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صلاح يظهر ب»نيو لوك« في معسكره الأول 
مع التوأم بمنتخب مصر

انضــم محمــد صــاح، نجــم ليفربــول، لمعســكر منتخــب مصــر، لأول مــرة مــع الجهــاز الفنــي الجديــد 
بقيــادة التــوأم حســام وإبراهيــم حســن.

وعقــد صــاح جلســة مــع التــوأم، فــور وصولــه للمعســكر اســتعدادا لمواجهتــي بوركينــا فاســو، وغينيــا بيســاو 
ــران  ــي 6 و10 يونيو/حزي يوم
تصفيــات  فــي  الجــاري 

.2026 العالــم  كأس 
ــر صــاح بشــكل  وظه
ــة شــعر  ــد حلاق ــد بع جدي

ــل. ــه بالكام رأس
وغــاب صــاح عــن معســكر 
مــارس/ فــي  مصــر  منتخــب 
بنــاء علــى طلبــه  الماضــي  أذار 
فــي كأس الأمــم  بعــد اصابتــه 

الأخيــرة. الأفريقيــة 
ــد  ــة بع ــوات الفضائي ــي القن ــا ف ــن كان محل ــادات واســعة مــن حســام حســن، حي وواجــه صــاح، انتق

ــرا. ــا للعــاج فــي إنجلت خــروج صــاح مــن المعســكر وقــت أمــم أفريقي
وتحتــل مصــر، صــدارة المجموعــة الأولــى فــي التصفيــات ب6 نقــاط بفــارق نقطتيــن أمــام بوركينــا فاســو، 

وغينيا بيســاو.
ويتأهــل متصــدر كل مجموعــة مــن المجموعــات التســع إلــى المونديــال، فيمــا يلعــب صاحــب أفضــل 

مركــز ثــان فــي ملحــق عالمــي.

النصر يكشف مصير كريستيانو بعد الليلة المأساوية
كشــف نــادي النصــر الســعودي، عــن مســتقبل البرتغالــي كريســتيانو رونالــدو قائــد الفريــق، بعــد الليلــة 

العصيبــة التــي عاشــها »الــدون« إثــر خســارة نهائــي كأس خــادم الحرميــن الشــريفين. 
ــاراة  ــي المب ــي« ف ــى »العالم ــوزه عل ــد ف ــريفين بع ــن الش ــادم الحرمي ــب كأس خ ــم« بلق ــوج »الزعي وت

ــادل 1-1. ــة بالتع ــة والإضافي ــات الأصلي ــة الأوق ــد نهاي ــح، بع ــركلات الترجي ــة، ب النهائي
وظهــر كريســتيانو وهــو فــي حالــة حــزن كبيــرة بعــد المبــاراة، حيــث أجهــش فــي البــكاء وألقــى بنفســه 

علــى الأرض، فــي مشــهد تصــدر عناويــن الصحــف العربيــة والعالميــة.
وقــال الإيطالي جويــدو فينجــا الرئيــس التنفيــذي لنــادي النصــر: »كريســتيانو سيســتمر معنــا، لقــد أصبــح 
ــر  ــك المدي ــر، كذل ــه أصف دم
لويــس  للفريــق  الفنــي 
كاســترو مســتمر فــي قيــادة 
نتائــج  قــدم  لقــد  الفريــق، 

جيــدة مــع الفريــق”.
فــي  فينجــا،  وتابــع 
تصريحــات لبرنامــج »صــدى 
»لقــد خســرنا  الملاعــب«: 
المبــاراة بــركلات الترجيــح، 
فــي  الفــوز  وكنــا نســتحق 
المبــاراة. لقــد وصــول المديــر 

المقبــل”. الموســم  فــي  الفريــق  الجديــد هييــرو، وســنعمل معــه علــى تحســين وضــع  الرياضــي 
الجديــر بالذكــر أن كريســتيانو كان قــد انضــم للنصــر فــي ينايــر/ كانــون الثانــي 2023، بعقــد لمــدة 

