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ملاكم إيراني يحطم الرقم القياسي العالمي لأكثر 
اللكمات المباشرة

طهــران / إرنــا- حطــم الملاكــم الإيرانــي »يوســف إيمانــي«، الرقــم القياســي فــي موســوعة غينيــس 
ــات المباشــرة  ــر اللكم لأكث
و بذلــك تــوج بلقــب أســرع 

ملاكــم فــي العالــم.
وحطــم إيمانــي الرقــم 
القياســي لأكثــر الضربــات 
المباشــرة فــي مــدة دقيقــة 
باســمه  دقائــق  وثــلاث 
غينيــس  موســوعة  فــي 
القياســية. وفي  للأرقــام 
ســجل  واحــدة  دقيقــة 
إصابــة   449 إيمانــي 

صحيحةبيديــه اليمنــي واليســرى لاســمه ولإيران. وقبــل ذلــك، كان الرقــم القياســي الســابق يحملــه 
إصابــة. بـــ412  الأمريكــي  الممثــل 

كمــا ســجل الملاكــم الإيرانــي رقمــا قياســيا مثيــرا للاهتمــام وهــو 1155 لكمــة صحيحــة فــي مــدة ثــلاث 
دقائــق، ليدخــل اســمه فــي موســوعة غينيــس للأرقــام القياســية مــرة أخــرى.

وقبــل ثــلاث ســنوات، تمكــن مــن تحطيــم الرقــم القياســي للملاكمــة الســريعة فــي دقيقــة واحــدة بـ 403 
لكمــات، والــذي كان يحملــه ســابقًا رياضــي ســلوفاكي بـــ 334 لكمة.

مفاجأة.. ريال مدريد »تجاهل« تقارير تفسر 
هبوط مستوى مبابي

ــي المهاجــم  ــه ف ــى ثقت ــظ عل ــد يحاف ــال مدري ــة إســبانية، أمــس الســبت، أنَّ ري ــر صحفي أكــدت تقاري
ــر الميرينجــي. ــن جماهي ــد بي ــدأت تتزاي ــم أنَّ الشــكوك حــول الأداء ب ــي، رغ ــان مباب الفرنســي كيلي

ــه بعــد 3 أشــهر  ــع من ــم الأداء المتوق ــي مــن تقدي ــو” الإســبانية، لم يتمكــن مباب ــا لشــبكة “ريليف ووفق
ــر للاســتمرارية  ــه يفتق ــرة، لكن ــه الكبي ــن موهبت ــا لمحــات م ــر أحيانً ــث يظه ــي؛ حي ــه للملك ــن انضمام م
اللحظــات  فــي  ويختفــي 
فيهــا  يحتاجــه  التــي 

بشــدة. الفريــق 
الشــبكة،  وأوضحــت 
ظهــر  الأمــر  هــذا  أنَّ 
مبــاراة  فــي  بوضــوح 
ملعــب  علــى  ليفربــول 
بــدا  حيــث  الآنفيلــد؛ 
مبابــي وكأنــه يعانــي مــن 
أزمــة فــي الأداء، وغيــر قــادر 
ــى الوصــول للمســتوى  عل
الفرنســي. والمنتخــب  جيرمــان،  ســان  باريــس  مــع  مســيرته  خــلال  بــه  الجميــع  أبهــر  الــذي 

وكان بعــض الأشــخاص فــي ريــال مدريــد يتوقعــون حــدوث هــذا الأمــر لمبابــي؛ لأنــه أثنــاء 
إنهــاء إجــراءات التعاقــد معــه، وصلــت إلــى »فالديبيبــاس« تقاريــر بدنيــة عــن المهاجــم الفرنســي 

