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“هانية رستميان« في المركز الرابع؛

إرتقاء رُماة إيران في التصنيف الدولي الأخير
ــب،  ــة رســتميان« 7 مرات ــة »هاني ــة الإيراني ــت الرامي ــاة بالســاح أرتق ــي للرم ــف دول ــق آخــر تصني طب

ــاً. ــع عالمي ــح فــي المركــز الراب لتصب
ــي  ــف الدول ــن التصني ــاح ع ــة بالس ــي للرماي ــاد الدول ــن الاتح ــاري اعل ــو الج ــهر يولي ــع ش ــي مطل فف

فــي  للرمــاة  الجديــد 
العالــم،  انحــاء  محتلــف 
التصنيــف  هــذا  وفــي 
الايرانيــة  الراميــة  جــاءت 
 – رســتميان”  “هانيــة 
والتــي تحتــرف الان فــي 
الــدوري الاوروبــي “المانيا” 
فقــد  الرابــع؛  بالمركــز   –
تألقــت أخيــراً فــي كأس 
ــي  ــي اقيمــت ف ــم الت العال

الالمانيــة. ميونــخ 
ــراً، حيــث جــاء قبلهــا  وحلــت رســتميان بالمركــز الرابــع فــي فعاليــات رمــي المســدس لمســافة 25 مت

ــد وفرنســا”. ــة والهن ــا الجنوبي ممثــات كل مــن “كوري
وجــاءت الايرانيــة الاخــرى شــرمينه جهــل اميرانــي فــي المركــز 19 بفعاليــات رمــي البندقيــة لمســافة 
ــار، وبهــذا تكــون جهــل اميرانــي قــد صعــدت 13 مرتبــة؛ وفيمــا يلــي ترتيــب الرمــاة الايرانييــن طبــق  10 أمت

ــد: ــي الجدي التصنيــف الدول
الرمي بالبندقية لمسافة 10 أمتار للرجال: بوريا نوروزيان: المركز 70.

الرمي بالبندقية ثلاثية الاوضاع لمسافة 50 متراً رجال: بوريا نوروزيان: المركز 108.
الرماية من نوع “فخ الرجال”: محمد بيرانوند: المركز 27.

ــار ســيدات: شــرمينة جهــل اميرانــي: المركــز التاســع عشــر. فاطمــة  الرمــي بالبندقيــة لمســافة 10 أمت
امينــي: المركــز 42.

الرمي بالندقية ثلاثية الاوضاع سيدات: نجمة خدمتي: المركز 81.
الرمي بالمسدس لمسافة 10 أمتار سيدات: هانية رستميان: المركز 18.

الرمي بالمسدس لمسافة 25 متراً سيدات: هانية رستميان: المركز الرابع.
الرماية من “فخ السيدات”: مرضية برورش نيا: المركز 68.

تصفيات كأس آسيا بكرة القدم؛

سيدات إيران يبدأن مشوارهن بمواجهة سنغافورة
تنطلق منافسات مجموعة منتخب ايران بكرة القدم للسيدات اعتباراً من 7 الى 19 يوليو الحالي.

المفــروض  مــن  وكان 
المجموعــة  هــذه  تبــدأ  ان 
“الاولــى” مبارياتهــا اعتبــاراً 
ولكــن  يونيــو،   23 مــن 
نتيجــةً للظــروف التــي مرت 
تأجيــل  تقــرر  بالمنطقــة 
الموعــد  الــى  منافســاتها 
وستســتضيف  الجديــد، 
عمّــان  الاردنيــة  العاصمــة 

اللقــاءات. هــذه 
منتخبــات  وقســمت 
آســيا بكــرة القــدم للســيدات الــى 7 مجموعــات، وســيتأهل أول المجموعــة الاولــى فقــط الــى نهائيــات أمــم 

آســيا بكــرة القــدم؛ وتضــم مجموعــة إيــران كل مــن “الاردن، لبنــان، ســنغافورة وبوتــان”.
وفيما يلي برنامج مباريات منتخب إيران بهذه التصفيات الاسيوية:

