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بكرة القدم؛

قرعة صعبة لسيدات إيران في كأس الأمم الآسيوية
قرعــة  ســحبت 
كأس الامــم الاســيوية 
بكــرة القــدم للســيدات، 
إيــران  تشــارك  والتــي 
الثانيــة  للمــرة  فيهــا 

البطولــة. بهــذه 
القرعــة  واوقعــت 
الايرانــي  المنتخــب 
فــي  للســيدات 
الاولــى  المجموعــة 
“كوريــا  مــن  كل  مــع 

ــران،  ــاً هــي “اي ــة 12 منتخب ــذه البطول ــات ه ــي نهائي ــن”، ويشــارك ف ــة، اســتراليا والفلبي الجنوبي
اســتراليا )البلــد المضيــف(، الصيــن، كوريــا الجنوبيــة، اليابــان، بنغلاديــش، الفلبيــن، فيتنــام، الهنــد، 
كالتالــي: مجموعــات   3 علــى  الفــرق  وقســمت  واوزبكســتان”؛  الشــمالية  كوريــا  تايــوان، 

المجموعة الاولى: “استراليا – كوريا الجنوبية – ايران والفلبين”.
المجموعة الثانية: “كوريا الشمالية – الصين – بنغلاديش واوزبكستان”.

المجموعة الثالثة: اليابان – فيتنام – الهند وتايوان”.
ويتأهــل الاول والثانــي مــن كل مجموعــة الــى دور الـــ16، بالاضافــة الــى افضــل فريقيــن يحتلان 

المركــز الثالــث فــي المجموعــات الثلاث.
وفيما يلي برنامج مباريات منتخب ايران في هذه البطولة:

الاثنين: 2026/3/2
ايران – كوريا الجنوبية

الخميس: 2026/3/5
ايران – استراليا
الاحد: 2026/3/8
ايران – الفلبين

بطولة العالم للكرة الطائرة للشباب؛

إيران تتأهل إلى ربع النهائي بفوزها 
على بلجيكا

تأهــل منتخــب إيــران للكــرة الطائــرة للشــباب تحــت 19 عامــا إلــى دور الثمانيــة لبطولــة العالــم 
بفــوزه علــى بلجيــكا فــي دور الـ 16.

ــت  ــة طشــقند، حقق ــة الاوزبكي ــي العاصم ــاء ف ــي جــرت مســاء الاربع ــاراة الت ــي هــذه المب وف
ــكا بنتيجــة 1-3 . ــى بلجي ــوز عل ــران الف اي

وجاءت نتائج الاشواط الاربعة كالتالي: 19-25، 25-17، 19-25، 20-25.
وفــي مبــاراة أخــرى، مــن الــدور ذاتــه، تغلبــت فنلنــدا علــى اليابــان بنتيجــة 3-0 لتواجــه ايــران 

مســاء الجمعــة فــي الــدور ربــع النهائــي للبطولــة.

سيرج أورييه ينضم إلى برسبوليس الإيراني
انضم سيرج أورييه، الظهير الأيمن الإيفواري، رسميًا إلى نادي برسبوليس الإيراني.

وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه انتهــى نــادي برســبوليس الإيرانــي للتــو مــن شــراءه التاســع 
الهــذا الفصــل ووقــع عقــدًا رســميًا مــع ســيرج أورييــه.

ــة  ــه بســجل حافــل باللعــب مــع باريــس ســان جيرمــان وتوتنهــام، بالإضاف ــع أوريي يتمت
إلــى فــوزه بلقبيــن فــي كأس الأمــم الأفريقيــة، ولعــب ســابقًا مــع فياريــال ونوتنغهــام فورســت 

وغلطــة ســراي.

منتخب التايكاندو الايراني لذوي الاحتياجات الخاصة 
يتوّج بلقب اسيا للمرة العاشرة

طهــران / ارنــا - تمكــن المنتخــب الايرانــي للتايكوانــدو لــذوي الاحتياجــات الخاصــة، مــن انتــزاع لقــب 
مســتوى  علــى  البطولــة 
وذلــك  الاســيوية؛  القــارة 
علــى  العاشــرة  للمــرة 

التوالــي.
ان  ارنــا،  وافــادت 
لتايكوانــدو  اســيا  بطولــة 
أمــس  بــدات  المعاقيــن 
 107 بمشــاركة  الجمعــة 
دولــة،   18 مــن  لاعبيــن 
مدينــة  وباســتضافة 
؛  ية ليز لما ا   »كوتشــينغ«
حيــث تمكــن المنتخــب الايرانــي مــن احــراز 12 ميداليــة ملونــة ليحتفــظ بلقــب البطولــة لنفســه مــن جديــد.

