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»منشا« افضل لاعب آسيوي في الاسبوع الماضي
النيجيــري  ظهــر 
مهاجــم  منشــا  جودويــن 
برســبوليس  فريــق 
الإيرانــي فــي صــدارة قائمــة 
أفضــل 8 لاعبيــن فــي جولــة 
نهائــي  لنصــف  الإيــاب 
والتــي  آســيا  أبطــال  دوري 
جــاء فيهــا ايضــا رباعــي مــن 

الهــال. فريــق 
وضمــت القائمــة التــي 
البطولــة  حســاب  أعلنهــا 

عبــر »تويتــر«، رباعــي الأزرق، الســوري عمــر خربيــن فــي المركــز الثالــث، والبرازيلــي كارلــوس إدواردو 
ســابعًا. الدوســري  وســالم  سادسًــا،  الفــرج  وســلمان  خامسًــا، 

وأحــرز خربيــن هدفــي الهــال فــي مرمــى بيرســبوليس خــال تعادلهمــا 2-2 ، فــي إيــاب نصــف النهائــي، 
وجــاء الهــدف الثانــي بصناعــة متقنــة مــن ســالم الدوســري.

واســتحق منشــا لقــب اللاعــب الأفضــل، بعــد أن ســجل هدفــي بيرســبوليس فــي الهــال، وكان بمفــرده 
مصــدر خطــورة الفريــق الإيرانــي علــى مرمــى عبــد الله المعيــوف.

يذكــر أن الهــال ســيلاقي أوراوا ريــد ديامونــدز اليابانــي فــي الــدور النهائــي للبطولــة، الــذي ســيقام علــى 
جولتيــن، فــي الســعودية واليابــان، يومــي 18 و25 نوفمبــر/ تشــرين الثانــي المقبــل.

وجاء تقييم اللاعبين الثمانية كالتالي:
جودوين منشا )بيرسبوليس(: 9.2

شوساكو نيشيكاوا )أوراوا(: 9.0
عمر خربين )الهلال(: 9.0
واتارو إيندو )أوراوا(: 8.2

كارلوس إدواردو )الهلال(: 7.9
سلمان الفرج )الهلال(: 7.6

سالم الدوسري )الهلال(: 7.4
عادل أحمدوف )شنجهاي سيبج(: 6.5

هاينكس يفتح الباب أمام استمراره في تدريب 
بايرن ميونيخ

ــام اســتمراره  ــاب أم ــي، الب ــخ الألمان ــرن ميوني ــادي باي ــت لن ــي المؤق ــر الفن ــوب هاينكــس، المدي ــح ي فت
مدربًــا للفريــق البافــاري لمــا بعــد صيــف 2018، وذلــك قبــل مواجهــة هامبــورج، اليــوم الســبت، ضمــن منافســات 

الجولــة التاســعة بالبوندســليجا.
وقــال هاينكــس، فــي المؤتمــر الصحفــي الخــاص بالمبــاراة، عنــد ســؤاله عــن مســتقبله: »مــن المبكــر 
طــرح هــذا الســؤال حاليًــا، كــرة القــدم هــي شــغفي، ولكــن الخطــة الآن هــي تدريــب الفريــق لنهايــة الموســم«.

وأضــاف: »أنــا أســتمتع عندمــا أرى كيــف يتفاعــل الفريــق، البدايــة كانــت جيــدة ولكنــي لا أشــاهد 
خــال  فقــط  الإيجابيــات 
ــل  ــن ب ــن الماضيتي المباراتي

الســلبيات«. أرى  أيضًــا 
ريــال  مــدرب  وتابــع 
»حتــى  الســابق:  مدريــد 
كثيــرًا  نعمــل  لــم  الآن 
التكتيكــي،  الجانــب  علــى 
والســبب عــدم وجــود وقــت 

لذلــك«.
وبشــأن المــداورة بيــن 
اللاعبيــن قــال: »مــن واقــع 
خبرتــي، فإنهــا ســتنجح فقــط حــال التأكــد بــأن الفريــق وجــد نفســه أولًا، أتحــدث مــع اللاعبيــن وكل واحــد 

منهــم ســوف يحصــل علــى فرصتــه، لــن تكــون هنــاك مشــكلة«.
وبســؤاله عــن تومــاس مولــر، أجــاب: »أراه يعــود إلــى مســتواه، يركــض كثيــرًا ويدافــع، فــي كلتــا المباراتين، 

أظهــر التزامًــا وعزمًــا كقائــد، قريبًــا ســنرى مولــر القديــم الــذي نعرفه«.
وتطــرق هاينكــس للحديــث عــن هامبــورج، موضحًــا: »إنهــم يلعبــون كــرة أفضــل مــن نتائجهــم، علينــا أن 

نواصــل مــا بدأنــاه فــي ملعبنــا ولكــن هــذه المــرة خــارج الديــار«.

