
لا تفعل هذه الأشياء على معدة فارغة
تعــد الفتــرة التــي تلــي الاســتيقاظ مــن النــوم بالنســبة للبشــر فتــرة حساســة جــداً علــى المســتوى 
البدنــي والنفســي علــى حــد ســواء، فالحالــة المزاجيــة للإنســان لا تكــون فــي أفضــل حالاتهــا، وهــذا الأمــر 

ينطبــق أيضــاً علــى الحالــة الجســمانية، ســواء علــى المســتوى العضلــي أو الأعضــاء الداخليــة.
فبشــكل عــام تكــون الحالــة العامــة للجســد بعــد الاســتيقاظ مختلفــة قليــاً عــن الطبيعيــة، لذلــك 
فــي التقريــر التالــي ســوف تتعــرف علــى أهــم الأمــور التــي لا يجــب أن تفعلهــا علــى معــدة فارغــة، ســواء 
بعــد الاســتيقاظ مــن النــوم أو فــي حالــة مــا إذا كنــت لــم تتنــاول أو تشــرب أي شــيء منــذ الاســتيقاظ.

1- تناول المسكنات
بالطبــع تنــاول المســكنات علــى المعــدة الفارغــة أحــد أخطــر الأمــور التــي قــد تقــوم بهــا فــي حياتــك، 
ــى معــدة فارغــة، فهــي أيضــاً  ــك المســكنات تكــون ضعيفــة فــي حــال تناولهــا عل ــة تل فبجانــب أن فاعلي

تتســبب بالكثيــر مــن الضــرر للمعــدة مثــل مشــكلة النزيــف الداخلــي لهــا.
ولكــن وإذا كان الألــم شــديد ولا بــد مــن تناولهــا فــي الحــال بعــد الاســتيقاظ مــن النــوم، فننصحــك 

باســتبدال الميــاه بالحليــب، لأنــه يعمــل علــى التخفيــض مــن الآثــار الســلبية لتلــك المســكنات.
2- القهوة

حتــى فــي حالــة النــوع منــزوع  الكافييــن منهــا  تتســبب القهــوة بتحفيــز إنتــاج الحمــض الذي يســبب 
ــى معــدة فارغــة، وبــكل تأكيــد  ــة المعــدة وغيرهــا مــن مشــاكل الجهــاز الهضمــي إذا تــم تناولهــا عل حرق
ــى  نقــص الســيروتونين وهــي المــادة  ــؤدي إل ــوة ســوف ي ــة الإفطــار مــن أجــل شــرب الق تخطــي وجب

المســؤولة عــن الحالــة المزاجيــة للبشــر، ممــا يجعلــك فــي حالــة مزاجيــة متقلبــة طــوال اليــوم.
ضــرر  أجــل  ومــن 
أقــل فــي حالــة الضــرورة 
مــن  كــوب  لشــرب 
الصبــاح  فــي  القهــوة 
الحليــب  اســتخدم 
لأنــه  الدســم،  كامــل 
إمكانيــة  مــن  يقلــل 
فــي  مشــاكل  حــدوث 
الجهــاز  أو  المعــدة 

. لهضمــي ا
3- العلكة

ــد  ــو ق ــى الإطــاق، فه ــة المســتحبة عل ــور الصحي ــن الأم ــة ليــس م ــدة فارغ ــى مع ــة عل مضــغ العكل
ــة  ــوم بعملي ــذي يق ــرز الحمــض ال ــى ف ــك تجبرهــا عل ــة مضــغ العل ــدة، لأن عملي ــاب المع يتســبب بالته

ــدة. ــة المع ــر بطان ــذي يدم ــر ال الهضــم لاشــيء وهــو الأم
وننصحك بمضغ العلكة لـ10 دقائق فقط في الصباح إذا أردت تجنب الإصابة بأي مشاكل هضمية.

