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زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

قهرمانی و همگانیتأکید وزیر به ازسرگیری ورزش 
وزیر ورزش و جوانان از برگزاری اردوها 
و مســابقات ورزشی در چند روز آینده خبر 
داد. احمــد دنیامالی دیروز در گفت وگویی 
تلویزیونی با اشــاره به خطای محاسباتی 
رژیم صهیونیســتی، اظهار داشت: «ما یک 
تجربه ارزشــمند از دفاع مقــدس داریم و 
کشــور تحت تدبیر مقام معظــم رهبری 
قرار دارد. اینکه ما در کمترین زمان ممکن 
پاسخ حملات کور صهیونی ها به سرداران، 
دانشــمندان و مردم عزیز را دادیم نشان از 
این تدبیر معظم له و تجربه گران بهای دفاع 
مقدس اســت». او افــزود: «مقام معظم 
رهبری چند روز پیش در پیامی با ســتودن 
مردم، خواست که زندگی در جریان باشد و 
ما نیز به دنبال آن هستیم تا اردوی تیم های 
ملی را برای حضور در بازی های کشورهای 
اســلامی و بازی های جوانان بحرین برگزار 
کنیم. تمــام این اردوها با حفاظت دقیق و 
تدابیر امنیتی برگزار می شــود. ایران کشور 
پهناوری است و دشمن خطای محاسباتی 
داشــت که به دنبــال زمین گیر کــردن این 
مردم بود. باید در مســابقات کشــورهای 
اسلامی حضوری قدرتمند داشته باشیم و 
با رعایت همه دســتورالعمل ها ازسرگیری 
ورزش قهرمانی و حتی همگانی را توصیه 

می کنیم و این مهم در راستای توصیه رهبر 
انقلاب به جاری بودن زندگی اســت». وزیر 
ورزش و جوانان تأکید کرد: «ورزشکاران در 
کنار مردم هستند و زمانی که قهرمان شدند 
مردم از آنهــا تجلیل کردنــد و امروز آنها 
وظیفه دارند که در قبال این تجاوز سکوت 

نکنند و در کنار مردم باشند».

ایران خط قرمز همه ماست
ملی پوش والیبال نشســته به حملات 
رژیم صهیونیســتی و تجاوز به خاک ایران 
واکنش نشــان داد. صادق بیگدلی گفت: 
«من نیز مانند همه مردم و ورزشــکاران از 
شهادت جمعی از فرماندهان، دانشمندان، 
شهروندان و به  ویژه چند ورزشکار ناراحت 
شــدم و ایــن اتفاقــات روزهــای اخیر در 
کشــورمان را محکوم می کنم. با توجه به 
شــناختی که از مسئولان داشــتیم، توقع 
این بود که پاســخ خوبی بــه این تعرض 
بدهند که خوشــبختانه تاکنــون این گونه 
بــود و امیدوارم بــه همین شــکل ادامه 
بدهند تا هیچ کســی فکر تعرض به خاک 
داد:  ادامــه  او  نکنــد».  را  ســرزمین مان 
«اختلاف سلیقه و اختلاف نظر وجود دارد 
اما الان بحث وحدت ملی مطرح اســت. 
در واقع این خاک و این سرزمین، خط قرمز 
همه اســت. ما ورزشکاران هر زمان که به 
مسابقات می رویم، هدف مان شادی مردم 
و افتخارآفرینی برای کشــور است تا از این 

طریق بتوانیم دین مان را ادا کنیم. 

خبر گزارش خبری

پرتو جغتایی: این روزها شــرایط به دلیل تهاجم رژیم صهیونیستی، چندان عادی نیست. خیلی 
از ما این روزها خانه هایمان را ترک کرده ایم؛ دیوارهایی که با آنها خاطره داشــتیم و با تکیه دادن 
به آن پناه می گرفتیم در دل ســختی های زندگی. خیابان هایمان را پشت سرمان جا گذاشته ایم، 
دوستانمان را، شهرمان را و بدون هیچ پیش بینی دقیقی از آنچه فردا در انتظارمان است، روزگار 
می  گذرانیم. در این میان، یک چیز هنوز و همیشه همراهمان است؛ بدن ما... بدنی که هنوز زنده 
است، نفس می کشد و سلامتش مهم ترین چیزی است که در این شرایط به آن نیاز داریم. وقتی 
جنگ می آید، همه آنچه را دوست داشتیم، نشانه می گیرد؛ کشورمان را، شهرمان را، خانه مان را، 

رنگ را، صدا را، روان مان را و در نهایت سلامت بدن مان را.

