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الإسبوع الحادي عشر للاعبين الأفضل عالمياً؛

إرتقاء الإيرانيين في التصنيف الدولي 
الجديد لكرة المنضدة

ــر  ــادي عش ــبوع الح ــد للاس ــف الجدي ــدة التصني ــرة المنض ــي لك ــاد الدول ــن الاتح ــاق: اعل ــاص الوف خ
ــف  ــذا التصني ــالًا وســيدات ضمــن ه ــن رج ــرت اســماء إيرانيي ــة، وظه ــي اللعب ــاً ف ــن الافضــل عالمي للاعبي

ــد. ــي الجدي الدول
ومــن ضمــن هــذه الاســماء 
بــرز “نوشــاد عالميــان” و”نــدى 
فــي  شــاخصين  شهســواري” 
حصــل  فقــد  القائمــة،  هــذه 
الايرانــي  المنتخــب  كابتــن 
 530 علــى  عالميــان”  “نوشــاد 
علــى  محافظــاً  وبقــي  نقطــة 
“نويــد  وارتقــى   ،55 مركــزه 
شــمس” والــذي يتعبــر ثانــي 
 3 ايــران  فــي  لاعــب  افضــل 
مراتــب ليحــل فــي المركــز 158 عالميــاً، وكذلــك ارتقــى الايرانــي الاخــر “بنياميــن فرجــي” وهــو ثالــث افضــل لاعــب ايرانــي بكــرة 

دوليــاً.  164 بالمرتيــة  ليحــل  للاعلــى  مراكــز   3 المنضــدة 
وكذلــك جــاء “نيمــا عالميــان” رابــع ايرانــي فــي هــذا التصنيــف الدولــي وبحصولــه علــى 79 نقطــة فــي 

المرتبــة 204 وارتقــى مرتبــة واحــدة فقــط.
أمــا فــي فئــة الســيدات فقــد ارتقــت “نــدى شهســواري” مرتبــة واحــدة لتصبــح فــي المركــز 214 عالميــاً، وارتقــت 
“مهشــيد اشــتري” 7 مراكــز لتحتــل بالمرتبــة 282 دوليــاً، وجــاءت كل مــن “الينــا رحيمــي” و”شــيما صفائــي” وفانيــا 

يــاوري” بعــد ارتقائهــم الــى قائمــة اللاعبــات المصنفــات دوليــاً فــي المراكــز “328 ، 493 ، 504” علــى التوالــي.

في بطولة العالم؛
للمرة الأولى.. سيدة إيرانية ضمن طواقم 

تحكيم سباقات الزوارق
خــاص الوفــاق: للمــرة الاولــى يتــم انتخــاب ســيدة إيرانيــة لتحكيــم ســباقات القــوارب فــي بطولــة العالــم، 

وذلــك فــي البطولــة التــي 
فــي  ســتجري منافســاتها 
 23 مــن  للفتــرة  بولونيــا 

ولغايــة 27 تمــوز القــادم.
ــر “اســما  ــك تعتب وبذل
ســيدة  أول  ور”  نيــك 
إيرانيــة تقــوم بالتحكيــم 
بطولــة  منافســات  فــي 
ــزوارق  ــم لســباقات ال العال
للفئــة العمريــة تحــت 23 
ــة  ــذه الفئ ــر ه ــاً؛ وتعتب عام

ــة. ــة وحساســة للغاي ــي هــذه الســباقات واصبحــت منافســاتها قوي ــي تطــورت ف ــات الت ــن الفئ ــة م العمري
هــذا وللســيدة “نيــك ور” تجربــة ســابقة فــي قيــادة مســابقات عالميــة وآســيوية، ولكــن هــذه هــي المــرة 
الاولــى التــي تخــوض فيهــا تجربــة بطولــة العالــم وللفئــة العمريــة تحــت 23 عامــاً والتــي اصبحــت – كمــا 

ذكرنــا ســلفاً – منافســاتها علــى مســتوى عــال جــداً.

ريال مدريد يخالف ثوابته من أجل كورتوا
يخطط نادي ريال مدريد لتحصين البلجيكي تيبو كورتوا، حارس الميرنجي، بعقد جديد.

ــي اقتــرب مــن  ــال مدريــد حتــى صيــف 2026، وبالتال ــوا، صاحــب ال32 عامــا، بعقــد مــع ري ويرتبــط كورت
دخــول عامــه الأخيــر مــع الملكــي.

