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   ا فقي: 
1- بد اقبال- بازیگر فیلم »یادم تو را 

فراموش« )روی پرده سینما(
2- پول حاصل از صادرات- کتاب حماسی ایرانیان- گوی 

نقره ای پوش شب
3- آشكار کننده- نوشابه گازدار قدیم- ضمیر انگلیسی

4- از مشاغل- پول رایج در ژاپن- برنج فروش
5- بیماری- خاک نرم- حفاری- مخلوط

6- جنگ- کشوری در قاره سیاه- امر به یافتن- بد و زشت
7- ویران- ترس- حاصل گندم- مخفف و از

8- پدر ریاضیات جدید در ایران
9- معطر کننده چای و شـــیرینی- اجـــاره- مخفف از آن- 

اتومبیلرانی
10- وسیله ای در دست برزگر- قسم،دسته- بمب کاشتنی- 

زره سنگ پشت
11- سودمند- محله قدیمی تهران- پوستین- محیطی با 

صفا با مردمانی صمیمی
12- مسابقه- چهار من تبریز- زمان رویدادی خاص

13- هزار کیلو- حمله هوایی با سلاح ترکیدنی- واجب
14- خرقه- در زمان خوارزمشـــاهیان نـــوروز را به این نام 

می  نامیدند-  سِر
15- وسیله ای در جعبه ابزار- پایبند به قانون

 عمود ي: 
1- زن بابا- ویران کردن- دیوار بلند

2- کنایه از ترک مكر و حیله و فریب
3- سنگین- ثروت- عكس العمل دروازه بان- مایه حیات

4- امر به نگریســـتن- ماشـــین دارد اما بعضی ها ندارند- 
دروازه

5- یـــار خـــوش!- کشـــیدن- بـــا »هـــرج« آید- یكـــی از 
محصولات ایران خودرو

6- تهی- ناشتایی- ماچ
7- خالی- نام »رونالدو«- آدرس دقیق

8- شهری در استان »اردبیل«- یار »صندلی«- زیرک
9- مؤلف »راحة الصدور«- معروف- باغ دیدنی »شیراز«

10- محتوا- عدم امنیت- زینت و زیور جامه
11- گلی زینتی- بیماری پوستی- حرف خوردنی- مساوی 

عامی
12- چشم به اموال دیگران دارد- چوبه قالی- پیچ و شكن
13- مخفف هستم- رأی ها- اینک- عروسكی کنار »دارا«

14- از جوایزی که هر نویسنده ای آرزوی کسب آن را دارد
15- به یكباره- سرحد کشورها- به تنهایی تاختن

   ا فقي: 
1- نویسنده استرالیایی و استاد 

قصه گویی به زبان دیداری- شهری در 
»اروگوئه«

2- بد قواره- دره ای در منطقه »فسارود« شهرستان داراب- 
کشیدنی نامطلوب 

3- حشره سمی- غذای محلی »گیلان«- دلیر
4- واسطه صلح و دوستی- سازمان غیر انتفاعی امریكایی- 

فیلم »احسان سلطانیان«
5- آسیب- هدف فوتبال- وارونه- متداول

6- هوشــمندی- رشــته ای در شمشــیر بازی- نی توخالی- 
نوپیدایی

7- بازگشتن- قدر و مرتبه- چشم نامرئی- موجود نامرئی
8- اثری موسیقایی از »آرنولد شونبرگ«

9- شهر ایالت »آلاباما«- بوسه آبدار- غمگین- نصیب

10- از بهترین منابع نور- کشت بارانی- محل قرار گرفتن- 
شرکت کامیون ساز آلمان

11- یک دوازدهم فوت- نتیجه تلاش دانش آموز- هواکره- 
مقابل »جزر«

12- بیمار- حرف تأسف- آسانسور
13- بازیگر هالیوود- دیدنی- بلیغ

14- نرم افــزار تایپ کامپیوتــری- معبــدی در »کنگاور«- 
گازی در جو

15- ماکروفاژ موجودات فاقد حفره بدنی- بانی نامگذاری 
عناصر

 عمود ي: 
1- بهتریــن غــذای نــوزاد بخصــوص در 6مــاه اول- امر به 

گشودن- خوردنش موجب شفاست
2- اثری از »ویلیام فالكنر«

3- نژاد ایرانی- شهری در استان »فارس«- اخمو- خرس 

عربی
4- سنگ همیشه به پای اوست- فراگیر- پارچه ارزان

5- عید ویتنام- زدودن- قوم ایرانی- بهم ساییده شده
6- پیشــوند ضدیت- منطقــه ای در 30 کیلومتری جنوب 

