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ميسي يحصد جائزة الافضل في مباراة الارجنتين 
والراس الاخضر

تــوج قائــد منتخــب الأرجنتيــن، ​ليونيــل ميســي​، بجائــزة أفضــل لاعــب فــي المبــاراة بعــد قيادتــه كتيبــة 
التانغــو لتحقيــق فــوز قيصــري ومثيــر علــى منتخــب الــرأس الأخضــر بنتيجــة 3-2، ضمــن منافســات دور الـــ 

32 مــن بطولــة كأس العالــم.
وجــاء اختيــار ميســي بعد 
أن كان المحــرك الأساســي 
ــدة  ــي واح ــاده ف ــب ب لمنتخ
مــن أكثــر مباريــات البطولــة 
ــارة وتشــويقاً، حيــث افتتــح  إث
للأرجنتيــن  التســجيل 
وكان  الأول،  الشــوط  فــي 
الدائــم  الخطــورة  مصــدر 
الإعجازيــة  التصديــات  رغــم 
ــي  ــا الت ــن الحــارس فوزيني م

حرمتــه مــن زيــادة غلتــه التهديفيــة فــي أكثــر مــن مناســبة. ولــم يقتصــر دور ميســي علــى تســجيل الهــدف 
الأول، بــل نجــح فــي صناعــة هــدف الفــوز الثميــن فــي الأشــواط الإضافيــة مــن ركلــة ركنيــة متقنــة تابعهــا 
ــن  ــر مســارها وتســتقر فــي الشــباك، لتضمــن للارجنتي ــل أن تغي ــرو برأســه، قب ــع كريســتيان رومي المداف

العبــور نحــو الــدور ثمــن النهائــي ومواجهــة منتخــب مصــر.

هنري يشيد بالرأس الأخضر ويؤكد أن الطموح 
لا تحده المساحة

أشــاد ​تييــري هنــري​، أســطورة فرنســا وأرســنال الســابق، بالمســتوى الــذي قدمــه منتخــب الــرأس الأخضــر 
فــي كأس العالــم 2026، معتبــراً أن مــا حققــه يثبــت أن حجــم الدولــة أو عــدد ســكانها لا يحــددان فــرص النجــاح 

فــي كــرة القــدم.
ــر شــبكة »فوكــس  ــري عب ــال هن وق
لإعجــاب  ل ر  ـ ـ ي المث »الأمــر  ســبورتس«: 
ـدد  ـل عـ ليــس فقــط طريقــة لعبهــم، بـ
ســكان البــاد. كيــف تؤمــن بأنــك قــادر 
علــى تحقيــق ذلــك؟ هــذا يذكرنــي بمــا 
فعلتــه آيســلندا. لا يهــم عــدد الســكان، 
إذا كنــت تؤمــن بإمكانيــة تحقيــق شــيء، 

فســتتمكن دائمــاً مــن فعــل ذلــك”.
وأضــاف أن منتخــب 
قــدم  الأخضــر  الــرأس 
ــه الآخــرون عــن المــكان الــذي أتيتــم منــه.  درســاً للجميــع، قائــاً: »لا تصدقــوا مــا يقول
دعــوا أداءكــم يعــرف العالــم بكــم. الآن الجميــع يعــرف أيــن تقــع الــرأس الأخضــر، وهــذا 

ــم”. ــو الأه ه
وودع منتخــب الــرأس الأخضــر البطولــة مــن دور الـــ32 بعــد خســارته 3-2 أمــام الأرجنتيــن، لكنــه حظــي 
بإشــادة واســعة بعدمــا أصبــح أصغــر دولــة مــن حيــث عــدد الســكان تبلــغ الأدوار الإقصائيــة فــي مشــاركتها 

الأولــى بــكأس العالــم.

