
في ختام مسابقات اليوم السادس..

بعثتنا في مركز الوصافة بدورة الالعاب الاسيوية 
داخل الصالة

مازالــت البعثــة الرياضيــة الايرانيــة فــي مركــز الوصافــة بــدورة الالعــاب الاســيوية الخامســة داخــل الصالــة 
الجاريــة حاليــا فــي تركمنســتان.

وحصلــت ايــران لغايــة الان علــى 77 ميداليــة تتضمــن 19 ذهبيــة و 15 فضيــة و 43 برونزيــة، فــي المركــز 
تركمنســتان  بعــد  الثانــي 
الحاصلــة علــى 193 ميداليــة، 
فيمــا تاتــي اوزبكســتان فــي 
بمجمــوع  الثالــث  المركــز 

89 ميداليــة.
يــوم  ســابقات  وفــي 
جــرت  التــي  الســبت 
التايكوانــدو  العــاب  فــي 
الهوائيــة  والدراجــات 
الاثقــال،  ورفــع  والمصارعــة 
الرياضيــون  حقــق 

برونزيــات.  8 و  واحــدة  وفضيــة  ذهبيتيــن  شــملت  ميداليــة   11 الايرانيــون 
وحصــل علــى الذهبيــة كل مــن ســهراب مــرادي فــي رفــع الاثقــال وزهــراء يزدانــي فــي المصارعــة 'آليــش'، 

كمــا حصلــت الهــة رضائــي علــى الفضيــة فــي المصارعــة آليــش.
ونــال البرونزيــة كل داود بــور رضائــي فــي الفروســية وريحانــة شــيخيان وســحر غنــي زادة وآســية 
شــجاعي ومحمــد غلامــي ومحمــود بروانــة وعبدالواحــد محمــدي فــي المصارعــة آليــش ومحمــد دانشــور 

ــة. ــي الدراجــات الهوائي ف
ــة  ــة داخــل الصال ــة رياضي ــي 20 لعب ــة( ف ــا و 66 رياضي ــة )115 رياضي ــا ورياضي ــران بـــ 214 رياضي وتشــارك اي
وهــي: الكــرة الخماســية، كــرة المنضــدة، الكيــك بوكســينغ، مــواي تــاي، ســامبو، كــوراش، جوجيتســو، البولينــغ 
والبيليــاردو، الدراجــات الهوائيــة، العــاب القــوى، الســباحة، رفــع الاثقــال، المصارعــة الحــرة والرومانيــة، مصارعــة 

الفتــوة، المصارعــة بالحــزام )آليــش(، كــرة الســلة )ثلاثيــة(، التايكوانــدو، الفروســية، الشــطرنج.

منتخبنا يحرز المركز الثالث في بطولة العالم العسكرية 
بالمصارعة الرومانية

ــة التــي اقيمــت فــي  ــم العســكرية بالمصارعــة الروماني ــة العال ــا المركــز الثالــث فــي بطول احــرز منتخبن
ميداليــة  بنيلهــا  ليتوانيــا 
ذهبيــة واحــدة و4 برونزيــات.
البطولــة  واقيمــت 
والســبت  الجمعــة  يومــي 
22 و23 ســبتمبر فــي مدينــة 

ليتوانيــا. فــي  كلايبيــدا 
ونــال الميداليــة الذهبية 
محمــد نوربخــش فــي وزن 
والميداليــات  كلغــم،   59
خليلــي،  البرونزيــة، مجيــد 
وحيــد  بيابانكــرد،  افشــين 
بابائــي جعفــري ومهــدي فــاح فــي اوزان 66 ،71 ،75 و85 كلغــم علــى التوالــي، ليحــرز الفريــق الايرانــي المركــز 

الثالــث برصيــد 54 نقطــة.
وفازت روسيا بالمركز الاول برصيد 59 نقطة، وجاءت اوكرانيا بالمركز الثالث برصيد 56 نقطة.

