
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٧/٣/٦]

وز�ر سفيد به d١ م� رود.
اگر شاه سياه به c٤ �ا e٦ برود وز�ر سفيد به b٣ م� رود تا 

سياه مات شود.
اما اگر شاه سياه به c٦ �ا e٤ برود وز�ر سفيد به h١ م� رود 

تا سياه مات شود.

جدول و�ژه
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

نقش �ابِ مارپيچ
�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها

فــرق ا�ــن مارپيچ با د�گر 
نمونه ها� مشابه ا�ن است 
¢ه در آن �� تصو�ر پنهان 

شده است.

بــرا� ¢ش¤ تصو�ر، «�� 
مــارپــيــچ»  ش¨سته  خــط 
بيابيد ¢ه از ورود� مارپيچ 
خروج�  از  و  شــود  وارد 

مارپيچ بيرون برود.
ا�ن خط با�د بدون «شاخه» 

و «دوراه�» باشد.
وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ ¢نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

پــيــشــنــهــاد مـــ� شـــود در 
هر دوراهـــ�، مسيرها� 
انــحــرافــ� بــن بست را با 
خطوط ¢م رنگ مشخص 

¢نيد تا به اشتباه نيفتيد.

١-(٨حرف�) ساده  تر�ن و طبيع� تر�ن فعاليت� 
است ¢ه م� توانيم برا� حفظ تناسب اندام خود انجام 

دهيم، اما زندگ� مدرن ما را از آن دور ¢رده است.
٢-(٣حــرفــ�) شب� دوقاشق چا� خور� عسل، 

سُرفه و حمله ا�ن بيمار�  را درخواب ¢م  م� ¢ند.
٣-(٣حــرفــ�) چنان چــه اخــتــلال «قطع تنفس 
¢ودÎ در خواب» درمان نشود، م� تواند عوارض� 
ــذا خـــوردن و  ــدن .......، ¢ــم غ مانند مختل ش

سرماخوردگ� ها� م¨رر را به دنبال داشته باشد.
٤-(٣حرف�) چهار احساس مخرب� ¢ه افراط در 
آن ها م� تواند ¢نترل اوضاع را از دست شما خارج 
¢ند عبارتند از: اضطراب، خشم �ا حالت دفاع�، 

افسردگ� و احساس ...... ناش� از اشتباهات قبل�.
٥-(٣حرف�) پيگير و مُصر

٦-(٥حرف�) ظرف حمل آب
٧-(٣حرف�) برادر پدر

٨-(٥حرف�) از سبز� ها� پرمصرف
٩-(٣حرف�) گيج

١٠-(٤حرف�) اذان گو
١١-(٤حرف�) �¨� از دو فرشته پرسشگر

١٢-(٤حرف�) مصرف ....... ها� غذا�� درصورت 
¢مبود شد�د  ر�زمغذ� ها در بدن  �ا حت� خطر ¢مبود 

هم،   به بيمار توصيه م� شود.
١٣-(٤حرف�) حالت دعا در نماز

١٤-(٣حرف�) مقابل پود      در   فرش
١٥-(٥حرف�) صنعت و فن

١٦-(٣حرف�) پارچه ضخيم ¢رÎ و پشم�
١٧-(٤حرف�) تب، درد عضلان�، گردن درد، سفت 
شدن بافت گردن، درد چشم، حساسيت چشم به نور، 
تهوع، استفراغ، اسهال و  ش¨م درد،   از مهم تر�ن علا�م 

بيمار� «تب خون ر�ز� دهنده .......» است.
١٨-(٥حــرفــ�) قــدرت ¢م عضلات، افت حسگر 
عصب� شنوا��، فتق ناف، اختلال ......، بزرگ شدن 
سر، ب� اشتها�� و تغيير صدا از علا�م اختلال در رشد 

سيستم عصب� نوزاد است.
١٩-(٥حرف�) ٨٠ درصد مردم در صورت� ¢ه ...... 