مدرب غانا يحمّل الأخطاء مسؤولية الخروج 
من المونديال

حمّــل البرتغالــي ​كارلــوس كيــروش​، مــدرب منتخــب ​غانــا​، لاعبيــه مســؤولية الخســارة أمــام ​كولومبيــا​ 
بنتيجــة 1-0 والخــروج مــن دور الـــ32 فــي كأس العالــم 2026، مؤكــداً أن الفريــق لــم يقــدم المســتوى المطلــوب 

فــي الجوانــب الأساســية.
بعــد  كيــروش  وقــال 
ــاراة إن جــودة التمريــرات  المب
ــم تكــن كمــا توقــع، مشــيراً  ل
ارتكبــوا  لاعبيــه  أن  إلــى 
مــا  الأخطــاء،  مــن  العديــد 
منــح كولومبيــا فرصــاً لشــن 

خطيــرة. مرتــدة  هجمــات 
الهــدف  أن  وأضــاف 
جــاء  اللقــاء  فــي  الوحيــد 
ــا  ــد فيه خــال لحظــة افتق

المنتخــب الغانــي إلــى التنظيــم الدفاعــي، موضحــاً أن المنافــس اســتغل تلــك الهفــوة وســجل 
الفــوز. هــدف 

وعجــز منتخــب غانــا عــن تســديد أي كــرة بيــن الخشــبات الثــاث طــوال المبــاراة، ليــودع البطولــة، فيمــا 
تأهلــت كولومبيــا إلــى دور الـ16.

انشيلوتي: نيمار غير راضٍ عن دوره لكنه 
يتصرف باحترافية

أكــد مــدرب منتخــب ​البرازيــل​ ​كارلــو انشــيلوتي​ أن النجــم ​نيمــار​ غيــر ســعيد بمحدوديــة 
مشــاركته فــي ​كأس العالــم 
مــع  مــل  يتعا لكنــه   ، ​2026
الوضــع باحترافيــة ويحافــظ 
الإيجابــي  يــره  تأث علــى 

موعــة. المج داخــل 
ف  الهــدا وشــارك 
التاريخــي لمنتخــب البرازيــل 
لدقائــق معــدودة فقــط خــال 
البطولــة، بعــد وصولــه إلــى 
ــن  ــي م ــو يعان ــال وه الموندي
الســاق. فــي عضلــة  إصابــة 
شــدد  ذلــك،  ورغــم 

ــز  ــه جاه ــداً أن ــه، مؤك ــة زملائ ــرام ومحب ــاز ويحظــى باحت ــدرب بشــكل ممت ــار يت ــى أن نيم انشــيلوتي عل
الحاجــة. عنــد  كاملــة  مبــاراة  لخــوض  بدنيــاً 

ــث يســعى  ــي، حي ــن النهائ ــدور ثم ــي ال ــروج ف ــة الن ــي لمواجه ويســتعد المنتخــب البرازيل
لمواصلــة مشــواره نحــو اللقــب، بينمــا يترقــب الجميــع إمكانيــة حصــول نيمــار علــى دور أكبــر فــي 

المباريــات المقبلــة.

إبراهيموفيتش ينتقد مدرب البرتغال 
لإعتماده على رونالدو اساسيا

وجّــه النجــم الســويدي ​زلاتــان ابراهيموفيتــش​ انتقــادات حــادة إلــى دور كريســتيانو رونالــدو مــع 
منتخــب ​البرتغــال​ فــي ​كأس العالــم ​2026، معتبــراً أن الاعتمــاد عليــه أساســياً فــي ســن الـــ41 لــم يعــد يخــدم 

ــوب. ــق بالشــكل المطل الفري
وجــاءت تصريحــات ابراهيموفيتــش 
بعــد فــوز البرتغــال علــى كرواتيــا بنتيجــة 
2-1 والتأهــل إلــى دور الـــ16، حيــث ســجل 
رونالــدو هــدف التعــادل قبــل اســتبداله 

فــي الشــوط الثانــي.
الســويدي  المهاجــم  ورأى 
الســابق أن تراجــع ســرعة رونالــدو 
وحركتــه داخــل الملعــب يحــدّ مــن 
للمنتخــب،  الهجوميــة  الفاعليــة 
ــن  ــى أن وجــود مهاجمي مشــيراً إل

