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الطائرة الايرانية تهزم صربيا في مباراة ودية
منتخبنــا  حقــق 
الطائــرة  لكــرة  الوطنــي 
ــا علــى نظيــره  فــوزا معنوي
مبــاراة  فــي  الصربــي 1-3 
ضمــن  اقيمــت  وديــة 
الاعــدادي  المعســكر 
ــا  ــي صربي ــا ف ــام حالي المق
لخــوض  اســتعدادا 
الــدوري  منافســات 

. لمــي لعا ا
اقيمــت  والمبــاراة 

و17-25(.  25-27  ،21-25  ،25-21(  1-3 بنتيجــة  صربيــا  علــى  ايــران  فــوز  عــن  واســفرت  الجمعــة  مســاء 
وسيلتقي المنتخبان الايراني والصربي في مباراة ثانية اليوم الاحد.

وكان المنتخــب الايرانــي لكــرة الطائــرة قــد وصــل بلغــراد يــوم الاربعــاء الماضــي لاقامــة معســكر اعــدادي 
لمــدة اســبوع واحــد قبــل التوجــه بعــد غــد الثلاثــاء الــى باريــس.

يذكــر ان ايــران ســتخوض منافســات الاســبوع الاول الــى الرابــع بالــدوري العالمــي لكــرة الطائــرة 
ــا  ــكا، فيمــا تســتضيف طهــران الاســبوع الخامــس بمشــاركة كوري فــي فرنســا والارجنتيــن وروســيا وامري

ــران. ــى اي ــة ال ــا اضاف ــا والماني ــة وبلغاري الجنوبي
كأس العالم 1998..

بلاتيني يقر بحيلة لتفادي مواجهة مبكرة 
فرنسية برازيلية!

ــر الرئيــس الســابق للاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم الفرنســي ميشــال بلاتينــي  أق
بوجــود »حيلــة« معينــة فــي قرعــة مونديــال 1998 الــذي اســتضافته بــلاده وكان رئيــس 

لجنتــه المنظمــة، لتفــادي لقــاء البرازيــل وفرنســا قبــل المبــاراة النهائيــة.
وأحــرز المنتخــب 
بقيــادة  الفرنســي 
فــي  ألعابــه  صانــع 
الديــن  زيــن  حينهــا 
زيــدان، لقبــه الوحيــد 
فــي المونديــال بفــوزه 
فــي  البرازيــل  علــى 
بنتيجــة  النهائــي 

. 3-صفــر
بلاتينــي  وقــال 
لإذاعــة  فــي حديــث 
»راديــو بلــو ســبور« تبــث كاملــة اليــوم الأحــد، »نظمنــا البرنامــج )القرعــة( بطريقــة انــه اذا 
أنهينــا الــدور الأول فــي صــدارة مجموعتنــا والبرازيــل فــي صــدارة مجموعتهــا، لــن يلتقــي 

النهائيــة«. المبــاراة  قبــل  المنتخبــان 
ونشــرت الاذاعــة مقتطفــات مــن الحــوار مــع المســؤول الأوروبــي الســابق، الموقــوف 
لأربعــة أعــوام علــى خلفيــة تلقيــه دفعــة ماليــة غيــر مشــروعة بقيمــة مليونــي دولار مــن 

الرئيــس الســابق للاتحــاد الدولــي )فيفــا( جوزيــف بلاتــر.
ــي  ــون الأول/ديســمبر 1997 ف ــن كان ــع م ــي الراب ــال ف ــة الموندي ــم ســحب قرع وأقي

ــا. ــا للفيف ــا عام ــا أمين ــي حينه ــذي كان ف ــر ال ــه بلات مرســيليا الفرنســية، وأشــرف علي
وقــال بلاتينــي »اســمعوا، كنــا علــى أرضنــا، علينــا ان نســتفيد مــن الأمــور الــى الحــد 
الأقصــى. لــم نكــن ســنتكبد عنــاء ســتة أعــوام فــي تنظيــم كأس العالــم مــا لــم يكــن 

