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جدول عادی
افقی: ‏1( امر بــه گفتن دارد ــ خــوش‌آوازه ــ 
کی بــرای چارپایــان2( بازیابی قوای  خورا
ـــ دهــان3(  ـــ شــش‌ضلعی ـ ‏تحلیــل رفتــه ـ
ـــ هرگز  ـــ از نقــوش اســلیمی ـ نشــان دادن ـ
نشود4( آتش ــ دستگاه شکل‌دهی فلزات 
ــ اسب ســیاه5( فهرســت غذای رستوران 
ــــ اعتــراض بــه حکــم غیابــی ــــ غزوه ســال 
ســوم هجــرت6( نیلگون ــــ بــاز ای...ناز با 
 ــ فراموشــی7( غذای محلی  دل من بساز
شــمال خراســان ــ نوعــی میمون ــــ باور8( 
ضمیر مونث عربی ــ قسمتی از زمان ــ نژاد 
مــردم آلمان ــــ یــازده9( رونــق ــــ امانت‌دار 
ــ ناقــص و ناتمام10( ســوره سی‌و‌هشــتم ــ 
زاویه کوچک‌تر از 90 درجه ــ بزرگ‌تر از حد 
 ــ مولف  معمــول11( از انجیل‌هــای معتبــر
کتــاب الفهرســت ــــ آهــار زده12( آشــکارا ــــ 
خردمنــد ــــ اولیــن قــوم‏ ایرانــی13( نماد و 
نشــانه ــ کلاه پادشــاهی ــ طلوع‌کــردن14( 
مساوی ــ سنگی قیمتی ــ منبع عظیم آب 
در ســطح زمین15( اصل مهم زناشویی ــ 

هیات‌دولت ــ ساز هفت‌بند.
عمودی:  1( دارای مرتبه عالی ــ همدلی2( 
ـــ آنچــه به‌عنــوان بــرآورده شــدن  خــراب ـ
حاجات بــه تنگدســتان می‌بخشــند ــ در 
ـــ امانــت4(  آشــپزخانه بیابیــد3( قافلــه ـ
ـــ  ـــ قشــنگ ـ از اجــزای دســتگاه تنفــس ـ
ارتعــاش5( الماســی کــه نادرشــاه از هنــد 
بــه ایــران آورد ــــ برتــری و فضیلــت ــــ تکــرار 
ـــ میراب7(  یک حرف6( طرف ــ پیشــامد ـ
یــک‌دوم چهره ــ قــرار دادن ــ بــاغ حضرت 
ـــ متخصــص در  فاطمــه)س(8( وســایل ـ
کارهای ساختمانی9( گذرگاه ــ حساسیت 
ــــ شــهری در اســتان فــارس10( فهرســت 
ـــ  ـــ اســتفراغ11( دســت عــرب ـ ــــ رنگارنــگ ـ

ـــ ســمبلیک12( از هفت قلــم آرایش  تــاج ـ
ـــ بــه دور زمیــن  ـــ شــیرینی‌فروش ـ قدیــم ـ
می‌چرخــد13( فیلمــی ســاخته داریوش 
ـــ فصــل بهــار14( بی‌مهــری  مهرجویــی ـ
گازی  کارهــای خــوب ــــ  بــه معشــوق ــــ 
کتیو15( غمخــواری ــ دانش اصلاح  رادیوا

بی‌نظمی‌های دندان.

جدول ویژه
ـــ  ـــ آبــی کــه نمــک دارد ـ افقــی:  ‏1( خــودم ـ
مقــررات2( از معروف‌تریــن تانک‌هــای 
ـــ نوعــی  جنگــی جهــان ســاخت آلمــان ـ

