
تصنيف الفيفا ..منتخبنا يرتقي للمرتبة 32 عالميا
صعــد منتخبنــا مركزين 
الــى المرتبــة 32 بتصنيــف 
العالميــة  المنتخبــات 
الصــادر عــن الاتحــاد الدولــي 

لكــرة القــدم »فيفــا«.
فــي  منتخبنــا  وحصــل 
علــى  الجديــد  التصنيــف 
عــن  ارتفاعــا  نقطــة،   798
784 نقطــة والمرتبــة 34 فــي 

الســابق. التصنيــف 
آســيويا واصــل منتخبنــا 

تســيد منتخبــات القــارة فــي التصنيــف العالمــي، تــاه كل مــن اســتراليا بـــ 747 نقطــة )مركــز 39( اليابــان 623 
نقطــة )55( وكوريــا الجنوبيــة 563 نقطــة )59( والســعودية 539 نقطــة )63(.  

في دوري ابطال اوروبا..

البلوغرانا وتشيلسي يتأهلان والبيانكونيري ينتظر 
الجولة الأخيرة

برشــلونة ضمــن صــدارة جــدول ترتيــب مجموعتــه فــي دوري أبطــال أوروبــا لكــرة القدم، 
بعــد تعادلــه بــدون اهــداف مــع يوفنتــوس، ليتأهــل بالتالــي إلــى الــدور ثمــن النهائي.

تأهــل برشــلونة الإســباني إلــى الــدور ثمــن النهائــي لــدوري أبطــال أوروبــا بكــرة القــدم، 
بعــد تعادلــه مــع مضيفــه يوفنتــوس الإيطالــي بــدون أهــداف، ضمــن منافســات الجولــة 
ــي  ــوز ســبورتينغ لشــبونة البرتغال الخامســة للمجموعــة الرابعــة، التــي شــهدت ايضــاً ف

)3-1(، علــى ضيفــه أولمبياكــوس اليونانــي.
ــي  ــز الثان ــي المرك ــوس ف ــى يوفنت ــاً عل ــى 11 نقطــة متقدم ــده إل ــع برشــلونة رصي ورف
)8 نقــاط( وســبورتينغ لشــبونة ثالثــاً )7 نقــاط( وظــل أولمبياكــوس أخيــراً بنقطــة واحــدة.
ــن الحصــول  ــه يضم ــى أن ــل، أو حت ــن التأه ــوز ليضم ــوس الف ــى يوفنت وســيتعين عل

ــي. ــق البرتغال ــوز الفري ــه أو خســارته وعــدم ف ــي حــال تعادل ــة، ف ــة الثاني ــى البطاق عل
وفــي المبــاراة الثانيــة، ســجل للفائــز الهولنــدي بــاس دوســت )40 و66( والبرازيلــي برونــو 

ســيزار )43(، وللخاســر البلجيكــي فاديــس اودجيجيــا اوفوي )86(.
كمــا شيلســي بلــغ الــدور ثمــن نهائــي لمســابقة دوري ابطــال اوروبــا بفــوزه الكبيــر 0-4 

علــى كارابــاخ الأذري، واتلتيكــو مدريــد يفــوز 2-0 علــى رومــا ويســتعيد الأمــل.
تمكــن تشيلســي مــن اقتــاع بطاقــة التأهــل إلــى الــدور ثمــن النهائــي لمســابقة دوري 
ابطــال اوروبــا بفــوزه 4-0 علــى كارابــاخ الاذري يــوم الاربعــاء فــي المرحلــة قبــل الاخيــرة مــن 

منافســات المجموعــة الثالثــة التــي شــهدت فــوز اتلتيكــو مدريــد علــى رومــا 0-2.
جــاءت رباعيــة تشيلســي عبــر البلجيكــي إيديــن هــازارد والبرازيلــي ويليــان فــي 

مناســبتين  والاســباني سيســك فابريغــاس.
ورفــع تشيلســي رصيــده إلــى 10 نقــاط فــي صــدارة المجموعــة الثالثــة وضمــن التأهــل 

إلــى دور الـــ 16 مــن المســابقة الأوروبيــة العريقــة.
فــي المجموعــة ذاتهــا، اســتعاد اتلتيكــو مدريــد امــل التأهــل إلــى الــدور ثمــن النهائــي 

بفــوزه 2-0 علــى رومــا.
وسجل الفرنسي انطوان غريزمان  ومواطنه كيفن غاميرو هدفي اتلتيكو.

