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وزير خارجية ماليزيا: المنافسات الرياضية تسهم 
في تواصل الامم

خارجيــة  وزيــر  قــال 
المنافســات  ان  ماليزيــا 
خيــر  هــي  الرياضيــة 
وســيلة لتقــارب وتواصــل 
بعضهــا. مــع  الشــعوب 

'ســيف  واضــاف 
علــى  عبــدالله'  الديــن 
هامــش منافســات طــاب 
الســله  لكــره  الجامعــات 
الفــرق  مســتوي  ان 
جيــدا  كان  المشــاركة 

والايرانيــون خاصــة حيــث كانــت مســتوياتهم ممتــازة اســيويا وقويــه حيــث اســتطاع فريقهــم الفــوز علــى 
الارض. صاحــب  الماليــزي  الفريــق 

ويشــارك فــي بطولــة كــرة الســلة لطلبــة الجامعــات الاســيوية التــي انطلقــت فــي العاصمــة الماليزيــة 
كوالالمبــور اربعــة فــرق ايرانيــة اثنــان للرجــال ومثلهمــا للســيدات مــن جامعــات بيــام نــور وازاد وطهــران.

ــي  ــق الصين ــام الفري ــد خســارته ام ــي بع ــز الثان ــال المرك ــور للرج ــام ن ــة بي ــة جامع ــق طلب ــل فري واحت
.13-15 وبنتيجــة 

ــا للســيدات مــن ايــران و الصيــن و ســريانكا و  ويشــارك فــي المنافســات 16 فريقــا للرجــال و 13 فريق
ــا والنيبــال والفلبيــن. ــا ومنغولي هونــغ كونــغ و مــاكاو وتايــوان وتايلنــدا وماليزي

رئيس الإتحاد العالمي للكرة الطائرة يرد على رسالة 
الإحتجاج الايرانية

طمــأن رئيــس الإتحــاد العالمــي لكــرة الطائــرة 'آري إس غراســا' رئيــس اللجنــة الاولمبيــة الايرانيــة 'رضــا 
صالحــي أميــري'، بــأنّ 'جميــع الاعبيــن بعــد الآن ســيحظون باحتــرام ومعاملــة تليــق بهــم'؛ وذلــك رداً علــى 
رســالة ايــران الإحتجاجيــة 
الامريكيــة  المعاملــة  إثــر 
غيــر الائقــة التــي واجههــا 
المنتخــب الايرانــي للكــرة 
ــرة خــال منافســات  الطائ

بطولــة العالــم هنــاك.
رســالة  فــي  وجــاء 
رئيــس الإتحــاد العالمــي 
علــى  رداً  الطائــرة  للكــرة 
لقــد   : الايرانيــة  الرســالة 
عنــد  باليــأس  شــعرتُ 
ــرة الأمريكــي  ــرة الطائ ــي الإتحــاد نواصــل الإتصــال بمســؤولي إتحــاد الك ــا ف ــا هن ــا حــدث وإنن ســماعي م

أكثــر. معلومــات  علــى  والحصــول  الموضــوع  لمتابعــة  الأمريكيــة  الاولمبيــة  واللجنــة 
وأكّــد غراســا علــى أنّ الملــف مــازال قيــد الدراســة؛ لافتــا الــى مســاعي الإتحــاد لمنــع مواجهــة أي 
ــد دخــول  ــة عن ــوف تســبّبه الســلطات الأمريكي ــر مأل ــر غي ــات أو تأخي ــد كان لعقب ــد رياضــي مــن أي بل وف

ــد. ــذا البل ــن ه الرياضيي
علمــاً أنّ الوفــد الايرانــي الرياضــي المشــارك فــي مباريــات بطولــة العالــم للكــرة الطائــرة فــي امريــكا، 
واجــه تعقديــات ومعاملــة ســيئة مــن الجانــب الامريكــي إضافــة الــى عــدم إصــدار تأشــيرات لبعــض أعضــاء 
الوفــد وإبقــاء المنتخــب الايرانــي لســاعات طويلــة فــي احــد المطــارات ألامريكيــة واســتجواب الاعبيــن.

