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فريق إيران المختلط في مسابقة المسدس الهوائي 10 أمتار يفوز بالميدالية 
الذهبية في بطولة العالم لذوي الاحتياجات الخاصة

طهــران / ارنــا- فــاز فريــق إيــران المختلــط فــي مســابقة المســدس الهوائــي 10 أمتــار )P6( بالميداليــة الذهبيــة 
العالــم  بطولــة  نهائــي  فــي 
الاحتياجــات  لــذوي  للرمايــة 

صربيــا. فــي   2026 الخاصــة 
ايــران  فريــق  تنافــس 
ــن ســارة  ــف م ــط المؤل المختل
كلــوي،  وعلــي  جوانمــردي 
ــدي  ــدور التمهي ــي ال ــاء ف الثلاث
الهنــد  مــن  فــرق  ضــد 
ــا  ــن وكازاخســتان وتركي والصي
وأوزبكســتان  وأذربيجــان 

.  P6 نهائــي  إلــى  ووصــل  وســنغافورة،  وتايــوان  كونــغ  وهونــغ  وإيطاليــا  وأوكرانيــا  وروســيا 
وفــي النهائــي تغلــب فريــق ايــران المختلــط علــى الهنــد وكازاخســتان لينــال الميداليــة الذهبيــة بعــد 

تســجيله رقمــا قياســيا بلــغ 565 نقطــة.
ونال فريقا الهند وكازاخستان الميداليتين الفضية والبرونزية على التوالي.

بطولة ناشئة العالم للمصارعة الرومانية: ايران تحصد 
ميدالية ذهبية واخرى برونزية في 5 اوزان

طهــران / ارنــا- اختُتمــت الثلاثــاء فــي العاصمــة الاذربيجانيــة باكــو منافســات الاوزان الخمســة الأولــى 
ــم للناشــئين  ــة العال مــن بطول
الرومانيــة،  المصارعــة  فــي 
حيــث حصــدت ايــران ميداليــة 

ذهبيــة وأخــرى برونزيــة.
الذهبيــة  الميداليــة  ونــال 
رضائــي  رضــا  علــي  لايــران 
ــي  ــزال النهائ ــي الن ــوزه ف ــر ف اث
علــى منافســه اصفهــان حســن 
ــة اذربيجــان  اوف مــن جمهوري

بنتيجــة 1-2 .
ونال الميدالية البرونزية علي أكبر أكو في وزن 110 كغم اثر فوزه على الروسي سوخارف بنتيجة 1-2.

وخــرج مــن المنافســة كل مــن علــي اســماعيلي فــي وزن 48 كغــم ووحيــد عشــيري فــي وزن 55 كغــم 
وأرميــن قولــي غلــة فــي وزن 65 كغــم.

تيمبر يغادر معسكر ارسنال لإجراء فحوصات طبية
ــدن، لإجــراء  ــى لن ــاً إل ــي إســبانيا متوجه ــي ف ــر​ معســكر ​ارســنال​ التدريب ــن ​تيمب ــدي يوري غــادر الهولن
متابعــة طبيــة تتعلــق بإصابتــه فــي منطقــة أســفل البطــن، والتــي حرمتــه مــن المشــاركة مــع منتخــب بــاده 

فــي كأس العالــم 2026.
ــة مــن  وأكــدت مصــادر مقرب
ــن  ــي ضم ــارة تأت ــادي أنَّ الزي الن
برنامــج التأهيــل المقــرر مســبقاً، 
انتكاســة  بــأي  ترتبــط  ولا 
يعــود  أن  علــى  تعافيــه،  فــي 
ــى إســبانيا لاســتكمال  ــاً إل لاحق

الفريــق. مــع  التحضيــرات 
وكان تيمبــر قــد غــاب أيضــاً 
عــن نهايــة الموســم الماضــي 

ــى  ــا​. ويعــوّل أرســنال عل ــل أن يعــود للمشــاركة فــي نهائــي ​دوري ابطــال اوروب ــة فــي الكاحــل قب بســبب إصاب
ــد. ــم الجدي ــاق الموس ــل انط ــي قب ــه الأساس ــة مدافع جاهزي

ثورة مرتقبة في الدوري الأميركي قد تمنح ميسي 
مزيدًا من النجوم

ــام ســقف  ــى نظ ــات واســعة عل ــراء تعدي ــدم )MLS( إج ــرة الق ــي​ لك ــدوري الأميرك ــدرس رابطــة ​ال ت
ــدات. ــي التعاق ــر ف ــة أكب ــة مرون ــح الأندي ــر خريطــة المنافســة وتمن ــد تغي ــي خطــوة ق ــب، ف الروات

