
خسارة فريقنا امام البرازيل في كاس ابطال 
العالم لكرة الطائرة

امــام  ايــران  خســرت 
المبــاراة  فــي   0-3 البرازيــل 
امــس  اقيمــت  التــي 
الجمعــة فــي اطــار الجولــة 
ابطــال  بــكأس  الثالثــة 
للكــرة  الكبــرى  العالــم 
تســتضيفها  التــي  الطائــرة 

بــان. ليا ا
نتيجــة  وكانــت 
الاشــواط الثلاثــة 22-25، 25-
19 و25-15 لصالــح البرازيــل.

وكانــت ايــران قــد فــازت فــي مباراتيهــا الســابقتين علــى ايطاليــا وامريــكا الفائزتيــن بالميداليتيــن الفضيــة 
والبرونزيــة  فــي اولمبيــاد ريــو  بنفــس النتيجــة 2-3.

فيما خسرت البرازيل الحائزة على ذهبية اولبمياد ريو امام ايطاليا 3-2 وفازت على فرنسا 0-3.
وتخوض ايران مباراتها الرابعة اليوم السبت امام اليابان البلد المضيف.

ــرة عامــي 2009 و2013  ــكأس الابطــال للكــرة الطائ ــن الســابقتين ل ــي الدورتي ــد شــاركت ف ــران ق ــت اي وكان
ــي. ــى التوال ــع عل ــث والراب ــن الثال ــى المركزي ــت عل وحصل

ــان  ــا الياب ــرة، تشــارك فيه ــرى للكــرة الطائ ــة كأس الابطــال الكب يذكــر أن النســخة الخامســة مــن بطول
ــران. ــا واي ــات المتحــدة وايطالي ــل والولاي ــف( وفرنســا والبرازي )المضي

روزبرج يساعد كوبيتسا على العودة إلى فورمولا 1
أعلــن المتحــدث باســم الســائق المعتــزل، الألمانــي نيكــو روزبــرج، امــس الجمعــة، أنــه انضــم إلــى الفريق 

الإداري للســائق البولنــدي، روبــرت كوبيتســا، الــذي يســعى للعــودة مــن جديــد إلــى منافســات فورمــولا 1.
نولــت،  جــورج  وقــال 
المتحــدث باســم روزبــرج، 
الــذي اعتــزل عقــب تتويجــه 
الماضــي  الموســم  فــي 
العالــم،  بطولــة  بلقــب 
لســباقات ســيارات فورمــولا 
1، إن النجــم الألمانــي قــرر 
الفريــق  ضمــن  يكــون  أن 

لكوبيتســا. المعــاون 
قــد  كوبيتســا  وكان 
بالغــة  لإصابــات  تعــرض 
الخطــورة، فــي حــادث بمنافســات فورمــولا 1، خــلال عــام 2011، ويســعى للعــودة مــن جديــد، وقــد أجــرى 

الجــاري. العــام  خــلال  رينــو  لفريــق  تجربتيــن 
وقــال روزبــرج، الــذي تــوج ببطولــة العالــم بســيارة مرســيدس، متفوقــا علــى زميلــه لويــس هاميلتــون، فــي 
تصريحــات نشــرتها صحيفــة "بيلــد" الألمانيــة: "روبــرت )كوبيتســا( ولويــس أســرع ســائقين تنافســت معهمــا، 

وبالتالــي فإننــي متحمــس للمشــاركة فــي جهــود عــودة روبــرت إلــى المنافســة".

مورينيو يغضب من بوجبا
انتقــد البرتغالــي جوزيــه 
الفنــي  المديــر  مورينيــو، 
لنــادي مانشســتر يونايتــد 
ــول  الإنجليــزي، الفرنســي ب
الشــياطين  لاعــب  بوجبــا، 

الحمــر.
"ذا  صحيفــة  وذكــرت 
ــب  ــو غاض ــن"، أن موريني ص
ــع  ــم يتب ــه ل ــا، لأن مــن بوجب
ممــا  الطبيــة  التعليمــات 
تســبب فــي تكــرار الإصابــة 

أوروبــا. أبطــال  بــدوري  السويســري  بــازل  مبــاراة  خــلال  الأوتــار،  فــي 
ــات،  ــا الموســم الماضــي، وغــاب عــن 3 مباري ــة ذاته ــا تعــرض للإصاب ــى أن بوجب ــة إل وأشــارت الصحيف
كمــا أن اللاعــب قــرر تعييــن معــد بدنــي خــاص لــه، وتجاهــل تعليمــات الجهــاز الطبــي للشــياطين الحمــر.

