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ايران تفوز على الكويت في كاس امم آسيا 
لكرة الصالات في تايلندا

واصلــت ايــران انتصاراتهــا بالفــوز علــى الكويــت بنتيجــة 4-0 فــي كاس امــم آســيا بكــرة الصــالات الجاريــة 
فــي تايلندا.

وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، 
التــي  المبــاراة  هــذه  فــي  ان 
ضمــن  الاثنيــن  عصــر  جــرت 
اطــار الجولــة الثالثــة والاخيــرة 
فــي  المجموعــات  دوري  مــن 
ســجل  الرابعــة،  المجموعــة 
اهــداف ايــران علــي اكرمــي )د8( 
وســعيد  )د17(  آقابــور  وســالار 

.)33 و  )د20  عباســي  احمــد 
ارتفــع  الفــوز  وبهــذا 

رصيــد ايــران الــى 9 نقــاط فــي صــدارة المجموعــة وكانــت قــد فــازت فــي الجولــة الاولــى علــى افغانســتان 
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وستلاقي ايران قرغيزيا اليوم الاربعاء في اطار مباريات الدور ربع النهائي للبطولة.
ــاراة اخــرى مــن المجموعــة ذاتهــا فــازت افغانســتان علــى البحريــن 3-2 لترفــع رصيدهــا الــى  وفــي مب

4 نقــاط وتتاهــل الــى الــدور ربــع النهائــي بعــد ان احتلــت المركــز الثانــي بفــارق الاهــداف عــن الكويــت.
وتعتبــر بطولــة كأس أمــم آســيا لكــرة الصــالات 2024 بمثابــة تصفيــات لبطولــة كأس العالــم فــي 

أوزبكســتان، حيــث تتاهــل المنتخبــات الأربعــة الأولــى فــي البطولــة الاســيوية إلــى المونديــال.

نجم تشيلسي على طاولة برشلونة
ــد  ــع أح ــى توقي ــول عل ــعى للحص ــلونة يس ــاء، أن برش ــس الثلاث ــبانية، أم ــة إس ــر صحفي ــدت تقاري أك

اللاعبيــن البارزيــن فــي صفــوف تشيلســي خــلال الميركاتــو الصيفــي.
وكان يســعى البارســا للتوقيــع مــع لاعــب وســط جديــد فــي الصيــف الماضــي، بالإضافــة إلــى المحاولــة 
مجــددا فــي يناير/كانــون الثانــي، لكــن المــدرب تشــافي هيرنانديــز مــا يــزال يبحــث عــن صفقــة جديــدة فــي 

خــط الوســط.
ووفقــا لصحيفــة “مونــدو 
ــو” الإســبانية، أعــاد  ديبورتيف
البلوجرانــا اهتمامــه بالتوقيــع 
الإنجليزي كارنــي  مــع 
تشــوكويميكا، لاعــب وســط 
تشيلســي، خــلال الميركاتــو 

الصيفــي المقبــل.
وأشــارت إلى أن برشــلونة 
علــى  بالحصــول  مهتمــا  كان 
قبــل  تشــوكويميكا  خدمــات 

عاميــن عندمــا كان لاعبــا فــي أســتون فيــلا، لكــن تشيلســي مــن نجــح فــي حســم الصفقــة لصالحــه.
ولــم ينجح كارنــي تشــوكويميكا فــي إثبــات نفســه هــذا الموســم مــع تشيلســي بســبب كثــرة 

الإصابــات، وبالتالــي فــإن خروجــه فــي الصيــف المقبــل غيــر مســتبعد.
ــن  ــة، ويمك ــوة البدني ــه بالق ــى تمتع ــة إل ــا( بالإضاف ــب )20 عام ــره مناس ــأن عم ــوكويميكا ب ــز تش ويتمي

ــة. ــدة منخفض ــة عق ــه الآن قيم ــع مع التوقي
وذكرت الصحيفــة أن جيــدو رودريجيــز )ريــال بيتيــس( مــا يــزال يتقــدم علــى كل الخيــارات بشــأن دعــم 

خــط الوســط فــي برشــلونة، لأنــه ســيأتي عبــر صفقــة مجانيــة.

