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بطلة التايكواندو الإيرانية ناهيد كياني تتقلد الفضية 
في سباق الجائزة الكبرى في روما

طهــران / ارنــا- احــرزت لاعبــة التايكوانــدو الإيرانيــة ناهيــد كيانــي الميداليــة الفضيــة فــي ســباق الجائــزة 
الكبــرى فــي رومــا.

وبــدات فــي العاصمــة الايطاليــة رومــا ، الجمعــة ، ســباق الجائــزة الكبــرى الــذي ياتــي ضمــن الســباقات 
النقــاط  لجمــع  تاتــي  التــي 
بمشــاركة  للالمبيــاد،  للتاهــل 
لاعبيــن ولاعبــات مــن 55 دولــة 
، وتســتمر لمــدة ثلاثــة أيــام.

المســابقات  هــذه  وتقــام 
فــي 8 أوزان أولمبيــة )4 اوزان 
ســيدات(  اوزان   4 و  رجــال 
بمشــاركة أفضــل 32 لاعبــا او 

وزن. كل  فــي  لاعبــة 
وفــي وزن تحــت 57 كغــم 

ــة الأســبوع  ــة العالمي ــة الذهبي ــازت بالميدالي ــي ف ــي ، الت ــد كيان ــة ناهي ــدو الإيراني ــة التايكوان ــازت لاعب ، ف
ــى. ــة الأول ــد فــي الجول ــا جيــن مــن تايلان ــم 2019 فاناب ــة العال ــى بطل الماضــي، عل

ثم فازت على منافستيها من المغرب وتايوان وفي نصف النهائي هزمت كيم يو من كوريا الجنوبية .
وفــي المبــاراة النهائيــة ، خســرت فــي جولتيــن امــام جيــد جونــز صاحــب ميداليتيــن ذهبيتيــن أولمبيتين 

وذهبيــة وفضيــة وبرونزيــة فــي بطولــة العالــم مــن إنجلترا.

جوارديولا: كل ما يقوله أجويرو كذب
حــرص الإســباني بيــب جوارديــولا، المديــر الفنــي لمانشســتر ســيتي، علــى المــزاح مــع لاعــب الفريــق 

الســابق ســيرجيو أجويــرو، قبــل ســاعات مــن خــوض نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، الليلــة، أمــام إنتــر.
ووفقــا لصحيفــة “آس” الإســبانية، التقــى جوارديــولا وأجويــرو علــى ملعــب أتاتــورك الأولمبــي، أثنــاء عمــل 

اللاعــب الأرجنتينــي رفقــة شــبكة “ESPN” لتغطيــة المبــاراة.
وفاجــأ جوارديــولا، اللاعــب الأرجنتينــي علــى الهــواء مباشــرة، حيــث قطــع حديثــه عــن النهائــي قائــلا: »كل 

مــا يقولــه ســيرجيو كــذب”.
ــى  ــاق عل ــان العن ــادل الاثن وتب
الهــواء، ثــم وجــه جوارديــولا ســؤالًا 
للاعبــه الســابق: »هــل ســتأخذهم 
ليــو  هــل  ميامــي؟  إلــى  جميعًــا 

موجــود هنــاك بالفعــل؟”.
يأتــي ذلــك فــي إشــارة إلــى 
فــي  منــزل  لديــه  أجويــرو  أن 
ميامــي، ويحــرص علــى ضــم 
ــر  ــى إنت ــه الســابقين إل أصدقائ
ميامــي لكــي يكونــوا قريبيــن منــه. ورد مهاجــم مانشســتر ســيتي الســابق: »نعــم.. حســنًا، أنــا أجمعهــم”.

وبعد المزاح، دعا جوارديولا، في إيماءة جميلة، أجويرو لحضور عشاء مانشستر سيتي.