وخرج بوجبا، من اللقاء بعد 18 دقيقة، في أولد ترافورد، ويرجح غيابه لمدة شهر على أقل تقدير.
ــع  ــن واق ــي أدرك م ــا، لكنن ــة بوجب ــدى إصاب ــرف م ــت "لا أع ــى الإنترن ــق عل ــع الفري ــو لموق ــال موريني وق
الخبــرة الســابقة أنَّهــا إصابــة عضليــة. خبرتــي تقــول إنَّ الإصابــة العضليــة تتســبب فــي الابتعــاد عــدة أســابيع".

وأضــاف "يبــدو بالنســبة لــي أنَّــه يعانــي مــن إصابــة فــي عضــلات الفخــذ الخلفيــة، لكــن لــم يحــدث حــوار 
بينــي والجهــاز الطبي".

محمد صلاح يتفوق على ميسي ورونالدو أوروبيا
أعلــن الحســاب الرســمي للاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم، عــن فــوز نجــم ليفربــول الإنجليــزي  محمــد 
لاعــب  بجائــزة  صــلاح 
لــدوري  الأولــى  الجولــة 
بتصويــت  أوروبــا  أبطــال 
حصــل  بينمــا  الجمهــور، 
ــدو  ــى 20% ورونال ــي عل ميس

.%1 2
مــن   %51 واختــار 
قامــوا  الذيــن  الجمهــور 
الموقــع  علــى  بالتصويــت 
للاتحــاد  الرســمي 
ــي، النجــم المصــري  الأوروب
ــا علــى الأرجنتينــي ليونيــل ميســي، لاعــب برشــلونة الإســباني، والهــداف التاريخــي  محمــد صــلاح، متفوقً

رونالــدو. كريســتيانو  والتشــامبيونزليج،  مدريــد  لريــال 
وبجانــب محمــد صــلاح وميســي وكريســتيانو ورنالــدو، شــملت القائمــة أيضًــا هــاري كيــن، لاعــب 
توتنهــام الإنجليــزي ونيمــار دا ســيلفا، جنــاح باريــس ســان جيرمــان الفرنســي، وجيمــس رودريجيــز، لاعــب 
ــة إلــى تايســون،  ــو لوكاكــو، مهاجــم مانشســتر يونايتــد الإنجليــزي، بالإضاف بايــرن ميونــخ الألمانــي وروميل

ــي. لاعــب شــاختار دونيســتك الأوكران
ــدو  ــرز رونال ــا أح ــا، فيم ــن لمثلهم ــادل ضــد إشــبيلية بهدفي ــاء التع ــي لق ــا ف ــد صــلاح هدفً وســجل محم
ثنائيــة ضــد أبويــل نيقوســيا القبرصــي، وكســر ميســي عقدتــه أمــام جيانلوجــي بوفــون بتســجيل هدفيــن 

ــي. ــوس الإيطال ضــد يوفنت
وأحرز كين هدفين ضد بروسيا دورتموند الألماني فيما سجل نيمار هدفًا أمام سيلتك

5 وصايا لإنقاص الوزن بدون مغادرة المكتب
يقضــي كثيــر مــن الموظفيــن ســاعات طويلــة وراء مكاتبهــم كل يــوم، ورغــم تحذيــرات الخبــراء 
المتكــررة بشــأن مغــادرة المكتــب بيــن الفينــة والأخــرى مــن أجــل الحركــة، ينصــح بالقيــام ببعــض 

الممارســات التــي مــن شــأنها إنقــاص الــوزن أثنــاء الجلــوس فــي المكتــب.
ومن هذه الممارسات:-