4- التمارين الرياضية
هنــاك الكثيــر مــن الرياضييــن الذيــن يظنــون بــأن ممارســة التماريــن الرياضيــة علــى معــدة فارغــة لــه 
فاعليــة أكبــر فــي حــرق الدهــون، ولكــن فــي الواقــع الأمــر بعيــد تمامــاً علــى الصحــة، فعلــى العكــس تمامــاً 

مــا ستخســره مــن هــذا الأمــر هــو المزيــد مــن حجــم كتلتــك العضليــة وليــس الدهــون.
5- التسوق

ــام الإفطــار، لأن  ــاول طع ــم تتن ــت تشــعر بالجــوع أو ل ــك لشــراء مســلتزماتك وأن لا تخــرج مــن بيت
ــأكل أي  ــا ســيجعلك تشــرب أو ت ــذا م ــاق، وه ــك تشــعر بالجــوع الشــديد والإره التســوق ســوف يجعل
شــيء تقــع عينــاك عليــه دون تفكيــر فيمــا إذا كان مــا ســتتناوله ضــارًا أم لا لذلــك لا تغامــر كثيــرًا 

ــوق. ــال التس ــك خ بمعدت
6- تلك العصائر

ــج  ــروت تهي ــب ف ــال واليوســفي والجري ــل البرتق ــات مث ــي الحمضي ــودة ف ــة الموج ــاف الحمضي الألي
ــدة المزعجــة. ــات المع ــة بالاتهاب ــك بالإصاب ــد تتســب ل ــة، وق ــدة الفارغ المع

ــاح  ــي الصب ــة ف ــر الحمضي ــرب العصائ ــك ش ــازال بإمكان ــر م ــك المخاط ــن تل ــم م ــى الرغ ــن عل ولك
بشــرط أن يتــم تخفيفهــا بالميــاه.

7- التحدث
الأمــر ليــس مزحــة، عليــك ألا تدخــل فــي مناقشــات وجــدالات فــي الصبــاح علــى الأقــل قبــل تنــاول 
وجبــة الإفطــار، لأن تلــك الأمــور تســتنزف المزيــد مــن الطاقــة فــي جســدك بســبب أن معدتــك لا تــزال 

فارغــة.
ــك  ــل يمكن ــى الأق ــاول الإفطــار عل ــل تن ــاح قب ــي الصب ــاً ف ــت لا تســتطيع الصمــت قلي ــك إذا كن لذل

ــة. ــي المناقشــات الصباحي ــاً ف ــو قلي ــز ول ــى تســتطيع التركي ــرة، حت ــاه الفات ــن المي ــوب م شــرب ك

تحذير طبي: تجاهل وجبة الفطور قد يكون"قاتلاً"
أظهــرت دراســة علميــة حديثــة أن عــدم تنــاول طعــام الفطــور يمكــن أن يضاعــف مــن مخاطــر الإصابــة 

بتصلّــب الشــرايين، الــذي يمكــن أن يكــون قاتــا.
وجــاء فــي الدراســة المنشــورة، فــي مجلــة معهــد طــب القلــب الأميركــي، أن الباحثيــن لاحظــوا وجــود 

أضــرار أصابــت شــرايين أشــخاص حتــى مــن قبــل أن يشــخّص لديهــم المــرض.
ــب  ــراض القل ــي التصــدي لأم ــة ف ــن أن يشــكّل هــذا الاكتشــاف أداة مهم ــن، يمك وبحســب الباحثي

ــم. ــات فــي العال ــر عــدد مــن الوفي ــة المســؤولة عــن أكب الوعائي
ــف شــخص  ــا و700 أل ــراض 17 مليون ــذه الأم ــة، قضــى بســبب ه ــة الصحــة العالمي وبحســب منظم

ــام 2015. ــي الع ف
وقــال فالنتــان فوســتر مديــر مستشــفى ماونــت ســايناي ورئيــس تحريــر مجلــة معهــد الطــب 

الذيــن  "الأشــخاص 
الفطــور  يتناولــون  لا 
حيــاة  نمــط  يعيشــون 

عــادة". صحــي  غيــر 
"تُثبــت  وأضــاف 
ــدم  ــذه الدراســة أن ع ه
الفطــور  طعــام  تنــاول 
ينبغــي  ســيئة  عــادة 
لتجنــب  تغييرهــا 
بأمــراض  الإصابــة 

. " لقلــب ا
وتؤيــد هــذه الدراســة دراســات أخــرى نشــرت فــي أوقــات ســابقة وربطــت تنــاول الفطــور بالصحّــة 

الجيــدة وانخفــاض الــوزن وانحســار المخاطــر المتصلــة بالكولســترول وضغــط الــدم والســكري.

