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سفيرنا يدعو لتطوير التعاون الرياضي بين طهران ومسقط
لــدى  ســفيرنا  أكــد 
ســلطنة عمــان 'محمدرضا 
نــوري شــاهرودي' الاثنيــن 
المديــر  لقائــه  خــال 
لمنتخبنــا  التنفيــذي 
لكــرة  ســنة   23 دون 
اســتيلي'  'حميــد  القــدم 
المعنييــن  والمســئولين 
توســيع  ضــرورة  علــى 
بيــن  الرياضــي  التعــاون 
عمــان. وســلطنه  ايــران 

وقــال نــوري شــاهرودي إنــه نظــرا للميداليــات التــي حصدهــا الأبطــال الإيرانيــون فــي مختلــف المجــالات 
الرياضيــة وعلــى أن كــرة القــدم هــي الرياضــة المفضلــة لــدى الشــباب، يجــب أن نتخــذ خطــوات فاعلــة لنيــل 

البطــولات فــي كــرة القــدم.
ــي  ــوم الوطن ــدم مــع الي ــران دون 23 ســنة لكــرة الق ــارة منتخــب إي ــي تزامــن زي ــر الســفير الإيران واعتب

ــن فــي مجــال الرياضــة. ــن البلدي ــاون بي ــى التع ــدا عل ــن لســلطنة عمــان، مؤشــرا جي ــع والثماني الراب
ــة الاســامية  ــن الجمهوري ــون م ــذي حضــره مســئوليون معني ــاء ال ــد اســتيلي خــال اللق ــدم حمي وق

ــان. ــي ســلطنه عم ــق خــال حضــوره ف ــب الفري ــرا حــول تدري تقري
هــذا ويخــوض المنتخــب الإيرانــي دون 23ســنة لكــرة القــدم مبــاراة وديــة مــع نظيــره العمانــي وذلــك مــن 

أجــل التحضيــر لتصفيــات الالعــاب الاولمبية2020.
بعد حصوله على برونزية أسياد 2018 جاكرتا..

سباح إيراني مكفوف يتأهل للألعاب البارالمبية 2020

ــى أول  ــن الحصــول عل ــادي' م ــان آب ــد حســين كريمــي جه ــوف 'محم ــي المكف ــن الســباح الإيران تمك
حصــة لإيــران للتأهــل الــى الألعــاب البارالمبيــة 2020 طوكيــو وذلــك وفقــا لآخــر إعــان للجنــة الســباحة التابعــة 
للجنــة البارالمبيــة الدوليــة عــن الأرقــام القياســية العالميــة الازمــة للتأهــل الــى هــذه الــدورة مــن الألعــاب.

وكان كريمــي جهــان آبــادي قــد تمكــن مــن تحطيــم 10 أرقــام قياســية وطنيــة ليتقلــد برونزيــة مــادة 50 
.F12 متــر ســباحة حــرة فــي فئــة

ــد  ــة فق ــة الدولي ــة البارالمبي ــة للجن ــة الســباحة التابع ــل لجن ــن قب ــة م ــام القياســية المعلن ــا للأرق ووفق
ــر  ــر ســباحة حــرة و100 مت ــى أربــع حصــص فــي مــادة 50 مت ــادي مــن الحصــول عل تمكــن كريمــي جهــان آب
ســباحة حــرة و100 متــر ســباحة الزحف-ظهــر و100 متــر ســباحة الضفــدع لحضــور المنافســات البارالمبيــة 2020.

