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ايران تفوز على تايلندا بكرة القدم الشاطئية ضمن 
)ANOC( تصفيات بطولة

طهــران/ ارنــا- فــاز المنتخــب الوطنــي الايرانــي لكــرة القــدم الشــاطئية علــى نظيــره التايلنــدي 7-2 فــي 
ــاطئية 2023  ــة الش ــاب العالمي ــى دورة الألع ــة إل ــيا المؤهل ــات آس ــات منتخب ــن تصفي ــعودية ضم ــدة بالس ج

ــي إندونيســيا. )ANOC( ف
ســجل اهــداف منتخــب ايــران 
أكبــري  حســين  أميــر  مــن  كل 
محمدبــور  ومحمــد  )هدفــان( 
وعلــي  مختــاري  علــي  ومحمــد 
مــرادي  ومحمــد  ميرشــكاري 

محمــدي. شــير  ومهــدي 
ايــران  منتخــب  وســيواجه 
مبــاراة  فــي  اليابانــي  نظيــره 
هــذه  ضمــن  النهائــي  نصــف 
ــي  ــة الشــاطئية ANOC( 2023( الت ــاب العالمي ــى دورة الألع ــي ال ــا الاول والثان ــي يتاهــل منه ــات، الت التصفي

إندونيســيا. فــي  بالــي  جزيــرة  فــي  ســتقام 

بعشرة أصابع.. أنشيلوتي: أنا مذهل!
ــي  ــق الملكــي بعــد خســارة لقب ــد، عــن مســيرته مــع الفري ــال مدري ــو أنشــيلوتي، مــدرب ري ــع كارل داف

ــذا الموســم. ــا ه ــدوري الإســباني ودوري أبطــال أوروب ال
قــال أنشــيلوتي، خــال مؤتمــر صحفــي قبــل مواجهــة إشــبيلية غــدًا الســبت: »إذا كان التقييــم 
يتعلــق بمشــوارنا فــي الــدوري، فهــو ســيء.. أما إذا كان علــى مــدار الموســم بأكملــه أو آخــر موســمين، 

فهــو مذهــل”.
واســتطرد المــدرب الإيطالــي: 
 4 مــدار  علــى  تقييمــي  كان  »إذا 
لقــد  مدريــد،  ريــال  مــع  مواســم 
حققــت 10 ألقــاب، لــم أفــز بمفــردي، 

ولكــن النــادي أيضًــا”.
وفســر أســباب خســارة لقــب 
الهزيمــة  »بعــد  قائــاً:  الليجــا، 
أمــام برشــلونة فــي الكاســيكو، 
لــم يكــن تركيزنــا علــى الــدوري، 

ــل الاســتمرارية”. ــم عام ــة، وكان لديه ــا قليل ــدًا، واســتقبل أهدافً ــدم موســمًا جي فالبارســا ق
أوضــح: »كان مــن الصعــب أن نحافــظ علــى مســتوانا بعــد كأس العالــم، فالأمــر لا يتعلــق بمشــكلة رأس 

الحربــة أو المهاجــم، لأننــا الأفضــل علــى مســتوى عــدد الأهــداف، ولكــن افتقرنــا للصابــة”.
واصل المدرب الإيطالي المخضرم: »استنادًا إلى الإحصائيات، يتضح أننا بحاجة للتعاقد مع مدافع”.

وأتــم تصريحاتــه: »جوســيلو )إســبانيول( مهاجــم مميــز، وكذلــك أســباس )ســيلتا فيجــو( وموراتــا 
)أتلتيكــو مدريــد(، أحــب الاعــب الهــداف، ولكننــا لــن نتطــرق لأســماء بشــأن أهدافنــا فــي ســوق الانتقالات”.

خطوة أخيرة تفصل بيلينجهام عن ريال مدريد
يســتهدف ريــال مدريــد، الحصــول علــى خدمــات جــود بيلينجهــام نجــم بوروســيا دورتمونــد فــي 

الميركاتــو الصيفــي المقبــل.
وبحسب صحيفة “ماركا”، فإن ريال مدريد ينوي حسم صفقة بيلينجهام الأسبوع المقبل.

