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سيدة إيرانية تشرف على نهائيات كأس العالم للكرة الشاطئية 
رئيســة  اختيــرت 
القــدم  كــرة  لجنــة 
إيــران  فــي  الشــاطئية 
»بريا شــهرياري«، مشــرفة 
كأس  نهائيــات  علــى 
العالــم للكــرة الشــاطئية.
منافســات  وبــدأت 
للكــرة  العالــم  كأس 
 21 منــذ   2019 الشــاطئية 
الثاني/نوفمبــر  تشــرين 
وســيتم  باراغــواي،  فــي 

ــال  ــة بيــن فريقــي البرتغ ــاراة النهائي ــدورة مــن المســابقات بالمب ــد البطــل فــي هــذه ال ــوم تحدي مســاء الي
. ليــا يطا وإ

وبعــث فــي وقــت ســابق الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم رســالة إلــى بريــا شــهرياري، دعاهــا خلالهــا 
للاشــراف علــى المنافســات كمراقــب فــي جميــع أيــام البطولــة، كمــا أعلــن أمــس أيضــا عــن تعيينهــا مشــرفة 

علــى المبــاراة الحاســمة بإعلانــه تفاصيــل المبــاراة النهائيــة.
علمــا، ان شــهرياري اختيــرت مــن جانــب الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم، لتكــون أول امــرأة تشــرف عــى 

مباريــات البطولــة العالميــة لكــرة القــدم الشــاطئية.

3 برونزيات لفريقنا في بطولة آسيا لمصارعة 
الكوراش بقرغيزيا

تقلد منتخبنا 3 برونزيات في البطولة الآسيوية لمصارعة الكوراش في قيرغيزستان.
منافســات  واقيمــت 
الآســيوية  البطولــة 
لمصارعــة الكــوراش مــن 
26 تشــرين الثاني/نوفمبــر 
الــى 29 مــن الشــهر نفســه 
ــة  ــة القيرغيزي ــي العاصم ف
 100 بمشــاركة  بيشــكك 
مصــارع مــن مــا يزيــد عــن 

دولــة.   16
البعثــة  وضمــت 
لهــذه  الموفــدة  الإيرانيــة 
الــدورة مــن البطولــة، 5 رياضييــن الــى جانــب المــدرب »هــادي محبــي«، ومســؤول المصارعــات التقليديــة 
والمســؤول عــن البعثــة الموفــدة »علــي بازيــار«، حيــث حــاز ثلاثــة مــن المصارعيــن الإيرانييــن علــى 

البطولــة. مــن  الخامــس  المركــز  فــي  الآخريــن  الرياضييــن  وقــف  فيمــا  برونزيــات، 
وتضمنت البطولة المشاركة الفخرية لأبطال أميركا وتركيا وايطاليا وفرنسا.

ميسي يقهر أتلتيكو مدريد ويحفظ لبرشلونة صدارة الليجا
برشــلونة  حقــق 
علــى  ثمينًــا  انتصــارًا 
بهــدف  مدريــد  أتلتيكــو 
الأحــد،  مســاء  نظيــف، 
ــة  ــن منافســات الجول ضم
فــي  الليجــا،  مــن  الـــ15 
»وانــدا  الأخيــر  معقــل 

. » نــو ليتا بو و ميتر
ليونيــل  وســجل 
وقائــد  نجــم  ميســي 
برشــلونة هــدف المبــاراة 

الملعــب. هــذا  فــي  عقدتــه  ليكســر   ،86 الدقيقــة  فــي  الوحيــد 
وبهــذا الانتصــار رفــع برشــلونة رصيــده إلــى 31 نقطــة ليســتعيد صــدارة الليجــا، بينمــا تراجــع أتلتيكــو 

مدريــد إلــى المركــز الســادس برصيــد 25 نقطــة.

