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لاعب شطرنج إيراني يافع يسجل رقمًا 
قياسيًا مذهلا

بفــوزه بلقــب الأســتاذ الكبيــر، أصبــح ســينا   موحــد أصغــر لاعــب شــطرنج إيرانــي يفــوز بهــذا اللقــب، وفــي 
هــذا الصــدد حطــم الرقــم القياســي لعلــي رضــا فيروزجــا.

ــة  ــاز ســينا موحــد بالبطول ــة للشــطرنج، ف ــو الدولي ــة باك ــه خــال بطول ــاء، ان ــر للأنب ــة مه وافادت وكال
المعاييــر  حقــق  وبذلــك 
لقــب  لتحقيــق  الازمــة 

الكبيــر. الأســتاذ 
أســتاذًا  موحــدا  أصبــح 
الشــطرنج  لعبــة  فــي  كبيــرًا 
بعمــر 14 عامًــا وشــهرًا واحــدًا.
ــح  ــة أصب ــذه الطريق وبه
شــطرنج  لاعــب  أصغــر 
ــب أســتاذ  ــوز بلق ــي يف إيران
الشــطرنج الكبيــر. كان هــذا 
اللقــب مملــوكًا ســابقًا لعلــي 

رضــا فيروزجــا. أصبــح فيروزجــا أســتاذًا كبيــرًا فــي لعبــة الشــطرنج عندمــا كان عمــره 14 عامًــا و8 أشــهر.
فــي ذلــك الوقــت، كان فيروزجــا يلعــب لفريــق الشــطرنج الوطنــي الإيرانــي، ولكــن مــرت عــدة ســنوات 

منــذ أن غــادر إيــران ويلعــب تحــت العلــم الفرنســي.
ويعــد ســينا موحــد الاعــب الأكثــر موهبــة فــي تاريــخ الشــطرنج الإيرانــي الــذي يتســلق أعلــى قمــم 
الشــطرنج فــي العالــم، وقــد فــاز فــي هــذا العمــر بلقــب الأســتاذ الكبيــر، وهــو رقــم قياســي فريــد مــن نوعــه.

برشلونة يرفض عرضا ضخما من سان جيرمان
ــى صفــوف باريــس  ــن إل ــه البارزي ــال أحــد لاعبي ــادي برشــلونة عرضــا ضخمــا مــن أجــل انتق رفــض ن

ســان جيرمــان هــذا الصيــف.
وظهرت أنباء قبل أسبوعين بأن باريس يجهز عرضا بـ250 مليون يورو لضم لامين يامال من برشلونة.

وقــال مصــدر من برشــلونة 
لصحيفــة “ســبورت” الإســبانية: 
مليــون  الـــ250  عــرض  »وصــل 
يــورو مــن باريــس بالفعــل قبــل 
بدايــة اليــورو، وتــم رفضــه مــن 

ــل الإدارة”. قب
برشــلونة  إدارة  وتــرى 
قابــل  غيــر  يامــال  أن 
حجــر  ويعــد  للمــس، 
الزاويــة فــي مشــروع النــادي 

ضــي. يا لر ا
وأشارت إلى أن ديكو، المدير الرياضي لبرشلونة، حتى لم يناقش عرض باريس لضم يامال.

ويرتبــط يامــال بعقــد مــع برشــلونة حتــى عــام 2026، كمــا أن لديــه اتفــاق بالتوقيــع علــى عقــد آخــر بعــد 
أن يبلــغ 18 عامــا حتــى عــام 2031.

اللمسات الأخيرة.. الاتحاد يقترب من مدرب 
بنزيما السابق

كشــفت تقاريــر صحفيــة مســاء أمــس الأربعــاء عــن تحــرك جديــد مــن اتحــاد جــدة فيمــا يخــص حســم 
ملــف المديــر الفنــي الجديــد.

