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 شر�ت مسافربر� درون شهر�

 ملت تا�س� 
از رانندگان محترم تاکسی و 
شخصی جهت همکارى دعوت 

بعمل مياورد 
ادرس:زاهدان تقاطع دانش 

و جمهورى مقابل داروخانه

٠٩٩٠١٤٨٤٦٢٠

به �� آشپز ماهر
یک کباب زن جهت پختن

 کوبيده و جوجه و یک کارگر ساده

جهت کار در آشپزخانه نيازمندیم

٠٩١٥١٩٠٤٦٥٠

�اش� وسرامي� �ار� پذ�رفته م� شود
 باسابقه �ار� چابهار-سراوان-زاهدان

٠٩٣٧٥٩٦٥١١٧

به دو نفر فروشنده آقا جهت 
�ار در گالر� ساختمان� 

نيازمندیم. 
ساعت کارى ٨ تا ١٣ 

و عصر ١۶ الی ٢١ 
آدرس دفتر مرکزى:زاهدان

خيابان خيام نرسيده به 
مدرس،جنب داروخانه درمان

گالرى محمد 
شعبه دوم:زاهدان-زیباشهر 

 نبش البرز۶ 

رنگ آميز� ساختمان با 
قيمت فوق العاده

اجرا� رنگها� روغن� و 
پلاستي�

اجراى رنگهاى 
درب و پنجره 

پذیرفته ميشود
٠٩٩٠١١٩٠٧٢٧

�ار در شعبه چابهار
 بستن� نعمت 

به چند نفر آقاى ((با سليقه و با انضباط))

جهت کار در بستنی فروشی معتبر با 

حقوق مکفی نيازمندیم .

ساعت کار ١٦ الی ٢٤

 ٠٩١٥١٩٥١٥٧٥

انجام پيمان�ار� ساختمان
 از صفر تا صد

انجام سبک سازى و بازسازى و مقاوم سازى 

بناهاى قدیمی ٠٩٣٥٤٨٤٠٨٧٦

درخواست امتياز نانوا�� آزاد پز
قيمت ٤ ميليون تومان
٠٩١٥٨٠٤٦٠٢٧

�ارواش و تعو�ض روغن ملت
 واقع در زاهدان حد فاصل ميرزا 

 شيرازى ۴ و ۶ روبروى لبنيات 
صفا منش به تعدادى کارگر جهت کار 

درکارواش و استادکار جهت کاردر 
تعویض روغنی نيازدارد

٠٩١٥٢٧٥٨٤٠٨

ذوالفقاری- 2 بوکسور نونهالان استان در رقابت های کشوری موفق به کسب مدال شدند. دبیر هیئت بوکس استان به خبرنگار ما گفت: دومین 

دوره مسابقات بوکس نونهالان کشور با حضور 29 بوکسور نونهال استان به منظور انتخاب برترین های این رشته و آماده سازی تیم ملی 21 و 
22 تیرماه جاری به میزبانی استان مرکزی برگزار شد.»محمود نهتانی« افزود: تیم نونهالان استان متشکل از »عرفان شاقوزایی« در وزن 40 
کیلوگرم، »محمدرسای ریگی« در وزن 56 و »عرفان شه بخش« در وزن 42 کیلوگرم، با مربیگری »مجتبی ریگی« و سرپرستی »رسول سنچولی« 

در این دوره از مسابقات شرکت کردند که در نهایت »عرفان شاقوزایی« موفق به کسب عنوان قهرمانی و مدال طلا شد و »محمدرسای ریگی« به 
مقام نایب قهرمانی و نقره دست یافت.

