
فريق ايراني يحرز كأس العالم للاندية 
بالمصارعة الرومانية

ايــذه« الايرانــي  أحــرز فريــق »ســينا صنعــت 
لقــب النســخة الثالثــة لبطولــة كأس العالــم للاندية 

ــي المجــر. ــة ف ــة الروماني للمصارع
وتــوّج الفريــق الايرانــي باللقــب اثــر الفــوز فــي 
المبــاراة النهائيــة علــى فريــق »اســطنبول بيــوك« 

الشــهير 3-5.
ــق »بيمــة رازي«  ــران الاخــر فري ــل اي وحــلّ ممث
بالمركــز الثالــث فــي البطولــة التــي شــارك فــي 

منافســاتها 16 فريقــا فــي العاصمــة بودابســت.

النعناع ومشتقات الحليب والمعكرونة.. أطعمة لذيذة 
لكنها تضر الرجال!

بعــض  يعانــي 
قلــة  مــن  الرجــال 
ضعــف  هرمــون 
التــي  التستوســتيرون 
أثــراً  تســبب  حتمــاً 
علــى الحيــاة الزوجيــة، 
أنهــا  ويعتقــدون 
نفســية  حالــه  تكــون 
هــذا  أن  يفكــرون  ولا 
أن  يمكــن  الضعــف 
الأطعمــة  مــن  ينتــج 

بتناولهــا. يقومــون  التــي 
هناك 10 اطعمة تقلل هرمون التستوسترون:

أولًا: المشروبات الكحولية، وخاصة الجعة )البيرة(.
ثانياً: الكربوهيدرات المعالجة، مثل البسكويت والمعكرونة والخبز والطحين الأبيض.
ثالثاً: الشكولاته والسكريات، التي تقلل مستويات الهرمون الذكوري )تستوستيرون(.

رابعاً: النعناع، الذي يقلل مستويات التستوستيرون أيضاً.
خامساً: مشتقات الصويا، مثل حليب الصويا والتوفو والإدامامي.

ــي  ــتروجين الت ــون الإس ــة بهرم ــة الغني ــواد الحافظ ــى الم ــراً إل ــري(. نظ ــدس )الجمب ــاً: القري سادس
ــوردي. ــه ال ــظ لون تضــاف لحف

ــدى  ــى الم ــرض البروســتات عل ــد يســبب م ــذي ق ــف، وال ــرن الميكرووي ــد بف ســابعاً: الفشــار المُع
ــد. البعي

ثامنــاً: الأطعمــة المقليــة والغنيــة بالدهــون المشــبعة. لكــن، الدهــون الصحيــة مثــل دهــون الأفــوكادو 
أو الســلمون ضروريــة لإنتــاج التستوســتيرون.

تاسعاً: المشروبات الغازية العادية أو منخفضة السعرات الحرارية.
عاشراً: مشتقات الحليب والجبنة.

تحذير.. هذه العادات في الشتاء تصيبك بذبحة صدرية
ذكــر تقريــر نشــر مؤخــراً أن هنــاك 5 عــادات ســيئة يمارســها البعــض أثنــاء الجــو البــارد، قــد تســبب 

أمراضــا منهــا الذبحــة الصدريــة وغيرهــا مــن أمــراض فصــل الشــتاء.
نستعرض هنا هذه العادات الـ5 وطرق تجنبها في ما يلي:

التنفس عن طريق الفم:
يتنفــس البعــض فــي الجــو البــارد عــن طريــق الفــم بســبب صعوبــة التنفــس عــن طريــق الأنــف، ممــا 
يزيــد احتماليــة الإصابــة 
الصدريــة،  بالذبحــة 
مــن  ذلــك  ولتجنــب 
الأفضــل التنفــس عــن 
ببــطء  الأنــف  طريــق 

وعمــق.
قطــرات  اســتخدام 

الأنــف:
مــن الأفضــل عــدم 
قطــرات  اســتخدام 
الخــروج  قبــل  الأنــف 
لأنــه عنــد التعــرض للجــو البــارد تصبــح الممــرات الأنفيــة أضيــق، وعنــد اســتخدام القطــرات لــن تســتطيع 
الأغشــية المخاطيــة الدفــاع ضــد الكائنــات الدقيقــة أو الحمايــة مــن الهــواء البــارد، لــذا مــن الأفضــل وضــع 

