
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٧/٣/٩]
جدول و�ژه

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٨حرف�) م�مل ها� غذا�� را با تجو�ز پزش� 
فقط از. ..... خر�دار� �نيد و  از خر�د از سا�ت ها� 

ا�نترنت� و شب�ه ها� ماهواره پرهيز �نيد.
٢-(٣حرف�) برا� ا�ن �ه �وفته در قابلمه از هم نپاشد 

، قدر�. ..... و تخم مرغ به مواد آن اضافه �نيد.
٣-(٣حرف�) برش شاخه ها� اضاف� درخت

٤-(٦حرف�) برا� داشتن �� رابطه خوب و به دور 
از احساسات منف� تلنبار شده، سع� �نيد با ��د�گر 
در فضا�� مسالمت آميز و بدون. ..... گفت وگو �نيد.

٥-(٥حرف�) غذا� بسته بند� در قوط�
٦-(٨حرف�) بيشتر نوزادان دارا� �م  �ار� تيروئيد 
در ابتدا فقط �م� از علا�م و نشانه ها را دارند و نوزادان 

مبتلا تنها از طر�ق. ..... تشخيص داده م� شوند.
٧-(٤حرف�) مار� ترسنا¼

٨-(٤حـــرفـــ�) بـــرا� داشــتــن فــرزنــد دختر قبل 
ازباردار� با�د آقا تخم جوشانده ا�ن سبز� را با �م� 

عسل به مدت �� هفته به ميزان �� ليوان ميل �ند.
٩-(٣حرف�) �ار

١٠-(٤حرف�) چرب� و پيه
١١-(٣حرف�) عبادتگاه مر�ز� مسلمين

١٢-(٢حرف�) در پوست سر انسان حدود ١٠٠ تا 
١٥٠ هزار تار مو وجود دارد و هر �� بين دو تا. .... 

سال عمر م� �ند.
١٣-(٣حرف�) �رانه آسمان

ــ�) مهم تر�ن بُعد در داشتن ��  ــرف ١٤-(٣ح
رابطه سالم است. لزوم آن را در خانواده فراموش 

ن�نيد.
١٥-(٢حرف�) حرارت بدن

١٦-(٣حرف�) مهم تر�ن علت قطع شدن راه هوا� 
�ود�ان در خواب، بزرگ� لوزه سوم است �ه مسير 

هوا در ناحيه. ..... را مسدود م� �ند.
١٧-(٤حرف�) ��پارچگ� داشتن با ��د�گر

١٨-(٦حرف�) شربت� مناسب ماه رمضان
١٩-(٥حرف�) واضح و قابل د�ده شدن

٢٠-(٦حرف�) در مثل از �وزه ش�سته آب م� خورد
٢١-(٤حرف�) اقبال

٢٢-(٤حرف�) ١٠ درصد ا�ران� ها دچار اختلال 
قطع. ...... در خواب هستند �ه ا�ن اختلال �يفيت 

زندگ� شان را تحت تاثير قرار م� دهد.
٢٣-(٤حرف�) حت� اگر معتقد�د سخنان طرف 
مقابل شما به �ل� اشتباه، غيرمنطق� �ا غيرمنصفانه 
است، ن�ته ا�. .... در عباراتش بيابيد. با ا�ن �ار 
نشان م� دهيد �ه با وجود عصبانيت احتمال� به او 

احترام م� گذار�د.

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 پاسخ آن 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

وز�ر سفيد به a٣ م� رود. سياه در حر�ت بعد� مات است: 
اگر شاه سياه به e٥ برود اسب بالا�� سفيد به b٥ م� رود. اگر 
شاه سياه به e٦ برود همين اسب به e٤ م� رود. اگر شاه سياه 
 gم� رود. اگر شاه سياه به ٥ bبرود همين اسب به ٧ eبه ٧
برود �ا فيل سياه به g٧ برود همين اسب به f٧ م� رود. و اگر 

شاه سياه به g٧ برود، همين اسب به f٥ م� رود.

نقش �ابِ مارپيچ
��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها

فــرق ا�ــن مارپيچ با د�گر 
ا�ن  مشابه  نــمــونــه هــا� 
است �ه در آن �� تصو�ر 

پنهان شده است.

