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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

جدید  دستگاه‌های  از  استفاده   
ــز را کــه مدعی  ــای ــاهــش س ــری و ک ــ لاغ
غــیــرتــهــاجــمــی و کـــم‌عـــارضـــه‌بـــودن 
هستند به‌عنوان میانبری برای لاغری 

توصیه می‌کنید؟
صفوی: هدف اصلی در بحث کاهش 
وزن، مــســألــه تــغــیــیــر ســبــک زنــدگــی 
ــوان  ــن ــاع اســـــت. بـــنـــابـــرایـــن روشـــــی ب
میانبر بــرای لاغــری توصیه نمی‌شود، 
ــش وزن، تغییر  ــاه زیــــرا مــنــظــور از ک
عــــــادات غـــذایـــی نـــاســـالـــم بـــه ســالــم 
است که با روش‌هــای میانبر از جمله 
دستگاه‌های لاغری به تنهایی محقق 

نمی‌شود.
رحـــیـــم‌زاده: چـــاقـــی حـــاصـــل فــرآیــنــد 
مــثــبــت کــالــری‌هــای اضــافــی مصرفی 

نــســبــت بــه کــالــری ســوخــتــه‌شــده در 
بدن است که به‌صورت چربی در بدن 
انباشته می‌شود و این روزها به خاطر 
مــصــرف خــوراکــی‌هــای لــذت‌بــخــش و 
همین طــور کم‌شدن تحرک عمومی 
ــنــده‌ای بــه‌خــصــوص در  بــه‌شــکــل فــزای
آمریکا و کشورهای در حــال توسعه 
در حــال گسترش اســـت. پــس همه 
ــه  در بــــدن فقط  ــافــ کـــالـــری‌هـــای اضــ
ــیـــره مــی‌شــود،  بـــه‌صـــورت چــربــی ذخـ
باشید  خـــورده  پروتئین  شما  یعنی 
یــا کــربــوهــیــدرات یــا چــربــی همه اینها 
ــه چــربــی مــی‌شــود.  در بـــدن تــبــدیــل ب
اتفاق بد اینجاست که چربی در بدن 
قابلیت نــدارد به چیز دیگری تبدیل 
شود و فقط باید بسوزد. یعنی راه دفع 

چربی در بــدن وجــود نـــدارد و تبدیل 
بــه چیز دیــگــری هــم نــمــی‌شــود. قطعا 
ــروش شــرکــت‌هــای  ــ کـــارشـــنـــاســـان فـ
ــای لاغـــری  ــاه‌ه ــگ ــت تــولــیــدکــنــنــده دس
مــی‌گــویــنــد دفـــع چــربــی از طــریــق ادرار 
صورت می‌گیرد. در حالی که اگر کسی 
اطــاعــات انــدکــی از فــیــزیــولــوژی بدن 
ــد هــیــچ‌گــونــه  ــی‌دانـ داشـــتـــه بـــاشـــد، مـ
مکانیسم دفــع چربی از ادرار وجــود 
نــــــدارد. بــرخــی نــیــز مــی‌گــویــنــد چــربــی 
تــبــدیــل بــه اجــســام کــتــونــی مــی‌شــود 
و از طــریــق صــفــرا دفــع مــی‌شــود. این 
تحلیل شــایــد انــدکــی درســـت باشد، 
ولــی مقدار آن بسیار ناچیزتر از آنچه 
است که بتواند بر لاغری تأثیر بگذارد. 
ــه نـــدرت فــروشــنــدگــان  ــا ایـــن حـــال ب ب
ــد کــه  ــ ــوده‌انـ ــ ــاهــــی بـ گــ ــــصــــاف و آ ــا ان ــ ب
جـــواب درســـت بــدهــنــد؛ ایــنک‌ــه ایــن 
دستگاه‌ها بر کاهش وزن اثری ندارد 
اما با فشرده‌سازی چربی‌ها می‌تواند 
سایز قابل قبولی را بــرای افــراد ایجاد 
کند. پــس استفاده از دستگاه‌های 
لاغـــری تــأثــیــری در افـــزایـــش سلامت 
و کاهش چاقی نـــدارد امــا در کاهش 
ــد بـــســـیـــاری از کـــارهـــای  ــن ــان ســـایـــز م
ــاژ مـــی‌تـــوانـــد  ــاســ ــر هـــمـــچـــون مــ ــگـ  دیـ

