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إيران أفضل المنتخبات إنجازاً للالقاب؛

اليوم .. انطلاق منافسات كأس العالم 
بالمصارعة الحرة

تنطلق اليوم السبت منافسات بطولة كأس العالم بالمصارعة الحرة في العاصمة الكرواتية زغرب.
ويعتبــر المنتخــب الايرانــي واحــداً مــن أكثــر المنتخبــات تحقيقــاً للبطولــة، فقــد فــازت بالبطولــة 5 مــرات 
ويأتــي مــع منتخبــي اميــركا وتركيــا بالمرتبــة الثانيــة وكانــت آخــر مــرة حققــت فيهــا ايــران البطولــة منــذ 12 

عامــاً؛ حيــث كان ذلــك فــي عــام 2013 فــي المجــر.
واحــرزت إيــران لقــب بطولــة العالــم بالمصارعــة الحــرة فــي الاعــوام “1961، 1965، 1998، 2002، 2013″، وحــل المنتخــب الايراني 

بالمصارعــة الحــرة فــي المركــز 
 9 العالــم  ببطولــة  الثانــي 
الاعــوام  فــي  وذلــك  مــرات 
 ،2014 ،2011 ،2006 ،1995 ،1973 ،1971“
ــران  2015، 2022، 2023″، وجــاءت اي
ــة  ــي بطول ــة ف ــة الثالث بالمرتب

العالــم 14 مــرة.
ويأتــي المنتخــب الروســي 
الاتحــاد  بأســم  “ســابقاً 
منتخــب  كأفضــل  الســوفيتي” 
فــي  للإنجــازات  تحقيقــاً 

المصارعــة الحــرة، حيــث حقــق البطولــة 35 مــرة؛ وهــو بذلــك يبتعــد كثيــراً عــن باقــي المنتخبــات مــن حيــث حصــده لالقــاب البطولــة، 
وايــران”. وتركيــا  “اميــركا  منتخبــات  مــرات   5 اللقــب  احــرزت  والتــي  الثانيــة  بالمرتبــة  وتأتــي 

هــذا ولــم تشــارك ايــران فــي اربــع بطــولات لــكأس العالــم بالمصارعــة الحــرة وهــي “1979 فــي اميــركا، 
1983 فــي الاتحــاد الســوفيتي الســابق، 1986 فــي هنغاريــا، 1987 فــي فرنســا”.

وحصــدت إيــران 161 ميداليــة ملونــة فــي بطــولات العالــم الماضيــة، وتعتبــر بذلــك واحــدة مــن اكبــر واكثــر 
ــة، 58  ــة ذهبي ــي “52 ميدالي ــة الحــرة، ووزعــت هــذه الاوســمة كالتال ــي المصارع ــرق انجــازاً للاوســمة ف الف

ميداليــة فضيــة، 51 برونزيــة”.
ومن الجدير بالذكر أن المنتخب الروسي – وهو احد اهم المنافسين – لا يشارك في هذه البطولة.

4 طرق طبيعية لرفع مستوى التستوستيرون 
عند الرجال

يُعــد التستوســتيرون أحــد أهــم الهرمونــات فــي جســم الرجــل، فهــو يؤثــر بشــكل مباشــر علــى 
القــوة البدنيــة، وبنــاء العضــات، والصحــة الجنســية، والمــزاج العــام. وعنــد انخفــاض مســتوياته، قــد 
يعانــي الرجــل مــن التعــب، وضعــف التركيــز، وانخفــاض الرغبــة الجنســية. لحســن الحــظ، هنــاك 
ــة.  ــة للأدوي ــتيرون دون الحاج ــاج التستوس ــم إنت ــا دع ــن خلاله ــن م ــة يمك ــة فعّال ــاليب طبيعي أس

إليكــم أبــرز 4 طــرق:
1. اتباع حمية صحية ومتوازنة

ــا التستوســتيرون. تشــير  ــات، بمــا فيه ــاج الهرمون ــي إنت ــاً ف ــي دوراً محوري يلعــب النظــام الغذائ
الدراســات إلــى أن تنــاول مزيــج متــوازن مــن البروتينــات، والدهــون الصحيــة، والكربوهيــدرات 

المعقــدة يدعــم مســتويات التستوســتيرون بشــكل طبيعــي.
الدهون الصحية: مثل الأفوكادو، وزيت الزيتون، والمكسرات، فهي تعزز إنتاج الهرمون.

