ای پر 
از خوراکــی می‌آینــد و می‌نشــینند و تا 
آخریــن دانه چیپــس را نخورند زیلو را 
جمع نمی‌کنند.« او از افرادی می‌گوید 
کــه تنها مــکان ورزش کــردن را تبدیل 
به چالشــی برای ایســتادگی در مقابل 

وسوسه‌ غذا خوردن تبدیل کردند.
قربانــی  را  خــودش  محمدرضــا 
محدودیت‌هــای کرونا می‌دانــد. او که 
به قــول خودش می‌توانســت قهرمان 
زیبایــی انــدام شــود حــالا امــا از ترس 
کرونا ترجیح می‌دهد حتی وارد پارک 
نشــود: »تــا پیــش از بیمــاری مــن هم 
زیبایــی انــدام کار می‌کردم هــم تی‌ آر‌ 
ایکس و واقعاً وابسته به باشگاه بودم. 
اینکه در بین دوستانم باشم باهم بگو 
بخنــد کنیــم واقعــاً روحیه مــرا عوض 
رد  باشــگاه  جلــوی  از  الان  می‌کــرد. 
می‌شوم بغض می‌کنم. برنامه روزانه 
من هفته‌ای ســه روز باشگاه رفتن بود. 
امــا حالا کلــی وزن اضافه کردم و اصلًا 
جلــوی آیینه قــدی نمــی‌روم تا خودم 
را ببینــم. الان هــم با اینکه باشــگاه باز 
باشــگاه  وارد  نمی‌کنــم  جــرأت  شــده 
شــوم. با ماســک هم نمی‌شود ورزش 

کرد.«
برای محمدرضــا برعکس ندا ورزش، 
کاری نیست که بتواند به تنهایی انجام 
دهد: »مــن از آن آدم‌هایی هســتم که 
دلــم می‌خواهد در جمــع ورزش کنم 

و اصــاً ایــن آدم‌هایــی را کــه در خانــه 
تنهایــی رو بــه روی آیینــه می‌ایســتند 
نمی‌کنــم.«  درک  می‌زننــد  دمبــل  و 
محمدرضا و همســرش تا حــالا دو بار 
کرونا گرفته‌اند و خودش معتقد است 
اگــر ورزش را کنار نمی‌گذاشــت شــاید 
آنقدر شــدید دچار مریضی نمی‌شــد: 
خوانــده  روانشناســی  کــه  »همســرم 
می‌گوید اصلًا این دوری من از دوستان 
ورزشــکارم و نداشتن معاشرت باعث 
شــده از لحــاظ روحی هم بهــم بریزم. 
بــه نظــر خــودم هــم جــدا از ســامتی 
مــن داشــت  بــرای  کــه ورزش  بدنــی 
باعث می‌شــد حال روحــی خوبی هم 
داشته باشم و اضطراب‌های شغلی را 

که داشتم آنجا تخلیه کنم.«
پیدا کردن جایی مطمئن برای ورزش 
کــردن در تهران با ایــن حجم از تراکم 
فیزیکــی و کار راحتــی نیســت. همیــن 
چند مــاه پیش بود که پزشــکان مردم 
منــع  هــم  پــارک  در  زدن  قــدم  از  را 
می‌کردنــد و معتقــد بودنــد ویــروس 
تــا ســاعت‌ها می‌تواند در فضــا معلق 
شــده  باعــث  مســأله  همیــن  بمانــد. 
بــرای قــدم زدن  بــود بســیاری حتــی 
روزانه هــم از پارک‌ها اســتفاده نکنند. 
البتــه بســیاری هم در خانه‌هــای گران 
قیمت با داشــتن باشگاه‌ و استخرهای 
اختصاصی در همین مدت هم ورزش 
کــردن را کنــار نگذاشــتند. مســعود از 
هزینــه بــالای باشــگاه‌ رفتــن می‌گویــد 
و اینکــه نمی‌توانــد بخشــی از حقــوق 
خــود را برای ورزش کــردن اختصاص 
بدهــد به همیــن خاطر ســعی می‌کند 
روی پشــت‌بام خانه با یک زیلو و چند 
دمبــل ورزش کنــد: »ســعی خــودم را 
کــردم ایــن مــدت ورزش کنــم امــا کار 
راحتی نیســت اینکه هر روز صبح قبل 