صحفــي،  لتقريــر  ووفقًــا 
أولــي  مشــروع  ســيُعرض 
ــن  ــة يتضم ــاك الأندي ــى م عل
مــع  القيــود  بعــض  تخفيــف 
الإبقــاء علــى نظــام اللاعبيــن 
أصحــاب العقــود الخاصــة، إلــى 
تســهيلات  اســتمرار  جانــب 
التعاقــد مــع المواهــب الشــابة.
ويُعــد ​إنتــر ميامــي​ أبــرز 
إذ  المحتمليــن،  المســتفيدين 

يضــم حاليًــا ليونيــل ميســي، وكاســيميرو، ولويــس ســواريز، ورودريغــو دي بــول، بينمــا قــد تســمح اللوائــح 
ــوم. ــن النج ــد م ــة مزي ــدة بإضاف الجدي

ولا تزال المقترحات قيد الدراسة، دون إعلان موعد رسمي لاعتمادها.

مانشستر يونايتد يراقب فلاهوفيتش تحسبًا 
لرحيل زيركزي

يــدرس نــادي ​مانشســتر يونايتــد​ إمكانيــة التعاقــد مع المهاجــم الصربي ​دوســان فلاهوفيتش​ 
خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الحاليــة، ضمــن خطتــه لتعزيــز خــط الهجــوم تحســبًا لرحيــل 
ــن  ــش ضم ــزي اســم فلاهوفيت ــادي الإن;لي ــع الن ــة »ذا صــن«، وض ــا لصحيف ــه. ووفقً ــد لاعبي أح

قائمــة الخيــارات المتاحــة، خاصــة بعــد انتهــاء عقــده مــع ​يوفنتــوس​، مــا جعلــه لاعبًــا حــرًا.
ــط بمســتقبل  ــد يرتب ــي ق ــد نحــو المهاجــم الصرب ــى أن تحــرك يونايت ــر إل وأشــارت التقاري
الهولنــدي ​جوشــوا زيركــزي​، فــي ظــل اهتمــام يوفنتــوس بالتعاقــد معــه خــال الميركاتــو 
الصيفــي. ويبحــث مانشســتر يونايتــد عــن مهاجــم يتمتــع بالخبــرة والقــدرة علــى قيــادة الخــط 
ــا لإدارة النــادي. ولا تــزال الصفقــة مرتبطــة  الأمامــي، وهــو مــا يجعــل فلاهوفيتــش خيــارًا جذابً
بتطــورات ســوق الانتقــالات ومصيــر زيركــزي، بينمــا يواصــل يونايتــد دراســة خياراتــه الهجوميــة 

ــد. ــل انطــاق الموســم الجدي قب

وزير الرياضة يقترح توقيع مذكرة تفاهم لتعزيز 
التعاون الرياضي بين إيران وأوزبكستان

طهــران/ ارنــا- اقتــرح وزيــر الرياضــة والشــباب الإيرانــي »أحمــد دنيامالــي«، توقيــع مذكــرة تفاهــم لتعزيــز 
التعــاون الرياضــي مــع أوزبكســتان، وذلــك خــال مباحثــات عبــر تقنيــة الفيديــو أجراهــا مــع ســفير إيــران فــي 

طشــقند »محمــد علــي إســكندري”.
وأفــادت “إرنــا” بــأن ســفير إيــران فــي طشــقند بحــث، أمــس الثلاثــاء، خــال اجتمــاع عبــر تقنيــة الفيديــو 

مــع وزيــر الرياضــة والشــباب الإيرانــي، ســبل توســيع التعــاون الرياضــي بين إيــران وأوزبكســتان.
جاهزيــة  »إســكندري«  وأكــد 
الســفارة الإيرانيــة لتســهيل التعاون 
الرياضــي بیــن البلدیــن، معتبــراً أن 
ــل  ــاون الاقتصــادي يمث ــر التع تطوي
أحــد المتطلبــات الأساســية لتعزيــز 
إيــران  بيــن  الرياضيــة  العلاقــات 

وأوزبكســتان.
وأوضــح أن »الســياحة الرياضيــة، 
وتصديــر المعــدات الرياضيــة، وتقديم 
ــة، فضــاً  ــة والرياضي الخدمــات الطبي

عــن الدعــم المتبــادل فــي المحافــل الدوليــة، تُعــد مــن أبــرز المحــاور التــي يمكــن أن تســاهم فــي تعميــق العلاقــات الثنائيــة 
بيــن البلديــن”.

