
ایـن روزهـا، مبحـث لاغـری، تناسـب انـدام، بـدن سـازی، تغذیه سـالم و حتـی ورزش روح و روان بسـیار داغ و پرطرفدار اسـت و از این رو اسـتارت آپ‌ها هم از 
قافلـه عقـب نمانده‌انـد و در ایـن حـوزه فعالیت‌هـای چشـمگیری داشـته‌اند، به‌طـوری که اگر سـری به اپ اسـتور یـا گوگل پلی بزنیـد با میزان قابـل توجهی از 
اپلیکیشـن‌های حـوزه تناسـب انـدام مواجـه خواهیـد شـد کـه هر یک بـا ایده‌ها و سـاختارهای منحصر به‌فرد خود سـعی در جذب گروهـی از کاربـران را دارند. 
بـدون اغـراق بایـد بگوییـم کـه مشـتریان ایـن اپلیکشـن‌ها کم هم نیسـتند چـون با توجه به شـرایط زندگی‌هـای امروزی و نقـش پر رنگ گوشـی‌های تلفن همـراه در کارهای روزمـره، این 
مـدل اپ‌هـا و سـرویس‌های آنلایـن می‌تواننـد کار را بـرای کسـانی کـه به‌دنبـال خـوش اسـتایل بـودن و بـدن سـالم می‌گردند، راحت کننـد. کاربـران این اسـتارت آپ‌هـا می‌توانند بدون 
مراجعـه بـه یـک پزشـک متخصـص به‌صـورت حضـوری  یـا بـدون رفتن به باشـگاه و داشـتن یک مربی بهتریـن برنامه‌های رژیـم غذایی و آمـوزش حرکات ورزشـی و بدن سـازی را روی 

گوشـی خـود داشـته باشـند. بـا مـا همـراه شـوید تا سـری بزنیم بـه بازار پر رونق اپلیکیشـن‌های تناسـب انـدام در جهان و بـه ویژه نرم‌افزارها و بسـترهای فارسـی زبان ایـن حوزه.
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آن می‌توانیـد بـا یـک برنامه‌ریزی دقیـق به وزن دلخواه‌تان دسـت 
یابیـد. شـما بـا اسـتفاده از ایـن برنامـه می‌توانید به تنظیـم میزان 
کالـری سـوزانده شـده خود در روز، بررسـی میزان مـواد غذایی که 
مصـرف کرده‌ایـد، حرکات جسـمانی و ورزش‌های تـان بپردازید. با 
اسـتفاده از ایـن اپ حتـی قـادر بـه ارتبـاط برقـرار کـردن بـا دیگر 
کاربـران و دوسـتان خـود هـم خواهید بـود. برنامه Lose it شـامل 

دو نسـخه اندرویدی و آی او اس اسـت.

 Minute Workout7
ایـن اپ یکـی از پرطرفدارتریـن و بهترین برنامه‌های تناسـب اندام 
فعلـی موجـود بـرای آیفـون و دسـتگاه‌های اندرویـدی محسـوب 
می‌شـود کـه بیـش از سـه میلیـون کاربـر دارد. ایـن برنامـه شـما 
را قـادر می‌سـازد تـا طـی مـدت زمـان کوتاهـی بـا انجـام حرکات 
مناسـب، کالـری و چربـی بسـوزانید و بـه ایـن صورت به انـدام مد 
نظرتـان دسـت یابیـد. سـازندگان ایـن اپلیکیشـن مدعی شـده‌اند 
کـه شـما بـا هفـت دقیقـه تمریـن در هر روز قـادر به دسـتیابی به 

تناسـب انـدام خواهیـد بود.

Fooducate
ایـن سـرویس خریـد کـردن از فروشـگاه‌ها را جالب‌تـر می‌کنـد. 
اپلیکیشـن را بـاز کنیـد و بارکـد مـواد غذایـی را اسـکن کنید تا 
به‌سـرعت متوجه شـوید که این ماده غذایی چقدر سـالم اسـت! 
ایـن سـرویس، خـواب، خلق‌وخو و سـطح گرسـنگی شـما را نیز 
پیگیـری می‌کنـد. بـا تحلیـل ایـن داده‌هـا بـه شـما توصیه‌هایی 

براسـاس اهـداف سالمتی و تناسـب اندام‌تـان می‌دهد.