آخريــن مثــل غونزالــو رامــوس يمنــح الفريــق خيــارات أكثــر حيويــة.
ــا  ــي، وســط اســتمرار الجــدل حــول دور قائده ــن النهائ ــي ثم ــة اســبانيا ف ــال لمواجه وتســتعد البرتغ

ــية. ــكيلة الأساس ــي التش ــرم ف المخض

ريال مدريد لن يتخلى عن فينيسيوس
ــه  ــل نجم ــرة الســماح برحي ــد​ يرفــض بشــكل قاطــع فك ــال مدري ــادي ​ري ــة ان ن ــت مصــادر صحفي اعلن
البرازيلــي ​فينيســيوس جونيــور​ خــال ســوق الانتقــالات الصيفيــة الحاليــة، علــى الرغــم مــن حالــة الغموض 

التــي تحيــط بمســتقبل عقــده.
ــوس  ــوف الل ــي صف ــارز ف ــي ب ــي سيســتمر كعنصــر هجوم ــذه المصــادر ان المهاجــم الدول واوضحــت ه
بلانكــوس للموســم المقبــل تحــت قيــادة المديــر الفنــي الجديــد البرتغالــي جوزيــه مورينيــو. وتعتبــر 
فينيســيوس  الملكيــة  الإدارة 
لمشــاريعها  الأســاس  حجــر 
يجعلهــا  ممــا  الأمــد،  طويلــة 
علــى حــل معضلــة  حريصــة 
تمديــد عقــده الــذي ينتهــي 
أن  علمــاً  المقبــل،  العــام 
لقرابــة  ركــدت  المفاوضــات 
عــام بســبب خلافــات ماليــة 
بيــن الطرفيــن. ويأتــي هــذا 
التمســك فــي وقــت يعيــش 
 25 الـــ  صاحــب  النجــم  فيــه 
ــه الســامبا نحــو  ــة بقيادت ــة خارق ــى جهوزي ــاً عل ــم، مبرهن ــة كأس العال ــي بطول ــي ف ــة توهجــه الفن ــاً قم عام

النهائــي. ثمــن 

كلوب: المحادثات مع الاتحاد الالماني قائمة
ــاد  ــع الاتح ــمية م ــات رس ــود محادث ــوب​، وج ــن كل ــول، ​يورغ ــادي ليفرب ــابق لن ــي الس ــر الفن ــد المدي اك
الألمانــي لكــرة القــدم لتولــي منصــب مــدرب المنتخــب الوطنــي، وذلــك عقــب الاســتقالة المفاجئــة للمــدرب ​

جوليــان ناغلســمان​.
الــذي  كلــوب،  وأوضــح 
يشــغل حاليــاً منصــب رئيــس 
كــرة القــدم العالمــي فــي شــركة 
يعمــل  الاتحــاد  أن  بــل«،  »رد 
علــى خطــة لخلافــة ناغلســمان 
وتواصــل معــه بالفعــل فــي إطــار 

المــداولات. هــذه 
المخضــرم  المــدرب  وأشــار 
إلــى أن التوقيــت الحالــي ليــس 
ســاري  بعقــد  لارتباطــه  مثاليــاً 

المفعــول مــع »رد بــل«، لكنــه أكــد اســتعادته الكاملــة للطاقــة والجهوزيــة البدنيــة والذهنيــة بعــد فتــرة الراحــة التــي عقبــت 
رحيلــه عــن الريــدز، معربــاً عــن اهتمامــه الشــديد بالدخــول فــي مناقشــات مكثفــة حــول مســتقبل المانشــافت.

