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فريقنا يخوض مباريات الدوري العالمي بالكرة الطائرة
مســاء  انطلقــت 
الجمعــة مباريــات الــدوري 
الطائــرة  بالكــرة  العالمــي 
لهــذا العــام، حيــث يشــارك 
ــى  ــمت عل ــاً قس 16 منتخب
تختلــف  مجاميــع  اربــع 
هــذه  اســبوع لآخــر  مــن 
ويخــوض  المجاميــع 
الايرانــي  المنتخــب 
مبارياتــه مــع 15 منتخبــا.
الــذي  منتخبنــا 

يشــارك للمــرة السادســة فــي هــذا الــدوري العالمــي علــى التوالــي يضــم فــي مجموعتــه للاســبوع الاول كل 
واليابــان(. واســتراليا   – )فرنســا  مــن 

وسيستضيف منتخبنا مباريات الاسبوع الخامس لهذه المسابقات.
الــى  'ايغوركولافيــج' اســتدعي المدافــع الشــاب ذو ال17 عامــا  المــدرب  يذكــر ان منتخبنــا بقيــادة 

المنتخــب ليكــون اصغــر لاعــب يشــارك فــي البطولــة.

بوكيتينو يربط مستقبله بتوتنهام بعقد جديد حتى 2023
أعلــن نــادي توتنهــام الانكليــزي لكــرة القــدم توقيــع مدربــه الأرجنتينــي ماوريســيو بوكيتينــو عقــدا جديدا 
يبقيــه فــي صفــوف النــادي 
اللندنــي حتــى ســنة 2023، 
ليضــع بذلــك حــدا للجــدل 

حــول مســتقبله.
المــدرب  وقــاد 
توتنهــام  الارجنتينــي 
الــدوري  إنهــاء  الــى 
فــي  الممتــاز  الانكليــزي 
الثانــي  المركزيــن  أحــد 
أو الثالــث فــي المواســم 

الماضيــة. الثلاثــة 
وقــال بوكيتينــو فــي تصريحــات نقلهــا الموقــع الالكترونــي لنــادي شــمال لنــدن »أنــا فخــور بتوقيــع عقــد 
طويــل المــدى فــي الوقــت الــذي يشــهد النــادي إحــدى أبــرز المراحــل فــي تاريخــه، وبــأن اكــون مدربــا لقيــادة 

الفريــق فــي ملعبنــا العالمــي الجديــد«.
وينتقــل توتنهــام الموســم المقبــل الــى ملعبــه الجديــد الــذي يتســع لـــ 62 الــف متفــرج، بعدمــا خــاض 
منافســات الموســم الحالــي علــى ســتاد ويمبلــي الشــهير فــي لنــدن بانتظــار اكتمــال الاعمــال فــي ملعبــه.

وتابــع الارجنتينــي »هــذا مــن العوامــل التــي تجعــل مــن منصبــي أحــد اكثــر المناصــب اثــارة فــي عالــم 
كــرة القــدم«، مضيفــا »لقــد وضعنــا خططــا لضمــان البنــاء علــى العمــل الرائــع الــذي ســاهم كل واحــد بــه فــي 

الاعــوام الاربعــة الماضيــة«.
ــة واعتمــد  مــن جهتــه، قــال رئيــس النــادي دانيــال ليفــي »ماوريســيو عــزز روح الفريــق بطريقــة مذهل
اســلوبا فــي اللعــب أحــب مشــجعو النــادي مشــاهدته«، مؤكــدا »أعــرف انهــم ســيرحبون بهــذا الالتــزام مــع 

ماوريســيو«.
وبــدأ بوكيتينــو )46 عامــا( مهمتــه مــع توتنهــام فــي 2014 قادمــا مــن ســاوثمبتون، الا ان الأســابيع الماضيــة 
حفلــت بتقاريــر صحافيــة عــن احتمــال انتقالــه لتدريــب فريــق آخــر. وأشــارت بعــض هــذه التقاريــر الــى ان 
تشلســي بطــل موســم 2016-2017، سيســعى الــى التعاقــد مــع بوكيتينــو فــي حــال عــدم إقالــة مدربــه الحالــي 

الايطالــي أنطونيــو كونتــي أو اختيــار الأخيــر الرحيــل.
ــدوري الانكليــزي لهــذا الموســم خلــف البطــل مانشســتر ســيتي  ــا فــي ترتيــب ال وحــل توتنهــام ثالث
ووصيفــه مانشســتر يونايتــد، وسيشــارك فــي الموســم المقبــل فــي دوري أبطــال أوروبــا، وذلــك للموســم 

الثالــث تواليــا.