 سرویس‌های وطنی
همیشـه تقاضای مشـتری هسـت که باعث پیشـرفت و توسـعه یک 
حـوزه می‌شـود. هـم اکنـون شـاید بتوان گفـت که اسـتارت آپ‌های 
سالمتی و تناسـب انـدام در صـدر پرمخاطب‌تریـن هـا قـرار دارنـد 
و همیـن امـر باعـث شـده کـه روز بـه‌روز متنوع‌تـر و حرفـه‌ای تـر 
شـوند. هرچنـد کـه هنـوز راه درازی در پیـش اسـت در مقایسـه بـا 
نسـخه‌های خارجـی امـا در همیـن حـال می‌توانید اپلیکیشـن‌هایی 
را در بـازار ایرانـی ببینیـد کـه بازخـورد خوبـی از مخاطبـان شـان 
گرفتنـد و توانسـته‌اند بیشـتر از دیگـر رقبای شـان مطرح شـوند. در 
زیـر نمونه‌هایـی از اپ‌هـای فارسـی حـوزه تناسـب اندام را بـرای تان 

معرفـی خواهیـم کرد:

کرفس 
ایـن برنامـه پرطرفـدار یک کالری شـمار حرفه‌ای اسـت که به شـما 
کمـک می‌کنـد تـا با دیتابیس قوی این برنامه، مقـدار کالری ورودی 
بـه بـدن تـان را محاسـبه کنیـد و همچنیـن بتوانیـد بـا وارد کردن 
میـزان فعالیـت بدنـی در روز کالـری سـوزانده شـده را نیز محاسـبه 
کنیـد. ایـن اپ بـر مبنای مشـخصات فردی شـما وزن مناسـب‌تان 
را تعییـن می‌کنـد و پابه‌پـای شـما تـا رسـیدن بـه آن وزن ایـده‌آل 
همراه‌تـان خواهـد بود. با کرفس جواب سـوال »چگونه لاغر شـوم؟« 
در دسـترس شـما خواهد بود و دیگر نگران لاغری سـریع نخواهید 
بـود زیـرا در ایـن برنامـه میـزان کالـری مجاز بـرای هر فـرد با توجه 
بـه وزن و قـدش مشـخص می‌شـود و بـا وارد کـردن میـزان غذاهـا 
و ورزش‌هـای روزانـه خودتـان، می‌توانیـد در محـدوه مجـاز کالـری 

بمانیـد و بـه وزن مطلوب‌تان برسـید.
www.karafsapp.com

لیمومی
سـرویس آنلاین لیمومی با تلفیق علم مزاج‌شناسـی و رژیم درمانی 
نویـن یعنـی توجـه به متابولیسـم، رژیم‌هایی را ارائـه می‌کند که در 
عیـن سـادگی ظاهـری باعـث تعادل مـزاج و حرکت بدن به سـمت 
کاهـش وزن شـده و در نتیجـه اغلـب اوقات در کمال نابـاوری افراد، 
بسـیار نتیجـه بخش هسـتند. بـرای دریافـت رژیم از این سـرویس 

حتمـا باید پرونده پزشـکی خـود را ارائه کنید.
www.limoome.com

فیتب
وظیفـه اصلـی ایـن برنامـه ارائـه آموزش‌هـای ویدئویی بدن سـازی 
اسـت امـا شـما بـا ثبت‌نـام در آن می‌توانیـد از مزایـای دیگری مثل 
دریافت برنامه اسـتاندارد برای باشـگاه بدن سـازی برخوردار شـوید. 
این برنامه‌ها که شـامل حرکات ورزشـی، تغذیه و مکمل می‌شـوند 
توسـط چهـار نفـر از بهترین مربیان و قهرمانان بدن سـازی کشـور 
ارائـه می‌گـردد. در بیـن این اسـتادان، نام علی تبریزی نیز به چشـم 
می‌خورد که قهرمان پنج دوره از مسـابقات جهانی بوده اسـت. البته 
قابـل ذکـر اسـت کـه در هـر بخـش از حـرکات ورزشـی، فقط یک 
نمونـه ویدئـو به‌صـورت رایـگان قابل مشـاهده اسـت و کاربـر برای 
خریـد همـه آموزش‌هـای ویدئویی این اپلیکیشـن باید به قسـمت 
فروشـگاه بـرود. بـرای دانلـود این برنامه به بازارهـای اندرویدی و آی 

او اس مراجعـه کنید.

