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إيران تتصدر التصنيف العالمي الجديد للكرة الطائرة للشباب
منتخبنــا  تصــدر 
للشــباب  الوطنــي 
العالمــي  التصنيــف 
ليتفــوق  الطائــرة  للكــرة 
ــل  ــات البرازي ــى منتخب عل
التــي  وإيطاليــا  وروســيا 
المراكــز  فــي  جــاءت 
علــى  للتصنيــف  التاليــة 

. لــي ا لتو ا
التصنيــف  وحســب 
الــذي تــم الإعــان عنــه 

الجمعــة، تمكــن المنتخــب الإيرانــي للكــرة الطائــرة مــن الحصــول علــى الصــدارة، بعــد أن حقــق 100 نقطــة 
وتــوج ببطولــة العالــم للكــرة الطائــرة للشــباب تحــت 21 ســنة- البحريــن 2019، متفوقــا علــى فــرق البرازيــل 

وروســيا وإيطاليــا والأرجنتيــن وكوريــا الجنوبيــة والصيــن الشــهيرة. 
وتقدمــت إيــران أربعــة مراكــز وســجلت 130 نقطــة فــي المجمــوع، كانــت 30 نقطــة منهــا حصيلــة تربعهــا 

علــى عــرش بطولــة شــباب آســيا للكــرة الطائــرة-2018.
وفــي بطولــة العالــم للكــرة الطائــرة 2019 التــي اســتضافتها البحريــن )المنامــة( فــي الفتــرة بيــن 18 و27 
تموز/يوليــو المنصــرم، فــاز فريــق الشــباب الإيرانــي علــى إيطاليــا بنتيجــة 3-2 فــي المبــاراة النهائيــة ليتــوج 

بالبطولــة.

منتخبنا يتوج ببطولة اورآسيا للفنون القتالية »البودو«
ــة اورآســيا للفنــون القتاليــة )البــودو( بنســختها الأولــى بعــد فــوزه بـــ 30 ميداليــة  ــا ببطول تــوج منتخبن

ــة. ملون
رئيــس  ذلــك  أعلــن 
مجموعــة » البــودو« فــي 
ســليمان  ســعيد  إيــران 
بــور، متحدثــا إلــى مراســل 
الســبت  امــس  إرنــا 
بطولــة  أول  أن  وأضــاف: 
أورآســيوية للبــودو اقيمــت 
بمشــاركة لاعبيــن للفنون 
القتاليــة مــن دول الســويد 
وأفغانســتان  وباكســتان 
ــة أروميــة شــمال  ــام فــي مدين ــران لمــدة 3 أي ــا والعــراق وروســيا وإي ــة آذربيجــان وجورجي ــا وجمهوري وتركي

غــرب البــاد.
بــودو أو بوجتســو لفنــون الدفــاع عــن النفــس، أحــدى أســاليب فنــون القتــال التــي كانــت تعمــل ســابقا 
فــي إطــار اتحــاد فنــون القتــال الايرانــي وســتكون مســتقلة عــن تشــكيل مجموعــة فنــون القتــال الجديــدة 

مــن الان وصاعــدا.
وأضــاف: ان الفريــق الأفغانــي جــاء بالمرتبــة الثانيــة بعــد إيــران بفــوزه بميداليــة ذهبيــة واحــدة وأربــع 
ــة  ــا فضي ــة واحــدة ومثله ــوزه بذهبي ــد ف ــا بع ــي ثالث ــن، فيمــا حــل المنتخــب الآذربيجان ــات و برونزيتي فضي

ــن. وبرونزيتي
وقــال ســليمان بــور، ان 150 رياضيــا أجنبيــا وإيرانيــا خاضــوا هــذه البطولــة مــن جميــع الفئــات العمريــة مــن 

الشــباب والكبــار فــي مختلــف فــروع الفنــون القتاليــة.
وكان شــعار لعبــة البــودو هــو » تحقيــق الســام والهــدوء« ويعتقــد الرياضيــون أن »أفضــل هجــوم هــو 

الدفــاع بشــكل جيــد«.