مناسب داشته باشند نياز� به مصرف م¨مل ندارند.
٢٠-(٦حــرفــ�) گوش دادن و درميان گذاشتن 
احساسات اصلا ساده نيست؛ اما اگر  واقعا بخواهيد، 

م� توانيد به ُ¢م¨ش به ...... بيشتر�  برسيد.
٢١-(٧حرف�) ب� نظم و ب� قاعده

٢٢-(٣حرف�) دست بردن لا� موها و شست وشو� 
شد�د آن ها با آب ..... در حمام،  باعث  ر�زش مو  است.

٢٣-(٣حرف�) رنگ پلاسيدگ� گياه

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز ¢نيد). در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.
واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ــن جــدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور�
در خانه ها� خال�

بنو�سيد ¢ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت¨رار� نباشد.

سودو¢و
هر روزهر روز

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
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ورزش

یک شنبه  6 خرداد  139۷ .1۱ رمضان   143۹ .  شماره 1۱۲۹

در محوطه میانی بوستان تعداد زیادی از جوانان دور آبنمای موزیکالی که البته موزیکی از آن پخش نمی شود، والیبال بازی می کنند

سیستان و بلوچستان از ورزش در بوستان ها گزارش می دهد

بوستان ها میزبان ورزشکاران شبانگاهی
 یک شهروند: 
پس از افطار ، 

می توان لحظاتی 
استراحت کرد و 

حتی به طور حرفه 
ای به ورزش 

پرداخت، اما نمی 
توان ورزش 

را یک ماه کنار 
گذاشت و پس 

از رمضان مجدد 
ورزش کرد، 

اگر جوانان می 
خواهند همیشه 

بدنی ورزیده 
و سالم داشته 

باشند باید با 
مربیان ورزشی 

و متخصصان 
مشورت کنند و 
بهترین تصمیم 
را برای سلامت 

جسمشان بگیرند

سوت رقابت های والیبال جام 
رمضان زاهدان به صدا درآمد

به  رمضان  جام  والیبال  مسابقات  گروه ورزش 
در  رمــضــان  مــبــارک  ــاه  م مناسبت 
زاهدان شروع به کار کرد. رئیس هیئت والیبال استان 
به خبرنگار ما گفت: با گذشت یک هفته از ماه مبارک 
والیبال در زاهدان  رمضان، رقابت های جام رمضان 
برای دو گروه محلات و ادارت شهرستان برنامه ریزی 
شد تا همه شهروندان امکان حضور در این رقابت ها را 
برای  افزود:  زهی«  حسین  »اسماعیل  باشند.  داشته 
آمادگی کردند که  تیم اعلام  رقابت های امسال 16 
پس از اتمام زمان ثبت نام، قرعه کشی مسابقات انجام 
بر  گرفتند،  قرار  مشخص  های  گروه  در  ها  تیم  و  شد 
ای  دوره  صــورت  به  گروهی  مسابقات  برنامه  اســاس 
برگزار می شود و در پایان دو تیم برتر هر گروه به مرحله 
بعد صعود می کنند و به صورت حذفی به مصاف هم 
خواهند رفت. به گفته وی، در گروه دسته جات آزاد این 
نوجوانان  سیستان،  سیمان  ــای  ه تیم  هــا  رقــابــت 
سرحد  ستارگان  چانعلی،  دهیاری  سرحد،  ستارگان 
الف، سرحد ب، شهرداری زاهدان، دانشگاه سیستان و 
ب  دانشگاه  و  پیش‌کسوتان  اتحاد،  الف،  بلوچستان 
رقابت می کنند، در گروه ادارت و سازمان های دولتی 
جوانان،  و  ورزش  کل  اداره  شهرداری،  های  تیم  هم 
سلمان،  سپاه  بدنی  تربیت  نقل،  و  حمل  و  ــداری  راه

آموزش و پرورش و نظام مهندسی شرکت دارند.

