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سلة شيميدر تُسقط بتروشيمي ببطولة غرب آسيا
حقــق فريــق شــيميدر 
مثيــرًا  فــوزًا  الإيرانــي، 
علــى مواطنــه بتروشــيمي 
فــي   ،)73  –  74( بنتيجــة 
اللقــاء الــذي أقيــم مســاء 
الثلاثــاء، بصالــة الشــعب 
بغــداد،  بالعاصمــة  أرينــا 
ضمــن منافســات بطولــة 
أنديــة غــرب أســيا بكــرة 

الســلة.
الأول  الربــع  وشــهد 

ــاد  ــا ع ــي )32 – 28(، لمصلحــة بتروشــيمي، فيم ــع الثان ــي الرب ــدم بتروشــيمي )20 _ 16( وف ــاراة تق ــن المب م
.)49  –  49( انتهــى  حيــث  النتيجــة  وعــدل  الثالــث  الربــع  فــي  للمبــاراة  شــيميدر 

ــد لشــوط مــن 5 دقائــق،  ــى التمدي ــاراة إل ــاراة )63 – 63(، لتذهــب المب ــة المب ــادل مــع نهاي واســتمر التع
ــارق نقطــة واحــدة )74 – 73(. ليحســمها شــيميدر بف

وحســم شــيميدر المبــاراة بعــد نديــة عاليــة لتنتهــي بالرميــة الأخيــرة وتحســم بالتشــاور بيــن حــكام 
الطاولــة، حيــث اعتــرض بتروشــيمي علــى أســاس أن الرميــة أطلقــت بعــد صفــارة النهايــة.

وفــي النهايــة توصــل حــكام الطاولــة، إلــى أن الرميــة قانونيــة ليحســم شــيميدر المبــاراة ويشــعل 
المنافســة علــى اللقــب.

منتخبنا يواجه اليابان بربع نهائي آسيا للكرة الشاطئية
يخــوض منتخبنــا حامــل اللقــب مواجهــة صعبــة أمــام اليابــان يــوم الخميــس علــى ملعــب بالــي هــاي، 

ضمــن ربــع نهائــي بطولــة آســيا للكــرة الشــاطئية 2019 فــي تايلانــد.
وتحصــل المنتخبــات الثلاثــة الأولــى فــي البطولــة علــى بطاقــات التأهــل للمشــاركة فــي نهائيــات كأس 

العالــم للكــرة الشــاطئية 2019 فــي بارغــواي.
ويتأهــل الفائــز مــن هــذه المبــاراة لمقابلــة الفائــز مــن مبــاراة فلســطين ولبنــان فــي الــدور قبــل النهائــي 

يــوم الجمعــة.
ــلاث  ــن ث ــاط م ــد 9 نق ــة برصي ــة الثالث ــب المجموع ــدور الأول ترتي ــي تصــدر ال وكان المنتخــب اليابان
مباريــات، حيــث فــاز علــى 
الكويــت 8-1 وعلــى قطــر 
7-1 وعلــى البحريــن 2-6.

حصــل  المقابــل  فــي 
علــى  إيــران  منتخــب 
فــي  الثانــي  المركــز 
الرابعــة  المجموعــة 
مــن  نقــاط   3 برصيــد 
مباراتيــن، بعــد فــوزه علــى 
العــراق 5-2 وخســارته أمــام 

.4-3 عمــان 
ــي  ــم ف ــي تســنح له ــرص الت ــه باســتغلال الف ــي فريق ــا لاعب ــدرب منتخبن ــو م ــو اوكتافي ــب مارك وطال

ــان. ــام عم ــد الخســارة أم ــوازن بع ــاراة، واســتعادة الت المب
وقــال المــدرب: أنــا فخــور جــداً بلاعبــي فريقــي، وأهنــئ منتخــب عمــان، ولكننــا لــم نكــن فعاليــن مثــل 
منتخــب عمــان، ســددنا 37 مــرة علــى المرمــى فــي حيــن ســدد المنتخــب العمانــي 17 مــرة، وقــد ســجلوا 4 

أهــداف فــي حيــن أننــا ســجلنا ثلاثــة أهــداف.
وأضــاف: يجــب أن نتعلــم، ســواء مــن الفــوز أو الخســارة، والآن يجــب أن نركــز لأنــه لدينــا فرصــة.. نحــن 
نــدرك أننــا ســنواجه فريــق قــوي مثــل اليابــان، ولكننــا ســنحاول مــا بوســعنا مــن أجــل تشــريف علــم إيــران 

ومكانتهــا فــي البطولــة.
ويغيب عن منتخب إيران في هذه المباراة اللاعب أمير أكبري بسبب الإيقاف. 

