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أرسنال يدرس إدخال غيوكيريس في صفقة 
التعاقد مع الفاريز

كشــفت تقاريــر صحافيــة عــن أن ​أرســنال​ يــدرس التضحيــة بأحــد أبــرز لاعبيــه فــي الموســم الماضــي، مــن أجــل 
تعزيــز فرصــه فــي التعاقــد مــع الأرجنتينــي ​جوليــان ألفاريــز​، مهاجــم ​أتلتيكــو مدريــد​، خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة.

ــة، يأتــي  ــة بيــن عــدة أندي ــرر الرحيــل عــن أتلتيكــو هــذا الصيــف، وســط منافســة قوي ــز قــد ق وكان ألفاري
فــي مقدمتهــا ​برشــلونة​ الــذي يُعــد الأقــرب للحصــول علــى خدماتــه، بينمــا يحــاول أرســنال الدخــول بقــوة فــي 
ــاوز  ــد تتج ــي ق ــة الت الصفق

ــورو. ــون ي ــا 100 ملي قيمته
 ،”TALKSPORT“ ــع ــاً لموق ووفق
ــه  ــال مهاجم ــي انتق ــادي اللندن ــرح الن اقت
إلــى  غيوكيريــس​  فيكتــور  الســويدي ​
أتلتيكــو مدريــد ضمــن صفقــة تبادليــة 

للحصــول علــى ألفاريــز.
غيوكيريــس  وانضــم 
مــن  قادمــاً  أرســنال  إلــى 
فــي  لشــبونة  ســبورتينغ 
بعــد  ونجــح  كبيــرة،  صفقــة 
بدايــة صعبــة فــي إثبــات نفســه، بعدمــا ســجل 21 هدفــاً خــال الموســم الماضــي، منهــا 14 هدفــاً فــي الــدوري الإنكليــزي.

ويحظــى المهاجــم الســويدي بإعجــاب مســؤولي أتلتيكــو، لكــن ذلــك قــد لا يكــون كافيــاً لحســم 
ــو”. ــى ملعــب »كامــب ن ــال إل ــي الانتق ــز ف ــة ألفاري ــه ورغب ــي ظــل تمســك برشــلونة بمفاوضات ــة، ف الصفق

خلاف مالي يؤجل تجديد عقد فينيسيوس 
مع ريال مدريد

لا يــزال ملــف تجديــد عقــد البرازيلــي ​فينيســيوس جونيــور​ مــع ​ريــال مدريــد​ معلقــاً، فــي ظــل توقــف 
المفاوضــات مؤقتــاً بيــن الطرفيــن، مــع الاتفــاق علــى عقــد جلســة جديــدة بعــد عــودة اللاعــب مــن عطلتــه 

الصيفيــة.
وذكــرت صحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« الإســبانية أن عقــد فينيســيوس يمتــد حتــى صيــف 2027، لكــن 

الخــاف حــول المطالــب 
الماليــة حــال دون التوصــل 
إلــى اتفــاق نهائــي، رغــم 
مــن  المفاوضــات  اقتــراب 
الحســم فــي وقــت ســابق.

ويرغــب النجــم البرازيلــي 
أعلــى  علــى  الحصــول  فــي 
راتــب داخــل الفريــق، أو مســاواة 
كيليــان  يتقاضــاه ​ بمــا  راتبــه 
ريــال  يــرى  بينمــا   ، مبابــي​
المطالــب  هــذه  أن  مدريــد 

اللاعــب. عقــد  لتحســين  الإدارة  اســتعداد  مــع  الماليــة،  النــادي  ســة  سيا تتجــاوز 
ويتولــى رئيــس النــادي فلورنتينــو بيريــز ملــف المفاوضــات بشــكل مباشــر، ســعياً للحفــاظ علــى أحــد 

أبــرز نجــوم الفريــق، خاصــة أن فينيســيوس أكــد رغبتــه فــي مواصلــة مســيرته مــع النــادي الملكــي.

