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المنتخب الإيراني للمصارعة يحصد ميداليته الذهبية 
الرابعة في منافسات بلغاريا

حصــل كل مــن المصارعيــن الإيرانييــن علــي رضــا أكبــري وعبــاس إبراهيــم زاده علــى ميداليــات ذهبيــة 
فــي بطولــة دان كولوف-نيكــولا بتــروف الجاريــة فــي صوفيــا، بلغاريــا.

وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه قــدم المصارعــون الإيرانيــون أداءً جيــدًا بشــكل اســتثنائي فــي بطولــة 

دان كولوف-نيكــولا بيتــروف، التــي تقــام فــي صوفيــا، بلغاريــا، فــي الفتــرة مــن 7 إلــى 11 مــارس 2024.
وعلــى وجــه الخصــوص، فــاز أكبــري بميداليــة ذهبيــة فــي فئــة المصارعــة اليونانيــة الرومانيــة 
وزن 97 كجــم، بينمــا حصــل إبراهيــم زاده علــى ميداليــة ذهبيــة أخــرى لإيــران فــي فئــة المصارعــة 

الحــرة وزن 65 كجــم.
ــة  ــي فئ ــة ف ــن البطول ــة م ــة النهائي ــى الجول ــا إل ــك، وصــل غــام رضــا فروخــي أيضً ــى ذل ــة إل بالإضاف

المصارعــة اليونانيــة الرومانيــة.
وبشــكل عــام، فــي اليــوم الثالــث مــن البطولــة، فــاز المصارعــون الإيرانيــون بـــ 6 ميداليــات - 4 ذهبيــات 

و1 فضيــة و1 برونزيــة.

مدير بايرن ميونخ يتحدث عن وضعية كيميتش
أكــد كريســتوف فريونــد المديــر الرياضــي لبايــرن ميونــخ حامــل لقــب الــدوري الألمانــي لكــرة القــدم، أن 
النــادي لــن يتعجــل فــي قــرار التعاقــد مــع مــدرب جديــد، وأن المفاوضــات مــع نجــم خــط الوســط الدولــي 

جوشــوا كيميتــش بشــأن تجديــد عقــده، لــم تبــدأ بعــد.
ــة  ــي نهاي ــل ف ــه توخي ــن مدرب ــي ع ــينفصل بالتراض ــه س ــي أن ــهر الماض ــاري الش ــادي الباف ــن الن وأعل

ــد. ــدرب الجدي ــتقبل الم ــول مس ــعة ح ــات واس ــار تكهن ــا أث ــم، م الموس
وأوضح فريوند »هناك الكثير من المدربين، نحاول إيجاد أفضل خيار ممكن”.

وأشــار فريونــد إلــى أن بايــرن ميونــخ لا يرغــب فــي الانتظــار طويــا، لكنــه فــي نفــس الوقــت عاقــد 
العــزم علــى اتخــاذ القــرار الصحيــح.

ــع  ــات م ــاك محادث ــد »ســتكون هن ــال فريون ــي جوشــوا كيميتــش، ق وبالنســبة لاعــب الوســط الدول
جــو، هــو لاعــب كــرة جيــد 
حقــا، وعنصــر مهــم للغايــة 

بالنســبة للفريــق”.
ــد كيميتــش  ــد عق ويمت
مــع النــادي البافــاري حتــى 
فــي  أنــه  يعنــي  مــا   ،2025
الاعــب  حــال عــدم رغبــة 
فــي تجديــد عقــده، ســيكون 
بايــرن ميونــخ مطالبــا ببيعــه 
تفاديــا  المقبــل  الصيــف 

بالمجــان. لرحيلــه 
وأكــد كيميتــش »موقفــي واضــح للغايــة، لــدي عقــد لأكثــر مــن عــام، لــم يفاتحنــي أي شــخص بعــد فــي 

الأمــر، لهــذا أشــعر بالهــدوء الشــديد”.
وأشــار »فــي نهايــة اليــوم، الأمــر يتعلــق بإظهــار مســتواي، تنتظرنــا كأس أمــم أوروبــا، ثــم ســنرى مــا 