الكيني كيبتشوج يحصد لقب ماراثون برلين
الأولمبــي  البطــل  فــاز 
كيبتشــوج  إليــود  الكينــي 
برليــن  ماراثــون  بلقــب 
أهــدر  لكنــه  الأحــد  امــس 
رقــم  تســجيل  فرصــة 
وســط  عالمــي  قياســي 

رطبــة. أجــواء 
وفــاز كيبتشــوج باللقــب 
وثــاث  ســاعتين  فــي 
وســط  ثانيــة  و34  دقائــق 
ــب  ــن جان ــة م ــة قوي منافس

الأولــى. للمــرة  برليــن  فــي  يشــارك  الــذي  ادولا  جــوي  الإثيوبــي 
ــام 2014  ــن ع ــي برلي ــق ف ــون، تحق ــباقات الماراث ــي س ــجيله ف ــم تس ــي ت ــي عالم ــم قياس ــر رق وكان أخ

بواســطة الكينــي دينيــس كيميتــو فــي ســاعتين ودقيقتيــن و57 ثانيــة.
ــرة  ــة الســيدات للم ــب فئ ــس شــيرونو بلق ــازت جلادي ــث ف ــن حي ــون برلي ــى ماراث ــا عل ــت كيني وهيمن

ــة. الثاني
وشــارك ويلســون كيبســانج حامــل الرقــم القياســي العالمــي فــي فئــة الرجــال ســابقا، وكينينيســا بيكيلــي 

وكيبتشــوج، فــي الماراثــون الــذي جــرى فــي شــوارع العاصمــة الألمانيــة.
ويشــتهر ماراثــون برليــن بتحقــق الأرقــام القياســية العالميــة مــن خلالــه بســبب مســاره الســلس 

والطقــس الرائــع فــي شــهر أيلول/ســبتمبر.
وفــي منافســات الســيدات فــازت شــيرونو باللقــب الثانــي لهــا بعــد أن حققــت الإنجــاز ذاتــه فــي برليــن 

عــام .2015 وأنهــت شــيرونو الســباق فــي ســاعتين و20 دقيقــة و21 ثانيــة.

أوروجواي تلغي مبارياتها بعد الاعتداء على حكام
كل  أوروجــواي  فــي  القــدم  كــرة  اتحــاد  ألغــى 
ــع حــكام  ــات المقــررة امــس الأحــد بعدمــا امتن المباري
اللعبــة فــي البــاد عــن إدارة مباريــات بســبب تنامــي 

العنــف ضدهــم.
ــرار حــكام  ــى ق ــاء عل ــان: "بن ــال الاتحــاد فــي بي وق
إدارة  عــن  الامتنــاع  للاتحــاد  التابعيــن  القــدم  كــرة 
مباريــات أوقــف الاتحــاد كل الأنشــطة امــس الأحــد 

فــي كل درجــات الــدوري والفئــات المختلفــة".
ويعنــي هــذا القــرار إلغــاء خمــس مباريــات فــي 
الدرجــة الأولــى إضافــة إلــى مواجهــات أخــرى فــي 

درجــة. الأدنــى  المســابقات 
ويأتــي القــرار بعــد اعتــداء مشــجعين علــى اثنيــن مــن الحــكام منهمــا امــرأة يــوم الســبت خــال مبــاراة 

بيــن فريقيــن تحــت 19 عامــا.

سهراب مرادي يحطم الرقم القياسي العالمي 
ويحرز ذهبية الوزن 94

ــهراب  ــاع س ــن الرب تمك
مــرادي مــن تحطيــم الرقــم 
العالمــي وإحــراز  القياســي 
ــوزن 94 كليوغرامــاً  ذهبيــة ال
الألعــاب  مســابقات  خــال 

الآســيوية الداخليــة.
وقــد إنطلقــت الألعــاب 
لرفــع  الداخليــة  الآســيوية 
الأثقــال الســبت فــي مدينــة 
بتركمنســتان  آبــاد  عشــق 
الرباعيــن  مــن   10 بحضــور 

ــوزن 94  ــة ال ــاً  ليحــرز ذهبي ــع مجمــوع  413 كيلوغرام ــاع الإيرانــي ســهراب مــرادي مــن رف حيــث تمكــن الرب
كيلوغرامــاً ويكســر الرقــم القياســي العالمــي والــذي اســتمر لـــ 18 عامــاً.

