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6 گلستانی در اردوی تیم ملی 
دوومیدانی داخل سالن بانوان

گروه ورزش��ی ـ 6 گلس��تانی به اردوی تیم 
ملی دوومیدانی داخل س��الن بانوان کش��ور 
دعوت شدند تا برای حضور در رقابت های 
قهرمانی آس��یا آماده شوند.کادر فنی تیم ملی 
داخل سالن کشور از 6 بانوی دونده گلستان 
برای حضور در اردوی این تیم و شرکت در 
هشتمین دوره رقابت های دوومیدانی داخل 
س��الن قهرمانی آس��یا دعوت کرد.به گفته 
نایب رئیس بانوان فدراسیون دوومیدانی، با 
مشخص ش��دن ترکیب تیم ملی کشورمان، 
دوومیدانی کاران منتخب در هشتمین دوره 
رقابتهای داخل سالن قهرمانی آسیا شرکت 
خواهند کرد.»پریسا بهزادی« با اشاره به این 
ترکیب اظهار کرد: بر اس��اس تصمیمی که 
در جلس��ه س��ازمان تیم های مل��ی اتخاذ 
شد، ورزش��کاران اول تا سوم هر ماده در 
مسابقات دوومیدانی داخل سالن قهرمانی 
بانوان کش��ور که هفته گذشته برگزار شد، 
نمایندگان کش��ورمان در مسابقات داخل 
س��الن آسیا ش��رکت خواهند کرد.»حمیده 
اسماعیل نژاد« در ماده دوی 60 متر، »الناز 
کمپانی« و »س��ارا ندافی« در دوی 60 متر 
با مانع، »آیلین بابک��ی« در پرش ارتفاع و 
پرش ط��ول، »فاطمه جماعتی«، »ثریا قلیچ 
نیازی« و »س��مانه کوهکن« در پرش س��ه 
گام، دوومیدانی کاران گلستانی هستند که 
ب��ه عنوان نفرات اصلی تیم ملی در رقابت 
های قهرمانی داخل س��الن آس��یا حضور 
خواهند یافت.ب��ه گفته نایب رئیس بانوان 
فدراس��یون دوومیدان��ی، اردوی تیم ملی 
دوومیدانی بانوان مل��ی پوش، به صورت 
غیرمتمرکز زیر نظر هیأت های دوومیدانی 
اس��تان های ورزش��کاران برگزار خواهد 
ش��د.لازم به یادآوری است، در مسابقات 
قهرمانی دوومیدانی داخل س��الن کش��ور 
که هفته گذش��ته برگزار شد »الناز کمپانی« 
از گلس��تان موفق به جابجایی رکورد ملی 
دوی 60 مت��ر با مانع ایران شد.هش��تمین 
دوره مسابقات قهرمانی دوومیدانی داخل 
سالن آس��یا 12 بهمن آغاز و به مدت سه 
روز ادام��ه خواه��د یافت.این مس��ابقات 
در دو بخ��ش مردان و زن��ان در مجموعه 

ورزشی آفتاب تهران برگزار می شود.

با حضور 8 تیم از  ایران؛
6 گلستانی در تور جهانی 

والیبال ساحلی کیش 
شرکت می کنند

 ـبا اعلام آمادگی 6 تیم والیبال  گروه ورزش��ی 
نشسته از ایران در تور جهانی سه ستاره کیش، 
تعداد ملی پوشان گلستانی والیبال ساحلی در 
این بازی ها به 6 نفر رسید.دبیرکل فدراسیون 
والیبال گفت: بازیکنان تمرینات خود را از پنجم 
بهمن ماه در کیش آغاز می‌کنند.به گفته »محمود 
افشاردوست«، در تور جهانی کیش هشت تیم 
از ایران ش��رکت می‌کنند که سه تیم در جدول 
اصلی خواهند بود و پنج تیم در جدول مقدماتی 

به مصاف حریفان جهانی خود خواهند رفت.
وی اف��زود: برخی بازیکنان ای��ران هفته آینده 
در مسابقات والیبال س��احلی کارگران کشور 
ش��رکت می‌کنند و به همین دلیل اردوی آماده 
س��ازی تیم‌های ایران برای حضور شایسته در 
تور جهانی کیش از پنجم بهمن ماه در جزیره 
کیش آغاز می‌شود. تمرینات بازیکنان ایران در 
دو مرحله پیگیری می‌شود که مرحله نخست 
از 5 تا 14 بهم��ن ماه به مدت 10 روز خواهد 
بود و مرحله دوم نیز از 18 تا 30 بهمن پیگیری 
خواهد شد.»افشاردوست« تصریح کرد: در بین 
دو مرحله تمرینات آماده سازی، مرحله نهایی 
دومی��ن دوره لیگ برتر والیبال س��احلی نیز با 

