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ايران تواجه كوريا الشمالية في مشهد المقدسة
اعلــن مهــدي تــاج رئيــس الاتحــاد الايرانــي لكــرة القــدم ان المبــاراة الاخيــرة فــي تصفيــات كأس العالــم للمنتخــب 
ســيواجه  والتــي  الايرانــي 
الكــوري  نظيــره  فيهــا 
فــي  ســتكون  الشــمالي 
المقدســة. مشــهد  مدينــة 
المنتخــب  وكان  هــذا 
قــد  القــدم  لكــرة  الايرانــي 
رســمي  بشــكل  تأهــل 
العالــم  كأس  نهائيــات  الــى 
المباراتــان  وتعتبــر  القادمــة، 
ــن  ــران مباراتي ــان لإي المتبقيت
تشــريفيتين، والتــي ســيواجه 

إيــران. فــي  الشــمالية  كوريــا  ثــم  ومــن  الدوحــة  فــي  هنــاك  القطــري  المنتخــب  اولا  فيهمــا 
هــذا وســيقابل المنتخــب الايرانــي منتخــب كوريــا الشــمالية فــي مشــهد المقدســة فــي يــوم الثلاثــاء 

المصــادف 10 مــن شــهر حزيــران.

أموريم: نجم يونايتد لن يلعب ضد ليون
أكد البرتغالي روبن أموريم، مدرب مانشستر يونايتد، أن نجمه سيغيب عن مباراة أولمبيك ليون.

ضيفــا  ليــون  ويحــل 
علــى مانشســتر يونايتــد، 
المقبــل،  الخميــس  يــوم 
علــى ملعــب أولــد ترافــورد، 
نهائــي  ربــع  إيــاب  فــي 

الأوروبــي. الــدوري 
الهولنــدي  وتعــرض 
جوشــوا زيركــزي لإصابــة 
الضامــة  العضلــة  فــي 
خــال مبــاراة الأحــد، التــي 
خســرها يونايتــد بنتيجــة 

اللقــاء. إكمــال  يســتطع  ولــم  الإنجليــزي،  الــدوري  فــي  يونايتــد،  نيوكاســل  أمــام   1-4
وقال أموريم في تصريحات للصحفيين: »أعتقد أنه )زيركزي( سيغيب عن بعض المباريات”.

وكانت مباراة الذهاب في فرنسا، قد انتهت بالتعادل الإيجابي 2-2.
وتعــد هــذه البطولــة هــي الأمــل الأخيــر لمانشســتر يونايتــد هــذا الموســم، بعــد خروجــه مــن بطولتــي 

كأس الرابطــة وكأس الاتحــاد، واحتلالــه المركــز 14 فــي البريميرليــج.

فوز سهل لرود في مستهل حملة الدفاع 
عن لقبه ببرشلونة

اســتهل النرويجــي كاســبر رود، حملــة الدفــاع عــن لقبــه بنجــاح فــي بطولــة برشــلونة فئــة 500 نقطــة، 
بعــد التغلــب علــى الكولومبــي دانيــال جــالان، مســاء أمــس الثلاثــاء.

ونجــح رود، المصنــف الثانــي علــى البطولــة فــي حســم اللقــاء بمجموعتيــن دون رد، بواقــع )6-4(، و)3-6(، 
فــي غضــون ســاعة و33 دقيقــة.

ويواجــه رود فــي الــدور الثانــي الصربــي هامــاد ميديدوفيتــش القــادم مــن الأوار التمهيديــة، والــذي تفــوق أمــس 
الفرنســي جيوفانــي  علــى 

ــكارد. ــي بيري مبيتش
الــدور  لقــاءات  وضمــن 
الأول أيضــا، تغلــب الأســترالي 
مينــور،  دي  أليكــس 
علــى  الخامــس  المصنــف 
الأرجنتينــي  علــى  البطولــة، 
إتشــيفيري  تومــاس مارتــن 
بمجموعتيــن دون رد بواقــع 
غضــون  فــي  و)4-6(،   )4-6(

دقيقــة. و25  ســاعة 
ويلتقــي دي مينــور فــي الــدور الثانــي مــع الخاســر المحظــوظ البريطانــي جاكــوب فيرنلــي، والــذي تغلــب 

أمــس علــى الإســباني روبرتــو كارباليــس باينا.