وكان الرقــم القياســي العالمــي حتــى اليــوم مســجلًا باســم الربــاع اليونانــي اكاســيو كاكياشــويلي وهــو 
ــع الأوزان 176 و 181 و 185 بحركــة الخطــف محــرزاً  ــام 1999. وتمكــن مــرادي مــن رف ــاً ويعــود للع 412 كيلوغرام

المرتبــة الأولــى وذهبيــة الــوزن 94.
وفــي حــركات النتــر لــم يتمكــن مــرادي مــن رفــع الــوزن 220 كليوغرامــاً فــي البدايــة لكنــه تمكــن مــن حملــه 

فــي الحركــة الثانيــة وحــاز الذهبية.
ــاً ليكســر الرقــم القياســي العالمــي بكيلوغــرام  ــع 228 كليوغرام ــة مــن رف ــه الثالث كمــا تمكــن فــي حركت

إضافــي واحــد.

لاعبات السلةّ الايرانيات يتخلفن عن الصعود 
الى دور ربع النهائي

ــام 2017 فــي  ــات المشــاركات فــي منافســات الصــالات الاســيوية للع ــات الســلة الايراني ــم تتمكــن لاعب ل
عاصمــة تركمنســتان، مــن 
الاربعــة  بالفــرق  الالتحــاق 
ربــع  دور  الــى  والتأهــل 
ــن  النهائــي الســبت، ليواصل
الفــوز  اجــل  مــن  الجهــود 
ضمــن  الخامــس  بالمركــز 

المنافســات. هــذه 
و واجــه فريــق النســاء 
الســلة  لكــرة  الايرانــي 
منافســه  الصــالات  داخــل 
ــث  ــبت، حي ــي الس التركمان
تمكــن الاخيــر مــن هزيمــة نظيــره الايرانــي بنتيجــة 14 مقابــل 7 ليتاهــل ضمــن الفــرق الاربعــة للصعــود الــى 

ابــاد. عشــق  فــي   2017 الصــالات  لالعــاب  اســيا  منافســات  فــي  النهائــي  ربــع  دور 
يذكــر ان الــدورة الخامســة مــن العــاب داخــل الصــالات الاســيوية والاوقيانيــة التــي بــدأت فــي 17 ســبتمبر 

الحالــي، ستســتمر حتــى 26 مــن الشــهر نفســه.
ويضــم الوفــد الرياضــي الايرانــي المشــارك فــي هــذه المنافســات 214 رياضيــا ورياضيــة، فــي 20 فرعــا رياضيــا 
بمــا فيهــا كــرة الســلة، وكــرة المنضــدة، وكــرة القــدم الخماســية؛ اضافــة الــى مختلــف الفنــون القتاليــة، وســباق 

العــدو، والســباحة، ورفــع الاثقــال وغيرهــا مــن العــاب الصــالات.

موراتا يقرب تشيلسي من رقم أرسنال
الإنجليــزي  تشيلســي  نــادي  اقتــرب 
بعدمــا  وذلــك  أرســنال،  غريمــه  رقــم  مــن 
نجــح الإســباني ألفــارو موراتــا مهاجــم البلــوز 
فــي تســجيل 3 أهــداف »هاتريــك« خــال 
برباعيــة  ســيتي  ســتوك  علــى  الانتصــار 
نظيفــة الســبت فــي إطــار الجولــة السادســة 

البريمييرليــج. مــن 
إكســبريس«  »ديلــي  وذكــرت صحيفــة 
البريطانيــة أن هاتريــك موراتــا جعلــه اللاعــب 
رقــم 17 فــي تاريــخ النــادي اللندنــي الــذي 
يحــرز 3 أهــداف فــي مبــاراة واحــدة بالــدوري 

ــك. ــي ذل ــا نجحــوا ف ــك 19 لاعبً ــذي يمتل ــم أرســنال ال ــن رق ــرب م ــزي، ليقت الانجلي
وأشــارت الصحيفــة إلــى أن جمهــور تشيلســي احتفــل بموراتــا وقــرر تأليــف أغنيــة جديــدة لــه يقولــون 

فيهــا: »ألفــارو، ألفــارو، إنــه قــادم مــن إســبانيا المشمســة، إنــه أفضــل مــن هــاري كيــن )مهاجــم توتنهــام(«.
ويعــد هاتريــك موراتــا هــو الأول لتشيلســي منــذ موســم 2014/2015 حينمــا ســجل مواطنــه دييجــو كوســتا 