برا� �شÙ تصو�ر، «�� 
مــارپــيــچ»  ش�سته  ــط  خ
بيابيد �ه از ورود� مارپيچ 
ــود و از خروج�  وارد ش

مارپيچ بيرون برود.
ا�ــــن خـــط بـــا�ـــد بـــدون 
ــ�»  ــ «شـــاخـــه» و «دوراهـ

باشد.
وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

پيشنهاد م� شود در هر 
دوراهــــــ�، مــســيــرهــا� 
انــحــرافــ� بــن بست را با 
خطوط �م رنگ مشخص 

�نيد تا به اشتباه نيفتيد.

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

"وســایل بدن ســازی پارکــی" یکــی از پرکاربردترین 
اجــزای مبلمــان شــهری هســتند کــه بــا کاربــرد 
عمومی،مــی تواننــد بســیاری از شــهروندان را بــه 
ورزش تشویق کنند.این وســایل با تنوع زیاد در طرح 
و لــوازم متفــاوت بــرای کار روی هــر یــک از ماهیچه 
های بــدن مــی توانــد انتخــاب خوبــی بــرای تجهیز 
پارک هــا و حتــی فضاهای ســرباز عمومی باشــد.اما 
به تایید بســیاری از مربیان آمادگی جســمانی نصب 
و کار با این وســایل، نیازمند ملاحظات مهمی اســت 
که در صــورت اهمــال ، می توانــد به جای ســلامت و 
شــادابی،تبعاتی چــون مصدومیت های حاد داشــته 
باشد.گزارش امروز"خراسان رضوی"مروری بر همین 

باید ونبایدهاست...

انواع تجهیزات بدن سازی پارکی	 
تجهیزات بــدن ســازی پارکــی از دهه 80ابتــدا فقط 
در بوســتان ها ســپس در معابر عمومی مشــهد سپس 
شهرستان های استان)عموما به مسئولیت شهرداری 
هــا( نصــب شــدند.به گزارش"خراســان رضوی"این 
تجهیزات که با هدف جذب مردم به انجام فعالیت های 
ورزشی مورد اســتفاده قرار می گیرند،انواع مختلفی 
دارند که برخــی از مهم تریــن و پرکاربردترین آن ها به 
این شرح هستند:1-دستگاه مســگری:این دستگاه 
برای تقویت ماهیچه های شکم ، کمر،ستون فقرات و 
افزایش انعطاف پذیری و تحرک مفاصل ستون فقرات 
و پشت کاربرد دارد.چرخش کمر با کشش متعادل در 
ماهیچه های کمر توسط این وسیله، تاثیر به سزایی در 
باز کردن کانــال ها و رگ ها و تســریع در گردش خون 
و تقویــت ماهیچه های کمــر خواهد داشت.دســتگاه 
مسگری مناســب برای تمام سنین اســت و اندام ها را 
زیبا و متناسب می کند.دســتگاه بدن سازی مسگری 
در فضایی به ابعاد 1/5 در 1/5 متر مربع قابل نصب 
و همزمان توسط سه ورزشکار قابل استفاده است.2- 
دستگاه پاندولی:این دستگاه قابل نصب در فضاهای 
باز مانند پارک ها، بوســتان ها وحتی مدارس اســت.

دستگاه پاندولی )پهلو و بغل ران( برای تقویت ماهیچه 
ها در اعضای کمر و شکم و پشت و افزایش توازن در هر 
چهار عضو  است.3-دســتگاه تخته شــکم:با دستگاه 
تخته شــکم می توان بــرای تقویت و افزایــش انعطاف 
پذیری ماهیچه های شکم و پشت و سوزاندن و کاستن 
چربی شکم و کمر، مناسب برای تقویت ماهیچه های 
شــکم و زیبایی اندام اســتفاده کرد.نحوه اســتفاده از 
دســتگاه:مچ پاهــا را در مقــر پاها قــرار دهیــد و بعد از 
اطمینان از تعــادل روی تخته شــکم بخوابید و حرکت 