افتتاح خانه ورزشی در یک 
روستای زهک

روستاییان کفتارگی زهک صاحب خانه ورزش شدند. 
ما  خبرنگار  به  زهــک  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
گفت: برای توسعه ورزش در روستاهای زهک و نیاز به 
افزایش فضاهای ورزشی این شهرستان، خانه ورزشی 
رسید.  بــرداری  بهره  به  زهک  کفتارگی  روستای  در 
خانه  ــدازی  ان راه  از  هدف  ــزود:  اف شیخی«  »جمشید 
های ورزش روستایی علاوه بر توسعه ورزش، پر کردن 
اوقات فراغت جوانان و کاهش آسیب های اجتماعی 
نیز  کفتارگی  برای  دلیل  همین  به  روستاهاست،  در 
وی،  گفته  به  شد.  گــذاری  هدف  روستایی  خانه  یک 
توسعه ورزش بانوان یکی از اقدام هایی است که باید 
روستایی  ورزش  حوزه  در  شود،  بیشتری  توجه  آن  به 
افتتاح این خانه ها می تواند زمینه ساز حضور بانوان 
در عرصه های ورزشی شود و می توان از میان آن ها 
استعدادهای ورزشی جدید را هم شناسایی و به ورزش 

کشور معرفی کرد.

اولین پیروزی خانگی ساحلی بازان استان در بندرعباس

تیم فوتبال ساحلی استان اولین پیروزی  گروه ورزش
خانگی خود را در بندرعباس کسب کرد. 
دبیر کمیته فوتبال ساحلی استان به خبرنگار ما گفت: تیم 
فوتبال ساحلی چابهار پس از نشان دادن عملکردی مناسب 
توانست خود را به رقابت های لیگ برتر ایران برساند که بر 
این اساس به عنوان نماینده استان در لیگ کشور به مصاف 

رقبای خود رفت اما به دلیل نبود زمین مناسب لیگ برتر در 
چابهار، نماینده استان ناچار است رقابت های خانگی خود را 

در استان های دیگر میزبانی کند. 
»برکت نصیریان« افزود: نماینده استان لیگ برتر را خوب 
شروع نکرد و در دیدار ابتدایی لیگ بازنده از میدان خارج 
شد، اما سرانجام توانست در دیداری که نقش میزبان را ایفا 

می کرد تیم شهریار ساری را در زمین بندرعباس شکست 
دهد. 

استان  باز  ساحلی  های  فوتبالیست  عملکرد  وی  گفته  به 
در روزهای اخیر سبب شد حجاز شعبانی نژاد بازیکن تیم 
فوتبال ساحلی باهو دشتیاری و رشاد آگور، حنیف غلامی 
و ابوذر صالحی نسب بازیکنان زیر 18سال چابهار به اردو 

تیم ملی فوتسال ساحلی )ب( دعوت شوند. وی با بیان این 
که اردوی تیم ملی از 30 اردیبهشت کار خود را آغاز کرده 
است افزود: به دلیل شرایط خاص استان و فاصله چابهار تا 
مرکز کشور تنها شعبانی نژاد و آگور توانستند در این تمرینات 
شرکت کنند و حنیف غلامی و ابوذرصالحی نسب به دلیل 

مشکلات خانوادگی موفق به حضور در این اردو نشدند.

راشکی  10 شب از ماه مهمانی خدا گذشت و در این 
شب ها ورزش به ویژه در فضاهای باز رونقی 
دوباره پیدا کرده است. بعد از افطار راهی بوستان ها می 
شویم و ابتدا سراغ پارک فرهنگیان می رویم، بوستانی که 
زیادی  های  خانواده  حضور  شاهد  سال  های  ماه  همه  در 
است. پیش از ورود تصور براین بود که به دلیل ماه رمضان 
بوستان خلوت تر از گذشته باشد اما نه تنها چنین نیست، 
بلکه جمعیت بیشتری در پارک حضور دارند و در هر نقطه 
یا دورهمی تشکیل  خانواده ای در حال صرف شام است 
از  زیــادی  تعداد  بوستان  میانی  محوطه  در  اما  اند،  داده 
جوانان دور آبنمای موزیکالی که البته موزیکی از آن پخش 
نمی شود، والیبال بازی می کنند و در نقطه ای دیگر عده 
خالی  پنگ  پینگ  میز  هستند  منتظر  دست  به  راکت  ای 

شود، میزهایی که اطراف آن مملو از ورزشکار است.