كاسادو يتمسك بالبقاء مع برشلونة رغم الغموض 
حول مستقبله

حســم ​مــارك كاســادو​، لاعــب وســط ​برشــلونة​، موقفــه بشــأن مســتقبله مــع الفريــق، مؤكــداً رغبتــه فــي 
الاســتمرار داخــل النــادي، رغــم التقاريــر التــي ربطــت اســمه بالرحيــل خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة.

وكانــت صحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« الإســبانية قــد أشــارت إلــى أن المــدرب ​هانز فليك​ أبلغ كاســادو في 
نهايــة الموســم الماضــي 
مشــاركته  فــرص  بــأن 
ســتكون محــدودة، مــا دفــع 
اللاعــب إلــى التفكيــر فــي 
ســواء  الرحيــل  إمكانيــة 
أو  الإعــارة  ســبيل  علــى 

نهائــي. بشــكل 
وكيلــه خورخــي  وبــدأ 
بعــض  دراســة  مينديــز 
فــي  المتاحــة  الخيــارات 
ــة ​ ــن إصاب ــات، لك ــدة دوري ع
فرينكــي دي يونــغ​ فــي الركبــة قــد تعيــد ترتيــب حســابات برشــلونة بشــأن مســتقبل لاعــب الوســط الشــاب.

ــى وجــود  ــك«، مشــيراً إل ــاك مــن لا يريدنــي، فليخبرنــي بذل ــاء، وإذا كان هن ــد البق ــال كاســادو: »أري وق
ــه. ــة ووكيل ــاج إلــى مناقشــة مــع الجهــاز الفنــي والإدارة الرياضي بعــض النقــاط التــي تحت

الكشف عن تطورات جديدة حول مستقبل 
محمد صلاح

كشــف الصحافــي فابريزيــو رومانــو عــن تطــورات جديــدة بشــأن مســتقبل النجــم ال​مصــر​ي ​محمــد 
صــاح​ الــذي رحــل عــن صفــوف ​ليفربــول​.

ــن خــوض  ــا بي ــز حالي ــام صــاح تترك ــة أم ــارات المتاح ــوب«، أن الخي ــى »يوتي ــه الرســمية عل ــر قنات ــو، عب وأوضــح رومان
تجربــة فــي الــدوري الســعودي 
إلــى  الانتقــال  أو  للمحترفيــن 
 ،MLS الأميركــي  الــدوري 
مــن  جــاد  اهتمــام  ظــل  فــي 
الجانبيــن بالتعاقــد مــع نجــم 

ليفربــول.
إلــى أن الأنديــة  وأشــار 
عرضــا  قدمــت  الســعودية 
محاولــة  فــي  ضخمــا  ماليــا 
بخــوض  صــاح  لإقنــاع 
تجربــة جديــدة فــي المملكــة، 

فيمــا يواصــل مســؤولو الــدوري الأميركــي تحركاتهــم علــى أمــل اســتقطاب أحــد أبــرز نجــوم كــرة القــدم العالميــة.
وأضــاف رومانــو أن محمــد صــاح يــدرس جميــع العــروض المتاحــة بالتنســيق مــع وكيــل أعمالــه، مــع 
ــة مــن  ــة المقبل ــار، قبــل اتخــاذ قــراره النهائــي بشــأن المرحل تقييــم الجوانــب الرياضيــة والماليــة لــكل خي

مســيرته الاحترافيــة.

لابورتا يجتمع مع إنفانتينو لبحث ملف نهائي 
كأس العالم 2030

اســتغل ​جــوان لابورتــا​، رئيــس نــادي ​برشــلونة​، وجــوده فــي الولايــات المتحــدة لمتابعــة مبــاراة نصــف 
نهائــي ​كأس العالــم ​2026 بيــن إســبانيا وفرنســا، لعقــد اجتمــاع مــع ​جيانــي إنفانتينــو​، رئيــس الاتحــاد الدولــي 

لكــرة القــدم “​فيفــا​“، فــي إطــار تعزيــز العلاقــات بيــن الطرفيــن.
وذكــرت صحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« الإســبانية أن لابورتــا تابــع تأهــل المنتخــب الإســباني إلــى النهائــي مــن المدرجات، 
إنفانتينــو  يلتقــي  أن  قبــل 
برشــلونة  أســطورة  بحضــور 
ستويتشــكوف،  خريســتو 