الخميس: 7/10
سنغافورة – ايران 15:30

ملعب الملك عبدالله الثاني في العاصمة عمّان
الاحد: 7/13

ايران – بوتان 15:30
ملعب الملك عبدالله الثاني في العاصمة عمّان

الاربعاء: 7/16
لبنان – ايران 15:30

ملعب الملك عبدالله الثاني في العاصمة عمّان
السبت: 7/19

ايران – الاردن 18:30
ملعب الملك عبدالله الثاني في العاصمة عمّان

ألونسو يمنح الضوء الأخضر لرحيل نجم الريال
ــوف  ــن صف ــس ع ــو جوي ــل رودريج ــى رحي ــه عل ــد، موافقت ــال مدري ــدرب ري ــو، م ــابي ألونس ــح تش من

الميرنجــي خــال الميركاتــو الصيفــي.
ــة  ــة لمعرف ــة كأس العالــم للأندي ــال مدريــد بطول ــال برنامــج »الشــيرنجيتو« الإســباني: »انتظــر ري وق
مصيــر رودريجــو، وحتــى الآن، شــارك أساســيًا فــي المبــاراة الأولــى، ولــم يلعــب أي دقيقــة فــي المباراتيــن 

الثانيــة والرابعــة، بينمــا لعــب دقائــق محــدودة فــي الثالثــة”.
وأضــاف: »أبلــغ تشــابي ألونســو مســؤولي ريــال مدريــد أنــه فــي حــال رحيــل رودريجــو فلــن يتســبب 

للفريــق،  بضــرر  ذلــك 
الاعتمــاد  يمكــن  حيــث 
علــى أردا جولــر، وإبراهيــم 
ديــاز وفرانكــو ماســتانتونو 
بــل  المركــز.  هــذا  فــي 
ازدحــام  هنــاك  ســيكون 
فــي تلــك المنطقــة مــن 

الملعــب”.
ريــال  »أنفــق  وتابــع: 
يــورو  مليــون   160 مدريــد 
والـــ100  الميركاتــو،  علــى 

مليــون التــي يمكــن تحصيلهــا مــن بيــع رودريجــو ستســاعد فــي تحقيــق تــوازن إيجابــي فــي الميزانيــة”.
وأشــار البرنامــج الإســباني إلــى أن تشــابي ألونســو يــدرك احتيــاج الفريــق للتعاقــد مــع لاعــب وســط، 
ولهــذا أعطــى الضــوء الأخضــر لرحيــل رودريجــو حتــى لــو كان الهــدف تأميــن تمويــل صفقــة جديــدة فــي 

وســط الملعــب.
ــى 80 أو 85  ــغ إل ــض المبل ــد ينخف ــن ق ــورو، لك ــون ي ــدر رودريجــو بـــ100 ملي ــد يق ــال مدري ــم: »ري واختت

ــى أقســاط ميســرة”. ــة عل ــي القيم ــع باق ــة دف ــع إمكاني ــا م مليونً

رجالًا وسيدات؛
إيران تشارك في كأس العالم للكرة 

الطائرة جلوس
اعلــن الاتحــاد الدولــي للبــارا بالكــرة الطائــرة جلــوس عــن اســماء المنتخبــات التــي ستشــارك 

كاس  نهائيــات  فــي 
القادمــة. العالــم 

منتخبــي  اســم  وجــاء 
والســيدات  للرجــال  إيــران 
جلــوس  الطائــرة  بالكــرة 
المنتخبــات  اســماء  ضمــن 
هــذه  فــي  ستشــارك  التــي 
ــي ستســتضيفها  ــة الت البطول
مدينــة “هانغجــو” الصينيــة.

وســتجري منافســات 
هــذه البطولــة اعتبــاراً مــن 

ــا للســيدات. ــاً للرجــال ومثله ــا 16 منتخب ــة 2026، وسيشــارك فيه ــو مــن الســنة القادم ــة 17 يولي 10 ولغاي
وعليه فقد جاءت قائمة الاتحاد بالشكل التالي:

1- بطل بارا اولمبيك 2024 باريس.
2 – مستضيف البطولة.

