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حكام ايرانييون يشاركون في بطولة اتحاد آسيا 
الوسطى لكرة القدم تحت 20 عاما

طهــران/ ارنــا - أعلــن اتحــاد آســيا الوســطى لكــرة القــدم )CAFA( عــن مشــاركة حــكام إيرانييــن اثنيــن 
منهمــا كحكــم اساســي و واحــد كحكــم مســاعد فــي مباريــات بطولــة اتحــاد آســيا الوســطى لكــرة القــدم 

تحــت 20 عامــا فــي قيرغيزســتان.
ــي  ــا ف ــدم تحــت 20 عام ــرة الق ــة اتحــاد آســيا الوســطى لك وتســتضيف قيزغيزســتان منافســات بطول
الفتــرة  فــي  آبــاد  جــال 
 12 الــى   5 مــن   الممتــدة 

.2024 تموز/يوليــو 
اتحــاد  دعــا  وعليــه، 
لكــرة  الوســطى  آســيا 
ممثليــن  ثاثــة  القــدم 
ــة  ــدم الإيراني ــرة الق ــن ك ع
هــذه  فــي  للتحكيــم 

. لــة لبطو ا
بيــام  اختيــار  وتــم 
حيــدري ومهســا قربانــي 

المنافســات. هــذه  فــي  للتحكيــم  مســاعد  كحكــم  مروجــي  وفرهــاد  اساســيين  كحكميــن 

النصر يبدأ خطوات ضم عملاق يوفنتوس
كشــفت تقاريــر صحفيــة، عــن اتخــاذ مجلــس إدارة النصــر الســعودي، أولــى خطواتــه لضــم أحــد نجــوم 

يوفنتــوس، خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة.
وقــال الصحفــي الإيطالــي الشــهير، »فابريزيــو رومانــو«، عبــر حســابه علــى موقــع التواصــل الاجتماعــي 
»إكــس«، أمــس الأحــد، إن النصــر بــدأ النصــر محادثــات جــادة للتعاقــد مــع البولنــدي فويتشــيك تشــيزني، 

مــن يوفنتــوس.
الصحفــي  وأوضــح 
الإيطالــي أن يوفنتــوس 
مســتعد لبيــع تشــيزني، 
لأن النــادي علــى أعتــاب 
دي  الحــارس  ضــم 
جريجوريــو مــن مونــزا 
بـــ18  تقــدر  بصفقــة 

يــورو. مليــون 
ويرتبــط تشــيزني مــع 
يمتــد  بعقــد  يوفنتــوس 

حتــى صيــف 2025، لكنــه مرشــح للرحيــل عــن النــادي خــال الانتقــالات الصيفيــة المقبلــة.
وانضــم تشــيزني مــن آرســنال إلــى يوفنتــوس عــام 2017، ولعــب 35 مبــاراة فــي 
الــدوري الإيطالــي بالموســم الماضــي، تلقــى خالهــا 30 هدفــا، وحافــظ علــى نظافــة 

شــباكه فــي 15 مبــاراة.

صفقة مدوية.. ريال مدريد يخمد خطة فليك
أخمــد نــادي ريــال مدريــد خطــة الألمانــي هانــز فليــك، مــدرب برشــلونة الجديــد، مبكــرا، بشــأن صفقــة 

مدويــة فــي الميركاتــو الصيفــي.
ويعد فلوريــان فيرتــز، نجــم بايــر ليفركــوزن، هدفــا رئيســيا لريــال مدريــد فــي صيــف 2025، لكــن ذكــرت 
فليــك  أن  مؤخــرا  تقاريــر 
الاعــب  إقنــاع  ينــوي 
بشــكل شــخصي لتحويل 

برشــلونة. إلــى  وجهتــه 
لصحيفــة  ووفقــا 
فــإن  الإســبانية،  »مــاركا« 
يتأثــر  لــم  مدريــد  ريــال 
برشــلونة  بتحــركات 
أفضــل  لمحاولــة خطــف، 
لاعــب فــي البوندســليجا، 