انتونيلي يهزم هاميلتون ويحقق أول انتصار له 
في سباقات السبرينت

ــن  ــي ســباقات الســبرينت ضم ــه ف ــق ​مرســيدس​، أول انتصــار ل ــي​، ســائق فري ــي انتونيل ــق ​كيم حق
ــي ســبرينت  ــراري، ف ــق في ــون، ســائق فري ــى لويــس هاميلت ــوق عل ــا تف ــولا 1، بعدم ــم للفورم ــة العال بطول

ــة ​سيلفرســتون​. ــى حلب ــرى عل ــا الكب ــزة بريطاني جائ
وانطلــق هاميلتــون مــن المركــز الأول ونجــح فــي الاحتفــاظ بالصــدارة خــال اللفــات الأولــى، قبــل أن يبــدأ 
انتونيلــي فــي تقليــص الفــارق تدريجيــاً. وبعــد عــدة محــاولات، تمكــن الســائق الإيطالــي مــن تجــاوزه علــى 
مســتقيم هانغــر، ثــم فــرض إيقاعــاً أســرع وابتعــد فــي الصــدارة لينهــي الســباق متقدمــاً بفــارق 2.745 ثانيــة.

ــن، وجــورج راســل،  ــق مكلاري ــدو نوريــس، ســائق فري ــن لان ــاً بي ــة صراعــاً قوي وشــهدت المراكــز التالي
ســائق فريــق مرســيدس، وماكــس فرســتابن، ســائق فريــق رد بــل، وشــارل لوكليــر، ســائق فريــق فيــراري، 

ــل أن ينجــح  ــز خــال مراحــل الســباق، قب ــادل للمراك ــع تب ــن، م ــق مكلاري واوســكار بياســتري، ســائق فري
نوريــس فــي حســم المركــز الثالــث.

وأنهــى راســل الســباق فــي المركــز الرابــع أمــام لوكليــر الخامــس، فيمــا جــاء فرســتابن سادســاً، وحــل 
ــز، المركــز الثامــن وآخــر المراكــز  بياســتري ســابعاً، بينمــا انتــزع ليــام لوســون، ســائق فريــق ريســينغ بول

المانحــة للنقــاط، متقدمــاً علــى ايســاك هاجــار، ســائق فريــق رد بــل.
ــه راســل،  ــام زميل ــى 43 نقطــة أم ــارق إل ــا وســع الف ــة الســائقين، بعدم ــه لبطول ــوز صدارت ــذا الف ــي به ــزز انتونيل وع
فيمــا أصبــح هاميلتــون علــى بعــد أربــع نقــاط إضافيــة مــن المركــز الثانــي، قبــل انطــاق ســباق جائــزة بريطانيــا الكبــرى.

7 خطوات فعّالة للوقاية من نوبات الصداع 
النصفي قبل بدء الألم

ــد  ــدة ق ــة معق ــة عصبي ــف كحال ــر، إذ يُصن ــن مجــرد صــداع عاب ــر م ــي أكث ــد الصــداع النصف يُع
ــى العمــل أو الدراســة أو ممارســة  ــدرة عل ــة، وتحــد مــن الق ــاة اليومي ــى الحي ــر عل ــر بشــكل كبي تؤث
ــإن فهــم  ــع النوبــات بشــكل كامــل، ف ــة لمن ــة. ورغــم عــدم وجــود طريقــة مضمون الأنشــطة الروتيني
المحفــزات الخاصــة بــكل شــخص واتخــاذ إجــراءات وقائيــة مناســبة يمكــن أن يقلــل بشــكل ملحــوظ 

مــن تكرارهــا وحدتهــا.
ويشــير الخبــراء إلــى أن الوقايــة مــن الصــداع النصفــي تبــدأ مــن إدراك العوامــل التــي قــد 
ــة، أو  ــاة، أو النظــام الغذائــي، أو التغيــرات الهرموني ــر النوبــات، ســواء كانــت مرتبطــة بنمــط الحي تثي
ــاك مجموعــة مــن الاســتراتيجيات التــي  ــع “Healthline”، هن ــا لموق ــة. ووفقً حتــى الظــروف الجوي

قــد تســاعد فــي الحــد مــن 
النوبــات قبــل حدوثهــا.