أكل الشمندر:
وجــدت أبحــاث أن أكســيد النيتريــك الموجــود فــي الشــمندر يحســن الــدورة الدمويــة علــى الفــور، 

الأمــر الــذي يســاعد فــي عمليــة التمثيــل الغذائــي الخــاص بــك.
الفلفل الحار:

ــى  ــه إل ــراء بإضافت ــك ينصــح الخب ــل الغذائــي فــي الجســم، لذل ــة التمثي يســرع الفلفــل الحــار عملي
ــك  ــا كان ذل ــام كلم الطع

ــا. ممكن
كلمــا  الوقــوف 

: مكــن أ
الجســم  يحــرق 
المزيــد مــن الســعرات 
فــي  وهــو  الحراريــة 
أو  الوقــوف  وضعيــة 
ــك ينصــح  المشــي. لذل
بالذهــاب لإعــداد كأس 
مــن الشــاي أو التحــرك 

الســاعة. فــي  واحــدة  مــرة  المكتــب  حــول 
رفع القدمين:

حــاول أن ترفــع ذراعــك بمســاند صغيــرة علــى مســتوى المكتــب، وكذلــك رفــع قدميــك بضعــة 
ســنتيمترات عــن الأرض، فهــذا ســيريح معدتــك ويجعلهــا لا تشــعر بالحاجــة لــأكل بســرعة.

تغيير المشروبات:
ــوزن،  ــدان ال ــي فق ــا المســاعدة ف ــن بينه ــرة م ــد كثي ــة أن للشــاي الأخضــر فوائ ــراء التغذي ــول خب يق

ــة ــوة اليومي ــه عوضــا عــن القه ــك ينصحــون بتناول لذل

9 فوائد مذهلة لعصير الطماطم
ينصــح الأطبــاء دائمــا بشــرب الســوائل حفاظــا علــى الصحــة ونضــارة البشــرة، فتنــاول الســوائل يعــود 
ــا مــا  ــر، ولكــن عندمــا نســمع كلمــة "ســوائل" غالب ــى كل جــزء بجســم الإنســان بشــكل كبي بالنفــع عل

يحضــر إلــى أذهاننــا الميــاه وعصائــر الفواكــه الطبيعيــة والمعلبــة والألبــان وهكــذا.
فهــل جربتــي مــن قبــل تنــاول عصائــر الخضــروات؟ نعــم ســيدتي فنتــاول الخضــروات كعصائــر لــه 
ــا  ــق الســلطة أو تناوله ــي طب ــى أكل الخضــروات ف ــط عل ــلا تعتمــدي فق ــة، ف ــد مذهل ــرة وفوائ ــا كبي مزاي
ــرا، وإليــك  كثمــار، بــل عليــك أن تخوضــي تجربــة العصائــر، فهــي طريقــة مختلفــة وشــهية ومفيــدة كثي

ــا. ــار، الســبانخ، الليمــون، وغيره ــر، الطماطــم، الخي ــاذج "الجرجي بعــض النم
ــر  ــة عصي ــك إضاف ــي ويمكن ــلاط الكهربائ ــا بالخ ــم ووضعه ــع الطماط ــو تقطي ــه ه ــك فعل ــا علي كل م
الليمــون أو كميــة قليلــة مــن مــاء ورد أو أوراق الريحــان وقومــي بضربهــا معــا ثــم اشــربيه، ولتنــاول عصيــر 

:"newhealthguide" ــع ــة، جــاءت بموق ــد مذهل الطماطــم 10 فوائ
1-يساهم عصير الطماطم في تقليل احتمالية الإصابة بجلطات الدم.

2-يعمــل عصيــر الطماطــم كمطهــر جيــد للمعــدة، فيســاعد فــي تحســين أداء الجهــاز الهضمــي، ويقــي 
مــن الإصابــة بالإمســاك أو الإســهال.
3-ينشط وظائف الكبد والكلى.

 ،A، K، B 4-يحتــوي عصيــر الطماطــم علــى العديــد مــن العناصــر الغذائيــة والفيتامينــات كفيتاميــن
بالإضافــة للحديــد، البوتاســيوم، المغنيســيوم، والفســفور.

