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احذر منها.. 8 عادات صباحية هي المسؤولة 
عن زيادة وزنك!

الكثيــرون يشــتكون مــن اكتســاب الــوزن الزائــد، بالرغــم مــن محاولاتهــم الحثيثــة البعــد عــن المأكولات 
والمشــروبات التــي تزيــد الــوزن. كمــا أن البعــض ربمــا يتبعــون أنظمــة غذائيــة لإنقــاص الــوزن، إلا أنهــم لا 

يفقــدون عــدد الكيلوغرامــات التــي تُرضــي طموحاتهــم فــي الحصــول علــى جســم مثالــي.
ــون هــي  ــد تك ــي ق ــة، الت ــادات الصباحي ــى انتشــار بعــض الع ــك إل ــون ذل ــة يُرجع ــراء التغذي خب

ــى. ــة المثل ــوزن بالطريق ــدان ال ــدم فق ــي ع ــببة ف المتس
وعلــى ذمــة موقــع "بولــد ســكاي" Boldsky المعنــي بالشــؤون الصحيــة، فــإن هــذه العــادات 

الصباحيــة الســيئة تشــمل الآتــي:
1- إهمال شرب الماء

إن عــدم شــرب المــاء فــي الصبــاح يعتبــر مــن أســوأ العــادات التــي تعيــق فقــدان الــوزن حتــى لمــن 
يتبــع نظامــا غذائيــا صحيــا. فشــرب كــوب واحــد أو اثنيــن مــن المــاء، وحبــذا لــو كان دافئــا، فــي الصبــاح هــو 
مــن أفضــل العــادات التــي يمكــن أن تبــدأ بهــا يومــك، خاصــة إذا أردت أن تفقــد بعضــا مــن الكيلوغرامــات 

الزائــدة مــن جســمك. فشــرب المــاء فــي الصبــاح يعــزز مــن عمليــة الأيــض ويقلــل مــن الشــهية.
2- تناول أطعمة مصنعة على الفطور

إن تنــاول بعــض الأطعمــة المصنعــة علــى الفطــور يعتبــر مــن أســوأ العــادات التــي تبــدأ بهــا 
يومــك، حيــث إنهــا قــد تدمــر أي نظــام غذائــي لإنقــاص الــوزن. فالأطعمــة المصنعــة غنيــة بالدهــون 
والســكريات والملــح، وبالتالــي فهــي تعيــق أي محــاولات لإنقــاذ الــوزن، كمــا أنهــا تزيــد مــن الشــهية. 

ــا. ــه أو الشــوفان أو المكســرات مث ــة بالفواك ويمكــن اســتبدال هــذه الأطعمــة المصنع
3- عدم تناول الفطور

إن الفطــور هــو أهــم وجبــة علــى مــدار اليــوم، فهــي الوجبــة التــي تمنحــك الطاقــة الازمــة لأداء 
مهامــك خــال اليــوم، كمــا أنهــا تســاعد فــي الحفــاظ علــى المســتوى المعتــدل للغلوكــوز بالجســم. 
ــة  ــة الأيــض بالجســم ويبطــئ عملي ــى عملي ــر عل ــرا يؤث ــة الفطــور يعــد خطــأ كبي ــاول وجب وعــدم تن

حــرق الدهــون.
4- وجبة قليلة بالفطور

وبالمثــل، فــإن تنــاول وجبــة فطــور قليلــة فــي عناصرهــا الغذائيــة يعــد خطــأ شــائعاً. فوجبــة الفطــور 
المثاليــة يجــب أن تحتــوي علــى 500 إلــى 600 ســعر حــراري، كمــا يجــب أن تضــم النشــويات والبروتيــن 
ومضــادات الأكســدة والدهــون الصحيــة والفيتامينــات والمعــادن. فهــذه الوجبــة المتكاملــة تســاعد فــي 

فقــد الــوزن الزائــد.
5- تناول فطور متأخر

ــد، فالجســم  ــوزن الزائ ــي اكتســاب ال ــك يســاعد ف ــة الفطــور، لأن ذل ــاول وجب ــر تن ــدم تأخي يجــب ع
يحتــاج الطاقــة المســتمدة مــن وجبــة الفطــور كــي يمــارس نشــاطاته المعتــادة. كمــا أن المعــدة الخاليــة فــي 
الصبــاح تفــرز كميــات كبيــرة مــن العصــارات الحمضيــة، ممــا يزيــد مــن الالتهابــات، خاصــة بالمعــدة. لذلــك 