وينتظــر ريــال مدريــد، الجولــة 
الأخيــرة مــن الــدوري الألمانــي، 
والتــي ستشــهد حســم الصــراع 
دورتمونــد  بيــن  اللقــب  علــى 

وغريمــه بايــرن ميونــخ.
جــدول  دورتمونــد،  ويتصــدر 
ترتيــب الــدوري الألمانــي برصيــد 70 
ــرن  ــن عــن باي ــارق نقطتي نقطــة، بف

ميونــخ صاحــب الوصافــة.
علــى  مدريــد  ريــال  واتفــق 

دورتمونــد. مــع  الصفقــة  رســوم  علــى  الاتفــاق  ويتبقــى  بيلينجهــام،  مــع  الشــخصية  الشــروط 
ــل لنهايــة ســباق  ــد، لكــن الحســم مؤج ــد ودورتمون ــال مدري ــاق مبدئــي بيــن ري ــم التوصــل لاتف وت

البوندســليجا.
وأشــار التقريــر إلــى أن نقطــة بدايــة المفاوضــات ســتكون 100 مليــون يــورو، وليــس مــن المتوقــع حــدوث 

تعقيــدات عنــد اســتئناف التفــاوض.
وأوضــح الصحفــي فابريزيــو رومانــو عبــر حســابه بموقــع تويتــر »ريــال مدريــد ســيدفع 100 مليــون يــورو 

بجانــب حوافــز إضافيــة، قبــل توقيــع العقــود الأســبوع المقبــل”.
وعــاد رومانــو للتأكيــد علــى أن الاتفــاق الشــخصي مــع الاعــب تــم منــذ أبريل/نيســان الماضــي، 

وســيوقع علــى عقــد طويــل الأمــد مــع الميرنجــي.

ليفاندوفسكي: هكذا ساعدني تشافي 
في برشلونة

حصــل المهاجــم البولنــدي روبــرت ليفاندوفســكي علــى لقــب الــدوري الإســباني مــع برشــلونة، وهــو 
فــي طريقــه لتأميــن جائــزة بيتشيتشــي الأولــى لــه أيضــا.

ــد 23  ــي المســابقة برصي ــب هداف ــا« ترتي ــام الليجــا، تصــدر »ليف ــى خت ــن فقــط عل ــع تبقــي مباراتي وم
عــن  أهــداف   5 بفــارق  هدفــا، 

بنزيمــا. كريــم 
أن  ليفاندوفســكي  واعتــاد 
يكــون فائــزا فــي بايــرن ميونــخ، 
لكــن فــي ســن الرابعــة والثاثيــن، 
اعتــرف بــأن فــوز برشــلونة أثــر 

عليــه بشــكل كبيــر.
فــي  ليفاندوفســكي  وقــال 
 :»3 فــي  »تــي  لشــبكة  تصريــح 
»فــي الشــارع فهمــت مــا يعنيــه 
الفــوز بالــدوري للجماهيــر. بالنســبة لــي كانــت مشــاعر خاصــة جــدا، لا تصــدق. كل مــا رأيتــه كان مثيــرا للغايــة«.

وفــاز ليفاندوفســكي بالــدوري الألمانــي فــي 10 مناســبات، لكــن فــي أغلــب الأحيــان كان متوقعــا أن يتــوج 
بايــرن بشــكل مريــح.

ــز  ــرة للتكيــف مــع برشــلونة، وكان المــدرب تشــافي هيرناندي ــه عــاش فت ــرف ليفاندوفســكي بأن واعت
مهمــا فــي ضمــان الاســتقرار.