البروتينات الجيدة: كالبيض، واللحوم الخالية من الدهون، والأسماك، لدعم بناء العضلات.
الكربوهيــدرات المعقــدة: مثــل الشــوفان والبطاطــا الحلــوة، لتوفيــر الطاقــة اللازمــة للتماريــن 

ــر. ــل التوت وتقلي
التماريــن  ممارســة   .2

بانتظــام الرياضيــة 
المنتظمــة،  التماريــن 
خاصــة تماريــن القــوة ورفــع 
أفضــل  مــن  تُعــد  الأثقــال، 
لتحفيــز  الطبيعيــة  الطــرق 
إنتــاج التستوســتيرون. كمــا 
أن تماريــن المقاومــة عاليــة 
والأنشــطة   )HIIT( الشــدة 

الخارجيــة تُظهــر نتائــج ملحوظــة. يُنصــح بممارســة التماريــن 3 إلــى 5 مــرات أســبوعياً، مــع مراعــاة 
الــذي قــد يقلــل الهرمــون بــدلًا مــن زيادتــه. الزائــد  التــدرج فــي الشــدة لتجنــب الإجهــاد 

3. النوم الجيد والمنتظم
قلــة النــوم تؤثــر ســلباً علــى إنتــاج التستوســتيرون. أظهــرت الدراســات أن الرجــال الذيــن ينامــون 
أقــل مــن 5 ســاعات يوميــاً قــد يعانــون انخفاضــاً ملحوظــاً فــي مســتويات الهرمــون. للحصــول علــى 
أفضــل النتائــج، يُنصــح بالنــوم 7 إلــى 9 ســاعات يوميــاً فــي بيئــة هادئــة ومريحــة، مــع الالتــزام 

بمواعيــد ثابتــة للنــوم والاســتيقاظ لتنظيــم الســاعة البيولوجيــة وتحفيــز إنتــاج الهرمونــات.
4. الحفاظ على وزن صحي وتقليل الكحول

زيــادة الــوزن، خصوصــاً الدهــون المتراكمــة حــول البطــن، تقلــل مــن إنتــاج التستوســتيرون. لذلــك، 
مــن المهــم اتبــاع نمــط حيــاة نشــط مــع نظــام غذائــي متــوازن للحفــاظ علــى وزن صحــي. كمــا أن 
الكحــول يؤثــر ســلباً علــى الغــدد المســؤولة عــن إنتــاج الهرمــون، لــذا يُنصــح بالابتعــاد عنــه أو تقليلــه 

قــدر الإمــكان.
باتبــاع هــذه الطــرق الطبيعيــة، يمكــن دعــم مســتويات التستوســتيرون بشــكل آمــن، مــا ينعكس 

إيجابيــاً علــى الطاقــة، والمــزاج، والصحــة الجنســية والبدنيــة للرجال.

الزنجبيل ودوره في دعم مرضى السكري
لطالمــا شــكّل الزنجبيــل محــور تســاؤلات الباحثيــن والأطبــاء حــول إمكانيــة دوره فــي دعــم 
مرضــى الســكري مــن النــوع الثانــي وضبــط ارتفاعــات مســتوى الســكر فــي الــدم، إلــى جانــب 
ــة  ــة الحديث ــرة، أظهــرت الدراســات العلمي التخفيــف مــن مضاعفــات المــرض. وفــي الســنوات الأخي

ــة. ــم الصحــة العام ــي يدع ــل طبيع ــل كمكم ــة الزنجبي ــد فعالي ــة تؤك ــة قوي أدل
أدلة علمية تؤكد فعالية الزنجبيل

نشــرت مجلــة Frontiers in Pharmacology فــي أغســطس 2025 دراســة شــاملة أجراهــا 
باحثــون مــن كليــة بوريــل للطــب التقويمــي وكليــة الطــب بجامعــة ميرســر فــي الولايــات المتحــدة، 
تناولــت مراجعــة الدراســات الإكلينيكيــة بيــن 2010 و2025 حــول تأثيــر الزنجبيــل علــى الالتهابــات، ســكر 

الــدم، ومؤشــرات صحيــة أخــرى. وأظهــرت النتائــج أن مكمــات الزنجبيــل:
ــورم  ــي CRP، وعامــل نخــر ال ــن التفاعل ــل البروتي ــات مث ــض العلامــات الرئيســية للالتهاب تخفّ

