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شیروان، میزبان مچ اندازها 
ان��دازی  م��چ  مسابقات  دوره  ی��ک  زاده-  ع��وض 
رئیس  شود.  می  برگزار  شیروان  در  فردا  استانی، 
خبر  ای��ن  اع�لام  با  شیروان  ان��دام  پ��رورش  هیئت 
شهدای  جام  استانی  اندازی  مچ  مسابقات  گفت: 
و  استان  ان��دازی  مچ  کمیته  توسط  ح��رم  مدافع 
برگزار  شیروان  ان��دام  پ��رورش  هیئت  همکاری  با 
خواهد شد. »بهزاد نظری« با بیان اینکه این رقابت 
ها در دو رده سنی برگزار خواهد شد تصریح کرد: 
سال  متولدین  که  جوانان  سنی  رده  در  ها  رقابت 
داشت  خواهند  شرکت  حق  آن  در  بالا  به   1372
وزن   10 در  بزرگسالان  سنی  رده  در  و  وزن   5 در 
مسابقه  در  شرکت  اف��زود:  وی  ش��ود.  می  برگزار 
برای تمامی استان های کشور بلامانع خواهد بود 
قهرمانی،  حکم  وزن  هر  برتر  نفرات  به  پایان  در  و 

مدال و جوایز نفیسی اهدا می شود.

اینجا ورزش...

تغذیه مناسب کلید موفقیت در ورزش
منابع  در  موجود  کالری  از  انرژی   - پایانی  بخش 
غذایی تامین می شود و ورزشکاران جدی و فعال 
می  ورزش  سرسری  گاهی  که  آنهایی  به  نسبت 

کنند، به کالری و مایعات بیشتری نیاز دارند.

مایعات مهم هستند

نشوید.  غافل  مایعات  نوشیدن  از  هم  ورزش  از  پس 
آب، آب میوه یا شیر مناسب هستند. از نوشیدنی های 
الکلی یا کافئین دار اجتناب کنید که علاوه بر عوارض 
شوند.اگر  م��ی  ه��م  بدنتان  خشکی  موجب  دی��گ��ر، 
ورزشکار حرفه ای هستید و در مسابقات شرکت می 
کنید، خود را قبل و بعد از ورزش وزن کنید. به ازای 
هر نیم کیلو وزن کم شده 670 گرم مایعات بنوشید. 
اگر ورزش شما یک ساعت یا کمتر طول کشیده است، 
آب بهترین نوشیدنی است. اگر بیشتر از یک ساعت 
یا  قندی-نمکی  های  نوشیدنی  از  اید  کرده  ورزش 

نوشیدنی های دارای کربوهیدرات استفاده نمایید.

غذاهای سالم میل کنید

شما در صورت رعایت یک رژیم غذایی سالم هیچ 
های  نوشیدنی  ویتامین،  ه��ای  دراژه  به  نیازی 
انرژی زا، پودرها و ژل های مکمل غذایی نخواهید 
سوخت  که  شوید  متمرکز  غذاهایی  روی  داشت. 
بر  علاوه  کنند.  می  تامین  هم  را  شما  بدن  ساز  و 
باید  غ�لات،  و  سبزی  میوه،  مانند  کربوهیدراتها 
به رژیم خود پروتئین را هم بیفزایید. مواد غذایی 
لبنیات هم  و  های روغنی  انواع آجیل، دانه  مانند 
منابع خوب پروتئین هستند. از خوردن شکلاتها، 
کالری  وجود  با  که  خوراکی  مواد  و  چیپس  انواع 

بالا، ارزش غذایی ندارند اجتناب کنید.
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اولین مجمع خیرین ورزشی استان با بررسی 
ورزش  عرصه  به  خیرین  ورود  راهکارهای 
تشکیل شد.مدیرکل ورزش و جوانان استان  
غنی‌سازی  ظرفیت  بهترین  ورزش  گفت: 

پ��روژه‌ه��ای  تکمیل  و  اس��ت  ف��راغ��ت  اوق���ات 
خیرین  حمایت‌های  نیازمند  استان  ورزشی 
است.منعمی  خصوصی  بخش  و  ورزش���ی 
ارزش‌اف��زوده  از  صدم   27 اختصاص  اف��زود: 

ماده  اعتبارات  از  استفاده  ورزش،  به  دارای��ی  تملک 
دخانیات  فروش  محل  از  حاصل  درآمدهای  و   180
استان  ورزش  توسعه  به  خوبی  کمک‌های  می‌تواند 
کند.وی بیان کرد: مصوبات این نشست با حمایت‌های 

مصوبه  به‌صورت  شمالی  خراسان  استاندار  مستقیم 
در شورای اداری به تصویب خواهد رسید.وی عنوان 
استان  ورزش��ی  پ��روژه‌ه��ای  تکمیل  و  ساخت  ک��رد: 

نیازمند 80 میلیارد تومان بودجه است. 