يانيك هانفمان يبلغ ثمن نهائي ميونخ للتنس
فجــر الألمانــي يانيــك هانفمــان، مفاجــأة كبــرى ببطولــة ميونــخ المفتوحــة للتنــس، عقــب فــوزه علــى 

التشــيكي ياكــوب منســيك، أمــس الثلاثــاء، فــي دور ال32 للمســابقة.
وفــاز هانفمــان علــى منســيك، المصنــف الســادس للبطولــة، المقامــة حاليــا بمدينــة ميونــخ، بنتيجة 6-7 

)7-4(، و4-6، و6-3، ليصعــد لــدور ال16 فــي المســابقة.
ويلعــب هانفمــان مباراتــه المقبلــة فــي البطولــة، المقامة 

علــى الملاعــب الرمليــة، مــع الهولنــدي تالون جريكســبور.
ــب  ــدور ال16 أيضــا، عق ــري ل ــي لوتشــيانو داردي ــل الإيطال وتأه
تغلبــه علــى الأســترالي كريســتوفر أوكونيــل بنتيجــة 6-7 )3-7(، 6-7 
)7-3(، ليتلقــي بالــدور المقبــل مــع الصربــي ميوميــر كيكمانوفيتــش.

ولحــق الهولنــدي بوتيــك فــان دي زاندشــلوب بركــب 
المتأهليــن لــدور ال16 بفضــل انتصــاره علــى الإســباني 

ــو باوتيســتا أجــوت بنتيجــة 6-4، و3-6، و4-6. روبرت
وضرب بوتيك فان دي زاندشلوب موعدا في دور ال16 مع الأمريكي بن شيلتون، المصنف الثاني للمسابقة.

بيورن بورج يغادر برشلونة دون تكريم
أكــد منظمــو بطولــة برشــلونة المفتوحــة، أمــس الثلاثــاء، أن أســطورة التنــس الســويدي بيــورن بــورج قــدم موعــد مغادرتــه 

لبرشــلونة، لأســباب شــخصية، ولــن يتلقــى التكريــم الــذي كان مقــررا لــه فــي الذكــرى ال50 علــى فــوزه الأول فــي البطولــة.
وكان مــن المقــرر أن يتلقــى بــورج، الفائــز بأحــد عشــر لقبــا فــي البطــولات الأربــع الكبــرى، تكريمــا فــي 

بطولــة برشــلونة، التــي فــاز بهــا مرتيــن )1975 و1977(.
ولــن يقــوم منظمــو البطولــة بتكريــم بيــورن بــورج، أمــس الثلاثــاء، علــى ملعــب رافــا نــادال قبــل الظهــور 
الأول لكارلــوس ألــكاراز ضــد الأمريكــي إيثــان كويــن، وفقــا لمــا ذكــره منظمــو البطولــة فــي بيــان صحفــي، لأن 

الأســطورة الســويدي الســابق »لســوء الحــظ قــام بتقديــم موعــد رحيلــه عــن برشــلونة”.
ووصــل بــورج )68 عامــا( إلــى مدينــة برشــلونة قبــل عــدة أيــام والتقــط صــورا مــع الــكأس كمــا أنــه تبــادل 

أطــراف الحديــث مــع ألــكاراز نفســه.
كمــا حصــل نجلــه ليــو بــورج، الــذي يحتــل التصنيــف ال496 عالميــا فــي الوقــت الحالــي، علــى بطاقــة 

دعــوة للمشــاركة فــي الــدور التأهيلــي للبطولــة.
ــذي كان  ــط، وال ــد« لرباطــة جأشــه تحــت الضغ ــروف باســم »رجــل الجلي ــورج، المع ــرر ب ــك، ق ــع ذل وم

ــة.  ــة الكتالوني ــه المدين ــم موعــد مغادرت ــة الأطــوار، تقدي ــع دومــا بشــخصية غريب يتمت