أظهــرت تراجعًــا واضحًــا فــي أدائــه منــذ عــام 2018، عندمــا قــاد فرنســا لتحقيــق كأس العالــم.
وكشــفت أنَّ البيانــات والإحصائيــات كانــت واضحــة تمامًــا بشــأن المســافة المقطوعــة 
والجهــود العاليــة الكثافــة والســرعة المســتدامة، حيــث أكــدت أنَّ مبابــي كان يتراجــع تدريجيًــا 
موســمًا بعــد الآخــر عــن أفضــل مســتوياته، ورغــم ذلــك، لــم تكــن هــذه المعطيــات كافيــة لوقــف 

الصفقــة.
ــد  ــة للفوائ ــي، بالإضاف ــا مباب ــي حققه ــمة الت ــرات الحاس ــداف والتمري ــى أن الأه ــارت إل وأش
الاقتصاديــة الكبيــرة التــي يجلبهــا بفضــل قدرتــه التســويقية، كانــت عوامــل حاســمة لصالــح 

ــه. ــد مع التعاق
وأوضحــت أن فــي ريــال مدريــد، مــا يزالــون يأملــون أن يســتعيد مبابــي مســتواه الــذي جعلــه 

أحــد أفضــل اللاعبيــن فــي العالــم خــلال الســنوات الأخيــرة.
ــة هــذا  ــات، لكنهــم يرغبــون فــي رؤي ــه فــي التدريب كمــا أن زمــلاء مبابــي ينبهــرون بمهارات
ــادي، حيــث يدركــون أنهــم  ــاز الفنــي والن ــى الجه ــه ينطبــق عل ــات، والأمــر ذات الأداء فــي المباري

ــق البطــولات. ــه لتحقي بحاجــة إلي

أموريم: الجدول المزدحم ليس عذرا
ــث  ــذرا، حي ــس ع ــات المزدحــم لي ــد، إن جــدول المباري ــدرب مانشســتر يونايت ــم، م ــن أموري ــال روب ق
يســعى لتحقيــق أول فــوز لــه فــي الــدوري الإنجليــزي منــذ توليــه مســؤولية تدريــب الفريــق عندمــا يواجــه 

إيفرتــون.
وذكــرت وكالــة الأنبــاء البريطانيــة أن أموريــم )39 عامــا( قــاد فريقــه للتعــادل 1-1 مــع إبســويتش فــي أول 
ــى بودو/جليمــت أمــس  ــب عل ــا تغل ــوم الخميــس عندم ــل بانتصــاره الأول ي ــق، واحتف ــع الفري ــه م ــاراة ل مب

ــس. الأول الخمي
وتأثــر أموريــم بالترحيــب الدافــئ الــذي تلقــاه فــي ملعــب أولــد ترافــورد، حيــث أجــرى 6 تعديــلات فــي 
تشــكيلة الفريــق ليحقــق الفــوز 3-2 علــى بودو/جليمــت، وأشــرك جميــع اللاعبيــن المتواجديــن علــى مقاعــد 

البــدلاء بينمــا كان يضــع فــي اعتبــاره المباريــات القادمــة.
ويبــدأ مانشســتر يونايتــد مبارياتــه التســع التــي ســيخوضها فــي ديســمبر/كانون الأول علــى أرضــه أمــام 

الأحــد،  اليــوم  إيفرتــون 
يجــري  أن  ينتظــر  حيــث 
مــن  المزيــد  أموريــم 
ــكيل  ــى تش ــلات عل التعدي
الفريــق ســعيا وراء تحقيــق 
الــدوري  فــي  الأول  فــوزه 

الممتــاز. الإنجليــزي 
بــأن  يتعلــق  وفيمــا 
شــون  بقيــادة  إيفرتــون، 
دايــش، كان لديــه أســبوع 
ــه،  ــس فريق ــر عك للتحضي

جاهزيــن”. وســنكون  اللاعبيــن  تدويــر  بعمليــة  وســنقوم  هــو،  كمــا  »الأمــر  أموريــم:  المــدرب  قــال 
وأضــاف: »أمــام بــودو جليمــت، تعيــن علينــا الاســتفادة مــن أربــع تبديــلات لإدارة اللياقــة البدنيــة، وليــس 

