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23 ميدالية حصاد ايران ببطولة فزاع الدولية 
لالعاب القوى 2018

منتخبنــا  أنهــى 
مشــاركته  البارالمبــي 
الدوليــة  فــزاع  ببطولــة 
لالعــاب قــوى ذوي الاعاقــة 
التــي  الامــارات  فــي 
اختتمــت الســبت، بحصــد 
و6  ذهبيــات  ميداليــات   6

برونزيــة. و11  فضيــات 
الميداليــة  وتقلــد 
الاخيــر  باليــوم  الذهبيــة 
اللاعــب عبدالرضــا جــوكار 

برمــي الرمــح مســتوى F53 بتســجيل مســافة 19.74 متــر، فيمــا نــال علــى بيــت ســياح برونزيــة رمــي الثقــل 
ــات  ــة الجســدية بحصــد 4 ميدالي ــران منافســات الاعاق ــق اي ــي فري ــر، لينه F41 بتســجيل مســافة 11.17 مت

برونزيــات.  8 و  فضيــات  و3  ذهبيــة 
كما حصدت ايران  بمسابقات فئة إلاعاقة البصرية، ذهبيتين و3 فضيات وأخريات برونزيات.

ــة برمــي  ــة الذهبي ــى شمشــيري الميدالي ــد عل ــة، تقل ــة البصري ــة الاعاق ــر لفئ ــوم الاخي وبمنافســات الي
القــرص مســتوى F12 بتســجيل مســافة 44.3 متــر، فيمــا نــال الفضيــة مهــدي اولاد برمــي القــرص مســتوى 

F11 بتحقيــق مســافة 38.6 متــر.

»فيفا« يرفع الحظر الدولي عن 3 ملاعب عراقية
أعلــن السويســري »جيانــي انفانتينــو« رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم )فيفــا(، مســاء الجمعــة، رفــع 

الحظــر المفــروض علــى ثلاثــة ملاعــب عراقيــة.
وفــي مؤتمــر صحفــي، عقــب اجتمــاع مجلــس »فيفــا« فــي العاصمــة الكولومبيــة بوغوتــا، قــال انفانتينــو، 
»تــم رفــع الحظــر الدولــي نهائيًــا عــن العــراق مــن خــلال الســماح بإقامــة مباريــات فــي ثلاثــة ملاعــب هــي 

البصــرة وكربــلاء وأربيــل«.
ــة أطــول  ــا متأخــرًا وهنــاك حاجــة لمراقب ــات فــي بغــداد وردن ــع الحظــر عــن المباري ــب رف وأضــاف »طل
فــي  الأمنــي  للوضــع 

العراقيــة«. العاصمــة 
الحظــر  واســتمر 
ملاعــب  علــى  الكــروي 
عقــود   3 نحــو  العــراق 
اســتقرار  عــدم  بســبب 
فــي  الأمنيــة  الأوضــاع 

. لبــلاد ا
كان  الفيفــا  أن  يذكــر 
جزئيًــا  الحظــر  رفــع  قــد 
عــن ملاعــب كــرة القــدم 
الماضــي. العــام  منتصــف  والبصــرة  وكربــلاء  أربيــل  فــي  الوديــة  الدوليــة  المباريــات  العراقيــة لإجــراء 

وجــاء قــرار »فيفــا« عقــب مبــاراة وديــة ناجحــة جمعــت المنتخــب العراقــي بنظيــره الســعودي وأقيمــت 
فــي ملعــب جــذع النخلــة فــي مدينــة البصــرة الرياضيــة، وشــهدت تنظيمًــا وحضــورًا جماهيريًــا كبيــرًا.

