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بهروز

ارزش  ورزش 
این یک حقیقت انکار نشدنی اســت که شما در هرسنی 
و با هر جنسیتی برای حفظ ســامت کالبد و روح و روان 
خود نیــاز داریــد تــا در مجموعــه فعالیت هــای روزمره، 
ســاعتی را در روز یا هفته برای ورزش و تحرک جسمانی 
خود اختصــاص دهید.زندگی ماشــینی و کم تحرکی از 
یک سو و  الگوهای نادرســت غذایی از سوی دیگر باعث 
گسترش و شــیوع بیماری هایی شده که  تنها با "ورزش" 
می تــوان درمانی "کم هزینه" و "آســان" بــرای آن یافت. 
التزام بــه ورزش از انجام حرکات ســاده ورزشــی منظم 
روزانه شروع می شود و تا شرکت در رقابت های ورزشی 
گسترش می‌یابد.متاســفانه بیشــتر ما تنها وقتی سراغ 
ورزش می رویم که پزشــک،آن را برای بهبود بیماری به 
ما تجویز کرده باشد. در حالی که ورزش در همه شرایط، 
امری ضروری اســت و التزام به انجام منظم آن،هدیه‌ای 
گــران بها را بــرای ما بــه ارمغان مــی آورد که تنهــا وقتی 
ارزش واقعــی آن را در می‌یابیم که خــدای نکرده در پیچ 
وخم راهروهــای اتاق هــای پزشــکان یا بیمارســتان ها 
گرفتار شــویم و شــاید آن زمان برای پی بــردن به"ارزش 
ورزش"بسیار دیر باشد. هفته تربیت بدنی و ورزش بهانه 
و فرصت بسیار مغتنمی برای همه کسانی است که هنوز 
هم ورزش را بــه عنوان یــک فعالیت جانبی کــم اولویت 
درنظر می گیرند.تلنگری که شــاید باعث شــود بیش از 
این خود را از مزایای اثبات شده ورزش دور نگاه نداریم...

اخبار

کوتاه

پیــروز- "مرتضی برگی‌زر" ســرمربی جدید تیــم فوتبال 
"صنعت خراسان" شد.* تیم فوتسال بانوان سیاه‌جامگان 
خراســان رضــوی بــا نتیجه4 بــر 3 شــهرداری رشــت را 
شکست داد. مرضیه توفیقی‌نســب، تارا جانی‌نژاد، رویا 
کلاتی و رقیه صومعه، گلزنان سیاه‌جامگان در این دیدار 
بودند.* "ناصر عجم" بازیکن ســال های پیــش فرش آرا 
مجدد با عقد قرارداد به تیم فوتســال "فرش آرای مشهد" 
پیوست.* جلسه شورای اداری کارکنان اداره کل ورزش 
و جوانان خراســان رضوی، با بالا گرفتن درگیری لفظی 

آقای مدیرکل با برخی کارکنان، نیمه کاره پایان یافت.

»...مــی گوید: هیلمــن زرد مــدل 54 داشــته و به 
عشــق فوتبال همیشــه تــوپ، ماکت کلــه قندی یا 
قیف)برای نشــانه گذاری دروازه( و ... در صندوق 
عقب ماشــینش بــود.« بــه عنــوان مربی همیشــه 
زودتــر از بازیکنان در محل تمریــن حضور پیدا می 
کرد.استاد دانشــگاه بود، اما برخی روزها به دلیل 
علاقه بازیکنانی که عاشــق فوتبال بودند، خودش 
را به زمین هــای خاکی خیابان "وحیــد" )در بولوار 
طبرسی مشهد( می رساند. او ســهم قابل توجهی 
در پرورش اســتعدادهای فوتبال اســتان داشــته، 
از "قاســم زردکانلو" می گوییم. مردی که شاید در 
ظاهر، اخمو دیده شــود؛اما همواره نشان داده که 
دلش بــرای فوتبال اســتان مــی تپد و پیشــنهادها 
و انتقادهــای ســازنده اش نشــان از دلســوزی و 
مهربانی دارد. ســاعتی با این سرمربی کارنامه دار 
فوتبال  اســتان که چندی پیش نیز "پلاک افتخار" 
بر سر در منزل وی نصب شــد؛ در تحریریه روزنامه 

گپ و گفت داشتیم که تقدیم می شود.