ــا  ــاً إياهــا بأنه ــة لأوزبكســتان، واصف ــدرات الرياضي ــى الق ــر الرياضــة والشــباب إل ــه، أشــار وزي مــن جانب
إحــدى القــوى الرياضيــة الصاعــدة فــي آســيا، كمــا نــوّه بالنجاحــات الملحوظــة التــي حققتهــا فــي الألعــاب 

ــة والآســيوية. الأولمبي
وأكــد دنيامالــي علــى ضــرورة اغتنــام كل فرصــة متاحــة لتبــادل الخبــرات الفنيــة بيــن البلديــن، وإقامــة 

المعســكرات التدريبيــة المشــتركة، وتوســيع نطــاق التعــاون الثنائــي..

رئيس الاتحاد الإسباني لكرة القدم يشكر نظيره الإيراني 
على تهنئته بتتويج إسبانيا بكأس العالم 2026

ــمية  ــال«، رســالة رس ــوزان أب ــل ل ــدم »رافائي ــرة الق ــاد الإســباني لك ــس الاتح ــه رئي ــا- وج ــران/ ارن طه
أعــرب فيهــا عــن شــكره وتقديــره لنظيــره الإيرانــي »مهــدي تــاج«، علــى تهنئتــه بمناســبة فــوز المنتخــب 
ــم  الإســباني بلقــب كأس العال
اســتمرار  علــى  مؤكــداً   ،2026
وتعزيــز  الوديــة  العلاقــات 

الاتحاديــن. بيــن  التعــاون 
وجــاء فــي نــص الرســالة 
الموجهــة إلــى رئيــس الاتحــاد 
لقــد  القــدم:  لكــرة  الإيرانــي 
تلقينــا رســالتكم ببالــغ التقدير، 
ــل هــذه الإنجــازات هــي  إن مث
ثمــرة للعمــل الــدؤوب والالتــزام 
والقيــم التــي تمثلهــا كــرة القــدم، وهــي تكتســب معنــىً وقيمــةً أكبــر حيــن نتشــاركها مــع الأصدقــاء والزمــاء 
ــة أعضــاء  ــر مــن قبــل كاف ــر كبي ــة تحظــى بتقدي ــإن كلماتكــم النبيل ــذا، ف ــة. ل فــي أســرة كــرة القــدم الدولي

ــدم. ــرة الق الاتحــاد الإســباني لك
وأضــاف رئيــس الاتحــاد الإســباني فــي رســالته: نحــن ممتنــون للغايــة لصداقتكــم ودعمكــم، ونتطلــع 

بشــوق إلــى مواصلــة تعزيــز العلاقــات بيــن الاتحاديــن.

يوفنتوس يتفق مع الجوهرة البوسنية 
كريم الاجبيغوفيتش

إلــى  توصــل اللاعــب كريــم ألاجبيغوفيتــش 
نــادي ​ مــع  الشــخصية  الشــروط  بشــأن  اتفــاق 

يوفنتــوس​، حيــث مــن المنتظــر أن يوقــع عقــدًا 
ــغ  ــب ســنوي يبل ــل رات ــام 2031، مقاب ــى ع ــد حت يمت

3 ملاييــن يــورو.
حاليًــا  العجــوز«  ة  »الســيد نــادي  ويجــري 
مفاوضــات مــع إدارة ​بايــر ليفركــوزن​ مــن أجــل إتمــام 
تورينــو. ى  ـ إلـ اللاعــب  انتقــال  وحســم  الصفقــة 

وكان المديــر الرياضــي فريديريــك ماســارا يرغــب 
فــي التعاقــد مــع ألاجبيغوفيتــش، حيــث ســبق أن 

توصــل إلــى اتفــاق مبدئــي لضمــه فــي شــهر أبريــل الماضــي عندمــا كان يشــغل منصبًــا فــي نــادي رومــا.

بيلوتي يسلط الضوء على دور البيانات في تطوير الأداء
 ،1 الفورمــولا  فــي  فــي فريــق أســتون مارتــن  المعلومــات  فابريتســيو بيلوتــي، مديــر تقنيــة  أكــد 
ــد  ــي تزوي ــل ف ــا يتمث ــا أن دوره ــين الأداء، موضحً ــي تحس ــيًا ف ــرًا أساس ــت عنص ــا أصبح أن التكنولوجي
المهندســين والســائقين بــالأدوات التــي تســاعدهم علــى فهــم الســيارة واتخــاذ قــرارات أســرع وأكثــر دقــة.