عناد رباعي برشلونة يدفع أراوخو للرحيل
بات استمرار رونالد أراوخو، مدافع برشلونة، بالقميص الكتالوني في محل شك.

ووفقــا لصحيفــة »ســبورت« الإســبانية، تعتمــد الخطــة الرئيســية لديكــو، المديــر الرياضــي لبرشــلونة، 
ــن لا يشــاركون باســتمرار  ــن الذي ــع اللاعبي ــى بي عل

واســتغلال أموالهــم لضــم صفقــات جديــدة.
وأشــارت إلــى أن الأمــوال القادمــة مــن بيــع هــؤلاء 
اللاعبيــن مــن المتوقــع ألا تكفــي لتعزيــز الفريــق 
بالصفقــات التــي يطلبهــا المــدرب تشــافي هيرنانديــز، 

كشــرط للبقــاء.
وأوضحــت أن برشــلونة ســيُجبر علــى بيــع أحــد 
لاعبيــه البارزيــن مثل جــول كونــدي وبالــدي ورافينيــا 
منهــم  أحــد  لا  أن  الأزمــة  »لكــن  وليفاندوفســكي، 

يرغــب فــي الرحيــل خــلال الصيــف المقبــل”.
وذكــرت أن »أراوخــو هــو الاســم الأقــرب للرحيــل 

الآن عــن برشــلونة، إذ يملــك عروضــا تتخطــى 80 مليــون يــورو، إضافــة إلــى أن بايــرن ميونــخ ليــس الوحيــد 
المهتــم بالحصــول علــى توقيعــه.

وكشــفت أن ممثلــي أراوخــو أيضــا عبــروا عــن غضبهــم مــن عــرض التجديــد الــذي قدمــه برشــلونة، لــذا 
فتحــوا بــاب التفــاوض علــى بيــع عقــد المدافــع الأوروجوائــي.

وقالت »سبورت« إن أراوخو قد يقتنع ويرحل بالفعل عن برشلونة في الصيف المقبل.

غموض حول مشاركة هالاند وفودين أمام برايتون
يســتعد مانشســتر ســيتي للحلــول ضيفــا علــى برايتــون يــوم الخميــس المقبــل، فــي مبــاراة مؤجلــة 
مــن الجولــة 29 بالــدوري 

الإنجليــزي الممتــاز.
وأثــارت شــبكة »ســكاي 
ســبورتس« الشــكوك حــول 
النرويجــي  المهاجــم  قــدرة 
علــى  هالانــد  إيرلينــج 
المشــاركة فــي المبــاراة بعــد 

غيابــه عــن مــران اليــوم.
علــى  يقتصــر  لا  الأمــر 
الإنجليــزي  الــدوري  هــداف 
برصيــد 20 هدفــا، بــل شــهدت 
التدريبــات عــدم مشــاركة لاعــب الوســط الإنجليــزي فيــل فوديــن، ممــا يثيــر الغمــوض حــول موقــف الثنائــي.

في المقابل، ظهر في المران، المدافع الإنجليزي جون ستونز، ليؤكد جاهزيته للظهور أمام برايتون.
ويحتــاج المــدرب الإســباني بيــب جوارديــولا أفضــل لاعبيــه فــي مراحــل الحســم هــذا الموســم، وذلــك 

فــي ظــل منافســة الســيتي بقــوة علــى لقــب البريميرليــج.
ويحتــل الســيتزنز المركــز الثالــث فــي جــدول الترتيــب برصيــد 73 نقطــة، بفــارق نقطــة عــن آرســنال 

وليفربــول، علمــا بأنــه خــاض مبــاراة أقــل مــن الثنائــي.