في يوروبا ليغ..

ميلان يضمن التأهل وسقوط أرسنال في أرض كولن
الألمانــي  كولــن  فــاز 
أرســنال  ضيفــه  علــى 
يــوم  1-صفــر  الإنكليــزي 
الجولــة  فــي  الخميــس 
منافســات   مــن  الخامســة 
فــي  الثامنــة  المجموعــة 
ــدوري الأوروبــي  ــابقة ال مس

ليــغ(. )يوروبــا 
بفــوزه  كولــن  ويديــن 
الفرنســي  لاعبــه  إلــى 

الوحيــد. المواجهــة  هــدف  ســجل  الــذي  غيراســي  ســهرو 
وفــي مبــاراة أخــرى لحســاب ذات المجموعــة، انتهــت مبــاراة باتــي بوريســوف مــع النجــم الأحمــر لبلغــراد 

بالتعــادل الســلبي. 
وتأهــل أرســنال، الأول برصيــد 10 نقــاط، منــذ الجولــة الماضيــة إلــى الــدور 32 فيمــا أنعــش الفريــق الألمانــي 
أمالــه فــي العبــور بعــد أن صعــد للمركــز الثانــي برصيــد 6 نقــاط وبفــارق الأهــداف عــن النجــم الأحمــر لبلغــراد 
)ثالثــاً 6 نقــاط( فيمــا يتذيــل فريــق باتــي بوريســوف البيلاروســي ترتيــب المجموعــة برصيــد 5 نقــاط لكنــه 

لــم يفقــد فرصــة التأهــل وصيفــاً للمجموعــة. 
وفــي الجولــة الأخيــرة، يلاقــي أرســنال فريــق باتــي بوريســوف ويلعــب الفريــق البلغــاري مــع ضيفــه كولــن 

الألماني.
كمــا بلــغ ميــان الإيطالــي الــدور الـــ 32 مــن مســابقة الــدوري الأوروبــي »يوروبــا ليــغ«، بفــوزه الكبيــر 1-5 

علــى أوســتريا فيينــا النمســاوي، يــوم الخميــس فــي المرحلــة قبــل الأخيــرة مــن دور المجموعــات.
ســجل السويســري ريــكاردو رودريغيــز والبرتغالــي أندريــه ســيلفا وباتريــك كوترونــي خماســية ميــان، 

فيمــا جــاء هــدف أوســتريا عبــر كريســتوف مونشــاين.
فــي المجموعــة ذاتهــا، تعــادل أيــك أثينــا اليونانــي مــع رييــكا الكرواتــي بهدفيــن للأرجنيتنــي ســيرخيو 

ــل أراوجــو  ولازاروس خريســتودوبولوس مقابــل هدفيــن لألكســندر غورغــون. ايزكيي

التي قامت في بولندا..

منتخبنا في المركز الرابع ببطولة العالم للمصارعة 
الرومانية تحت 23 عاما

منتخبنــا  حــل 
للمصارعــة الرومانيــة تحــت 
23 عامــا )فئــة الامــل( فــي 
ببطولــة  الرابــع  المركــز 
العالــم التــي جــرت يومــي 
فــي  والاربعــاء  الثلاثــاء 
بيدغوشــيتش  مدينــة 

. يــة لند لبو ا
منتخبنــا  ونــال 
 3 الرومانيــة،  للمصارعــة 
وبلــغ  برونزيــة  ميداليــات 

ــد 51 نقطــة وروســيا التــي جــاءت فــي مركــز  ــة برصي ــا التــي توجــت بالبطول ــده 34 نقطــة بعــد جورجي رصي
نقطــة.  42 علــى  حصلــت  التــي  تركيــا  ثــم  ومــن  نقطــة   50 برصيــد  الوصافــة 

ويــوم الثلاثــاء وهــو اليــوم الاول للبطولــة حصــل المصــارع 'بيــام بويــري' علــى الميداليــة البرونزيــة، بنــزال 
وزن 75 كغــم، اثــر فــوزه علــى منافســه الكازاخســتاني 'بارشــيليكوف 6-2 فــي مبــاراة تحديــد المراكــز.

