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سيدة من خوزستان تحطم الرقم القياسي للسباحة دون 
استخدام اليدين

الســباحة  ســجلت 
الإيرانيــة »أكــرم كنــاري« 
مــن محافظــة خوزســتان 
رقمــا  غــرب(،  )جنــوب 
فــي  جديــدا  قياســيا 
اســتخدام  دون  الســباحة 

ليديــن. ا
وأفــاد اتحــاد الرياضــات 
بمحافظــة  الجماعيــة 
خوزســتان امــس الأربعــاء، 
ــاري  ــة أكــرم كن ان الرياضي

ــي  ــدا باســمها ف ــا قياســيا جدي ــة لتســجل رقم ــن لـــ175 دقيق ــت مــن الســباحة دون اســتخدام اليدي تمكن
ــباحة. ــن الس ــوع م ــذا الن ــي ه ــاد ف الب

وقالــت كنــاري، انهــا تمكنــت مــن ســباحة 5 آلاف و 65 متــرا خــال 175 دقيقــة؛ مضيفــة ان فــي هــذا النــوع 
ــه ويتمــوج بأســلوب ســباحة الفراشــة،  مــن الســباحة يســتخدم الســباح أســلوب ســباحة الضفــدع برجلي

بحيــث يتــم تشــبيك اليديــن خلــف الظهــر، ممــا يصعــب الســباحة.

فريقنا النسوي للكرة الطائرة يفوز على نظيره الياباني
فــاز منتخبنــا للكــرة الطائــرة للســيدات علــى نظيــره اليابانــي خــال مباراتــه التحضريريــة الثانيــة لــكأس 

. آسيا
مباراتــه  وخــال 
الأولــى،  التحضيريــة 
هزيمــة  مــن  تمكــن  

الكرواتــي. نظيــره 
الأول  الشــوط  وفــي 
مــن مباراتــه أمــام اليابــان، 
النســوي  المنتخــب  فــاز 
 ،24-26 بنتيجــة  الإيرانــي 
ــوط  ــي الش ــر ف ــا خس فيم
 25-22 بنتيجــة  الثانــي 

.13-25 بنتيجــة  الثالــث  الشــوط  فــي  بالفــوز  تــوج  المطــاف،  نهايــة  وفــي 
وخلال مباراته التحضيرية الثالثة، سيواجه منتخبنا للكرة  الطائرة للسيدات نظيره الأميركي.

وسيشــارك المنتخــب النســوي الإيرانــي للكــرة  الطائــرة فــي بطولــة آســيا المزمــع عقدهــا باســتضافة 
كوريــا الجنوبيــة مــن الفتــرة بيــن 17 آب/أغســطس إلــى 25 مــن الشــهر نفســه وســيواجه فــي المجموعــة 

الأولــى نظرائــه مــن كوريــا الجنوبيــة وســنغافورة.

رباّع إيراني يحصد فضية بطولة العالم لرفع الأثقال 
للمعاقين في كازاخستان

الايرانــي  الربــاع  فــاز 
الثلاثــاء  مــرادي«  »نــادر 
بالميداليــة الفضيــة خــال 
منافســات بطولــة العالــم 
للمعاقيــن  الأثقــال  لرفــع 
كــغ   72 الــوزن  فئــة  فــي 
العاصمــة  فــي  المقامــة 
ســلطان. نــور  الكازاخيــة 
هــو  و  مــرادي 
ــث  ــي الثال ــب الايران اللاع
بطولــة  فــي  المشــارك 

كازاخســتان العالميــة لرفــع الأثقــال للمعاقيــن، تمكــن مــن رفــع الثقــل بــوزن 202 كــغ ليحصــل علــى الميداليــة 
المنافســات. هــذه  فــي  الفضيــة 

ومن الفئة نفسها، حصد الرباع الصيني الميدالية الذهبية فيما حل النيجيري ثالثا.
ــة باســتضافة  ــن 78 دول ــاً م ــو بمشــاركة 441 رياضي ــذ 12 يولي ــن من ــال للمعاقي ــع الأثق ــة رف ــام بطول وتق

ــي كازاخســتان. ــور ســلطان ف ــة ن مدين

تونس تقاطع الجمعية العمومية للاتحاد الإفريقي
أعلــن الاتحــاد التونســي لكــرة القــدم، فــي بيــان رســمي أنــه قــرر مقاطعــة الجمعيــة العموميــة للاتحــاد 