مؤثر باشد.
چـــه نــقــدهــایــی از دیــــد شما 
بـــه‌عـــنـــوان یـــک کـــارشـــنـــاس رژیـــم 
ــن  ــاده از ایـ ــ ــف ــ ــت ــ ــی بــــه اس ــ ــانـ ــ درمـ

دستگاه‌ها وارد است؟
ــن اســــت کـــه جنبه  ــ ــی ای ــک صــفــوی: ی
اصلی کاهش وزن یعنی رعایت اصول 
تغذیه سالم و داشتن فعالیت بدنی 
مغفول می‌ماند و فقط جنبه زیبایی 
و نه سلامت در آنها مــورد توجه قرار 

می‌گیرد.
رحـــیـــم‌زاده: مـــتـــأســـفـــانـــه بــــــه‌ازای هر 
ــدام توصیه‌شده بــرای لاغــری و  یک اق
کاهش وزن، 9 اقـــدام دیگر هــم بــرای 
ــدان یـــا اســتــرس  ــ ــذاب وجـ ــ ــاهــش ع ک
افراد چاق پیشنهاد می‌شود. از لحاظ 
روان‌شــنــاســی بسیاری از افـــراد چــاق، 
ــد.  ــدارن اراده کــافــی بـــرای لاغــرشــدن ن
ایــن افــراد دســت به کارهایی می‌زنند 
کــه از اســتــرس چــاقــی رهــایــی یــابــنــد، 
ــر نــشــونــد. مــثــا شــمــا در  هــرچــنــد لاغـ
اطـــراف خــود افـــراد زیـــادی را می‌بینید 
که سال‌هاست کارهایی بــرای لاغری 
ــری مــی‌خــورنــد،  مــیک‌ــنــنــد؛ داروی لاغــ
ــر  ــاق‌تـ ــاه مــــــی‌رونــــــد، ولــــــی چـ ــگــ ــاشــ ــ ب
می‌شوند. انواع و اقسام دستگاه‌های 
ــواع رژیـــم را  ــ لاغـــری و تــب ســوزنــی و ان

امتحان کرده‌اند اما هنوز چاقند.
ــرای لاغـــر شــدن  ــراد اراده‌ای بـ  ایـــن افــ

ــا همیشه مــی‌خــواهــنــد سر  نــدارنــد ام
ع گــرم کنند تا عذاب  خــود را با موضو
ــد.  ــنـ ــاهــــش دهـ وجــــــــدان خـــــود را کــ
دستگاه‌های لاغری هم یکی از همین 
ــادی  ــ ــول زیـ ــ ســـرگـــرمـــی‌هـــاســـت کــــه پـ
بابت آن می‌دهیم و دلخوش به این 
هستیم که برای لاغرشدن کاری انجام 

داده‌ایم.
ــود نتایج  ــی‌ش ــه گفته م ــن‌ک  آیـــا ای
بــه‌دســت آمــده از ایــن دستگاه‌ها در 
رفــع سلولیت، سفتی بــدن و کاهش 
یم غذایی  ژ سایز بستگی به داشتن ر
ــای هوازی  همراه و نیز انجام ورزش‌ه

منظم دارد، درست است؟
رحیم‌زاده: اپراتورهای این دستگاه‌ها 
همیشه تــوصــیــه بــه کــاهــش کــالــری 
ــــد و اصــولا  مــصــرفــی و پـــیـــاده‌روی دارن
چون ما پول زیــادی را بابت استفاده 
از دســـتـــگـــاه‌هـــای لاغـــــری پـــرداخـــت 
کرده‌ایم به توصیه این افراد هم توجه 
ــری مــصــرفــی را کاهش  مــیک‌ــنــیــم، کــال
می‌دهیم و پــیــاده‌روی میک‌نیم برای 
ایــنک‌ــه پولمان هــدر نرفته بــاشــد. در 
نتیجه به‌صورت کاملا موقت لاغر هم 
می‌شویم، زیرا نتیجه این کار ناشی از 
اصلاح عادات و رفتار غذایی نیست و 
فقط یک جلوگیری و جوگیری موقتی 