ــي. ــع العالم ــتمرار م ــه بالاس ــن رغبت ــدى ع ــه أن أب ــبق ل ــف، وس ــمين ونص موس

NBA مافريكس يتجاوز تمبروولفز إلى نهائي
صعــد دالاس مافريكــس لنهائــي الــدوري الأمريكــي للمحترفيــن لكــرة الســلة )إن بــي إيــه(، بعدمــا حقــق 
ــا  ــاراة ضمــن سلســلة لقاءاتهم ــي خامــس مب ــز، ف ــه مينيســوتا تمبروولف ــى مضيف ــع )4-1( عل انتصــاره الراب

الغربــي  القســم  بنهائــي 
ــابقة. للمس

علــى  مافريكــس  وفــاز 
 ،103/124 بنتيجــة  تمبروولفــز 
ــاء  ــن مس ــر م ــت متأخ ــي وق ف
بالتوقيــت  الخميــس  أمــس 
المحلــي، صبــاح اليــوم الجمعــة 

جرينتــش(. )بتوقيــت 
وتقــام الأدوار الإقصائيــة 
فــي البطولــة بنظــام )بــاي 
 7 تجمــع  حيــث  أوف(، 

لقــاءات بيــن أي فريقيــن، علــى أن يتأهــل للــدور التالــي الطــرف الــذي يحقــق 4 انتصــارات.
ولعــب لــوكا دونشــيتش وكايــري إيرفينــج دور البطولــة فــي المبــاراة، التــي أقيمــت علــى ملعــب 

تمبروولفــز، حيــث أحــرز كل منهمــا 36 نقطــة لمصلحــة مافريكــس.
ــذي حســم  ــة مــع بوســطن ســلتيكس، ال ــا فــي نهائــي البطول وضــرب دالاس مافريكــس موعــدا ناري
نهائــي القســم الشــرقي لمصلحتــه فــي وقــت ســابق، عقــب فــوزه علــى إنديانــا بيســرز بأربعــة مباريــات 

مقابــل لا شــيء.
ومــن المقــرر أن تبــدأ سلســلة لقــاءات مافريكــس وســلتيكس، الجمعــة المقبــل، لتحديــد الفريــق 

المتــوج بلقــب الــدوري الأمريكــي للمحترفيــن.

ألكاراز »فخور« بالفوز على كوردا
أبــدى الإســباني كارلــوس ألــكاراز، رضــاه الشــديد عــن المبــاراة التــي خاضهــا مســاء الجمعــة أمــام 
الأمريكــي سيباســتيان كــوردا فــي رولان جــاروس وحقــق فيهــا الفــوز بصعوبــة، وأكــد أنــه علــى عكــس الــدور 

الســابق لــم يفقــد تركيــزه فــي أي لحظــة.
وتمكــن ألــكاراز، المصــف الثالــث عالميــا، مــن التأهــل لــدور ال16 فــي بطولــة فرنســا المفتوحــة للتنــس 
للعــام الثالــث علــى التوالــي، بفــوزه علــى الأمريكــي سيباســتيان كــوردا، المصنــف 28 عالميــا، بنتيجــة 4-6، 

و7-6 )5(، و3-6.
وصــرح اللاعــب الإســباني: »فخــور بالحفــاظ علــى تركيــزي حتــى النهايــة«، مؤكــدا أنــه شــعر بأنــه علــى 

مــا يــرام فــي الملعــب.
وقــال: »أعتقــد أننــي لعبــت مبــاراة جيــدة، وشــعرت أننــي بحالــة جيــدة، وســددت الكــرة بشــكل جيــد، 
وتحركــت بشــكل جيــد. لقــد كانــت مبــاراة صعبــة، لكننــي أغــادر راضيــا جــدا عــن الطريقــة التــي أدرت بهــا 

اللحظــات الصعبــة”.
وذكــر ألــكاراز أنــه اســتعاد ضربــات راحــة اليــد التــي اســتخدمها »بكثافــة كبيــرة«، بعدمــا فقدهــا خــال 

الأســابيع الأخيــرة.
وأكــد اللاعــب الإســباني بــأن جميــع المرشــحين للفــوز باللقــب يظهــرون تحســنا فــي المســتوى مــع 

مضــي المباريــات فــي البطولــة.

