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إيران تعلن استعدادها لاستضافة الدورات 
التدريبية الآسيوية للووشو

الاتحــاد  أعلــن 
للووشــو  الإيرانــي 
لاســتضافة  اســتعداده 
فــي  التدريبيــة  الــدورات 
وآســيا  غــرب  منطقــة 

. ســطى لو ا
الجلســة  وعقــدت 
الفنيــة  لللجنــة  الأولــى 
للاتحــاد الآســيوي للوشــو 
الجديــدة  الفتــرة  فــي 
اللجنــة  أعضــاء  بحضــور 

الفنيــة.  اللجنــة  لرئيــس  نائبــا  بصفتــه  شــيرازى«  »مهــرداد  وحضرهــا  برونــاى  فــي  الســبت 
وشــارك رئيــس الاتحــاد الآســيوى ونائــب رئيــس الاتحــاد الآســيوي »مهــدي علــي نجــاد »كمشــرف 

علــى اللجنــة الفنيــة فــي اجتمــاع اللجنــة الفنيــة.
وتــم فــي الاجتمــاع البحــث حــول عقــد الــدورة العاشــرة للبطولــة الآســيوية فــي برونــاى بشــكل أفضــل 

وظــروف المنافســات وكيفيــة التأثيــر علــى صراعــات ســاندا.  
وقرر بأن تجري المسابقات الآسيوية العام القادم حسب قوانين الاتحاد العالمي التي تغيرت.  

وتــم فــي الاجتمــاع اســتعراض وجهــات النظــر حــول إقامــة الــدورة الثانيــة للمســابقات الآســيوية 
التقليديــة للوشــو  والمصادقــة علــى القوانيــن المتعلقــة بهــا.

وقــدم علــي نجــاد اقتراحــا لأعضــاء اللجنــة الفنيــة بشــأن إقامــة الــدورات التدريبيــة فــي كل منطقــة مــن 
قبــل الاتحــاد الآســيوي. 

وأعلن استعداد إيران لإقامة هذه الدورة التدريبية في منطقة غرب وآسيا الوسطى.

سانشيز يتنازل عن راتبه من أجل إنتر
ــر  ــوف إنت ــى صف ــال إل ــد، مــن الانتق ــرب التشــيلي أليكســيس سانشــيز، لاعــب مانشســتر يونايت اقت
الميركاتــو  فــي  ميــلان، 

الجــاري. الصيفــي 
موقــع  وبحســب 
اتفــق  إيطاليــا«،  »ســكاي 
علــى  التشــيلي  اللاعــب 
شــروط عقــده الجديــد مــع 
إنتــر ميــلان، ومــن المقــرر 
أن يجتمــع وكيلــه قريبًــا 
ــع مســؤولي مانشســتر  م
علــى  للاتفــاق  يونايتــد، 

الصفقــة.  تفاصيــل 
ــزوري  ــر ميــلان، خاصــة أن النيرات ــى إنت ــال إل ــه مــن أجــل الانتق ــى تخفيــض راتب ووافــق سانشــيز عل
لــن يســتطيع دفــع الراتــب الــذي يحصــل عليــه فــي أولــد ترافــورد، والــذي يصــل إلــى 500 ألــف إســترليني 

أســبوعيًا.
جديــر بالذكــر أن سانشــيز يرغــب فــي الرحيــل عــن مانشســتر يونايتــد، لخروجــه نوعــا مــا مــن 

حســابات أولــي جونــار سولســكاير، إذ لا يشــارك مــع الفريــق بشــكل أساســي.

ميدفيديف يقصي ديوكوفيتش
خــرج الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش المصنــف الأول عالميــاً وحامــل اللقــب مــن الــدور نصــف النهائــي 

سينســيناتي  دورة  مــن 
ــي  ــترز ف ــة للماس الأميركي

كــرة المضــرب.
وخســر ديوكوفتيــش 
دانييــل  الروســي  أمــام 
و6-3   3-6 ميدفيديــف 

.6 -3 و
ديوكوفيتــش  بــدأ 
بقــوة  الســبت  اللقــاء 
محــرزاً المجموعــة الأولــى 
فــي  فشــل  ولكنــه   ،3  -6