دراز نشســت را به آرامی انجام دهید.ســنین مختلف 
می توانند دستگاه بدن ســازی تخته شکم را استفاده 
کنند.4-دستگاه ماساژور:این دستگاه ماساژوربرای 
تقویت کمر، ماســاژ ماهیچه های کمر و ماســاژ کامل 
عضلات پشتی بدن، سیستم عصبی مرکزی، بر طرف 
کردن خســتگی و لایروبی کانال ها و رگ های خونی 
و سیســتم گردش خون کاربرد دارد.برای ماساژ بدن 
ابتــدا مقابل هر یــک از بخش های دســتگاه ماســاژور 
ایســتاده  ســپس بدن خود را به آرامی به ســمت بالا و 
پایین و چپ و راست حرکت دهید. ورزشکار باید به این 
نکته توجه کند که بدن خود را بــه آرامی حرکت دهد.
دستگاه بدن سازی ماساژورفقط برای  جوانان ، میان 
سالان و بزرگ سالان مناسب است.5-دستگاه چرخ 
و فلک:این مجموعه دستگاه در انواع دو و چهار نفره و 
آویزان، طراحی شده و هر بخش نیز متناسب با برخی 
گروه های ســنی اســت. مهم ترین فواید این دســتگاه 
ها در صورت اســتفاده صحیح عبارت است از:تقویت 
ماهیچه های اعضای بدن در قسمت بالا تنه و افزایش 
انعطــاف پذیــری و تحریــک مفاصــل شــانه و عضلات 
گردش سریع خون در کلیه عروق بدن ، قلب ، عضلات 
کمــر و...6-دســتگاه اســکی فضایــی: این دســتگاه 
موجب تقویت و تمریــن مفاصل بدن بــه خصوص زانو 
ها می شــود و عملکرد قلبی و تنفسی را  نیز تقویت می 
کند.برای استفاده ، پاها باید روی پدال ها قراردهید، 
دســتگیره را با دســتان خود نگه داریــد و در عین حال 
دســت ها و پاهای خــود را متناوبــا حرکت دهیــد. )از 
پریدن روی پــدال، جدا خودداری شود(7-دســتگاه 
پرس سینه:این دستگاه قابل نصب در فضای باز مانند 
پارک ها،بوستان ها،مدارس،هتل ها ،بیمارستان ها 
و ... است.دســتگاه پرس ســینه برای تقویت عضلات 
بــالای ســینه ،تقویت بازوهــا و مفاصــل شــانه کاربرد 
دارد. در ایــن دستگاه،ورزشــکار بعد از نشســتن روی 
صندلی، دستگیره را گرفته و به ســمت جلو فشار می 
دهد و به آرامی دســتگیره ها را به عقــب بر می گرداند 
. این عمل باعث می شــود ورزشــکار وزن خود را جابه 
جا کند.دســتگاه پرس ســینه فقــط  بــرای نوجوانان 
،جوانان و میان سالان مناسب است.8- دستگاه گام 
زن:دســتگاه گام زن ،پیاده روی را شــبیه سازی کرده 
وموجب تقویت فعالیت های قلبی، تنفسی بدن، تقویت 
ماهیچه های شــکم و کمــر، افزایش انعطــاف پذیری، 
توازن و تقویت عضلات ران و پا، مناسب برای افزایش 

سلامت 
کشش ماهیچه 

های کمر و ستون 
فقرات و مفاصل در 

قسمت پایین بدن و از 
بین بردن ضعف بنیه و 

ماهیچه ای و ...  می شود. 
دستگاه گام زن جلو و 

عقب می تواند در محیط 
هــای کوچــک امــکان قــدم زدن را فراهــم آورد.در 
اســتفاده از گام زن باید دســتگیره ها را محکم تا نگه 

داشت تعادل بدن حفظ شود.

دستگاه های بدون دستورالعمل  و  آسیب زا	 
امــا بازدیدهــای میدانی خبرنــگار ما حاکی اســت جز 
برخی دستگاه ها در بوستان ملت مشهد، دستورالعمل 
اســتفاده )حتی به صــورت مختصر(دراغلب دســتگاه 
های نصب شده،وجود نداردو فقط به توضیح کوتاهی 
مبنی برممنوعیت  استفاده از این دستگاه ها برای افراد 
زیر15سال ،بسنده شده اســت که البته هیچ نظارتی 
هم بر اجرای همین توصیه وجود ندارد.)البته در سایت 
اطلاع رسانی شــهرداری مشــهد توضیحاتی مختصر 
برای معرفی و نحوه استفاده از این تجهیزات ارائه شده 
اســت؛اما قطعا نمی توان انتظار داشت هر فردی خود 
را موظف بداندحتما  به ایــن مرجع مراجعه کند( با این 
تفاســیر،می توان گفت بیشــتر دســتگاه های ورزشی 
موجود در پارک ها و معابر استان به دلیل این که در آن ها 
به جنسیت، تناسب جثه ، آمادگی جسمانی پایه و ایمنی 
لازم توجه نشده، کاملا اســتاندارد نیستند .همچنین 
به دلیــل ناآشــنایی کاربر  بــا روش صحیح اســتفاده از 
دستگاه، ندیدن آموزش لازم و نداشتن تناسب جسمی 
با این وسایل، بدون شــک عوارضی را  مثل مصدومیت 
های مختلف به دنبال خواهد داشت. متأسفانه بیشتر 
این وسایل، قابلیت تنظیم ندارند، بنابراین ممکن است 
پس از کار  با آن ،شــخص دچار آســیب هایــی در ناحیه 