المبــاراة. نحــن نديــر اللياقــة البدنيــة. يجــب أن نفعــل هــذا”.
وأردف: »نعلــم بالفعــل أن الوضــع ســيكون كذلــك، لذلــك لا يوجــد عــذر. يجــب أن نكــون جاهزيــن ليــوم 

الأحــد، ويجــب علينــا أن نفــوز.”
ويجــب علــى أموريــم موازنــة حاجــة مانشســتر يونايتــد لتحقيــق الانتصــارات مــع ضــرورة بنــاء لياقــة 

اللاعبيــن، خصوصــا أولئــك العائديــن مــن الإصابــات.

المنتخب الايرانی للباراتايکوندو يفوز بـ8 ميداليات 
ذهبية وبرونزية في منافسات البحرين الدولية

قــدم المنتخــب الإيرانــي أداءً رائعــاً فــي منافســات الباراتايكونــدو الدوليــة فــي المنامــة بالبحريــن، حيــث 
حصــل علــى 5 ميداليــات ذهبيــة و3 ميداليــات برونزيــة.

وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انهــا أقيمــت منافســات الباراتايكونــدو الدوليــة فــي المنامــة بالبحريــن 
بمشــاركة 56 رياضيــا، وأظهــر المنتخــب الإيرانــي فــي الفئــة العمريــة للشــباب أداء رائعــا بفــوزه بـــ 5 ميداليات 

ذهبيــة و3 برونزيــات.
المســابقات،  هــذه  وفــي 
وآيــلار  رحيمــي،  زهــرة  فــازت 
جامــي، وأميــر حســين علــي زاده، 
وأميــر محمــد حقيــت شــناس، 
وأبــو الفضــل إيمانــي بخمــس 
ــت  ــا حصل ــة. كم ــات ذهبي ميدالي
نرجــس جــوادي وروزا ابراهيمــي 
ورومينــا تشامســوركي علــى 3 

برونزيــة. ميداليــات 
وكان علــي كريمــي صابــر 

ــري  ــية( ومه ــة الرئيس ــيني )المدرب ــرة حس ــباب وزه ــم الش ــي قس ــدرب( ف ــا )الم ــدي بوررهنم ــي( ومه ــدرب الرئيس )الم
شــعباني )المدربــة( فــي قســم البنــات مســؤولين عــن منتخــب الباراتايكونــدو الوطنــي للشــباب.

ميدالية برونزية تاريخية لايران في بطولة العالم 
لتنس الطاولة للناشئين

طهــران / ارنــا- حصــد الايرانــي بنياميــن فرجــي الميداليــة البرونزيــة فــي بطولــة العالــم لتنــس الطاولــة 
الاولــى  هــي  للناشــئين 
ــا لايــران فــي هــذه  تاريخي

ــة. ــة العمري الفئ
نصــف  الــدور  ففــي 
النهائــي مــن بطولــة العالــم، 
فرجــي،  بنياميــن  واجــه 
الصينــي »لــي هــي تشــن« 
وقويــة  نديــة  مبــاراة  وفــي 
خســر أمامــه بنتيجــة 4: 2 
ليتقلــد الميداليــة البرونزيــة 

المشــتركة.
وقبل الدور نصف النهائي، فاز فرجي على منافسيه من السويد واليابان وتايوان.

وهذه هي أول ميدالية في تاريخ تنس الطاولة الإيرانية في بطولة العالم لفئة الناشئين.
أقيمت بطولة العالم لتنس الطاولة للناشئين والشباب في مدينة هلسنبورغ بالسويد.

