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اینجا ورزش...

هنگام سرماخوردگی ورزش 
کنیم؟

کنار  را  ورزش  خورند  می  سرما  وقتی  بعضی‌ها 
در  ج��دی��ت  ک��م��ال  ب��ا  ه��م  بعضی‌ها  م��ی‌گ��ذارن��د 
کلاس‌های ورزشی خود حاضر می‌شوند، اما هیچ 
تعطیل  برای  دقیقی  ملاک  گروه  دو  این  از  کدام 
شما  ندارند.  شرایط  این  در  ورزش  ادامه  یا  کردن 
)اما  ویروسی  سرماخوردگی  یک  از  وقتی  چطور؟ 
نه آنفلوآنزا( رنج می‌برید، برای بازگشت به ورزش 
یا  مثبت  علایم  چه  دنبال  به  دارید؟  برنامه‌ای  چه 
منفی در بدن تان می‌گردید تا بتوانید در این باره 
این  در  را  متخصصان  توصیه  کنید؟  تصمیم‌گیری 

باره بخوانید:
از  یکی  ورزشی  پزشکی  در  گردن«  »بررسی  اصل 
ساده‌ترین و موثرترین راه‌هایی است که می‌توانیم 
بتوانیم  تا  ببریم  کار  به  سرماخوردگی  زم��ان  در 
سرماخوردگی  زم��ان  در  باید  آیا  دهیم  تشخیص 
ورزش کنیم یا نه؟ اگر شما علایمی در قسمت‌های 
بینی  گرفتگی  و  آبریزش  خود مثلا  گردن  بالای 
ورزش  داری��د  دوس��ت  می‌کنید  احساس  و  داری��د 
نبایدخیلی  ورزش ‌تان  که  باشد  حواستان  کنید، 

سخت و شدید باشد.
درد  یا  خشکی  مثل  دارید  گردن  زیر  علایمی  اگر 
است  بهتر  سینه،  گرفتگی  و  گلودرد  اندام‌ها،  در 
نشان  چون  کنید  خودداری  سخت  ورزش‌های  از 
و  دارد  وج��ود  ویروسی  عفونت  احتمالا  می‌دهد 

ورزش می‌تواند موجب تشدید علایم شما شود.
)بررسی  اصل  این  از  روز  هر  خورده‌اید،  سرما  اگر 
گردن( پیروی کنید تا وقتی که احساس کنید تنها 

علایم بالای گردن را دارید. 
سپس اگ��ر اح��س��اس ک��ردی��د ک��ه دوس���ت داری��د 
این  می‌توانید  دهید،  انجام  متعادلی  ورزش‌های 
کار را بکنید اما حواس تان باشد که بیشتر از 75 
از  را استفاده نکنید. اگر بعد  تان  از نیروی  درصد 
کردید  راحتی  احساس  کردن،  ورزش  دقیقه   10
قبل.  آرام��ی  همان  به  اما  دهید  ادام��ه  می‌توانید 
هفته  در  است  بهتر  می‌کنند  پیشنهاد  متخصصان 
کم  شدت  با  ورزش��ی  تمرین  جلسه  سه  تنها  اول 
انجام شود و سپس در هفته های دوم و سوم به 4 

جلسه برسد. 
که  کرد  خواهید  احساس  شما  سوم  هفته  آخر  در 
کنید.  ورزش  ظرفیت‌تان  تمام  با  تقریبا  می‌توانید 
دمای  زیاد  تغییرات  از  که  باشد  یادتان  درضمن 
بدن خود جلوگیری کنید. در هوای سرد، مطمئن 
بالا  با  سپس  و  است  شده  گرم  بدنتان  که  شوید 
را  خود  لباس‌های  تدریج  به  بدنتان  دمای  رفتن 

درآورید.
بعد از پایان ورزش هم خود را گرم نگه دارید. طبق 
می‌تواند  ورزشکار  بدن  دمای  شدید  افت  تجربه، 

موجب ایجاد سرماخوردگی جدید در او شود. 
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در  ورزش��ک��ار  ب��ان��وی  دو   - ش��ی��رازی 
دارند. حضور  کبدی  ملی  تیم  اردوی 
رئیس هیئت کبدی استان به خبرنگار 
»نیلوفر  و  نصیریان«  »فاطمه  گفت:  ما 