ـــ تکــرار ‏حرفــی3( شــاعر نامــی  آســیاب ـ
ک ــ  دوره ســامانیان و غزنویان ــ گــرد و خا
همســر حضرت ابراهیم)ع(4( بسیار گرم 
ـــ بارقــه5( از مذاهب اســام ــ  ــ رســتگاری ـ
ـــ ریســمان6( کرم کدو ــ مجســمه  اعتماد ـ
عظیم‌الجثــه کــه جــزء عجایــب هفتگانه 
ـــ درخــت کریســمس7(  باســتانی اســت ـ
بازدارنــده ــــ تبهکاران ــــ قاطــر8( ضمیری 
ـــ مقابــل  ـــ کلمــه ـ ـــ عــزاداری ـ انگلیســی ـ
ـــ از یاران  روز9( از محــات شــمال تهــران ـ
ـــ   ـ ـــ زاپــاس10( بی‌چیــز امــام حســین)ع( ـ
درختــی جنگلــی ــــ واحــد اندازه‌گیــری بار 

الکتریکی11( از مصالح ساختمانی ــ آخرین 
مرحله ســلوک در نــزد بودا ــــ فاضلاب12( 
شهرنشــینی ــــ ادوات ــــ جایــز13( زیــرک ــــ 
14( ترش‌و‌شــیرین  دوا ــــ بیمــار روحــی
ـــ مــاده‌ای کــه از گداختــن برخــی  ــــ گیــاه ـ
ـ  فلزات به‌دســت می‌آید15( نگهبــان باغ ـ

.N هدایت‌کننده ــ
عمــودی:  1( گوشــه‌ای در دســتگاه نــوا ــــ 
کتاب آدولــف هیتلر2( ماه چهارم ســریانی 
ـــ مقابــل3( نوعــی ســینمای  ــــ زمان‌هــا ـ
مســتند و بداهه ــ قراضه4( نمایشنامه‌ای 
 ــ بهشــت5(  از سامرســت موام ــ نصف آجر
روشــی بــرای اتصــال کامپیوتــر به شــبکه ــ 
کارتن باز نشــده ــ خشــکی6( تکرار حرفی ــ 
 ـرساله   ـگلی آپارتمانی7( هم پیوندی ـ نرمی ـ
مشهور افلاطون ــ داروی بیهوشی8( عابد 
نصرانی کــه از نبوت حضــرت محمد)ص( 
در کودکی خبر داد ــــ رفتارهای ناهنجار9( 
ک ــ ســلول عصبــی ــــ رنگارنگ10(  گرد‌و‌خــا
قهرمان ملی مجارستان ــ خبرگزاری قرآنی 
ایران ــ شهر سوهان11( مخالف ــ رنگ‌کردن 
کوتاه‌مــدت مو ــــ آخریــن نبرد ناپلئــون12( 
فرمان توقف ــ ستاره کم ‏پیدا ــ مقر سازمان 
ملل13( نیم‌تنه زمســتانی ــ رمــان تاریخی 
شــولوخف14( ســوره پنجــاه‌و‌دوم ــ پشــه ــ 
اسبابی برای رســم خط عمود15( اسباب 
تعییــن وزن هــوا ــــ رمــان جاودانــه ویکتــور 

