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مجموعه ١٥ هزار نفر� 
شنبه افتتاح م� شود

شيراز� - مجموعه ١٥ هزار نفر� ١٩ مهر شنبه 
با حضور وز�ر ورزش و جوانان افتتاح خواهد شد.به 
گزارش خبرنگار ما، در ا�ن افتتاحيه باز� دوستانه 
جامگان  سياه  و  پد�ده  منتخب  تيم  دو  بين  ا� 
خراسان  استقلال  و  انتظار  و  ــو�  رض خــراســان 
مجموعه  ا�ن  چمن  تا  شد  خواهد  برگزار  شمال� 
قــرار  ــردار�  بـ بهره  ــورد  م رسم�  ــور  ط بــه  ــزرگ  ب
شنبه  صبح   ١١ ساعت  باز�  ا�ن  گيرد.همچنين 
شود. م�  برگزار  مجموعه  ا�ن  در  ارد�بهشت   ١٦

گفتن� است هنوز پيست تارتان ا�ن مجموعه نصب 
نشده است.قرار بود ا�ن پيست با خوب شدن هوا 
وز�ر  و  جمهور  رئيس  سفر  دليل  به  ¨ه  شود  نصب 
انجام  تاخير  با  پيست  ا�ن  نصب  جوانان  و  ورزش 

خواهد شد.

آموزش و پرورش اسفرا�ن برگزار م� �ند؛

فردا پياده رو� خانوادگ�
خانوادگ�  رو�  پياده  بزرگ  هما�ش   - نجفيان 
معلم  مقام  پاسداشت  هفته  مناسبت  به  فرهنگيان 
اسفرا�ن  پرورش  و  آموزش  شود.مد�ر  م�  برگزار 
ما  خبرنگار  با  گو  و  گفت  در  مطلب  ا�ن  اعــلام  با 
گفت: ا�ن هما�ش بزرگ ورزش� با حضور جمع� 
از فرهنگيان صبح فردا از محل مد�ر�ت آموزش و 

پرورش اسفرا�ن آغاز خواهد شد.
«محمد ا¨رام� فر» با اشاره به ا�ن ¨ه ا�ن هما�ش 
ورزش� با حضور فرهنگيان و با هدف تجد�د ميثاق 
با آرمان ها� شهدا به سو� ¨وهساران پار¶ قائم، 
ميعادگاه گلزار شهدا� گمنام برگزار خواهد شد، 
صبح  دقيقه   ٣٠ و   ٦ ساعت  هما�ش  ا�ن  ــزود:  اف
شر¨ت  به  نفيس�  جوا�ز  قرعه  قيد  به  و  بــرگــزار 

¨نندگان  اهدا خواهد شد.

رقابت ها� چهارجانبه 
فوتبال

محمود�ان - فينال رقابت ها� چهارجانبه فوتبال 
به مناسبت هفته ¨ارگر و هفته معلم در زمين چمن 
خبرنگار  گزارش  شد.به  برگزار  جاجرم  هنرستان 
ما، ا�ن رقابت ها در قالب باز� پنالت� با حضور ٤ 
تيم برگزار شد ¨ه در پا�ان، تيم پيشºسوتان شهيد 
و  ¨رد  غلبه  گرمه  پيشºسوتان  بر  جاجرم  آناهيد 

مقام اول رقابت ها را به  دست آورد.

پرتاب دارت توسط 
بازنشستگان

دارت  خانه  در  استان  بازنشستگان   - شيراز� 
ما،  خبرنگار  گــزارش  ¨ردند.به  رقابت  �ºد�گر  با 
ر�حان�  منيره  بانوان  بخش  در  و  مسابقات  ا�ن  در 
دست  به  را  دوم  و  اول  ها�  مقام  حر�ر�  فر�با  و 
طور  به  مشتاق  عاليه  و  هما�ونفر  مر�م  و  ــد  آوردن
آوردند.همچنين  دست  به  را  سوم  مقام  مشتر¶ 
در بخش آقا�ان ا�ن مسابقات با حضور ١٠ شر¨ت 
¨ننده به صورت دو حذف� برگزار شد ¨ه خداداد 
دوم  و  اول  بهلول�  محمدرضا  و  نصرت�  اژدر� 
شدند و جواد رحمان� و محمد اسماعيل شادمهر 
به طور مشتر¶ سوم شدند.داور� ا�ن رقابت ها را 

محمد عل� آباد� بر عهده داشت.