به  ش��ده  دع���وت  بازیکن  دو  ای��زان��ل��و« 
اردوی تیم ملی کبدی جوانان هستند 
که از دیروز خود را به مربیان تیم ملی 
معرفی کردند.»ناصر جوانمرد« افزود: 

این اردو تا 22 دی ماه در شهر قزوین برگزار خواهد 
استان  شایسته  نماینده  دو  ای��ن  امیدواریم  که  شد 
بتوانند حداکثر توان خود را بگذارند و با انرژی خوب 
نظر مربیان تیم ملی را برای دعوت نهایی به تیم ملی 

چندی  استان  کبدی  تیم  کرد:  بیان  کنند.وی  جلب 
به  را  اش  تجربه  اولین  کشوری  های  رقابت  در  پیش 
دست آورد که در همان اولین تجربه این دو ورزشکار 

به اردوی تیم ملی دعوت شدند.

 دو بانوی بجنوردی 
 در اردوی تیم ملی

رویدادهای ورزشی

صعود به کوه بهار

به  جاجرم  کوهنوردی  گروه  کوهنوردان  معینی- 
قله کوه بهار صعود کردند.رئیس هیئت کوهنوردی 
قله  به  کوهنورد   42 گفت:  ما  خبرنگار  به  جاجرم 
2450 متری کوه بهار صعود کردند.حمید غلامی 
افزود: این برنامه با همکاری اداره ورزش و جوانان 
به سرپرستی حمید غلامی، جلوداری  و  این شهر 
حسینی  علی  سید  میانداری  غریب،  ا...  حبیب 
بیان  شد.وی  انجام  جاجرمی  جواد  داری  عقب  و 
روستای  تا  بهار  ک��وه  چشمه  مسیر  ای��ن  در  ک��رد: 

مشما هم پاکسازی شد.

استقبال از  پهلوانان

کشتی  ملی  ه��ای  رق��اب��ت  قهرمانان  نجفیان- 
پهلوانی مورد استقبال اهالی کشتی قرار گرفتند. 
فرمانداری  سرپرست  آب��ادی،  یحیی  اصغر  علی 
اسفراین در این مراسم با تقدیر  از اهتمام پهلوانان 
گفت:  مشهد،  پهلوانی  کشتی  ه��ای  رقابت  در 
پهلوانی  های  میدان  در  کشتی  پهلوانان  همت 
و  ورزش  اداره  رئیس   پ��روی��زی  اس��ت.  ستودنی 
جوانان اسفراین هم با اشاره به درخشش فرزندان 
پهلوانی،  کشتی  های  رقابت  در  اسفراین  غیور 
پهلوانی  نام  با  دیار  این  فرزندان  دیگر  بار  گفت: 
که  مراسم  این  درخشیدند.در  خوش  میادین  در 
مرادیان  اکبر  علی  شهید  پهلوان  کشتی  خانه  در 
ولیان  ابراهیم  و  کلانتریان  مجتبی  شد،  برگزار 
دارندگان عنوان نخست و مدال طلا و احسان قلی 
زاده دارنده مدال برنز مورد استقبال دوستداران 

ورزش قرار گرفتند.

انتخاب رئیس هیئت 
بدمینتون

شد.به  انتخاب  استان  بدمینتون  هیئت   رئیس 
هیئت  رئیس  انتخاب  مجمع  ما،  خبرنگار  گزارش 
و  ورزش  کل  مدیر  حضور  با  استان   بدمینتون 
ورزش  اداره  اجتماعات  سالن  در  استان  جوانان 
با  وث��وق��ی«  »ب���رات  جلسه،  ای��ن  ش���د.در  ب��رگ��زار 
هیئت  ریاست  دیگر  سال   4 برای  رای    11 کسب 

بدمینتون را بر عهده گرفت.