يوفنتوس يصعق أتلتيكو مدريد بسحر رونالدو
يوفنتــوس  خطــف 
الإيطالــي، بطاقــة التأهــل 
دوري  نهائــي  ربــع  إلــى 
أبطــال أوروبــا، بعدمــا حــول 
هزيمتــه فــي الذهــاب )0-
مدريــد  أتلتيكــو  أمــام   )2
انتصــار  إلــى  الإســباني، 
ثميــن فــي الإيــاب علــى 
رد. دون  بثلاثيــة  أرضــه 

الســيدة  ثلاثيــة 
توقيــع  حملــت  العجــوز، 

جــزاء. ركلــة  مــن  و86  و48   27 الدقائــق  فــي  رونالــدو  كريســتيانو  البرتغالــي 
مــن جانبــه أوضــح البرتغالــي كريســتيانو رونالــدو، نجــم يوفنتــوس الإيطالــي، عــن ســبب قــرار النــادي 
بشــرائه فــي الصيــف الماضــي، عقــب قيادتــه للبيانكونيــري للتأهــل لربــع النهائــي بعــد الفــوز علــى أتلتيكــو 

مدريــد )3-2( بمجمــوع مباراتــي دور ال16.
وقــال رونالــدو، فــي تصريحــات لشــبكة »ســكاي ســبورت إيطاليــا«: »كان يجــب أن تكــون تلــك الليلــة 
ــك، ليــس فقــط بســبب الأهــداف، لكــن بالنســبة للفريــق وموقفــه  ــة خاصــة وبالفعــل كانــت كذل هــي ليل

الهائــل«.
وأضاف »هذه هي العقلية التي نحتاجها في دوري أبطال أوروبا، ونحن على المسار الصحيح«.

وحــول يوفنتــوس هزيمتــه فــي الذهــاب بنتيجــة )2-0(، إلــى فــوز بنتيجــة )3-0(، ليحقــق الريمونتــادا لأول 
مــرة فــي تاريخــه بالمرحلــة الإقصائيــة بعــد هزيمتــه بثنائيــة فــي »وانــدا ميتروبوليتانــو«.

ــي  ــع ليال ــي صن ــاعد ف ــي أس ــرائي، لك ــوس بش ــوة يوفنت ــي خط ــبب ف ــو الس ــذا ه ــدون: »ه ــع ال وتاب
ســحرية مثــل هــذه. أتلتيكــو فريــق صعــب مواجهتــه، لكننــا كنــا أقويــاء أيضًــا وأثبتنــا أننــا نســتحق المــرور 

ــل«. والتأه
وختم: »أمر مبكر جدًا الحديث عن النهائي، علينا أن نأخذها خطوة بخطوة في ذلك التوقيت«.

فيدرر يلقي بفافرينكا خارج إنديان ويلز
تغلــب السويســري روجــر فيــدرر، المصنــف 
علــى  المحترفيــن،  التنــس  بيــن لاعبــي  الرابــع 
ــة  ــي بطول ــكا )40(، ف ــلاس فافرين ــه ستانيس مواطن
إنديــان ويلــز الأمريكيــة للتنــس، أولــى بطــولات 

الأســاتذة ذات الألــف نقطــة فــي الموســم.
واحتــاج فيــدرر، المرشــح الرابــع للقــب، إلــى 
ــع 6-3 و6- ــكا، بواق ــى فافرين ــوز عل نحــو ســاعة للف

4، والتأهــل إلــى الــدور التالــي لمواجهــة البريطانــي، 
ــد. ــل إدمون كاي

دوري ابطال آسيا لكرة القدم..