الخليفي: برشلونة ضد الجميع.. وقرار يوفنتوس منطقي
علــق ناصــر الخليفــي، رئيــس باريــس ســان جيرمــان ورئيــس رابطــة الأنديــة الأوروبيــة، علــى موقــف 

يوفنتــوس وبرشــلونة مــن بطولــة الســوبر ليــج.
وكان يوفنتــوس قــد أبلــغ ريــال مدريــد وبرشــلونة برغبتــه فــي مناقشــة انســحابه مــن مشــروع الســوبر 

ليــج بشــكل رســمي، خــلال الأســبوع الماضــي.
وقــال الخليفــي، فــي تصريحــات أبرزتهــا صحيفــة “مــاركا” الإســبانية: »أعتقــد أن قــرار يوفنتــوس صائــب، 

لــم يكــن هنــاك مســتقبل لهــم أو حتــى للمشــروع، وهــذا قــرار منطقــي”.
وتســاءل: »لمــاذا ينفقــون المــال؟ مــن الجيــد أن تعــود الأنديــة لتكــون جــزءا مــن بيئــة كــرة القــدم، وأقــول 

إنــه حتــى الأذكيــاء يرتكبــون الأخطــاء، فهــم مرحــب بهــم جميعــا”.
وأضــاف الخليفــي عــن احتماليــة انســحاب برشــلونة: »بالطبــع نريــد عودتهــم، هــذا أفضــل لهــم.. 

بصراحــة، أعتقــد أنــه مــن الأفضــل أن يعــودوا”.
ــر، وســيحاولون  ــاس أكث ــي وضــع أفضــل إذا انســحب، وســيحترمه الن واختتم: »ســيكون برشــلونة ف

مســاعدته أكثــر.. فــي الوقــت الحالــي، هــم وحدهــم ضــد الجميــع، وهــذا ليــس جيــدا بالنســبة لهــم”.

جوندوجان يكرر تحذير ميسي لبرشلونة
يوجــه برشــلونة أنظــاره إلــى نهائــي دوري أبطــال أوروبــا بترقــب، أمــس الســبت، والمقــرر إقامتــه بيــن 

مانشســتر ســيتي وإنتــر ميــلان علــى ملعــب أتاتــورك الأولمبــي فــي إســطنبول.
ووفقــا لصحيفــة “ســبورت” الإســبانية، فــإن إلــكاي جوندوجــان، لاعــب وســط مانشســتر ســيتي، والمراقــب 

ــن  ــد يعل ــلونة، ق ــل برش ــن قب م
وداعــه للنــادي الإنجليــزي اليــوم 

عقــب انتهــاء اللقــاء.
أن  إلــى  الصحيفــة  وأشــارت 
عرضــا  قــدم  ســيتي  مانشســتر 
لجوندوجــان مــن أجــل التمديــد، 
لكــن اللاعــب الألمانــي ذا الأصــول 

التركيــة لــم يوافــق عليــه.
ويمنــح جوندوجــان الأولويــة 
كمــا  برشــلونة،  إلــى  للانتقــال 

ــداء ألوانــه فــي الموســم الجديــد. أنــه أبلغــه بموافقــة شــفهية علــى ارت
وذكــرت الصحيفــة الكتالونيــة، أنــه لا توجــد أي مفاوضــات رســمية بيــن برشــلونة وجوندوجــان حاليــا، 

بســبب أزمــة النــادي الخاصــة بقيــد اللاعبيــن فــي رابطــة الليجــا.
ــى خطــى النجــم الأرجنتينــي، ليونيــل ميســي، حيــث  وأوضحــت “ســبورت” أن جوندوجــان ســار عل

أبلــغ برشــلونة بأنــه لــن ينتظــر النــادي طويــلا مــن أجــل إتمــام الصفقــة.

