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هوا�  در  ــردن  � ورزش  ترد�د  ــدون  ب ذوالــفــقــار�- 

دلپذ�ر بهار و خن�ا� پا�يز لذت بخش است، اما در 
فصل سرما نيز ورزش مزا�ا� خاص خودش را دارد 
�ه البته برخ� احساس م� �نند �ه ورزش در هوا� 
سرد مش�لات� را برا� آنها به همراه دارد به همين 
دليل برنامه ورزش� شان را در زمستان تعطيل م� 
از �تان� ها� خود در خانه  به دور  را  مدت�  و  �نند 
م� گذرانند غافل از ا�ن �ه ا�ن ورزش ن�ردن است 
داشته  پ�  در  را  عوارض�  آنها  برا�  است  مم�ن  �ه 
باشد البته افراد� نيز هستند �ه نم� توانند برنامه 

ورزش� خود را به خاطر هوا� سرد تعطيل �نند.

تقو�ت سيستم ا�من� بدن
�� �ارشناس تربيت بدن� م� گو�د: هر چند �ه هوا 
در ا�ن فصل سرد است، اما ا�ن به معن� قطع فعاليت 
�نار  سرما  در  را  ورزش  نبا�د  نيست،  بدن�  هــا� 
�ردن  ورزش  �رد،  عمل  درست  با�د  اما  گذاشت، 
در سرما� زمستان نيز مفيد است، ز�را باعث تقو�ت 
سيستم ا�من� بدن م� شود. اگرچه ا�ن روزها هوا 
سرد است و باد سرد� م� وزد، اما بدن مقاوم تر از 
ا�ن حرف هاست و با�د خود را با شرا�ط وق¥ دهد. 
ا�ن موضوع �م� زمان م� برد، اما اگر افراد درست 
و منطق� عمل �نند و مقاومت بدنشان را بالا ببرند، 
خيل� زود به شرا�ط عادت م� �نند و از فوا�د ورزش 

در هر فصل� بهره م� برند.
افزا�د:  م�  ما  خبرنگار  به  تيمور�»  «محمدرضا 
تنها  شود،  �ردن  ورزش  مانع  تواند  نم�  هوا  دما� 
با�د اصول خاص� �ه برا� ورزش �ردن در شرا�ط 
مختل¥ وجود دارد را رعا�ت و از لباس ها� مناسب 
استفاده �رد، برا� دو�دن در فصل سرما، با�د فوا�د 
و اصول اصل� ورزش �ردن بدون تاثيرات منف� بر 
هنگام  به  پياده رو�  همچنين  دانست  را  سلامت� 
سرما هميشه آسان نيست �ه م� طلبد مردم برا� از 
دست ندادن لذت ورزش فوا�د پياده رو� و چگونگ� 
بعض�  البته  بدانند،  سرما  هنگام  در  را  آن  انجام 
و  ضعي¥  خــون  گــردش  آســم،  مانند  ها  بيمار�  از 
مش�لات قلب� م� تواند به علت ورزش در سرما بدتر 
بيمار�  چنين  دچار  �ه  افراد�  است  بهتر  �ه  شود 
ها�� هستند قبل از ورزش در هوا� سرد با پزش� 

مشورت �نند.
و� اضافه م� �ند: همچنين ورزش �ردن در هوا� 
آزاد آن هم در فصل سرما برا� افراد بالا� ٤٠ سال 
توصيه نم� شود. زمان� �ه هوا سرد م� شود، قلب 
بيشتر فعاليت م� �ند تا گرما� لازم را به اندام ها 
برساند، در نتيجه تندتر از حد عاد� م� زند، علاوه 
م�  تاثير  ها  ر�ه  رو�  مستقيم  طور  به  سرما  ا�ن  بر 
 ٤٠ بالا�  افــراد  است  لازم  دليل  همين  به  گــذارد. 

مش�لات  فاميل�  سابقه  دارا�  �ه  افــراد�  و  سال 
قلب� هستند از ورزش �ردن در هوا� آزاد بپرهيزند 

و ورزش مناسب� در سالن ورزش� انتخاب �نند.