استقلال الايراني يتعادل مع العين الاماراتي 1-1
تعــادل نــادي اســتقلال 
طهــران الايرانــي والعيــن 
فــي   1-1 الاماراتــي 
اقيمــت  التــي  المبــاراة 
مســاء الثلاثــاء لحســاب 
دور  مــن  الثانيــة  الجولــة 
بمســابقة  المجموعــات 
لكــرة  ابطــال آســيا  دوري 

القــدم.
واقيمــت المبــاراة علــى 
ــي  ــران ف ســتاد آزادي بطه

اطــار منافســات المجموعــة الثالثــة وادارهــا الحكــم العمانــي احمــد ابوبكــر اكاف.
ســجل اســتقلال طهــران هــدف الســبق فــي الدقيقــة 35 بواســطة فرشــيد باقــري، وتعــادل العيــن 

الاماراتــي فــي الدقيقــة 85 بواســطة تسوكاســا تشــوتاني.
ــى الدحيــل القطــري 3-1 ، ليتصــدر المجموعــة  ــب الهــلال الســعودي عل ــا تغل وضمــن المجموعــة ذاته
الثالثــة برصيــد 6 نقــاط يليــه الدحيــل القطــري بالمركــز الثانــي برصيــد 3 نقــاط، ثــم العيــن الاماراتــي ثالثــا 

برصيــد نقطــة واحــدة بفــارق الاهــداف عــن اســتقلال الايرانــي.  

خسارة برسبوليس امام السد بهدف مشكوك في الوقت القاتل
ــدل  ــه الســد القطــري بهــدف مشــكوك فــي الوقــت ب خســر فريــق برســبوليس الايرانــي امــام مضيف
الضائــع فــي المبــاراة التــي اقيمــت مســاء الثلاثــاء فــي اطــار الجولــة الثانيــة مــن دور المجموعــات بمســابقة 
لكــرة  ابطــال آســيا  دوري 

ــدم. الق
المبــاراة  هــذه  وفــي 
اطــار  فــي  اقيمــت  التــي 
المجموعــة  منافســات 
هــدف  ســجل  الرابعــة 
الفــوز للســد ، الجزائــري 
بغــداد بوضيــاف مــن وضــع 

بالتســلل. مشــكوك 
المبــاراة  وكانــت 
الفريقيــن  بيــن  ســجالا 
اللذيــن ســنحت لهمــا العديــد مــن الفــرص وكان اخطرهــا التــي تهيــات لبرســبوليس حينمــا انطلــق 
ــم يحســن التصــرف بالكــرة التــي  ــه تباطــا ول ــردا مــن منتصــف الســاحة الا ان ــور منف ــي عليب مهاجمــه عل

هبــاء. ضاعــت 
وبهــذه النتيجــة احتــل برســبوليس المركــز الاخيــر فــي المجموعــة الرابعــة برصيــد نقطــة واحــدة مــن 
تعادلــه مــع باختاكــور الاوزبكســتاني، الــذي تصــدر المجموعــة برصيــد 4 نقــاط بفــوزه 1-صفــر علــي الاهلــي 

الســعودي الــذي احتــل المركــز الثانــي برصيــد 3 نقــاط بفــارق الاهــداف عــن الســد القطــري.
ــه يشــعر  ــي، أن ــق بيرســبوليس الإيران ــدرب فري ــش، م ــو إيفانكوفيت ــي برانك ــد الكروات ــه أك ــن جانب م

ــع. ــدل الضائ ــت ب ــي الوق ــه ف ــاط لخســارة فريق ــة والإحب بالصدم
وقــال برانكــو، خــلال المؤتمــر الصحفــي: "أشــعر بالصدمــة مــن خســارة هــذا اللقــاء، أتيحــت لنــا العديــد 
مــن الفــرص التــي لــم نســتثمرها بالصــورة المطلوبــة، لذلــك خســرنا فــي آخــر ثوانــي مــن اللقــاء، وكنــا نأمــل 

فــي الحصــول علــى نقطــة التعــادل".
وأضــاف برانكــو: "أعتقــد أن الجميــع اســتمتع بالمبــاراة، حيــث قــدم الفريقــان عرضــا رائعــا وفــي النهايــة 
الســد نجــح فــي تحقيــق الفــوز فــي الدقيقــة الأخيــرة، وأعلنهــا صراحــة نحــن لا نســتحق الخســارة، أي أن 

هــدف الســد تســلل".