ورزش

دبیر هیئت بوکس استان خبر داد:

یک طلا و یک نقره برای نونهالان بوکسور در مسابقات کشوری 

اخبار استان

3 پنج  شنبه 24 تیر  1395 .9 شوال  1437 .  شماره  603

اعزام تیراندازان منتخب استان به مسابقات قهرمانی کشور 

گروه ورزش- تیراندازان منتخب آقا و بانوی استان به مسابقات قهرمانی کشور 

های  رقابت  گفت:  ما  خبرنگار  به  استان  تیراندازی  هیئت  شدند.دبیر  اعزام 

تیراندازی قهرمانی کشور از امروز با حضور تیراندازان سراسر کشور در سالن 

تیراندازی فدراسیون به میزبانی تهران برگزار می شود که 2 تیم نیز از سیستان 

و بلوچستان در این دوره شرکت می کنند.سرهنگ »محمدرضا غفاری« با بیان 

این که تیم های منتخب تیراندازی آقایان و بانوان استان در 2 رشته تپانچه و 

تفنگ در این مسابقات حضور می یابند، ابراز امیدواری کرد: با توجه به آمادگی 

هر دو تیم نتایج خوبی در این دوره نصیب ورزشکاران استان شود. وی اظهار 

کرد: با توجه به استقبال خوب مردم از ورزش تیراندازی در رشته اهداف پروازی 

)تراپ( و به درخواست دهیار بخش مرکزی خاش یک دوره مسابقه تیراندازی 

به اهداف پروازی به میزبانی بخش ایرندگان خاش برگزار می شود.

بانوان هوگوپوش استان عازم مسابقات کشوری می شوند

قهرمانی  مسابقات  در  بار  اولین  برای  استان  تکواندوکار  بانوان  ذوالفقاری- 

پومسه کشور شرکت می کنند.نایب رئیس هیئت تکواندو استان به خبرنگار 

ما گفت: این دوره از رقابت ها 27 و 28 تیرجاری به میزبانی تهران برگزار می 

شود که برای اولین بار 6 نفر از تکواندوکاران بانوی استان در این مسابقات به 

مصاف حریفان خود از دیگر استان ها می روند.»معصومه آشکوب« با بیان این 

که رقابت های قهرمانی پومسه کشور در 4 بخش انفرادی، گروهی، ابداعی 

گرگیج«،  »نیلوفر  اصلاحی«،  »مطهره  اف��زود:  شود،  می  برگزار  استاندارد  و 

با  »سحر وزیری شهرکی«، »سارا کیخا«، »فاطمه سرگزی« و »ساجده کیوان« 

کسب  منظور  به  داد:  ادامه  یابند.وی  می  حضور  دوره  این  در  بنده  مربیگری 

آمادگی برای شرکت در این مسابقات و ارتقای سطح فنی تکواندوکاران استان 

اردوی مشترکی به میزبانی استان فارس زیرنظر »فاطمه اسدپور« سرمربی تیم 

تکواندوکاران  اعزام  که  این  بیان  با  است.وی   برگزاری  حال  در  تکواندو  ملی 

بانوی استان به این رقابت ها فقط به همت رئیس هیئت انجام می شود، ابراز 

بانوان هوگوپوش سیستان و بلوچستان در اولین تجربه خود  امیدواری کرد: 

در رقابت های قهرمانی کشور عنوان کسب کنند. وی همچنین گفت: رقابت 

های قهرمانی بانوان نوجوان کشور در رشته مبارزه از 3 تا 4 مرداد ماه در تهران 

برگزار می شود که خانم ها »مهسا کیخا« و »ساجده کیوان« در این دوره حضور 

پیدا می کنند.به گفته وی، »مبینا شیخ«، »صابره سرحدی«، »نرگس پوریان«، 

تا 2 مرداد در  تیر  از 28  نیز  و »مهسا کیخا«  اوکاتی«، »ساناز سرگزی«  »مهلا 

مسابقات تکواندو بسیج بانوان کشور به میزبانی کرمانشاه به رقابت می  پردازند. 

پایان فوتسال جام رمضان زاهدان با معرفی 3 قهرمان

گروه ورزش-مسابقات فوتسال جام رمضان زاهدان با قهرمانی تیم های ساجد، 

رسید.مسئول  پایان  به  فارسی  سلمان   110 تیپ  و  جوانان  ورزش��ی  کالای 

کمیته فوتسال زاهدان به خبرنگار ما گفت: دیدار نهایی مسابقات فوتسال جام 

رمضان زاهدان در سالن ورزشی شهید محمدحسین فهمیده زاهدان برگزار 

شد و  تیم های قهرمان در 3 بخش جوانان، محلات و ادارات مشخص شدند که 

به این ترتیب در بخش جوانان تیم فوتسال جوانان به مقام نخست دست یافت 

و تیم های آژانس هواپیمایی اوشیدا و شورای شهر زاهدان دوم و سوم شدند. 

رقبا  تمامی  شکست  با  جوانان  ورزشی  کالای  فوتسال  تیم  محلات  بخش  در 

مقام قهرمانی را کسب کرد، تیم های ماهان )الف( و تیپ 110 سلمان فارسی 

در جایگاه دوم و سوم قرار گرفتند و در بخش ادارات پس از تیپ 110 سلمان 

این  سوم  و  دوم  برسکوی  استان  پرورش  و  آموزش  و  انتظام  های  تیم  فارسی، 

دوره از مسابقات ایستادند.»مهدی جانی کول« افزود: در این دوره از مسابقات 

تیم های فوتسال ذوالفقار، کویر و منابع طبیعی و آبخیزداری به ترتیب در بخش 

جوانان، محلات و ادارات به عنوان با اخلاق ترین تیم ها شناخته شدند. شایان 

ذکر است: در پایان این مسابقات جوایزی از جمله کفش ورزشی و لوازم خانگی 

به تیم های برتر اهدا شد.

دانستنی های ورزشی

مزایای استفاده از سونا

به  بخار  و  گرما  سونا  از  استفاده  هنگام  در  که  هستند  نگران  افراد  از  بسیاری 
پوست آنها آسیب نرساند، یا حتی بدتر از آن، چهره شان را پیر نکند که پیشنهاد 
می شود نگرانی هایشان را کنار بگذارند و از رفتن به سونا لذت ببرند، حتی 
سونا  است.  مفید  پوست  برای  سونا  که  است  این  واقعیت  گذشته،  از  بیشتر 
علاوه بر مفید بودن برای پوست، به سلامتی و تندرستی نیز کمک می کند. 
پس افراد می توانند به جای این که سونا رفتن را از برنامه ورزشی خود حذف 
کنند از ریلکس کردن در سونا لذت ببرند.به دلایل مختلفی سونا برای پوست 
مفید است. در حقیقت، سونا یکی از قدیمی ترین و مفید ترین راه های درمانی 
پوست است، در سونا، تعرق زیاد است و به دلیل این که تعریقی که در سونا رخ 
می دهد، عمیق است پوست واقعا تمیز می شود، این عرق، چربی ها، باکتری 
ها و سلول های مرده پوست را می زداید و این اتفاق، به پوست اجازه می دهد 
سلول های پوستی جدیدی تولید کند.پاکسازی پوست همچنین گردش خون 
مویرگی را بهبود می بخشد و ظاهری نرم و زیبا به پوست می دهد، عرق حاوی 
ضروری  پوست  کلاژن  سطوح  حفظ  برای  که  است  نیز  معدنی  و  مغذی  مواد 
است تا به کند شدن روند پیری پوست کمک کند. کلاژن بافت پوست را محکم 
و استوار نشان می دهد و همچنین خطوط ریز و چین و چروک ها را کاهش می 
دهد. علاوه براین روند پیری را متوقف می کند.همچنین تعریق به دفع سموم 
از بدن افراد کمک می کند. این سموم نه تنها برای بدن بلکه برای پوست نیز 
ضرر دارد و می تواند پوست را فاقد درخشندگی کند و باعث شود پوست بیش 
بهترین  تا  به پوست کمک کند  به هر حال سونا می تواند  از حد خشک شود. 

ظاهر را به دست بیاورد.
محمدرضا تیموری- کارشناس ارشد تربیت بدنی

نیازمنـــدی ها 
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1-دانه – روز حشر – از کشیدنی ها 2- رود اروپا - ستاره كمیاب- شاعر مشهور 
یونان باستان - مادر لر 3- خوابیده - انعطاف  4- لقب اشرافی اروپا- دانه كش 
بی آزار- مادرعاریتی 5- محدوده- بازیگرزن فیلم دست های آلوده – میوه پخته شده 
در شیره شکر 6- همان زرشک است – خدای آسمان در یونان - روزعرب 7- چهره-از 
پرندگان آبی – اذیت - شامه نواز8- برداشت غلات - سِر 9- بالا آمدن آب دریا- كلاه لبه 
دار- زهرها- عضوبالانشین 10- بانگ مهیب – کارگردان سریال شب دهم - بی گناه 
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حرف چهارم ازالفبای یونانی 13- ثروتمند- غلام  14- دشمن سخت- از انواع نان- بیم- 

حرف همراهی 15- خورشید- ریاضیدان یونانی کاشف قانون وزن مخصوص - هوس
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راجحارتیمسوساج

كشمسویرمورکو

یلبتاككرتانج

ندنونریوكناه

زایندیماسارت

بیرادمیرسزوی

نامكینایربنغ

عبیمابدماحی

رانیدایمدقرم

وساكمنلزراشف

ستنكیفاكتخرك

دودیراجبیاتس

لاامالرومنسا

قکوالنوتااری

کیژامسناهرگنال

 گروه ورزش

ذوالفقاری

 چی گونگ که با نام های چی کونگ و کی گونگ نیز 

شناخته می شود با 5هزار سال قدمت بخش مهمی 

ورزش  از  و  دهد  می  تشکیل  را  چین  سنتی  طب  از 

های زیبا و آرامش بخشی است که برای تقویت جسم، 

فکر و تعادل، پیشگیری و درمان بیماری ها ، افزایش 

متابولیسم و بهبود سیستم گوارشی و گردش خون، 

رهایی از استرس، افزایش طول عمر و جلوگیری از 

حرکاتی  دامنه  افزایش  زودرس،  پیری  و  فرسودگی 

مفاصل و تقویت آن ها و ایجاد آرامش روحی و روانی 

انجام می شود.استادیار دانشگاه درباره این ورزش 

می گوید: استفاده از تمرینات چی گونگ به منظور 

ارتقای سطح تندرستی کاربرد رو به رشدی در جهان 

که  روانی  بهزیستی  و  سلامت  دیگر،  طرف  از  دارد. 

یکی از جنبه های مفهوم کلی سلامت است و معنای 

آن توانایی آرام زیستن و با خود و دیگران در آرامش 

قدرت  خ��ود،  احساسات  و  درون  از  آگاهی  ب��ودن، 

تصمیم گیری در بحران ها و مقابله موفق با فشارهای 

و  یافته  افزایش  تمرینات چی گونگ  با  روانی است، 

یابد.دکتر  می  کاهش  اف��راد  افسردگی  و  اضطراب 

»معصومه خسروی« می افزاید: پژوهش ها نشان می 

دهد تمرینات چی گونگ می تواند در موارد درمانی 

همچون تعادل خواب در افراد کهنسال و یا ناتوان، 

داشته  تاثیر  پارکینسون  بیماری  و  ایمنی  سیستم 

گونگ  چی  تمرینات  اثربخشی  آن،  بر  علاوه  باشد. 

و  خستگی  افسردگی،  همچون  روانی  اختلالات  بر 

کاهش  و  زندگی  کیفیت  سلامت  بهبود  اضطراب، 

سطوح هورمون های استرس و دردها و حتی نگرش 

های ذهنی نیز به تایید رسیده است.