إنتر يقبل هدية يوفنتوس وينتزع صدارة الكالتشيو
انتــزع إنتــر ميــلان صــدارة الــدوري الإيطالــي مــن يوفنتــوس، بعــد فــوز الأول 2-1 علــى ضيفــه ســبال، 

الأحــد بفضــل ثنائيــة لاوتــارو مارتينيــز.
وافتتــح اللاعــب الأرجنتينــي التســجيل بتســديدة منخفضــة، وأضــاف الهــدف الثانــي بضربــة رأس فــي 

الشــوط الأول، ليرفــع رصيــده إلــى 13 هدفــا بجميــع المســابقات هــذا الموســم.
وقلــص ســبال الفــارق فــي الشــوط الثانــي بعــد مجهــود فــردي مذهــل مــن ماتيــا فالوتــي، لكــن إنتــر 

صمــد ليتأكــد مــن اســتغلال تعــادل يوفنتــوس 2-2 مــع ضيفــه ساســولو، فــي وقــت ســابق.
ــد 37 نقطــة، فيمــا ظــل ســبال فــي  ــى يوفنتــوس فــي الصــدارة برصي ــر بنقطــة واحــدة عل ــدم إنت ويتق

ــات. ــر وبــدون فــوز فــي آخــر ســبع مباري المركــز قبــل الأخي

كاسيميرو يقُلق ريال مدريد قبل الكلاسيكو
يســتعد ريــال مدريــد لمرحلــة صعبــة فــي الأيــام القليلــة المقبلــة، مــع اقتــراب موعــد الكلاســيكو 
 18 فــي  برشــلونة  أمــام 
أول  ديســمبر/كانون 
الجــاري، فــي إطــار الليجــا.

لصحيفــة  ووفقًــا 
»مــاركا«، فــإن كاســيميرو 
لاعــب وســط ريــال مدريد، 
يُهــدد خطــط زيــن الديــن 
الفنــي  المديــر  زيــدان 
للميرنجــي، قبــل الموقعــة 
الفريــق  مــع  المرتقبــة 

لونــي. لكتا ا
وأضافــت أن زيــدان يخشــى غيــاب كاســيميرو عــن مواجهــة برشــلونة بســبب تراكــم البطاقــات 

الصفــراء، لا ســيما وأنــه يتبقــى لــه بطاقــة صفــراء واحــدة كــي يغيــب مبــاراة واحــدة عــن الملكــي.
ونوهــت الصحيفــة أن الريــال الــذي يســتعد لمواجهــة إســبانيول ثــم فالنســيا قبــل الكلاســيكو، بإمكانــه 
تفــادي المعضلــة الصعبــة، حــال حصــل كاســيميرو علــى بطاقــة صفــراء أمــام إســبانيول، ممــا ســيجعله يغيــب 

عــن رحلــة فالنســيا فقــط.
وأشــارت إلــى أن مبــاراة إســبانيول، بمثابــة المبــاراة المثاليــة للبرازيلــي للحصــول علــى إنــذار وضمــان 

المشــاركة فــي الكلاســيكو.

منتبخنا يفوز بمركز الوصافة في الدوري العالمي 
الممتاز للكاراتيه

ــز  ــا مرك ــرز منتخبن اح
مســابقات  فــي  الوصافــة 
العالمــي  الــدوري 
التــي  للكارتيــة  الممتــاز 
مدريــد  بمدينــة  اقيمــت 

. نية ســبا لا ا
اعضــاء  واحــرز 
فــي  للكاراتيــة  منتخبنــا 
"الكوميتــي"  مجــال 
ميداليتيــن  رجــال،   -
وبرونزيــه  ذهبيتيــن 

باســبانيا.  1  – للكارتيــة  الممتــاز  الــدوري  مســابقات  فــي  مشــواره  ليختــم  واحــدة، 
وحصــد كل مــن اللاعبيــن الايرانييــن "اميــر مهــدي زادة" للــوزن تحــت الـــ 67 كــغ، و"ســجاد كنــج زادة" 
للــوزن زائــد 84 كــغ الميداليــة الذهبيــة، فيمــا فــاز اللاعــب "صالــح ابــاذري" للــوزن فــوق الـــ 84 كــغ بالميداليــة 

البرونزيــة لهــذه المنافســات. 
وفــي فئــه النســاء، فــازت اللاعبــة الايرانيــة للــوزن فــوق 68 كــغ "حميــدة عباســعلي" بالمداليــة البرونزيــة 

