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المنتخب الإيراني للرماية بالسلاح يدخل 
معسكراً مطولًا

انطلقت تدريبات المنتخب الوطني الايراني للرماية بالسلاح صباح الثلاثاء في العاصمة طهران.
ــد  ــة ق ــي للرماي ــي الايران ــة بالســلاح ان المنتخــب الوطن ــة لاتحــاد الرماي ــات العام ــت العلاق ــد اعلن فق

ــادم. ــة الاول مــن اغســطس الق ــاً مطــولًا يســتمر لغاي دخــل معســكراً تدريبي
ويضــم هــذا المعســكر رمــاة مــن مختلــف انحــاء البــلاد، ففــي الرمــي بالمســدس: “هانيــة رســتميان 
مــن مازنــدران، غلنــوش ســبقت الهــي مــن اصفهــان، مهســا نيــك نفــس مــن اصفهــان، زينــب طومــاري مــن 
غيــلان، ســامية ياســي مــن هرمزغــان، جــواد فروغــي مــن طهــران، وحيــد غلخنــدان مــن كرمانشــاه، ســجاد 
بورحســيني مــن جيــلان، محمدرســول عفتــي مــن كرمانشــاه، اميــر جوهــري خــو مــن طهــران، مرتضــى 

علــي محمــدي مــن قزويــن ورضــا قــره غوزلــو مــن قزويــن”.
ويشرف على تدريب المنتخب الايراني كل من “مريم سلطاني ومصطفى منتظر”.

ــان، نجمــة  ــي مــن اصفه ــران، فاطمــة امين ــي مــن طه ــل اميران ــم: “شــرمينة جه ــة فه ــاة بالبندقي ــا الرم أم
طهــران،  مــن  خدمتــي 
دريــن دارابــي مــن البــرز، 
مــن  كاظمــي  ركســانا 
لرســتان، ســابنا تيمــوري 
الغربيــة،  اذربايجــان  مــن 
عبدالهــي  زهــراء  نازنيــن 
ــدا ســليماني  ــرز، يل مــن الب
ــري  ــرز، فاطمــة كبي ــن الب م
اميرمحمــد  جيــلان،  مــن 
نكونــام مــن طهــران، هــادي 
بوريــا  قــم،  مــن  غرباقــي 
 نوروزيــان مــن ايــلام، ابوالفضــل نعمتــي مــن طهــران، محمدمهــدي طهماســبي مــن البــرز وماهــان صفــري”.

ويشرف على تدريب المنتخب “حسين باقري” ويساعده في ذلك “صفية صحراكرد وفرزاد مناف فر”.

ليفركوزن يبدأ مع تن هاج مرحلة ما بعد ألونسو
ــق  ــة للفري ــر ليفركــوزن، أول حصــة تدريبي ــد لباي ــر الفنــي الجدي ــن هــاج، المدي ــرك ت ــدي إي ــاد الهولن ق

ــن. ــوم الإثني الي
ــم  ــا، ومنه ــن هــاج 20 لاعبً ــدى ت ــر مســتقر، كان ل ــي طقــس غي ــرج ف ــن 100 متف ــرب م ــا يق وبحضــور م

ــان. ــاس هوفم ــي، ويون ــن عدل ــي أمي ــاس، والفرنس ــور بونيف ــري فيكت النيجي
ويغيــب اللاعبــون الذيــن شــاركوا مــع منتخبــات بلادهــم الشــهر الماضــي بعــد حصولهــم علــى إجــازة، 

حيــث لــم يتواجــدوا فــي تدريبــات اليــوم الإثنيــن.
ــاحات  ــي المس ــرة ف ــدرب بالك ــى الت ــة كان عل ــي البداي ــز ف ــه، إن التركي ــان ل ــي بي ــوزن ف ــال ليفرك وق

ذلــك بسلســلة مــن تدريبــات  أتبــع  ثــم  الضيقــة، 
اللياقــة والجــري، قبــل إقامــة مبــاراة تدريبيــة.