الكمادات الباردة تعالج إجهاد وتورم الساقين
أشــارت مجلــة "أبوتيكــن أومشــاو" الألمانيــة إلــى أن الكمــادات يمكــن أن تســاعد فــي عــاج الدوالــي 
وتــورم وإجهــاد الســاقين، وخاصــة مــع كبــار الســن والأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ضعــف الأوعيــة 

ــة. الدموي
ــك باســتخدام منشــفة بحجــم  ــح، وذل ــادات بشــكل صحي ــة باســتعمال الكم ــة الألماني ونصحــت المجل
120×60 ســم، ويوضــع نصفهــا فــي المــاء البــارد، مــع إضافــة الخــل لزيــادة التبخيــر وتحســين خصائــص التبريــد، 

وبعــد ذلــك يتــم لــف النصــف الرطــب مــن المنشــفة حــول عضلــة الســاق ووضــع الجــزء الجــاف فوقهــا.
وإذا وصلــت درجــة حــرارة الكمــادة بعــد حوالــي 15 دقيقــة إلــى درجــة حــرارة الجســم فقــدت تأثيرهــا 

ويجــب تغييرهــا.

فريق ناشئتنا يهزم المانيا برباعية نظيفة في بطولة 
كأس العالم للناشئين

حققــت ايــران فــوزا عريضــا علــى المانيــا باربعــة اهــداف نظيفــة فــي المبــاراة التــي اقيمــت مســاء الثاثــاء 
فــي اطــار الجولــة الثانيــة مــن منافســات المجموعــة الثانيــة ببطولــة كأس العالــم للناشــئين تحــت 17 ســنة 

المقامــة فــي الهنــد.
وانتهى الشوط الاول من المباراة بتقدم ايران بهدفين سجلهما يونس دلفي في الدقيقتين 8 و42.

وفــي الشــوط الثانــي ســجل الهيــار صيامنــش الهــدف الثالــث للمنتخــب الايرانــي فــي الدقيقــة 47 
واختتــم وحيــد نامــدار مهرجــان الاهــداف بهــدف رابــع فــي الدقيقــة 74.

وبهــذا الفــوز ضمنــت ايــران صعودهــا الــى دور الثمانيــة وارتفــع رصيدهــا الــى 6 نقــاظ مــن مباراتيــن، حيــث 
فــازت فــي الجولــة الاولــى علــى غينيــا 3-1، وســتخوض مباراتهــا الثالثــة فــي دور المجموعــات امــام كوســتاريكا 

التــي تعادلــت مــع غينيــا 2-2.

اصدار كتاب تاريخ الرياضة النسوية في ايران 
ــدا ســادات  ــة هيل ــة" للكاتب ــخ الرياضــة النســوية الايراني ــاب "تاري قدمــت دار"رامــان" للنشــر والطباعــة كت
حســيني خــواه الــذي يقــدم 
ــن رياضــة النســاء  لمحــة ع
العقــود  خــال  ايــران  فــي 

الخمســة الماضيــة.
مهــر  وكالــة  وأفــادت 
"تاريــخ  كتــاب  أن  للأنبــاء 
الرياضــة النســوية الايرانيــة" 
ســادات  هيلــدا  للكاتبــة 
صــدر  خــواه  حســيني 
"رامــان"  دار  عــن  مؤخــراً 
للنشــر والطباعــة، تعــرج فــي 

الأخيــرة. الخمســة  العقــود  فــي  النســائية  الرياضيــة  المحطــات  أهــم  علــى  الكاتبــة 
وتقدم عرضاً لأهم الشخصيات والوجوه في تاريخ الرياضة النسوية الايرانية.

يظهر في الكتاب لحن ساخر في بعض الأحيان، لم يغيب عنه دور الصحافة في هذا الموضوع. 