ووريرز يسقط أمام كينغز في الدوري الامريكي 
لكرة السلة ويفتقد دورانت لأسبوعين

ســقط غولــدن ســتايت ووريــرز أمــام ســاكرامنتو كينغــر بنتيجــة 93-98 فــي مباراتهمــا ضمــن دوري كــرة 
الســلة الاميركــي للمحترفيــن الجمعــة، والتــي ســبقها 
إعــلان حامــل اللقــب غيــاب لاعبــه كيفــن دورانــت 

لأســبوعين علــى الأقــل بســبب إصابــة.
 2015 عامــي  باللقــب  المتــوج  ووريــرز  وأعلــن 
ــع،  ــروف الضل ــي غض ــر ف ــت بكس ــة دوران و2017، إصاب
لينضــم بذلــك الــى لائحــة غيابــات تضــم نجمــي 
الفريــق ســتيفن كــوري )إصابــة فــي الكاحــل( وكلاي 
ــدن  ــى غول ــا تلق ــام(. كم ــي الابه طومســون )كســر ف
ــة  ــم الثلاث ــي المواس ــي ف ــغ النهائ ــذي بل ســتايت ال

الأخيــرة.
وأشــار النــادي الــذي يحتــل المركــز الثانــي فــي 

ــى  ــل، عل ــى الأق ــى ان دورانــت ســيغيب أســبوعين عل ــف هيوســتن روكتــس، ال ــة خل ــة الغربي ترتيــب المنطق
ان يخضــع لإعــادة تقييــم طبيــة بعــد هــذه الفتــرة. أمــا كــوري وطومســون، فمــن المقــرر خضوعهمــا لهــذا الاجــراء 
الأســبوع المقبــل، ليتقــرر علــى اثــره مــا اذا كانــت عودتهمــا ممكنــة أو ان الاصابــة تتطلــب المزيــد مــن الوقــت.
وفــي غيــاب الثلاثــي دورانــت وكــوري وطومســون، تلقــى غولــدن ســتايت خســارته الســابعة عشــرة 
ــة  ــة الغربي ــب المنطق ــدر ترتي ــن متص ــارات ع ــلاث خس ــد بث ــات يبتع ــوزا(، وب ــل 52 ف ــم )مقاب ــذا الموس ه

ــوزا و14 خســارة(. ــي 54 ف ــده الحال ــة )رصي ــم يلعــب الجمع ــذي ل هيوســتن روكتــس ال
ويســعى ووريــرز الــى إنهــاء الموســم فــي صــدارة ترتيــب المنطقــة، مــا ســيمنحه أفضليــة لعــب عــدد 

أكبــر مــن المباريــات علــى أرضــه خــلال الـــ »بــلاي أوف«.
وحقــق تورونتــو رابتــورز متصــدر ترتيــب المنطقــة الشــرقية، فــوزه الحــادي عشــر تواليــا، وهــذه المــرة 

ــد. ــى حســاب دالاس مافريكــس 112-115 بعــد التمدي عل
ــب  ــدارة ترتي ــي ص ــى ف ــو يبق ــارة، وه ــل 17 خس ــم مقاب ــذا الموس ــو ه ــوز الـــ 52 لتورونت ــذا الف وكان ه
المنطقــة الشــرقية بفــارق مريــح عــن بوســطن ســلتيكس الثانــي، والــذي فــاز علــى أورلانــدو ماجيــك 

بنتيجــة 92-83 الجمعــة.
ــارته التاســعة  ــى ماجيــك خس ــا تلق ــارة، بينم ــوز الرقــم 47 لبوســطن مقابــل 22 خس ــذا الف ــل ه وحم

ــط. ــوزا فق ــل 21 ف ــن مقاب والأربعي
وفــي مباريــات أخــرى أقيمــت الجمعــة، فــاز ميامــي هيــت علــى لــوس انجليــس ليكــرز 92-91، وفيلادلفيــا ســفنتي 

سيكســرز علــى بروكليــن نتــس 120 - 116، وأوكلاهومــا ســيتي ثانــدر علــى لــوس أنجليــس كليبيــرز 121 - 113.

راونيتش يضرب موعدا مع دل بوترو في نصف نهائي انديان ويلز
تجــاوز الكنــدي ميلــوش راونيتــش إخفاقاتــه وفــاز علــى ابــن البلــد ســام كويــري 7-5 و2-6 و6-3 ليتأهــل 

للــدور قبــل النهائــي لبطولــة إنديــان ويلــز للتنــس امــس الســبت.
وفــاز راونيتــش، الــذي يعبــر كثيــرا عــن غضبــه مــن طريقــة لعبــه، فــي آخــر ثلاثــة أشــواط بالمجموعــة 