بزشكيان يهنئ البعثة الايرانية لتألقها 
في الاولمبياد الطلابي الرياضي

طهــران / ارنــا- هنــأ الرئيــس الإيرانــي مســعود بزشــكيان اعضــاء البعثــة الطلابيــة الايرانيــة لفوزهــم 
بـــ86 ميداليــة ملونــة والعديــد مــن ألقــاب البطولــة فــي دورة الألعــاب الأولمبيــة العالميــة للطــاب تحــت 15 
ــر  ــا، واعتب ــي صربي ــا ف عام
ــة  ــى موهب ــا عل ــك دلي ذل
وقــدرة وجهــد ومثابــرة بنــاة 

مســتقبل البــاد هــؤلاء.
وجــاء فــي رســالة التهنئة 
الرئيــس  وجههــا  التــي 
الاثنيــن:  يــوم  بزشــكيان 
بفضــل جهودكــم أيهــا الطلبــة 
إيــران  فــي  الموهوبــون 
ســاحة  أظهــرت  الإســامية، 
العالميــة  الأولمبيــة  الألعــاب 
للطــاب 2025 فــي صربيــا مــرة أخــرى القــدرات الرياضيــة للبــاد وأضافــت صفحــة جديــدة إلــى الفخــر الرياضــي لشــعبنا.

واضــاف: إن الفــوز بـــ 86 ميداليــة ملونــة والعديــد مــن ألقــاب البطولــة يــدل علــى موهبــة وقــدرة وجهــد 
ومثابــرة بنــاة المســتقبل هــؤلاء.

وتابــع: آمــل أنــه مــن خــال التخطيــط الدقيــق والاهتمــام الأكبــر مــن المســؤولين فــي مجــال الرياضــة 
الطلابيــة كأســاس وقاعــدة لتطويــر الرياضــات البطوليــة، ان يتــم توفيــر منصــات أكثــر ملاءمــة لاســتمرار 
مفاخركــم ايهــا الطلبــة. وبهــذه الطريقــة، بالإضافــة إلــى خلــق بيئــة طلابيــة نابضــة بالحيــاة والنشــاط، فإننــا 

سنشــهد جيــاً حيويــا ونشــطاً وصحيــاً فــي البــاد.
يذكــر ان البعثــة الطلابيــة الايرانيــة حلــت فــي المركــز الخامــس بيــن الــدول المشــاركة بحصدهــا 86 

ميداليــة )29 ذهبيــة و 28 فضيــة و 29 برونزيــة(.

مدرب سانت باولي مرشح لقيادة فولفسبورج
أفــادت تقاريــر صحفيــة، أمــس الثلاثــاء، أنَّ ألكســندر بليســين، مــدرب ســانت باولــي، مرشــح لقيــادة 

ــدوري الألمانــي لكــرة القــدم »بوندســليجا”. ــة ال فولفســبورج، منافســه ببطول
هاســنهوتل،  رالــف  بمســتقبل  يحيــط  الــذي  الغمــوض  اســتمرار  ظــل  فــي  الأنبــاء  تلــك  وتأتــي 

لفريــق  الفنــي  المديــر 
الآن. فولفســبورج، حتــى 

وذكــرت صحيفــة »هامبورجر 
أمــس  الألمانيــة  أبيندبــات« 
الثلاثــاء، أنَّ فولفســبورج يراقــب 
ــا  ــو م ــين، وه ــب« بليس ــن كث »ع
كشــفته صحيفــة »فولفســبورجر 

ألجماينــه تســايتونج« أيضًــا.
فولفســبورج  وخســر 
الأخيــرة  الأربــع  مبارياتــه 
ليتراجــع  بالبوندســليجا، 

للمركــز الـــ12 فــي ترتيــب المســابقة، ويصبــح موقفــه صعبًــا للغايــة فــي التواجــد بــأي مــن المراكــز المؤهلــة 
للمســابقات القاريــة فــي الموســم المقبــل كمــا كان يطمــح.