مانشستر سيتي يتزعم انتصارات الإنجليز في دوري الأبطال
مانشســتر  أصبــح 
فريــق  ثالــث  ســيتي 
إلــى  يتأهــل  إنجليــزي، 
مســابقة  نهائــي  ثمــن 
دوري أبطــال أوروبــا، بفــوزه 
ــى شــالكه )7-0( مســاء  عل
ــن  ــاب ثم ــي إي ــاء، ف الثلاث
دوري  مســابقة  نهائــي 

أوروبــا. أبطــال 
أهــداف  وجــاءت 
مانشســتر ســيتي بإمضاء 

ســيرجيو أجويــرو بواقــع )هدفيــن(، وليــروي ســاني، ورحيــم ســترلينج، وبرنــاردو ســيلفا، وفيــل فوديــن، 
.)2-3( بنتيجــة  ســيتي  لصالــح  انتهــى  الذهــاب  لقــاء  بــأن  علمــا  جيســوس،  وجابريــال 

ووفقــا لإحصائيــات شــبكة "أوبتــا"، فــإن تفــوق ســيتي علــى شــالكه )10-2( بمجمــوع نتيجتــي الذهــاب 
ــة مــن دوري الأبطــال. ــر انتصــار لفريــق انجليــزي فــي الأدوار الإقصائي ــة أكب والعــودة، هــو بمثاب

وكان مانشســتر يونايتــد وتوتنهــام قــد تأهــلا فــي وقــت ســابق إلــى ربــع النهائــي، وعــدد الفــرق 
ــخ  ــرن ميوني ــه باي ــام مضيف ــول أم ــب ليفرب ــا يلع ــى 4، عندم ــادة إل ــدور مرشــح للزي ــذا ال ــي ه ــة ف الإنجليزي

ــاء. ــدٍ الأربع ــاء غ مس

ليبرون جيمس يقود ليكرز لإسقاط بولز
تعافــى لــوس أنجلــوس ليكــرز مــن تســجيل أقــل عــدد مــن النقــاط للفريــق، بالربــع الأول هــذا الموســم، 
العمــلاق  تألــق  واســتغل 
ليفــوز  جيمــس  ليبــرون 
شــيكاجو  علــى   )107-123(
كــرة  دوري  فــي  بولــز، 
الأمريكــي  الســلة 
الثلاثــاء. للمحترفيــن، 

 36 ليبــرون  وأحــرز 
علــى  واســتحوذ  نقطــة، 

مرتــدة. كــرات  عشــر 
البديــل  وأضــاف 
كنتافيــوس كالدويل-بــوب 
ســجل  كمــا  نقطــة،   24

متتاليــة. هزائــم  خمــس  مــن  سلســلة  ليكــرز  لينهــي  نقطــة،   21 كوزمــا  كايــل 
ــا  ــمة، فيم ــرات حاس ــر ك ــر عش ــة، وتمري ــجيل 14 نقط ــار بتس ــي الانتص ــدو ف ــون رون ــاهم راج ــا س كم

ــدة. ــرة مرت ــى 11 ك ــاط، والاســتحواذ عل ــراز عشــر نق ــي مكجــي بإح ــارع الطــول جفال ــه ف ــى زميل اكتف

أطعمة تساعد على محاربة الشيخوخة
تتصــدر موناكــو واليابــان وســنغافورة قائمــة الــدول الأطــول عمــراً وفقــاً لإحصــاءات عــام 2015، ويزيــد 
متوســط الأعمــار فــي هــذه الــدول عــن 84 عامــاً. ويلعــب الطعــام دوراً هامــاً فــي مقاومــة مظاهــر التقــدم 