ايران تحصد 3 ذهبيات وفضيتين وبرونزية 
في بطولة غرب آسيا لالعاب القوى

طهــران / ارنــا- حصــدت ايــران ثــاث ذهبيــات وفضيتيــن وبرونزيــة فــي اليــوم الثالــث لبطولــة غــرب 
آســيا لالعــاب القــوى الجاريــة فــي مدينــة البصــرة جنــوب العــراق.

ــدره 16:37.84  ــن ق ــة بزم ــة بريســا عــرب، خــط النهاي ــة الإيراني ــر، تجــاوزت اللاعب ــي ســباق 5000 مت وف
المركــز  محتلــة  دقيقــة 
الميداليــة  الاول، لتحصــد 
الذهبيــة فــي اليــوم الثالــث 

مــن هــذه البطولــة.
وفــي ســباق 400 متــر عــدو 
نازنيــن  احــرزت  ســيدات، 
الميداليــة  عيديــان  فاطمــه 
زمنــا  بتســجيلها  الذهبيــة 

دقيقــة.  1:00.99 قــدره 
وفــي ســباق 800 متــر 
تمكنــت شــهلا محمــودي 

ــي. ــز الثان ــة المرك ــة محتل ــدره 1:47.74 دقيق ــن ق ــة بزم ــور خــط النهاي ــن عب م
وفازت مانا حسيني بالميدالية الذهبية في سباق رمي الرمح بتسجيلها 50.57 مترا.

وحصلــت عســل علــي قلــي علــى الميداليــة الفضيــة، کمــا حصــدت محيــا نعیمــي  الميداليــة البرونزيــة 
فــي هــذه البطولــة.

وتقــام النســخة الخامســة مــن منافســات بطولــة غــرب آســيا لألعــاب القــوى فــي مدينــة البصــرة جنــوب 
العــراق خــال الفتــرة مــن 29 ايار/مايــو الــى 1 حزيران/يونيــو.

بنزيما يثير الجدل قبل موقعة الريال ودورتموند
أثــار الفرنســي كريــم بنزيمــا، مهاجــم اتحــاد جــدة، الجــدل قبــل ســاعات مــن مبــاراة ريــال مدريــد وبوروســيا 

دورتمونــد فــي نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، المقــررة مســاء الســبت علــى ملعــب ويمبلــي فــي لنــدن.
علــى  بنزيمــا،  ونشــر 
حســابه بشــبكة “إنســتجرام” 
صــورة لوصــول طائــرة خاصــة 
لأحــد المطــارات، وعليهــا علــم 

بريطانيــا.
جــدلا  بنزيمــا  وأثــار 
ريــال  مشــجعي  بيــن 
وصولــه  بشــأن  مدريــد 
إلــى لنــدن، مــن أجــل دعــم 
نهائــي  فــي  الميرنجــي 

أوروبــا. أبطــال  دوري 
كان النجــم الفرنســي، تــوج مــع ريــال مدريــد بلقــب دوري أبطــال أوروبــا 5 مــرات، قبــل أن يرحــل فــي 

صيــف 2023 صــوب الاتحــاد إلــى الــدوري الســعودي.
وزعمــت تقاريــر صحفيــة تركيــة، أن بنزيمــا فــي طريقــه للانتقــال إلــى فنربخشــة خــال فتــرة الانتقــالات 

الصيفيــة المقبلة.
ــرة  ــي جزي ــس فنربخشــة، ف ــش، رئي ــي كوت ــع عل ــاع م ــا اجتم ــد بنزيم ــن عق ــاء ع ــد أنب ــك بع ــاء ذل ج

ســاموس اليونانيــة خــال الفتــرة الماضيــة.