تی نوش
اپلیکیشـن تی‌نـوش ایـن ادعـا را دارد کـه بـه کاربرانـش کمـک 
می‌کنـد طـی 40 روز، عاداتـی در خـود پـرورش دهند کـه به آن‌ها 
حـال خـوب و تناسـب انـدام دهـد. ایـن برنامه پکیج‌های تناسـب 
انـدام و زیبایـی را بـر اسـاس طبع‌شناسـی اختصاصـی و نیـاز هـر 
فـرد ارائـه می‌کنـد تـا بـدون نیاز به رژیـم غذایی سـنگین، با ایجاد 
تعـادل طبیعـی در طبـع، راحت و سـریع و بسـیار کم‌هزینه نتیجه 

بگیرند. 
www.tnoosh.com

 فیتشیپ
این اسـتارت آپ کارش را در ابتدا با مجله سالمتی فیت‌شـیپ در 
سـال 1393 آغاز کرد و سـپس با راه‌اندازی باشـگاه مجازی تناسـب 
انـدام، کـه مـردم در آن بتوانند با مربیان و متخصصان تغذیه ارتباط 
داشته باشند و از آن ها در سالم کردن تغذیه و بهینه کردن ورزش 
خـود کمـک بگیرنـد، اسـتارت آپـی موفق را ایجـاد کـرد. البته این 
سـرویس آنلایـن هم اکنـون دامنه فعالیتـش را گسـترده‌تر کرده و 
بـا ارائـه برنامه‌های سالمتی برای همه سـنین و حتـی بیماری‌های 

رایج مخاطبانش را گسـترش داده اسـت.
www.fitshape.ir

تن‌ورز
وب‌سـایت تـن‌ورز در حـوزه بررسـی مکمل‌هـای غذایـی و فـروش 
تجهیزات ورزشـی و مشـاوره و دریافت برنامه تمرینی و رژیم غذایی 
و همچنیـن شـیوه اسـتفاده از محصـولات فوق   به راه‌انـدازی واحد 
فـروش و مشـاوره اینترنتی اقدام کرده اسـت. باتوجه بـه وجود انواع 
محصـولات و مکمل‌هـای تقلبـی در بـازار و نبـود اطلاعـات کافـی 
به‌منظـور تشـخیص محصـولات تقلبی بـا محصولات اصلـی، وجود 
پایگاهـی به‌منظـور آمـوزش شـیوه اسـتفاده از محصـولات فـوق و 
بررسـی محصـولات صـد در صـد مجـاز و اصلـی می‌توانـد بسـیار 
مفیـد و راهگشـا باشـد. یکـی از خدمـات اصلـی دیگر تـن ورز، ارائه 
برنامـه تمرینـی و رژیـم غذایـی توسـط  بهتریـن مربیـان ایـران به 

ورزشـکاران است.
www.tanvarz.ir

حرف آخر
همـه ایـن سـرویس‌های مجازی و حتـی واقعی مانند به باشـگاه 
رفتـن و رژیـم غذایـی گرفتـن، همـه و همـه در ابتـدا نیازمنـد 
یـک موضـوع اسـت، اراده! قبـل از این‌کـه بـه سـراغ هـر یـک از 
ایـن اپلیکیشـن‌ها و وب‌سـایت‌ها برویـد یا هزینـه‌ای مالی انجام 
دهیـد اول از همـه بـه سـراغ دل تـان برویـد و با خودتـان اتمام 

حجـت و اراده کنیـد تـا سـالم زندگـی کنید.

  اپلیکیشن های انگلیسی زبان پرطرفدار در جهان
تنـوع در بخـش تناسـب انـدام در نرم‌افزارهـا و وب‌سـایت‌های 
انگلیسـی زبان بسـیار زیاد اسـت و می‌توان گفت که حرفه‌ای‌ترین 
و محبوب‌تریـن اپ‌هـای حـوزه تناسـب انـدام در ایـن دسـته قـرار 
می‌گیرنـد. در زیـر به‌طـور مختصـر چنـد نمونـه از ایـن اپ‌هـای 

پرطرفـدار را برایتـان معرفـی می‌کنیـم:

Google Fit
شـرکت گـوگل هـم اپلیکیشـن تناسـب انـدام اختصاصی خـود را 
بـا نـامGoogle Fit  منتشـر کـرده اسـت. با اسـتفاده از ایـن برنامه 
قـادر بـه بررسـی فعالیت‌های ورزشـی خـود می‌شـوید و می‌توانید 
مواردی چون گام‌های برداشـته شـده و مسـافت طی شـده خود را 
در روزهـای مختلـف ماه در یک نمودار مشـاهده کنیـد. این برنامه 
همچنیـن توصیه‌هـا و پیشـنهادهای مختلفـی را به منظـور بهبود 

وضعیـت جسـمانی بـه کاربران اندرویـدی ارائـه خواهد کرد

 MyFitnessPal
 ios یـک اپلیکیشـن بسـیار جامـع و کامل در دو نسـخه اندرویـد و
اسـت کـه بـا هـدف نمایش میـزان کالری مصرف شـده بدن شـما 
در طول روز طراحی شـده اسـت. این اپ یک بانک اطلاعاتی قوی 
از میـزان کالـری ۴ میلیـون مـاده غذایـی را دارد و کاربـر می‌توانـد 

به‌راحتـی کالـری مصرفـی روزانه خود را محاسـبه کند.