وشــهدت الفتــرة الأخيــرة دخــول العديــد مــن الأســماء دائــرة اهتمامــات الاتحــاد، لخافــة الأرجنتينــي 
ــاردو. مارســيلو جاي

وحــاول الاتحــاد التعاقــد مــع الإيطالــي ســتيفانو بيولــي، مــدرب ميــان الســابق، لكــن الصفقــة فشــلت 
فــي نهايــة المطــاف، بنــاء علــى رغبــة كريــم بنزيمــا فــي التعاقــد مــع مديــر فنــي يجيــد اللغــة الفرنســية، 

وفقــا لتقاريــر صحفيــة.
وبحســب مــا ذكرتــه صحيفــة “ليكيــب” الفرنســية، اليــوم، فــإن إدارة النــادي الســعودي ترغــب فــي 

وضــع اللمســات الأخيــرة 
مــع  التعاقــد  أجــل  مــن 
الفرنســي لــوران بــان، 
ــد بالموســم  ــود العمي ليق

المقبــل.
وأوضحــت: »لــوران بــان 
الــذي درب بنزيمــا فــي منتخــب 
ــن  ــن الممك ــا )2010-2012(، م فرنس
فــي  مجــددا  بــه  يجتمــع  أن 

نــادي الاتحــاد”.
وأكــدت: »الاتجــاه الأقــرب 

حاليــا فــي الاتحــاد هــو تعييــن مديــر فنــي فرنســي، وقــد ارتفعــت حظــوظ لــوران بــان فــي الســاعات الأخيــرة ليتولــى المهمــة، 
بعــد الفشــل فــي التعاقــد مــع كريســتوف جالتييــه مــدرب الدحيــل القطــري«.

ووفقــا لمــا ذكــره الصحفــي الإيطالــي فابريــزو رومانــو، فــإن الاتحــاد ولــوران بــان توصــا لاتفــاق حــول 
قيــادة الفريــق بعقــد يمتــد موســمين.

ــب  ــك حس ــي«، وذل ــم إضاف ــد لموس ــد العق ــة تمدي ــن إمكاني ــن الطرفي ــاق بي ــن الاتف ــح: »يتضم وأوض
ــق. ــع الفري نتائجــه م

ــدء معســكر الموســم  ــل ب ــي بشــكل عاجــل، قب ــر الفن ــف المدي ــع لحســم مل ــر أن الاتحــاد يتطل يذك
الجديــد يــوم 12 يوليو/تمــوز الجــاري.

مكالمة إبراهيموفيتش تقرب نجم 
إسبانيا من ميلان

يقترب ميان من إتمام صفقة التعاقد مع مهاجم جديد، لتدعيم الفريق قبل بداية الموسم.
ــان،  ــان إبراهيموفيتــش مستشــار مي ــة، أن زلات ــو ســبورت« الإيطالي ــا ديل ــة »لاجازيت ــرت صحيف وذك

ــا مــن الانضمــام للروســونيري. ــارو مورات ــراب الإســباني ألف ــي اقت يلعــب دورا حاســما ف
وأضافــت أن زلاتــان تواصــل مــع مهاجــم أتلتيكــو مدريــد مــن أجــل إقناعــه بالقــدوم إلــى ميــان، لافتــة 

إلــى أن المكالمــة ســارت بشــكل جيــد.
ــد  ــى قائ ــاج لاتفــاق، حيــث عــرض ميــان عل ــة التــي تحت ــاك بعــض التفاصيــل المالي ونوهــت الصحيفــة أن هن
منتخــب إســبانيا، عقــدا لمــدة 3 ســنوات بقيمــة راتــب 4 ماييــن يــورو صافيــة بالموســم الواحــد، بالإضافــة للمكافــآت.

بينما يطلب ألفارو عقدا مدته 4 سنوات، براتب أعلى يبلغ حوالي 5 مايين يورو.
وختمت بأن الفارق الحالي بين العرض والطلب فيما يتعلق بالراتب، لن يفسد الصفقة.

ووجه ميان أنظاره لموراتا، بعد رحيله مهاجمه الأساسي أوليفيه جيرو، بنهاية الموسم المنتهي.

بزشكيان يهنئ المنتخب الوطني الإيراني لفوزه 
ببطولة آسيا لكمال الأجسام

ــأ رئيــس الجمهوريــة الاســامية الإيرانيــة الجديــد، مســعود بزشــكيان، المنتخــب  ــا- هن طهــران / ارن
الوطنــي الإيرانــي لكمــال الأجســام لفــوزه ببطولــة آســيا 2024 فــي منغوليــا.

