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عداءة إيرانية تفوز بالميدالية الذهبية في بطولة 
ألعاب القوى التركية

 حصلــت العــداءة الإيرانيــة حميــدة إســماعيل نجــاد علــى الميداليــة الذهبيــة فــي بطولــة تركيــا لألعــاب 
القــوى داخــل الصــالات.

مهــر  وأفادت وكالــة 
للأنبــاء، عبــرت اســماعيل 
فــي  النهايــة  خــط  نجــاد 
7:50 ثانيــة فــي مســابقة 
60 متــرا للحــدث الرياضــي.
ــة التمهيديــة  وفــي الجول
للمســابقات، حقــق إســماعيل 
بزمــن  التأهــل  معيــار  نجــاد 
قــدره 7.55 ثانيــة وتأهــل إلــى 

ــة. ــة النهائي المرحل
واحتل رياضيان من تركيا المركزين الثاني والثالث بزمن قدره 7.91 و8.22 ثانية على التوالي.

هاميلتون: حققت حلم الطفولة بالانضمام 
إلى فيراري

قــال الســائق البريطانــي لويــس هاميلتــون، إنــه حقــق حلــم طفولتــه بالانضمــام إلــى فيــراري لســباقات 
الفورمــولا 1، اعتبــارا مــن عــام 2025، مشــددا علــى رغبتــه فــي إنهــاء مســيرته مــع فريقــه الحالــي مرســيدس 

بأعلــى مســتوى.
وذكــرت وكالــة الأنبــاء البريطانيــة، أن هاميلتــون وقــع عقــدا جديــدا لمــدة عاميــن مــع مرســيدس فــي آب/

أغســطس الماضــي مقابــل 100 مليــون جنيه إســترليني.
لكن السائق البريطاني، قام بتفعيل الشرط الجزائي، زاعما بأن عرض فيراري لا يمكن رفضه.

ــام  ــة فــي الأي ــرة ومجنون ــع التواصــل »عشــت لحظــات مثي ــى مواق ــر حســاباته عل ــون عب ــال هاميلت وق
القليلــة الماضيــة، ولكــن بعــد 11 عامــا مذهلــة فــي مرســيدس، حــان الوقــت لكتابــة فصــل جديــد فــي 

مســيرتي بالانضمــام إلــى فيــراري فــي 2025”.
وأضــاف »أنــا محظــوظ، فبعــد كل الإنجــازات التــي حققتهــا مــع مرســيدس والتــي حلمــت بهــا عندمــا 

لــدي  الآن  طفــا،  كنــت 
فرصــة لتحقيــق حلــم آخــر 
مــن أحــام طفولتــي وهــو 
ــراري”. ــص في ــداء قمي ارت

مرتبــط  »أنــا  وتابــع 
للغايــة بفريــق مرســيدس 
منــذ بلوغــي 13 عامــا، وهو 
جــزء مهــم مــن حياتــي، 
ولذلــك قــرار الرحيــل عــن 
الأصعــب  يعــد  صفوفــه 

فــي حياتــي”.
ونــوه »فخــور بــكل الإنجــازات والأرقــام القياســية التــي تحققــت، وأنــا ممتــن لــكل الدعــم والمســاندة 

والتعــاون مــن جانــب جميــع المســئولين فــي مرســيدس”.
ولفــت »لكــن الوقــت مناســب للتغييــر وخــوض تحديــات جديــدة، وأتذكــر مــا شــعرت بــه بأننــي ســأواجه 

المجهــول عندمــا انضممــت لفريق مرســيدس فــي 2013”.
وأضــاف »أعلــم أن البعــض لا يتفهــم قــرار رحيلــي، ولكننــي مقتنــع تمامــا بأننــي اتخــذت القــرار الصحيــح 

ومتحمــس للغاية”.
وأتــم »لا أفكــر فــي 2025 فــي الوقــت الحالــي، وكل تركيــزي علــى الموســم المقبــل مــع مرســيدس، فأنــا 

أكثــر لياقــة مــن أي وقــت مضــى، ولــدي رغبــة فــي مســاعدة فريقــي الحالــي علــى تحقيــق إنجــاز جديــد”.