بعــد التغلــب علــى منافســتها اليابانيــة "ايــاكا ســايتو" بنقطتيــن مقابــل لاشــيء.
هــذا، وتــوّج المنتخــب الكازاخــي للكاراتيــة للرجــال بالمركــز الاول فــي مســابقات الــدوري الممتــاز 

للكارتيــة – 1 بعــد احــرازه مداليتيــن ذهبيتيــن وأخرييــن برونزيتيــن.
وبــدات المرحلــة الســابعة والاخيــرة مــن منافســات الــدوري الممتــاز لمســابقات الكاراتيــة – 1 فــي عــام 

2019 منــذ يــوم الجمعــة الماضــي فــي مدريــد وبمشــاركة 737 لاعبــا، واختتمــت يــوم الاحــد.
ــح  ــي مــن شــأنها ان تتي ــة الت ــي هــذه البطول ــي الرجــال والنســاء ف ــي بفئت وشــارك المنتخــب الايران

ــو. ــة 2020 بطوكي ــاب الاولمبي ــي الالع ــل والمشــاركة ف ــرص التاه ــن ف للفائزي

محافظة ألبرز تستضيف كأس آسيا لسباق الدراجات والجري 
أعلــن رئيــس اتحــاد الســباق الثلاثــي )Triathlon( "مهــدي كــودرزي" عــن اســتضافة محافظــة ألبــرز 
)غربــي العاصمــة طهــران( 
آســيا  كأس  لمنافســات 
الدراجــات  لركــوب 
فئتــي  فــي  والجــري 
آذار/  والرجــال  الســيدات 

.2020 مــارس 
اجتمــاع  وخــلال 
الرياضــي  المجلــس 
فــي محافظــة ألبــرز يــوم 
كــودرزي،  أضــاف  الأحــد، 
ان هــذا الحــدث الرياضــي 
يقــام لأول مــرة فــي البــلاد؛ مؤكــدا ان المســؤولين المعنييــن يهدفــون الــى اقامتــه طبقــا للمعاييــر العالميــة.

وأوضــح، ان هــذا الحــدث ينطــوي علــى ركــوب الدراجــات والجــري، ومــن المقــرر أن يقــام فــي حضــن 
الطبيعــة بمحافظــة ألبــرز.

وسيشارك في هذه الدورة من المنافسات ما يزيد عن 50 رياضيا ورياضية من الدول الأجنبية.

مافريكس يعطل ليكرز في دوري السلة الأمريكي
لــوكا  ســجل 
نقطــة   27 دونتشــيتش 
وقــدم 10 تمريــرات حاســمة 
لزملائــه واســتحوذ علــى 
لينهــي  مرتــدة،  كــرات   9
مافريكــس  دالاس 
انتصــارات  سلســلة 
ليكــرز  أنجلــوس  لــوس 
مباريــات   10 دامــت  التــي 
فــي   100-114 عليــه  بالفــوز 
الأمريكــي  الســلة  دوري 

. فيــن للمحتر
وأحرز كواي ليونارد 34 نقطة ليفوز لوس أنجلوس كليبرز 150-125 على واشنطن ويزاردز.

وســجل بــول جــورج 31 نقطــة واســتحوذ علــى 8 كــرات مرتــدة ليحقــق لــوس أنجلــوس الانتصــار الثامــن 
فــي آخــر تســع مباريات.

وفاز ميامي هيت 109-106 على مستضيفه بروكلين نتس.
وســجل بوســطن ســيلتيكس 12 نقطــة دون أي رد مــن منافســه فــي أواخــر الربــع الرابــع، ليحقــق 
الانتصــار الثالــث فــي أربــع مباريــات وينــزل بمســتضيفه نيويــورك نيكــس الهزيمــة السادســة علــى التوالــي 

ــه 104-113. بالفــوز علي
وســجل ديلــون بروكــس 26 نقطــة لينهــي ممفيــس جريزليــز سلســلة مــن 6 هزائــم بالفــوز علــى 

.107-115 تيمبروولفــز  مينيســوتا 
وســجل كريــس بــول ســبع نقــاط خــلال فتــرة مهمــة فــي الربــع الرابــع، ليفــوز أوكلاهومــا ســيتي ثانــدر 

107-104 علــى مســتضيفه نيــو أورليانــز بليكانــز.
وسجل باسكال سياكام 35 نقطة ليسحق تورونتو رابتور ضيفه يوتا جاز 110-130.