وتترافــق نوبــات الصــداع 
النصفــي عــادة مــع أعــراض 
مزعجــة، مــن أبرزهــا الغثيــان، 
والدوخــة، والقــيء، بالإضافــة 
ــى حساســية مفرطــة تجــاه  إل
الضــوء والأصــوات والروائــح، 
مــا يزيــد مــن تأثيرهــا علــى 

الحيــاة اليوميــة.
وفيما يلي أبرز الطرق التي تساعد في تقليل احتمالات الإصابة بنوبات الصداع النصفي:

تجنب المحفزات الحسية القوية
تُعــد الأضــواء الســاطعة، والضوضــاء المرتفعــة، والمؤثــرات البصريــة أو الســمعية الشــديدة مــن 
أكثــر المحفــزات شــيوعًا. وقــد يصعــب تجنبهــا تمامًــا، لكــن الوعــي بالأماكــن التــي تكثــر فيهــا مثــل 
هــذه المؤثــرات يســاعد فــي تقليــل التعــرض لهــا، مثــل القيــادة ليــاً، أو حضــور الفعاليــات المزدحمــة، 
ــرات راحــة منتظمــة مــن الشاشــات  أو التعــرض المباشــر لأشــعة الشــمس. كمــا يُنصــح بأخــذ فت

وتقليــل ســطوعها قــدر الإمــكان.
الانتباه للنظام الغذائي

قــد تســهم بعــض الأطعمــة والمشــروبات فــي تحفيــز النوبــات لــدى بعــض الأشــخاص، مثــل 
الشــوكولاتة، واللحــوم المصنعــة، والجبــن، والمُحليــات الصناعيــة، إضافــة إلــى الكافييــن والكحــول. 

ويســاعد تتبــع النظــام الغذائــي فــي تحديــد المحفــزات الشــخصية وتجنبهــا.
تسجيل نوبات الصداع

يُعتبــر تدويــن تفاصيــل النوبــات مــن الوســائل الفعالــة لفهــم أســبابها، حيــث يُنصــح بتســجيل 
ــة  ــة المســتخدمة، إضاف ــة النفســية، والأدوي ــة الطقــس، والحال ــام، والنشــاط البدنــي، وحال ــوع الطع ن
إلــى توقيــت النوبــات ومدتهــا وشــدتها. هــذا الأســلوب يســاعد فــي اكتشــاف أنمــاط متكــررة تســهم 

فــي تحديــد المحفــزات بدقــة.
التغيرات الهرمونية

تلعــب الهرمونــات دورًا مهمًــا فــي نوبــات الصــداع النصفــي، خصوصًــا لــدى النســاء، حيــث قــد 
تــزداد النوبــات خــال فتــرة الــدورة الشــهرية أو قبلهــا. كمــا أن بعــض وســائل منــع الحمــل أو العلاجــات 

الهرمونيــة قــد تؤثــر فــي تكــرار النوبــات، إمــا بالزيــادة أو النقصــان، حســب طبيعــة الجســم.
المكملات الغذائية

تشــير بعــض الدراســات إلــى أن نقــص المغنيســيوم قــد يرتبــط بزيــادة نوبــات الصــداع النصفــي، 
مــا يجعــل المكمــات الغذائيــة خيــارًا مســاعدًا لبعــض الحــالات. ومــع ذلــك، يُنصــح دائمًا باستشــارة 

الطبيــب قبــل تنــاول أي مكمــات أو أعشــاب لضمــان ملاءمتهــا.
تأثير الطقس

ــز  ــي تحفي ــار ف ــى الأمط ــة أو حت ــرارة أو الرطوب ــاع الح ــل ارتف ــة مث ــرات المناخي ــر التغي ــد تؤث ق
النوبــات لــدى بعــض الأشــخاص. وفــي هــذه الحــالات، قــد يســاعد البقــاء فــي أماكــن مكيفــة وتقليــل 

التعــرض المباشــر للطقــس المتقلــب فــي تقليــل الأعــراض.
النوم والتغذية المنتظمة

