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 ارقام 1 تا 9 را طوری در خانه‌های سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌های كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

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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برخی با 
استفاده از 

دستگاه‌های 
ورزشی پارک‌ها 

آسیب‌های 
جدی دیده‌اند 

که یکی از 
دلایلش 

خرابی 
وسیله‌هاست.  

مثلا 
دستگاه‌های 

مسگری به 
علت استفاده 

زیاد و البته 
نادرست افراد 
اغلب سفت و 
خراب هستند 

و اگر کسی از 
روان نبودن 

و خرابی 
دستگاه اطلاع 

نداشته باشد 
با همان چند 

حرکت اول 
مهره‌های 
کمرش را 

دچار آسیب‌ 
می‌کند

معمولاً برای 
کسانی که 

مبتلا به 
مشکلات 

قلبی شدید و 
کنترل نشده 

بیماری‌های 
تنفسی و 

بیماری‌های 
عضلات و 

استخوان‌ها 
هستند 

انجام حرکات 
ورزشی نه تنها 
فایده‌ای ندارد 
بلکه می‌تواند 

آسیب زننده 
هم باشد

پســـر نوجوان خیلی مصمـــم از راه کناری 
پـــارک بـــه ســـمت وســـیله‌های ورزشـــی 
می‌آیـــد. به دومین وســـیله که می‌رســـد، 
هر دو پایـــش را روی صفحه‌ای که به میله 
متصل اســـت می‌گذارد و شـــروع به تاب 
خـــوردن می‌کنـــد. روبـــه‌روی او پیرمردی 
بـــا لبـــاس گرمکـــن وعینـــک آفتابـــی که 
بـــه چشـــم دارد روی صندلی نشســـته و با 
لحنی که کمی شـــوخ‌طبعی در آن اســـت 
بـــه پســـر می‌گویـــد: »ایـــن راحت‌تریـــن 

وســـیله اســـت! شـــما باید از آن ســـر )به 
وســـیله‌هایی کـــه دورتر هســـتند اشـــاره 
می‌کنـــد( اولیـــن دســـتگاه شـــروع کنی. 
وقتی نفســـت درآمد تـــازه بیـــا اینجا تاب 
بخـــور ...«ایـــن روزهـــا کـــه هوا مناســـب 
پیاده‌روی و قدم زدن اســـت اگر ســـری به 
پارک محله‌تان بزنید بـــا جمعیتی مواجه 
می‌شـــوید که هر کدام مشـــغول استفاده 
بدنســـازی  مختلـــف  دســـتگاه‌های  از 
هســـتند. از دوچرخـــه و اســـتپ فضایی 
گرفته تا مســـگری و بارفیکس سوسیسی 
دســـتگاه‌های پرورش‌اندام و وسیله‌هایی 
که شـــاید خیلی‌ها اســـم آنهـــا را ندانند.

چالش‌ها و فرصت‌های ورزش 
در پارک‌ها

محمد کارشـــناس علوم ورزشـــی و جزو 

افـــرادی اســـت که به‌طـــور حرفـــه‌ای از 
ایـــن دســـتگاه‌ها اســـتفاده می‌کنـــد. 
آمـــاده می‌شـــود  پـــارک  از  گوشـــه‌ای 
تمریناتـــش را شـــروع کنـــد. می‌گوید: 
مرحلـــه اول گرم کـــردن بدن اســـت و 
باید با دســـتگاه‌های هوازی شروع کرد. 
بعـــد از آن باید برویم ســـراغ وســـایلی 
کـــه قدرتـــی هســـتند. میان همـــه این 
وسایل دستگاه‌های بارفیکس، پارالل، 
میلـــه مارپیچ که بیشـــتر بـــرای تمرین 
صخره‌نوردی اســـت و فرمـــان چرخان 
بـــرای افـــرادی که به‌طور منظـــم و کمی 
ســـنگین تمریـــن می‌کنند مناســـب‌تر 