رفتن به ســر کار، بروی ورزش کنی؛ به 
نظرم خیلی‌ها به‌خاطــر همین تنبلی 
ورزش نمی‌کنند وگرنه کرونا و بیماری 
بهانه اســت. همســر و فرزنــدان من با 
اینکه در خانه کنار من زندگی می‌کنند 
حاضــر نیســتند صبــح بیــدار شــوند و 
ورزش کننــد. فکــر می‌کنــم کســی کــه 
بــه ورزش عــادت کند دیگــر هیچ چیز 
نمی‌توانــد باعــث شــود کــه ایــن کار را 
نکنــد چون اگــر ورزش نکند حالش بد 
می‌شود. ورزش مثل یک اعتیاد سالم 
و خوشــایند اســت.« او یکــی از راه‌های 
دیگــر ورزش را قــدم زدن پــر ســرعت 
در راه رفــت و برگشــت بــرای رفتن به 
مغــازه‌اش می‌دانــد کــه بــه او کمــک 
می‌کند کمی هــم ورزش هوازی بکند: 
»بیشــتر از همه نگران ســامتی فرزند 
12 ساله‌ام هســتم که به خاطر مدرسه 

نرفتن و نداشتن فعالیت بدنی اضافه 
وزن پیدا کرده است.«

مائده از آدم‌هایی است که ورزش‌های 
گروهی دوست دارد. او از تلاش‌هایش 
بــرای ورزش می‌گویــد: »شــاید تا حالا 
10 بار استارت زدم برای شروع ورزش 
امــا بــاز به چنــد هفتــه نمی‌رســید که 
رهــا می‌کــردم. رفتــم دمبــل و تشــک 
انفــرادی  ورزش  تــا  خریــدم  ورزش 
بکنــم؛ ولی انگیــزه لازم بــرای ورزش 
در خانــه نــدارم احســاس می‌کنم کار 
کســل‌کننده‌ای اســت به خاطر همین 
ترجیــح می‌دهــم بــا همیــن ماســک 
پیــاده روی کنم و مســیر خانه تا محل 
می‌خواهــد  دلــم  بــروم.  راه  را  کارم 
ورزش کنــم امــا آنقــدر گفتند باشــگاه 
خطرنــاک اســت و آنقــدر اضطــراب 
دارد که مانع می‌شــود بروم در باشگاه 

ثبت‌نام کنم.«
و  دارد  دوســت  را  ورزش  مائــده 
روز  و  حــال  در  را  ورزش  تأثیــر  بارهــا 
انگیــزه  آن  امــا  دیــده  شــخصی‌اش 
ادامــه دادن  و  بــرای مداومــت  قــوی 
شــاید  کــه  چیــزی  نــدارد  را  ورزش 
درگیــری بســیاری از افرادی باشــد که 
نمی‌تواننــد به‌صــورت مــداوم ورزش 
کنند: »واقعیت این است که تهران به 
خاطــر ازدحام جمعیت ورزش کردن 
حتــی در فضــای بــاز هــم خطــر دارد. 
خانواده من که در شهرســتان هســتند 
خیلی راحت به مکان‌هایی دسترســی 
دارنــد کــه خلــوت اســت و می‌تواننــد 
ســاعت‌ها بدون دیدن حتــی یک نفر 

ورزش کنند.«
را  زندگــی  از  جدیــدی  ســبک  کرونــا 
به مــا تحمیــل کــرده اســت. خیلی‌ها 

مجبور شــده‌اند ورزش را کنار بگذارند 
و بعضــی هــم از تــرس ابتــا ســعی 
کرده‌انــد به هر قیمتــی دقایقی در روز 
تکانی بــه اندام خود بدهنــد. با وجود 
از  ناشــی  اضطــراب‌  و  محدودیت‌هــا 
بــه  کمــی  می‌توانســت  ورزش  کرونــا 
نشــاط جامعــه کمک کند. اما مســأله 
نگران‌کننده دیگر کودکانی هســتند که 
بــا نرفتن بــه مدرســه و محدودیت‌ها 
مجبــور شــدند در چهاردیــواری خانه 
حبس شــوند. کودکانی  پر از انرژی که 
بــرای رشــد ســالم اندام‌هایشــان باید 
ورزش یا فعالیت بدنی داشته باشند. 
بسیاری از پزشکان هم در مورد اضافه 
وزن کــودکان هشــدار داده‌انــد و حــالا 
باید دید آیا بازگشایی آهسته مدارس 
می‌تواند زندگی عادی را برای کودکان 

به ارمغان بیاورد.

محمد معصومیان
گزارش نویس