ينصــح خبــراء التغذيــة بتنــاول وجبــة الفطــور خــال ســاعتين علــى الأكثــر مــن الاســتيقاظ فــي الصبــاح.
6- عدم ممارسة الرياضة

ممارســة الرياضــة فــي الصبــاح تســاعد علــى حــرق الدهــون والتخلــص مــن الســعرات الحراريــة، 
ممــا يحــد مــن اكتســاب الــوزن الزائــد. وهــذا لا يعنــي بالضــرورة الذهــاب إلــى الصالــة الرياضيــة، بــل 

يمكــن ممارســة الجــري أو المشــي، فــي الصبــاح.
7- النوم الزائد

النــوم لمــدة 7 إلــى 8 ســاعات باليــوم يعتبــر مفيــدا جــدا للصحــة، إلا أن النــوم لأكثــر مــن 10 ســاعات 
باليــوم يزيــد مــن كتلــة الجســم. فالإفــراط فــي النــوم ســوف يؤخــر موعــد تناولــك للفطــور، ممــا يؤثــر 

علــى معــدل الأيــض بالجســم.
ــوزن الزائــد؟  ــك تكتســب ال ــاح يجعل هــل تصــدق أن عــدم التعــرض لأشــعة الشــمس فــي الصب
فبحســب الدراســات، فــإن الأشــعة فــوق البنفســجية القادمــة مــن الشــمس فــي الصبــاح الباكــر مفيــدة 

جــدا للجســم وتعــزز مــن عمليــة الأيــض.

الفقراء أكثر الأشخاص معاناة من مشاكل 
القلب.. هذا السبب

كلمــا كانــت حالتــك الماديــة أقــل مــن الطبيعــي زادت احتمــالات إصابتــك بمشــاكل فــي القلــب، 
هــذا مــا خلصــت إليــه إحــدى الإحصائيــات.

وقدمــت دراســة جديــدة أدلــة دامغــة للســبب الرئيســي وراء هــذه الظاهــرة، وهــي "أن الأشــخاص 
الفقــراء لا يحصلــون علــى الكثيــر مــن النــوم".

ــر  ــة بأمــور، مــن ضمنهــا أن الأشــخاص يعتمــدون بشــكل كبي ــة القليل وعــادة مــا ترتبــط الميزاني
علــى نوبــات متعــددة مــن العمــل، أو يعملــون فــي وظائــف متعــددة، أو ليــس لديهــم خيــار ســوى العمــل 
فــي ظــروف مزعجــة وصعبــة، ولــن يكــون أي مــن هــذه الأمــور مفيــدا للصحــة الجســدية إذا مــا كنــت 

ترغــب فــي الحصــول علــى نــوم جيــد.
كمــا أن هنــاك ضغطــا إضافيــا وضغطــا نتيجــة التفكيــر فــي الأمــور الماليــة، مــا قــد يــؤدي بســهولة 

إلــى القلــق والســهر طــوال الليــل.
ويبــدو أن هنــاك بعــض الارتباطــات بيــن الحالــة الاقتصاديــة وصحــة القلــب علــى الأقــل يمكــن أن 

تعــزى إلــى جــودة النــوم ليــا. 
الدراســة الجديــدة جمعــت بيانــات حــول 111205 أشــخاص مــن ثمانــي دراســات ســابقة مختلفــة 
فــي جميــع أنحــاء أوروبــا، ووجــدوا أن 13.4% مــن الارتباطــات كانــت بيــن الحالــة الماديــة وأمــراض 
القلــب التاجيــة التــي تعــزى إلــى قلــة النــوم، علــى الرغــم مــن أن هــذا العامــل لــم يظهــر بشــكل 

ملحــوظ إلا لــدى الرجــال. 
الراحــة الكافيــة ضروريــة لاســتعادة وإعــادة شــحن الجســم، وإذا لــم يتــم الحصــول عليهــا بقســط 

كاف مــن النــوم فســنبدأ ســريعا بالشــعور بذلــك.
أمــا بالنســبة لصحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة، فــإن ارتباطهــا بالنــوم أصبــح راســخا، حيــث إنــه فــي 
ذروة الازدهــار الاقتصــاد اليابانــي فــي الثمانينيــات علــى ســبيل المثــال، كانــت معظــم الوفيــات ناجمــة 

