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منتخب إيران للكرة الطائرة تحت 20 سنة 
يهزم إندونيسيا وديا

فاز المنتخب الإيراني للكرة الطائرة تحت 20 سنة على منتخب إندونيسيا في مباراة ودية.
وافادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه فــاز المنتخــب الإيرانــي للكــرة الطائــرة تحــت 20 ســنة علــى منتخــب 
مبــاراة  فــي  إندونيســيا 
ــة  ــة متتالي وديــة بمجموع

.)17-25  ،20-25  ،12-25(
المنتخــب  ويســتعد 
آســيا  لبطولــة  الإيرانــي 
 20 تحــت  الطائــرة  للكــرة 

.2024 ســنة 
ســيننافس المنتخــب 
ــة  ــي المجموع ــي ف الايران
الصيــن،  مــع  الثانيــة، 
وتايبيــه الصينيــة، وقطــر.

ومــن المقــرر أن تقــام بطولــة آســيا للكــرة الطائــرة تحــت 20 ســنة 2024 فــي الفتــرة مــن 23 إلــى 30 يوليــو 
فــي مدينــة ســورابايا بإندونيســيا.

رسميا.. ميلان يحصن هدف الريال وليفربول
نجح ميلان في تحصين أحد أهداف ريال مدريد وليفربول هذا الصيف بعقد جديد.

وارتبط فرانشيســكو كاماردا، نجــم ميــان ومنتخــب إيطاليــا للشــباب، بالانتقــال إلــى الريــال والريــدز 
هــذا الصيــف، لا ســيما عقــب تعثــر مفاوضــات تجديــد عقــده الــذي كان ينتهــي فــي صيــف 2025.

ــد  ــى عق ــاردا عل ــكو كام ــن توقيع فرانشيس ــمي ع ــه الرس ــى موقع ــبت، عل ــس الس ــان، أم ــن مي وأعل
ــام 2027. ــى ع ــد حت جدي

ــه  ــز بمهارات ــد تمي ــي ســن الســابعة. لق ــة الروســونيري للشــباب ف ــى أكاديمي وأضــاف: »فرانشيســكو انضــم إل
الفنيــة وســجله الرائــع فــي 
فــي  الأهــداف  تســجيل 
قطــاع الشــباب، كمــا لعــب 
دورا فعــالا فــي موســم 22/2021 
فــي مســاعدة فريقــه علــى 
الــدوري  بلقــب  التتويــج 
الإيطالــي تحــت 15 عامًــا”.

»أمضــى  وأضــاف: 
مــع  الماضــي  الموســم 
عامًــا،   19 تحــت  فريــق 
 41 فــي  شــارك  حيــث 

للشــباب”. إيطاليــا  وكأس  للشــباب  أوروبــا  أبطــال  ودوري  الــدوري  فــي  هدفًــا   14 وســجل  مبــاراة 
ويعــد كاماردا المولــود فــي 9 مــارس/ آذار 2008، أصغــر لاعــب يشــارك بمبــاراة فــي الــدوري الإيطالــي عبــر 

التاريــخ، بعمــر الـ15 عامــا، و260 يوما. 

انفراجة تقرب نجم إيطاليا من آرسنال
اقترب آرسنال من الحصول على خدمات أحد نجوم منتخب إيطاليا، خلال الميركاتو الصيفي الجاري.

وحــاول آرســنال فــي الأســابيع الأخيــرة ضــم ريــكاردو كالافيــوري مدافــع بولونيــا، لكــن تعطلــت الصفقــة 
مــع النــادي الإيطالــي.

ــو، علــى حســابه بشــبكة “إكــس”: “اقتــرب آرســنال الآن مــن  ــر الميركات ــو رومانــو خبي وكتــب فابريزي
اتفــاق  إلــى  التوصــل 
ــا بشــأن  كامــل مــع بولوني
ريــكاردو  المدافــع  صفقــة 

كالافيــوري”.
»جــرت  وأضــاف: 
مؤخــرا مفاوضــات إيجابيــة 
مــع  الكواليــس  خلــف 
وكيــل اللاعــب أليســاندرو 
لوتشــي بشــأن الصفقــة”.

»لــدى  واختتــم: 
حــول  الآن  ثقــة  آرســنال 
إبــرام الصفقــة، لا ســيما أنــه اتفــق علــى الشــروط الشــخصية للعقــد مــع اللاعــب حتــى حزيران/يونيــو 2029”.