کارنامه افتخار	•
متولد 1329 "بجنورد" هستم.از دوران جوانی به 
فوتبال علاقه منــد بوده و برای تیــم هایی همچون 
منتخــب خراسان،شــاهین بجنورد،25 شــهریور 
مشهد،آمار تهران، دانشگاه تربیت معلم و ... بازی 
کردم. پس از سربازی در دانشگاه فردوسی مشهد 
مشــغول به کار شــدم و ســال۱۳۸۳  نیز با عنوان 
مربی آموزشــیار درس تربیت بدنــی و عضو هیئت 
علمی این دانشــگاه  بازنشسته شــدم. خیلی زود، 
دوره های مربیگری را در رشته های فوتبال،کشتی 
و دوومیدانــی در ســطوح بــالا گذرانــدم کــه در 
رشــته دوومیدانی جــدای از چند مــدال قهرمانی 
کــه دارم،در کســوت مربــی نیــز چنــد قهرمانی را 
در کارنامــه دارم.امــا علاقــه ام بــه فوتبــال خیلی 
بیشتر از همه  بود و  پس از طی دوره مربیگری بین 
المللی زیر نظر"هانــس مارتازوخ)مدرس آلمانی(
در تهــران، مربیگری تیــم هایی همچــون منتخب 
خراسان،آدونیس مشهد،دانشــگاه علوم پزشکی 
مشــهد، پیام انتظام،شاهین مشــهد و به خصوص 
"ابومسلم" و پیام مشــهد)پیام چین چین و گچ( در 

لیگ های مختلف کشوری و همچنین لیگ قدس را 
در کارنامه دارم.حتی در دوره ای در تیم های سیاه 
جامگان و پدیده نیز در ســمت مدیر فنی و مشــاور 
فعالیــت کردم.همچنین چند ســال هم بــه عنوان 
مســئول کمیته مربیان و آموزش فوتبال خراســان 

بزرگ  در خدمت فوتبال استا ن بودم.

نقد فوتبال استان	•
اگر به تاریخ ورزش اســتان نگاهی بیندازیم، درمی 
یابیم کــه بهتریــن بازیکنــان و مدیران را در کشــور 
داشــته ایم. این اســتان دارای ظرفیت های خیلی 
خوبی است که کمتر به آن توجه می شود،اما همدلی 
و یکپارچگی در ورزش استان به خصوص در فوتبال، 
کم اســت.برای این که فوتبال اســتان دچار تحول 
شود،همه باید پای کار بیایند. رئیس هیئت فوتبال 
اســتان تجربه مدیریتی دارد؛اما فوتبــال مقوله ای 
جــدای از مدیریت یــک اداره اســت. مدیــر فوتبال 
استان باید نقدپذیر باشد وصدای مخالفان را با دل 
و جان گوش کند. مسئولان اســتان نباید ورزش را 
"چرخ پنجم"توسعه بدانند. باید ســاختار صحیح و 
هدفمندی در ورزش داشــته باشــیم و از همه افراد 
اهل فن در زمینه پیشرفت فوتبال استفاده شود .من 
همیشه از خود می پرسم چرا استاندار مشاور قوی 
در حوزه ورزش نــدارد تا جامعه ورزشــی مطالبات 

خود را راحت تر به اطلاع وی برساند؟

شعله رو به خاموشی فوتبال شهرستان ها	•
بی شــک فوتبال اســتان در مقایســه با گذشــته در 
همه زمینه ها پیشــرفت های خوبی داشته است و 
نماینــده های زیادی در ســطوح مختلف کشــوری 
داریم  که این، نشان می دهد که حرف هایی برای 
گفتن داریــم.دو نماینده لیگ برتــری داریم که هر 
هفته در مشــهد بازی دارند و باعث شــور و هیجان 
فوتبالی شــده اند. اما آن چه مســلم اســت،این که 
مسئولان اول استان باید از  ورزش شناخت بیشتری 
پیدا کنند.از طرفی، بایــد برای مدیریت ورزش هم 
سرمایه گذاری کرد. متاسفانه الان،برخی مدیران 
"ســلیقه ای" انتخاب می شــوند و بــرای همین هم 
پیشرفت محسوسی در حوزه های مختلف نداریم. 
فوتبال هم با همه هیاهویش فقط در مشــهد نفس 
می کشــد و متاســفانه شــعله فوتبال شهرستان ها 
روبه خاموشی کامل است. در واقع، فوتبال استان 
در مشهد خلاصه شده که  خیلی خوشایند نیست.