عــن الإرهــاق الــذي أدى لمشــاكل القلــب. 
ــدا، لكــن هــذه الدراســة  ــر واضحــة جي ــب غي ــراض القل ــوم والدخــل وأم ــن الن ــة بي ــت العاق وكان
وضعــت بعــض النقــاط علــى الحــروف. ولكــن لمــاذا يتعلــق الأمــر بالرجــال أكثــر مــن النســاء؟ يشــير 
الباحثــون إلــى أن النســاء عمومــا أكثــر عرضــة للتوتــر والإجهــاد مــن المســؤوليات المنزليــة؛ لــذا فــإن 

عــبء الوظيفــة محــدودة الدخــل ســتأخذ حيــز أصغــر لديهــم مقارنــة بالرجــال.
ولا يمكننــا أن نفكــر بأمــر أكثــر مــن ذلــك. فــي الحقيقــة الحيــاة الثريــة توفــر لــك خيــارات أكبــر 

ومريحــة أكثــر، حيــث يمكنــك اســتخدام وســائل عديــدة لراحــة بالــك.
ويعتــرف المؤلفــون بصعوبــة تجميــع البيانــات مــن عــدة دراســات مــع وجــود العديــد مــن العوائــق؛ 

لذلــك مــن المبكــر جــدا القــول إن هــذا الرابــط مؤكــد بشــكل نهائــي.
ــى  ــد تشــير إل ــرة لاهتمــام، وهــي بالتأكي ــرة ومثي ــا كبي ــة التــي تــم جمعه ــإن العين ــك، ف ومــع ذل
كيــف يمكــن للمجتمــع أن يســعى لتقليــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب فــي المجتمعــات الفقيــرة 

مــن حولنــا.
ويقــول عالــم الأوبئــة دوســان بتروفيتــش مــن مركــز الطــب العــام والصحــة العامــة فــي سويســرا: "هنــاك 
حاجــة إلــى إصاحــات هيكليــة فــي كل مســتوى مــن مســتويات المجتمــع لتمكيــن النــاس مــن النــوم أكثــر، 
علــى ســبيل المثــال، محاولــة الحــد مــن الضوضــاء، التــي تعــد مصــدرا مهمــا لاضطرابــات النــوم، مــن خــال 

نوافــذ زجاجيــة مزدوجــة، وليــس بنــاء منــازل بجــوار المطــارات أو الطــرق الســريعة".

الاثنين 22 جمادي الثاني ، 1441 هـ ق 28 بهمن 1398 هـ ش، 17  شباط 2020مالعدد )10350( السنة الاربعون

بطولة الدوري العالمي للكاراتيه..

تأهل الكابتن بورشيب الى النهائي واربع برونزيات حصاد منتخبنا

تصنيف الفيفا.. ايران الثانية آسيويا والـ 33 عالميا
»فوتبــال  موقــع  أكــد 
الاعــان  قبيــل  رينكنــغ« 
الدولــي  الرســمي لاتحــاد 
ــج  ــا« نتائ ــدم »الفيف ــرة الق لك
المنتخبــات  تصنيــف 
العالميــة المقــرر الخميــس 
المقبــل، أن منتخــب ايــران 
فــي  تغييــر  دون  ســيبقي 
عالميــا   33 الـــ  المرتبــة 
والثانيــة آســيويا بالتصنيــف.
امــس  الموقــع  واشــار 
منتخــب  أن  الــى  الاحــد، 

ايــران حصــل علــى 1488 نقطــة وحــل ثانيــا فــي آســيا فيمــا حافظــت اليابــان علــى تصدرهــا القــارة وبالمرتبــة 28 عالميــا.

انديتنا تخوض الجولة الثانية من دوري الابطال

الرباع الايراني » باكار« يحرز فضية شباب اسيا
ــي »حســين  ــاع الايران احــرز الرب
بــاكار« فضيــة الــوزن 67 كغــم فــي 
حركــة الخطــف ضمــن بطولــة اســيا 
ــتان . ــي ازبكس ــة ف ــباب المقام للش

وحصــل الربــاع بــاكار بمنافســات 
الميداليــة  علــى  كغــم،   67 وزن 
الفضيــة بحركــة الخطــف بتســجيله 
المركــز  فــي  ليحــل  كغــم،   135
ــن  ــد ياســين« م ــد »محم ــي بع الثان