كيربر تكتسح سيرينا في نهائي ويمبلدون
الألمانيــة  فــازت 
بلقبهــا  كيربــر  أنجيليــك 
بطولــة  فــي  الأول، 
للتنــس،  ويمبلــدون 
علــى  بتغلبهــا  الســبت، 
ســيرينا  الأمريكيــة 
ويليامــز، الفائــزة بالبطولــة 
و3/6.  3/6 مــرات،  ســبع 
وكانــت ســيرينا، بطلــة 
مــرات،  ســبع  ويمبلــدون 
اللقــب  لانتــزاع  تســعى 

الثامــن، لمعادلــة الرقــم القياســي لعــدد ألقــاب البطــولات الأربــع الكبــرى، البالــغ 24 لقبــا، والمســجل باســم 
مارجريــت كــورت.

لكنها ارتكبت العديد من الأخطاء، في حين سددت كيربر ضربات ناجحة بشكل جيد.
وبــدت كيربــر متوتــرة بشــكل مبــرر، مــع إرســالها لحســم المبــاراة وهــي متقدمــة 5-3، لكنهــا تمكنــت من 

الاحتفــال عندمــا ســددت ســيرينا ضربــة خلفيــة فــي الشــبكة، فــي النقطــة الأولــى للحســم.

بلجيكا تعمق أحزان الإنجليز وتقتنص برونزية المونديال
حصــد منتخــب بلجيــكا، الميداليــة البرونزيــة، فــي كأس العالــم، بعــد فــوزه بهدفيــن دون رد، الســبت، 
مبــاراة  إطــار  فــي  الإنجليــزي،  نظيــره  علــى 
تحديــد المركزيــن الثالــث والرابــع بالمونديــال.

وحملــت ثنائيــة بلجيــكا، توقيــع تومــاس 
مونييــه فــي الدقيقــة الرابعــة، وإيديــن هــازارد 

فــي الدقيقــة 82.
للمنتخــب  مشــاركة  أفضــل  وكانــت 
البلجيكــي قبــل البطولــة الحاليــة، هــي تلــك 
التــي حــلّ فيهــا بالمركــز الرابــع بنهائيــات كأس 

المكســيك. فــي   1986 نســخة  العالــم، 
البلجيكــي،  المنتخــب  مــدرب  وأجــرى 
تشــكيلته  علــى  تعديليــن  مارتينيــز،  روبرتــو 

النهائــي. نصــف  فــي  فرنســا  أمــام   1-0 خســرت  التــي  الأساســية 
وعــاد الجنــاح الأيمــن تومــاس مونييــه بعدمــا غــاب عــن المبــاراة الأخيــرة للإيقــاف، ولعــب يــوري 

تيليمانــز فــي خــط الوســط، وغــاب عــن التشــكيلة، مــروان فياينــي وموســى ديمبلــي.
فــي الجهــة المقابلــة، قــام مــدرب المنتخــب الإنجليــزي، جاريــث ســاوثجيت، بـــ 5 تغييــرات علــى 

تشــكيلته الأساســية، التــي خســرت فــي نصــف النهائــي أمــام كرواتيــا.
ــك دايــر، بــدلًا مــن جيســي  ــف وإيري ــان ديل ــز وفابي ــيك ودانــي روز وفيــل جون ولعــب لوفتــوس تش

لينجــارد وآشــلي يونــج وكايــل والكــر وديلــي الــى وجــوردان هندرســون.

روحاني ولاريجاني والخارجية يهنئون..

فريقنا بطل شباب العالم برفع الاثقال للعام 
الثالث على التوالي

ــي والتــي اختتمــت  ــى التوال ــث عل ــام الثال ــم للع ــة العال ــال بلقــب بطول ــع الاثق ــوج فريــق شــبابنا برف ت
ــة اوزبكســتان. ــي طشــقند عاصم منافســاتها ف

ــة(، وجــاءت اوزبكســتان  ــة، 3 برونزي ــة، 3 فضي ــد 512 نقطــة )2 ذهبي ــز الاول برصي ــران بالمرك ــت اي وحل
ــد 411 نقطــة. ــث برصي ــز الثال ــا المرك ــت تركي ــد 436 نقطــة، واحتل ــي برصي ــز الثان بالمرك

