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منتخب سيدات إيران لهوكي الصالات يفوز على المنتخب 
العُماني في بطولة اسيا

طهــران /ارنــا - فــاز منتخــب ســيدات إيــران لهوكــي الصــالات علــى المنتخــب العُمانــي فــي أول مبــاراة 
لــه فــي بطولــة كأس آســيا لهوكــي الصــالات 2024.

وفــي اول مبــارة لــه فــي بطولة كأس آســيا لهوكــي الصــالات 2024 التــي تقــام حاليــا فــي تايلانــد، واجــه منتخــب 
ســيدات إيــران لهوكــي الصالات أمــس الاثنيــن المنتخــب العماني وفــاز عليــه بنتيجــة 0-8.

وســجلت أهــداف المنتخــب 
الايرانــي كل مــن  إلهــام دايــي )3 
ــا يحيــوي )هدفيــن(  أهــداف( وزيب
وب549انيــا  بوبــاش  والميــرا 
عباســي ودينــا عبــد الرحيمــي.

وفــي نهايــة المبــاراة تــم اختيار 
المنتخــب  كابتــن  يحيــوي  زيبــا 
الوطنــي الايرانــي كأفضــل لاعبــة 

علــى أرض الملعــب.
وفــي اليــوم الثانــي للمســابقة 
اليــوم الثلاثــاء، ســيواجه المنتخب 

الوطنــي الايرانــي المنتخــب الفيتنامــي صباحــا والمنتخــب الماليــزي بعــد الظهــر.
المــدرب الصينــي-  إيــران لهوكــي الصالات مــن 13 لاعبــة تحــت قيــادة  يتكون منتخــب ســيدات 

الأمريكــي جــون كينــت ويــل.
ــا  ويخــوض منافســاته فــي المجموعــة الأولــى )A( مــن هــذه المســابقة مــع فــرق كازاخســتان ،ماليزي

،نيبــال وســلطنة عٌمــان.
اما في المجموعة الثانية)B( تتنافس فرق من تايلاند وإندونيسيا وسنغافورة وكمبوديا وفيتنام.

وتستضيف تايلاند هذه البطولة المؤهلة لكأس العالم  خلال الفترة 13-16 مايو/أيار الجاري.

اتحاد جدة يجهز عرضا لضم تير شتيجن
ــي  ــر شــتيجن، حــارس برشــلونة، ف ــه تي ــي أندري ــع الألمان ــع م ــا للتوقي ــز اتحــاد جــدة عرضــا قوي يجه

ــل. ــف المقب الصي
ــق  ــي الســابق حــول اهتمــام فري ــو” الإســبانية: »ترددت شــائعات ف ــدو ديبورتيف ــة “مون ــت صحيف وقال
ســعودي بتيــر شــتيجن، ورغــم ذلــك كانــت مصــادر مقربــة مــن اللاعــب تنفــي ذلــك بســبب عــدم وجــود 

أي عــروض مؤكــدة”.
وأضافــت: »تمكنــت الصحيفة مــن تأكيــد هــذه الأنبــاء، وأن اتحــاد جــدة ســيتقدم بالفعــل بعــرض 
انتهــاء  بمجــرد  لشــتيجن 

الحالــي”. الموســم 
وتابعــت: »رامــون بلانيــز 
للاتحــاد  الرياضــي  المديــر 
شــتيجن  تيــر  يعــرف 
جيــدًا مــن فتــرة عملــه فــي 
برشــلونة، ولا يشــك فــي أنــه 
للنــادي  المثالــي  الحــارس 

الســعودي”.
ــرف  ــح أش ــت: »ألم وواصل
بــن عيــاد، الصحفــي المتعــاون 
مــع الصحيفــة فــي فبراير/شــباط الماضــي بــأن تيــر شــتيجن يحظــى باهتمــام كبيــر مــن فريــق ســعودي، 
كمــا تحــدث فابريزيــو رومانــو عــن اهتمــام نــادي الاتحــاد بحــارس برشــلونة، إلــى جانــب نجــوم آخريــن مثــل 

كيفيــن دي برويــن ومحمــد صــلاح”.
وأكملت: »نؤكد أن أنباء اهتمام اتحاد جدة بشتيجن صحيحة، رغم أن الصفقة لا تزال صعبة”.