الصيــف. هــذا 
وأشــارت إلــى أن الــوكاء الذيــن أكــدوا انتقــال كيليــان مبابــي إلــى ريــال مدريــد فــي 
العــام الماضــي، رغــم نفــي الطرفيــن، هــم أيضــا مــن يؤكــدون وجــود اتفــاق مبــرم بالفعــل 

بيــن فيرتــز والميرنجــي.
وأوضحــت أن الاتفــاق ينــص علــى لعــب فيرتــز مــع ليفركــوزن لموســم إضافــي، ثــم الانتقــال إلــى ريــال 

مدريــد نظيــر 150 مليــون يــورو فــي صيــف 2025.
ــز ســيصبح  ــأن فيرت ــة أكــدت أيضــا نفــس المعلومــات، ب ــد« الألماني ــة »بيل وذكــرت »مــاركا« أن صحيف

لاعبــا فــي ريــال مدريــد مقابــل 150 مليــون يــورو.
وأشــارت »مــاركا« إلــى أن انتقــال فيرتــز إلــى ريــال مدريــد ليســت لــه عاقــة بمســتقبل تشــابي 

ألونســو، مــدرب بايــر ليفركــوزن.

بسبب مشجع.. الدوري الإيطالي يسخر 
من النصر السعودي

ســخر حســاب الــدوري الإيطالــي مــن نــادي النصــر الســعودي، الــذي أنهــى موســمه الماضــي 2024-2023 
فــي المركــز الثانــي بــدوري روشــن.

وتوج الهال باللقب للمرة ال19 في تاريخه، دون أي هزيمة، الموسم المنصرم.
ونشــر حســاب الــدوري الإيطالــي عبــر منصــة »تيــك تــوك« فيديــو يظهــر فيــه ســرعة أحــد لاعبــي الــدوري، 

وقدرتــه علــى قطــع الكــرة، 
ــة. ــة كوميدي بطريق

الــدوري  حســاب  وعلــق 
الإيطالــي علــى الفيديــو، قائــا: 
مطلوبــة  القصــوى  »الســرعة 

الإيطالــي”. الــدوري  فــي 
ــق أحــد مشــجعي  وعل
الفيديــو،  علــى  النصــر 
بالراحــة  »النصــر  بكتابــة: 
يجيــب الــدوري الإيطالــي«، 
ليــرد عليــه حســاب الــدوري 

أولا”. الســعودي  الــدوري  يجيــب  »خليــه  بســخرية:  الإيطالــي 
وتوج إنتر بلقب الدوري الإيطالي الموسم الماضي، بعدما جمع 94 نقطة، بفارق 19 نقطة كاملة عن ماحقه ميان.

منتخب كوراش النسائي الإيراني يحرز لقب 
الوصافة في بطولة آسيا

أحــرز منتخــب كــوراش الوطنــي الإيرانــي للســيدات لقــب الوصافــة فــي بطولــة كــوراش الآســيوية التــي 
العاصمــة  فــي  أقيمــت 

طهــران. الإيرانيــة 
مهــر  وأفادت وكالــة 
حصــل  انــه  للأنبــاء، 
منتخــب كــوراش النســائي 
الإيرانــي علــى 8 ميداليــات 
و3  ذهبيــة   2 منهــا  ملونــة، 

برونزيــة. و3  فضيــة 
ــى  ــران عل ــت إي وحصل
المركــز الثانــي فــي فئــة 
الســيدات، وحصلــت علــى 

ــات. ــات و4 فضي ــى 3 ذهبي ــت عل ــي حصل ــتان الت ــف أوزبكس ــيا، خل ــة آس ــب وصاف لق
واحتلت تايبيه الصينية على المركز الثالث بميداليتين ذهبيتين و3 برونزيات.

