
 گزارش

گروه ورزش

ــرای سلامتی جسم و  ورزش که هــمــواره ب
روح به آن سفارش شده است در ماه مبارک 
رمضان از اصول و قواعدی پیروی می کند 
که از نظر زمان و نوع فعالیت طوری تنظیم 
شود که به سلامت بدن ما آسیبی وارد نشود. 
ــام مــاه مبارک رمضان نه تنها  ورزش در ای
ــدارد بلکه اگــر به صورت  با روزه منافاتی ن
صحیح و اصولی انجام شود، باعث آرامش 
ــاران می شــود و  ــک و کاهش استرس ورزش
استقامت فکری و صبر آن ها را نیز تقویت 
می کند. بسیاری از افراد در این ایام بعد از 
افطار ورزش می کنند.این در حالی است که 
کارشناسان تاکید دارند، بین غذا خوردن و 
ورزش کردن فاصله بیندازید. حداقل باید 
یک ساعت فاصله بین افطار و ورزش باشد 
البته برخی از افراد هم در طول روز یا چند 
ساعت قبل از افطار به ورزش می پردازند 
که می تواند برای سلامتی بدن ضرر داشته 
باشد که باید بر اساس اصول و قواعدی همراه 
باشد چرا که در این ایام خیلی ها تمایل دارند 
به ورزش بپردازند امــا از چگونگی اصول 
آن بر اســاس زمــان و نــوع فعالیت اطلاعی 
ندارند. از طرفی قطع ورزش به مدت یک 

ماه برای کسانی 
می  ورزش  ــه  کـ
کردند، به خودی 
ــوانــد  خـــود مــی ت
زمــیــنــه ســاز بــروز 
آســــیــــب هــــای 
جسمی و روحی 
ــار  ــک ــرای ورزش بـ

باشد.

توجه به شدت 	 
ورزش

رئیــس هیئــت پزشــکی ورزشــی خراســان 
رضوی درباره چگونگی ورزش در ماه مبارک 
رمضان می گوید:همه افراد چه ورزشــکاران 
حرفه ای و چه کسانی که می خواهند ورزش 
همگانی انجام دهند، باید شدت ورزش را در 
مــاه رمضان کاهــش دهند. بــرای جلوگیری 
از ضعف قوای جســمانی در مــاه رمضان باید 
از انجام حــرکات ســنگین ورزشــی اجتناب 
کرد. فعالیت زیاد فرد روزه دار در ماه رمضان 
به صرف انرژی بیشــتر و افزایــش تعریق طی 
ساعات روز منجر می شود که می تواند موجب 
عطش فــراوان و افت فشــار خون فرد شــود.
دکتر گلدوزیان می افزاید:بهترین زمان برای 
ورزش در این ایام بعد از افطار است که آن هم 

باید خیلی مدیریت شده باشد.

 

وی تصریح می کند: با توجه بــه این که خیلی 
از ورزشــکاران به دلیــل افت آمادگــی بدنی 
نمی تواننــد در مــاه رمضــان ورزش را کنــار 
بگذارند، توصیه می شــود که در  فاصله سحر 
تا افطــار از انجام فعالیت هــای بدنی و ورزش 
خودداری و فعالیت ها را به بعد از صرف افطار 
موکول کنند. توصیه می شــود که در این ماه 
از شدت و میزان تمرینات کم کنند و بیشتر با 

جنبه حفظ  آمادگی تمرین کنند.

توجه به مایعات در حین ورزش	 
یکــی از اســتادان دانشــکده تربیــت بدنــی 
دانشگاه فردوسی درباره اهمیت و چگونگی 
ورزش در ماه مبارک رمضــان می گوید: تمام 
افراد جامعه چه ورزشکاران و چه افراد عادی 

باید این را بدانند که انجــام ورزش در موقعی 
که روزه هستیم، اصلا مناسب نیست.خیلی 
ها تمایل دارند که قبل از افطــار ورزش کنند 
که این موضوع هــم اصلا صحیح نیســت و به 
سلامت بدن آسیب می رســاند چرا که موقع 
روزه داشتن ذخایر قندی بدن افت می کند و 
اصلا توصیه نمی شود. دکتر امیر رشید لمیر 
می افزاید:اگر کســی تمایل به ورزش کردن 
هم دارد،یک ساعت پس از افطار و آن هم باید 
در حد ســبک باشــد. هنگام ورزش هم مرتب 
باید از مایعات استفاده 
شود.هر 15 دقیقه در 
حدود 150 سی سی 
مایعات مصرف شــود.