شرق تهران و شمال شرقی پاکدشت- بدون درنگ
7- نگاه کن!- اولین نخست وزیر هند پس از استقلال این 

کشور- مدارا
8- فیلم »رحیم بهبودی فر«- مجازات- آسایش

9- پادشاه شاهنامه- از قطعات خودرو- سال آذری
10- واژه و کلمه- بی کفایت- بی نظیر

11- هیــأت دولت را تشــكیل می دهند- مایع بدن با منشــأ 
پلاسمایی- امیدواری- آب در لغت محلی

12- آفرینش زیبایی- با »برق« می آید- مربای گیلان
13- مساوی- آگاه باش- واحد سكه نقره- نسیم سرد

14- اثر»آلدوس هاکسلی«
15- زمان مرگ- نیروی حیات- میوه پر آب

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

یک جـدول با دو شـرح
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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دویدن از دست کرونا
گشتی در باشگاه های ورزشی در دوران شیوع کووید 19

بچه ها با ماسک 
به سختی تمرین 

می کنند و چاره ای 
هم نیست چون 

بهتر از ورزش 
نکردن است. به 
نظرم با رعایت 

مسائل بهداشتی 
هم می توان 

ورزش کرد. اگر 
بدن ضعیف باشد 

ویروس کرونا 
می تواند غلبه 

کند اما با ورزش و 
تقویت بدن و انجام 

تمرینات هوازی 
که شامل دویدن 

و دوچرخه سواری 
است سیستم قلب 

و شش ها قوی 
می شود

»ســه مــاه تعطیلــی وضعیت خیلــی از 
باشــگاه های خصوصــی را زیــر و رو کــرد. 
ســال هاســت تلاش می کنیم با تشــویق 
مــردم بــه ورزش و زندگــی ســالم آنهــا 
را از بیمــاری دور نگــه داریــم امــا کرونــا 
باشگاه های ورزشی را به تعطیلی کشاند 
و همــه چیــز را به هم ریخــت.« این ها را 
یکی از باشــگاه دارها می گویــد، اما انگار 
حــرف دل دیگــر هم صنفی هــای او هم 

هست.
باشــگاه های ورزشــی از ســوم خــرداد به 
بعــد بــاز شــدند امــا خیلی هــا دیگــر بــه 
ایــن ســادگی ها بــرای ورزش به باشــگاه 
نمی روند. باشــگاه دارها می گویند لااقل 
از هــر 30 ورزشــکار 25 نفــر بــه باشــگاه 
برنگشته اند و آنهایی که برمی گردند هم 

کلی اضافه وزن پیدا کرده اند.
همیــن  از  یکــی  مربــی  آزادفــر  علــی 
باشگاه ها به دو پسر جوان که مشغول بالا 
بردن هارتل هستند نگاهی می اندازد و از 
آنها می خواهد ماســک را از صورت شان 
برندارنــد: »بــاور کنیــد تمرین با ماســک 
خیلی سخت است اما چاره ای نداریم.« 
او این روزها بشــدت مراقب اســت کسی 
بــدون ماســک و مــواد ضدعفونــی وارد 
همیشــگی ام  »دغدغــه  نشــود:  باشــگاه 
سلامتی و پرورش جســم و روح جوان ها 
اســت. ســال ها تلاش کرده ام تــا به اینجا 
برســم. تمریــن کردم تــا بتوانــم یک روز 
به عنوان مربی در خدمت جوان ها باشم. 
ورزش بدنســازی یکــی از پرطرفدارترین 
ورزش هــا در بیــن نســل جــوان اســت و 
اینجا با انجام ورزش هــای هوازی تلاش 
می کنیــم قلب و ریــه بچه ها قوی شــود. 
امروز هم که می بینید کســانی که از قلب 
و ریه سالمی برخوردارند بهتر می توانند 

با ویروس کرونا مبارزه کنند.«

او دربــاره هزینه هــای باشــگاه می گویــد: 
»باشــگاه داری خیلــی پرهزینه اســت. ما 
اینجــا ماهانــه 20 میلیــون تومــان کرایــه 
ملــک می دهیم. ایــن بجز هزینــه خرید 
دســتگاه و لوازم اســت. حالا حســابش را 
بکنیــد تعطیلــی چه بــه روز مــا آورده. از 
10 اســفندماه رســماً به ما ابلاغ کردند که 
باشــگاه های ورزشــی باید تعطیل شوند. 
در رســانه ها هــم اعــلام شــده بــود ایــن 
ویــروس روی ســطوح اســتیل و فلــزات 
باقــی می مانــد و بــه همین دلیــل مردم 
ترســیدند باشگاه بیایند. ســه ماه باشگاه 
تعطیل بود. هرچنــد خیلی ها این مدت 
مخفیانــه و زیرزمینی فعالیت می کردند 
اما مــا برای حفظ ســلامتی مــردم کرایه 
ســه ماه را از جیب دادیم و در باشــگاه را 
باز نکردیم. این مدت من خودم تنهایی 