ضعف در فوتبال پایه	•
به فوتبال پایه هم  آن چنان که باید، توجه نمی شود.
در صورتــی که اســتعدادهای خیلــی خوبی وجود 
دارد که باید شناســایی شــوند تــا بتوانیــم همانند 
گذشــته بازیکــن ســازی داشــته باشــیم و حتی به 
دیگر استان ها صادر کنیم.در این میان "محلات" 
و"شهرســتان هــا"، منبــع سرشــار اســتعدادهای 

فوتبالی است که هیچ برنامه راهبردی برای آن ها 
نداریم. هم اکنون جوان های بومی با اســتعدادی 
در تیم های مختلف اســتان بازی می کنند که باید 
اراده ای از ســوی هیئت فوتبال،اداره کل ورزش و 
جوانان،شهرداری،شورای شهر،استانداری و دیگر 
سازمان ها برای توجه به آن ها وجود داشته باشد و 

همگی پای کار بیایند و سرمایه گذاری کنند.

دلتنگ خاطرات	•
"پیام" و "ابومســلم"زمانی  بــا انبــوه بازیکنان بومی 
هویــت فوتبال خراســان بودنــد و خاطــرات زیادی 
از ایــن تیم هــای دوســت داشــتنی دارم و بــه نوعی 
الان دلتنگشــان هســتم.این دو تیم که هنوز در دل 
فوتبالــی هــا محبــوب هستند،متاســفانه بــه دلیل 
"ضعف مدیریــت" نابود شــدند.در گذشــته، برخی 
دست اندرکاران عاشــق این دو تیم بودند و زندگی 
شــان با "پیــام"  و"ابومســلم" گــره خــورده بود.من 
معتقدم هنــوز هــم  مربیان بومــی، دلســوز فوتبال 
استان هســتند.به یاد دارم اولین بار دهه 70 برای 
مصاحبه به تحریریه "روزنامه خراســان"آمده بودم. 
بعدها نیز مصاحبه های زیادی با ورزشی نویس های 
این روزنامه داشتم؛چراکه معتقدم  این روزنامه، جزو 
روزنامه های قدیمی و باســابقه ایران اســت و تشکر 

می‌کنم  که همیشه واقعیت ها را منتشر می کند.

در گپ و گفت با »قاسم زردکانلو« مربی باسابقه فوتبال استان مطرح شد: 

شعله فوتبال شهرستان ها رو به خاموشی است
گفت و گو
علی ترابی

گردونه
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وعده باشگاه سیاه‌جامگان عملی شد

بازگشت 8زندانی جرایم غیرعمد 
به آغوش خانواده 

رئوفی - باشگاه "سیاه‌جامگان خراسان رضوی" با عواید 
بلیت ‌فروشی دیدارخانگی اش  با تیم صنعت نفت آبادان، 
طبق وعده قبلی هشــت زندانــی جرایم غیرعمــد را آزاد 
کرد.به گــزارش روابط‌عمومی این باشــگاه ، با همکاری 
اداره کل دادگســتری خراســان رضوی و توسط باشگاه 
سیاه‌جامگان، روز گذشته هشت زندانی جرایم غیرعمد با 
پرداخت هزینه محکومیت از سوی باشگاه سیاه‌جامگان، 
آزاد و به آغوش خانواده‌هایشــان بازگشتند.شــایان ذکر 
اســت باشــگاه ســیاه‌جامگان با میزبانــی از صنعت نفت 
آبــادان در چهارچوب هفته دهــم رقابت‌هــای لیگ برتر 
فوتبال کشور در ورزشــگاه امام رضا)ع( وعده داده بود از 
عواید حاصل از بلیت‌ فروشی این دیدار، زندانیان جرایم 

غیرعمد استان را آزاد خواهد کرد.

 همایش سالانه اسکواش کشور 
در مشهد برگزار می شود

پیروز- دبیر هیئت اسکواش  استان از برگزاری همایش 
سالانه اسکواش با حضور رئیس فدراسیون در مشهد خبر 
داد."نصیــرزاده" در گفت‌وگــو با فارس اظهــار کرد: این 
همایش چهارشنبه و پنج شــنبه جاری و با هدف بررسی 
وضعیت اســکواش ، ارائــه برنامه‌ها و همچنین بررســی 

بودجه و گزارش سالانه این فدراسیون برگزار می‌شود.