الإفريقــي لكــرة القــدم، دون توضيــح أســباب المقاطعــة.
وذكــر الاتحــاد التونســي لكــرة القــدم فــي بيــان نشــره عبــر صفحتــه الرســمية فــي »فيســبوك«: »قــررت 
الجامعــة التونســية لكــرة القــدم )الاتحــاد( مقاطعــة الجلســة العامــة للاتحــاد الإفريقــي المقــررة بالقاهــرة يــوم 
ــكاف والاتحــاد  ــم إعــام ال ــد ت ــة التونســية وق ــل عــن الجامع ــن يحضــر أي ممث ــي ل ــو 2019، وبالتال 18 يولي

الدولــي بذلــك«.
ولــم يكشــف الاتحــاد التونســي عــن أســباب قــراره، لكــن العديــد مــن التقاريــر رجحــت الســبب إلــى 
غضبــه مــن تراجــع حكــم لقــاء تونــس والســنغال عــن احتســاب ركلــة جــزاء لصالــح »نســور قرطــاج« ضمــن 

الــدور قبــل النهائــي لــكأس الأمــم الإفريقيــة يــوم الأحــد الماضــي.
ــث، فيمــا  ــز الثال ــد المرك ــاراة تحدي ــي مب ــري ف ــره النيجي ــر أن المنتخــب التونســي ســيواجه نظي يذك

ــة. ــة المقبل ــي الجمع ــر والســنغال النهائ ــا الجزائ يلعــب منتخب
لاول مرة في تاريخه..

القطري ناصر العطية بطلا لرالي طريق الحرير
أضــاف الســائق القطــري ناصــر العطيــة لقــب النســخة التاســعة مــن رالــي طريــق الحريــر الــذي اختتــم 
الثلاثــاء بعدمــا قطــع المشــاركون مســافة 5 آلاف كلــم، الــى رالــي دكار الصحــراوي الــذي تــوج بــه بدايــة العــام 

الحالــي للمــرة الثالثــة فــي مســيرته.
وبعــد المــرور بغابــات ســيبيريا، عبــر الســهول المنغوليــة، الــى الكثبــان الرمليــة العملاقــة فــي صحــراء 
غوبــي، وصــل المشــاركون الثلاثــاء الــى دونهانــغ وعلــى رأســهم العطيــة )تويوتــا غــازو ريســينغ أوفردرايــف( 
وملاحــه الفرنســي ماتيــو بوميــل، محققــا بذلــك فــوزه الأول فــي هــذا الرالــي الــذي نــال وصافتــه مرتيــن، 
عامــي 2010 خلــف الأســباني كارلــوس ســاينز، و2018 خلــف زميلــه حاليــا فــي تويوتا الســعودي يزيــد الراجحي.

وأفــاد العطيــة علــى أكمــل وجــه مــن انســحاب الراجحــي منــذ المرحلــة الثانيــة مــن أصــل 10 تكــون منهــا 
الرالــي، لكــي يفــرض ســيطرته بشــكل كامــل حيــث حــل فــي المركــز الأول خــال جميــع المراحــل، لينهــي 

النســخة التاســعة فــي الصــدارة أمــام الصينــي واي هــان والفرنســي جيــروم بيليشــيه.
وكان القطــري ســعيدا بهــذا الفــوز الــذي »كان هامــا جــدا بالنســبة لــي لأنــه ســباق كبيــر وجميــل جــدا 

»وتعتبــر هــذه المــرة الاولــى التــي يحصــل فيهــا »العطيــة« علــى هــذه القــب.

منتخبنا بجانب العراق والبحرين..

صدامات عربية ساخنة في قرعة تصفيات آسيا المزدوجة
أســفرت قرعــة التصفيــات الآســيوية المشــتركة لمونديــال 2022، وكأس آســيا 2023، التــي أُقيمــت امــس 

الأربعــاء، فــي العاصمــة الماليزيــة كوالالمبــور، عــن صدامــات عربيــة ســاخنة.
وجــاء المنتخــب الســعودي، ضمــن المجموعــة الرابعــة، إلــى جانــب منتخبــي فلســطين، واليمــن، 

بالإضافــة لأوزبكســتان، وســنغافورة.
كمــا ضمــت المجموعــة الثالثــة، منتخبــي العــراق، والبحريــن إلــى جانــب إيــران، وهونــج كونــج، 
ــى جانــب  ــة، التــي ضمــت منتخبــي الأردن، والكويــت، إل ــا، وهــو مــا تكــرَّر فــي المجموعــة الثاني وكمبودي