حضور چهار تیم صعود کننده برگزار می‌شود.
وی درباره ترکیب تیم های شرکت کننده ایران 
در تور جهانی نیز گف��ت: تلاش داریم در این 
رقابت ها از بازیکنان رده سنی بزرگسالان، امید، 
جوانان و نوجوانان استفاده کنیم تا حضور در 
این رقابت ها ب��رای نمایندگان ایران تجربه و 

امتیازهای لازم را به همراه داشته باشد.
س��ومین دوره تور جهانی والیبال س��احلی به 
میزبانی ایران از یکم تا پنجم اسفندماه به میزبانی 
جزیره کیش برگزار خواهد شد.سازمان ساحلی 
فدراسیون والیبال پنج تیم دیگر ایران برای حضور 
در تور جهانی کیش را ثبت نام کرد تا تعداد تیم 
های ایران به ش��ش تیم برسد.سازمان ساحلی 
فدراسیون والیبال قبلاً نام تیم ملی الف ایران را 
با ترکیب گلس��تانی »رحمان رئوفی« و »بهمن 
سالمی« برای حضور در این رقابت ها ثبت نام 
کرده بود و روز یکشنبه این هفته نام پنج تیم دیگر 
ایران در لیست شرکت کنندگان در این تور ثبت 
شد که »آق محمد سلاق« و »حامد میرزاعلی« 

ترکیب گلستانی تیم ملی ب ایران هستند. 
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مردم سالاری، 
مشق یا سرمشق؟

فرزاد ا... یاری

روزی از مرحوم )علامه 
طباطبای��ی(  پرس��یدند: 
چطور ما مسلمانها  نماز 
میخوانیم ولی بارانش در 
غرب و س��رزمین های 
اروپایی می بارد؟ ایش��ان 
پاسخ دادند: با توجه به آیه 
}ولو ان اهل القری....{ در } سوره اعراف 
آیه 96{؛ آنچه موجب نزول باران می شود 
، ) رعایت حقوق ش��هروندان اس��ت(، نه 
رعای��ت حقوق الهی و ای��ن حقوق نیز در 
غرب و اروپا  بیش��تر و بهتر از س��رزمین 
های اسلامی رعایت می شود. با این مقدمه  
گفتنی ست، اکنون اگر به نیکی بنگریم، در 
می یابیم که ایران اس�المی و جامعه ی ما، 
در دهه های گذش��ته فراز نشیب هایی را 
گزرانده اس��ت و اینکه دولت های پیشین 
تاکنون کما بیش خدمات��ی ارزنده از خود 
به یادگار گذاشته اند. مهمتر اینکه ، در این 
ش��رایط حس��اس، یکی از قطب های مهم 

منطقه هم به شمار می آئیم. 
اما با همه این اوصاف ، ما هنوز با گذشت 
س��الها به یک ثبات اقتصادی و نظم نوین 
اجتماع��ی نرس��یده ای��م که از ای��ن بابت 
بیشترین خسارت را مردم نجیب و شریف 
دیده ان��د. بر همین اس��اس ، باید جایگاه 
واقعی ملت حفظ بش��ود ، آینده کس��ب و 
کارش��ان تضمی��ن و امنیت و عزت ش��ان 
تامین گردد. زیرا در این دوران پس��امدرن 
که هوش بش��ر مصنوعی شده است ، ولی 
ش��ور بختانه ما در طبیع��ی ترین نیاز های 
مان درمانده ایم .چندان س��خت نیست که 
اندکی منصفانه قضاوت کنیم . بدین جهت 
که نتواس��ته ای��م بین معادو مع��اش مردم  
بالانس و توازن ایجاد کنیم . چنانچه مضار 

آن همچنان چشم آزار است. 
آری ، امروز چه بسیارند در این کشور که 
روز به روز نان شان آجر می شود و کسانی 
که در نهایت ناز نعمت و سرشار از سرمایه  
ملت ، نان ش��ان در روغن اس��ت. در این 
رابطه یادمان باشد، ما برای رهایی از رژیم 
گذشته سجده شکر س��ر می دادیم. کاری 
نکنی��م ، مخالفان��ی ک��ه روزی از موافقان 
بودند، نماز آزادی بخوانند. در این رهگذر 
به نیک��ی از دین و آئین مان آموخته ایم تا 
از می��ان حکومت های یک تن س��الاری ، 
چند تن س��الاری ، حکومت مردم سالاری 
دینی را انتخاب کنیم . چون نوع س��وم از 
مش��روعیت و مقبولیت بیشتری برخوردار 
اس��ت . پس ناگزیری��م در مقابل مخالفان 
مصلح،مدارا کنیم. به مطالبات مدنی ش��ان 
پاس��خ دهیم. حقوق  ش��هروندی شان را 
پ��اس بداریم و نارضایتی ه��ای اجتماعی 