شور جوانان ورزشکار در شب های رمضان

در نقطه ای دیگر از بوستان عده ای اسکیت سوار، حرکات 
در  هم  سوار  دوچرخه  ای  عده  دهند،  می  انجام  نمایشی 
می  انجام  نمایشی  حرکات  بوستان  خالی  های  محوطه 
دهند، در گوشه ای دیگر تعدادی مشغول انجام بدمینتون 
هستند و با امتیاز بندی حساسیت رقابتشان را بیشتر می 
کنند. یکی از جوانان اسکیت سوار به خبرنگار ما می گوید: 
در ماه رمضان به دلیل روزه داری نمی توان روزها فعالیت 
هم  دوستان  از  تعدادی  با  دلیل  همین  به  داشت،  سنگین 
رشته هماهنگ می کنیم و شب ها در این بوستان به ورزش 
بیشتری  تعداد  با  دیگر  های  شب  در  شاید  پردازیم،  می 
می  »سرابندی«  دهیم.  انجام  را  کار  این  بازان  اسکیت  از 
افزاید: ورزش و به ویژه اسکیت به یکی از علایق ما تبدیل 
شده است و برای انجام آن از فرصت ها استفاده می کنیم، 
که  هستیم  رو  به  رو  هم  مشکلاتی  با  راه  این  در  طرفی  از 
مهم‌ترین آن نبود فضای اختصاصی برای ورزش در بوستان 
رشته  این  که  است  زاهدان  های  پارک  دیگر  یا  فرهنگیان 
نیز با آن دست به گریبان است و گاهی ممکن است هنگام 
می  جوانان  از  دیگر  یکی  کنیم.  برخورد  فردی  با  حرکت 
گوید: هر روز برای ورزش به بوستان های شهر می رویم و از 
خنکای هوا برای انجام ورزش بهتر، بهره می بریم اما در ماه 
رمضان به دلیل روزه داری فقط شب ها امکان انجام ورزش 

وجود دارد، به همین دلیل پس از افطار به همراه دوستان 
ساعتی را در پارک ها و خیابان های شهر رکاب می زنیم. 
»شهریاری« می افزاید: از ابتدای رمضان هر شب به همراه 
از بوستان ها دوچرخه سواری می کنیم  دوستان در یکی 
که امشب بوستان فرهنگیان را انتخاب کردیم اما به دلیل 
سواری  دوچرخه  راحــت  تــوان  نمی  بوستان  این  شلوغی 
کرد، احتمال دارد در شب های آینده به مکان های دیگر 
یا دهکده المپیک برویم که فضای بیشتری برای دوچرخه 
سواری دارند. وی اظهار می کند: دوچرخه سواری یکی از 
راحت ترین ورزش هایی است که هر کس می تواند به دور 
از سن و جنسیت به آن بپردازد، اما این مهم نیازمند مکانی 
مناسب برای دوچرخه سواران در شهر است چرا که همه 
خانواده ها نمی توانند به دهکده المپیک مراجعه کنند و 
از دوچرخه های کرایه ای بهره ببرند، اگر فضای لازم برای 
این کار در دیگر نقاط شهر یا بوستان ها فراهم شود خانواده 

ها بهتر می توانند از این فرصت ها بهره ببرند. 