الاتحاد الآسيوي لكرة القدم يعلن موعد مباراتي المنتخب 
الإيراني في تصفيات كأس العالم 2026

أعلــن الاتحــاد الآســيوي لكــرة القــدم عــن موعــد مباراتــي المنتخــب الإيرانــي لكــرة القــدم مــع هونــغ 
ــم. ــات كأس العال ــغ وأوزبكســتان ضمــن تصفي كون

وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه ســيواجه منتخــب بلادنــا لكــرة القــدم منتخــب هونــغ كونــغ فــي الأســبوع الخامــس 
العالــم  كأس  تصفيــات  مــن 
إعــلان  وبحســب   .2026
الاتحــاد الآســيوي لكــرة القــدم، 
فــإن هــذه المبــاراة ســتقام يــوم 
الخميــس مــن يونيــو الســاعة 
15:30 بتوقيــت طهــران علــى 

ملعــب هونــغ كونــغ.
ــا ســيواجه منتخــب  كم
بلادنــا لكــرة القــدم منتخــب 
المبــاراة  فــي  أوزبكســتان 
الأخيــرة مــن تصفيــات كأس 

العالــم 2026، يــوم الثلاثــاء 11 يونيــو المقبــل. وســتقام هــذه المبــاراة علــى ملعــب آزادي فــي طهــران مــن الســاعة 20:30.
ــد  ــا المجموعــة الخامســة مــن هــذه المنافســات برصي ويتصــدر المنتخــب الإيرانــي لكــرة القــدم حالي
ــا. ــة التاليــة أصبــح حتمي 10 نقــاط وبفــارق أهــداف أفضــل مــن منتخــب أوزبكســتان، وصعــوده إلــى المرحل

بيلينجهام من حفل تتويجه بجائزة الأفضل: 
قضيت أمسية مع أبطالي

بعــث الإنجليــزي جــود بيلينجهــام، نجــم ريــال مدريــد، برســالة علــى التواصــل الاجتماعــي عقــب 
حصولــه علــى جائــزة مميــزة.

وكان بيلينجهام قد توج، يوم الإثنين، بجائزة لوريوس لأفضل موهبة صاعدة في عام 2023.
بشــبكة  حســابه  علــى  ونشــر بيلينجهام، 
ــه  ــا ل ــا: »ي ــب عليه ــل، وكت ــن الحف »إكــس« صــورا م
مــن شــرف أن أقضــي هــذه الأمســية مــع العديــد مــن 
أبطالــي الرياضييــن فــي مثــل هــذا الحــدث المرمــوق، 
بالإضافــة إلــى الحصــول علــى جائــزة هــذا العــام.. 

شــكرا لكــم!”.
وكان الريــال هــزم برشــلونة بنتيجــة 3-2، الأحــد 
الماضــي، علــى ملعــب »ســانتياجو برنابيــو«، ضمــن 
الإســباني،  الــدوري  مــن  ال32  الجولــة  منافســات 
فــي  الميرنجــي  انتصــار  هــدف  وأحرز بيلينجهــام 

الدقائــق الأخيــرة مــن الكلاســيكو.
ــا مــن بوروســيا  ــي، قادم ــع الموســم الحال ــد مطل ــال مدري ــوف ري ــى صف ــل إل ــام انتق ــر أن بيلينجه يذك

ــورو. ــون ي ــة تخطــت ال100 ملي ــي صفق ــد، ف دورتمون
ونجــح النجــم الإنجليــزي فــي إحــراز 21 هدفــا وتقديــم 10 تمريــرات حاســمة خــلال 36 مبــاراة فــي 

مختلــف البطــولات بقميــص ريــال مدريــد.

رسالة مفاجئة.. بيريز يدافع عن تشافي
وجــه فلورنتينــو بيريــز، رئيــس ريــال مدريــد، رســالة مفاجئــة إلــى مجلــس إدارة برشــلونة قبــل 

الكلاســيكو.
ووفقــا لصحيفــة »ســبورت« الإســبانية، فــإن بيريــز أثنــاء الغــداء المعتــاد مــع مجلــس إدارة برشــلونة قبــل 

ــاراة الكلاســيكو وجــه لمســؤولي البارســا رســالة  مب
مفاجئــة بشــأن مصيــر المــدرب تشــافي هيرنانديــز.