تاندون، لیگامانت، عضلات ، مفاصل و... به علت وارد 
شدن نیروهای اضافی و فشار در مسیرهای غلط بر اعضا 
شود. گذشته از بحث استاندارد ، باید با روش استفاده 
صحیح از این وســایل و اصول گرم کردن، سرد کردن، 
انعطاف پذیری و نحوه تنفس صحیح نیز حین استفاده 

از این وسایل آشنایی کامل داشت.

تایید مشکل توسط 2مسئول	 
رئیس اداره ورزش وجوانان مشهد در پاسخ به سوال 
خبرنگار مــا در این بــاره می گوید:این کــه امکاناتی 
مهیا شــده اســت تا شــهروندان با کمتریــن هزینه و 
امکانــات، ســلامت جســمی و روانی خــود را حفظ 
کنند نشــان دهنــده توجه مســئولان شــهرداری به 
ورزش اســت."احمد صالــح نژاد"مــی افزاید:نصب 
وســایل و تجهیزات ورزشــی در پارک هــا و فضاهای 
عمومی گذشــته از این کــه گامی مؤثر برای توســعه 
ورزش شــهروندی اســت، افراد را  به اســتفاده از آن 
ها ترغیــب می کنــد و علاوه بــر ایجاد انگیزه شــروع 
ورزش، به دلیل ســهولت دسترســی و رایگان بودن 
آن، با استقبال عموم مواجه است. نصب این وسایل 
در پارک ها بــرای بســیاری از شــهروندان، یک نوع 
صرفه جویی در وقت نیز  محســوب می شــود زیرا در 
کنار تفریح و ســرگرمی همراه با خانواده یا دوستان 
، ورزش هم انجام داده اند.اما با نگاهی کارشناسانه 
به این دســتگاه هــا، در کنــار فوایــد آن، زیــان های 
بســیاری نیز مشاهده می شــود  که زمینه اصلی این 

مشکلات، نیز نظرخواهی نکردن درباره استاندارد 
بودن، مکان یابی، نوع دستگاه، نحوه چیدمان و  از 
کارشناسان ورزشی اســت.صالح نژاد خاطرنشان 
می کند:نخستین دستگاه های ورزشی  پارکی در 
ســال 1384 در ایران مورد اســتفاده قرار گرفته و 
نکته ای که از ابتــدای ورود این وســایل مطرح بوده 
و بیشتر کارشناســان و متخصصان پزشکی ورزشی 
بر آن اتفاق نظــر دارند، موضــوع اســتاندارد نبودن 
و عــوارض احتمالی اســتفاده از آن هاســت. اعتقاد 
بر این اســت کــه بیشــتر کاربــران این وســایل، اهل 
ورزش حرفه ای نبوده و  با روش درست حرکات آشنا 
نیستند و بر این اساس، ممکن است استفاده از آن ها 
باعث تشدید یا بروز عارضه های عضلانی و مفصلی 
شود.دستگاه ها برای رده های سنی مختلف، مجزا 
و مشخص نشــده اند.یک وســیله ورزشــی یا باید بر 
اســاس قد و جثه فــرد، قابل تنظیم باشــد یــا این که 
برای هر رده ســنی وســیله مشــخصی در نظر گرفته 
شود. یکی از علل ایجاد آسیب، استفاده غیر اصولی 
و نامناســب از تجهیزات ورزشــی اســت. لازم است 
برای اطلاع از  نحوه کار  با دســتگاه ، برای هر کدام 
از این وســایل تابلــوی راهنما نصــب شــود و درباره 
نوع حرکت، فایده اســتفاده از آن، حداقل و حداکثر 
حرکات برای هر رده سنی و بر اساس میزان آمادگی 
بدنی فــرد  توضیحاتی داده شــود.وی تاییدمی کند 
که نصب برخی دســتگاه های موجود در  پارک ها به 
تجدید نظر نیاز دارند. در غیر این صورت، استفاده از 
این دستگاه ها می تواند به خصوص برای سالمندان 
و افرادی با مشکلات جسمی خطرناک باشد. علاوه 
بر این، توصیه می شــود در پارک ها یک کارشــناس 
ورزشی نیز در ساعت های مشــخص برای آموزش و 
نظارت حضور داشته باشــد.همچنین رئیس هیئت 
ورزش های همگانی اســتان نیز در نشســت خبری 
اخیر این هیئت، ضمن اشــاره به امضای تفاهم نامه 
با شــهرداری، در نظر گرفتن ملاحظات علمی رادر 
نصــب این وســایل امــری ضــروری تلقــی کرد.امیر 
ســرتیپ"رضا فیروزیان"گفت:طبیعــی اســت کــه 
اگر این  "ســت های ورزشــی" را بدون دستورالعمل 
اســتفاده کنیم،  آســیب زا  باشــند. وی تصریح کرد: 
برهمین اســاس، باید مربیانی در کنــار آن ها وجود 
داشته باشد تا شهروندان بر اساس دستورات، از این 