136كغــم. بتســجيله  اندونيســيا 
»ســوجين  الربــاع  احتــل  كمــا 

الخطــف. حركــة  فــي  كغــم   67 الــوزن  فــي  الثالــث  المركــز  علــى  الجنوبيــة  كوريــا  مــن  كيــم« 

الفتيات الايرانيات يحصدن ذهبية وفضية 
في بطولة الدنمارك الحرة للرماية

واحــدة  بميداليتيــن،  ايرانيتــان  لاعبتــان  فــازت 
ذهبيــة والاخــرى فضيــة، فــي بطولــة الرمايــة الحــرة 
فئــة بنــادق الهــواء، المقامــة منــذ 3 ايــام فــي الدنمــارك.
هــذه  مــن  الاولــى  التصفيــات  مرحلــة  وخــال 
و«ارمينــا  زادة«  كــرم  »فاطمــة  تمكنــت  المنافســات، 
ــة  ــة والفضي ــن الذهبي ــوز بالميداليتي ــن الف ــان« م صادقي
حســب التسلســل، ومــن ثــم التاهــل الــى نهائيــات هــذه 
ــة. ــت المتســابقة الســنغافورية ثالث ــا حل ــة، بينم البطول
الايرانييــن  المتســابقين  ان  التقريــر،  هــذا  ويضيــف 
»مهيــار صداقــت« و«اميــر محمــد نكــو نــام«، وقفــا بالمركزين 
الثامــن والتاســع )حســب التسلســل( فــي فئــة بنــادق الهــواء 

رجــال ضمــن بطولــة الدنمــارك الحــرة للرمايــة.
وتقــام بطولــة الدنمــارك الحــرة للرمايــة فــي الفتــرة بيــن 
ــن 10  ــي بمشــاركة 115 متســابقا م ــر الحال 13 و16 شــباط /فبراي
بلــدان فــي العالــم؛ ويشــارك فــي هــذه المنافســات المنتخــب 
الايرانــي المكــوّن مــن 8 رمــاة فــي فئتــي الرجــال والنســاء مــن 

اجــل الاســتعداد لحضــور العــاب طوكيــو الاولمبيــة 2020.

مفاجأة.. نجوم مانشستر سيتي 
يستطيعون الرحيل مجانا

رسميا.. ليفربول أول المتأهلين 
إلى دوري الأبطال

أصبــح ليفربــول، أول فريــق فــي الدوريــات الخمســة الكبــرى داخــل قــارة أوروبــا، يضمــن التأهــل رســميًا 
التأهــل إلــى دوري الأبطــال، فــي الموســم المقبــل.

وحقــق ليفربــول فــوزا صعبــا علــى مضيفــه نورويتــش ســيتي بهــدف دون رد، الســبت، فــي 
البريميرليــج،  مــن  الـــ26  الجولــة 
ليرفــع رصيــده فــي الصــدارة إلــى 

نقطــة.  76
يونايتــد  شــيفيلد  ينجــح  ولــن 
بـــ39  الخامــس  المركــز  صاحــب 
نقطــة فــي ماحقــة ليفربــول، حتــى 

مبارياتــه. كل  الأخيــر  لــو خســر 
المركــز  صاحــب  توتنهــام  أمــا 
يســتطيع  نقطــة  بـــ37  الســادس 
ماحقــة ليفربــول فــي النقــاط، ولكــن 

بالبريميرليــج. المباشــرة  المواجهــات  فــي  وإيابًــا  ذهابًــا  الفــوز  بســبب  ســيتفوق  الريــدز 
يذكــر أن مانشســتر ســيتي تــم حرمانــه مــن المشــاركة بــدوري الأبطــال لمــدة موســمين، ولكــن قــد 
يتأجــل تنفيــذ العقوبــة لمــدة عــام، فــي حالــة تقديــم شــكوى مــن الســيتيزينز للمحكمــة الرياضيــة، وتأخــر 

حســمها لبعــد إجــراء قرعــة البطولــة بالموســم الجديــد.

كشــف تقريــر صحفــي بريطانــي، امــس الأحــد، عــن تطــور 
خطيــر بشــأن مصيــر نجــوم مانشســتر ســيتي فــي الموســم المقبــل.