تأثير ورزش در هوا� سرد بر ر�ه ها
ا�ن �ارشناس با اشاره به تاثير هوا� سرد به هنگام 
هنگام  �ند:  م�  بيان  نيز  ها  ر�ه  عمل�رد  بر  ورزش 
ورزش در هوا� سرد، آسيب به ر�ه ها با تنفس هوا� 
درصد   ٧٠ از  بيش  اســت.  مم�ن  غير  تقر�باً  سرد 
به  ورزش  ط�  عضلات  وسيله  به  شده  توليد  انرژ� 
صورت حرارت تل¥ م� شود. ا�ن حرارت اضاف� م� 
تواند در بين� و لوله ها� برونش� برا� گرم �ردن 
استفاده  ها  ر�ه  سو�  به  آن  از  عبور�  سرد  هــوا� 
شود، هوا� دم با ٤٠- درجه تا زمان رسيدن به ر�ه 
ها تا بيش از ٣٧ درجه گرم خواهد شد، در نتيجه ر�ه 
ها دچار �خ زدگ� نم� شود. اما هوا� به ا�ن سرد� 
غشاها� بين� را م� سوزاند و سبب درد شد�د� در 
بين� شده و باعث م� شود افراد، علاقه به ورزش در 
هوا� سرد را از دست بدهند و زود به دنبال سر پناه 
بگردند. برا� محافظت از بين� در هوا� سرد، م� 
توان آن را با �� روسر�، شال �ا ماس� صورت �ه 

رو� بين� و دهان قرار داده م� شود پوشاند.
به ورزش ها� زمستان�  افراد� �ه  افزا�د:  و� م� 
ورزش  آزاد  هــوا�  در  خواهند  م�  و  ــد  دارن علاقه 
�نند، لازم است قسمت ها� بدن خود را به خوب� 
مناسب  �فش  و  ــردن  گ شــال  ــلاه،  � دست�ش،  بــا 

بپوشانند.
دوچرخه  مانند  ها��  ورزش  انــجــام  و�  گفته  بــه 
سوار� در زمستان مناسب نيست، ز�را سرعت ا�ن 
برا�  �اف�  زمــان  بــدن  و  بالاست  ها  ورزش  قبيل 
با شرا�ط جد�د را ندارد. همچنين  وق¥ دادن خود 
ورزش ها� سرعت� در ا�ن فصل توصيه نم� شود، 
ز�را هوا� سرد� �ه تنفس م� شود به طور مستقيم 
نتيجه  در  و  �ند  م�  حساس  را  ها  ر�ه  و  ها  برونش 
افزا�ش  ر�و�  ها�  بيمار�  و  برونشيت  بروز  ام�ان 
نيز در  و حوادث  افتادن  ا�ن خطر  بر  �ابد علاوه  م� 

چنين ورزش ها�� بالاست. 
خارج  هــا�  ورزش  از  بسيار�  در  گو�د:  م�  و� 
سالن� �ه احتياج� به لباس ها� محافظت� نيست 
هوا� سرد موثر است و م� تواند باعث آسيب پذ�ر� 
ورزش�ار شود. اغلب هنگام سرما ورزش�ار م� تواند 
از فعاليت بدن� به طور طيبع� به  با گرما� حاصل 
اما در زمان استراحت ط�  ادامه دهد  فعاليت خود 
دوره تمر�ن مم�ن است نتواند به اندازه �اف� گرم 
همچنين  شــود،  م�  آسيب  مستعد  بنابرا�ن  شــود 
هنگام انجام فعاليت ها� فيز��� سنگين در هوا� 
شدت  از  تدر�ج  به  عضلان�  خستگ�  ا�جاد  با  سرد 

باعث  خــود  امــر  ا�ــن  �ــه  شــود  مــ�  �استه  فعاليت 
اختلال در پاسخ عصب�، عضلان� و خستگ� بيشتر 
م� شود بنابرا�ن به مرور احتمال ا�جاد آسيب ها� 
سرما�� افزا�ش م� �ابد. همچنين هنگام وزش باد، 
�ه  داشت  خواهد  بيشتر�  بسيار  تاثير  هوا  سرد� 

با�د به آن توجه شود. 