مانشستر يونايتد يواصل ترنحه بالتعادل 
مع أستون فيلا

واصــل مانشســتر يونايتــد ترنحــه، وســقط فــي فــخ التعــادل مــع ضيفــه أســتون فيــلا )2-2( مســاء الأحــد، 
ضمــن  ترافــورد،  أولــد  ملعــب  علــى 
الجولــة الرابعــة عشــرة مــن الــدوري 

الممتــاز. الإنجليــزي 
مانشســتر  هدفــي  وســجل 
يونايتــد كل مــن حــارس أســتون فيــلا 
ــاه،  ــي مرم ــأ ف ــون )42( بالخط ــوم هيت ت
أحــرز  فيمــا   ،)64( لينديلــوف  وفكتــور 
جــاك جريليــش )11( وتايــرون مينجــز 

الفيلانــز. هدفــي   )66(
 18 إلــى  رصيــده  يونايتــد  ورفــع 
نقطــة فــي المركــز التاســع، فيمــا ارتفــع 

رصيــد أســتون فيــلا إلــى 15 نقطــة فــي المركــز الخامــس عشــر.

وجبة فاكهة يومية تقي من الإصابة بالسكري!
ــكر  ــلاة بالس ــروبات المح ــربون المش ــن يش ــخاص الذي ــات أن الأش ــن الدراس ــد م ــرت العدي أظه

ــي بنســبة %25. ــوع الثان ــن الن ــرض الســكري م ــة بم ــا معرضــون لخطــر الإصاب يومي
وتعتبــر العلاقــة بيــن تنــاول الســكر والإصابــة بالســكري قويــة، حيــث يعتقــد الباحثــون أن الســكر 
ــوز  ــر الفركت ــك بســبب تأثي ــر مباشــر، وذل ــة بمــرض الســكري بشــكل مباشــر وغي ــع خطــر الإصاب يرف
المباشــر علــى الكبــد، ممــا يســبب مــرض الكبــد الدهنــي ومقاومــة الأنســولين الموضعيــة، مــا يــؤدي 
إلــى إنتــاج غيــر طبيعــي للأنســولين فــي البنكريــاس ويرفــع خطــر الإصابــة بالنــوع الثانــي من الســكري.

غيــر  وبشــكل 
تنــاول  يــؤدي  مباشــر، 
الســكر الزائــد إلــى زيــادة 
الدهــون  وزيــادة  الــوزن 
والتــي  الجســم،  فــي 
خطــر  كعوامــل  تعمــل 
منفصلــة تــؤدي للإصابــة 

.2 بالســكري 
خبــراء  ينصــح  لــذا 
مــا  حســب  التغذيــة، 
"بولــد  فــي موقــع  جــاء 

ســكاي" المعنــي بالصحــة، باســتبدال الســكر التقليــدي بســكر الفاكهــة، لأن الســكريات الموجــودة 
بشــكل طبيعــي فــي الفواكــه والخضــراوات يتــم هضمهــا وامتصاصهــا ببــطء أكبــر ممــا يجعــل احتمــالات 

بكثيــر. أقــل  الــدم  فــي  الســكر  ارتفــاع مســتويات 
ــل مــن خطــر  ــا يقل وقــد أظهــرت الدراســات أن تنــاول وجبــة واحــدة علــى الأقــل مــن الفاكهــة يومي

ــة. ــاول أي فاكه ــدم تن ــة بع ــى 13% مقارن ــة بمــرض الســكري بنســبة 7 إل الإصاب
ــت صــودا  ــوة واحــدة مــن الداي ــاول عب ــه بعــض الأبحــاث مــن أن تن ــا أثبتت ــر واضــح م ــزال غي ولا ي
يوميــا يزيــد مــن خطــر الإصابــة بالنــوع الثانــي مــن الســكري بنســبة 25 إلــى 67%، رغــم أن المحليــات 
الصناعيــة عبــارة عــن مــواد مــن صنــع الإنســان ولا تســبب ارتفاعــا فــي مســتويات الســكر فــي الــدم.