واقتصادی شان را ساماندهی کنیم.
به راس��تی ک��ه باید گف��ت : متاس��فانه با 
گذش��ت چند ده��ه از انقلاب، م��ا هنوز 
مشق مردم سالاری می کنیم و تا سر مشق 
ش��دن مان راه بسیار اس��ت. این را باید به 
ن��و آمدگان در سیاس��ت و کهنه س��واران 
سیاس��ی گفت، که سعی نکنید منافع ملت 
را ب��ا منافع خود تعریف کنید و گره بزنید. 
در آن ص��ورت اس��ت که هم��واره درجا 
خواهی��م زد. آیا از خود پرس��یده ایم ، در 
این آش��فتگی اجتماعی و اقتصادی چه به 
سر س��پرده گذاران ، بیکاران و فرودستان 

اجتماع آمده است؟
آنان گاهی، از س��ر فشار زندگی که ناشی 
از تحریم ها ، تبعیض ها و سیاس��ت های 
نا صواب مان می باش��د، از مسئولین خود 
انتظاراتی هم دارند، که چرا اخلاق برخی 
س��ران ش��ان اقتصادی ش��ده ولی اقتصاد 
کشور شان اخلاقی نش��ده و حقوق شان 
خواسته یا ناخواس��ته به فراموشی سپرده 
شده اس��ت. تکمله ی کلام اینکه، حقوق 
ش��هروندی و تکری��م ارب��اب رج��وع با 
برگ��زاری س��مینارها و صدور بخش��نامه 
ها تضمین ش��دنی نیست ، بلکه چشیدنی 
س��ت . زیرا هر فردی به شهروند بودنش 
در هر اقلیم و س��رزمینی که باشد، زمانی 
مباه��ات و افتخارم��ی کند ک��ه از طرف 
متوالیان ، حقوقش پاس��داری شود . آنگاه 
طعم لذت ح��ق ، حقیقت و حقوق خود 
را ب��ا ج��ان و دل می چش��د . در واقع ، 
جامعه ای که اساس مدنیت اش،  خدمت 
به خلق خدا باش��د ، ه��ر طریقتی ، با هر 

ش��ریعتی می پس��ندد و می س��تاید.

نویسنده و روز نامه نگار  )فال(

خبریادداشت

گلستان برنامه اشتغال
 روستایی و شهرستانی ندارد

مدیرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی گلس��تان 
بابیان اینکه هنوز کارهای نرم افزاری اش��تغال 
دراس��تان انجام نشده اس��ت و برنامه اشتغال 
روستایی و شهرستانی نداریم بر تدوین سند 
اش��تغال بخشی تأکید کرد.دولت تدبیر و امید 
در سال گذشته بر رفع موانع تولید واحدهای 
صنعتی و اشتغال‌زا متمرکز شده بود اما امسال 
پ��س از پیام نوروزی رهب��ر معظم انقلاب و 
نامگذاری امسال به نام سال »اقتصاد مقاومتی، 
تولید و اش��تغال« دولت هم اعتب��ارات حوزه 
اش��تغال در بخش های مختل��ف را افزایش 
داد و در قال��ب اج��رای طرح ه��ای فراگیر و 
مشاغل خرد و اشتغال روستایی تسهیلات قابل 
توجهی را به بخش کارآفرینی اختصاص داد.با 
مدیرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی گلستان در 
خصوص برنامه های اشتغال برای رفع معضل 
بی��کاری و کاهش بی��ش از ۱۱ درصدی نرخ 
بیکاری استان به گفتگو نشستیم.سعید مازندرانی 
با تایید اینکه در سال های اخیر نه تنها مشکل 
اشتغال استان حل نشده بلکه بیشتر هم شده به 
دلایل این مشکل اشاره کرد و به خبرنگار مهر 
گفت: میزان ورود افراد به بازار کار در گلستان 
در سال های اخیر نه تنها کم نشده بلکه افزایش 
هم داش��ته و به ۳۹ تا ۴۰ درصد هم رس��یده 
اس��ت.وی با بیان اینکه بر اساس اعلام مرکز 
آمار نرخ بیکاری فارغ التحصیلان دانشگاهی در 
گلستان ۱۸.۵ درصد است، افزود: اگر اشتغال 
ناقص و بیکاری پنه��ان را هم درنظر بگیریم 
آمار بیش��تر از ارقام اعلام شده است.مدیرکل 
تعاون، کار و رفاه اجتماعی گلستان با بیان اینکه 
همچنان شاهد رشد ورود زنان به بازار کار در 
استان هستیم، گفت: آمار ثبت نام متقاضیان در 
مراکز کاریابی و طرح کارورزی نشان می دهد 
فشار خواسته های اشتغالی استان و کشور در 
خانم ها بیشتر است.وی با یادآوری اینکه نرخ 
بیکاری زنان هم نسبت به مردان در استان بالاتر 
اس��ت، ادامه داد: از بین ۵۵۰ نفری که امس��ال 
در طرح کارورزی در گلس��تان جذب ش��ده 
اند، ۷۰ درصد خانم ها هس��تند و ۶۳ درصد 
متقاضیان طرح های مشاغل خانگی از سوی 
بانوان گلستانی ارائه شده است.  مازندرانی با 
بیان اینکه امسال ۲۰ میلیارد تومان تسهیلات 
مشاغل خانگی در گلستان پرداخت می کنیم 
و دو هزار ش��غل در اس��تان ایجاد می ش��ود، 
اضافه کرد: اولویت پرداخت تسهیلات با فارغ 
التحصیلان دانش��گاهی و طرح های خاصی 