وتقلــد حســين ســلطاني فــي وزن 77 كلغــم )2 فضيــة فــي رفعــة الخطــف والمجمــوع وبرونزيــة واحــدة 
فــي رفعــة النتــر(، رســول معتمــدي فــي وزن 94 كلغــم )برونزيــة واحــدة فــي رفعــة النتــر(، اميــر عزيــزي فــي 
وزن 105 كلغــم )برونزيــة واحــدة فــي رفعــة الخطــف(، وعلــي داودي فــي وزن فــوق 105 كلغــم )2 ذهبيــة فــي 

رفعــة الخطــف والمجمــوع وفضيــة واحــدة فــي رفعــة النتــر(.
ترتيب الفرق حسب النقاط:

1- ايران 512 نقطة 2- اوزبكستان 436 نقطة 3- تركيا 411 نقطة 4- اميركا 407 نقاط
الفتيــات  فئــة  وفــي 
بالمركــز  اميــركا  حلــت 
نقطــة،   502 برصيــد  الاول 
بالمركــز  تايلنــد  ثــم 
الثانــي برصيــد 481 نقطــة
واوزبكســتان بالمركــز 
 479 برصيــد  الثالــث 

. نقطــة
بطولــة  ان  يذكــر 
برفــع  العالــم  شــباب 
فــي  اقيمــت  الاثقــال 

العاصمــة الاوزبكيــة طشــقند للفتــرة مــن 7 لغايــة 14 تموز/يوليــو الجــاري، وشــارك فيهــا فــي قســم الفتيــات 
بلــدا.  43 مــن  رباعــا   136 الفتيــان  قســم  وفــي   ، بلــدا   28 مــن  رباعــة   96

هذا ووجه الرئيس روحاني رسالة تهنئة لمنتخب شبابنا برفع الاثقال لفوزه ببطولة العالم.
ــال التــي  ــس روحانــي بتالــق شــبابنا فــي منافســات بطولــة شــباب العالــم برفــع الاثق ــاد الرئي واش
جــرت فــي طاشــقند باوزبكســتان، موجهــا التهنئــة للشــعب الايرانــي واعضــاء المنتخــب ومدربيــه وادارييــه 

لتحقيــق هــذا النجــاح الباهــر باقتــدار للعــام الثالــث علــى التوالــي.
وجــاء فــي رســالة التهنئــة التــي وجههــا الرئيــس روحانــي، ان ابطــال الرباعــة الايرانييــن الشــباب 
بفوزهــم ببطولــة العالــم باوزبكســتان للعــام الثالــث علــى التوالــي باقتــدار وروح الفتــوة قــد ادخلــوا الفرحــة 

ــل. ــارف للجمي ــي الع ــاء الشــعب الايران ــوب ابن فــي قل
واضــاف، اننــي اذ اهنــئ لمناســبة هــذا النجــاح مواطنينــا المحبيــن للرياضــة خاصــة الرياضييــن الاعــزاء، 
اتوجــه بالشــكر والتقديــر لمدربــي واداريــي المنتخــب الوطنــي للشــباب برفــع الاثقــال، وآمــل بــان نشــهد 
ــران الاســامية فــي  ــد مــن النجاحــات مــن قبــل شــباب اي دومــا فــي ظــل الجهــود والامــل، تحقيــق المزي

ســائر الســوح الرياضيــة.
ــوزه  ــران بف ــق شــباب اي ــي" فري ــي لاريجان ــا رئيــس مجلــس الشــورى الاســامي "عل ــه هن مــن جانب

ــي. ــى التوال ــث عل ــام الثال ــال للع ــع الاثق ــم برف ــة العال ببطول
واعتبــر رئيــس مجلــس الشــورى الاســامي ان تحقيــق هــذا الانجــاز الرياضــي يبعــث علــى الســرور 

والفــرح. 
وقــال فــي برقيــة التهنئــة: ان هــؤلاء الشــبان الغيوريــن اســتطاعوا للعــام الثالــث علــى التوالــي بجهودهم 
ــعب  ــو مصــدر فخــر وشــموخ الش ــة وكان ــة  الرائع ــذه المكان ــوغ ه ــن بل ــرق م ــة الف ــع بقي ــس م ــي التناف ف

الايرانــي.
واعرب لاريجاني عن أمله في تحقيق شباب ايران المزيد من الانتصارات على جميع الاصعدة.