ــا  ــي دائم ــي أن تشــافي يشــرح ل ــو الســبب ف ــذا ه ــد. وه ــي، كان كل شــيء جدي ــم: »بالنســبة ل وأت
ــة«. ــي البداي ــي، خصوصــا ف ــر بالنســبة ل ــد ســهل الأم ــن، وق ــادي والاعبي ــن الأشــياء عــن الن ــر م الكثي

برسبوليس يتاهل الى نهائي كأس ايران 
بفوزه على هوادار

طهــران/ ارنــا- حقــق فريــق برســبوليس الفــوز علــى فريــق هــوادر بنتيجــة 3-1 فــي الــدور نصــف النهائــي 
ليواجــه  ايــران،  كاس  لبطولــة 
اســتقال طهــران فــي النهائــي.
التــي  المبــاراة  هــذه  وفــي 
علــى  الخميــس  جــرت مســاء 
بطهــران  »دســتجردي«  اســتاد 
التســجيل  افتتــح برســبوليس 
بواســطة جيورجــي غولســياني 
ــة جــزاء. فــي الدقيقــة 4 مــن ركل
وعــزز وحيــد اميــري رصيــد 
برســبوليس بهــدف ثــان فــي 
الدقيقــة 9 ، فيمــا اضــاع مســعود شــجاعي فرصــة تقليــص الفــارق بعــد اهــداره ركلــة جــزاء فــي الدقيقــة 34 ، 

لينتهــي الشــوط الاول لصالــح برســبوليس 0-2.
وفــي الشــوط الثانــي كثــف هــوادر هجماتــه التــي اثمــرت عــن الحصــول علــى ركلــة جــزاء ترجمهــا بابــك 
مــرادي الــى هــدف فــي الدقيقــة 61 مــن المبــاراة، الا ان عيســى آل كثيــر زاد الفــارق مــن جديــد بهــدف ســجله 

فــي الدقيقــة 72 لتنتهــي المبــاراة بنتيجــة 3-1 وتاهــل برســبوليس الــى نهائــي البطولــة.
وكان اســتقال طهــران قــد فــاز مســاء الاربعــاء علــى نســاجي مازنــدران 4-0 فــي المبــاراة الاخــرى للــدور 

نصــف النهائــي التــي جــرت فــي اســتاد »آزادي« بطهــران.

كورتوا: الصحافة دمرتنا في مونديال قطر
هاجــم البلجيكــي تيبــو كورتــوا، حــارس مرمــى ريــال مدريــد، الصحافــة ووســائل الإعــام فــي بــاده، 

مؤكــدا أنهــا أحــد أســباب الإخفــاق بالخــروج مــن الــدور الأول لــكأس العالــم الأخيــرة، فــي قطــر.
وقــال كورتــوا فــي فيلــم وثائقــي عبــر قنــاة “أمــازون برايــم فيديــو”: “أعتقــد أن لاعبــي منتخــب بلجيــكا، 

يســتحقون معاملــة أفضــل”.
وأضــاف: »بعــد كأس العالــم 2014 
ــاد، ولكــن  ــا الب ــل، وحدن ــي البرازي ف
ــر  ــرا لتدمي ــت دورا كبي ــة لعب الصحاف
المشــاكل،  وخلــق  الصــورة،  هــذه 
فأنــا أعيــش فــي إســبانيا، ولا يتــم 
التعامــل مــع الأمــور بهــذه الطريقــة”.

ــع: »المنتخــب الإســباني  وتاب
لــم يتعــرض لهجــوم شــديد طــوال 
وبعــد  البطولــة،  فــي  مشــاركته 

الخــروج مــن الــدور الثانــي، بــدأت الانتقــادات، كنــا نتمنــى أن يتــم التعامــل معنــا بشــكل إيجابــي”.
ــن  ــن م ــد، لك ــب بشــكل جي ــم نلع ــا ل ــدور الأول، لأنن ــي ال ــن ف ــرب بهدفي ــام المغ وأشــار: »خســرنا أم

ــيء”. ــاد أي ش ــن انتق ــا يمك ــة، وبعده ــاء البطول ــها أثن ــدة نفس ــواء الوح ــم أج ــرض أن تع المفت
واســتطرد: »فــي بلجيــكا، تكــون الأمــور رائعــة عندمــا يكــون الفريــق فــي منحنــى الصعــود، ولكــن عندمــا يصــل 

للقمــة، لا يتــم الاكتفــاء بــالأداء الجيــد، ونتعــرض لانتقــادات قاســية، ولكــن أظــن أن الجماهيــر تدعمنــا”.
ــاراة النمســا بتصفيــات  وأتــم كورتــوا تصريحاتــه: »أتمنــى أن نجــد مســاندة جماهيريــة قويــة فــي مب