بــاردة. أماكــن  فــي  الوجــود  الأنــف عنــد  منديــل علــى 
تغطية الأنف والفم بوشاح:

فــي الطقــس البــارد بخــار المــاء الــذي نتنفســه يمكــن أن يتحــول إلــى بــرودة، كمــا أن الهــواء الــذي 
ــاب  ــة والته ــد يســبب الذبحــة الصدري ــذا ق ــرودة، وه ــر ب ــون أكث ــاء يك ــن خــلال الغط ــك م ــد ذل ــر بع يم

ــدلًا مــن أنفــك. ــذا مــن الأفضــل أن تغطــي وجهــك ب ــد، ول ــج الجل ــة وتهي الشــعب الهوائي
ارتداء ملابس أو أحذية ضيقة:

ارتــداء الملابــس أو الأحذيــة الضيقــة تجعلــك تبــرد بشــكل أســرع فــي الطقــس البــارد، فيجــب اختيــار 
الملابــس الأكثــر مرونــة التــي تســاعد علــى دخــول الهــواء بيــن الطبقــات وتحافــظ علــى دفء الجســم.

تناول مشروب ساخن قبل الخروج:
تنــاول المشــروبات الســاخنة قبــل الخــروج مــن المنــزل يزيــد مــن الــدورة الدمويــة ويحســن دفــاع 
الجســم، لكنــه أيضــا يحــدث تمــدداً بالأوعيــة الدمويــة وهــذا يعنــي أنــه عندمــا تخــرج فــي الجــو البــارد 
تفقــد كثيــرا مــن حــرارة الجســم بشــكل ســريع، ولــذا مــن الأفضــل شــرب المــاء الفاتــر قبــل الخــروج مــن 

المنــزل.

المأكولات التي لا تنتهي صلاحيتها.. هناك أطعمة ستفاجئكم..!!
نهتــم دائمــا بقــراءة الصلاحيــة مــن جميــع الأطعمــة قبــل تناولهــا، ولكننــا فــي هــذا التقريــر ســنطلعك 

علــى الأطعمــة التــي 
ليــس  أي  تفســد،  لا 
صلاحيــة  لديهــا 

. محــددة
ــي  ــا يل ــم فيم إليك
ــواع مــن الأطعمــة  5 أن
تفســد  لا  التــي 
تخزينهــا  ويمكــن 

: لة بســهو
الأرز

اكتشــف  حيــث 
الباحثــون أن الأرز يحتفــظ بقيمتــه الغذائيــة ومذاقــه مــدة تصــل إلــى 30 عامــا، وذلــك بعكــس الأرز البنــي 

الــذي لا تتعــدى صلاحيتــه ســتة أشــهر، يمكــن حفظــه بوضــع الملــح فوقــه.
عسل النحل

اذ يعــد العســل الطبيعــي الغــذاء الوحيــد الــذي يــدوم إلــى الأبــد ولا يفســد أبــدا، وذلــك بفضــل تركيبتــه 
الطبيعية،حيــث أكــدت الدراســات أن العســل لا يتغيــر قوامــه بتغيــر الجو.

الملح
فبالنظــر إلــى تكويــن الملــح مــن كلوريــد الصوديــوم يجعلــه صالحــا قرونــا مــن الزمــن، أمــا معالجــة 

الملــح باليــود تجعلــه صالحــا حوالــي خمــس ســنوات فقــط.
السكر الأبيض

وتعــد أفضــل طريقــة للحفــاظ علــى الســكر مــدة أطــول، أن يوضــع فــي وعــاء محكــم الغلــق حتــى لا 
تصلــه الرطوبــة، ويقتــرح التجــار إزالــة تواريــخ الإنتــاج والإنتهــاء مــن علــى عبــوات الســكر.

اســتعاد فريــق برســبوليس طهــران صــدارة الــدوري الايرانــي 
الممتــاز لكــرة القــدم امــس الســبت، بعــد تحقيقــه فــوزا ثمينــا علــى 
مضيفــه »بديــدة مشــهد« وذلــك فــي اطــار المرحلــة الـــ 13 مــن الدوري.

