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 1394ماه مهر فصل نامه خبري كميته تربيت بدني پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري
 "4"شماره 
  

پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك 
 و زيست فناوري

 مصاحبه
خبر دار شديم ورزش و پرداختن به آن از ابتداي شكل گيري و تاسيس پژوهشگاه حائز اهميت 

در واقع اين آقاي تشت زرين بود كه به مدد حافظه . بوده و سوابقي از اين مهم در دست مي باشد
ضمن كنكاش در گذشته و زير و رو كردن . قوي و جستجو در خاطرات اين موضوع را مطرح نمود

پي برديم در سنوات گذشته پژوهشگاه نماينده اي  در امر تربيت بدني داشته و اين خاطرات 
و معرفي نامه ايشان در سال  خانم دكتر مهوش خدابندهشخص كسي نبوده غير از سركار 

در آن سال ها پژوهشگاه در محل سابق، كوچه شهيد شفيعي، مستقر . صادر شده است 1375
يات علمي شايد از تعداد انگشتان دو دست كمي بيشتر بوده و در در عين حال تعداد اعضا ه. بود

نتيجه تعداد دانشجويان و همكاران علمي و اداري بسيار كمتر بوده با اينحال نياز به انجام ورزش 
و استفاده از امكانات ورزشي در افراد وجود داشته و همين موجب پيگيري و در نهايت معرفي 

از همه جالبتر پيگيري همكاران خانم و پافشاري ايشان . شده است نماينده در امر تربيت بدني
بوده كه موجب شده رياست  وقت پژوهشگاه، جناب آقاي دكتر گليايي، معرفي نامه مذكور را به 

 .نام يكي از اعضا هيات علمي خانم صادر نمايد
ايشان . ن جويا شومبا اين تفاصيل سراغ خانم دكتر خدابنده رفتم تا شرح ماوقع را از خود ايشا

همانگونه كه . ضمن قبول انجام اين مصاحبه معرفي نامه مذكور را نيز در اختيار بنده گذاشتند
پيشتر مكتوب شد همكاران پژوهشگاه با اطلاع از وجود امكانات مناسب ورزشي در سالن هاي 

نات توسط اعضا تربيت بدني دانشگاه تهران خواهان انجام مساعدت در بهره برداري از اين امكا
با توجه به وجود قراردادهاي همكاري . هيات علمي، كارمندان و كاركنان پزوهشگاه شده بودند

مابين دانشگاه تهران و پژوهشگاه نامه اي از سوي آقاي دكتر گليايي رياست وقت پژوهشگاه 
خدابنده دانشگاه تهران تهيه شده و در آن خانم دكتر مالي  معاون رواسي خطاب به آقاي دكتر

همچنين جهت تسهيل رفت و آمد . بعنوان نماينده پژوهشگاه جهت پيگيري امر معرفي مي شود
همكاران به سالن هاي ورزشي دانشگاه تهران در ساعت اداري علاوه بر هماهنگي انجام شده با 
 مديران واحدها وسيله نقليه از طرف پژوهشگاه نيز در اختيار ورزشكاران و ورزش دوستان قرار

. لازم بذكر است اين تسهيلات دو روز در هفته در اختيار علاقمندان بوده است. مي گرفته است
با تغيير مديريت و انقضاي مهلت قرارداد فيمابين دانشگاه تهران و پزوهشگاه  1376در سال 

 . ماجرا خاتمه مي يابد
ثابت  "ز اعضا نسبتاخانم دكتر خدابنده روحيه ورزش دوستي و ورزشكاري خود را حفظ كرده و ا

ايشان  با توجه به سوابق و علاقمندي شان ضمن . كلاس هاي ورزشي پژوهشگاه مي باشند
مناسب خواندن امكانات ورزشي پژوهشگاه ضرورت فرهنگ سازي در زمينه انجام تمرينات 

ود ورزشي را يادآور شده و كاهش محدوديت هاي زماني استفاده از اين امكانات را با توجه به وج
 .دو سالن ورزش جداگانه خواستار شدند

 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بسمه تعالي

www.nigeb.ac.ir 

varzesh@nigeb.ac.ir 

 آسمانش را گرفته تنگ در آغوش
 .ابر؛ با آن پوستين سرد نمناكش

 باغ بي برگي،
 روز و شب تنهاست،

 
 .با سكوت پاك غمناكش

 .سازِ او باران، سرودش باد
 .ست جامه اش شولاي عرياني

 .ورجز،اينش جامه اي بايد 
 

 .پودش باد بافته بس شعله ي زرتار 
 .گو برويد ، هرچه در هر جا كه خواهد، يا نمي خواهد 

 
 .باغبان و رهگذران نيست 

 باغ نوميدان
 چشم در راه بهاري نيست

 
 گر زچشمش پرتو گرمي نمي تابد،

 ور برويش برگ لبخندي نمي رويد؛
 باغ بي برگي كه مي گويد كه زيبا نيست؟

خفته در تابوت پست خاك مي گويد داستان از ميوه هاي سربه گردونساي اينك 
. 

