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 جوان ترین و مسن ترین بازیکن تیم ملی فوتسال 
در جام جهانی

مسلم اولاد قباد با ۲۶ سال سن جوان ترین بازیکن تیم ملی در جام جهانی محسوب 
می شود.

به گزارش ایسنا، تیم ملی فوتسال ایران از ۲۱ شهریور در مسابقات جام جهانی شرکت می کند 
و شاگردان ناظم الشریعه در اولین بازی خود در این پیکارها ۲۳ شهریور به مصاف صربستان می 
روند. تیم ایران با ۱۶ بازیکن در این مسابقات حاضر است و به لحاظ سنی یکی از تیم های مسن 
این دوره از رقابت ها محسوب می شود. در تیم ایران فرهاد فخیم با ۳۷ سال مسن ترین و مسلم 
اولاد قباد با ۲۶ سال جوان ترین بازیکن تیم ملی محسوب می شوند که نشانه ای برای مسن بودن 
تیم ملی فوتسال ایران است. فرهاد فخیم متولد ۲۲ مهر ۱۳۶۳ و و مسلم اولاد قباد متولد ۸ آذر 

۱۳۷۴ است.

پایان قرنطینه اسکوچیچ و هاشمیان وعزیمت به قطر
سرمربی تیم ملی فوتبال ایران به همراه دستیارش امروز تهران را به مقصد به دوحه 

ترک می کند.
به گزارش ایس��نا، دراگان اسکوچیچ، سرمربی تیم ملی فوتبال ایران به همراه وحید هاشمیان، 
دس��تیار خود با یک روز تاخیر، از طریق فرودگاه امام خمینی )ره( تهران را به مقصد دوحه ترک 
می کنند تا به ملی پوشان ملحق شوند. این دو به علت ابتلا به ویروس کرونا از دو هفته قبل تاکنون 
در قرنطینه بودند و نتوانستند در تمرینات آماده سازی و همینطور برگزاری دیدار مهم و حیاتی با 
سوریه تیم ملی را همراهی کنند و از راه دور با کادرفنی تیم ملی در ارتباط بودند. روز گذشته نیز 
به علت مثبت بودن تست کرونا نتوانسته بودند همراه با پرواز اختصاصی تیم ملی راهی قطر شوند و 
در نهایت امروز به این کشور سفر می کنند و در هنگام ورود باید آزمایش کرونا بدهند و در صورت 
منفی شدن، می توانند در تمرین فردای ایران شرکت کنند. تیم ملی فوتبال ایران ۱۶ شهریورماه در 

دوحه قطر به مصاف تیم عراق می رود.

توقف پروسه حضور شیمبا در استقلال
لوسیانو پریرا که قرار بود در جمع آبی پوشان پایتخت حضور پیدا کند، تا اینجای کار 

فرایند حضورش در استقلال دچار مشکلاتی شده است.
به گزارش ایس��نا، تیم فوتبال استقلال روز ۲۲ شهریور ماه در جریان مرحله یک هشتم نهایی 
رقابت های لیگ قهرمانان آسیا به مصاف تیم الهلال عربستان می رود و آبی پوشان و کادر فنی در 
حال تکمیل شاکله تیم برای آمادگی برای این بازی حساس است. یکی از دغدغه های تیم استقلال 
و فرهاد مجیدی، جذب لوسیانو پریرا)شیمبا( بازیکن تیم فوتبال فولاد است که هم چنان حضور 
این بازیکن در هاله ای از ابهام است. سرمربی استقلال در این رابطه صحبت های مختلفی را به میان 
آورد و گفت: از مدت ها قبل به باش��گاه اعلام کرده بودم که ش��یمبا را می خواهم. ما با این بازیکن 
مذاکره کردیم و به توافق رسیدیم. قرار شد برای شیمبا قرارداد بفرستند اما آقای مددی گفت که 
باید با بخش حقوقی مشورت کند و در نهایت این قرارداد را نفرستادند و به جایش یک نامه پیشنهاد 
فرستادند که بی فایده بود. طبق اطلاعاتی که خبرنگار ایسنا از باشگاه استقلال کسب کرده است، در 
حال حاضر این باشگاه زمینه نهایی را برای حضور پریرا در استقلال فراهم نکرده است. این بازیکن 
هم چنان در برزیل به سر می برد و تا اینجای کار ارتباط قابل توجهی میان دو طرف وجود ندارد و 

این اتفاقات باعث شده فعلا روند حضور پریرا در استقلال متوقف شود.

