
اخبار

ورزشی

بانوی فوتسالیست:

 بهترین سال ورزشی ام 
در خراسان رضوی بود

ســارا شــیربیگی که در رقابت های فصل جدید 
لیگ برتر فوتسال بانوان در تیم فوتسال خراسان 
رضوی حضور داشــت، در انتخــاب برترین های 
فوتســال ســال ۲۰۱۹ در جایگاه ششــم جهان 
قرار گرفت.این فوتسالیســت در مسابقات سال 
۹8  بــازی هــای تاثیر گــذاری برای تیم اســتان 
داشــت.وی درباره شــرایطش از روزهایی که به 
همراه تیم فوتسال خراسان رضوی به میدان رفته 
است به پایگاه خبری فوتســال ایران، می گوید: 
ســال گذشــته انتقال جنجالی از تیــم »نامی نو« 
اصفهان به  تیم خراســان رضوی داشــتم و ابتدا 
نگران بودم که تیم خراســان رضــوی تیم خوبی 
نباشــد، اما خدا را شــکر تاکنون شــرایط خیلی 
خوبی در ایــن تیم داشتم.ســارا شــیربیگی می 
افزاید: بهترین سال ورزشی من سال گذشته در 
تیم خراســان رضوی بود. همه چیــز خوب پیش 
رفت و امیدوارم همه چیز فراهم شود تا به هدف 

مدنظرمان در لیگ برتر دست یابیم.
 

مشکل سالن برای والیبال نیشابور

شجاعی مهر/ رشــته ورزشــی والیبال از رشته 
های پرطرفدار و پر ســابقه در نیشــابور است که 
از گذشــته قهرمانان صاحــب نامی داشــته و... 
در سطح کشــور درخشــیده اند. با پیشرفت روز 
افزون این رشته در کشــور و جایگاه مناسب بین 
المللــی آن بــه نظر می رســد بایــد به این رشــته 
در شهرســتان هایی کــه توانمنــدی بالقــوه ای 
در این زمینه دارند توجه بیشــتری شــوداما این 
شهرســتان از نداشتن سالن اســتاندارد محروم 
اســت.دبیر هیئت والیبال شهرســتان نیشــابور 
در این باره به خبرنگار ما گفت: معضل اصلی ما 
نبود سالن است، در واقع مشکل ما این است که 
سالن تخصصی والیبال در اختیار هیئت نیست. 
مرتضی دهنوی افزود: سالن شهید بهشتی قبلا 
در اختیار هیئت بسکتبال بود و همکاری خوبی 
با آن ها داشتیم . ولی اکنون این سالن به بخش 
خصوصی واگــذار شــده و آن را در اختیار هیئت 
والیبال نمی گذارند. وی اضافه کرد: اگر سالن 
در اختیار ما باشــد، ۶۰ درصد مشکلات ما حل 

می شود.

 معاون سازمان صمت خراسان رضوی
خبر داد:

 آیت ا... علم الهدی در خطبه 
تصویری نماز جمعه 15 فروردین :

 توزیع ۷۸۰۰ تن کالای اساسی
 در روزهای کرونایی استان

 با »نذر سلامت« به اقشار آسیب پذیر
 کمک کنید

3

 ورود ۹۰۰ هزار 
 خودرو به مشهد

 طی ۲۰ روز

اعطای16۰پاکت سیمان 
اهدایی مقام معظم 
 رهبری به هر واحد
 سیل زده خوشاب

نرخ تورم در استان؛ 
پوشاک بالاترین، 

دخانیات پایین ترین 
جریمه نیم میلیونی 
برای۲۹۷ خودرو در 

طرقبه شاندیز

 مادر 3 شهید
 آسمانی شد

این هفته، تصمیم گیری 
درباره اجرای طرح زوج 

 و فرد گسترده
 در مشهد 

اکران کامل المان های 
 نوروزی پس از 
شکست کرونا 

اجرای طرح کنترل 
 ورودی به شهرها

  در 13۲ نقطه 
خراسان رضوی

 صفحه5

 صفحه۲

 صفحه۴

 صفحه۲

 صفحه5

 صفحه۴

 صفحه3

در روز 13 فروردین انجام شد 

رئیس شورای همتای استان 
اعلام کرد

۲
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بر اساس گزارش 1۲ ماهه 
مرکز ملی آمار مشخص شد:

 صفحه5

 معمای 
 ماسک

 در مشهد 
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۶ صفحه/  شماره 43۷۵  / قیمت: ۶۰۰ تومان

