
مربيان و �ادر آموزش� ا
ن فيلم �وتاه را ببينند!

فيلم انفجار
با چاشنی «نقش یاب شماره»
. محمدمهد� رنجبر
در «صنعت سرگرم�» با�د بدانيم �ه چه محصول� را به چه ش�ل 
ارائه �نيم تا حواش� جذابش نما�ان شود. مم�ن است بعض� 

 �محصولات ذاتا هيجان خاص� نداشته باشند، اما بتوان با �م
آن ها هيجان آفر�ن� �ــرد!  مثلا همين «نقش �اب شــماره» را 
ببينيد، ا�ن سرگرم� ��� از آ�تم ها� پرطرفدار روزنامه خراسان 
است اما تا زمان� �ه صرفا  رو� �اغذ باشد و حاشيه ها� مد�ر�ت 
شده ا� برا� ارائه آن وجود نداشته باشد، چيز� بر هيجان ا�ن 
سرگرم� افزوده نم� شود! اما شــا�د برا� تان جالب باشد �ه 
بدانيد با همين برگ �اغذ روزنامه ا� �ه در دســت شماســت، 
 �چه شور و هيجان عجيب� م� شود برپا �رد. قبول ندار�د؟! �
ت�ه فيلم �وتاه دار�م �ه برا� اثبات ا�ن ادعا م� توانيد آن را در 

وب ســا�ت ١sargarmi.irببينيد. با 
اســ�ن �ردن ا�ن «ُ�يوآر�د» هم تلفن 
همراه تان به صفحه پخش فيلم م� رود. 
مربيان و �ادر آموزش� نظرشان را در ا�ن 
باره  برا� ما پيام� �نند. شا�د دلشان 

بخواهد ��� از سه شنبه ها با خر�د چند نسخه روزنامه خراسان، 
شور و هيجان غيرقابل وصف� را به محيط آموزش� شان ببرند.   

موفق و پيروز باشيد؛
و حرفه ا�

برا� ارسال پاسخ 
و شر�ت

در مسابقه،
دوتا از اجزا�

تصو
ر ا
ن معما  را
در متن پيام� تان 

نام ببر
د.

   قانون:
از شماره �ك تا بزرگ تر�ن شماره، به ترتيب هر نقطه شماره دار را با رنگ خودش، به نقطه بعد� وصل �نيد. هر�جا به جا� «نقطه» به علامت «ستاره» رسيد�د، خط تان با�د 

قطع شود تا با پيدا �ردن شماره  بعد�، �شيدن ت�ه خط جد�د� را آغاز �نيد. بعد از پا�ان �ار، خط ها را ضخيم تر �نيد تا تصو�ر �شÂ شده را واضح تر ببينيد.

  قانون: ارقام ١ تا ٩ را در خانه ها� خال� بنو�سيد طور� �ه  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع ٣در٣ هيچ رقم� ت�رار� نباشد.
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خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ٣٠٠٠٧٢٢۵٢
 1sargarmi.ir اطلاعات بيشتر در وب سایت

پاسخ صحيح هرسرگرمی، یک شانس قرعه کشی 
قرعه کشی و اسامی برندگان، شنبه هر هفته

جوایز                 
و نقدى              
غيرنقدى هفتگی

می  اش  خانه  نزدیک  پــارک  در  روز  هر  گروه ورزش 
شــروع  از  قبل  ــا،  ه صبح  هــم  آن  دود، 
ساعت اداری، می گوید: البته سخت است که بتوانم بعد از 
برگشتن، به موقع خودم را به محل کار برسانم، ولی این 
دویدن اول صبح در هوای تمیز آن قدر لذت بخش است که 
از  بسیاری  گویند  می  کنم.  می  فراموش  را  اش  سختی 
بیماری ها در کمین افرادی است که ورزش نمی کنند، در 
واقع بیشترین قشری که تحرک کمتری دارند کارمندان 
هستند به همین دلیل سعی دارم لذت ورزش صبحگاهی 
ادامه می دهد،  به دویدن  از دست ندهم. در حالی که  را 
و  همکاران  از  جمعی  با  صبح  روز  هر  کند:  می  اظهار 
دوستانمان برای شروع روزی پر نشاط قبل از شروع ساعت 
اداری می دویم ، از زمان انجام این کار توانستیم علاوه بر 
نشاط و حال خوبمان، این حال خوش را به دیگر همکاران 
می  »شیبک«  کنیم.  منتقل  هم  کنندگان  مراجعه  حتی  و 
توانند  نمی  زیــاد  کار  دلیل  به  ها  خیلی  نظرم  به  افزاید: 
ورزش کنند، البته با فرهنگ سازی صحیح که بزرگ ترین 
حرکت را هم رسانه ها می توانند انجام دهند، مردم و به 
ویژه کارمندان را می توان به تحرک و تندرستی دعوت و از 

فرصت های اندک برای ورزش استفاده کرد. 