هوگو.
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که در آن فرد با تظاهر  اختلال ساختگی، اختلالی روانــی است 
به بیماری، دیــگــران را بــدون هــدف خاصی فریب مــی‌دهــد. با 
دروغ‌گفتن، تغییر نتیجه آزمایش‌ها یا حتی آسیب‌زدن به خود، 
بلندبالا  پزشکی  سابقه  افـــراد  ایــن  می‌کند.  بیماری  به  تظاهر 
از بهبود، خیلی پیش‌بینی‌نشده و  یا پس  و متناقضی دارنـــد 
برخلاف انتظار دچار عود بیماری می‌شوند. نشانه‌های اختلال 
ساختگی شامل تظاهر به بیمار یا زخمی بودن و افراط در نشان 
دادن علائم بیماری است تا دیگران را فریب دهند. ممکن است 
تشخیص این‌که آنها واقعا به یک بیماری روان‌شناختی مبتلا 
هستند، سخت شود. علائم بیماری جسمی در افــراد مبتلا به 
این اختلال مبهم و متناقض است، بدون هیچ دلیل مشخصی 
بیماری آنها بدتر می‌شوند و تمایل ندارند پزشک‌شان با اعضای 
خانواده و دوستان‌شان صحبت کند‌. مرتبا به پزشک مراجعه 
می‌کنند و آزمایش‌های متعدد انجام می‌دهند یا در بیمارستان 
بستری می‌شوند و با پزشکان و کارکنان بیمارستان دعوا می‌کنند. 
از دلایل بروز این اختلال می‌توان به ضربات روحی دوران کودکی، 
سوءاستفاده عاطفی، جسمانی یا جنسی، ابتلا به بیماری جدی 
گذشته  کــه در  کــودکــی، مــرگ عــزیــزان، قطع توجهی  در دوران 
کمبود عــزت نفس،  به‌دلیل بیمار شــدن دریــافــت مــی‌کــردنــد، 
کــرد‌. درمــان ایــن اختلال  اختلال شخصیتی و افسردگی اشــاره 
اغلب سخت است به‌دلیل این‌که مبتلایان اختلال ساختگی 
دوســت دارنــد در نقش بیمار باشند، اغلب آنها اختلال ایجاد 
شــده را نمی‌پذیرند. پزشکان بــرای درمــان ایــن اختلال بیشتر 
روی کنترل شرایط تمرکز می‌کنند تا از بین بردن کامل اختلال. 
جهت درمان از روان درمان و دارو‌درمانی استفاده می‌شود اما 
ممکن است درمان مؤثر واقع نشود. در این موارد، هدف اصلی 

جلوگیری از حملات بیشتر است.

معصومه صبور   |   کارشناس مشاوره

درنگ

افسردگی از جمله اختلالات روانی شایع در جوامع امــروزی ممکن 
است در هر‌سنی گریبان‌گیر افراد شود. اختلالی که حتی در کودکان 
نیز مشاهده می شود. با‌این‌حال، خانم‌‌ها روحیه حساسی دارند و 
شاید به‌همین دلیل خطر ابتلا به افسردگی در آنان معمولا دو برابر 
، زنان ایرانی ۳ الی ۴ برابر بیشتر  آقایان است. از‌سوی دیگر طبق آمار
از حد معمول دچار این بیماری می‌شوند. از‌طرفی عوامل متعددی 
ممکن است خطر ابتلا به افسردگی را در زنان افزایش دهد. خیلی از 

این علل ممکن است در ارتباط با سلامت جسم باشند. این موارد 
مستقیما سبب بــروز افسردگی در زنــان نمی ‌شوند امــا زمینه بروز 
ایــن عوامل شامل عوامل ژنتیکی و  را تشدید می‌کنند.  افسردگی 
بیولوژیکی، هورمونی، محیطی و مشکلات روانی است. این موضوع 
در حالی است که حس ناراحتی و عصبانیت معمولا به‌شکل مداوم 
در بانوان افسرده دیده می‌شود. آنها احساس پوچی می‌کنند و هیچ 
کی  تلاشی برای از‌بین رفتن این حس ندارند. تجربیات تلخ و دردنا

مانند از‌دست دادن عزیزان، فقر مالی و قرار‌گرفتن در شرایط استرس‌زا 
خواسته و ناخواسته ممکن است باعث بروز افسردگی در زنان شود. 
که ممکن است در برخی زنــان افسرده  شاید یکی دیگر از علائمی 
خودنمایی کند، کاهش تمرکز و حواس‌‌پرتی آن‌هاست. از سویی دیگر 
اختلالات اشتها، یکی از علائم شایع افسردگی در زنان است. در این 
حالت ذائقه فرد مبتلا تغییر می‌‌کند، به‌گونه‌‌ای که ممکن است تمایل 

شدید به خوردن غذا به صورت عصبی پیدا کند.