وقــال تــن هــاج: »كنــا نســتعد بشــكل مكثــف 
لتلــك البدايــة خــلال الأســابيع القليلــة الماضيــة، وكنــا 

ــن”. ــع اللاعبي ــل م ــات والعم ــدء التدريب ــع لب نتطل
خلفــا  المنصــب  الهولنــدي  المــدرب  وتولــى 
ــب  ــذي رحــل لتدري للإســباني تشــابي ألونســو، وال

ريــال مدريــد.
ثنائيــة  لتحقيــق  ليفركــوزن  قــاد  ألونســو  كان 
الــدوري والــكأس فــي موســم بــدون هزيمــة 2024-2023.
وأضــاف تــن هــاج: »مــا وصــل لــه الفريــق فــي 

ــا واثــق مــن  ــى المســتقبل الآن، أن ــع إل ــات مــن الماضــي، نتطل ــرة كان رائعــا، لكــن ذلــك ب الســنوات الأخي
قدرتنــا علــى مواصلــة التنافــس فــي أعلــى مســتوى وقدرتنــا علــى بنــاء فريــق واعــد مــرة أخــرى”.

وســيكون علــى ليفركــوزن المضــي قدمــا بــدون صانــع ألعابــه فلوريــان فيرتــز الــذي انتقــل إلــى ليفربــول، 
والمدافــع جوناثــان تــاه المنضــم إلــى بايــرن ميونــخ.

وفــي الشــهر المقبــل سيســافر الفريــق إلــى ريــو دي جانيــرو البرازيليــة مــن أجــل إقامــة معســكره 
الصيفــي هنــاك.

آرسنال يحسم صفقة جديدة من البريميرليج
حســم نــادي آرســنال التعاقــد مــع الدنماركــي كريســتيان نورجــارد، نجــم برينتفــورد، خــلال الميركاتــو 

الصيفــي الجــاري.
وكتــب فابريزيــو رومانــو، 
علــى  الميركاتــو،  خبيــر 
حســابه بشــبكة »فيســبوك«: 
صفقــة  آرســنال  »حســم 
لاعــب  نورجــارد،  كريســتيان 
للمــدرب  الجديــد  الوســط 

أرتيتــا”. ميكيــل 
وأضــاف: »أنهــى آرســنال 
جميــع  تبــادل  وبرينتفــورد 
الماضــي  الأســبوع  الوثائــق 

مــن أجــل ضــم كريســتيان نورجــارد، بقيمــة أوليــة تبلــغ 10 ملاييــن جنيــه إســترليني”.
وتابع: »كما اجتاز كريستيان نورجارد الجزء الثاني من الفحوصات الطبية مع توقيع العقد”.

واختتــم: »إنهــا صفقــة جديــدة تحســم عقــب ضــم كيبــا إريزابالاجــا ومارتــن زوبيمينــدي… بانتظــار 
التوصــل إلــى اتفــاق مــع ســبورتينج لشــبونة بشــأن فيكتــور جيوكيريــس”.

ميلان يستهدف تعويض ثيو هيرنانديز بلاعب 
ريال مدريد السابق

تخطــط إدارة ميــلان للتعاقــد مــع ميجيــل جوتيريــز، الظهيــر الأيســر لفريــق جيرونــا، خــلال فتــرة 
الجاريــة. الصيفيــة  الانتقــالات 

ــو  ــر الفرنســي ثي ــع الظهي ــي بي ــلان ف ونجــح مي
ــون  ــر 25 ملي ــلال الســعودي نظي ــى اله ــز إل هيرناندي

ــف. ــد تعويــض هــذا الصي ــك، يري ــورو، لذل ي
وأكــد الصحفــي الإيطالــي دانييــل لونجــو: »يســعى 
مــن  جوتيريــز  الإســباني  الظهيــر  مــع  للتعاقــد  ميــلان 
جيرونــا، والســعر المقتــرح للصفقــة هــو 25 مليــون يــورو”.
ــع »إكــس«:  ــى موق ــه عل وأشــار لونجــو، خــلال صفحت
»ريــال مدريــد يمتلــك بنــدا فــي عقــد لاعبــه الســابق يمنحــه 

50% مــن قيمــة أي عمليــة بيــع مســتقبلية”.
وســبق أن درس ريــال مدريــد اســتعادة جوتيريــز خــلال الموســم الماضــي، خصوصــا عقــب تعــدد 

إصابــات فيرلانــد مينــدي، وعــدم ثبــات مســتوى فــران جارســيا فــي مركــز الظهيــر الأيســر.