ترافیک کاری و نداشتن وقت کافی

اما یک کارمند که وقت کافی برای ورزش ندارد می گوید: با 
توجه به ساعت کاری ادارات، نمی توان قبل از ورود به محل 
کار ورزش کرد، بسیاری از کارمندان قبل از رفتن به اداره، 
فرزندشان را باید به مدرسه برسانند، به همین دلیل زمان 
کافی برای پرداختن به حرکات ورزشی ندارند و در محل 
کار هم به دلیل فشار کاری، ناچار هستند ساعت زیادی را 
ایجاد  این موضوع گاهی سبب  بنشینند که  به طور مداوم 
درد در نواحی مختلف بدن می شود. »سعید راد« می افزاید: 
ساعت کاری ادارات در استان به گونه ای است که کارمندان 
باید حداقل 6:30 -6  از خانه خارج شوند و تا حدود ساعت 

15 اغلب در ادارات مشغول کار هستند بنابراین به دلیل 
فشار کاری توان چندانی برای پرداختن به ورزش در عصر 
یا شب ندارند و بعد از ورود به خانه، زمان باقی مانده را باید 
با خانواده سپری کنند. به گفته وی، بسیاری از کارمندان 
و  اند  شده  جسمی  های  آسیب  دچار  کاری  فشار  دلیل  به 
اغلب از ناحیه کمر ناراحتی هایی را تحمل می کنند و همه 
این ها به دلیل فشار کاری زیاد و نشستن مداوم است اما 
باز هم راه حل هایی برای رفع آن در ادارات ارائه نمی شود 
که اگر مطرح شود بدون تردید کارمندان از آن ها استفاده 
خواهند کرد. کارمند دیگری می گوید: عده ای تصور می 
کنند کارمندان یا رانندگان خودرو به دلیل نشستن مداوم 
در محل کار خود آسیب چندانی نمی بینند، در حالی که این 
نشستن ها سبب ایجاد ناراحتی در افراد می شود که برخی 
از این آسیب ها در میان رانندگان و کارمندان یکسان است 
اما مهم ترین آسیبی که این قشر متحمل می شوند آسیب به 
ناحیه ستون فقرات و مهره های کمر است. وی می افزاید: 
مدتی است به دلیل شرایط کاری سخت و نشستن مداوم 
ناچار برای  به  و  بیماری روده ای شده  پشت میز کار دچار 
طی مراحل درمان شغلم را ترک کرده ام و نمی دانم پس از 
تکمیل دوران درمان آیا به وضعیت آن روز خود باز گردم یا نه؟ 
اما این هراس هم وجود دارد که به دلیل همان ساعت کاری 
زیاد، بیماری من به شدت خود باز گردد. به گفته وی، باید 
برای استراحت و ورزش کارمندان در ادارات زمانی را در نظر 
گرفت یا این که ساعت کاری آن ها به گونه ای تغییر کند که 
در میان آن بتوان مقداری تحرک ورزشی داشت یا استراحت 

کرد تا از بروز بیماری ها پیشگیری شود. 

کم تحرکی مشکل اصلی جامعه

گوید:  می  باره  این  در  ورزشــی  فیزیولوژی  کارشناس  یک 
یکی از مشکلات اصلی جوامع امروزی کمبود تحرک بدنی 
افراد، به ویژه در قشر کارمند است که به دلیل ماشینی شدن 
زندگی و استفاده از لوازم دیجیتال برای آسانی فعالیت ها 