ثلاثيــة فــي مرمــى ســوانزي ســيتي.
ــب  ــدارة ترتي ــى ص ــد عل ــتر يونايت ــيتي ومانشس ــتر س ــق مانشس ــة 13 ليلاح ــي للنقط ــل تشيلس ووص

ــة. ــان 16 نقط ــك الفريق ــث يمتل ــزي، حي ــدوري الإنجلي ال
ــو  ــي روميل ــع البلجيك ــن م ــدارة الهدافي ــم ص ــزي ليتقاس ــدوري الإنجلي ــي ال ــداف ف ــا 6 أه ــجل مورات وس

لوكاكــو، لاعــب مانشســتر يونايتــد، والأرجنتينــي ســيرجيو أجويــرو، مهاجــم مانشســتر ســيتي.
وانضــم موراتــا لصفــوف تشيلســي قادمًــا مــن ريــال مدريــد الإســباني خــال ســوق الانتقــالات الصيفيــة 
الأخيــر، بعدمــا كان حبيــس دكــة بــدلاء الفريــق الملكــي رغــم إحــرازه 20 هدفًــا كأعلــى معــدل تهديفــي بيــن 

صفــوف المرينجــي خــال الموســم الماضــي.

فوزنياكي تحرز لقب بطولة بان باسيفيك للتنس
أنهــت كاروليــن فوزنياكــي، سلســلة مــن التعثــر فــي المباريــات النهائيــة، وفــازت علــى الروســية أنستاســيا 
ــان باســيفيك للتنــس، امــس  ــة ب ــي بطول ــي ف ــى التوال ــي عل ــا الثان بافليوتشــنكوفا، 6-0 و7-5، لتحــرز لقبه

الأحــد.
وخاضــت فوزنياكــي، المبــاراة النهائيــة الســابعة لهــا هــذا الموســم، بعــد الخســارة فــي المباريــات الســت 

الأخيــرة.
وبــدأت اللاعبــة الدنماركيــة البالــغ عمرهــا 27 عامــا، والمصنفــة الثالثــة، اللقــاء بقــوة وحســمت المجموعــة 
الأولــى فــي 21 دقيقــة فقــط، وظهــرت فــي لياقــة عاليــة بعــد انتصارهــا بمجموعتيــن متتاليتيــن علــى موجــوروزا، 

المصنفــة الأولــى عالميــا فــي اليــوم الســابق.
وفــي المقابــل، تعرضــت بافليوتشــنكوفا للإرهــاق، بعــد الفــوز علــى أنجليــك كيربــر فــي لقــاء مــن ثــاث 

مجموعــات، وعانــت مــن ارتــكاب الأخطــاء الســهلة.
ــة  ــي المجموع ــرت بافليوتشــنكوفا بشــكل أفضــل ف ــى، ظه ــة الأول ــد الخســارة الســاحقة للمجموع وبع
الثانيــة، وحافظــت علــى إرســالها حتــى الشــوط الأخيــر فــي اللقــاء، عندمــا اســتفادت فوزنياكــي مــن نقطــة 

ــة. كســر الإرســال وحســمت المواجه

أعراض متكررة للسكتة الدماغية.. هكذا تقي نفسك منها
تشــير التقديــرات إلــى زيــادة بنســبة 59٪ بعــدد الأشــخاص الذيــن يعانــون الســكتة الدماغيــة فــي 

الســنوات الـــ20 المقبلــة، وفقــاً لدراســة أجرتهــا جمعيــة الســكتة الدماغيــة.
وتعــود أســباب الســكتة الدماغيــة، حســب هــذه المؤسســة، إلــى ارتفــاع ضغــط الــدم، الناجــم أساســاً 
ــاع معــدل العمــر المتوســط  ــى ارتف ــادةً عل ــة وضعــف النظــام الغذائــي، زي ــاب الممارســة الرياضي عــن غي

الــذي يزيــد مــن احتمــال ارتفــاع معــدل الإصابــة بالســكتة الدماغيــة.
ما هي السكتة الدماغية؟

تحــدث الســكتة الدماغيــة عــادةً عندمــا يتــم وقــف تدفــق إمــدادات الــدم إلــى جــزء مــن الدمــاغ، وهــي 
حالــة طبيــة خطيــرة ومهــدِّدة للحيــاة يمكــن أن تــؤدي إلــى الوفــاة.