.6-IL 6 وإنترلوكيــن ،TNF-α
تخفــض مســتوى الهيموغلوبيــن الســكري HbA1c وســكر الــدم أثنــاء الصــوم لــدى مرضــى 

ــي. ــوع الثان ــن الن الســكري م
الغلوتاثيــون  نشــاط  زيــادة  خــال  مــن  الجســم  فــي  الأكســدة  مضــادات  مســتويات  تعــزز 

المالونديالدهيــد. مســتويات  وتقليــل  بيروكســيديز 
تخفف أعراض الغثيان والقيء لدى النساء الحوامل بشكل فعال وآمن.

الزنجبيل والسكري: خطوة مكملة وليست بديلًا
رغــم النتائــج الإيجابيــة، يؤكــد الباحثــون علــى أن الزنجبيــل يجــب أن يُســتخدم كوســيلة 

مكملــة للعــاج الطبــي التقليــدي، 
الأدويــة  عــن  بديــاً  وليــس 
المعتمــدة، خاصــة للمرضــى الذيــن 
يتناولــون أدويــة لخفــض الســكر، 
الــدم.  ســيولة  زيــادة  أو  الدهــون، 

يقتضــي: الســليم  فالاســتخدام 
لا  معتدلــة:  بجرعــة  الالتــزام 
تتجــاوز 4 غرامــات مــن الزنجبيــل 
ــاً، أو نحــو 1 غــرام مــن  الطــازج يومي

الجــاف. الزنجبيــل  مســحوق 
استشــارة الطبيــب قبــل تنــاول الزنجبيــل بشــكل يومــي، خاصــة لمــن يتناولــون أدويــة الســيولة 

أو خافضــات الضغــط والســكريات.
ضبط الجرعات للأطفال الأكبر من سنتين والنساء الحوامل لتجنب أي آثار جانبية.

فوائد الزنجبيل الإضافية
إلــى جانــب دوره فــي خفــض ســكر الــدم والالتهابــات، يُعــد الزنجبيــل غنيًــا بمضــادات الأكســدة، 
ــان،  ــي، الغثي ــاز الهضم ــاج مشــاكل الجه ــدي لع ــي الطــب التقلي ــذ آلاف الســنين ف ويُســتخدم من
والقــيء. المركبــات النشــطة فــي الزنجبيــل مثــل الجنجيــرول والشــوغول تمنحــه خصائــص مضــادة 
للالتهابــات وللإجهــاد التأكســدي، الــذي يُعــد عامــاً أساســيًا فــي الشــيخوخة والعديــد مــن الأمراض 

المزمنــة مثــل أمــراض القلــب، هشاشــة العظــام، والخــرف.
ضوابط صحية لتناول الزنجبيل

البالغون: لا تتجاوز الجرعة اليومية 1 غرام من مسحوق الزنجبيل الجاف.
النساء الحوامل: يمكن تقسيم 1 غرام يومياً على عدة جرعات لتخفيف الغثيان.

الأطفال الأكبر من سنتين: تناول جرعات أقل بنحو ثلث ما يتناوله البالغ.
المرضى الذين يتناولون أدوية سيولة الدم: استشارة الطبيب قبل الاستخدام لتجنب زيادة السيولة.

الزنجبيــل يمثــل خيــارًا طبيعيًــا آمنًــا وفعــالً لدعــم الصحــة، خاصــة فــي خفــض الســكر لــدى مرضــى الســكري 
مــن النــوع الثانــي، وتقليــل الالتهابــات وتعزيــز مضــادات الأكســدة فــي الجســم. ومــع ذلــك، يجــب اســتخدامه بحــذر 

وفــق الجرعــات الموصــى بهــا، ومتابعــة الطبيــب المعالــج لتجنــب أي تداخــات دوائيــة أو آثــار جانبيــة محتملــة.
باختصــار، يمكــن اعتبــار الزنجبيــل مكمــاً طبيعيًــا يعــزز الصحــة ويســاعد علــى إدارة الســكري 

والالتهابــات، مــع الالتــزام بالعــاج الطبــي التقليــدي واتبــاع الإرشــادات الصحيــة الصحيحــة.

