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مرادبي��- فواد ورزش �ردن بر هيچ �س پوشيده 

سلامت  بهبود  بــرا�  آن  از  ــراد  اف همواره  و  نيست 
گيرند.  م�  بهره  خود  زندگ�  �يفيت  و  جسمان� 
شوند:  م�  تقسيم  ــروه  گ سه  به  دوســتــان،  ورزش 
و  تفرح  برا�  برخ�  ا�،  حرفه  صورت  به  ا�  عده 
تعداد� نيز با هدف �اهش وزن و رسيدن به تناسب 
اندام برنامه ها� ورزش� را در زندگ� روزمره خود 
اهميت  با  بسيار  ورزش  در  آنچه  اما  دهند  م�  قرار 
محسوب م� شود رعات ن�ات تغذه ا� قبل و بعد 
آن  ن�ردن  رعات  گاه�  معمولا  �ه  است  ورزش  از 
به دور شدن هدف در پرداختن به ورزش منجر م� 
شود. به گونه ا� �ه اگر برا� رسيدن به £ هدف 
 £ زمــان  مدت  صرف  به  نياز  ورزش،  در  مشخص 
لازم،  ن�ات  نشدن  رعات  با  است  مم�ن  باشد  ماه 
ان مدت به بيش از سه ماه افزاش م� ابد. تغذه 
صحيح  طور  به  اگر  ورزش  از  بعد  و  قبل  ورزش�ار، 
بهتر  عمل�رد  و  ــش  آرام باعث  ــود،  ش برنامه رز� 
 �غذا واقع  در  شود.  م�  ورزش  طول  در  ورزش�ار 
گلي�وژن  شـــود،  مــ�  مــصــرف  ورزش  از  پيش  �ــه 
بدن  ها�  ماهيچه  و  عضلات  در  شده  ذخيره  �اف� 
تامين  است،  نياز  ورزش�  بهتر  عمل�رد  برا�  �ه  را 
م� شود  مصرف  ورزش  از  پس  �ه   �غذا و  م� �ند 
نيز بازاب� و توانا� ورزش�ار را بالا م� برد. برخ� 
به  خال�  ش�م  با  صورت�  در  �نند  م�  تصور  افــراد 
فعاليت ها� ورزش� بپردازند ميزان چرب� بيشتر� 
را در حين ورزش �ردن م� توانند از دست بدهند، 
برخ� نيز م� پندارند �ه اگر با ش�م پر به ورزش رو 
شوند  م�  ش�م  ناحيه  در  درد  و  تهوع  دچار  بياورند 
اما به گفته �ارشناسان تغذه ان تصورها نادرست 
است زرا ان حالات بستگ� به نوع تغذه قبل و بعد 

از ورزش دارد و در همه شراط، رخ نم� دهد.

تغذ�ه نامناسب
ان �ه  به  با توجه  بانوان زاهدان م� گود:  از   ��
سر  به  �ار  محيط  در  را  روز  طول  از  زاد�  ساعات 
م� برم مجبورم از تنقلات شيرن و نامناسب مانند 
مواد  ان  �ه  �نم  استفاده  �ا�ائو  و  �ي£  چيپس، 
غذا� موجب شده است تناسب بدن خوب� نداشته 
باشم و به همين دليل سع� م� �نم ساعات� از روز 

را هرچند �وتاه به ورزش بپردازم.
مرب�  هــا�  توصيه  وجــود  با  افــزاــد:  م�  «اردنـــ�» 
مناسب  غذاها�  خوردن  درباره  باشگاه،  در  ورزش 
با  �نم  م�  سع�  همواره  ها  فعاليت  شروع  از  قبل 
ش�م خال� به ورزش بپردازم تا در ان صورت بتوانم 
اما  بسوزانم  را  بدنم  ها�  چرب�  از  بيشتر�  مقدار 
ب�  و  ضع¼  دچار  �ردن  ورزش  اواســط  در  هميشه 

حال� شدد� م� شوم و نم� توانم ادامه بدهم.
�� دگر از خانم ها م� گود: به شنا علاقه زاد� 
ناحيه  در  چرب�  انباشت  دليل  به  طرف�  از  و  دارم 
ش�م و پهلو تصميم گرفتم تا با فعاليت در ان ورزش 
با انجام شنا  نه تنها از ورزش �ردن لذت ببرم بل�ه 