انواع  به  مردم  است  شده  سبب  و  داده  رخ  تحرکی  بی  این 
این  افزاید:  می  سرحدی«  »محمد  شود.  مبتلا  ها  بیماری 
مشکل مختص قشر خاصی نیست و در میان اقشار مختلف 
این مربوط  جامعه می توان به راحتی آن را مشاهده کرد، 
به همه افراد یک صنف نیست و در هر شغلی برخی به طور 
مداوم ورزش می کنند و برخی هم به طور حرفه ای ورزش را 
ادامه می دهند اما قریب به اتفاق افراد جامعه شامل بانوان 
موضوع  این  که  ندارند  چندانی  ورزشــی  تحرک  آقایان  و 
سلامت جامعه را تهدید می کند بنابراین باید مشوق هایی 
برای پرداختن به ورزش در میان افراد عام و خاص ایجاد شود 
که این هم به زیرساخت های ورزشی مناسب نیاز دارد. وی 
می افزاید: بررسی های علمی نشان داده است کم تحرکی 
و هزینه های  افــراد می شود  بیماری در  انــواع  بــروز  سبب 
درمان آن به صورت مستقیم بر اقتصاد و معیشت کارمندان 
تاثیرگذار است. به گفته وی، به دلیل این که در ساعت غیر 
اداری نمی توان کارمندان را به صورت موثر به ورزش کردن 
روزانــه ۳۰  کارمندان  شود  اتخاذ  ترتیبی  باید  کرد  ترغیب 
دقیقه از وقت اداری را به ورزش بپردازند به عبارتی ورزش 
به عنوان فعالیت ضروری روزانه در ساعت اداری محسوب 
شود تا بهره وری ادارات هم افزایش پیدا کند. وی بیان می 
کند: یکی از نتایج مهم ورزش، ایجاد نشاط و سلامتی است 
و از فواید آن می توان به از بين بردن افسردگي ها و افزایش 

كاهش  احساسات،  تقويت  آرامش،  ايجاد  نفس،  به  اعتماد 
تعديل  و  تنظيم  روانــي،  فشارهاي  و  افسردگي  اضطراب، 
بهروری  افزایش  نهایت  در  که  کرد  اشــاره  استرس  ميزان 
سازمانی را در پی دارد. وی می گوید: مدتی است آسیب 
های نشستن مداوم در پشت میز توسط کارشناسان ورزشی 
بررسی می شود و کارشناسان آلمانی به این نتیجه رسیده 
درصد   24 کــار،  میز  پشت  مدت  طولانی  نشستن  که  اند 
احتمال  درصد   32 بزرگ،  روده  سرطان  به  ابتلا  احتمال 
ابتلا به سرطان آندومتری و 21 درصد بر ناکارآمدی شش ها 
اثر می گذارد و این موضوع سبب شد کارشناسان به دنبال 
راه های پیشگیری از این دسته آسیب ها باشند. وی بیان 
می کند: برای برطرف کردن این آسیب ها راهکارها و تمرین 
های ورزشی تعریف شده است که انجام آن شاید برای خیلی 
روز  از  ساعتی  باید  اما  باشد  سخت  مدیران  یا  کارمندان  از 
را صرف رفتن به باشگاه کنند، در غیر این صورت در محل 
کار خود می توانند به مدت 10 دقیقه نرمش هایی را انجام 
دهند که به ظاهر ساده است اما کمک زیادی به سلامت بدن 
می کند. وی با اشاره به این که نباید آسیب های نشستن 
مداوم پشت میز کار را نادیده گرفت می گوید: یکی از ورزش 
هایی که کارمندان می توانند در محل کار خود انجام دهند 
برخاستن و نشستن است که می توانند این حرکت را حداقل 

50 مرتبه در پشت میز کاری خود انجام دهند.
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 یک شهروند: با فرهنگ سازی صحیح که بزرگ ترین حرکت را هم رسانه ها می توانند انجام دهند ، مردم را می توان به تحرک و تندرستی دعوت کرد

چمن مصنوعی قادرآباد سرباز افتتاح شد
استفاده  بـــرای  مصنوعی  چمن  زمین  گروه ورزش 
به  آباد سرباز  قادر  روستاییان در روستای 
بهره برداری رسید. مدیرکل ورزش و جوانان به خبرنگار ما 
گفت: به مناسبت هفته تربیت بدنی پروژه های متعددی برای 
افتتاح در بخش های مختلف استان برنامه ریزی شد که زمین 
چمن مصنوعی روستای قادر آباد از توابع شهرستان سرباز 

در  زمین  این  افــزود:  کرد«  »ادهــم  بود.  ها  طرح  این  از  یکی 
فضایی با زیربنای هزار و 350 متر مربع راه اندازی شد که 
برای تکمیل آن دو هزار و 770 میلیون ریال از محل اعتبارات 
ملی هزینه شد. وی بیان کرد: این زمین چمن مصنوعی مینی 
اسلامی  شورای  اعضای  و  ها  دهیاری  مشارکت  با  فوتبال، 
روستا به منظور توسعه و ایجاد فضاهای ورزشی شهرستان 