خيار مفاجئ يحلم بتدريب برشلونة
ظهــر خيــار مفاجــئ يحلــم بقيــادة برشــلونة، فــي ظــل بحــث النــادي الكتالونــي عــن مديــر 

فنــي للموســم الجديــد.
وكان تشــافي هيرنانديــز، مــدرب برشــلونة، أكــد رحيلــه بشــكل رســمي عــن البارســا بنهايــة 

الموســم الحالــي.
ووفقــا لصحيفــة “آس” الإســبانية، فإن جــوردي كرويــف، المديــر الرياضــي الســابق لبرشــلونة، يبحــث 
يعيــده  فريــق  عــن  الآن 

إلــى عالــم التدريــب.
أن  إلــى  وأشــارت 
كرويــف  مــن  المقربيــن 
ــه  ــدًا أن حلم ــون جي يعرف
الكبيــر هــو قيادة برشــلونة 
يومًــا مــا، علــى الرغــم مــن 
فرصــة  صعوبــة  إدراكهــم 
فــي  تشــافي  خافــة 

المقبــل. الموســم 
وأوضحــت أن كرويــف 
عقــب رحيلــه عــن برشــلونة فــي مايــو/ أيــار الماضــي تلقــى عــدة عــروض لاســتمرار كمديــر رياضــي )أهمهــا 

مــن توتنهــام(.
كمــا تلقــى كرويــف عروضــا للعــودة إلــى التدريــب، أبرزهــا مــن الســعودية، لكنــه رفــض كل الاقتراحــات، 

لأنــه لــم يتلــق شــيئا يقنعــه بشــكل كامــل.

صلاح يوجه رسالة غامضة وسط موجة انتقادات
ــه، أمــس الأحــد،  ــى متابعي ــول، رســالة غامضــة إل ــي المصــري محمــد صــاح، نجــم ليفرب وجــه الدول

ــا مؤخــرا. ــادات تعــرض له وســط موجــة انتق
ــا  ــك.. م ــن نفس ــدة.. ك ــم واح ــف: »دي أه ــه المؤل ــول في ــب، يق ــد الكت ــن أح ــا م ــاح مقطعً ــر ص ونش
ــى  ــش نفســك عل ــا تفصل ــن.. وم ــي آراء الآخري ــا تســجنش نفســك ف ــاوز.. م ــا أي حــد ع ــش زي م تكون

ــاوزك 32”. ــاوزك 39 واللــي ع ــاوز 37 واللــي ع ــد، اللــي ع ــاس أي ح مق
ويتابــع: »مــا تســمحش لأي حــد يشــوف فيــك نفســه، ويحــاول يحقــق من خالــك أحامه الشــخصية.. 
مــا توافقــش إن أي حــد يشــوفك امتــداد ليــه أو مشــروعه الاســتثماري الخــاص.. مــا تســمحش لأي حــد 

يقبلــك بشــروط أو يحبــك بشــروط، أو يحترمــك بشــروط.. أنــت نفســك.. نفســك وبــس”.
ــتطيل  ــارج المس ــه خ ــض مواقف ــبب بع ــادات، بس ــن الانتق ــر م ــرا للكثي ــرض مؤخ ــاح تع ــر أن ص يذك
الأخضــر، بالإضافــة لظهــوره بمســتوى باهــت مــع الفراعنــة، فــي أول مباراتيــن مــن كأس الأمــم الإفريقيــة.

وبعــد تعرضــه للإصابــة أمــام غانــا، فــي مبــاراة الجولــة الثانيــة مــن دور المجموعــات، قــرر نجــم 
ــه فــي  ــادات الموجهــة إلي ــادة الانتق ــا أدى لزي ــه، وهــو م ــول العــودة لتلقــي العــاج فــي نادي ليفرب

الشــارع الرياضــي المصــري.