5-يساهم في الحفاظ على صحة القولون لأنه غني بالألياف الطبيعية.
6-يســاعد فــي نمــو الشــعر وملمســه، فاحتوائــه علــى فيتاميــن K يجعلــه عنصــرا هامــا فــي تقويــة 

خصــلات الشــعر وزيــادة لمعانــه.
7-أما بالنسبة للبشرة، فيساهم بشكل كبير في محاربة الحبوب والبثور وأثارها.

ــواؤه  ــراض الســرطان، فاحت ــة بأم ــن الإصاب ــي م ــر الطماطــم يق ــى أن عصي 8-أشــارت الدراســات إل
علــى مادتــي الليكوبتيــن والبيتــا كاروتيــن يعمــلان علــى تقليــل خطــر الإصابــة بســرطانات البنكريــاس 

ــون. والمعــدة والقول
9-يعتبــر مصــدرا هامــا لإمــداد الجســم بفيتاميــن C الــذي يســاهم فــي تقويــة جهــاز المناعــة وتقليــل 

التوتــر والضغــط العصبــي.
10-يساهم في الحفاظ على صحة العظام وتقويتها لاحتوائه على الكالسيوم.

أطعمة تخفض الإصابة بسرطان القولون.. تعرف عليها
خلصــت دراســة حديثــة أجراهــا المعهــد الأمريكــي لأبحــاث الســرطان والصنــدوق العالمــي لبحــوث 
الســرطان الدوليــة، إلــى أن اســتهلاك 3 حصــص يوميــا مــن الحبــوب الكاملــة مثــل القمــح الكامــل أو الأرز 
ــل  البنــي، وغيرهمــا، يقل
الإصابــة  خطــر  مــن 
القولــون  بســرطان 
بنســبة 17 فــي المئــة.

المقابــل  وفــي 
الدراســة،  أشــارت 
الاســتهلاك  أن  إلــى 
للحــوم  المنتظــم 
المصنعــة مثــل النقانــق 
يزيــد  المقــدد  واللحــم 
ــي كممارســة الرياضــة يحمــي  ــرت أن النشــاط البدن ــا أظه ــون، كم ــة بســرطان القول ــن خطــر الإصاب م

الســرطان. مــن  النــوع  هــذا  مــن  أيضــا 
وبنيــت نتائــج هــذه الدراســة علــى تحليــل 100 ورقــة بحثيــة مــن مختلــف أنحــاء العالــم مــع مراعــاة عوامــل 

مثــل النظــام الغذائــي والنشــاط البدنــي والــوزن، ممــا كان لــه تأثيــر علــى خطــر الإصابــة بســرطان القولــون.
ــون شــخص  ــن الـــ29 ملي ــون بي ــة بســرطان القول ــة إصاب ــف حال ــى 25 أل ــم تشــخيص حوال ــد ت وق

المشــاركين فــي الدراســات.
كمــا تبيــن حســب الدراســة التــي نقــل نتائجهــا موقــع »بولدســكاي« المعنــي بالصحــة، أن ســرطان 
القولــون يــزداد باســتهلاك كميــات زائــدة مــن اللحــوم الحمــراء، أي أكثــر مــن 500 غــرام مــن اللحــم 

ــاً. ــاً مــن الكحــول يومي ــوزن، وشــرب 30 غرام ــادة ال ــة أو زي ــوخ أســبوعيا، والبدان المطب
وخلــص الباحثــون إلــى أن الاســتهلاك اليومــي لمــا يقــرب مــن 90 غرامــاً مــن الحبــوب الكاملــة يمكــن 
أن تقلــل مــن خطــر ســرطان القولــون بنســبة 17 فــي المئــة، وهــذا يكمــل النتائــج الســابقة التــي تشــير 

إلــى أن الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف تقلــل مــن خطــر هــذا الســرطان.
ــاً ينخفــض لديهــم خطــر  وبالنســبة لممارســة الرياضــة، فتبيــن أن الأشــخاص الأكثــر نشــاطاً بدني

الإصابــة بســرطان القولــون أكثــر مــن الأشــخاص الأقــل نشــاطاً بدنيــاً.