وسبق أن ذكرت تقارير بأن بولونيا حدد سعر ريكاردو كالافيوري بـ50 مليون يورو.

فليك: ما نعيشه داخل برشلونة لا يصدق!
أعرب هانز فليك مدرب برشلونة، عن امتنانه للعمل كمدير فني للفريق الكتالوني.

وأجــرى فليــك أول مقابلــة منــذ تعيينــه كمــدرب لبرشــلونة، ومــن المنتظــر أن تنشــر كاملــة، 
يــوم الإثنيــن المقبــل.

وقــال فليــك، خــال مقطــع مــن المقابلــة نشــره حســاب برشــلونة عبــر مواقــع التواصــل الاجتماعي: »لقــد 
شــعرت بشــغف برشــلونة 
منــذ  القــدم  كــرة  تجــاه 
ــا، الشــغف  ــوم الأول هن الي
النــاس  يملكــه  الــذي 
ــس..  ــجعين والرئي والمش
هنــا  يعمــل  مــن  كل 
لديــه  برشــلونة  لصالــح 
والتفانــي  الشــغف  هــذا 
لتقديــم أفضــل مــا لديهــم 

النــادي”. لهــذا 
أيضًــا  وأضاف: »هــذا 

عظيــم بالنســبة لنــا، لأننــا نريــد أن نكــون جــزءًا مــن هــذا النــادي ونريــد أيضًــا أن نعيــش بهــذا الشــغف، 
وهــذا التفانــي، لأننــا نريــد أن نقــدم كل مــا لدينــا لنقــل هــذا النــادي إلــى المســتوى التالــي، لا أعــرف مــا 

ــا”. ــا ســنبذل قصــارى جهدن ســيحدث لكنن
ــدم  ــرة ق ــه كان يلعــب ك ــب برشــلونة لأن ــت أراق ــا كن ــون مدربً ــررت أن أك ــا ق ــع: »عندم وتاب
رائعــة. يمكــن رؤيــة كيفيــة تطويرهــم للاعبيــن، الجميــع يتحــدث عــن ذلــك وأيضًــا عــن الشــغف 

الــذي يتواجــد هنــا”.
ــوم الأول، اســتطعت أن أشــعر  ــذ الي ــا. من ــا هن ــذا نحــن ســعداء بوجودن ــل، وله وواصــل: »الوضــع مذه

ــر لا يُصــدق”. ــا نعيشــه الآن أم ــرام، إن م ــر الاحت ــع يظه ــك، الجمي بذل
ــو  ــا ه ــذا أيضً ــه برشــلونة لأن ه ــا يفعل ــدم مشــابهة لم ــرة الق ــي لك ــم: »رؤيت واختت
هدفــي منــذ الفريــق الأول الــذي دربتــه، لأننــي درســت كثيــرًا مدرســة كــرة القــدم 

الهولنديــة وكذلــك يوهــان كرويــف”.

ايران تتعثر امام السعودية في بطولة 
شباب آسيا بكرة اليد

ــي اطــار النســخة  ــره الســعودي ف ــام نظي ــد أم ــرة الي ــران لك ــا- خســر منتخــب شــباب إي ــران / ارن طه
ــي الاردن. ــة ف ــة آســيا الجاري ــن بطول ــة عشــرة م الثامن

وانتهــت المبــاراة التــي جــرت فــي اطــار الجولــة الثانيــة مــن الــدور الرئيســي لبطولــة شــباب اســيا بكــرة 
اليــد بنتيجــة 26-25 ، وكان الشــوط الاول للمبــاراة قــد انتهــى لصالــح الســعودية ايضــا بنتيجــة 13-14.

وســتلتقي ايــران مــع اليابــان يــوم غــد الاحــد فــي اطــار الجولــة الثالثــة مــن الــدور الرئيســي للبطولــة، 
ايــران  علــى  ويتوجــب 
الفــوز فيهــا لتبقــي علــى 
الــى  بالتاهــل  آمالهــا 
الذهبــي وكذلــك  المربــع 
التاهــل الــى بطولــة العالــم 

.  2025 عــام  بولنــدا  فــي 
قــد  ايــران  وكانــت 
فــي  عمــان  علــى  فــازت 
الجولــة الاولــى مــن الــدور 
الرئيســي بنتيجــة 19-32 .
يذكــر ان ايــران تصــدرت 

المجموعــة الثانيــة فــي الــدور التمهيــدي باربــع نقــاط بعــد فوزهــا علــى الكويــت 25-23 وعلــى الصيــن 26-30.
وتلعــب ايــران فــي الــدور الرئيســي ضمــن المجموعــة الثانيــة الــى جانــب الســعودية وعمــان واليابــان، 

فيمــا تضــم المجموعــة الاولــى الكويــت وكوريــا الجنوبيــة والبحريــن والاردن.
وتتاهل المنتخبات الاربعة الاولى في هذه البطولة الى كاس العالم.