برگزاری مسابقات شطرنج درتربت جام 
تربــت جام،اعلمــی- رئیــس اداره ورزش تربــت جــام از 
برگزاری مســابقات شــطرنج دراین شهرســتان خبرداد. 
»خمسه«درگفت وگو با"خراسان رضوی" گفت: به مناسبت 
هفته تربیت بدنی باهمکاری هیئت شــطرنج شهرستان ، 
یک دوره مسابقه شطرنج باشرکت 48 شطرنج باز برگزار 
شد. وی افزود: این مسابقات به روش سوئیسی برگزارشد و 
در پایان، فریدون جامی ، عظیم صاحبدادی و علی جامی به 

ترتیب مقام های اول تاسوم را ازآن خودکردند.

»ظریف«،کوتاه قدترین 
والیبالیست جهان است

پیــروز- لیبروی مشــهدی تیم والیبــال باشــگاه "پیکان 
تهران" که ســابقه پوشــیدن پیراهن تیم‌ ‌ملــی را نیز دارد 
با 165 ســانتی متر قد، کوتــاه قامت ترین والیبالیســت 
جهان است. ‌به نقل از سایت )World of volley( "فرهاد 
ظریف" عنوان کوتاه قامت‌ترین والیبالیست جهان را در 
اختیــار دارد. این گزارش،حاکی اســت بلند قامت ترین 
بازیکن والیبال جهان نیز "موزارسکی" از روسیه با 217 
ســانتی متر قد معرفی شــده که آســمان خراش والیبال 

جهان به حساب می‌آید.

زردکانلو در کنار علی پروین

ستارگان  سابق تیم ابومسلم همچون مهاجری،عزیزی،شاملو،حنطه،دهقانی و ... زردکانلو»  اول از چپ«
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جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٨/١]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه ها

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم� ها� منطق� جهان است �ه رقابت حرفه ا� 
آن درا�ران هم توسط «روزنامه خراسان» برگزار شده است.

هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض� مربع� است �ه �� فروند«رزم ناو»، دو «ناوش�ن»، 
سه «اژدراف�ن»و چهار «ز�ردر�ا��» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را 

�ش§ �نيم.ماهيت بعض� از خانه ها هم از ابتدا «راهنما»� شماست.

قانون:• 
ــدول،    ارقـــام بــيــرون ج
ــه در هر  ــ� گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا «افـــــقـــــ�» �ــا 
ــود�» هستند و ــمـ «عـ

 هرگز مورب   نيستند.

ادوات در ا�ــن معما به 
هيچ وجه در همسا�گ� 
هــم نيستند (حــتــ� از 

گوشه ها).

ن
ته ها:• 
-  دقت �نيد �ه خانه ها� «راهنما» به چه ش�ل� هستند. پُر بودن 
ا�ن خانه هابا «دا�ره»، «نيم دا�ره» ، «مربع» �ا «آب» در پاسخ� �ه به 

دست م� آ�د �املا موثر است.
- ناو�اب «منطق�» است، پس چاره حل آن «حدس زدن» نيست!با 
�ش§ روابط منطق�، ماهيت قطع� بعض� خانه ها را تعيين �نيد 

و با استناد به همان خانه ها، به  ماهيت خانه ها� د�گر برسيد.

- خانه ها�� را �ه مطمئن هستيد حــاو� هيچ �� از ادوات 
) مشخص �نيد. نيستند، با ضربدر �ا علامت آب (

- خانه ها�� را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول� ش�ل پُرشدگ� 
آن ها مشخص نيست، موقتا با �� خال سياه مشخص �نيد.

- فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!
- اطلاعات بيشتر درباره «ناو�اب» و نمونه ها� تمر�ن� متنوع تر را 

در ا�نترنت و شب�ه ها� اجتماع� جست و جو �نيد.