وأشــار بيلوتــي إلــى أن الفريــق يعمــل علــى تطويــر أنظمــة المحــاكاة، وتحســين البنيــة التقنيــة فــي 
الحلبــات، إلــى جانــب الاســتعداد لمشــاريع مســتقبلية مرتبطــة بســيارات الفريــق. وأضــاف أن الهــدف هــو 
جعــل أنظمــة تقنيــة المعلومــات تعمــل بسلاســة فــي الخلفيــة، بحيــث يتمكــن العاملــون مــن التركيــز علــى 

اســتخراج أفضــل أداء ممكــن.
ــب ملاحظــات الســائقين  ــى جان ــات الســيارة إل ــل بيان ــى تحلي ــن يعتمــد عل وأوضــح أن أســتون مارت
البرمجيــات  الــذكاء الاصطناعــي فــي تطويــر  والمهندســين، كمــا يواصــل توســيع اســتخدام تقنيــات 
وتحســين العمليــات الداخليــة، مؤكــدًا أن النجــاح فــي الفورمــولا 1 يعتمــد علــى الجمــع بيــن التكنولوجيــا 

ــل. ــأدق التفاصي ــام ب ــرية والاهتم ــرة البش والخب

أطعمة قد تزيد نوبات النقرس.. وأخرى تساعد 
على حماية المفاصل

يُعــد النقــرس أحــد أكثــر أنــواع التهــاب المفاصــل انتشــارًا، وينتج عــن ارتفاع مســتويات 
حمــض اليوريــك فــي الــدم، مــا يــؤدي إلــى تكــوّن بلــورات دقيقــة داخــل المفاصــل تســبب 
ــي  ــراض ف ــر الأع ــا تظه ــا م ــرار، وغالبً ــورم والاحم ــب الت ــى جان ــا، إل ــا شــديدًا ومفاجئً ألمً

مفصــل إصبــع القــدم الكبيــر.
ويُعتبــر النظــام الغذائــي مــن العوامــل المهمــة فــي التحكــم بمســتويات حمــض اليوريــك وتقليــل 
ــات  ــة مــن مركب ــى نســب مرتفع ــوي بعــض الأطعمــة عل ــرس، إذ تحت ــات النق ــرار نوب ــة تك احتمالي
البيوريــن التــي تتحــول داخــل الجســم إلــى حمــض اليوريــك، بينمــا تســاعد خيــارات غذائيــة 

أخــرى علــى دعــم صحــة 
المفاصــل وتقليــل العوامــل 

المرتبطــة بالالتهــاب.
الحمــراء..  اللحــوم 
تناولهــا بكثــرة قــد يزيــد 

النوبــات خطــر 
اللحــوم  تحتــوي 
لحــم  مثــل  الحمــراء 
علــى  والغنــم  البقــر 
مــن  مرتفعــة  كميــات 

ــك  ــاع مســتويات حمــض اليوري ــا بارتف ــا مرتبطً ــي تناوله ــراط ف ــل الإف ــا يجع ــن، م البيوري
الأشــخاص. بعــض  لــدى 

ــار  ــات واختي ــل الكمي ــل، لكــن تقلي ــا بشــكل كام ــاع عنه ــك ضــرورة الامتن ــي ذل ولا يعن
مصــادر بروتيــن متنوعــة قــد يســاعد فــي تقليــل خطــر حــدوث نوبــات النقــرس والســيطرة 

علــى الأعــراض بشــكل أفضــل.
الأحشاء.. من أكثر الأطعمة احتواءً على البيورين

تُصنــف الأحشــاء مثــل الكبــد والكلــى والقلــب ضمــن الأطعمــة الغنيــة جــدًا بالبيوريــن، 
ولذلــك فــإن تناولهــا بكثــرة قــد يــؤدي إلــى زيــادة مســتويات حمــض اليوريــك فــي الجســم.
ويُنصــح مرضــى النقــرس، خصوصًــا مــن لديهــم ارتفــاع فــي مســتويات حمــض 
اليوريــك، بتجنــب الإفــراط فــي هــذه الأطعمــة أو تناولهــا بكميــات محــدودة وفقًــا لتوجيهــات 

ــب. الطبي
بعض المأكولات البحرية قد تحفز أعراض النقرس

البحريــة تعــد مصــادر مهمــة للبروتيــن والعناصــر  رغــم أن الأســماك والمأكــولات 
الغذائيــة المفيــدة مثــل أحمــاض أوميغــا 3، فــإن بعــض الأنــواع تحتــوي علــى مســتويات 

مرتفعــة مــن البيوريــن.
ومن أبرز الأنواع التي قد ترتبط بزيادة خطر نوبات النقرس:

السردين.
المحار.