و ايضــا هنــأ المتحــدث باســم الخارجيــة بهــرام قاســمي منتخــب شــباب ايــران برفــع الاثقــال لتتويجهــم 
ببطولــة شــباب العالم.

وافــادت وزارة الخارجيــة الايرانيــة ان قاســمي وجــه رســالة هنــأ فيهــا الشــعب الايرانــي والرباعيــن 
الابطــال ومدربيهــم وادارييهــم والاســرة الرياضيــة فــي البــاد، لمناســبة تالــق منتخــب شــباب ايــران برفــع 

ــم. ــة العال ــج لبطول ــى منصــة التتوي ــذي اعتل ــال ال الاثق
لغاية اليوم الثالث للمنافسات.. 

حصيلة بعثتنا ترتفع الى 14 ميدالية ملونة في بطولة 
شباب العالم للووشو

حصــد فريــق شــباب ايــران 6 ميداليــات اخــرى فــي بطولــة العالــم للووشــو الجاريــة حاليــا فــي العاصمــة 
البرازيليــة برازيليــا لترتفــع الحصيلــة الــى 14 ميداليــة ملونــة.

وتــوج "ســيد محمــد حســيني" بالميداليــة الذهبيــة فــي اســلوب "داو شــو" للفئــة العمريــة )15 الــى 18 
ســنة(.

وتقلــد "مهــدي خانــي" 
فــي  الفضيــة  الميداليــة 
فــي  داو"  "نــن  اســلوب 
ــى 15  ــة )12 ال ــة العمري الفئ

ســنة(
"محمــد  تقلــد  كمــا 
ــة  ــري" الميدالي ــى مجي عل
الفضيــة فــي اســلوب "نــن 
 15( العمريــة  للفئــة  داو" 

ســنة(.  18 الــى 
وفازت "نازنين بازدار" بالميدالية البرونزية في اسلوب "نن داو" للفئة العمرية )12 الى 15 سنة(.

ونالت "مينا بناهي" الميدالية البرونزية في اسلوب "نن داو" للفئة العمرية )15 الى 18 سنة(.
وفــازت "زهــراء بــت شــكن" بالميداليــة البرونزيــة الثالثــة فــي اســلوب "داو شــو" للفئــة العمريــة )9 الــى 

12 ســنة(.
وبذلك ترتفع حصيلة ايران من الميداليات الى ميداليتين ذهبيتين و6 فضيات و6 برونزيات.

يذكــر ان بطولــة شــباب العالــم للووشــو فــي نســختها الســابعة انطلقــت يــوم الخميــس الماضــي فــي 
برازيليــا بمشــاركة 400 لاعــب ولاعبــة مــن 45بلــدا فــي العالــم وتختتــم منافســاتها يــوم غــد الاحــد.

وتشارك ايران في مسابقتي الساندا والتاولو في فئة الفتيات والفتيان.

منتخبنا يحصد 7 ميداليات ملونة في بطولة آسيا بالكاراتيه
ارتفعــت حصيلــة ايــران الــى 7 ميداليــات ملونــة )3 ذهبيــة وفضيــة و3 برونزيــة( فــي ختــام اليــوم الثانــي 

مــن بطولــة آســيا بالكاراتيــه المقامــة حاليــا فــي العاصمــة الاردنيــة عمــان.
وجــاءت ايــران بالمركــز الثانــي فــي جــدول الميداليــات بحصولهــا علــى ثــاث ميداليــات ذهبية بواســطة 
"حميــدة عباســعلي" و"مجيــد حســن نيــا" و"صالــح ابــاذري"، ونــال "علــي اصغــر آســيابري" الميداليــة الفضيــة، 

وفــاز بالميداليــة البرونزيــة "مهــدي خدابخشــي" و"شــيماء آل ســعدي" وفريــق الكاتــا النســوي.
وتصدرت اليابان المركز الاول بحصولها على 7 ميداليات ذهبية وفضيتين وبرونزية واحدة.

