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قرار قد يصدم قطر ويقلب الموازين
أعلــن رئيــس الاتحــاد 
القــدم  لكــرة  الدولــي 
ــو،  ــي إنفانتين ــا« جيان »فيف
أنــه ســيقرر إذا مــا كانــت 
قطــر ستســتضيف بطولــة 
وحدهــا  العالــم  كأس 
دول  مــع  ستشــاركها  أم 
مــارس/آذار  فــي  أخــرى، 

لمقبــل. ا
»إنفانتينــو«،  وقــال 
برنامــج  مــع  لقــاء  فــي 

»تيلــي فــوت« الفرنســي، إن فكــرة أن يشــارك 48 فريقــا فــي البطولــة جيــدة ويجــب تنفيذهــا، موضحــا أنــه 
لــن يكــون مــن الســهل علــى قطــر اســتضافة بطولــة كأس العالــم وحدهــا، لأن الفــرق المشــاركة ســتلعب 
ــة ســتتم خــال  ــال، لأن البطول ــى مــدى 28 يومــا بــدلا مــن 31، وهــو الوقــت الطبيعــي المقــرر للموندي عل
شــهري نوفمبر/تشــرين الثانــي، وديســمبر/كانون الأول نظــرا لارتفــاع الحــرارة بهــا خــال الشــهور الصيفيــة، 

ولذلــك ســتقل مدتهــا 3 أيــام«.
وقــال رئيــس »الفيفــا« إن الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم تحــدث مــع قطــر حــول إمكانيــة اســتضافة الــدول 

المجــاورة لهــا للبطولــة، ولا يــزال يــدرس الأمــر.
وبخصــوص مــا إذا كان يمكــن اســتضافة كأس العالــم مــن قبــل بلــدان أخــرى، أوضــح إنفانتينــو: »لمــا لا، 
إذا كان ذلــك ممكنــا. نحــن نتناقــش مــع قطــر حــول هــذه النقطــة، يمكننــا أن نتخيــل لعــب بعــض المباريــات 

فــي أراضــي الــدول المجــاورة، لمــاذا لا نحلــم، هــذا ليــس مســتحيا«.
وختــم: »إذا لــم يكــن ذلــك ممكنــا، فســوف نلعــب كأس عالــم رائــع مكــون مــن 32 فريقــا، وإذا كان ذلــك 

ممكنــا، ســنلعب أيضــا كأس عالــم رائــع مكــون مــن 48 فريقــا«.
وكان مســاعد الأميــن العــام للجنــة العليــا للمشــاريع والإرث المنظمــة لــكأس العالــم 2022، ناصــر الخاطــر، 
أكــد أن قطــر لــم تجــر أيــة مباحثــات مــع دول أخــرى للمشــاركة فــي اســتضافة النهائيــات، موضحــا أن مــا 
يجــري حاليــا هــو عبــارة عــن »دراســة جــدوى ثــم عمليــة تشــاور. وبنــاء علــى دراســة الجــدوى وبنــاء علــى 

المحادثــات، ســيتم الاتفــاق علــى ذلــك«.
ويبــدو احتمــال إقامــة مباريــات فــي دول أخــرى فــي المنطقــة، مســتبعدا فــي الوقــت الراهــن لاســيما فــي 
ظــل الأزمــة الدبلوماســية الخليجيــة منــذ إعــان الريــاض وأبوظبــي والمنامــة والقاهــرة قطــع عاقاتهــا مــع 

الدوحــة فــي يونيــو/ حزيــران 2017.
وتســتضيف قطــر نهائيــات مونديــال 2022، بيــن 21 نوفمبــر/ تشــرين الثانــي، و18 ديســمبر/ كانــون الأول، 
ــر الحــر الشــديد فــي قطــر خــال  ــة ســتقام اســتثنائيا خــارج فصــل الصيــف، لتفــادي تأثي علمــا أن البطول

هــذا الفصــل.