من هم المعرَّضون لخطر الإصابة بالسكتة الدماغية؟
لت  يصــاب نحــو 110 آلاف شــخص بالســكتة الدماغيــة فــي المملكــة المتحــدة كل عــام، بحيــث شــكَّ
هــذه الإصابــة، وفــق تقاريــر منظمــة الصحــة العالميــة، ثانــي أكبــر عامــل يــودي بالحيــاة، فــي 2015، مباشــرةً 

بعــد مــرض القلــب الإقفــاري.
وتشــير التقاريــر إلــى أن كبــار الســن هــم الأكثــر عرضــةً لخطــر الإصابــة بالســكتة الدماغيــة، حتــى 

وإن كانــت هــذه الإصابــة 
أي  فــي  تحــدث  قــد 
عمــر مــن الأعمــار، بمــا 
فــي ذلــك عنــد الأطفــال.

الأعراض
الأعــراض  أحــد 
للســكتة  الرئيســية 
ــاً لخدمــة  ــة، وفق الدماغي
الوطنيــة  الصحــة 
المتحــدة  بالمملكــة 
)NHS(، يكــون عندمــا 

تتدلــى العضــات علــى جانــبٍ واحــدٍ مــن الوجــه، ممــا يجعــل المصــاب لا يســتطيع الابتســامة، وفــي 
العيــن. أو  الفــم  منطقــة  أيضــاً  تتدلــى  الحــالات،  بعــض 

وقــد لا يســتطيع مــن يعانــي الســكتة الدماغيــة رفــع ذراعيــه وإبقاءهــا علــى تلــك الحالــة، عــادة بســبب 
حالــة هــوان عضــات الــذراع أو فقــدان الحــس، وهــو نــوع مــن التخديــر الناجــم عــن الســكتة الدماغيــة.

بالإضافــة إلــى ذلــك، قــد يصيــر خطــاب المصــاب متلعثمــاً أو مشوشــاً، وفــي بعــض الحــالات، قــد لا 
يســتطيع التحــدث علــى الإطــاق، رغــم كونــه يبــدو مســتيقظاً.

ــة شــعورك بهــذه الأعــراض، فمــن المهــم أن تتصــرف بســرعةٍ وتتصــل بالإســعاف. تُعــد  فــي حال
ــدر  ــدر ســرعة عــاج المصــاب، بق ــة، وبق ــي عــاج الســكتة الدماغي ــاً أساســياً وحاســماً ف الســرعة عام

تقليــل احتمــال وقــوع أضــرار دائمــة.
الوقاية

ــي نمــط  ــرات بســيطة ف ــاً إدخــال تغيي ــي أحيان ــة الأخــرى، يكف ــد مــن المشــاكل الصحي ــل العدي مث
الحيــاة -بمــا فــي ذلــك تنــاول الطعــام بشــكل صحــي وممارســة قــدر أكبــر مــن الرياضــة- أن يقلــل مــن 

ــة. خطــر الســكتة الدماغي
وقالــت أليــس ماكينتــوش، خبيــرة التغذيــة فــي ذي فــود دكتــور، إنــه علــى الرغــم مــن أن القابليــة 
الوراثيــة تلعــب دوراً فــي بــروز قضايــا القلــب والأوعيــة الدمويــة، هنــاك فرضيــات تفيــد بــأن معظــم حــالات 
الســكتة الدماغيــة يمكــن الوقايــة منهــا عــن طريــق العيــش بأســلوب حيــاة صحــي، ثــم تقليــل احتمــال 

زيــادة تعريــض حالــة القلــب الصحيــة للخطــر.
ومن جملة العوامل التي يمكن أن تفاقم احتمال الإصابة بالسكتة الدماغية:

ــي الدهــون المشــبعة،  ــي، ونظــام غذائــي مفــرط ف ــاد، وانخفــاض النشــاط البدن ــن، والإجه التدخي
وارتفــاع مســتويات الكولســترول بالــدم، ومــرض الســكري مــن دون مراقبــة، وارتفــاع ضغــط الــدم.

ــام  ــي النظ ــد ف ــة للكب ــة الداعم ــة الأطعم ــم إضاف ــن المه ــه م ــول إن ــن ب ــة كاري ــرة التغذي ــول خبي تق
الغذائــي؛ للمســاعدة فــي تنظيــم معــدل الكولســترول.