 باغ بي برگي
 خنده اش خونيست اشك آميز

 .جاودان بر اسب يال افشان زردش ميچمد در آن
 )مهدي اخوان ثالث...( پاييزپادشاه فصل ها 
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از ورزش  ين مواد غذايي پس  ا ري از خوردن  ا د د و  كنيدخ

يت ورزش و حركات   اشخاصي كه ل فعا لم هستند،  زندگي سا در پي يك 
ر مي دهند قرا ه خود  ن ا روز امه  رن ب ا در  ر ي  دن ا. ب ر ر   بعضي ها دويدن  ب

ر مي  ب ا  ر اشگاههاي ورزشي  ب گزينند در حالي كه بعضي ديگر  مي 
الاخره. گزينند ه   ب ب ستان  د حوا ي ا ب نيد،  ر مي گزي ب ا كه  ر يتي  ل فعا هر 

اشد ب يز  ن يي   .رژيم غذا

آن ز  ا بعد  و  يروي بسياري هدر مي دهيد  ن ز  شما زمان ورزش  ا ي ه   ن ب
اش  اسنك هاي ب يي  د غذا ي مواظب برخي موا د ول ري دا ا . يدمغذي  م

ري  ها خوددا ن آ ز مصرف  ا تمرينات ورزشي  ز  ا يد پس  ا ب ا كه  ر دي  موا
م ي ا برده  م  ا ن ن  يتا را ب  .كنيد، 

 شيريني

 

ز ورزش مصرف كنيد شيريني است  ا بعد  يد  ا ب ن يي كه  د غذا ز موا ا  يكي 

ينات  تمر ز  ا ها پس  ن آ كه مصرف  ت موادي هستند  و كربوهيدرا فيبر 
د رن دا گر چه شيريني . ورزشي ضرورت  ه ا ب ا  م ا د است  موا ين  ا ز  ا ر  سرشا

ز مصرف آن  ا د  ي ا ب لري  قند و كا مك،  ي، ن د، چرب ا زي ت  دليل كربوهيدرا
كرد ري  ز ورزش خوددا ا ند . پس  ن ا م ديگري م ل يي سا د غذا موا است  هتر  ب

كنيد يگزين آن  ا جا ر ان تست  ن ا  ي  .آجيل 

 ورزش و سلامت دانستني هاي
از اين شماره بر آن هستيم نكاتي در مورد تغذيه درست پيش و پس از انجام تمرينات 

 .را به استحضار شما علاقمندان برسانيم.... ورزشي، بايد و نبايدهاي تمرينات ورزشي و 

  2تجهيز سالن ورزش شماره 
و پيگيري هاي رئيس با مساعدت معاون محترم پشتيباني و منابع انساني جناب آقاي دكتر سلمانيان و همكاران آن معاونت 

 . با نصب آيينه و دوش اختصاصي تجهيز شد 2سرانجام سالن ورزش شماره كميته تربيت بدني جناب آقاي حبيب قمي 

 فست فود

 

د رهيز كني پ ورزش  ز  ا ا پس  فود ه ز خوردن فست  ا است  هتر   ب

ر فودها  يي خود حذف به شما توصيه مي كنيم كه فست  رژيم غذا ز  ا ا 
گر ورزش مي كنيد ا ه خصوص  يت . كنيد، ب ل فعا ز  ا است كه پس  طبيعي 

و  اشيد  ب د شور  ال موا ب دن ه  ب دن نمك بدن،  دا ز دست  ا يل  دل ه  ب دني،  ب
قع سوسيس و  موا ين  ا را صرف آشپزي كنيد و در  ادي  زي هيد زمان  نخوا