پیاده روی خانوادگی در شب های رمضان

پارک آن قدر شلوغ و پر از شور و هیجان است که انگار هنوز 
را  سر شب است در حالی که عقربه های ساعت22:30 
نشان می دهد و نه تنها افراد حاضر همچنان در بوستان 
ها  آن  جمع  به  هم  دیگری  های  خانواده  بلکه  اند  نشسته 
اضافه می شوند. برخی حتی برای نشستن جای مناسب 
ورزشکاران  تعداد  ها  خانواده  افزایش  با  کنند،  می  پیدا 
نقاط  برخی  در  و  شــود  می  بیشتر  هم  بوستان  اطــراف 
بوستان افراد مسن تر هم دیده می شوند که گرد هم آمده 
برای  اند.  داده  تشکیل  روی  پیاده  برای  را  گروهی  و  اند 
دقایقی صحبت و مصاحبه همراهشان می شوم همراهی 
که 30 دقیقه به طول می انجامد اما آن قدر جمعشان پر 
از شور است که گذشت این زمان احساس نمی شود. یکی 

از آن ها می گوید: بسیاری از جوانان گمان می کنند در 
ماه رمضان چون روزه هستند باید ورزش را کنار بگذارند 
در حالی که این کار به آمادگی جسمی آن ها آسیب وارد 
می کند، برخی حتی به دنبال راهکار بهتر نیستند اما به 
این افراد باید گفت که ورزش در شب ها بیش از روز می 
باشد. »محمد میری« می  به همراه داشته  تواند سلامتی 
افزاید: اوایل صبح و شب ها بهترین زمان برای ورزش است 
و اغلب جوانان این را نمی دانند و در ماه مبارک رمضان هم 
اگر نمی توانند شب ها ورزش کنند اوایل صبح را به انجام 
آن اختصاص دهند. یکی دیگر افراد این جمع می گوید: 
رمضان، ماه مهمانی خداست و در این ماه خداوند فرصت 
های نابی را به انسان ها هدیه می دهد که ورزش در شب را 
می توان از جمله آن دانست، زیرا افراد کمتری هستند که 
علاقه دارند شب ها ورزش کنند، در حالی که این شب ها 
آنان را با حال و هوای ورزش در شب آشنا می کند و زمینه 
ساز حضور بیشتر اقشار مختلف در بوستان ها می شود. به 
گفته »سالاری«، با وجود این که 56 سال دارم، همچنان 
می توانم در کنار جوانان به ورزش بپردازم زیرا سال ها که 
پیش از خواب یا گاهی اوایل صبح را به ورزش اختصاص 
و  افطاری  از  پس  رمضان  ماه  رسیدن  با  سال  هر  دادم، 
اندکی استراحت به همراه دیگر دوستان همچون امشب 
به سمت بوستان ها حرکت می کردیم و پس از پیاده وری 
که گاهی با نرمش همراه بود به خانه باز می گشتیم. وی 
از افطار، باید لحظاتی باید استراحت  بیان می کند: پس 
اما نمی  کرد و حتی به طور حرفه ای به ورزش پرداخت، 
توان ورزش را ، یک ماه کنار گذاشت و پس از رمضان مجدد 
ورزش کرد، اگر جوانان می خواهند همیشه بدنی ورزیده 
با مربیان ورزشی و متخصصان  و سالم داشته باشند باید 
مشورت کنند و بهترین تصمیم را برای سلامت جسمشان 
بگیرند. به نیمه های شب نزدیک می شویم، همچنان به 
از  تعدادی  و  شود  می  اضافه  بوستان  در  حاضر  جمعیت 
با  را  خود  رمضانی  شب  تر،  مسن  افــراد  کنار  در  جوانان 
ورزش سپری می کنند. در مسیر منزل، از میدان شهدا، 
افرادی  همچنان  زاهــدان،  قدس  بوستان  و  یاس  بوستان 
را مشاهده می کنیم که در بوستان ها با استفاده از ابزار 
همراه  به  که  لوازمی  دیگر  و  توپ  با  هم  برخی  و  ورزشــی 

دارند مشغول ورزش هستند.