ومــن جملــة هــذه الأغذيــة، البصــل والثــوم والملفــوف والشــمر والقرنبيــط والجرجيــر والكرفــس 
والفجــل، والخرشــوف والســبانخ.

الدهنيــة،  واللحــوم  الدســمة  الحلويــات  اســتهلاك  فمــن شــأن تخفيــض  ذلــك،  إلــى  بالإضافــة 
واســتهلاك بــدل ذلــك الكثيــر مــن "أوميغــا 3" )الموجــودة فــي الأســماك مثــل ســمك الســلمون والماكريــل( 
وزيــادة تخزيــن فيتامينــات "B12"، وحمــض الفوليــك، و"B2"، أن يســاعد فــي تقليــل مخاطــر الإصابــة 

بالســكتة الدماغيــة.

دراسة بريطانية : قلة النوم تسبب زيادة في الوزن
ــا الشــعور  ــى الجســم منه ــرة عل ــات كثي ــا تبع ــي الصيــف وله ــزداد خاصــة ف ــوم مشــكلة ت نقــص الن

ــوزن. ــادة ال ــوم هــي زي ــة الن ــة لقل ــاك مشــكلة إضافي ــب، إلا أن هن بالارهــاق والتع
ــن  ــى قســط م ــون عل ــن يحصل ــة، أن الأشــخاص الذي ــدز الإنجليزي ــة لي ــي جامع ــون ف وجــد الباحث
النــوم بمتوســط ​6 ســاعات فقــط، يــزداد لديهــم محيــط الخصــر بشــكل واضــح بمعــدل 3 ســنتيمترات، 
عــن الذيــن يحافظــون علــى 9 ســاعات نــوم يوميًــا فــي المتوســط، بحســب مــا ذكرتــه صحيفــة "ديلــي 

ــة. ميــل" البريطاني
وأثبــت الباحثــون أن قلــة النــوم ترتبــط مــع قلــة كميــات الكوليســترول فــي الــدم، والتــي بينــت 

الدراســة إنــه يســاعد فــي الحمايــة ضــد أمــراض متعــددة، مــن أهمهــا أمــراض القلــب.
وقالــت الدكتــورة لــورا هــاردي، إحــدى الباحثــات المشــاركات فــي الدراســة، مــن جامعــة ليــدز: 
البالغيــن  أن  "وجدنــا 
ــى  ــون عل ــن يحصل الذي
ــوم أقــل مــن  معــدلات ن
أكثــر  كانــوا  أقرانهــم، 
ــوزن أو  ــادة ال عرضــة لزي
الســمنة، ونتائجنــا هــذه 
علــى  الضــوء  تســلط 
أهميــة الحصــول علــى 
قســط كاف مــن النــوم".
وأضافــت "هــاردي": 
دومــا  النــاس  "يســألنا 
ســاعات  عــدد  عــن 
نحتاجهــا  التــي  النــوم 
كأشــخاص بالغيــن، والإجابــة أنهــا فــي الحقيقــة تختلــف بيــن النــاس، ولكــن الإجمــاع الحالــي هــو أن 

البالغيــن". لمعظــم  بالنســبة  يوميًــا  ســاعات   9 إلــى   7 مــن  يكــون  الأفضــل  المتوســط 
ولــم يتوصــل الباحثــون إلــى الســبب الــذي يربــط بيــن نقــص النــوم وزيــادة الــوزن، لكــن الدراســات 
الســابقة معظمهــا تشــير إلــى أن نقــص النــوم يســبب إفــراز الجســم لكميــات مفرطــة مــن هرمــون الـــ 

"جريليــن"، المرتبــط بالشــهية.
يذكــر أن النتائــج الأخيــرة توصــل لهــا الباحثــون مــن خــال متابعــة 1615 شــخصًا مــن البالغيــن، وكان 
ــا، وكميــات  الخاضعــون للدراســة يقدمــون للباحثيــن معلومــات دوريــة عــن الوقــت الــذي ينامونــه يوميً

الطعــام التــي يتناولونهــا.
ــدم،  ــار ومحيــط الخصــر وضغــط ال وأجــرى الباحثــون قياســات لتقييــم وزن المشــاركين فــي الاختب

وكذلــك عينــات الــدم التــي تــم جمعهــا منهــم، للتوصــل إلــى النتائــج الســابق ذكرهــا.
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