ــا، وســنحاول إقناعه  وقــال مصــدر مــن الاتحــاد لـ«مونــدو ديبورتيفــو«: »تيــر شــتيجن هــدف واضــح لن
ــدوري الســعودي”. بالقــدوم إلــى ال

يذكر أن تير شتيجن وقع عقدا جديدا مع برشلونة في آب/أغسطس الماضي حتى عام 2028.

مولر يسخر من حكم موقعة ريال مدريد
ســخر تومــاس مولــر، مهاجــم بايــرن ميونــخ، مــن الحكــم ســيمون مارشــينياك، الــذي أدار مبــاراة الفريــق 

أمــام ريــال مدريــد، فــي إيــاب نصــف نهائــي دوري أبطــال أوروبــا الأســبوع الماضــي.
ــاراة جــدلا  ــرة مــن المب وشــهدت اللحظــات الأخي
فــي  ميونــخ  لبايــرن  فرصــة  إيقــاف  صحــة  حــول 

الدقيقــة ال12 مــن الوقــت بــدل الضائــع.
واحتســب الحكــم ســيمون مارشــينياك تســللا 
فــي فرصــة لبايــرن ميونــخ، دون أن ينتظــر انتهــاء 
الريــال، ثــم أحــرز دي  التــي لعبهــا دفــاع  الهجمــة 

ليخــت منهــا هدفــا لــم يحتســب.
علــى  الأحــد  يــوم  الفــوز  فــي  البايــرن  ونجــح 
ضيفــه فولفســبورج بهدفيــن دون رد علــى ملعــب 
أليانــز أرينــا، ضمــن لقــاءات الجولــة رقــم 33 مــن 

. لبونســليجا ا
وســجل البايــرن هــدف ثالــث فــي المبــاراة فــي الدقيقــة 18 عبــر بريــان سرقســطة، قبــل أن يتــم إلغــاء 

الهــدف بداعــي التســلل بعــد الرجــوع إلــى تقنيــة الفــار.
واســتغل مولــر تلــك اللقطــة ليســخر مــن مارشــينياك فــي تصريحــات لDAZN عقــب اللقــاء قائــلا: 
»هــذه المــرة لــم يرفــع الحكــم المســاعد الرايــة، هــذا بالطبــع تحســن بالمقارنــة بمــا حــدث يــوم الأربعــاء”.

مبابي يخيف ريال مدريد بعادة بيل
أعاد كيليان مبابي، نجم باريس سان جيرمان، تذكير ريال مدريد بأحد الأحداث غير السعيدة.

وكان مبابــي أعلــن، الجمعــة الماضــي، رحيلــه عن 
باريــس ســان جيرمــان فــي نهايــة الموســم الجــاري، 
مــن خــلال مقطــع فيديــو نشــره عبــر حســابه علــى 

إنســتجرام.
وذكــرت العديــد مــن التقاريــر أن مبابــي ســيوقع 

مجانــا مــع ريــال مدريــد.
الإســباني،  »الشــيرنجيتو«  لبرنامــج  ووفقــا 
أنــه ســأل عــن  فإن مبابــي يحــب الجولــف، كمــا 
ــه الجديــد  وجــود ملعــب للجولــف بالقــرب مــن منزل

موراليخــا. لا  فــي 
وكشــفت تقاريــر أن مبابــي اســتقر بالفعــل علــى 

شــراء منــزل ســيرجيو رامــوس، أســطورة الميرنجــي، فــي منطقــة »لا موراليخــا”.
وكان جاريــث بيــل، نجــم الريــال الســابق، يشــتهر بحبــه للجولــف، الأمــر الــذي أدى إلــى توتــر كبيــر فــي 

علاقتــه مــع مشــجعي الميرنجي.