شاخمان يفوز بالمرحلة الـ18 بطواف ايطاليا 
وييتس يحتفظ بالصدارة

الالمانــي  فــاز 
شــاخمان  ماكســيميليان 
فــي  الأول  بالمركــز 
عشــرة  الثامنــة  المرحلــة 
ايطاليــا  طــواف  مــن 
للدراجــات  الدولــي 
شــهدت  التــي  الهوائيــة، 
البريطانــي  معانــاة 
ســايمون ييتــس صاحــب 

الــوردي. القميــص 
وقطــع شــاخمان دراج 

فريــق كويــك اســتب فلــورز مســافة المرحلــة التــي امتــدت لـــ196 كيلومتــرا، بزمــن قــدره أربع ســاعات وخمس 
وخمســون دقيقــة واثنتــان وأربعــون ثانيــة، متفوقــا بفــارق عشــر ثــوان عــن ملاحقــه الاســباني روبــن بــلازا.

ــة، ليفقــد عــدة ثــوان ثــلاث  هــذا وجــاء ييتــس فــي المركــز العشــرين بفــارق كبيــر عــن بطــل المرحل
جــولات مــن نهايــة الســباق، حيــث تقلــص الفــارق بينــه وبيــن مطــارده الهولنــدي تــوم دوموليــن إلــى ثمــان 

وعشــرين ثانيــة فقــط.

مسار سهل نسبيا لنادال في رولان غاروس 
نحو اللقب الحادي عشر

ــة فرنســا المفتوحــة للتنــس، مســارا يبــدو ســهلا نوعــا مــا لرفائيــل نــادال، الــذي  منحــت قرعــة بطول
ــز رقمــه القياســي، فــي الفــوز بلقــب رولان جــاروس، للمــرة 11 فــي مســيرته. يســعى لتعزي

ــي باريــس، مســيرته  ــف الأول ف ــا، وهــو المصن ــر 31 عام ــن العم ــغ م وســيبدأ اللاعــب الإســباني، البال
أمــام الأوكرانــي ألكســندر دولجوبولــوف، قبــل مواجهتــه المحتملــة أمــام الجنــوب إفريقــي كيفــن أندرســون، 
المصنــف الســادس، فــي دور الثمانيــة، ثــم أمــام ماريــن شــيليتش أو خــوان مارتــن ديــل بوتــرو، فــي الــدور 

قبــل النهائــي.
وقــال نــادال، الــذي نــال ألقــاب مونــت كارلــو وبرشــلونة ورومــا، علــى الملاعــب الرمليــة، هــذا الموســم 
»آخــر أســبوعين كانــا مميزيــن.. بالتأكيــد فــإن تحقيــق النجــاح منحنــي المزيــد مــن الثقــة، ولــدي الحافــز 

دومــا هنــا لتقديــم أفضــل أداء«.
ــات،  ــة أمــام لاعــب متأهــل مــن التصفي وســيبدأ نوفــاك ديوكوفيتــش، بطــل 2016، مســيرته فــي البطول
لكــن القرعــة اوقعتــه فــي النصــف الــذي يضــم الثنائــي الشــاب المتألــق، المؤلــف مــن النمســاوي دومينيــك 

تيــم، والألمانــي ألكســندر زفيريــف.
ويمكن أن يلعب زفيريف المصنف الثاني، أمام تيم، في دور الثمانية للبطولة.