وجــاء فــي التفاصيــل، ان كلّ مــن اللاعبيــن الثلاثــة للمنتخــب الايرانــي: علــي رضــا بخــت، وحامــد حــق 
ــان بــور،  ــة، بينمــا حصــل ســعيد صادقي شــناس، والســيدة مرضيــة نصــر اللهــي، احــرزوا 3 ميداليــات ذهبي
ــات  ــات؛ فضــا عــن 6 ميدالي ــى 3 فضي ــر محمــد حقيقــت شــناس عل ــور، وامي ــد الله ب ــم عب والســيدة مري
برونزيــة ذهبــت لــكل مــن: الســيدات ايــار جامــي، وليــا ميرزائــي، وليــا رحيمــي وروزا ابراهيمــي، 

واللاعبيــن الاثنيــن محمــد طــه حســين بــور ومهــدي بــور رهنمــا.
وبهــذه النتيجــة، تــوّج منتخــب الرجــال الايرانــي للتايكوانــدو بلقــب بطولــة اســيا لــذوي الاحتياجــات 

الخاصــة، بينمــا فــاز منتخــب الســيدات بلقــب الوصافــة.

الاسطورة “علي دائي” ضمن أفضل لاعبي كرة القدم في آسيا
موقــع”  نشــر 
قائمــة   ”sportsdunia
عشــرة  أفضــل  تضــم 
لاعبيــن فــي تاريــخ كــرة 

الآســيوية. القــدم 
تصنيــف  تــم  وقــد 
“علــي  الايرانــي  النجــم 
ضمــن  مجــددًا  دائــي” 
لاعبيــن   10 أفضــل 
مــر  علــى  آســيويين 

. ر لعصــو ا
واحتل “دائي” برصيد 126 هدفًا في المباريات على مستوى الأندية، المركز الرابع في القائمة.

ومــن أبــرز إنجــازات هــذا الاســطورة فــي الكــرة الإيرانيــة: اللعــب فــي الــدوري الألمانــي )البوندســليغا( 
عــام 1999، التتويــج بلقــب أفضــل لاعــب آســيوي فــي العــام ذاتــه، بالإضافــة إلــى تســجيله 109 أهــداف دوليــة 

مــع منتخــب بــاده.
:sportsdunia وفيما يلي ترتيب النجوم الآسيويين وفقًا لموقع

1-شونسوكي ناكامورا.
2-هونغ ميون بو.
3-سامي الجابر.

4-كيسوكي هوندا.
5-باولينو ألكانتارا.

6-هيديتوشي ناكاتا.
7-علي دائي.

8-تشا بوم كون.
9-بارك جي سونغ.

10-سون هيونغ مين.

مرق العظام.. الفوائد الصحية والمخاطر المحتملة
يُعــد مــرق العظــام مــن أقــدم الأطعمــة التــي عرفهــا الإنســان منــذ عصــور مــا قبــل التاريــخ، 
حيــث اعتــاد البشــر غلــي العظــام والأنســجة الحيوانيــة للحصــول على مشــروب غنــي بالنكهة 
والعناصــر الغذائيــة. واليــوم، لا يــزال مــرق العظــام جــزءًا أساســيًا فــي المطابــخ حــول العالــم، 

كقاعــدة  ســواء 
ت  با ر للشــو
أو  والصلصــات 
صحــي  كمشــروب 
يُســتهلك بمفــرده.

مــرق  أنــواع 
م لعظــا ا

يمكــن تحضيــر 
العظــام  مــرق 
أي  باســتخدام 
ــن العظــام أو  ــوع م ن

شــيوعًا: أنواعــه  وأكثــر  الحيوانيــة،  الأنســجة 
مرق عظام الدجاج:

يتميــز بمحتــوى مرتفــع مــن الأحمــاض الأمينيــة ونكهــة خفيفــة تناســب مختلــف الأطباق، 
وهــو أقــل دهونًــا مــن معظــم أنــواع المــرق الأخــرى.