امير قلعة نوئي: ايران استحقت التاهل بادائها 
الرائع امام اليابان  

طهــران / ارنــا- أكــد أميــر قلعــة نوئــي، المديــر الفنــي للمنتخــب الوطنــي الإيرانــي، أن المنتخــب قــدم 
أداءً رائعًــا، اســتحق عليــه التأهــل للــدور قبــل النهائــي مــن بطولــة كأس أمــم آســيا، المقامــة حاليــا فــي قطــر، 

متغلبًــا علــى نظيــره اليابانــي )2-1( فــي دور الثمانيــة.
وقــال قلعــة نوئــي، خــال المؤتمــر الصحفــي عقــب المبــاراة التــي جــرت عصــر الســبت، إن المنتخبيــن قدمــا 
اللقــاء،  طيلــة  عاليًــا  أداءً 
وعلــى الاتحــاد الآســيوي ان 

ــك. ــر بذل يفتخ
لنــا،  بالنســبة  وأضــاف: 
قدمنــا كل شــيء مــن أجــل 
وهــذه  الإيرانــي،  الشــعب 
منعطفــا  ســتمثل  النتيجــة 
الإيرانيــة،  القــدم  كــرة  فــي 
لمســاندتها. الوقــت  وحــان 

وتابــع: منتخــب اليابــان 
عريــق، ويضــم بيــن صفوفــه 
العديــد مــن الاعبيــن المميزيــن، والمحترفيــن فــي الدوريــات الأوروبيــة، لكننــا نجحنــا فــي الضغــط علــى منافســنا 

وإيقــاف خطورتــه.
وأشــار إلــى إن المنتخــب الإيرانــي لــم يفــز علــى نظيــره اليابانــي، منــذ أكثــر مــن 19 ســنة، ولــم يســجل 

أبــدا ضــده طيلــة هــذه الفتــرة، لكنــه نجــح اليــوم فــي إزاحــة كل الأرقــام الســيئة، وتحقيــق إنجــاز كبيــر.
ــة  ــة المقبل ــي الجول ــتان ف ــر أم أوزبكس ــع قط ــب ، م ــل اللع ــق يفض ــع اي فري ــو م ــؤال وه ــى س ورداً عل
قــال: لقــد أخبــرت لاعبــي فريقــي أنــه إذا أردنــا الفــوز بالبطولــة، فيجــب أن نلعــب مــع جميــع الفــرق بقــوة 
وكا الفريقيــن جيديــن. حتــى غــدًا الســاعة 12 ظهــرًا عندمــا تبــدا الحصــة التدريبيــة، مــن حــق الاعبيــن 

ــاراة التاليــة. ــا أن نفكــر فــي المب ــا وعلين ــاراة انتهــت وأصبحــت تاريخً الاحتفــال ، لكــن هــذه المب
وفــي الــرد علــى ســؤال لمراســل يابانــي بــأن إيــران كانــت متفوقــة تكتيكيــا وبدنيــا وذهنيــا فــي هــذه 
المبــاراة ودمــرت خصمهــا، قــال : كــرة القــدم ليســت مكانــا للتدميــر، كــرة القــدم مــكان لاســتمتاع. أوافــق 
علــى أنــه مــن الناحيــة الفنيــة، خاصــة بعــد الهــدف الــذي ســجلناه، لعبنــا واحــدة مــن أفضــل مبارياتنــا. فــي 
بدايــة المبــاراة، لــم يكــن لاعبونــا واثقيــن مــن أنفســهم وربمــا كان ذلــك بســبب نتائجهــم قبــل البطولــة.
وقــال: تحظــى اليابــان دائمًــا باحتــرام الجميــع، فهــم يلعبــون كــرة قــدم جيــدة. لقــد أظهــر هــذا الفريــق 

أنــه فريــق كبيــر باعبيــه المحترفيــن فــي أوروبــا، لكننــا اليــوم كنــا أفضــل بكثيــر.

الإيقاف 6 شهور يهدد نجوم السعودية بعد أزمة مانشيني
بــات سداســي منتخــب الســعودية مهــددًا بالإيقــاف لمــدة تصــل ل6 شــهور، علــى خلفيــة أزمــة التمــرد 

التــي أثارهــا المــدرب الإيطالــي روبرتــو مانشــيني فــي كأس أمــم آســيا 2023.
ــام لمعســكرات  ــن المنتخــب رفضــوا الانضم ــن م ــا كشــف أن 6 لاعبي وفجــر مانشــيني مفاجــأة بعدم

ســلمان  وهــم  الأخضــر، 
العقيــدي،  ونــواف  الفــرج، 
ــام، ومحمــد  وســلطان الغن
هــزازي،  وعلــي  مــران، 