منتخبنا يتوج ببطولة اسيا للباراتايكواندو للمرة الرابعة
تــوج منتخبنــا الوطني 
ببطولــة  الرابعــة  للمــرة 
ــي  ــدو ف ــيا للباراتايكوان اس
التــي  الرابعــة  نســختها 
فــي  الخميــس  جــرت 
منــة'  'هوشــي  مدينــة 

م. بفيتنــا
البطولــة  هــذه  وفــي 
 120 فيهــا  شــارك  التــي 
ذوي  مــن  ولاعبــة  لاعبــا 
الاحتياجــات الخاصــة مــن 

وبرونزيتيــن. واحــدة  وفضيــة  ذهبيــة  ميداليــات   6 الوطنــي  منتخبنــا  حصــد  اســيوية  دولــة   28
وتقلــد الذهــب كل مــن مهــدي بــور رهنمــا وحامــد حــق شــناس وســعيد صادقيــان بــور واحمــد نريمانــي 
ــة محمــد رضــا شــعباني  ــزي والبرونزي ــر عزي ــة اصغ ــال الفضي ــا ن ــوي فيم ــاب نب ــدي بهرامــي اذر ومهت ومه

ومهتــاب نبــوي.
يذكــر ان مهتــاب نبــوي هــي الممثلــة الوحيــدة للســيدات الايرانيــات فــي هــذه البطولــة ونالــت ميداليــة 

ذهبيــة واخــرى برونزيــة.
وحل منتخب اوزبكستان في مركز الوصافة فيما جاء منتخب منغوليا في المركز الثالث.

إيرانية تحرز فضية بطولة آسيا للبومسي 2018
أحــرزت لاعبــة التايكوانــدو الايرانيــة مرجــان سلحشــوري، الميداليــة الفضيــة بالنســخة الخامســة 
آســيا  بطولــة  مــن 
للبومســي 2018 فــي 
"هوشــي  مدينــة 

الفيتناميــة. منــه" 
لــت  نا و
ي  ر سلحشــو
الفضيــة  الميداليــة 
منافســات  فــي 
ســيدات  الفــردي 
عامــا   30 الــى   18
الخميــس، برصيــد 
8.30 نقطــة، فيمــا توجــت ممثلــة كوريــا الجنوبيــة بالذهبيــة بـــ 8.45 نقطــة وجــاءت ممثلــة تايــوان بـــ 8.26 

. نقطــة

روكتس يتقدم على ووريرز 3-2 ويقترب 
من لقب القسم الغربي

صبــح  أ
ــس  ــتن روكت هيوس
فــوز  بعــد  علــى 
نهائــي  بلــوغ  مــن 
كــرة  دوري 
الأميركــي  الســلة 
للمــرة  للمحترفيــن 
أيــام  منــذ  الأولــى 
حكيــم  الأســطورة 
وذلــك  اولادجــوان، 
علــى  بتقدمــه 

الغربيــة. المنطقــة  نهائــي  سلســلة  فــي   2-3 اللقــب  حامــل  ووريــرز  ســتايت  غولــدن 
وبعدمــا نجــح الثلاثــاء فــي ايقــاف سلســلة انتصــارات غولــدن ســتايت علــى أرضــه فــي الـ"بــلاي اوف" 
ــه  ــى ملعب ــاء الخامــس عل ــة، تمكــن فريــق المــدرب مايــك دانتونــي مــن حســم اللق ــاراة متتالي ــد 16 مب عن

"تويوتــا ســنتر" بنتيجــة 98-94، وأصبــح بذلــك علــى بعــد فــوز مــن النهائــي.
وفــي حــال كــرر هيوســتن الســبت مــا حققــه الثلاثــاء فــي "اوراكل ارينــا"، ســيحجز بطاقتــه الــى نهائــي 
الــدوري للمــرة الأولــى منــذ 1994-1995، حيــن تــوج باللقــب للموســم الثانــي تواليــا بقيــادة حكيــم "ذي دريــم" 
اولادجــوان وكلايــد "ذي غلايــد" دراكســلر ونجــوم آخريــن مثــل ســام كاســيل وروبــرت هــوري وكينــي 

ســميث وماريــو ايلــي وســكوت بروكــس.
ويديــن هيوســتن بتحقيقــه فــوزه الثانــي تواليــا وتحويــل تخلفــه الــى تقــدم 3-2 لايريــك غــوردون الــذي 
دخــل مــن مقاعــد البــدلاء وســجل 24 نقطــة وخطــف الكــرة مــن الضيــوف فــي آخــر اســتحواذ لهــم فــي اللقــاء.

