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احصل على نوم أفضل عبر تغيير 5 أشياء 
في أسلوب حياتك

أظهــرت دراســة حديثــة بــأن نســبة 38 بالمئــة مــن البالغيــن فــي بريطانيــا لا يحصلــون علــى مــا يكفــي مــن 
النــوم، وذلــك بســبب أســلوب حياتهــم الخاطــئ، الأمــر الــذي يجعــل مــن بريطانيــا واحــدة مــن أســوأ البلــدان فــي 

العالــم لقضــاء ليلــة نــوم هانئــة.
وتشــير الدراســة إلــى أن العديــد مــن العــادات الســيئة التــي يمارســها الإنســان، هــي الســبب الرئيســي فــي 
عــدم حصولــه علــى كميــة كافيــة مــن النوم.ومــن هــذا المنطلــق، أوردت الدراســة مجموعــة مــن النصائــح حــول كيفيــة 

التخلــص مــن نوبــات الأرق وقلــة النــوم، وفــق صحيفــة ميــرور البريطانيــة:
1- النوم بمفردك

قــد يشــعر المــرء بالراحــة أثنــاء مشــاركته الســرير مــع شــريك حياتــه، ولكــن الأمــر لا يســاعد علــى الاســترخاء 
والحصــول علــى مســاحة كافيــة للنــوم. فــالأزواج الذيــن ينامــون علــى نفــس الســرير يعانــون عــادة مــن نــوم أخــف، 

والاســتيقاظ لأكثــر مــن مــرة بســبب تحــرك شــريكهم أو إصــداره أصواتــاً معينــة مثــل الشــخير.
كمــا أن النــوم بشــكل منفصــل عــن الشــريك، يســاهم فــي إنقــاذ الحيــاة الزوجيــة، فقــد وجــدت دراســة حديثــة 

بــأن نســبة كبيــرة مــن المطلقيــن كانــوا يعانــون مــن مشــاكل فــي النــوم.
2- تخلص من عادة النوم لوقت متأخر في عطلة نهاية الأسبوع

ــة نهايــة الأســبوع لأن ذلــك يــؤدي إلــى إربــاك ســاعتك الداخليــة،  لا بــد مــن تجنــب النــوم لوقــت متأخــر فــي عطل
وينصــح بالنهــوض فــي نفــس الوقــت الــذي تنهــض فيــه كل يــوم حتــى لا يحــدث أي خلــل لــدى النــوم فــي الليلــة التاليــة.

3- تجنب تناول الطعام قبل النوم
ــه المــرء، فإنــه يولــد حــرارة كبيــرة،  عندمــا يقــوم الجســم بحــرق الســعرات الحراريــة مــن الطعــام الــذي يتناول
الأمــر الــذي قــد يســاهم فــي الإصابــة بــالأرق أثنــاء الليــل. كمــا أن عمليــة التمثيــل الغذائــي فــي الجســم تتباطــأ عنــد 
النــوم، مــا يــؤدي إلــى تخزيــن الســعرات الحراريــة الغيــر مهضومــة، وتراكمهــا كدهــون تســاهم فــي زيــادة الــوزن. لــذا 

ينصــح بتنــاول الطعــام قبــل ثــاث أو أربــع ســاعات مــن وقــت النــوم.
4- أسطورة الثمان ساعات

ــذي يحتاجــه  ــه، وال ــوم لمــدة ثمــان ســاعات هــو الوقــت الموصــى ب ــأن الن ــة الشــائعة ب مــن المفاهيــم الخاطئ
ــد  ــة، فق ــه الوراثي ــاً لجينات ــن شــخص لآخــر وفق ــف م ــة للجســم تختل ــوم الكافي ــة الن ــة، إلا أن كمي ــع كل ليل الجمي
ــى  ــاج شــخص آخــر إل ــوم حتــى يشــعر بالراحــة والتجــدد، بينمــا يحت ــاج شــخص مــا لثمــان ســاعات مــن الن يحت

ــوم فقــط. خمــس ســاعات مــن الن
5- افتح النافذة أثناء النوم

الهــواء النقــي مفيــد للنــوم لأن تراكــم ثانــي أكســيد الكربــون فــي الغرفــة، قــد يســاهم فــي عــدم الاســتقرار فــي النــوم 
والاســتيقاظ بشــكل متكــرر. وقــد ســلطت العديــد مــن الدراســات علــى فائــدة النــوم والنافــذة مفتوحــة لأنــه يــؤدي إلــى 

تجــدد الهــواء فــي الغرفــة وانخفــاض نســبة ثانــي أكســيد الكربــون فيهــا، وبالتالــي التمتــع بنــوم عميــق وهانــئ.