می آمدم و تمرین می کردم.«
علی از خطر اضافــه وزن و بیماری هایی 
که به خاطر ورزش نکردن درحال شیوع 
اســت می گوید و تأکید می کند:» اگر قرار 
اســت در برابر ویروس کرونــا از خودمان 
محافظت کنیــم باید مراقب باشــیم که 
به خاطر تحرک نداشتن به بیماری های 

دیگری مبتلا نشویم.«
با وجود اینکه در رسانه ها توصیه می شود 
مــردم در خانه ورزش کننــد اما خیلی ها 
و  خانــه  فضــای  محدودیــت  به دلیــل 
کار روی  ایــن  از  کافــی  انگیــزه  نداشــتن 
گردان هســتند؛ یعنی همان دو مشــکلی 
که باشــگاه ها می توانند با رعایت مسائل 
بهداشــتی یکجا حل کنند. دقیقاً آنهایی 
هــم کــه به باشــگاه می آینــد یکــی از این 
دو مشــکل را دارنــد مثل محمــد کارمند 
یک شــرکت  دولتی که حالا گوشــه سالن 
مشــغول پرس ســینه اســت. دمبل های 
ســنگین را با قدرت بــالا و پایین می آورد 
و هــر بار با صدای بلند نفســش را بیرون 
می دهــد و داد می زنــد. هرچنــد دقیقــه 

یــک بار هــم ماســک را پایین مــی آورد و 
نفسی تازه می کند. بعد از هر حرکت اول 
می رود ســراغ بطری محلول ضدعفونی 
و دســت هایــش را ضدعفونــی می کند و 
بعــد با احتیاط بطری آب را بر می دارد و 

چند قلپ می نوشد.
پشــت  شــب  تــا  صبــح  از  می گویــد 
نکنــد  ورزش  اگــر  و  می نشــیند  میــز 
مبتــلا  کرونــا  از  بدتــر  بیماری هــای  بــه 
می شــود: »کارم پشت میز نشینی است 
و جز چند بــاری که در طول روز به اجبار 
بلنــد می شــوم در همه ســاعات پشــت 
میــز می نشــینم. روزهایــی که بــه خاطر 
قرنطینــه در خانــه بــودم وزنــم خیلــی 
بــالا رفت. چنــد روز اول ســعی کردم در 
خانــه ورزش کنم امــا خانه های کوچک 
آپارتمانــی جای مناســبی بــرای ورزش 
نیســت و معمولاً انگیزه ای هم نیســت. 
این ســه مــاه کــه باشــگاه ها تعطیل بود 
خیلــی شــرایط ســخت شــد؛ احســاس 
کرختــی و افســردگی داشــتم. یــک مــاه 
قبل آزمایش دادم، معلوم شــد کراتین 
و چربی ام بالا رفته. همه این ها به خاطر 
کــم تحرکــی اســت. بــاور کنیــد اینجا که 
می آیم همه موارد بهداشــتی را رعایت 
می کنم و ساعتی که اینجا هستم ماسک 
می زنــم. ورزش کردن با ماســک خیلی 
سخت اســت و نفس کم می آورم اما به 
هرحال محیط اینجا سرپوشــیده اســت 
و بــه گفتــه پزشــکان ویــروس ســریع تر 
منتقل می شود. بعد از هر وزنه زدن هم 

دست هایم را ضدعفونی می کنم.«
ســرعت تردمیل را یکی یکی بالا می برد 
برمــی دارد.  تندتــر  را  قدم هایــش  و 
ماســکش را به دستگیره دســتگاه آویزان 
کــرده اســت. هــر از چنــد گاهــی از آیینه، 
مربــی را نــگاه می کند تا ببیند حواســش 
بــه ماســک او هســت یــا نــه؟ مهــران از 
یــک مــاه قبل به صــورت خصوصــی زیر 