السبت 20 ربيع الاول 1447 هـ ق 22 شهريور 1404 هـ ش، 13 ايلول 2025م العدد )11868( السنة الخامسة والأربعون

تصريحات حكيمي تؤزم علاقته بإدارة باريس
قــال تقريــر صحفــي فرنســي، أمــس الجمعــة، إن العلاقــة متوتــرة بيــن النجــم المغربــي أشــرف 

حكيمــي، وإدارة ناديــه باريــس ســان جيرمــان، بشــكل كبيــر خــال الأســابيع الأخيــرة.
ولــم تعجــب الإدارة لهجــة حكيمــي، خــال حديثــه لقناة )كانــال بلــس(، بشــأن طموحــه للفــوز بجائــزة 

الكــرة الذهبيــة هــذا العــام، بحســب صحيفة “ليكيب” الفرنســية.
وأضافــت الصحيفــة أن النــادي حــاول حــذف هــذا المقطــع مــن مقابلــة حكيمــي مــع القنــاة الفرنســية، 

إس  »بــي  ينفــي  بينمــا 
المزاعــم.  هــذه  جــي« 
ن  أ   ليكيــب” “ عتبرت  ا و
»لا  الباريســي  النــادي 
يكــون موفقًــا فــي التعامــل 

أحيانًــا”. نجومــه  مــع 
وكان حكيمــي قــد صــرح: 
»بنــاءً علــى مــا قدمتــه مــن 
أننــي  أرى  كمدافــع،  أرقــام 
الأحــق بالجائــزة، أكثــر مــن 

آخــر«. مهاجــم  أي 
ــه  ويأتــي الدولــي المغربــي ضمــن 8 لاعبيــن باريســيين مرشــحين للجائــزة المرموقــة، أبرزهــم زميل

الفرنســي عثمــان ديمبلــي.

سلوت: لم نتعاقد مع إيزاك لأسبوعين.. 
وكييزا تفهم قراري

أبــدى أرنــي ســلوت مــدرب ليفربــول، ســعادته بالتعاقــد مــع المهاجــم الســويدي ألكســندر إيــزاك، قادمــا 
مــن نيوكاســل، فــي الأيــام الأخيــرة مــن ســوق الانتقــالات الصيفيــة للعــام الجــاري.

وقــال ســلوت فــي المؤتمــر التقديمــي لمواجهــة بيرنلــي فــي البريميرليــج »أكثــر مــا يســعدني هــو إتمــام 
صفقــة إيــزاك بنجــاح، لقــد عمــل مــاك النــادي ومســؤولو ليفربــول بــكل جديــة لإتمــام الأمــر«.

وأضــاف المــدرب الهولنــدي »علينــا تجهيــز إيــزاك وتحســين مســتواه تدريجيــا، لأننــا لــم نتعاقــد معــه 
لمــدة أســبوعين، بــل تعاقدنــا معــه لمــدة 6 ســنوات”.

وانتقــل مــدرب الريــدز، للحديــث عــن قــراره بشــأن اســتبعاد اللاعــب الإيطالــي فيديريكــو كييــزا، مــن 
قائمــة الفريــق التــي ســتخوض دوري أبطــال أوروبــا.

وأكد سلوت »بالطبع كان قرارا صعبا علي وعليه، ولم يكن كييزا سعيدًا به، لكنه تفهم أسبابه«.
ونــوه »لقــد أجــاب كييــزا بمــا أريــد أن أســمعه مــن أي لاعــب، وبالتأكيــد ســيفيد الفريــق فــي مشــوارنا 

ببطولــة البريميرليــج والكــؤوس المحليــة«.
ويســتهل الليفــر، مشــواره فــي دوري أبطــال أوروبــا، باســتضافة أتلتيكــو مدريــد، الأربعــاء المقبــل، علــى 

ملعــب أنفيلــد.