ســيحدث”.
ــم تكــن فــي أعلــى  ــة ل ــا، الأعــوام الماضي وأكــد »شــعوري جيــد فــي ميونــخ، الأمــور ليســت ســيئة هن

ــن المنظــور الرياضــي”. مســتويات النجــاح م

نشر تسجيلات تقنية الفيديو في ركلة جزاء 
برشلونة أمام مايوركا

 نشــر الاتحــاد الإســباني لكــرة القــدم، تســجيات تقنيــة الفيديــو فــي مبــاراة برشــلونة وريــال 
مايــوركا بالجولــة ال28 مــن الليجــا.

الأول  الشــوط  فــي  برشــلونة  عليهــا  التــي حصــل  الجــزاء  بركلــة  التســجيات  وتتعلــق 
نتيجــة عرقلــة كوبيتــي لاعــب مايــوركا لرافينيــا جنــاح البارســا، والتــي احتســبها الحكــم خافييــر 

ــار. ــى الف ــودة إل ــب الع ــياس عق إجليس
وقــال فالنتيــن بيــزارو جوميــز حكــم الفــار فــي التســجيات ل«إجليســياس«: »أوصيــك 
اللقطــة  بمشــاهدة 
احتماليــة  لتقييــم 
وجــود ركلــة جــزاء علــى 

كوبيتــي” الاعــب 
وأضاف: »ســنعرض 
هــذا الفعــل عليــك. هــل 
أثــرت  كيــف  موافــق؟ 
ثــم  عليــه؟  اللقطــة 
ســنمنحك لقطــة أخرى 
ــير  ــف كان س ــرى كي لت
بمهاجــم  الاصطــدام 
التســلل”. موقــف  مــن  الخــروج  لتــرى  أخــرى  مــرة  اللقطــة  لــك  ســنظهر  ثــم  برشــلونة، 

وتابــع: »ســأظهر لــك مــكان الاصطــدام الــذي تســبب فيــه كوبيتــي حتــى تــراه. ثــم ســأعرضها 
عليــك بســرعة 50%، ثــم ســأعرضها عليــك بســرعة عاديــة”.

وقــال إجليســياس بعــد مشــاهدة اللقطــة عــدة مــرات: »نعــم.. هكــذا يظهــر أن الاتصــال تــم 
داخــل المنطقــة. هنــاك تعثــر ولا أرى أي اعتــداء، وبالتالــي، لــن يتــم احتســاب أي عقوبــة تأديبيــة. 
أعــد لــي تشــغيل اللقطــة مــن فضلــك فــي الســرعة البطيئــة.. هكــذا.. جيــد.. سنســتأنف اللعــب 

بركلــة جــزاء”.
وخطــف برشــلونة فــوزا صعبــا أمــام ضيفــه ريــال مايــوركا بنتيجــة )1-0(، مســاء يــوم الجمعــة 

ــدوري الإســباني. ــة 28 مــن ال الماضــي، ضمــن منافســات الجول

برسبوليس وسباهان يتصدران الأندية الإيرانية 
في التصنيف العالمي

احتــل فريقــا برســبوليس وســيباهان المركزيــن 218 و310 عالميــاً وفقــاً لأحــدث تصنيــف الاتحــاد الدولــي 
.)IFFHS( لكــرة القــدم العالميــة

 )IFFHS( وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه أعلــن الاتحــاد الدولــي لإحصــاءات وتاريــخ كــرة القــدم العالميــة
عــن ترتيــب فــرق الأنديــة 
العالميــة حتــى نهايــة فبرايــر 
فريقــا  جــاء  حيــث   .2024
وســباهان  برســيبوليس 
ــن ضمــن أفضــل 400  الإيرانيي

نــادي فــي العالــم.
وفــي هــذا التصنيــف، 
برســبوليس  يحتــل 
المرتبــة 218 عالميًــا والـ16 
الرغــم  علــى  آســيويًا. 
مــن الاتجــاه التصاعــدي 

الترتيــب. هــذا  فــي  مركــزًا   12 برســبوليس  تراجــع  فقــد  الممتــاز،  الإيرانــي  الــدوري  فــي 
وتراجــع ســيباهان، الــذي يقضــي أيامــا مريــرة فــي الــدوري الإيرانــي الممتــاز وخــرج مــن دوري أبطــال آســيا 

بهزيمتيــن متتاليتيــن، 63 مركــزا مقارنــة بتصنيــف ينايــر الماضــي، ويحتــل المركــز 310 عالميــا و23 آســيويا.
ويحتل مانشستر سيتي وريال مدريد وإنتر المركز الأول إلى الثالث في التصنيف العالمي.