نظــر مربی تمریــن می کنــد. می گوید به 
خاطــر وزن زیادی که دارد ســراغ ورزش 
بــا ورزش وزن کــم  آمــده و می خواهــد 
کنــد: »دو ســال اســت کــه وزنــم خیلــی 
بــالا رفتــه و حتــی نمی توانــم از پلــه بالا 
بــروم و ســربالایی  نفس نفــس می زنم و 
فاکتورهــای خونــی ام هم در مرز هشــدار 
اســت. قرار بود بعد از عیــد در کنار رژیم 
غذایی ورزش کنم اما با آمدن کرونا خانه 
نشین شــدم. بعد از بازگشایی باشگاه ها 
زیر نظر مربی خصوصی تمرین می کنم. 
شــرایط سختی اســت و با ماسک ورزش 
کردن دشوار است. فقط زمانی که ورزش 
هوازی انجام می دهم ماســک نمی زنم 

چون اکسیژن به مغزم نمی رسد.«
به باشگاه دیگری در منطقه 4 تهران سر 
می زنم. جایی که مربی اش علی رضوانی 
اصــل با دقت حرکات شــاگردانش را زیر 
نظر دارد و به خاطر ماسکی که به صورت 

ســبک تری  تمرینــی  برنامــه  زده انــد، 
برایشــان در نظــر گرفته اســت. می گوید 
کســی کــه بیمــار باشــد ســمت ورزش و 
باشــگاه نمی آیــد. بنابرایــن آدم هایی که 
اینجا می آیند ســالم هستند: »وضعیت 
از  خطرناک تــر  ورزشــی  باشــگاه های 
رستوران ها و مراکزخرید نیست اما وقتی 
بحث تعطیل کردن باشــد باشگاه ها اول 

از همه تعطیل می شوند.«
وضعیــت باشــگاه او هم از نظــر تعداد 
 150 از  و  نــدارد  تعریفــی  ورزشــکاران 
نفــری که تــا قبــل از کرونا اینجــا تمرین 
می کرده انــد حــالا فقــط 30 نفــر حاضر 
و  بودیــم  مــاه تعطیــل  هســتند: »ســه 
ایــن روزها هــم دوباره زمزمــه تعطیلی 
شــنیده می شــود. ما از نظر مالــی واقعاً 
در شــرایط بحرانــی هســتیم. حداقل 5 
میلیون نفر در کشــور در رشته بدنسازی 
فعالیت می کنند و مربی های این رشته 

تنها منبع درآمدشــان از برنامه تمرینی 
و شــاگرد خصوصی اســت که آن هم در 
بهترین شــرایط ماهــی 6 میلیون تومان 
می شــود. شــرایطی کــه الان بعد از ســه 
مــاه تعطیلــی داریــم غیر قابــل تحمل 
اســت. خیلی ها بعد از کرونا دور ورزش 
را خط کشــیدند و کســانی هم که تا قبل 
از کرونــا بدن روی فرمی داشــتند الان با 
10 یا 20 کیلو اضافه وزن به باشگاه برمی 

گردند.«
او هــم دربــاره ســختی ورزش با ماســک 
می گویــد: »بچه ها با ماســک به ســختی 
تمریــن می کننــد و چــاره ای هم نیســت 
چــون بهتــر از ورزش نکــردن اســت. بــه 
نظــرم با رعایت مســائل بهداشــتی هم 
می تــوان ورزش کــرد. اگر بــدن ضعیف 
باشد ویروس کرونا می تواند غلبه کند اما 
با ورزش و تقویت بدن و انجام تمرینات 
هــوازی کــه شــامل دویــدن و دوچرخــه 

ســواری اســت سیســتم قلب و شــش ها 
قــوی می شــود. از آنجایــی کــه ویــروس 
کرونــا وقتی وارد بدن می شــود بــه ریه و 
قلب حمله می کند بهتر است با ورزش 
ایــن دو عضو مهم بدن را تقویت کنیم و 

سیستم ایمنی بدن را بالا ببریم.«
علائــم  کســی  اگــر  حتــی  می گویــد 
سرماخوردگی هم داشته باشد، حق ورود 
بــه باشــگاه ندارد چه برســد بــه علائمی 
مثــل علائــم بیمــاری کرونا، تــا جایی که 
می تواننــد بــرای جلب اعتمــاد عمومی 
موارد بهداشــتی را رعایــت می کنند و در 
کنار آن از همه می خواهند حتی در خانه 
از ورزش غافل نباشند چون نه تنها کرونا 
کــه هر بیماری دیگری با ورزش و تقویت 
سیستم ایمنی بدن قابل پیشگیری است 
و در صورت مبتلا شــدن هم باز یک بدن 
ســالم و ورزیده بهتــر می تواند بیماری را 

تاب بیاورد.
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