بعض أنواع القشريات.
ــة اســتجابة  ــك يفضــل مراقب ــر، لذل ــن شــخص لآخ ــة م ــذه الأطعم ــر ه ــف تأثي ويختل

الجســم وتحديــد الكميــات المناســبة مــع الطبيــب أو اختصاصــي التغذيــة.
المشروبات السكرية.. عامل قد يرفع حمض اليوريك

تُعــد المشــروبات التــي تحتــوي علــى كميــات كبيــرة مــن الســكريات المضافــة، خاصــة 
الفركتــوز، مــن الخيــارات التــي قــد تؤثــر ســلبًا فــي مســتويات حمــض اليوريــك.

ــي  ــك ف ــاج حمــض اليوري ــز إنت ــد يحف ــوز ق ــى أن الفركت وتشــير الدراســات إل
ــر  ــخاص الأكث ــدى الأش ــرس ل ــات النق ــور نوب ــة ظه ــد احتمالي ــا يزي ــم، مم الجس

عرضــة للإصابــة.
لذلــك يُفضــل اســتبدال المشــروبات المحــاة بالمــاء أو المشــروبات قليلــة الســكر، مــع 
الحفــاظ علــى شــرب كميــات كافيــة مــن الســوائل لمســاعدة الكلــى علــى التخلــص مــن 

حمــض اليوريــك.
الأطعمة المصنعة.. تأثيرها غير مباشر على المفاصل

تشــمل الأطعمــة المصنعــة الوجبــات الســريعة، واللحــوم المصنعــة، والمنتجــات الغنيــة 
بالملــح والدهــون غيــر الصحيــة.

ورغــم أن هــذه الأطعمــة لا تســبب النقــرس بشــكل مباشــر فــي جميــع الحــالات، فــإن 
الإفــراط فيهــا قــد يرتبــط بزيــادة الــوزن وارتفــاع مســتويات الالتهــاب فــي الجســم، وهمــا 

عامــان قــد يزيــدان صعوبــة التحكــم بأعــراض النقــرس.
لذلك يفضل الاعتماد أكثر على الأطعمة الطبيعية والغنية بالعناصر الغذائية.

المقليات والدهون غير الصحية.. قد تزيد الالتهابات
قــد تؤثــر الأطعمــة المقليــة والغنيــة بالدهــون المشــبعة فــي صحــة الجســم بشــكل عام، 

إذ تشــير بعــض الأبحــاث إلــى احتمــال ارتباطهــا بزيادة الالتهابــات والإجهاد التأكســدي.
كمــا أن تناولهــا بكميــات كبيــرة قــد يــؤدي إلــى زيــادة الــوزن، مــا يضيــف ضغطًــا إضافيًــا 

علــى المفاصــل ويؤثــر فــي القــدرة علــى الســيطرة علــى أعــراض النقــرس.
أطعمة قد تساعد في دعم صحة المفاصل

إلــى جانــب تقليــل الأطعمــة التــي قــد تزيــد مــن خطــر النوبــات، يســاعد اتبــاع نظــام 
غذائــي متــوازن علــى تحســين صحــة المفاصــل وتقليــل العوامــل المرتبطــة بالنقــرس.

ومن الخيارات الغذائية المفيدة:
الخضراوات الغنية بالألياف ومضادات الأكسدة.

الفواكه الطازجة بكميات مناسبة.
الحبوب الكاملة.

منتجات الألبان قليلة الدسم.
المكسرات الصحية.

شرب كميات كافية من الماء.
ــي  ــد تســاعد ف ــة الدســم ق ــان قليل ــى أن منتجــات الألب وتشــير بعــض الدراســات إل
خفــض مســتويات حمــض اليوريــك، كمــا أن الأنظمــة الغذائيــة الغنيــة بالأطعمــة النباتيــة 
تدعــم الحفــاظ علــى وزن صحــي، وهــو عامــل مهــم لــدى الأشــخاص المصابيــن بالنقــرس.

النظام المتوازن هو الأساس للسيطرة على النقرس
لا يوجــد طعــام واحــد يــؤدي وحــده إلــى الإصابــة بنوبــات النقــرس، لكــن الإفــراط 
فــي تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالبيوريــن أو الســكريات المضافــة قــد يزيــد احتماليــة ارتفــاع 

ــخاص. ــض الأش ــدى بع ــك ل ــض اليوري حم
ــوازن،  ــي مت ــاع نظــام غذائ ــات هــو اتب ــن النوب ويظــل أفضــل أســلوب للحــد م
وتقليــل الأطعمــة التــي قــد تحفــز الأعــراض، وشــرب كميــة كافيــة مــن المــاء، إلــى 
جانــب الالتــزام بالعــاج الــذي يصفــه الطبيــب للحفــاظ علــى صحــة المفاصــل 

ــم. ــل الأل وتقلي
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