باريس يهدد صفقة ريال مدريد بعرض ضخم
يخطــط باريــس ســان جيرمــان لتقديــم عــرض ضخــم مــن أجــل الحصــول علــى خدمــات أحــد أهــداف 

ريــال مدريــد، هــذا الصيــف.
ويحاول الريال التوقيع مع فرانكو ماستانتوونو، نجم ريفر بليت، هذا الصيف نظير 20 مليون يورو.

وفقــا لشــبكة “ديفنســا ســنترال” الإســبانية، انضــم باريــس إلــى صفقة ماســتانتوونو ويخطــط لتقديــم 
35 مليــون يــورو مــن أجــل 
توقيــع  علــى  الحصــول 

الأرجنتينيــة. الجوهــرة 
أن  إلــى  وأشــارت 
ينــوي  لا  مدريــد  ريــال 
فــي  خطتــه  تغييــر 
صفقة ماســتانتوونو رغــم 
جيرمــان،  ســان  تهديــد 
ولــن يقــدم عرضًــا جديــدًا 
مليونًــا.  20 مــن  بأكثــر 

مدريــد  ريــال  ويريــد 
أن يطبــق قاعــدة أن مــن يرغــب فــي القــدوم للميرنجــي، عليــه أن يخضــع لشــروط الملكــي دون الدخــول 

فــي مزايــدة مــع أي نــادٍ آخــر.
ويعتقــد جونــي كالافــات، رئيــس الكشــافين فــي ريــال مدريــد، أن ماســتانتوونو موهبــة كبــرى، لــذا أقنــع 

مســؤولي الميرنجــي بالتوقيــع معــه، وتركــه فــي ريفــر بليــت لعــام آخــر.

مهاجم بايرن السابق يقترب من البقاء في ألمانيا
اقتــرب مهاجــم بايــرن ميونــخ الســابق مــن البقــاء فــي ملاعــب الــدوري الألمانــي، بعــد مغــادرة ملعــب 

أليانــز أرينــا، بنهايــة الموســم الماضــي.
ووفقــا للصحفــي الإيطالــي فابريزيــو رومانــو، فــإن نــادي ماينــز دخــل فــي محادثــات مــن أجــل التعاقــد مــع 

المهاجــم الكاميرونــي تشــوبو موتينج.
ولــن يتكبــد النــادي الألمانــي، أي تكلفــة نظيــر التعاقــد مــع صاحــب ال35 عامــا، فــي ظــل عــدم ارتباطــه 

بــأي عقــد، وأصبــح حــرا.
واعتــاد تشــوبو موتينــج 
علــى ملاعــب البوندســليجا 
ــة  ــة ألماني ــل 5 أندي ــا مث بعدم

ــز. ــا ماين ــل، منه مــن قب
اللاعــب  وانضــم 
المخضــرم إلــى ماينــز عــام 
ســنوات   3 ليقضــي   ،2011
قبــل  صفوفــه  ضمــن 
الانتقــال إلــى شــالكه فــي 

.2014 صيــف 
وخلال رحلته السابقة مع ماينز، سجل تشوبو موتينج 22 هدفا خلال 81 مباراة بمختلف البطولات.

ــدوري الألمانــي 3 مــرات، إلــى جانــب كأس الســوبر  ــج بال ــه التتوي يذكــر أن تشــوبو موتينــج ســبق ل
ــة. ــم للأندي ــن، وكأس العال ــي، مرتي المحل

ليفركوزن يستهدف مدافع ليفربول السابق
ــة  ــرة الألماني ــى الك ــه عل ــة هيمنت ــف، لمواصل ــه هــذا الصي ــم صفوف ــوزن عــن تدعي ــر ليفرك يبحــث باي
بعدمــا تــوج الموســم الماضــي بلقــب البوندســليجا للمــرة الأولــى فــي تاريخــه، وأكمــل الثنائيــة أيضــا بالفــوز 