لمحبي رياضة الجري.. تمارين الإطالة لا تمنع الإصابة
يقــول الباحثــون إن هنــاك معتقــدا راســخا وشــائعا عــن أن تماريــن التمــدد والإطالــة للعضــلات فــي 

وضــع الثبــات تحســن مــن أداء مــن يمارســون الجــري ويقلــل خطــر تعرضهــم للإصابــات.
لكنهــم أوضحــوا فــي بحثهــم الــذي نشــروه فــي الدوريــة البريطانيــة للطــب الرياضــي أن مــا 
يعتقــدون أنــه الأصلــح هــو الإحمــاء الجيــد الــذي يمكــن أن يســاعد فــي تحســين الجــري والتمرينــات 

ــات. ــن خطــر الإصاب ــل م ــد تقل ــي ق ــة بشــكل تدريجــي الت الرياضي
*مرونة المفاصل

وأضــاف الباحثــون أن هنــاك أدلــة علــى أن الإطالــة والتمــدد تســاعد فــي الحفــاظ علــى مرونــة 
ــنه. ــن تحس ــا ل ــي لكنه ــالأداء الرياض ــر ب ــن تض ــل ول المفاص

وقــال جيمــس ألكســندر مــن جامعــة لا تــروب فــي ملبــورن بأســتراليا، وهــو كبيــر باحثــي الدراســة، 
ــا  ــات وم ــة بشــأن خطــر الإصاب ــكار معين ــداءون لديهــم أف ــي "الع ــد الإلكترون ــر البري ــث عب ــرز هيل لرويت

يمنعهــا وبشــأن الأداء تتناقــض مــع الأدلــة التــي تقدمهــا الأبحــاث الحاليــة".
وأضــاف "تلــك المعتقــدات تتســبب فــي مواصلــة العدائيــن اتبــاع اســتراتيجيات غيــر فعالــة أو ليســت 

المثلــى خــلال تمرنهم".
*أفكار خاطئة

وألكســندر وزمــلاؤه فــي البحــث متخصصــون فــي العــلاج الطبيعــي وباحثــون يمارســون الجــري 
ــون مــع عدائيــن بقــدرات مختلفــة. وخــلال حديثهــم مــع هــؤلاء العدائيــن  ــام الأســبوع ويعمل أغلــب أي
ــة وأنشــطة الإحمــاء. ناقشــوا معهــم الأفــكار الخاطئــة وســوء الفهــم المحيــط بتماريــن التمــدد والإطال
ولتوعيــة العدائيــن بشــكل عــام صمــم الباحثــون رســما توضيحيــا لتفصيــل البيانــات لشــرح الفــارق 
بيــن المعتقــدات الســائدة والحقيقــة، ومــن بينهــا فكــرة أن التمــدد فــي وضــع الثبــات يقلــل مــن خطــر 

الإصابــة.
وينصــح الباحثــون العدائيــن بمســاعدة أجســامهم علــى التأقلــم مــع شــدة التماريــن وزيــادة شــدة 

الجــري تدريجيــا وجلســات التدريــب التــي تتضمــن إحمــاء جيــدا.

فيتامين د.. فوائد صحية ونفسية "بالجملة"
ــد مــن الأمــراض، ولكــن مســتوى  ــة مــن العدي ــة العظــام، والحماي ــى تقوي ــن "د" عل يســاعد فيتامي
هــذا الفيتاميــن، الــذي يبنيــه الجســم بعــد التعــرض لأشــعة الشــمس، يقــل فــي أجســامنا خــلال فصــل 

الشــتاء.
وقــد أوضــح البروفيســور أندريــاس بفايفــر، رئيــس قســم الغــدد الصمــاء والســكري فــي مستشــفى 
شــاريتيه بالعاصمــة الألمانيــة برليــن، أن "فيتاميــن د" يعتبــر مــن العلاجــات الهامــة، حيــث يقــوي جهــاز 
ــام  ــة بهشاشــة العظ ــن الإصاب ــي م ــاب، ويحم ــن الاكتئ ــي م ــة، ويق ــة المزاجي ــة، ويحســن الحال المناع