اللاعب الايراني مهدي طارمي يسجل هدفا تاريخيا 
ويسبب بفوز فريقه امام خصمه

حقــق فريــق بورتــو الفــوز علــى بوافيســتا بهــدف تاريخــي ســجله مهاجمــه الإيرانــي مهــدي طارمــي، فــي 
الجولــة 33 مــن الــدوري البرتغالــي بيتكليك.

 Estádio وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه لعــب الليــة الماضيــة فريــق بورتــو إف ســي ضــد بوافيســتا إف ســي فــي
do Dragão وفــاز بالمبــاراة 1-2.

ســجل  البدايــة،  فــي 
بوافيســتا الهــدف الأول، لكــن 
بعــد  التعــادل  أدرك  بورتــو 

وجيــزة. فتــرة 
الهــدف  عــن  للتعويــض 
بورتــو  مــدرب  قــام  الضائــع، 
الايرانــي  مهاجمــه  بإدخــال 
المبــاراة،  الــى  طارمــي  مهــدي 
الــذي مــن المقــرر أن ينتقــل إلــى 

الصيــف. فــي  ميــلان  إنتــر 
عندمــا بــدا أن كل شــيء يتجــه نحــو التعــادل، ظهــر طارمــي فــي الدقيقــة 90+8، ليضمــن ثــلاث نقــاط 

حاســمة لفريقــه.
ــي  ــر ف ــي Estádio do Dragão، وودع الجماهي ــو ف ــص بورت ــي بقمي ــاراة لطارم ــر مب ــذه آخ ــت ه كان

ــاراة. ــة المب ــي نهاي الملعــب ف
طارمــي، المولــود فــي 18 يوليــو 1992، يُعــرف فــي البرتغــال باســم »فتــى الخليــج الفارســي« بعــد احتفالــه 

بمباراتــه رقــم 100 بقميــص بورتــو فــي 20 أغســطس 2022.

ايران تفوز بالمركز الثالث في بطولة أقوى 
الرجال في روسيا

فــاز ممثــل إيــران بالمركــز الثالــث فــي قســم المحترفيــن فــي بطولــة أقــوى الرجــال فــي ســباق الجائــزة 
الروســية الكبــرى.

ــرى  ــزة الروســية الكب ــة أقــوى الرجــال فــي ســباق الجائ ــا أقيمــت بطول ــاء، انه ــة مهــر للأنب وأفادت وكال
 ) Siberian Power Show(
بواقــع 6 منافســات فــي قســم 

المحترفيــن.
وفــي هــذه البطولــة، تنافس 
فئــة  عــن  قيطاســي  رضــا 
الــوزن الثقيــل كممثــل لإيــران 
علــى  الحصــول  فــي  ونجــح 
ــتين و  ــي منافس ــز الأول ف المرك
ــن مــن  ــي اثني ــي ف ــز الثان المرك

. الاخــرى  المنافســات 
وفــاز قيطاســي بمنافســة 
حمــل 340 كلــغ مــن الخشــب بطــول 40 متــرا فــي الجــزء الاحترافــي مــن مســابقة أقــوى رجــال العالــم 

ــين. ــى المنافس ــه عل ــتثنائيا وتفوق ــيا اس ــا قياس ــجيله رقم بتس
واصبــح أفضــل رياضــي فــي منافســات الجــرم الســماوي. كمــا حصــل علــى المركــز الثانــي فــي منافســات 

الثلاثــي والجذع.
و حصــل قيطاســي، بصفتــه بطــل الرجــال الحديدييــن الإيرانييــن، علــى المركــز الثالــث فــي هــذه 

ــزة الـــ 5 آلاف دولار. ــاز بجائ ــة وف البطول
وفــي العــام الماضــي، احتــل قيطاســي المركــز الخامــس فــي هــذه البطولــة، وأنهــى المنتخــب الإيرانــي 

مســيرته بثــلاث ميداليــات فضيــة فــي فئــة الهــواة.