»بيلباو« يقص شريط الليغا بمقصية رائعة على برشلونة
برشــلونة  ســقط 
»الليغــا«،  لقــب  حامــل 
أمــام  رد،  دون  بهــدف 
بيلبــاو  أتلتيــك  مضيفــه 
المبــاراة  فــي  الجمعــة، 
للــدوري  الافتتاحيــة 
القــدم. لكــرة  الإســباني 
بيلبــاو  ويديــن 
بالفضــل فــي هــذا الفــوز 
أدوريــز،  أريتــز  لاعبــه، 
الــذي دخــل المبــاراة بديــا 

فــي )د.88(، وأحــرز هــدف المبــاراة الوحيــد فــي )د.89(، مــن ضربــة خلفيــة مزدوجــة ســكنت شــباك الحــارس 
شــتيغن. تيــر  أندريــه  مــارك  الألمانــي 

وعانــى برشــلونة مــن غيــاب نجمــه الأرجنتينــي ليونيــل ميســي المصــاب، بالإضافــة إلــى خــروج 
مهاجمــه الأوروغوايانــي لويــس ســواريز مصابــا فــي )د.35(، ليحــل لاعــب الوســط البرازيلــي رافينيــا ألكانتــارا 

بــدلا منــه.
وحصد بلباو أول 3 نقاط له في الدوري هذا الموسم، فيما ظل برشلونة با رصيد من النقاط.

موراي يودع منافسات الزوجي في سينسيناتي أمام شقيقه
ــة سينســيناتي للتنــس  ــي بطول ــى نصــف نهائ ــل سكوبســكي إل ــوراي وني ــي جيمــي م تأهــل الثنائ
فــي منافســات الزوجــي، 
أنــدي  علــى  بالتغلــب 
وفيلســيانو  مــوراي 
بمجموعتيــن  لوبيــز، 
مقابــل مجموعــة واحــدة 
بواقــع )6-7( و)7-5( و)10-

. )4
تمكــن  وبالتالــي 
مــن  مــوراي  جيمــي 
شــقيقه  علــى  الفــوز 
أنــدي، فــي المباراتيــن 
الســابقيتن بينهمــا فــي الزوجــي، حيــث ســبق وتغلــب عليــه فــي منافســات الزوجــي بــكأس روجــرز 

.2015 عــام 
وأرســل جيمــي وسكوبســكي للبقــاء فــي المبــاراة عنــد التأخر فــي النتيجة )4-5( فــي المجموعة 
الثانيــة، قبــل أن يتمكنــا مــن الحفــاظ علــى شــوط الإرســال، وكســر الإرســال فــي الشــوط الثالــي 

مباشــرة، ليحســما المبــاراة فــي غضــون ســاعة و46 دقيقــة.
ــب  ــج وفيلي ــان دودي ــي إيف ــي، الثنائ ــف النهائ ــي نص ــكي ف ــوراي وسكوبس ــي م ــه جيم ويواج
بولاســيك، بعــد تغلــب الأخيــر علــى لــوكاس كوبــوت ومارســيلو ميلــو، بمجموعتيــن مقابــل 

مجموعــة واحــدة بواقــع )3-6( و)6-4( و)5-10(.

فريقنا يحرز لقب بطولة آسيا الوسطى للشباب
تــوج منتخــب إيــران 
بلقــب  القــدم  لكــرة 
وســط  منطقــة  بطولــة 
آســيا للشــباب تحــت 19 
مــع  تعــادل  بعدمــا  عامــاً 
المضيفــة  طاجيكســتان 
الخميــس  يــوم   1-1
الخامســة  الجولــة  فــي 

. ة لأخيــر وا
البطولــة  وأقيمــت 
خمســة  بمشــاركة 

واحــدة. مرحلــة  مــن  المجــزأ  الــدوري  بنظــام  تنافســت  منتخبــات 
وتقــدم منتخــب طاجيكســتان عبــر هــدف رســتم ســويروف فــي الدقيقــة 38، قبــل أن يــدرك منتخــب 

إيــران التعــادل عــن طريــق مهــدي هاشــم نجــاد )80(.
وأكمــل منتخــب طاجيكســتان المبــاراة بعشــرة لاعبيــن عقــب طــرد مانوشــير ســافوروف فــي الوقــت 