تعثر ميلان وتفوق لاتسيو وقمة نابولي وإنتر 
تتصدر الصحف الإيطالية

اهتمــت الصحــف الإيطاليــة بالحديــث عمــا قدمتــه فــرق الكالتشــيو فــي الــدوري الأوروبــي خــال مباريــات 
يــوم الخميــس، فــي الجولــة الثالثــة مــن دور المجوعــات، حيــث تعــادل ميــان مــع آيــك اليونانــي ســلبيًا، وفــاز 

لاتســيو علــى نيــس الفرنســي بنتيجــة 1-3.
ومــن صحيفــة »لاجازيتــا ديللــو ســبورت« جــاء العنــوان »مونتيــا يبكــي باليونانــي« وذلــك بعــد التعــادل 
فــي ســان ســيرو، كمــا أشــادت بفــوز لاتســيو بعنــوان »رقصــة بالوتيللــي« مشــيرة إلــى أن فريــق العاصمــة 
صــار نــدًا لــكل الفــرق، وأشــادت بمســتوى بيبــي رينــا، حــارس مرمــى نابولــي، قبــل مبــاراة فريقــه أمــام إنتــر 

ميــان اليــوم الســبت.
أمــا فــي »كوريــري ديللــو ســبورت« فــكان الاهتمــام بتفــوق لاتســيو بعنــوان »لاتســيو فــي القمــة.. 
ميلينكوفيتــش أفضــل مــن بالوتيللــي«، كمــا أشــارت إلــى ســقوط ميــان بعنــوان »مســتقبل مونتيــا فــي 
خطــر«، وتحدثــت عــن القمــة المنتظــرة بيــن نابولــي وإنترناســيونالي اليــوم، الســبت فــي الجولــة التاســعة 

ــن. ــي بنشــر تصريحــات المدربي ــدوري الإيطال مــن ال
واهتمــت صحيفــة »توتــو ســبورت« بانقســام جمهــور يوفنتــوس الإيطالــي بيــن متفائــل ومتشــائم مــن 

بدايــة البيانكونيــري، بابتعــاده عــن صــدارة الــدوري ودوري أبطــال أوروبــا.
ونشــرت الصحيفــة صــورة لمونتيــا بعنــوان »ميــان صفــر« فــي إشــارة للتعــادل الســلبي نتيجــة 

الاضطــراب وســوء الحــظ، كمــا وضعــت الخطــط المحتملــة لمبــاراة إنتــر ونابولــي.

منتخبنا يلتقي اسبانيا في ربع نهائي بطولة العالم 
للناشئين تحت 17 عاما

يــوم  منتخبنــا  يلتقــي 
فــي  اســبانيا  الاحــد  غــد 
الــدور ربــع النهائــي لبطولــة 
العالــم للناشــئين تحــت 17 
منافســاتها  الجاريــة  عامــا، 

فــي الهنــد.
قــد  ايــران  وكانــت 
فــازت فــي دور الـــ 16 علــى 
المكســيك 2-1، كمــا فــازت 
فرنســا  علــى  اســبانيا 

.1-2 النتيجــة  بنفــس 
يذكــر ان ايــران تصــدرت المجموعــة الثالثــة بعــد ثلاثــة انتصارات علــى غينيــا 3-1 والمانيا 4-0 وكوســتاريكا 

0-3
وفيما جدول مباريات الدور ربع النهائي:

*اليوم السبت 21 اكتوبر
مالي – غانا

اميركا – انجلترا
*غدا الاحد 22 اكتوبر

اسبانيا – ايران
المانيا – البرازيل

فيتل يرفض الاستسلام أمام هاميلتون
رفــض سيباســتيان فيتــل، ســائق فيــراري، الاستســام، وأكــد اســتمراره فــي المنافســة علــى لقــب بطولــة 
العالــم، لســباقات فورمــولا 1 
للســيارات، ووجــد مســاندة 
هاميلتــون،  لويــس  مــن 

منافســه علــى اللقــب.
هاميلتــون  ويتصــدر 
نقطــة   59 بفــارق  البطولــة 
عــن الســائق الألمانــي، قبــل 
أربعــة ســباقات مــن النهايــة، 
ويمكــن لســائق مرســيدس 
ــد،  ــدا الأح ــب، غ حســم اللق
ــكا الكبــرى،  ــزة أمري فــي جائ

لــو احتــل المركــز الأول أو الثانــي، وجــاءت نتيجــة فيتــل فــي صالحــه.
وقــال فيتــل للصحفييــن: "يقولــون فــي الانجليزيــة، إن الأمــور لــن تنتهــي حتــى تبــدأ الســيدة البدينــة فــي 

الغنــاء.. نريــد الحــرص علــى أن تســتمر فــي الصمــت لمــدة طويلــة".
وتصــدر فيتــل البطولــة منــذ الســباق الافتتاحــي فــي أســتراليا، فــي مــارس/آذار، وحتــى الشــهر الماضــي، 
لكــن تلقــت آمالــه فــي اللقــب ضربــة قويــة، بعــد تعثــره فــي ثلاثــة ســباقات فــي آســيا، إلــى جانــب سلســلة 

انتصــارات هاميلتــون.
وخــرج ســائق فيــراري مــن اللفــة الأولــى فــي ســنغافورة، بعــد حــادث مــع زميلــه كيمــي رايكونــن، 
ــا،  ــي ماليزي ــة ف ــل التجــارب التأهيلي ــي المحــرك قب ــم تعــرض لمشــكلة ف ــدي ماكــس فرســتابن، ث والهولن

لينطلــق مــن المركــز الأخيــر.
لكنــه أنهــى الســباق فــي المركــز الرابــع، ولــم يشــارك فــي اليابــان، بعــد مشــكلة فــي المحــرك قبــل بدايــة 

السباق.
وقــال بطــل العالــم أربــع مــرات: "مــا زلنــا فــي المنافســة.. آمالنــا ضئيلــة عمــا كانــت منــذ عــدة ســباقات، 
هنــاك فرصــة وســنحاول اســتغلالها، يجــب أن نحافــظ علــى تركيزنــا، لدينــا ســيارة رائعــة، ولدينــا الإمكانــات 
التــي كان يمكــن أن تســاعدنا علــى الفــوز، فــي الســباقات الأخيــرة، لكــن الأمــر لــم يكــن فــي صالحنــا، لكــن 

هــذا لا يعنــي أننــا لا نســتطيع الفــوز بالســباقات المقبلــة".
وقــال هاميلتــون، الفائــز فــي أوســتن، فــي أربعــة مــن آخــر خمســة ســباقات، إن الحديــث عــن حســمه 

اللقــب فــي تكســاس، كمــا حــدث منــذ عاميــن، مبالــغ فيــه.
وأضــاف: "أعتقــد أن الحديــث عــن الفــوز بالبطولــة هــذا الأســبوع، ســخيف.. لا نتوقــع أن يواجــه )فيــراري( 
ــي  ــب ف ــم اللق ــى حس ــز عل ــوز، أرك ــة للف ــه فرص ــريعا ولدي ــيكون س ــراري س ــرى، في ــرة أخ ــا م ــبوعا صعب أس
الســباقات الأربعــة المتبقيــة، لا أهتــم بحســم اللقــب هنــا، أو فــي الســباق الأخيــر، لأن المهــم هــو حســمه".
وتوقــع هاميلتــون أن يجلــب فيــراري بعــض التعديــات فــي أوســتن، وقــال: "فيــراري عانــى مــن عــدة إخفاقــات، لكنــي 

أتوقــع أن يكــون قويــا هــذا الأســبوع، وفــي الســباقات المتبقيــة.. لــذا لــن يتغيــر أي شــيء بالنســبة لــي هــذه المــرة".