تجهیزات استفاده کنند.

ورزش

آسیب زا بودن و ضرورت اصلاح »وسایل بدن سازی پارکی« استان  تایید شد 

تجهیزات پارکی؛ ورزش در همسایگی مصدومیت! 
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اخبار

کوتاه

پیروز-رئیــس هیئت پزشــکی ورزشــی اســتان: دســت 
کم 150 هزار ورزشــکار اســتان برای صدور کارت  ارائه 
خدمات اقــدام نکرده اند.* ســجاد مســتجاب الدعوه از 
مشهد و احســان اســرار از نیشــابور با ثبت رکورد ، مجوز 
حضور در مســابقات ســنگنوردی دانشــجویان جهان را 
کســب کردند.* کیارش طاهری)بازیکن خراسانی تیم 
ملی جوانان هندبال(: آرزویم پوشــیدن لبــاس تیم ملی 
بزرگ سالان است.*رضا قوچان نژاد) مهاجم خراسانی 
تیم ملی فوتبال(  :در بازی دوســتانه با ترکیه،10دقیقه 

بازی کردم و یک پنالتی گرفتم  .
بردســکن،نوری/ رئیس اداره ورزش و جوانان بردسکن 

از راه اندازی چهار مدرسه فوتبال در تابستان خبرداد.

گردونه

ورزش

ناصحی:به عنوان 
کاپیتان»پدیده«نگرانم

پیــروز- "رضــا ناصحــی "گفت:بــه عنــوان کاپیتــان تیــم 
پدیــده  هیچ خبری از شــرایط موجــود نــدارم و نگرانم  .به 
گزارش"ورزش ســه" وی افزود: باید هرچه زودتر وضعیت 
یارگیری و سرمربی تیم مشخص شود؛ چون تیم ها حداکثر 
از 20 خرداد تمریناتشــان را آغاز می کننــد و نباید از قافله 
عقب بمانیم. امیدوارم شرایط نابه سامان پدیده هرچه زودتر 
تمام شود تا بتوانیم فصل خوبی را آغاز کنیم و نماینده خوبی 

برای استان باشیم.

2 طلا، یک نقره و برنز، سوغات 
رکاب زنان  استان

پیروز- در اولین مرحله لیگ دســته اول دوچرخه ســواری 
کشور، رکاب زنان اعزامی استان به تهران در مجموع 2 مدال 
طلا ، یک نقره و یک برنز به ارمغان آوردند. به گزارش روابط 
عمومی هیئت دوچرخه سواری استان،" ایمان انصاری" از 
تیم "شهر بهشت" مدال طلای 2 ماده کایرین و اسپرینت و 
نقره دور ثابت را به خود اختصاص داد و در ماده تیم اسپرینت 

نیز جوانان تیم"آسمان آبی" مقام سوم را کسب کردند.

رونمایی از سیستم روشنایی 

تربت جام ، اعلمی/سیســتم جدید روشنایی زمین چمن 
فوتبال شهرستان تربت جام با حضور فرماندار و تنی چند 
از مسئولان اجرایی و پیش کسوتان فوتبال این شهرستان 
موردبهره بــرداری قرارگرفــت. سرپرســت  اداره  ورزش و 
جوانان تربت جام در گفــت وگو با خبرنگار ما گفت : از عمر 
احداث تنها زمیــن چمن فوتبال تربت جام، 30 ســال می 
گذرد، این مکان به سیستم روشنایی مجهز شد. "محسن 
سپهری" هزینه اعتبارات سیستم روشنایی را  حدود 300 

میلیون ریال اعلام  کرد.
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