این یک راهکار ویژه است
جنگ با تمام خشونت و نابسامانی اش تنها به زیرساخت ها حمله نمی کند، روان و جسم مان 
را هم نشــانه می گیرد و در تیررس خود قرار می دهد؛ پس در این وضعیت مراقبت از ســلامت 
بدن به وسیله ورزش می تواند به ابزاری حیاتی بدل شود که ما را اندکی به تعادل روان و جسم 
نزدیک کند. ورزش در میان اضطراب دائمی و بی ثباتی روحی می تواند مانند یک مُسکن طبیعی 
عمل کند. فعالیت بدنی با ترشح اندورفین، اضطراب ها را کاهش داده و حس کنترل و آرامش را 
تقویت می کند. تحقیقات نشان داده اند که فعالیت های بدنی حتی ساده و بدون تجهیزات باعث 
افزایش سطح اکسی توســین در مغز می شود؛ هورمونی که احساس اعتماد، تعلق اجتماعی و 
پیوند بین افراد را تقویت می کند که در شــرایط بی ثباتی ناشــی از جنگ حیاتی است. در فضای 
بی ثباتی زندگی، ورزش نوعی بازگشــت به خویشتن است، یادآوری اینکه بدن هنوز زنده است و 
برای ســلامت خود می جنگد. این جنگیدن برای حفظ سلامت و روحیه فردی موجب می شود 
شــرایط بیرونی نیز بیشــتر تحت کنترل ما قرار بگیــرد و افکارمان را به ســمت پیش بینی های 
دلهره آور ســوق ندهد. از طرفی ورزش در شــرایط جنگ و بعضا کوچ اجباری از شهر، شکلی از 
اعتراض نیز به شمار می رود؛ اعتراضی بی صدا اما نیرومند به ویرانی، به اجبار و به استرس های 
آنچه نمی توان پیش بینی کرد. حرکت  دادن بدن به واسطه ورزش نشانه ای از این است که تسلیم 

نمی شویم  و در مقابل شرایط موجود ایستادگی خود را نشان می دهیم.

امکاناتی که دیگر در اختیارمان نیست
دور شــدن از شهرهای بزرگ اغلب به معنای ترک امکانات ورزشی مدرن، باشگاه ها، سالن ها 
و حتی فضای تمرین اســت. با این حال زندگی در خارج از شــهر با وجود محدودیت ها، فرصتی 
تازه فراهم می کند که با طبیعت در ارتباطی مســتقیم قرار گرفته و از فضاهای طبیعی بتوانیم 
برای اقدام به فعالیت های ورزشــی بهره مند شــویم. ورزش در طبیعت می تواند علاوه بر حفظ 
سلامت بدن، موجب شود  مقاومت روانی و معنوی در وجود ما در برابر امکان فروپاشی فراهم 
شود. پس در حالی که در مناطق روستایی یا حاشیه شهر ابزارها و تجهیزات معمول در دسترس 
نباشــد، اما پدیده «حرکت» می تواند به ابزاری مهم برای ما تبدیل شــود. تمریناتی مانند دویدن 
آرام، پیــاده روی، یوگا، طناب زدن و فعالیت های هوازی که به وســیله خاصی نیاز ندارند، در این 
وضعیت نه تنها به سلامت قلب و ریه کمک می کند، بلکه بدن را در برابر استرس ناشی از جنگ 
مقاوم تر می کند. فعالیت دیگری که می تواند کمک کننده باشد، پله نوردی یا بالا رفتن از شیب ها 
و تپه هاست. کوه پیمایی سبک در مسیرهای طبیعی و هر فعالیت انفرادی دیگر می تواند ضربان 
قلب شــما را افزایش دهد. همچنیــن برای تقویت عضلات و مقاومت بــدن می توان اقدام به 
فعالیت هایی نظیر اسکات، لانژ، دراز و نشست، پلانک و حرکات کششی برای آزادسازی تنش های 