واريورز يتفوق على تيمبروولفز بدوري السلة الأمريكي
ســجل ســتيفن كاري 38 نقطــة و7 متابعــات و6 تمريــرات حاســمة ليقــود حامــل اللقــب جولــدن 
ســتيت واريــورز إلــى الفــوز 
مينيســوتا  ضيفــه  علــى 
 ،108  /  116 تيمبروولفــز 
دوري  منافســات  ضمــن 
الأمريكــي  الســلة  كــرة 

. فيــن للمحتر
كاي  وأضــاف 
نقطــة   26 طومســون 
زميلــه  وســجل  لواريــورز 
نقطــة   22 دورانــت  كيفــن 
الانتصــار  الفريــق  ليحقــق 
الرابــع لــه علــى التوالــي والتاســع عشــر لــه فــي الموســم مقابــل تســع هزائــم ، متصــدرا مجموعــة المنطقــة الغربيــة.

ــس  ــوس أنجلي ــودا ل ــرون جيمــس 28 نقطــة ليق ــا 33 نقطــة وأضــاف النجــم ليب ــل كوزم وســجل كاي
ــت 108 / 105 . ــى ميامــي هي ــوز عل ــى الف ــرز إل ليك

وفــي مباريــات أخــرى ، تغلــب إنديانــا بيســرز علــى واشــنطن ويــزاردز 109 / 101 وفيادلفيا ســيفنتي سيكســرز 
علــى ديترويــت بيســتونز 116 / 102 وبوســطن ســلتيكس علــى نيــو أورليانــز بليكانــز 113 / 100 وســاكرامنتو كينجــز 

علــى مضيفــه شــيكاغو بولــز 108 / 89 وميلواكــي بكــس علــى كليفانــد كافاليــرز 108 / 92 .
ــدو  ــى أورلان ــاز 133 / 113 ودالاس مافريكــس عل ــا ج ــى يوت ــدر عل ــا ســيتي ثان ــب أوكاهوم ــك تغل كذل
ماجيــك 101 / 76 ودنفــر ناجتــس علــى ممفيــس جريزليــس 105 / 99 ولــوس أنجليــس كليبــرز علــى مضيــف 

فينيكــس صنــز 123 / 119 .

ايران.. 80 مليون شخص، وطن واحد، ونبض واحد..

إعلان شعارات حافلات المنتخبات المشاركة 
في كأس آسيا 2019

مــن  أقــل  بقــاء  مــع 
انطــاق  علــى  شــهر 
نهائيــات كأس آســيا 2019 
فــي الإمــارات، التــي تعتبــر 
نســخة  وأفضــل  أكبــر 
فــي  الإطــاق  علــى 
تأكــدت  البطولــة،  تاريــخ 
ســيتم  التــي  الشــعارات 
حافــات  علــى  وضعهــا 
المشــاركة،  المنتخبــات 
ــن  ــا م ــم تقديمه ــي ت والت

القــارة. أرجــاء  كافــة  فــي  الجماهيــر  قبــل 
ــة الأولــى مــن هــذه المســابقة شــهدت تقديــم آلاف المقترحــات مــن قبــل الجماهيــر،  وكانــت المرحل
ــة التصويــت  ــة الثاني ــكل منتخــب وطنــي، ليتــم خــال المرحل ــة شــعارات ل ــاء أفضــل ثاث ــم انتق حيــث ت

ــر. ــى 1 تشــرين الثاني/نوفمب ــق، واســتمر التصويــت حت ــكل فري ــار الشــعار المفضــل ل لاختي
ــدور  ــام ب ــن حماســها والقي ــر ع ــر فرصــة التعبي ــح الجماهي ــن أجــل من ــذه المســابقة م ــم إطــاق ه وت
رئيســي فــي البطولــة القاريــة الأهــم، وقــد شــهدت إقبــال كبيــر عبــر وســائل التواصــل الاجتماعــي، حيــث 