ميسي يحقق أرقامًا بالجملة بعد هاتريك الإكوادور
ــد  ــة، بع ــية بالجمل ــا قياس ــباني، أرقامً ــلونة الإس ــادي برش ــم ن ــي، نج ــل ميس ــي ليوني ــق الأرجنتين حق

قيادتــه منتخــب بــاده إلــى نهائيــات كأس العالــم 2018.
وأحــرز ميســي "هاتريــك" فــي مرمــى الإكــوادور بالمبــاراة التــي انتهــت بفــوز التانجــو 3-1، ليصعــد منتخــب 

الأرجنتيــن إلــى مونديــال روســيا، مســتغا خســارة تشــيلي مــن البرازيــل وتعــادل بيــرو أمــام كولومبيــا.
ــة خــال  وذكــرت صحيفــة "ســبورت" الإســبانية أن ميســي وصــل للهــدف رقــم 21 فــي مســيرته الكروي

ــخ. ــر التاري ــن عب ــم ليتصــدر ترتيــب الهدافي ــات كأس العال ــة لنهائي ــة المؤهل ــكا الجنوبي ــات أمري تصفي
ــس  ــي لوي ــي برشــلونة الأوروجوايان ــه ف ــان كريســبو وزميل ــه هيرن ــى مواطن ــك عل ــوق ميســي بذل وتف

ــا. ــع 18 هدفً ــك التشــيلي مارســيلو ســالاس بواق ــد ذل ــي بع ــا، ويأت ــكل منهم ــا( ل ســواريز، )19 هدفً
وأشــارت الصحيفــة إلــى أن ميســي ســجل 62 هدفًــا لصالــح الأرجنتيــن لينفــرد بصــدارة هدافــي التانجــو 
ــا، )34  ــا(، ثــم مارادون ــا(، وكريســبو )35 هدفً ــارق 8 أهــداف عــن جابرييــل باتيســتوتا )54 هدفً ــخ بف ــر التاري عب

ــا(. ــا(، وجونزالــو هيجوايــن )32 هدفً ــا(، وســيرجيو أجويــرو، )33 هدفً هدفً
ووصــل ميســي للهاتريــك الخامــس فــي تاريخــه مــع الأرجنتيــن، بعدمــا أحــرز فــي مرمــى بنمــا والســويد 
والبرازيــل وجواتيمــالا، كمــا أنــه يمتلــك 39 هاتريــك بقيمــص برشــلونة خــال مســيرته الكرويــة، كمــا ســاهم 

البرغــوث فــي تأهــل منتخــب بــاده لــكأس العالــم للمــرة 12 علــى التوالــي.
وســاهم ليــو فــي وصــول الأرجنتيــن إلــى نهائــي كأس العالــم فــي البرازيــل عــام 2014 كمــا قــاده لنهائييــن 

فــي كوبــا أمريــكا عامــي 2015 و2016 ولكنــه لــم يحقــق أي لقــب مــع المنتخــب الأول حتــى الآن.
ــل 31  ــام المقب ــغ عمــره الع ــم، إذ يبل ــرة للأرجنتينــي لحصــد كأس العال وربمــا تكــون هــذه الفرصــة الأخي

عامًــا، بينمــا فــي مونديــال قطــر 2022 ســيصل لعامــه الـــ35.
ولــم يحقــق منتخــب الأرجنتيــن كأس العالــم منــذ 1986 حينمــا قــاده دييجــو مارادونــا آنــذاك للفــوز 

باللقــب، كمــا ســبق وحققــه التانجــو عــام 1978.

روبن ينضم لمعسكر بايرن ميونيخ بعد الاعتزال الدولي
أعلــن نــادي بايــرن ميونيــخ الألمانــي، انضمــام جناحــه الهولنــدي آرييــن روبــن، الــذي أعلــن اعتزالــه اللعــب 

دوليًــا عقــب فشــل منتخــب بــاده فــي التأهــل لمونديــال روســيا 2018 ، لمعســكر الفريــق البافــاري الأربعــاء.
وقــال روبــن )33 عامــا( الــذي ودع منتخــب بــاده أمــس بتســجيله هدفــي الفــوز علــى سويســرا )2-0( والــذي 

لتأهــل  كافيًــا  يكــن  لــم 
"ألعــب  للمونديــال:  هولنــدا 
بأوروبــا  متميــز  فريــق  فــي 

معــه". التركيــز  وأريــد 
مبــاراة  عقــب  وصــرح 
أن  أدرك  "كنــت  هولنــدا: 
اليــوم ســيكون آخــر مــرة مــع 

الهولنديــة". الطواحيــن 
الاعــب  وأكــد 
ــى اســتمتاعه  ــدي عل الهولن

نجليــه. مــع  المبــاراة  عقــب  المشــجعبن  ودع  حيــث  الملعــب،  فــي  بالأجــواء  كثيــرا 
ــده، وســجل معــه  ــذي كان قائ ــاراة مــع المنتخــب الهولنــدي ال ــا خــاض روبــن 96 مب وفــي خــال 14 عامً

ــا. 37 هدف
وكانــت أبــرز مشــاركة لروبــن مــع الطواحيــن الهولنديــة فــي مونديــال 2010 بجنــوب إفريقيــا، ولكنــه خســر 

لقــب البطولــة لحســاب إســبانيا 0-1 فــي الوقــت الإضافــي.