لزوم انجام ورزش در خانه با توجه به تعطیلی اماکن و باشگاه های ورزشی در شرایط کرونایی 

ورزش در خانه در روزهای کرونایی 
علــی ترابــی / ورزش در این روزهایــی که مردم 
کشورمان با ویروس کرونا دســت و پنجه نرم می 
کنند ، از اهمیت زیادی برخوردار است؛ تا  حدی 
که خیلی از کارشناســان پزشــکی و متخصصان 
اهل فن به خاطر بالا بردن سیستم ایمنی بدن بر 
اهمیــت ورزش در چنین شــرایطی تاکید زیادی 
دارنــد. از آن جــا که  تمــام اماکن و باشــگاه های 
ورزشــی به خاطر شــیوع ویــروس کرونــا تعطیل 
شــده اســت، انجام ورزش در منــازل اهمیت دو 
چندان پیــدا کرده اســت. یکی از شــیوه ها برای 
کنترل استرس ناشــی از بیماری کرونا و افزایش 
تاب آوری افراد به هنگام ماندن در خانه، تحرک 
جســمی اســت؛ تحرکی که ایــن روزهــا از آن به 

عنوان ورزش خانگی یاد می شود. 
ورزش در خانــه از مهــم تریــن راهکارهــای رفع 
تنش های عصبی در روزهای خانه  نشینی است 
و در تقویت روحیه نشاط و شادابی در خانواده ها 
نقش مهمی دارد و سیستم ایمنی بدن را در مقابل 
بیماری کرونا بالا می برد.بر این اساس با توجه به 
تعطیلی اماکن و باشــگاه های ورزشی تاکید می 
شــود که مردم در منــازل خــود از اهمیت ورزش 

غافل نشوند.

ورزش برای پیشگیری	 
رئیس هیئت پزشــکی ورزشــی خراسان رضوی 
اهمیت ورزش در روزهــای کرونایی را دوچندان 
دانست و تاکید زیادی کرد تا مردم  با ورزش کردن 
سیســتم ایمنی خود را بالا ببرنــد و در مقابل این 
ویروس مقاوم باشند. دکتر رضا گلدوزیان در این 
باره بــه خبرنگار ما می گویــد: »کرونا« به صورتی 
اســت که اکثر مردم بدون علامت این ویروس را 
تجربه می کنند.از طرفــی برخی افراد هم خیلی 
شــدید دچار این بیماری می شوند.اما نکته مهم 
این اســت که افــراد جامعــه در چنین شــرایطی 
سیستم ایمنی بدن شان را بالا ببرند تا دچار این 
بیماری نشــوند که یکی از مهم ترین گزینه ها در 
کنار تغذیه، ورزش کردن اســت.ورزش هم برای 
پیشگیری از بیماری کرونا و هم  در دوران نقاهت 

کاربرد خیلی زیادی دارد.
وی  درباره اهمیت ورزش در پیشگیری از بیماری 
کرونا ، مــی گوید:همه افراد خانــواده با توجه به 
شــرایط ســنی می توانند هر فعالیت ورزشــی با 
حداقل لوازم در منزل داشــته باشند .این روش 
هم باید در ســه مرحله انجام شود .  ابتدا فعالیت 
باید با نرمش و کشش شروع شود که مرحله گرم 
کردن است.سپس بعد از این مرحله وارد ورزش 

اصلی شــوند که مردم می توانند بــا انجام برخی 
از فعالیت ها و حرکات به نســبت سنین مختلف 
ضربان قلــب خود را بــالا ببرند.ســومین مرحله 
نیز ســرد کردن اســت که باید مانند گــرم کردن 
یک سری حرکات کششی را انجام داد تا بدن به 
حالت اولیه خود بر گردد.وی اضافه کرد:کسانی 
که دچار تب هســتند نباید ورزش اصلی را انجام 
دهند و بایــد در حد گــرم کردن فعالیت داشــته 
باشند.وی خاطر نشان می کند:نکته مهم هنگام 
ورزش کردن توجه به تغذیه است که باعث نشاط 
می شود.از مهم ترین تغذیه ورزشی هم می توان 
به ترکیب یک لیتر آب، ۲ قاشق شکر، نصف لیمو 
ترش یــا آب پرتقال و نمــک به انــدازه یک عدس 
اشاره کرد که هر ۱5 دقیقه مقداری از آن مصرف 
شــود.وی تصریــح مــی کند:انجــام ورزش های 
پرشی بهتر اســت که روی فرش و موکت صورت 
نگیرد؛ چرا که ممکن است غبار بلند شود و باعث 
حساسیت تنفسی شود.این حرکات را می توان 
در پشت بام و حیاط منازل انجام داد.وی اضافه 
کرد:پــس از انجــام ورزش بــه عنوان ریــکاوری 
توصیه می شــود که یک لیوان شیر کاکائوی کم 

چرب و شیرین مصرف شود.