مهاجمان من العيار الثقيل يعطلان ضم الريال لهافيرتز
لا زال ريــال مدريــد، يبحــث عــن بديــل للمهاجــم الفرنســي كريــم بنزيمــا، الــذي رحــل قبــل أيــام صــوب 

اتحــاد جــدة الســعودي، لبــدء مرحلــة جديــدة خــارج أوروبــا.
وارتبط اسم ريال مدريد مؤخرًا بعدة لاعبين لخلافة كريم بنزيما، أبرزهم هاري كين ولاوتارو مارتينيز وكاي هافيرتز.

مــن جانبــه، كشــف فلوريــان بليتينبيــرج، الصحفــي بشبكة ســكاي، عبــر حســابه بموقــع تويتــر عــن 
وجــود مفاوضــات بالفعــل بيــن ريــال مدريــد وممثلــي هافيرتــز.

وأضــاف »المفاوضــات ليســت متقدمــة حتــى الآن، لا اتفــاق بيــن الطرفيــن، والملكــي يتحلــى بالهــدوء، 
ومــن المتوقــع أن يســتغرق الأمــر بعــض الوقــت”.

وبــرر بليتينبيــرج ذلــك بســبب عــدم وضــع ريــال مدريــد، لاعــب تشيلســي، علــى رأس قائمــة الخيــارات 
المناســبة لتعويــض بنزيمــا، مشــيرًا إلــى وجــود أولويــات أخــرى لــدى الميرنجــي.

ــن  ــي، لك ــى الملك ــرًا عل ــرض مؤخ ــو عُ ــو لوكاك ــا أن روميل ــار الأول، كم ــو الخي ــن ه ــاري كي وأردف »ه
ــف”. ــى محتمــلا هــذا الصي ــد، يبق ــال مدري ــى ري ــز إل ــال هافيرت انتق

الإيرانية »فاطمة كيواني« مدربة للمنتخب 
العماني للسيدات لكرة الطاولة

طهران/ارنــا- أصبحــت الايرانيــة فاطمــة كيوانــي بالإعــلان الرســمي مــن الاتحــاد العمانــي مدربــة 
للمنتخــب العمانــي للســيدات لكــرة الطاولــة.

ووقعــت كيوانــي عقــدا مــع الاتحــاد العمانــي لكــرة الطاولــة لمــدة عــام واحــد لقيــادة المنتخــب وتحســين الظــروف 
الفنيــة للاعبيــن العمانييــن.

الايرانــي  المــدرب  ويقــود 
المنتخــب  شــمس  أميــد 
العمانــي للرجــال لكــرة الطاولــة 
منــذ عــام 2021 ، وســتقود فاطمــة 
الســيدات. منتخــب  كيوانــي 

عــن   ، كيوانــي  وأعربــت 
ــى دعــم  تقديرهــا وشــكرها عل
وتعــاون الاتحــاد الإيرانــي لكــرة 
ــة ورئيــس هــذا الاتحــاد  الطاول

خــلال فتــرة عملهــا كنائبــة للرئيــس النســائي وأعربــت عــن أملهــا فــي أن تكــون ممثلــة جديــرة للمجتمــع 
ــان. ــي عم ــة ف ــس الطاول ــي وخاصــة تن الرياضــي الإيران

وكانــت كيوانــي نائبــة رئيــس الاتحــاد الإيرانــي لكــرة الطاولــة وعملــت كنائبــة لرئيــس الاتحــاد 
النســائي لمــدة 7 ســنوات.

ايران تهزم الصين في دوري الأمم للكرة الطائرة
حقق المنتخب الوطني الايراني للكرة الطائرة فوزه الاول في دوري الامم 2023 على حساب نظيره الصيني.

وحســم المنتخــب الوطنــي الايرانــي نتيجــة المبــاراة التــي اقيمــت أمــس الســبت فــي مدينــة ناغويــا 
اليابانيــة بثــلاث مجموعــات مقابــل مجموعــة واحــدة.