تیم ملی ایران از قرنطینه قطری ها خارج شد
تیم ملی فوتبال ایران بعد از منفی شدن تست کرونای تمام عوامل، از قرنطینه خارج 

شد.
به گزارش ایسنا، تست کرونا تمام اعضای کاروان ایران در دوحه قطر منفی شد و قرنطینه این 
تیم به پایان رسید. به این ترتیب شاگردان اسکوچیچ می توانند عصر امروز نخستین جلسه تمرین 
خودشان را در این کشور برگزار کنند. تیم ملی بعد از برگزاری بازی با سوریه در روز پنج شنبه، 
ظهر روز جمعه راهی قطر شد و بعد از انجام تست، عوامل تیم ملی راهی قرنطینه خود در هتل 
شدند تا پاسخ آزمایشات ارائه شود. در نتیجه امروز تیم ملی مشکلی برای تمرین نخواهد داشت. 
ایران برای برگزاری دومین بازی خود مقابل عراق در انتخابی جام جهانی به قطر سفر کرده است و 

روز سه شنبه، شانزدهم شهریور مقابل این تیم به میدان خواهد رفت.

دبیر فدراسیون بوکس:

حاشیه ها در بوکس لرستان کنار گذاشته شود
دبیر فدراسیون بوکس گفت: حاشیه ها در بوکس لرستان کنار گذاشته شود.

حمید قبایی زاده در مجمع انتخاباتی هیئت بوکس لرس��تان که ظهر امروز برگزار ش��د، با بیان 
اینکه انتخاب مرتضی سپهوند توسط اعضای مجمع انتخابی شایسته بوده، بیان کرد: امیدواریم آقای 
سپهوند بوکس لرستان را به سرمنزل مقصود برساند. وی ادامه داد: بوکس لرستان از دیرباز دارای 
جایگاه بسیار ارزنده ای در سطح کشور بوده و این موضوع بر هیچ کس در ایران و این رشته پوشیده 
نیست. دبیر فدراسیون بوکس اضافه کرد: مرتضی سپهوند از قهرمانان بنام، بزرگ و آبروی بوکس 
ایران بوده و در کش��ور دارای جایگاه ش��خصیتی و والایی بوده و احترام وی مهم بوده و بچه های 
لرستان قدرش را بدانند. قبایی زاده ادامه داد: اعضای مجمع کمک کنند دست به دست هم داده 
تا آقای س��پهوند بوکس اس��تان لرس��تان را رو به جلو برده و به موفقیت های مدنظر برساند. وی 
افزود: فدراسیون بوکس در این زمینه قطعا به استان کمک خواهد کرد؛ مدیرکل ورزش و جوانان 
استان نیز نظر مثبتی به هیئت داشته و کمک خواهد کرد و فدراسیون از لحاظ تجهیزات و مالی 
کمک هایی خواهد داشت. دبیر فدراسیون بوکس خطاب به اعضای مجمع گفت: امیدوارم حاشیه ها 
را کنار بگذارید و آقای سپهوند که مورد تایید فدراسیون و اداره کل ورزش و جوانان بوده را حمایت 

کنید تا شاهد پیشرفت بوکس لرستان باشیم.