است که توجیهات فنی دارند.
۶ میلیارد تومان تسهیلات پرداخت شد

وی با بیان اینکه تاکنون ۱۰ میلیارد تومان طرح 
به بانک ها معرفی و ۶ میلیارد تومان تسهیلات 
پرداخت شده است، تصریح کرد: سال گذشته 
س��هم گلستان از تس��هیلات مشاغل خانگی 
کش��ور یک میلیارد تومان بود که امسال با ۲۰ 
برابر افزایش به ۲۰ میلیارد تومان رسیده است.
مدیرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی گلس��تان 
خاطرنش��ان کرد: تجربه ما در سال های قبل 
نش��ان می دهد انحراف اش��تغال در مشاغل 
خانگی بالاست و در برخی سال ها تا ۳۰ درصد 
هم انحراف داشته ایم.وی به دلایل انحراف هم 
اشاره و بیان کرد: برخی از مشاغل در فروش و 
بازاریابی با مشکل مواجه می شوند و راهکار 
آن ایجاد بازارچه های دائمی تولیدات محلی 
و مراکز فروش نمایش��گاهی است.مازندرانی 
با بیان اینکه برخی از ش��هرداری های استان 
بازارچه ه��ای دائمی فروش محصولات را 
اح��داث ک��رده اند اما هن��وز در گرگان در 
مورد کیفیت مکان بازارچه به توافق نرسیده 
ایم، اظهار کرد: ایج��اد بازارچه های دائمی 
فروش محصولات نیازمند تعامل دستگاهی 
بین شهرداری، شورا، میراث و سایر دستگاه 
های اجرایی است.وی با بیان اینکه مشاغل 
خانگ��ی از حمایت های بیمه ای برخوردار 
نیستند، گفت: در سال های گذشته مشاغل 
خانگی دارای معافیت های بیمه ای بوده اند 
که امسال قطع شده و متاسفانه ممکن است 
همی��ن امر )بیمه نبودن افراد( باعث ش��ود، 
شغل ایجاد شده را شغل اصلی خود ندانسته 
و بعد از مدتی پول را به جای دیگری سوق 
دهند.وی با تاکید ب��ر اینکه باید نظارت ها 
در حوزه ایجاد و پایداری شاتغال در استان 
افزایش یاب��د، افزود: بخش قابل توجهی از 
این نظارت ها به پیش از پرداخت تسهیلات 
و نظارت های دستگاه متولی که طرح ها را 

معرفی می کنند باز می گردد.

 ـدر بین افرادی که قصد دارند ورزش  رقیه مس��لمی پور 
کنند، ممکن اس��ت عده ای نیز علاقه‌ای به باش��گاه رفتن 
نداشته باشند! تعجبی ندارد، شاید شما جزو این دسته نباشید 
اما خوب اس��ت بدانید عده ای که س��وژه این گزارش ما 
هستند کم تعداد نیستند و با توجهی بیشتر در میان اطرافیان 
خود حتماً ب��ه این عده برخورد ک��رده یا مواجه خواهید 
ش��د؛ همانهایی که وقتی صحبت از فعالیت های ورزشی 
و ورزش کردن به میان می آید با بیان جملاتی چون »وقت 
رفتن به باش��گاه را نداریم«، »حوصله ی حضور در سالن 
های ورزش��ی را نداریم« و... نتوانس��ته اند برای فعالیت 
ورزشی خود در جهت سلامت جسم و روان برنامه ای 
منظم داشته باشند. در این گزارش برای چنین افرادی که 
تعدادش��ان نیز در جامعه اندک نیست نسخه ای مفید در 
جهت انجام فعالیت های ورزشی مفید غیر باشگاهی یا 
در محیط منزل، پیچیده ش��ده است. اگر امروز جزئی از 
جامعه ی ورزش هستید بعید نیست در شرایطی امکان 
انجام فعالیت های ورزشی در محیط های ورزشی را از 
دست بدهید یا آنکه یکی از افرادی که از مشخصات شان 
گفتیم بر سر راه تان سبز شوند؛ بد نیست برای آن روز و 

این عده نسخه ای خوب و کارا داشته باشید.