ورزش در دوران نقاهت	 
رئیس هیئت پزشــکی ورزشــی خراسان رضوی 
درباره ورزش کــردن افرادی کــه دوران نقاهت 
بیماری کرونــا را می گذرانند، مــی گوید:انجام 
فعالیت های ورزشی در دوران نقاهت باعث می 
شــود که افراد زودتر به ســلامتی خود برگردند.
این افراد در دوران نقاهت با خســتگی بدن روبه 

رو هستند و با ورزش زودتر می توانند به روزهای 
خوب شان بر گردند.وی به ورزشکاران حرفه ای 
اشاره می کند و می گوید:ورزشکاران حرفه ای 
برای این که از روزهای آمادگی بدنی خود عقب 
نیفتند، ســعی کنند از مکان های شلوغ دوری و 
فاصله با دیگران به اندازه ۲ متر را رعایت کنند.

بدترین علامــت بیماری کرونا که افــراد را مبتلا 
می کنــد، عطســه و ســرفه دیگران اســت.برای 
همین در مقابــل چنین افرادی حتما از ماســک 
اســتفاده شــود.وی خاطر نشــان می کند:نکته 
مهم دیگر بحث خواب شبانه است که به سیستم 
ایمنی بدن خیلی کمک می کند.8 ساعت خواب 

شبانه در کنار تغذیه نیاز ضروری است.

لزوم فعالیت های بدنی	 
همچنین مسئول بهداشــت و ایمنی فدراسیون 
پزشــکی ورزشــی نیز درباره لزوم انجام فعالیت 
بدنــی و ورزش در چنیــن روزهایــی مــی گویــد: 
پیشــگیری از شــیوع ویروس کرونا در این مقطع 
زمانی از هر مسئله دیگری مهم  تر است و باید در 
چنین وضعیتی به فعالیت فیزیکــی توجه جدی 
داشت که در کنار تغذیه مناسب از اهمیت بسیار 
بالایی برخــوردار اســت. کبیری با اشــاره به این 
کــه ۱5۰ دقیقه ورزش در هفته بــه میزان روزانه 
۳۰ دقیقه توصیه می شــود، به ایســنا می گوید: 
حداقل این میزان ورزش در روز باید دو بخش ۱5 
دقیقه ای باشد. وی همچنین در باره افرادی که 
دارای علایم هشــدار دهنده نظیر تب بالا، تنگی 
نفس، سرفه و ... هســتند، خاطرنشان می کند: 
این دســته افراد تــا زمانی کــه به بهبــودی کامل 

نرســیده اند نبایــد ورزش کننــد ؛ چــرا که ضعف 
ایمنی شدیدترمی شود و دچار عارضه های شدید 

می شوند.
وی  در خصــوص مقولــه تغذیــه مناســب بــرای 
ورزشــکاران نیز، بیان مــی کند: تغذیه مناســب 
روی سیســتم ایمنی بدن تاثیر مطلوب دارد و آن 
چه اثبات شــده این اســت که برخــی ویتامین ها 
در کارکــرد مطلــوب سیســتم ایمنی بــدن نقش 
 ،A موثردارنــد. کبیری با بیــان این کــه ویتامین
ویتامیــن B، ویتامیــن C، ویتامیــن D، ویتامیــن 
E، زینک و امــگا ۳ به عنــوان ویتامین هــای موثر 
در بهبود سیســتم ایمنــی بدن تلقی می شــوند، 
می افزاید: همواره تاکید بر این اســت که چنین 
ویتامین هایی از طریق مواد غذایی به بدن منتقل 

شود و مردم نباید به مکمل ها روی بیاورند.