وجــاء فــي رســالة التهنئة 
الرئيــس  وجههــا  التــي 
الثاثــاء:  مســاء  بزشــكيان 
ان الفــوز بلقــب بطولــة آســيا 
 14 الأجســام بحصــد  بكمــال 
فضيــة  و6  ذهبيــة  ميداليــة 
و4 برونزيــة مــن قبــل رجــال 
الايرانييــن  الاجســام  كمــال 
الابطــال يظهــر جــدارة وكفــاءة 
الرياضييــن الإيرانييــن الذيــن 
رفعــوا دائمــا رايــة الجمهوريــة 

والعالميــة. الآســيوية  الســاحتين  فــي  عاليــة  الإيرانيــة خفاقــة  الإســامية 
ــذا النجــاح  ــي به ــاد والشــعب الإيران ــي الب ــر ف ــع الرياضــي الكبي ــئ المجتم ــس المنتخــب: أهن ــد الرئي وأك
والتتويــج بالبطولــة، داعيــا البــاري تعالــى بالمزيــد مــن التوفيــق والنجــاح لرياضيينــا الأعــزاء فــي المحافــل الدوليــة.

وأضــاف بزشــكيان: فــي الختــام أتمنــى لجميــع المعنييــن وأبطــال المجــال الرياضــي، وخاصــة أبطــال 
المنتخــب الوطنــي لكمــال الأجســام، دوام التوفيــق مــن البــاري تعالــى فــي طريــق خدمــة المجتمــع الرياضي.

يذكــر انــه فــي ختــام يوميــن مــن المنافســات فــي بطولــة آســيا لكمــال الأجســام التــي جــرت فــي أولان باتــور بمنغوليــا، 
فــاز المنتخــب الإيرانــي الــذي شــارك بـــ 22 رياضيــا، بالبطولــة بحصــده 24 ميداليــة )14 ذهبيــة و 6 فضيــة و4 برونزيــة(.

برشلونة يتفق مع نجم إسبانيا
أفاد تقرير صحفي إسباني، أمس الأربعاء، بأن برشلونة اقترب من حسم صفقة صيفية مميزة.

ــوف  ــز صف ــعى لتعزي ــز، ويس ــافي هيرناندي ــا لتش ــلونة خلفً ــادة برش ــك، قي ــز فلي ــي هان ــى الألمان وتول
ــاب. ــى الألق ــة عل ــق للمنافس الفري

وبحســب صحيفــة “ســبورت” الكتالونيــة، توصــل برشــلونة لاتفــاق مبدئــي مــع الدولــي الإســباني نيكــو ويليامــز، 
مــن  بيلبــاو،  أتلتيــك  جنــاح 

ــف. ــذا الصي ــه ه أجــل ضم
وأضافــت أن برشــلونة 
اجتمــع الأســبوع الماضــي 
نيكــو  أعمــال  وكيــل  مــع 
ويليامــز، وانتهــى الاجتمــاع 
ــن. ــن الطرفي ــاق بي بالاتف

ــى  ــة إل وأشــارت الصحيف
الشــروط  الاتفــاق شــمل  أن 
الشــخصية لاعــب وإجمالــي 

ــد. ســنوات العق
ــه  ــم أن الاعــب لدي ــاو، مــع العل ويســتعد برشــلونة الآن للتوصــل إلــى اتفــاق نهائــي مــع أتلتيــك بيلب

شــرط جزائــي بقيمــة 50 مليــون يــورو.
ويشــارك ويليامــز مــع منتخــب إســبانيا، فــي بطولــة كأس الأمــم الأوروبيــة »يــورو 2024«، وســاهم فــي 

تأهــل الفريــق للمبــاراة النهائيــة.