بطولة آسيا بكرة الماء؛
إيران تبدأ مشوارها بمواجهة الصين

ــة آســيا لكــرة المــاء،  ســحبت قرعــة بطول
ــي ضمــن المجموعــة  وجــاء المنتخــب الايران
الصيــن،  »الكويــت،  مــن  كل  مــع  الاولــى 

كونــغ”. هونــغ  اوزبكســتان، 
مــن  كل  الثانيــة  المجموعــة  وتضــم  هــذا 
ــد”. ــد، تايلن ــتان، الهن ــنغافورة، كازاخس ــان، س “الياب

ــة  ــدورة الحادي ــي ال ــران مشــوارها ف وســتبدأ إي

عشــر مــن بطولــة آســيا 
بملاقــاة  المــاء  لكــرة 

الصينــي. المنتخــب 
برنامــج  يلــي  وفيمــا 
ــرة  ــي بك المنتخــب الايران
ــة: ــذه البطول ــي ه ــاء ف الم

الجمعة: 3 اكتوبر
ايران – الصين

السبت: 4 اكتوبر
ايران – هونغ كونغ

الاحد: 5 اكتوبر
ايران – اوزبكستان

الاثنين: 6 اكتوبر
ايران – الكويت

المنتخبــات  ســتتأهل  البطولــة  نهايــة  وفــي 
ــاب الاســيوية  ــات الالع ــى نهائي ــى ال ــة الاول الثماني

ــا. ــي ناغوي ف

تحت 20 عاماً؛
إحتراف لاعبتين إيرانيتين في دوري 

الهوكي المجري
وقّعت لاعبتان إيرانيتان عقداً للإحتراف في الدوري المجري بالهوكي على الجليد.

وهــذه هــي المــرة الاولــى التــي تحتــرف فيهــا لاعبــات مــن إيــران فــي الــدوري الاوروبــي بالهوكــي علــى 
الجليــد فــي الفئــة العمريــة 

تحــت 20 عامــاً.
“درســا  وقعّــت  فقــد 
رحمانــي وســارينا خســروي” 
الــدوري  فــي  للعــب  عقــداً 
ان  بعــد  وذلــك  الاوروبــي، 
أبديــا مســتوىً واداءً رائعيــن 
الداخليــة  المســابقات  فــي 
الخارجيــة  والمعســكرات 
والخاصــة بالمنتخــب الوطنــي 

عامــاً.  20 تحــت 
ــراف  ــي الاحت ــن 20 ســنة” ف ــر م ــة “لأكث ــات الوطني ــة المنتخب ــي فئ ــراف ف ــد ســبقتهما بالاحت ــذا وق ه

بالدوريــات الاوروبيــة اللاعبــة “عســل حيــدري”، والتــي احترفــت فــي الــدوري الســويدي.

كومباني: تصرف هامبورج معي لم يكن مقبولً
تحــدث فينســنت كومبانــي، مــدرب بايــرن ميونــخ، عــن مواجهــة هامبــورج المقــررة اليــوم الســبت علــى 

ملعــب أليانــز أرينــا، ضمــن الجولــة الثالثــة مــن الــدوري الألمانــي.
وقــال كومبانــي، خلال المؤتمــر الصحفــي التقديمي للمبــاراة: »نحــن دائمًــا المرشــحون علــى أرضنــا، 

لكــن كل مبــاراة لهــا مخاطرهــا.. هامبــورج قــادم بثقــة 
المواجهــة  يجعــل  مــا  وهــذا  صعــوده،  بعــد  كبيــرة 
خطيــرة.. إنهــا مبــاراة ذات تاريــخ كبيــر، وتنافــس بيــن 

ــا”. ــع إليه ــوب، ونتطل الشــمال والجن
قــال:  هامبــورج،  فــي  كلاعــب  ذكرياتــه  وعــن 
ــر  ــخ.. أتذك ــي ميون ــت ف ــاك كان ــي هن ــاراة ل »آخــر مب
تلــك المبــاراة، قــررت بعدهــا الرحيــل.. لقــد أعادونــي 
ــى مقاعــد  ــي عل ــم وضعون ــة، ث ــاب الأولمبي مــن الألع
البــدلاء.. كنــت منزعجًــا حقًــا، كان ذلــك غيــر مقبــول 

ــدأ”. ــث المب ــن حي ــي م بالنســبة ل
وواصــل المــدرب البلجيكــي: »حــاول والــدي 

إقناعــي بالبقــاء، لكنــي كنــت أرغــب فــي الرحيــل.. لــم أتخــذ قــرارًا ســيئًا بالانتقــال إلــى مانشســتر 
ســيتي.. قضيــت وقتًــا صعبًــا شــخصيًا فــي هامبــورج، حيــث تُوفيــت والدتــي، وأصيبــت أختــي 
ــزال قائمــة،  ــة لا ت ــا بجانبــي.. العلاق ــادي كان دائمً ــة، والن ــات رائع بالســرطان.. لكنــي كوّنــت صداق