 دوری از آسیب دیدن	 
یک دکتر فیزیولوژی ورزشی در خصوص نکاتی 
که بایــد در زمان ورزش کردن در منزل از ســوی 
افــراد مختلــف مدنظر قرار گیــرد، مــی گوید: با 
توجه به شــیوع ویروس کرونا و قرنطینه خانگی، 
ورزش کــردن مســئله بســیار مهمــی اســت که 
باید از ســوی افــراد در منزل مدنظر قــرار گیرد، 
اما در عیــن حال بایــد به نــکات مختلفــی توجه 
داشــت تا مانع از آســیب در زمــان ورزش کردن 
 شود.شــکوفه ســخنور در گفــت و گــو بــا ایســنا
می  افزاید:باید یک سری از نکات را مد نظر قرار 
دهیم تا آســیب نبینیم، در ابتدا ایــن که یادمان 
باشــد با معــده پر یــا حالت گرســنگی شــروع به 
انجــام فعالیت نکنیــم و حتما مکانــی  از منزل را 
برای انجام تمرینات خود انتخاب کنیم که تهویه 

مناسبی داشته باشد.
وی با بیان این که در شرایط کنونی که برای حفظ 
سلامت خود، خانواده و جامعه همه مجبوریم در 
منزل بمانیم باید به نکات دیگری نیز توجه کنیم، 
می افزاید: در منزل باید کفش ورزشی مناسب به 
همراه جوراب بپوشیم تا از سر خوردن، پیچیدن 
مچ  و آســیب های احتمالــی زانو و پــا جلوگیری 

کنیم.
ســخنور خاطر نشــان می کند: زمیــن محلی که 
بــرای تمرین انتخــاب می کنیــم نبایــد لغزنده و 
سُر باشــد و البته خیلی هم نرم ارتجاعی نباشد، 
همچنین باید تمام ابزاری که در تمرین استفاده 
می کنیم هر بــار تمیز و ضــد عفونی شــود و پس 
از اتمــام ورزش، دوش گرفته و تمــام لباس های 

تمرین را تعویض و دست ها را ضدعفونی کنیم .

خبر

ورزشی

فوتسالیست خراسانی:

 هدفم در سال ۹۹ 
 حضور پرقدرت

 در جام جهانی است
بازیکن خراسانی تیم ملی فوتسال ایران 
گفــت: هــدف مــن در ســال ۹۹ حضور 
پرقدرت در مســابقات قهرمانی  فوتسال 
آســیا و جــام جهانــی اســت و امیــدوارم 
بتوانیم بــرای کشــورمان افتخارآفرینی 
کنیم . به گزارش ایرنــا، »مهدی جاوید« 
در باره عملکرد خود در ســال ۹8 افزود: 
در لیگ برتر امسال،  با توجه به این که در 
تیم جدیدی بودم، به نظر خودم توانستم 
عملکرد قابل قبولی داشــته باشم و روند 
گلزنی هایــی را کــه در چنــد ســال اخیر 
داشتم، ادامه بدهم. وی درباره بهترین و 
بدترین اتفاق فوتسالی سال ۹8، اظهار 
کرد: در ســالی که گذشــت اتفاق خیلی 
خاصی برای من رخ نداد و سال آرامی را 

پشت سر گذاشتم.
جاوید در پاسخ به این پرسش که با توجه به 
سال سخت پیش روی فوتسال ایران، آیا 
به نظر وی تیم ملــی می تواند مانند دوره 
گذشته جام جهانی نتیجه خوبی بگیرد 
یا خیر؟تصریح کــرد: با توجه به شــرایط 
موجود و مشــکلاتی که برای تیم ملی به 
وجود آمد، کار بســیار دشــوار اســت، اما 
ما تمام ســعی خود را می کنیم تا بهترین 
اتفــاق را بــرای تیم ملــی کشــورمان در 
رقابت های پیــش رو، رقم بزنیــم و مانند 

گذشته افتخارآفرینی کنیم.

مدیر کل امنیتی و انتظامی 
استان مطرح کرد:

layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

استان همچنان در وضعیت قرمز 
 صفحه۲

بر اساس تشخیص قطعی ، تعداد مبتلایان کرونا به 16۲۲ و تعداد فوتی ها  به ۲56 نفر رسید

رونمایی از طرح های 
فرهنگی آستان قدس 

برای ایام فاصله گذاری 
اجتماعی

آقا سلام 

  صفحه۴

با حضور قائم مقام تولیت آســتان قدس 
در استودیو رادیو زیارت در صحن انقلاب 
حرم مطهــر، از طرح هــای فرهنگی این 
آســتان با عنــوان »آقا ســلام« بــرای ایام 

فاصله گذاری اجتماعی رونمایی...
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سخنگو و جانشین ستاد خدمات 
سفر استان مطرح کرد:

ر ئیس دانشگاه علوم پزشکی: 
چه دلیلی دارد که من آمار 

 ورود و خروج تجهیزات را 
به رسانه بدهم