مانشستر يونايتد يوجه بوصلته نحو خليفة 
إبراهيموفيتش

المتألــق فيكتــور  المهاجــم الســويدي  أكــدت تقاريــر صحفيــة، أن مانشســتر يونايتــد، يــرى فــي 
الفنيــة مؤخــرا. إدارتــه  الهجوميــة، بعــد تغييــر  المفتــاح لحــل مشــكلاته  جيوكيــرس، 

ويعــد جيوكيــرس، مطلبــا للعديــد مــن الأنديــة الكبــرى فــي أوروبــا بعــد تألقــه اللافــت مــع ســبورتنج 
ــاراة. ــا فــي الموســم الماضــي فــي 50 مب لشــبونة وتســجيله 43 هدف

التــي  الشــكوك  ورغــم 
لاعــب  كونــه  حــول  تحــوم 
الموســم الواحــد، إلا أن العديــد 
خليفــة  تعتبــره  الأنديــة  مــن 
للســويد  الســابق  الأســطورة 

إبراهيموفيتــش. زلاتــان 
عامــا،  ال25  عمــر  وفــي 
يواصــل جيوكيــرس تألقــه مــع 
ــا. ــه بتســجيله ل24 هدف فريق

وبحســب صحيفــة “مــاركا”، 
يونايتــد،  مانشســتر  إدارة  فــإن 

يعتبــر جيوكيــرس هــو مفتــاح حــل مشــكلات الفريــق، رغــم أن لشــبونة لــن يتنــازل عــن أقــل مــن 100 مليــون يــورو للتنــازل عــن خدماتــه.
وأضافــت أن المانيــو يبحــث عــن مهاجــم رأس حربــة، ويعــد جيوكيــرس، المطلــوب أيضــا فــي برشــلونة 
لتعويــض البولنــدي روبــرت ليفاندوفســكي الــذي أصبــح كبيــرا مــن العمــر والــذي ســينتهي عقــده معــه فــي 
ــا مــن  ــر قريب ــة؛ حيــث يعتب صيــف 2026، هــو الأقــرب لضمــه، حتــى فــي ســوق الانتقــالات الشــتوية المقبل

أســلوب لعــب مهاجــم مانشســتر ســيتي، إيرلينــج هالانــد.

إنريكي يعفو عن دوناروما
قــرر لويــس إنريكــي المديــر الفنــي لباريــس ســان جيرمــان، العفــو عــن الإيطالــي جيانلويجــي دونارومــا 

حــارس مرمــى الفريــق.
فــي هــذا الصــدد، ذكــرت “ليكيــب ولوباريزيــان” أن دونارومــا ســيكون الحــارس الأساســي لســان 
جيرمــان فــي مواجهــة نانــت، أمــس 
ــدوري  ــة 13 بال ــي الجول ــبت، ف الس

الفرنســي.
وتواجــد الروســي ماتفــي ســافونوف 
فــي  تولــوز  أمــام  مباراتيــن  آخــر  فــي 
ــال  ــدوري أبط ــخ ب ــرن ميون ــدوري، وباي ال
ــدور  ــتفهام ت ــات الاس ــدأ علام ــا، لتب أوروب

حــول مســتقبل دونارومــا.
ولوباريزيــان”  “ليكيــب  واتفقــت 
بشــكل كبيــر علــى التشــكيل المتوقــع 

ــة. ــذ البداي ــارك من ــذي سيش ــن ال ــر الأيم ــة الظهي ــد هوي ــي تحدي ــا ف ــا اختلفت ــت، بينم ــام نان ــان أم ــان جيرم لس
ــة، بينمــا قالــت  ــى أشــرف حكيمــي منــذ البداي وذكــرت “ليكيــب” أن المــدرب الإســباني ســيعتمد عل
“لوباريزيــان” إن إنريكــي يميــل لإراحــة النجــم المغربــي وإشــراك لاعــب الوســط الشــاب وارن زايــر إيمــري 

فــي مركــز الظهيــر الأيمــن.
وانتقل دوناروما إلى باريس سان جيرمان في صيف 2021، في صفقة انتقال حر، قادما من ميلان.

وكان دونارومــا الحــارس الأساســي لســان جيرمــان فــي آخــر 3 مواســم، ولكنــه جلــس بديــلا لزميلــه 
الروســي ماتفــي ســافونوف، أكثــر مــن مــرة هــذا الموســم.