خطوة جديدة من “اتحاد كلباء” بشأن الدولي 
“مهدي قائدي”

تقــدّم نــادي اتحــاد كلبــاء الإماراتــي بطلــب رســمي لشــراء اللاعــب الإيرانــي مهــدي قائــدي مــن ناديــه 
الأصلــي شــباب الأهلــي دبــي، وذلــك بعــد موســم اســتثنائي قدمــه المهاجــم الإيرانــي فــي دوري أدنــوك 

الإماراتــي للمحترفيــن.
قائــدي، الــذي خــاض موســمه الثانــي علــى التوالــي مــع اتحــاد كلبــاء علــى ســبيل الإعــارة، تألــق بشــكل 

هدفًــا   16 وســجّل  لافــت 
وقــدم 7 تمريــرات حاســمة 
ليصبــح  مبــاراة،   23 فــي 
النجــم الأبــرز فــي صفــوف 
تأثيــرًا  والأكثــر  الفريــق 

خــلال الموســم.
لموقــع  ووفقًــا 
ــي،  ــل” الإمارات “التواص
فــإن إدارة اتحــاد كلبــاء 
بخطــوة  بــادرت  قــد 
جديــدة للحفــاظ علــى 

ــال  ــن احتم ــا، وســط مخــاوف م ــده نهائيً ــم عــرض لشــراء عق ــن خــلال تقدي اللاعــب م
إضافــي. لموســم  الإعــارة  تمديــد  الأهلــي  شــباب  نــادي  رفــض 

ــا( كان محــط أنظــار العديــد مــن المتابعيــن هــذا الموســم بفضــل  ــغ مــن العمــر )25 عامً وقائــدي البال
أدائــه الحاســم وســرعته ومهاراتــه الفنيــة العاليــة، مــا دفــع اتحــاد كلبــاء إلــى التفكيــر فــي منحــه عقــدًا طويــل 

الأمــد لضمــان اســتمراره ضمــن صفــوف الفريــق.
مــن جهــة أخــرى، قامــت إدارة اتحــاد كلبــاء بتمديــد عقــود خمســة مــن لاعبيهــا 
هــذا الصيــف، بينهــم اللاعــب الإيرانــي ســامان قــدوس، فيمــا لا تــزال وضعيــة 
المهاجــم الإيرانــي الآخــر شــهريار مغانلــو غيــر واضحــة، خاصــة بعــد تعاقــد النــادي 
مــع المهاجــم الفرنســي الســابق لنــادي ليــون، ســى…و فوفانــا، وهــو مــا قــد يفتــح 

البــاب أمــام مغــادرة الايرانــي مغانلــو.

رواية جديدة.. دياز يضع شرطًا معقداً 
أمام برشلونة

ــى برشــلونة  ــه إل ــة انتقال ــي حال ــض ف ــى تعوي ــول، بالحصــول عل ــاز، نجــم ليفرب ــس دي يتمســك لوي
ــي تســجيل برابطــة الليجــا. ــر ف وفشــل الأخي

وكانــت صحيفــة “مونــدو ديبورتيفــو” ذكــرت بالأمــس أن ديــاز أبلــغ برشــلونة بموافقتــه علــى الانتقــال 
تضــع  شــروط  أي  دون 
فــي  الكتالونــي  النــادي 
فــي  فشــل  إذا  أزمــة 
تســجيل اللاعــب برابطــة 

الإســباني. الــدوري 
وعلــى عكــس ذلــك، 
“آس”  علمــت صحيفــة 
الوكالــة  أن  الإســبانية، 
الدولــي  تمثــل  التــي 
الكولومبــي تريــد إضافــة 
بنــد »تعويضــي« يُلــزم 
برشــلونة بدفــع مبلــغ مالــي كبيــر للاعــب فــي حــال لــم يتــم تســجيله رســميًا قبــل 31 أغســطس/

المقبــل. آب 
وأشــارت إلــى أن هــذا البنــد لــن يســمح لديــاز بالرحيــل مجانــا عــن برشــلونة إذا وقــع عقــده، لكــن النــادي 
الكتالونــي ســيتحمل تكاليــف الضــرر الرياضــي الــذي قــد يتعــرض لــه اللاعــب بعــدم المشــاركة، ســواء كان 