«سياه جامگان» از راهياب� 
به ليگ برتر باز ماند

جامگان  سياه  نوجوانان  فوتبال  تيم  زاده-  عوض 
از  تــهــران  پيºان  مقابل  در  شºست  بــا  شــيــروان 
ماند.به  باز  نوجوانان  فوتبال  برتر  ليگ  به  رسيدن 
ه با �À تساو�  گزارش خبرنگار ما، سياه جامگان̈ 
و �À پيروز� و با ٤ امتياز به عنوان تيم دوم گروه 
بود  گرفته  قرار  صدرنشين  پيºان  مقابل  در  خود 
از تيم قدرتمند تهران� شºست   À� با نتيجه ٥ بر
نوجوانان  فوتبال  برتر  ليگ  به  راهياب�  از  تا  خورد 

باز بماند و پيºان ليگ برتر� شود.
ليگ  مسابقات  آخر  مرحله  ما،  خبرنگار  گزارش  به 
بروجرد  شهر  در  ¨شور  نوجوانان  مناطق  فوتبال 

استان لرستان برگزار شد.

شيراز� - فوتساليست ها� استان در اولين گام خود در 
رقابت ها� ليگ دسته سه ¨شور توانستند حر�Â خود را 
شºست دهند.رئيس هيئت فوتبال استان به خبرنگار ما 
خود  گام  اولين  حال�  در  شيروان  شهردار�  تيم  گفت: 

را با قدرت برداشت ¨ه توانست در باز� خارج از خانه 
مقابل سيمان شاهرود ا�ن تيم را ٤ بر ٣ شºست دهد.

ليگ  هــا�  بــاز�  ــزود:  اف جعفرزاده  حسين 
شده  ــروع  ش تازگ�  به  ¨شور  سه  دسته 

مسابقات  ا�ن  در  استان  از  نما�ندگ�  به  شيروان  شهردار�  تيم  و  است 
حضور دارد.و� بيان ¨رد: همچنين چند� پيش �À مسابقه دوستانه 
¨ه  شد  برگزار  بانوان  بخش  در  قوچان  و  بجنورد  فوتسال  تيم  دو  بين 
سالن  در   À� بر   ٥ را  بجنورد  جوان  تيم  توانست  قوچان  پرقدرت  تيم 

�زدان�  آمنه  همچنين  شد:  �ادآور  دهد.و�  شºست  بجنورد  عليدخت 
 À� دسته  ليگ  در  لرستان  ¨وهدشت  تيم  در  ¨ه  استان  لژ�ونر  باز�ºن 
باز� م� ¨ند در آخر�ن باز� خود خوش درخشيد و باعث پيروز� پر گل 
تيمش شد ¨ه اميد برا� صعود آن تيم به ليگ برتر را بيش از پيش ¨رد.

پيروز� فوتساليست ها� 
استان در ليگ دسته ٣

فعاليت  از  بيا�يد  هم  شماره   À�  - شيراز� 
ننو�سيم! �À شماره  انجام شده ورزش�  ها� 
روزها�  ا�ن  داغ  بحث  سراغ  برو�م  بيا�يد  هم 
انتخابات  تبليغات  بــازار  انتخابات.  ا�ـــران؛ 
شورا� شهر بجنورد حساب� داغ است. آن هم 
مثلا  مجاز�  تبليغات  پوست  ز�ر  بلºه  علن�  نه 

مخفيانه و البته نقل ها� سينه به سينه.
 �ºخلاصه در ا�ن ميان، بازار وعده ها� �واش

هم داغ است، چه از طر�ق را� دهنده و چه از 
طر�ق متقاض� را�!