ميزان انباشت چرب� بدنم نيز �اهش پيدا �ند.
پاان  از  پس  معمولا  ــد:  ده م�  ــه  ادام «شهر��» 
ساعت �ار� به استخر م� روم و برا� خوردن وعده 
پاان  در  شود  م�  موجب  ان  �ه  ندارم  وقت  ناهار 
ورزش، دچار گرسنگ� بسيار زاد� شوم و به همين 

دليل با رسيدن به خانه غذا� زاد� م� خورم.
گود:  م�  است  شاغل  �ه  شهروندان  از  دگر   ��
به ضعف� �ه مم�ن است در هنگام ورزش  با توجه 
آغاز  از  قبل  �نم  م�  سع�  شوم  دچار  آن  به  �ردن 
ا  �ا�ائو  مثل  ا�  تغذه  و  خورا��  حتما  ورزش، 
در  تنها  نه  آن  خــوردن  با  معمولا  �ه  بخورم  چيپس 
هنگام ورزش دچار ضع¼ نم� شوم بل�ه پس از آن 

نيز ميل زاد� به خوردن غذا ندارم.
با  و  حال  ان  با  اما  �ند:  م�  اضافه  سعيد�»  «رضا 
وزنم  در  تغيير�  چرا  دانم  نم�  �ردن  ورزش  وجود 
خود  آل  اده  وزن  به  توانم  نم�  و  شود  نم�  اجاد 

برسم.

استفاده از غذا� زود هضم
 �ارشناس تغذه و علوم صناع غذا� درباره زمان 
ورزش و تغذه مناسب برا� افراد� �ه م� خواهند 
اندام و �اهش وزن برسند م� گود: هر  به تناسب 
 £نزد ــ�  ورزش هــا�  فعاليت  انجام  زمــان  به  چه 
در  و  �نيد  اجتناب  غذا  خــوردن  از  باد  م� شود، 
شد  پيدا  تغذه  به  نياز  احساس  بدن  در  �ه  صورت� 
نيز  ورزش�  ها�  فعاليت  انجام  زمان  به  طرف�  از  و 

نزد£ شدد از غذاها� زود هضم استفاده �نيد.
ورزش،  آغــاز  زمــان  در  افزاد:  م�  ــولاغ»  ب «مهد� 
سنگين  و  پرچرب  غذاها�  هضم  درگير  نباد  معده 
و  ها  �ردن�  سرخ  جات،  شيرن�  گوشت،  همانند 
م�  هضم  آهستگ�  به  غذاها  ان  زرا  باشد  چيپس 
شود و مدت زاد� در معده باق� م� ماند. بنابران 

سبب بروز مش�ل در معده م� شود. 
از  ــد  دارن دوســت  �ه  افــراد�  �ند:  م�  اظهار  و� 
ورزش به عنوان عامل� برا� افزاش حجم عضلات 
از  پس  ساعت  دو  فاصله  در  توانند  م�  ببرند  بهره 
و  از مقدار� �ربوهيدرات   ورزش بدون زاده رو�، 
در  �ه  �نند  استفاده  چرب�  �م�  مقدار  و  پروتئين 
ان مورد استفاده از ما�ارون�، نان سبوس دار، ميوه 

و ماست بسيار مناسب است.
به گفته و� در صورت� �ه فرد� بدون خوردن وعده 

در  اگر  بپردازد  ورزش  به  ساعت  دو  فاصله  با  سب£ 
شدت  به  آن  از  پس  نشود  ضع¼  دچار  ورزش  حين 
دراــن  و  دهــد  م�  دســت  او  به  گرسنگ�  احساس 
م�  بيشتر  شام  در  و�   �غذا وعده  تنها  نه  صورت 
شود بل�ه به نتيجه ا� ع�س در �اهش وزن نيز م� 

رسد.
با اشاره   �و علوم صناع غذا ان �ارشناس تغذه 
و  پروتئين  از  سرشار   �غذا ــده  وع ميان  چند  به 
از   �� گــوــد:  مــ�  ورزش  از  پــس  �ــربــوهــيــدرات 
تنها سبب  نه  از ورزش �ه  خورا�� ها� خوب پس 
سير� موقت م� شود بل�ه گلو�ز آن نيز به راحت� 
هضم م� شود ميوه خش£ و آجيل است. افراد م� 
پروتئين  باشگاه  در  خورا��  ان  داشتن  با  توانند 
لازم را به بدن خود برسانند و از طرف� دچار ضع¼، 