اهميت لباس گرم
در  �ه  ها��  ورزش  در  دهــد:  م�  ــه  ادام تيمور�، 
هوا� آزاد انجام م� شود لباس مناسب بسيار مهم 
با�د محيط� نسبتا گرم برا� بدن فراهم  است ز�را 
تش�يل  مواد  شود.  جلوگير�  بدن  شدن  سرد  از  و 
دهنده لباس با�د به گونه ا� باشد �ه عرق و گرما� 
بدن به راحت� از آن عبور �ند، همچنين هوا� سرد 
و مرطوب توام با باد به دليل �اهش خاصيت عا�ق� 
لباس باعث افزا�ش احتمال آسيب ها� سرما�� م� 
شود، پوشيدن چند لا�ه نازÇ عا�ق موثر تر از �� �ا 

دو لا�ه �لفت است. 
و� با اشاره به اهميت نوشيدن آب اظهار م� �ند: 
با�د آب بيشتر�  نيز  حت� زمان� �ه هوا سرد است 
آب� نشود، درست است �ه  تا بدن دچار �م  نوشيد 
م�  تشنگ�  احساس  تر  �م  افراد  هوا  شدن  سرد  با 
آب  مصرف  شود  باعث  نبا�د  موضوع  ا�ن  اما  �نند، 
�اهش پيدا �ند. ا�ثر افراد تصور م� �نند �ه با سرد 
شدن هوا ز�اد عرق نم� �نند، اما در هوا� سرد نيز 

به اندازه هوا� گرم بدن آب از دست م� دهد. 
و� م� گو�د: در هوا� سرد بدن نياز به زمان �اف� 
برا� وفق دادن خود با شرا�ط جد�د و انرژ� بيشتر 
ورزش�اران  بنابرا�ن  �ند.  عمل  درست�  به  تا  دارد 

نبا�د به خودشان فشار بياورند. زمان� �ه هوا بيش از 
اندازه سرد م� شود م� توان به فعاليت ها� د�گر� 
آزاد  فضا�  و   Çپار در  حتما  نيست  نياز�  پرداخت 
دو�د و پياده رو� �رد، ورزش ها� باشگاه� �ا حت� 

انجام حر�ات ورزش� در منزل نيز مفيد است.
عضلات  سرما،  هنگام  در  �ند:  م�  خاطرنشان  و� 
بدن معمولا منقبض م� شوند و فشار خون به دليل 
�ابد، در نتيجه ا�سيژن  انقباض رگ ها �اهش م� 
رسان� به بافت ها� بدن �م م� شود و فرد احساس 
م�  توصيه  سرما  فصل  در  بنابرا�ن  �ند.  م�  سرما 
ــاران بــه آرامـــ� بــدن خــود را گرم  ــ� شــود �ــه ورزش
�نند تا عضلات طول اوليه خود را پيدا �رده، فشار 
درجه  خون،  جر�ان  افزا�ش  با  و  �ابد  افزا�ش  خون 
حرارت بدن نيز بالا برود. البته ا�ن امر با�د به آرام� 
ا�جاد  باعث  انجام شود، ز�را حر�ات شد�د ورزش� 
خستگ� زودرس در ورزش�اران م� شود و در نتيجه 
همچنين  برد،  نم�  ورزش  ساعات  از  را  �اف�  بهره 
وارد  �ا  و  عضلات  گرفتگ�  باعث  حر�ات،  گونه  ا�ن 
شود  م�  عضلات  به  تر�  جد�  ها�  آسيب  آمــدن 
در نتيجه توجه به اصول گرم �ردن آهسته بدن قبل 
از  پيشگير�  باعث  شد�د،  ورزش�  حر�ات  انجام  از 

ا�جاد ا�ن گونه آسيب ها م� گردد.
و� تصر�ح م� �ند: در صورت رعا�ت ن�ات لازم در 
ورزش و فعاليت بدن� در هوا� سرد، مقاومت بدن 
در سا�ر فصول نسبت به انجام حر�ات ورزش� حت� 
تواند  م�  بهتر  بدن  و  رود  م�  بالاتر  سنگين  نوع  از 
خود را با شرا�ط موجود تطبيق دهد، همچنين علاوه 
بر بالا رفتن استقامت، قدرت بدن� فرد نيز افزا�ش 

م� �ابد.

گروه ورزش- رقابت ها� فوتسال �ار�نان ادارات ورزش و جوانان سيستان و بلوچستان با قهرمان� تيم زاهدان به �ار خود پا�ان داد.معاون 

توسعه امور ورزش� اداره �ل ورزش و جوانان به خبرنگار ما گفت: ا�ن دوره از مسابقات با شر�ت تيم ها� ادارات ورزش و جوانان زاهدان، 
زابل، ني�شهر، ا�رانشهر، چابهار و خاش از ��م تا سوم اسفندماه در سالن شهيد حسين فهميده زاهدان برگزار شد.«ادهم �رد» افزود: پس از 
برگزار� رقابت ها� مقدمات� و نيمه نها�� تيم ها� زاهدان و زابل به مرحله نها�� مسابقات راه پيدا �ردند �ه در نها�ت اداره ورزش و جوانان 
زاهدان با نتيجه ٤ بر �� از سد زابل گذشت و به مقام قهرمان� دست �افت، زابل نا�ب قهرمان شد و تيم ها� ا�رانشهر و چابهار به صورت 
مشترÇ در جا�گاه سوم ا�ستادند.و� ادامه داد: منتخبان تيم ها� برتر ا�ن رقابت ها به عنوان نما�نده استان اسفندماه جار� به رقابت ها� 

�شور� اعزام م� شوند.