الحالــي. فيفــا  ســفير 
وأشــارت الصحيفــة إلــى 
فــي  جــرى  الاجتمــاع  أن 
أجــواء وديــة، وســط توقعــات 
بــأن يكــون ملــف اســتضافة 
 2030 العالــم  كأس  نهائــي 
التــي  المحــاور  أبــرز  مــن 

الطرفــان. ناقشــها 
ويأتــي ملعــب »ســبوتيفاي كامــب نــو« ضمــن قائمــة الملاعــب المرشــحة لاســتضافة المبــاراة النهائيــة 

للمونديــال، إلــى جانــب ملعــب ســانتياغو برنابيــو فــي مدريــد وملعــب الحســن الثانــي فــي المغــرب.
ويأمــل برشــلونة فــي أن يحتضــن ملعبــه التاريخــي الحــدث العالمــي، حيــث ســبق أن أكــد لابورتــا أن 

كامــب نــو يمثــل المــكان المثالــي لاســتضافة نهائــي أكبــر بطولــة كرويــة فــي العالــم.

ميلان يترقب قرار مودريتش النهائي بشأن 
تجديد عقده

ــى  ــة التوصــل إل ــاً بإمكاني ــزال متفائ ــان​ لا ي ــادي ​مي ــو أن ن ــو رومان ــي فابريزي ــي الإيطال ــد الصحاف أك
اتفــاق مــع النجــم الكرواتــي ​لــوكا مودريتــش​ لتجديــد عقــده والاســتمرار مــع الفريــق فــي الموســم المقبــل.

وأوضــح رومانــو أن المــدرب ​روبــن أموريــم​ تواصــل مجــدداً مــع مودريتــش، مؤكــداً رغبتــه فــي الاعتمــاد عليــه 
الفنــي،  مشــروعه  ضمــن 
خبــرة  مــن  يمتلكــه  لمــا 
قيــادة  علــى  وقــدرة  كبيــرة 

الملعــب. داخــل  الفريــق 
وأضــاف أن إدارة ميــان 
النهائــي  القــرار  تنتظــر 
يــدرس  الــذي  للاعــب، 
مســتقبله بعنايــة بالتشــاور 
قبــل  عائلتــه  أفــراد  مــع 
المقبلــة. وجهتــه  حســم 

أن  المتوقــع  ومــن 
ــه لخــوض  ــة تطــورات حاســمة، ســواء بتجديــد عقــد مودريتــش مــع ميــان، أو رحيل تشــهد الأيــام المقبل

القــدم. كــرة  اعتزالــه  إعــان  أو  جديــدة،  تجربــة 
ويُذكــر أن النجــم الكرواتــي أصبــح لاعبــاً حــراً بعــد انتهــاء عقــده مــع ميــان فــي 30 حزيــران الماضــي، 

عقــب نهايــة عقــده الــذي امتــد لموســم واحــد مــع خيــار التمديــد لعــام إضافــي، والــذي لــم يتــم تفعيلــه.

تير شتيغن يقترب من اياكس على سبيل الإعارة
حصــل الحــارس الألمانــي ​مــارك أندريــه تيــر شــتيغن​، لاعــب ​برشــلونة​، علــى موافقــة إدارة النــادي للانتقــال 
إلــى ​أياكــس​ الهولنــدي خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة، فــي خطــوة تهــدف إلــى تخفيــف الأعبــاء الماليــة علــى 

الفريــق الكتالونــي.
وذكــرت صحيفــة »ســبورت« 
شــتيغن  تيــر  ن  أ الإســبانية 
لمــدة  اكــس  أي إلــى  ســينضم 
موســم واحــد علــى ســبيل الإعــارة، 
الهولنــدي  النــادي  تحمــل  مــع 
إلــى  مشــيرة  راتبــه،  مــن  جــزءاً 
خــال  سيســافر  الحــارس  أن 
للخضــوع  المقبلــة  الســاعات 