باســتعادة  البدايــة،  منــذ  واضحــة  رغبــة برســبوليس   وبــدت 
الصــدارة مــن »تراكتــور ســازي« الــذي اعتلاهــا مؤقتــا الجمعــة بعــد 

الفــوز علــى مضيفــه اســتقلال طهــران.
20 عبــر هدافــه  الدقيقــة  وبــادر برســبوليس بالتســجيل عنــد 

مهــدي طارمــي الــذي أودع الكــرة بشــباك »بديــدة مشــهد« عبــر 
رأســية مرفوعــة مــن ضربــة ركنيــة.

ولــم تــدم فرحــة الضيــوف طويــلا، إذ اختــرق لاعــب »بديــدة 
مشــهد« محســن يوســفي صفــوف دفــاع برســبوليس وســجل 

هــدف التعــادل عنــد الدقيقــة 25 مــن الشــوط الاول.
ــا فــي مرمــاه عندمــا شــتت  ــدة، هدف ــع بدي وكاد أن يســجل مداف

ــم )د 46(. ــت بالقائ تســديدة برأســه وارتطم
وتواصلــت الهجمــات المتبادلــة مــن كلا الفريقيــن بالشــوط الثاني، 
دون امكانيــة ترجمتهــا الــى اهــداف، لتقتــرب المبــاراة مــن التعــادل 
الايجابــي الــذي يُبقــي تراكتــور فــي الصــدارة بفــارق الاهــداف.إلا أن 
وعنــد الدقيقــة 92  حصــل برســبوليس علــى ضربــة ركنيــة نفذهــا 
اللاعــب نوراللهــي ووضعهــا وحيــد اميــري برأســه علــى أقصــى يميــن 

ــاراة لصالــح فريــق العاصمــة. حــارس المرمــي لتحســم المب
الايرانــي  الــدوري  لصــدارة  برســبوليس  صعــد  الفــوز  وبهــذا 
مجــددا بـــ 29 نقطــة متقدمــا بفــارق نقطتيــن عــن ملاحقــه تراكتــور 
ســازي تبريــز. فيمــا تجمــد رصيــد بديــدة مشــهد عنــد 15 نقطــة فــي 

المركــز الـــ 15.
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تراكتور سازي يهزم استقلال طهران في عقر داره
تراكتــور  نــادي  هــزم 
اســتقلال  منافســه  تبريــز 
داره  عقــر  فــي  طهــران 
واســتعاد  لهــدف  بهدفيــن 
مــن  الــدوري  صــدارة 
بشــكل  برســبوليس 

. قــت مؤ
مباريــات  فضمــن 
الاســبوع الـــ13 مــن الــدوري 
نــادي  اســتضاف  الممتــاز 
علــى  الجمعــة  اســتقلال 

لصالحــه. المبــاراة  حســم  الــذي  تبريــز  تراكتــور  خصمــه  ازادي  اســتاد 
واســتهل نــادي اســتقلال التســجيل فــي الدقيقــة الســابعة عبــر مهاجمــه كاوه رضائــي الــذي اســتغل خطــا 

حــارس المرمــى فــي ارســال الكــرة ليهــز شــباك الضيــف وينهــي الشــوط الاول لصالــح فريقــه 0/1.
واســتهل النــادي الضيــف الشــوط الثانــي بكــرة هجوميــة وهيمــن علــى مجريــات المبــاراة حتــى تمكــن 

فــي الدقيقــة 56 مــن تســجيل هــدف التعــادل مــن راســية حملــت توقيــع فــرزاد حاتمــي.
وفــي الدقيقــة الـــ68 مــن المبــاراة تمكــن فــرزاد حاتمــي مــن تســجيل هدفــه وهــدف فريقــه الثانــي بعــد 
اســتغل كــرة ظــن مدافعــو اســتقلال انهــا تســلل هــز بهــا شــباك مرمــى اســتقلال لتنتهــي المبــاراة بهدفيــن 

لهــدف واحــد.
وبهــذا الفــوز رفــع تراكتــور رصيــده الــى 27 نقطــة ليتصــدر الــدوري متقدمــا بشــكل مؤقــت نــادي 
ــي حــال حســم  ــه ان يســتعيد الصــدارة ف ــث بامكان ــده حي ــادي بدي ــع ن ــذي ســيلعب غــدا م برســبوليس ال

المبــاراة لصالحــه.
هذا وبقي نادي استقلال يراوح مكانه جامعا 18 نقطة في المركز السابع.