وسيبدأ منتخب كوراش الوطني الإيراني للرجال منافساته أمس الأحد.
وتقام منافسات بطولة كوراش الآسيوية الثالثة عشرة في طهران بإيران في الفترة من 6 إلى 10 يونيو 2024.

مبابي يضع حكيمي على طاولة ريال مدريد
ــد، فــرص عــودة المغربــي  ــال مدري ــا إلــى صفــوف ري ــان مبابــي، المنضــم حديث يدعــم الفرنســي كيلي

أشــرف حكيمــي، مســتقبا، للميرنجــي.
ويرتبط حكيمي بعقد مع باريس حتى 2026، وهو في الأساس أحد أبناء أكاديمية ريال مدريد.

ــة التــي ينظــر لهــا ريــال  ووفقــا لصحيفــة »ذا أتلتيــك« البريطانيــة، فــإن حكيمــي مــن الأســماء المفضل
مدريــد علــى أنــه خليفــة مســتقبلي لدانــي كارفاخــال فــي مركــز الظهيــر الأيمــن.

وأشــارت إلــى أن حكيمــي أحــد أقــرب أصدقــاء مبابــي، الــذي وقــع علــى عقــد مــع الملكــي حتــى 2029، الأمــر الــذي 
يدعــم بشــدة عــودة النجــم 
المغربــي إلــى »ســانتياجو 
لمزاملــة صديقــه  برنابيــو« 

الفرنســي مجــددا.
ريــال  أن  وأوضحــت 
مدريــد قــد يتحــرك لضــم 
الصيــف  فــي  حكيمــي 
ســيكون  حيــث  المقبــل، 
علــى  مجبــرا  باريــس 
يخســر  لا  حتــى  البيــع 
خدمــات الاعــب مجانــا.

وهنــاك خطــة أخــرى لــدى ريــال مدريــد، بانتظــار انتهــاء عقــد حكيمــي مــع باريــس، والحصــول علــى 
ــا فــي صيــف 2026. توقيعــه مجان

توخيل يستشهد بنجم الريال في اجتماعه 
بمانشستر يونايتد

ــي  ــد مالك ــف أح ــير جيم راتكلي ــع الس ــخ، م ــرن ميون ــابق لباي ــدرب الس ــل، الم ــاس توخي ــع توم اجتم
ــر. ــياطين الحم ــدا للش ــا جدي ــي مدرب ــن الألمان ــث تعيي ــد، لبح ــتر يونايت مانشس

وذكــرت العديــد مــن التقاريــر أن إدارة مانشســتر 
ــك  ــدي إري ــة عــن المــدرب الهولن ــر راضي ــد غي يونايت

تيــن هــاج، وتنــوي إقالتــه فــي الصيــف الحالــي.
وكتــب كريســتيان فالــك، مديــر قســم كــرة القــدم 
ــى حســابه بشــبكة »إكــس«:  ــد«، عل ــة »بيل بصحيف
»كان هنــاك لقــاء فــي موناكــو يــوم الثاثــاء الماضــي 

بيــن تومــاس توخيــل والســير جيــم راتكليــف”.
وأضــاف: »كشــف توخيــل فــي الاجتمــاع عــن 
ــة  ــي حال ــي ف ــر الفن ــي منصــب المدي خططــه إذا تول

ــاج”. ــن ه ــك تي ــة إري إقال
راتكليف كيــف  وتابــع: »أوضــح توخيــل لجيــم 
يمكنــه التعامــل مــع المشــاكل الرياضيــة لمانشســتر يونايتــد مثــل أزمتــي جــادون سانشــو وماســون ماونــت 

وإعــادة الثنائــي إلــى المســار الصحيــح”.
واختتــم: »ذكــر توخيــل خــال الاجتمــاع أســم أنطونيــو روديجــر، المدافــع الســابق لتشيلســي 
والحالــي لريــال مدريــد، كمثــال، وكيــف نجــح بالفعــل فــي إعــادة لاعبيــن ذوي إمكانــات كبيــرة إلــى 

أفضــل مســتوى لهــم”.