ب� حال� و گرسنگ� زاد نشوند.
نوع�  نيز  گندم�  ــا�  ه �ــرا�ــر  ــد:  ــزا اف مــ�  و� 
توانند  م�  �ه  هستند  ش�ر  بــدون  ها�  بيس�وت 
بهترن ميان وعده پس از £ ورزش سخت و خسته 
با داشتن چرب� بسيار  باشند. تن ماه� هم  �ننده 
چند  با  �ه  است  مفيد  بدن  برا�  بالا  سه  امگا  و  �م 
قطره ليمو به عنوان وعده غذا� پس از ورزش مفيد 

است.

مضرات شير�ن� پس از ورزش
ورزش  از  پس  شيرن�  مصرف  مضرات  دربــاره  و� 
اظهار م� �ند: با توجه به ان �ه گفته شد مصرف 
�ربوهيدرات �� از ملزومات تغذه ا� پس از انجام 
حر�ات ورزش� است برا� تامين آن نباد به سراغ 
شيرن� ها� رفت �ه جز چاق� و برهم زدن تناسب 

بدن نتيجه دگر� ندارد. 
�ردن  ورزش  از  پس  نباد  چرا  ن�ته  ان  درباره  و� 
نوع  دو  هــا  چرب�  گــوــد:  مــ�  �ــرد  مصرف  چرب� 
بد �ه در حالت �ل�  و چرب�  هستند، چرب� خوب 
مصرف چرب� ها� خوب مفيد است و مصرف چرب� 
�ه  هست  هم  زمان�  ول�  آور،  زان  بد مضر و  ها� 
باد  و  ها مضر است  چرب�  ان  نوع  دو  هر  مصرف 
زمان�  هم  زمــان  ان  �ــرد.  پرهيز  ها  آن  مصرف  از 
نيست جز پس از ورزش زرا وجود چرب� باعث �ند 
شدن روند هضم پروتئين ها و �ربوهيدارت ها م� 
�ه  اســت  حالت�  همان  ع�س  درســت  اــن  و  شــود 
را دنبال م� �نيد. برا� داشتن  شما در ورزش آن 
اندام� متناسب، ورزش تنها £ رو� س�ه است و 
است،  صحيح  استفاده  سالم و  آن، تغذه  دگر  رو� 
به طور� �ه باعث بالا بردن توان بدن و رسيدن فرد 

به هدف انجام ورزش م� شود.
به گفته بولاغ پُر بودن ش�م و خوردن غذا� سنگين 
و  تهوع  حالت  معده،  ناراحت�  باعث  ورزش  از  پيش 
دليل  به  حالت  ان  �ه  شود  م�  ش�م�  انقباضات 
مصرف  غــذا�  هضم  بــرا�  بدن  انــرژ�  همه  صرف 
شده و گوارش است �ه در ان موارد، جران خون 
بنابران  �ه  رفته  گوارش�  سيستم  سمت  به  بيشتر 
خون رسان� به عضلات و ماهيچه ها �م م� شود. 
از سو� دگر، ورزش �ردن با ش�م خال� هم توصيه 
و  نم� شود، زرا �اهش قند خون، احساس ضع¼ 

افت انرژ� بدن را به دنبال دارد.
از  پيش  سب£  غــذا�  مقدار�  باد  افــراد  بنابران 
ورزش مصرف �نند تا ضمن اجاد انرژ� لازم برا� 

ورزش مراحل چرب� سوز� را نيز افزاش دهد. 

گروه ورزش- مسابقات واليبال �نارÅ، جام فجر با قهرمان� تيم روغن فروش� آرا به پاان رسيد.رئيس اداره ورزش و جوانان �نارÅ به 

خبرنگار ما گفت: ان دوره از رقابت ها با شر�ت ٥ تيم به صورت دوره ا� و به منظور انتخاب برترن ها� ان رشته برا� شر�ت در مسابقات 
استان� در سالن ورزش� پاگاه دهم ش�ار� نيرو� هوا� ان شهرستان برگزار شد.«لعل بخش امير�» افزود: در ددار پاان� ان دوره دو 
تيم روغن فروش� آرا و عقاب نيرو� هوا� �ه در باز� ها� مقدمات� بيشترن امتياز را �سب �رده بودند به مصاف هم رفتند �ه در نهات 

تيم جوان و شاسته روغن فروش� آرا با نتيجه سه بر صفر حر¼ خود را ش�ست داد و قهرمان ان رقابت ها شد.