أطعمة يحتاجها المريض وقت العلاج الكيميائي
فقــدان الشــهية والغثيــان والقــيء أعــراض شــائعة لــدى مرضــى الســرطان، ويمكــن أن يفاقــم العــاج الكيميائــي 
هــذه الأعــراض. مــع مــرور الوقــت يبــدأ المريــض فــي فقــدان الــوزن، ويزيــد ذلــك مــن شــعوره بالتعــب. لــذا، ينصــح 
الأطبــاء المرضــى بتنــاول كميــات أكبــر مــن الطعــام وعــدم الاستســام لفقــدان الــوزن. إليــك مجموعــة مــن الأطعمــة 

تســاعد علــى زيــادة الــوزن، ومقاومــة عمليــة فقدانــه:
يحتاج مريض السرطان 5 حصص من الفواكه والخضروات يومياً، وينبغي أن يكون البروكلي في صدارتها

الميلك شيك:
يســمّى الميلــك شــيك "حميــة الســرطان"، لأنــه عنصــر رئيســي فــي تغذيــة المريــض، إلــى جانــب أنــه مفيــد 
بشــكل عــام للصحــة. يحتــوي الميلــك شــيك علــى مجموعــة مــن المصــادر الغذائيــة التــي تــزوّد الجســم بســعرات 
حراريــة تعــوّض فقــدان الــوزن، خاصــة أنــه غنــي بالدهــون والســعرات الحراريــة، ولا يتطلــب المضــغ، ويمكــن تناولــه 

بســرعة، كمــا أن مذاقــه يكــون مقبــولًا.
ستيك اللحم:

ــي النظــام  ــاء العــاج مــن الســرطان ينبغــي أن تكــون شــريحة ســتيك اللحــم مــن الأطعمــة الأساســية ف أثن
ــار  ــى آث ــب عل ــا الجســم للتغلّ ــات التــي يحتاجه ــة بالبروتيــن وهــو مــن أهــم المغذي ــا غني الغذائــي للمريــض، لأنه
العــاج الكيميائــي. تحتــوي شــريحة الســتيك عــادة علــى 50 غرامــاً مــن البروتيــن، و260 ســعرة حراريــة. ويمكــن زيــادة 

الســعرات عــن طريــق إضافــة البطاطــس المهروســة، أو المعكرونــة مــع زيــت الزيتــون.
البيض:

مــن أســهل الطــرق للحصــول علــى البروتيــن والســعرات الحراريــة تنــاول البيــض. يجــب اعتمــاد البيــض كوجبــة 
ــه مــع الفطائــر. مــن الهــام  ــاً، كمــا يمكــن تناول ــاً أو مســلوقاً أو مقلي خفيفــة للمريــض. يمكــن تنــاول البيــض مخفوق
تنــاول صفــار البيــض لأنــه يحتــوي علــى نســبة أكبــر مــن البروتيــن والمغذيــات الدقيقــة التــي يحتاجهــا الجســم 

فــي هــذه المرحلــة.
الزبادي )اللبن(:

الزبــادي خيــار جيــد أثنــاء العــاج الكيميائــي، لأنــه لطيــف وخفيــف ويســاعد علــى الحــد مــن الغثيــان. يحتــوي 
ــى أن  ــة إل ــر الطبي ــى الكالســيوم والبروتيــن مــا يســاعد علــى صحــة العظــام والعضــات. تشــير التقاري ــادي عل الزب

البكتريــا الجيــدة الموجــودة فــي الزبــادي مفيــدة للأمعــاء وتعــزّز المناعــة.
اللحم المشوي:

 يمكــن إعــداد أنــواع مــن اللحــم المشــوي مــع البطاطــس والجــزر والقرنبيــط، أو طبخــه علــى البخــار. يســاعد 
بروتيــن اللحــم البقــري الجســم علــى شــفاء نفســه، وتجنــب الغثيــان. يفضــل إضافــة مجموعــة مــن البهــارات 

ــل الكركــم. ــى مقاومــة الســرطان مث ــل التــي تســاعد عل لتحســين مــذاق اللحــم، خاصــة التواب
البروكلي:

يحتــاج مريــض الســرطان 5 حصــص مــن الفواكــه والخضــروات يوميــاً، وينبغــي أن يكــون البروكلــي فــي صدارتهــا 
لقدرتــه علــى مقاومة الســرطان.