مقارعــة منافســه الروســي عندمــا رفــع الأخيــر مــن مســتوى لعبــه ليفــرض التعــادل بمجموعــة لــكلّ منهمــا، 
الثانيــة. المجموعــة  فــي  الأخيــرة   14 الـــ  النقــاط  مــن  نقطــة   12 فــي  الفــوز  طريقــه  فــي  محققــاً 

ليعود ويتقدم 3-1 في المجموعة الثالثة ويحسم المباراة لصالحه في أول فرصة له للفوز. 
ــع  ــه م ــل مواجهت ــي سينســيناتي قب ــة ف ــم يخســر أيّ مجموع ــذي ل ــش ال ــي خســارة ديوكوفيت وتأت
ــع  ــات المتحــدة المفتوحــة، رابعــة البطــولات الأرب ــة الولاي ــل أســبوعين مــن انطــلاق بطول ميدفيديــف، قب

ــرى. الكب

الفار ينقذ توتنهام مجدداً أمام مانشستر سيتي
ســيطر مانشســتر ســيتي حامــل اللقــب وتقــدم امــام توتنهــام مرتيــن، لكــن ضيفــه نجــا الســبت بنقطــة 
المرحلــة  ضمــن  المشــوقة  موقعتهمــا  فــي   ،)2-2(

ــدم. ــرة الق ــزي لك ــدوري الانكلي ــن ال ــة م الثاني
واحتفــل ســيتي بتســجيل هــدف التقــدم فــي 
الفيديــو  اللحظــات الأخيــرة قبــل أن تلغــي تقنيــة 
ــال جيــزوس،  ــي غابري ــار( هــدف البرازيل المســاعد )ف
علــى غــرار مــا فعلــت فــي إيــاب ربــع نهائــي دوري 
ــام بشــق النفــس  ــا تأهــل توتنه ــا عندم أبطــال أوروب

فــي نيســان/أبريل الماضــي.
وحقــق مانشســتر ســيتي ثلاثيــة محليــة رائعــة 
الموســم الماضــي، بيــد انــه أهــدر فرصــة بلــوغ نصــف نهائــي المســابقة القاريــة الأولــى بعــد تأخــره ذهابــا 

صفــر-1 ثــم فــوزه إيابــا علــى توتنهــام 4-3 فــي مبــاراة دراماتيكيــة.
وأصبــح الفنلنــدي تيمــو بوكــي أول لاعــب يســجل ثلاثيــة لنوريتــش ســيتي فــي الــدوري منــذ ايفــان 

ايكوكــو فــي ايلول/ســبتمبر 1993، عندمــا قــاد الفريــق الاصفــر الــى الفــوز علــى نيوكاســل يونايتــد 1-3.
وسجل بوكي أهدافه في الدقائق 32 و63 و75، مقابل هدف متأخر لجونجو شيلفي )90(.

ــورد بهــدف  ــه واتف ــه الســابق وضيف ــى فريق ــوزا عل ــون ف ــو ســيلفا مــدرب ايفرت ــي مارك ــق البرتغال وحق
ــارد )10(. ــي برن البرازيل

وألحــق بورنمــوث بمضيفــه اســتون فيــلا خســارته الثانيــة تواليــا 2-1 بهدفــي النروجــي جوشــوا كينــغ )2 
مــن ركلــة جــزاء( والويلــزي هــاري ولســون )12(، مقابــل هــدف للبرازيلــي دوغــلاس لويــز )71(.

وتعــادل برايتــون مــع ضيفــه وســت هــام 1-1 بهــدف المكســيكي خافييــر هرنانديــز »تشيتشــاريتو« )65( 
مقابــل هــدف البلجيكــي ليانــدرو تروســار )65(.