ــان الســيتي  ــرر حرم ــي ق وكان الاتحــاد الأوروب
لمــدة  أوروبــا  أبطــال  دوري  فــي  المشــاركة  مــن 
عاميــن، مــع تغريمــه 25 مليــون إســترليني، بســبب 

ــف. ــي النظي ــب المال ــون اللع ــة قان مخالف
ووفقًــا لصحيفــة »ذا صــن« البريطانيــة، فإنــه يمكــن 
لاعبــي مانشســتر ســيتي الرحيــل بشــكل مجانــي، 

لأن النــادي انتهــك بنــودًا صريحــة فــي عقودهــم.
وأشــارت إلــى أن الاعبيــن يســتطيعون وضــع 
النــادي الإنجليــزي بيــن حليــن: الأول هــو الرحيــل 

يتــم  أن  والثانــي  مقابــل،  دون 
تحســين عقودهــم مــن أجــل البقــاء، 
ــدرب  ــى الم ــق عل ــر نفســه ينطب والأم

جوارديــولا. بيــب  الإســباني 
ــارز  ــي الب ــرزاد، المحام ــال جــون مه وق
ووكاء  ومدربيــن  لاعبيــن  يمثــل  الــذي 
»الســيتي خــرق عقــود  أوروبيــة:  وأنديــة 
لاعبيــه بشــكل أساســي، ممــا يمكنهــم مــن 
ــادي أو الســعي للحصــول  ــن الن ــل ع الرحي

ــاء«. ــل للبق ــة أفض ــروط مالي ــى ش عل
أن يطلــب نجــوم  وأضــاف: »يمكــن 
دمــرت  النــادي تصــرف بطريقــة  الرحيــل، لأن  الســيتي 
قدرتهــم علــى اللعــب فــي دوري أبطــال أوروبــا لموســمين«.

وزاد: »يمكــن لاعبــي الســيتي أن يزعمــوا أن 
عقودهــم تــم انتهاكهــا، وأن يفســخوها ويتحولــون 

لصفقــات مجانيــة فــي الصيــف المقبــل«.
وأتــم: »الفيفــا يجــب أن يقتنــع بــأن نجــوم 
الســيتي لديهــم ســبب عــادل لإنهــاء عقودهــم مــع 
النــادي، ولذلــك يمكــن لوكائهــم الآن المطالبــة 
ــول  ــاوض ح ــادة التف ــة، وإع ــة ضخم ــات مالي بضمان

العقــود الحاليــة«.

منافســات  والثاثــاء  الاثنيــن  يومــي  تقــام 
دور  مــن  المجموعــات  دور  فــي  الثانيــة  الجولــة 
ــث  ــرب آســيا، حي ــة غ ــي منطق ــيا 2020 ف ــال آس أبط
بطاقــات  حجــز  أجــل  مــن  المنافســة  تتواصــل 

الإقصائيــة. لــأدوار  التأهــل 
ضمــن  مباريــات  أربــع  الاثنيــن  يــوم  وتقــام 
يــوم  تقــام  حيــن  فــي  والثانيــة،  الأولــى  المجموعتيــن 
الثاثــاء أربــع مباريــات فــي المجموعتيــن الثالثــة والرابعــة.

ملخــص  تقديــم  بعمــل  التالــي  التقريــر  ويقــوم 
لمباريــات هــذه الجولــة، والتــي تتطلــع مــن خالهــا بعــض 
تســعى  فيمــا  الإيجابيــة  نتائجهــا  تعزيــز  إلــى  الفــرق 
الأخــرى لتعويــض خســارتها للنقــاط فــي الجولــة الأولــى.

ويشــار إلــى أن أول فريقيــن مــن كل مجموعــة 
يحصــان علــى بطاقتــي التأهــل إلــى دور الـــ16.

المجموعة الأولى
الاثنيــن  يــوم  يلتقــي  الاولــى  بالمجموعــة 
الأهلــي الســعودي مــع اســتقال الإيرانــي علــى 

الكويــت. فــي  الدولــي  الأحمــد  جابــر  ســتاد 
نــادي  يســتضيف  الثانيــة  المبــاراة  وفــي 
الشــرطة العراقــي نظيــره الوحــدة الإماراتــي يــوم 
الاثنيــن علــى ســتاد فرانســوا الحريــري فــي أربيــل.
وتتشــارك الفــرق الاربعــة فــي الصــدارة برصيــد 
نقطــة لــكل منهــا بعــد أن انتهــت المواجهــات بينهــا 

فــي الجولــة الأولــى بنتيجــة التعــادل.
منافســات  مــن  الثالثــة  الجولــة  وتقــام 
حيــث  مــارس،  آذار/   2 الاثنيــن  يــوم  المجموعــة 
ــدة  ــدة، والوح ــي ج ــرطة ف ــع الش ــي م ــي الأهل يلتق

أبوظبــي. فــي  اســتقال  مــع 
مــع  الشــرطة  تعــادل  شــهدت  الأولــى  الجولــة  وكانــت 
الاســتقال 1-1 فــي أربيــل، والوحــدة مــع الأهلــي 1-1 فــي أبــو ظبي. 