مرق عظام البقر:
غنــي بالدهــون نســبيًا، مــا يمنحــه نكهــة قويــة وقوامًــا مثاليًــا للوصفــات الدســمة مثــل 

اليخنــات ومــرق البصــل الفرنســي.
مرق العظام المختلط:

يجمــع بيــن العظــام واللحــم وأحيانًــا الجلــد والأنســجة الأخــرى، ويُضــاف إليــه عــادةً 
خضــراوات عطريــة وتوابــل بســيطة كالملــح والفلفــل لتعزيــز النكهــة.

كمــا يمكــن إعــداد مــرق نباتــي باســتخدام الجيلاتيــن النباتــي بــدلً مــن المكونــات 
الحيوانيــة لمــن يتبعــون الأنظمــة النباتيــة.

فوائد مرق العظام الصحية
ــة،  ــد الصحي ــدم مجموعــة مــن الفوائ ــل يق مــرق العظــام ليــس مجــرد مكــون للطهــي، ب

أبرزهــا:
ترطيب الجسم:

بفضــل محتــواه العالــي مــن المــاء، يســاعد علــى الحفــاظ علــى مســتويات الســوائل 
الضروريــة لوظائــف الجســم الحيويــة.

تعزيز النوم والاسترخاء:
يحتــوي علــى كميــات صغيــرة مــن حمــض الجلايســين الــذي قــد يســاهم فــي تحســين 

جــودة النــوم.
دعم صحة المفاصل والجلد:

يحتــوي بشــكل طبيعــي علــى الكولاجيــن الــذي يدعــم قــوة العظــام والعضــات والأوتــار، 
ويســاعد فــي الحفــاظ علــى مرونــة الجلــد.

تقليل الالتهابات:
الأحمــاض الأمينيــة الموجــودة فيــه قــد تســاعد فــي مكافحــة الالتهابــات المرتبطــة 

المفاصــل. التهــاب  بمشــكلات صحيــة مثــل 
المساعدة في إنقاص الوزن:

غنــي بالبروتيــن الــذي يزيــد مــن الشــعور بالشــبع ويدعــم بنــاء الكتلــة العضليــة الخاليــة 
مــن الدهــون، ممــا يعــزز حــرق الســعرات الحراريــة.

القيمة الغذائية لمرق العظام
ــا  ــه غالبً ــر، لكن ــة التحضي ــوع العظــام وطريق ــف حســب ن ــرق تختل ــة للم ــة الغذائي القيم
يحتــوي علــى كميــات معتدلــة مــن البروتيــن والمعــادن مثــل الكالســيوم والبوتاســيوم 
والحديــد. كمــا تتوفــر مكمــات غذائيــة مــن مســحوق بروتيــن مــرق العظــام، لكنهــا قــد 

تحتــوي علــى محليــات صناعيــة قــد تســبب اضطرابــات هضميــة للبعــض.
الآثار الجانبية المحتملة

رغم فوائده، هناك بعض النقاط التي يجب الانتباه إليها:
احتمال تلوثه بالرصاص إذا استُهلك بكميات كبيرة.

خطر النمو البكتيري في حال التحضير أو التخزين بطريقة خاطئة.
قد يحتوي على مسببات حساسية مثل منتجات الألبان أو المحار.

بعض المعادن والأحماض الأمينية قد تتفاعل مع الأدوية.
لذلــك، يُنصــح بتحضيــره وفــق معاييــر النظافــة والســامة، والتشــاور مــع الطبيــب قبــل 

ــه بانتظــام إذا كنــت تعانــي مــن مشــكلات صحيــة أو تتنــاول أدويــة معينــة. تناول

مشروب التمر باللبن البارد.. انتعاش وصحة 
في كوب واحد

فــي أيــام الصيــف الحــارة، يبحــث الكثيــرون عــن مشــروبات تجمــع بيــن الانتعــاش والفائــدة 
الصحيــة، ويأتــي مشــروب التمــر باللبــن فــي مقدمتهــا. فهــذا المشــروب الغنــي بالعناصــر الغذائيــة يمــد 
الجســم بالطاقــة والترطيــب، ويحتــوي علــى الكربوهيــدرات والبروتينــات والأحمــاض الأمينيــة والدهنيــة 

والفيتامينــات والمعــادن التــي يحتاجهــا الجســم.
إليك طريقة تحضيره بخطوات سهلة وسريعة:

المكونات:
6 تمرات منزوعة النوى

كوب ونصف من اللبن البارد
ملعقة صغيرة من العسل أو السكر )حسب الرغبة(
رشة قرفة أو فانيليا )اختياري لإضفاء نكهة مميزة(

طريقة التحضير:
نقع التمر: ضع التمر في نصف كوب من الماء الدافئ لمدة 15 دقيقة حتى يطرى.