اولین رویداد ورزشی در هلند با حضور گسترده هواداران
کرونا و رعایت فاصله فیزیکی این هفته در هلند و در رقابت های فرمول یک فراموش 

شد.
به گزارش ایسنا و به نقل از استار، با وجود اینکه کیمی رایکونن راننده آلفا رومئو مجبور شد پس 
از آزمایش مثبت کووید ۱۹ از مس��ابقات کنار بکشد، طرفداران روز شنبه گفتند که این ویروس 

آخرین چیزی است که در ذهن آنها وجود دارد.
زن جوانی که ۲۴۰ کیلومتر )۱۵۰ مایل( از شهر جنوبی ماستریخت را برای دیدن قهرمان محلی 
ماکس ورشتاپن طی کرد، گفت: هنگامی که از ورودی محل عبور تماشاگران عبور می کنید به تنها 
چیزی که فکر نمی کنید کروناست. فرد دیگری گفت: بسیار خوب است که دوباره در میان این 
همه نفر قرار بگیریم. امیدوارم که این رویداد برای سایر رویدادها نیز الگو باشد. این رقابتها اولین 
رویداد در هلند از زمان شیوع بیماری همه گیر است که با حضور گسترده تماشاگران برگزار می 
شود.  جشنواره های موسیقی و سایر رویدادهای فرهنگی هنوز با حضور افراد کمی برگزار می شوند. 
این اتفاق انتقاداتی را برانگیخته است و تصاویر هزاران نفر که در مسیر مسابقه جمع شده اند باعث 
نارضایتی شد اما هوگو دی یونگ وزیر بهداشت گفت هیچ استثنائی برای مسابقات جایزه بزرگ 
قائل نشده است زیرا این رویداد از قوانین میزبانی جمعیت زیادی پیروی می کرد، به این معنی که 
همه تماشاگران برای ورود به آزمایش منفی کووید -۱۹ نیاز داشتند. ظهور نوع دلتای ویروس کرونا 
باعث شده که عفونت ها در هلند در هفته های اخیر نسبتاً بالا باشد و دولت را مجبور به اجرای 

برنامه های مربوط به رعایت فاصله گذاری اجتماعی کند.

تی�م ملی والیبال نشس�ته ایران با شس�کت 
روسیه قهرمال پارالمپیک شد.

ب��ه گزارش ایلنا، تیم ملی والیبال نشس��ته ایران با 
پی��روزی ۳ بر یک برابر تیم والیبال نشس��ته کمیته 
پارالمپیک روس��یه موفق ش��د به مدال طلا برسد تا 
یازدهمین مدال طلای ایران در پارالمپیک توکیو رقم 

بخورد.
 در آخرین ش��ب بازی ه��ای پارالمپی��ک، فینال 
مسابقات والیبال بین تیم های ایران و روسیه برگزار 
ش��د.  س��الن A  تالار بزرگ" ماکاهاری مسه" محل 
مصاف دو تیم مدعی عنوان قهرمانی بود. تیم همیشه 
فینالیست والیبال نشسته ایران و پر افتخارترین تیم 
جهان که در هش��ت دوره حضور قبلی خود در بازی 
های پارالمپیک ، همیش��ه فینالیس��ت بوده و جز در 
ب��ازی های آتن و لندن در ۶ دوره دیگر قهرمان بازی 
ه��ا را به خود اختصاص داده و مدال طلا را مال خود 
کرده ، برای رس��یدن به فینال ب��ازی های توکیو در 
بازی های قبلی با قدرت نمایان و انگیزه کامل ظاهر 
ش��ده و همه حریفان)آلمان ،برزیل ، چین و بوسنی 
و هرزگوی��ن( را شکس��ت داده بود . تی��م ایران همه 
حریفان حتی بوس��نی را ۳- ۰ شکست داده بود. تیم 
روس��یه هم جز یک دست باخته مقابل برزیل ، دیگر 
تی��م های مقابل خود را تا رس��یدن ب��ه فینال)ژاپن، 
بوسنی هرزگوین، مصر( ۳-۰ مغلوب کرده بود. بعد از 
ترنم س��رود ملی دو کشور، دو تیم با فضاوت توماس 

مورولو) داوراهل اس��تونی( و کمک داور هلندی )بنو 
میجر(در برابر یکدیگر صف آرایی کردند. تیم ایران با 
پیراهن س��فید و حریف روسی با پیراهن قرمز مقابل 
یکدیگ��ر صف آرایی کردند. ایران ش��روع کوبنده ای 
داشت و با یک اسپک از میثم علی پور و یک سرویس 
موثر با حس��اب ۲-۰ پیش افتادن��د. اما روس ها زود 
جبران کردند و تا امتیاز ۵-۵ با تیم ما ش��انه به شانه 
پیش آمدن��د. معلوم بود آنها حری��ف قدرتمند خود 

را ج��د ی گر فته و حاضر نیس��تند به راحتی پاپس 
بکشند و یک از پیش باخته باشند. 