اولین مجمع خیرین 
ورزشی تشکیل شد

آدرنالین  ورزش  مانند  ه��م  ب��رف   – ش��ی��رازی 
ورزش  و  ب���رف  ب���ازی  ح���الا  و  ب���رد  م��ی  ب���الا  را 
ک���ن���ار ه���م چ���ه ه���ا ک���ه ن��م��ی ت���وان���د ب��ک��ن��د!

از  و  برای ساعت ها میان برف باشی  توانی  می 
بگذاری  قدم  آن  روی   ، ببری  لذت  تماشایش 
صدای  با  دارد  عیبی  چه  و  ب��دوی  و  ب��روی  راه  و 
رها شده هم بخندی و این بازی در برفی را که 
سال ها به این اندازه نبود مهمان وجودت کنی.

این لذت قدم زدن را اگر با گروهی پرنشاط هم 
همراه کنی که برای حال خوش آن روزت کافی 
است، وقتی بند پوتین هایت را محکم می بندی 
و صورتت را می پوشانی و راهی صفی می شوی 
و  دلچسب  است.صعودی  قله  مقصدشان  که 
که  گویند  می  هایی  آن  را  خوش.این  حال  از  پر 
عصر سه شنبه راهی بابا موسی شدند.باباموسی 
زیبا  عجب  بجنوردی  ک��وه��ن��وردان  میعادگاه 
کوهنوردی  هیئت  بود.رئیس  شده  پوش  سپید 
استان می گوید: سه شنبه در یک هوای برفی، 
خودش  به  را  زی��ادی  مندان  علاقه  باباموسی 
جذب کرده بود و با توجه به برف خوبی که دو روز 
باریده بود و کوه سفید پوش شده بود،   گذشته 
شاهد حضور کوهنوردان و حتی افراد علاقه مند 
به کوهنوردی در باباموسی بودیم و با این که در 
وسط هفته و آن هم در یک شرایط برفی بودیم 
داشتند.حسین  حضور  توجهی  قابل  جمعیت 
بهمنیار می افزاید: این نشان می دهد بجنوردی 
این  در  خصوص  به  کوهنوردی  و  طبیعت  به  ها 
کند:  می  بیان  دارن��د. وی  علاقه  جوی  شرایط 
توانست  داشت  که  یکدستی  برف  با  باباموسی 
ساعات شاد و خوب و پرخاطره ای را برای تمام 
آن هایی که بابا موسی را برای حال خوب شان 
می  ادام��ه  بزند.وی  رقم  بودند،  ک��رده  انتخاب 
دهد:  باباموسی  با حضور مردم دیدنی شده بود، 
حدود 500 نفر مهمان این کوه بودند و از تجربه 
برف  در  برداشتن  گام  و  برفی  شرایط  در  صعود 
بود.او  باریده  عالی  هم  برف  و  کردند  استفاده 