فشل صفقة استحواذ شركة أميركية على إيفرتون
يــدرس إيفرتــون »كافــة الخيــارات الخاصــة بملكيــة النــادي فــي المســتقبل« بعــد انهيــار عمليــة 

الاســتحواذ المقترحــة مــن جانــب شــركة 777 بارتنــرز الأميركيــة.
وذكــرت وكالــة الأنبــاء البريطانيــة »بي.أيه.ميديــا« أن فارهــاد موشــيري، مالــك إيفرتــون، كان مرتبطــا بفتــرة حصريــة 

الاســتثمار  مجموعــة  مــع 
ــن  ــي م ــي تعان ــة، الت الأمريكي
 31 حتــى  ماليــة  صعوبــات 
ــه  ــم يكــن بإمكان ــو، ول أيار/ماي
الدخــول فــي مناقشــات أخــرى 

بشــأن بيــع النــادي.
ولكــن اتفــاق شــراء 777 
»بلــو  شــركة  مــع  بارتنــرز 
هيفيــن هولدينجــز ليمتــد« 
ــة  ــع وشــراء حصــة الأغلبي لبي

فــي النــادي انتهــى الآن.
وذكــر بيــان للنــادي: »الاتفــاق بيــن 777 بارتنــرز وبلــو هيفيــن هولدينجــز ليمتــد لبيــع وشــراء حصــة 

الأغلبيــة فــي النــادي، انتهــى أمــس”.
وأضــاف: »يــدرك مجلــس إدارة النــادي المســتوى الكبيــر مــن الدعــم المالــي الــذي قدمتــه شــركة 777 بارتنــرز 

للنــادي علــى مــدار الأشــهر القليلــة الماضيــة، ويــود أن يغتنــم هــذه الفرصــة لتوجيــه الشــكر لهــم علــى ذلــك”.
وأضــاف: »ســيواصل النــادي العمــل كالمعتــاد، بينمــا يعمــل مــع شــركة بلــو هيفيــن هولدينجــز ليمتــد 

لتقييــم جميــع الخيــارات الخاصــة بملكيــة النــادي فــي المســتقبل”.

ألبين يعلن رحيل روب وايت
ــم لســباقات ســيارات  ــة العال ــس ببطول ــن، المناف ــق ألبي ــي فري ــات، ف ــر العملي ــت، مدي رحــل روب واي

ــق. ــا الفري ــي يجريه ــة الت ــه كجــزء مــن إعــادة الهيكل ــولا 1، عــن منصب فورم
ــة الأنبــاء البريطانيــة »بي.أيه.ميديــا« أن وايــت )58 عامــا( يشــغل منصبــه منــذ عــام 2016،  وذكــرت وكال

حيــث كان يعمــل فــي رينــو، الشــركة الام لألبيــن، فــي العشــرين عامــا الماضيــة.
وقام ألبين بتعيين جون وودز كرئيس للعمليات في شباط/فبراير الماضي.

ــا  ــة الفريــق علــى نطــاق أوســع، يمكنن وقــال متحــدث رســمي باســم ألبيــن: »كجــزء مــن إعــادة هيكل
ــت”. ــل روب واي ــد رحي تأكي

يذكر أن ألبين يحتل المركز التاسع في فئة السائقين، بعد تحقيقه نقطتين فقط.

أطعمة تمنع امتصاص الحديد في الجسم
ــدم  ــا ال ــات خلاي ــو أحــد مكون ــذي ه ــن، ال ــب الهيموغلوبي ــد لتركي ــى الحدي ــاج الإنســان إل يحت
ــا. ــون منه ــل ثانــي أكســيد الكرب ــى أعضــاء وأنســجة الجســم، ويزي الحمــراء وينقــل الأكســجين إل
تشــير الدكتــورة أناستاســيا تاراســكو أخصائيــة الغــدد الصمــاء، إلــى أن الأطبــاء عــادة يصفــون 
تنــاول مكمــات الحديــد عنــد انخفــاض مســتوى الهيموغلوبيــن فــي الــدم. ولكــن هنــاك أطعمــة تمنــع 
ــة؟ امتصــاص الحديــد فــي الأمعــاء. فكيــف نجمــع بيــن الغــذاء والــدواء بشــكل صحيــح فــي هــذه الحال