فيفا يعود لدعم "كونميبول" بعد قضايا الفساد
أفــاد اتحــاد أمريــكا الجنوبيــة لكــرة القــدم "كونميبــول"، الجمعــة، بــأن الاتحــاد الدولــي للعبــة "فيفــا" قــرر 
رفــع الحظــر عــن أرصــدة الأول "المجمــدة"، وذلــك تقديــرا منــه لمحاربــة المؤسســة اللاتينيــة للفســاد، وحرصهــا 

علــى الشــفافية خــلال الإدارة الجديــدة لهــا.
وســيعود "فيفــا" مــن جديــد لدعــم الكونميبــول ماديــا، وذلــك بعــد التوقــف عــن هــذا الأمــر بســبب الدعــاوي 
القضائيــة المرفوعــة ضــد مســؤولين ســابقين بســبب تورطهــم فــي قضايــا الفســاد، التــي هــزت الكــرة العالمية 

العــام الماضي.
وقــال البيــان الرســمي 
للفيفــا، ونشــره الكونميبــول، 
ضــوء  فــي  القــرار  "اتخــذ 
كونميبــول  إدارة  جهــود 
تغييــرات  إدخــال  فــي 
فــي  ســاهمت  إيجابيــة 
المؤسســة،  أداء  تحســين 
ــى  ــرص عل ــن الح ــلا ع فض
ومراجعــة  الشــفافية  ثقافــة 

. ت" با لحســا ا
مــن جانبــه، أشــار أليخانــدرو دومينجيــز، الــذي تولــى رئاســة الكونميبــول فــي يناير/كانــون ثانــي الماضي، 

إلــى أن قــرار الفيفــا يعتبــر اعترافــا بالمجهــود المبــذول مــن فريقــه.
ــى، بعــد عــدد مــن المراجعــات المســتقلة، خــلال  ــة للمــرة الأول ــة المالي وكشــف الكونميبــول عــن الحال
الجمعيــة العموميــة العاديــة فــي العاصمــة البيروانيــة ليمــا فــي ســبتمبر/أيلول الماضــي، حيــث تمــت الموافقــة 

علــى النظــام الأساســي الجديــد مــن أجــل تقويــة الإدارة عبــر آليــات مراقبــة مســتقلة.

"يويفا" يعتمد تعديلات ضخمة على نظام دوري الأبطال
اعتمــد المكتــب التنفيــذي للاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم "يويفــا"، الجمعــة، بشــكل رســمي التعديــلات 

الجديــدة علــى نظــام بطولــة دوري أبطــال أوروبــا، والتــي ســيبدأ العمــل بهــا اعتبــارا مــن موســم 2019-2018.
ويعتبــر عــودة المقعــد الرابــع للأنديــة الإيطاليــة فــي البطولــة أبــرز هــذه التعديــلات، ولكــن لــن يكــون ذلــك 
علــى حســاب أي مــن الدولــة الثــلاث الأخــرى، التــي تمتلــك 4 مقاعــد فــي البطولــة، وهــي إســبانيا وألمانيــا 

وإنجلتــرا.
وذكــرت صحيفــة "لاجازيتــا ديللــو ســبورت" الإيطاليــة أنــه ســيتم منــح 4 مقاعــد للــدول الأربــع الأولــى فــي 

التصنيــف بــدلا مــن أصحــاب المراكــز الثلاثــة الأولــى فقــط فــي النظــام المتبــع حاليــا.
كمــا ســيتم إقامــة مباراتيــن فــي تمــام الســاعة الســابعة، بــدلا مــن إقامــة كل اللقــاءات فــي التاســعة إلــى 
ربــع، بعدمــا كان الأمــر مقتصــرا علــى دول شــرق أوروبــا، والتــي تســبق التوقيــت الأوروبــي الموحــد، لمراعــاة 

حقــوق البــث والإعلانــات ونســب المشــاهدة.
وســيعتمد "يويفــا" النقــاط لتصنيــف الأنديــة مــن خــلال نتائــج الأعــوام الخمســة الأخيــرة دون أي اعتبــار 