ــر مــن 105,000 شــخص. ــت أكث ــي التصوي شــارك ف
واســتقطب التصويــت مــن أجــل اختيــار شــعار منتخــب إيــران العــدد الأكبــر مــن المشــاركين، وذلــك مــن 
خــال أكثــر مــن 25,000 شــخص، كان مــن ضمنهــم أكثــر مــن 11,000 شــخص اختيــاروا الشــعار الفائــز )80 مليــون 

شــخص، وطــن واحــد، ونبــض واحد(.
وســوف يحصــل الفائــز علــى قميــص منتخــب بــاده موقــع مــن الاعبيــن، وســوف يتــم عــرض الشــعار 

الــذي قدمــه علــى حافلــة منتخــب بــاده خــال البطولــة.
وجاءت الشعارات التي تم اختيارها وفق التالي:

المجموعة الأولى
Our time is now الإمارات

Changsuek together as one تاياند
Blue Tigers الهند

Never say never البحرين
المجموعة الثانية

Heroes will rise أستراليا
One team. One nation. Ony Syria سوريا

We will triumph. We are Palestine فلسطين
Make Jordan Proud الأردن

المجموعة الثالثة
We are the Reds كوريا الجنوبية

Fighting for the same dream الصين
To dream the impossible الفلبين

The White Falcons قرغيزستان
المجموعة الرابعة

Eighty Million People, One Nation, One Heartbeat إيران
Lions always prevail العراق
Golden Star Warriors فيتنام

Never give up اليمن
المجموعة الخامسة

From the desert to the throne of the Continent السعودية
We & the Nation of Pride are Fine قطر

The Cedars are coming لبنان
In the spirit of Chollima كوريا الشمالية

المجموعة السادسة
Respect all, fear none اليابان

Here we are Uzbekistan أوزبكستان
Four million hearts, one dream عمان

Green ground, Green team, Green Turkmenistan تركمانستان

اعلــن البرتغالــي "كارلــوس كيــروش" المديــر 
الفنــي لمنتخبنــا الوطنــي لكــرة القــدم اســماء 35 
قبــل  لاعبيــن  الاوليــة  القائمــة  يمثلــون  لاعبــا 
ــات كأس امــم آســيا التــي ســتنطلق  خــوض نهائي

الشــهر المقبــل فــي الامــارات.
القائمة الاولية لاعبين المدعوين:

حراس المرمى:
1- على رضا بيرانوند – برسبوليس طهران

2- اميرعابدزاده – ماريتيمو  )البرتغال(
3- محمدرشيد مظاهري – ذوب آهن اصفهان
4- سيد حسين حسيني – استقال طهران

5- بيام نيازمند – سباهان اصفهان
خط الدفاع

6- رامين رضائيان – الشحانية )قطر(
7- فوريا غفوري – استقال طهران

8- صادق محرمي – دينامو زاغرب )كرواتيا(
9- مرتضي بور على كنجي – يوبن )بلجيكا(

10- بجمان منتظري – استقال طهران
11- محمدرضا خانزاده – الاهلي )قطر(

12- ســيد مجيــد حســيني – طرابــوزون اســبور 
)تركيــا(

13- روزبه جشمي – استقال طهران
14- محمدحســين كنعانــي زادكان – ماشــين 

ــز ســازي تبري
15- احسان حاج صفي – تراكتورسازي تبريز

16- مياد محمدي – احمد غروزني روسيا(
17- سعيد آقائي – سباهان اصفهان

خط الوسط

18- سعيد عزت الهي – ريدينغ )انجلترا(
19- اميد ابراهيمي – الاهلي )قطر(

20- احمد نوراللهي – برسبوليس طهران
21- سامان قدوس – اميانس )فرنسا(

22- اشكان دجاكه – تراكتورسازي تبريز
23- على كريمي – استقال طهران

24- وحيد اميري – طرابوزون اسبور )تركيا(
25- مسعود شجاعي – تراكتورسازي تبريز
26- احمد عبدالله زاده – نساجي قائمشهر