نجل أنشيلوتي يحسم موقفه من العرض السعودي
ــي  ــاز الفن ــد، وأحــد أعضــاء الجه ــال مدري ــو أنشــيلوتي، مــدرب ري حســم ديفيد أنشــيلوتي، نجــل كارل

للميرينجــي، موقفــه مــن العمــل فــي الــدوري الســعودي خــال الموســم المقبــل.
ووفقــا لصحيفة “آس” الإســبانية، فإن فرانــك تريمبولــي، الوكيــل الــذي يديــر أعمــال كارلــو أنشــيلوتي، 

هــو نفســه مــن يعمــل لصالــح نجلــه ديفيــد.
وأشــارت إلــى أن ديفيــد طالب تريمبولــي، بعــدم الاســتماع إلــى العــروض التــي حصــل عليهــا مــن أجــل 

العمــل كمديــر فنــي بمفــرده، بــدءًا مــن الموســم المقبــل.
ــا  ــده، لســنة أخــرى علــى الأقــل، رغــم أنــه تلقــى عرضً ويخطــط نجــل أنشــيلوتي لاســتمرار مــع وال
مغريًــا مــن الــدوري الســعودي، بالإضافــة لوجــود أنبــاء عــن حصولــه علــى عــروض مــن إيفرتــون وإشــبيلية، 

إســبانية  أخــرى  وأنديــة 
وإنجليزيــة وإيطاليــة.

تواصــل  مــن  كل  لكــن 
أوروبــا،  مــن  ديفيــد  مــع 
معــه  المفاوضــات  توقفــت 
عنــد المحادثــات الأوليــة، لأن 
نجــل أنشــيلوتي يركــز كثيرًا 
ريــال  مــع  الاســتمرار  علــى 

بحســب “آس”. مدريــد، 
الصحيفــة  وأضافــت 
دورا  يلعــب  ديفيــد  أن 
نجاحــات  فــي  بــارزا، 

والــده رفقــة ريــال مدريــد، مثــل إصــراره علــى إدخــال خوســيلو ضــد بايــرن ميونــخ، فــي نصــف نهائــي 
دوري أبطــال أوروبــا، وابتــكار اللعبــة التــي ســجل مــن خالهــا دانــي كارفاخــال هدفــه فــي النهائــي، أمــام 

دورتمونــد. بوروســيا 

كيفية التعامل مع درجات الحرارة المرتفعة: الإسعافات 
الأولية لضربة الشمس وطرق الوقاية

مــع ارتفــاع درجــات الحــرارة بشــكل غيــر مســبوق فــي بعــض مناطــق العالــم، يصبــح التعــرض لخطــر 
وارتفــاع  الشــمس  ضربــات 
الجســم  حــرارة  درجــات 
أمــرًا شــائعًا، والــذي يمكــن 
أن يشــكل تهديــدًا خطيــرًا 
فــي  الأفــراد.  صحــة  علــى 
هــذا المقــال، ســنتناول كيفيــة 
التعــرف علــى أعــراض ضربــة 
الشــمس، والإســعافات الأولية 
الازمــة للمصابيــن، بالإضافــة 

الشــمس. الإصابــة بضربــات  لتجنــب  اتخاذهــا  يمكــن  التــي  الوقائيــة  الإجــراءات  إلــى 
كيفية التعرف على ضربة الشمس:

إليك بعض الأعراض التي قد تشير إلى إصابة شخص بضربة شمس:
احمرار الجلد والشعور بالحرارة الزائدة.

ظهور بثور على الجلد بعد ساعات أو أيام من التعرض للشمس.
الشعور بالحمى، القشعريرة، الغثيان، أو ظهور طفح جلدي؛ والتي تُعرف باسم “التسمم الشمسي”.