تصریح می کند: کوهنوردی در شرایط زمستان 
نوعی  به  دارد،  را  خ��ودش  خ��اص  ل��ذت  ب��رف  و 
زمستان بهشت کوهنوردان است ولی لازمه اش 
رعایت نکات ایمنی است.وی اظهار می دارد: اگر 
پوشاک زمستانی و تجربه صعود زمستانی داشته 
باشیم می توانیم از برف و سرما و زمستان در یک 
کند:  می  عنوان  ببریم.وی  لذت  ایمن  شرایط 
خوب است، پوشاک اضافی و یدک داخل کوله 
محکم  پلاستیک  یا  و  آب  ضد  های  کیسه  در  را 
عایق بندی کنید تا رطوبت به آن ها نفوذ نکند و 
مقداری جیره غذایی ذخیره از قبیل شیر خشک، 
کشمش، خرما خشک، انجیر خشک، مغز بادام، 
و  خشک  چای  آدام��س،  خشک،  کشک  تخمه، 
نسکافه در بسته بندی جداگانه به همراه داشته 
پیشانی  چراغ  کند:  می  تصریح  باشید.بهمنیار 
و باطری یدک، شمع بی اشک، وسایل گرما زا، 
وسایل بهداشتی و دارویی و وسایل ضروری دیگر 
از قبیل فندک، کبریت ضد نم و مقداری روزنامه 
را فراموش نکنید.وی یادآور می شود: در هنگام 
صعود و یا برگشت سعی نمایید از گروه و یا دیگر 
ضرورت  ص��ورت  در  تا  نشوید  جدا  کوهنوردان 
تن  پوشاک  و  بگیرید  کمک  دیگران  از  بتوانید 
تان را اگر خیس شده در جای امنی عوض کنید 
و لباس خشک بپوشید.او خاطرنشان می کند: 
در شرایط سرمای سخت به خصوص توام با وزش 
نیاورید  بیرون  از دستتان  را  هرگز دستکش  باد 
سرمازدگی  دچار  ممکن  زمان  کمترین  در  زیرا 
فصل  با  نامناسب  کفش  شد.  خواهید  انگشتان 
شد  خواهد  پاها  زدگی  سرما  باعث  تنگ  و  سرد 
پس به انتخاب کفش مناسب و ضد آب بودن آن 
توجه خاصی داشته باشید.او ادامه می دهد: از 
مسیرهای عادی و پاکوب شده عبور کنید و سعی 
نکنید مسیر دیگری را انتخاب کنید مگر این که از 
تجربه لازم برخوردار باشید و با دقت و  هوشیاری 
مراقب اوضاع جوی منطقه باشید و به محض فرا 
رسیدن ابرهای تیره و وزش باد از صعود منصرف 

شوید و راه برگشت را در پیش گیرید.وی اضافه 
می کند: در شرایط بحرانی با حفظ خونسردی 
بروید  امنی  نقطه  به  بیشتر  عمل  سرعت  با  ولی 
علایم  به  همواره  و  برگردید  است  ممکن  اگر  یا 
توجه  مسیر  ط��ول  در  دهنده  هشدار  و  راهنما 
کنید و هر نوع عارضه طبیعی و مصنوعی آشکار 
مسیر را جهت برگشت صحیح به خاطر بسپارید.
وی می افزاید: در صورت ریزش برف و یا باران 
شدید از ادامه صعود در شرایط دشوار منصرف 
احساس  و  نبود  کافی  شما  پوشش  اگر  و  شوید 
سرما کردید به منظور جلوگیری از سرما زدگی، 
پیوسته بدن تان را به فعالیت وادار کنید و از بی 
تحرکی جداً بپرهیزید، زیرا در این صورت سرما 
به بدن غلبه می کند و شما را در خطر جدی قرار 
می دهد.وی عنوان می کند: در صورت وجود مه، 
فاصله با نفر دیگر را به حداقل برسانید و همواره 
نگذارید  و  کنید  حرکت  ش��ده  پاکوب  مسیر  از 
اجبار  صورت  در  و  شود  جدا  شما  از  همراهتان 
توقف کنید تا به شما بپیوندد. وجود مه در منطقه 
شنوایی،  و  دی��د  در  اشکال  و  محدودیت  باعث 
جهت صدا و حتی تنفس می شود و انسان فاصله 
نیز  مسیر  تشخیص  در  و  دهد  نمی  تشخیص  را 
ممکن است گاه تا ۱۸۰ درجه دچار اشتباه شود 
که عاقلانه ترین تصمیم برگشتن به سوی پایین و 
یا رفتن به نقاط امن است.بهمنیار می گوید: زمان 
و شرایط صعود را طوری تنظیم کنید که حداقل 
امنی  محل  به  آفتاب  غ��روب  از  قبل  ساعت  یک 
رسیده باشید وگرنه بعد از غروب آفتاب به یکباره 
هوا سرد می شود و ممکن است شما را به سرما 