الطبــي. للفحــص 
قــد  الصفقــة  وكانــت 
تعثــرت مؤخــراً بســبب أزمــة ضريبيــة، مــا دفــع أياكــس إلــى التهديــد بالانســحاب مــن المفاوضــات، قبــل أن 

العقبــات وتســريع إتمــام الانتقــال. يتدخــل برشــلونة لإنهــاء 
ويأتــي رحيــل تيــر شــتيغن ضمــن خطــة برشــلونة لتقليــص فاتــورة الرواتــب، بمــا يســاعد النــادي علــى 

تســجيل صفقاتــه الجديــدة وفقــاً للقيــود الماليــة.

سندرلاند يضم البلجيكي توماس مونييه 
بعقد لمدة عامين

أعلــن نــادي ​ســندرلاند​ الإنكليــزي تعاقــده رســمياً مــع الظهيــر الأيمــن البلجيكــي ​تومــاس مونييــه​ فــي 
صفقــة انتقــال حــر، عقــب انتهــاء عقــده مــع ​ليــل​ الفرنســي، ليوقــع اللاعــب عقــداً يمتــد لعاميــن ويرتــدي 

القميــص رقــم 12.
ــغ  ــه، البال ــل مونيي ويص
مــن العمــر 34 عامــاً، إلــى 
مســيرة  بعــد  ســندرلاند 
حافلــة، خــاض خلالهــا أكثــر 
مــن 550 مبــاراة مــع الأنديــة، 
مبــاراة   83 إلــى  إضافــة 
منتخــب  بقميــص ​ دوليــة 
ــي  ــه ف ــكا​، وشــارك مع بلجي

.2026 ــم  العال كأس 
وســبق للمدافــع البلجيكــي 

ــاب  ــا عــدة ألق ــل، وحقــق خلاله ــزون ســبور ولي ــد وطراب ــان وبوروســيا دورتمون ــروج​ وباريــس ســان جيرم ــوب ب ــة ​كل ــل أندي تمثي
محليــة فــي بلجيــكا وفرنســا.

ــرة  ــرة كبي ــق خب ــه ســيمنح الفري ــوران غيســولفي، أن مونيي ــادي، فل ــر الرياضــي للن ــد المدي وأك
وقيــادة داخــل وخــارج الملعــب، فيمــا أعــرب اللاعــب عــن ســعادته بخــوض تجربــة اللعــب فــي الــدوري 
الإنكليــزي الممتــاز، مشــيراً إلــى أن طمــوح ســندرلاند والمشــاركة الأوروبيــة كانــا مــن أبــرز أســباب 

موافقتــه علــى الانتقــال.

أطعمة تساعد على مقاومة تعب الصيف.. خيارات طبيعية 
لترطيب الجسم والتغلب على الإرهاق

ــر مــن الأشــخاص مــن الشــعور  ــاع درجــات الحــرارة خــال فصــل الصيــف، يعانــي كثي مــع ارتف
بالتعــب والإرهــاق نتيجــة فقــدان الجســم كميــات أكبــر مــن الســوائل بســبب التعــرق. ويُعــد 
الحفــاظ علــى الترطيــب مــن أهــم الطــرق التــي تســاعد الجســم علــى تنظيــم حرارتــه ودعــم قدرتــه 

ــد. ــى التبري ــة عل الطبيعي
ــة  ــاول الأطعمــة الغني ــإن تن ورغــم عــدم وجــود طعــام يخفــض حــرارة الجســم بشــكل فــوري، ف
بالمــاء يمكــن أن يســاعد علــى تعويــض الســوائل المفقــودة، وتحســين قــدرة الجســم علــى التكيــف 

مــع الطقــس الحــار.
أفضل أطعمة تساعد على تقليل تعب الصيف

ــوي  ــف، إذ يحت ــي فصــل الصي ــة ف ــه المرطب ــخ مــن أفضــل الفواك ــر البطي ــخ: يُعتب 1- البطي
علــى نســبة عاليــة مــن 
نحــو  إلــى  تصــل  المــاء 
علــى  يســاعد  مــا   ،%90
زيــادة كميــة الســوائل فــي 
عمليــة  ودعــم  الجســم 
تســاعد  التــي  التعــرق 