س��ت دوم را روس ها با زدن سرویس شروع کردند 
اما وقتی ضربه ساویچف یکسره به بیرون رفت امتیاز 
اول به نام تیم ایران ثبت ش��د .در این ست پیشروی 
تیم ما از هم��ان ابتدا رقم خ��ورد.۴-۱، اما باز روس 
ها نش��ان دادن��د کوتاه بیا نیس��تند و در امتیاز ۵ به 
تیم ایران رسیدند. اسپک های بابادی و علیپور دوباره 

چهار امتیاز فاصله را ب��رای ایران ایجاد کرد۱۰-۶. و 
بعد ۱۶-۱۱. از ش��واهد چنین برمی آمد که اگر بچه 
ها همینطور ادامه دهند این ست را هم می توانند به 
نفع خود به پایان برسانند. پیشروی وبرتری تیم ایران 
از همین نقطه آغاز شد و وقتی بر تابلو نتیجه ۱۲-۲۰ 
نقش بس��ت برتری تیم ایران در این ست هم قطعی 
به نظر می رسید. سرانجام ست دوم هم با نتیجه۲۵-

۱۴ به نفع ملی پوش��ان ایران تمام شد تا آنها یکقدم 
به مدال طلا و جش��ن هفتمین قهرمانی پارالمپیکی 
خود نزدیکتر ش��وند. در این ست هم علاوه بر مهرزاد 
و علیپور، باب��ادی هم جزو امتیازآورترین بازیکنان ما 
به حساب می آمد. ضمن اینکه علیپوریان هم حضور 
موثری در دفاع داش��ت و چند امتیاز گره گشا به نام 
تیم ایران ثبت کرد. س��ت سوم را روس ها با توپ پر 
ش��روع کردند و خیلی زود۳-۰ پیش افتادند. بچه ها 
کاملا متوجه شدند حریف منتظر غفلت و عدم تمرکز 
آنهاست پس به خود آمدند و ابتدا امتیازات را در عدد 
۳ مساوی کردند بعد پیشروی را با اسپک مهرزاد آغاز 
کردند. اما روس ها اجازه ندادند این پیش��روی  مثل 
س��ت های قبلی به ایجاد فاصله منجرشود. دوتیم تا 

پوئن ۱۱ پایاپای پیش رفتند.
بنابراین ملی پوش��ان ما با  قدرت و شایس��تگی وبا 
نتیجه ۳-۱  هم برتری خود را بر حریف دیکته کردند 
و ه��م مدال طلای والیبال نشس��ته در پارالمپیک را 

قطعی ساختند.

قهرمان س�ابق مس�ابقات قوی ترین مردان ایران بعد از حادثه 
رانندگ�ی و روی آوردن به پارالمپیک، ام�روز مرد طلایی ورزش 

ایران است.
ب��ه گزارش خبرنگار ورزش��ی ایلن��ا، حامد امیری، قهرم��ان ایرانی پارا 
دوومیدان��ی و یکی از اعضای کاروان ای��ران در رقابت های پارالمپیک که 
موفق شد در ماده پرتاب نیزه مدال طلای رقابت ها را به خودش اختصاص 
دهد گذشته پرماجرایی دارد و پیش از تصادف و معلولیت، یکی از شرکت 

کنندگان در مسابقه قوی ترین مردان ایران بود.
امیری ۱۱ س��ال پیاپی در رقابت های قوی ترین مردان ایران ش��رکت 
می ک��رد و امی��د و آرزوهای  زیادی در س��ر داش��ت و در صحبت هایش 
همیشه از راضی نبودن به قهرمانی در ایران و چشم داشتن به سکوهای 
جهانی صحبت می کرد. او ۱۱ س��ال پیاپی در مس��ابقات شرکت می کرد 
و هربار با انگیزه و انرژی و تمرین بیش��تر در مسابقات حاضر می شد ولی 
دست تقدیر برای او سرنوشت دیگری در نظر داشت. یک حادثه تصادف 
رانندگی و تغییر مسیر زندگی حرفه ای و ورزشی به واسطه این اتفاق تلخ 