ذلــك حتــى الانتقــالات الشــتوية، أو طــوال الموســم.
وأوضحــت أن ديــاز متقبــل لاحتماليــة فشــل برشــلونة فــي تســجيل عقــده برابطــة الليجــا مــا دام هنــاك 

ضمــان مالــي صريــح مــن النــادي الكتالونــي.
وذكــرت أن شــرط التعويــض الــذي تطالــب بــه وكالــة ديــاز بمثــل عقبــة إضافيــة تضــاف إلــى 

صفقــة معقــدة.
ــي حــال عجــزه عــن تســجيل  ــد التعويــض ف ــد بســبب بن وأكــدت أن برشــلونة لا يواجــه فقــط تهدي
اللاعــب، بــل يتعــرض أيضــا لمنافســة قويــة فــي الصفقــة مــن بايــرن ميونــخ الــذي كثــف تحركاتــه بعــد 

ــة جمــال موســيالا مؤخــرا. إصاب

فيتامين D3 بتقنية النانو يخفف من أعراض 
التوحّد لدى الأطفال

كشــفت دراســة صينيــة حديثــة عــن تطــور علمــي واعــد قــد يغيّــر أســاليب التعامــل مــع اضطــراب 
طيــف التوحّــد لــدى الأطفــال، مــن خــلال اســتخدام شــكلٍ مطــوَّر مــن فيتاميــن D3 تــم تصنيعــه 
بتقنيــة النانــو. الدراســة، التــي أجراهــا باحثــون مــن جامعــة شــنغهاي جيــاو تونــغ ونُشــرت فــي دوريــة 
LabMed Discovery، تشــير إلــى أن هــذا الشــكل الجديــد مــن المكمــل الغذائــي قــد يكــون أكثــر 

فاعليــة مــن الأنــواع التقليديــة فــي تحســين الأعــراض الســلوكية والمعرفيــة المرتبطــة بالتوحّــد.
اضطراب التوحّد: تحدٍ عصبي وسلوكي

اضطــراب طيــف التوحّــد هــو حالــة عصبيــة تؤثــر فــي التفاعــل الاجتماعــي ومهــارات التواصــل 
والســلوك، وتظهــر أعراضــه عــادةً خــلال الســنوات الثــلاث الأولــى مــن حيــاة الطفــل. مــن أبــرز هــذه 
الأعــراض: ضعــف التفاعــل الاجتماعــي، تأخــر النطــق، ســلوكيات متكــررة، ومقاومــة التغييــر. وتتفــاوت شــدة 
الأعــراض مــن طفــل لآخــر، 
الضــروري  مــن  يجعــل  مــا 
علاجيــة  تدخــلات  تطويــر 

مرنــة وأكثــر فاعليــة.
فيتاميــن D3 ودوره فــي 

دعــم النمــو العصبــي
ــن D3 هــو أحــد  فيتامي
أشــكال فيتاميــن D المهمــة 
طبيعيــاً  ويُنتــج  للجســم، 
لأشــعة  التعــرّض  عنــد 
الشــمس. وإلــى جانــب دوره المعــروف فــي دعــم صحــة العظــام والمناعــة، تشــير دراســات حديثــة 
إلــى ارتباطــه الإيجابــي بصحــة الدمــاغ، لا ســيما لــدى الأطفــال المصابيــن باضطرابــات عصبيــة، مثــل 
ــون  ــد يك ــن D3 ق ــن فيتامي ــة م ــإن امتصــاص الجســم للمكمــلات التقليدي ــك، ف ــع ذل ــد. وم التوحّ

ــي. ــا العلاج ــد تأثيره ــا يقيّ ــدودًا، م مح
مكمل نانوي بتقنية متقدمة

للتغلــب علــى هــذا التحــدي، طــور الباحثــون مكمــلًا جديــدًا علــى شــكل مســتحلب نانــوي مــن 
فيتاميــن D3. تعتمــد هــذه التقنيــة علــى تقليــص حجــم جزيئــات الفيتاميــن إلــى مســتوى النانومتــر، 
ممــا يعــزز امتصاصــه فــي الجهــاز الهضمــي. ويتكــوّن المســتحلب مــن مكونــات طبيعيــة، منهــا زيــت 
ــى الجليســرول  ــة إل ــاء، بالإضاف ــت عــن الم ــع انفصــال الزي ــادة مســتحلبة لمن ــب، وم ــون كمذي الزيت