آماده شد که با افتتاح آن چهار هزار نفر از ساکنان منطقه در 
قالب 120 خانوار از این پروژه ورزشی بهره می برند، در کنار 
آن شش زمین چمن مصنوعی دیگر هم به مناسبت این هفته 
افتتاح می شود. وی افزود: به همین مناسبت یک خانه ورزش 
روستایی در »کجکوش« ایرانشهر تکمیل و با تجهیزات ورزشی 
از قبیل تنیس روی میز، فوتبال دستی، صفحه شطرنج و 30 
تاتامی تجهیز شد و به بهره برداری رسید. به گفته وی، خانه 
های ورزش روستایی با هدف کاهش آسیب های اجتماعی، 

توسعه ورزش روستایی و پر کردن اوقات فراغت نوجوانان و 
جوانان و مشارکت هیئت ورزش های روستایی و بازی های 
بومی، محلی و خانه بهداشت در روستاها ایجاد می شود. وی 
افزود: برای هر خانه ورزش روستایی بیش از 50 میلیون ریال 
استقبال  مـــورد  هــا  آن  افتتاح  و  یافته  تخصیص  اعتبار 
ورزشکاران، جوانان و بانوان روستایی قرار گرفته است، این 
خانه ها نقش به سزایی در افزایش مشارکت بانوان روستایی 

در امر ورزش ایفا می کند.

 جدال بانوان کنارک 
در رقابت های ورزشی

بانوان کنارک در چند دوره مسابقه  گروه ورزش
سرپرست  کردند.  رقابت  ــی  ورزش
اداره ورزش و جوانان کنارک به خبرنگار ما گفت: به 
مناسبت هفته تربیت بدنی چند دوره رقابت ورزشی با 
عنوان جام نشاط و تندرستی در شهرستان برنامه ریزی 
دارت،  بوکسینگ،  کیک  های  رشته  در  بانوان  و  شد 
طناب کشی و بازی های بومی، محلی رقابت کردند. 
»عبدالرشید رئیسی« افزود: در پایان مسابقات کیک 
خود  به  را  قهرمانی  مقام  ربانی  ــرا  زه بوکسینگ، 
نایب  سکوی  بر  منش  سپهری  الهه  داد،  اختصاص 
قهرمانی ایستاد و یکتا احمدنژاد هم به کسب مقام سوم 
بسنده کرد. در دارت 12 بانوی ورزشکار به مصاف هم 
قهرمانی  به  مهماندوست  زهــرا  نهایت  در  که  رفتند 
رسید، فاطمه سالار و زیبا تازش دوم و سوم شدند و در 
مسابقات طناب کشی تیم مکران قهرمان شد. وی بیان 
کرد: رقابت های بومی و محلی در رشته های طناب 
زنی، لی لی ، دو و میدانی و نمایش حلقه، برگزار شد و 
در پایان سما شه بخش، زهرا سام کی و خدیجه بلوچی 
مقام های اول تا سوم دوی 100 متر را کسب کردند، 
در نمایش حلقه نیایش پیرایش به قهرمانی رسید و زهرا 
سوم  و  دوم  ــای  ه رده  در  ــوت  ح سعیده  و  ــرورش  پـ
ایستادند. وی افزود: مقام اول لی لی به عایشه ملک 
آوار دوم و سوم  و فاطمه  بادروزه  آذین  رئیسی رسید، 
شدند، در رقابت های طناب زنی سما گنجی پور عنوان 
قهرمانی را به خود اختصاص داد، زلیخا لشکری نایب 

قهرمان و مهدیه جلالی سوم شد.

 امروز؛ رقابت شناگران پسر 
در زاهدان

با  استعدادیابی  المپیاد  در  امــروز  پسر  شناگران 
یکدیگر رقابت می کنند. رئیس هیئت شنای استان 
به خبرنگار ما گفت: با توجه به برگزاری رقابت های 
المپیاد استعدادیابی کشور در رشته شنا، مسابقات 
استان  تیم  نفرات  انتخاب  و  شناسایی  برای  استانی 
برنامه ریزی شد و پسران شناگر امروز برای رسیدن 
به رقابت های کشوری در زاهدان رقابت می کنند. 
مسابقات  این  افــزود:  مقدم«  رخشانی  رضا  »محمد 
برنامه  ــال  14-13سـ و   12-13 سنی  رده  دو  در 
ریزی شده و شناگران امروز در چهار ماده 100 متر 
آزاد، 100 متر قورباغه، 100 متر کرال پشت و 50 
برتر  نفرات  نهایت  در  کنند،  می  رقابت  پروانه  متر 
المپیاد  در  حضور  برای  استان  تیم  ترکیب  ماده  هر 

استعدادیابی کشور را تشکیل می‌دهند.

سرطان در کمین بی تحرکان 
آسیب های پشت میزنشینی