الموز:
 يحتــوي المــوز علــى مــواد مضــادة للأكســدة تســاعد علــى مكافحــة ورم الســرطان، وهــو مــن أفضــل الفواكــه التــي 
يمكــن تناولهــا وقــت العــاج الكيميائــي. بالطبــع ينبغــي تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الفواكــه، فــي صدارتهــا المــوز. 

ويمكــن إضافــة شــرائح المــوز إلــى زبــدة الفــول الســوداني أو الجبــن.

كيف تستخدم خل التفاح للتخلص من حرقة المعدة؟
يعتبــر خــل التفــاح بشــكل عــام آمنــاً للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن حرقــة الفــؤاد فــي المعــدة. ولكــن 
يجــب عليــك دائمــاً اســتخدام الخــل الخــام، الــذي لــم يخضــع لأي فلتــرة إن كنــت نريــد جنــي الفوائــد منــه.

وقــد أورد موقــع "تــوب 10 هــوم ريميديــز" مجموعــة مــن الطــرق التــي يمكــن اســتخدام خــل التفــاح 
فيهــا للتخفيــف مــن أعــراض حرقــة المعــدة، علــى النحــو التالــي:

1- اخلط ملعقة كبيرة من خل التفاح غير المفلتر في كوب من الماء الدافئ.
2- يمكنك إضافة بعض العسل الخام مع خل التفاح، وهذا أمر اختياري.

3- تناول خل التفاح المنقوع في الماء الدافئ قبل كل وجبة لمنع الإصابة بالحرقة.
كمــا يمكنــك إضافــة خــل التفــاح إلــى الســلطة وتناولــه معهــا، أو إضافتــه إلــى شــراب دافــئ، أو 

ببســاطة إضافتــه إلــى الطعــام أثنــاء طهيــه.
ماحظات هامة

1- قــد يعانــي بعــض الأشــخاص مــن الآثــار الجانبيــة بعــد تنــاول خــل التفــاح. وقــد تشــمل الآثــار 
ــآكل الأســنان، وتهيــج الحنجــرة وانخفــاض مســتوى البوتاســيوم فــي الجســم. الجانبيــة ت

2- قــد يتفاعــل خــل التفــاح مــع بعــض الأدويــة، بمــا فــي ذلــك مــدرات البــول والمســهات وأدويــة 
أمــراض القلــب.

3- تجنــب تنــاول خــل التفــاح إذا كان لديــك قرحــة فــي المعــدة، لأنــه يمكــن أن يــؤدي إلــى تفاقــم 
الأعــراض.

السبت 21 ذو القعدة، 1439 هـ ق 13 مرداد 1397 هـ ش، 4 آب  2018مالعدد )9913( السنة الثامنة والثاثون

بداية قوية لـ »مس سونغون« ببطولة أندية آسيا لكرة الصالات

فريقنا يحرز لقب بطولة العالم العسكرية 
للدراجات الهوائية 2018

قرعة التصفيات الأولمبية للسيدات.. ايران 
والامارات بالمجموعة الثانية

ــدور الأول مــن التصفيــات الآســيوية لمنافســات كــرة القــدم فــي دورة  ــوم الخميــس قرعــة ال أقيمــت ي
ــو. ــة 2020 فــي طوكي الألعــاب الأولمبي

ــة  ــة، لمرافق ــارة آســيا فــي الألعــاب الأولمبي ــل ق ــن مــن أجــل تمثي ــات فريقي ويتأهــل مــن هــذه التصفي
ــف. ــان المضي منتخــب الياب