١-(٦حرف�) اگر از سنگ �ليه رنج م� بر�د لازم 
است �ه مصرف مواد غذا�� سرشار از پور�ن را �اهش 
دهيد. ا�ن نوع ماه� حاو� ميزان ز�اد� پور�ن است.
٢-(٦حرف�) اگر خودتان را مستعد سنگ �ليه 
م� دانيد از مصرف افراط� سبز� ها� برگ سبز 

تيره مانند ...... خوددار� �نيد.
٣-(٦حرف�) اضافه �ردن �� قاشق چا� خور� 
از ا�ن ادو�ه  به �� وعده غذا�� نشاسته ا� م� تواند 

به تثبيت قند خون �م� �ند.
٤-(٥حرف�) نام د�گر �ربلا

٥-(٦حرف�) خطا
٦-(٥حرف�) از خودروها� جنگ�

٧-(٤حــرفــ�) قرن هاست �ه در طب شرق� از 
پيپر�ن �ه در ا�ن نوع فلفل  وجود دارد برا� درمان 

التهاب و مش�لات ش�م استفاده م� شود.
٨-(٥حرف�) �ليه �ه دو طرف ستون فقرات قرار 
دارد، روزانــه ٢٠٠ ليتر خون را تصفيه م� �ند و 
دو چهارم ضا�عات را از طر�ق ..... از بدن خارج 

م� سازد.
٩-(٥حرف�) مصرف افراط� �افئين به صورت 
چا� �ا قهوه م� تواند باعث دفع ز�اد  ا�ن ماده از 

بدن  شود.

ــ� در  ــا� ــن ــي ــلالات ب ــ ــت ــ ١٠-(٥حــــــرفــــــ�) اخ
�شورها� توسعه �افته در حقيقت بيشتر شامل 
ناهنجار� ها�� است �ه در ا�ن قسمت از چشم 

ا�جاد م� شود.
١١-(٤حرف�) با مصرف �� قاشق چا� خور� از 
ا�ن ادو�ه  م� توان روند سوخت و ساز بدن را تا ٢٥ 

درصد افزا�ش داد.
١٢-(٣حرف�) �وزه سفال�

١٣-(٣حرف�) برا� قوام �افتن برخ� انواع رژ 
لب به آن ...... اضافه م� شود؛ �ه اگر خورده شود، 
مش�لات فراوان� برا� خانم ها به و�ژه خانم ها� 

باردار و جنين آن ها ا�جاد م� �ند.
١٤-(٣حرف�) حوضچه حمام

١٥-(٥حرف�) زن گندمگون
١٦-(٤حرف�) از گياهان دارو�� خوشبو� هند�

١٧-(٦حرف�) قرن ١٤ تا ١٦ احيا� علوم اروپا
١٨-(٥حرف�) گوشت قرمز سرشار از پروتئين و 
همچنين اسيد ...... است و مصرف ز�اد آن باعث 

تش�يل سنگ �ليه م� شود.
١٩-(٤حرف�) �شته در راه خدا

٢٠-(٥حرف�) حاشيه و �وهپا�ه
٢١-(٤حرف�) مقابل «باز» در شيم�

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ــن جــدول، 
ــش  �ــزا ــه اف �ــا م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور�
در خانه ها� خال�

بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت�رار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

دو دوست به اتفاق 
همسرانشان برا� صرف 

شام به رستوران رفتند. 
هر�� از ا�ن چهارنفر 

غذا�� متفاوت با د�گر� 
سفارش داد و پس از 

شام هم ا�ن چهار نفر 
نوشيدن� ها� متفاوت� 

درخواست �ردند. با توجه 
به اطلاعات� �ه در ز�ر 

به شما داده ا�م، نام، نام 
خانوادگ�، غذا� مورد 

علاقه و نوشيدن� سفارش 
داده شده توسط هر�� 
از ا�ن چهار نفر را تعيين 

�نيد.

١- خانم �ر�م� آب پرتقال دوست ندارد و سعيد سبز� پلو با ماه� سفارش داده.
٢- شخص� �ه جوجه �باب سفارش داده نس�افه دوست ندارد.

٣- سارا �ه نام خانوادگ� اش طاهر� نيست شيشلي� سفارش نداده و 
محمد هم قهوه دوست ندارد.

٤- فاميل� سارا محمد� است.
٥- چهار نفر� �ه دور ميز نشسته اند عبارتند از: شيما، �س� �ه چا� 
سفارش داده، آقا� واحد� و مرد� �ه قورمه سبز� سفارش داده بود.

٦-شخص� �ه نس�افه سفارش داده شيشلي� سفارش داده بود.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

لطفا  نظر، انتقادو پيشنهادتان را 
درباره بخش جدول و سرگرم�

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت

سخت دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى


