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 اگه اســتقلال تیم حکومتی نیســت پس با این همه ولخرجی و دلار 
گران چه جوری بازیکن خارجی جــذب می کنه؟! جذب الحاجی گرو با 

۸۰۰ هزار دلار؟ 
 چرا در رقابت ها و مسابقات دوچرخه سواری توردوفرانس، ایران نماینده 

یا نمایندگانی ندارد؟!
 جنــاب برادران شــما کــه در مورد فســاد صحبت کردید پارســال 
ســیاه جامگان در رده پایه و بزرگسالشون پول گرفتن امسال تیم پدیده 
پایه هاشــون هزینه می گیرد چرا دنبال فســاد این 2 تیم نرفتید. جناب 

برادران اول دنبال مدرک فساد باش بعد مصاحبه کنید.
 ســلام هر قدر پول بدی به همون اندازه آش می خوری. پرســپولیس 

به برانکو پول داده و نتیجشو دیده. زنده باد قهرمان امسال پرسپولیس.
 قهرمانی والیبالیست های جوان در جام ملت های آسیا به میزبانی بحرین 

را تبریک و تهنیت می گویم. امیدوارم این قهرمانی ها تداوم داشته باشد!

یک ایران، یک صدا؛ شعار کاروان ایران در 
بازی های آسیایی

در آخرین جلسه ســتاد عالی بازی های آســیایی و پاراآسیایی اندونزی 
شــعار کاروان ایران برای حضور در بازی های آسیایی انتخاب شد. بر این 
اساس از بین پیشــنهادات رسیده به ســتاد عالی بازی ها، عبارت » یک 
ایران، یک صدا « به عنوان شــعار کاروان ایران برای حضور در بازی های 
آسیایی اندونزی انتخاب شد. 4 شعار پیشنهادی برای کاروان ایران شامل 
»یک ایران، یک صدا«، »یک ایران، یک هدف«، »عشــقم، وطنم ایران« 

و »ایران؛ از تمدن تا قهرمانی« بود که درنهایت یک شعار انتخاب شد. 

والیبال خاتم با پیروزی آغاز کرد
رقابت های والیبال باشــگاه های آسیا درحالی از دیروز به میزبانی میانمار 
آغاز شــد که در مهمترین دیــدار تیم والیبال خاتــم اردکان به عنوان 
نماینده ایران در این رقابت ها رودرروی تیم آتروی قزاقستان قرار گرفت. 
یزدی ها در حالی که ست نخست را به حریف واگذار کرده بودند اما در 3 
ســت بعدی توانستند به پیروزی برسند و نتیجه را 3 - یک به سود خود 
تمام کنند. شاگردان میرحسینی ست های بازی را با امتیاز های 2۰ - 2۵، 
2۵ - 2۰، 2۵ - 2۰ و 2۵ - 22 به ســود خود تمام کردند تا برای دیگر 

تیم ها خط و نشان بکشند. 

اعزام ۷ جودوکار نابینا و کم بینا به جاکارتا
فدراســیون نابینایــان و کم بینایان، جــودوکاران اعزامی بــه بازی های 
پاراآسیایی جاکارتا را مشخص کرد. به گزارش ایسنا، میثم بنی طباء)۶۰(، 
رضــا غلامــی)۶۶(، علیرضا خجســته)۷3(، امید جعفــری)۸۱(، وحید 
نوری)۹۰(، احســان موســی نژاد)۱۰۰( و محمدرضا خیرا...زاده)+۱۰۰( 
نفرات اعزامی به بازی های پاراآسیایی جاکارتا هستند. هدایت این تیم را 

حاج یوسف زاده و فرهاد معابی به عنوان سرمربی و مربی برعهده دارند.

رضایت دبیرکل بسکتبال غرب آسیا از 
میزبانی گرگانی ها 

رقابت های بسکتبال نوجوانان غرب آسیا از ششم مردادماه با حضور تیم هایی 
از ایران، ســوریه، اردن، لبنان و عراق در سالن امام خمینی)ره( شهرستان 
گرگان آغاز شــده. به گزارش روابط عمومی فدراسیون بسکتبال، ژان تابت 
دبیرکل بســکتبال غرب آســیا با حضور در محل برگزاری رقابت ها ضمن 
تمجیــد از میزبانی گرگانی ها از نحوه برگزاری این رقابت ها گفت: »گرگان 
میزبان فوق العاده ای برای این مســابقات است. مهمترین نکته این است که 
شــور و هیجان زیادی در ســالن وجود دارد.« او ادامه داد: »در رقابت های 
بســکتبال نوجوانان نباید به صورت دقیق و مفصل راجع به ســطح کیفی 
رقابت ها صحبت کرد چراکه این رقابت ها مختص به رده ســنی حساســی 
اســت. از میزبانی گرگان راضی هستیم. فعلا همه چیز بسیار خوب پیش 

می رود. امیدوارم ابعاد بین المللی این رقابت ها تقویت شود.«

زاویه نگاه شما

اخبار

اردوی خارجی فدراسیون ها 
تعطیل شد!

نوســانات ارزی و افزایش قیمت دلار باعث شد 
تا وزارت ورزش در نامه ای به فدراســیون های 
ورزشــی از آن ها بخواهد تا زمانی که تورنمنتی 
صددرصــد نیــاز نیســت، ورزشــکاران به آن 
مسابقات اعزام نشوند. به گزارش فارس، وزارت 
ورزش همچنیــن اعــلام کرده فدراســیون ها 
اردوهای خارجی و دیدارهای دوستانه در خارج 
از کشور را لغو کنند. وزارت ورزش در این نامه 
از فدراســیون ها خواســته قرارداد جدیدی هم 

امضا نشود و کارمندی هم جذب نکنند.

اعزام رکابزنان نیروهای 
مسلح به رقابت های سیزم

تیم دوچرخه ســواری نیروهای مسلح جمهوری 
اسلامی ایران جهت حضور در مسابقات 2۰۱۸ 
نظامیان جهان )ســیزم( به هلند اعزام شد. به 
گزارش روابــط عمومی ســازمان تربیت بدنی 
ارتش، امیرسرتیپ دوم جمشید فولادی، رئیس 
ســازمان تربیت بدنی ارتش سرپرستی این تیم 
۱2 نفره را برعهده دارد. فولادی در گفت وگو با 
پایگاه اطلاع رســانی ارتش با اشاره به آمادگی 
مناســب روحی و جســمی دوچرخه ســواران 
اعزامی نیروهای مســلح به مســابقات ســیزم 
2۰۱۸ گفــت: »امیدواریــم در ایــن دوره از 
رقابت ها شاهد درخشــش و کسب نتایج قابل 
قبول باشــیم و پرچم پرافتخار کشــورمان در 
این صحنه بزرگ بین المللی به اهتزاز دربیاید.« 
سروان سلگی، ســرمربی تیم اعزامی به سیزم 
گفت: »این رقابت ها از امروز )دیروز( به مدت ۵ 
روز در 2 بخش تایم تریل و جاده با شرکت ۱2 
کشور از جمله فرانســه، برزیل، آلمان، بلژیک، 
روســیه، هلند، اتریش، اسلوونی، لوکزامبورگ، 
لیتوانی، ایران و بورکینافاسو در آمستردام هلند 

برگزار می شود.« 

با اعزام تیم سابر بانوان به 
جاکارتا موافقت شد

در نشســت ســتاد عالی بازی های آسیایی که 
دیروز به ریاست مسعود سلطانی فر وزیر ورزش 
برگزار شد با اعزام تیم سابر بانوان به بازی های 
آسیایی موافقت شــد. تیم دختران سابر ایران 
پس از مســابقات قهرمانی جهان توانست با ۱۰ 
پله صعود در رنکینگ جهانی به جایگاه بیستم 

برسد. 

سوژه

اخبار

تیــم ملی والیبال جوانــان ایران پس از قهرمانــی در رقابت های 
قهرمانی آسیا یک شنبه به تهران بازگشت. مسئولان فدراسیون و 
همچنین تعدادی از خانواده ها و هواداران والیبال برای اســتقبال 
در سالن فرودگاه حاضر بودند که در جریان فعالیت های رسانه ای 
خبرنگار شبکه خبر صداوســیما رئیس فدراسیون والیبال نسبت 
به پرسشی درباره بازنشســتگی اش عصبانی  شد و برخورد تندی 
با خبرنگار مربوطه داشــت. به گزارش ایسنا، امیرحسین منظمی، 
دبیر فدراسیون هم به حمایت از رئیس فدراسیون با خبرنگار وارد 
مشاجره شــد. به کار بردن الفاظ نادرست، هل دادن و ممانعت از 
تصویربرداری موجب شد تا مراســم استقبال از تیم ملی والیبال 
جوانان به حاشــیه برود. منظمی اما با تکذیب خبر درگیری او و 

ضیایی با خبرنگار شــبکه خبر، به ایسنا گفت: »درگیری به هیچ 
عنوان در شــان من نیست. من فردی دانشگاهی هستم و تازه به 
پست و مقام نرسیده ام و رفتار و کردارم بیانگر شخصیت من است. 
این مطالب برخورد با خبرنگار اصلا صحت ندارد. فقط یک خبرنگار 
پیش ضیایی آمد و از او ســوالاتی پرسید که در آن هنگام ضیایی 
به او گفت این مطالب باید در جای دیگری مطرح شــود.« او ادامه 
داد: »متاسفانه برخی افراد نانشان از فدراسیون والیبال قطع شده 
و به همین خاطر به دنبال حاشیه ســازی هســتند.« این تکذیبه 
اما باعث شــد تا فارس با انتشــار فایل صوتی این درگیری به 
بخش هایــی از این اتفاق بپردازد. در فایل منتشرشــده، زمانی 
که خبرنگار شــبکه تلویزیونی خبر از احمــد ضیایی در مورد 

بحــث داغ ایــن روزها و قرار گرفتن نامش در لیســت مدیران 
بازنشسته پرسید رئیس فدراســیون والیبال ناگهان از کوره در 
رفت و گفت: »این چه ســوالی اســت که مطرح می کنید؟ این 
سوال به درد عمه من می خورد!« ضیایی در ادامه با پرخاشگری 
گفت: »چه کسی به شما دستور داده که موفقیت والیبال را زیر 
سوال ببرید؟« در حالی که چالش و درگیری لفظی بین رئیس 
و خبرنگار بالا گرفته بود منظمی وارد عمل شد و با به کار بردن 
الفاظ نادرســت، هل دادن و ممانعت از تصویربرداری کار را به 
حاشیه کشاند. در این بین مسعود یزدان پناه، دبیر سازمان لیگ 
فدراســیون والیبال هم بیکار نماند و مانع از تصویربرداری تیم 

خبری اعزامی به فرودگاه شد.

درگیری رئیس و دبیر فدراسیون والیبال با یک خبرنگار از تایید تا تکذیب

بررسی پدیده پرواززدگی بر عملکرد بدن انسان و راه های جلوگيری از آن

بازی هــای آســیایی 2۰۱۸ جاکارتا در حالی 
به میزبانــی اندونــزی برگزار می شــود که 
کاروان ورزشــی ایران برای رسیدن به محل 
برگزاری مســابقات، باید چیــزی حدود ۱۸ 
ساعت مســافت زمینی و هوایی را تا رسیدن 
بــه مقصد طی کند. این در حالی اســت که 
پرواز در مسیرهای طولانی، ریتم شبانه روزی 
بدن انســان و بخصوص عملکرد ورزشکاران 
را دچــار بی نظمــی می کند. دکتــر ابراهیم 
عباســی و دکتر فرهاد مرادی شهپر، پزشکان 
اعزامی به بازی های آســیایی در مقاله ای به 
بررسی پدیده جت لگ یا پرواززدگی پرداخته 
و در کنــار آن چند راهکار بــرای بهبود این 
پدیــده به ورزشــکاران توصیــه کرده اند که 
دانســتش خالی از لطف نیست. به گفته این 
دو پزشک، جت لگ یک عکس العمل طبیعی 
به تغییر ســریع مناطق زمانی مختلف است 
و به مشکلات و خســتگی گفته می شود که 
به دلیل داشــتن پــروازی طولانی به منطقه  
زمانی متفاوت و بر هم خوردن ساعت طبیعی 
بدن به وجــود می آید. از عــوارض جت لگ 
می توان به بر هم خوردن نظم بدن، بدخلقی، 
بی خوابی، خشــکی چشم، ســردرد، اختلال 
روده، بی قــراری عمومــی، خســتگی مفرط 
همراه با ســوء هاضمه، از دست دادن اشتها و 
حافظه و همچنین مشــکلات تمرکزی اشاره 
کرد. مطالعات نشــان داده که یک روز کامل 
طول می کشــد تــا بدن انســان بتواند از هر 
منطقه زمانی که ســفر می کند، بازیابی شود. 
ورزشــکاران با رعایت نکات زیر قبل، هنگام 
و بعــد از پرواز می توانند از بــه وجود آمدن 

جت لگ جلوگیری کنند. 
 برنامه زمانی خود را سبك کنيد 

وقتی می دانید چگونه بــرای پروازی طولانی 
مــدت خود را آمــاده کنید یــا دارای برنامه 
زمانی ســفت و ســختی در محل اقامت خود 
هســتید، ســعی کنید این برنامه را چند روز 
قبل از ســفرتان ســبک کنید. داشتن روالی 
سخت از غذا خوردن و خوابیدن باعث می شود 
که ســازگاری با منطقه زمانی جدید دشوارتر 
باشد. اگر نظم و ترتیب انعطاف پذیرتری داشته 

باشید، مزیت بزرگی برای سفرتان دارید. 

 شب قبل از سفر، خوب بخوابيد
معمولا افــراد پیــش از ســفری طولانی با 
هواپیمــا چند ســاعت بیشــتر نمی خوابند. 
دلیــل آن می تواند به خاطر هیجان باشــد تا 
بتوانیــد در طول پرواز به راحتی بخوابید ولی 
این اشتباهی بزرگ اســت! تغییرات آخرین 
لحظه در روال عادی روزانه شــما فقط باعث 
می شود که ســازگاری با منطقه زمانی جدید 
دشوارتر شود. داشــتن خواب شبانه پیش از 
ســفر کمک می کند که بهتــر بتوانید از پس 

جت لگ بربیایید. 
 در طول پرواز

شــاید یکی از موثرتریــن و بهترین راه های 
مبارزه با جت لگ خوب رفتار کردن با بدنتان 
در طول پرواز باشد. با نوشیدن میزان مناسبی 
از آب و نوشــیدنی های غیر کافئینی، سطح 
مایعات بدنتان را حفظ کنید. از درخواســت 
بــرای آب اضافــه از میهمانــداران خجالت 
نکشــید. با برنامه  منظم از صندلی خود بلند 
شــده و کمی در راهروی هواپیما قدم زده و 
نرمش کنید. همچنین می توانید روی صندلی 
تمریناتی مثل کشــش انگشتان پا، تمرینات 
ایزومتریک، کرانچ شــکم و کشش و تمرین 
شــانه را انجام دهید. ایــن کار باعث گردش 
بهتــر خون در بــدن و جلوگیــری از جمع 
شــدن آن در نقاط خاص می شــود، مشکلی 
که در هوای فشرده هواپیما شایع است. برای 

شســتن صورت، مســواک زدن یا حتی فقط 
چند دقیقه ایســتادن از جای خود برخیزید. 
لباس های گشــاد و راحت بپوشید که تهویه  
مناسبی داشته باشند. با خود بالشت گردنی، 
چشــم بند، گوش بنــد یا هدفــن ببرید. این 
وســایل در طول پرواز های شبانه بسیار مفید 
و باارزش هســتند. از  پوشیدن کفش چرمی 
رسمی خودداری کنید چراکه به احتمال زیاد 
در طول پرواز پاهایتــان کمی ورم می کند و 
این موضوع باعث مشــکل شدن مسیر پیاده  

پس از پرواز و تحویل بار می شود. 
 قرص های خواب آور را فراموش کنيد

متکی بودن بــه قرص های خــواب آور برای 
پروازهــای طولانی مــدت ایده بدی اســت. 
قرص های خواب هیچ کمکی به شما برای فرار 
از جت لگ نمی کنند و فقط باعث می شوند که 
در هنگام رســیدن به مقصد دچار سرگیجه 
باشید. اگر نیاز به خواب و بستن چشم هایتان 
دارید، به شکل طبیعی آن را انجام دهید. آب 
گــرم یکی از بهترین چیزهایی اســت که در 
داخل هواپیما در اختیار شــما قرار می دهند، 
پس ســعی کنید چای کیســه ای گیاهی به 

همراه خود بیاورید. 
 با قهوه خداحافظی کنيد

از نوشــیدنی های پر کافئین مثل قهوه، کولا 
و نوشــیدنی های انــرژی زا دوری کنید. این 
محرک های مصنوعی روی توانایی شــما در 

خوابیدن تاثیــر می گذارند و زمان بهبودی از 
جت لگ را افزایش می دهند. بدن شــما وقتی 
که آب مصرف می کنید به بهترین شکل عمل 
می کند، پس نوشــیدن مقادیر زیاد آب راهی 

عالی برای کم کردن اثرات جت لگ است. 
 ساعت خود را تنظيم کنيد

وقتی ســوار هواپیما می شوید، ساعت خود را 
بــا زمان مقصد تنظیم کنیــد تا از نقطه نظر 

روان شناختی با آن سازگار شوید. 
 جنب وجوش داشته باشيد

بــه طور مرتب در اطراف خود حرکت کنید و 
ورزش هایی انجام دهید تا جریان خون ادامه 
داشته باشد. شاید در مورد ترومبوز سیاهرگی 
عمقی )DVT( شــنیده باشــید که یکی از 
اصلی ترین دلایل آن رکود جریان خون است. 
اگر می خواهیــد بدانید که چگونه می توان از 
DVT جلوگیری کرد، بهتر اســت بدانید که 
گردش خون مناسب رمز اصلی آن است. یک 
جفت جوراب سفری مخصوص هواپیما تهیه 
کنیــد تا خطر DVT را به حدقل برســانید 
و گردش خون را بهبود دهید. چه کســی به 
زشــت بودن این جوراب ها اهمیت می دهد؟ 
قرار نیســت در نمایش مد و فشــن شرکت 

کنید. 
 غذای مناسب بخورید

یک توصیه نســبتا مفرط این است که شروع 
به خــوردن 3 وعده غذای روزانــه مطابق با 
منطقه زمانی جدید خــود کنید، البته اگر از 
آن دسته افرادی باشید که از خوردن اسنک 
و تنقلات در هنگام شب لذت می برید، شاید 
این موضوع خیلی مشــکل بزرگــی برایتان 

نباشد. 
 در جست وجوی آفتاب باشيد

تا جایی که می توانید از روشنایی روز استفاده 
کنید. نور روز باعث می شود که شما احساس 
بهتری داشته باشــید. مگر این که تمام طول 
شــب بیدار بوده باشــید که البته هرگز ایده 

خوبی پیش از پروازی طولانی نیست. 
 کمبود خواب خود را جبران کنيد

سعی کنید به اندازه معمول یک شبانه روز 24 
ســاعته، خواب داشته باشید. در صورت لزوم 
هــر کمبود خوابی را با چرتــی کوتاه در روز 

رسیدن به مقصد جبران کنید.

ورزشکاران اعزامی به بازی های آسیایی جت لگ را جدی بگیرند!
 ابراهيم عباسی/ فرهاد مرادی شهپر