للعامــل التاريخــي والفــوز بالألقــاب قبــل هــذه الفتــرة.
ولكــن الأمــر ســيكون مختلفــا عنــد حســاب الجوائــز الماليــة، حيــث ســيتم منــح نقــاط للأنديــة الفائــزة 
باللقــب فــي وقــت ســابق مــع اختــلاف توزيــع النقــاط بالنســبة للأنديــة الفائــزة باللقــب خــلال الأعــوام 

ــا بمــدة أطــول. ــازت باللقــب قبله ــي ف ــرة، عــن الت الخمســة الأخي
ــة  ــور الأدوار التمهيدي ــا، والتــي ستفشــل فــي عب ــرة كروي ــدول الصغي ــات ال كمــا ســيتم منــح أبطــال دوري

ــدوري الأوروبــي. ــدوري الأبطــال، فرصــة أخــرى للمشــاركة فــي ال ب

منتخبنا يحرز المركز الثالث ببطولة آسيا للرماية
أحــرزت ايــران المركــز الثالــث ببطولــة آســيا للرمايــة التــي اختتمــت فعاليتهــا يــوم الجمعــة فــي طهــران، 

بحصــد 11 ميداليــة متنوعــة.
وتوجت الصين بالبطولة الاسيوية بـ 34 ميدالية وحلت الهند وصيفا بـ 15 ميدالية.

ــي  ــة ف ــة آســيا للرماي ــدا شــاركوا بالنســخة التاســعة لبطول ــن 15 بل ــة م ــا ولاعب ــى أن 270 لاعب يشــار ال
طهــران، التــي شــملت التنافــس بفئــات الناشــئين والشــباب والمتقدميــن.

جيمس يقود كافاليرز لفوز كبير في دوري السلة الأمريكي
قــاد ليبــرون جيمــس فريقــه كليفلانــد كافاليــرز إلــى فــوز كبيــر فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي 

.84-114 اللقــب علــى ضيفــه ميامــي هيــت  فــاز حامــل  للمحترفيــن الجمعــة عندمــا 
وأحــرز جيمــس 27 نقطــة فــي شــباك فريقــه الســابق ليصعــد إلــى المركــز التاســع فــي قائمــة اللاعبيــن 

الأكثــر تهديفــا طــوال تاريــخ البطولــة.
كمــا أســهم جيمــس فــي فــوز فريقــه بالســيطرة علــى ثمانــي كــرات مرتــدة وتمريــر ثمانــي كــرات 

حاســمة لزملائــه.
ورغــم معاناتــه مــن بعــض التقلصــات فــي الظهــر أضــاف كيفــن لاف 28 نقطــة وســيطر علــى 15 كــرة مرتــدة 

للفريــق الفائــز فــي حيــن أحــرز زميلــه كيــري إيرفينــج 23 نقطة.
وفــي مباريــات أخــرى فــاز نيويــورك نيكــس خــارج ملعبــه 103-100 علــى ســكرامنتو كينجــز وفــاز تشــارلوت 

هورنتــس علــى ضيفــه أورلانــدو ماجيــك 88-109.

كونتي يرد على ترشيح تشيلسي للفوز بالدوري الإنجليزي
يرفــض أنطونيــو كونتــي، مــدرب تشيلســي، الأحاديــث التــي ترشــح فريقــه للفــوز بالــدوري الإنجليــزي 
ــلا  ــدم، قائ ــرة الق ــاز لك الممت
إن هــذا الأمــر ســابق لأوانــه، 
ونبــه لاعبيــه إلــى ضــرورة 
التركيــز  علــى  الحفــاظ 
وســت  اســتضافة  عنــد 
اليــوم  ألبيــون  بروميتــش 

الأحــد.
تشيلســي  وحقــق 
سلســلة انتصــارات متتاليــة 
 1-3 وتفــوق  الــدوري،  فــي 
ســيتي  مانشســتر  علــى 
ــة الماضيــة، لكــن كونتــي قــال إنــه ســيقيم فــرص الفريــق فــي التتويــج فــي وقــت  خــارج ملعبــه فــي الجول