أســتراليا، وتايــوان، ونيبــال.
وضمــت المجموعــة الخامســة، أيضًــا منتخبيــن عربييــن، وهمــا قطــر، وعمــان، إلــى جانــب بنجلاديــش، 

وأفغانســتان، والهنــد، فيمــا 
ــي  ــاء المنتخــب الإمارات ج
متوازنــة  مجموعــة  فــي 
وتايلانــد،  فيتنــام،  مــع 

وأندونيســيا. وماليزيــا، 
المنتخــب  وجــاء 
مجموعــة  فــي  الســوري 
الصيــن،  مــع  ســهلة 
ومالديــف،  والفلبيــن، 
وجــوام، فيمــا جــاء منتخب 
مجموعــة  فــي  لبنــان 

وســيريلانكا. وتركمانســتان،  الشــمالية،  وكوريــا  الجنوبيــة،  كوريــا  مــع  متوازنــة 
ولــم تضــم المجموعــة السادســة، أي منتخــب عربــي، حيــث ترأســها منتخــب اليابــان، وقيرغيزســتان، 

وطاجيكســتان، وميانمــار، ومنغوليــا.
وتُقام منافسات هذا الدور، خلال الفترة من 5 أيلول/سبتمبر 2019، وحتى 9 حزيران/ يونيو 2020.

ــي  ــز الثان ــى المرك ــة عل ــات حاصل ــة، وأفضــل 4 منتخب ــي كل مجموع ــز الأول ف ــل صاحــب المرك ويتأه
ــم 2022. ــات كأس العال ــن تصفي ــي م ــدور النهائ ــيا 2023، وال ــات كأس آس ــى نهائي ــا" إل ــوع 12 فريقً "المجم

ــات كأس آســيا،  ــن تصفي ــة م ــة التالي ــى المرحل ــل إل ــة تنتق ــات الـــ24 التالي ــإن المنتخب ــل ف ــي المقاب ف
ــن. ــي الصي ــيا 2023 ف ــات كأس آس ــي نهائي ــة ف ــد المتبقي ــى المقاع ــة عل للمنافس

وفيما يلي المجموعات كاملة:
المجموعة الأولى: الصين- سوريا- الفلبين- مالديف- جوام
المجموعة الثانية: أستراليا- الأردن- تايوان- الكويت- نيبال

المجموعة الثالثة: إيران- العراق- البحرين- هونج كونج- كمبوديا
المجموعة الرابعة: السعودية- أوزبكستان- فلسطين- اليمن- سنغافورة

المجموعة الخامسة: بنجلاديش- عمان- الهند- أفغانستان- قطر
المجموعة السادسة: اليابان- قيرغيزستان- طاجيكستان- ميانمار- منغوليا

المجموعة السابعة: الإمارات- فيتنام- تايلاند- ماليزيا- أندونيسيا
المجموعة الثامنة: كوريا الجنوبية- لبنان- كوريا الشمالية- تركمانستان- سيريلانكا

بطولة العالم للكرة السباعية..

منتخبنا يهزم هولندا بسداسية نظيفة
فــاز منتخبنــا علــى نظيــره الهولنــدي 6- صفــر وذلــك فــي اطــار خامــس مبارياتــه ببطولــة العالــم للكــرة 
المقامــة   2019 الســباعية 

فــي اســبانيا.
فريقنــا  وســيواجه 
اميــركا  المقبلــة  الجمعــة 
لحســم المركــز الخامــس 
فــي البطولــة، التــي شــارك 

16 منتخبــا. فيهــا 
قــد  ايــران  وكانــت 
المجموعــة  مــن  تأهلــت 
الثانيــة اثــر فوزيــن علــى 
ايرلنــدا وفنلنــدا وخســارة 

البرازيــل. امــام  النهائــي  ربــع  خســرت  فيمــا  اميــركا،  امــام  واحــدة 

حكم ايراني ينتخب عضوا في محكمة التحكيم الرياضية العليا
تــم انتخــاب رئيــس 
فــي  القانونيــة  اللجنــة 
 " الايرانــي  الكــرة  اتحــاد 
احمــد رضــا براتــي" حكمــا 
التحكيــم  محكمــة  فــي 
.)CAS( العليــا  الرياضيــة 
اللجنــة  وعينــت 
للتحكيــم  الدوليــة 
الرياضــي )ICAS( رئيــس 
فــي  القانونيــة  اللجنــة 
الايرانــي  الكــرة  اتحــاد 

"احمــد رضــا براتــي" حكمــا فــي محكمــة التحكيــم الرياضيــة العليــا  )CAS( ومقرهــا فــي لــوزان بسويســرا.
وتعتبر اللجنة الدولية للتحكيم الرياضي اعلى سلطة قضائية رياضية وان قراراتها لازمة التنفيذ.