وكانــت نتيجــة المجموعــات الاربــع )25/23 ، 15/25 ، 20/25 و 14/25(.وكانــت ايــران قد خســارة مباراتها الاولى 
اليبــان  المضيــف  البلــد  امــام 
الثانيــة  والمبــاراة   ، 3-صفــر 
امــام بولنــدا 3-2 بالرغــم مــن 
تقدمهــا وفوزهــا بالمجموعتيــن 

الاولــى والثانيــة.
فــي  ايــران  وســتلتقي 
ســلوفينيا  الرابعــة  المبــاراة 

الأحــد. غــد  يــوم  صبــاح 
ســذكر ان مســابقات الأســبوع 
للكــرة  الأمــم  دوري  مــن  الأول 
ــان. ــي الياب ــا ف ــدا وناغوي ــي كن ــاوا ف ــة أوت ــران، وتســتضيفه مدين ــى 11 يونيو/حزي ــرة مــن 6إل ــي الفت ــام ف ــرة 2023 تق الطائ

بعد خسارة ميسي.. برشلونة يترك الريال 
في مواجهة رابطة الليجا

تصــرف نــادي برشــلونة بشــكل مثيــر، تجــاه رابطــة الــدوري الإســباني، عقــب فشــل اســتعادة النجــم 
الأرجنتينــي ليونيــل ميســي، الــذي انتقــل إلــى إنتــر ميامــي.

وفشــلت صفقــة ميســي، بســبب عــدم ســماح رابطــة الليجــا، لبرشــلونة، بإبــرام صفقــات جديــدة علــى 
الفــور، بينمــا رفــض البرغــوث، 
مــن  المزيــد  البارســا،  منــح 

الوقــت لإصــلاح الوضــع.
“مونــدو  لصحيفــة  ووفقًــا 
برشــلونة  فــإن  ديبورتيفــو”، 
انســحب أمــس الجمعــة، مــن 
تدعــو  والتــي   ،CVC قضيــة 
لبطــلان اتفاقيــة رابطــة الليجــا 
والتــي   ،CVC صنــدوق  مــع 

تعــود إلــى عــام 2021.
وكان برشــلونة جنبــا إلــى جنــب فــي القضيــة مــع ريــال مدريــد وأتلتيــك بيلبــاو لمــا يقــرب مــن عاميــن، 

لكــن توقــف البارســا الآن عــن مقاضــاة رابطــة الليجــا.
وأشــارت الصحيفــة إلــى أن قــرار برشــلونة يعــود إلــى رغبتــه فــي تحســين علاقتــه مــع رابطــة الليجــا، 

لحــل الأزمــة الخاصــة بتســجيل اللاعبيــن الجــدد فــي قائمــة البارســا.
ــل  ــة ليوني ــي خســارته لصفق ــي تســببت ف ــة الت وأوضحــت أن برشــلونة يحــاول حــل الأزم

ــة. ــام الماضي ــي الأي ميســي ف

أليجري يدير ظهره لإغراءات الدوري السعودي
ــه، مــن أجــل خــوض  ــر الفنــي ليوفنتــوس، العــروض المقدمــة إلي يرفــض ماســيمليانو أليجــري المدي

ــدوري الســعودي. ــة التدريــب فــي ال تجرب
ــع منحــه 4  ــاز، م ــون دي ــة رام ــب الهــلال الســعودي، لخلاف ــد مــن جان ــام متزاي ــع أليجــري باهتم ويتمت
مــع  الحالــي  راتبــه  أضعــاف 

الإيطالــي. الفريــق 
صحيفــة  وبحســب 
ســبورت”،  ديللــو  “كوريــري 
فــإن العــروض الســعودية لــم 
الــذي  أليجــري،  علــى  تؤثــر 
الســيدة  مــع  البقــاء  يفضــل 

لعجــوز. ا
وتابعــت الصحيفــة »أليجــري 

لا يتــردد فــي تأكيــد اســتمراره كمــدرب لليوفــي فــي الموســم المقبــل رغــم العــروض المغريــة مــن إدارة الهــلال”.
ونوهــت »عائلــة أليجــري تعتبــر مدينــة تورينــو بمثابــة موطــن حقيقــي بالنســبة لهــا ولا تفضــل 