بــكأس ألمانيــا.
نقــل  مــا  وبحســب 
خبيــر  رومانــو  فابريزيــو 
فــإن  اللاعبيــن،  انتقــالات 
فــي  ليفركــوزن دخــل  بايــر 
محادثــات متقدمــة مــن أجــل 
التعاقــد مــع جويــل ماتيــب 
مدافــع ليفربــول الســابق فــي 

حــر. انتقــال  صفقــة 
ماتيــب  رحيــل  ومنــذ 
ليفربــول،  صفــوف  عــن 

تواصلــت العديــد مــن الأنديــة معــه وانضــم ليفركــوزن لتلــك القائمــة، خاصــة أنــه يملــك خبــرة بأجــواء البوندســليجا، 
و2016.  2009 عامــي  بيــن  مــا  الفتــرة  فــي  شــالكه  صفــوف  فــي  لعــب  وأن  ســبق  حيــث 

ونجــح ماتيــب فــي التتويــج بالألقــاب رفقــة شــالكه، مــن خــال الفــوز بــكأس ألمانيــا موســم )2010- 2011( 
والســوبر الألمانــي فــي عــام 2011.

وانضــم ماتيــب لليفربــول فــي شــهر فبراير/شــباط مــن عــام 2016، وعلــى مــدار 8 ســنوات نجــح فــي الفــوز 
بــكل الألقــاب الممكنــة رفقــة الريــدز مــن البريميرليــج )2019- 2020( ودوري الأبطــال )2018- 2019( وكأس الاتحــاد 

الإنجليــزي وكأس الرابطــة )2021- 2022( والــدرع الخيريــة 2022 إضافــة إلــى الســوبر الأوروبــي 2019.

7 مشروبات فعّالة مفيدة للرجال
إذا كنــت ترغــب فــي تحســين عمليــة الانتصــاب أثنــاء العلاقــة الحميمــة، يمكنــك تعزيــز تدفــق 
الــدم إلــى العضــو الذكــري مــن خــال تنــاول بعــض المشــروبات التــي تســاهم فــي ذلــك. يســتعرض 

.”Hims“ تقريــر “الكونســلتو” المشــروبات التــي تســاهم فــي تحســين الانتصــاب وفقًــا لموقــع
مشروبات تعزز تدفق الدم للعضو الذكري:

عصيــر الرمــان: أظهــرت دراســة عــام 2013 أن عصيــر الرمــان يمكــن أن يحســن الانتصــاب لــدى 
الرجــال الذيــن يعانــون مــن الضعــف الجنســي. يعــود ذلــك إلــى مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي 
الرمــان التــي تحفــز إنتــاج أكســيد النيتريــك، ممــا يســاعد علــى إرخــاء الأوعيــة الدمويــة وزيــادة تدفــق 

الــدم المحمــل بالأكســجين إلــى العضــو الذكــري.
عصيــر العنــب: مثــل عصيــر الرمــان، يعــزز عصيــر العنــب مســتويات أكســيد النيتريــك فــي 
علــى  احتوائــه  بفضــل  الجســم، 
الفلافونويــدات التــي تدعــم صحــة 

الأوعيــة الدمويــة.
يحتــوي  البطيــخ:  عصيــر 
عصيــر البطيــخ علــى الســيترولين، 
ــق  ــزز تدف ــي يع ــو حمــض أمين وه
الذكــري، ممــا  العضــو  إلــى  الــدم 
الأداء  تحســين  علــى  يســاعد 
أثنــاء  التحمــل  وزيــادة  الجنســي 

الجمــاع.
عصيــر البنجــر: يحتــوي عصيــر البنجــر علــى نتــرات تعــزز توســيع الأوعيــة الدمويــة وزيــادة تدفــق 

الــدم المؤكســج إلــى القضيــب.
الحليــب: أظهــرت دراســة عــام 2003 أن الحليــب، ومنتجــات الألبــان الأخــرى، تحتــوي علــى حمــض 
الأرجينيــن الــذي يدعــم تدفــق الــدم إلــى العضــو الذكــري. ومــع ذلــك، يجــب تجنــب شــرب الحليــب 

إذا كنــت تعانــي مــن عــدم تحمــل اللاكتــوز أو حساســية اللبــن.
ــد  ــا ق ــري، مم ــى العضــو الذك ــدم إل ــق ال ــزز تدف ــذي يع ــن ال ــى كافيي ــوة عل ــوي القه ــوة: تحت القه