كمــا نــال المصــارع 'فرشــاد بلفكــه' البرونزيــة بنــزال وزن 71 كغــم، بعــد تغلبــه بمبــاراة تحديــد المراكــز علــى 
الايطالــي 'ريــكاردو ابريســا' بنتيجة 1-2.

ــى  ــاد' عل ــن كاويانــي نج ــارع 'امي ــل المص ــي حص ــاء الماض ــوم الاربع ــة اي ي ــي للبطول ــوم الثان ــي الي وف
الميداليــة البرونزيــة فــي وزن 66 كغــم بعــد فــوزه فــي مبــاراة تحديــد المراكــز علــى الكازاخــي 'آبيــاي خــان' 

. 1-5

الحكم على روبينيو بالسجن 9 سنوات 
بعد اتهامه بالاغتصاب

ذكــرت وســائل اعــام إيطاليــة الخميــس أن محكمــة إيطاليــة حكمــت علــى الدولــي البرازيلــي روبينيــو، 
الإيطالــي  ميــان  مهاجــم 
الإســباني  مدريــد  وريــال 
ســابقاً،  القــدم  لكــرة 
ســنوات  تســع  بالســجن 
شــابة  اغتصــاب  بتهمــة 
ألبانيــة مــع مجموعــة مــن 

ئــه. اصدقا
وتعــود احــداث الواقعــة 
الثاني/ينايــر  كانــون  إلــى 
روبينيــو  كان  عندمــا   2013
لاعبــاً فــي ميــان، واتهمتــه 

)22 عامــاً(. ألبانيــة  اللومبارديــة مــع مجموعــة مــن أصدقائــه باغتصــاب شــابة  المدينــة  محكمــة فــي 
ــاة تشــرب  ــوا الفت ــه جعل ــو وخمســة مــن اصدقائ ــا ســيرا" ان روبيني ــري ديل ــة "كوريي واوضحــت صحيف
حتــى "فقــدت وعيهــا وباتــت غيــر قــادرة علــى المقاومــة"، ثــم اقامــوا معهــا "علاقــات جنســية بالتنــاوب ولمــرات 

عــدة".
ونفى روبينيو ما نسب اليه، ويستطيع ان يطعن في الحكم.

ويلعب روبينيو )33 عاماً و100 مباراة دولية( حالياً في البرازيل مع فريق اتلتيكو مينيرو.

هاميلتون: فورمولا 1 تواجه مستقبلً قبيحا
قــال لويــس هاميلتــون، 
مــرات،  أربــع  العالــم  بطــل 
 1 فورمــولا  ســباقات  إن 
للســيارات، تواجه "مستقبلا 
ــباق  ــة س ــد نهاي ــا"، بع قبيح
جائــزة أبوظبــي الكبــرى، يوم 
الأحــد، وإدخــال نظــام "هالــو" 
لحمايــة الــرأس فــي 2018.

نظــام  مــن  والهــدف 
رأس  حمايــة  هــو  "هالــو" 
الحطــام  مــن  الســائقين، 

الحــوادث. جــراء  المتطايــرة،  الإطــارات  وخطــر  المتطايــر 
وتــم إقــرار اســتخدامه فــوق قمــرة القيــادة، بــدءا مــن الموســم المقبــل، رغــم التحفظــات حــول تأثيــره علــى 

المظهــر الخارجي للســيارة.
وقــال هاميلتــون، الــذي حصــد لقبــه الرابــع فــي الشــهر الماضــي بالمكســيك، عــن ســباق أبوظبــي، مــع بــدء 

التفكيــر فــي الموســم المقبــل: "هــو الســباق الأخيــر للســيارات جميلــة المظهر".
ــال  ــق بجم ــا يتعل ــار فيم ــل، ســيبدأ الانهي ــن الموســم المقب ــه م ــد أن وأضــاف ســائق مرســيدس: "أعتق
مظهــر الســيارات، لكــن الأمــان ســيزيد علــى الأقــل.. ربمــا تكــون بدايــة أمــر ســيء، لكنــه يتحــول إلــى نجــاح 

بطريقــة مــا".