وفــي ظــل معانــاة نجــم الفريــس جيمــس هــاردن الــذي اكتفــى بتســجيل 19 نقطــة، نجــح غــوردون فــي 
فــرض نفســه نجمــا للقــاء بمســاندة مــن صانــع الألعــاب كريــس بــول الــذي ســجل 20 نقطــة مــع 7 متابعــات 
ــي فخــذه  ــة ف ــة عضلي ــاء بســبب إصاب ــر اللق ــي اواخ ــه ف ــرك زملائ ــر لت ــه اضط ــرات حاســمة، لكن و6 تمري

الأيمــن قــد تحرمــه مــن المشــاركة فــي مبــاراة الســبت.
ــى فــي  ــدوري للمــرة الأول ــاب عــن نهائــي ال ــح مهــددا بالغي ــذي أصب ــدن ســتايت ال أمــا مــن جهــة غول
ــع 7  ــوري )22 م ــة( وســتيفن ك ــت )29 نقط ــن دوران ــر كيف ــي الكبي ــدم الرباع ــرة، فق ــة الأخي المواســم الأربع
متابعــات و6 تمريــرات حاســمة( وكلاي تومســون )23( ودرايمونــد غريــن )12 مــع 15 متابعــة و4 تمريــرات 
ــاراة  ــي مب ــى ف ــرة الأول ــه الســقوط للم ــب فريق ــا لتجني ــن كافي ــم يك ــك ل ــن ذل ــدة، لك ــاراة جي حاســمة( مب

ــذ 2015. ــي الـ"بــلاي اوف" من خامســة مــن سلســلة ف

نابولي يعين كارلو أنشيلوتي مدربا جديدا له
عيــن نابولــي المنافــس فــي دوري الدرجــة الاولــى الايطالــي لكــرة القــدم كارلــو انشــيلوتي دائــم 
مدربــا  الترحــال 
جديــدا لــه ومنــح لــه 
مهمــة محاولــة انهــاء 
يوفنتــوس  هيمنــة 
ــدوري  ــى لقــب ال عل

لمحلــي. ا
ســيحل  و
بديــلا  انشــيلوتي 
يتســيو  ر و لما
قــاد  الــذي  ســاري 
للانهــاء  نابولــي 
فــي المركــز الثانــي 

الفريــق. قيــادة  فــي  لــه  مواســم  ثلاثــة  خــلال  واحــدة  مــرة  والثالــث  مرتيــن 
وذكــر النــادي فــي بيــان علــى موقعــه علــى الانترنــت "يســعد نــادي نابولــي أن يعلــن عــن توصلــه لاتفــاق 

مــع كارلــو انشــيلوتي ليصبــح مدربــا للفريــق الأول لثلاثــة مواســم بــداء مــن موســم 2019-2018".

هل تناول بيضة واحدة يوميا يقلل مخاطر الإصابة بأمراض القلب؟
أفــادت دراســة، شــملت نحــو نصــف مليــون شــخص فــي الصيــن، بــأن تنــاول بيضــة واحــدة يوميــا 

قــد يقلــل مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والســكتة الدماغيــة.
ويؤكــد خبــراء أن أي اســتهلاك للبيــض يجــب أن يكــون جــزءا مــن نمــط حيــاة صحــي كــي يكــون 

مفيــدا.
لكن يبدو أن المخاوف من وجود مخاطر صحية جراء الإفراط في تناول البيض قد تلاشت.