الغنــام. وخالــد 
ووفقًــا لإذاعــة “العربيــة 
فــإن  الســعودية،   ”FM
ســلمان الفــرج وســلطان 
العقيــدي  ونــواف  الغنــام 
الأحــد  اليــوم  ســيمثلون 
الاتحــاد  مســؤولي  أمــام 

الســعودي لاســتماع لأقوالهــم، وأخــذ إفادتهــم وفقــا للتقريــر المرفــوع مــن قبــل مديــر المنتخــب الســعودي، 
موكليهــم. عــن  للدفــاع  الاعبيــن  وكاء  فيمــا ســيحضر  الصــادق،  حســين 

ــام ســتكون  ــد الغن ــزازي، وخال ــي ه ــران، وعل ــد م ــي محم ــة أن جلســة اســتماع الثاث ــت الإذاع وأضاف
اليــوم الإثنيــن. 

وحسب المصدر نفسه، فإن الاعبين مهددين بعقوبة الإيقاف لمدة تتراوح من 3 إلى 6 شهور.
كانــت تقاريــر صحفيــة ذكــرت أن الاتحــاد الســعودي لكــرة القــدم فتــح تحقيقًــا فــي الأزمــة، كمــا قــرر منــع 

الاعبيــن المتهميــن بالتمــرد مــن المشــاركة مــع أنديتهــم.
لكــن ياســر المســحل، رئيــس الاتحــاد الســعودي، قــال فــي تصريحــات تليفزيونيــة مؤخــرا، إن الاتحــاد 

لــم يصــدر بعــد أي قــرارات رســمية فــي هــذا الشــأن.
وودع المنتخــب الســعودي البطولــة القاريــة مــن الــدور ثمــن النهائــي علــى يــد نظيــره الكــوري الجنوبــي 

بنتيجــة 2-4 بــركات الترجيــح، بعــد التعــادل بهــدف لمثلــه فــي الوقتيــن الأصلــي والإضافــي.

ريال مدريد يخشى سخرية جديدة في صفقة مبابي
كشــف تقريــر صحفــي فرنســي، أمــس الأحــد، ســر صمــت ريــال مدريــد تجــاه صفقــة الفرنســي كيليــان 

مبابــي نجــم باريــس ســان جيرمــان.
وينتهــي عقــد مبابــي مــع باريــس فــي الصيــف المقبــل، ويســتطيع التفــاوض والتوقيــع مــع أي نــاد، بــدءا 

مــن شــهر ينايــر/ كانــون الثانــي المنصــرم.
ــال مدريــد عبــر صفقــة  ــار الانتقــال إلــى ري ــر، يــوم الســبت، أن مبابــي اخت وذكــرت العديــد مــن التقاري

ــة. مجاني
ــت  ــا لإذاعــة “مون ووفق
الفرنســية،  كارلــو” 
مدريــد  ريــال  ســيواصل 
صفقــة  تجــاه  الصمــت 
أي  يثيــر  ولــن  مبابــي 
انتقــال  بشــأن  ضجــة 
ــى »ســانتياجو  الاعــب إل

. ” بيــو نا بر
وأشــارت إلــى أن ريــال 
عــن  يعلــن  لــن  مدريــد 
صفقــة مبابــي بشــكل مفاجــئ، لكنــه ســينتظر أولا أن يعلــن الاعــب بشــكل رســمي عــن رحيلــه، عقــب 

التحــدث مــع باريــس ســان جيرمــان.
ريــال مدريــد  الرســمي لرحيــل مبابــي، ســيجري معــه  الإعــان  أنــه عقــب  وأوضحــت 

الميرنجــي. صفــوف  إلــى  الانتقــال  فــي  يرغــب  كان  إذا  لمعرفــة  مفاوضــات، 
ــد  ــة مبابــي، ويري ــد فــي صفق ــال مدري ــر مــن الهــدوء مــن جانــب ري ــاك الكثي وذكــرت أن هن
النــادي ألا تكــون المبــادرة مــن الميرنجــي، ثــم يغيــر الاعــب رأيــه فــي اللحظــة الأخيــرة ويتعرض 

الملكــي للســخرية مــرة أخــرى.
وأكــدت أن مســؤولي ريــال مدريــد واثقــون »إلــى حــد مــا« أن مســتقبل كيليــان مبابــي 

ســيكون فــي الميرنجــي.