برشلونة يحدد 100 مليون لبيع نجمه
حــدد نــادي برشــلونة 100 مليــون يــورو للموافقــة علــى بيــع أحــد لاعبيــه البارزيــن خــلال الميركاتــو 

الصيفــي المقبــل.
ووفقــا لصحيفــة »ســبورت« الإســبانية، لــن تقبــل إدارة برشــلونة بعــروض أقــل مــن 100 مليــون يــورو للموافقــة 

الأوروجوايانــي  رحيــل  علــى 
رونالــد أراوخــو، مدافــع الفريــق، 

ــل. ــف المقب خــلال الصي
ــى أن الخطــة  وأشــارت إل
برشــلونة  لإدارة  الرئيســية 
ــع أراوخــو، لكــن  هــي عــدم بي
إذا  الأمــر  النــادي  ســيدرس 
ــى عــرض يناســب  حصــل عل

طموحاتــه.
مانشســتر  أن  وأوضحــت 
يونايتــد وبايــرن ميونــخ يتســابقان 

علــى حســم صفقــة أراوخــو، لكــن كلاهمــا لــن يطابــق الســعر الــذي وضعــه برشــلونة لبيــع المدافــع.
وذكــرت أن يونايتــد والبافــاري يمكنهمــا فقــط إغــراء أراوخــو بالحصــول علــى راتــب أعلــى، وهــذا ربمــا 

يفتــح بــاب للتفــاوض علــى ســعر الصفقــة، إذا وافــق اللاعــب علــى الرحيــل.

دي مينور إلى ثمن نهائي روما بعد مباراة ماراثونية
تأهــل الأســترالي أليكــس دي مينــور المصنــف 11 عالميــا، بصعوبــة بالغــة لــدور 
ال16 فــي بطولــة رومــا المفتوحــة للأســاتذة فئــة 1000 نقطــة بعــد مبــاراة ماراثونيــة اليــوم 

ــن. الإثني
وقلــب دي مينــور تأخــره 
فيليكــس  الكنــدي  أمــام 
 6 بنتيجــة  الياســيم  أوجيــه 
المجموعــة  فــي   )7 /  2(  7 /
الأولــى إلــى الفــوز 6 / 4 و6 / 
4 فــي المجموعتيــن الثانيــة 

والثالثــة.
واحتــاج اللاعب الأســترالي 
ليتجــاوز  ســاعات  لثــلاث 
منافســه الكنــدي الشــاب، الــذي 
ــف. ــه روبلي ــام الروســي أندري ــة أم ــاراة النهائي ــي المب ــس ف ــد للتن ــة مدري ــب بطول خســر الأســبوع الماضــي لق

وتأهل أليكس دي مينور لمواجهة اليوناني ستيفانوس تسيتسيباس المصنف الثامن عالميا.
وكانــت مهمــة تسيتســيباس أســهل نســبيا حيــث صعــد بعــد الفــوز علــى البريطانــي كاميــرون نــوري 

بنتيجــة 6 / 2 و7 / 6 )7 / 1( بعــد مبــاراة امتــدت ســاعة ونصــف تقريبــا.

اكتشف 8 فوائد صحية مدهشة لماء الزبيب
مــاء الزبيــب يُعتبــر واحــدًا مــن الخيــارات البســيطة والفعّالــة لتعزيــز الصحــة العامــة، حيــث يحتــوي 
علــى العديــد مــن الفوائــد الصحيــة المتعــددة، بــدءًا مــن دعــم عمليــة الهضــم إلــى تعزيــز صحــة العظــام 

والقلــب، وغيرهــا الكثيــر.
تحسين عملية الهضم:

يتميــز الزبيــب بغنــاه بالأليــاف 
الغذائيــة التــي تعمــل علــى تحفيــز 
ممــا  الإمســاك،  ومنــع  الهضــم 
يســاعد علــى عمليــة هضــم أكثــر 
العناصــر  وامتصــاص  سلاســة 

أفضــل. بشــكل  الغذائيــة 
تعزيز مستويات الحديد:

الزبيــب يعتبــر مصــدرًا 
جيــدًا للحديــد، الــذي يلعــب دورًا هامًــا فــي إنتــاج الــدم ونقــل الأكســجين فــي الجســم، ممــا يســاهم 

ــادة مســتويات الطاقــة. فــي منــع فقــر الــدم وزي
تعزيز صحة العظام:

يحتــوي الزبيــب علــى الكالســيوم والبــورون، اللــذان يعمــلان علــى تقويــة العظــام والحفــاظ علــى 
صحتهــا، ممــا يقلــل مــن خطــر الإصابــة بأمــراض مثــل هشاشــة العظــام.