وتعليقــا علــى الدراســة، تقــول نيتــا فيروهــي الأســتاذة بجامعــة كامبريــدج "يمكــن للمــرء أن يتأنــى، 
فــي ضــوء القيــود والمحاذيــر الكثيــرة الــواردة فــي الأبحــاث بمجــال التغذيــة، لكــن الرســالة المســتخلصة 
مــن هــذه الدراســة الواســعة، التــي أجريــت فــي الصيــن، هــي علــى أقــل تقديــر أن تنــاول بيضــة واحــدة 
يوميــا لا يرتبــط بزيــادة مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة، وفــي أحســن الأحــوال، فــإن 

تنــاول بيضــة واحــدة يوميــا يمكــن أن يكــون لــه فوائــد صحيــة".
ما هو أفضل وقت للأكل؟

وتأتــي الدراســة، التــي نشــرت فــي دوريــة "هــارت" الطبيــة، بعــد ســنوات مــن تــداول وســائل الإعــلام 
مســألة أكل البيــض بشــكل ســلبي، بــدءا مــن المخــاوف مــن بكتيريــا الســالمونيلا، وحتــى المخــاوف 

بشــأن زيــادة نســبة الكوليســترول.
كم بيضة؟

فــي الوقــت الحالــي، يشــجع أغلــب الأطبــاء علــى تنــاول البيــض كجــزء مــن نظــام غذائــي صحــي، 
ــات  ــن، وفيتامين ــة مــن البروتي ــة، ويحــوي مســتويات عالي ــي بالعناصــر الغذائي ــام طبيعــي غن ــه طع لأن

وبــي  ودي  إيــه 
وكذلــك   ،12 وبــي 
اللوتيــن  صبغــة 
 ، نثين يكســا لز ا و
تســاعدان  اللتيــن 
العيــن  وقايــة  علــى 
بفعــل  التضــرر  مــن 

. خة لشــيخو ا
الطبيبــة  وتقــول 
فيليبــس،  فرانكــي 
مــن جمعيــة الحميــة 

تمامــا". جيــد  أمــر  يوميــا  اثنتيــن  وربمــا  واحــدة  بيضــة  "تنــاول  إن  البريطانيــة، 
وتضيف "لا يجب على الناس أن يقلقوا من تناول كميات كبيرة من البيض".

ربمــا يكــون أحــد المحاذيــر، وفقــا لفيليبــس، هــو أن تنــاول كميــات كبيــرة مــن نــوع واحــد مــن الطعــام 
"يــؤدي إلــى تفويــت فرصــة الاســتفادة بعناصــر غذائيــة موجــودة فــي أطعمــة أخرى".

وعلــى الرغــم مــن أن البيــض يعــد "مصــدرا وفيــرا للبروتيــن"، إلا أن فيليبــس تحــذر مــن أننــا عــادة 
نتنــاول بالفعــل كميــات كبيــرة مــن البروتيــن فــي أنظمتنــا الغذائيــة، وأن ذلــك يمكــن أن يســبب إجهــادا 

. للكلى
وفــي عــام 2007، ألغــت مؤسســة القلــب البريطانيــة توصيتهــا بعــدم تنــاول أكثــر مــن ثــلاث بيضــات 

أســبوعيا، وذلــك فــي ضــوء دليــل علمــي تــم التوصــل إليــه بشــأن الكوليســترول.
طريقة طهو البيض تلعب دورا مهما في تحديد فوائده الصحية

وفقــا للتوصيــة الحاليــة لهيئــة الخدمــات الصحيــة الوطنيــة فــي بريطانيــا، فإنــه "علــى الرغــم مــن أن 
البيــض يحــوي بعــض الكوليســترول، إلا أن كميــة الدهــون المشــبعة التــي نأكلهــا يكــون لهــا تأثيــر أكبــر 

علــى كميــة الكوليســترول فــي الــدم، مقارنــة بالكوليســترول الــذي نحصــل عليــه مــن تنــاول البيــض".
وبتعبيــر آخــر، فإنــه حيــن يتعلــق الأمــر بالكوليســترول فــإن البيــض لا يعــد مشــكلة، وإنمــا المشــكلة 

هــي فــي الدهــون المشــبعة. ولذلــك فالأهميــة تكمــن فــي الطريقــة التــي تطهــو بهــا البيــض.
ــة  ــا حمي ــة، ومــن بينه ــر مــن الأنظمــة الغذائي ــا فــي كثي ــاول بيضــة واحــدة ثبتــت صحته ــد تن فوائ