فــي امكاننــا القيــام ببعــض الحيــل«.
وســأل اللاعــب الســابق لنــادي يوفنتــوس الايطالــي »أتعتقــدون ان دولا مضيفــة 
أخــرى لا تقــوم بالأمــر نفســه فــي كــؤوس العالــم لديهــا؟«، مشــددا علــى ان مبــاراة 

ــرة. ــك الفت ــي تل ــع« ف ــم الجمي ــت حل ــل »كان ــن فرنســا والبرازي ــة بي نهائي
وكانــت البرازيــل فــي مونديــال 1998 تدافــع عــن اللقــب الــذي أحرزتــه فــي مونديــال 
ــدو، بينمــا ضــم المنتخــب  ــات المتحــدة 1994، ويقودهــا نجــم خــط الهجــوم رونال الولاي
الفرنســي بقيــادة زيــدان جيــلا يعــد مــن الأفضــل فــي تاريــخ كــرة القــدم الفرنســية فــي 

العصــر الحديــث.
وكانــت البرازيــل فــي المجموعــة الأولــى وفرنســا فــي الثالثــة فــي الــدور الأول، ولــم 

يكــن لقاؤهمــا قبــل النهائــي ممكنــا شــرط تصــدر كل منهمــا لمجموعتهــا.

نادال الى نصف نهائي دورة روما 
لاول مرة منذ اربع سنوات

تأهــل الاســباني رافايــل نــادال المصنــف اول الــى نصــف نهائــي دورة رومــا الدوليــة 
لكــرة المضــرب، خامــس دورات الماســترز للالــف نقطــة، لاول مــرة منــذ اربــع ســنوات 
بعــد فــوزه الجمعــة فــي ربــع النهائــي علــى الايطالــي فابيــو فونيينــي التاســع عشــر 6-4 

و6-1 و2-6.
نــادال  وخســر 
الاولــى  المجموعــة 
 1-4 تقــدم  ان  بعــد 
ــز  ــة التركي بســبب قل
مــن جانبــه وصحــوة 
الــذي  للايطالــي 
خطــف  فــي  نجــح 
خــلال  المجموعــة 

كاملــة. ســاعة 
وفــرض نــادال )31 
عامــا( المصنــف ثانيــا 

فــي العالــم، بعــد ذلــك اســلوبه وســيطر علــى مجريــات المجموعتيــن التاليتيــن 6-1 و2-6، 
مســتغلا الاخطــاء الكثيــرة التــي ارتكبهــا الايطالــي )39 خطــأ( الــذي عانــى اضافــة الــى 

ذلــك مــن آلام فــي الركبــة اليســرى فــي المجموعــة الحاســمة.
وكان نــادال تغلــب علــى فونيينــي فــي رومــا عــام 2013 فــي اول مواجهــة بينهمــا، وحقــق 
ــة جمعــت  ــي 14 مواجه ــم ف ــي العال ــف 21 ف ــي المصن ــى الايطال ــوزه الحــادي عشــر عل ف

بينهمــا حتــى الان والســادس علــى التوالــي.
وبلــغ »الماتــادور« الاســباني الفائــز باللقــب علــى ملاعــب فــورو ايتاليكــو ســبع مــرات، 

دور الاربعــة لاول مــرة منــذ 2014.
ــباني بابلــو كارينيــو  ــيليتش الرابــع علــى الاس ــب الكرواتــي ماريــن س ــدوره، تغل ب

بوســتا العاشــر 6-3 و6-3، ليحجــز مكانــه فــي الــدور المقبــل.