لماذا لا يمتص الحديد في الجسم؟
ــة  ــي أهمي ــو الســبب ف ــذا ه ــة وه ــن الأطعم ــه م ــل يحصــل علي ــد، ب ــج جســم الإنســان الحدي لا ينت
ــى واللســان والمحــار  ــد والكل ــد هــي اللحــوم والكب ــة بالحدي ــوع. والأطعمــة الغني ــي متن ــاع نظــام غذائ اتب

الشــمس  عبــاد  وبــذور  واللــوز 
والسمســم والشــوكولاتة الداكنــة 
والعــدس  الســوداء  والحنطــة 

والبــازلاء. والفاصوليــاء 
علــى  يجــب  لهــا،  ووفقــا 
النســاء الحوامــل بصــورة خاصــة 
الاهتمــام بنظامهــن الغذائــي، لأن 
فقــر الــدم الــذي يســبق الحمــل 

يزيــد مــن تعقيــد مســاره.
وتشــير الطبيبــة إلــى أنــه 

يمكــن أن يكــون ســبب نقــص الحديــد فــي الجســم هــو ســوء امتصاصــه فــي الأمعــاء. وقــد تكــون 
الأســباب: أمــراض معديــة؛ تنــاول أدويــة مســهلة والتهابــات فــي الأمعــاء؛ خلــل فــي عمليــة التخمــر، 
التهــاب المعــدة؛ تنــاول أطعمــة محتويــة علــى نســبة عاليــة مــن الفوســفات-أطعمة نصــف مصنعــة، 
النقانــق والأجبــان والمشــروبات الغازيــة؛ تنــاول أطعمــة غنيــة بحمــض الأكســاليك- الحميــض 
الســبانخ، الراونــد، الفــول الســوداني المحمــص والــكاكاو؛ الإفــراط فــي تنــاول أطعمــة غنيــة بالعفــص 
ــة والقمــح والأرز والــذرة والمكســرات(؛  ــة والنخال )الشــاي والقهــوة(، والفيتيــن )قشــور الحبــوب الكامل
الإكثــار مــن تنــاول أطعمــة غنيــة بالأليــاف الغذائيــة؛ تنــاول مضــادات الحموضــة. أي لا ينبغــي تنــاول 

الحديــد مــع جميــع الأطعمــة والمــواد المذكــورة لأنهــا تمنــع امتصاصــه فــي الأمعــاء.
وتجــدر الإشــارة، إلــى أن الطبيــب المختــص فقــط يمكنــه تشــخيص نقــص الحديــد وتحديــد 
ســببه. ويجــب أن نعلــم أن تعويــض هــذا النقــص يتطلــب فتــرة زمنيــة طويلــة ويتطلــب الاهتمــام 

بالنظــام الغذائــي وإجــراء تحليــل دوري للــدم.

تأثير التوت على صحة الكلى: فوائد ومخاطر
التــوت، هــذه الفاكهــة اللذيــذة والغنيــة بالعناصــر الغذائيــة، تثيــر اهتمــام الكثيريــن بفوائدهــا 

وتأثيرهــا علــى الصحــة، وخاصــة علــى صحــة الكلــى. فمــا هــي الحقيقــة وراء هــذا؟
فوائد التوت للكلى:

التــوت مصــدر غنــي بمضــادات الأكســدة، مثــل فيتاميــن ســي وحمــض الإيلاجيــك، والتــي تعمــل علــى 
حمايــة خلايــا الكلــى مــن التلــف.

أظهــرت  عديــدة  دراســات 
أن التــوت يمكــن أن يقلــل مــن 
ــر  ــى، وهــو أم ــي الكل ــات ف الالتهاب
مهــم للوقايــة مــن حصــى الكلــى.