خط الهجوم
27- مهدي طارمي – الغرافة )قطر(

28- على قلي زاده – شارلوا )بلجيكا(
29- على عليبور – برسبوليس طهران

30- على رضا جهانبخش – برايتون )انجلترا(
31- مهدي ترابي – سايبا طهران

32- فرشــاد احمــدزاده - شاســك فوروتســواف 
)بولنــدا(

33- سردار آزمون – روزبين كازان )روسيا(
ــت  ــام فورس ــرد – نوتنغه ــاري ف ــم انص 34- كري

ــرا( )انجلت
35- كاوه رضائي – بروج )بلجيكا(

وســتعلن القائمــة النهائيــة يــوم يــوم الســبت 
المقبــل 15 ديســمبر وتضــم 23 لاعبــا حيــث ســيغادر 
الــى قطــر يــوم الاثنيــن 17 ديســمبر  لاقامــة معســكر 
ــة  ــات البطول تدريبــي فــي قطــر قبــل خــوض نهائي

الآســيوية فــي الامــارات.

النوم في النهار ضروري لعمل الدماغ
أكــد أخصائــي علــم النــوم، أليكســي كاتيشــيف، علــى أن النــوم فــي النهــار ضــروري جــدا وخاصــة 

ــة تســاعد علــى "إعــادة تحميــل" الدمــاغ. للعامليــن فــي الوظائــف المختلفــة، لأن القيلول
ــاس  ــمح للن ــة لا تس ــاة العصري ــرة الحي ــار ضــروري، لأن وتي ــي النه ــوم ف ــى أن الن ــم عل ــد العال وأك

ــل. ــي اللي ــوم ف ــن الن ــى قســط كاف م بالحصــول عل
ويعــد نــوم النهــار ضروريــا للذيــن يعملــون فــي مجــالات تتطلــب الجهــد العقلــي والإبــداع. وفــي هــذه 
النــوم  يكــون  الحالــة، 
النهــار اســتراحة  فــي 
ويحســن  للجســم، 
اســتيعاب  عمليــة 
ويرفــع  المعلومــات 

الدمــاغ. إنتاجيــة 
ل  يقــو و
"يقــوم  كاتيشــيف: 
النــوم  خــال  الدمــاغ 
المعلومــات،  بتوزيــع 
فيخــزن الأكثــر ضــرورة 
فــي الذاكــرة الطويلــة الأمــد. أمــا المعلومــات الزائــدة فتذهــب إلــى محيــط الوعــي. وبعــد ذلــك، تجــري 
جديــد". ونشــاط  بحيويــة  عملــه  الإنســان  ويباشــر  تحميــل(،  )إعــادة  عمليــة 

وقــال الأخصائــي موضحــا، إن "فعاليــة نــوم النهــار تتحقــق عندمــا لا تزيــد مدتــه عــن ســاعة واحــدة، 
والأفضــل بيــن 20-40 دقيقــة، ومــن أجــل ذلــك ينصــح بتنــاول فنجــان قهــوة، لأن مفعــول الكافييــن يبــدأ 

بعــد 20-30 دقيقــة علــى تناولــه".
ــر ســلبا فــي منظومــة مناعــة  ــا تؤث ــة، لأنه ــة الصحي ــا فــي ســوء الحال ــوم ســببا جدي ــة الن وتعــد قل

ــة للجســم. ــن الأعضــاء الداخلي ــد م ــة الشــيخوخة وتضــر بالعدي ــي عملي الجســم، وتســرع ف

أخطر أسباب "تخدر" الأطراف وفقدان الشعور بها
ــه أو ســاقيه، مــع وخــز  ــو لمــرة واحــدة خــال حياتــه بفقــدان إحســاس يدي يشــعر كل شــخص ول