ورزش

گرما� ورزش در فصل سرما

زاهدان قهرمان فوتسال كاركنان ورزش و جوانان شد

اخبار

٣ سه  شنبه  ٣ اسفند  ١٣٩٥ .٢٣جماد� الاول    ١٤٣٨ .  شماره  ٧٨١

مسابقات ارگان ها� در�ا�� در چابهار آغاز شد

گروه ورزش- ششمين دوره مسابقات ورزش� ارگان ها� در�ا�� �شور روز 

گذشته به ميزبان� سازمان بنادر و در�انورد� چابهار آغاز شد.معاون ادار� و 
مال� اداره �ل بنادر و در�انورد� به خبرنگار ما گفت: ا�ن  مسابقات با شر�ت 
١٦ تيم از ارگان ها و شر�ت ها� در�ا�� و بندر� به صورت المپي�� در رشته 
ها� واليبال و فوتبال ساحل�، شنا در استخر و آب ها� آزاد و قا�قران� در 
مجموعه ورزش� ساحل� و در�ا�� بندر چابهار برگزار شد.«اسماعيل خجير» 
با اشاره به رقابت ٢٤٧ ورزش�ار ط� ٤ روز در ا�ن دوره از مسابقات افزود: ا�ن 
مسابقات از روز گذشته در رشته فوتبال ساحل� و شنا آغاز شد �ه با برگزار� 
رقابت ها� واليبال ساحل� و قا�قران� تا پنجشنبه هفته جار� ادامه خواهد 
داشت.و� ا�جاد شور و نشاط و ارتقا� سلامت روح� و جسم� �ار�نان و 
رقابت  ا�ن  برگزار�  اهداف  از  را  در�انورد�  و  در�ا��  ها�  سازمان  پرسنل 
ها اعلام و ادامه داد: پس از تعيين نفرات اول تا سوم رشته ها� مختل¥ ط� 
مراسم جداگانه ا� از قهرمانان هر رشته با اهدا� جوا�ز� با حضور مسئولان 
تجليل م� شود، مراسم اختتاميه نيز با حضور  منصور آرام�، معاون برنامه 
ر�ز� و توسعه منابع سازمان بنادر برگزار م� شود.و� خاطرنشان �رد: در 
بخش جنب� ا�ن رقابت ها ورزش�اران، مربيان و سرپرستان تيم ها از جاذبه 
ها� تفر�ح� و گردشگر� منطقه، سواحل م�ران و طرح توسعه بندر چابهار 
بازد�د م� �نند و در مراسم اختتاميه با احتساب جمع امتيازات در همه رشته 
از مسابقات معرف� م� شود.ا�ن  ا�ن دوره  ها� ورزش�، قهرمان قهرمانان 
مسئول تصر�ح �رد: با تدارÇ دو دستگاه آمبولانس و تيم پزش��، ششمين 
دوره مسابقات ارگان ها� در�ا�� در محيط� ا�من و با پيش بين� رسيدگ� 

سر�ع به مصدومان احتمال� ناش� از رقابت ها� ورزش� انجام م� شود.