طولانی شدن عمر
افرادی که تمرینات چی  وی اظهار می کند: تجربه 

گونگ را انجام می دهند نشان می دهد دچار تحولاتی 

عمیق در ذهن و جسم خود شده اند و احساس تغییر 

حیات  و  زندگی  از  ها  آن  درک  می کنند.  آرام��ش  و 

عمیق تر شده و احساس شادابی می کنند. چنانچه 

فیزیکی،  آرام  حرکات  انجام  بر  علاوه  تمرینات  این 

باشد،  نیز  معنوی  و  اخلاقی  اصول  از  پیروی  شامل 

بیشتر می تواند سلامت ذهن و جسم و طولانی شدن 

عمر را تضمین کند.وی ادامه می دهد: مردم چین 

کمک  ها  آن  به  که  هستند  باستانی  اسراری  دارای 

از خرد  و  بیشتر عمر کنند  بمانند،  تر  می کند جوان 

این رو وقتی در حدود  از  و معرفت برخوردار شوند. 

فالون  نام  به  گونگ  چی  روش  یک  پیش  سال   23

گونگ در این کشور معرفی شد، به سرعت در سراسر 

 4 دارای  روش  ای��ن  یافت.  عمومیت  و  رواج  چین 

تمرین ایستاده و یک  تمرین مدیتیشن نشسته است 

و همچنین نیاز دارد که تمرین  کنندگان آن به طور 

مستمر بکوشند زندگی شان را بر اساس پیروی از 3 

اصل حقیقت، نیکخواهی و  بردباری، پیش ببرند. 

رهایی از استرس
روش  این  که  افرادی  اکثر  روانشناس،  این  گفته  به 

این  انجام  با  که  داده ان��د  گزارش  می کنند  تمرین  را 

استرس  از  زندگی  در  آن  اصول  از  پیروی  و  تمرین 

رهایی یافته، خواب آنان بهتر شده است و احساس 

و  کرده اند  خود  جسم  در  بیشتری  ان��رژی  و  سبکی 

خلق و خوی شادتری یافته اند. آن ها به طور طبیعی 

و مستمر، نگرانی هایشان کم شده و از استرس رها 

می شوند و زندگی عمیق معنوی را تجربه می کنند. 

این تمرین هم اکنون به طور گسترده ای در بیش از 

100 کشور انجام می شود. وی می گوید: پژوهش 

و  جسمی  سلامت  بر  تمرین  این  مثبت  تاثیرات  ها 

روانی را گزارش داده   اند؛ به طوری که با این تمرین 

می  پیدا  افزایش  قلب  سلول   های  انقباضی  نیروی 

سفید  های  گلبول  زندگی  ظرفیت  همچنین  و  کند 

تمرین  کوچک  خ��وار  میکروب  های  سلول  و  خون 

کنندگان افزایش می   یابد. 