مضادات الأكسدة القوية:
ــل مــن  ــا مــن الأضــرار التأكســدية وتقل الزبيــب غنــي بمضــادات الأكســدة التــي تحمــي الخلاي

ــب والســكري. ــل الســرطان وأمــراض القل ــة مث ــة بالأمــراض المزمن خطــر الإصاب
تحسين صحة العين:

ــر  ــل خط ــن وتقلي ــى صحــة العي ــاظ عل ــى الحف ــل عل ــة تعم ــواد غذائي ــى م ــب عل ــوي الزبي يحت
الضمــور البقعــي وتحســين الرؤيــة.

تنظيم مستويات السكر في الدم:
بالرغــم مــن حلاوتــه، يمتــاز الزبيــب بمؤشــر نســبة الســكر فــي الــدم المنخفــض، ممــا يجعلــه 

خيــارًا مناســبًا لمرضــى الســكري فــي تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم.
فوائد صحة القلب:

يحتــوي الزبيــب علــى البوتاســيوم والأليــاف ومضــادات الأكســدة التــي تدعــم صحــة القلــب 
ــرايين. ــب والش ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــن خط ــل م وتقل

إزالة السموم الطبيعية:
مــاء الزبيــب يمتــاز بخصائصــه الملينــة التــي تســاعد فــي تنظيــف الجهــاز الهضمــي وإزالــة 

الســموم والفضــلات مــن الجســم.
كيفية تحضير ماء الزبيب:

قــم بوضــع حفنــة مــن الزبيــب فــي كــوب أو برطمــان واتركهــا فــي المــاء طــوال الليــل، ثــم صفِّــي 
المــاء واشــربه فــي الصبــاح علــى معــدة فارغــة للاســتفادة القصــوى مــن فوائــده.

فوائد الخوخ لصحة القلب وارتفاع ضغط الدم: 
حقائق ونصائح

الخــوخ هــو إحــدى الفواكــه الصيفيــة المحببــة والمفيــدة لصحــة الإنســان، حيــث يحتــوي علــى 
مجموعــة واســعة مــن العناصــر الغذائيــة الضروريــة. ولكــن، هــل يمكــن للأشــخاص الذيــن يعانــون 
الــدم  ضغــط  ارتفــاع  مــن 
اســتهلاك الخــوخ دون القلــق 
مــن تأثيــرات ســلبية علــى 

صحتهــم؟
يؤكــد استشــاري التغذيــة 
العلاجيــة، أن الخــوخ يمتلــك 
ــب  ــرة لصحــة القل ــة كبي أهمي
والأوعيــة الدمويــة، حيــث لا 
يرفــع ضغــط الــدم كمــا يشــاع. 
احتوائــه  إلــى  هــذا  يعــود 
العالــي علــى معــدن البوتاســيوم، الــذي يســهم فــي ضبــط ضغــط الــدم وتنشــيط الــدورة الدمويــة، 

ــا. ــم ضرباته ــب وتنظي ــة القل ــة عضل ــى تقوي ــة إل بالإضاف
وفــي دراســة ســابقة علــى الفئــران، وجــد الباحثــون أن عصيــر الخــوخ ســاهم فــي خفــض 
مســتويات الأنجيوتنســين II فــي أجســادهم، وهــو هرمــون يرفــع ضغــط الــدم. كمــا أظهــرت 
الدراســات أن الخــوخ يحمــي القلــب والأوعيــة الدمويــة مــن الأمــراض مثــل تصلــب الشــرايين، بفضــل 