ــاه فــي مونديــال روســيا 2018”. يــورو 2024، لأن منتخــب بلجيــكا يوحــد أطيــاف الشــعب، وهــو مــا رأين

كلوب يؤيد رسالة محمد صلاح الغاضبة
ــم الفريــق بعــد  ــد صــاح، نج ــول الإنجليــزي علــى رســالة محم ــدرب ليفرب ــوب، م ــن كل ــق يورج عل

ــل. ــم المقب ــي الموس ــا، ف ــال أوروب ــدوري أبط ــل ل ــي التأه ــل ف الفش
قــال كلــوب فــي مؤتمــر صحفــي أمــس الجمعــة »مــا كتبــه صــاح عبــر حســابه علــى تويتــر، رد فعــل 

طبيعــي، وهــو محــق تمامــا”.
أضاف المدرب الألماني »لقد رأيت صاح قبل مران اليوم مبتمسا، فهو ليس في حالة مزاجية سيئة”.

فتــرة  منــذ  »أدركنــا  أشــار 
ــما  ــون موس ــن يك ــه ل ــة أن طويل
عــددا  جمعنــا  ولكننــا  تاريخيــا، 
بعــد كأس  النقــاط  مــن  كبيــرا 
العالــم، وإذا حافظنــا علــى نفــس 
المعــدل فــي الموســم المقبــل 
ســيكون الأمــر جيــدا للغايــة”.

»بالطبــع  كلــوب  واصــل 
دوري  عــن  ليفربــول  غيــاب 
الأبطــال ســيكون مشــكلة كبيــرة 
أنفيلــد”. فــي  أوروبيــة  ليالــي  ســنخوض  الرياضــي  المســتوى  علــى  ولكــن  الماليــة،  الناحيــة  مــن 
ــه محطــم تمامــا،  ــر مســاء الخميــس أن ــى تويت ــر حســابه الرســمي عل وكان محمــد صــاح كتــب عب

ــا فــي الموســم الجديــد ــدوري أبطــال أوروب ــر الليفــر عــن الفشــل فــي التأهــل ل واعتــذر لجماهي
وتأهــل مــن الــدوري الإنجليــزي أنديــة مانشســتر ســيتي بطــل المســابقة، ووصيفه أرســنال، ومانشســتر 

يونايتــد ونيوكاســل يونايتد.

جالتيه: أتقبل الانتقادات.. وخسرنا دوري الأبطال 
لهذا السبب

كشــف كريســتوف جالتيــه مــدرب باريــس ســان جيرمــان، ســبب خــروج فريقــه مــن المنافســة مبكــرا 
علــى الفــوز بلقــب دوري أبطــال أوروبــا.

وقــال جالتيــه فــي المؤتمــر الصحفــي: »فــي بدايــة الموســم، رشــحتنا وســائل الإعــام للفــوز باللقــب، 
ولكــن فــي النهايــة يفــوز فريــق واحــد بالــكأس، ورأينــا مفاجــآت عديــدة”.

وأضــاف: »للفــوز بــدوري الأبطــال يجــب أن يكــون الفريــق فــي أفضــل جاهزيــة ممكنــة خــال شــباط /
فبرايــر وآذار/مــارس، وللأســف لــم نكــن كذلــك، وافتقدنــا عناصــر مهمــة بســبب الإصابــة”.

وأشــار: »هــذا الموســم اســتثنائي للغايــة، وكل الفــرق الكبيــرة علــى مســتوى أوروبــا تعانــي كثيــرا 
بعــد كأس العالــم، وواجهــت صعوبــات عديــدة بســبب ضغــط جــدول المباريــات، وللأســف تزامنــت معانــاة 

ــخ فــي دوري الأبطــال”. ــرن ميون ــكأس، وباي باريــس مــع لحظــات حاســمة أمــام مارســيليا فــي ال
وواصــل: »أتقبــل الانتقــادات، فهــي جــزء مــن كــرة القــدم، ولكــن يجــب تحليــل الأمــور بنظــرة شــاملة، ســنخوض 