منتخبنا ينزل للمرتبة 25 عالميا بتصنيف الفيفا
الاتحــاد  تصنيــف  فــي 
ــا(  ــدم )فيف ــرة الق ــي لك الدول
ــي، جــاء  ــول الحال لشــهر أيل
بكــرة  الايرانــي  المنتخــب 
الأول  الترتيــب  فــي  القــدم 
بيــن المنتخبــات الآســيوية، 
الترتيــب  فــي  وحــل 
والعشــرين  الخامــس 

. لميــا عا
التصنيــف  وصــدر 
الشــهري للفيفــا، الخميــس، 

عالميــا. الـــ25  المركــز  ليحتــل  نقطــة   865 وحــاز  واحــدا  مركــزا  الايرانــي  المنتخــب  تراجــع  إذ 
ــي، فيمــا حــل المنتخــب  ــلاه المنتخــب البرازيل ــات، وت ــي صــدارة المنتخب ــي ف و جــاء المنتخــب الالمان

ــا . ــي ثالث البرتغال
و بين منتخبات آسيا لازال المنتخب الايراني يحتل الصدارة ومن ثم اليابان واستراليا.

أرسنال يهز شباك كولن بثلاثية
ــاح  ــي إفتت ــن ف ــام كول ــدف، أم ــة أهــداف له ــدم بثلاث ــى تق ــدف إل ــل تأخــره به ــي تحوي نجــح أرســنال ف

ــي. ــدوري الأوروب ــي ال ــن ف ــات الفريقي مباري
وأفــادت وكالــة تســنيم 
ان  للانبــاء  الدوليــة 
كولــن تقــدم فــي الدقيقــة 
ــب  التاســعة بواســطة اللاع
الكولومبــي جــون كوردوبــا 
الثانــي  الشــوط  وفــي 
الأرض  أصحــاب  انتفــض 
ســياد  البوســني  فافتتــح 
التســجيل  كولازيناتــش 

.)49( الدقيقــة  فــي 
التشــيلي  وأضــاف 
أليكســيس سانشــيز الهــدف الثانــي فــي الدقيقــة )67( واختتــم الإســباني هيكتــور بيليريــن صحــوة أرســنال 

.82 الدقيقــة  فــي  ثالــث  بهــدف 
ــدف  ــي به ــوف البيلاروس ــي بوريس ــع بات ــي م ــراد الصرب ــتار بلغ ــد س ــادل ري ــة، تع ــي ذات المجموع وف

لنيمانيــا رادونييتــش )54( مقابــل هــدف لنيكــولاي ســيغنيفيتش )72(.

تحديد موعد قرعة مونديال 2018
لجنــة  قــررت 
بالاتحــاد  المســابقات 
ــدم، إجــراء  ــرة الق ــي لك الدول
يــوم   ،2018 مونديــال  قرعــة 
الأول  ديســمبر/كانون   1
العاصمــة  فــي  المقبــل، 
وذلــك  موســكو،  الروســية 
خــلال الاجتمــاع الــذي عُقــد 
الخميــس، فــي مقــر »فيفــا« 
السويســرية. بزيوريــخ 

اللجنــة  وســتعتمد 
المنظمــة علــى تصنيــف الفيفــا لشــهر أكتوبر/تشــرين أول المقبــل، لتحديــد بقيــة الفــرق الـــ7 التــي ســترافق 

للمونديــال. الأول  التصنيــف  فــي  روســيا، 
وباستثناء منتخبات أوروبا، لن يتم وضع منتخبين من نفس القارة في مجموعة واحدة.

كما صادقت لجنة مسابقات الفيفا على تواريخ البطولات التالية:
- كأس العالم لأندية بالإمارات: من 12 إلى 22 ديسمبر/كانون الأول 2018.

- كأس العالــم للســيدات تحــت 17 ســنة فــي أوروجــواي: مــن 13 نوفمبر/تشــرين الثانــي إلــى 1 ديســمبر/
كانون الأول 2018.