که در نهایت اتفاقات شیرینی برایش رقم زد.
حادثه تلخ تصادف زندگی حامد را تحت تاثیر قرار داد. او چند سال قبل 
در گفتگویی به جزئیات آن حادثه پرداخت و این چنین آن را تشریح کرد: 
۴ روز به زمان پرواز باقی مانده بود. خودم را برای مسابقات فنلاند آماده 
می کردم. من تنها ایرانی بودم که به این رقابت ها دعوت ش��ده بود و باید 

با قدرت حاضر می ش��دم. برای تمرین هر روز مسیر ۹۰ کیلومتری خرم 
آباد به بروجرد را طی می کردم و در آنجا تمرین می کردم. شرایط تمرین 
در آنجا بهتر بود. آذرماه س��ال ۹۰ وقتی از تمرین بازمی گشتم در جاده 
باریک به طرف خرم آباد درحال رانندگی بودم که ناگهان خودرو پیکانی 
که سبقت غیرمجاز گرفته بود، از روبه رو به من نزدیک شد و محبور شدم 
ماش��ین را به حاش��یه خاکی جاده هدایت کنم. ماشین چپ کرد و ۸ بار 
معلق زد. در آن لحظات فقط اسم ائمه اطهار را صدا می زدم. ماشین بعد 
از اینکه چند متر روی زمین کشیده شد از حرکت ایستاد. عجیب اینکه 
هیچ کس��ی به کمک نمی آمد و خودروهای عبوری حاضر نمی شدند نگه 

دارند و مددی برس��انند. بعد از ۱۰ دقیقه متوجه شدم پاهایم دیگر هیچ 
حسی ندارند. به هرسختی و فلاکتی که بود گوشی موبایلم را پیدا کردم 
و با خانواده تماس گرفتم. توان حرف زدن نداشتم اما به هر جان کندنی 
ب��ود، به آنها گفتم در جاده تصادف کرده ام ولی نمی دانم دقیقاً کجا و در 
کدام منطقه هستم. بعد از آن با اورژانس تماس گرفتم و درخواست کمک 
کردم. ساعتی بعد آمبولانس اورژانس و خانواده ام بالای سرم بودند و مرا 

به بیمارستان عشایر خرم آباد منتقل کردند.
او می گوید: با توجه به وضعیتی که داش��تم م��را به اتاق عمل بردند و 
عمل جراحی ش��دم. تا ۹ م��اه بعد از این حادثه نمی دانس��تم چه بلایی 
س��ر من آمده است. پزشکان و اطرافیان وعده می دادند که بزودی خوب 

می شوی و ماه بعد می توانی راه بروی ولی این حقیقت نداشت.
بازگشت به عرصه ورزش و قهرمانی

حام��د امیری امروز مرد طلایی ورزش ایران اس��ت. او در س��خت ترین 
ش��رایط روحیه خودش را نباخت و از همان اوایل دوران بازگش��تش به 
خانه دمبل زدن و ورزش را از سر گرفت و به رشته پرتاب نیزه روی آورد. 
او تعریف می کند ش��خصی که پیشنهاد روی آوردن به ورزش جانبازان و 
معلولین را به وی داد س��ه بار این خواسته را تکرار کرد تا حامد پذیرفت 
وارد این عرصه شود. تلاش و تمرین و پشتکار این قهرمان حالا او را بعد 
از چند س��ال در جایگاه نخست جهان در رشته خودش قرار گرفته است 

و افتخار ایران و ایرانی است.