"مس سونغون" يحرز وصافة اندية آسيا لكرة الصالات
"مــس  نــادي  احــرز 
ســونغون " الايرانــي مركــز 
الوصافــة فــي بطولــة اندية 
آســيا لكــرة الصــالات بعــد 
ان حــل ثانيــا اثــر خســارته 
امــام  النهائيــة  المبــاراة 
"ناغويــا اوشــنز" اليابانــي 

2-صفــر.
المبــاراة  واقيمــت 
انديــة  لبطولــة  النهائيــة 
آســيا لكــرة الاصــلات فــي 

نســختها العاشــرة عصــر الســبت فــي بانكــوك، وانتهــت بفــوز الفريــق اليابانــي بهدفيــن ســجلهما كل مــن 
و"انــدو". "هيراتــا" 

ــز  ــى المرك ــدور الأول عل ــي ال ــد حصــل ف ــدورة الســابقة، ق ــي ال ــز باللقــب ف وكان مــس ســونغون الفائ
الثانــي فــي المجموعــة الرابعــة برصيــد 6 نقــاط مــن ثــلاث مباريــات، حيــث فــاز علــى كاظمــة الكويتــي 2-8، 
وعلــى الظفــرة الإماراتــي 5-0، وخســر أمــام ناغويــا اوشــنز 2-3، ثــم فــاز فــي ربــع النهائــي علــى بنــك بيــروت 

اللبنانــي 3-2 بعــد التمديــد، وفــي قبــل النهائــي علــى AGMK الاوزبكســتاني 3-7.
فــي المقابــل ناغويــا اوشــنز تصــدر ترتيــب المجموعــة الرابعــة برصيــد 9 نقــاط كاملــة مــن ثــلاث 
ــى مــس ســونغون  ــي 3-1، وعل ــى كاظمــة الكويت ــي 4-2، وعل ــرة الإمارات ــى الظف ــب عل ــا تغل ــات، بعدم مباري
الإيرانــي 3-2، قبــل أن يفــوز فــي ربــع النهائــي علــى فامــوس الإندونيســي 3-1، وفــي قبــل النهائــي علــى 

ــام الفيتنامــي 1-3. ــاي ســون ن ث
 AGMK وفــي مبــاراة تحديــد المركزيــن الثالــث والرابــع فــان نــادي "ثــاي ســون نــام" الفيتنامــي علــى

الاوبكســتاني 4-6.
ــند  ــي بس ــونغون، كيت ــس س ــرق م ــي ف ــيوي وه ــب الآس ــرات باللق ــع م ــة ارب ــة الايراني ــازت الاندي وف

ــب. ــرات باللق ــع م ــي ارب ــا اليابان ــق ناغوي ــاز فري ــا ف ــي، فيم ــات دريائ ــان وتأسيس ــولاد ماه ــان، ف اصفه
وحصل فريق مس سونغون الايراني ايضا على جائزة اللعب النظيف في هذه الدورة.

كمــا سيشــارك "مــس ســونغون" الايرانــي فــي بطولــة انديــة العالم لكــرة الصــالات 2019 التي تســتضيفها 
تايلنــد للفتــرة 26 اغســطس/آب لغايــة 1 ســبتمبر/ ايلــول بمشــاركة 9 فرق.

ذهبية وبرونزيتان لايران في بطولة العالم للمصارعة الرومانية للشباب
قــال اميــن اتحــاد المصارعــة فــي خوزســتان ) جنــوب ايــران( ان مصارعــاً ايرانيــاً مــن اهالــي خوزســتان 
احــرز ميداليــة ذهبيــة فيمــا 
حصــل مصارعــان آخــران 
فــي  برونزيتيــن  علــى 
ــة  ــم للمصارع ــة العال بطول
فــي  للشــباب  الرومانيــة 

اســتونيا.
اميــن  محمــد  وقــال" 
الاحــد  امــس  كجبــاف" 
فــي حديــث لمراســل ارنــا 
ان المصــارع الخوزســتاني 
وعضــو المنتخــب الوطنــي 
ــغ مســاء الســبت. كمــا حصــل" بويــا  الايرانــي "محمــد ناقوســي فــاز بالميداليــة الذهبيــة  فــي وزن 77 كل
دادمرز"و"شــاهين بداغــي" وهمــا مصارعــان مــن خوزســتان فــي وزنــي 55 و63 كلــغ علــى ميداليتيــن 

برونزيتيــن.