وكشــف أحد أعضــاء مجلــس إدارة برشــلونة 
ــاذا  ــم لم ــداء: »لا أفه ــاء الغ ــم أثن ــال له ــز ق أن بيري
ــبب  ــد بس ــذا الح ــى ه ــر إل ــاس بالتوت ــاب الن يص
واحتمــال  الأبطــال  دوري  مــن  برشــلونة  إقصــاء 

خســارته للــدوري”.
ريــال  أن  برشــلونة  لمســؤولي  بيريــز  وذكــر 
ــي الموســم  ــدوري بشــكل واضــح ف ــد خســر ال مدري
الماضــي وتلقــى هزيمــة بنتيجــة 4-0 مــن مانشســتر 
ســيتي فــي إيــاب نصــف النهائــي بــدوري أبطــال 

أوروبــا، ورغــم ذلــك لــم يتــم وضــع مســتقبل المــدرب كارلــو أنشــيلوتي محــل شــك فــي أي وقــت، بينمــا 
تتــم معاملــة تشــافي بشــكل مختلــف.

وذكرت »سبورت« أن كلمات بيريز في الغداء عن مصير المدرب فاجأت مسؤولي برشلونة.
ــى ملعــب »ســانتياجو برنابيــو«، ضمــن  ــال هــزم برشــلونة بنتيجــة 3-2، الأحــد الماضــي، عل وكان الري

ــدوري الإســباني. ــة ال32 مــن ال منافســات الجول

ضربة قوية لدورتموند أمام سان جيرمان
ــل مواجهــة باريــس ســان جيرمــان فــي نصــف نهائــي  ــة موجعــة قب ــد ضرب يواجــه بوروســيا دورتمون

ــا. دوري أبطــال أوروب
ذكــرت صحيفــة “بيلد” الألمانيــة أن سباســتيان هالــر مهاجــم دورتمونــد، مــن المحتمــل بقــوة أن يغيــب 

عــن مباراتــي بــي إس جــي مــا لــم تحــدث مفاجــأة.
المهاجــم الإيفــواري يعانــي مــن إصابــة فــي  مــن جانبهــا أوضحــت صحيفــة “ليكيب” الفرنســية أن 
الكاحــل تعــرض لهــا خــلال 
بوروســيا  علــى  الفــوز 
مونشــنجلادباخ 2/1 فــي 13 
الماضــي. أبريل/نيســان 

ــرز  ــن أب ــر م ــد هال ويع
الهجوميــة  الأســلحة 
حيــث  الألمانــي  للفريــق 
 6 مــع  هدفــا   12 ســجل 
ــي 40  ــرات حاســمة ف تمري
مبــاراة بقميــص دورتمونــد 

الموســم. هــذا 
وتجــاوز المهاجــم الإيفــواري محنــة صحيــة صعبــة بتعافيــه مــن ســرطان الخصيــة وســاهم فــي تتويــج 

منتخــب بــلاده بــكأس أمــم أفريقيــا الأخيــرة.
كمــا ســجل سباســتيان هالــر هدفــا فــي مرمــى أتلتيكــو مدريــد بمبــاراة الذهــاب فــي دور الثمانيــة مــن 

البطولــة الأوروبيــة.
وتأهــل دورتمونــد لقبــل نهائــي دوري أبطــال أوروبــا لأول مــرة منــذ عــام 2013، عندمــا أطــاح بريــال مدريــد 

قبــل أن يخســر المبــاراة النهائيــة أمــام بايــرن ميونــخ.

تأثير التوت الأسود على الوزن
ــذي  ــم؟ هــذا هــو الســؤال ال ــاء الرجي ــي أثن ــي النظــام الغذائ ــوت الأســود ف هــل يمكــن إدراج الت
يطرحــه البعــض، مخافــة زيــادة الــوزن. ومــن خــلال التقريــر التالــي، ســنلقي نظــرة علــى تأثيــر التــوت 

الأســود علــى الــوزن، وفقًــا لمواقــع موثوقــة.
ــك  ــوزن، وذل ــاص ال ــة إنق ــي عملي ــالًا ف ــون فع ــن أن يك ــوت الأســود يمك ــت الأبحــاث أن الت تثب