وتقــام التصفيــات مــن ثــاث 
 18 يشــارك  حيــث  مراحــل، 
فــي  الأول،  الــدور  فــي  منتخــب 
حيــن حصلــت فيتنــام وأوزبكســتان 
إلــى  المباشــر  التأهــل  علــى 
تحتــان  كونهمــا  الثانــي  الــدور 
المركزيــن الســابع والثامــن علــى 
التوالــي فــي تصنيــف المنتخبــات 

الآســيوية.
تأهلــت  المقابــل  فــي 

أســتراليا وكوريــا الشــمالية وكوريــا الجنوبيــة والصيــن وتايانــد مباشــرة إلــى الــدور الثالــث والنهائــي مــن 
الآســيوية(. المنتخبــات  تصنيــف  فــي  الأولــى  الخمســة  المراكــز  تحتــل  )كونهــا  التصفيــات 

ــوان والفلبيــن وســنغافورة وطاجيكســتان ومنغوليــا ضمــن  وأوقعــت قرعــة الــدور الأول منتخبــات تاي
ــى. ــة الأول المجموع

في المقابل تضم المجموعة الثانية منتخبات إيران وهونغ كونغ والإمارات وماكاو ولبنان.
وضمــت المجموعــة الثالثــة منتخبــات ميانمــار والهنــد ونيبــال وبنغــادش، فــي حيــن تضــم المجموعــة 

الرابعــة الأردن وإندونيســيا وفلســطين والمالديــف.
وتنطلــق منافســات المجموعتيــن الأولــى والثانيــة يــوم 4 تشــرين الثاني/نوفمبــر، فــي حيــن تبــدأ 
منافســات المجموعتيــن الثالثــة والرابعــة يــوم 8 تشــرين الثانــي، ويتأهــل أول فريقيــن مــن كل مجموعــة 
إلــى جانــب أفضــل فريقيــن يحصــان علــى المركــز الثالــث إلــى الــدور الثانــي مــن التصفيــات الــذي تقــام 

ــه فــي شــهر نيســان/أبريل 2019. مباريات
ــى ثــاث مجموعــات، وبحيــث تضــم كل  ــات المشــاركة إل ــم تقســيم المنتخب ــي يت ــدور الثان ــي ال وف
مجموعــة أربعــة منتخبــات، ويتأهــل صاحــب المركــز الأول فــي كل مجموعــة إلــى الــدور الثالــث الــذي تقــام 

مبارياتــه خــال كانــون الثاني/ينايــر أو شــباط/فبراير 2020.
وفــي الــدور الثالــث يتــم تقســيم المنتخبــات علــى مجموعتيــن، وبحيــث تضــم كل مجموعــة أربعــة 
منتخبــات، ويتأهــل أول فريقيــن مــن كل مجموعــة إلــى الــدور الإقصائــي الــذي تقــام مباريتــه فــي شــهر آذار/

مــارس 2020، وبحيــث يتأهــل الفائزيــن مــن هــذا الــدور إلــى دورة الألعــاب الأولمبيــة 2020 فــي طوكيــو.

إيران تحتفظ بثالث التصنيف العالمي 
للكرة الشاطئية

حافــظ منتخبنــا للكــرة الشــاطئية علــى المركــز الثالــث بتصنيــف الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم فــي شــهر 
يوليو/تموز2018.

فــي  ايــران  منتخــب  حصــل 
التصنيــف الجديــد علــى 2488 نقطــة 
ليحافــظ علــى المركــز الثالــث عالميــا 

الاســيوية. للقــارة  وتصــدره 
ترتيــب  البرازيــل  فتصــدرت 
نقطــة   3620 بـــ  العالميــة  المنتخبــات 
 ، البرتغــال ثانيــا 2867 نقطــة  وجــاءت 
فيمــا حلــت روســيا رابعــا بـــ 2340 نقطــة 

نقطــة.  1962 بـــ  خامســا  وايطاليــا 
ــا بـــ 1096نقطــة وعمــان رابعــا بـــ 768 نقطــة  ــا بـــ 1188 نقطــة والامــارات ثالث آســيويا حلــت اليابــان ثاني

ولبنــان خامســا بـــ 529 نقطــة.

بعد ضمه الدولي العراقي »طارق همام«..