ورزش

تغذ�ه در ورزش

برگزارى رقابت هاى واليبال در كنارك

اخبار

٣ پنج شنبه  ٥ اسفند  ١٣٩٥ .٢٥جماد� الاول    ١٤٣٨ .  شماره  ٧٨٣

صعود نما�نده استان به مرحله نها�� ز�رگروه فوتبال ساحل�

گروه ورزش- تيم پيمان چابهار به عنوان نمانده استان در رقابت ها� زرگروه 

فوتبال ساحل� �شور به مرحله نها� ان مسابقات راه افت.رئيس اداره ورزش 
و جوانان چابهار به خبرنگار ما گفت: مرحله نخست مسابقات زرگروه فوتبال 
ساحل� �شور د� ماه امسال با حضور ٢٠ تيم انجام شد �ه در نهات ٨ تيم به 
دور دوم راه افتند و مرحله دوم ان رقابت ها با حضور ٨ تيم در دو گروه ٤ تيم� 
از ٣٠ اسفندماه به مدت ٤ روز به ميزبان� اصفهان و بندرعباس برگزار شد.«عمر 
بلوچ» افزود: پيمان چابهار در گروه دوم ان دوره با تيم ها� اروند سورو، گانه 
زاگرس �رمانشاه و چالوس رقابت �رد �ه موفق شد با نتيجه ٣ بر £ از سد گانه 
زاگرس �رمانشاه بگذرد و ٤ بر £ نيز چالوس را ش�ست دهد. £ مسابقه را 
نيز با نتيجه ٦ بر ٥ به اروند سورو بندرعباس واگذار �رد و به همراه تيم ميزبان به 
مرحله نها� راه افت.و� از برگزار� هماش پياده رو� خبر داد و اظهار �رد: 
ان هماش به صورت خانوادگ� و با هم�ار� سازمان منطقه آزاد و اداره ورزش و 
جوانان ان شهرستان فردا از ميدان شيلات تا پارÅ سنگ� ليپار برگزار م� شود.

قهرمان رقابت ها� شنا� ارگان ها� در�ا�� شناخته شد

 �نفت فلات قاره در مسابقات شنا ششمين دوره باز� ها� ارگان ها� درا
به مقام قهرمان� دست افت.معاون ادار� و مال� و دبير �ميته ورزش اداره �ل 
بنادر و درانورد� به خبرنگار ما گفت: مسابقات شنا� داخل استخر ارگان 
ها� درا� �شور در ١٦ ماده در ٥٠ متر انفراد� و £ ماده مختل¼ تيم� 
برگزار شد �ه در نهات شناگران نفت فلات قاره با �سب ١٧٠ امتياز عنوان 
قهرمان� را ازآن خود �ردند. در ان رقابت ها سازمان بنادر و درانورد� با ١٦٤ 
امتياز سوم شد.«اسماعيل  با ١٢٦  تادواتر خاورميانه  و  ناب قهرمان  امتياز 
خجير» با اشاره به مسابقات فوتبال ساحل� نيز بيان �رد: در رقابت ها� فوتبال 
ساحل� ارگان ها� درا� ٨ تيم در دو گروه ٤ تيم� به مصاف هم م� روند، به 
ان ترتيب تيم ها� شر�ت سهند (تادواتر)، نفت فلات قاره، سازمان محيط 
زست و مر�ز مل� اقيانوس شناس� در گروه ال¼ و تيم ها� سازمان منطقه آزاد 
چابهار، سازمان بنادر و درانورد�، شر�ت بنا گستر �رانه و بندر چابهار در گروه 
ب رقابت م� �نند.و� با بيان ان �ه با برگزار� روز اول ان مسابقات تيم ها� 
سهند، سازمان بنادر و نفت فلات قاره مدعيان اول قهرمان� محسوب م� شوند 
ادامه داد: در گروه ال¼ ان دوره نفت فلات قاره در مصاف با سازمان محيط 
زست با نتيجه ٦ بر ٢ به برتر� رسيد و سهند با نتيجه ١١ بر £ تيم مر�ز 
اقيانوس شناس� را ش�ست داد. در گروه ب نيز سازمان بنادر و درانورد� با 
دو گل از سد منطقه آزاد گذشت و شر�ت بنا گستر �رانه ٣ بر £ در مقابل بندر 
چابهار پيروز شد.در نوبت دوم ان رقابت ها نيز سهند ٨ بر ٣ در برابر سازمان 
محيط زست به پيروز� دست افت و اقيانوس شناس� در ضربات پنالت� نفت 
فلات قاره را ش�ست داد، سازمان بنادر ٥ بر ٣ بندر چابهار را متقبل دومين 