از تکرار حرکات ورزشی خسته نشو	
افرادی هستند که از تکرار حرکات ورزشی خسته می‌شوند 
و دوس��ت ندارند برنامه ورزشی تکراری را انجام دهند اما 
راه‌هایی غیر از رفتن به باش��گاه برای ورزش کردن وجود 
دارن��د که می‌توان با کمک آن‌ها اکتیو بود اما در عین حال 
برنامه تکراریِ در باش��گاه را انجام نداد. یکی از این راه ها 
شنای ورزشی در منزل است. مهمترین مزیت این فعالیت 
این است که روی تمامی گروه‌های عضلانی بدن تأثیر می 
گذارد و برای افراد دارای آسیب دیدگی نیز مناسب است. 
ش��نا ضربان قلب را افزایش می‌دهد و در عین حال باعث 
آرامش بدن می‌ش��ود. هر نیم ساعت شنا کردن به صورت 
متوسط ۱۸۰ تا ۲۲۶ کالری می‌سوزاند. کمتر کسی است که 
به داشتن بالاتنه عضلانی و زیبا علاقه ای نداشته باشد بلکه 
برعکس علاقه مندان به داشتن این فرم بسیار زیادند و یکی 
از موثرترین تمرینات ورزشی برای رسیدن به این هدف، 

ش��نا سوئدی است. شنا سوئدی نه تنها عضلات دست و 
ش��انه بلکه تمام عضلات بدن را درگیر می کند. در انجام 
فعالیت شنا در منزل، باید این نکته را مدنظر داشت که شنا 
رفتن روی زانو، یک شنای ضعیف است بلکه باید از روی 
زانوها بلند شد. شما می توانید شنا رفتن را به کمک سطوح 
مرتفع و شیب دار )مانند آشپزخانه، نیمکت یا جعبه( امتحان 

و برای بهتر انجام دادن شنا از تکیه گاه استفاده کنید. 

همیشه آرام باشید!
دومین حرکت ورزشی که می تواند هیجان انگیز و در عین 
حال برای داشتن تناسب اندام بسیار مفید باشد ورزش کردن 
با میله است. این حرکت هیجان‌انگیزتر از برنامه ورزشی 
عادی است و بر روی بیشتر عضلات بدن تأثیر می گذارد. 
ورزش ک��ردن با میل��ه، قدرتمندتر کردن ب��دن و افزایش 
انعطاف‌پذی��ری آن را به دنبال دارد. این حرکت ورزش��ی 
را می‌ت��وان به ص��ورت گروهی نیز انجام داد. آش��ناترین 
حرکت ورزش��ی به وسیله میله، بارفیکس است؛ یکی از 
تأثیرگذارترین تمرینات برای قویتر شدن عضلات شانه که 

یک برنامه هشت هفته ای برای مهارت یافتن در آن نیز اگر 
در دستور کار قرار بگیرد، عالی است و زمان زیادی نیز از 
شما نخواهد گرفت. برای بالابردن آمادگی جسمانی، تناسب 
اندام و شادابی »حرکات موزون« را از یاد نبرید؛ ورزشی که 
توانایی قلب و عروق و هماهنگی بدن را افزایش می‌دهد و 
یکی از راه های کاهش وزن و افزایش سلامت عمومی بدن 
اس��ت. با تمام مواردی که عنوان شد طبیعی است ورزش 
ه��ای برگرفته از این حرکات موزون طرفداران بس��یاری 
در دنیا داشته باشد. برای انجام سلامت جسمانی و روانی 
تان منهای رفتن به باشگاه، حتماً »یوگا« را در برنامه داشته 
باش��ید؛ ورزشی که در سال‌های اخیر طرفداران زیادی نیز 
پیدا کرده است. یوگا تنها بر انعطاف‌پذیری تمرکز ندارد بلکه 
باعث افزایش قدرت و تنفس منظم‌تر می‌شود، به کاهش 
استرس و افزایش آرامش کمک می‌کند. لاغری و کاهش 
وزن، تقویت مفاصل کمر، تقویت تعادل، خواب راحت و 
تسکین روماتیسم مفصلی را نیز به مزایای یوگا اضافه کنید 
ضمن آنکه بدانید این ورزش اگر با تمرینات قلبی عروقی 
مانند پیاده روی در دوران بارداری همراه شود می تواند یک 

روش عالی برای حفظ اندام در این دوران بوده و به بهبود 
بدن و گردش خون کمک کند. یادتان باشد یوگا با تأثیر بر 
مفاصل و کمک به انجام تنفس عمیق، کمک می کند تا شما 

همیشه آرام باشید.