3 – مستضيف بارا اولمبيك 2028.
4 – افضل فريقين في بطولة القارة الامريكية.

5 – افضل فريقين للقارة الاسيوية.
6 – افضل فريقين في القارة الافريقية.

7 – افضل فريقين للقارة الاوروبية “في فئة السيدات 3 حصص بدلًا من 2”.
8 – افضل فريقين في كاس العالم 2025.

9 – 3 منتخبات من التصنيف الدولي للفرق التي لم تتأهل.
حصص فرق السيدات مشابهة لمثيلتها في فرق الرجال.

ــأن منتخــب الرجــال  ــة، ف ــي هــذه البطول ــران رجــال وســيدات ســيتواجدان ف ــي إي ــأن منتخب ــه ف وعلي
ــارة الاســيوية. ــف للق ــي هــو وصي ــك 2024، ومنتخــب الســيدات الايران ــارا اولمبي ــي هــو بطــل ب الايران

وطبقاً لذلك فقد تأكد حضور كل من المنتخبات التالية في هذه المسابقات:
ــركا،  ــن، امي ــد”، للســيدات: “الصي ــدا، كازاخســتان وتايلن ــل، كن ــركا، البرازي ــران، امي ــن، اي للرجــال: “الصي

ــان”. ــران والياب ــدا، اي ــل، كن البرازي

وبطولة آسيا؛

منتخب إيران للمبارزة يشارك في كأس العالم
تنطلق منافسات كأس العالم للمبارزة بالسيف أواخر شهر يوليو الجاري في جورجيا.

ومــن أجــل ذلــك قــرر الاتحــاد الايرانــي للمبــارزة أرســال اعضــاء المنتخــب الايرانــي للمبــارزة الــذي سيشــارك 
الــى  آســيا  بطولــة  فــي 

العالــم. كأس  نهائيــات 
ففــي بطولة كأس آســيا 
تشــارك  أن  المقــرر  مــن 
إيــران بمبــارز واحــد ومبــارزة 
واحــدة فــي فعاليــات المبــارزة 
بالرقائــق، ولكــن في نهائيات 
ستشــارك  العالــم  كأس 
ايــران بفريــق كامــل بمعنــى 
ــان  ــال ومبارزت ــارزان للرج مب

للســيدات.
وفيما يلي أسماء اعضاء المنتخب الايراني الذي سيشارك في نهائيات اسيا والعالم للمبارزة بالسيف:

المبارزة بالسيف للرجال: علي باكدامن، فرزاد باهر، محمد فتوحي، نيما زاهدي.
سياج المبارزة للرجال: محمد اسماعيلي، اميرحسين موشحي، بهنام بيك.

المبارزة بالرقائق للرجال: علي اميني.
سياج المبارزة للسيدات: ريحانة رضائي، زهراء مرد، فاطمة خراساني.

المبارزة بالسيف للسيدات: نجمة سازنجيان، فائزة رفيعي، شيدا عالمي.
المبارزة بالرقائق للسيدات: زهراء كاركر.

بايرن يطلب دياز.. وليفربول يكرر رده على برشلونة
ــخ مــن أجــل ضــمّ  ــه بايــرن ميون ــا تقــدم ب ــاز، عرضً ــدوري الإنجليــزي الممت رفــض ليفربــول، بطــل ال

ــاء. ــة، الأربع ــر إعلامي ــه تقاري ــا أوردت ــق م ــاز، وف ــي الكولومبــي لويــس دي مهاجمــه الدول
ــاري بعــدم اســتعداده  ــادي الباف ــغ الن ــول أبل ــة أن ليفرب كشــفت شــبكة »ســكاي ســبورتس« البريطاني
ــي  ــادي الكتالون ــه الن ــذي واجــه ب ــا، وهــو الموقــف نفســه ال ــغ مــن العمــر 28 عامً ــاز، البال ــي عــن دي للتخلّ

ــة. ــام قليل برشــلونة قبــل أي
وكان لويــس ديــاز قــد التحــق بليفربــول فــي ينايــر / كانــون الثانــي 2022 قادمًــا مــن بورتــو البرتغالــي، 

بـــ49  قُــدِّرت  صفقــة  فــي 
مليــون جنيــه إســترليني، 
ولعــب منــذ ذلــك الحيــن 
تتويــج  فــي  مؤثــرًا  دورًا 
الــدوري  بلقــب  »الحُمــر« 
ــرم،  ــم المنص ــال الموس خ
هدفًــا   13 ســجل  بعدمــا 
وقــدّم 5 تمريــرات حاســمة.