الجســم. تبريــد  علــى 
يحتــوي  الخيــار:   -2
الخيــار علــى نســبة مرتفعــة 
إلــى  تصــل  المــاء  مــن 

ــه بمفــرده أو إضافتــه إلــى الســلطات  ــاً للترطيــب. ويمكــن تناول ــاراً مثالي ــه خي حوالــي 96%، مــا يجعل
ومنعشــة. خفيفــة  وجبــة  علــى  للحصــول  والسندويشــات 

3- الفراولــة: تحتــوي الفراولــة علــى نســبة كبيــرة مــن المــاء، كمــا أنهــا غنيــة بفيتاميــن “ســي” 
ومضــادات الأكســدة التــي تســاعد فــي دعــم صحــة الجســم والمناعــة.

4- مــاء جــوز الهنــد: يتميــز مــاء جــوز الهنــد باحتوائــه علــى نســبة عاليــة مــن المــاء، إلــى جانــب 
بعــض المعــادن المهمــة مثــل البوتاســيوم والصوديــوم والمغنيســيوم، والتــي تســاعد فــي تعويــض 

جــزء مــن الإلكتروليتــات التــي يفقدهــا الجســم مــع التعــرق.
5- الزبــادي اليونانــي: يُعــد الزبــادي اليونانــي خيــاراً مناســباً فــي الأيــام الحــارة، فهــو يحتــوي علــى 
المــاء إلــى جانــب البروتيــن والكالســيوم والبوتاســيوم. ويمكــن تناولــه بــارداً أو مــع الفواكــه كوجبــة 

خفيفــة ومنعشــة.
6- الخــس: يحتــوي الخــس علــى نســبة عاليــة مــن المــاء، ويســاعد إدخالــه ضمــن الوجبــات مثــل 

الســلطات والسندويشــات علــى زيــادة تنــاول الســوائل والخضــراوات خــال اليوم.
7- الطماطــم: تحتــوي الطماطــم علــى نســبة كبيــرة مــن المــاء، وتعــد إضافــة مفيــدة للســلطات 

والوجبــات المختلفــة، كمــا تمنــح الطعــام نكهــة مميــزة مــع تعزيــز الترطيــب.
أسباب الشعور بارتفاع حرارة الجسم في الصيف

قــد يرتبــط الشــعور بالحــرارة الزائــدة بعــدة عوامــل، منهــا: ارتفــاع درجــات الحــرارة أو زيــادة 
الرطوبــة. ممارســة مجهــود بدنــي شــديد. الإصابــة بالجفــاف. ارتــداء ملابــس ثقيلــة أو غيــر مناســبة 

ــة. ــاء فــي أماكــن مغلقــة وســوء التهوي للطقــس الحــار. البق
متى يصبح التعب بسبب الحرارة بحاجة إلى تدخل طبي؟

فــي حــال الشــعور بالإجهــاد بســبب ارتفــاع الحــرارة، يُنصــح بالانتقــال إلــى مــكان أكثــر بــرودة، 
وشــرب المــاء، والتوقــف عــن الأنشــطة المجهــدة لفتــرة.

ــاد  ــى الإجه ــك إل ــد يشــير ذل ــر خطــورة، فق ــات أكث لكــن إذا اســتمرت الأعــراض أو ظهــرت علام
الحــراري أو ضربــة الشــمس، ويجــب طلــب المســاعدة الطبيــة عنــد ظهــور أعــراض مثــل: الدوخــة 
أو الإغمــاء. الضعــف الشــديد والتعــب المســتمر. الصــداع الــذي لا يتحســن. الغثيــان أو القــيء. 