الملكي يفتتح موسمه بشكل رائع
مدريــد  ريــال  حقــق 
علــى  رائعــاً  فــوزاً 
فيغــو  ســلتا  مســتضيفه 
الأولــى  الجولــة  فــي   1-3
الإســباني  الــدوري  مــن 

. لســبت ا
الملكــي  وأنهــى 
بالتقــدم  الأول  الشــوط 
ــق الفرنســي  1-0 عــن طري
كريــم بنزيمــة بعــد كــرة 
الويلــزي  مــن  مميــزة 

.12 بايــل  غاريــث 
وفــي الشــوط الثانــي وبعــد إلغــاء حكــم المبــاراة لهــدف ســجله ســلتا فيغــو بداعــي التســلل بعــد العــودة 
للفــار مــع نهايــة الشــوط الأول، لــم يهــدأ الميرنغــي وســجل الثانــي عبــر الألمانــي طونــي كــروس 61، والثالــث 

بواســطة فاســكيز 80، رغــم طــرد لــوكا مودريتــش بعــد 10 دقائــق تقريبــا مــن بدايــة الحصــة الثانيــة.
وسجل سلتا هدفا شرفيا بواسطة إيكر لوسادا 1+90.

إيطاليا تواجه خطر الاستبعاد من الألعاب الأولمبية
ــة  ــى خلفي ــة عل ــة الإيطالي ــة الاولمبي ــى اللجن ــة إل ــالة تحذيري ــة رس ــة الدولي ــة الأولمبي ــت اللجن وجه
مشــروع قانــون مــن شــأنه 
اســتقلاليتها،  تقويــض 
علــى  يــؤدي  أن  ويمكــن 
اســتبعاد  إلــى  الأقــل 
الألعــاب  عــن  إيطاليــا 

الأولمبيــة.
صحيفــة  وكشــفت 
ســيرا"   لا  دي  "كورييــري 
عــن رســالة حصلــت وكالــة 
علــى  بــرس  فرانــس 
نســخة منهــا، عبــرت فيهــا 
اللجنــة الاولمبيــة الدوليــة عــن "قلقهــا الشــديد" مــن مشــروع مرســوم - قانــون الــذي فــي حــال الموافقــة 

الإيطاليــة". الاولمبيــة  اللجنــة  اســتقلالية  علــى  واضــح  بشــكل  "ســيؤثر  عليــه، 
وذكــرت اللجنــة الأولمبيــة الدوليــة أن "الانتمــاء إلــى الحركــة الأولمبيــة يفــرض الامتثــال بالميثــاق 
الاولمبــي"، معتبــرة أن اعتمــاد هــذا النــص ســيؤدي الــى عــدم تطابــق اللجنــة الوطنيــة "مــع مبــادىء الميثــاق 

الأولمبــي".
واقتــرح جيمــس مــاكلاود مديــر العلاقــات مــع اللجــان الأولمبيــة الوطنيــة، فــي رســالته الموجهــة إلــى 
جوفانــي مالاغــو رئيــس اللجنــة الايطاليــة تعديــلات علــى مشــروع المرســوم، مشــددا علــى أنــه لا ينبغــي 
"إعــادة تنظيــم اللجنــة الوطنيــة بقــرارات أحاديــة مــن جانــب الحكومــة"، علــى النحــو المنصــوص عليــه فــي 

النــص الاصلــي.

لائحة الأطعمة التي لا تحتوي على كربوهيدرات!
ــاظ  ــى الحف ــدف ال ــي ته ــة الت ــات الغذائي ــواع الحمي ــن ان ــر م ــرت الكثي ــرة انتش ــة الاخي ــي الآون ف
علــى رشــاقة المــراة وصحتهــا فــي آن، بعضهــا مــا يرتكــز علــى الامتنــاع عــن تنــاول بعــض الماكــولات 
واخــرى تهــدف الــى تنظيــم كميــة تناولهــا. ومــن الاطعمــة التــي تخشــاها المــراة اكثــر هــي تلــك الغنيــة 
بالكاربوهيــدرات، وتمامــا كمــا ســبق وكشــفنا لــك أطعمــة أساســية لصحــة المــرأة، نعرفــك فــي مــا يلــي 

علــى لائحــة الاطعمــه التــي لا تحتــوي علــى كربوهيــدرات
اطعمة خالية من الكاربوهيدرات!