ووفقــا لبرنامــج »الشــيرنجيتو« الإســباني، يجهــز ريــال مدريــد عرضــا جديــدا لتجديــد عقــد كورتــوا لينتهــي 
 ،2028 يونيو/حزيــران  فــي 
وعندهــا ســيكون الحــارس 
البلجيكــي بعمــر 36 عامــا.  

وســيقدم ريــال مدريــد عــرض 
التجديــد للحــارس البلجيكــي فــي 

نهايــة الموســم الحالــي.
ولا يــزال ريــال مدريــد يــري 
فــي كورتــوا الحــارس الأساســي 
فــي المســتقبل القريــب، رغــم 
الإصابــات التــي تعــرض لهــا فــي 

الموســم الحالــي والماضــي.
ورغــم أن سياســة ريــال مدريــد تنــص علــى تجديــد عقــود اللاعبيــن الذيــن تجــاوزوا ال30 عامــا بشــكل ســنوي، إلا 

أن النــادي الملكــي ســيخالف ثوابتــه ويتغاضــى عــن هــذه القاعــدة مــع كورتــوا لأنــه حــارس مرمــى.

حساب الدوري الفرنسي يسخر من صلاح
تعــرض المصــري محمــد صــلاح، نجــم ليفربــول، للســخرية بعــد إقصــاء فريقــه مــن ثمــن نهائــي دوري 

أبطــال أوروبــا علــى يــد باريــس ســان جيرمــان.
وحصــل الفريــق الفرنســي علــى بطاقــة التأهــل لربــع النهائــي بعــد فــوزه بــركلات الترجيــح )4-1( عقــب 

فــي  الفريقيــن  تعــادل 
مجمــوع مباراتــي الذهــاب 

.)1-1( والإيــاب 
فــي  صــلاح  وفشــل 
الحــارس  شــباك  هــز 
جيانلويجــي  الإيطالــي 
ــن،  ــي المباراتي ــا ف دوناروم
ــور  ــث عجــز عــن الظه حي

مســتوياته. بأفضــل 
وســخر الحســاب الرســمي 
بموقــع  الفرنســي  للــدوري 

الثلاثــاء. يــوم  مباشــرة،  الإيــاب  مبــاراة  عقــب  المصــري  الدولــي  مــن  الاجتماعــي  للتواصــل  »إكــس« 
ونشــر الحســاب صــورة للظهيــر البرتغالــي نونــو مينديــز وهــو يحمــل بطاقــة عليهــا صــورة صــلاح، فــي 

إشــارة لقدرتــه علــى إبطــال مفعــول الأخيــر والحــد مــن خطورتــه.
وكان صــلاح يمنــي نفســه بمواصلــة طريقــه نحــو منصــات التتويــج، أمــلا فــي مســاعدته علــى التتويــج 

بجوائــز الأفضــل فــي العالــم، فــي ظــل موســمه المميــز علــى الصعيــد الفــردي.

إيران وجورجيا تؤكدان على تعزيز التعاون الرياضي
طهــران / ارنــا- التقــى محمــود أديــب ســفير الجمهوريــة الإســلامية الإيرانيــة لــدى جورجيــا، الثلاثــاء ، 

مــع شــالفا غوغــولادزة وزيــر الرياضــة الجورجــي الجديــد.
وفــي هــذا اللقــاء ، اســتعرض أديــب وغوغــولادزة، ســبل وإمكانيــات التعــاون المشــترك بيــن البلديــن فــي 

المجــالات الرياضيــة، وأكــدا علــى توســيع العلاقــات الرياضيــة واســتغلال الإمكانات المشــتركة.
وأشــار وزيــر الرياضــة الجورجــي إلــى قــدرات إيــران وتجاربهــا فــي مجــال الطــب الرياضــي، فضــلًا 
الرياضييــن  قــدرة  عــن 
فــي مختلــف  الإيرانييــن 
الرياضيــة،  التخصصــات 
مــن  مزيــد  إلــى  ودعــا 
ــن الاتحــادات  التواصــل بي
البلديــن. فــي  الرياضيــة 
أشــار  جانبــه،  مــن 
الــى  الإيرانــي  الســفير 
فــي  المصارعــة  شــعبية 
والتاريــخ  البلديــن  كلا 
بيــن  للعلاقــات  الطويــل 
الرياضييــن الإيرانييــن والجورجييــن، مؤكــداً علــى ضــرورة إنشــاء منصــات قانونيــة لتوســيع التعــاون.