موجــود در بدن  کرد. در این میــان، تنفس عمیق به همراه تمرکز روی بدن و آرام ســازی ذهن 
نیز بســیار مفید خواهد بود. آنچه مهم است و می تواند به استمرار شما در انجام فعالیت های 
ورزشی در شرایط ویژه جنگی کمک کند، زمان بندی دقیق و مدت زمان کوتاه است. مراقب باشید  
حتما پیش از تمرین بدن خود را گرم کنید و پس از پایان تمرین نیز اقدام به سرد کردن بدن کنید 
تا از آسیب های عضلانی پیشگیری کرده باشید. مصرف مداوم آب، پیش و پس از ورزش نیز مهم 
اســت. همچنین اگر فضای آزاد امن در اختیار نداشــتید، می توانید در اتاق کوچک یا حیاط های 

شخصی نیز به این فعالیت ها بپردازید.

ورزش تیمی در مسیر انسجام انسانی
موضوع دیگری که در این زمینه می توان به آن اشــاره کرد، این اســت که در مواقع بحران، 
انجام فعالیت های گروهی ورزشی در ســطح ابتدایی می تواند همبستگی اجتماعی، اعتماد و 
ارتباط انســانی را تقویت کند. این مســئله، به ویژه در مهمانخانه ها یا روستاهای میزبان افراد و 
خانواده های مختلف، در کاهش تعارض ها و حفظ نظم روانی جمعی مؤثر است. حتی ورزش 
انفرادی در حضور دیگران، حس دیده شــدن و حضور در جامعه را بازسازی می کند. یک تمرین 
گروهی ســاده در حیاط خانه ای روستایی حتی همبستگی اجتماعی را تقویت می کند، دل ها را 
نزدیک تــر می  کند و به افراد یادآوری می کند که در این رنج تنها نیســتند. بدن های کنار هم  که 
در ســکوت یا با لبخند تمرین می کنند، حامل پیامی از زندگی اند؛ ما هنوز اینجاییم، هنوز حرکت 
می کنیم و هنوز زنده و سرزنده ایم. پس نتیجه می گیریم که ورزش در شرایط این چنینی و زندگی 
در خارج از کلان شهرها، فراتر از حفظ آمادگی جسمی، نقشی اساسی در سلامت روان، پایداری 
اجتماعی و مقاومت فردی ایفا می کند. طراحی برنامه های ســاده و کم هزینه برای تشــویق به 
فعالیت بدنی، آموزش تمرینات بدون تجهیزات و بهره گیری از طبیعت به عنوان محیط ورزشی، 
می تواند بخشی از مداخله های سلامت عمومی در بحران های انسانی باشد. در این میان، نقش 
سازمان های بشردوستانه، نهادهای سلامت روان و حتی رسانه ها در ترویج این نوع از مداخلات 
حیاتی اســت. با تمام این اوصاف می توان گفت اگرچه هیچ  چیز نمی تواند اندوه جنگ را پاک 
کند، اما ورزش می تواند راهی باشــد برای تنفس، برای ادامه و برای یافتن لحظه ای رهایی در 

دل تاریکی.

افســون حضرتــی: در بحبوحــه درگیــری ایــران و رژیــم 
صهیونیســتی، زمانی کــه فوتبال به کمتریــن میزان اهمیت 
و ارزش رســیده، «ســاپینتو»، ســرمربی جنجالــی ســابق 
اســتقلال، قصد دارد دوبــاره روی نیمکت این تیم بنشــیند. 
او که بارها اســتقلال را از لبه موفقیت بــه دلیل جنگ های 
روانی به پایین پرتاب کرد، معلوم نیســت در چنین روزگاری 
چــرا قصد بازگشــت به جمــع آبی هــا را دارد. در روزهایی 
که فضــای جامعه از ورزش فاصله گرفته و جنگ ســرخط 
خبرهاست، تنها کسی که فارغ از سیاست و درگیری به دنبال 
دیده شدن مجدد است، ساپینتو است. هوادارانی که هنوز در 
بحرانی ترین روزهای آبی، «اســتراماچونی» را صدا می کنند 
-که این مطالبه هم در نوع خود قابل بررســی اســت- چه 
نیازی دارند که دست به دامان مردی شوند که هیجانات کنار 
زمین را تشــدید می کرد تا آتش جنجال و حواشی میان داور 
و تماشــاگران را شعله ور کند. او حتی بعد از رفتن به قبرس 