ــا فــي هــذا  هــل تتبعيــن حميــة غذائيــة ولا تريديــن ان تعبثــي بهــا حفاظــا علــى الرشــاقة؟ تابعين
ــا  ــا كم ــدرات، تمام ــى كربوهي ــوي عل ــي لا تحت ــه الت ــه لائحــة الاطعم ــك في ــذي نكشــف ل الموضــوع ال

ــة المناعــة: ــواع اطعمــة لتقوي ــك ان ــا ل ســبق وقدمن
-الافــوكادو: احرصــي علــى ان يضــم نظامــك الغذائــي الافــوكادو الغنــي بالدهــون المفيــدة للجســم 
ــادة  ــي زي ــن دون ان يســاهم ف ــوكادو يمنحــك الشــعور بالشــبع م ــدرات، فالاف ــن الكاربوهي ــي م والخال

الــوزن لا ســيما اذا تناولتهــا علــى الفطــور
-الزبــادي: كذلــك، مــن الاطعمــة التــي لا تحتــوي علــى كربوهيــدرات، نذكــر الزبــادي قليــل الدســم 

الــذي يمكنــك تناولهــا مــع شــرائح الخيــار علــى وجيــة العشــاء
ــة  ــر اللحــوم الطبيعي ــدرات ايضــا نذك ــى كربوهي ــوي عل ــي لا تحت ــة الت ــة: الاطعم -اللحــوم الطبيعي
وشــرائح الديــك الرومــي التــي تعــزز شــعورك بالشــبع خصوصــا ان بإمكانــك تناولهــا علــى وجيــة الغــذاء 

مــع الســلطة
-البيــض: يعتبــر البيــض مصــدرا غنيــا بالبروتينــات وهــو مــن الاطعمــة الخاليــة مــن الكربوهيــدرات 

ويمكنــك اضافتــه بالتالــي الــى نظامــك الغذائــي
الاســماك: ليســت الاســماك خاليــة مــن الكربوهيــدرات وحســب بــل هــي غنيــة بالوميغــا 3 

والاحمــاض الدهنيــة ايضــا، وبالتالــي تعتبــر اساســية فــي نظامــك الغذائــي.

رداء بكتيري للتخلص من رائحة العرق
مزيــل  يكفــي  ألا 
انبعــاث  لمنــع  العــرق 
روائــح مــن الجســم؟ 
قــد تســاعدك قطعــة 
ملابــس جديــدة ذات 
شــكل حديــث ومــزودة 
فــي  حيــة  ببكتيريــا 
هــذه  علــى  التغلــب 
المزعجــة. المشــكلة 
وقالــت المصممــة 
إن  برودهيــد  روزي 

"ســكين 2" -وهــي قطعــة ثيــاب تشــبه لبــاس البحــر بلــون رمــادي فاتــح وأكمــام- تحتــوي علــى بكتيريــا 
مفيــدة تقلــل الروائــح التــي تفــوح مــن الجســم.

وأضافــت "ليــس العــرق مــا يســبب انبعــاث روائــح الجســد وإنمــا البكتيريــا. لــذا أدخلنــا بكتيريــا نافعــة 
فــي القمــاش بمــا يتيــح وجــود كائنــات دقيقــة مفيــدة تســاعد فــي تقليــل الروائــح المنبعثــة".

وأضافــت "هــذا التغيــر فــي الكائنــات الدقيقــة مرتبــط بالحــد مــن الرائحــة المنبعثــة مــن الجســم، 
ويشــجع علــى تجــدد الخلايــا وهــو مفيــد حقــا لمناعــة الجلــد".

ــز  ــة ســنترال ســانت مارتين ــا بجامع ــار دراســات علي ــي إط ــاء "ســكين 2" ف ــة الأزي ــورت مصمم وط
ــدن. ــي لن ــون ف للفن

وتعاونــت مــع البلجيكــي كريــس كاليفيــرت، وهــو عالــم أحيــاء دقيقــة بجامعــة خنــت، لصنــع "ســكين 
2". وأمدهــا كاليفيــرت بالبكتيريــا النافعــة )البروبايوتيــك( الموجــودة عــادة علــى الجلــد، وقــام أيضــا بأبحــاث 

مكثفــة عــن أســباب الروائــح التــي تنبعــث مــن الجســد.
وينــوي كلاهمــا طــرح "ســكين 2" للبيــع، وتأمــل برودهيــد تصميــم مجموعــة ملابــس رياضيــة 

باســتخدام نفــس التقنيــة.
وتقليــل الروائــح الصــادرة مــن الجســم يقلــل الحاجــة لغســل قطعــة الملابــس كثيــرا، كمــا أثبتــت 

الاختبــارات بقــاء البكتيريــا حيــة بعــد غســلها بميــاه درجــة حرارتهــا 30 درجــة.