وأعلن أيضًا استعداد ايران للتعاون مع جورجيا في كافة المجالات الرياضية.
ودعــا أديــب إلــى إقامــة فعاليــات ثنائيــة ودورات تدريبيــة مشــتركة وبطــولات إقليميــة كفــرص لتعزيــز 

العلاقــات الرياضيــة بيــن البلديــن.

صعود لاعبي التنس الإيرانيين مع التفوق على اليابان 
في بطولة العالم للكبار

طهــران/ ارنــا- انطلقــت منافســات التنــس العالميــة للكبــار فــي تركيــا فــي 9 آذار/مــارس بمشــاركة 23 فريقــا، 
الإيرانــي  المنتخــب  وفــاز 
بحــق التقــدم إلــى أفضــل 
ــه  ــور ل ــي أول ظه ــا ف 12 فريق

فــي هــذه البطولــة.
يشــارك المنتخــب الإيرانــي 
البطولــة  بهــذه  المخضــرم 
بتشــكيلة لاعبيــن تضــم كل مــن 
،«كامبيــز  قلــي«  شــاه  »أنوشــا   ،
ــان« ،«محســن شــرافتي«  رحماني

صــدري”. »مجتبــى  و 
و بعــد خســارته المبــاراة 

الأولــى أمــام أســتراليا، فــاز المنتخــب الايرانــي علــى اليابــان ليصبــح ثانــي فريــق مــن مجموعتــه يتأهــل لأفضــل 12 
منتخبــا فــي هــذه البطولــة.

واســتمرارا لهــذه المنافسات،ســيواجه اليــوم، المنتخــب الايرانــي نظيــره البولنــدي للفــوز بالألقــاب مــن 
المركــز التاســع إلــى الثانــي عشــر.

طاقم تحكيم إيراني في تصفيات أمم آسيا 
بكرة القدم

خــاص الوفــاق: اعلــن الاتحــاد الاســيوي لكــرة القــدم عــن الطواقــم التحكيميــة التــي ســتقود مباريــات 
المرحلــة القادمــة مــن تصفيــات أمــم آســيا بكــرة القــدم 2027 والتــي ســتقام نهائياتهــا فــي الســعودية.

تحكيــم  طاقــم  وانتخــب 
إيرانــي لإدارة مبــاراة طاجيكســتان 
حيــث  الشــرقية،  وتيمــور 
فــي  المبــاراة  هــذه  ســتجري 
فــي  الحالــي  آذار  مــن شــهر   25
العاصمــة الطاجيكيــة “دوشــنبه”.

التحكيمــي  والطاقــم 
مــن  يتألــف  الإيرانــي 
 – كاظمــي  وحيــد  “ســيد 
ــي  ــد داودزاده – عل اميرمحم
احمــدي واميــر عــرب براقــي 
حكمــاً رابعــاً”، وســيكون مراقــب الحــكام فــي تلــك المبــاراة مــن اوزبكســتان ومراقــب المبــاراة مــن فلســطين.

عرض رسمي من قطبي ميلان لشراء سان سيرو
قدم ميــلان وإنتــر عرضــا رســميا لشــراء ملعــب ســان ســيرو والمناطــق المحيطــة بــه، بهــدف اســتكمال 

عملية الاســتحواذ بحلول يوليو/تموز 2025.  
ويهدف ميلان وإنتر لبناء ملعب جديد متطور لزيادة دخل الناديين خلال السنوات المقبلة.

ووفقــا لشــبكة “فوتبــول إيطاليــا”، قــدم كل مــن إنتــر وميــلان اليــوم مســتندا إلــى بلديــة ميلانــو، متضمنــا اقتــراح الاســتحواذ 
علــى ملعــب ســان ســيرو )جوزيبــي مياتــزا( والمناطــق المحيطــة بــه، إلــى جانــب دراســة جــدوى لإنشــاء ملعــب حديــث ضمــن 

مشــروع إعــادة تأهيــل حضــري يركــز علــى الابتــكار والاســتدامة وســهولة الوصــول.
وقالــت الشــبكة الإســبانية: »تم تطويــر هــذا الاقتــراح مــن قبــل نخبــة مــن المحترفيــن والخبــراء فــي هــذا المجــال، مــا 

ــة الاســتراتيجية  يعكــس الرؤي
ويضــع  النادييــن،  لملكيــة 
ســيكون  لمشــروع  الأســاس 
مــع  عالمــي،  نمــوذج  بمثابــة 
تقديــم فوائــد كبيــرة لمدينــة 

وســكانها”. ميلانــو 
وتابعــت: »فــي الأشــهر 
ــان  ــيتفاعل النادي ــة، س المقبل
مــع بلديــة المدينــة لمناقشــة 
والجوانــب  التفاصيــل 
الرئيســية للاقتــراح، بهــدف 

اســتكمال عمليــة الاســتحواذ بحلــول يوليو/تمــوز 2025، كمــا ســيتم تقديــم التصميــم النهائــي والمشــروع التنفيــذي فــي 
مرحلــة لاحقــة، لــذا لــم يتــم تضمينهمــا فــي المســتندات المقدمــة اليــوم”.