. حامد امیری؛ از مسابقه قوی ترین مردان ایران تا تصادف و مدال طلای پارالمپیک

رییس هیات مدیره باش�گاه فرهنگی ورزشی مس رفسنجان از 
ج�ذب دروازه بان خارجی ب�رای این تیم خب�ر داد و گفت: تا دو 
هفته آینده ش�اکله اصلی تیم با انعقاد ق�رارداد با دروازه بان تیم 

فوتبال بسته خواهد شد.
"محسن ارسلان" در حاشیه آغاز تمرینات تیم فوتبال مس رفسنجان در 
تهران در جمع خبرنگاران اظهار کرد: تیم فوتبال صنعت مس رفسنجان 

برای شروع فصل جدید اراده ای آهنین دارد.
وی با اش��اره به اینکه باشگاه فرهنگی ورزشی مس رفسنجان باشگاهی 
اس��ت که برای حفظ و صیانت از جایگاه مردم ورزش دوس��ت رفسنجان 
و ش��رکت مس تلاش می کند، افزود: در این راس��تا، حمایت و توجه به 
توس��عه زیرس��اخت های ورزشی در دستور کار باش��گاه بوده و هست تا 

بتواند برای مردم این خطه افتخارآفرینی کند.
رییس هیات مدیره باش��گاه فرهنگی ورزش��ی مس رفس��نجان گفت: 
شاهدیم که فعالیت ها و تمرینات تیم فوتبال مس رفسنجان شکل گرفته 

و تیم جوانگراست و تا دو هفته آینده شاکله اصلی تیم با انعقاد قرارداد با 
دروازه بان تیم فوتبال بسته خواهد شد.

۸۰ درصد لیست ربیعی خریداری شد
به گزارش ایس��نا، معاون فنی باش��گاه فرهنگی ورزش��ی صنعت مس 
رفسنجان نیز در جمع خبرنگاران اظهار کرد: امسال در نقل و انتقالات با 
اینکه قیمت های خرید بازیکن فوتبال نجومی بود سعی کردیم با بازیکن 

با کیفیت جوان قرارداد ببندیم.
"علی علیزاده" با اشاره به اینکه میانگین سن فوتبالیست های تیم مس 
رفس��نجان در سال گذشته ۳۲ و ۳۳ ساله بودند که امسال این میانگین 
کاهش و به عدد ۲۸ و ۲۷ ساله رسید، افزود: قراردادها بیشتر دو ساله بین 
بازیکنان تیم منعقد شده و ۸۰ درصد لیست سرمربی را خریداری کردیم 

و دو بازیکن خارجی هم موردنیاز است که خریداری خواهد شد.
وی با بیان اینکه امسال هدف باشگاه فرهنگی ورزشی تک رقمی است 
و تلاش در رسیدن به این جایگاه دارد، یادآور شد: تیم های پرسپولیس، 
تراکتور، فولاد و س��پاهان در رده های بالا قرار دارند باید یکی از این تیم 

ها را پائین بیاوریم تا توانیم به جایگاه بالا صعود کنیم.

مس رفسنجان دروازه بان خارجی جذب می کند

طلای ارزشمند ایران در والیبال نشسته
یازدهمین طلا بر دستان والیبالیست ها

چرا پیروزی برابر سوریه برد بزرگی بود؟عمر طولانی تر با گام های روزانه
افرادی که روزانه حدود ۷۰۰۰ گام بر می دارند، در مقایس��ه با 
افرادی که هر روز گام های کمتری بر می دارند، پس از ۱۱ س��ال 
پیگی��ری، ۵۰ تا ۷۰ درصد کمتر در معرض مرگ ناش��ی از همه 
عوامل قرار دارند. این یافته ها در مورد مردان و زنان میانسال سیاه 

و سفید صدق می کند.
به گزارش مدیکال اکسپرس، این تحقیق که به سرپرستی آماندا 
بلوچ، اس��تادیار گروه حرکت شناسی دانشگاه ماساچوست آمریکا 
انجام ش��د، نشان داد که گام های س��ریع تر لزوما بهتر نیستند و 

شدت گام  یا تعداد آن در دقیقه، بر خطر مرگ تاثیر نمی گذارد.
بلوچ گفت: دستگاه های گام شمار می توانند ابزارهای مفیدی برای نظارت و ارتقاء فعالیت برای عموم و ارتباط 
بیمار با پزش��ک باش��ند. گام ها در روز یک معیار ساده و آسان برای نظارت اس��تاندارد هستند و دستیابی به 