ــة،  ــر ألماني ــق تقاري ووف
فقــد أغلــق ليفربــول البــاب 
نهائيًــا أمــام بايــرن ميونــخ، 

مؤكــدًا أن اللاعــب »ليــس للبيــع«، كونــه ضمــن خطــط النــادي للمواســم المقبلــة، مــا يعنــي أن رغبــة النصــر 
الســعودي فــي التعاقــد معــه ســتصطدم هــي الأخــرى بطريــق مســدود، بحســب »ســكاي ســبورتس”.

ــف المســابقات،  ــد« فــي مختل ــاراة بقميــص عمــاق »أنفيل ــا فــي 148 مب ــاز، إجمــالً، 41 هدفً وســجل دي
ــن. ــكل منهمــا، وكأس الرابطــة مرتي ــكأس مــرة واحــدة ل ــدوري وال ــي إحــراز ال مســهمًا ف

ويرتبــط المهاجــم الكولومبــي بعقــد يمتــد لعاميــن إضافييــن، وقــد ســبق أن عبّــر عــن ســعادته بمواصلة 
رحلتــه مــع ليفربــول، إذ قــال خــال وجــوده مــع منتخــب كولومبيــا الشــهر الماضــي فــي تصفيــات مونديــال 

2026: »أنــا ســعيد جــدًا فــي ليفربــول؛ فمنــذ اليــوم الأول شــعرتُ بترحيــب كبيــر”.
وأضــاف: »نتواصــل حاليًــا مــع إدارة النــادي، كمــا نتحــدث مــع أنديــة أخــرى؛ فهــذا أمــر طبيعــي فــي ســوق 

الانتقــالات، ونســعى إلــى تحديــد مــا هــو الأنســب لنــا. أنتظــر مــا ســتؤول إليــه الأمــور”.
ــق، وســأكون  ــد، فتبقــى أمامــي ســنتان مــع الفري ــد العق ــدًا لتمدي ــا جي ــول عرضً ــدم ليفرب ــم يق ــاز: »إذا ل ــم دي وخت

ــا ولمســتقبلنا”. ــا هــو الأفضــل لن ــرر م ــي أن أق ــع، ويبقــى ل ــاء. كل شــيء يعتمــد عليهــم بالطب ــا بالبق ــا راضيً حينه

6 مشروبات قبل النوم تساعد على حرق الدهون 
وإنقاص الوزن بدون مجهود كبير

يواجــه ملاييــن الأشــخاص حــول العالــم تحديــات مرتبطــة بالســمنة وزيــادة الــوزن، ســواء 
لأســباب صحيــة أو لتحســين اللياقــة البدنيــة. وبينمــا يلجــأ كثيــرون إلــى الصــالات الرياضيــة والبرامــج 

المكلفــة، قــد يكــون الحــل أقــرب وأبســط ممــا نتخيــل.
بحســب موقــع The Health Site، يمكــن لبعــض المشــروبات الطبيعيــة أن تســاهم فــي تعزيــز 
عمليــة الأيــض وحــرق الدهــون أثنــاء النــوم، ممــا يُســاعد علــى إدارة الــوزن بطــرق صحيــة وطبيعيــة، 

دون الحاجــة لبــذل مجهــود شــاق أو إنفــاق أمــوال طائلــة.
فيما يلي 6 مشروبات ينصح بتناولها قبل النوم لدعم رحلة إنقاص الوزن:

1. شاي البابونج
يُعتبــر مــن أكثــر المشــروبات المهدئــة قبــل النــوم، حيــث يســاعد علــى تحســين جــودة النــوم، 
وهــو عامــل مهــم فــي تنظيــم الــوزن. كمــا تشــير بعــض الدراســات إلــى أن البابونــج قــد يســاهم فــي 