نادال على رأس كتيبة التنس الإسبانية في الإكوادور
وصــل لاعــب التنــس الإســباني، ديفيــد فيريــر، للعاصمــة الإكوادوريــة، لخــوض مبــاراة اســتعراضية، فــي 
النســخة الـــ12 مــن بطولــة 
غــدا  كيتــو«،  دي  »ماســتر 
اللاعــب  أمــام  الســبت، 
نيكــولاس  المحلــي، 

. بينتــي لا
ومــن المقــرر أن يقــدم 
فيريــر، الفائــز بــكأس ديفيــز 
مــع  و2011،  و2009   2008 فــي 
نــادال،  رافائيــل  مواطنيــه، 
فيريــرو،  كارلــوس  وخــوان 
ــدو  ــدو، وفرنان ــي روبري وتوم
فيرداســكو، ونيكــولاس ألماجــرو، وفيليســيانو لوبيــز، ومارســيل جرانوليــرس، مؤتمــرا صحفيــا، اليــوم الجمعــة، 

برفقــة لابينتــي، حــول المبــاراة فــي ملعــب نــادي بوينــا بيســتا.
يشــار إلــى أن فيريــر )35 عامــا( وصــل للمركــز الثالــث، فــي تصنيــف لاعبــي التنــس المحترفيــن، عــام 2013، 
وفــي الوقــت الحالــي هــو المصنــف الـــ37 عالميــا، بينمــا كان لابينتــي )41 عامــا(، المصنــف الســادس فــي عــام 

1999، لكنــه تقاعــد فــي 2011، بســبب الإصابــة.

6 ةضيرعالم الـ.... ا

8 خطوات للقضاء على نزلة البرد
مــع قــدوم فصلــي الخريــف والشــتاء تنتشــر الإصابــة بنــزلات البــرد، حيــث يصــاب المــرء بالســعال 

وســيلان الأنــف وبحــة الصــوت.
ــى  ــة باللجــوء إل ــي" الألماني ــة "إيل ــن تنصــح مجل ــت ممك ــي أســرع وق ــرد ف ــة الب ــى نزل وللقضــاء عل

ــة: ــلحة التالي الأس
1- الإكثار من السوائل:

واحــدة مــن أهــم النصائــح لمواجهــة نزلــة البــرد هــي شــرب الكثيــر مــن الســوائل للمســاعدة علــى 
ــة  ــة، بالإضاف ــي الشــعب الهوائي ــزج ف ــف وســيلان المخــاط الل ــرازات الأن ــف إف ســيولة المخــاط وتخفي
إلــى تعويــض فقــدان الســوائل الناجــم عــن التعــرق المتزايــد. وينصــح بالمــاء الدافــئ أو مغلــي الأعشــاب 

المُحلــى بالعســل مثــل الزعتــر أو المريميــة.
2- مغلي الزنجبيل قبل النوم:

يعتبــر مغلــي الزنجبيــل مــن العلاجــات الطبيعيــة الجيــدة لنزلــة البــرد بســبب تأثيــره المضــاد 
تعزيــز  علــى  الزنجبيــل  ويعمــل  للالتهابــات. 
ــة الجســم مــن الداخــل. ــة لتدفئ ــدورة الدموي ال

3 - التغذية المتوازنة:
مــن  والمتوازنــة  الصحيــة  التغذيــة  تعــد 
حيــث  البــرد،  نزلــة  لمواجهــة  الهامــة  الأمــور 
والمعــادن  للفيتامينــات  الجســم  يحتــاج 
والبروتينــات. ويُفضــل تنــاول حســاء الدجــاج 
الســاخن، حيــث إنــه يســاعد علــى منــع خلايــا 