- كأس العالم للسيدات تحت 20 سنة في فرنسا: من 5 إلى 24 أغسطس/آب 2018.
- كأس العالم للسيدات في فرنسا: من 7 يونيو/حزيران إلى 7 يوليو/تموز 2019.

يوفنتوس يصُحح أخطاء ثلاثية برشلونة أمام ساسولو
ــض  ــراء بع ــرا، وإج ــا مؤخ ــع فيه ــي وق ــاء الت ــي الأخط ــوس، ف ــدرب يوفنت ــري، م ــيمليانو أليج ــر ماس يفك
ــذي  ــق، ال ــي للفري ــب التكتيك ــى الجان ــلات عل التعدي
الأحــد،  غــدا  ساســولو،  مضيفــه  لمواجهــة  يســتعد 

بالــدوري الإيطالــي لكــرة القــدم.
ــي  ــال ف ــف دوري الأبط ــوس، وصي ويتصــدر يوفنت
الموســم الماضــي، الــدوري الإيطالــي بتســع نقــاط، 
ــارق  ــر ميــلان بف ــي وإنت ــه نابول ــى ملاحقي ــا عل متفوق
الأهــداف، ولكــن الثلاثــاء الماضــي فــي إســبانيا ظهــر 
ــام  ــر أم ــا، وخس ــتواه تمام ــن مس ــدا ع ــوس بعي يوفنت

ــة. ــة نظيف برشــلونة بثلاثي
ــرص،  ــلونة 3 ف ــا برش ــد منحن ــري »لق ــال أليج وق
ــا  ــداف. ارتكبن ــجيل 3 أه ــا تس ــن خلاله ــتطاعوا م اس

ــي«. ــاء خــلال الشــوط الثان ــن الأخط ــد م العدي
وأشــار ميراليــم بيانيتــش، إلــى أن الفريــق يحتــاج أن يكــون أكثــر حســما أمــام المرمــى، ولكنــه يتطلــع 

لتعافــي ســريع علــى الرغــم مــن غيــاب كلاوديــو ماركيزيــو وجيورجيــو كيللينــي وســامي خضيــرة.
وقال اللاعب البوسني »مباراة برشلونة بمثابة درس لنا«.

وهنــاك أيضــا قضايــا، يجــب تحليلهــا فــي نابولــي، الــذي يلتقــي مــع بينفينتــو غــداً الأحــد بعــد خســارته 
1-2 أمــام شــاختار دونيتســك.

مشــكلات مشــابهة، أقلقــت رومــا الثلاثــاء الماضــي بعــد مباراتــه الأولــى فــي دوري الأبطــال ضــد أتلتيكــو 
مدريــد، الــذي شــعر بفــروق صغيــرة بعــد التعــادل فــي رومــا ســلبيا.

وكان الحــارس أليســون، حاســما لفريــق رومــا، ويتوقــع أن يســتمر فــي تألقــه خــلال مبــاراة الفريــق 
المقبلــة بالــدوري أمــام هيــلاس فيرونــا اليــوم الســبت.

ولــم تكــن هنــاك مباريــات فــي وســط الأســبوع الماضــي لفريــق إنتــر ميــلان، الــذي ســيحل ضيفــا علــى 
كروتونــي، قبــل مبــاراة فيورنتينــا مــع بولونيــا.

ويلعــب ميــلان، المنتشــي بفــوزه الكبيــر 5-1 علــى مضيفــه أوســتريا فيينــا النمســاوي بالــدوري الأوروبــي 
يــوم الخميــس، مــع أودينيــزي غــداً الأحــد، فيمــا يلعــب لاتســيو مــع مضيفــه جنــوى فــي نفــس اليــوم.

ــى  ــا عل ــي، ضيف ــدوري الأوروب ــي ال ــزي ف ــون الإنجلي ــه إيفرت ــى ضيف ــب 3-0 عل ــذي تغل ــا، ال ويحــل أتلانت
ــو مــع ســامبدوريا. ــاري، وتورين ــا، فيمــا يلعــب ســبال مــع كالي ــو فيرون كييف
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