با اسپینینگ کالری سوزی کنید
اگر با حرکات ورزشی به دنبال قدرتمند شدن قلب خود 
هستید »اسپینینگ« چاره کار اس��ت؛ ورزشی که هرچه با 
ش��دت بیشتری انجام شود کالری س��وزی بالاتری نیز به 
دنبال دارد. هر کلاس ورزش اسپینینگ یا همان دوچرخه 
ثابت همراه با موسیقی، به طور متوسط موجب سوزاندن 
۵۰۰ کالری می ش��ود این در حالی اس��ت که در مراحل 
چالش برانگیز با سایر رشته های ورزشی هوازی در مدت 
زمان کوتاه کالری بیشتری در سطوح بالاتر نمی سوزانید. 
.اسپینینگ ورزش کم خطری است که شما می توانید از آن 
به شکل موثری لذت ببرید زیرا این ورزش با برداشتن فشار 
از روی پا و زانوها، شما را قادر می سازد تا با شدت ورزش 
کنید بدون آنکه به پا و زانوی خود آسیب برسانید. نکته مهم 
اینکه، دوچرخه ثابت، بهترین گزینه برای کسانی است که 
به دلیل ورم مفاصل قادر به استفاده از تردمیل )دوثابت( و 

الپتیکال )اسکی فضایی( نیستند. 
و آخرین مورد این نس��خه ی مفید برای فعالیت ورزشی 
بدون رفتن باش��گاه اینکه، فعالیت در گروه‌های اجتماعی 
را حتماً در برنامه داش��ته باش��ید. انجام فعالیت فیزیکی با 
ق��رار گرفتن در گروه‌های طبیعت‌گ��را و کوهنوردی. این 
فعالیت های جسمانی باعث افزایش بافت استخوانی می 
شود؛ تنفس حاصل از دویدن یا کوهنوردی آرام و طولانی 
تحری��کات لازم را به منظ��ور حفظ رابط��ه موجود بین 
فرایندهای ساخت و تخریب بافت استخوانی ایجاد می کند. 
تراکم بافت استخوانی افرادی که حداقل 30 دقیقه می دوند 
یا راه های کوهستانی را به مدت چند ساعت آرام می پیمایند 
30 تا 40 درصد بیش��تر از افرادی است که به ورزش نمی 
پردازند. غلبه بر افسردگی، افزایش حجم شش ها و بهبود 
عمل گوارش از دیگر مزیت های این فعالیت است. همه ی 
آنچه عنوان شد به شما و اطرافیان تان کمک خواهد کرد تا 

بر طول عمر خود نیز بیفزایید.

شیوه های ورزش کردن برای افرادی که دوست دارند ورزش را بدون رفتن به باشگاه های ورزشی دنبال کرده و لذّت ببرند؛

09112739733باشگاه نرو، ورزش کن !

یک قطعه زمین به مساحت 
حدودا 12500 مـتر دارای 
سـند، واقع در کیلـومتر 2 

جاده گرگان .آق قلاچهارراه 
امیر آباد ابتدای جاده سرخنکلاته  

به فروش میرسـد.

فروشی

آشوراده واگذار نخواهد ‌شد

 در بی��ن اف��رادی ک��ه قص��د دارن��د ورزش کنند، 
ممکن اس��ت عده ای نیز علاقه‌ای به باش��گاه رفتن 
نداش��ته باشند! تعجبی ندارد، ش��اید شما جزو این 
دس��ته نباش��ید اما خوب اس��ت بدانید عده ای که 
س��وژه این گ��زارش ما هس��تند کم تعداد نیس��تند 
و ب��ا توجهی بیش��تر در میان اطرافی��ان خود حتماً 
به این ع��ده برخورد کرده یا مواجه خواهید ش��د؛ 
همانهایی که وقتی صحبت از فعالیت های ورزشی 
و ورزش ک��ردن ب��ه میان می آید ب��ا بیان جملاتی 
چ��ون »وقت رفتن به باش��گاه را نداریم«، »حوصله 
ی حضور در س��الن های ورزش��ی را نداریم« و... 
نتوانس��ته اند برای فعالیت ورزش��ی خود در جهت 
سلامت جسم و روان برنامه ای منظم داشته باشند. 
در این گزارش برای چنین افرادی که تعدادشان نیز 
در جامعه اندک نیس��ت نس��خه ای مفید در جهت 
انجام فعالیت های ورزش��ی مفید غیر باش��گاهی یا 
در محیط منزل، پیچیده شده است. اگر امروز جزئی 
از جامعه ی ورزش هستید بعید نیست در شرایطی 
ام��کان انجام فعالیت های ورزش��ی در محیط های 
ورزشی را از دست بدهید یا آنکه یکی از افرادی که 
از مش��خصات شان گفتیم بر سر راه تان سبز شوند؛ 
بد نیس��ت برای آن روز و این عده نسخه ای خوب 

و کارا داشته باشید.