فص ثوم سيجعلك تشاهد المعجزات 
أمام عينيك!

يعتبــر الثــوم مــن المــواد الأساســية فــي الكثيــر مــن العاجــات القديمــة لمــا يحتويــه مــن مــواد 
تؤثــر إيجابيــا علــى الصحــة، تُــوج فــي ألمانيــا بلقــب »النبــات الطبــي للعام«عــام 1989.

إن الثــوم ليــس فقــط فــي المطبــخ لإســتخدامه علــى نطــاق واســع فــي تعزيــز نكهــة الأطبــاق، 
ــن  ــز وفيتامي ــن B6 والمنغني ــل فيتامي ــة الأساســية مث ــة بالعناصــر الغذائي ــة غني ــوة غذائي ــه ق ــل أن ب

C والســيلينيوم والأليــاف 
وغيرهــا، يمكنــك التغلــب 
علــى الأرق والنــوم بهــدوء 
ثــوم  فــص  مــع  أكبــر 
تحــت وســادتك وهــو من 
ــات  ــة المركب ــال رائح خ
الكبريتيــة الموجــودة فيــه 

ــين”! ــل »الأليس مث
فــي  رغبــت  فــإذا 
تجربــة ذلــك يمكنــك 

ــر  ــق صغي ــي طب ــا ف ــرة ووضعه ــى قطــع صغي ــا إل ــوم أو فرمه ــن الث ــة فصــوص م قطــع ثاث
علــى طاولــة قــرب الســرير وســترى أنهــا تجلــب نومــا هادئــا هانئــا، كمــا أنهــا تقصــر فتــرة 

الاســتغراق فــي النــوم.
أجــل!.. نتفــق علــى أن هــذا يبــدو غريبــا؛ لكــن بحســب مــا نشــره موقــع Jagran الهنــدي، تعمــل 
فصــوص الثــوم الصغيــرة أيضــا علــى تحســين مســتويات الكوليســترول وتفيــد صحــة القلــب وتعــزز 

المناعــة وترخــي الأوعيــة الدمويــة فــي الجســم وتســاعد علــى إنقــاص الــوزن، كمــا يلــي:

 1- صحة القلب
ــرايين  ــى الش ــة عل ــار إيجابي ــه آث ــوم ل ــاول الث ــإن تن ــك، ف ــد كلين ــع كليفان ــا لموق وفق

والأوعيــة الدمويــة.
تقــوم خايــا الــدم الحمــراء بتحويــل الكبريــت الموجــود فــي الثــوم إلــى غــاز كبريتيــد 
الهيدروجيــن، الــذي يــؤدي إلــى توســيع الأوعيــة الدمويــة، ممــا يســهل تنظيــم ضغــط الــدم.

2- خصائص طبية
إن الثــوم هــو عشــب كثيــف المغذيــات يوفــر عــددا مذهــا مــن العناصــر الغذائيــة 

ومضــادات الأكســدة فــي قطعــة واحــدة.
ــة  ــوز ببعــض العناصــر الغذائي ــإن الجســم يف ــوخ، ف ــوم النــيء أو المطب ــاول الث ــد تن عن
الأساســية مثــل الفيتامينــات والمعــادن والمنغنيــز والزنــك والكبريــت والحديد والبوتاســيوم 

والكالســيوم والســيلينيوم وغيرهــا مــن العناصــر التــي تعــزز صحــة الجســم.

 3- تعزيز الطاقة
تؤيــد العديــد مــن الدراســات أنــه عندمــا يســتيقظ الشــخص متعبًــا أو عندمــا تنخفــض 
الطاقــة، فــإن تنــاول الثــوم يمكــن أن يعــزز علــى الفــور مســتويات الطاقــة ويجعــل الشــخص 

ــر إنتاجية. أكث
إن الثــوم مصــدر غنــي للمــواد الكيميائيــة النباتيــة المعروفــة بقدرتهــا علــى درء الأمراض 

وتقويــة جهــاز المناعة.