منتخبنا يحرز ذهبية المصارعة الرومانية ببطولة 
العالم العسكرية

ايــران  أحــرزت 
الذهبيــة  الميداليــة 
فــي  برونزيــة  وأخــرى 
ــى  ــة الاول الاوزان الخمس
مــن منافســات المصارعة 
الرومانيــة وذلــك فــي اطار 
بطولــة العالــم العســكرية 
 "2018 "ســيزم  للالعــاب 

روســيا. فــي 
المصــارع  تقلــد 
محمــد  الايرانــي 

نوربخــش الميداليــة الذهبيــة اثــر فــوزه فــي النــزال النهائــي لــوزن  63 كغــم علــى الروســي ســيمينوف 3-4.
فيما نال مواطنه فرشيد بهشتي الميدالية البرونزية بمنافسات وزن 60 كغم.

وســيخوص نــزالات الاوزان الخمــس الثانيــة كل مــن المصــارع الايرانــي، أرمــان علــى زادة )87 كغــم( 
ومهــدي محمــد زادة )82 كغــم(، وعلــي اكبــر حيــدري )97 كغــم( وبهنــام مهــدي زادة )130 كغــم(.

بارما يعود إلى دوري الأضواء
ــي  ــن ف ــن نظيفي ــه ســبيزيا كالتشــيو بهدفي ــى مضيف ــب عل ــا تغل ــى دوري الأضــواء بعدم ــا إل ــاد بارم ع
الجولــة الأخيــرة مــن دوري 
ــي  ــة الايطال الدرجــة الثاني

لكــرة القــدم.
بارمــا  تأهــل  وجــاء 
فــي الثوانــي الأخيــرة مــن 
الموســم، حيــث اســتغل 
المباشــر،  تعثــر منافســه 
فروســينوني فــي الثوانــي 
ــي  ــا ف ــام فوجي ــرة ام الأخي
ــة  ــاراة ثانيــة مــن الجول مب
ــل  ــن بط ــة، ليضم الختامي

مســابقة الــدوري الأوروبــي مرتيــن فــي تســعينيات القــرن المنصــرم، التأهــل المباشــر.
وكان الاتحــاد الايطالــي قــد قــرر انــزال بارمــا إلــى الدرجــة الرابعــة عــام الفيــن وخمســة عشــر بســبب 
الإفــلاس، لكــن الفريــق نجــح فــي صناعــة التاريــخ، بعدمــا أصبــح أول نــاد إيطالــي يصعــد ثــلاث درجــات فــي 

ثــلاث ســنوات متتاليــة.

هل يؤثر الصيام على خماسي نهائي الأبطال؟
أســبوع يفصلنــا عــن الموعــد المرتقــب بيــن العملاقيــن ريــال مدريــد وليفربــول فــي المبــاراة الختاميــة لــدوري 

أبطــال أوروبــا 2018، والتــي ســتقام بمدينــة كييــف عاصمــة أوكرانيــا.
ــع  ويســعى الريــال لاقتنــاص اللقــب رقــم 13 فــي تاريخــه "رقــم قياســي" والثالــث علــى التوالــي، فيمــا يتطل

ــا مــن جديــد. ــى النجمــة السادســة، والعــودة لعــرش أوروب ليفربــول للحصــول عل
ــى اللاعبيــن  ــام عل ــر الصي ــد مــن التســاؤلات حــول مــدى تأثي ــار العدي ــوم 10 رمضــان، مــا أث ــام النهائــي ي ويق

ــن. ــن الأوروبيي ــي العملاقي المســلمين ف
ويضــم ريــال مدريــد مــن المســلمين، الثنائــي، الفرنســي كريــم بنزيمــا، والمغربــي أشــرف حكيمــي، فيمــا 

المســلم،  الثلاثــي  يلعــب 
صــلاح،  محمــد  المصــري 
كان،  إيمــري  والألمانــي 
والســنغالي ســاديو مانــي، 
ليفربــول. صفــوف  ضمــن 

وحتــى الآن لــم يعلــن 
الناديــان موقــف اللاعبيــن 
الصيــام  مــن  الخمســة 
وهــو  النهائــي،  يــوم  فــي 
الأمــر الــذي أســال الكثيــر 
مــن الحبــر فــي الصحــف 

الأوروبيــة.
ــي، لأن  ــي النهائ ــيعانيان ف ــي س ــي صــلاح ومان ــي الهجوم ــدت أن الثنائ ــة "ســبورت" الإســبانية أك فصحيف

ــي رمضــان. ــام ف ــاد ســيتأثر بســبب الصي ــر المعت ــا الوفي مجهودهم
فيما تساءلت مواطنتها "ماركا" عن مدى تأثير الصوم على اللاعبين المسلمين في المباراة.