7 أغذية تصاحبك في رحلة فقدان الوزن
إذا كنــت تســعى إلــى تخفيــض وزنــك فــإن اتخــاذ قــرارات صحيــة فيمــا يتعلــق بنــوع الغــذاء قــد 
ــة  ــة صحي ــه لا يوجــد غــذاء خــارق يحــرق الدهــون، ولكــن توجــد أغذي ــى أن ــد عل يســاعدك، مــع التأكي

ضمــن نظــام غذائــي 
متــوازن يقلــل مجمــوع 
الحراريــة  الســعرات 
لفقدانــك  يــؤدي  مــا 

الــوزن.
ونقــدم هنــا لــك 7 
أغذيــة قــد تســاعدك 
لفقــدان  فــي رحلتــك 

الــوزن:
 ، و د كا فــو لأ ا -
ويحتــوي علــى دهــون 

أحاديــة غيــر مشــبعة صحيــة، وعلــى مضــادات الأكســدة. ويمثــل الأفــوكادو مصــدرا صحيــا للدهــون أفضــل 
منــه. القليــل  تنــاول  عليــك  ولكــن  الزبــدة،  مــن 

-الشاي الأخضر، وهو غني بمضادات الأكسدة ويزودك بالماء، ولكن لا تشربه مع السكر!
-اللحوم الخالية من الدهون أو قليلة الدهون، مثل اللحم الأحمر الهبر، ولحم صدر الدجاج.

-البيــض، وهــو مصــدر غنــي بالبروتيــن، ولكــن تناولــه مســلوقا، وانتبــه إذا كنــت تعانــي مــن أمــراض 
القلــب أو ارتفــاع الكوليســترول لأنــه غنــي بالكوليســترول، حيــث تحتــوي البيضــة الواحــدة علــى حوالــي 

180 مليغرامــا، ويوصــى بــألا يتجــاوز  الشــخص 300 مليغــرام فــي اليــوم.
-الفلفل الأحمر الحار، ويقال إنه قد يساعد في زيادة معدل الأيض.

-الخضار الورقية مثل السبانخ والملوخية.
-البطاطس الحلوة، وهي غنية بالألياف الغذائية وتشعرك بالشبع.

لقاح للسل قد يكون علاجاً فعالًا لمرض السكري
توصلــت دراســة أميركيــة جديــدة أجراهــا مستشــفى ماساتشوســتس العــام، إلــى أن لقــاح الســل 
يكــون  قــد   "BCG"
عاجــاً فعــالًا لمــرض 
النــوع  مــن  الســكري 

الأول.
ضحــت  و أ و
أن  الدراســة 
مســتويات الســكر فــي 
المرضــى  لــدى  الــدم 
لقــاح  أخــذو  الذيــن 
ثاثــة  قبــل  الســل 
انخفضــت  ســنوات، 
ووصلــت إلــى المســتويات ذاتهــا عنــد الأشــخاص الطبيعييــن الذيــن لا يعانــون الســكري، حســب مــا 

البريطانيــة. ميــل"  "ديلــي  صحيفــة  نقلــت 
ويزيــد لقــاح الســل مــن امتصــاص "الغلوكــوز" مــن قبــل الخايــا، الأمــر الــذي يــؤدي إلــى انخفــاض 

مســتويات الســكر فــي الــدم.
ــا" المنتجــة  ــا "بيت ــر مناعــي ذاتــي لخاي ــوع الأول نتيجــة تدمي ويحــدث مــرض الســكري مــن الن
للأنســولين فــي البنكريــاس، ممــا يــؤدي إلــى توقــف إفــراز الإنســولين، فترتفــع مســتويات الســكر فــي 
الــدم والبــول، وتكــون أهــم أعــراض المــرض كثــرة التبــوّل، وزيــادة العطــش، والشــعور المفــرط بالجــوع، 

وخســارة الــوزن.
ــع  ــج مــوادا تمن ــى أن لقاحــات "BCG" تنت ــد أشــارت إل ــة ســابقة ق ــر بالذكــر أن أبحــاث علمي جدي