تقشر الجلد في المناطق المعرضة للشمس بعد فترة من الحروق.
الإسعافات الأولية لضربة الشمس:

في حالة الاشتباه في إصابة شخص بضربة شمس، يجب اتخاذ الإجراءات الأولية التالية:
نقل المصاب إلى مكان بارد ومظلل للحد من تعرضه لأشعة الشمس.

غمس جسم المصاب في حمام ماء بارد أو وضع كمادات ماء باردة على جسمه.
تقديم المزيد من السوائل للمصاب لتجنب الجفاف، مثل الماء أو المشروبات الرياضية.

تجنب استخدام المستحضرات التي تحتوي على مواد كيميائية قد تزيد من التهيج.
إعطاء الأدوية المسكنة للألم والحمى وفقًا لتوجيهات الطبيب.

الوقاية من ضربات الشمس:
لتجنب الإصابة بضربات الشمس، يمكن اتخاذ الخطوات التالية:

ارتداء مابس فضفاضة وطويلة وقبعة ونظارات شمسية.
استخدام واقي الشمس بانتظام وبشكل كافي، وإعادة تطبيقه بانتظام.

تجنب التعرض لأشعة الشمس المباشرة خال فترات الظهيرة.
تناول السوائل بكميات كافية للحفاظ على الترطيب.

البقاء في الأماكن المظللة وتجنب النشاطات الشاقة في الطقس الحار.
فــي النهايــة، يجــب علــى الأفــراد أن يكونــوا علــى درايــة بأعــراض ضربــة الشــمس والإجــراءات 
الوقائيــة والعاجيــة الازمــة للتعامــل معهــا، والتــي يمكــن أن تســاعد فــي حمايتهــم مــن خطــر 

ــة. ــرض لحــرارة الشــمس المفرط التع

مواجهة رائحة الفم الكريهة: 5 أمراض تسببها
لقــد جمعنــا جميعًــا الشــجاعة لتقديــم أنفســنا فــي لحظــة مهمــة، ســواء كانــت مقابلــة عمــل أو 
موعــد غرامــي، فقــط لنكتشــف فــي نهايــة المطــاف أن رائحــة الفــم الكريهــة تُعيدنــا إلــى الــوراء. إنهــا 
المشــكلة التــي يواجههــا الكثيــرون، والتــي يمكــن أن تكــون محرجــة للغايــة، حتــى بعــد بــذل جهــود 

كبيــرة للحفــاظ علــى نظافــة الفــم.
وبالرغــم مــن أهميــة تنظيــف الأســنان بالفرشــاة مرتيــن يوميًــا فــي التعامــل مــع رائحــة الفــم، 
فــإن وجــود رائحــة كريهــة مســتمرة قــد يكــون إشــارة إلــى وجــود مشــكات صحيــة أعمــق تتجــاوز 
النظافــة الفمويــة. فــي هــذا المقــال، ســنلقي نظــرة علــى 5 أمــراض قــد تكــون وراء رائحــة الفــم 

ــا. ــة التعامــل معه الكريهــة وكيفي

العدوى في الجهاز التنفسي:
يمكــن أن تُســبب التهابــات الجهــاز التنفســي، مثــل التهــاب الجيــوب الأنفيــة والتهــاب الشــعب 
الهوائيــة والتهــاب الرئــة، رائحــة الفــم الكريهــة. تتكاثــر البكتيريــا فــي الجهــاز التنفســي خــال هــذه 

الالتهابــات وتنتــج مركبــات ذات رائحــة كريهــة تُطلــق عنــد الزفيــر.

مشاكل في الجهاز الهضمي:
يمكــن أن تُســهم اضطرابــات الجهــاز الهضمــي مثــل الارتجــاع الحمضــي ومــرض الجــزر المعــدي 

المريئــي )GERD( وقرحــة المعــدة فــي ظهــور رائحــة الفــم الكريهــة.