ويرتبط النمساوي هاسنهوتل بعقد مع النادي حتى 2026.
وتولــى بليســين تدريــب ســانت باولــي، الصاعــد هــذا الموســم للــدوري الألمانــي، فــي الصيــف، حيــث يحتــل 
المركــز الـــ15 فــي ترتيــب المســابقة، مبتعــدًا بفــارق 7 نقــاط أمــام هايدنهايــم، صاحــب المركــز الـــ16 )الثالــث مــن 

القــاع(، الــذي يخــوض ملحــق الصعــود والهبــوط مــع صاحــب المركــز الثالــث بــدوري الدرجــة الثانيــة.
وانتشــرت مؤخــرا تقاريــر تربــط بليســين بقيــادة فريــق لايبزيــج، حيــث عمــل ســابقا مدربــا فــي أكاديميــة النــادي، 

لكــن تقريــر صحيفــة »هامبورجــر أبندبــات« ذكــر أنــه »ليــس اســمًا يتــم مفاوضتــه بجديــة« هنــاك.

أنشيلوتي: حلمت بقيادة ليفربول.. ورفضت 
تدريب إيطاليا

كشف الإيطالي كارلو أنشيلوتي، مدرب ريال مدريد، أنه كان يحلم بقيادة ليفربول قبل سنوات عديدة.
كانــت تقاريــر صحفيــة، 
أشــارت بعــد إقالــة برينــدان 
فــي  ليفربــول  مــن  رودجــرز 
 ،2015 الأول  أكتوبر/تشــرين 
فــي  كان  أنشــيلوتي  أن 
إمكانيــة  حــول  محادثــات 
المــدرب  منصــب  توليــه 
ــادي  ــن الن ــدز، لك ــي للري التال
تعييــن  النهايــة  فــي  قــرر 

كلــوب. يورجــن 
أنشــيلوتي،  وقــال 
فــي تصريحات عبــر إذاعــة “RSI” السويســرية: »كان حلمــي أن أدرب ليفربــول، لكننــي 
ــم، والآن أصبحــت مشــجعًا  ــس معه ــة التناف ــون وخضــت تجرب ــي إيفرت وجــدت نفســي ف

لإيفرتــون بــكل تأكيــد”.
وأضاف: »أعجبنــي كثيــرًا الجــو العــام؛ لأن هنــاك شــغفًا مذهــاً بالألــوان. تلاحــظ أيضًــا المعانــاة 
التــي يشــعر بهــا مشــجع إيفرتــون تجــاه ليفربــول، الــذي كان لســنوات طويلــة، ولا يــزال اليــوم الأفضــل فــي 

ــدوري الإنجليــزي”. ال
وختم: »رفضــت تدريــب المنتخــب الإيطالــي )فــي 2018(؛ لأننــي لــم أشــعر بأننــي مســتعد لذلــك. أحــب 
كثيــرًا التواجــد فــي الملعــب يوميًــا مــن أجــل التحضيــر للتدريبــات، والمنتخــب بــدا وكأنــه وظيفــة بــدوام 

جزئــي تُفقدنــي بعضًــا مــن الشــغف.. كان الرفــض فقــط لهــذا الســبب”.

صفقة تبادلية.. اتفاق غير رسمي بين ميلان وروما
عقد ميلان وروما اتفاقا غير رسمي، بشأن صفقة تبادلية خلال الميركاتو الصيفي المقبل.

وانضــم تامــي أبراهــام إلــى ميــان مــن رومــا، فــي الصيــف الماضــي، بينمــا انتقــل أليكيســيس 
الروســونيري. مــن  للذئــاب  ســاليميكيرس 

وتمت الصفقتان بصيغة إعارة مباشرة دون وجود خيار شراء رسمي في أي من العقدين.
ووفقــا لصحيفــة »كوريــري ديللــو ســبورت« الإيطاليــة، فــإن هنــاك اتفاقــا غيــر رســمي تــم التوصــل إليــه 

الصيــف الماضــي، يقضــي بتحويــل الصفقتيــن إلــى انتقاليــن دائميــن.
وأوضحــت أن الاتفــاق يقــدر قيمــة أبراهــام بنحــو 25 مليــون يــورو، رغــم أن رومــا أنفــق 40 مليونــا لضمــه 

مــن تشيلســي فــي صيــف 2021.
أمــا ســاليميكيرس، فقــد قــدرت قيمتــه فــي الاتفــاق غيــر الرســمي بنحــو 15 مليــون يــورو، لكنهــا قــد 