تنظيــم مســتوى الســكر فــي الــدم، مــا يدعــم جهــود إنقــاص الــوزن.
2. الحليب الدافئ

ــيوم  ــى الكالس ــوي عل ــل يحت ــاب، ب ــة الأعص ــى تهدئ ــر عل ــئ لا يقتص ــب الداف ــن الحلي ــوب م ك
ــان، وهــو حمــض أمينــي  والتريبتوف
ــن  ــى هرمــون الميلاتوني يتحــول إل
النــوم.  تنظيــم  عــن  المســؤول 
الحليــب  فــي  الموجــود  البروتيــن 
ويســاهم  بالشــبع  الشــعور  يعــزز 

فــي إصــاح العضــات ليــاً.
3. مخفوق بروتين الصويا

علــى  للحصــول  مثاليًــا  خيــارًا  يُعــد 
بروتيــن نباتــي عالــي الجــودة. يســاعد هــذا 

المخفــوق علــى تعزيــز بنــاء العضــات أثنــاء النــوم، ممــا يرفــع مــن معــدلات حــرق الدهــون ويُقلــل مــن الرغبــة فــي تنــاول الطعــام ليــاً.
4. شاي القرفة

القرفــة مــن التوابــل المعروفــة بقدرتهــا علــى تســريع الأيــض وتنظيــم مســتوى الســكر فــي الــدم. 
شــرب شــاي القرفــة قبــل النــوم قــد يُحفّــز الجســم علــى حــرق الدهــون حتــى أثنــاء الراحــة، ويمنــح 

دفعــة إضافيــة لعمليــة إنقــاص الــوزن.
5. مشروب الكفير

رغــم أنــه غيــر شــائع، إلا أن الكفيــر – وهــو مشــروب مخمّــر شــبيه بالزبــادي – يحتــوي علــى 
البروبيوتيــك والبروتيــن. يُســاعد علــى تعزيــز صحــة الجهــاز الهضمــي والشــعور بالشــبع، كمــا 

ــاء. ــي الأمع ــدة ف ــا المفي ــوازن البكتيري ــة الإنســولين وتحســين ت ــل مقاوم ــي تقلي يُســاهم ف
6. عصير العنب

عصيــر العنــب غنــي بمــادة الريســفيراترول، وهــي مضــاد أكســدة قــوي يرتبــط بتحســين جــودة 
النــوم والمســاعدة فــي التحكــم بالــوزن. كــوب صغيــر منــه قبــل النــوم قــد يســاهم فــي تحفيــز عمليــة 

حــرق الدهــون وتحســين التمثيــل الغذائــي الليلــي.
فــي حيــن أن فقــدان الــوزن يتطلــب التزامًــا طويــل الأمــد بأســلوب حيــاة صحــي، فــإن إدراج هــذه 
المشــروبات الســتة ضمــن روتيــن مــا قبــل النــوم يمكــن أن يكــون خطــوة ذكيــة لدعــم الجســم أثنــاء 

فتــرة الراحــة الليليــة، وتحقيــق نتائــج إيجابيــة بمــرور الوقــت، دون عنــاء أو تكاليــف إضافيــة.

هل الموز فعّال فعلً في تخفيف تقلصات العضلات؟ 
حقائق غذائية وأغذية بديلة

يُعــرف المــوز بكونــه فاكهــة مفيــدة وغنيــة بالعناصــر الغذائيــة، وغالبًــا مــا يُوصــى بتناولــه 
لتخفيــف تقلصــات العضــات، خصوصًــا بعــد التماريــن الرياضيــة. لكــن هــل يملــك المــوز فعــاً القــدرة 

الكافيــة لمنــع هــذه التشــنجات المؤلمــة؟
الموز وتقلصات العضلات: الفائدة محدودة ولكن مفيدة

وفقــاً لتقريــر موقــع “Verywell Health” الطبــي، فــإن المــوز يحتــوي علــى مزيــج مــن العناصــر 
المغذيــة مثــل البوتاســيوم، والمغنيســيوم، والكالســيوم، إضافــة إلــى فيتامينــات A وB6 وB1، وهــو مــا 