مــزج المكونــات: ضــع التمــر المنقــوع مــع اللبــن البــارد والعســل أو الســكر، وأضــف القرفــة أو الفانيليــا 
فــي الخــاط.

امــزج  الخلــط: 
جيــدًا  المكونــات 
يصبــح  حتــى 
ناعمًــا  المشــروب 

. يميًــا كر و
التقديــم: اســكب 
فــي  المشــروب 
أكــواب، ويمكــن إضافــة 
ــج لمزيــد  مكعبــات الثل

الانتعــاش. مــن 
مشــروب التمــر باللبــن لا يمنحــك فقــط إحساسًــا بالبــرودة فــي الصيــف، بــل يمــدك أيضًــا بالطاقــة 

والفوائــد الصحيــة، ليكــون خيــارًا مثاليًــا لعائلــة تبحــث عــن مشــروب صحــي ولذيــذ.

ــون،  ــدد )11837( الســنة الخامســة والأربع الســبت 8 صفــر الأحــزان 1447 هـــ ق 11 مــرداد 1404 هـــ ش، 2 آب 2025مالع

للمصارعــة  ايــران  ناشــئة  منتخــب  تــوّج 
فــي  جــرت  التــي  العالــم  ببطولــة  الرومانيــة 
ــة  ــة ذهبي ــا بحصــده ميدالي ــة اثين العاصمــة اليوناني

برونزيــة. ميداليــات  وأربــع  فضيــة  ومثلهــا 
ــران  ــئة اي ــب ناش ــوّج منتخ ــة، ت ــام البطول ــي خت وف
بالبطولــة بحصولــه علــى 125 نقطــة، محتفظــا بلقبــه الــذي 
حققــه فــي العــام الماضــي، رغــم انــه خــاض المنافســات 
بمصــارع اقــل، اذ لــم يتمكــن أبــو الفضــل شــيري )65 كغــم( 
مــن المشــاركة بســبب عــدم إصــدار الدولــة المضيفــة 

تأشــيرة دخــول لــه.
وحــلّ منتخبــا أوزبكســتان وكازاخســتان فــي 
ــد 118 نقطــة و113  ــث برصي ــن الثانــي والثال المركزي

ــي. ــى التوال نقطــة عل
وتقلــد الذهبيــة لايــران أميرســام محمــدي فــي 
وزن 92 كغــم، ونــال الفضيــة يــزدان دل روز فــي 
ــر  ــن أمي ــة كل م ــا احــرز البرونزي ــم، فيم وزن 110 كغ
محمــد حاجــي ونــد فــي وزن 48 كغــم، وأميــر رضــا 
طهماســب بــور فــي وزن 55 كغــم، وأبولفضــل زارع 

للناشئة في اليونان..

تتويج ايران ببطولة العالم في المصارعة الرومانية
فــي وزن 60 كغــم، ومحمــد كاظمــي فــي وزن 71 

كغــم.
حســب  المصارعيــن  ترتيــب  يلــي  وفيمــا 

البطولــة: فــي  اوزانهــم 
وزن 45 كغــم: 1 – كانيشــبك جانغاجــول مــن 
مــن  كوماريكــوف  نوركريــم   –  2 كازاخســتان. 

قيرغيزيــا.
ــة  ــي مــن جمهوري 3 – عبدالرحمــن حســين ل

أذربيجــان.
مــن  اوف  حــس  بنيــاد   –  1 كغــم:   48 وزن 
مــن  كورمارولــي  نوردولــت   –  2 اوزبكســتان. 
كازاخســتان. 3 – اميرمحمــد حاجيونــد مــن ايــران.
مــن  تورســونوف  اوتابــك   –  1 كغــم:   51 وزن 

. ن بكســتا ز و ا
جمهوريــة  مــن  اوف  وردي  حــق  حكمــت   –  2

ن. بيجــا ر ذ أ
3 – مارات آتشميان من ارمينيا.