مكوناته صحية.. جربوا هذا الآيس كريم اللذيذ!
يعتبــر الآيــس كريــم إحــدى الحلويــات الأكثــر شــعبية فــي مختلــف بلــدان العالــم. وفــي الســنوات 
ــة الماضيــة، ظهــرت العديــد مــن النكهــات الجديــدة منــه مثــل الكــرز والكراميــل وعــرق الســوس  القليل

المملــح إلــى جانــب النكهــات الكلاســيكية المعروفــة كالفانيليــا والشــوكولاتة وغيرهــا.
ورغــم أن كثيــرا مــن النــاس لا يــروق لهــم تلــك النكهــات الجديــدة، إلا أن هنــاك نوعــا آخــرا صحيــا 
ــم  ــس كري ــو آي ــم، ألا وه ــس كري ــي الآي ــم محب ــه معظ ــى تناول ــيحرص عل ــاً س ــة، حتم ــدا للغاي ومفي

الكركــم بالكاجــو.
وإليكــم فيمــا يلــي طريقــة إعــداده وفوائــده العظيمــة، وفــق مــا جــاء فــي موقــع "ديلــي هيلــث" المعنــي 

بالصحة.
ولنبدأ أولًا بالمكونات:

200 غرام من حليب جوز الهند
ملعقة كبيرة من كريم جوز الهند

كوب كاجو خام
3 ملاعق كبيرة من جوز البقان الخام المطحون

ربع كوب شراب القيقب
2 ملعقة صغيرة من الكركم

ملعقة صغيرة قرفة
نصف ملعقة صغيرة من الزنجبيل المطحون

ربع ملعقة صغيرة من الهيل المطحون
وكل مــا عليــك فعلــه هــو خلــط جميــع المكونــات بالخــلاط جيــداً بعــد نقــع الكاجــو فــي المــاء ليلــة 
ــة حتــى  ــة كامل ــة ثــم تصفيتــه وطحنــه جيــداً. وبعــد ذلــك يوضــع المزيــج الناعــم فــي الفريــزر ليل كامل

يصبــح جاهــزاً لتناولــه.
فوائده الصحية

يعــرف الكركــم بأنــه أحــد أكثــر الأطعمــة الصحيــة فــي العالــم، فهــو أكثــر فعاليــة مــن الأدويــة 
ــم  ــن الأل ــل م ــاب، ويقل ــاد للالته ــة مض ــل بمثاب ــث يعم ــراض، حي ــم الأم ــلاج معظ ــي ع ــة ف الصيدلاني
ويحســن الحركــة لــدى المرضــى الذيــن يعانــون مــن التهــاب المفاصــل. بالإضافــة إلــى ذلــك، يحــارب 
ــين  ــدم وتحس ــط ال ــض ضغ ــى خف ــه عل ــب قدرت ــى جان ــم، إل ــن الهض ــيئ، ويحس ــترول الس الكوليس

الحالــة المزاجيــة.
أمــا الكاجــو فيمنــح هــذا الآيــس كريــم ملمســاً قشــطياً لذيــذاً، لكــن هــذا ليــس كل شــيء، فالكاجــو 
ــل النحــاس  ــادن مث ــى المع ــة إل ــات ومضــادات الأكســدة، بالإضاف ــن المكســرات المكتظــة بالفيتامين م

والفوســفور والزنــك والمغنيســيوم والحديــد والســيلينيوم.
وتعمــل هــذه العناصــر الغذائيــة علــى محاربــة أمــراض القلــب عــن طريــق مســاعدة الجســم فــي 

ــدم الحمــراء والاســتفادة منهــا. ــا ال تكويــن خلاي
ــرايين.  ــدران الش ــة لج ــة الداخلي ــي البطان ــب يحم ــو مرك ــن، وه ــى الأرجيني ــو عل ــوي الكاج ويحت
كذلــك يمكــن أن يقلــل مــن خطــر الإصابــة بالســمنة والســكري وأمــراض القلــب بفضــل احتوائــه علــى 

دهــون صحيــة.
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