معرف� برتر�ن ها� فوتسال شمال استان

معرف�  با  بلوچستان  و  سيستان  شمال  گروه  فوتسال  ها�  رقابت  پرونده 
به  زابــل  جوانان  و  ورزش  اداره  شد.رئيس  بسته  دوره  ا�ــن  هــا�  برتر�ن 
تيم   ٦ شر�ت  با  استان  شمال  گروه  فوتسال  مسابقات  گفت:  ما  خبرنگار 
زه�،  جوانان  زابــل،  بسيج  استعداد�اب�  پا�گاه  و  مل�  دانشگاه  پــاس، 
بخشدار� مر�ز� نيمروز و جوانان لوت� هامون از ٢٨ بهمن ماه به ميزبان� 
زابل آغاز شد. «مسعود دهمرده» افزود: در نخستين باز� ا�ن رقابت ها �ه 
در سالن ورزش� حجاب ا�ن شهرستان برگزار شد پاس به مصاف تيم پا�گاه 
استعداد�اب� بسيج رفت و تيم جوانان زه� نيز در برابر تيم جوانان لوت� 
قرار گرفت �ه در نها�ت با برتر� ٣ بر صفر تيم جوانان زه� و تساو� دو 
ادامه داد: در روز  پا�ان رسيد.و�  به  پا�گاه استعداد�اب� بسيج  و  تيم پاس 
و  نيمروز  مر�ز�  بخشدار�  ها�  تيم  ميان  باز�  دو  نيز  مسابقات  ا�ن  دوم 
پا�گاه استعداد�اب� زابل و تيم ها� جوانان لوت� و دانشگاه مل� زابل انجام 
شد �ه با برتر� بخشدار� مر�ز� نيمروز و جوانان لوت� پا�ان �افت و ا�ن 
٤ تيم به دور بعد� صعود �ردند.و� اظهار �رد: ا�ن مسابقات �ه در سالن 
جوانان  ها�  تيم  نها�ت  در  بود،  پيگير�  حال  در  شهيدجمالزه�  ورزش� 
نيمه  دور  به  مل�  دانشگاه  و  زابل  پاس  زابل،  استعداد�اب�  پا�گاه  لوت�، 
از پي�ارها تيم  پا�ان ا�ن دوره  نها�� صعود �ردند.دهمرده اضافه �رد: در 
پا�گاه استعداد�اب� بسيج زابل، با �سب نتيجه بهتر و عبور از سد حر�فان 
از  پس  �افت.  دست  قهرمان�  مقام  به  و  گرفت  قرار  نخست  جا�گاه  در  خود 
تيم پا�گاه استعداد�اب� بسيج زابل، تيم دانشگاه مل� زابل نيز در رده دوم 
حذف�  مرحله  �رد:  خاطرنشان  و�  شد.  سوم  لوت�  جوانان  تيم  و  ا�ستاد 
م�  برگزار  زاهدان  ميزبان�  به  اسفندماه  نيمه  استان  فوتسال  ها�  رقابت 
از اميرحسين سالار� باز��ن تيم  شود. رئيس اداره ورزش و جوانان زابل 

دانشگاه مل� زابل به عنوان پد�ده منطقه شمال استان �اد �رد.  

وزنه بردار استان به رقابت ها� نيوزلند اعزام م� شود

به  �شور  پيش�سوتان  ــردار�  ب وزنــه  مل�  تيم  قالب  در  استان  ــردار  ب وزنــه   
مسابقات نيوزلند اعزام م� شود.رئيس هيئت وزنه بردار� استان با بيان ا�ن 
�ه به عنوان تنها نما�نده سيستان و بلوچستان در قالب تيم مل� در رقابت 
ها� وزنه بردار� نيوزلند شر�ت م� �ند به خبرنگار ما گفت: ا�ن دوره از 
پي�ارها ٢٨ فرورد�ن ماه سال ٩٦ با حضور پيش�سوتان وزنه بردار� جهان 
در نيوزلند برگزار م� شود �ه تيم مل�  ا�ران با ١٢ وزنه بردار و سه �ادر فن� 
بين  داور  دو  �ه  ا�ن  بيان  با  نارو��»  اسحاق  «محمد  داشت.  نخواهد  حضور 
الملل� نيز از ا�ران برا� قضاوت در مسابقات وزنه بردار� پيش�سوتان جهان 
شر�ت م� �ند ابراز اميدوار� �رد: با توجه به سابقه درخشان وزنه برداران 
�شور در عرصه رقابت ها� وزنه بردار� در ا�ن دوره از پي�ارها نيز بتوانيم به 

نتا�ج خوب� دست پيدا �نيم.  