رئيس الاتحاد الفرنسي يحسم مستقبل ديشامب
كشــف الاتحــاد الفرنســي لكــرة القــدم، أمــس الأربعــاء، عــن موقفــه النهائــي مــن رحيــل ديدييــه 

ديشــامب، المديــر الفنــي لمنتخــب فرنســا، بعــد توديــع كأس أمــم أوروبــا »يــورو 2024”.
وخســرت فرنســا أمــام إســبانيا، بهدفيــن لهــدف، مســاء الثاثــاء، علــى ملعــب ســيجنال إيدونــا بــارك، 

فــي الــدور نصــف النهائي.
وقــال فيليــب ديالــو، رئيــس 
ــدم،  ــرة الق الاتحــاد الفرنســي لك
لصحيفــة  تصريحــات  فــي 
تعليقــا  الفرنســية،  “ليكيــب” 
علــى موقــف ديشــامب: »لقــد 
قدمنــا بطولــة إيجابيــة بشــكل 
الخــروج  مــرارة  رغــم  عــام، 

إســبانيا”. أمــام  والهزيمــة 
وأضــاف: »ديشــامب مســتمر 
حتــى نهائيــات كأس العالــم 2026 

علــى الأقــل، فلديــه عقــد معنــا، كمــا أنــه حقــق هدفنــا فــي يــورو 2024 وهــو الوصــول إلــى نصــف النهائــي«.
وتابــع: »مشــوار ديشــامب كمــدرب لمنتخــب فرنســا مثالــي للغايــة، فقــد حقــق أكثــر مــن بطولــة وظهــر 

الفريــق معــه بأفضــل شــكل ممكــن خــال يــورو 2024”.
وأكمــل: »لا أرى أي ســبب للحديــث عــن مســتقبل ديشــامب مــع فرنســا، النتائــج الســابقة التــي حققهــا 

معنــا تتحــدث عــن نفســها، لقــد حقــق دائمــا أهدافنــا، وســيواصل مشــواره معنــا”.
وختــم: »ســيكون هنــاك اجتمــاع معــه للحديــث عــن التحديــات المقبلــة، ومــا حــدث فــي الفتــرة الماضيــة 

خاصــة فــي كأس أمــم أوروبــا”.

رسميا.. ريال مدريد يكشف عن قميص مبابي
كشــف ريــال مدريــد، أمــس الأربعــاء، بشــكل رســمي عــن القميــص الــذي ســيرتديه المهاجم الفرنســي 

كيليــان مبابــي خــال الموســم الجديد.
ووفقا للموقع الرسمي لريال مدريد سيرتدي مبابي القميص رقم 9 مع الميرنجي.

ووفقــا لشــبكة “ريليفــو” الإســبانية، فــإن قميــص مبابــي أصبــح متاحــا علــى موقــع ريــال مدريــد ويمكــن 
 11 مــن  بدايــة  شــراؤه 

الجــاري. يوليو/تمــوز 
ذكــرت  أن  وســبق 
مبابــي  بــأن  تقاريــر 
ســيتحول إلــى القميــص 
الصيــف  فــي   10 رقــم 
ــل، بعــد انتهــاء عقــد  المقب
الكرواتــي لــوكا مودريتــش 

مدريــد. ريــال  مــع 
وتعاقــد ريــال مدريــد 
مــع مبابــي، فــي الميركاتــو 

ــان. ــع باريــس ســان جيرم ــده م ــاء عق ــد انته ــال حــر، بع ــة انتق ــي صفق ــي الجــاري، ف الصيف
يذكــر أن ريــال مدريــد أعلــن بشــكل رســمي عــن تقديــم مبابــي كصفقــة جديــدة يــوم الثاثــاء المقبــل، 

16 يوليو/تمــوز، الســاعة 12:00 ظهــرا، علــى ملعــب ســانتياجو برنابيــو.

كيفية حماية القلب من الإجهاد الحراري 
في الصيف

ــي الحــار،  ــا الصيف ــة بمناخه ــدول المعروف ــن ال ــد م ــاح العدي ــي تجت ــي ظــل موجــات الحــر الت ف
يعانــي الكثيــرون مــن صعوبــة تحمــل الحــرارة، مــا يعــرض صحتهــم للخطــر، خاصــةً إذا كانــوا يعانــون 
ــن حــرارة الشــمس  ــة م ــاء للوقاي ــح الأطب ــاع نصائ ــة اتب ــي أهمي ــا، تأت ــن هن ــب. م ــراض القل ــن أم م

ــة القلــب. وحماي
أعراض الإجهاد الحراري

تتضمــن أعــراض الإجهــاد 
الحــراري مــا يلــي:

الصداع.
بشرة باردة وشاحبة ورطبة.
نبض سريع وضعيف.
الدوخة وخفة الرأس.