مبــاراة ستراســبورج غــدا دون 8 لاعبيــن بســبب إصابــات مختلفــة، هــذا فصــل بســيط فــي قصــة هــذا الموســم”.
وبشــأن تهديــده بالإقالــة بنهايــة الموســم الجــاري، رد كريســتوف جالتيــه: »أتواصــل بشــكل يومــي مــع المستشــار 
الرياضــي ورئيــس النــادي مــن أجــل التنســيق والاســتعداد للموســم المقبــل، ليكــون الفريــق فــي أفضــل صــورة ممكنــة”.

وواصــل كريســتوف مبتســما: »لحســن الحــظ لا نعلــم مــا ســيحدث فــي نهايــة الموســم، ولا يزعجنــي 
مــا يتــردد يوميــا بشــأن ترشــيح مدربيــن آخريــن لتولــي المســؤولية، فهــذا جــزء مــن عمــل الصحافــة 

ووســائل الإعــام، بينمــا أركــز فــي عملــي اليومــي”.
وأتــم مــدرب بــي إس جــي تصريحاتــه: »أتــرك تقييمــي بالدرجــات لوســائل الإعــام، لا يمكــن تقييــم 
نفســي، فالأمــر متــروك لنهايــة الموســم، تتبقــى لنــا مباراتيــن، لــم نتــوج بالــدوري بعــد، وأتمنــى أن نحســم 

اللقــب غــدا أمــام ستراســبورج”.

أطفال العالم في خطر.. الهاتف الذكي 
يؤدي لمشاكل عقلية

ــزة  ــاة ليــس مي إن تســليم الهاتــف الذكــي أو الجهــاز اللوحــي لطفــل فــي وقــت مبكــر مــن الحي
رقميــة ، بــل هــو عيــب قاتــم.

تشــير الأبحــاث الجديــدة المقلقــة إلــى أنــه كلمــا حصــل الطفــل علــى هاتــف ذكــي مبكــرًا ، زادت 
.Times of India فــرص تعرضــه لمشــاكل الصحــة العقليــة عندمــا كان صغيــرًا ، وفقًــا لصحيفــة

الهواتف الذكية والأجهزة اللوحية
كشــفت نتائــج الدراســة ، التــي أجرتهــا مختبــرات ســابين غيــر الربحيــة ومقرهــا الولايــات المتحدة 
فــي أكثــر مــن 40 دولــة ، أن هنــاك تدهــورًا مســتمرًا فــي معاييــر الصحــة العقليــة مــع تقــدم العمــر عنــد 

امتــاك الهاتــف الذكــي لأول مــرة )والــذي يتضمــن حبــوب منــع الحمــل( النقصــان.
وأفــاد الشــباب الذيــن كانــوا يمتلكــون الهواتــف الذكيــة فــي مرحلــة الطفولــة المبكــرة أنهــا تشــكل خطــرًا 
مــن متابعــة الأفــكار الانتحاريــة ، ومشــاعر العــدوان تجــاه الآخريــن ، والشــعور بالانفصــال عــن الواقــع ، والهلوســة.

النســاء أكثــر تضــررا: جمعــت الدراســة العالميــة الجديــدة بيانــات مــن 27969 بالغًــا تتــراوح 
أعمارهــم بيــن 18 و 24 مــن أكثــر مــن 40 دولــة ، بمــا فــي ذلــك مــا يقــرب مــن 4000 مشــارك مــن الهنــد. 

ــر تضــررا. اتضــح أن النســاء أكث
قــال مــا يصــل إلــى 74٪ مــن المشــاركين فــي الدراســة ، الذيــن تلقــوا أول هاتــف ذكــي لهــم فــي ســن 
ــي نطــاق  ــع درجــات ف ــارًا م ــوا صغ ــا كان ــرة عندم ــة خطي ــة عقلي ــوا مشــكات صحي السادســة ، إنهــم واجه
ــى أول هاتــف  ــوا عل ــة”. بينمــا انخفضــت النســبة إلــى 61٪ لمــن حصل ــة أو المحزن ــة الحزين ــة العقلي “الحال
ذكــي فــي ســن العاشــرة. بالنســبة لأولئــك الذيــن حصلــوا علــى الجهــاز فــي ســن 15 ، لــم يكــن معــدل الحالــة 
العقليــة المتعثــرة أعلــى مــن 52٪. وجــدت الدراســة أنــه مــن بيــن أولئــك الذيــن حصلــوا علــى أول هاتــف ذكــي 