این کارشــناس تغذیه 
مــی افزایــد: بعــد از 
ورزش حتما باید از یک 
وعــده غذایــی دارای 
پروتئین استفاده شود  
ولی نباید وعده غذایی 
سنگین باشد.به حدی 
مصــرف شــود کــه در 
هنگام سحر هم بتوان 
غذای نرمالی مصرف 
کــرد.وی اضافــه مــی 
کند:وعده سحر خیلی 
مهــم اســت. حتمــا از 
ســالاد و میوه اســتفاده شود.ورزشــکاران از 
مصــرف زیــاد چربــی و غذاهای گوشــتی در 
هنگام ســحر پرهیــز کنند.غذا بایــد متعادل 
باشــد.پروتئین بایــد زیاد مصــرف کنند.وی 
خاطر نشــان می کند:ورزشــکاران در هنگام 
سحر از مصرف غذاهایی که دارای طبع سرد 
است، خودداری کنند. اگر برنج زیاد مصرف 
کنند،در طــول روز با گرســنگی رو بــه رو می 
شــوند. وی مــی افزاید:برخی هــا در ابتدای 
صبح ورزش می کنند که کار خیلی اشتباهی 
است و دچار کم آبی شدید می شوند و آن هایی 
که قبل از افطار هم ورزش مــی کنند،ممکن 
است دچار آسیب هایی شوند چرا که به مرور 
عضلات خــود را از دســت مــی دهنــد و بدن 

ضعیف می شود.

از میان خبرها

ورزش

سرانه پایین ورزش دانش آموزی 
استان در کشور

معــاون تربیــت بدنــی و ســلامت اداره کل آموزش 
و پــرورش خراســان رضوی، گفــت: ســرانه فضای 
ورزشی دانش آموزان این استان از میانگین کشوری 
پایین تر اســت. صفدر ســلطانی افــزود: هم اکنون 
سرانه فضای ورزشی دانش آموزان این استان 14 
صدم متر مربع فضای سرپوشــیده اســت  در حالی 
که میانگین کشوری این سرانه 17 صدم متر مربع 
اســت. وی با بیــان این که افزایش ســرانه ورزشــی 
دانش آموزان خراسان رضوی یکی از اولویت های 
در دست پیگیری اســت، ادامه داد: هم اکنون 20 
استخر و 25 سالن ورزشــی نیمه تمام برای دانش 
آموزان اســتان وجــود دارد که با تامیــن اعتبار لازم 
می توان این تعــداد را به بهــره برداری رســاند.وی 
اظهار کرد: هم اکنون 21 زمین چمن مصنوعی ویژه 
دانش آموزان در این اســتان وجود دارد که تا پایان 

سال سه زمین دیگر به این شمار افزوده می شود.

شاندیزی: در ۳ بخش فنی به نقطه 
مدنظرمان نرسیده ایم

 ســرمربی خراســانی تیــم فوتســال زیــر 20 ســال 
کشــورمان تأکیــد کــرد: تیــم اش در ســه بخــش 
ایســتگاهی، آنتی پرس و بخش دفاعی هنوز به نقطه 
مدنظر او نرســیده اســت.  حمیــد شــاندیزی درباره 
اردوی کنونی تیم فوتسال زیر 20 سال کشورمان در 
شهر ارومیه اظهار کرد: در حال برگزاری اردوی خوبی 
هســتیم و درخواســت کادرفنی از مدیر تیم و کمیته 
فوتســال برگزاری اردویی خارج از مرکز ملی فوتبال 
بود تا با این تغییر شرایط، حال و هوای بازیکنان کمی 
تغییر کند و به روند رو به رشد بازیکنان از بُعد روانی هم 
کمک شــود.وی ادامه داد: تمرینات خوب و منظمی 
را در ســه روز گذشته پشت سر گذاشــتیم و بازیکنان 
هم با اشــتیاق کامــل در حال اجــرای دســتورات ما 
هستند.  وی درباره برنامه های آینده تیم ملی فوتسال 
زیر 20 سال تصریح کرد: چهار اردوی دیگر در پیش 
داریم که به صورت هفتگی برگزار خواهند شد و برنامه 
فنی مشخصی برای آن داریم. در سه بخش فنی شامل 
بخش ایستگاهی، آنتی پرس و بخش دفاعی هنوز به 
نقطه مدنظرمان نرسیدیم که باید در سه اردوی بعدی 
تمرکز بیشــتری روی این ســه بخش داشــته باشیم. 
همچنین در اردوی آخر هم   تمام مــوارد فنی تمرین 
شــده در این یک ماه اخیر را به اجرا خواهیم گذاشت 
تا با آمادگی بســیار خوب و با امید به کسب قهرمانی 