ضعف أو تشنجات العضات.
القيء والغثيان.

فقدان الوعي.
الإجهاد الحراري وخطورته على مرضى القلب

الدكتــور روبيــر فاخــوري، طبيــب القلــب والشــرايين، يشــير إلــى أن الإجهــاد الحــراري يعــد حالــة خطيــرة 
لمرضــى القلــب. يؤكــد الدكتــور فاخــوري أن فقــدان الميــاه مــن الجســم نتيجــة التعــرق يضــر بمرضــى القلــب 
بشــكل خــاص، إذ يضطــر القلــب إلــى العمــل بجهــد أكبــر لضــخ الميــاه، ممــا قــد يــؤدي إلــى تراكــم الســوائل 

فــي الرئتيــن وتــورم القدميــن، مــا يســبب صعوبــة فــي التنفــس واضطرابــات فــي القلــب.
نصائح وقائية لمرضى القلب

يوصي الدكتور فاخوري بعدة نصائح للوقاية من الإجهاد الحراري، منها:
تجنب التعرض لأشعة الشمس المباشرة.

تجنب القيام بمجهود كبير يتسبب في التعرق وخسارة السوائل.
الجلوس في غرفة مكيفة بدرجة حرارة معتدلة، وتجنب توجيه المكيف مباشرة نحو الجسم.

في حال استخدام المروحة، يُفضل الجلوس بعيداً عنها لتجنب التشنجات العضلية.
نصائح عامة لحماية القلب من الإجهاد الحراري

لحماية القلب من الإجهاد الحراري، يُنصح باتباع الإجراءات التالية:
ممارسة التمارين الرياضية برفقة شخص آخر لتجنب التعرض للأزمات الحرارية.

تجنــب الخــروج فــي الهــواء الطلــق خــال فتــرة الظهيــرة )مــن 12 إلــى 3 بعــد الظهــر(، حيــث تكــون 
الشــمس فــي أوجهــا.

القــدم  العــرق، ويمكــن اســتخدام مســاحيق  التهويــة وجــوارب تطــرد  ارتــداء أحذيــة جيــدة 
التعــرق. ومضــادات 

اختيار مابس خفيفة الوزن وذات ألوان زاهية مصنوعة من أقمشة قابلة للتنفس مثل القطن.
تطبيــق كريــم واقٍ مــن الشــمس مقــاوم للمــاء مــع عامــل حمايــة لا يقــل عــن SPF 30 قبــل 30 
دقيقــة مــن الخــروج، وإعــادة تطبيقــه كل ســاعتين. يمكــن إضافــة قبعــة ونظــارات شمســية لحمايــة 

الجســم مــن الحــرارة.
ــن،  ــد التمري ــاء وبع ــل وأثن ــاء قب ــن الم ــة م ــات كافي ــة الجســم بشــرب كمي ــى رطوب ــاظ عل الحف

ــن. ــى الكافيي ــوي عل ــي تحت ــب المشــروبات الت وتجن
البحث عن أماكن ظليلة أو باردة والتوقف لبضع دقائق لتبريد الجسم.

حالات الطوارئ
ــة  ــي مــن ضرب ــتِ شــخصاً يعان ــة. إذا شــعرتِ أو رأي ــة طارئ ــة طبي ــر حال ــة الشــمس تعتب ضرب
الشــمس، يجــب الاتصــال بالطــوارئ فــوراً. لا يُنصــح بإعطــاء المصــاب أي مشــروب، بــل يُفضــل نقلــه 

إلــى مــكان بــارد لتخفيــض درجــة حــرارة جســمه.
اتبــاع هــذه النصائــح والإجــراءات يمكــن أن يســاعد فــي الوقايــة مــن الإجهــاد الحــراري وحمايــة 

صحــة القلــب خــال فصــل الصيــف.