رونالدو يرد لأول مرة على إيقافه بسبب 
»الإشارة الخارجة«

رد البرتغالــي كريســتيانو رونالــدو، قائــد النصــر، لأول مــرة علــى قــرار لجنــة الانضبــاط الســعودية بإيقافــه 
وتغريمــه بعــد إشــارته الخارجــة فــي مبــاراة الديربــي ضــد الشــباب بالــدوري الســعودي للمحترفيــن.

وقــال كريســتيانو أمــس الأحــد، فــي المؤتمــر الــذي يســبق مبــاراة فريقــه أمــام العيــن الإماراتــي بــدوري أبطــال 
الســعودية  »أحتــرم  آســيا، 
كثيــرا، لكــن الخطــأ يحــدث 
مــن الجميــع، وأنــا أخطــئ 

مثــل كل النــاس”. 
يمكننــي  »لا  وتابــع 
بشــيء،  أحــدًا  أعــد  أن 
ولا  الفــوز  علــى  أتغــذى 
إنســان مثالــي، لكــن مــن 
الأخطــاء  تقليــل  الأفضــل 

أفضــل”. تصبــح  حتــى 
وأوضــح »بعــض النــاس 

لديهــم ســوء فهــم للأمــور، وأنــا دائمــا تصرفاتــي لا تفهــم بشــكل صحيــح، ومــا فعلتــه ســابقا وعوقبــت عليــه )فــي 
لقــاء الشــباب( فُهــم بشــكل خاطــئ”. 

وأتــم النجــم البرتغالــي »مثــل هــذه التصرفــات عاديــة فــي أوروبــا، وفــي بعــض الأحيــان شــغف المبــاراة 
والحمــاس يجعلــك تخطــئ، مــن لا يخطــئ؟ لكنــي لا أفعــل أي خطــأ عــن عمــد”.

وأقــدم رونالــدو علــى تصــرف غيــر أخاقــي وجهــه لجماهيــر فريــق الشــباب، خــال فــوز العالمــي 2-3 
بالجولــة 21 مــن الــدوري.

وقدمت إدارة الليوث شكوى لدى لجنة الانضباط والأخاق بالاتحاد السعودي لكرة القدم ضد رونالدو.
وقــررت لجنــة الانضبــاط والأخــاق، إيقــاف رونالــدو مبــاراة واحــدة فــي جميــع المباريــات الرســمية التــي 

يحــق لــه المشــاركة فيهــا.
كمــا أكــدت اللجنــة فــي بيانهــا تغريــم النجــم البرتغالــي 10 آلاف ريــال، وإلــزام فريقــه والاعــب بدفــع 20 

ألــف ريــال لنــادي الشــباب، تمثــل تكاليــف رســوم تقديــم الشــكوى.

ليفاندوفسكي: أملك معرفة لن تجدها في الكتب
أشاد روبرت ليفاندوفسكي، مهاجم برشلونة، بالمستوى الذي يقدمه البارسا في المباريات الأخيرة.