برشلونة يحيي الأمل في صفقة كوتينيو
يحــاول برشــلونة التفــاوض مجــددًا مــع ليفربــول، بشــأن التعاقــد مــع لاعبــه فيليــب كوتينيــو، خــال ســوق 

الانتقــالات الشــتوية المقبلة.
ــع  ــاوض م ــودة للتف ــط للع ــي يخط ــادي الكتالون ــبانية، أنّ الن ــو" الإس ــدو ديبورتيف ــة "مون ــرت صحيف وذك

ــل. ــدز، خــال الأســبوع المقب الري
ــا كمتغيــرات، كمــا أنّ  ــا بقيمــة 80 مليــون يــورو، بالإضافــة إلــى 30 مليونً ــا أوليً وســيقدم برشــلونة عرضً

البلوجرانــا لا يمانــع فــي زيــادة العــرض.
وأوضحــت الصحيفــة أنّ ســبب تقديــم برشــلونة، لمبلــغ أقــل ممــا عرضــه الصيــف الماضــي، هــو أنّ 
كوتينيــو لــن يشــارك فــي دوري أبطــال أوروبــا مــع البلوجرانــا، هــذا الموســم، فــي حــال الانتقــال إليــه، بعدمــا 

ــة. لعــب 3 مباريــات مــع الريــدز فــي البطول
وأشــارت إلــى أنّ برشــلونة يعتمــد علــى رغبــة اللاعــب، فــي ارتــداء قميصــه، كمــا أنّ ليفربــول لــن يمانــع 
فــي التخلــي عــن كوتينيــو، بشــرط الحصــول علــى مقابــل مالــي جيــد، مؤكــدةً أن قيمــة الصفقــة، هــي الشــيء 

الوحيــد الــذي قــد يعيــق انضمــام نجــم البرازيــل لبرشــلونة.

إدارة تشيلسي غير مقتنعة بأعذار كونتي
تشــعر إدارة نــادي تشيلســي الإنجليــزي بالغضــب مــن الإيطالــي أنطونيــو كونتــي، مــدرب فريــق الكــرة، 

وذلــك بســبب التراجــع الأخيــر فــي النتائــج والمســتوى الســيء الــذي يقدمــه الفريــق.
وذكــرت صحيفــة "ذا صــن" البريطانيــة أنّ مجلــس إدارة تشيلســي اجتمــع بعــد التعــادل مــع رومــا بنتيجــة 

3-3 مــع مايــكل إيمانيــولا، المســؤول عــن التعاقــدات فــي الفريــق، حتــى الثالثــة صباحًــا لدراســة الموقــف.
وأشــارت إلــى أنّ الإدارة غيــر راضيــة عــن الخســارة أمــام كريســتال بــالاس فــي الــدوري الإنجليــزي ثــم 
التعــادل مــع رومــا، كمــا أنّهــا لا تقتنــع بأعــذار كونتــي والتــي يؤكــد فيهــا أن الإصابــات هــي الســبب فــي النتائــج 

السلبية.
ــذ  ــوز من ــة للبل ــوأ بداي ــي أس ــولات وه ــي 8 ج ــات ف ــر 3 مباري ــي خس ــة أنّ تشيلس ــت الصحيف وأوضح
2003، الأمــر الــذي لا يعجــب رومــان أبراموفيتــش، مالــك النــادي، خاصــة أنّــه أقــال البرتغالــي جوزيــه مورينيــو، 

مــدرب الفريــق الأســبق، بعــد خســارته لـــ 4 مباريــات قبــل حلــول أعيــاد الميــاد.
وتواجــد كارلــو أنشــيلوتي، المديــر الفنــي الســابق لنــادي بايــرن ميونيــخ، فــي "ســتامفورد بريــدج" لمتابعــة 

مبــاراة تشيلســي ورومــا، مــا اعتبــره جمهــور الفريــق اللندنــي مؤشــرا علــى تدريبــه البلــوز خلفًــا لكونتــي.