انتخابات شورا� شهر بجنورد  نفر برا�   ١٩٦
ا�ن  از  و  ــد  ان ــده  ش صلاحيت  تا�يد  تا¨نون 
ميان چند نفر� هم از اهال� ورزش هستند و 
نامزدها حواس شان هست ¨ه از ورزش غافل 

نشوند و سراغ ورزش� ها هم م� روند.
ا�ن بار سراغ ورزش� ها رفتيم تا ببينيم آن ها 

چه  د�ده و چه شنيده اند. هر چند بيشتر آن ها 
از گفتن وعده ها سر باز زدند ول� بر ا�ن نºته 
مهربان  بسيار  ¨اند�داها  ¨ه  داشتند  تا¨يد 
بعض�  رود  م�  �ادت  و  اند  شده  لبخند  از  پر  و 
و  بودند  هم  گذشته  ها�  سال  دوستان  ا�ن  از 
هنوز  گو�ند  م�  هم  ها  نºردند.بعض�  ¨ار� 
باشيد  مطمئن  و  است  نشده  رسم�  انتخابات 
بسيار  ها�  وعــده  تبليغات  شدن  آزاد  از  بعد 

است. تماشا��  و  شنيدن�  ها  ورزشــ�  بــرا� 
از ورزشºاران رشته واليبال ¨ه   �º� محمد�
به گفته خودش، گوشش ا�ن روزها از وعده ها 
پر است م� گو�د: وعده به وفور شنيده ام ، به 
عنوان مثال ا�جاد فضا� ورزش� اختصاص� و 
انحصار� مختص بانوان، استفاده از پتانسيل 
ورزش�،  فضاها�  مد�ر�ت  برا�  ورزش�  ها� 
سلامت�  حفظ  بــرا�  بانوان  مختص  استخر 
با  ¨شور�  مسابقات  بــرگــزار�  و  بهداشت  و 
چقدر  مانم  م�  من  وقت  آن  شرا�ط.  بهتر�ن 
ا�ن وعده ها شير�ن است و چقدر جا� خال� 

عمل ¨ردن به آن  حس م� شود.
ليگ  در  حاضر  واليبال  تيم  �اد  حرف  ا�ن  با 
شور م� افتيم. �اد تمام اعزام ها��   ̈À� دسته
¨ه تيم ها� ورزش� هميشه گوشه چشم� به 
رئيس  خسرو�ار  داشتند.¨وروش  هم  حما�ت 
ها��  ورزش�  آن  از  هم  استان  جودو�  هيئت 
او  پيش  ها  موقع  ا�ن  ¨ند  م�  عنوان  ¨ه  است 
هم ز�اد م� روند و وعده ها� انتخابات� ز�اد� 
هنوز  ورزش  اوضــاع  گو�د:  م�  شنود.او  م� 
ها��  هيئت  تعداد  و  است  ر�خته  هم  به  هم 
ا�ن  با  و  است  ¨م  خيل�  ¨نند  م�  فعاليت  ¨ه 

جر�انات اتفاق خاص� نم� افتد.
او م� افزا�د: تا الان ¨ه اتفاق خاص� نيفتاده 
است و اميدوارم اعضا� شورا� شهر آ�نده به 
م�  ¨اند�داها   از   �º�.برسند هم  ورزش  درد 
گو�د: ��º از مربيان به من پيشنهاد داد برا� 
من  از  عوض  در  و  بخرم   Àتش دو  باشگاهش 
حما�ت ¨ند.او م� افزا�د: چنين نظر� جالب 
برا�  ها��  راه  چه  ¨ه  شدم  شو¨ه  من  و  بود 
ردن را� وجود دارد و به هر حال من آن  جمع̈ 
پيشنهاد را قبول نºردم ول� برا�م عجيب بود 
¨ه پس تحقيق و انتخاب آگاهانه ¨جا م� رود.

شوت هاى تبليغاتی 
در  زمين ورزشی ها

بعضى ها 
مى گويند 

هنوز 
انتخابات 

رسمى نشده 
است و 

مطمئن باشيد 
بعد از آزاد 

شدن تبليغات 
وعده هاى 

بسيار براى 
ورزشى ها 
شنيدنى و 

تماشايى است

رویدادهاى ورزشیاخبار ورزشی

متخصصان بيمار� ها� ¨بد و گوارش معتقدند اولين و مهمتر�ن قدم 
روش  و   Àسب با�د  بيمار  و  است  ¨ردن  ورزش  بيمار�  ا�ن  درمــان  در 
زندگ� خود را تغيير دهد.مجموعه ا� از عوامل باعث رسوب مزمن چرب� 
در ¨بد و التهاب و نارسا�� مزمن در ¨بد م� شوند. تغيير الگو� غذا�� 
در دهه ها� اخير و به خصوص افزا�ش مصرف غذاها� چرب و آماده 
چاق�  و  وزن  افزا�ش  باعث  منظم   �ºفيز� فعاليت  و  تحر¶  نداشتن  و 
در بيشتر افراد شده است.  چاق� به و�ژه چاق� شºم� نقش مهم� در 