استقلال طهران يفلت من الخسارة 
امام ذوب آهن 

أفلــت اســتقال طهــران مــن كميــن مضيفــه ذوب أهــن اصفهــان وتعــادل معــه 2-2 فــي الجولــة الثانيــة 
مــن الــدوري الممتــاز لكــرة القــدم.

وتقــدم ذوب أهــن مرتيــن عــن طريــق كل مــن رضــا حبيــب زاده والهندوراســي غابرييــل هرنانديــز، لكــن 
اســتقال عــادل النتيجــة فــي المناســبتين بواســطة المتألــق فوريــا غفــوري، علمــا ان الفريقيــن أكمــا اللقــاء 

ــراد بعــد طــرد لاعــب  بعشــرة أف
الدقائــق  فــي  منهمــا  كل  مــن 

ــرة. الأخي
اســتهل  اســتقال  وكان 
جــاره  مــع  بالتعــادل  الموســم 
أهــن  بيــكان، فيمــا ســجل ذوب 
تعادلــه الأول بعــد فــوزه الافتتاحــي 
نســاجي  الجديــد  الوافــد  علــى 
الأولــى. الجولــة  فــي  مازنــدران 

مــن جانبــه اعلــن المشــرف 
طهــران  اســتقال  نــادي  علــى 

»اميــر حســين فتحــي« التعاقــد رســميا مــع لاعــب المنتخــب الوطنــي العراقــي »طــارق همــام« لمــدة ثاثــة اعــوام.
ــه بعــد  ــار علي ولعــب »همــام طــارق« فــي صفــوف المنتخــب الاولمبــي والوطنــي العــراق، ووقــع الاختي

تأييــد وينفــرد شــيفر مــدرب اســتقال. 
وســيعود همــام طــارق الــى طهــران بعــد خــوض مبــاراة العــراق وفلســطين، لاجــراء الفحــوص الطبيــة 

قبــل اللعــب فــي صفــوف اســتقال طهــران.  
يذكــر ان الاعــب العراقــي همــام قــد خــاض تجربــة احترافيــة مــن قبــل، فــي الماعــب الإماراتيــة، مــع 

ناديــي الأهلــي والظفــرة.
ولعــب همــام دورًا كبيــرًا مــع نــادي القــوة الجويــة العراقــي ، فــي منافســات كأس الاتحــاد الآســيوي، حيــث 

ســاهم فــي تحقيــق اللقــب، الموســم الماضــي، وبلــوغ المبــاراة النهائيــة لمنطقــة غــرب آســيا، هــذا العــام.
وفضــل الاعــب خــوض تجربــة احترافيــة جديــدة، مــع الاســتقال الإيرانــي، بعدمــا دخــل فــي مفاوضــات 

جــادة مــع ناديــه، القــوة الجويــة.

فريقنا يتوج بكاس امم 
اسيا في الشطرنج

للشــطرنج  الايرانــي  الوطنــي  الفريــق  تــوج 
بــكاس امــم اســيا 2018 الــذي اقيــم فــي مدينــة 

.) ايــران  ) غربــي  همــدان 
وقــد فــاز الفريــق الايرانــي المكــون مــن برهــام 
مقصــود لــو وبويــا ايدنــي ومحمــد اميــن طباطبائــي 
وعلــي رضــا فيروزجــا ومســعود مصــدق بــور فــاز فــي 

ســت مســابقات وتعــادل فــي مســابقة واحــدة .

منافسات بطولة آسيا لمصارعة الناشئين 
تنطلق في ألبُرز

»بلماضي« مدرباً جديداً للمنتخب الجزائري
أعلــن الاتحــاد الجزائــري لكــرة القــدم الخميــس عــن تعييــن »جمــال بلماضــي« مدربــاً للمنتخــب 

الوطنــي، فــي عقــد يمتــد حتــى كأس العالــم 2022 فــي قطــر.
وأورد الاتحــاد عبــر موقعــه الالكترونــي أن »جمــال بلماضــي هــو المــدرب الجديــد للمنتخــب الوطنــي 
الجزائــري إثــر التوصــل إلــى اتفــاق بينــه 
خيــر  الســيد  الاتحــاد  رئيــس  وبيــن 

ــن زطشــي«. الدي
للطرفيــن  صــورة  الاتحــاد  ونشــر 
يتصافحــان، مشــيراً إلــى أن الاتفــاق تــم 
يــوم الأربعــاء فــي العاصمــة الفرنســية 
العقــد  توقيــع  أن  موضحــاً  باريــس، 
ســيتم »قريبــا جــدا«، وأنــه يمتــد »حتــى 
كأس العالــم 2022 المقــررة فــي قطــر«.