بــدل الضائــع مــن الشــوط الأول.
ــى  ــوم الخميــس أيضــاً تغلــب منتخــب أوزبكســتان عل ــة الخامســة ي ــاراة ثانيــة ضمــن الجول وفــي مب

تركمانســتان 0-2.
ــح المنتخــب  ــوز لصال ــي الف ــم إبراهيمــوف )83( هدف ــك عبدالماجــدوف )45+1( وإبراهي وســجل اوديلبي

الأوزبكــي.
وتصــدر المنتخــب الإيرانــي ترتيــب المنتخبــات برصيــد 10 نقــاط مــن أربــع مباريــات، مقابــل 8 نقــاط 

ــن لأفغانســتان ونقطــة لتركمانســتان. لطاجيكســتان و5 لأوزبكســتان ونقطتي
وكان منتخب إيران فاز على أوزبكستان 2-0 وعلى تركمانستان 4-0 وعلى أفغانستان 0-2.

وفــاز الإيرانــي أميــر حســين نيكبــور بجائــزة أفضــل لاعــب فــي البطولــة، فــي حيــن كانــت جائــزة الهــداف 
مــن نصيــب الطاجيكي شــاهروم ســامييف.

وشــكلت هــذه البطولــة فرصــة أمــام المنتخبــات المشــاركة مــن أجــل الاســتعداد للمنافســة فــي تصفيــات 
بطولــة آســيا للشــباب تحــت 19 عامــاً التــي تقــام فــي شــهر تشــرين الثاني/نوفمبــر المقبــل.

كلوب يشيد بايرانيين احترفا معه في نادي "ماينتس" الالماني
أشــاد "يورغــن كلــوب" مــدرب نــادي ليفربــول الانكليــزي، بزميليــن ايرانييــن لــه كانــا قــد أحترفــا 
ماينتــس  بنــادي  معــه 
الموســم  فــي  الالمانــي 
ــا  الكــروي 1998- 1999 وهم
الدوليــان " ســيروس ديــن 
و"ســرجيك  محمــدي" 

تيموريــان".
فــي  كلــوب  واوضــح 
لمراســل  متلفــز  تصريــح 
نهائــي  عقــب  ايرانــي 
بيــن  الاوروبــي  الســوبر 
وليفربــول  تشيلســي 
والــذي حســم لصالــح الريــدز مســاء الاربعــاء، أن "ديــن محمــدي" و"تيموريــان" كانــا ذوي خبــرة ولعبــا ســويا 
معــه بمانيتــس، وأنــه ســعيد لان لديــه جمهــور عريــض فــي طهــران والاســعد ان جماهيــر ايرانيــة جــاءت 

الســوبر. قمــة  فــي  ليفربــول  لمــؤازرة 
مــن جهتــه أشــاد الاعــب الدولــي الســابق ســيروس ديــن محمــدي باخــاق يورغــن كلــوب، لاســتذكاره 
ايــام الزمالــة فــي ماينتــس الالمانــي قائــا أن هــذا يعكــس أن كلــوب لديهــا خاصيــة مختلفــة تمامــا ولــم 

اتوقــع أن يســتذكر تلــك الفتــرة رغــم شــهرته العالميــة.

دجيكو يكشف أسباب بقائه في روما
كشــف البوســني إيديــن دجيكــو، نجــم رومــا، ســبب اتخــاذه القــرار بالبقــاء بيــن ذئــاب العاصمــة 

الإيطاليــة.
وأعلن روما، مساء الجمعة، تمديد عقد دجيكو رسميًا لثاث سنوات.

وعــن ذلــك، قــال المهاجــم المخضــرم فــي تصريحــات للموقــع الرســمي لرومــا: "خــال الأســابيع القليلــة 
الماضيــة، أدركــت مــدى رغبــة النــادي فــي بقائــي".

وأضــاف: "محادثاتــي مــع إدارة النــادي، العمــل الــذي قمنــا بــه مــع المــدرب، عاقتــي مــع زمائــي بالفريــق، 
وحــب الجماهيــر لــي، كل هــذه الأشــياء جعلتنــي أدرك أن رومــا هــو منزلــي الأساســي".