وقــال ليفــا، فــي تصريحــات أبرزتهــا صحيفــة “مونــدو ديبورتيفــو” الإســبانية: »بدأنــا التدريــب بشــكل 
أكثــر صرامــة وكثافــة منــذ أســبوعين. وأظهرنــا تحســنًا فــي المباريــات الأخيــرة... نحــن فــي اتجــاه 
تصاعــدي، نلعــب بشــكل أفضــل تدريجيًــا وأعتقــد 
أن هــذا الوقــت المناســب لإثبــات أننــا قــادرون علــى 

ــق”. ــع أي فري ــة م المنافس
وأضــاف: »إذا لعبنــا بطريقتنــا، ســنتقدم فــي دوري 
أبطــال أوروبــا.. نعلــم أن نابولــي يواجــه مشــاكل، 

ــا”. لكــن حســم مســألة التأهــل ســيعتمد علين
وتابــع: »لقــد تغيــرت بشــكل خــاص خــال هــذه 
الأربــع أو خمــس ســنوات. لنكــن صادقيــن.. مســاري 

فــي الحيــاة علمنــي الكثيــر”.
وواصل: »لــم أبــق فــي مــكان واحــد.. لقــد غيــرت 
الأنديــة وهــذا يســمح لــي باســتخاص اســتنتاجات. 
ولكننــي أكتســب أيضًــا معــارف أرغــب فــي اســتخدامها.. أرى تصــورًا مختلفًــا حــول بعــض القضايــا. هــذه 

معرفــة بالتأكيــد لــن تجدهــا فــي الكتــب”.
ــا إلــى جنــب مــع لاعبيــن شــباب مثــل كوبارســي ولاميــن وبيــدري وجافــي، علــق:  وعــن اللعــب جنبً

ــى اســتعداد لمــا ســيحدث إذا تدهــورت الأمــور”. »يجــب أن يكــون المحيطــون بــك عل
وأردف: »الآن هنــاك جيــل آخــر، هنــاك إنســتجرام ووســائل التواصــل الاجتماعــي، وهــذا يجعــل الأمــر 

أصعــب كثيــرًا، لأنهــم لــن يســتطيعوا الهــروب مــن ذلــك، ولــن يبقــوا بيــن أربعــة جــدران”.
واختتم: »هــذا تحــدي كــرة القــدم.. هــل ســيكون لــدى هــؤلاء الاعبيــن القــدرة علــى تحمــل الضغــوط 

النفســية لـــ10 ســنوات أو أكثــر؟ الضغــط هائــل وقليلــون جــدًا مــن النــاس يمكنهــم التعامــل مــع كل ذلــك”.

إحباط جديد يطارد تشافي قبل موقعة نابولي
تعــرض تشــافي هيرنانديــز، مــدرب برشــلونة، لإحبــاط جديــد قبــل 48 ســاعة مــن مواجهــة نابولــي فــي 

إيــاب ثمــن نهائــي دوري أبطــال أوروبــا.
وكان فيــران توريــس أصيــب أمام أوساســونا في 31 يناير/كانــون ثــان الماضــي، وغــاب عــن 

7 مباريــات للبارســا.
ــهد  ــذي ش ــد، ال ــس الأح ــه، أم ــلونة مران ــرى برش ــبانية، أج ــو” الإس ــدو ديبورتيف ــة “مون ــا لصحيف ووفق
ــد مــن  ــران توريــس العائ ــاب في مشــاركة ماركوس ألونســو مــرة أخــرى مــع المجموعــة، لكــن اســتمر غي

ــة الفخــذ بســاقه اليمنــى. ــة فــي عضل إصاب
وأشــارت إلــى أن فــرص توريــس فــي اللحــاق بقائمــة برشــلونة لمبــاراة نابولــي تتراجــع، علــى الرغــم 

مــن أن المــران الأخيــر للفريــق قبــل الموقعــة المهمــة ســيكون اليــوم.
ــوم، رغــم أن كاهمــا  ــا مــع الفريــق الي ــا ولاميــن يامــال تدرب وأوضحــت الصحيفــة الإســبانية أن رافيني

يعانــي مــن كدمــات منــذ مبــاراة ريــال مايــوركا.