ديوكوفيتش يتطلع للفوز بلقب أستراليا المفتوحة
أبــدى الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش، رغبتــه فــي مواصلــة تحقيــق النجاحــات خــال 2019، بعدمــا أنهــى 

عــام 2018، وهــو علــى صــدارة تصنيــف لاعبــي التنــس.
المقبــل للتحضيــر للموســم الجديــد، ونقلــه موقــع  وتحــدَّث ديوكوفيتــش عــن خططــه، الشــهر 
tennisworldusa«: »لا يوجــد الكثيــر مــن الممكــن قولــه عــن فتــرة التوقــف، خاصــة بالأســوعين أو الثــاث 

ــن ألعــب التنــس«. ــة، ســوى أنَّنــي ل المقبل
وأضــاف ديوكوفيتــش: »بعــد ذلــك ســأبدأ العمــل ببــطء للتحضيــر للموســم الجديــد. للأســف لا نملــك 

وقتًــا كثيــرًا للتحضيــر، لكــن علينــا أن نســتغل ذلــك الوقــت القصيــر بأفضــل صــورة ممكنــة«.
ــة  ــاك بطول ــا. هن ــس تدريجيً ــود للتن ــم أع ــة، ث ــة البدني ــات اللياق ــن تدريب ــر م ــع: »ســأبدأ بالكثي وتاب
للجرانــد ســام تأتــي بصــورة مبكــرة بالموســم، وبالتالــي علينــا التــدرب بقــوة مــن أجــل أن نظهــر بأفضــل 

صــورة ممكنــة فــي الأســبوع الأول مــن العــام«.
وواصــل ديوكوفيتــش: »تأتــي أول بطولــة للجرانــد ســام )أســتراليا المفتوحــة( فــي يناير/كانــون ثــان، 
وهــي البطولــة التــي حققــت بهــا أكثــر النجاحــات فــي مســيرتي بيــن البطــولات الأربــع الكبــرى، وآمــل فــي 

مواصلــة تحقيــق النجاحــات بهــا«.
ويُشــارك ديوكوفيتــش، فــي بطولــة مبادلــة والتــي ســتقام فــي أبــو ظبــي بيــن يومــي 28، و29 ديســمبر/

كانــون أول المقبل.
وأنهــى ديوكوفيتــش، الموســم الجــاري فــي صــدارة التصنيــف العالمــي بتحقيــق 53 انتصــارًا، مقابــل 

12 هزيمــة.

مو فرح سيشارك في ماراثون لندن 2019
أعلــن منظمــون امــس الثاثــاء، أنَّ البريطانــي مــو فــرح، حامــل الرقــم القياســي الأوروبــي، سيشــارك 

فــي ماراثــون لنــدن للمــرة الثالثــة العــام المقبــل.
ــر و5  ــباقي 10 آلاف مت ــي س ــا ف ــم وأوروب ــا للعال ــوج بط ــة وت ــاب أولمبي ــدة ألق ــز بع ــرح الفائ ــزل ف واعت
آلاف متــر مــن الســباقات 
بعــد  المضمــار  علــى 
للتركيــز   2017 موســم 
الــذي  الماراثــون  علــى 
ظهــر فيــه لأول مــرة فــي 

.2014 لنــدن عــام 
العــام،  ذلــك  وفــي 
المركــز  فــرح  احتــل 
ســاعتين  فــي  الثالــث 
ثانيــة  و21  دقائــق  و6 
الرقــم  ليحطــم 
القياســي البريطانــي لســتيف جونــز الــذي ســجله فــي 1985، لكنــه أنهــى الســباق متأخــرًا بأكثــر 
ــح  ــي ليصب ــم العالم ــا الرق ــن وقته ــذي حطــم م ــود كيبتشــوجي ال ــن البطــل إيلي ــن ع ــن دقيقتي م

ثانيــة. و39  واحــدة  ودقيقــة  ســاعتين 
ــاز بماراثــون  ــه الأول، وف وبعــد التفــرغ 6 أشــهر للمــران علــى خــوض الماراثــون حقــق فــرح لقب
شــيكاجو فــي أكتوبر/تشــرين الأول الماضــي فــي ســاعتين و5 دقائــق و11 ثانيــة ليســجل رقمــا 

ــا.  قياســيا أوروبي
وقال فرح في بيان »يسعدني تأكيد مشاركتي في ماراثون لندن مجددا العام المقبل«.