ش�ست �رد و بناگستر ٦ بر ٣ بر منطقه آزاد چابهار غلبه �رد.

مسابقات فوتسال ني�شهر پا�ان �افت

به  مسابقات فوتسال رده ها� سن� ني�شهر، گراميداشت دهه مبارÅ فجر 
پاان رسيد.رئيس اداره ورزش و جوانان ني�شهر به خبرنگار ما گفت: مسابقات 
فوتسال رده ها� سن� نونهالان، نوجوانان و جوانان با حضور ٢٤ تيم با عنوان 
جام فجر در سالن چند منظوره شهيد اخلاق� مجموعه ورزش� شهيد صغيرا 
برگزار شد �ه آنده سازان ورزش ان شهرستان در ان دوره با شور و هيجان 
خاص� به مدت ٢٠ روز به رقابت پرداختند.«مرادبخش ارباب�» افزود: در رده 
سن� نونهالان پس از رقابت ٨ تيم، دبستان فاروق اعظم و مدرسه ابوحنيفه به 
عنوان اول و دوم دست افتند و الياس رئيس� از دبستان ابوحنيفه به عنوان 
بهترن باز�ن، محمدرضا امير�، عدنان خاتم� و سعيد محرم� از دبستان 
فاروق اعظم به ترتيب به عنوان آقا� گل، بهترن دروازه بان و برترن مرب� 
انتخاب شدند.و� ادامه داد: فوتساليست ها نوجوان در قالب ٨ تيم به مصاف 
هم رفتند �ه در نهات دبيرستان مال£ اشتر و سعد� مخت مقام قهرمان� 
شهيد  آموزشگاه  از  �رنگش  خدابخش  �ردند،  خود  ازآن  را  قهرمان�  ناب  و 
ذوالفقار� به عنوان بهترن باز�ن دست افت، عل� غلامزاده، عبدالمجيد 
رئيس� و عبدالغفور رئيس� از آموزشگاه مال£ اشتر به ترتيب عنوان آقا� گل، 
بهترن دروازه بان و  بهترن مرب� را به خود اختصاص دادند.ارباب� اظهار �رد: 
در رده جوانان نيز ورزش�اران در ٦ تيم رقابت �ردند �ه در نهات  تيم ها� 
هنرستان امام رضا(ع) و باقرالعلوم(ع) موفق به �سب مقام اول و دوم شدند، 
محمد رئيس� از هنرستان باقرالعلوم (ع) به عنوان بهترن باز�ن انتخاب شد و 
عنوان آقا� گل، بهترن دروازه بان و برترن مرب� نيز به ترتيب به عليرضا درزاده، 
افت. اختصاص  (ع)  رضا  امام  هنرستان  از  فياض�  ابراهيم  و  غلام�  محمد 