يجعلــه خيــاراً صحيــاً، لكنــه قــد لا يُقــدم التأثيــر الفــوري المطلــوب عنــد التعــرّض لتقلــص عضلــي.
ــا بالإلكتروليتــات، خاصــة البوتاســيوم، الــذي يُســاعد فــي  يرتبــط عمــل العضــات ارتباطًــا وثيقً
ــي  ــا تنخفــض مســتويات البوتاســيوم ف ــاغ والعضــات. وعندم ــن الدم ــة بي ــل الإشــارات العصبي نق

الجســم، قــد تتباطــأ هــذه الإشــارات، ممــا يــؤدي إلــى تشــنجات عضليــة.
ــي  ــام غذائ ــاع نظ ــوراً، إلا أن اتب ــص ف ــل التقل ــد لا يُزي ــن ق ــد التمري ــوزة بع ــاول م ــم أن تن ورغ
ــرص  ــن ف ــل م ــن أن يُقل ــات يمك ــة بالإلكتروليت ــة المليئ ــن الأطعم ــره م ــوز وغي ــي بالم منتظــم غن

الإصابــة بتقلصــات العضــات علــى المــدى الطويــل.
أنواع التقلصات التي قد يساعد الموز في التخفيف منها

بفضــل احتوائــه علــى مزيــج مــن البوتاســيوم والكربوهيــدرات والأليــاف، يمكــن أن يكــون المــوز 
فعــالًا فــي التخفيــف مــن بعــض أنــواع التقلصــات، بمــا فــي ذلــك:

تقلصات الساق أو ما يُعرف بـ”تشنجات الخيول”
تقلصات الدورة الشهرية

تقلصات ما بعد التمرين الرياضي
من هم الأكثر عرضة للتقلصات العضلية؟

تشمل الفئات الأكثر عرضة لتقلصات العضلات:
كبار السن

الرياضيون أو من يمارسون تمارين مكثفة
الحوامل

مرضى السمنة أو زيادة الوزن
المصابون بحالات صحية مزمنة تؤثر على توازن السوائل والإلكتروليتات

أطعمة بديلة تساعد في تخفيف تقلصات العضلات
إذا كنــت تبحــث عــن تنويــع غذائــي يدعــم صحــة عضلاتــك، إليــك قائمــة بأطعمــة غنيــة 

بالإلكتروليتــات تُســاعد فــي الوقايــة مــن التقلصــات:
الأفوكادو: مصدر ممتاز للبوتاسيوم، الكالسيوم، المغنيسيوم، والدهون الصحية.

الفاصوليا: تحتوي على الفوسفور والبوتاسيوم.
مرق العظام: غني بالبوتاسيوم، المغنيسيوم، الكالسيوم، والصوديوم.

ماء جوز الهند: غني بالبوتاسيوم، ويُرطّب الجسم.
الخضراوات الورقية مثل السبانخ واللفت: غنية بالبوتاسيوم والمغنيسيوم.

البطيخ: يحتوي على كميات جيدة من الماء، الكالسيوم، البوتاسيوم، والمغنيسيوم.
الحليب: مصدر ممتاز للكالسيوم وفيتامين د.

المكسرات والبذور: تحتوي على نسب عالية من المغنيسيوم.
الزيتون: يوفر الصوديوم والمغنيسيوم.

البطاطا الحلوة: غنية بالبوتاسيوم.
الطماطم: مصدر جيد للكالسيوم والمغنيسيوم.

المــوز غــذاء صحــي ومتــوازن، وقــد يُســاهم فــي تقليــل خطــر التقلصــات العضليــة مــع الوقــت، 
لكنــه ليــس علاجًــا فوريًــا لهــا. وللحصــول علــى أفضــل النتائــج، يُنصــح باتبــاع نظــام غذائــي متنــوع 
يشــمل مجموعــة واســعة مــن الأطعمــة الغنيــة بالإلكتروليتــات والمــاء، خصوصًــا بعــد النشــاط 

ــرات الإجهــاد الجســدي. البدنــي الشــاق أو خــال فت
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