الثالثــة ليعــود للــدور قبــل النهائــي فــي إنديــان ويلــز للمــرة الثالثــة فــي أربــع ســنوات.
وســيلتقي اللاعــب الكنــدي فــي الــدور المقبــل مــع الارجنتينــي خــوان مارتــن ديــل بوتــرو الــذي هــزم 

الالمانــي فيليــب كولشــرايبر 3-6 و6-3 و6-4 فــي دور الثمانيــة.
ــا العــام الماضــي اســتعاد  ــة الســاق تعــرض له ــة بربل ــة هــذا الموســم بســبب إصاب ــة بطيئ وبعــد بداي
راونيتــش قوتــه فــي ضربــات الإرســال والهجــوم علــى الشــبكة أمــام كويــري الــذي لعــب لأول مــرة فــي دور 

الثمانيــة بإحــدى بطــولات الأســاتذة ذات ألــف نقطــة.

في مباراة ودية..

منتخبنا يفوز على سيرالئون باربعة اهداف نظيفة
فــاز منتخبنــا الوطنــي 
لكــرة القــدم علــى ضيفــه 
ســيرائون 4-0 فــي مبــاراة 
ــتاد  ــى س ــت عل ــة اقام ودي
العاصمــة  فــي  آزادي 

طهــران.
وحســمت ايــران التــي 
خاضــت اللقــاء بتشــكيته 
فــي  النتيجــة  الرديفــة، 
بتســجيله  الأول  الشــوط 
متتاليــة  أهــداف  ثلاثــة 

عــن طريــق كل مــن محمدرضــا خانــزاده )14( وعلــي قلــي زاده )16( وكاوه رضايــي )35( قبــل أن يعــود قلــي زادة 
الثانــي فــي الدقيقــة 47. الرباعيــة بتســجيله هدفــه الشــخصي  ويختتــم 

وتأتــي المبــاراة ضمــن اســتعدادات منتخبنــا لخــوض مونديــال روســيا، حيــث ســتلعب فــي المجموعــة 
الثانيــة إلــى جانــب اســبانيا والبرتغــال والمغــرب.

انفانتينو يعلن قرار استخدام تقنية الفيديو 
في مونديال روسيا 2018

أعلــن رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم السويســري جانــي إنفانتينــو الجمعــة اقــرار اســتخدام تقنيــة 
بالفيديــو  المســاعدة 
اي  )"فــي  التحكيــم  فــي 
العالــم  كأس  فــي  آر"( 
المقــررة فــي روســيا مــن 
14 حزيران/يونيــو حتــى 15 

.2018 تموز/يوليــو 
إنفانتينــو  وقــال 
عقــب  للصحافييــن 
المجلــس  اجتمــاع 
فــي  للفيفــا  التنفيــذي 
الكولومبيــة  العاصمــة 
بوغوتــا "ســيكون لدينــا فــي 2018 اول مونديــال مــع اســتخدام "فــي اي آر"، تمــت الموافقــة علــى ذلــك، وتــم 

القــرار". بهــذا  جــدا  ســعداء  نحــن  اقــراره، 
وكان اعتمــاد القــرار متوقعــا بعــد ان منــح مجلــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم )ايفــاب( فــي الثالــث مــن 
الشــهر الجــاري الضــوء الاخضــر لاســتخدام تقنيــة المســاعدة بالفيديــو فــي التحكيــم فــي كل المســابقات 

ومــن بينهــا نهائيــات كأس العالــم 2018 فــي روســيا.
وتقتصــر هــذه المســاعدة التكنولوجيــة علــى أربــع حــالات يمكــن أن تغيــر مجــرى المبــاراة: بعد تســجيل 
هــدف، قــرار بركلــة جــزاء، بعــد بطاقــة حمــراء مباشــرة )ليــس بطاقتيــن صفراويــن او انــذارا( أو فــي حــالات 

الخطــأ فــي هويــة اللاعــب الــذي وجــه اليــه انــذار أو بطاقــة حمــراء.
وتــم اختبــار تقنيــة الفيديــو عــام 2016 فــي اكثــر مــن 20 بلــدا وفــي نحــو الــف مبــاراة، خاصــة فــي بطولتــي 

الــدوري فــي المانيــا وايطاليــا.