والســكري والســرطان، وقــد تــم اكتشــاف هــذه المــادة منــذ مــا يزيــد عــن القــرن.
ويعــد "فيتاميــن د" مــن الهرمونــات، لأن الجســم يبنيــه بعــد التعــرض لضــوء الشــمس، وأكــد بفايفــر 

علــى أن هــذا الفيتاميــن مرتبــط هيكليــا بهرمونــي الاســتروجين والتستوســتيرون.
 وأضــاف أننــا لا نســتطيع العيــش مــن دون المــواد الغذائيــة الدقيقــة، ولذلــك يوصــف لــكل مولــود 
أقــراص "فيتاميــن د" فــي الســنة الأولــى مــن العمــر بشــكل روتينــي، ويحتــاج الجســم لهــذا الفيتاميــن 

بصفــة خاصــة لكــي يتمكــن مــن امتصــاص الكالســيوم مــن الطعــام عــن طريــق الأمعــاء.
ــه  ــج عن ــا ينت ــو م ــة، وه ــدة الدرقي ــاط الغ ــادة نش ــم زي ــي الجس ــن د" ف ــص "فيتامي ــن نق ــج ع وينت
هشاشــة العظــام، ويتفــق الأطبــاء علــى ضــرورة اســتخدام المصــدر الطبيعــي لفيتاميــن "د" لأقصــى حــد 
ممكــن، ويكفــي لتزويــد الجســم بالفيتاميــن التعــرض لأشــعة الشــمس لمــدة مــن 5 إلــى 20 دقيقــة، ومــع 
هــذا فإنــه يوصــى لمــن لا يتعرضــون للشــمس لفتــرات كافيــة بالحصــول علــى الفيتاميــن عــن طريــق 

المكمــلات الغذائيــة.

لماذا يظهر "كرش" لبعض الرجال دون غيرهم؟
ظهــور البطــن الســفلي او الكــرش مــن الأمــور التــي تتســبب فــي إحــراج الكثيــر مــن الرجــال إلــى 
جانــب وقوفــه عائقــاً أمــام أناقــة الرجــل وجاذبيتــه؛ لكــن لمــاذا يظهــر لبعــض الرجــال بطــن بــارزة دونــاً 

عــن غيرهــم؟
*أسباب ظهور الكرش لدى الرجال

 يرجــع ظهــور البطــن البــارزة عنــد بعــض الرجــال إلــى العديــد مــن العوامــل أهمهــا عامــل الوراثــة 
الــذي لــه دور كبيــر فــي تحديــد شــكل البطــن وقــوة عضلاتهــا؛ بالإضافــة إلــى الاضطرابــات الهرمونيــة 

التــي تصيــب الجســم والتــي تكــون مصاحبــة لبعــض الأمــراض المزمنــة كالســكري.
و يتســبب ارتفــاع نســبة الكورتيــزون بالجســم إلــى ظهــور البطــن البــارزة، والــذي يرتفــع نتيجــة 
التوتــر المســتمر والضغــوط النفســية؛ كمــا أكــد الأطبــاء علــى وجــود علاقــة وثيقــة بيــن اضطرابــات النــوم 

وظهــور الكــرش .
هــذا إلــى جانــب النظــام الغذائــي الخاطــئ الــذي يتجاهــل تنــاول الخضــروات والفواكــه الغنيــة 

بالأليــاف والاعتمــاد علــى اللحــوم الحمــراء بشــكل أكبــر.
وينصــح الأطبــاء بممارســة الرياضــة وإتبــاع نظــام غذائــي بســعرات حراريــة متوازنــة بالإضافــة 
ــد مــن  ــي العدي ــارزة التــي تتســبب ف ــادي ظهــور البطــن الب ــرة مــن المــاء لتف ــات كبي ــى شــرب كمي إل

المضاعفــات الصحيــة الخطيــرة علــى رأســها الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة.
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