استخدام المرة الطبيعية لتحسين صحة ونضارة 
البشرة خلال شهر رمضان

تتميــز المــرة بمجموعــة واســعة مــن الفوائــد للبشــرة، ويُعتبــر اســتخدامها خيــارًا ممتــازًا 
لمعالجــة مشــاكل البشــرة الشــائعة مثــل حــب الشــباب، والبقــع الداكنــة، والتصبغــات، واســمرار 
البشــرة. بالتالــي، يُنصــح بتضميــن المــرة كجــزء مــن روتيــن العنايــة بالبشــرة، حيــث يُمكــن 
اســتخدامها كمنتــج طبيعــي لعــاج هــذه المشــاكل دون الحاجــة إلــى إنفــاق الكثيــر مــن المــال علــى 

المنتجــات التجاريــة.
ــع  ــي صن ــتخدامها ف ــة اس ــرة وكيفي ــرة للبش ــد الم ــى فوائ ــوء عل ــنلقي الض ــال، س ــذا المق ــي ه ف

مســتحضرات طبيعيــة للعنايــة بالبشــرة.
فوائد المرة للبشرة:

ــب البشــرة  ــي ترطي ــث تُســاعد ف ــالًا للبشــرة، حي ــا فعّ ــرة مرطبً ــر الم ــب البشــرة: تُعتب ترطي
ــرة. ــارة للبش ــة والنض ــح النعوم ــا تُمن ــا، كم وتفتيحه

عــاج حــب الشــباب: تحتــوي المــرة علــى خصائــص مضــادة للجراثيــم والبكتيريــا، ممــا يجعلهــا معالجًــا 
فعّــالًا لحــب الشــباب.

تقليــل التجاعيــد: تُســاهم 
الخطــوط  تقليــل  فــي  المــرة 
الرفيعــة وتأخيــر ظهــور التجاعيــد 

علــى البشــرة.
عــاج التهابــات البشــرة: 
التهابــات  المــرة  تُهــدئ 
البشــرة نظــرًا لاحتوائهــا علــى 
خصائــص مضــادة للأكســدة.

مــن  البشــرة  حمايــة 
ــا مــن  ــى حمايته ــة إل ــد، بالإضاف ــج حساســية الجل ــوب البشــرة وتُعال التشــققات: تُخفــي المــرة عي

والتشــققات. الترهــات 
تصغير المسام: تُقلل المرة من حجم المسام الواسعة على البشرة.

ماسكات المرة للعناية بالبشرة:
ماسك المرة والطحينية لحب الشباب:

المكونات: ملعقة صغيرة من المرة المطحونة، 2 ملعقة كبيرة من الطحينية.
طريقــة التحضيــر: امزجــي الطحينيــة والمــرة، ثــم ضعــي الماســك علــى البشــرة المصابــة بحــب 

الشــباب لمــدة 15 دقيقــة، ثــم اغســلي الوجــه بالمــاء الفاتــر.
ماسك زيت المرة والحليب لنضارة البشرة:

ــة مــن العســل، 2 نقطــة  ــب، 2 ملعق ــع كــوب مــن الحلي ــت المــرة، رب ــاط مــن زي ــات: 3 نق المكون
.E ــن ــن فيتامي م

طريقــة التحضيــر: امزجــي الحليــب والعســل وزيــت المــرة وفيتاميــن E جيــدًا، ثــم ضعــي 
الماســك علــى الوجــه لمــدة 25 دقيقــة، ثــم اغســلي الوجــه بالمــاء الفاتــر.

ماسك المرة والعسل لعاج اسمرار البشرة:
ــب  ــن الحلي ــة م ــرة، ملعق ــن الخمي ــرة م ــة صغي ــة، ملعق ــرة المطحون ــن الم ــة م ــات: ملعق المكون

ــادي. ــن الزب ــة م ــن العســل، ملعق ــة م ــودرة، ملعق الب
طريقــة التحضيــر والاســتخدام: امزجــي المكونــات جيــدًا، ثــم ضعــي الماســك علــى الوجــه لمــدة 

30 دقيقــة، ثــم اغســلي الوجــه بالمــاء الفاتــر.
ماسك المرة والماء لعاج حب الشباب وآثاره:

المكونات: ثاث ماعق كبيرة من المرة المطحونة، كوب صغير من الماء الفاتر.
ــر واتركيهــا لمــدة ســاعتين، ثــم اســتخدمي  ــاء الفات طريقــة التحضيــر: انقعــي المــرة فــي الم

المنقــوع علــى البشــرة نظيفــة، واغســلي الوجــه بعــد 10 دقائــق.
باســتخدام هــذه الماســكات المحضــرة مــن المــرة، يُمكنــك الاســتمتاع ببشــرة صحيــة ونضــرة 

خــال شــهر رمضــان وخارجــه.