‌افسردگی
در زنان

که تبلیغات در  این روزهــا 

گروه جامعه

زهرا حامدی

فضای مجازی افسار پاره 
کرده است و هر روز سروکله 
یک دستگاه و متد جدید 
ــورت و  ــرای بـــازســـازی صـ بـ
بـــدن افـــــراد مــتــنــاســب با 
جامعه  روز  شاخص‌های 
پیدا می‌شود، شیوه‌های 
تبلیغی مربوط به لاغری و تناسب اندام نیز به اوج خود 
کم‌کردن 10کیلو وزن در 72 ساعت  رسیده؛ از وعــده 
گرفته تا تبلیغات عریض و طویل باشگاه‌های بدون 
تحرک! تبلیغاتی با ادعای به‌کارگیری روش‌های نوین 
ــدام و  که بیشتر از این‌که تناسب ان در عرصه ورزش 
ــراد هــدف‌شــان باشد، جیب آنها را نشانه  سلامت اف
ــت! چــاقــی و عــوامــل مــبــتــابــه آن ازجمله  گــرفــتــه اسـ
مسائلی است که در قرن اخیر عده زیادی در دنیا با آن 
مواجه هستند و این موضوع به‌خصوص در کشورهای 
مشاهده  بیشتر   ، ــــذار گ حـــال  در  و  توسعه  حـــال  در 
می‌شود. در این میان توصیه انواع رژیم‌ها و روش‌ها 
تبلیغات  برخی  دارد.  گرمی  بـــازار  وزن  کاهش  بــرای 
مجازی و رسانه‌ای برای چاقی و لاغری به‌وسیله قرص، 
که  گیاهی و... آن‌قـــدر جــدی اســت  کمربند، داروی 
یا  وزن  کــاهــش  قطعی  روش  می‌کند  ــاور  بـ مخاطب 
افزایش آن را یافته است اما واقعیت چیز دیگری است.

      8 ساعت ورزش بی‌دردسر!
این روزها که بازار کلینیک‌های زیبایی و لاغری حسابی 
داغ است با یک جست‌وجوی ســاده می‌توان بدون 
گهی‌های تبلیغات  دردســر به انبوهی از صفحات و آ
که چهار شعبه  کز  لاغری دست‌یافت. یکی از این مرا

فعال در تــهــران نیز دارد مدعی اســت بـــدون تحرک 
می‌تواند افراد را به وزن دلخواه‌شان برساند. در سایت 
ــن مــرکــز بــرای  ــن مجموعه آمـــده کــه بــرنــامــه‌هــای ای ای
ازبین‌بردن سریع سایزهای نامطلوب با نتایجی قابل 
انتظار حتی در یک جلسه اصلاحی طراحی شده است. 

امواج و سیگنال‌های چرخشی به 
ــنــزل و  تخلیه مــایــعــات اضـــافـــه، ت
تقلیل حجم چربی و سفت‌کردن 
 ، کمر اطــراف شکم،  ماهیچه‌های 
باسن و ران‌ها کمک می‌کنند. برای 
اطـــاع از جزئیات بــا ایــن باشگاه 
پاسخ‌دهنده  فــرد  گرفتیم.  تماس 
این باشگاه ورزشــی می‌گوید: »در 
ورزشــی  شبیه‌ساز  از  باشگاه  ایــن 
استفاده می‌شود. به این صورت که 
با نصب حدود 20 پد روی بدن فرد، 
ــی  و 1200 حــرکــت ورزش 130 ورزش 
به‌طوری‌که  می‌شود؛  شبیه‌سازی 
آن مــعــادل هشت  هــر 45 دقیقه 

ساعت ورزش است!« وی در پاسخ به این پرسش که 
هزینه شرکت در جلسات باشگاه ورزشی بدون تحرک 
چقدر است؟ می‌افزاید: »افراد برای حضور در هر دوره 
باید هزینه شرکت در 12 جلسه را پرداخت کنند. قیمت 
ثبت‌نام در این کلاس‌ها پنج‌میلیون و 820هزار تومان 
است.« فرد پاسخگو همچنین ادامه می‌دهد: »افراد 
با این روش در هر جلسه حدود 500 کالری می‌سوزانند 
کیلو از وزن آنها نیز کم  و هر چند جلسه یک‌بار 3 ــ 2 
که استفاده از این  می‌شود. وی در پایان مدعی شد 
دستگاه‌ها هیچ خطری برای سلامت افراد ندارد.«پس 
کز رفتیم.  گفت‌وگو ســراغ یکی دیگر از ایــن مرا از ایــن 