اختيار "رضا عليبور" افضل متسلق صخور 
في العالم لعام 2018

الاتحــاد  اختــار 
لمتســلقي  العالمــي 
الصخــور، الايرانــي "رضــا 
رياضــي  افضــل  عليبــور" 
فــي هــذه المســابقة للعــام 

.2 0 1 8
تصنيــف  وحســب 
العالمــي  الاتحــاد 
تــم  الصخــور  لمتســلقي 
العالــم  بطــل  اختيــار  
المتســابق الايرانــي "رضــا 

ــة. ــد 424.68 نقط ــف برصي ــدره التصني ــد تص ــام 2018 بع ــم للع ــي العال ــور ف ــلق للصخ ــل متس ــور" افض عليب

حسن زادة وجاويد ضمن المرشحين لنيل جائزة 
افضل لاعب كرة صالات في آسيا

اعلــن اتحــاد كــرة القــدم الاســيوي اســماء الاعبيــن والاعبــات المرشــحين والمرشــحات فــي مختلــف 
الفئــات الســنية والمدربيــن لنيــل جائــزة الافضــل فــي القــارة الاســيوية.

الصــالات  كــرة  وفــي 
جــاء الاعبــان الايرانيــان 
زادة  اصغــر حســن  علــى 
ضمــن  جاويــد  ومهــدي 
المرشــحين الثاثــة لنيــل 
ــي  ــب ف ــل لاع ــزة افض جائ

هــذه اللعبــة.
اســماء  يلــي  وفيمــا 

: شــحين لمر ا
رجــال:  قــدم  كــرة   -
)كاشــيما  ميســاو  كنتــو 
القطــري( )الســد  حســن  عبدالكريــم  اليابانــي(  آنتلــرز  )كاشــيما  ســوزوكي  يومــا  اليابانــي(  آنتلــرز 

-كرة قدم نساء: سامانتا كر )استراليا( وانغ شوانغ )الصين( ساكي كوماغي )اليابان(
- كرة الصالات: على اصغر حسن زادة )ايران( مهدي جاويد )ايران( رافائل هنمي )اليابان(
-افضل لاعبة شابة: فوكا ناغانو )اليابان( مويكا مينامي )اليابان( ساوري تاكارادا )اليابان(

-افضل لاعب شاب: شيكاوا )اليابان( جون سي  جين )كوريا الجنوبية( تركي العمار )السعودية(
-افضــل مدربــة: آســاكو تاكاكــورا )اليابــان( مــي  يــو اوكاموتــو )اليابــان( نوينغروتــاي اســراتونغويان 

)تايلنــدا(
-افضل مدرب: باسم قاسم  )عراق( غو اويوا )اليابان( روشن خيدراُف )اوزبكستان(

ايران تستضيف كأس العالم للمبارزة

أعلــن مــدرب منتخبنــا الوطنــي للمبــارزة »رضــا بيكــر آرا« امــس الثاثــاء عــن إســتضافة ايــران لــكأس 
العالــم للشــباب واليافعيــن مــادة الســيف العربــي )ســابر( فئــة A، يومــي 24 و25 تشــرين الثاني/نوفمبــر 2018.
وفــي تصريــح أدلــي بــه لمراســل وكالــة إرنــا أضــاف بيكــر آرا بــأنّ منافســات كأس العالــم للمبــارزة ســتقام 
بمشــاركة 12 بلــداً وهــي جمهوريــة آذربيجــان وكازاخســتان وهونــغ كونــغ وتونــس واســبانيا وتركيــا ورومانيــا 

والعــراق والكويــت وبياروســيا والجزائــر وتونــس وايــران.
وقــال مــدرب منتخبنــا الوطنــي للمبــارزة: إنّ المشــاركين ســيخوضون المنافســات فــي جــولات فرديــة 

وفرقيــة وســيكون عــدد المتنافســين 56 مبــارزاً،
ولفــت بيكــر آرا الــى أنّ عــدد الــدول المشــاركة فــي هــذا الحــدث الرياضــي العالمــي الــذي ستســتضيفه 
طهــران فــي مجموعــة آزادي الرياضيــة مؤهّــل للإرتفــاع بســبب تقــدّم دول جديــدة راغبــة بالمشــاركة فــي 

البطولة.