بعد توقيع إتفاقية للتعاون الكروي..

منتخبنا يتعادل مع نظيره الروسي ايجابيا
لكــرة  منتخبنــا  تعــادل 
القــدم مســاء الثاثــاء، مــع 
ــك  ــي 1- 1 وذل ــره الروس نظي
فــي مبــاراة وديــة تحضيــرا 
لمنافســات نهائيــات كأس 

العالــم فــي روســيا 2018.
المبــاراة  وانطلقــت 
الســاعة  فــي  الوديــة  
الســابعة والنصــف مــن ليــل 
الثاثــاء علــى ملعــب مدينــة 
حيــث  الروســية  قــازان 

.  1-1 المبــاراة  هــذه  فــي  الفريقيــن  تعــادل 
وســجل الاعــب الايرانــي  ســردار ازمــون فــي الدقيقــة 57  الهــدف الاول لصالــح المنتخــب الايرانــي كمــا 

ســجل الهــدف الثانــي   المهاجــم الروســي بولــوز  هــدف التعــادل فــي الدقيقــة 74 مــن هــذه المبــاراة.
وضمــت تشــكيلة الفريــق الايرانــي: علــى رضــا بيرانونــد ، وريــا غفــوري ) راميــن رضاييــان - 85(، مرتضــي 
ــي ،  ــه جشــمي - 84( ، احســان حاج صف ــي ) روزب ــي كنجــي ، ســيدجال حســيني، ســعيد عزت الله بورعل
علــى رضــا جهانبخــش  )ســامان قــدوس - 64(، اميــد ابراهيمــي )علــي عبــدالله  زاده - 3+90(، وحيــد اميــري، 

مهــدي طارمــي ) اكبــر ايمانــي - 80(  ، ســردار آزمــون )كاوه رضايــي - 64( .
يذكــر ان الفريــق الايرانــي واجــه فــي الســابق نظيــره الروســي فــي الامــارات قبــل تولــي »كارلــوس كــي 
روش« تدريــب لاعبيــه، لكــن »كــي روش« شــاهد هــذه المبــاراة الــى جانــب المــدرب الســابق للفريــق »علــي 

رضــا منصوريــان« وكانــت نتيجــة المبــاراة 0-1 لصالــح ايــران.
هــذا ووقــع الأميــن العــام لإتحــاد كــرة القــدم الإيراني'محمــد رضــا ســاكت' اتفاقيــة للتعــاون الكــروي مــع 

ــودي الــذي جــري بيــن منتخبــي البلديــن. نظيــره الروســي 'الكســندر اومايف'علــي هامــش اللقــاء ال
وتنــص الإتفاقيــة علــى التعــاون الثنائــي فــي مختلــف فــروع كــرة قــدم بمــا فيهــا كــرة قــدم الصــالات )كــرة 

القــدم الخماســية( وكــرة القــدم الشــاطئية.
وحســب هــذه الإتفاقيــة ســيتعاون البلــدان فــي قســمي الرياضــة النســائية والرجاليــة وتطويــر التعــاون 
الكــروي وتبــادل الخبــرات وإقامــة دورات تعليميــة ومخيمــات تحضيريــة فــي مختلــف الفئــات العمريــة وكذلــك 

إقامــة المســابقات الوديــة .