الاتحاد الكاميروني يقيل المدرب الهولندي سيدورف
أعلــن الاتحــاد الكاميرونــي لكــرة القــدم الثلاثــاء إقالــة الهولنــدي كلارنــس ســيدورف مــن تدريــب 
الخــروج  بعــد  الوطنــي،  المنتخــب 
الــدور  مــن  اللقــب  لحامــل  المبكــر 
الأمــم  لــكأس  النهائــي  ثمــن 

مصــر. فــي   2019 الإفريقيــة 
وأورد الاتحــاد فــي بيــان »بعــد 
مشــاورات مــع أعضــاء فــي اللجنــة 
التنفيذيــة مــن جهــة، وتشــاور مــع 
وزيــر الرياضــة، وفــي أعقــاب الخــروج 
ــال  ــي للرج ــب الوطن ــر للمنتخ المبك
الكاميــرون، وبنــاء علــى مــا تحــدده 
ــرر )الاتحــاد(  ــا، ق ــد معهم ــود التعاق بن
إنهــاء مهــام المــدرب كلارنــس ســيدورف ومســاعده )مواطنــه( باتريــك كلايفــرت بــدءا مــن الثلاثــاء«.

ــا 2017 فــي الغابــون، مــن  وأقصيــت الكاميــرون التــي توجــت بلقبهــا القــاري الخامــس فــي أمــم إفريقي
ثمــن نهائــي النســخة الحاليــة، بخســارتها أمــام نيجيريــا 2-3، فــي مبــاراة تعــد مــن الأجمــل حتــى الآن فــي 

البطولــة.

3 علامات على فساد الأدوية.. فما هي؟
غرفــة  حــذرت 
بولايــة  الصيادلــة 
هيســن ‫الألمانيــة مــن 
أن حــرارة الصيــف قــد 
تُفســد الأدويــة، وهــو 
ــتدلال  ــن الاس ــا يمك م
خــال  مــن  ‫عليــه 

الآتــي:
ــى  ــرات عل 1- التغي
ــا  ــة ولونه ــكل الأدوي ش

ورائحتهــا.
2- حدوث شقوق في أقراص الدواء.

3- تكون كتل أو حدوث تعكر في أدوية الشراب.
‫وشــددت الغرفــة علــى ضــرورة التخلــص مــن الأدويــة فــي حــال ملاحظــة هــذه التغيــرات، ‫مشــيرة 

إلــى ضــرورة حفــظ الأدويــة فــي مــكان جــاف وفــي ظــل درجــة حــرارة أقــل مــن 25 ‫درجــة مئويــة.

كيف يمكن تفادي رائحة العرق مع ارتفاع الحرارة 
في فصل الصيف؟

ترتفــع نســبة تشــبّع الهــواء بالمــاء مــع ارتفــاع رطوبــة الطقــس، ويعيــق ذلــك قــدرة الجســم 
نفســه  تبريــد  علــى 
التعــرّق،  خــال  مــن 
فتــزداد حــرارة الجســم 
إلــى  العــرق  وغــزارة 
الرائحــة  تصبــح  أن 
ويمكنــك  كريهــة. 
تفــادي الرائحــة النفــاذة 
للعــرق خــال الصيــف 
تعديــل  بواســطة 
العــادات،  بعــض 

لــي: لتا كا
* لا تتنــاول النيكوتيــن والكافييــن مــع بعضهمــا البعــض، وبالمثــل يــؤدي تعاطــي الكحــول مــع 
النيكوتيــن إلــى النتيجــة نفســها، وهــي الرائحــة القويــة للعــرق. إذا كنــت تدخــن قلــل مدخــات جســمك 

مــن الكافييــن مثــل القهــوة.
* لا تســتحم بمــاء ســاخن، لأنــه يزيــد تعــرّق الجســم خــال الســاعة التالــي للحمّــام، حتــى لــو 

كان ذلــك قبــل النــوم مباشــرة.
* اختيار الملابس القطنية الواسعة يقلل من التعرّق، ويخفّف الرائحة.

* تخــرج الســموم والمــواد المؤكســدة مــع العــرق، لذلــك اشــرب الكثيــر مــن المــاء ليقــوم الجســم 
بإخــراج فضلاتــه عــن طريــق البــول أيضــاً.