زدگی دچار کند.رئیس هیئت کوهنوردی استان 
بار  هر  یعنی  خواری  ریزه  اصل  کند:  می  تصریح 
خوردن و آشامیدن به مقدار کم ولی پیوسته را به 
خاطر داشته باشید و از غرور بی جا بپرهیزید و به 
توصیه های افراد با تجربه و آگاه در منطقه توجه 
کنید.وی بیان می کند: همواره کلاه مناسب به 
سر داشته باشید و در صورت ممکن جلوی بینی 
و دهان تان را به شکل مناسب بپوشانید تا دچار 
مشکلات ریوی و از دست دادن آب و انرژی نشوید 
و  پیوسته  شدید  توقف  به  مجبور  مکانی  در  اگر  و 
درجا با حرکات مناسب و ملایم خود را گرم نگه 
دارید و از حرکت دادن انگشتان پاها و دست ها 
غافل نشوید زیرا هر چقدر بدن بی حرکت بماند 
به همان اندازه دمای عمومی بدن افت می کند و 
شما را با خطر  جدی سرمازدگی روبه رو می کند.
او ادامه می دهد: از مسیرهای با شیب تند سنگی 
و یخ زده با دقت و احتیاط و با حواس جمع عبور 
کنید و از کمک به یکدیگر غافل نشوید و در هنگام 
بروز صاعقه وسایل فلزی حتی ساعت مچی خود 
را داخل لباس های عایق بپیچید و در کوله پشتی 
جای دهید و ابزاری مانند کلنگ و باتوم را از خود 
و  باتوم  بستن  باشید  داشته  خاطر  به  کنید.  دور 
کلنگ به کوله پشتی که نوک تیز آن از سر بالاتر 
قرار گیرد بهترین موقعیت برای اصابت مستقیم 
برفی  روزه��ای  کند:  می  تاکید  اس��ت.او  صاعقه 
همه  و  است  کوهنوردی  برای  پرشوری  روزهای 
همه  ام��ی��دوارم  و  برند  می  ل��ذت  موضوع  ای��ن  از 
شده  که  هم  بار  یک  ب��رای  طبیعت  دوس��ت��داران 

صعود در برف را تجربه کنند.

قدم های پر حرارت 500 کوهنورد

 »بابا موسی«زمستان

 را فراموش کرده بود 

در شرایط 
بحرانی با حفظ 
خونسردی ولی 
با سرعت عمل 

بیشتر به نقطه 
امنی بروید یا 

اگر ممکن است 
برگردید و همواره 
به علایم راهنما و 
هشدار دهنده در 
طول مسیر توجه 

کنید و هر نوع 
عارضه طبیعی و 
مصنوعی آشکار 

مسیر را جهت 
برگشت صحیح 
به خاطر بسپارید
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اخبارورزشی

پایان کلاس مربی گری درجه سه
برگزار  گرمه  در  سه  درج��ه  تئوری  گری  مربی  کلاس 
با توجه  اداره ورزش و جوانان گرمه گفت:  شد.رئیس 
در  مربی  کمبود  و  ورزش  به  جوانان  رغبت  افزایش  به 
شهرستان یک دوره 20 روزه آموزش تئوری مربی گری 
حضور  با  روزه   20 دوره  این  افزود:  شد.باقری  برگزار 
18 داوطلب در گرمه برگزار شد که شرکت کنندگان 

60 ساعت کلاس را پشت سر گذاشتند.

رقابت والیبالیست ها

نجاهی - والیبالیست های راز و جرگلان با یکدیگر 
و  راز  جوانان  و  ورزش  اداره  کردند.رئیس  رقابت 
والیبال  مسابقات  گفت:  ما  خبرنگار  به  جرگلان 
حضور  با  شد  برگزار  فجر  روزهای  مناسبت  به  که 
تیم  پایان  در  اف��زود:  شد.لنگری  پیگیری  تیم   8
مرزبانی  و  جرگلان  بخشداری  پارسا،  شهید  های 

عناوین اول تا سوم را به خود اختصاص دادند.

والیبال قهرمانی استان مسابقات 

مسابقات والیبال قهرمانی استان آغاز شد.رئیس 
هیئت والیبال استان گفت: این رقابت ها در رده 
سنی نوجوانان با حضور 8 تیم در بجنورد در حال 
برگزاری است.مرتضی کمالی افزود: این تیم ها از 
شهرستان های بجنورد، شیروان، اسفراین، مانه و 
سملقان و فاروج از دیروز رقابت های خود را شروع 

کرده اند و تا فردا نیز ادامه دارد.

 رقابت های شنا برگزار شد  

رقابت های شنای بانوان برگزار شد. رئیس هیئت 
اول،  رده  سینه  ک��رال  در  گفت:  اسفراین  شنای 
ریحانه رباط سرپوشی، صالحه حسین نژاد و یکتا 
رضایی اول تا سوم شدند و در کرال سینه رده دوم، 
باقری  پرنیان  و  پرسته  فاطمه  جعفری،  ساجده 
برتر شدند. »زیبایی« افزود: در شنای قورباغه رده 
اول، ریحانه رباط سرپوشی، یکتا رضایی و صالحه 
حسین نژاد صاحب عناوین برتر شدند و در شنای 
و  باقری  پرنیان  پرسته،  فاطمه  دوم،  رده  قورباغه 

ساجده جعفری اول تا سوم شدند.     