البرازيل تُسدي هدية ثمينة لكولومبيا وبيرو
أهــدت البرازيــل، هديــة ثمينــة لكولومبيــا، وبيــرو، عندمــا أســقطت تشــيلي )3-0(امــس الأربعاء، فــي الجولة 
ــارة  الأخيــرة مــن تصفيــات ق
أمريــكا الجنوبيــة المؤهلــة 

ــال روســيا 2018. لموندي
بيــرو،  منتخبــا  وكان 
وكولومبيــا تعــادلا )1-1( فــي 
لتتأهــل  الجولــة،  نفــس 
إلــى  مباشــرة  الأخيــرة 
رفعــت  بعدمــا  المونديــال، 
رصيدهــا إلــى 27 نقطــة، فــي 

الرابــع. المركــز 
فــي المقابــل، اســتفادت 
بيــرو مــن ســقوط تشــيلي أمــام البرازيــل، وتقدَّمــت للمركــز الخامــس بـــ26 نقطــة بفــارق الأهــداف أمــام بطــل 

كوبــا أمريــكا فــي آخــر نســختين، لتخــوض الملحــق العالمــي.
ــام  ــن الســقوط المفاجــئ لمنتخــب بارجــواي )24 نقطــة(، أم ــد م ــي بالتحدي واســتفاد المنتخــب البيروف

ضيفــه الفنزويلــي الأخيــر بـــ12 نقطــة.
وســتخوض بيــرو الملحــق مــع نيوزيانــدا، الشــهر المقبــل، مــن أجــل فرصــة الظهــور فــي كأس العالــم 

لأول مــرة منــذ عــام 1982.
تقــدم خاميــس رودريجيــز لكولومبيــا أولًا فــي الدقيقــة )56(، قبــل أن يُعــادل باولــو جيريــرو النتيجــة لبيــرو 

مــن تســديدة رائعــة مــن ركلــة حــرة فــي الدقيقــة )76(.

ملامح مونديال روسيا تتحدد بصعود 23 منتخبًا
مامــح  تحــددت 
المشــاركة  الــدول  معظــم 
ــم،  ــات كأس العال ــي نهائي ف
الصيــف  إقامتهــا  المنتظــر 
ــك  ــي روســيا، وذل ــل ف المقب
بعــد خــوض جولــة حاســمة 
المؤهلــة. التصفيــات  مــن 
المامــح،  أبــرز  ولعــل 
مصــر،  منتخــب  بلــوغ 
عــن  الغيــاب  عقــدة  وفــك 

ــات. ــال التصفي ــرة خ ــاة كبي ــد معان ــود بع ــي الصع ــن ف ــاح الأرجنتي ــك نج ــا، وكذل ــدة 28 عامً ــال لم الموندي
وفيما يلي، نستعرض قائمة بالدول التي ضمنت التأهل لنهائيات المونديال:

قارة أوروبا
روســيا )الدولــة المضيفــة( - فرنســا - البرتغــال - ألمانيــا - صربيــا - بولنــدا - إنجلتــرا - إســبانيا - بلجيــكا 

- إيســلندا.
قارة أمريكا الجنوبية

البرازيل - أوروجواي - الأرجنتين - كولومبيا.
قارة أفريقيا

نيجيريا - مصر.
قارة أمريكا الشمالية والوسطى والكاريبي

المكسيك - كوستاريكا - بنما.
قارة آسيا

إيران - اليابان - كوريا الجنوبية - السعودية.
ملحق التصفيات الأوروبي

سويسرا - إيطاليا - الدنمارك - كرواتيا - السويد - أيرلندا الشمالية - اليونان - أيرلندا.
تســحب القرعــة 17 أكتوبر/تشــرين أول الجــاري، وســتكون أفضــل أربعــة فــرق فــي التصنيــف العالمــي 

ــة أولا. مصنف
تقــام المواجهــات فــي الفتــرة مــن 9 وحتــى 14 نوفمبر/تشــرين ثــان المقبــل، ويتأهــل الفائــز فــي النتيجــة 

الإجماليــة إلــى كأس العالــم.
الملحق العالمي

نيوزيلندا مع بيرو - أستراليا مع هندوراس
وتقــام المواجهــات مــن مباراتــي ذهــاب وعــودة فــي الفتــرة مــن 6 وحتــى 14 نوفمبر/تشــرين ثــان المقبــل، 

وســيتأهل الفائــز فــي النتيجــة الإجماليــة إلــى كأس العالــم.

6 ةضيرعالم الـ.... العدد )9686( السنة السابعة والثاثون الخميس 21 محرم، 1439 هـ ق 20 مهر 1396 هـ ش، 12 تشرين الاول 2017ما