* لا تأكل الكثير من البصل والثوم والبهارات الحارّة والأطعمة المقلية.
ــة أســابيع  ــا لبضع ــون المضــاد للبكتري ــرق اســتخدم الصاب ــة للع ــت مشــكلة الرائحــة القوي * إذا ظلّ

خاصــة فــي الاســتحمام قبــل النــوم.

التخلص من 300 سعرة يومياً يحمي القلب ويخفض ضغط الدم
توصــل علمــاء إلــى 
 300 أن التخلــص مــن 
ســعرة حراريــة يوميــاً 
يحمــي  أن  يمكــن 
ــص خطــر  ــب ويقل القل
بالســرطان،  الإصابــة 
ــدى الأصحــاء. ــى ل حت
وكشــفت الدراســة 
التــي أجراهــا المركــز 
جامعــة  فــي  الطبــي 
نــورث   ،Duke

كارولينــا، بالولايــات المتحــدة، أن تنــاول ســعرات حراريــة أقــل يــؤدي إلــى تغييــر التمثيــل الغذائــي الــذي 
الــوزن. فقــدان  فــي  ويســاهم  الصحــة،  يعــزز 

ودرس فريــق البحــث حالــة 218 شــخصاً بالغــاً دون ســن 50، حيــث طُلــب منهــم خفــض اســتهلاكهم 
اليومــي مــن الســعرات الحراريــة بنســبة 25% لمــدة عاميــن.

وفي الواقع، بلغ متوسط التخفيض 12%، وأدى ذلك إلى فقدان الوزن بنسبة %10.
ــراض  ــط بأم ــاب، مرتب ــى الته ــة تشــير إل ــة حيوي ــي علام ــا ف ــر المشــاركون انخفاضــا واضح وأظه

القلــب والســرطان والخــرف.
وقــال المعــد الرئيــس للدراســة، وليــام كــراوس: "هنــاك شــيء مــا يتعلــق بتقييد اســتهلاك الســعرات 

الحراريــة، بمــا فــي ذلــك بعــض الآليــات التــي لــم نفهمهــا بعــد، والتــي تــؤدي إلــى هــذه التحســينات".
وأوضــح العلمــاء فــي الدراســة التــي نشــرتها مجلــة "لانســيت للســكري والغــدد الصمــاء"، أن الحــد 
مــن اســتهلاك الســعرات الحراريــة، أو محاولــة التخلــص مــن 300 ســعرة حراريــة، يعــزز مســتويات 

ــدم. ــط ال ــد" ويخفــض ضغ الكوليســترول "الجي

ارتفاع الكالسيوم في الشرايين 
التاجية يؤذي القلب

أظهــرت دراســة جديــدة أن وجــود مســتويات عاليــة مــن الكالســيوم فــي الشــرايين التاجيــة يمكــن 
أن يكــون مســؤولا عــن التغييــرات الضــارة التــي تلحــق ببنيــة القلــب.

وأجــرى الدراســة باحثــون منهــم الدكتــور هنريــك تورينــو موريــرا، المؤلــف المشــارك فــي الدراســة، 
.)circulation cardiovascular imaging( "ونشــرت فــي مجلــة "سيركيلايشــن كارديوفاســكيلار إميجينــغ

ــوز  ــكال ني ــع "ميدي ــذي نشــره موق ــن الدراســة ال ــا ع ــي تقريره ــن شــاركي ف ــة لوري ــت الكاتب وقال
تــوداي"، إن إحــدى طــرق تحديــد خطــر إصابــة الشــخص بأمــراض القلــب، أو الســكتة الدماغيــة أو 

الأزمــات القلبيــة، تتمثــل فــي دراســة مســتويات الكالســيوم فــي الشــريان التاجــي.
ــة  ــى صح ــاظ عل ــك الحف ــي ذل ــا ف ــم، بم ــي الجس ــام ف ــد المه ــيوم بعدي ــوم الكالس ــع، يق ــي الواق ف
العظــام. ومــع ذلــك، يمكــن أن يــؤدي وجــود الكالســيوم فــي الشــرايين التاجيــة إلــى تراكــم تكلســات 

ــى جــدار الشــرايين. عل
ــق الشــرايين، ممــا  ــب أو تضيي ومــع مــرور الوقــت، يمكــن أن تســبب هــذه المــادة المتكلســة تصل
يحــدّ مــن تدفــق الــدم ومــد الأعضــاء الحيويــة بكميــة الأكســجين الضروريــة، الأمــر الــذي قــد يــؤدي إلــى 

الإصابــة بنوبــة قلبيــة أو ســكتة دماغيــة.
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