وزن 55 كغــم: 1 – الهــام عبدالرســول اوف مــن 

ــن كازاخســتان.  ــي عســكر م ــا. 2 – نورعل قيرغيزي
3 – اميررضــا طهماســب بــور مــن ايــران.

وزن 60 كغــم: 1 – علــي نظــراوف مــن جمهوريــة 

مــن  ايســاكبايف  امانغلــدي   –  2 أذربيجــان. 
ايــران. مــن  زارع  ابوالفضــل   –  3 قيرغيزيــا. 

وزن 65 كغــم: 1 – يانــس نازاريــان مــن ارمينيــا. 
 –  3 كازاخســتان.  مــن  تاوبريــده  اريكلــي   –  2

دوســبول شــامل مــن كازاخســتان.
مــن  واليــف  بهروزبيــك   –  1 كغــم:   71 وزن 
مــن  ســوليس  ديميتريــوس   –  2 اوزبكســتان. 

اليونــان.
ومارلــن  ايــران  مــن  كاظمــي  محمــد   –  3

كازاخســتان. مــن  ميربكولــي 
وزن 80ى كغــم: 1 – عبــد العزيــز خولميرزايــف 
مــن  مارتياشــويلي  بــوكا   –  2 اوزبكســتان.  مــن 

جورجيــا. 3 – اســماعيل بركــت مــن تركيــا.
مــن  محمــدي  اميرســام   –  1 كغــم:   92 وزن 
ايــران. 2 – كنســتانتين مــن بيلاروســيا. 3 – احمــد 

اوزون مــن تركيــا وداود كالكينــس مــن اميــركا.
وزن 110 كغــم: 1 – هادريــب مــن الهند. 2 – يزدان 
 دلروز من ايران. 3 – تموري سيمسيو من جورجيا.

وفيما يلي ترتيب المنتخبات النهائي للبطولة:
1- ايــران 125 نقطــة. 2 – اوزبكســتان 118 نقطــة. 

3 – كازاخســتان 113 نقطــة.
جمهوريــة   –  5 نقطــة.   100 قيرغيزيــا   –  4
نقطــة.  77 جورجيــا   –  6 نقطــة.   100 أذربيجــان 

7 – تركيــا 64 نقطــة. 8 – اوكرانيــا 61 نقطــة. 
9 – ارمينيــا 55 نقطــة. 10 – اميــركا 53 نقطــة.
رئيس الجمهورية يهنئ منتخب الناشئة

مســعود  الجمهوريــة  رئيــس  وهنــأ  هــذا 
لفئــة  الرومانيــة  المصارعــة  منتخــب  بزشــكيان 
الناشــئة بهــذا الفــوز الكبيــر والانتصــار المهــم، وهنــأ 
ايضــاً كل المســؤولين عــن هــذا الانجــاز المشــرف 
ــى قمــة  ــى أعل ــران عل ــه ناشــئة إي ــذي وقــف في وال

فــي العالــم بالمصارعــة الرومانيــة.
الشــعب  ايضــاً  الجمهوريــة  رئيــس  وهنــأ 
ــن  ــد م ــى المزي ــوز وتمن ــذا الف ــاً له ــي جميع الايران

المحافــل. جميــع  وعلــى  الانتصــارات  هــذه 
منتخــب  يهنئــان  الرياضــة  ووزيــر  قاليبــاف 

الرومانيــة المصارعــة 
الاســامي  الشــورى  رئيــس مجلــس  وهنــأ 
بهــذه المناســبة ايضــاً وثمــن هــذا الفــوز، بقولــه 
لكــم  اتمنــى  المنتخــب:  ناشــئة  الــى  متوجهــاً 
مــن  مزيــد  والــى  دائمــاً  والســامة  الموفقيــة 

الانتصــارات.
كمــا بــارك وزيــر الرياضــة والشــباب “أحمــد دنيــا 
مالــي” هــذا الانجــاز الكبيــر مهنئــاً اعضــاء المنتخــب 

جميعــاً مــن لاعبيــن وكادر تدريبــي ومســؤولين.
وهنــأ الشــعب الايرانــي بهــذا الانجــاز العظيــم 
علــى مســتوى العالــم وفــي رياضــة تعتبــر شــعبيتها 

الثانيــة علــى مســتوى البــاد.
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