إلــى  وســيعود بلماضــي )42 عامــا( 
صفــوف المنتخــب الــذي ســبق لــه الدفــاع عــن ألوانــه كاعــب فــي 20 مبــاراة ســجل خالهــا خمســة أهــداف. 
ــزي. ــا مرســيليا الفرنســي ومانشســتر ســيتي الإنكلي ــدة أبرزه ــة ع ــن أندي ــري كاعــب بي ــل الجزائ وتنق

وســيتولى بلماضــي تدريــب المنتخــب قادمــاً مــن نــادي الدحيــل القطــري الــذي قــاده فــي الموســم الماضــي 
إلــى ثاثيــة الــدوري المحلــي وكأس قطــر وكأس الأميــر. وأعلــن النــادي القطــري فــي 12 تموز/يوليــو أن بلماضــي 
»اعتــذر عــن مواصلــة مشــواره مــع النــادي لأســباب خاصــة«، وأعلــن تعييــن المــدرب الســابق للمنتخــب التونســي 

نبيــل معلــول خلفــاً لــه. كمــا ســبق لــه تدريــب المنتخــب القطــري بيــن العاميــن 2014 و2015.
وكان الاتحــاد الجزائــري قــد أعلــن فــي 25 حزيران/يونيــو إقالــة النجــم الســابق رابــح ماجــر مــن تدريــب 
المنتخــب بعــد ثمانيــة أشــهر فقــط مــن توليــه منصبــه، وذلــك علــى خلفيــة سلســلة مــن النتائــج المخيبــة.

مــس  فريــق  فــاز 
ســونغون الإيرانــي علــى 
 2-9 الطاجيكــي  ســيبار 
علــى  الخميــس  يــوم 
فــي  يونــي  غــور  صالــة 
ــا الاندونيســية،  جوغياكارت
الأولــى  الجولــة  ضمــن 
مــن منافســات المجموعــة 
بطولــة  فــي  الرابعــة 
لكــرة  الآســيوية  الأنديــة 

.2018 الصــالات 
وســجل لاعــب ســيبار 

شــكرت بيبــودوف )1 بالخطــأ فــي مرمــى فريقــه( 
وعلــي أصقــر حســن زاده )د8( وســعيد تقــي زاده )11( 
ــم )19( ومرتضــى  ــي )15( وفرهــاد فخي ــد لطف وتوحي
عزتــي )23( وحســين طيبــي )34 و35 و38( أهــداف 
مــس ســونغون، فــي حيــن أحــرز رســتم حميــدوف 

)30( وصابرجــون غولياكــوف )40( هدفــي ســيبار.
وبــدأ مــس ســونغون المبــاراة بقــوة، ونجــح فــي 
افتتــاح التســجيل بالدقيقــة الأولــى عبــر هــدف مــن 
ــي  ــة أهــداف لينه ــم أضــاف أربع ــة، ث ــران صديق ني

الشــوط الأول متقدمــاً بنتيجــة 0-5.
فــي الشــوط الثانــي هــدأ إيقــاع اللعــب، ورغــم أن 
مــس ســونغون ســجل الهــدف الســادس إلا ســيبار 
حــاول مقارعــة الفريــق الإيرانــي ونجــح فــي تســجيل 

هــدف بالدقيقــة 30 عــن طريــق رســتم حميــدوف.
وأضــاف ثاثــة  عــاد  مــس ســونغون  ولكــن 
أهــداف بواســطة نجــم الفريــق حســين طيبــي، 
قبــل أن يســجل ســيبار هدفــه الثانــي بواســطة 

الأخيــرة. الدقيقــة  فــي  صابرجــون غولياكــوف 
وشــهدت المبــاراة الثانيــة ضمــن ذات المجموعــة 

يــوم الخميــس أيضــاً فــوز بنــك بيــروت اللبنانــي علــى 
ايــه جــي ام كــي الأوزبكــي 4-1 علــى ذات الصالــة.