ــب. ــات القل ــرعة ضرب ــرق الشــديد. س ــة المســتمرة. التع ــنجات العضلي التش
ــاظ  ــة بالســوائل مــن أهــم الخطــوات للحف ــاول الأطعمــة الغني ويظــل شــرب المــاء بانتظــام وتن

ــر حــرارة الصيــف. ــى نشــاط الجســم وتقليــل تأثي عل

أفضل وجبات العشاء لمرضى ارتجاع المريء.. 
أطعمة تقلل الحموضة وتساعد على النوم

يعانــي المصابــون بارتجــاع المــريء مــن زيــادة الشــعور بالحموضــة وحرقــة الصــدر خــال ســاعات 
الليــل، خاصــة بعــد تنــاول وجبــات ثقيلــة أو الاســتلقاء مباشــرة عقــب الطعــام. لذلــك يُعــد اختيــار وجبــة 

العشــاء مــن العوامــل المهمــة التــي تســاعد علــى تقليــل أعــراض الارتجــاع وتحســين جــودة النــوم.
ويُنصــح بــأن تكــون وجبــة العشــاء خفيفــة وســهلة الهضــم، مــع تجنــب تنــاول كميــات كبيــرة مــن 
ــل  ــوم، لتقلي ــل الن ــام قب الطع
أحمــاض  احتماليــة صعــود 

ــى المــريء. المعــدة إل
أفضــل أطعمــة العشــاء 

المــريء لمرضــى ارتجــاع 
تســاعد  أن  يمكــن 
بعــض الخيــارات الغذائيــة 
علــى تهدئــة المعــدة وتقليــل 

أبرزهــا: ومــن  الأعــراض، 
الســمك  أو  الدجــاج 
ــات  ــة كمي ــا دون إضاف ــد تحضيرهم ــة عن ــة، خاص ــن الخفيف ــادر البروتي ــن مص ــدان م ــوي: يُع المش

الدهــون. مــن  كبيــرة 
ــة دون التســبب فــي  ــر العناصــر الغذائي ــى توفي ــة أو المســلوقة: تســاعد عل الخضــروات المطهي

زيــادة تهيــج المعــدة.
الأرز أو البطاطس المسلوقة: يمكن تناولهما بكميات معتدلة كخيارات سهلة الهضم.

الشوفان: يُعتبر من الأطعمة المناسبة لوجبة مسائية خفيفة.
الزبــادي قليــل الدســم: قــد يكــون خيــاراً مناســباً لبعــض الأشــخاص، بشــرط ألا يســبب زيــادة 

فــي الأعــراض.
أطعمــة يفضــل تجنبهــا فــي وجبــة العشــاء: هنــاك بعــض الأطعمــة التــي قــد تزيــد مــن 
ــة  ــة والغني ــة المقلي ــا: الأطعم ــا مســاءً، ومنه ــد تناوله ــدة، خاصــة عن ــاض المع ارتجــاع أحم
بالدهــون. الوجبــات الثقيلــة والدســمة. الأطعمــة الحــارة. الطماطــم والصلصــات المصنوعــة 

منهــا. الشــوكولاتة. النعنــاع. 
المشروبات الغازية. القهوة والشاي قبل النوم. نصائح لتقليل ارتجاع المريء أثناء الليل

إلــى جانــب اختيــار الأطعمــة المناســبة، يمكــن اتبــاع بعــض العــادات التــي تســاعد علــى تخفيــف 
الأعــراض، مثــل: تنــاول وجبــة العشــاء قبــل النــوم بســاعتين إلــى ثــاث ســاعات علــى الأقــل. تجنــب 
ــداً وببــطء. عــدم الاســتلقاء  ــة خفيفــة. مضــغ الطعــام جي ــاء بوجب ــاول الطعــام والاكتف ــراط فــي تن الإف

مباشــرة بعــد تنــاول الطعــام. الحفــاظ علــى وزن صحــي، خاصــة فــي حــال وجــود زيــادة فــي الــوزن.
متى يحتاج مريض ارتجاع المريء إلى مراجعة الطبيب؟

إذا اســتمرت أعــراض الارتجــاع رغــم تعديــل النظــام الغذائــي، أو ظهــرت علامــات مثــل صعوبــة 
ــة وتحديــد  ــوزن غيــر المبــرر، فمــن الضــروري مراجعــة الطبيــب لتقييــم الحال ــع، أو فقــدان ال البل

العــاج المناســب.
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