 Lose it
یکـی از بهتریـن اپلیکیشـن‌های موبایلـی اسـت کـه با اسـتفاده از 

با به روزترین اپلیکیشن‌های بدن‌سازی و تغذیه سالم، سلامت و شادابی را به خود هدیه دهید

باشگاهی در ابعاد گوشی‌

اگر قصد خرید هندزفری دارید، حتماً هنگام خرید به نکات زیر توجه کنید:
 هنـگام خریـد حتمـاً دو گـوش آن را چـک کنیـد و از سـالم بودن آن مطمئن شـوید و 

مدلـی را انتخـاب کنیـد کـه کیفیت صـدای آن شـما را اذیت نکند.
 اگـر میخواهیـد هندزفـری سـیمی بخریـد، حواسـتان باشـد کـه سـیم ضخیم‌تر عمر 
طولانـی دارد و دیرتـر خـراب میشـود؛ پس هندزفری با سـیم ضخیم‌تـر را انتخاب کنید.

 بـرای ایـن کـه به گوشـتان آسـیب نرسـد، مدلـی از هندزفـری را انتخاب کنیـد که به 
راحتـی درون گـوش بـرود و گوشـتان را اذیت نکند.

 بـه فرکانـس هندزفـری توجـه کنید و مدلـی را انتخاب کنید کـه فرکانس صدایی بین 
20 هرتز تا 20 کیلوهرتز داشـته باشـد و صدا را شـفاف به گوش برسـاند.

 حتمـاً بـه عمـر باتـری هندزفـری نیـز توجه کنید و مدلـی را انتخاب کنیـد که حداقل 

بـرای پنـج سـاعت مکالمه به حالت خودکار باتری داشـته باشـد.
در جدول زیر قیمت چند مدل هندزفری آورده شده است: )قیمتها به تومان است(

قیمتمدل
TH_800 13 هزارهندزفری زیپر مدل
G3 17 هزارهندزفری سلبریت مدل

BM01 23 هزارهندزفری بلوتوث مدل
RB_T10 90 هزارهندزفری بلوتوث ریمکس مدل

Wave 220 هزارهندزفری بلوتوث جبرا مدل
A_PPER 410 هزارهندزفری بی سیم مدل

راهنمای خرید هندزفری 

هانیه تندهوش
کارشناس حوزه آی تی

انسـان بی‌سـواد مثـل فـرد نابیناسـت؛ 
هرچه بیشـتر طی طریق کند، از مقصد 

دورتـر می‌شـود.
همـه مـا در زندگـی روزمـره خـود بـا 
مسـائل مالـی متعـددی مواجه می‌شـویم و ناچـار بـه تصمیم‌گیری‌هایی 
هسـتیم کـه بـر زندگـی مـا تأثیـر می‌گذارند و گاهـی اوقات حتی مسـیر 

زندگـی مـا را تغییـر می‌دهنـد. مسـائلی ماننـد ایـن کـه:
 بـرای رسـیدن بـه هدفـم، نیازمند پس‌انداز بیشـتری هسـتم؛ حال باید 

کنم؟ چکار 
 می‌خواهـم حداکثـر تـا سـه سـال دیگـر، صاحب خـودرو شـوم؛ چگونه 

بایـد پس‌اندازهایـم را سـرمایه‌گذاری کنـم؟
 بایـد از کـدام نـوع بیمـه برای خدمات پزشـکی و نیز بازنشسـتگی مورد 

نیـاز خود و خانواده‌ام اسـتفاده کنم؟
پاسـخ بـه این‌گونـه پرسـش‌ها و هـزاران پرسـش مشـابه کـه در مقاطـع 
مختلـف زندگـی بـا آن مواجه می‌شـویم، نیازمند »سـواد مالی« مناسـب 

اسـت کـه بیـش از هـر حوزه دیگـری در اقتصاد، بـه زندگی روزمـره افراد 
و خانواده‌هـا مرتبط اسـت. 