ــزة خــال موســم 2025-2024. تكــون ارتفعــت بعــد سلســلة مــن العــروض الممي

أطعمة ينُصح بنقعها في الماء قبل تناولها 
لتعزيز فوائدها الصحية

يجهــل الكثيــرون أن بعــض الأطعمــة تحتــاج إلــى نقــع فــي المــاء قبــل اســتهلاكها لتحقيــق أقصــى 
فائــدة غذائيــة منهــا، ولتســهيل عمليــة الهضــم وتخفيــف آثارهــا الجانبيــة علــى المعــدة. إليــكِ أبــرز 

:Times of India الأطعمــة التــي يُنصــح بنقعهــا فــي المــاء وفقًــا لمــا أورده موقــع
1. الزبيب: تنظيف للجسم وتعزيز للهضم

نقــع الزبيــب فــي المــاء طــوال الليــل يجعلــه أكثــر فائــدة للصحــة، إذ يزيــد مــن تركيــز مضــادات الأكســدة 
فيــه، ويســهل علــى الجســم 
هضــم ســكرياته. كمــا يســاعد 
ــة  ــى تنقي الزبيــب المنقــوع عل
الجســم مــن الســموم، ودعــم 
يجعلــه  ممــا  الكبــد،  وظائــف 

ــوم. ــدء الي ــازًا لب ــارًا ممت خي
للدمــاغ  غــذاء  اللــوز:   .2

لبشــرة وا
اللــوز  قشــرة  تحتــوي 
الخارجيــة علــى مــادة “التانيــن” 

التــي تعيــق امتصــاص العناصــر الغذائيــة. لذلــك يُنصــح بنقعــه طــوال الليــل لتقشــيره بســهولة وتناولــه فــي 
الصبــاح. ويُعــرف اللــوز المنقــوع بــدوره فــي تحســين وظائــف الدمــاغ، تعزيــز الهضــم، والمســاهمة فــي نضــارة 

وصحتهــا. البشــرة 
3. بذور الشيا: أحماض أوميغا 3 وسهولة الهضم

تنــاول بــذور الشــيا جافــة قــد يســبب الاختنــاق أو عســر الهضــم. بينمــا يســاعد نقعهــا فــي المــاء 
علــى ترطيــب الجســم وتحســين هضمهــا، كمــا يعــزز امتصــاص العناصــر الغذائيــة الهامــة فيهــا مثــل 

أحمــاض أوميغــا 3 المفيــدة للقلــب والمــخ.
4. البقوليات: وداعًا للغازات وسوء الهضم

ــاء فــي المــاء يُزيــل منهــا حمــض  نقــع البقوليــات مثــل العــدس والحمــص والفاصولي
الفيتيــك وبعــض المثبطــات الأنزيميــة التــي تقلــل مــن امتصــاص المعــادن. كمــا يســاهم 
هــذا النقــع فــي تقليــل وقــت الطهــي، ويخفــف مــن الانتفاخــات والغــازات التــي يعانــي منهــا 

البعــض عنــد تنــاول البقوليــات.
5. الحلبة: قوة تنظيمية للجسم

يُفضــل نقــع بــذور الحلبــة مــع قليــل مــن القرفــة وعصيــر الليمــون طــوال الليــل، حيــث 
يســهم ذلــك فــي تســهيل عمليــة الهضــم. كمــا أن الحلبــة المنقوعــة تســاعد علــى محاربــة 
الالتهابــات، وتنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم، وهــي مفيــدة لمرضــى الســكري وللنســاء 

فــي حــالات الاضطرابــات الهرمونيــة.
ــل هــو إجــراء صحــي  ــة، ب ــادة تقليدي ــاء ليــس مجــرد ع ــي الم ــع بعــض الأطعمــة ف نق
الهضــم  مشــاكل  مــن  ويقلــل  الغذائيــة،  عناصرهــا  مــن  القصــوى  الاســتفادة  يضمــن 
ــى  ــي عل ــا أولًا لتحصل ــي نقعه ــري ف ــة، فك ــذه الأطعم ــاول ه ــل تن ــك، قب والامتصــاص. لذل

فوائدهــا الكاملــة بطريقــة طبيعيــة وآمنــة.