والفركتــوز لتحســين الثبــات، مــع نكهــة المانجــو لتحســين الطعــم، ومــاء مقطــر مــزدوج النقــاء.
نتائج الدراسة: تحسّن ملموس في الأعراض

شــملت الدراســة 80 طفــلًا مصابًــا بالتوحّــد، تتــراوح أعمارهــم بيــن 3 و6 ســنوات. قُسّــم 
المشــاركون إلــى مجموعتيــن: الأولــى تناولــت المكمــل النانــوي، بينمــا تناولــت الثانيــة مكمــلًا 

ــا، وذلــك علــى مــدار 6 أشــهر. تقليديً
وأظهــرت النتائــج أن الأطفــال الذيــن تلقــوا الشــكل النانــوي مــن فيتاميــن D3 ســجّلوا تحســنًا 
كبيــرًا فــي مســتويات الفيتاميــن بالــدم، إلــى جانــب انخفــاض ملحــوظ فــي شــدة أعــراض التوحّــد. 
ــة بالمجموعــة الأخــرى،  ــذكاء الاجتماعــي، مقارن ــة، وال ــارات اللغ ــي مه ــي ف كمــا لوحــظ تطــور إيجاب

التــي لــم تُظهــر نتائــج ســلوكية أو معرفيــة ملحوظــة رغــم تحســن مســتوى الفيتاميــن لديهــا.
خطوة نحو تدخلات غذائية أكثر فاعلية

أكــد الباحثــون أن تقنيــة النانــو لعبــت دورًا حاســمًا فــي تعزيــز امتصــاص فيتاميــن D3، وهــو 
مــا ســاعد فــي ظهــور تأثيــرات علاجيــة ملموســة علــى الأطفــال المصابيــن بالتوحّــد. ويــرى الفريــق 
البحثــي أن هــذه النتائــج تمثــل خطــوة مهمــة نحــو تطويــر مكمــلات غذائيــة ذكيــة، يمكــن أن تســهم 

فــي تحســين جــودة حيــاة الأطفــال المصابيــن بهــذا الاضطــراب المعقــد.
مــع اســتمرار الأبحــاث حــول العوامــل المؤثــرة فــي اضطــراب طيــف التوحّــد، يبــرز المكمــل 
ــي مســتقبل التدخــلات  ــا ف ــد تُحــدث فارقً ــي ق ــدة الت ــول الواع ــن D3 كأحــد الحل ــوي لفيتامي النان
الغذائيــة والعلاجيــة. وإذا مــا أثبتــت دراســات أوســع نطاقًــا فعاليتــه، فقــد يصبــح جــزءًا أساســيًا مــن 

ــي. ــو العصب ــة لاضطرابــات النم ــولات العلاجي البروتوك

سلطة الخيار والذرة.. نكهة صيفية منعشة 
وفوائد صحية متعددة

مــع ارتفــاع درجــات الحــرارة فــي فصــل الصيــف، يبحــث الكثيــرون عــن أطبــاق خفيفــة ومنعشــة 
تمنــح الجســم الترطيــب والطاقــة دون الشــعور بالثقــل. ومــن بيــن أشــهر هــذه الأطبــاق، تبــرز ســلطة 
الخيــار والــذرة كخيــار مثالــي يجمــع بيــن الطعــم اللذيــذ والفوائــد الصحيــة المتنوعــة. بفضــل قوامهــا 
المنعــش ومكوناتهــا البســيطة، يمكــن تقديمهــا كطبــق جانبــي مــع الوجبــات الرئيســية أو كوجبــة 

عشــاء صحيــة وخفيفــة.
المكونات:

2 كوب من الذرة المسلوقة
1 كوب من الخيار المقطّع إلى مكعبات صغيرة

1/2 كوب من الفلفل الأحمر المفروم
1 ملعقة كبيرة من البقدونس الطازج المفروم

1 ملعقة كبيرة من عصير الليمون الطازج
1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون
ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

طريقة التحضير:
في وعاء عميق، ضعي الذرة المسلوقة.