است.
صــفــوی: دســتــگــاه‌هــای دارای مجوز 
در صورتی که با رژیــم و فعالیت بدنی 
ــراه بــاشــنــد، مــی‌تــوانــنــد تا  ــم منظم ه

حدودی مؤثر واقع شوند.
 آیــا هر فــردی با هر میزان چاقی و 

اضافه وزن باید به این روش‌ها 
ــوان مــیــانــبــری بـــرای  ــنـ ــه‌عـ بـ
ــدام  رســبــدن بــه تــنــاســب انـ

دلخوش باشد؟
، مــیــزان چاقی و  صــفــوی: خیر

اضافه وزن به‌علاوه بیماری‌های 
ــده‌ای در  ــ ــمـ ــ هــــمــــراه ســـهـــم عـ

ازجمله  تعیین روش لاغـــری 
ــاده از مــکــمــل‌هــای  ــفــ ــ ــت اســ
غذایی، دستگاه یا جراحی‌ها 

دارد.
ــه اهـــل  ــ ــا کـــســـانـــی ک ــ  آیـ
ــاده‌روی  ــی ورزش یــا حــتــی پ
مــداوم و منظم نیستند و 

ــک  ــبـ نــــــمــــــی‌تــــــوانــــــنــــــد سـ
ــور  ــه‌طـ غــــذایــــی خــــود را بـ
ــی اصـــــــاح کــنــنــد  ــ ــاسـ ــ اسـ
ــرات  ــ ــد بـــرگـــشـــت اثـ ــاهـ شـ
نــاشــی از اســتــفــاده از این 

دستگاه‌ها خواهند بود؟
صــــفــــوی: هــــر نـــوع 
از  لاغـــــــــری  روش 

دســتــگــاه تــا جــراحــی در صــورتــی کــه با 
تغییر سبک زندگی همراه نباشد، در 

طولانی مدت مؤثر نخواهد بود.
ــی شــمــا ۱۰۰کــیــلــو  ــتـ رحــــــیــــــم‌زاده: وقـ
هــســتــیــد ســبــک زنـــدگـــی شــمــا مانند 
یــک آدم ۱۰۰ک ــیــلــویــی بـــوده اســـت. در 
تــمــام دوران زنــدگــی‌تــان یــا مقطعی از 
آن وقتی شما ۷۰ک یلو هستید سبک 
۷۰ک یلویی  زندگی‌تان مانند یک فرد 
بوده است. وقتی یک نفر خوش‌اندام 
است، طرز فکر و طرز زندگی‌اش مانند 
یک فرد ورزشکار یا خوش اندام بوده 
است. تا فردی طرز فکر و زندگی خود 
ــوض نــکــنــد هــیــچ چـــیـــزی عــوض  ــ را ع
نمی‌شود. اصولا هر فضیلتی با تمرین 
به‌دست می‌آید. تغییر عــادات و رفتار 
زنـــدگـــی هـــم هــمــیــن‌گــونــه اســــت. اگــر 
شما می‌خواهید خــوش‌انــدام باشید 
باید آن را با تمرین برای اصلاح سبک 

زندگی به‌دست بیاورید. با استفاده از 
قرص یا دستگاه شدنی نیست.

 این برگشت طی چه مدتی اتفاق 
می‌افتد؟

ــه تـــداوم  ــیــــم‌زاده: ایـــن بــرگــشــت ب رحــ
ــرد بستگی دارد ولــی  جــوگــیــری آن فـ
معمولا چیزی که دیــده می‌شود این 
افــراد بین دو تا شش ماه بعد کاملا 

به شکل قبل برمی‌گردند.
صفوی: بسته به میزان رعایت‌نکردن 
رژیم و فعالیت بدنی طی دوماه یا کمی 

بیشتر قابل برگشت است.
   آیــــــا مـــمـــکـــن اســــــت تــجــمــع 
ســلــول‌هــای چــربــی در نــقــاط دیگر 
ــن دسته  ــدن پــس از مــدتــی در ای ب