بيستونز يهزم كافاليرز بدوري السلة الأمريكي
تفــوق ديترويــت بيســتونز 113-102 علــى كليفانــد كافاليــرز فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن، 
مســاء الإثنيــن، مســتفيدا 
مــن تألــق أندريــه درامونــد 
نقطــة   23 ســجل  الــذي 
كــرة   16 علــى  واســتحوذ 

ــدة. مرت
وأحــرز بليــك جريفيــن 
21 نقطــة واســتحوذ علــى 
12 كــرة مرتــدة، كمــا مــرر 5 
كــرات حاســمة ليســاهم 
بيســتونز،  انتصــار  فــي 
إضافــة إلــى زميلــه ريجــي 

ــمة. ــرات حاس ــرر 4 ك ــة وم ــرز 21 نقط ــذي أح ــوك ال بال
ووصــل تقــدم بيســتونز إلــى فــارق 30 نقطــة لكــن كافاليــرز لــم يقلــص الفــارق إلــى أكثــر مــن 11 نقطــة، 

وأخفــق الفريــق فــي تســجيل أي نقطــة فــي أول 5 دقائــق بالربــع الثانــي.
وفقــد ديترويــت تركيــزه فــي الربــع الأخيــر وســجل كافاليــرز 18 نقطــة مقابــل نقطتيــن فقــط للمنافــس، 

ليتقلــص بعدهــا الفــارق إلــى 95-81، لكــن بيســتونز خــرج فــي النهايــة بانتصــار كبيــر.
وتصــدر كولــن سيكســتون قائمــة مســجلي النقــاط فــي كافاليــرز برصيــد 18 نقطــة، كمــا مــرر 4 كــرات 
حاســمة، وأضــاف جــوردان كاركســون 16 نقطــة، واســتحوذ علــى 4 كــرات مرتــدة، كمــا مــرر 4 كــرات حاســمة 

لزمائــه.

نصائح لتصحيح أخطاء شائعة في وجبات العشاء
يجــب أن تضــع نصــب عينيــك مــاذا تتنــاول فــي وجبــة العشــاء، ســواء كنــت تبحــث عــن إنقــاص 

وزنــك أو تصبــو لاتبــاع نمــط حيــاة نشــط وصحــي.
ــح  ــن النصائ ــددا م ــة، ع ــاة والصح ــودة الحي ــق بج ــا يتعل ــكل م ــي ب ــع Runtastic، المعن ــدم موق يق

ــا: ــك أبرزه ــوم. إلي ــة آخــر الي ــي وجب ــرون ف ــا الكثي ــع فيه ــي يق ــن الأخطــاء الت ــد م ــي العدي لتاف
1. ارسم خطة أسبوعية

ــا  ــوم بينمــا يجتاحن ــة الي ــي نهاي ــا ف ــدة صحي ــدة وجي ــاق مفي ــار أطب ربمــا يكــون مــن الصعــب اختي
الإرهــاق. ولذلــك يجــب القيــام بتنظيــم خطــة أســبوعية لمــا ســيتم تناولــه مــن وجبــات عشــاء يوميــاً. 
ويمكــن تحديــد أيــام يكــون متاحــاً فيهــا وقتــاً إضافيــاً لكــي يتــم فيهــا إعــداد الوجبــات بشــكل ســلس 

ويتــم تناولهــا علــى مــدار الأســبوع.
تعــرف  عندمــا 
الــذي  مــا  بالفعــل 
بإعــداده،  ســتقوم 
إجــراء  يتــم  وعندمــا 
التحضيــر  بعــض 
مســبقاً،  للوجبــات 
فمــن غيــر المرجــح أن 
تختــار الطعــام الســريع 
المعلــب. الطعــام  أو 
يجــب  ولذلــك 
أن تــدرج فــي جــدول 

اليــوم وقتــا محــددا لإعــداد الوجبــات وأن تكــون هنــاك وجبــة بديلــة احتياطيــة مناســبة فــي البــراد يمكــن 
تناولهــا إذا لــم تتــح الفرصــة لإعــداد الوجبــة فــي يــوم مــا، وبالتالــي تتجنــب طلــب الوجبــات الجاهــزة.