الــدم البيضــاء، التــي تســبب التهــاب وتــورم الأغشــية المخاطيــة، وفقــا لمــا أكده باحثــون بجامعة نبراســكا.
4- إمداد الجسم بالزنك:

يعــد الزنــك عنصــراً هامــاً لعمــل جهــاز المناعــة علــى النحــو الأمثــل، لــذا فهــو يســاعد علــى حمايــة 
الأغشــية المخاطيــة ويجعــل تغلغــل الفيروســات صعبــاً. وتتوفــر بالصيدليــات مســتحضرات طبيــة 

ــك. ــى الزن ــة عل محتوي
5- المشي قبل النوم:

يتســبّب التعــرض للهــواء الجــاف الدافــئ لفتــرة كبيــرة فــي جفــاف الأغشــية المخاطيــة، مــا يمكّــن 
ــة  ــوم لمواجهــة نزل ــل الن ــرة قب ــذا ينصــح بالمشــي لمســافة قصي الفيروســات مــن الانتشــار بســهولة. ل

البــرد، إلا فــي حــال ارتفــاع درجــة حــرارة الجســم.
6- تجنب الإجهاد والتوتر:

للتخلــص مــن نزلــة البــرد بســرعة، ينبغــي إراحــة الجســم بشــكل تــام والابتعــاد عــن الإجهــاد والتوتــر 
النفســي، وتوفيــر طاقــة الجســم لمكافحــة الفيروســات. ولهــذا الســبب يفيــد النــوم والراحــة فــي مواجهــة 

نزلــة البــرد.
7- حمّام بخار الوجه:

ــام قبــل النــوم علــى طــرد البلغــم، كمــا يعمــل كمضــاد للالتهابــات، وخاصــة فــي  يســاعد هــذا الحمّ
حالــة التهــاب الجيــوب الأنفيــة الحــاد والتهابــات الجهــاز التنفســي، مثــل ســيلان الأنــف والســعال والتهــاب 
الشــعب الهوائيــة. ولتطبيــق الحمــام يتــم إضافــة زهــور البابونــج إلــى ثــاث لتــرات مــن المــاء الســاخن، 

ثــم استنشــاق البخــار تحــت منشــفة لمــدة 10 دقائــق علــى الأقــل.
8- حمّام ساخن:

ــام ســاخن يحتــوي علــى الزيــوت  ــة البــرد فــي الوقــت المناســب بواســطة حمّ يمكــن مواجهــة نزل
الطيّــارة، حيــث إنــه يعمــل علــى تنقيــة المســالك التنفســية مــن ناحيــة ويســاعد علــى الشــعور 

بالاســترخاء مــن ناحيــة أخــرى.

فوائد أكل البيض المسلوق
ــراءة  ــة، لكــن بعــد أن ظهــرت ب ــة الصحي ــدة مــن الناحي ــم تكــن ســمعة البيــض جي ــذ ســنوات ل من
البيــض مــن التســبب فــي الأزمــات القلبيــة توالــت الدراســات التــي تكشــف عــن فوائــده. ويعتبــر البيــض 

المســلوق مــن أفضــل وأســهل الوجبــات الخفيفــة، وأغناهــا بالمغذيــات.
لكــن علــى الرغــم مــن بــراءة البيــض مــن الأزمــات القلبيــة لاتــزال توصيــات جامعــة هارفــارد تحــث 
علــى عــدم أكل أكثــر مــن 3 بيضــات فــي الأســبوع بالنســبة لمــن لديهــم مخاطــر الإصابــة بمشــاكل فــي 

القلــب.
إليك فوائد البيض المسلوق:

تنــاول بيضــة واحــدة فــي اليــوم يوفّــر للجســم كميــة كافيــة مــن مادتــي اللوتيــن وزاناكســين اللتيــن 
تحميــان العيــون مــن مشــكلة الضمــور البقعــي. كمــا يســاعد أكل البيــض علــى وقايــة العيــن مــن الميــاه 

البيضــاء.
ويمتــاز البيــض بأنــه مصــدر هــام لفيتاميــن "د" ومعــادن وفيتامينــات تســاعد علــى نمــو الشــعر. كمــا 