عوض زاده

هفته ای که گذشت مسابقات کشتی پهلوانی، 
 در  به میزبانی خراسان رضوی  قهرمانی کشور 
رده های سنی نوجوانان، جوانان و بزرگسالان 
خراسان  آن  در  که  هایی  رقابت  ش��د.  ب��رگ��زار 
شمالی با وجود داشتن قهرمانان بزرگ کشتی 
فرنگی  و  آزاد  کشتی  ط��ور  همین  و  پهلوانی 
در  نماینده  یک  فقط  جهان  و  کشور  سطح  در 
بخش داوری این مسابقات داشت. البته در این 

رقابت‌ها، تنها داورانی حق قضاوت داشتند که 
دارای مدرک بین المللی اتحادیه جهانی کشتی 
باشند و کمیته داوران فدراسیون کشتی نیز تنها 
از استان را به مسابقات  داور دارای این مدرک 
دعوت کرده بود. بر کسی پوشیده نیست که امروز 
در ورزش پیشرفت هر رشته ورزشی با پیشرفت 
داوری در آن رشته در موازات یکدیگر هستند. اما 
خراسان شمالی با اینکه فقط در مسابقات اخیر 
قهرمانی جهان در لهستان سه طلا، دو نقره و یک 
برنز کشتی پهلوانی را به خود اختصاص داد ،  در 

بحث داوری با داشتن فقط یک داور بین المللی 
ورزش  مسئولین  بیشتر  های  حمایت  نیازمند 

برای ارتقای درجه داوران استان است.  
در همین ارتباط گفتگویی انجام دادیم با مسئول 
شمالی  خراسان  کشتی  هیئت  داوران  کمیته 
استان  داوری  نماینده  تنها  عنوان  به  البته  که 
در رقابت های هفته گذشته قهرمانی کشور در 
با  مسابقات  از  تعدادی  و  داشت  حضور  مشهد 

قضاوت وی از صدا و سیما پخش شد. 
»علی خالق زاده« با اشاره به این که فدراسیون 
کشتی  روی کشتی پهلوانی سرمایه گذاری های 
خوبی می کند می گوید: قرار است در آینده دو 
مختلف  کشورهای  سنتی  های  کشتی  از  مورد 
در  که  کند  پیدا  راه  المپیک  به  و  شود  انتخاب 
برنامه  پهلوانی  کشتی  روی  ایران  زمینه  همین 
ریزی کرده است و هزینه می کند. وی با اشاره 
به اینکه معمولا هر رشته ورزشی در هر استانی 
می  پیشرفت  نیز  استان  آن  داوری  باشد  مطرح 
کند در جواب این سوال که آیا در رشته کشتی در 
استان ما این گونه بوده است می گوید: در استان 
با این  ما نیز تا حدودی این گونه بوده است اما 
از شرایط داوران کشتی خراسان شمالی  حال 
خراسان  کشتی  ب��ه  نسبت  و  نیستیم  راض��ی 
شمالی باید در داوری نیز پیشرفت کنیم و چند 
بین  داور  تنها  باشیم.  داشته  المللی  بین  داور 
بین   2 داوری  درج��ه  دارای  که  استان  المللی 
المللی اتحادیه جهانی کشتی است در رابطه با 
این سوال  که برای تحقق این هدف چه اقداماتی 
اینکه  با  متاسفانه  گوید:  می  است  شده  انجام 
سال گذشته توانستیم با دلایلی همچون محروم 
بودن استان، داشتن تنها یک داور بین المللی و 
مطرح بودن کشتی خراسان شمالی در کشور، 
المللی برای  5 سهمیه برای کلاس استاژ بین 
استان بگیریم اما متاسفانه هیچ داوری از استان 
تمایلی برای شرکت در این کلاس ها نشان نداد. 

استان  که  است  حالی  در  این  افزاید:  می  وی 
هایی مانند خراسان رضوی، مازندران و تهران به 
شدت به دنبال گرفتن سهمیه برای این کلاس 
در  خراسان  ه��ای  استان  داور  تنها  بودند.  ها 
مسابقات قهرمانی کشتی پهلوانی کشور، دلیل 
کلاس  در  استان  داوران  نکردن  شرکت  اصلی 
های استاژ را مسائل مالی ذکر و تصریح می کند: 
پایین بودن حق الزحمه داوران کشتی نسبت به 
دیگری  دلایل  از  نیز  فوتبال  مانند  هایی  ورزش 
است که داوران برای ارتقای درجه تمایلی نشان 
نمی دهند. »خالق زاده« در رابطه با این که چرا 
کمیته داوران خود هزینه اعزام به کلاس های 
ارتقای داوری را تقبل نمی کند نیز می گوید: در 
این زمینه کمیته داوران از اعتبار کافی برخوردار 
نیست حتی پرداخت و تامین حق الزحمه داوران 
استان در مسابقات نیز از سوی هیئت کشتی با 