2. تناول أقل قدر من الحلوى
ــة نومــك؟  ــى نوعي ــر ســلبا عل ــرة مــن الســكر يمكــن أن يؤث ــات كبي ــم أن اســتهاك كمي هــل تعل
عندمــا تأخــذ كميــة كبيــرة مــن الســكر، ســيكون هنــاك ارتفــاع ثــم انخفــاض فــي نســبة الســكر فــي 
الــدم خــال الليــل، وغالبــا مــا يســبب ذلــك اســتيقاظك خــال الليــل. حتــى لــو لــم تســتيقظ، هــذا الأمــر 

يمكــن أن يخرجــك مــن النــوم العميــق، ممــا يجعلــك تشــعر بالتعــب فــي اليــوم التالــي.
لكــن إذا كان لديــك ميــل لتنــاول الحلويــات، فيمكنــك إشــباع رغبتــك بتنــاول قطعــة حلــوى صغيــرة 

بعــد وجبــة العشــاء، مثــل مربــع صغيــر مــن الشــوكولاتة الداكنــة.
3. اختر وجبات خفيفة

إذا كنــت تحــاول إنقــاص الــوزن، فقــد يكــون مــن المفيــد تنــاول وجباتــك الأكبــر فــي وقــت مبكــر 
مــن اليــوم. أظهــرت دراســة علميــة أجريــت علــى مجموعــة مــن النســاء أنــه عندمــا تتســاوى الســعرات 
الحراريــة وكميــات الطعــام التــي يتــم تناولهــا علــى مــدار اليــوم، فــإن أولئــك اللواتــي يتناولــن نســبة أكبــر 

فــي وجبــة الغــداء يفقــدن الــوزن فــي وقــت أســرع وبســهولة.
ــك  ــة تجعل ــرات هرموني ــاول الطعــام فــي وقــت مبكــر مــن اليــوم يمكــن أن يســبب تغي كمــا أن تن
تشــعر بالشــبع لفتــرة أطــول، ممــا يقلــل مــن خطــر الإفــراط فــي تنــاول الطعــام. ولذلــك ينصــح بالعمــل 
علــى تقليــل حجــم وجبــة العشــاء وتحويــل بعــض الســعرات الحراريــة الإضافيــة إلــى وجبتــي الإفطــار 

والغــداء.
4. تجنب الكافيين مع العشاء

يحفــز الكافييــن الجهــاز العصبــي المركــزي للجســم، ويزيــد مــن اليقظــة ويقلــل مــن التعــب. كمــا 
أنــه يمنــع فعاليــة الأدينوزيــن، وهــي مــادة كيميائيــة يفرزهــا الجســم لتســاعد علــى الشــعور بالنعــاس، 

وتنظــم دورات النــوم والاســتيقاظ.
يذكــر أن تأثيــرات الكافييــن تعتبــر فرديــة جــداً، بمعنــى أنهــا تختلــف مــن فــرد لآخــر. وإذا وجــدت 
ــه  ــروب ب ــاول مش ــب تن ــل تجن ــن الأفض ــي، فم ــك الغذائ ــي تمثيل ــطء ف ــن بب ــتوعب الكافيي ــك تس أن
كافييــن أثنــاء العشــاء. عندمــا تشــتهي مشــروباً دافئــاً مــع العشــاء، يمكنــك اختيــار شــاي الأعشــاب أو 

ــن. ــوة منزوعــة الكافيي القه
5. ابتعد عن التلفزيون والكمبيوتر

يمكــن أن يــؤدي تنــاول العشــاء أثنــاء مشــاهدة التلفزيــون أو تصفــح الإنترنــت إلــى تنــاول الطعــام 
بطريقــة غيــر واعيــة، لأنــك عندمــا لا تلتفــت إلــى مــا تســتهلكه، فمــن غيــر المرجــح أن تشــعر بالشــبع.
وأظهــرت الدراســات أن الأشــخاص، الذيــن يأكلــون أثنــاء تشــتت انتباههــم بتلفزيــون أو كمبيوتــر، 
ــي  ــراط ف ــى الإف ــؤدي إل ــا ي ــرة، مم ــك الفت ــا خــال تل ــم التهامه ــي ت ــام الت ــات الطع ــم لكمي ــل إدراكه يق
تنــاول الطعــام والإضــرار بصحتهــم علــى المــدى البعيــد. بينمــا يــؤدي تنــاول الطعــام مــع التركيــز والانتبــاه 