المجموعة الثانية
وفــي المجموعــة الثانيــة يدخــل الهــال الســعودي 

ــة  ــي بحســابات مختلف ــي الإمارات ــي دب وشــباب الأهل
فــالأول يســعى لتعزيــز رصيــده النقطــي والثانــي يتطلــع 

لتعويــض خســارته فــي الجولــة الأولــى.  
ذات  ضمــن  الثانيــة  المبــاراة  فــي  ويلتقــي 
المجموعــة يــوم الاثنيــن أيضــاً باختاكــور الأوزبكــي مــع 
ضيفــه »شــهر خــودرو الإيرانــي« فــي مدينــة طشــقند.
ويتصــدر الهــال ترتيــب المجموعــة برصيــد 3 
مــن مبــاراة واحــدة، بفــارق الأهــداف أمــام باختاكــور، 
فــي حيــن لا زال رصيــد شــباب الأهلــي وشــهر 

ــاً مــن النقــاط. خــودرو خالي
منافســات  مــن  الثالثــة  الجولــة  وتقــام 
مــارس، حيــث  آذار/   3 الثاثــاء  يــوم  المجموعــة 

يلتقــي شــباب الأهلــي مــع شــهر خــودرو فــي دبــي، 
فيمــا يواجــه الهــال نظيــره باختاكــور فــي الريــاض.

وكانــت الجولــة الأولــى شــهدت فــوز الهــال 
علــى شــهر خــودرو 2-0 وباختاكــور علــى شــباب 

الأهلــي دبــي 1-2.
المجموعة الثالثة

فــي المجموعــة الثالثــة، تتجــه 
ســتاد  نحــو  الثاثــاء  يــوم  الأنظــار 
الرياضيــة  عبــدالله  الملــك  مدينــة 
فــي مدينــة بريــدة الســعودية عندمــا 
ــل  ــه الدحي ــاون مــع ضيف ــل التع يتقاب
القطــري فــي ســباق بيــن الفريقيــن 

مــن أجــل الانفــراد بالصــدارة.
الثانيــة  المبــاراة  فــي  ويلتقــي 
ضمــن ذات المجموعــة يــوم الثاثــاء 
ــه  ــع ضيف ــي م أيضــاً الشــارقة الإمارات
برســبوليس الإيرانــي علــى ســتاد نــادي الشــارقة.

ــد  ــب المجموعــة برصي ــل ترتي ويتصــدر الدحي
الأهــداف  بفــارق  واحــدة،  مبــاراة  مــن  نقــاط   3
أمــام التعــاون، فــي حيــن لا زال رصيــد الشــارقة 

النقــاط. مــن  خاليــاً  وبيرســيوليس 
منافســات  مــن  الثالثــة  الجولــة  مباريــات  وتقــام 
المجموعــة يــوم الاثنيــن 2 مارس/آذارحيــث يلتقــي الدحيــل 

مــع الشــارقة فــي الدوحــة، وبرســبوليس مــع التعــاون.
ــل  ــوز الدحي ــى شــهدت ف ــة الأول ــت الجول وكان
علــى برســبوليس 2-0 فــي الدوحــة والتعــاون علــى 

الشــارقة 1-0 فــي الشــارقة.
المجموعة الرابعة

أمــا فــي المجموعــة الرابعــة فيخــوض نــادي 
الســد القطــري مواجهــة قويــة أمــام فريــق ســباهان 
الإيرانــي فــي اللقــاء الــذي ســيجمعهما يــوم الثاثــاء 

علــى ســتاد جاســم بــن حمــد فــي الدوحــة.
ــاراة الثانيــة ضمــن ذات المجموعــة  وفــي المب
يــوم الثاثــاء أيضــاً يأمــل نــادي العيــن الإماراتــي 
النصــر  يســتضيف  عندمــا  جماهيــره  بمصالحــة 
الســعودي علــى ســتاد هــزاع بــن زايــد فــي العيــن.
ويتصــدر ســباهان ترتيــب المجموعــة برصيــد 3 نقــاط 
مــن مبــاراة واحــدة، مقابــل نقطــة لــكل مــن الســد والنصــر، 