عادات صباحية بسيطة لتحويل جسمك 
إلى محرقة للدهون

الصبــاح هــو الوقــت المثالــي للبــدء بروتيــن صحــي يعــزز نشــاطك ويســاهم فــي تحســين يومــك 
بالكامــل. هنــاك بعــض العــادات البســيطة التــي يمكنهــا تحويــل جســمك إلــى محرقــة للدهــون، ممــا 

يســاعدك علــى تحقيــق أهدافــك الصحيــة واللياقيــة بشــكل أســرع.
شرب الماء الدافئ مع الليمون

ابــدأ يومــك بكــوب أو كوبيــن مــن المــاء الدافــئ مــع الليمــون. هــذه العــادة تســاعد علــى ترطيــب 
معــدل  وزيــادة  الجســم 
الحــرق، مــا يعــزز مــن نشــاط 

الأيــض. عمليــة 
فــي  البروتيــن  تنــاول 

الإفطــار وجبــة 
غنيــة  مصــادر  أضــف 
إفطــارك،  إلــى  بالبروتيــن 
أو  الجبــن،  البيــض،  مثــل 
الزبــادي. البروتيــن لا يســاعد 
لفتــرة  الشــبع  علــى  فقــط 

بالنشــويات. مقارنــة  الدهــون  حــرق  معــدل  زيــادة  فــي  يســاهم  بــل  أطــول، 
الاستحمام بالماء البارد

الاســتحمام بالمــاء البــارد صباحًــا ينشــط الــدورة الدمويــة، ويحفــز الجســم علــى اســتهلاك 
ــون. ــادة حــرق الده ــى زي ــؤدي إل ــا ي ــه، مم ــم درجــة حرارت ــة لتنظي ــن الطاق ــد م المزي

تناول فنجان من القهوة
القهــوة تحتــوي علــى الكافييــن الــذي يعــزز عمليــة الأيــض، ولكــن مــن الأفضــل ألا تزيــد الكميــة 

عــن فنجانيــن يوميًــا لتحقيــق الفائــدة دون أضــرار.
ممارسة الرياضة الصباحية

التماريــن الرياضيــة الخفيفــة فــي الصبــاح تزيــد مــن معــدل الحــرق وتمنحــك شــعورًا بالنشــاط 
طــوال اليــوم، كمــا تســاعد علــى التخلــص مــن الطاقــة الســلبية.

تناول الشاي الأخضر مع النعناع
الشــاي الأخضــر غنــي بمضــادات الأكســدة والمركبــات التــي تعــزز مــن حــرق الدهــون، خاصــة إذا 

تــم تناولــه فــي فتــرة الصبــاح.
النوم الكافي

النــوم الجيــد ليــاً )7-9 ســاعات( يلعــب دورًا كبيــرًا فــي تنظيــم هرمونــات الجــوع وتحســين 
ــا علــى فقــدان الــوزن. عمليــة الأيــض، ممــا ينعكــس إيجابيً

عادات صباحية يجب تجنبها لخسارة الوزن
تجاهل شرب الماء بعد الاستيقاظ: يؤدي إلى بطء عملية الأيض.

تخطي وجبة الإفطار: قد يزيد من تناول السعرات الحرارية في وقت لاحق من اليوم.
ــذي يرتبــط  ــاج فيتاميــن “د” ال ــز إنت عــدم التعــرض لأشــعة الشــمس: التعــرض للشــمس يحف

ــة الأيــض. بتحســين عملي
إضافة السكر الزائد إلى المشروبات: السكر الزائد يعيق حرق الدهون.

تجاهل التمارين الرياضية: يفوتك فرصة تعزيز الحرق مبكرًا.
الانغماس في الأخبار السلبية: قد يسبب التوتر، مما يؤثر على عملية فقدان الوزن.

النوم غير الكافي: قلة النوم تؤدي إلى زيادة مستويات هرمونات الجوع وتثبيط الأيض.
تعديــل روتينــك الصباحــي بإضافــة عــادات بســيطة مثــل شــرب المــاء، تنــاول البروتيــن، ممارســة 
الرياضــة، والنــوم الجيــد يمكــن أن يحــدث فرقًــا كبيــرًا فــي عمليــة حــرق الدهــون وتحقيــق أهدافــك 

الصحيــة. اجعــل صباحــك إيجابيًــا ومليئًــا بالطاقــة لتحظــى بيــوم صحــي ومثمــر!
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