لهــم فــي ســن 18 ، تــم تقييــم 46٪ فقــط علــى أنهــم يعانــون مــن اضطــراب أو ضائقــة نفســية.
الذكــور أقــل تأثــرا: بالنســبة للرجــال ، كان الاتجــاه مشــابهًا ، وإن كان أقــل حــدة. تــم تصنيــف حوالــي 
42٪ مــن أولئــك الذيــن حصلــوا علــى هاتفهــم الذكــي الأول فــي ســن السادســة علــى أنهــم يعانــون مــن 

حــالات عقليــة “مضطربــة” ، والتــي انخفضــت إلــى 36٪ لمــن حصلــوا علــى الجهــاز فــي ســن 18 عامًــا.
 Smartphone First Age and Mental  ، العقليــة: تضمنــت الدراســة  الأعــراض والقــدرات 
Health Outcomes تقييمًــا يغطــي مجموعــة مــن الأعــراض والمهــارات العقليــة ، والتــي تــم دمجهــا 
لتوفيــر درجــة عامــة للصحــة العقليــة. ثــم تمــت مقارنــة هــذه الدرجــات مــع العمــر المبلــغ عنــه لأول 

هاتــف ذكــي أو جهــاز لوحــي للمشــاركين.
ضعــف الشــعور بالــذات اجتماعيــا: “الحصــول علــى الهاتــف فــي وقــت مبكــر يعنــي المزيــد مــن مشــاكل 
الصحــة العقليــة كشــخص بالــغ ، خاصــة فيمــا يتعلــق بالأفــكار الانتحاريــة ومشــاعر العــدوان تجــاه الآخريــن 
ومشــاعر الانفصــال عــن الواقــع ؛ وقالــت عالمــة الأعصــاب تــارا ثياغاراجــان ، الباحــث الرئيســي فــي مختبــرات 

ســابين ، إنــه بشــكل عــام شــعور أضعــف بـــ “الــذات الاجتماعيــة”. كيــف يــرى المــرء نفســه والآخريــن؟
تأتــي النتائــج علــى خلفيــة التدهــور العالمــي التدريجــي فــي الصحــة العقليــة لــكل جيــل شــاب عبــر العالــم 
ــة  ــا لدراســة الأســرة العالمي ــال ، وفقً ــبيل المث ــى س ــي 2010-2014. عل ــي حوال ــدأ ف ــذي ب ــت وال ــم الإنترن ــذي يدع ال
المتصلــة بشــركة McAfee والتــي صــدرت العــام الماضــي ، كان اســتخدام الهواتــف الذكيــة بيــن الأطفــال الهنــود 

ــغ ٪76. ــا 83٪ ، وهــو أعلــى بنســبة 7٪ مــن المتوســط   الدولــي البال الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 10 و 14 عامً
ممارســة الممارســة الاجتماعيــة: بينمــا تُظهــر دراســة Sabine Labs وجــود صلــة قويــة بيــن 
ــج  ــة الشــباب ، إلا أنهــا لا تعال الاســتخدام المبكــر للهواتــف الذكيــة وضعــف الصحــة العقليــة فــي مرحل
أســبابه. لكــن الباحــث Thiagarajan يقــدم بعــض الأفــكار ، بمــا فــي ذلــك “إحصــاءات الاســتخدام تظهــر 
أن الأطفــال يقضــون مــا بيــن 5 و 8 ســاعات يوميًــا علــى الإنترنــت – وهــذا يصــل إلــى 2950 ســاعة فــي 
الســنة. قبــل اســتخدام الهاتــف الذكــي ، كان مــن الممكــن قضــاء الكثيــر مــن هــذا الوقــت فــي التفاعــل”. 
العائلــة والأصدقــاء. الســلوك الاجتماعــي معقــد ويجــب تعلمــه وممارســته. عنــد مقارنتهــا بكــرة القــدم ، 
علــى ســبيل المثــال ، يمكــن للجميــع ركل الكــرة والركــض فــي ســن الثانيــة ، لكــن الأمــر يتطلــب الكثيــر 
مــن التدريــب لتطويــر المهــارات والقــدرة علــى التحمــل لأداء جيــد حقًــا. وبالطبــع لا يحصــل الأطفــال علــى 