بر  تمرین  این  که  است  داده  نشان  نیز  ها  پژوهش 

انواع  بهبود بیماری   های هپاتیت نوع B، بی   خوابی، 

آلرژی   ها، خستگی مزمن، عوارض سلامتی ناشی از 

طحال پاره شده، مشکلات پوستی، پولیپ بینی و سر 

دردهای میگرنی نیز موثر است و به طور قابل ملاحظه 

ای به کاهش استرس روانی تمرین کنندگان، بهبود 

شفای  ه��ا،  آن  روح��ی  و  جسمی  سلامتی  رش��د  و 

بیماری ها، افزایش و ارتقای سطح اخلاقی و ذهنی 

انسان کمک می کند.وی  و توسعه ظرفیت و هوش 

اضافه می کند: در سال های اخیر تحقیقات گسترده 

ای روی کنترل برخی بیماری های ذهنی و فیزیکی 

انجام  ذه��ن  بر  آن  آث��ار  و  مدیتیشن  از  استفاده  با 

از اختلالات ذهنی که مدیتیشن  گرفته است. یکی 

اثر بگذارد، اضطراب است.  می تواند در کاهش آن 

بسیار  منتشر،  دلواپسی  احساس  یک  اض��ط��راب، 

چند  یا  یک  با  که  اس��ت  مبهم  اغلب  و  ناخوشایند 

سردرد،  تعریق،  قلب،  تپش  مثل  جسمی  احساس 

یا میل جبری ناگهانی برای دفع ادرار، بی قراری و 

میل به حرکت، همراه می شود. تکنیک های مراقبه 

جنبه  تمام  بین  سلامت  و  تعادل  حفظ  و  ایجاد  در 

به  معمولا  آن  از  و  است  موثر  ذهنی  و  جسمی  های 

عنوان یک روش کمک درمانی استفاده می شود، به 

عنوان روشی برای مدیریت برخی بیماری های روان 

پزشکی نظیر افسردگی، اضطراب و حفظ سلامت، 

نیز مورد توجه قرار گرفته است. 

افزایش خلق مثبت
داده  نشان  اخیر  تحقیقات  که  این  بیان  با  خسروی 

موجب  مدیتیشن  فیزیولوژیکی،  نظر  از  که  اس��ت 

ائتلاف  شود،  می  بدن  متابولیسم  فعالیت  کاهش 

برد و جریان خون  بالا می  را در عملکرد مغز  و نظم 

همچنین  افزاید:  می  ده��د،  می  افزایش  را  مغزی 

تمرین مدیتیشن می تواند خلق و خوی مثبت افراد 

را افزایش دهد و در تغییرات هیجانی بدن و مسائل 

مرتبط با ارتباطات انسان ها موثر واقع شود. هنگام 

مدیتیشن، آرامش فیزیکی و ذهنی حاصل می   شود 

آلفا،  فعالیت   افزایش  نظیر  فیزیکی  آثار   دارای  که 

افزایش مقاومت پوستی، کاهش نرخ تنفس و مصرف 

کاهش  و  شریانی  لاکتیک  سطوح  کاهش  اکسیژن، 

آگاه،  ذهن  با  مدیتیشن  اس��ت،  سمپاتیک  فعالیت 

می تواند با بهزیستی روانی افراد، به ویژه در کاهش 

رفتاری  کنترلی  خود  افزایش  و  افسردگی  علائم 

افراد مرتبط باشد.به گفته وی مدیتیشن با ذهن آگاه 

و آرام که سعی می شود ذهن خالی از افکار شود، در 

متابولیسم اکسیژن تاثیر می گذارد و جریان خون را 

در مغز افزایش می دهد و ضربان قلب را ملایم تر می 

کند.  ذهن آرام بدون دنبال کردن شدید و با استرس 

فشارهای  بار  کند  می  کمک  دنیوی،  های  خواسته 

در  امر  این  و  شود  کاسته  کنندگان  تمرین  روان��ی 

کاهش پریشانی های هیجانی آن ها موثر است. این 

استادیار دانشگاه اظهار می کند: از طرفی در تمرین 

فالون گونگ، تاکید بر پیروی کردن از اصول حقیقت 

و  اس��ت  روزم��ره  زندگی  در  ب��ردب��اری  و  نیکخواهی 

روزانه  استرس  فشارهای  از  خود  اصول  این  رعایت 

می کاهد. افزایش انرژی، ریلکس شدن، ذهن آگاه 

این تمرین، موجب  انجام  نتیجه  و روشن داشتن در 

افزایش و بهبود سلامت بدن و ذهن می شود. انجام 

کم  اضطراب  و  خستگی  کند  می  کمک  مدیتیشن 

شود و کیفیت زندگی و توانایی ذهنی بهبود یابد. به 

آرام که در  و  بیدار  آگاه،  با ذهن  خصوص مدیتیشن 

تمرین فالون گونگ انجام می شود، می تواند موجب 

در  استرس  کنترل  مهارت  کنندگان  تمرین  شود 

رویارویی با مشکلات روزمره را کسب کنند و توانایی 

حل مسئله و سبک های مقابله ای آن ها بهبود یابد.

تأثیر چی گونگ بر سلامتی 