الانتقــال إلــى بلــد آخــر”.
ــي  ــل أليجــري ف ــى أن يوفنتــوس لا يخشــى رحي ــد عل ــة تقريرهــا بالتأكي وختمــت الصحيف

الصيــف الحالــي، ومتأكــد مــن بقــاء المــدرب.
فــي الوقــت نفســه، قــال جيوفانــي برانشــيني وكيــل أليجــري »ماســيمليانو يشــارك فــي مشــروع 

اليوفــي، ورغــم صعوبــة الموقــف لكــن المــدرب يرحــب بالبقــاء”.
وأضــاف فــي تصريحــات لشبكة ســكاي ســبورت إيطاليــا “لا أتوقــع حــدوث أشــياء كبيــرة، أليجــري 

ويوفنتــوس واضحــان بشــأن ذلــك”. 
ــري  ــة، أن أليج ــام الماضي ــي الأي ــد ف ــي، أك ــذي لليوف ــس التنفي ــر أن ماوريســيو ســكانفيني الرئي يذك

ــي. ــق الإيطال ــع الفري مســتمر م

7 معلومات يمكن أن تكشفها حالة 
شعرك عن صحتك

مهمــا كان نــوع شــعرك، ســواء كان ســميكا أو رفيعــا أو قصيــرا أو طويــلا أو لامعــا أو 
ــا، فيمكنــه قــول الكثيــر عــن صحتك.ويعــود ســبب العديــد مــن مشــاكل الشــعر التــي  جاف
نواجههــا إلــى نقــص بعــض العناصــر الغذائيــة. ولحســن الحــظ، يمكــن للمكمــلات الغذائيــة 

المســاعدة علــى تخطــي هــذه المشــكلة.
1. الشــعر الجــاف: فقــد يرجــع ذلــك إلــى عوامــل مثــل التعــرض المفــرط للحــرارة أو التصفيــف الزائــد، 

ــد  ــي ق ــام الغذائ ــن النظ ولك
يكــون أيضــا أحــد العوامــل 
الرئيســية لجفــاف الشــعر.
مــا  تــأكل  لا  كنــت  وإذا 
يكفــي مــن الأطعمــة الغنيــة 
يصبــح  فقــد  بالبروتيــن، 
الشــعر ضعيفــا وجافا وهشــا.
باهــت،  شــعر   .2
يمكــن أن يكــون ســبب 
هــو  الباهــت  الشــعر 

ــا  ــة يمكــن أن تحــدث فرق ــلات الغذائي ــة الخاصة.لكــن بعــض التعدي نقــص بعــض العناصــر الغذائي
الحلــوة. البطاطــا  و  بالمــوز  لــولا  كبيرا.وينصــح 

ــه.  ــد ســببًا لتســاقط الشــعر وترقق ــه يمكــن أن يكــون نقــص الحدي 3. تســاقط الشــعر أو ترقق
وســيؤدي تنــاول اللحــوم الحمــراء والأســماك والدجــاج إلــى تحســين مســتويات الحديــد، ومــع ذلــك، إذا 
كنــت نباتيــا، فيجــب عليــك دمــج المزيــد مــن الأطعمــة مثــل الخضــار الورقيــة بمــا فــي ذلــك الســبانخ 

واللفــت والبروكلــي والمزيــد مــن البقــول والعــدس”.
اعتماد مكملات الحديد. ولتعزيز امتصاص الحديد.