ممارســة اجتماعيــة مكافئــة ، لذلــك يكافحــون ويعانــون فــي العالــم الاجتماعــي “.
رســالة للآبــاء: بالنســبة للوالديــن ، تحتــوي النتائــج علــى رســالة واضحــة مفادهــا أنــه “مــن 
الأفضــل تأخيــر إعطــاء الهاتــف الذكــي للطفــل قــدر الإمــكان ، مــع الأخــذ فــي الاعتبــار أن ضغــط الأقــران 
ــي  ــكل أساس ــم بش ــو مه ــا ه ــل ، كم ــي للطف ــور الاجتماع ــى التط ــز عل ــل التركي ــن الأفض ــع وم مرتف

ــي “. ــم الحقيق ــة العال ــل ومواكب ــى التنق ــك عل ــة وقدرت ــك العقلي لرفاهيت

لماذا لم يفت الأوان بعد لبدء ممارسة الرياضة؟!
وجــدت دراســة أن ممارســة الرياضــة مــرة واحــدة فــي الشــهر فــي أي عمــر يمكــن أن يســاعد فــي 

تجنــب الخــرف فــي وقــت لاحــق مــن الحيــاة.
ــوغ هــو أفضــل رهــان لصحــة  ــرة البل ــى النشــاط طــوال فت ــاظ عل ــى أن الحف وتشــير الأبحــاث إل
ــدة. ــر، مفي ــن العم ــي الســتينيات م ــى ممارســة الرياضــة ف ــد، ولكــن حت ــي التقاع ــدة ف ــاغ الجي الدم

وفــي الدراســة الأولــى التــي تبحــث تحديــدا فــي العمــر وممارســة الرياضــة وصحــة الدمــاغ عنــد التقاعــد، 
أراد باحثــون مــن كليــة لنــدن الجامعيــة معرفــة مــا إذا كان توقيــت أنمــاط الحيــاة النشــطة لــه تأثيــر.

ووجــدوا أن أولئــك الذيــن يمارســون الرياضــة بانتظــام مــع تقدمهــم فــي العمــر هــم أكثــر عرضــة 
للتمتــع بصحــة دماغيــة جيــدة مــن أولئــك الذيــن يمارســون الرياضــة فــي فتــرات ثــم يستســلمون.

لكنهــم قالــوا إن أي مســتوى مــن التماريــن - مــن المشــي الســريع إلــى التدريبــات الرياضيــة - 
أعطــى المشــاركين قــوة عقليــة معــززة بالمقارنــة مــع أولئــك الذيــن لــم يفعلــوا أي شــيء.

ــدار  ــول مق ــت ح ــك الوق ــي ذل ــتجوابهم ف ــم اس ــخصا ت ــن 1417 ش ــات م ــون بيان ــص الباحث وفح
التماريــن الشــهرية التــي كانــوا يمارســونها فــي ســن 36 و43 و53 و60-64 و69.

وبنــاء علــى إجاباتهــم، تــم تصنيــف الأشــخاص علــى أنهــم إمــا غيــر نشــطين - لا نشــاط بدنــي، نشــيط 
معتــدل - مــرة إلــى أربــع مــرات فــي الشــهر - والأكثــر نشــاطا، خمــس مــرات أو أكثــر، لــكل فتــرة زمنيــة.