وأبــدت "ديلــي ميــل" الإنجليزيــة، خشــيتها مــن انخفــاض مجهــود "ضلعيــن" مــن الثلاثــي المرعــب فــي هجــوم 
ليفربــول والــذي يشــكل ســلاحًا قاتــلًا فــي يــد مــدرب الريــدز يورجــن كلــوب.

ــذا الخصــوص،  ــي ه ــوه ف ــد، بدل ــة الإســبانية مدري ــي الإســلامي بالعاصم ــز الثقاف ــى المرك ــه أدل ــن جانب وم
ــة فــي روســيا،  ــة كأس العالــم المقبل ومنــح اللاعبيــن المســلمين المشــاركين فــي نهائــي دوري الأبطــال وبطول

رخصــة الإفطــار.
وقــال رئيــس القســم الثقافــي فــي المركــز الإســلامي بمدريــد، ســامي المشــتاوي، إنــه ســيكون مــن العســير 

علــى اللاعبيــن المشــاركين فــي النهائــي، الصيــام، ولــذا مــن المتــاح لهــم الإفطــار "أخــذا برخصــة الســفر".
وأكــد رئيــس القســم الثقافــي فــي المركــز الإســلامي بمدريــد، أن علمــاء المســلمين يــرون أن المســافة التــي 

يمكــن فيهــا للمســافر الافطــار هــي 48 ميــلا "مــا يعــادل نحــو 83 كــم".
ــم  ــذا يجــوز له ــدون مســافرين، ل ــم يع ــم فإنه ــي حــال الســفر لمســافة تتجــاوز 83 ك ــه ف ــذا فإن وأوضــح "ول

ــي". ــول رمضــان التال ــل حل ــام قب ــض الأي ــي رمضــان وتعوي الافطــار ف

البلجيكي نوفيل يتصدر اليوم الاول من رالي البرتغال 
ــال، ســادس جــولات  ــي البرتغ ــن رال ــوم الاول م ــداي أي20( الي ــل )هيون ــري نوفي ــي تيي تصــدر البلجيك
بطولــة العالــم للراليــات، فيمــا اضطــر الســائق الفرنســي سيباســتيان اوجييــه )فــورد فييســتا( للانســحاب 

ــة الخامســة. مــن المراحــل الخاصــة الاخيــرة وذلــك بعــد خروجــه عــن الطريــق فــي المرحل
وتفــوق الســائق البلجيكــي )29 عامــا( علــى البريطانــي إليفايــن ايفانــز )فــورد فييســتا( بفــارق 17.7 ثانيــة، 

والاســباني دانــي ســوردو )هيونــداي أي20( بفــارق 24.3 ثانيــة.
واحــرز نوفيــل المركــز الاول فــي 4 مراحــل خاصــة )6، 7، 8 و9( مقابــل مرحلتيــن لســائق ســيتروين ســي 
3 البريطانــي كريــس ميكــي )3 و5( الــذي انهــى اليــوم الاول فــي المركــز الســابع، وواحــدة لــكل مــن ســوردو 

)4( وزميلــه فــي هيونــداي النيوزيلنــدي هايــدن بــادون )7(.
وخــرج اوجييــه، بطــل العالــم 5 مــرات، عــن الطريــق فــي الكيلومتــر الســابع عشــر فــي مرحلــة خاصــة 

ــا دو كاســتيلو. ــة مســافتها 26.73 كلــم فــي فيان طويل
وانزلقــت ســيارة اوجييــه )34 عامــا( عــن الطريــق عنــد منعطــف علــى اليســار ظنــه الســائق الفرنســي 

عريضــا فانهــى الســباق فــي الاســفل بيــن الاشــجار واضطــر للانســحاب.
وتدخــل رجــال الاســعاف لانقــاذ الســائقين، وأكــد فريقهمــا ان اوجييــه ومســاعده جوليــان إنغراســيا »فــي 

حالــة جيــدة ولكنهمــا لــن يكمــلا الســباق اليــوم«.