راهی تبریز شویم.

اخبار  

ورزش

برنز جهانی 
 حلیمیان 

در چین
ورزشکار تیروکمان 
خراسانی در رقابت 
های جهانــی موفق 

به دریافت مدال برنز شد. مسابقات جهانی تیروکمان 
که در شــانگ های چیــن در حــال برگزاری اســت، 
تیم میکس کامپونــد ایران با ترکیب ویــدا حلیمیان 
و محمد صالح پالیزبان در دیــدار رده بندی موفق به 
کســب مدال برنــز کاپ جهانی شــدند. تیم میکس 
کامپوند ایران در بازی پایانی با نتیجه 15۳ بر 152 
هنگ کنگ را شکســت داد و به مدال برنز این رقابت 
ها دســت یافــت. شــایان ذکر اســت، این ورزشــکار 
خراســانی نقره جهانی، برنز قهرمانی آسیا و طلای 

دانشجویان جهان را نیز در کارنامه خود دارد.

رئیس هیئت کشتی خراسان رضوی:

 فدراسیون کشتی در جام 
فردوسی از لحاظ مالی همکاری نکرد

رئیس هیئت کشتی استان گفت: هزینه های برگزاری 
مســابقات بین المللی خیلی ســنگین شــده اســت و 
اگر فدراسیون کشــتی به هیئت ها کمک نکند، هیچ 
اســتانی نمی تواند از پس هزینه ها بربیاید.  مســعود 
ریاضی با اشــاره به این که استان ها با هزینه های زیاد 
برگزاری مسابقه بین المللی نمی توانند بدون کمک 
فدراسیون کشتی میزبان رقابتی باشند، اظهار کرد: 
می خواســتیم جام بزرگداشت فردوســی را با حضور 
تیم های خارجی در مشهد برگزار کنیم اما فدراسیون 
نتوانست به لحاظ مالی با ما همکاری کند و هزینه های 
برگــزاری مســابقات هم سرســام آور بود. فقــط برای 
آوردن تیم قرقیزســتان نفری 20 میلیون تومان باید 
هزینه بلیــت می کردیم کــه این عملا بــرای ما ممکن 
نبود و به همین دلیل مسابقات را روز 6 اردیبهشت با 
حضور ســه تیم از خراسان رضوی، شــمالی و جنوبی 
و ترکمنســتان برگــزار کردیــم و تصمیــم گرفتیم تیم 
منتخب اســتان را بعد از ماه رمضان به ترکمنستان یا 
گرجستان اعزام کنیم.وی با تاکید بر این که برگزاری 
مســابقه بین المللی کمتر از یک میلیــارد و نیم هزینه 
ندارد، خاطرنشــان کرد: هم اکنون اگر بخواهیم یک 
مسابقه در رده سنی نونهالان هم برگزار کنیم حداقل 
بابت بلیت هر تیم، چیزی حدود 200 میلیون تومان 
بایــد هزینــه کــرد و در کنــار آن هزینه هــای برگزاری 

مسابقه، هتل، رفت و آمد و... هم وجود دارد.

ورزش
روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان رضوی
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توصیه هایی 
برای ورزش 
بعد از افطار

سودو�و
هر روزهر روز

  قانون: ارقام ١ تا ٩ را در خانه ها� خال	 بنو�سيد طور� �ه  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع ٣در٣ هيچ رقم	 ت�رار� نباشد.