ــدة أســباب: لع
انخفاض السعرات الحرارية:

يحتــوي التــوت الأســود علــى ســعرات حراريــة منخفضــة، ممــا يجعلــه خيــارًا جيــدًا لمن يســعون 
لخفــض وزنهــم. كمــا أنــه يحتــوي علــى كميــة جيــدة مــن الأليــاف التــي تســاعد فــي الشــعور بالشــبع 

ــرة أطول. لفت
تثبيط الشهية:

الغنــي  بفضــل محتــواه 
التــوت  يســاعد  بالأليــاف، 
الأســود فــي كبــح الشــهية 
ممــا  بالامتــلاء،  والشــعور 
يقلــل مــن الرغبــة فــي تنــاول 

كبيــرة. بكميــات  الطعــام 
تحسين حساسية الإنسولين:

تشــير الأبحــاث إلــى أن 
ــط  ــي ضب ــهم ف ــا يس ــولين، مم ــية الإنس ــين حساس ــي تحس ــاعد ف ــن أن يس ــود يمك ــوت الأس الت

ــة مــن الســمنة. ــدم والوقاي مســتويات الســكر فــي ال
حرق الدهون:

ــة البطــن، بفضــل  ــة حــرق الدهــون فــي الجســم، خاصــة فــي منطق ــوت الأســود عملي ــزز الت يع
ــي. ــل الغذائ ــة التمثي ــي تنشــيط عملي ــواد مضــادة للأكســدة تســاهم ف ــى م ــه عل احتوائ

بديل صحي للحلويات:
يمكــن اســتبدال الحلويــات بالتــوت الأســود فــي الرجيــم، حيــث يوفــر مذاقًــا لذيــذًا بــدون الحاجــة 

إلــى تنــاول ســكريات مضافــة.
بالتالــي، يمكــن القــول إن إدراج التــوت الأســود فــي النظــام الغذائــي أثنــاء الرجيــم يمكــن أن يكــون 
مفيــدًا للتخلــص مــن الــوزن الزائــد، شــريطة أن يتــم تناولــه ضمــن حــدود الكميــات المناســبة وباعتــدال.

فوائد الكزبرة لمرضى السكري: زيادة صحة الجسم 
وتحسين مستويات السكر في الدم

الكزبــرة، تلــك العشــبة الخضــراء الناعمــة التــي تزيّــن الأطبــاق وتضفــي عليهــا نكهــة مميــزة، لهــا فوائــد 
ــرة مفيــدة لمرضــى  ــر الكزب ــع “Very well health”، تعتب ــا لموق ــدة لمرضــى الســكري. وفقً صحيــة عدي
عناصرهــا  بســبب  الســكري 
ــات، وهــي  ــة والفيتامين الغذائي
الفوائــد  مــن  العديــد  تقــدم 

الصحيــة المهمــة.
تحسين حساسية الأنسولين:

الكزبــرة قــد أظهــرت فــي 
قدرتهــا  الدراســات  بعــض 
حساســية  تحســين  علــى 
الجســم،  فــي  الأنســولين 
ممــا يعنــي تحســين قــدرة 
الخلايــا علــى اســتخدام الســكر بشــكل أفضــل وبالتالــي خفــض مســتويات الســكر فــي الــدم.

خفض مستويات السكر في الدم:
بعــض الأبحــاث أشــارت إلــى أن اســتهلاك الكزبــرة يمكــن أن يســاعد فــي خفــض مســتويات 
الســكر فــي الــدم لــدى مرضــى الســكري، وذلــك بفضــل تأثيرهــا الإيجابــي على حساســية الأنســولين 

وزيــادة إفــرازه.
تحسين صحة القلب والأوعية الدموية:

الكزبــرة يمكــن أن تســاهم فــي تحســين صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة لــدى مرضــى الســكري، 
مــن خــلال خفــض ضغــط الــدم والكوليســترول الضــار، وزيــادة الكوليســترول الجيد.