ــدم. ــة بال ــون الثلاثي ــار والده ــترول الض ــض الكوليس ــي خف ــاهم ف ــات تس ــى مركب ــه عل احتوائ
ــادة  ــع بزي ــط المرتف ــى الضغ ــدد مرض ــد يه ــه ق ــراط في ــدال، لأن الإف ــوخ باعت ــاول الخ ــح بتن ينص
ــط  ــاج الجســم. ويُنصــح مرضــى الضغ ــا يحت ــر مم ــة أكث ــوزن، نتيجــة لاســتهلاك ســعرات حراري ال
المرتفــع الذيــن يعانــون مــن الســكري بمراقبــة كميــة الخــوخ المتناولــة لتجنــب ارتفــاع ســكر الــدم.

مضغ القرنفل: فوائد صحية تتراوح من تحسين 
الهضم إلى التخفيف من الغثيان

القرنفــل، تلــك التوابــل الدافئــة والعطريــة، لــه فوائــد صحيــة متعــددة ومتنوعــة. تقــدم تقاريــر جديــدة 
مــن موقــع “onlymyhealth” نظــرة عميقــة علــى الفوائــد الصحيــة لمضــغ القرنفــل، والتــي تشــمل:

1. تحســين عمليــة الهضــم: مضــغ القرنفــل بعــد الوجبــات يعــزز إنتــاج الإنزيمــات الهاضمــة، ممــا 
يُســهّل عمليــة الهضــم ويقلــل مــن الغــازات والانتفــاخ وعســر الهضــم.

ــيء،  ــان والق ــي للغثي ــلاج طبيع ــرون كع ــذ ق ــتخدم من ــل يُس ــان: القرنف ــن الغثي ــف م 2. التخفي
ــان. ــل مشــاعر الغثي ــدة وتقلي ــراب المع ــة اضط ــى تهدئ ــث يُســاعد عل حي

3. تقويــة الشــعر: القرنفــل يحتــوي علــى مركبــات مضــادة للميكروبــات، ممــا يســاعد فــي قتــل 
البكتيريــا فــي الفــم والحلــق، ويمنــع نمــو البكتيريــا التــي تســبب رائحــة الفــم الكريهــة.

4. تقليــل الألــم: يحتــوي القرنفــل علــى مركبــات ذات خصائــص مســكنة، ممــا يجعلــه فعــالًا فــي 
تخفيــف آلام الأســنان واللثــة.

ــي  ــي تســاعد ف ــات الت ــرات مضــادة للالتهاب ــل تأثي ــك القرنف ــات: يمتل ــد مضــادة للالتهاب 5. فوائ
ــق. ــات فــي الفــم والحل ــورم والالتهاب ــل الت تقلي

6. حمايــة مضــادة للأكســدة: القرنفــل غنــي بمضــادات الأكســدة التــي تحمــي الجســم مــن 
ــرة. ــذور الح ــن الج ــج ع ــرر النات ــن الض ــل م ــدي وتقل ــاد التأكس الإجه

7. تنظيــم نســبة الســكر فــي الــدم: مضــغ القرنفــل بعــد الوجبات يســاعد في اســتقرار مســتويات 
الســكر فــي الــدم ومنــع حــدوث طفرات بعــد الأكل.

8. تخفيف التوتر: رائحة القرنفل لها تأثيرات مهدئة تخفف التوتر وتهدئ العقل والجسم.
ــي  ــل الغذائ ــة التمثي ــز عملي ــن خــلال تعزي ــوزن م ــي إدارة ال ــل يســاعد ف ــوزن: القرنف 9. إدارة ال

وحــرق الدهــون.
ــب  ــه يج ــدال، إلّا أن ــه باعت ــد تناول ــخاص عن ــم الأش ــام لمعظ ــكل ع ــن بش ــل آم ــع أن القرنف وم
استشــارة أخصائــي الرعايــة الصحيــة قبــل اســتخدامه كعــلاج، خاصــة لأولئــك الذيــن يعانــون مــن 

ــة. ــون أدوي ــة أو يتناول ــة كامن حــالات صحي
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