4 نصائح تقيك من نزلات البرد خلال الخريف
بمجــرد دخــول فصــل الخريــف يصــاب الكثيــرون بنــزلات البــرد رغــم الاســتعانة بالملابــس الدافئــة. 
وينصــح الخبــراء باتبــاع نظــام غذائــي موســمي والتأقلــم مــع هــذا الفصــل بشــكل جيــد. هنــا تتعــرف علــى 

أربــع نصائــح تســاعدك علــى ذلــك.
فــي فصــل الخريــف تنخفــض دراجــات الحــرارة تدريجيــاً. ورغــم الاســتعانة بالملابــس الدافئــة 
ــح مهمــة تســاعد  ــع نصائ ــاع أرب ــراء بإتب ــرد. وينصــح الخب ــزلات الب ــق ون ــرون بالتهــاب الحل يصــاب الكثي

ــف. ــرد خــال فصــل الخري ــزلات الب ــة مــن ن ــى الوقاي عل
1ـ نظــام غذائــي موســمي يلعــب النظــام الغذائــي المناســب دوراً مهمــاً فــي تقويــة مناعــة الجســم. 
فنســبة 70% مــن جميــع الخلايــا المناعيــة توجــد فــي الأمعــاء. ولتفــادي المــرض والحفــاظ علــى صحــة 
جيــدة خــال الخريــف ينصــح بإتبــاع النظــام الغذائــي الموســمي، بمعنــى شــراء واســتهلاك المــواد 
ــن  ــه أو الخضــروات وم ــر بالفواك ــق الأم ــف ســواء تعل ــي فصــل الخري ــا ف ــي ســيتم حصاده ــة الت الغذائي
ــح  ــث" المتخصــص فــي النصائ ــع "ومنــس هيل ــر مســتوردة، حســب موق ــة وغي الأفضــل أن تكــون محلي

ــة. الطبي
ومــن بيــن الخضــر الموســمية المفيــدة للمناعــة الجــزر واليقطيــن. فالجــزر يتوفــر علــى الفيتامينــات 
A و C و E وهــي مضــادة لنــزلات البــرد. أمــا اليقطيــن فهــو ملــيء بالزنــك الــذي يقــوي جهــاز المناعــة. 
يضــاف إليهــا ملفــوف كرنــب الســافوي الغنــي بفيتاميــن C وحامــض الفوليــك. كمــا أن الفجــل الأبيــض 

مفيــد للجســم ضــد الســعال والتهــاب الحلــق وضغــط الــدم وغيرهــا مــن الأمــراض.
2ـ دعــم جهــاز المناعــة إضافــة إلــى أهميــة المــواد الغذائيــة المناســبة لدعــم جهــاز المناعــة توجــد طرق 
أخــرى لتقويتــه خــال فصــل الخريــف والشــتاء. أبرزهــا: النــوم الكافــي: وأكــد أطبــاء أمريكيــون مختصــون 
أن المــرء يحتــاج مــا بيــن 7 و9 ســاعات مــن النــوم فــي فصــل الخريــف. وأكــد خبــراء ألمــان أن النســاء 
ــام البخــاري )الســاونا(: تدعــم الحــرارة  ــى الحم ــن الرجــال. الذهــب إل ــوم أطــول م يحتجــن لســاعات ن
داخــل الســاونا نظــام القلــب والأوعيــة الدمويــة وتقــوي المناعــة بســبب تعريــض الجســد لدرجــات حــرارة 
مرتفعــة وبــاردة. وينصــح المتخصصــون بالذهــاب إلــى الســاونا قبــل الإصابــة بنــزلات بــرد وليــس أثنــاء 

المــرض، يضيــف موقــع "ومنــس هيلــث".
3- غســل اليديــن: يجــب غســل اليديــن عــدة مــرات علــى مــدار اليــوم للتخلص مــن مختلــف البكتريا 
بهــا. وفقــاً لدراســة قامــت بهــا جامعــة ريغنســبورغ الألمانيــة يجــب علينــا غســل اليديــن بالصابــون لمــدة 

30 ثانيــة علــى الأقــل للتخلــص مــن تلــك البكتيريــا.
ــراً. وخــال  ــي الخــارج ونتحــرك كثي ــر ف ــاً أكب ــف وقت ــي فصــل الصي ــة والرياضــة: نقضــي ف 4ـ الحرك
فصــل الخريــف يفضــل الكثيــرون البقــاء فــي أماكــن دافئــة هروبــاً مــن البــرد. وينصــح الخبــراء بالخــروج 
إلــى الطبيعــة والاســتفادة مــن أشــعة الشــمس ومــن الضــوء الطبيعــي الــذي يســاعد الجســم علــى إفــراز 
فيتاميــن الســعادة D. وبالنســبة للأشــخاص الذيــن لا يتحملــون البــرد فــي الخــارج يمكــن أن يقومــوا 