گرام این مرکز مملو از تصاویر افــرادی  صفحه اینستا
که پس از استفاده از این دستگاه‌ها، تغییرات  است 
کرده‌اند. به‌طور  چشمگیری در انــدام خود مشاهده 
مثال، برخی افراد فقط در یک جلسه، موفق به کاهش 
دور شکم بــه مــیــزان 4سانتی‌متر شــده‌انــد! مسئول 
کلینیک  کــه یــک  پاسخگویی ایــن مــرکــز 
زیــبــایــی اســـت و خـــدمـــات مــخــتــلــفــی، از 
گرفته تا لاغــری ارائه  کس  تزریق ژل و بوتا
می‌دهد، در گفت‌وگو با ما می‌گوید: »ما با 
قسمت‌های  در   RF دستگاه  از  استفاده 
مورد نظر شما کار لاغری موضعی را انجام 
کــه اطــاعــات بیشتری  مــی‌دهــیــم.« وی 
ــن مــرکــز نــمــی‌دهــد در  ــار ای ــاره نــحــوه ک ــ درب
مورد هزینه‌های حدودی می‌گوید: »برای 
نتیجه‌گیری حداقل پنج جلسه استفاده 
از دستگاه‌ها نیاز است و بــرای هر جلسه 
استفاده از دستگاه‌ها روی هر قسمت از 
اندام‌تان که می‌خواهید لاغر شود، 400هزار 

تومان هزینه دارد.«

     بیزینس لاغری!
کارایی  گفت‌وگو با ایــن دومرکز بــرای اطــاع از  پس از 
کاهش وزن  آن روی  تاثیر  و  روش‌هـــای مطرح‌شده 
بدنسازی  مربی   ، الهامی‌پور علی  با  عـــوارض،  بــدون 
و قــهــرمــان کــشــور طــی دو ســال مــتــوالــی بــه گفت‌وگو 
»پیشنهاد  می‌گوید:  بدنسازی  مربی  نشستیم.این 
ــرای کــســانــی اســـت که  ــ ــــدون حــرکــت ب کــاهــش وزن ب
بــالای قلب، رماتیسم  مشکلاتی جسمی مثل تپش 
مفصلی و... دارنــد، اما درعین‌حال نیز برای سلامتی 
باید وزن کم کنند. در این شرایط از برخی دستگاه‌ها 

، آن هم با هدف  تنها برای ماه‌های اول، نه ادامــه‌دار
ــان اســتــفــاده مـــی‌شـــود.« وی مــی‌افــزایــد: »مــن  ــ درم
به‌عنوان یک مربی برای صد نفر ممکن است صد نوع 
کاهش وزن پیشنهاد  روش متفاوت جهت لاغــری و 
گی‌های بالینی و  که افــراد با توجه به ویژ دهــم، چرا
BMI بدن خود با هم تفاوت دارند.«این قهرمان کشور 
می‌گوید: »متاسفانه امروزه افراد بسیاری هستند که از 
گاهی عموم افراد سوءاستفاده می‌کنند و با تبلیغات  ناآ

تجاری و استفاده از اصطلاحاتی که صرفا جنبه کلاس 
و پرستیژ دارد بیزینس راه انداخته‌اند و پول می‌گیرند. 

گــرچــه اســتــفــاده از بــرخــی از  ا
ــرای افـــراد  ایـــن دســتــگــاه‌هــا بـ
جسمانی  مــشــکــات  دارای 
تایید شده اما بــرای فــردی با 
بدن سالم و BMI نرمال هیچ 

اثری ندارد.« 

بی! ی  از توده چر پول‌ساز
کز لاغری مدعی‌اند می‌توانند با دستگاه‌هایشان و بدون نیاز به رژیم و ورزش  برخی مرا

ما را لاغر کنند، اما این ادعا از سوی متخصصان تربیت بدنی رد می‌شود

پیشنهاد کاهش 
وزن بدون حرکت 
برای کسانی است 

که مشکلاتی 
جسمی مثل 

تپش بالای قلب، 
رماتیسم مفصلی 

و... دارند، اما 
درعین‌حال نیز 

برای سلامتی باید 
وزن کم کنند

متن کامل