وإطالتــه،  العُمــر  فــي 
ضمــان  جانــب  إلــى 
ســعيدة.  شــيخوخة 
الأطعمــة  أهــم  إليــك 
أنهــا  تبيــن  التــي 
ترتبــط بطــول العُمــر:
الفــول الأخضــر   *
الصويــا  فــول  أو 
ومنتجاتــه مثــل التوفــو 
عناصــر  أهــم  مــن 
الآســيوي،  المطبــخ 

وهــو غنــي بمضــادات الأكســدة التــي تكبــح نمــو الســرطان، والبروتيــن النباتــي الخالــي مــن الدهــون 
للبكتريــا. مضــادات  علــى  يحتــوي  أنــه  جانــب  إلــى  والكولســترول، 

* الجــزر مصــدر رائــع لمضــادات الأكســدة التــي توجــد فــي الأطعمــة برتقاليــة اللــون والتــي تكافــح 
الالتهابــات والســرطان، إلــى جانــب أن الجــزر مــن أغنــى الأطعمــة بفيتاميــن "أ" الــذي لا يســتطيع 

الجســم إنتاجــه.
* الملفــوف )الكرنــب( والبروكلــي والقرنبيــط مــن الأطعمــة التــي تطيــل العُمــر، لأنهــا غنيــة بمضادات 
الالتهابــات والســرطان، كمــا أنهــا غنيــة بالأليــاف التــي تســهل الإخــراج والتخلــص مــن الســموم والطعــام 

الزائــد عــن الحاجة.
ــب  ــدة للدمــاغ والقل ــة المفي ــن الحيوانــي والدهــون الصحي * الســلمون مــن أفضــل مصــادر البروتي

ــة. ــة الدموي والأوعي
* الحمضيــات كالبرتقــال واليوســفي والجريــب فــروت والليمــون )الحامــض( أطعمــة توفــر فيتاميــن 
"ســي" الــلازم ليســتطيع الجســم إنتــاج الكولاجيــن، والــذي يعمــل كمضــاد للأكســدة يحــارب الالتهابــات، 

ويحمــي صحــة القلــب.

الخبز والأرز والمعكرونة مفيدة للإمساك
قــال خبيــر التغذيــة الألمانــي هارالــد زايتــس إنــه يمكــن محاربــة الإمســاك ببعــض الأغذيــة، مثــل 
الحبــوب  منتجــات 
الخبــز  مــن  الكاملــة 
والمعكرونــة؛  والأرز 
غنيــة  إنهــا  حيــث 
الغذائيــة،  بالأليــاف 
علــى  تعمــل  التــي 
حركــة  تنشــيط 
مراعــاة  مــع  الأمعــاء، 
بكميــة  المــاء  شــرب 
تؤتــي  كــي  كافيــة، 

مفعولهــا. الأليــاف 
ــدل 3  ــاول الخضــروات بمع ــن تن ــار م ــة الإمســاك بالإكث ــن أيضــاً مواجه ــه يمك ــس أن وأضــاف زايت
حصــص علــى مــدار اليــوم، مشــيراً إلــى أن منتجــات اللبــن المخمــر تعــد مفيــدة أيضــا لصحــة الأمعــاء 

ــر. ــن الرائــب والكفي ــادي واللب كالزب
وإذا لــم تفلــح هــذه التدابيــر فــي عــلاج الإمســاك لمــدة تزيــد عــن 4 أيــام، فيجــب حينئــذ استشــارة 
الطبيــب، خاصــة إذا كان الإمســاك مصحوبــا بأعــراض مثــل تقلصــات البطــن والحمــى ووجــود دم فــي 
البــراز وفقــدان الــوزن غيــر المبــرر؛ حيــث قــد ينــذر ذلــك بالإصابــة بمــرض خطيــر كســرطان القولــون.