ويعتلــي العمــلاق الباريســي قمــة ترتيــب الــدوري الفرنســي برصيــد 32 نقطــة، بينمــا يقبــع نانــت فــي 
المركــز 18 برصيــد 10 نقــاط.

5 عصائر طبيعية لزيادة هرمون 
التستوستيرون لدى الرجال

إذا كنــت ترغــب فــي زيــادة هرمــون التستوســتيرون فــي جســمك، فــإن بعــض العصائــر 
ــا  ــارًا رائعً يمكــن أن تكــون خي
للمســاعدة فــي تنشــيط إنتــاج 

ــوي. ــون الحي ــذا الهرم ه
أبــرز  التالــي  التقريــر  فــي 
العصائــر التــي تســاهم فــي تعزيــز 
مســتويات التستوســتيرون، وفقًــا 

:”NDTV“ لموقــع 

1- عصير الرمان
يُعــد عصيــر الرمــان مــن 

ــاج  ــز إنت ــات تحف ــى مركب ــه عل ــون التستوســتيرون، بفضــل احتوائ ــادة هرم ــة لزي المشــروبات الفعال
أكســيد النيتريــك، الــذي يعــد أساســيًا للحفــاظ علــى تــوازن هرمــون الذكــورة فــي الجســم.

2- عصير الأناناس
يحتــوي عصيــر الأنانــاس علــى فيتاميــن ســي، الــذي لا يقــوي الجهــاز المناعــي فقــط، بــل يعــزز 
أيضًــا مــن إنتــاج التستوســتيرون. كمــا أن محتــواه العالــي مــن فيتاميــن ب المركــب يســهم بشــكل 

فعــال فــي زيــادة مســتويات هــذا الهرمــون.

3- عصير البنجر
يمكــن لتنــاول عصيــر البنجــر مــن مرتيــن إلــى ثــلاث مــرات يوميًــا أن يســاعد فــي رفــع 
مســتويات التستوســتيرون، بفضــل احتوائــه علــى النتــرات التــي تحســن الصحــة الجنســية وتعــزز 

ــون. ــتويات الهرم ــن مس م

4- عصير الخضار
يُعــد عصيــر الخضــراوات، مثــل الســبانخ والبروكلــي والأفــوكادو، مــن العصائــر المثاليــة لزيــادة 
التستوســتيرون، إذ تشــير الدراســات إلــى أنهــا تســاهم فــي رفــع مســتويات الهرمــون بشــكل ملحــوظ.

5- التمر مع الحليب واللوز
هــذا المزيــج الغذائــي يســاعد الرجــال علــى تحســين خصوبتهــم، لأنــه يعــزز مــن إنتــاج هرمــون 

التستوســتيرون فــي الجســم.
ــادة  ــك الجنســية وزي ــي اليومــي، يمكنــك دعــم صحت ــي نظامــك الغذائ ــر ف ــاع هــذه العصائ باتب

ــال. ــي وفعّ ــورة بشــكل طبيع ــون الذك مســتويات هرم

هل تتناول البيض يوميًا؟ إليك الفوائد 
المدهشة التي ستعود عليك

ــى مجموعــة  ــوي عل ــى الإطــلاق، إذ يحت ــة عل ــر الأطعمــة المغذي ــدّ واحــدًا مــن أكث البيــض يُع
متنوعــة مــن الفيتامينــات والمعــادن التــي تعــزز صحــة الجســم بشــكل شــامل. إليــك أبــرز فوائــده 

ــة: ــة المحتمل ــه الصحي وتأثيرات
فوائد البيض لصحة الجسم

مصدر غني بالبروتين
البروتيــن الموجــود فــي البيــض يســاهم فــي بنــاء أنســجة الجســم وإصلاحهــا، بمــا فــي ذلــك 
ــارًا  ــه خي ــا يجعل العضــلات، مم
مثاليًــا للرياضيين والأشــخاص 

النشــطين.