المغرب يقدم رسميا ملف ترشيحه لتنظيم مونديال 2026
ــرب رســميا  ــدم المغ ق
ملــف ترشــيحه لاحتضــان 
كأس العالــم لكــرة القــدم 
2026 لــدى الاتحــاد الدولــي 

لكــرة القــدم "فيفــا".
وقالــت "لجنــة ترشــيح 
المغــرب لاحتضــان كأس 
العالــم لكــرة القــدم 2026"، 
الخميــس  قدمــت  إنهــا 
لتنظيــم  الترشــيح  ملــف 
ــا"  ــدى "فيف ــال 2026 ل موندي

فــي مقــره بمدينــة زيوريــخ السويســرية.
وأوضــح بيــان للجنــة أن الملــف الفنــي يتكــون مــن 24 قســما شــمل العديــد مــن المجــالات، بمــا فيهــا 

الرؤيــة، والاســتراتيجية، والتنميــة المســتدامة، وكــذا المعلومــات التقنيــة حــول البــلاد.
ــل،  ــا"، وهــي: الملاعــب، ووســائل النق ــا "الفيف ــاول العناصــر الأربعــة التــي حددته ــف تن وأضــاف أن المل

ــة. ــب، وأماكــن الإقام وفضــاءات التدري
ــة،  ــد مــن 200 عقــدة واتفاقي ــع أزي ــب توقي ــق بالملــف تطل ــى أن الجانــب الإداري المتعل ــان إل وأشــار البي
بمــا فيهــا الاتفاقيــات التــي أبرمــت مــع المــدن المســتضيفة والملاعــب والمطــارات ومختلــف المنظمــات 

ــات. والهيئ
ــا"، الذيــن ســيقومون  ــراء "فيف ــة، إن المغــرب يســتعد فــي الوقــت الحالــي لاســتقبال خب ــت اللجن وقال

ــى 19 أبريل/نيســان المقبــل. ــدة مــن 17 إل ــرة الممت ــى المملكــة خــلال الفت ــارة رســمية إل بزي
وتعهدت بـ "الاحترام التام" لشروط "فيفا".

وينافــس المغــرب علــى تنظيــم كأس العالــم 2026 إلــى جانــب ملــف مشــترك بيــن الولايــات المتحــدة 
ــد الــذي ســيحظى  ــى البل ــران المقبــل عل ــا" فــي 13 يونيو/حزي وكنــدا والمكســيك، وســيصوت أعضــاء "فيف

بشــرف التنظيــم.

ميلان ينوي تمديد عقد جاتوزو
تنــوي إدارة نــادي ميــلان الإيطالــي، خــلال فتــرة التوقــف الدولــي فــي شــهر مــارس/آذار الجــاري، بــدء 

المفاوضــات مــع المديــر الفنــي للروســونيري جينــارو جاتــوزو مــن أجــل تمديــد عقــده.
ــة إن ماركــو فاســوني الرئيــس التنفيــذي لميــلان،  ــو ســبورت" الإيطالي وقالــت صحيفــة "كوريــري ديل
ــة  ــادة الفني ــي القي ــوزو ف ــاء جات ــة بق ــر بأهمي ــاع كبي ــا اقتن ــر الرياضــي لديهم ــي المدي وماســيمليانو ميرابيل

للروســونيري.
ــة  ــي، بعــد إقال ــى المهمــة منتصــف الموســم الحال ــذي تول ــة مــع جاتــوزو ال وظهــر ميــلان بصــورة قوي

ــي. ــى الإيطال ــي دوري الدرجــة الأول ــه كمــدرب ف ــى ل ــة الأول ــا التجرب ــا بأنه ــلا، علمً فينشــينزو مونتي
وأشــارت الصحيفــة إلــى أنــه مــن المهــم للمــدرب صاحــب الـــ40 عامًــا أن يتــم رفــع راتبــه الحالــي، حيــث 
لا يــزال يتقاضــى 120 ألــف يــورو فــي الموســم، وهــو نفــس المقابــل عندمــا كان مديــرًا فنيًــا لفريــق الشــباب 

بالنادي.
ــا لتجديــد تعاقــده حتــى 30 يونيو/حزيــران 2020، مقابــل 2  وأوضحــت أن ميــلان ســيقدم لجاتــوزو عرضً
مليــون يــورو فــي الموســم الواحــد، مــع إمكانيــة زيــادة هــذا الراتــب حــال نجــح فــي حصــد كأس إيطاليــا أو 

تحقيــق مركــز مؤهــل لــدوري الأبطــال الأوروبــي.