افراد اتفاق بیفتد؟
صـــفـــوی: ســـلـــول‌هـــای چـــربـــی از نظر 
تعداد کاهش پیدا نمیک‌ند، بلکه از 
نــظــر حــجــم، کــاهــش پــیــدا مــیک‌ــنــد که 
ــورت رعــایــت نــکــردن نکات  در ص
تغذیه‌ای، حجم سلول‌های 
چربی دوباره قابل افزایش 

هستند.
رحــیــم‌زاده: در عمل‌های 
لـــیـــپـــومـــاتـــیـــک مــعــمــولا 
بــرگــشــت چــربــی در نقاط 
ــی عــجــیــب  ــاهـ ــد و گـ ــدیـ جـ
ــد. ولــــی در  ــتـ ــی‌افـ اتـــفـــاق مـ
کسانی کــه از دستگاه‌های 
ــتـــفـــاده مــیک‌ــنــنــد  لاغـــــری اسـ
ــی از  ــربـ مـــعـــمـــولا بـــرگـــشـــت چـ
هـــمـــان نـــقـــاط قــبــلــی خـــواهـــد 
ــل دســـتـــگـــاه‌هـــای  ــ بــــــــود. در کـ
لاغـــری وسیله بسیار خــوبــی بــرای 
درآمــدزایــی واردکــنــنــدگــان، دلالان و 
کــاربــران آنهاست. ولــی روشــی برای 
سالم‌تر و لاغرشدن نیست. شاید 
بگویید اطـــراف خــود افـــراد زیـــادی را 
می‌شناسیم که از این دستگاه‌ها 
استفاده کرده‌اند و لاغر شده‌اند. 
من هم می‌گویم بسیاری از افراد 
را می‌شناسم که سرطان دارنــد و 
مرفین استفاده میک‌نند و دردی 
ــه مــعــنــای ایــن  نـــدارنـــد. آیـــا ایـــن ب
اســت که مرفین درمــان سرطان 

است؟!
ــال  ــب ــه‌دن ــری ب ــگـ ــرات دیـ ــطـ ــه خـ  چـ
ــا محتمل  ــ ــاده از ایـــن روش‌هـ ــف ــت اس

است؟
صـــــــــفـــــــــوی: بـــــســـــتـــــه بـــه 
نـــــــــــوع دســـــــتـــــــگـــــــاه از 
ــای  ــ ــ ــت‌ه ــ ــ ــی ــ ــ ــاس ــ ــ ــس ــ ــ ح
ــا خـــطـــرات  ــ مـــوضـــعـــی تـ
آمــبــولــی و تشکیل لخته 

خون متغیر است.

  چند ســالی اســت برای رســیدن به تناســب اندام بر اســتفاده از دســتگاه‌های کاهش وزن و ســایز به‌جای اســتفاده از رژیــم غذایی 
پونه شیرازی

سلامت

طولانی‌مــدت و داشــتن برنامــه تحرکــی روزانه به‌شــدت تبلیغ می‌شــود. گویا دســتیابی ســریع و آســان به تناســب انــدام با اســتفاده از 
دستگاه‌های لاغری همان رؤیایی است که می‌تواند نتیجه سال‌ها بررسی و تحقیق متخصصان تغذیه را برای دستیابی به سالم‌ترین 
و ماندگارترین روش لاغری و کاهش وزن  بی‌اثر کند اما نکته مهمی‌که با وجود تکرارشــدن همچنان از نظر بسیاری از علاقه‌مندان به 
اســتفاده از این میانبرهای لاغری دور می‌ماند، این است که اثربخشی استفاده از این دســتگاه‌ها کوتاه‌تر از آن است که لذت رسیدن 
بــه وزن و ســایز دلخــواه را در کام اســتفاده‌کنندگان بــرای دراز مــدت، شــیرین نگــه دارد. بــه بیــان دیگــر نــه اســتفاده از دســتگاه‌های لاغــری و نــه مصــرف داروهای 
، بدون تصمیم به اصلاح ســبک زندگی، الگوی تغذیه و داشــتن برنامه تحرکی منظم ناممکن اســت. با این تفاســیر با مهرداد رحیم‌زاده، مشاور تغذیه و  چربی‌ســوز
رژیم درمانی و دکتر سید مرتضی صفوی، استاد گروه تغذیه بالینی دانشــگاه علوم پزشــکی اصفهان گفت‌وگو کرده‌ایم تا بر تحلیل این دو فعال حوزه تغذیه از بایدها و 