ــرن”. ــى باي ــزي الآن عل ــن تركي لك
ــا  وأضــاف كومبانــي: »لا توجــد مباريــات ســهلة.. نحــن نلعــب لبايــرن ميونــخ، ويجــب أن نقــدم دائمً

كل مــا لدينــا”.
وعــن مهاجمــه الجديــد نيكــولاس جاكســون، قــال: »هــو لاعــب بجــودة كبيــرة، ســجل أهدافًــا فــي الــدوري 
ــه،  ــه رياضــي بطبيعت ــة مــع تشيلســي، لكن ــرة إعــداد حقيقي ــم يخــض فت ــا.. ل ــا لن ــزي، وســيكون مهمً الإنجلي

ــا، ويمكنــه اللعــب بجانــب أي مهاجــم آخــر”. وســيصل ســريعًا إلــى كامــل جاهزيتــه.. هــو مــرن هجوميً

جافي مهدد بالغياب طويلً عن برشلونة
يظــل جافــي، لاعــب وســط برشــلونة ومنتخــب إســبانيا، مهــددًا بالغيــاب عــن الملاعــب حتــى نهايــة 

العــام الجــاري 2025.
ــي لا  ــل الجراح ــار التدخ ــة، أن خي ــس الجمع ــبانية، أم ــرت صحيفة “آس” الإس ــدد، ذك ــذا الص ــي ه وف
ــي ظــل  ــا، ف ــزال مطروحً ي
اســتمرار معانــاة اللاعــب 
الركبــة،  فــي  آلام  مــن 
ــه  ــى أن خضوع مشــيرةً إل
ــة قــد يبعــده  لجراحــة ثاني
شــهرين  الملاعــب  عــن 

علــى الأقــل.
وكان جافــي قــد أصيــب 
بقطــع فــي الربــاط الصليبــي، 
ليغيــب   ،2023 عــام  أواخــر 

قرابــة عــام كامــل، ويُحــرم مــن المشــاركة فــي تتويــج منتخــب إســبانيا بلقــب يــورو 2024 بألمانيــا.
وخــال الموســم الماضــي، شــارك اللاعــب علــى فتــرات متقطعــة مــع برشــلونة، حيــث تعامــل المــدرب 

الألمانــي هانــز فليــك معــه بحــذر شــديد، لتجنــب تفاقــم الإصابــة.

كأس العالم للكرة الطائرة في الفلبين؛
إيران تواجه مصر في بداية المشوار

بطولــة  منافســات  تنطلــق 
كأس العالــم للكــرة الطائــرة اليــوم 
المضيــف  البلــد  بلقــاء  الجمعــة 

تونــس. ومنتخــب  »الفلبيــن« 
ويتواجــه هــذا المنتخبــان 
بهــذه  إيــران  مجموعــة  فــي 
قطــار  وســينطلق  البطولــة، 
المنافســات بالنســبة للمنتخــب 
الايرانــي يــوم بعــد غــد الاحــد 

المصــري. نظيــره  بلقــاء 
ويشــارك فــي الــدورة 

 32 الطائــرة  للكــرة  العالــم  كأس  بطولــة  مــن   21
وكالتالــي: مجموعــات   8 علــى  وزعــت  منتخبــاً 

المجموعة الاولى: الفلبين، ايران، مصر وتونس.
المجموعة الثانية: بولندا، هولندا، قطر ورومانيا.

المجموعة الثالثة: فرنسا، الارجنتين، فنلندا وكورياالجنوبية.
المجموعة الرابعة: اميركا، كوبا، البرتغال وكولومبيا.

المجموعة الخامسة: سلوفينيا، المانيا، بلغاريا وتشيلي.
المجموعة السادسة: ايطاليا، اوكرانيا، بلجيكا والجزائر.

المجموعة السابعة: اليابان، كندا، تركيا وليبيا.

المجموعة الثامنة: البرازيل، صربيا، جمهورية التشيك والصين.
وفيمــا يلــي برنامــج مباريــات ايــران فــي دور 

المجموعــات:
الاحد: 14 سبتمبر
ايران – مصر 9:00

الثلاثاء: 16 سبتمبر
ايران – تونس 9:00

الخميس: 18 سبتمبر
ايران – الفلبين 13:00