للكميــات والأنــواع والنكهــات والألــوان ومــع المضــغ جيــدا إلــى فوائــد صحيــة متعــددة.
6. تناول العشاء مبكرا

أخيــراً وليــس آخــراً: يمكــن أن يســبب تنــاول وجبــة طعــام فــي وقــت متأخــر مــن الليــل ارتفاعــاً فــي 
مســتويات ســكر الــدم، ولا يســتطيع الجســم معالجتهــا عندمــا يستشــعر أنــك ينبغــي أن تنــام.

وبمــرور الوقــت، يمكــن أن يــؤدي العشــاء المتأخــر إلــى تراكــم الدهــون، ومقاومــة الأنســولين، وزيــادة 
الــوزن، والاضطرابــات الأيضيــة. وتشــير نتائــج الكثيــر مــن الدراســات العلميــة إلــى أنــه يُفضــل تنــاول 

وجبــة العشــاء قبــل موعــد النــوم بـــ3 ســاعات علــى الأقــل.

هذه الأسباب تجنّب مضادات الحموضة
حمــض المعــدة أحــد وســائل الدفــاع لــدى الجســم ضــد الميكروبــات، فــإذا كنــت تشــكو مــن 
حرقــة المعــدة وكثــرة 
تلجــأ  لا  التجشــؤ 
المضــادة  للأدويــة 
للحموضــة باســتمرار، 
الجانبيــة  آثارهــا  لأن 
فــي  المشــكلة  تزيــد 
مرحلــة لاحقــة. إليــك 
مضــادات  آثــار  أهــم 

: ضــة لحمو ا
خفــض  يــؤدي   *
حمــض  مســتوى 
المعــدة باســتمرار عــن طريــق الأدويــة إلــى ســهولة مهاجمــة البكتريــا للمعــدة، وينتــج عــن ذلــك التهابــات 

الهضــم. عســر  جانــب  إلــى  عديــدة، 
* يحــدث ســوء امتصــاص للمغذيــات نتيجــة لالتهــاب المعــدة وعــدم قدرتهــا علــى إنتــاج الكميــة 

المطلوبــة مــن الأحمــاض والإنزيمــات لتنفيــذ عمليــة الهضــم.
* عندمــا تــزداد أحمــاض المعــدة باســتمرار تحــدث القرحــة، وعندمــا يتــم تنــاول الكثيــر مــن مضــادات 

الحموضــة وتصبــح المعــدة عُرضــة للإصابة بالســرطان.
* بعض أدوية الحموضة تسبب التهابات في المسالك البولية، ومشاكل للكلى.

* نتيجــة التنــاول طويــل الأمــد لمضــادات الحموضــة تــزداد العظــام لأن بعــض هــذه الأدويــة يحتــوي 
علــى نســبة مرتفعــة مــن الألومنيــوم تتســبب فــي خفــض مســتوى الكالســيوم فــي الجســم.

عاجات طبيعية للحموضة:
* تســاعد البكتريــا الصديقــة التــي تحتويهــا منتجــات البروبيوتــك مثــل اللبــن )الزبــادي( والأرضــي 

شــوكي وشــوربة الميــزو علــى حمايــة بطانــة المعــدة، وتخفيــف الحرقــة والحموضــة.
* تنــاول العــرق ســوس والنعنــاع وزيــت النعنــاع وجــذور الهندبــاء إذا شــعرت بحرقــة فــي المعــدة. 

توفــر هــذه الأعشــاب عــاج فوريــاً للحموضــة.
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