هم با یک محرومیت چهارماهه روبه رو شــد، تا معلوم شود 
به زعــم او فقط اینجا داوری و کل فوتبال به ضرر اســتقلال 
نیســت. اما انگار باشگاه اســتقلال از تاریخ درس نمی گیرد. 
یکی از مشــکلاتی که در یک دهه اخیر مدیران استقلال با آن 
دســت وپنجه نرم کردند، علاوه بر نداشتن روحیه برنده شدن 

و موفقیت و ســروکله زدن با توطئه های دایی جان ناپلئونی، 
بازگشت به گذشته ای است که برای آنها دستاوردی نداشته 
است. شــاید ســاپینتو موفقیتی هرچند اندک برای استقلال 
به همراه داشته که به ســختی به یاد می آوریم، اما واقعیت 
این اســت که او هم در دام های درونی این تیم گرفتار شــد 
و نتوانســت بیش از این در تیم تهرانی دوام بیاورد. حالا که 
کشــور روزهای خاصی را پشت سر می گذارد و دغدغه کسی 
فوتبال و بازار نقل وانتقالات نیســت، مــرد پرتغالی به خوبی 
از فرصت اســتفاده کــرده تا بار دیگر تجربــه ناموفق اش را 
تکــرار کند. فعلا که مســئولان اســتقلال موضعی رســمی 
درباره عشــق و علاقه او به بازگشــت نگرفته اند. هرچند  این 
روزها تعیین تکلیف برنامه های فنی اســتقلال را سیدورف به 
عهده دارد تا یار که را خواهد و میلش به که باشــد. هرچند  
سیر کردن در دور باطل همیشه شــیوه اغلب مدیران فوتبال 

ایران بوده است.