باشگاه نرو، 
ورزش کن !
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بازارچه مرزی اینچه برون؛ 

ربع قرن فعالیت
 و رونق اندک اقتصادی

فعالیت بازارچ��ه مرزی گمرک اینچه برون شهرس��تان 
گنبدکاووس که حدود 25 س��ال از احداث و گش��ایش 
آن می گذرد، به گفته دس��ت اندرکاران امر به دلیل رونق 
اندک اقتصادی، هنوز نتوانس��ته تاثیر خاصی بر معیشت 
مردم منطقه بگ��ذارد. به گزارش ایرن��ا، بازارچه گمرک 
اینچه برون در فاصله 20 کیلومتری از شهر مرزی اینچه 
برون در شهرستان گنبدکاووس قرار دارد؛ این بازار در پی 
گش��ایش مرز پل در منطقه اینچه برون و تردد مسافران 
از این نقطه به ترکمنس��تان در اوایل دهه 70 و با بیش از 
200 غرفه احداث ش��ده توسط بنیاد علوی، به صورت 
غیر رسمی فعال شد. اگرچه حوزه اقتصاد مرزی به عنوان 

یک��ی از نیروهای محرکه مهم درتوس��عه روابط تجاری 
بین کشورهای همجوار درسال های گذشته مورد توجه 
قرار داش��ته اما این عام��ل در بازارچه مرزی اینچه برون 
باتوجه به تصوی��ب برخی قوانین و محدودیت ها در 
گذر مرزی از سوی کشور ترکمنستان برای اتباع ایرانی، 
تاثیر منفی بر رونق آن گذاش��ته است. با اینکه توسعه 
مبادلات مرزی، افزایش تبادل کالا به صورت رس��می، 
کاهش قیمت کالاها، ایجاد درآمد، اشتغال و امنیت برای 
مرزنشینان از مهمترین اثرات مثبت راه اندازی بازارچه 
ها در مناطق مرزی به ش��مار می آید، اما مرزنش��ینان 
گنبدی این اثرات را کمتر لمس کرده اند. تش��کیل این 
بازارچه مطابق توافقنامه همکاری تجاری بین دو کشور 
ایران و ترکمنس��تان میسر شد و از آن زمان بسیاری از 
لوازم صوتی، تصویری، بهداشتی، البسه، صنایع دستی و 
سایر اجناس از ترکمنستان و درقالب تجارت چمدانی 
وارد و یا به آن طرف صادر می شود. هم اکنون بازارچه 
مرزی اینچه ب��رون صرف نظر از رونق اندک درحوزه 
اقتصادی، مهمترین عامل تردد و جاذبه گردشگری به 
شهر کوچک اینچه برون است و این بازارچه بیشترین 
تعداد بازدید کنندگان نوروزی و تا حدودی تابستانی را 
به خود اختصاص می دهد. عضو هیات امنای بازارچه 
مرزی اینچه برون معتقد اس��ت که با وجود اس��تقرار 
گمرک و ایجاد بازارچه در جوار آن که بخشی از مردم 
این منطقه مرزی و محروم را به کس��ب و کار مشغول 
کرده، به دلیل کم توجهی هایی که در ادوار گذش��ته به 
این منطقه ش��ده، هنوز هم از مناطق بس��یار محروم و 
کمتر توسعه یافته کشور و استان گلستان به شمار می 
رود. کریم آور گفت: کس��به ای��ن بازارچه صرف نظر 
از برخی کمبودهای زیرساختی مانند نبود فضای سبز 
و آلاچیق مناسب برای استراحت مسافران و نامناسب 
بودن سرویس بهداشتی، نسبت به اعمال برخی قوانین 
ک��ه تردد تجار ایرانی و ترکمنس��تانی را محدود کرده، 