وختــم بقولــه: "هنــا يوجــد كل مــا نحتاجــه لكــي نفــوز، وأنــا ســعيد لكونــي قــادرا علــى البقــاء هنــا لفتــرة 
أطول". 

ومــن جانبــه، قــال جويــدو فينجــا، المديــر التنفيــذي لرومــا: "قبــل نهايــة الموســم الماضــي، توصلنــا لقــرار 
بــأن دجيكــو ســيكون أحــد الركائــز، التــي ســنبني عليهــا فريقنــا الجديــد".

وواصــل: "علــى مــدار الأشــهر القليلــة الماضيــة لــم يتغيــر أي شــيء، نحــن ســعداء بــأن دجيكــو يــدرك 
أنــه إذا أراد الاعبــون الفــوز، فــإن رومــا هــو المــكان المناســب لذلــك". 

ــة الملحــة  ــي ظــل الرغب ــف، ف ــذا الصي ــان، ه ــر مي ــل لإنت ــا بالرحي ــو كان مرتبطً ــى أن دجيك يشــار إل
ــه. ــي ضم ــزوري، ف ــدرب النيرات ــي، م ــو كونت لأنطوني

بايرن ميونخ يعلن تفاصيل صفقة كوتينيو
أعلــن نــادي بايــرن ميونــخ توصلــه لاتفــاق مــع برشــلونة بشــأن ضــم البرازيلــي فيليــب كوتينيــو، 

لاعــب البلوجرانــا، خــال الميركاتــو الصيفــي الحالــي.
وأوضــح النــادي البافــاري فــي بيــان عبــر موقعــه الإلكترونــي، الجمعــة، أن كوتينيــو ســيصل إلــى 
ــة التفاصيــل  ــة وإنهــاء كاف ــة، للخضــوع للفحوصــات الطبي ــة المقبل ــام القليل مدينــة ميونــخ خــال الأي

الخاصــة بالعقــد.
ــد  ــة، ض ــوم الجمع ــه، ي ــاراة فريق ــال مب ــا خ ــة البارس ــي قائم ــي ف ــي البرازيل ــد الدول ــم يتواج ول

أتلتيــك بلبــاو فــي افتتــاح الــدوري الإســباني التــي خســرها برشــلونة )0-1(. 
ونشــر موقــع البايــرن تصريحــات حســن صالــح حميديتــش، المديــر الرياضــي للنــادي، الــذي قــال: 
"يمكننــي أن أؤكــد تواجــدي رفقــة كارل هاينــز رومينيجــه، الرئيــس التنفيــذي للنــادي، فــي برشــلونة 

هــذا الأســبوع، للتوصــل لاتفــاق مــع الاعــب ووكيلــه".
وأردف: "عقدنــا محادثــات إيجابيــة مــع مســؤولي برشــلونة أيضًــا، الذيــن نــود أن نشــكرهم علــى 

موقفهم".
وأكــد حميديتــش أن الصفقــة باتــت وشــيكة، لكنهــا تتوقــف علــى خضــوع الاعــب للفحوصــات 
الطبيــة ومــن ثــم التوقيــع علــى عقــود انتقالــه للنــادي البافــاري، مضيفًــا: "نحــن ســعداء بالفــوز بهــذا 

الاعــب".
وكشــف مديــر البايــرن عــن تفاصيــل انتقــال كوتينيــو للنــادي، حيــث قــال: "ســينضم الاعــب إلينــا 

معــارًا لمــدة موســم، مــع وجــود بنــد خيــار الشــراء".
مــن جانبهــا نقلــت صحيفــة "كيكــر" تصريحــات مقتضبــة لرومينيجــه، أيــد خالهــا مــا أعلنــه 

حميديتــش، بتوصــل النادييــن لاتفــاق بشــأن ضــم كوتينيــو.
كمــا أغلــق رومينيجــه البــاب أمــام أي صفقــات دفاعيــة جديــدة قبــل نهايــة الميركاتــو الصيفــي فــي 

الثانــي مــن ســبتمبر/أيلول المقبــل.

في أثناء موجات الحر..