5 أسباب لأهمية تضمين الشوفان 
في وجبة الفطور

ــة  ــى وجب ــة للحصــول عل ــة الفطــور اليومي ــي وجب ــن الشــوفان ف ــراء بشــدة بتضمي ينصــح الخب
مغذيــة تعــزز الصحــة العامــة. يُعتبــر الشــوفان مــن مصــادر الغــذاء المتوازنــة والغنيــة بالفيتامينــات، 
المعــادن، ومضــادات الأكســدة الأساســية، ممــا يســاهم فــي تلبيــة احتياجــات الجســم منــذ ســاعات 

الصبــاح الأولــى.
يحتــوي الشــوفان أيضًــا علــى نســبة عاليــة مــن الأليــاف القابلــة للذوبــان، التــي تعــزز حــركات 
الأمعــاء المنتظمــة وتدعــم نمــو البكتيريــا المفيــدة فــي الأمعــاء، ممــا يعــزز صحــة الجهــاز الهضمــي 

بشــكل عــام.
فيــه،  الموجــودة  الأليــاف  بفضــل 
تنظيــم  علــى  الشــوفان  يســاعد 
حيــث  الــدم،  فــي  الســكر  مســتويات 
يبطــئ امتصــاص الســكر ويمنــع ارتفــاع 
مســتويات الســكر، ممــا يقلــل مــن خطــر 
مرتبطــة  صحيــة  بمشــاكل  الإصابــة 

الــدم. فــي  الســكر  بارتفــاع 
علــى  الشــوفان  فوائــد  تقتصــر  لا 

ذلــك، بــل يســاهم أيضًــا فــي صحــة القلــب عبــر خفــض مســتويات الكولســترول الضــار LDL، ممــا 
يقلــل مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة.

وبفضــل احتوائــه علــى أليــاف وكونــه منخفــض الســعرات الحراريــة، يُعــد الشــوفان خيــارًا مثاليًــا 
للأشــخاص الذيــن يســعون للحفــاظ علــى الــوزن أو خســارته، حيــث يســاعد علــى الشــعور بالشــبع 

لفتــرة طويلــة ويقلــل مــن الرغبــة فــي تنــاول الوجبــات الخفيفــة غيــر الصحيــة.
بالتالــي، يمثــل تنــاول الشــوفان جــزءاً أساســياً مــن نمــط حيــاة صحــي، يســاهم فــي دعــم 

الصحــة العامــة وتعزيــز العديــد مــن وظائــف الجســم بشــكل فعــال ومســتدام.

تأثير العنب على صحة القولون العصبي
العنــب، بفوائــده الغذائيــة العديــدة، يعتبــر مــن الفواكــه المحببــة خــال فصــل الصيــف، لكــن هــل 

لــه تأثيــر ســلبي علــى صحــة القولــون العصبــي؟
ــى مرضــى  ــا عل ــر محظــورًا تمامً ــب لا يعتب ــإن العن ــة، ف ــة العاجي بحســب استشــاري التغذي
ــات  ــى كمي ــوي عل ــب يحت ــة. العن ــات معتدل ــه بحــذر وبكمي ــي، لكــن يُنصــح بتناول ــون العصب القول
كبيــرة مــن الأليــاف الغذائيــة القابلــة للذوبــان، والتــي تســاعد فــي عــاج الإمســاك والوقايــة منــه، ممــا 

يســاهم فــي تحســين حركــة الأمعــاء وتســهيل عمليــات الهضــم.
مــع ذلــك، يجــب الحــذر مــن تنــاول العنــب بكميــات كبيــرة، حيــث قــد يــؤدي ذلــك إلــى ظهــور أعــراض 
مثــل الإســهال والتقلصــات المعديــة والانتفــاخ. ولمرضــى القولــون العصبــي الذيــن يعانــون أيضًــا مــن داء 

الســكري، يُنصــح بمراقبــة كميــة العنــب المتناولــة لتجنــب ارتفــاع مســتويات الســكر فــي الــدم.
فــي النهايــة، يُفضــل تنــاول العنــب فــي وقــت منتصــف اليــوم بــدلًا مــن تناولــه علــى معــدة فارغــة، 

لاســتمتاع بمذاقــه اللذيــذ والاســتفادة مــن فوائــده الغذائيــة بشــكل صحــي وآمــن.
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