پياده  داشتن  اساس،  همين  بر  دارد.  چرب  ¨بد  به  ابتلا  خطر  افزا�ش 
رو� منظم به ميزان حداقل ٣٠ تا ٦٠ دقيقه در روز توصيه م� شود. اگر 
شما وقت رفتن به باشگاه ورزش� را ندار�د، پياده رو� در مسير ¨ار �ا 
ه ٣٠ دقيقه ورزش  پار¶ را م� توانيد جا�گز�ن نما�يد.حواستان باشد̈ 
است. فرد  چرب  ¨بد  بيمار�  درمان  راه هــا�  بهتر�ن  از  روز،  طول  در 
چاق� ¨ه دچار بيمار� ¨بد چرب شده است با انجام ورزش به صورت 
مستمر (دست ¨م ٥ بار در هفته و هر بار ٢٠ دقيقه پياده رو� �ا دو�دن 
آهسته) و همچنين با اصلاح شيوه تغذ�ه از طر�ق �À رژ�م غذا�� سالم و 
متعادل، ¨م ¨الر� و ¨م چرب م� تواند اضافه وزنش را ¨اهش دهد و �ا 
فرد د�ابت� علاوه بر درمان دارو�� توسط پزشÀ و رژ�م غذا�� با فعاليت 
ها� بدن� و ورزش منظم م� تواند د�ابت خود را ¨نترل ¨ند و با ¨نترل 

ا�ن بيمار� از  بيمار� ¨بد چرب نيز رها�� پيدا ¨ند.شناخته شده تر�ن 
و معروف تر�ن روش برا� درمان ¨بد چرب ورزش همراه با ¨اهش وزن 
است و حت� د�ده شده در بيماران� ¨ه ¨اهش وزن نداشته اند، ورزش 
چرب  ¨بد  درمان  است.برا�  داشته  چرب  ¨بد  بهبود  در  مهم�  نقش 
ورزش  برا�  ممنوعيت�  افراد  ا�ن  و  است  نشده  توصيه  خاص�  ورزش 
¨ردن ندارند اما طبق توصيه پزشºان به بيماران مبتلا به ¨بد چرب ا�ن 
افراد �ا با�د هر روز ٢٠ دقيقه ورزش ¨نند �ا �À روز درميان �À ساعت 
ه ورزش با�د  به انجام فعاليت ها� ورزش� بپردازند. بيماران با�د بدانند̈ 
مداوم انجام شود تا تاثيرگذار باشد نه ا�نºه ٢ روز آن را انجام دهند و ٣ 
روز انجام ندهند. ضمن ا�نºه لازم نيست ا�ن ٢٠ دقيقه �ا �À ساعت، 
ند.  مداوم باشد، بيمار م� تواند ٢ تا ١٠ دقيقه �ا ٤ تا ١٥ دقيقه ورزش̈ 

خداحافظ� با �بد چرب همراه با ورزش

اینجا ورزش...

        پنجشنبه  ١٤ ارد�بهشت  

را با قدرت برداشت ¨ه توانست در باز� خارج از خانه 
مقابل سيمان شاهرود ا�ن تيم را ٤ بر ٣ شºست دهد.

ليگ  هــا�  بــاز�  ــزود:  اف جعفرزاده  حسين 
شده  ــروع  ش تازگ�  به  ¨شور  سه  دسته 

مسابقات  ا�ن  در  استان  از  نما�ندگ�  به  شيروان  شهردار�  تيم  و  است 
حضور دارد.و� بيان ¨رد: همچنين چند� پيش �À مسابقه دوستانه 
¨ه  شد  برگزار  بانوان  بخش  در  قوچان  و  بجنورد  فوتسال  تيم  دو  بين 

را  بجنورد  جوان  تيم  توانست  قوچان  پرقدرت  تيم 