گام های بیشتر در روز ممکن است یک راه خوب برای ارتقاء سلامت باشد.
وی افزود: ۷۰۰۰ قدم در روز ممکن اس��ت برای بس��یاری از افرادی که در حال حاضر به این مقدار دس��ت 
نیافته اند، یک هدف عالی باشد همچنین در تحقیق خود دریافتیم که دستیابی به تعداد بیشتری گام در روز 

با خطر کمتر فزاینده مرگ ومیر تا سطح حدود ۱۰ هزار قدم در روز همراه بود.
دو پزش��ک که هیچ ارتباطی با این تحقیق نداش��تند، با این یافته ها مواف��ق بودند. دکتر گای مینتز، مدیر 
س��لامت قلب و عروق نورثول هلث در بیمارس��تان قلب و عروق س��ندرا اطلس باس در منهس��ت، نیویورک 
می گوید: این یک تحقیق بس��یار خوب با یک پیام بزرگ اس��ت. نیازی به رفتن به ورزشگاه و خرید تجهیزات 
نیس��ت، فقط راه رفتن را ش��روع کنید. شایان ذکر اس��ت، این تحقیق به گونه ای طراحی نشده است که بگوید 

چگونه یا حتی شاید گام های بیشتر احتمال مرگ را کاهش می دهند.
مینتز گفت: ورزش می تواند با بهبود فش��ار خون، کاهش کلس��ترول، بهبود هایپرگلیس��می )قند خون( در 

دیابت و کمک به کاهش وزن، خطرات قلبی عروقی را کاهش دهد.
دکتر مایکل ماس��ومی از طرفداران بزرگ ش��مارش گام و استادیار بالینی پزشکی در بخش قلب و عروق در 
دانش��گاه فلوریدا در گینزویل اس��ت. وی  گفت: هیچ عدد جادویی برای همه وجود ندارد. به جای تمرکز بر 
۱۰ هزار گام در روز، همان طور که بسیاری از گروه ها خواستار آن هستند، بر انجام کارهای بیشتر از روز قبل 
تمرکز کنید. اگر کمتر از ۵۰۰۰ گام در روز بر می دارید، سعی کنید در چند هفته آینده آن را به ۶۰۰۰ گام 

افزایش دهید.
ماسومی اظهار کرد: این می تواند به معنی افزودن ۲۰ دقیقه پیاده روی به برنامه روزانه شما باشد.

وی  افزود: شما برای کمک به شمارش مراحل نیازی به هیچ چیز تجملی یا گران قیمت ندارید. بسیاری از 
برنامه های رایگان برای تلفن های هوشمند وجود دارد که بسیار خوب کار می کنند. نیکول اسپارتانو، استادیار 
تحقیق پزش��کی در غدد درون ریز، دیابت، تغذیه و کنترل وزن در دانش��کده پزشکی دانشگاه بوستون، اشاره 

کرد که گام شمار مورد استفاده در تحقیق جدید به صورت تجاری در دسترس نیست.
وی اب��راز ک��رد: میزانی ک��ه گام ها ب��ر روی مانیتورهای فعالیت اندازه گیری ش��ده در مقایس��ه با گام های 
اندازه گیری ش��ده توسط دستگاه های رایج مصرف کننده، ازجمله ساعت های هوشمند، گام شمار و برنامه های 

کاربردی گوشی های هوشمند مشخص نیست.

»همیش��ه نخستین مس��ابقات هر تورنمنت در فضای خاصی 
برگزار می ش��وند. بس��یاری از تیم ها در این گام نخست غافلگیر 
می ش��وند که از آن جمله می توان به کره  جنوبی و ژاپن اش��اره 
کرد. دو غول ش��رقی آس��یا که برابر عراق و عمان متوقف شدند. 
ژاپن که اصلا باخت و اساس��ا خوب هم بازی نکرد. پس پیروزی 
تیم ملی در گام نخس��ت اتفاق مه��م و مبارکی بود. بیش از حد 