أضيفي الخيار المقطّع والفلفل الأحمر، وقلّبي المكونات بلطف.
أضيفي البقدونس المفروم وامزجي المكونات جيدًا.
اسكبي عصير الليمون وزيت الزيتون فوق السلطة.

تبّلي بالملح والفلفل الأسود حسب الذوق، وحرّكي المزيج بلطف حتى تتوزع النكهات.
غطي السلطة واتركيها في الثلاجة لمدة لا تقل عن 30 دقيقة لامتصاص النكهات.

قدّميها باردة واستمتعي بمذاقها المنعش!
الفوائد الصحية لسلطة الذرة والخيار:

تحسين الهضم: غنية بالألياف التي تعزز صحة الجهاز الهضمي وتنظّم حركة الأمعاء.
تعزيز المناعة: تحتوي على فيتامين A وC المهمين لصحة العينين والمناعة.

.K دعم صحة الجلد والعظام: بفضل احتوائها على فيتامين
مضــادات أكســدة طبيعيــة: تســاعد فــي محاربــة الجــذور الحــرة وتقليــل علامــات 

المبكــرة. الشــيخوخة 
ــي  ــاهم ف ــا يس ــاء مم ــن الم ــة م ــبة عالي ــى نس ــان عل ــذرة يحتوي ــار وال ــم: الخي ــب الجس ترطي

ترطيــب الجســم.
خفض السعرات الحرارية: منخفضة في السعرات، ما يجعلها مناسبة للحمية الغذائية.

الإحساس بالشبع: مثالية للراغبين في خسارة الوزن دون حرمان.
ســواء كنــتِ تبحثيــن عــن طبــق جانبــي منعــش أو وجبــة خفيفــة وصحيــة، فــإن ســلطة الخيــار 
والــذرة هــي الخيــار الأمثــل. ســهلة التحضيــر، لذيــذة، وغنيــة بالفوائــد التــي يحتاجهــا الجســم فــي 

فصــل الصيــف. جرّبيهــا اليــوم وتمتعــي بنكهاتهــا الخفيفــة والمغذيــة!

الأربعاء 13 محرم الحرام 1447 هـ ق 18 تير 1404 هـ ش، 9 تموز 2025مالعدد )11817( السنة الخامسة والأربعون

في طاجيكستان بكرة القدم؛
إيران تواجه افغانستان في بداية مشوارها 

ببطولة »كافا«

اعلنــت اللجنــة المشــرفة عــن برنامــج مباريــات 
الوســطى »كافــا«  لــدول آســيا  الدوليــة  البطولــة 
المنتخبــات  مباريــات  جــدول  عــن  القــدم  بكــرة 

المســابقات. وتاريــخ 
وستســتضيف “دوشــنبه” عاصمــة طاجيكســتان هــذه 
المنافســات “كأس أمــم دول آســيا الوســطى بكــرة القــدم” 

2025 للفتــرة مــن 29 اغســطس ولغايــة 5 ســبتمبر.
هــذا وســيلعب المنتخــب الايرانــي بكــرة القــدم 
ضمــن المجموعــة الثانيــة والتــي تضــم كلا مــن 
ــران”، فيمــا  ــا واي “طاجيكســتان، افغانســتان، ماليزي
ــن “اوزبكســتان،  ــى كلا م ــة الاول ــت المجموع ضم

ــان”. ــا، تركمنســتان وعم قيرغيزي

برنامــج  يلــي  وفيمــا 
مباريــات دور المجموعــات 

لهــذه البطولــة:
الجمعة: 8/29

 – طاجيكســتان 
يــا ليز ما

ايران – افغانستان
السبت: 8/30

اوزبكستان – عمان
قيرغيزيا – تركمنستان

الاثنين: 9/1
ماليزيا – ايران

افغانستان – طاجيكستان
الثلاثاء: 9/2

عمان – قيرغيزيا
تركمنستان – اوزبكستان

الخميس: 9/4
طاجيكستان – ايران
افغانستان – ماليزيا

الجمعة: 9/5
اوزبكستان – قيرغيزيا

تركمنستان – عمان