سم الأفعى "بديلا" للمضادات الحيوية
دراســة  أظهــرت 
ســم  أن  حديثــة، 
المجلجلــة  الأفعــى 
بديــلا  يصبــح  قــد 
محتمــلا  طبيــا 
الحيويــة  للمضــادات 
المثيــرة للجــدل، فــي 
مــا  وفــق  المســتقبل، 
ميــل". ديلــي  نقلــت 
باحثــون  وكشــف 
كويــن  جامعــة  مــن 

ســلاند الأســترالية، أن الحيوانــات قــد تســاعد بالفعــل علــى إيجــاد حــل لأزمــة المضــادات الحيويــة التــي 
الأمــراض. لمقاومــة  عرضــة  أضحــت 

وشــرح الباحثــون فــي دراســتهم المنشــورة بمجلــة "جورنــال أوف بيولوجيــكال شميســتري"، كيــف 
يمكــن لســم الأفعــى أن يتحــول إلــى دواء، دون أن يلحــق ضــررا بالخلايــا الســليمة في جســم الإنســان.
وتوضــح الباحثــة المشــاركة فــي الدراســة، ســونيا تروييــرا، إن تطويــر المضــادات الحيويــة مــن المــادة 

الســامة، ســيجري بعــد إدخــال تعديــلات تجعلــه ناجعــا فــي مكافحــة الأمــراض.
ــا، فيمــا يســتعصي الأمــر بشــكل  ــى البكتيري ويســتطيع ســم الأفعــى أن يقضــي بشــكل فعــال عل
كبيــر علــى بعــض المضــادات الحيويــة، فــي يومنــا هــذا، وهــو مــا جعــل باحثيــن مــن البرتغــال وإســبانيا 

والبرازيــل يبحثــون عــن بدائــل ممكنــة فــي الطبيعــة.

5 أطعمة تكافح السرطان يجب أن تبقى في مطبخك!
ــة بالســرطان بنســبة 70٪ خــلال العقديــن  ــدة للإصاب ــد عــدد الحــالات الجدي ــع أن يزي مــن المتوق
بحســب  المقبليــن 
الصحــة  منظمــة 

. لميــة لعا ا
هنــاك العديــد مــن 
يمكــن  التــي  الأمــور 
القيــام بهــا للتخفيــف 
الإصابــة  خطــر  مــن 
ومــن  بالســرطان 
غــذاء  تنــاول  ضمنهــا 

. صحــي
أنــواع  بعــض   
الأطعمــة تحتــوي علــى مــواد تســاعد فــي الوقايــة مــن خطــر الإصابــة بالســرطان وهــي يجــب أن تبقــى 

الأطعمــة؟ هــذه  هــي  فمــا  مطبخــك.  فــي  دائمــاً 
ــى  ــى عــدد مــن المــواد المضــادة للأكســدة التــي تعمــل عل -بــذور الشــيا تحتــوي بــذور الشــيا عل
مكافحــة ســرطان الرئتيــن وســرطان البروســتات. كمــا أن الشــيا غنيــة بالأليــاف الغذائيــة التــي تحمــي 

مــن ســرطان الأمعــاء.
 يمكنك إضافة بذور الشيا إلى سلطاتك أو إلى عصائر السموثي.

ــب  ــي العن ــر ف ــادة مضــادة للأكســدة موجــودة بشــكل كبي ــر Resveratrol هــي م ــب الأحم  -العن
ــي الجســم. ــا الســرطانية ف ــوَن الخلاي ــع تك ــي تمن ــر والت الأحم

ــة  ــة وخفيف ــة صحي ــر كوجب ــب الأحم ــاول العن ــن الســرطان ننصحــك بتن ــة م ــن أجــل الوقاي ــذا م ل
ــوم. خــلال الي