بتماريــن رياضيــة داخــل البيــت أو صــالات اللياقــة الرياضيــة أو الذهــاب إلــى المســبح المغطــى.
ــم فــي الخريــف يصبــح النهــار قصيــراً والليــل أطــول وهــو أمــر مثالــي للتركيــز علــى الــذات  5ـ التأقل
ــة أو الاســترخاء داخــل البيــت،  ــة، والمشــي لمســافات طويل وشــرب الشــاي أو باقــي المشــروبات الدافئ

ــة إلــى الاســتمتاع بقــراءة الكتــب الجديــدة. فالخريــف هــو الفصــل المثالــي للاســترخاء. إضاف

الواجبات المدرسية المنزلية تزيد وعي الطالب
قالــت دراســة ألمانيــة طبيــة حديثــة إن الواجبــات المدرســية المنزليــة تؤثــر إيجابيــا علــى شــخصية 

الطــاب، فتعــزز المعلومــات التــي حصلوهــا فــي يومهــم الدراســي.
وأشــارت الدراســة التــي أجريــت بجامعــة توبينغــن فــي ألمانيــا ونشــرت فــي عــدد الشــهر الجــاري 
مــن مجلــة "البحــوث الشــخصية"، إلــى أن الواجبــات المدرســية المنزليــة لهــا تأثيــر إيجابــي علــى 

ــا. ــر وعي ــى أن يصبحــوا أكث ــال، وتســاعدهم عل ــخصية الأطف ش
وقــال أســتاذ علــم النفــس بالجامعــة الدكتــور ريتشــارد غولنــر فــي بيــان صحفــي، "تُظهــر نتائجنــا أن 
الواجبــات المدرســية المنزليــة ليســت ذات صلــة فقــط بــالأداء المدرســي، بــل أيضــا بتطويــر الشــخصية 

شــريطة أن يبــذل الطــاب الكثيــر مــن الجهــد فــي مهامهــم".
وأثنــاء إجــراء الدراســة، حلــل الباحثــون الألمــان بيانــات أكثــر مــن 2760 طالبــا، بــدءا مــن مرحلــة 

الانتقــال مــن الصــف الرابــع إلــى الخامــس، ثــم ســنويا للســنوات الثــاث القادمــة.
وأجــاب الطــاب علــى أســئلة عــن مــدى نجاحهــم فــي أداء واجباتهــم المدرســية المنزليــة، وقيّمــوا 

جهودهــم.
وتوصــل الباحثــون إلــى أن الطــاب الذيــن اســتثمروا مزيــدا مــن الوقــت والجهــد فــي أداء واجباتهــم 
المدرســية المنزليــة بيــن الصفيــن الخامــس والثامــن تمتعــوا بمهــارات أعلــى، فاســتنتجوا أن الاهتمــام 
الدقيــق بهــذه الواجبــات يمكــن أن يعــوض الانخفــاض المؤقــت فــي كفاءتهــم الأكاديميــة التــي يواجهونها.
ــم النفــس" بجامعــة توبينغــن  ــة وعل ــوم التربي ــور لعل ــر "بحــوث هيكت ــال أولريــش تروتويــن مدي وق
ــدور وإمكانــات أداء الواجبــات المدرســية  ــا مــن توقعــات ل ــة لمــا لدين ــر دق ــد أكث ــاج إلــى تحدي ــا نحت "إنن

ــة وكيــف يمكــن تحقيــق هــذه التوقعــات"... المنزلي

الرياضة تصغّر عمر الجسد 10 أعوام
توصــل تقييــم حديــث لدراســة طويلــة المــدى بعنــوان »المســاهمة فــي الصحــة« إلــى أن مــن 
ــي  ــدار عشــرة أعــوام ف ــا بمق ــازف عنه ــة عــن الع ــارات الحركي ــة المه ــر مــن ناحي يمــارس الرياضــة يصغ
المتوســط. ونشــر نتائــج الدراســة قســم الدراســات الرياضيــة بمعهــد كارلســروه الألمانــي للتكنولوجيــا 