. هستند
او به وســـیله‌ای که مثل فرمان ماشین 
اســـت اشـــاره می‌کند و می‌گویـــد: این 
دســـتگاه بـــرای گـــرم کـــردن و تقویت 

عضـــات دست‌هاســـت. افراد مســـن 
و البته رانندگان تاکســـی طرفـــدار این 
وســـیله هســـتند. البته بعضی‌ها وقتی 
ایـــن چـــرخ را می‌گردانند حـــس ناخدا 

بـــودن هـــم می‌گیرند!
این کارشـــناس ورزشـــی با بیـــان اینکه 
برخی دســـتگاه‌ها از لحاظ ورزشی واقعاً 
بـــدون ‌کاربرد هســـتند ولی اســـتقبال 
بیشـــتری از آنهـــا می‌شـــود، می‌گویـــد: 
دســـتگاه مســـگری از این جمله است. 
ایـــن وســـیله را خیلی‌ها دوســـت دارند 
اما از نظـــر متخصصان تربیت‌بدنی این 
وسیله به جای اینکه بیشـــتر تأثیرگذار 
و کارا باشد آسیب‌رســـان است چون با 
کوچک‌ترین اشتباه در اســـتفاده از آن 
آســـیب‌های جدی به فرد وارد می‌شود.
محمد ســـراغ یکی از مردان سالمندی 

کـــه مشـــغول بارفیکس رفتن اســـت 
مـــی‌رود و نکاتـــی را تذکـــر می‌دهـــد. 
ز  ا اســـتفاده  بـــا  برخـــی  می‌گویـــد 
رک‌هـــا  پا زشـــی  ر و ی  ه‌ها ســـتگا د
آســـیب‌های جدی دیده‌انـــد که یکی 
از دلایلـــش خرابـــی وسیله‌هاســـت. 
به‌نـــدرت دیـــده‌ام کـــه به دســـتگاه‌ها 
رســـیدگی شـــود و نقص آنها را برطرف 
کننـــد. بســـیاری از افراد که بـــه اینجا 
می‌آینـــد فقـــط بـــرای گـــذران وقت و 
دلخوشـــی خـــود می‌خواهنـــد چنـــد 
حرکـــت ورزشـــی بزننـــد. آنهـــا بدون 
اینکـــه از درســـت بـــودن دســـتگاه‌ها 
اطـــاع داشـــته باشـــند، شـــروع بـــه 
اســـتفاده می‌کنند. مثلاً دستگاه‌های 
مســـگری به علت استفاده زیاد و البته 
نادرســـت افراد اغلب ســـفت و خراب 
هســـتند و اگر کســـی از روان نبودن و 
خرابی دســـتگاه اطلاع نداشته باشد 
بـــا همان چند حرکـــت اول مهره‌های 

کمـــرش را دچـــار آســـیب‌ می‌کند.
موضـــوع دیگری که باید در اســـتفاده 
از این دســـتگاه‌ها مدنظر باشد بحث 
آمـــوزش اســـتفاده از وســـایل اســـت. 
محمـــد می‌گویـــد: بارها دیـــده ام که 
افـــراد از وســـیله‌ها به‌طـــور اشـــتباه 
اســـتفاده می‌کننـــد. مثـــل دســـتگاه 
پرس پا عمـــودی که افراد روی صندلی 
آن می‌نشـــینند و بـــا زاویـــه اشـــتباه 
فشـــار ســـنگینی را به زانوهایشان وارد 
می‌کننـــد. در ایـــن حرکت پـــا باید با 
زاویه‌ای بیشـــتر از 90 درجه قرار بگیرد 