المروحة تسبب لك الضرر أكثر من النفع
لعلــك تعتقــد أن اســتخدامك للمروحــة الكهربائيــة يمكــن أن يخفــف عنــك موجــات الحــر ويحمــي 

صحتــك. 
ــراوح  ــة أن الم ــرت أدل ــث أظه ــرة أخــرى، حي ــر م ــي الأم ــر ف ــادة التفكي ــى إع ــاج إل ــك تحت ــن لعل ولك
الكهربائيــة قــد تجعلــك تشــعر بالبــرودة، لكنهــا يمكــن أن تزيــد مــن خطــر إصابتــك بالحــرارة أو حتــى 

ــة الشــمس. المــوت بســبب ضرب
ــي حــرارة  ــرة ف ــادة خطي ــي زي ــة يمكــن أن تســاهم ف ــن، إن المــراوح الكهربائي ــول أحــد الباحثي ويق

ــة. ــة إذا تجــاوزت درجــات الحــرارة فــي الهــواء الـــ 35 درجــة مئوي الشــخص الداخلي
وقــال مايــك كارك مؤلــف مشــارك فــي وحــدة التجــارب الســريرية فــي إيرلنــدا الشــمالية: " 

المروحــة ســتقوم بتحريــك هــواء أكثــر ســخونة مــن حــرارة أجســادنا".
وقال الباحثون، إن الأمر يشبه تشغيل مروحة الفرن لتوزيع الحرارة وتسريع عملية الطهي.

وفــي الوقــت نفســه، وجــدت دراســة أخــرى جديــدة أن المــراوح الكهربائيــة تشــكل خطــورة فــي أثنــاء 
ــر  ــة وتوت ــي خفــض درجــات الحــرارة الداخلي ــا يمكــن أن تســاعد ف ــة جــدا، ولكنه موجــات الحــر الجاف

القلــب إذا مــا كان الطقــس حــارا ورطبــا.
ويســتخدم العديــد مــن الأشــخاص المــراوح الكهربائيــة لاعتبارهــا وســيلة رخيصــة لمســاعدة 

ــر. ــات الح ــاء موج ــي أثن ــم ف ــى التأقل ــاس عل الن
ولاحــظ الباحثــون أن مــا يصــل إلــى 30 ألــف شــخص قــد لقــوا حتفهــم خــال موجــة الحــر الأوروبيــة 

فــي آب/أغســطس 2003، فــي حيــن أن موجــة الحــرارة فــي موســكو فــي عــام 2010 كانــت مســؤولة عــن 
مــا يقــرب مــن 11000 حالــة وفــاة.

ــى  ــة، عل ــة المــراوح الكهربائي ــة بفعالي ــر مــن الأبحــاث المتعلق ــه لا يوجــد الكثي ــون أن ووجــد الباحث
الرغــم مــن أنهــا موجــودة منــذ أكثــر مــن قــرن.

وقــال كارك: المــراوح لا تبردنــا عــن طريــق توزيــع الهــواء، بــدلا مــن ذلــك هــي تســرع عمليــة تبخــر 
العــرق، ومــن ثــم تجعلنــا نفقــد كميــه مــن المــاء داخــل أجســادنا بشــكل أســرع.

ــه جــدا  ــى حــاره وجاف ــن الأول ــي بيئتي ــوا ف ــن، وُضع ــون الأســتراليون أن المتطوعي وكشــف الباحث
ــة. ــغ 56 درجــة مئوي ــة بدرجــة تبل ــة حــارة ورطب ــة، والثاني ــغ 46 درجــة مئوي بدرجــة حــرارة تبل

وأظهــرت النتائــج أن المــراوح الكهربائيــة خفضــت درجــة حــرارة المتطوعيــن الداخليــة وضغــط القلــب 
فــي حالــة الرطوبــة، ولكنهــا كانــت ضــارة فــي الطقــس الــذي كان أقــل حــرارة وجافــا جــدا.