يحتــوي علــى مضــادات للأكســدة تعــزّز صحــة الأظافــر والشــعر.
ويوفّــر البيــض مغذيــات ضروريــة لصحــة الدمــاغ مثــل الكوليــن الــذي يلعــب دوراً هامــاً فــي وظائــف 
الأعصــاب والدمــاغ وصحــة القلــب. وتحــث التوصيــات الطبيــة الحوامــل علــى أكل البيــض لأهميــة 

ــن التشــوهات. ــن م ــة الجني ــل، وحماي ــاغ الطف ــو دم ــن لنم الكولي
وإلــى جانــب الفوائــد الســابقة تحــث توصيــات التغذيــة الصحيــة علــى أكل البيــض المســلوق لضبــط 
ــن  ــاً م ــة، و13 غرام ــى 70 ســعرة حراري ــوي عل ــى الرشــاقة. فالبيضــة المســلوقة تحت ــاظ عل ــوزن والحف ال

البروتيــن، مــا يعــزّز الإحســاس بالشــبع بأقــل عــدد ممكــن مــن الســعرات.

هذا ما يحدث للجسم عند تناول "الموز الأسود"
ينصــح الأطبــاء كثيــرا بتنــاول المــوز لكونــه يقــي ويعالــج مجموعــة مــن الأمــراض، إلا أن مــا لا يعرفــه 
الكثيــر مــن الأشــخاص هــو أن المــوز الــذي يحتــوي بقعــا ســوداء أكثــر فائــدة مــن المــوز الأصفــر العــادي، 

حســب دراســات طبيــة.
وفيمــا يلــي بعــض فوائــد المــوز الأســود كمــا قدمهــا موقــع "لايــف هــاك" بنــاء علــى دراســة حديثــة 

أجريــت فــي اليابــان:
1- يحميــك مــن الســرطان: أثبتــت دراســة أن البقــع الســوداء علــى المــوز تحتــوي علــى مــواد مضــادة 

للســرطان، تقــوم بصــد خلايــا الــورم الســرطاني وتحــد مــن نموهــا وتكاثرهــا.
2- يعالــج حرقــة المعــدة: المــوز ذو البقــع الســوداء يحتــوي علــى مضــادات الحموضــة الطبيعيــة التــي 

تســاعد علــى عــاج حرقــة المعــدة كمــا تســهل عمليــة الهضــم.
ــدم  ــدم: يوفــر هــذا النــوع مــن المــوز مســتويات عاليــة مــن البوتاســيوم فــي ال 3- تنظيــم ضغــط ال

ــدم فــي جســمك. التــي تســاعد علــى تنظيــم ضغــط ال
4- يجعلــك أقــل اكتئابــا: البقــع الســوداء فــي المــوز تحتــوي علــى التربتوفــان، وهــو حمــض أمينــي. 
يســتخدم الجســم هــذه الأحمــاض الأمينيــة فــي تصنيــع الســيروتونين، الــذي يســاعدك علــى الشــعور 

بالهــدوء والحصــول علــى النــوم الســليم.
5- تخفيــف الإمســاك: يســاعد المــوز علــى تخفيــف الإمســاك وهــذا أمــر معــروف جــدا. كمــا أنــه يعالــج 

المشــاكل فــي الجهــاز الهضمــي وفــي الأمعاء.
6- يمنحــك الطاقــة: يتوفــر المــوز علــى قيمــة عاليــة مــن الســعرات الحراريــة، ممــا يجعلهــا مصــدرا 

ممتــازا للطاقــة الفوريــة.
7- عــاج فقــر الــدم: المــوز هــو مصــدر جيــد للحديــد المعدنــي. والحديــد هــو واحــد مــن المكونــات 

الرئيســة لخلايــا الــدم الحمــراء المســؤولة عــن نقــل التغذيــة والأكســجين فــي جســمك.
8- يخفــف آلام الــدورة الشــهرية عنــد النســاء: البوتاســيوم الموجــود فــي المــوز يســاعد علــى تخفيــف 

تشــنجات العضــات بســبب الدورة الشــهرية.
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