تا بـــه زانو آســـیب نزند.
کیـــد  تأ زشـــی  ور کارشـــناس  یـــن  ا
می‌کند: البته گاهی اشـــتباه از سمت 
ســـازنده‌های ایـــن دستگاه‌هاســـت. 
مثـــاً در بعضـــی از آنها جای پـــا کاملاً 
اشـــتباه گذاشـــته شـــده و افرادی که 
سررشـــته‌ای از این وســـیله‌ها ندارند، 
بـــه هـــر ترفنـــدی می‌خواهنـــد از آن 
اســـتفاده کننـــد. چون آنهـــا احتمال 
در  پـــا  جـــای  کـــه  می‌دهنـــد  کمـــی 
وســـیله‌ای به اشـــتباه گذاشـــته شده 

! شد با
می‌کنـــد  تمریـــن  حرفـــه‌ای  کـــه  او 
معتقد است این اشـــکالات در بعضی 
از دســـتگاه‌های قدرتـــی هـــم وجـــود 
دارد و دســـتگاه‌ها فشـــار لازم را ندارند 
و شـــما برای اینکـــه آن نتیجـــه لازم را 
بگیریـــد باید ســـه یـــا چهار مســـافر با 

استفاده غیر حرفه‌ای از وسایل غیر استاندارد ورزشی در پارک‌ها

خطر در منطقه سلامت 
گزارش

مرجان قندی
خبرنگار

آن بزنید تـــا حداقل یک وزن درســـت 
از آن دربیایـــد! کلاً بـــه توضیحات این 
دســـتگاه‌ها خیلی نباید اطمینان کرد 
چون تعدادی از آنهـــا انگار فقط جنبه 
ســـرگرمی دارنـــد طـــوری که آنهـــا را نه 
می‌توان در دســـته دستگاه‌های هوازی 
جـــا داد و نـــه در دســـته وســـیله‌های 
قدرتـــی. بعضی هـــم اصلاً اســـتاندارد 
نیســـت مثل اغلب دســـتگاه‌هایی که 
بـــرای دراز و نشســـت اســـت و باعـــث 
فشـــار روی مهره‌هـــای کمر می‌شـــود.

گامی مؤثر برای توسعه ورزش
تجهیـــزات ورزشـــی نصـــب شـــده در 
پارک‌ها نشـــانگر توجه مسئولان شهری 
به ورزش اســـت. البته بعـــد از اینکه در 
فضای ســـبز شهر این وسایل با استقبال 
شـــهروندان روبه‌رو شد، مسئولان بر آن 
شـــدند تا این امکانـــات را به روســـتاها 
و دهیاری‌هـــا هـــم ببرنـــد و گامـــی مؤثر 
برای توســـعه ورزش بردارنـــد. البته این 
طـــرح هنـــوز نقـــاط ضعفـــی دارد که با 
رســـیدگی مســـئولان قابل حل اســـت. 
از آنهـــا مکان‌یابـــی نامناســـب  یکـــی 
دســـتگاه‌‌ها بدون درنظر گرفتن جهت 
طلـــوع و غـــروب خورشـــید اســـت. در 
برخـــی از روســـتاها اینقـــدر جانمایـــی 
ایـــن دســـتگاه‌ها نامناســـب اســـت که 
روســـتاییان که عادت به زیـــر آفتاب کار 
کردن دارند می‌گویند در هیچ ســـاعتی 
نمی‌تواننـــد به‌راحتی از این دســـتگاه‌ها 
اســـتفاده کننـــد. نقطـــه ضعـــف دیگر 
این طرح مربـــوط به تابلـــوی راهنمای 
اســـتفاده از دســـتگاه‌ها اســـت کـــه یـــا 
بســـیار کوچک اســـت که نوشته‌هایش 
خوانـــده نمی‌شـــود یـــا اینکه تابلـــو کلاً 
نصب نشـــده اســـت. البته ســـرقت این 
وســـیله‌ها هم از دیگر ماجراهایی است 
کـــه بـــا توجه بـــه گـــران شـــدن قیمت 
آهن ســـرقت این وســـیله‌ها هم بیشتر 

می‌شـــوند.