نبایدهای استفاده از این روش‌های کاهش وزن مروری کرده باشیم.
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آنچه پیش از شروع مصرف 
آسپرین باید بدانید

ــه میلیون‌ها نفر   روزانـ

یاسمین مشرف

سلامت

در جهان قــرص آسپرین 
مصرف میک‌نند. هرچند 
مصرف گهگاهی آسپرین 
متوقفک‌ردن  به‌منظور 
ســردرد برای بیشتر مردم 
بــی‌خــطــر اســــت، مــصــرف 
روزانــــــه دوزهــــــای پــایــیــن 
آسپرین یا به اصطلاح »آسپرین‌بچه« یک بار دیگر 
مــورد انتقادات شدید قــرار گرفته است. به‌تازگی 
گــروهــی از مــســؤولان بهداشت و سلامت آمریکا 
دستورالعمل‌های مربوط به استفاده از آسپرین 
بچه بــرای جلوگیری از مشلاکت قلبی ـــ عروقی را 
تغییر داده و دستورالعمل‌های جدیدی را در این 

زمینه منتشر کردند.
تعداد زیادی از افراد بالای 70سال در سراسر جهان 
برای جلوگیری از سکته مغزی و بیماری‌های قلبی 
روزانه دوز پایینی از آسپرین مصرف میک‌نند. برخی 
افراد مصرف آسپرین را با توصیه پزشک خود شروع 
میک‌نند و برخی دیگر نیز با اختیار خود آن را در رژیم 
روزانه‌شان می‌گنجانند. در هر دو صــورت، مصرف 
آسپرین‌بچه به عمل پیشگیرانه گسترده و تقریبا 
معمولی تبدیل شــده اســـت. شاید مقاومت در 
برابر وسوسه جلوگیری از سکته یکی از علل عمده 
مرگ با استفاده از یک قرص بــدون نسخه دشوار 
باشد امــا واقعیت ایــن اســت که مصرف آسپرین 
نه تنها آن‌قــدرهــا که تصور می‌شود مؤثر نیست، 
بلکه در بسیاری از موارد خطرناک نیز هست. طبق 
ــؤولان بهداشت  دســتــورالــعــمــل‌هــای جــدیــد مــس
و سلامت آمریکا، بزرگسالان بــالای 60ســال نباید 
از آسپرین بــرای پیشگیری از بیماری‌های قلبی و 
سکته استفاده کنند. خطرات سلامت مرتبط با 
مصرف روزانه آسپرین بسیار بیشتر از آن است که 

بتوان مصرف آن را همچنان به بیماران توصیه کرد.
جــدی‌تــریــن آسیب احتمالی خــونــریــزی در معده، 
ــه با  روده‌هـــــا و مــغــز اســــت. ایـــن درحـــالـــی اســـت ک
افزایش ســن، احتمال خونریزی افزایش می‌یابد 
و می‌تواند تهدیدکننده حیات فــرد بــاشــد. تغییر 
دســتــورالــعــمــل‌هــا همچنین بـــزرگـــســـالان گـــروه 
ــال را کــه خطر بیماری‌های  سنی بین 40 تــا 59 س
ــ عروقی در آنها بالاتر است، شامل می‌شود.  قلبی ـ
اســتــفــاده از آسپرین مــی‌تــوانــد مــزایــای کمی بــرای 
افراد در این محدوده سنی داشته باشد، فقط برای 

آنهایی که در معرض خطر خونریزی نیستند.
ــن دستورالعمل‌ها بــرای  تــوجــه داشــتــه باشید ای
کسانی که قبلا حمله قلبی یا سکته را تجربه کرده‌اند 
و همچنین افرادی که مصرف دوز پایین آسپرین را 
از قبل شروع کرده‌اند، صدق نمیک‌ند. اگر در حال 
حاضر آسپرین مصرف میک‌نید اما نگران افزایش 
خطر خونریزی داخلی هستید، باید با پزشک خود 
مشورت کنید. به طور خلاصه، کسانی که سن آنها 
بالای 60سال است و برای پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی ـــ عروقی تصمیم به شــروع مصرف آسپرین 
دارنـــد، باید دســت نگه دارنـــد و قبل از ایــن کــار با 