الموســم. مــن  لاحــق 
وأضــاف المــدرب الايطالــي فــي مؤتمــر صحفــي، الجمعــة، »مــن الصعــب تقبــل أن الفريــق مرشــح للتتويــج 
ــن  ــي م ــدأ النصــف الثان ــم يب ــز الأول، ول ــي المرك ــي الموســم ف ــب أن ننه ــط. يج ــاراة فق ــا 14 مب ــا لعبن لأنن

المســابقة بعــد«.
وتابــع »مــن المهــم بعــد هــذه الانتصــارات عــدم فقــدان الحمــاس والرغبــة فــي مزيــد مــن الانتصــارات. 
مبــاراة الأحــد ســتكون صعبــة إذا لــم نلعــب بنفــس التركيــز الــذي خضنــا بــه مباريــات ســابقة. اجتهدنــا كثيــرا 

هــذا الأســبوع وأنتظــر أداء جيــدا مــن اللاعبيــن«.
وســيكون لاعــب الوســط نيمانيــا ماتيتــش جاهــزا للعــب بعــد غيابــه عــن مبــاراة ســيتي وســيكون 
كونتــي ســعيدا بتعــدد الخيــارات أمامــه بعــد تألــق سيســك فابريجــاس فــي مشــاركة أساســية نــادرة فــي 

ــاراة الســابقة. المب
وواصــل كونتــي »لعــب سيســك بشــكل جيــد ضــد ســيتي، ونــال فرصتــه، وفــي المبــاراة المقبلــة ســأختار 
بيــن أربعــة مــن لاعبــي الوســط - )نجولــو( كانتــي وماتيتــش و)ناثانيــال( تشــالوبا - ويجــب أن أتخــذ أفضــل 

قــرار لمصلحــة الفريــق«.

كافاني يتغزل في ميسي وينُصف مواطنه في صراع الأفضل
كافانــي،  ادينســون  الأوروجويانــي  الدولــي  أكــد 
قائمــة  ومتصــدر  جيرمــان  ســان  باريــس  مهاجــم 
هدافــي الــدوري الفرنســي، أنــه مــن أشــد المعجبيــن 

4 بالأرجنتينــي 
ليونيــل ميســي، ويُقــدر البرتغالــي كريســتيانو 

رونالــدو وكذلــك الفرنســي أنطــوان جريزمــان.
لإذاعــة  تصريحاتــه  فــي  ســنة(   29( كافانــي  وقــال 
ميســي  مــن عشــاق  إنــه  الفرنســية  كارلــو«  »مونــت 

ويتمنــى أن يلعــب بجــواره يومــا مــا، لأنــه لاعــب اســتثنائي حقــق نجاحــات عديــدة مــع برشــلونة فــي العقــد الأخيــر.
ــد، مؤكــدًا جــدارة »صــاروخ  ــال مدري ــه ري ــدو وفريق ــي الوقــت نفســه بكريســتيانو رونال ــي ف وأشــاد كافان
ماديــرا« بالفــوز بالكــرة الذهبيــة لهــذا الموســم، نظــرا لحصولــه علــى لقبــي كأس أمــم أوروبــا مــع منتخــب 

ــادي الملكــي. ــا مــع الن بــلاده وكأس دوري أبطــال أوروب
ــد، مشــيدًا  ــع أتلتيكــو مدري ــان م ــق جريزم ــه أيضــا بتأل ــا( إعجاب ــج 1 )14 هدفً ــي، هــداف اللي ــدى كافان وأب
بالمهــارات العاليــة التــي يتمتــع بهــا النجــم الفرنســي الــذي حصــل علــى جائزتــي أفضــل لاعــب فــي »يــورو 

ــة )6 أهــداف(. 2016« وهــداف البطول
وتحــدث كافانــي بانبهــار عــن مواطنــه لويــس ســواريز أيضــا، مؤكــدا أنــه لــو كان لديــه الحــق فــي 
ــب. ــدو وميســي بالترتي ــه لســواريز وكريســتيانو رونال ــه ســيمنح صوت ــة فإن ــرة الذهبي ــى الك ــت عل التصوي

بهدف قاتل..

برسبوليس يستعيد صدارة الدوري من تراكتور


	_GoBack