أمــس.
وتهتــم هــذه الدراســة بفحــص الحالــة الصحيــة للنشــطين رياضيــا والعازفيــن عــن ممارســة الرياضــة، 

فــي المرحلــة المتوســطة مــن العمــر.
بــدوره، قــال البروفســور كلاوس بــوز الــذي أشــرف علــى الدراســة مــع العالــم ألكســندر فــول: »يتضــح 
مــن بياناتنــا أن النشــط رياضيــا فــي ســن الخمســين يتمتــع بلياقــة بدنيــة مكافئــة لغيــر النشــط رياضيــا 

فــي ســن الأربعيــن«، وفــق مــا نقلــت عنــه وكالــة الأنبــاء الألمانيــة.
وأضــاف بــوز أن البيانــات أظهــرت أيضــا أن المشــكلات الصحيــة التــي تزيــد فــي المعتــاد مــع تقــدم 

العمــر تنــدر بصــورة ملحوظــة لــدى ممارســي الرياضــة.
ــإن  ــل مــن ســاعتين ونصــف أســبوعيا، ف ــن مــن خــال الدراســة أن مــن يمــارس الرياضــة أق وتبي
ــي  ــرات. وتشــمل الدراســة الت ــع م ــدار أرب ــال تتضاعــف بمق ــى ســبيل المث ــه بالســكري عل خطــر إصابت
تُجــرى منــذ عــام 1992 فــي مدينــة شــونبورن الألمانيــة نحــو 500 امــرأة ورجــل، تتــراوح أعمارهــم بيــن 35 
و80 عامــا حاليــا. وذكــر بــوز أن النشــاط الجســدي للذيــن شــملتهم الدراســة ارتفــع علــى مــدار ســنوات، 
إلا أن نشــاط 50 فــي المائــة منهــم لــم يصــل إلــى الحــد الأدنــى الــذي توصــي بــه منظمــة الصحــة 
العالميــة، والــذي يبلــغ ســاعتين ونصــف أســبوعيا. لكــن الرياضــة وحدهــا لا تكفــي للحفــاظ علــى ســامة 
ــولات  ــن المأك ــرا م ــام أو كثي ــن الطع ــا م ــار الســن قلي ــاول كب ــا يتن ــا م ــر. فغالب ــدم العم ــع تق الجســم م
التــي لا تحتــوي علــى عناصــر غذائيــة مفيــدة، حيــث يميلــون إلــى الوجبــات التــي يســهل إعدادهــا، وهــذا 
يجعــل مــن الصعــب عليهــم مكافحــة العــدوى، بحســب كريســتينه أيشــلر مــن المركــز الإنجيلــي لطــب 

ــة ذاتهــا. الشــيخوخة، حســبما صرحــت للوكال
وتوضــح أيشــلر أنــه مــن دون نظــام غذائــي متــوازن يمكــن للعــدوى، مثــل الإنفلونــزا، أن تصيــب المــرء 

ــرارا وتكرارا. م
وينبغــي علــى أفــراد أســرة الأشــخاص الذيــن يكافحــون العــدوى ألا يفاجــأوا بــأن أحباءهــم يحتاجــون 
ــن  ــد مــن أن المصابي ــة للتأك ــدا مــن الرعاي ــوا مزي ــارب أن يول ــى الأق ــة. ويجــب عل ــى مســاعدة إضافي إل
يتناولــون أطعمــة غنيــة بالعناصــر الغذائيــة. ويفضــل التأكــد مــن أنهــم يمارســون القليــل مــن الرياضــة فــي 

الســن المتقدمــة؛ نظــرا لأنهــا تجعــل الجســم أكثــر قــدرة علــى المقاومــة.
ــة، وتســاعد أيضــا  ــدورة الدموي ــز الأيــض وال ــي تحف وتوصــي أيشــلر أيضــا بجلســات »الســاونا« الت
الأفــراد علــى النــوم بشــكل أفضــل. وتنصــح بشــدة أيضــا بــأن يتلقــى الأشــخاص الذيــن تجــاوزوا الســتين 

مــن العمــر مصــل الإنفلونــزا الســنوي.
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