سـواد مالـی مهارتی اسـت کـه داشـتن آن در طول زندگی حیاتی اسـت. 
بسـیاری از مـردم فاقـد سـواد مالـی هسـتند و درنتیجـه یـا هرگـز بـه 
کلیدهـای موفقیـت مالـی دسـت نمی‌یابنـد و یا بـا تحمل خسـارت‌های 
فراوان و اشـتباهات بسـیار، به آن دسـت می‌یابند. تنها عده کمی هسـتند 
کـه آمـوزش مناسـبی می‌بیننـد و از دانـش و تجربیات کارشناسـان مالی 

بهره‌منـد می‌شـوند.
یکـی از اشـتباهاتی کـه معمـولاً افراد مرتکب آن می‌شـوند؛ این اسـت که 
فکـر می‌کننـد سـواد مالـی خوبی دارنـد و دلیل عدم موفقیت مالی‌شـان، 
نداشـتن سـرمایه کافـی بـرای راه‌اندازی یک کسـب و کار پرسـود اسـت. 
آن‌هـا بـدون ایـن کـه با یـک برنامه‌ریزی دقیق مالی، به انباشـت سـرمایه 
مـد نظـر خود برسـند، سـال‌ها عمـر خود را در حسـرت و آرزوی سـرمایه 
بـادآورده می‌گذراننـد. عـده‌ای نیـز همیشـه منتظرند که دولت برایشـان 
اقدامـی کنـد و وضعیـت مالی آنان را بهبود بخشـد و سیاسـت‌های دولت 

را عامـل اصلـی عـدم موفقیـت خویش می‌داننـد. در حالی که سـواد مالی 
مناسـب در کنـار تـوکل بـه خـدا عامـل اصلی بهبـود وضعیت مالـی افراد 
اسـت. بسـیارند افـرادی که سـرمایه خیلی خوبـی به‌دسـت آورده‌اند ولی 
به خاطر سـواد ناکافی مالی، آن سـرمایه را هدر داده‌ند یا زندگی خویش 

را با نگرانی و اسـترس از دسـت دادن سـرمایه گذرانده‌اند. 
البتـه اغلـب مردم این‌قدر باهوش هسـتند کـه درک کنند یک نابغه مالی 
نیسـتند. ولـی بـه دنبـال ارتقای سـواد مالی خویش نیز نیسـتند و سـعی 
می‌کننـد بـا مشـورت گرفتـن از مشـاوران مالـی و یا خوانـدن کتاب‌های 
مالـی، تصمیم‌هـای مالـی بهتـری را اتخـاذ کننـد. اما یافتن مشـاور مالی 
خوب، برای دسـت یافتن به موفقیت‌های مالی کافی نیسـت و آن‌ها باید 
خود سـطح قابل قبولی سـواد مالی داشـته باشـند تا گفته‌های مشـاور را 
بـه خوبـی درک کـرده و بـه آن به خوبی عمل کننـد. علاوه‌براین، بهترین 
مشـاور مالـی بـرای افـراد، خـود آنـان هسـتند البته به شـرطی که سـواد 
مالی مناسـبی داشـته باشـند چون هیچ کس بهتر از خودشـان از وضعیت 
مالـی و عـادات و رفتارهـای خویـش آگاه نیسـتند. بنابراین ارتقای سـواد 

مالـی اولیـن و مهم‌تریـن گام بهبـود وضعیت مالی افراد اسـت.

لبّ مطلب:
اولیـن شـرط بـرای ایـن که بتوانیم زندگی اقتصادی خود را سـر و سـامان 
دهیـم ایـن اسـت کـه راه و چاهـش را یـاد بگیریـم. خیلی از مـا به خاطر 
ندانسـتن همیـن موضـوع چـه اشـتباهاتی را کـه مرتکب نشـده‌ایم و چه 

سـختی‌هایی را که نکشـیده‌ایم!!!
منبع: جلد دوم کتاب اقتصاد خانوار در اسلام

تألیف: دکتر محمد نعمتی، رضا تنهای مقدم، امین مرادی باصیری

فاطمه سوزنچی کاشانی
روزنامه‌نگار

برشی از کتاب اقتصاد خانوار در اسلام

بی‌سوادان راه به جایی نمی‌برند

همه این سرویس‌های  
مجازی و حتی واقعی 
مانند به باشگاه رفتن 
و رژیم غذایی گرفتن، 
همه و همه در ابتدا 
نیازمند یک موضوع 

است، اراده! قبل از این 
که به سراغ هر یک 
از این اپلیکیشن‌ها و 
وب‌سایت‌ها بروید یا 
هزینه‌ای مالی انجام 
دهید اول از همه به 

سراغ دلتان بروید و با 
خودتان اتمام حجت 
کنید و اراده کنید تا 
سالم زندگی کنید
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