فــي حيــن لا زال رصيــد العيــن خاليــاً مــن النقــاط.
وتقــام الجولــة الثالثــة مــن منافســات المجموعــة 
يــوم الثاثــاء 3 مــارس/آذار، حيــث يلتقــي العيــن مــع 

الســد فــي العيــن، وســباهان مــع النصــر.
وكانــت الجولــة الأولــى شــهدت فــوز ســباهان 
علــى العيــن 4-0 فــي العيــن وتعــادل النصــر مــع 

الســد 2-2 فــي الريــاض.

تأهــل كابتــن منتخبنــا للكارتيــه الاعــب« ذبيــح 
النهائيــة  التصفيــات  مرحلــة  الــى  بورشــيب«  الله 
والتــي  للكاراتيــه،  العالمــي  الــدوري  بطولــة  فــي 
تســتضيفها مدينــة دبــي فــي الــوزن تحــت 84 كغــم.

ــذه البطولــة فــاز الاعــب » ذبيــح الله  وفــي ه
ــيه  ــى منافس ــغ عل ــت 84 ك ــوزن تح ــيب« لل بورش
مــن فنزويــا والســعودية وكازاخســتان، وتأهــل الــى 
المرحلــة النهائيــة فــي مواجهــة الاعــب الكازاخــي 

ــار يولداشــايف«. »داني
ــان »بهمــن عســكري« و«مهــدي  واحــرز الاعب
ــة  ــي بطول ــن ف ــن برونزيتي ــي« ميداليتي خدابخش

ــه المقامــة فــي دبــي. ــدوري العالمــي للكاراتي ال
بنســختها  دبــي  »بريميرليــغ«  وأنطلقــت 
الوصــل  نــادي  فــي صالــة  الجمعــة  يــوم  الخامســة، 
الاماراتــي بإشــراف الاتحــاد الدولــي، وبتنظيــم اتحــاد 
الإمــارات للكاراتيــه بمشــاركة 600 لاعــب مــن 85 دولــة.

وتمكــن لاعــب الكاراتيــه بهمــن عســكري الــذي 
ــة  ــاب الاولمبي ــى دورة الالع ــة التاهــل ال حجــز بطاق

طوكيــو 2020 ، مــن تحقيــق الفــوز علــى 
ــي  ــد ف ــس الاح ــي ام ــه الترك منافس
وزن تحــت 75 كغــم ونــال الميداليــة 

البرونزيــة.
»مهــدي  الاعــب  احــرز  كمــا 
كغــم   84 وزن  فــي  خدابخشــي« 
ــب  ــد ان تغل ــوزن بع ــة هــذا ال برونزي

الكازاخــي. منافســه  علــى 
وفــازت ســيدات إيــران بميداليتيــن 
الــدوري  بطولــة  فــي  برونزيتيــن 

دبــي. فــي   2020 للكاراتيــه  العالمــي 
ــن  ــة م ــة الثاني ــد الجول ــس الاح ــت ام وأختتم
بطولــة الــدوري العالمــي للكاراتيــه 2020، التــي بــدأت 

يــوم الجمعــة بمشــاركة  85 بلــدا فــي دبــي.
لــوزن  الســيدات  »كوميتيــه«  مســابقة  وفــي 
تحــت 50 كغــم، احــرزت الإيرانيــة »ســارا بهمنيــار« 
المغربيــة  علــى  تغلبهــا  بعــد  البرونزيــة  الميداليــة 
»عائشــة صيــاح« ، بنتيجــة 3 نقــاط مقابــل نقطتيــن .

»رزيتــا  فــازت   ، كغــم   61 تحــت  وزن  وفــي 
عليبــور« بالميداليــة البرونزيــة بفوزهــا علــى لاعبــة 

روســية بنتيجــة 3 مقابــل لاشــئ .
وتقيــم دبــي جولــة 2020 مــن بطولــة الــدوري 
 ،»1 كاراتيــه  »البريميرليــج  للكاراتيــه  العالمــي 
بمشــاركة 571 لاعبــاً ولاعبــة مــن 85 دولــة، وتعتبــر 

المؤهلــة لا طوكيــو.