ــة مــن مهاجمــة أنســجة الجســم. ــا المناعي الخاي

المشروبات الغازية "الدايت" الأخطر على الصحة
كشــفت دراســة أجرتهــا "الجمعيــة الأميركيــة للقلــب"، أن المــادة الأكثــر ضــررا لجســم الإنســان هــي 
المشــروبات الغازيــة المحــاة ببدائــل الســكر أو المعروفــة بـــ "الدايــت"، لذلــك يصــر الخبــراء علــى ضــرورة 

التخلــي عــن تناولهــا نهائيــا.
وتزيــد المشــروبات الغازيــة المحــاة ببدائــل الســكر، والتــي تعتبــر مشــروبات مناســبة للحميــة، مــن 

خطــر الإصابــة بالجلطــة الدماغيــة والخــرف، بحســب خبــراء الجمعيــة الأميركيــة للقلــب.
ويؤكــد خبــراء الجمعيــة علــى أن "تنــاول حتــى علبــة واحــدة فــي اليــوم مــن هــذه المشــروب، التــي 
يفتــرض أنهــا خاليــة مــن الســكر، يزيــد مــن خطــر احتمــال إصابــة الشــخص بالجلطــة الدمويــة بثاثــة 

أضعــاف، ومــن خطــر الإصابــة بالخــرف بـــ 2.9 مــرة".
ومــن بيــن بدائــل الســكر المســتخدمة فــي تحليــة هــذه المشــروبات مــادة أســبارتام، التــي أظهــرت 
ــي(  ــن )حمــض أمين ــل ألاني ــى فيني ــل داخــل جســم الإنســان إل ــا تتحل ــة للأبحــاث أنه ــج الأولي النتائ

وحمــض الأســبارتيك 
الســام  والميثانــول 

للجســم.
عــاوة علــى ذلــك، 
أســبارتام  مــادة  فــإن 
ــل  ــم داخ ــك تتراك كذل
الإنســان،  دمــاغ 
مســببة نشــاطا شــاذا 
للخايــا العصبيــة، فــي 
الوقــت الــذي يشــكّل 
الأســبارتام  فيــه 

ــد،  ــى الكب ــاما عل ــا وس ــا ثقي ــاة عبئ ــة المح ــاه الغازي ــي المي ــودة ف ــرى موج ــواد أخ ــع م ــتراك م بالاش
الأمعــاء. فــي  الســامة  المــواد  تراكــم  فــي  ويســاعد 

خبراء التغذية يحذرون من أخطار الحمية على الصحة!
أكــد خبــراء التغذيــة والحميــة فــي أمريــكا، أن الامتثــال لنظــام غذائــي صــارم بغيــة تخفيــض الــوزن 

يحــرم الجســم مــن المــواد الغذائيــة الرئيســية.
وأضــاف أخصائيــو التغذيــة، أن الحرمــان الــذي يتعــرض لــه متبعــو الحميــات القاســية يــؤدي إلــى 

."The Conversation" ــة ــة والنفســية لهــم، بحســب صحيف ــر بالصحــة الفيزيولوجي ضــرر كبي
وأظهــر تحليــل بيانــات دراســات علميــة مختلفــة فــي هــذا المجــال، الآثــار الجانبيــة الضــارة للحميــات، التــي 

وإن أدت إلــى تخفيــض مؤشــر كتلــة الجســم، تســبب اضطرابــات مرضيــة فــي عمليــة التمثيــل الغذائــي.
ــة  ــة المختلف ــواد الغذائي ــي الم ــة ف ــواد النافع ــز الم ــة أن رصــد مســتوى تركي ــراء التغذي ــد خب ويعتق
وتنــوع مصادرهــا، مــع اتبــاع نظــام حياتــي نشــط، يــؤدي إلــى تحقيــق صحــة بدنيــة مثاليــة، أســرع ممــا 

تحققــه الحميــات الضــارة التــي تمنــع تنــاول الأطعمــة المفيــدة فــي أغلــب الأحيــان.
وأشــار الأخصائيــون إلــى حالــة "الاســتماع" إلــى متطلبــات جســم كل فــرد بشــكل خــاص، كتنــاول 
المــواد الدهنيــة أو المالحــة أو غيرهــا، دون الإفــراط، أفضــل مــن التــردد إلــى عيــادات الأطبــاء فــي محاولــة 

لإنقــاص الــوزن بأســرع وقــت مهمــا كانــت النتائــج.
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