دعم صحة الدماغ والجهاز العصبي
علــى  احتوائــه  بفضــل 
والمعــادن   Aو  B12 فيتامينــات 
يعــزز  الســيلينيوم،  مثــل 
الدمــاغ  وظائــف  البيــض 
والجهــاز العصبــي. كمــا يســاعد 
الكوليــن، وهــو أحــد مكوناتــه 
القلــب. بأمــراض  يرتبــط  قــد  الــذي  الهوموسيســتين،  مســتويات  تقليــل  فــي  الرئيســية، 

تعزيز صحة الجهاز المناعي
يحتــوي البيــض علــى عناصــر غذائيــة مهمــة مثــل الســيلينيوم وفيتاميــن A، والتــي تلعــب دورًا 

رئيســيًا فــي دعــم جهــاز المناعــة.

صحة العين والرؤية
اللوتيــن والزياكســانثين الموجــودان فــي البيــض يســاهمان فــي الوقايــة مــن التنكــس البقعــي 

المرتبــط بالعمــر، وهــو أحــد الأســباب الرئيســية للعمــى.

دعم صحة الشعر والجلد
بفضــل مزيــج الفيتامينــات والمعــادن، يســاعد البيــض فــي تحســين مظهــر الشــعر والجلــد ومنــع 

تكســر الأنســجة.

تعزيز الشعور بالشبع والطاقة
البروتيــن والدهــون الصحيــة فــي البيــض تســاعد علــى الشــعور بالشــبع لفتــرة أطــول، ممــا يقلــل 

مــن تنــاول الســعرات الحراريــة الزائــدة ويوفــر طاقــة مســتدامة علــى مــدار اليــوم.

البيض وصحة القلب
بالرغــم مــن فوائــده، يجــب أن يكــون اســتهلاك البيــض معتــدلًا، خصوصًــا للأشــخاص الذيــن 
يعانــون مــن مشــاكل قلبيــة أو مســتويات مرتفعــة مــن الكوليســترول. بالنســبة لهــؤلاء، يُنصــح 

ــار. ــي الصف ــاض البيــض لتجنــب الكوليســترول الموجــود ف ــل بي بتفضي

النظام الغذائي القائم على البيض
ــى البيــض هــو نظــام منخفــض الكربوهيــدرات وعالــي البروتيــن  النظــام الغذائــي المعتمــد عل
يهــدف إلــى فقــدان الــوزن. يشــمل تنــاول البيــض كجــزء رئيســي مــن كل وجبــة إلــى جانــب 

البروتينــات الخاليــة مــن الدهــون والخضــروات غيــر النشــوية.
الفوائد: يساعد في الشعور بالشبع وتقليل تناول السعرات الحرارية.

المخاطــر: قــد يفتقــر إلــى العناصــر الغذائيــة الأساســية مثــل الأليــاف والكالســيوم، ممــا يجعلــه 
غيــر مســتدام علــى المــدى الطويــل.

الآثار الجانبية لتناول البيض يوميًا
على الرغم من الفوائد العديدة، قد يؤدي تناول البيض بكثرة إلى:

مشكلات في الجهاز الهضمي مثل الانتفاخ والإسهال.
تفاعلات حساسية لدى الأشخاص الذين يعانون من حساسية البيض.

ــة التــي تدعــم المناعــة، صحــة الدمــاغ، العيــون،  البيــض غــذاء متكامــل، غنــي بالفوائــد الصحي
والجســم بشــكل عــام. ومــع ذلــك، ينبغــي تناولــه باعتــدال وضمــن نظــام غذائــي متــوازن لتجنــب أي 
ــة. استشــارة الأطبــاء وأخصائيــي التغذيــة ضروريــة للأشــخاص الذيــن يعانــون  آثــار جانبيــة محتمل

مــن حــالات صحيــة معينــة لضمــان تناولــه بأمــان.
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