حضور تيم استان در مسابقات واليبال وزارت ورزش و جوانان

 تيم واليبال سيستان و بلوچستان در رقابت ها� واليبال �ار�نان وزارت ورزش 
و جوانان حضور افت.معاون توسعه امور ورزش� اداره �ل ورزش و جوانان به 
ورزش  �ل  ادارات  �ار�نان  واليبال  مسابقات  دوره  اولين  گفت:  ما  خبرنگار 
با شر�ت  از روز گذشته  آقاان  با عنوان جام شهدا در بخش  و جوانان �شور 
١٢ تيم در سالن ســرداران شهيد نوبخت بابلسر آغاز شد و تا ١٠ اسفندماه 
�ند.«ادهم  م�  رقابت  دوره  ان  در  نيز  استان  نفر�   ١٢ تيم  �ه  دارد  ادامه 
�رد» افزود: حسين ثور�، محمودرضا اميار�، محمدرضا دهمرده، اسماعيل 
مقيم�، هاد� جعفر�، احمد مير، سيد رسول موسو�، عبدالرضا گلشاه�، 
عبدالغفور قلندرزه�، قادر سالارزه�، عبدالحميد مسلم زاده و حميد صباح� 
با سرپرست� و مربيگر� محمدرضا دهمرده در ان رقابت ها حاضر شدند.و� 
ادامه داد: مسابقات �ار�نان وزارت ورزش و جوانان در رشته فوتسال نيز از ١٣ 
تا ٢٠ اسفندماه به ميزبان� بابلسر برگزار و رقابت ها� بانوان در ٦ رشته ورزش� 

از ٢١ اسفندماه در تهران آغاز م� شود. 

قهرمان مسابقات فوتبال سراوان مشخص شد

رقابت ها� فوتبال سراوان، جام فجر با قهرمان� تيم شهيد فل£ دهوار� به پاان 
رسيد.رئيس اداره ورزش و جوانان سراوان به خبرنگار ما گفت: مسابقات فوتبال 
در چمن مصنوع� روستاها� ان شهرستان از دهه فجر امسال تا ٣ اسفندماه با 
شر�ت ١١ تيم از روستاها� اطراف ده£ انجام شد �ه در نهات دوتيم شهيد 
دهوار� و بسيج ده£ به فينال راه افتند.«محمدرضا گمشادزه�» افزود: مسابقه 
فينال با حضور مسئولان ورزش� ان شهرستان انجام شد �ه در نهات تيم شهيد 
فل£ دهوار� به مقام قهرمان� رسيد وتيم بسيج هم ناب قهرمان ان دوره شد.

نيازمنـــدى ها 

١-درخت اعدام – عادت  – عزم – غذا� بيمار ٢- رود 
اروپا – عدد خيط� – پدر آذر� – فلز رسانا -  مادر لر 
٣- خوابيده - انعطاف  ٤- لقب اشراف� اروپا- نابينا 
- مادرعارت� ٥- نو- �م عرض – غصه ها ٦- الحاد – 
و� – ره – از ادات استفهام ٧- حرف انتخاب – دفع 
پهلوان – سوخت  مزاحم  – اسب آذر� – حرص ٨- 
 – ماتيسن  اثــر   – خشن  جنس   -٩ ناشنوا    – ســاز  و 
 Åادرا  – شباهت  پسوند   -١٠ برهنه   - بدن  حرارت 
– زائو ترسان - دورو� ١١- مسيح� - گياه� بوم� 
تالار   - ني�وتين  نام  به  سمّ�  ماده ا�  حاو�  و  آمر�ا 
١٢- نوع� �فش- بخش� از پا – دشمن� ١٣- بيم 
شهر�   – سطح  واحد   – پشت�  بر  ت�يه   -١٤ بذر    -
حرف  فارس�-  جمع  علامت   – شرق�  آذرباجان  در 
 - £همراه� ١٥- خزنده گزنده – آماس  – ن� بار

هوس

١-زنگ – سازمان - خامه  ٢- لحظه- دفعه - منزل 
 -٤ دار  غش    - لطافت  و  نرم�   -٣ جمع   ضمير   –

 – دار  وام   -٥ گرفتاران   - فرمان  همسرابراهيم(ع)- 
فلان� ٦- پاتخت مجارستان ٧- آب عرب – وتامين 
اختر    - ــش  ٨-دود� مادر   - جهت   – غرور  جدول�- 
٩- بو� رطوبت- شهر مذهب�- ابزار – درخت زبان 
 – سرپيچ�   -١١ ناخدا    -١٠ اروپا  رود   – گنجش£ 
مصر  صحرا�   – فرمان   – فــروش  ماه�   -١٢ تنبل 
١٣- مر�ز فارس - نغمه  ١٤- رفوزه- جواب " ها� 
" – رها - حرف ندار� ١٥- اسباب منزل – سالار مل� 

 �- پارچه درا
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