هذا ما يفعله تناول الجوز بجسمك.. تأثيره على القلب والأمعاء
توصلــت دراســة حديثــة إلــى أن حفنــة مــن الجــوز يوميــا قــد تمنــع الإصابــة بأمــراض القلــب 
وســرطان الأمعاء.وخلصــت الدراســة إلــى أن تنــاول ثلــث كــوب مــن الجــوز لمــدة ســتة أســابيع يقلــل 
ــى خفــض مســتويات الكولســترول  ــة إل ــدة، إضاف ــة الزائ ــاج الأحمــاض الصفراوي ــن إنت ــر م بشــكل كبي

"الســيئة".
وقــد ربطــت البحــوث الســابقة هــذه الأحمــاض الصفراويــة بســرطان الأمعــاء ، فــي حيــن أن 
انخفــاض مســتويات الكوليســترول يرتبــط بانخفــاض خطــر الإصابــة بأمــراض القلب.ويعتقــد الباحثــون 
أن محتــوى الأليــاف العاليــة فــي الجــوز يشــجع نمــو البكتيريــا "الجيــدة" فــي الأمعــاء، ممــا يفيــد صحــة 

ــون. القلــب والقول
ــة  ــة مــن الســعرات الحراري ــى نســبة عالي ــواء الجــوز عل ــى الرغــم مــن احت ــه عل ــاء أن ووجــد العلم
بحوالــي 28 ســعرا حراريــا لــكل حبــة جــوز، إلا أن 80 % فقــط يتــم امتصاصــه ويتــم اســتهلاك النســبة 
المتبقيــة مــن قبــل بكتيريــا الأمعاء.ويؤثــر ســرطان الأمعــاء علــى حوالــي 97000 شــخص جديــد كل عــام 

فــي الولايــات المتحــدة.
ــرت  ــة ظه ــة الثانوي ــوي: " الأحمــاض الصفراوي ــة إلين ــا هولشــر مــن جامع ــت البروفيســوره هان وقال
ــون والمســتقيم،  ــن ســرطان القول ــة م ــدلات عالي ــم مع ــن لديه ــد الأشــخاص الذي ــع عن بشــكل مرتف
الأحمــاض  هــذه 
يمكــن أن تكــون ضــارة 
للخلايــا داخــل الجهــاز 
وتضيــف  الهضمــي"، 
اســتطعنا  "إذا  أنــه 
الأحمــاض  تقليــل 
الثانويــة  الصفراويــة 
فــي الأمعــاء، فــإن ذلــك 
سيســاعد علــى تعزيــز 

الإنســان". صحــة 
تشــير  كمــا 
ــا ــن البكتيري ــن كا م ــى م ــم مســتويات أعل ــون الجــوز لديه ــن يتناول ــى أن الأشــخاص الذي ــج إل النتائ

Faecalibacteriu، Roseburia ، Clostridium  في أحشائهم.
أخيــرا، فــإن 42 غرامــا مــن الجــوز هــي الكميــة التــي أوصــت بهــا الهيئــة الأمريكيــة للغــذاء والــدواء  

FDA للحــد مــن مخاطــر مــرض الشــريان التاجــي.