الوقاية من مضاعفات السكري:
اســتخدام الكزبــرة يمكــن أن يســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة بمضاعفــات الســكري، مثــل تلــف 

الأعصــاب وأمــراض الكلــى وأمــراض العيــون.
فوائد أخرى:

ــل  ــة، وتقلي ــاز المناع ــز جه ــم، وتعزي ــين الهض ــى تحس ــرة عل ــل الكزب ــك، تعم ــى ذل ــة إل بالإضاف
الالتهــاب فــي الجســم.

كيف يمكن الاستفادة من فوائد الكزبرة؟
يمكــن لمرضــى الســكري الاســتفادة مــن فوائــد الكزبــرة عــن طريــق إضافتهــا للنظــام الغذائــي 
اليومــي، ســواء كانــت طازجــة أو مجففــة، كمــا يمكــن تحضيــر شــاي الكزبــرة كبديــل صحــي 

الســكرية. للمشــروبات 
لا يمكــن إنــكار أهميــة الكزبــرة كإضافــة طبيعيــة وصحيــة لنظــام غذائــي متــوازن، خاصــة بالنســبة 
ــيطرة  ــت الس ــدم تح ــي ال ــكر ف ــتويات الس ــى مس ــاظ عل ــعون للحف ــن يس ــكري الذي ــى الس لمرض

والحفــاظ علــى صحتهــم العامــة.

كيف يمكن استخدام الزبادي للتخلص من الوزن؟
تعــد الزبــادي خيــارًا ممتــازًا للذيــن يســعون لفقــدان الــوزن بفضــل قلــة ســعراته الحراريــة 
وقدرتــه علــى تثبيــط الشــهية. ومــن المهــم معرفــة كيفيــة تناولــه بالطــرق الصحيحــة لتعزيــز فعاليتــه 
فــي إنقــاص الــوزن. فــي هــذا المقــال، ســنلقي نظــرة علــى طــرق مختلفــة للاســتفادة مــن الزبــادي 

.”Healthshots“ ــاءً علــى موقــع ــوزن بن فــي عمليــة فقــدان ال
الزبــادي مــع بــذور الشــيا: بفضــل غنــاه بالعناصــر الغذائيــة مثــل الأليــاف والحديــد والبوتاســيوم، 

يمكــن تعزيــز قــدرة الزبــادي علــى حــرق الدهــون عــن طريــق إضافــة بــذور الشــيا إليــه.
الغذائــي بالأليــاف  الزبــادي تزيــد مــن محتــواه  إلــى  الفواكــه  الفواكــه: إضافــة  الزبــادي مــع 
والفيتامينــات والمعــادن، وتســاهم فــي شــعور الشــبع والامتــلاء، ممــا يســاعد فــي تقليــل كميــة 

المتنــاول. الطعــام 
الزبــادي مــع الجرانــولا: يعمــل الجرانــولا علــى تقليــل الشــعور بالجــوع وزيــادة الشــبع، وبالتالــي 

يمكــن اســتخدامه كمكمــل غذائــي للزبــادي لتعزيــز فعاليــة الرجيــم.
الزبــادي مــع المكســرات: تحتــوي المكســرات علــى الأليــاف والبروتينــات والمضــادات الأكســدة، 
وهــي مفيــدة لحــرق الدهــون وزيــادة الشــبع، لــذا يمكــن دمجهــا مــع الزبــادي للحصــول علــى وجبــة 

مغذيــة ومشــبعة.
الزبــادي مــع الشــوفان أو الكينــوا: بفضــل احتوائهمــا علــى الأليــاف والبروتيــن النباتــي، يمكــن أن 
ــادة شــعور الشــبع والحفــاظ علــى عضــلات الجســم، ممــا يعــزز  يســاهم الشــوفان والكينــوا فــي زي

فعاليــة الزبــادي فــي عمليــة فقــدان الــوزن.
باســتخدام هــذه الطــرق، يمكــن للزبــادي أن يكــون شــريكًا مفيــدًا فــي رحلتــك لفقــدان الــوزن 

وتحقيــق أهدافــك الصحيــة.
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