فوائد واستخدامات فيتامين E للبشرة: 
نصائح ووصفات مفيدة

فيتاميــن E يعتبــر مــن بيــن الفيتامينــات الأساســية التــي تُطلــق عليهــا مصطلــح “الفيتامينــات 
الضروريــة”، حيــث لا يمكــن لجســم الإنســان إنتاجهــا بشــكل طبيعــي، وبالتالــي يتطلــب الحصــول 
عليهــا مــن مصــادر خارجيــة مثــل الأطعمــة والمكمــات الغذائيــة. يتميــز فيتاميــن E بخصائصــه 
ــد  ــى فوائ ــال، ســنتعرف عل ــي هــذا المق ــا. ف ــزز صحــة البشــرة وتقويه ــي تع المضــادة للأكســدة والت

ــة. ــات العملي ــى بعــض الوصف ــة إل ــن E للبشــرة بالإضاف واســتخدامات فيتامي
ما هو فيتامين E؟:

فيتاميــن E هــو مــن الفيتامينــات الدهنيــة الذائبــة فــي الدهــون، وهــو يحتــوي علــى مضــادات 
أكســدة قويــة تســاهم فــي حمايــة الخايــا مــن الضــرر الناتــج عــن الجــذور الحــرة وتعــزز صحــة الجلد.

فوائد فيتامين E للبشرة:
حماية البشرة من الضرر الناتج عن الأشعة فوق البنفسجية.

ترطيب وتغذية البشرة ومنع جفافها.
توحيد لون البشرة وتقليل ظهور التصبغات الجلدية.

تقليل ظهور التجاعيد والخطوط الدقيقة.
تحسين مرونة البشرة وشدها.

كيفية استخدام كبسولات فيتامين E على البشرة:
يمكن استخدام كبسولات فيتامين E على البشرة بطرق عدة، ومن بينها:

استخدام الفيتامين E الموضعي:
تقطيع كبسولة فيتامين E وتدليك محتواها على البشرة بلطف.

يمكن خلط محتوى الكبسولة مع كريم مرطب لتعزيز تأثيره.
تناول فيتامين E عن طريق الفم:

يمكن تناول كبسولات فيتامين E كمكمل غذائي لتحسين صحة البشرة من الداخل.
:E وصفات مفيدة باستخدام فيتامين

.E وصفة لترطيب البشرة باستخدام الموز والعسل وزيت فيتامين
وصفة لعاج البقع الداكنة باستخدام زيت فيتامين E وزيت الخروع.

.E وصفة لعاج التجاعيد باستخدام جل الألوفيرا وزيت فيتامين
محاذير استخدام كبسولات فيتامين E على البشرة:

قــد يســبب زيــت فيتاميــن E تهيجًــا لبعــض الأشــخاص، لــذا يُنصــح بإجــراء اختبــار تحسســي 
قبــل الاســتخدام.

ــود  ــة وج ــي حال ــرة ف ــن E للبش ــولات فيتامي ــتخدام كبس ــل اس ــب قب ــارة الطبي ــل استش يُفض
ــة. ــل أو الرضاع ــل الحم ــة مث ــالات خاص ح

فيتاميــن E يعتبــر إضافــة ممتــازة لروتيــن العنايــة بالبشــرة، حيــث يوفــر فوائــد متعــددة وملموســة. 
باســتخدامه بشــكل منتظــم وبالتزامــن مــع العنايــة اليوميــة، يمكــن تحقيــق بشــرة صحيــة وجميلــة. 
إذا كان لديــك أي استفســارات حــول اســتخدام فيتاميــن E، فــا تتــرددي فــي استشــارة الخبــراء فــي 

مجــال العنايــة بالبشــرة.
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