موا ين  ا يد كه  ن دا ب ا  م ا نتخاب شما هستند،  ا ير برگرها نخستين  ث ا ت د 
رانس  ت ي هاي  تنها چرب ها  ن آ ا مصرف  ب داشت و  هند  ان خوا ت ر بدن  ب منفي 
يتان در  م تلاش ها تما ين صورت  ا ه مي دهيد، در  ا ر ان  ت ه بدن  ب ا  ر د  ب

بود مي شود ا ن اشگاه  دو . ب كا آوا يط،  ين شرا ا ي شما در  را ب نتخاب  ا هترين  ب
اشند ب پتاسيم است، مي  ز  ا ر  موز كه سرشا  .و 

 سبزيجات خام

 

ن  ا جبرا ر ز ورزش  ا د مغذي پس  موا ا و  امين ه ت م كمبود وي سبزيجات خا
  نمي كند

http://www.beytoote.com/sport/public-sport/avoid3-foods3-exercise.html�
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 1سالن ورزشي شماره 

 19  - 30/15 14 – 30/15 12 - 13 صبح 6 -9 ايام هفته

 آقايان آقايان )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان شنبه

 آقايان 15:15خانم ها تا  )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان يكشنبه

 آقايان 15:15خانم ها تا  )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان دوشنبه

 آقايان 15:15خانم ها تا  )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان سه شنبه

 آقايان آقايان )اعضا هيات علمي(آقايان  آقايان چهارشنبه

 2سالن ورزشي شماره 

 19  - 30/15 14 – 30/15 12 - 13 صبح 6 -9 ايام هفته

 خانمها خانمها خانمها خانمها شنبه
 خانمها خانمها خانمها خانمها يكشنبه
 خانمها خانمها خانمها خانمها دوشنبه

 خانمها خانمها خانمها خانمها سه شنبه
 خانمها خانمها خانمها خانمها چهارشنبه

و سبزيجات  دون ميوه  م ب ل يي سا ما رژيم غذا ا يست  ر ن پذي مكان  ا زه  ا ت
يد دور  ا ب ز ورزش مي شود  ا هاي مصرفي پس  ز غذا ا زماني كه صحبت 

بكشيد را خط  ها  ن د . آ موا مين و  تا معدني، وي د  ما در طول ورزش موا
ه سبزيجات خام كمبود  ن متاسفا ز دست مي دهيم و  ا ا  ر ادي  زي مغذي 

كنند ن نمي  ا جبرا ر ها  ن ي. آ م گز لري كم، سبزيجات خا نه علارغم كا
يند آ ر نمي  ه شما ز ورزش ب ا د مصرفي پس  موا ن  ه عنوا ب بدن . مناسبي 

ا  ر ها  ن آ ين  را ب ا ن ب رد  دا احتياج  تئين  رو پ و  يبر  ه ف ب راي عضله سازي  ب شما 
ند ماست مصرف كنيد ن ا د ديگر م ر موا  .در كنا

 

 وهشگاهژبرنامه استفاده از سالن هاي ورزشي پ

 درخواست همكاري
كميته تربيت بدني از ورزشدوستان و ورزشكاران خوش فكر 

نگ فرهبراي  ايده و طرحائه هر گونه و علاقمند جهت ار
در زمينه انجام ورزش و استفاده از امكانات ورزشي  سازي

به    "جهت تماس لطفا. دعوت بهمكاري مي نمايد پژوهشگاه 
 varzesh@nigeb.ac.ir  مراجعه فرماييد. 

بقات فوتبال گل كوچك  برگزاري مسا

ا شركت  ب ه  ا رديبهشت م ا ي  تدا ب ا ز  ا بقات  م  5تيم  7مسا نجا ا ا  ب و  ز  آغا فره  و  42ن اه  ه دو م ب ازي در مدت نزديك  تيمب ا شناخت  ان  ب ي ا پ ه  ب تر  ر ب هاي 
 .رسيد

ياران - اول   تيم 

نتظامات - ا ميد  ا  تيم دوم 

 پديدهتيم سوم  -

كه  ينلازم بذكر است  ا م  نجا اشدا ب ه مي  پژوهشگا ندك ورزش در  ا م هر چند  نجا ا و  يشتر  يجاد حس دوستي ب ا ا جهت  بقات صرف ه مسا ين  .گون ا ا  ب
يشتري جهت  گيزه ب ن ا ه  پژوهشگا د شاغل در  فرا ا ميد كه در  مر ورزش و حفظا ا ه  ب ختن  يجاد سلامت خود  پردا   .شودا
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