بعــض الأبحــاث تشــير إلــى 
قــد  بانتظــام  التــوت  تنــاول  أن 
يســاعد فــي تحســين وظائــف 

الكلــى لــدى بعــض المرضــى.
مخاطر تناول التوت على الكلى:

يمكــن أن يزيــد الإفــراط فــي تنــاول التــوت، خاصــة التــوت البــري، مــن خطــر الإصابــة بحصــى 
الكلــى بســبب احتوائــه علــى الأكســالات التــي تســاعد فــي تكويــن الحصــى.

الأشــخاص الذيــن يعانــون بالفعــل مــن حصــوات الكلــى قــد يجــدون أن تنــاول التــوت يزيــد مــن 
حــدة الأعــراض ويزيــد مــن مشــاكلهم الصحيــة.

ينبغــي علــى الأشــخاص ذوي خطــر مرتفــع للإصابــة بحصــوات الكلــى، مثــل الذيــن يعانــون مــن 
الســمنة أو لديهــم تاريــخ عائلــي، أن يكونــوا حذريــن فــي تنــاول التــوت.

نصائح لتناول التوت بشكل صحي:
عدم الإفراط في تناول التوت، وتناوله بشكل معتدل ومتوازن.

شرب كميات كافية من الماء للحفاظ على ترطيب الجسم وتقليل خطر تكون حصى الكلى.
تجنب الأطعمة الغنية بالأكسالات الأخرى بجانب التوت.

الاستشارة الطبية قبل تناول التوت بشكل منتظم في حالة وجود مشاكل صحية مزمنة بالكلى.
إجراء الفحوصات الدورية للكشف عن أي مشاكل صحية محتملة.

فوائد ورق السدر للصحة والجمال
ورق الســدر يُعتبــر مــن الأعشــاب الصحيــة التــي تحمــل فوائــد عديــدة للإنســان، حيــث يحتــوي 
ــض  ــة ببع ــد الإصاب ــرة ض ــة كبي ــر حماي ــي توف ــة الت ــر الغذائي ــن العناص ــة م ــة متنوع ــى مجموع عل

الأمــراض، بالإضافــة إلــى فوائــده الجماليــة للبشــرة والشــعر.
1. مضاد للإمساك والإسهال:

يســاهم ورق الســدر فــي تحســين حركــة الأمعــاء وتســهيل عمليــة الهضــم والإخــراج، ممــا يقلــل 
مــن خطــر الإمســاك ويســاعد فــي الحــد مــن الإســهال.

2. تقوية المناعة:
يلعــب ورق الســدر دورًا مهمًــا فــي تقويــة الجهــاز المناعــي، بفضــل احتوائــه علــى فيتاميــن 
الجســم  يســاعد  الــذي   C
الفيروســات  مكافحــة  علــى 

والبكتيريــا.
3. تحسين أعراض الربو:

فــي  الســدر  ورق  يســاعد 
تهدئــة الســعال لــدى مرضــى 
الربــو وتخفيــف التهــاب الحلــق 
المضــادة  خصائصــه  بفضــل 

للالتهابــات.
4. فوائد تجميلية للبشرة:

علــى  الســدر  ورق  يعمــل 
توحيــد لــون البشــرة وتقليــل تصبــغ الجلــد، ويحافــظ علــى شــبابها ويمنــع ظهــور علامــات الشــيخوخة 

ــا. ــوي عليه ــي يحت ــدة الت ــادات الأكس ــل مض ــد، بفض ــل التجاعي مث
5. تقوية الشعر:

يســاهم ورق الســدر فــي تقويــة الشــعر وزيــادة كثافتــه وطولــه، ويحســن تدفــق الــدم إلــى فــروة 
الــرأس ممــا يعــزز نمــو الشــعر.

فــي تحضيــر مشــروبات  الســدر  ورق  اســتخدام  يمكــن  ذلــك،  إلــى  بالإضافــة 
ــى  ــاظ عل ــا للحف ــارًا مثاليً ــه خي ــا يجعل ــة بالبشــرة والشــعر، مم ومســتحضرات العناي

الصحــة والجمــال.
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