يُعــد انتظــام النــوم وتنــاول الطعــام مــن العوامــل الأساســية للوقايــة، إذ إن تخطــي الوجبــات 
أو الجفــاف أو اضطــراب النــوم قــد يــؤدي إلــى تحفيــز النوبــات. ويوصــي الخبــراء بالحفــاظ علــى 
نمــط نــوم ثابــت يتــراوح بيــن 7 و8 ســاعات يوميًــا، مــع تنــاول وجبــات منتظمــة وشــرب كميــة 

كافيــة مــن المــاء.
فــي المحصلــة، تعتمــد الســيطرة علــى الصــداع النصفــي بشــكل كبيــر علــى فهــم الجســم 
ــرار  ــل تك ــي تقلي ــاعد ف ــي يس ــاة صح ــط حي ــاع نم ــب اتب ــى جان ــة، إل ــزات الفردي ــاف المحف واكتش

النوبــات وشــدتها.

أغذية تعزز صحة الأمعاء
توصــل باحثــون مــن جامعــة برشــلونة إلــى أن النظــام الغذائــي الغنــي بالأليــاف القابلــة للتخمّــر 

والبوليفينــولات قــد يدعــم صحــة ميكروبــات الأمعــاء ويعــزز الاســتجابة المناعيــة.
شــملت التجربــة إطعــام إنــاث الفئــران المخبريــة لمــدة تســعة أســابيع أطعمــة مدعّمــة بالأليــاف 
ـرة )الإينوليــن والبكتيــن( ومزيــج مــن البوليفينــولات مثــل الكيرســيتين، والكاتيكيــن،  المخمـ
والإبيكاتيكيــن، والنارينجينيــن، والهســبيريدين، وقــام العلمــاء بتقييــم حالــة الأمعــاء، وتكويــن 
الميكروبــات المعويــة لديهــا، ومســتويات الأحمــاض الدهنيــة قصيــرة السلســلة، فضــا عــن مؤشــرات 

ــة. المناع
ــدم، أو  ــى وزن الجســم، أو مؤشــرات ال ــر عل ــم يؤث ــج أن هــذا النظــام ل ــرت النتائ وأظه

مســتويات الدهــون، أو بنية 
لــى  إ ـه أدى  ء، لكنـ ا ـ الأمعـ
ارتفــاع ملحــوظ فــي تركيــز 
 ،IgG الأجســام المضــادة 
ا  ـ ـ مهم ا  ر و د ـب  ـ ع ل ت ي  ـ ـ ت ل ا
ــا  ــي، كم ــاع المناع ــي الدف ف
أحــدث تغييــرا فــي تركيــب 
البكتيريــا المعويــة، وازداد 
إنتــاج الأحمــاض الدهنيــة 
ــرة السلســلة، وخاصــة  قصي
الأســيتات والبروبيونــات.

ويــرى الباحثــون أن الأغذيــة النباتيــة الغنيــة بالأليــاف والبوليفينــولات قــد تســاعد فــي الحفــاظ 
ــى أن الدراســة أُجريــت  ــاز المناعــي، لكنهــم نوهــوا إل ــة والجه ــا المعوي ــوازن بيــن البكتيري ــى الت عل
ــد  ــن الأبحــاث لتأكي ــد م ــراء المزي ــا يســتدعي إج ــة، مم ــران المخبري ــن الفئ ــرة م ــة صغي ــى عين عل

الفعاليــة ذاتهــا لــدى البشــر.
وكانــت خبيــرة التغذيــة الروســية مارينــا كوزنيتســوفا قــد أشــارت إلــى أن النظــام الغذائــي يجــب 
أن يتضمــن أطعمــة غنيــة بالأليــاف، مثــل الحنطــة الســوداء والشــوفان، إضافــة إلــى مصــادر طبيعيــة 
للبريبايوتيــك، كالبصــل والثــوم والتفــاح والمــوز، وذلــك لأنهــا تعــزز تنــوع ميكروبيــوم الأمعــاء، ممــا يقلــل 

الالتهــاب ويدعــم الجهــاز المناعــي.
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