ــة. ــة خفيف خفيــف أو شــعور بحرق
غالبــا مــا يكــون الســبب فــي التخــدر ضعــف مؤقــت فــي الــدورة الدمويــة فــي الأطــراف، ناتــج عــن 
ــى  ــة حت ــدأ الشــخص بالحرك ــي أن يب ــك يكف ــة. لذل ــات العصبي ــة والنهاي ــة الدموي ــى الأوعي ضغــط عل

تــزول هــذه الأعــراض ويعــود كل شــيء إلــى طبيعتــه.
ــون ناتجــة عــن  ــد تك ــا ق ــة، فإنه ــرة طويل ــزول خــال فت ــرر هــذه الأعــراض ولا ت ــا تتك ولكــن عندم

مــرض جــدي:
1- التهاب الفقرات العنقية

يــؤدي أي انحــراف فــي فقــرات العمــود الفقــري العنقيــة إلــى ضغــط علــى الأعصــاب، والشــعور بـــ 
ــوازن الجســم. ــي ت ــن أو صــداع ومشــكلة ف "تخــدر" اليدي

2- التصلب المتعدد
ــاغ  ــة أعصــاب غــاف الدم ــه يســبب إصاب ــة، لأن ــي بجدي ــع هــذا المــرض العصب ــل م يجــب التعام

الشــوكي،  والنخــاع 
حساســية  ويخفــض 
وهــذا  جــدا.  اليديــن 
مراجعــة  يتطلــب 
أمــراض  أخصائــي 

. ب عصــا لأ ا
متازمــة   -3
الرســغي النفــق 
لــدى  تاحــظ 
الذيــن  الأشــخاص 
عملهــم  يتطلــب 

اســتخدام اليديــن بكثــرة مثــل الخياطيــن والموســيقيين والمبرمجيــن، فنتيجــة لتكــرار حركــة أصابــع 
اليــد، يحــدث تــورم فــي الأوتــار التــي تمــر عبــر قنــاة ضيقــة، مــا يســبب ضغــط الأعصــاب، ويــؤدي إلــى 
الشــعور بـ"تخــدر" اليــد ووخــز فــي الرســغ وخاصــة فــي الصبــاح. يجــب عــدم تــرك هــذه الحالــة مــن دون 

الأصابــع. عضــات  ضمــور  إلــى  تــؤدي  قــد  لأنهــا  عــاج 
4- تخثر في أوردة الأطراف

يســبب "تخــدر" الأطــراف أيضــا، لأن تجلــط الــدم يمنــع مــرور كميــة دم كافيــة، مــا يســبب نقــص 
التغذيــة الضروريــة لقيــام الأصابــع بوظيفتهــا بصــورة طبيعيــة. ولهــذا التخثــر عواقــب وخيمــة، لذلــك، لا 

بــد مــن مراجعــة الطبيــب قبــل أن تســبب مضاعفــات خطيــرة.
5- فقر الدم والسكري

يرافــق مــرض الســكري وفقــر الــدم عــادة اضطــراب فــي الــدورة الدمويــة فــي الأطــراف وهــذا يســبب 
"التخــدر".

6- التهاب عصب الضفيرة العضدية
يمكــن أن يســبب هــذا الالتهــاب والتهــاب الأنســجة المحيطــة اضطــراب الــدورة الدمويــة فــي 

ــن. ــدر" اليدي ــه "تخ ــج عن ــا ينت ــراف، م الأط
7- اضطراب الدورة الدموية الدماغية

تعــد هــذه أخطــر حــالات "تخــدر" اليديــن. فــإذا رافــق "تخــدر" اليديــن اضطــراب فــي عمــل الأطــراف 
الســفلى وارتبــاك وصــداع واضطــراب الــكام والبصــر، فيجــب فــورا اســتدعاء ســيارة الإســعاف.