ــن. ــة البروتي ــز عالي أتكين
ووفقــا لمؤسســة القلــب البريطانيــة، فــإن بيضــة واحــدة متوســطة تحــوي 4.6 غــرام مــن الدهــون، أي 
نحــو ملعقــة صغيــرة. لكــن ربــع هــذه الدهــون فقــط مشــبعة، أي مــن النــوع الــذي يزيــد مــن مســتوى 

الكوليســترول فــي الــدم. أضــف الزبــد أو القشــدة إلــى البيــض، وســتختلف القصــة تمامــا.
السالمونيلا

ــذي  ــي ال ــزع الصح ــا كاري، بالف ــابقة، إدوين ــة الس ــة البريطاني ــرة الصح ــم وزي ــد اس ــيرتبط للأب س
ــالمونيلا. ــا الس ــض وبكتيري ــن البي ــا ع ــه تعليقاته أثارت

فــي ديســمبر/ كانــون الأول مــن عــام 1988، قالــت كاري إن "معظــم إنتــاج البيــض فــي بلدنــا، 
بالســالمونيلا". للأســف، مصــاب 

وأدى تصريح كاري في نهاية المطاف إلى استقالتها.
ــت.  ــك الوق ــي ذل ــي البيــض ف ــق بوجــود الســالمونيلا ف ــل مشــكلة تتعل ــاك بالفع ــت هن لكــن كان

ــن. ــا للتحصي ــون برنامج ــدأ المنتج ــي، ب ــرن الماض ــن الق ــعينيات م ــول التس وبحل
الآن وبعــد نحــو 30 ســنة، أصبــح البيــض فــي بريطانيــا مــن بيــن الأكثــر ســلامة للصحــة فــي العالــم، 

علــى الأقــل فــي مــا يتعلــق بالســالمونيلا.
ويقــول خبــراء إن مخاطــر الســالمونيلا فــي البيــض الســائل "تعــد الآن منخفضــة للغايــة، ولا تدعــو 

للقلــق".
كيف تطهو البيض؟

فــي مــا يتعلــق بطريقــة طهــو البيــض، يمكــن القــول إن أبســط طريقــة وأكثرهــا فائــدة غذائيــة هــي 
البيــض المســلوق.

كيف تخزن البيض؟
لا تشتري البيض المكسور أو المشقوق، إذا ما كان قد تلوث بالغبار أو البكتيريا.

ــاة  ــد الأدراج المغط ــل أح ــض، أو داخ ــدوق البي ــل صن ــة داخ ــي الثلاج ــض ف ــن البي ــى بتخزي ويوص
بالثلاجــة.

يجــب الالتــزام بأفضــل مواعيــد الاســتهلاك، مــع العلــم بــأن معظــم البيــض لــه فتــرة صلاحيــة 28 
يومــا مــن تاريــخ التعبئــة.

كما يجب اتباع تعليمات النظافة الأساسية للمطبخ.
حساسية البيض

بعــض الأشــخاص يعانــون مــن حساســية البيــض. هــذا الأمــر شــائع جــدا بيــن الأطفــال دون ســن 
الخامســة، لكنهــا مــن النــادر أن تصيــب الأشــخاص بعــد ســن البلــوغ.

ومعظم أعراضها طفيفة:
احمرار وانتفاخ حول الفم.

ألم في البطن.
قيء.

إسهال.
ونادرا ما يكون لها تداعيات تهدد الحياة. لكن عليك دوما استشارة الطبيب.

وتقــول الطبيبــة فيليبــس إنــه بالنســبة للأشــخاص الذيــن لا يعانــون مــن الحساســية، فــإن "كل 
ــى  ــوه بحاجــة إل ــة طه ــد، لكــن طريق ــاول البيــض فــي كل أشــكاله مفي ــول إن تن ــة تق ــات والأدل التوصي

نظــر".
كذلك، عليك ألا تتجاوز الكمية المناسبة من الملح في وجبتك من البيض
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