السكري:
ــي  ــات ف ــود الكيتون ــى وج ــرض الســكري إل ــي م ــدم ف ــي ال ــاع مســتويات الســكر ف ــؤدي ارتف ي

أنفــاس المصابيــن بالمــرض، ممــا يســبب رائحــة فاكهيــة تعــرف باســم “نفــس الأســيتون”.

مرض الكلى:
ــى  ــؤدي إل ــا ي ــدم، مم ــن ال ــة الفضــات م ــى تصفي ــدرة الجســم عل ــى ق ــى عل ــر مــرض الكل يؤث

ــس. ــي التنف ــا ف ــور رائحــة تشــبه الأموني ــدم وظه ــي مجــرى ال ــم الســموم ف تراك

خلل في وظائف الكبد:
يمكــن أن يــؤدي خلــل الكبــد، مثــل تليــف الكبــد أو مــرض الكبــد الدهنــي، إلــى تراكــم الســموم 

فــي الجســم وظهــور رائحــة كريهــة فــي التنفــس.
معرفــة أســباب رائحــة الفــم الكريهــة هــي خطــوة أولــى مهمــة فــي التعامــل مــع المشــكلة والبحــث 

عــن العاج المناســب.

لماذا يجب تجنب شرب الماء مباشرة بعد الوجبات؟
ــا  ــار، وفقً ــل خي ــت أفض ــا ليس ــات ربم ــد الوجب ــرة بع ــاء مباش ــرب الم ــائعة لش ــادة الش ــدّ الع تع
 .”Hindustan Times“ لنصائــح الخبيــرة فــي التغذيــة كاريشــما شــاه، التــي نُشــرت فــي صحيفــة

ــام بذلــك: ــد القي ــا ســبب لتجنــب هــذه العــادة ومــا يحــدث عن وهن
1. تخفيف العصارات الهضمية:

يمكــن لشــرب المــاء بعــد تنــاول الطعــام أن يخفــف مــن أحمــاض المعــدة 
ــب شــرب  ــذا، يُفضــل تجن ــة الهضــم. ل ــوِّق عملي ــا يع ــة، مم ــات الهضمي والإنزيم

ــات. ــد الوجب ــرة بع ــاء مباش ــن الم ــرة م ــات كبي كمي
2. تقليل امتصاص العناصر المغذية:

ــك بســبب  ــي الجســم، وذل ــة ف ــة الهام ــن امتصــاص العناصــر الغذائي ــل م ــاء أن يقل ــن للم يمك
تســريع عمليــة الهضــم التــي قــد لا تتيــح الوقــت الكافــي لامتصــاص العناصــر الغذائيــة بشــكل جيــد.

3. تخفيف إنزيمات الهضم:
يمكــن لشــرب المــاء مــع الوجبــات أن يُخفِّــف مــن إنتــاج الإنزيمــات الهضميــة، ممــا يعــوق عمليــة الهضــم. 

ولتجنــب ذلــك، يُفضــل شــرب المــاء قبــل الوجبــة بحوالــي 10 دقائــق، أو بعدهــا بنفــس الفتــرة الزمنيــة.
4. تأثيره على مستويات الأنسولين:

تشــير الأدلــة إلــى أن شــرب المــاء بعــد الوجبــات يمكــن أن يــؤدي إلــى ارتفــاع مســتويات 
الأنســولين فــي الجســم، ممــا يزيــد مــن تخزيــن الدهــون ويؤثــر علــى عمليــة الهضــم بشــكل عــام.
ــرة  ــاء الجســم فت ــن المفضــل إعط ــة، م ــة الهضــم الســليمة والصحــة العام ــى عملي ــاظ عل للحف
مــن التوقــف بعــد الوجبــات قبــل شــرب المــاء، تتــراوح مــا بيــن 10 إلــى 30 دقيقــة. هــذا يســمح للجهــاز 

الهضمــي بالعمــل بفعاليــة دون تأثيــر ســلبي علــى عمليــة الهضــم.
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