هل جميع الدهون ضارة بالصحة؟
لــدى  يســود 
ــأن  ــاد ب ــن اعتق الكثيري
ضــارة  الدهــون  كل 
مــدى  فمــا  بالصحــة. 
صحــة هــذا الاعتقــاد؟
علــى  للإجابــة 
قالــت  الســؤال  هــذا 
التغذيــة  خبيــرة 
الألمانيــة داجمــار فــون 
كــرام إن هــذا الاعتقــاد 
خاطــئ؛ حيــث يتوقــف 

الأمــر علــى نــوع الدهــون: فبعــض الدهــون ضــارة، ألا وهــي الدهــون المشــبعة، وأخــرى غيــر ضــارة، ألا 
المشــبعة. غيــر  الدهــون  وهــي 

وأوضحــت فــون كــرام أن الدهــون المشــبعة توجــد فــي الأغذيــة الحيوانيــة كالزبــدة ومنتجــات 
الألبــان واللحــوم والنقانــق، وبعــض الدهــون النباتيــة مثــل زيــت جــوز الهنــد والزيــوت النباتيــة المهدرجــة، 

والتــي تدخــل فــي صناعــة الحلــوى والمخبــوزات والوجبــات الجاهــزة والوجبــات الســريعة.
 ،LDL وتتســبب الدهــون المشــبعة فــي إبطــاء عمليــة الأيــض وترفــع مســتوى الكوليســترول الضــار
مــا يمهــد الطريــق للإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة وكذلــك الأمــراض الروماتيزميــة. ولتجنــب 

هــذه المخاطــر، لا يجــوز أن تشــكل الدهــون المشــبعة أكثــر مــن ثلــث الاحتيــاج اليومــي للدهــون.
أمــا الدهــون غيــر المشــبعة فتنقســم إلــى أحاديــة ومتعــددة. وتعمــل الدهــون غيــر المشــبعة 
الأحاديــة علــى خفــض مســتوى الكوليســترول الضــار LDL وزيــادة مســتوى الكوليســترول المفيــد 
HDL. وتتمثــل مصــادر هــذه الدهــون فــي زيــت الزيتــون وزيــت اللفــت، وبعــض الأغذيــة النباتيــة 

كالزيتــون والأفــوكادو والمكســرات.
ــا، وتحمــي الجســم مــن الالتهابــات  وتعــد الدهــون غيــر المشــبعة المتعــددة مفيــدة لبنيــة الخلاي
كالأمــراض الروماتيزميــة. وتشــمل هــذه الدهــون أوميجــا 3 وأوميجــا 6 ، وتتمثــل مصادرهــا فــي الأســماك 

البحريــة كالســلمون والرنجــة والماكريــل والتونــة وزيــت الصويــا وزيــت دوار الشــمس.
وبشكل عام ينبغي تناول الدهون باعتدال بغض النظر عن نوعها سواء كانت مشبعة أو غير مشبعة.

بذور الرمان تقوي جهاز المناعة وتمنح بشرة رائعة
ــا  ــث أنه ــد مفتاحــا للصحــة والجمــال، حي ــان تع ــذور الرم ــة أن ب ــن" الألماني ــة "فرويندي ذكــرت مجل
غنيــة بمركبــات النبــات الثانويــة، التــي تســاعد علــى نمــو الخلايــا وتحفــز تجددهــا، وتســهم فــي تقويــة 

جهــاز المناعــة والتمتــع ببشــرة جميلــة.
كما تزخر بذور الرمان بفيتامينات B والحديد، وهي عناصر تتمتع بأهمية كبيرة لبناء الدم.

ومــن ناحيــة أخــرى، أشــارت المجلــة المعنيــة بالصحــة والجمــال إلــى أنــه يمكــن التعــرف علــى ثمــار الرمــان 
الطازجــة مــن خــلال القشــرة ذات اللــون الســاطع واللامــع، والتــي لا تتجــه إلــى الداخــل عنــد الضغــط عليهــا.

وفــي درجــة حــرارة الغرفــة يمكــن الاحتفــاظ بثمــار الرمــان لمــدة أســبوعين إلــى ثلاثــة أســابيع، فــي 
ــد  ــة تجمي ــا لعــدة أشــهر فــي درج الخضــروات بالثلاجــة، فضــلًا عــن إمكاني حيــن يمكــن الاحتفــاظ به

بــذور الرمــان للاحتفــاظ بهــا طازجــة لمــا يصــل إلــى ســتة أشــهر.
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