پينگ پنگ بازان �نار¡ رقابت �ردند

 رقابت ها� تنيس رو� ميز بانوان در شهرستان بندر� �نارÇ برگزار شد.
رئيس اداره ورزش و جوانان �نارÇ به خبرنگار ما گفت: ا�ن دوره از رقابت 
ها با هم�ار� اداره ورزش و جوانان و پا�گاه نيرو� در�ا�� در سالن ورزش� 
و  رفيعيان  سمانه  صولت�،  عطيه  نها�ت،  در  �ه  شد  برگزار  حيدرنيا  شهيد 
سعيده دادمنش به مقام اول تا سوم دست �افتند.«لعل بخش امير�» با اشاره 
به برگزار� رقابت ها� فوتسال در چمن در ا�ن شهرستان بيان �رد: رقابت 
ها� فوتسال در چمن بخش زرآباد �نارÇ با شر�ت١٦ تيم برگزار شد �ه 
تيم نوبهار اسلام آباد در د�دار پا�ان� با ش�ست شهردار� بر س�و� نخست 
ا�ن رقابت ها ا�ستاد.و� ادامه داد: �نارÇ از پتانسيل بسيار خوب� در رشته 
ها� مختل¥ ورزش� برخوردار است �ه در صورت حما�ت مسئولان و تلاش 
پيدا  ارزنده ا� در استان و �شور دست  به عنوان ها�  توانند  خودشان م� 
�نند.و� با اشاره به مسابقات فوتسال دهستان �هير نيز اظهار �رد: رقابت 
ها� فوتسال دهستان �هير با حضور ٨ تيم در سالن �هير برگزار شد �ه در 
د�دار پا�ان� دو تيم دهيار� �هير و دهيار� حيدرآباد به د�دار هم رفتند و در 
نها�ت تيم ميزبان موفق شد با نتيجه ٦ بر ٣ رقيب خود را ش�ست دهد و به 
عنوان قهرمان� ا�ن دوره از مسابقات دست �ابد، عبدالوهاب وطن خواه به 
عنوان فن� تر�ن باز��ن و نو�د لاشار� باز��ن اخلاق ا�ن مسابقات شناخته 
بانوان در ا�ن شهرستان  از برگزار� مسابقات آمادگ� جسمان�  شدند.و� 
خبر داد و افزود: مسابقات آمادگ� جسمان� بانوان �نارÇ در سنين مختل¥ 
رده  در  �ه  شد  برگزار  در�ا��  نيرو�  پا�گاه  مولا��  شهيد  ورزش�  سالن  در 
سن� ١٠ تا ٢٠ سال فاطمه انصار�، ٢٠ تا ٣٠ سال مرضيه خوجان� و ٣٠ تا 

٤٠ سال محدثه اسماعيل زاده مقام قهرمان� را ازآن خود �ردند.

نيازمنـــدى ها 

 - جاو�د    -٢ تــرازو   - شباهت  پسوند    - ١-داستان 
طا�فه-   -٣ جستن  بيزار�  پيروز�-  حرف  گشاده- 
 - تلفن  مخترع  سخت-  دشمن   -٤ سر  هما�ش- 
و�ران  بزرگان-   -٥ جدول�   و�تامين  بدن-  حرارت 
٦- مسل� - ترس- ضبط صوت قد�م� ٧- زندگ�- 
مهره ا� در شطرنج - آ�نه ٨- اگر- فن- پيروان- گوهر 
٩- ب� حر�ت – از پياده خبر ندارد -  مزد ١٠- نوبت 
- خوب- تا�لند سابق  ١١- موسيق� نظام�- روزگار 
١٢- مادر- ضمير جمع – لحظه - آباد� ١٣- گرسنه 
همسا�ه   - اسپانيا��  سرشناس  نو�سنده  نيست- 
١٤- نما�نده- بو� رطوبت - پهلوان - فان� ١٥- بار 

و بنه  – ميوه گرمسير� – عهد 

آبيار-   - سياهرگ   -٢ تلمبه    - ســوزان   – ١-�تاب 
سنگ طلق ٣- آرزو - بيت- مراد - چرÇ ٤- دست 
 -٥ درون  انگيز-  غم  نما�ش  بــهــادار-  اوراق  از   –

رود  گيره-  گنجش�-  زبان  درخت   -٦ بيم  سخن- 
به  اشــاره  جد-  ثبات ٨-   - خارج  ــراوان-  ف اروپــا ٧- 
ژاپن  پول   -١٠ �لفت   – اسناد   - قاعده   -٩ نزد�� 
هنوز   -١٢ سياستمدار    – بزرگ   -١١ پشته  هر-   -
 -١٣ استمرار  نت   – پادشاهان  ر�زنمرات-   - بيگانه 
روزنامه  شنبه  پنج  نامه  و�ژه   – اهل�  دفعه-  خشن- 
فرنگ�  بانو�   – مر�ز�  استان  مر�ز   -١٤ خراسان  
از   – رطوبت   – خودرو  برا�  مار��   -١٥ ثروتمند   -

شهرها� ا�لام
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