4. الشــعر التالــف يحتــاج إلــى الفيتامينــات والمعــادن لحمايــة بصيــلات الشــعر مــن التلــف وتعزيــز 
 C نمــو الشــعر أيضــا. و«التوتيــات أغذيــة خــارق للشــعر«، لأنهــا غنيــة بمضــادات الأكســدة وفيتاميــن

ويمكــن أن تســاعد فــي امتصــاص الكولاجيــن والحديــد.
والكولاجيــن هــو بروتيــن يشــارك بشــكل أساســي فــي الشــعر والجلــد والأظافــر والعضــلات 

والغضاريــف وهيــكل العظــام.
ــم  ــن المه ــك م ــي، لذل ــن بشــكل طبيع ــر، تنخفــض مســتويات الكولاجي ــي العم ــا ف ــع تقدمن وم

ــي صحــي. ــى نظــام غذائ ــاظ عل الحف
ــذور  ــول الســوداني وب ــدة الف ــول: »زب ــوت. وتق ــة والت ــري والفراول ــوت الب ــاول الت ــولا بتن وتنصــح ل
الكتــان والجــوز والأفــوكادو هــي أيضــا إضافــات رائعــة لأنهــا تحتــوي علــى أطنــان مــن الزيــوت 

والفيتامينــات الصحيــة التــي ستســاعد فــي تغذيــة الشــعر وتمنعــه مــن الجفــاف”.
ــك  ــى نظام ــية إل ــة الأساس ــاض الدهني ــن الأحم ــد م ــة المزي ــإن إضاف ــة ف ــرأس الجاف ــروة ال 5. ف
الغذائــي يمكــن أن يســاعد فــي الحفــاظ علــى تغذيــة فــروة الــرأس وترطيبهــا. مثــل الأســماك الدهنيــة 
الغنيــة بأوميغــا 3، مثــل الســردين والماكريــل والســلمون المرقط.والمصــادر النباتيــة مثــل بــذور عبــاد 

الشــمس واليقطيــن الغنيــة بالزنــك قــد تكــون مفيــدة أيضــا.
6. الشعر الرمادي المبكر

ــي  ــاك بعــض أوجــه القصــور الت ــإن هن ــر جــدا، ف ــت مبك ــي وق ــك ف إذا شــعرت أن الشــيب أصاب
 D البيوتيــن، وفيتاميــن ،B12 B6 ــى غــرار نقــص فيتاميــن ــك، عل يمكــن أن تكــون مســؤولة عــن ذل

.E وفيتاميــن
وتقــول لــولا: »أود أن أقتــرح تنــاول المزيــد مــن الأطعمــة المضــادة للأكســدة مثــل الفواكــه 
والخضــروات الطازجــة جنبــا إلــى جنــب مــع الأطعمــة الغنيــة بالفيتامينــات بمــا فــي ذلــك المأكــولات 
ــن”. ــراء والجب ــوم الحم ــذور والمكســرات واللح ــر والســلمون والب ــاي الأخض ــض والش ــة والبي البحري

ومع ذلك، قد يكون التاريخ العائلي السبب وراء ظهور الشيب مبكرا لدى البعض.
7. تساقط الشعر المفاجئ

يمكــن أن يكــون نقــص التغذيــة هــو الســبب فــي تســاقط الشــعر المفاجــئ. ويمكــن أن تكــون 
الأنظمــة الغذائيــة التــي تحتــوي علــى نســبة منخفضــة جــدا مــن البروتيــن والحديــد وبعــض 

الفيتامينــات عامــلا مســاهما.
وتشــرح لــولا: »قــد تكــون فكــرة جيــدة أن تــرى طبيبــاً لطلــب فحــص الــدم للتحقــق مــن وجــود 
نقــص غذائــي، ثــم النظــر فــي زيــادة مســتويات معينــة مــن الفيتامينــات بمســاعدة مكمــل غذائــي”.
وقــد يكــون الإجهــاد أيضــا هــو الســبب، لــذا حــاول ممارســة أســاليب تخفيــف التوتــر يوميــا، مثــل 

التماريــن المنتظمــة والتأمــل.