يحســن الأداء الجنســي.
الشــاي: بفضــل محتــواه مــن الكافييــن، يســاعد الشــاي علــى حمايــة الرجــال مــن ضعــف 

ملليجــرام. 170 و375  بيــن  يتــراوح  بمعــدل  اســتهلاكه  الانتصــاب عنــد 
مــن خــال دمــج هــذه المشــروبات فــي نظامــك الغذائــي، يمكنــك دعــم تحســين عمليــة 

طبيعــي. بشــكل  الجنســي  الأداء  وتعزيــز  الانتصــاب 

علاج ضربة الشمس في المنزل: نصائح 
فعالة ومجربة

مــع ارتفــاع درجــات الحــرارة فــي فصــل الصيــف وكثــرة الرحــات والتواجــد فــي الشــواطئ، قــد 
يتعــرض البعــض لضربــة الشــمس، ممــا يــؤدي إلــى تغيــرات فــي وظيفــة الجهــاز العصبــي وإلحــاق 
الضــرر بالدمــاغ والأعضــاء الداخليــة الأخــرى. لــذا، يبحــث الكثيــرون عــن أفضــل الطــرق الفعالــة 

ــزل. ــي المن ــة الشــمس ف ــة لعــاج ضرب والمجرب
كيفية علاج ضربة الشمس في المنزل

وضع كمادات الثلج:
ضع كمادات الثلج على الرقبة والفخذين أو الإبطين لتخفيف درجة حرارة الجسم بسرعة.

شرب السوائل المملحة:
تناول الماء المملح أو محاليل الإماهة لتعويض فقدان الأملاح والسوائل في الجسم.

استخدام الزبادي البارد:
ــا  ضــع الزبــادي البــارد علــى المناطــق المصابــة بحــروق الشــمس واتركــه لمــدة 15 دقيقــة تقريبً

لتهدئــة البشــرة.
مكعبات ماء الورد والعسل:

اصنــع مكعبــات مــن مــاء الــورد والعســل، ثــم قــم بتجميدهــا ولفهــا بقطعــة شــاش ناعمــة، واضغــط 
بلطــف علــى المناطــق المصابة.

مسحوق خشب الصندل:
مســحوق  مــن  القليــل  ضــع 
الجبهــة،  علــى  الصنــدل  خشــب 
المصابــة  والمناطــق  الصــدر، 

لتهدئتهــا. الشــمس  بحــروق 
عصير البصل:

ــل  ــر البص ــع عصي ــك وض يمكن
الصــدر  وعلــى  الأذنيــن  خلــف 

الحــرارة. لتخفيــف 
الجلوس في منطقة باردة ومظللة:

اجلس في منطقة تكون جيدة التهوية ومظللة للحد من ارتفاع حرارة الجسم.
استخدام الصبار:

ضع الصبار على الجلد مباشرة، حيث يساعد على تهدئة الجسم من الداخل والخارج.
خلع الملابس الثقيلة أو الضيقة:

ارتدي ملابس خفيفة وفضفاضة لتسهيل عملية التبريد.
أعراض ضربة الشمس

شحوب في البشرة
التعرق الزائد أو عدم التعرق

انخفاض أو ارتفاع ضغط الدم
قلة البول

تشنجات في العضلات
تلف في الدماغ أو فشل الأعضاء أو الوفاة

الغثيان أو القيء
التنفس السريع

الصداع
الإغماء

النبض السريع
الارتباك

التعب والضعف في الجسم
ارتفاع درجة حرارة الجسم

احمرار في الجلد
الهلوسة

التلعثم في الكلام
إذا كنــت تعانــي مــن أي مــن هــذه الأعــراض، يجــب عليــك اتخــاذ الإجــراءات اللازمــة فــورًا 
لتجنــب مضاعفــات ضربــة الشــمس. قــد يكــون مــن الضــروري فــي بعــض الحــالات طلــب المســاعدة 

ــة، خاصــة إذا كانــت الأعــراض شــديدة. الطبيــة العاجل
الوقايــة والعــاج المنزلــي لضربــة الشــمس يمكــن أن يكــون فعــالً عنــد تطبيقــه بســرعة وبشــكل 

صحيــح، ممــا يســاعد فــي تجنــب الأضــرار الكبيــرة التــي قــد تســببها ضربــة الشــمس.
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