 4- فقدان الوزن
يســاعد المظهــر الغنــي بالمغذيــات للثــوم فــي تعزيــز عمليــة التمثيــل الغذائــي، والتــي 
ــوزن. عنــد تنــاول الثــوم علــى معــدة فارغــة، فإنــه يعــزز  يمكــن أن تســاعد فــي إنقــاص ال

الشــعور بالامتــاء ويقلــل الشــعور بالجــوع.
يمكن اعتبار الثوم مثبط شهية فعال وآمن يمنع من الإفراط في تناول الطعام.

 5- تحسين مستويات الكوليسترول
مســتويات  بخفــض  معــروف  نشــط  مركــب  وهــو  بالأليســين،  غنــي  الثــوم  إن 

الجســم. فــي  الضــار  الكوليســترول 
يمكــن أن يســاعد الاســتهاك المنتظــم للثــوم فــي تقليــل مســتويات الكوليســترول 

الســيئ وتعزيــز صحــة القلــب.
هل تعانين من مشاكل في الجهاز الهضمي ، مثل ارتجاع المريء؟

فاشــرب كوبــا مــن المــاء مــع القليــل مــن الثــوم الطــازج فيــه، رغــم صعوبــة التعــود علــى 
الرائحتــه فــي بــادئ الأمــر، لكنــك بعــد أيــام ســتتعود عليهــا.

وأخيــرا.. إن الثــوم كان يســتخدم منــذ قــرون ماضيــة فــي عــاج أمــراض عديــدة وفــي 
تتبيــل الأطعمــة وحتــى كتعويــذة جالبــة للحــظ وكحمايــة مــن الشــياطين والأشــباح 

ــم.. ــاء العال ــع أرج ــي جمي ــة اســتهاكا ف ــر الأطعم ــو أحــد أكث ــاء!!، وه ومصاصــي الدم

الإضاءة الليلية تهدد بفقدان البصر!
اكتشــف علمــاء كليــة الطــب بجامعــة جيجــو الوطنيــة الكوريــة الجنوبيــة أن لمســتوى 

الإضــاءة الليليــة العالــي عاقــة بتســارع الضمــور البقعــي المرتبــط بالعمــر.
وتشــير مجلــة JAMA Network Open، إلــى أن الضمــور البقعــي هــو الســبب 
ــار  ــدان كب الرئيســي لفق

الســن حاســة البصــر.
ووفقــا للمجلــة، حلــل 
الباحثــون بيانــات أكثــر 
مواطــن  ألــف   126 مــن 
 50 أعمارهــم  كــوري 
عامــا وأكثــر، واكتشــفوا 
منهــم   4100 حوالــي  أن 
إصابتهــم  شــخصت 
بالضمــور البقعــي. وبعــد 
ذلــك قارنــوا إضــاءة أماكــن ســكن هــؤلاء الأشــخاص بصــور الأقمــار الصناعيــة التــي تظهــر 

الليــل. فــي  الإضــاءة  مســتوى 
الليليــة  الإضــاءة  ذات  المدينــة  أحيــاء  فــي  المقيميــن  الســن  كبــار  أن  واتضــح 
ــة بالضمــور  ــر عرضــة للإصاب ــوا أكث ــي المناطــق المفتوحــة كان ــة ف ــة العالي الاصطناعي
البقعــي بنســبة 2.17 مقارنــة بســكان الأحيــاء التــي فيهــا مســتوى الإضــاءة الليلــة 
منخفــض. أمــا مقارنــة بالأحيــاء التــي مســتوى الإضــاءة الليليــة فيهــا منخفــض جــدا، 

ــة. ــى 12 بالمئ ــع إل ــر يرتف ــذا الخط ــإن ه ف
ــة  ــزز العاق ــن تع ــة مــن الســمنة والتدخي ــن أن العوامــل الإضافي ــن، تبي ــا للباحثي ووفق

ــط بالعمــر. ــا والضمــور البقعــي المرتب ــة لي ــن الإضــاءة الخارجي بي
ويوصــي الباحثــون المرضــى الذيــن يعانــون مــن هــذا المــرض بالإقــاع عــن التدخيــن، 
واتبــاع نظــام غذائــي متــوازن مــن الفواكــه والخضــروات والأطعمــة الغنيــة بمضــادات 

ــا. ــا كان ممكن ــارات الشمســية أينم ــداء النظ الأكســدة، وارت
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