تجمع جامعه ورزش مقابل دفتر مرکزی 
سازمان ملل در تهران

شــرق: جامعــه ورزش کشــور در محکومیت حملات وحشــیانه رژیم 
صهیونیســتی بــه خــاک ایران و به شــهادت رســاندن ورزشــکاران و 
غیرنظامیان، دیروز (شــنبه) مقابل دفتر مرکزی ســازمان ملل در تهران تجمع 
کردند و صدای اعتراض خود را به گوش مســئولان این سازمان و دیگر مجامع 
جهانی رســاندند. در این تجمع، رؤسا و سایر مسئولان فدراسیون های ورزشی و 
تعدادی از ورزشکاران حضور داشتند. در این تجمع، بیانیه جامعه ورزش ایران 
در محکومیت تجاوز رژیم صهیونیستی قرائت شد. همچنین ضمن سؤال برانگیز 
دانســتن ســکوت مجامع جهانی درباره این حملات ناجوانمردانــه، از کمیته 
بین المللی المپیک و فدراسیون های جهانی درخواست شد که با درک مسئولیت 
انســانی و اخلاقی خود، عضویت این رژیم در رویدادهای ورزشــی را به حالت 
تعلیــق در بیاورنــد. مهدی تاج کــه در تجمع دیــروز حضور داشــت، گفت: 
«درخواست جامعه ورزش به صورت خودجوش این بود که ما بیاییم و اقدامات 
اخیر رژیم صهیونیستی را محکوم کنیم و درخواست ما اخراج رژیم صهیونیستی 
از بازی های بین المللی و رســمی اســت. وقتی که رژیم صهیونیستی خصمانه 
هیچ قاعده ای را رعایت نمی کند و فرماندهان نظامی ما و کودکان و ورزشکاران 
را در خواب شهید می کند و همین طور به مناطق مسکونی حمله می کند، باعث 
می شــود مردم ما با هر ســلیقه ای پای کار بیایند و باید بگویم که کارهای بسیار 
خوبی در حال انجام اســت. من امیدوارم که این پیروزی در نهایت نصیب کشور 
عزیز ما شود. دولت و مردم و فرماندهان به صورت جدی کارهایی که باید انجام 
دهند را انجام می دهند. ما در حوزه فوتبال مســابقات آسیایی بانوان را در پیش 
داشــتیم که از AFC درخواست کردیم مسابقات به تعویق بیفتد که با موافقت 
AFC روبه رو شــد». رئیس فدراسیون فوتبال در واکنش به این موضوع که وزیر 
ورزش خواستار برگزاری رویدادهای ورزشی است، عنوان کرد: «شما اگر الان هم 
به فدراســیون فوتبال بیایید، می بینید که همه مسئولان در ساختمان فدراسیون 
حضور دارند و مشــغول به کار هستند. در همان روز اول حملات هم ما جلسه 
هیئت رئیســه را برگزار کردیم. ما کار عادی مان را انجام می دهیم و هر رویدادی 
بشــود انجــام داد و مقامات امنیتی صــلاح بدانند را ما برگــزار خواهیم کرد». 
علیرضا پاکدل، رئیس فدراسیون هندبال، هم در حاشیه این تجمع اظهار داشت: 
«در این روزها چند شــهید ورزشکار داشتیم. در رشته هندبال هم ما شهید صابر 
اکبری را داشــتیم. امــروز هم جامعه ورزش دور هم جمع شــدند تا از مجامع 
بین المللی ورزشــی بخواهنــد که این رژیم غاصب را از حضــور در رویدادهای 
ورزشــی محــروم کننــد. این خواســته به حق جامعــه ورزش اســت و همه 
فدراســیون های ورزشی حضور داشتند تا انسجام جامعه ورزش را نشان دهند؛ 
مانند انسجامی که تمام مردم کشور در چند روز گذشته از خود نشان دادند. وزیر 
ورزش هم اقدامات مؤثری داشــتند و مواضع انقلابی و محکمی داشتند. امروز 
همه آمدیم و جلوی دفتر سازمان ملل جمع شدیم و خواستار این شدیم تا عزم 
مجامع بین المللی را هم ببینیم که مقابل جنایات رژیم کودک کش صهیونیستی 
اقدامی می کند یا نه». در این میان، رئیس فدراسیون بسکتبال ضمن خداقوت به 
نیرو های مســلح، تأکید کرد کــه آنها درس خوبی به رژیــم منحوس و جعلی 
می دهند. جواد داوری تصریح کرد: «متأســفانه شــاهد این بودیم که بعضی از 
ورزشکاران که عزیزان ما بودند به شهادت رسیدند. انتظار ما از جامعه بین الملل 
این اســت که این رژیم منحوس را تعلیق کنند. همان کاری که اگر یک هزارم آن 
را کشــور ما انجام داده بــود، قطعا تأثیر پیدا می کردند. مثل حرف های بســیار 
یاوه گونــه ای که برخــی درخصوص انرژی هســته ای می زنند کــه به هر حال 
مشخص است». رئیس فدراسیون بسکتبال درباره نامه وزیر ورزش برای برگزاری 
اردوها و تمرینات ورزشــی گفت: «متأســفانه هفته گذشــته در یک شب شاهد 
حمله و ترور یک ســری اساتید دانشگاهی و مســئولان کشور بودیم، کشور یک 
مقدار در شــوک عجیبی بود، اما خدا را شکر با اقتدار نیروهای مسلح؛ چه سپاه، 
ارتش و حتی بچه های نیروهای انتظامی اتفاقات بهتر رقم خورد. وزارت ورزش 
بعد از آن با توجه به شــرایط و با یک سری محدودیت ها دستور شروع برگزاری 
اردوها را دادند. تابستان زمان برگزاری اردوهای تیم ملی است و ما باید آمادگی 
داشته باشــیم تا خیلی محکم تر و با اقتدارتر در عرصه های بین المللی حضور 
داشته باشیم». محمد انصاری، مدافع پیشین تیم فوتبال پرسپولیس، هم که جزء 
حاضران در تجمــع جامعه ورزش بود، گفت: «جمع زیادی از ورزشــکاران به 
واسطه اقدام وحشیانه رژیم صهیونیستی در این تجمع حضور داشتند. ما تعداد 
زیادی از هم وطنان را از دســت دادیم و تا امروز نیز ۲۸ ورزشکار در این حملات 
ناجوانمردانه به شــهادت رسیده اند. ورزشکاران این اتفاق را محکوم می کنند و 
امیدواریم مجامع بین المللی از حضور رژیم صهیونیســتی در میادین ورزشــی 
ممانعــت کننــد، ضمن اینکــه الان دلیل عــدم رویارویی ورزشــکاران ایران با 

نمایندگان رژیم مشخص شد ».

لزوم توجه به ابزاری که در شرایط جنگ، پیوند بین افراد را تقویت می کند

از بی ثباتی روانی تا آرامش به واسطه ورزش

ساپینتو استقلال را رها نمی کند