مشکلاتی روبروست. 
»خالق زاده« با بیان این که مدرک داوری کشتی 
است  مشترک  فرنگی  و  آزاد  کشتی  با  پهلوانی 
ادامه می دهد: با قرار گرفتن علیرضا حیدری از 
ایران به عنوان رئیس فدراسیون جهانی کشتی 
پهلوانی به این رشته در کشور توجه بیشتری می 
شود که این مسئله با توجه به وجود استعدادهای 
و  توجه  ضرورت  استان  پهلوانی  کشتی  در  زیاد 
ارتقای داوری را نیز می طلبد. وی از وجود حدود 
40 داور ملی در درجات یک، 2، 3 و ممتاز در 
استان خبر می دهد و می افزاید: نیاز به عزیمت 
به خارج از کشور برای گرفتن مدرک بین المللی 
تمایل  دلایل  از  یکی  سفرها  این  بالای  هزینه  و 
نداشتن داوران استان برای گرفتن این مدرک 
عنوان  به  مذکور  های  رقابت  در  که  وی  است. 
داور، قاضی و رئیس تشک به قضاوت پرداخت 
 بین  داور   21 ها  رقابت  این  در  داش��ت:  اظهار 
از استان  المللی و 6 جدول نویس و عوامل آن 

های مختلف کشور حضور داشتند.

 جای خالی داوران
 بین المللی در کشتی استان

پایین بودن حق‌الزحمه 
داوران کشتی از دلایل 

دیگری است که 
داوران برای ارتقای 

درجه تمایلی نشان 
نمی‌دهند

 کلاس مربی گری کانوپولو

شیرازی – یک دوره کلاس مربی گری کانوپولو در بجنورد در حال برگزاری است.نایب رئیس هیئت قایقرانی 
استان گفت: این کلاس از سوی هیئت قایقرانی استان از دیروز به مدت سه روز در سالن شمشیربازی مجموعه 
ورزشی شهید علیدخت بجنورد شروع شده است.»شیما پاک منش« افزود: در این دوره 20 علاقه مند به مربی 
گری، در بخش بانوان و آقایان شرکت کردند که زیر نظر اشکان صیادی مدرس فدراسیون آموزش می بینند.
وی عنوان کرد: در این کلاس ها علاقه مندانی نیز از استان های خراسان رضوی ، گلستان ، ارومیه و مازندران  
کانوپولو  و  بت  دراگون  روئینگ،  های  رشته  در  کرده  ثابت  استان  قایقرانی  هیئت  کرد:  بیان  دارند.وی  حضور 

استعدادهای بسیار خوبی دارد که امیدواریم مشکلات تمرین بچه ها به طور کامل حل شود .

لیگ والیبال اداره ها

 رقابت های لیگ والیبال اداره های شیروان جام شهید مرتضی زرهرن )شهید مدافع حرم( و شهید مرتضی 
ترقی )شهید مرزبانی( با قهرمانی تیم فرهنگیان به پایان رسید.مسئول کمیته برگزاری این رقابت ها با بیان 
این مطلب گفت: در دیدار نهایی این رقابت ها، فرهنگیان با نتیجه 3 بر صفر تیم نیروگاه را از پیش رو برداشت 
و به مقام قهرمانی این رقابت ها رسید.»حبیب مقیمی« افزود: در مسابقه رده بندی نیز که قبل از بازی نهایی 
برگزار شد تیم مپنا با نتیجه 2 بر یک تیم فرهنگیان موسسه علامه را از پیش رو برداشت و به مقام سوم سومین 
دوره لیگ والیبال اداره های شیروان دست یافت.به گزارش خبرنگار ما، سومین دوره لیگ والیبال اداره های 

شیروان با شرکت ۱۱ تیم در بازه زمانی ۳ ماهه برگزار شد.