وتصــدر مــس ســونغون ترتيــب المجموعــة 
برصيــد 3 نقــاط مــن مبــاراة واحــدة، بفــارق الأهــداف 
ــه  ــد »اي ــي رصي ــن بق ــي حي ــروت، ف ــك بي ــام بن أم

ــاط. ــاً مــن النق جــي ام كــي« وســيبار خالي
وتقــام الجولــة الثانيــة مــن منافســات المجموعــة 
يــوم الســبت، حيــث يتقابــل بنــك بيــروت مــع ســيبار، 

و«ايــه جــي ام كــي« مــع مــس ســونغون.
ــاً تــم تقســيمها  ــة 16 نادي ويشــارك فــي البطول
كل  تضــم  وبحيــث  مجموعــات،  أربــع  علــى 
مجموعــة أربعــة أنديــة، وتقــام المبــاراة النهائيــة يــوم 

آب/أغســطس.  12
ويتأهــل أول فريقيــن مــن كل مجموعــة مــن 
المجموعــات الأربــع إلــى الــدور ربــع النهائــي الــذي 

ــوم 8 آب/اغســطس. ــه ي ــام مباريات تق

منافســات  مــن  الأولــى  الــدورة  إنطلقــت 
امــس  الناشــئين  لمصارعــة  آســيا  بطولــة 
الجمعــة باســتضافة محافظــة ألبُــرز )غربــي 

طهــران(. العاصمــة 
المصارعــة  إتحــاد  رئيــس  وأضــاف 
بمحافظــة ألبــرز 'حميــد يــاري' امــس الجمعــة، 
فــي تصريــح لمراســل إرنــا علــى هامــش إقامــة 
العالمــي  الإتحــاد  وافــق  المنافســات:  هــذه 
المنافســات  هــذه  إقامــة  علــى  للمصارعــة 
بصــورة مشــتركة فــي إيــران واليابــان، بعــد 
ــران  ــب إي ــن جان ــرح م ــروع المقت ــد المش تأيي

فــي هــذا الصــدد.

وتابــع يــاري، تقــام هــذه المنافســات للبنيــن 
فــي فــروع المصارعــة الحــرة والرومانيــة لمــدة 
يــوم واحــد بمشــاركة 11 فريقــا آســيويا فــي 
ــز  ــرج )مرك ــة ك ــورة( بمدين ــاب )الث ــب إنق ملع
محافظــة ألبــرز( وتقــام ذات المنافســات للبنــات 

ــان. الآســيويات فــي الياب
الإيرانييــن،  المصارعيــن  عــن  وفضــا 
اليابــان  مــن  رياضييــن  مشــاركة  الــى  أشــار 
وكازاخســتان وقيرغيزســتان والهنــد وبنغاديش 
وباكســتان وســوريا وســنغافورة وتركمانســتان 
فــي منافســات بطولــة آســيا لمصارعة الناشــئين 

التــي تقــام فــي 10 أوزان.

أحــرز فريــق القــوات المســلحة الايرانيــة، لقــب بطولــة 
العالــم العســكرية 2018 »ســيزم« لمنافســات الدراجــات الهوائية.

وشــاركت ايــران بـــ 12 دراجــا فــي البطولــة التــي 
 30 امســتردام  الهولنديــة  العاصمــة  فــي  انطلقــت 
يوليو/تمــوز بســباقي التايــم تريــل وعلــى الطريــق 
ــل  ــران وفرنســا والبرازي ــدا وهــي اي بمشــاركة 12 بل
والنمســا  وهولنــدا  وروســيا  وبلجيــكا  وألمانيــا 

واســلوفينيا ولوكســمبورغ وليتوانيــا وبوركينافاســو.
وأحــرزت ايــران المركــز الاول تلتهــا كل مــن 

وألمانيــا.  فرنســا 
وســيجرى اســقبال رســمي لفريــق القــوات المســلحة 
فــي  الدولــي  )رض(  الخمينــي  الامــام  بمطــار  الايرانيــة 
ــل بحضــور عــدد مــن المســؤولين  ــران، الســبت المقب طه
العســكريين وقــادة التربيــة البدنيــة بالقــوات المســلحة.