اعتراض دارند. وی افزود: کشور ترکمنستان از سال 83 
و به علت نامعلوم از تردد اتباع مرزنش��ین خود با گذر 
مرزی و درسال 88 از ورود اتباع ایرانی ممانعت کرد و 
تردد را تنها منوط به داشتن گذرنامه بین المللی نموده 
اس��ت. عضو هیات امنای بازارچ��ه مرزی اینچه برون 
یادآور شد: در گذشته به دلیل ترددهای روزانه اتباع دو 
کش��ور در قالب تجارت چمدانی بویژه اتباع ایرانی به 
خاطر استفاده از برخی معافیت های گذر مرزی جهت 
امرار معاش، مب��ادلات کالا تحت عنوان کالای همراه 
مسافر انجام می شد که منبع درآمدی برای مرزنشینان 
و کسبه دو کشور بود. وی با بیان اینکه اکنون با اعمال 
قوانین جدید و محدودیت های پیش بینی شده، علاوه 
بر کاهش تردد اتباع دو کش��ور، بازارچه نیز کم رونق 
شده است، افزود: درصورت افزایش تعامل و همکاری 
گمرک با اتباع ایرانی در تجارت چمدانی نیز می تواند 
به اقتصاد و درآمد مرزنشینان کمک نماید. آور، با اشاره 
ب��ه احداث خط آهن اینچه ب��رون - گرگان و حضور 
مسافران و گردشگران از طریق قطار به مرز اینچه برون، 
گفت: این امر اگر چه سبب رونق نسبی بازارچه شده اما 
اگر مشابه این خط آهن از اینچه برون به گنبدکاووس 
نیز احداث شود، رونق بازارچه دو چندان می شود.وی 
اضاف��ه کرد: علاوه بر ای��ن، بحث تصویب منطقه آزاد 
تجاری اینچه برون نیز امیدواری هایی را در مرزنشینان 
و کس��به این منطقه ایجاد کرده که انشاءالله با تصویب 
آن علاوه بر رونق منطقه، س��یمای فقر و محرومیت از 
بخش مرزی داشلی برون نیز رخت بربندد. با این حال 
علاوه بر عوامل و موانع قانونی ذکر شده بالا که سبب 
ک��م رونقی بازارچه مرزی اینچه برون ش��ده، به گفته 
دیگر کسبه این بازارچه، حضور مسافران، گردشگران 
یا خریداران از شهرهای مختلف استان و یا دیگر استان 
های همجوار صرفا در ایام تعطیل هفته )پنجشنبه ها و 
جمعه ها( صورت م��ی گیرد.این عامل در کنار وجود 

یک بازارچه جانبی به نام تیر پارک، حضور و فعالیت 
خرده فروشان غیر بومی در اطراف بازارچه، فعال بودن 
برخی بازارچه های محلی مش��ابه مانند بازار روس در 
گنبدکاووس، بازار دایان در آق قلا و بازارچه س��احلی 
بندر ترکمن، سبب شده تا غرفه داران این بازارچه بجز 
اغذیه فروش��ان در دیگر ایام هفت��ه، بازار به اصطلاح 
کسادی را داش��ته باشند. اندک بودن تفاوت قیمت و 
تن��وع کالاها در بازارچه م��رزی اینچه برون با قیمت 
همان کالاها در ش��هرها، تنوع کالا و فروش اقساطی 
اجناس در ش��هرهای اس��تان، طولانی بودن مسیر و 
نبود امکانات حمل و نقل، اطمینان اندک مش��تری به 
کالاهای موجود در بازارچه و ضمانت نامه ها، کمبود 
امکانات بهداشتی، فرهنگی و اجتماعی در بازارچه و 
عدم تبلیغات تاثیرگذار از طریق رسانه های جمعی و 
گروهی از دیگر مشکلات بازارچه مرزی اینچه برون 
اعلام ش��د.بدون تردید اگرچه احداث خط ریلی بین 
ایران، ترکمنس��تان و قزاقس��تان در چند سال گذشته 
باهدف توس��عه مبادلات تجاری بین این کشورها و 
بحث تصوی��ب منطقه آزاد که مراحل تصویب نهایی 
آن درمجلس شورای اسلامی مطرح است، امیدهایی 
را در دل مرزنش��ینان این خطه از ایران اسلامی برای 
رونق اقتصادی و توسعه منطقه زنده کرده اما توجه و 
پیگیری بیشتر متولیان به این مناطق همچنان ضروری 
اس��ت. فرمانده هنگ م��رزی اترک گلس��تان دراین 
خصوص گفت: نقش مرزنش��ینان به عنوان مدافعان 
غیرنظام��ی و اهمیت حضور و وج��ود آنها در نقاط 
مرزی، ضرورت توجه به مباحث اقتصادی و مبادلات 
م��رزی را روش��ن می س��ازد. س��رهنگ محمدرضا 
سراوانی افزود: توجه به اشتغال و کنترل قاچاق کالا، 
افزایش امنیت در مرزها، ش��کوفایی اقتصاد محلی و 
جلوگیری از خالی ش��دن حاش��یه مرزها از مهمترین 

اهداف اقتصاد مرزی است. 
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