وقالــت الدكتــورة تيريــزا أماتــو التــي لــم تشــارك فــي الدراســة: "إذا كنــت تتعــرق أكثــر ولا تشــرب 
المــاء بكثــرة، فهنــاك خطــر نظــري متزايــد مــن الإصابــة بالجفــاف، الأمــر الــذي يمكــن أن يعــرض 

ــرارة". ــة بالح ــراض المرتبط ــة أو الأم ــكتة الدماغي ــبب الس ــر يس ــر أكب ــخص لخط الش
وقالت أماتو، "إنه خال موجة الحر أكثر الأشياء أمانا هو الوجود في أماكن باردة ومكيفة".

ــة  ــى دراي ــوا عل ــب أن يبق ــة، يج ــراوح الكهربائي ــى الم ــدون عل ــن يعتم ــخاص الذي ــت إن الأش وقال
بالأمــراض المرتبطــة بالحــرارة، مثــل الغثيــات أو الصــداع أو تقلصــات العضــات.

فواكه صيفية بنسبة سكر منخفضة
فواكــه  تمتــاز 
ــد،  ــوع فري ــف بتن الصي
رائــع  مصــدر  وهــي 
للفيتامينــات والمعــادن 
الأكســدة  ومضــادات 
التــي تقلــل الالتهابات. 
علــى  ينبغــي  لكــن 
الســكري  مريــض 
التــي  الأنــواع  اختيــار 
لا تتســبب فــي ارتفــاع 
فــي  كبيــر  أو  ســريع 

نســبة الســكر بالــدم. إليــك أفضــل فواكــه الصيــف لمريــض الســكري والتــي تبلــغ درجتهــا علــى مؤشــر 
:50 مــن  أقــل  الســكر 

* الكمثري من الفواكه الغنية بالألياف وتبلغ نسبتها على مؤشر السكر 40.
* الدرّاق من الفواكه قليلة السعرات وينصح به ضمن حمية التخسيس، ونسبته على مؤشر السكر 42.

* الخوخ )البرقوق( غني بالمعادن والفيتامينات والألياف، ونسبته 40 على مؤشر السكر.
* تبلغ نسبة التفاح على مؤشر السكر 39، وهو مصدر رائع لفيتامين سي ومضادات الأكسدة.

* الكرز من الفواكه التي تتمتع بنسبة قليلة على مؤشر السكر وهي 22.
* الجوافة من الفواكه قليلة السكر كثيرة الألياف، ونسبتها على مؤشر السكر 24.

مشروبات تساهم في الحصول على نوم هانئ
يعانــي الكثيــر مــن الأشــخاص مــن قلــة النــوم لأســباب كثيــرة مثــل التوتــر والطقــس الحــار 
والضوضــاء، إلا أن تنــاول بعــض المشــروبات قبــل النــوم يســاعد بشــكل فعــال علــى الاســتمتاع بنــوم 

ــح. ــئ ومري هان
فيمــا يلــي 3 مشــروبات يمكــن احتســاؤها قبــل الذهــاب للســرير، للحصــول علــى نــوم هانــئ، 

بحســب مــا ورد فــي صحيفــة إكســبرس البريطانيــة:
1- مشروب زهرة الافندر )الخزامي(

زهــرة الافنــدر غنيــة بالزيــوت الأساســية التــي تخفــف التوتــر وتســاعد علــى الاســترخاء والنــوم. 
يمكــن تنــاول شــرابها الســاخن أو استنشــاقها قبــل اللجــوء إلــى الســرير.

2- مشروب زهرة البابونج
تحتــوي زهــرة البابونــج علــى زيــوت أساســية مريحــة تؤثــر علــى أجهــزة الإرســال العصبيــة التــي 
تعمــل علــى تحســين جــودة النــوم بشــكل فعــال. كمــا أن شــاي البابونــج يســتخدم لتهدئــة وتخفيــف 

شــكاوى الجهــاز الهضمــي المرتبطــة بالمنشــأ العصبــي.
3- الخرّوب

الخــرّوب غنــي بالمغذيــات ويخلــو مــن الكافييــن الأمــر الــذي يحــول دون الإصابــة بــالأرق، إضافــة 
إلــى احتوائــه علــى مــادة البوليفينــول المريحــة. كمــا أنــه يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الكاليســوم 

التــي تســاعد فــي الحفــاظ علــى صحــة العظــام وقوتهــا.
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