پزشک مشورت کنند. 
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 سراب کاهش وزن 
با دستگاه‌های لاغری

ثیری در افزایش سلامت   استفاده از دستگاه‌های لاغری تأ
و کاهش چاقی ندارد اما در کاهش سایز می‌تواند مؤثر باشد

سلامت 

رحیم‌زاده: 
اگر می‌خواهید 

خوش اندام باشید 
باید آن‌را با تمرین 

برای اصلاح 
سبک زندگی 

به دست آورید 

دکتر صفوی: 
ابتدا سبک زندگی 
خود را اصلاح کنید 

و در کنار آن در 
صورت صلاحدید 

متخصص از 
دستگاه‌ها 

به‌عنوان روش 
همراه استفاده 

کنید

سودوکو   3971

حل سودوکو    3970

به گفته محققــان، بلع بیش‌ازحــد هوا هنگام جویــدن آدامس می‌توانــد علت بروز 
خ می‌دهد کــه آدامس با دهــان باز جویده می‌شــود  نفخ باشــد. این اتفــاق زمانــی ر
و هــوای اضافــه را وارد روده‌هــا میک‌ند. بــرای جلوگیــری از ایــن موضــوع، محققــان 

توصیه میک‌نند هنگام استفاده از آدامس، دهان خود را بسته نگه‌دارید.

یکی دیگــر از دلایلــی که جویــدن آدامــس می‌توانــد منجر به نفــخ شــود، ترکیب آن 
اســت. برخی از آدامس‌هــای بدون قند، حــاوی ســوربیتول و زایلیتول هســتند که 
به‌عنوان شــیرینک‌ننده عمل میک‌نند. برای برخی افراد، این مواد می‌توانند باعث 
ایجاد گاز شــده یا حتی بــه عنوان مُلیــن عمــل کنند. شــیرینک‌ننده‌های مصنوعی 

نیز می‌توانند باعث گرفتگی عضلات و اســهال مزمن شوند. هضم ناقص و تخمیر 
ایــن شــیرینک‌ننده‌ها در روده بــزرگ اغلــب بــه بــروز این مشــلاکت دردنــاک منجر 
می‌شــود. محققــان توصیــه میک‌ننــد مصــرف روزانه ۵ وعده میــوه و ســبزیجات را 

حفظ کنید./ مهر

آدامس جویدن موجب ایجاد نفخ می‌شود

بیشتر بدانیم:

از ایــن دو متخصص پرســیدم چه توصیــه‌ای به افــرادی میک‌نید کــه به‌دنبال 
تناسب اندام و کاهش وزن از طریق دستگاه‌های لاغری هستند؟

جک‌ردن پول زیاد بــرای کارهای  رحیم‌زاده  می‌گوید: به جــای این که دنبــال خر
بیهوده باشــید با حــذف غذاهــای ناســالم و افزایــش تحرک به‌اصلاح ســبک 
زندگی خود اقدام کنیــد. برای این کار تاجای ممکن مســیرهای خــود را طوری 
تنظیم کنید که پیاده‌روی بیشــتری داشته باشــید و همین‌طور با یک مشاور 
تغذیــه مطمئن، یــک رژیــم غذایــی ســالم را پیگیری کنیــد تــا بتوانید بــه مرور 

سبک زندگی یک فرد سالم را در خود ایجاد کنید.
صفوی نیز معتقــد اســت: در صورتی که خواســتار اســتفاده از دســتگاه‌های 
لاغری هســتید، ابتدا ســبک زندگی خود را اصلاح کنید و در کنار آن در صورت 
صلاحدیــد متخصــص، اقــدام بــه اســتفاده از دســتگاه‌ها به‌عنــوان همــراه و 
روش فرعــی کنیــد. به‌عــاوه اســتفاده از ایــن دســتگاه‌ها بایــد در مکان‌های 
دارای مجوز و تحت نظر متخصص انجام شــود و فریب افراد بدون صلاحیت 

و همچنین تبلیغات مجازی را در این خصوص نخورید.

اگر به هر دلیلی می‌خواهید سراغ دستگاه‌های لاغری بروید...