برا� ارسال 
پاسخ  و شرت 
در مسابقه،
ارقام سطرها� 
اول، دوم و سوم 
از هر سودوو� 
حل شده را به 
ترتيب از خانه 
بالا-چپ  تا  خانه 
پا�ين-راست به  
صورت �� عدد 
٢٧ رقم� (بدون 
فاصله، ا�نتر �ا 
اراتر د�گر�) 
پيام� نيد.

حرفه ا� ها و
مدعيان سودوو

درجه دشوار� 
هر سودوو + 
زمان حل شان 
را پيام� نند.
مثال: متوسط 
٠٠:١٢:٢٠
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بسيارساده

متوسط

بسيارسخت

خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ٣٠٠٠٧٢٢۵٢
 1sargarmi.ir اطلاعات بيشتر در وب سایت

پاسخ صحيح هرسرگرمی، یک شانس قرعه کشی 
قرعه کشی و اسامی برندگان، شنبه هر هفته

جوایز                 
و نقدى              
غيرنقدى هفتگی

پاسخ
مسابقه ها� 
قبل

دام سرگرم�  هفتگ� را بيشتر م� پسند�د؟!

لطفا راى بدهيد!
ترتيـب علاقه مندى تـان را اعلام کنيد

. محمدمهد� رنجبر
از   ��دام �ــ بدهيــد  خبــر 
سرگرم	 ها� هفتگ	 بيشتر 
نظرتــان را جلــب م	 �ننــد 
و بــا �دام �ــ� ارتبــاط برقــرار 
معمــا�  مثــلا  نم	 �نيــد. 

«نقش �اب قر�نه» را �ه شنبه ها 
چقــدر  م	 شــود،  منتشــر 

م	 پسند�د؟
�ا مثلا بگو�يــد نقش �اب ها� 
جُفت را �ه روزها� �� شنبه در 
ا�ن صفحه دار�م چقدر دوست 

دار�د؟
  همچنيــن نظرتــان را دربــاره 
«نقش �اب هــا� مارپيــچ» �ــه 
روزها� �� شنبه و چهارشنبه 
در ا�ــن صفحه م	 بينيــد به ما 

اعلام �نيد.
 ســرگرم	 «نقش �اب شماره» 

چهارشنبه ها چطور؟  به ما خبر 
بدهيد �ه ا�ن سرگرم	 را چقدر 

پسند�د�د؟
و بالاخــره دربــاره ســرگرم	 
«نقش �اب چارچوب»  روزها� 
پنج شــنبه هــم نظرتــان را بــه 
شماره ٣٠٠٠٧٢٢٥٢ برا� 
�نيد.  بــرا� ا�ن �ار  �ما پيام
م	 توانيــد نام ســرگرم	  �ا روز 
انتشارش را  در متن پيام� تان 

اعلام �نيد.
موفق و پيروز باشيد؛

و حرفه ا�

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

برا� ارسال 
پاسخ   و شرت 

در مسابقه،
دوتا از اجزا� 

 ��تصو�ر هر
از ا�ن  دو  معما  

را در متن 
پيام� تان  نام 

ببر�د.
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بسيارساده بسيارساده

   قانون: در ا�ن مارپيچ �� تصو�ر پنهان شده است! برا� �شµ آن با�د «�� خط ش�سته مارپيچ» پيدا �نيد �ه از ورود� مارپيچ وارد شود و از خروج	 آن بيرون برود. ا�ن خط با�د بدون 
«شاخه» و «دوراه	» باشد. وقت	 مسير صحيح پيدا شد، هر خال رنگ	 �ه در مسير باشد به شما م	 گو�د �ه ادامه مسير را تا خال بعد� با چه رنگ	  ضخيم �نيد تا تصو�ر آش�ار شود. 

   پيشنهاد م� شود:  در هر دوراه	، مسيرها� انحراف	 بن بست را با خطوط �م رنگ مشخص �نيد تا به اشتباه نيفتيد. به خال ها� رنگ	 در مسيرها� بن بست ب	 اعتنا باشيد. 