ــواع المكســرات بالمــواد المضــادة للأكســدة وهــو أيضــاً  ــر الجــوز مــن بيــن أغنــى أن  -الجــوز يعتب
يحتــوي علــى نســبة كبيــرة جــداً مــن الدهــون الصحيــة الغيــر مشــبعة. تنــاول حفنــة مــن الجــوز يوميــاً 

تســاعد فــي الوقايــة مــن ســرطان البروســتات وســرطان القولــون وســرطان الثــدي.
 وتجــدر الإشــارة هنــا إلــى أن تحميــص الجــوز قبــل تناولــه يســاعد الجســم علــى إمتصــاص المــواد 

المضــادة للأكســدة الموجــودة فيــه بشــكل أفضــل.
ــي يمكــن أن  ــا الســرطانية الت ــى الخلاي ــواد تقضــي عل ــى م ــوي الخرشــوف عل  -الخرشــوف يحت
تســبب ســرطان الثــدي أو ســرطان الأمعــاء. كمــا أن الخرشــوف يحتــوي علــى نســبة كبيــرة مــن 

ــة. ــن ســرطان الرئ ــة م ــي الوقاي ــي تســاعد ف ــن ب والت ــة الفيتامي مجموع
 -التــوت الأزرق تنــاول التــوت الأزرق بشــكل شــبه يومــي ســوف يحميــك مــن خطــر المعانــاة مــن 
ــوت  ــاول الت ــواع الســرطان. يمكــن تن ــف أن ــب وأيضــاً يخفــف مــن خطــر تعرضــك لمختل ــراض القل أم
الأزرق مــع اللبــن اليونانــي أو إضافتــه الــى الكيــك عنــد تحضيــره أو إعــداد عصيــر الســموثي بأســتخدامه.

خبر سار لعشاق المعكرونة.. وجبتكم المفضلة 
لا تسبب زيادة الوزن

حظيــت  لطالمــا 
بســمعة  المعكرونــة 
ــر  ــا تُعتب ســيئة؛ إذ إنه
الوجبــات  إحــدى 
الغذائيــة التي تســاهم 
فــي زيــادة الــوزن، ممــا 
جعلهــا لا تحظــى بأيــة 
الأنظمــة  فــي  مكانــة 

الصحيــة. الغذائيــة 
اتضــح  ولكــن، 
بحســب  مؤخــراً، 
 ”Elle“ صحيفــة 

الفرنســية أن المعكرونــة لا تــؤدي إلــى زيــادة الــوزن أو الدهــون فــي الخصــر؛ بــل عكــس ذلــك تمامــاً.
ووفقــاً لنتائــج دراســة أجراهــا باحثــون فــي المعهــد العصبــي المتوســطي )نيوروميــد( فــي بوزيلــي 
بإيطاليــا، وشــملت 23 ألــف إيطالــي، للكشــف عــن العلاقــة بيــن اســتهلاك المعجنــات وكل مــن “مؤشــر 

كتلــة الجســم” و”نســبة الخصــر إلــى الــورك”- تبيّــن أن الاتهامــات الموجهــة لهــذه الوجبــة خاطئــة.
وبحســب الدراســة، فــإن الصلصــات أو الأجبــان التــي يتــم اســتخدامها مــع المعكرونــة، هــي 

المســؤولة عــن ذلــك، فضــلًا عــن حجــم الوجبــة التــي يتــم تناولهــا.
هــذه هــي الســلوكيات الجيــدة التــي يجــب اعتمادهــا والتــي مــن شــأنها أن تســاعدك علــى 

المحافظــة علــى قوامــك ورشــاقتك.
-يجب الحدّ من الكمية المستهلكة من المعكرونة.

 -يجب دمج المعكرونة مع البروتين )النباتي أو الحيواني( أو الخضراوات.
 -ينبغــي اســتعمال الصلصــة المنزليــة المصنوعــة مــن الخضــراوات، بــدلًا مــن الصلصــة الصناعيــة. 
-يجــب تتبيــل المعكرونــة بزيــت الزيتــون الــذي يحتــوي علــى “الأوميغــا-9″، بــدلًا مــن الزبــدة الغنيــة 

بالأحمــاض الدهنيــة المشــبعة.
-فضلًا عن تعويض الأجبان بالتوابل أو مكعبات المرق لإضفاء طعم للطبق.
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