ابتكار عقار "سحري" لمكافحة الكوليسترول

حصــل باحثــون بريطانيــون علــى نتائــج واعــدة عقــب اختبــار حقــن جديــدة لمكافحــة ارتفــاع 
مســتوى الكوليســترول فــي الــدم، حتــى أن بعــض العلمــاء يعتقــدون بأنهــا ســتتفوق علــى أدويــة 

الســتاتينات فــي هــذا المجــال.
وقيــم علمــاء مــن كليــة لنــدن الإمبراطوريــة نتائــج اختبــار تأثيــر الأدويــة الجديــدة الخاصــة للحقــن 
لعــلاج تصلــب الشــرايين. ونجــح دواء إنكليســيران "inclisiran" بخفــض مســتوى الكوليســترول عنــد 
المرضــى الذيــن يعانــون مــن خطــر احتشــاء عضلــة القلــب )الجلطــة( إلــى النصــف، وبقــي مفعــول هــذا 

الــدواء ســاريا لعــدة أشــهر متواليــة بعــد حقنــة واحــدة فقــط.
ــن  ــاع مســتوى الكوليســترول ضم ــة لمكافحــة ارتف ــة القوي ــد إنكليســيران، أحــد أحــدث الأدوي ويع
 evolocumab وإيفولوكوماب alirocumab أما أليروكومــاب .PCSK9 مجموعــة مثبطــات يطلق عليهــا
)مــن نفــس مجموعــة المثبطــات(، فقــد صــدر ترخيــص اســتخدامهما فــي المملكــة المتحــدة منــذ 
عاميــن. ولكــن يحــق فقــط للأخصائييــن وصفهمــا للمرضــى، لذلــك فــإن نطــاق اســتخدامهما محــدود.
لقــد أظهــرت نتائــج الدراســة أن هــذه الأدويــة فعالــة فــي تخفيــض مســتوى الكوليســترول فــي الــدم 

وتخفيــض خطــر احتشــاء عضلــة القلــب والجلطــة الدماغيــة بنســبة %2.
يذكر أن سعر هذه الأدوية أعلى بـ 100 مرة من سعر الستاتينات.

مغذيات ضرورية في وجبة السحور
بوجبــة  الاهتمــام 
ضــرورة  الســحور 
الصائــم  ليتفــادى 
مســتوى  انخفــاض 
المغذيــات  بعــض 
لوظائــف  الضروريــة 
الجســم خــلال النهــار. 
بعــض  تســاعد  كمــا 
ــل  ــى تقلي ــة عل الأطعم
ــش  ــاس بالعط الإحس
اليــوم،  بدايــة  فــي 

الســحور: وجبــة  تحتويــه  أن  يجــب  مــا  إليــك  بالجــوع.  الإحســاس  وتأخيــر 
ــة أو  ــة بالكربوهيــدرات مثــل المعكرون ــة أطعمــة غني ــوى أو شــوكولا مــع الســحور أو أي ــأكل حل لا ت

ــض الأرز الأبي
* البيــض والحبــوب ومنتجــات الألبــان مــن الأطعمــة الأساســية فــي وجبــة الســحور، إلــى جانــب 

بعــض الخضــروات والمكســرات.
* يمكنــك الحصــول علــى البروتيــن مــن اللحــوم فــي وجبــة الســحور بــدلًا مــن البيــض، مــع تنــاول 

الفواكــه والمكســرات والخضــروات وكــوب مــن الحليــب.
ــد  ــاه عن ــة الســحور لتكــون مصــدراً للمي ــي نهاي ــل ف ــى الأق ــة فواكــه عل ــاول حب ــى تن * احــرص عل
والبرتقــال  والــدراق  )البرقــوق(  والخــوخ  والجوافــة  والكمثــرى  العنــب  الإمســاك.  ولتفــادي  هضمهــا، 

واليوســفي مــن أفضــل الفواكــه للســحور.
* لا تشــرب المــاء بســرعة فــي نهايــة وجبــة الســحور وإنمــا ببــطء، ولا تفــرط فــي شــرب المــاء حتــى 

لا يقــل مســتوى الحمــض فــي المعــدة فيحــدث انتفاخ.
ــاول القليــل منــه مــع العشــاء لأنــه  ــاً تن * لا تشــرب الشــاي قبــل أو بعــد الســحور، وإذا كان ضروري

يزيــد التبــول.
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