هل تأكل ما يكفي من الكالسيوم وفيتامين "د"؟
يحتــاج الجســم إلــى معــدن الكالســيوم وإلــى فيتاميــن "د"، أولًا: لصحــة العظــام والأســنان، وثانيــاً: 
عديــدة  وظائــف  لأداء 
وللوقايــة  الجســم،  داخــل 
صحيــة  مشــاكل  مــن 
لنمــط  ونظــراً  ونفســية. 
الحيــاة الــذي لا يســمح لنــا 
مــن  مســاحات  بتعريــض 
الشــمس  لأشــعة  الجلــد 
مــن  )وليــس  المباشــرة 
وراء زجــاج(، يحــدث نقــص 
فــي فيتاميــن "د" الضــروري 

المعــدن. امتصــاص  مــن  الجســم  ليتمكــن 
والســردين،  الصويــا،  وفــول  والباميــة،  البيضــاء،  والفاصوليــا  الســبانخ،  الكالســيوم.  أهــم مصــادر 

ومنتجاتــه. والحليــب  والســلمون، 
أهــم مصــادر فيتاميــن "د". الأســماك الدهنيــة كالســلمون والتونــة والمكاريــل، وكبــد البقــر، وصفــار 

البيــض، والجبــن والحليــب، والفطــر )المشــروم(، والعصائــر المضــاف إليهــا الفيتاميــن.
ولتحصــل علــى حصــة جيــدة مــن فيتاميــن "د" عــن طريــق الســلمون تنــاول حصــة وزنهــا 84 غرامــاً 
مــن الســمك المطبــوخ لتحصــل علــى 450 وحــدة دوليــة مــن الفيتاميــن. ويوفــر كــوب الحليــب بيــن 50 

و100 وحــدة دوليــة.

الاربعاء 4 ربيع الثاني، 1440 هـ ق 21 آذر 1397 هـ ش،  12 كانون الأول 2018م العدد )10016( السنة التاسعة والثاثون

آرزو حكيمي تفوز ببطولة ايران في 
مسابقات القوارب للسيدات

فــازت آرزو حكيمــي مــن محافظــة همــدان )غــرب( 
بمســابقات  ايــران  بطولــة  فــي  الاولــى  بالمرتبــة 
لجنــة  أميــن  أفــاد  مــا  وفــق  للســيدات  القــوارب 
ــدي. ــدي صم ــة مه ــي المحافظ ــوارب ف ــابقات الق مس

مــن  النهائيــة  المرحلــة  ان  صمــدي،  وقــال 
مســتوى  علــى  للســيدات  القــوارب  مســابقات 
البــاد اقيمــت فــي بحيــرة آزادي )الحريــة( بطهــران 

الاثنيــن. صبــاح 
واضــاف، ان آرزو حكيمــي حــازت علــى المرتبــة 
الاولــى خــال المرحلــة الاولــى مــن المســابقات 

ــر.  لمســافة 500 مت
وتابــع: ان الســيدتين كلنــاز غضنفريــان مــن 
محافظــة مازنــدران وســاجدة تبريــزي مــن طهــران 
ــي المجموعــة  ــة ف ــة والثالث ــن الثاني ــى المرتبتي عل
شــفيعيان  النــاز  الســيدات  حــازت  كمــا  الاولــى 
مــن محافظــة جيــان وســمن ســلطاني ومونــا 
ابراهيمــي مــن محافظــة طهــران علــى المراتــب 
الاولــى الــى الثالثــة فــي المجموعــة الثانيــة خــال 

المرحلــة الاولــى مــن المســابقات.
علــى  حــازت  حكيمــي  آرزو  ان  الــى  ولفــت 
مــن  النهائيــة  المرحلــة  فــي  الاولــى  المرتبــة 
المســابقات فيمــا حــازت ســمن ســلطاني مــن 
علــى  جيــان  مــن  شــفيعيان  والنــاز  طهــران 
المرتبتيــن الثانيــة والثالثــة فــي هــذه المرحلــة.

محافظــة   16 مــن  متســابقات  ان  الــى  ونــوه 
المســابقات. هــذه  فــي  شــاركن 

كيروش يعلن القائمة الاولية لمنتخبنا الوطني المشارك في كأس آسيا