مسببات الشيب المبكر ونصائح لتأخير ظهوره
يحتــوي الجلــد علــى الملاييــن مــن بصيــلات الشــعر التــي تحتــوي علــى خلايــا جذعيــة تنضــج 

وتعطــي الخلايــا الصبغيــة واللــون الخــاص بالشــعر..
ومثلمــا يتغيــر الجلــد مــع تقــدم العمــر، مــن الطبيعــي أن يتغيــر لــون الشــعر إلــى اللــون الرمــادي أو 
الأبيــض مــع تقــدم العمــر، إذ تفقــد بصيــلات الشــعر الخلايــا الجذعيــة الصبغيــة، مــا يــؤدي إلــى ظهــور 

لــون الشــعر الأبيــض.
وقد بينت الدراسات العلمية دور العوامل التالية في تسريع ظهور الشيب المبكر لدى الإنسان.

الوراثة
توقيــت بــدء ظهــور الشــيب يرتبــط بالجينــات الوراثيــة، مــا يعلــل بــدء ظهــوره فــي بعــض العوائــل، 
خــلال ســنوات المراهقــة والشــباب، وهــي الســن نفســها التــي بــدأ فيهــا ظهــوره فــي الأجــداد والآبــاء. 

لــذا، تحقــق مــن العمــر الــذي ظهــر فيــه الشــيب عنــد والديــك.
أسلوب الحياة

ربطــت دراســات عــدة عوامــل بيئيــة وتغذويــة بالشــيب المبكــر، فالإجهــاد والنظــام الغذائــي غيــر 
الصحــي، مــن أهــم العوامــل التــي تســبب شــيخوخة الخلايــا المبكــرة.

وبــدء ظهــور الشــيب، كمــا يلعــب نقــص بعــض العناصــر الغذائيــة دورًا رئيسًــا فــي ظهــور الشــيب، 
مثــل انخفــاض نســبة الحديــد والكالســيوم وفيتاميــن »د« والنحــاس والزنك.

الإجهاد والتوتر
ــا الســليمة، خاصــة  ــرات، وأضــرارًا للخلاي ــاد يســبب عــدة تغي ــر والإجه التعــرض المســتمر للتوت

ــة. ــا الجذعي الخلاي
وأظهــرت عــدة أبحــاث بــأن التوتــر والإجهــاد يغيــران، وقــد يدمــران الحمــض النــووي لخلايــا الشــعر 

الصبغيــة )نــوع مــن الخلايــا الجذعيــة(، مــا يــؤدي إلــى فقدانهــا قدرتهــا علــى إفــراز صبغــة الشــعر.
نصائح لتأخير ظهور الشيب

ــاول  ــت دراســة أن تن ــد بين ــذاء صحــي، فق ــاول غ ــاد، يجــب تن ــر والإجه ــل التوت ــى تقلي ــة إل إضاف
الجــوز الغنــي بالمعــادن، مثــل النحــاس والزنــك، يســاعد علــى حفــظ صحــة خلايــا صبغــة بصيــلات 

ــه. الشــعر، ويقــوي لون
ولوحــظ الأمــر نفســه لــدى مــن يقومــون بحميــة صحيــة، تحتــوي علــى الأســماك والبــذور 

اللفــت والبروكلــي. الورقيــة، مثــل  والخضــروات 
ويعــد تنــاول مصــادر الأحمــاض الدهنيــة )الأوميغــا( والزنــك ضروريًــا لتقويــة صحــة الشــعر ولونــه، 

كذلــك، تجــب زيــادة تنــاول مصــادر فيتاميــن ب.
وأشــارت دراســة إلــى أن تنــاول مصــادر مجموعــة فيتاميــن »ب«، مثــل الدجــاج، مفيــد لتعزيــز صحــة 

الشــعر، وتأخيــر ظهــور الشــيب، كمــا تســاعد مكمــلات فيتاميــن »ب« علــى منــع ظهــور الشــيب.
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