ثــم خضعــوا لسلســلة مــن الاختبــارات المعرفيــة عندمــا بلغــوا 69 عامــا، والتــي تضمنــت النظــر فــي ســرعة 
المعالجــة والذاكــرة. وأولئــك الذيــن كانــوا نشــيطين بدنيــا علــى الأقــل مــرة واحــدة إلــى أربــع مــرات فــي الشــهر فــي 
جميــع الاســتطاعات الخمســة المنفصلــة حققــوا أفضــل أداء فــي الاختبــارات، مــا يشــير إلــى أن النشــاط البدنــي فــي أي 

وقــت فــي مرحلــة البلــوغ، حتــى لــو كان مشــاركا أقــل مــن مــرة واحــدة فــي الشــهر، مرتبــط بـــ الإدراك العالــي.
ــرة مســح  ــن مارســوا الرياضــة بشــكل متكــرر خــال فت ــك الذي ــر مــن أولئ ــر أكب وكان هــذا التأثي

ــاة. ــددة مــن الحي ــي مراحــل متع ــى هــذا ف ــم يحافظــوا بالضــرورة عل ــم ل ــل، لكنه ــى الأق واحــدة عل
وقالــت المعــدة الرئيســية، الدكتــورة ســارة نعومــي جيمــس: »تشــير دراســتنا إلــى أن الانخــراط فــي أي نشــاط 
بدنــي فــي أوقــات الفــراغ، فــي أي مرحلــة مــن حيــاة البالغيــن، لــه تأثيــر إيجابــي علــى الإدراك. يبــدو أن هــذا هــو 
الحــال حتــى فــي المســتويات الخفيفــة مــن النشــاط، مــا بيــن مــرة إلــى أربــع مــرات فــي الشــهر. عــاوة علــى ذلــك، 
يبــدو أن الأشــخاص الذيــن لــم يكونــوا نشــيطين مــن قبــل، ثــم بــدأوا فــي النشــاط فــي الســتينيات مــن العمــر، 
يتمتعــون أيضــا بوظيفــة معرفيــة أفضــل مــن أولئــك الذيــن لــم يكونــوا نشــيطين أبــدا. ولوحــظ أكبــر تأثيــر معرفــي 
لأولئــك الذيــن ظلــوا نشــيطين بدنيــا طــوال حياتهــم. التأثيــر تراكمــي، لــذا فكلمــا طالــت مــدة نشــاط الفــرد، زادت 

احتماليــة حصولــه علــى وظيفــة معرفيــة أعلــى فــي وقــت لاحــق مــن الحيــاة”.
وأقــر الباحثــون فــي مجلــة علــم الأعصــاب وجراحــة الأعصــاب والطــب النفســي ببعــض الروابــط 
الاجتماعيــة  والخلفيــة  الطفولــة  وتحصيــل  التعليــم  خــال  مــن  الدمــاغ  وصحــة  التماريــن  بيــن 

ــار. ــي الاعتب ــا ف ــد أخذه ــى عن ــرا حت ــل كبي ــر ظ ــن أن التأثي ــم م ــى الرغ ــة، عل والاقتصادي
وعلــى الرغــم مــن عــدم وجــود طريقــة معينــة للوقايــة مــن جميــع أنــواع الخــرف، توصــي هيئــة 
الخدمــات الصحيــة الوطنيــة بممارســة الرياضــة واتبــاع نظــام غذائــي صحــي ومتــوازن والحفــاظ علــى 

وزن صحــي والحفــاظ علــى ضغــط الــدم تحــت الســيطرة والتوقــف عــن التدخيــن.
وقالــت الدكتــورة ســوزان ميتشــل، رئيســة قســم السياســات فــي مركــز أبحــاث الزهايمــر فــي المملكــة 
المتحــدة: »هــذه الدراســة الكبيــرة، التــي اســتمرت لأكثــر مــن ثاثــة عقــود وتــم تمويلهــا بالاشــتراك مــع مركــز 
أبحــاث الزهايمــر فــي المملكــة المتحــدة، تُظهــر أنــه لــم يفــت الأوان أبــدا لبــدء النشــاط ومــدى أهميتــه. بشــكل 

ــا”. ــد لصحــة دماغن ــي، زادت الفوائ ــه كلمــا زاد نشــاطنا البدن ــى أن ــا عل ــا قوي ــدم دلي حاســم تق
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