مناسب شرایط خودتان ورزش 
کنید

شاید شـــما هم جزو کســـانی باشید که 
بـــا دیدن این وســـایل وسوســـه شـــوید 
ســـراغ آنهـــا برویـــد و کمـــی زورآزمایی 
کنیـــد. امـــا اینکـــه چقـــدر اســـتفاده از 
این وســـایل مفید اســـت و تـــا چه حد 
ممکن اســـت به بدن آســـیب برســـاند 

هـــم موضوعـــی اســـت که دکتر مهســـا 
عاشـــقان، متخصـــص طـــب فیزیکی و 
توان‌بخشـــی در ایـــن بـــاره توضیحاتی 

می‌دهـــد.
د  ا فـــر ا ز  ا بعضـــی   : یـــد می‌گو ی  و
فعالیت‌های ورزشـــی را خیلی شـــدید 
و به مـــدت طولانـــی انجـــام می‌دهند 
که منجر به آســـیب مفصلی و عضلانی 
می‌شـــود. بنابراین بهتر است به آرامی 
و بـــه تدریـــج ورزش را آغـــاز کنید و به 
بدنتان فرصت کافی برای اســـتراحت 
بدهیـــد. اگـــر دارای مفاصـــل ضعیف 
هســـتید که دچـــار حادثه شـــده‌اند یا 
از التهـــاب مفاصل رنـــج می‌برید یا به 
دلایـــل دیگـــری دچار ضعـــف مفاصل 
هستید، اگر مشکلات قلبی یا بیماری 
تنفســـی دارید برای انجام برنامه‌های 
ورزشـــی باید با پزشک مشـــورت کنید 
و ســـر خـــود از این وســـایل اســـتفاده 
نکنیـــد. ایـــن را فرامـــوش نکنیـــد که 
هیـــچ تمریـــن ورزشـــی خاصـــی برای 
لاغـــری موضعی وجود نـــدارد. تنها راه 
بـــرای کاهش چربـــی یک قســـمت از 
بدن این اســـت کـــه چربـــی کل بدن 
کاهـــش پیـــدا کند. بـــرای ایـــن منظور 
هم لازم اســـت که در کنار ورزش‌های 
قدرتـــی و رعایـــت رژیـــم غذایـــی یک 
برنامه ورزشـــی منظم داشـــته باشید.
 اگر شـــما هـــم جـــزو افرادی هســـتید 
که از دســـتگاه‌های موجـــود در پارک‌ها 
اســـتفاده می‌کنید، یادتان باشـــد قبل 
اســـتفاده از دســـتگاه‌ها گـــرم کـــردن 
بدنتـــان را فرامـــوش نکنیـــد. ســـخت 
هم نیســـت، فقط کافی اســـت با ۵ تا ۱۰ 
دقیقه پیاده‌روی بدنتان را آماده ‌کنید.
او بـــا اشـــاره بـــه اینکـــه در ایـــن فصل 
اســـتقبال افـــراد بـــرای ورزش کـــردن 
بخصـــوص در فضـــای بـــاز و پارک‌هـــا 
بیشـــتر می‌شـــود، می‌افزایـــد: گاهـــی 
هـــم  حـــد  از  بیـــش  کـــردن  ورزش 
ممکن اســـت به بدن آســـیب برساند 
به‌خصوص اگر بدون دســـتور پزشـــک 
و تحـــت نظـــر متخصص انجام شـــود. 
معمـــولاً بـــرای کســـانی کـــه مبتـــا به 
مشـــکلات قلبـــی شـــدید و کنتـــرل 
و  تنفســـی  ی  ی‌هـــا ر بیما  ، ه نشـــد
بیماری‌هـــای عضلات و اســـتخوان‌ها 
هســـتند انجـــام حـــرکات ورزشـــی نه 
تنهـــا فایـــده‌ای نـــدارد بلکـــه می‌تواند 

آســـیب‌زننده هـــم باشـــد.

عکس: ایرنا