سخت نگیرید!«
به گزارش ایس��نا، روزنامه همش��هری نوش��ت: »تیم ملی در 
نخس��تین بازی اش در مرحله انتخابی جام  جهانی، با نتیجه یک 

بر صفر س��وریه را شکس��ت داد و با توجه به تس��اوی ۲ دیدار دیگر گروه، از همین ابتدای کار با رقبا فاصله 
امتیازی ایجاد کرد. با این حال نمایش ملی پوشان آن قدرها تماشایی و چشم نواز نبود و این مسئله باعث شده 
برخی ها نسبت به صدرنشین گروه نامهربان باشند. در آستانه بازی دوم با عراق، حجم انتقادها کمی بیش از 
حد معمول اس��ت و بعضا غیر منطقی هم به  نظر می رس��د. دلایلی وجود دارد که نشان می دهد حتی پیروزی 

با همین کیفیت را هم می توان ارزشمند دانست و به خالق آن احترام گذاشت.
۱. در هر مس��ابقه مرحله انتخابی جام  جهانی بیشترین چیزی که اهمیت دارد کسب سه امتیاز است. شما 
حتی اگر بهترین فوتبال ممکن را بازی کنید و برنده نباش��ید، کس��ی قدردان تان نخواهد بود. به  عنوان مثال 
س��ال ۲۰۱۴ اتفاق جالبی در دو بازی رفت و برگش��ت بین ایران و ازبکس��تان رخ داد. در بازی رفت آنها بهتر 
بودند و ما بردیم. در بازی برگشت ما بهتر بودیم و آنها بردند. بعد از پیروزی تیم ملی کارلوس کی روش تبدیل 
به پادشاه تاکتیک ها شد و بعد از شکست همین تیم، مربی پرتغالی را به باد انتقاد گرفتند. بنابراین مهم ترین 
مسئله نتیجه بود که به  دست آمد؛ هر چند انصافا شرایط بازی هم طوری نبود که بشود گفت سوریه بهتر از 
ایران بازی کرد. ۲. همیشه نخستین مسابقات هر تورنمنت در فضای خاصی برگزار می شوند. بسیاری از تیم ها 
در این گام نخست غافلگیر می شوند که از آن جمله می توان به کره  جنوبی و ژاپن اشاره کرد. دو غول شرقی 
آسیا که برابر عراق و عمان متوقف شدند. ژاپن که اصلا باخت و اساسا خوب هم بازی نکرد. پس پیروزی تیم 

ملی در گام نخست اتفاق مهم و مبارکی بود. بیش از حد سخت نگیرید!
۳. بدون اردو، بدون تمرین، بدون سرمربی و مربی مبتلا به کرونا، بدون فضای حمایتی و احساسی پیرامون 
تیم ملی و ... برد برابر س��وریه در چنین ش��رایطی به  دس��ت آمد. حتی خود مهدی طارمی هم قبل از بازی 
ش��اکی بود که چرا خبری از فضای خاص مرحله قبلی نیس��ت. ما چرا باید انتظاری بیش از این از تیم ملی 
می داش��تیم؟ ۴. اگر س��وریه رقیب آسانی بود، در مقدماتی جام  جهانی ۲۰۱۸ دست  کم یکی از دو بازی رفت 
و برگش��ت را از این تیم می بردیم. به یاد بیاورید که آنها در پلی آف اول جام  جهانی چطور تا آخرین نفس با 

استرالیا جنگیدند.
۵. صدالبته غیبت برخی بازیکنان کلیدی هم اثر خودش را گذاش��ته بود. همین س��ردار آزمون که یکی از 
منتقدان نمایش ضعیف تیم ملی بود، اگر محروم نبود می توانس��ت به کمک این تیم بیاید. با این حال غیبت 
او حت��ی به کیفیت مهدی طارمی هم ضربه زد. احس��ان حاج صفی هم مهره مؤث��ری بود که در این بازی به  
دلیل مصدومیت غیبت داش��ت و در دیدار برابر عراق هم غایب خواهد بود. موقع نقدکردن، خوب اس��ت این 

نکات را هم ببینیم.«
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مفقود گردیده (نوبت دوم )