وواصلــت: »قيمــة العــرض تبلــغ حوالــي 200 مليــون يــورو، وهــو الســعر الــذي حددتــه مصلحــة الضرائــب 
الإيطاليــة فــي وقــت ســابق مــن هذا العــام”.  

وأردفــت: »كان كل مــن إنتــر وميــلان قــد أعــدا بالفعــل مشــروعا لهــدم ملعــب مياتــزا وبنــاء ملعــب جديــد مشــترك 
يعــرف باســم )الكاتدرائيــة(، لكــن تــم التخلــي عــن الخطــة بســبب قيــود قانونيــة حالــت دون تدميــر الملعــب”.  

وختمــت: »إذا تمــت عمليــة البيــع قبــل عــام 2026، يمكــن للنادييــن هــدم جــزء مــن ملعــب مياتــزا وبنــاء 
ملعــب جديــد بالقــرب منــه”.

زيت الزيتون: فوائد صحية مذهلة وأثره 
على ضغط الدم

يعــد زيــت الزيتــون مــن الزيــوت الطبيعيــة الأكثــر شــيوعًا فــي العديــد مــن المطابــخ حــول العالــم، 
حيــث يعتبــر مــن المكونــات الأساســية فــي العديــد مــن الأطبــاق اليوميــة. وهــو معــروف ليــس فقــط 
بمذاقــه الرائــع ولكــن أيضًــا بالقيمــة الغذائيــة العاليــة التــي يحملهــا. فــي هــذا المقــال، ســنتناول أبــرز 

الفوائــد الصحيــة لزيــت الزيتــون، مــع التركيــز علــى تأثيــره علــى ضغــط الــدم.

زيت الزيتون وضغط الدم
ــة،  ــدورة الدموي ــب وال ــة القل ــى صح ــي عل ــر إيجاب ــه تأثي ــون ل ــت الزيت ــات أن زي ــر الدراس تظه
حيــث أظهــرت الأبحــاث أن تناولــه يســاعد فــي خفــض ضغــط الــدم المرتفــع. يحتــوي زيــت الزيتــون 
علــى دهــون صحيــة ومركــب “البولفينــول” المضــاد للأكســدة، الــذي يلعــب دورًا كبيــرًا فــي تقليــل 
مســتويات ضغــط الــدم المرتفــع وتنظيمــه. كمــا أن هــذا المركــب يســاهم فــي الوقايــة مــن تصلــب 

الشــرايين، ممــا يعــزز صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة.

فوائد أخرى لزيت الزيتون
ــد  ــن الفوائ ــد م ــون العدي ــت الزيت ــل زي ــدم، يحم ــط ال ــى ضغ ــي عل ــره الإيجاب ــب تأثي ــى جان إل

الصحيــة الأخــرى التــي تجعلــه خيــارًا غذائيًــا ممتــازًا:
تعزيــز صحــة القلــب: يعــد زيــت الزيتــون مــن المصــادر الغنيــة بالعناصــر الغذائيــة التــي تدعــم 
صحــة القلــب. ويقلــل مــن احتماليــة الإصابــة بأمــراض القلــب المزمنــة، بفضــل احتوائــه علــى الدهــون 

الصحيــة التــي تحســن مــن مســتويات الكوليســترول فــي الــدم.
ــل مــن  ــون يقل ــت الزيت ــاول زي ــى أن تن ــة: تشــير الدراســات إل ــة مــن الســكتات الدماغي الحماي
خطــر الإصابــة بالســكتة الدماغيــة بنســبة تصــل إلــى 40%. يعــود ذلــك إلــى احتوائــه علــى الدهــون 

ــدم إلــى الدمــاغ. الصحيــة التــي تدعــم الأوعيــة الدمويــة وتحســن مــن تدفــق ال
ــز المناعــة: زيــت الزيتــون غنــي بمضــادات الأكســدة التــي تعــزز صحــة الجهــاز المناعــي.  تعزي
تســاعد هــذه العناصــر فــي محاربــة الجــذور الحــرة، وبالتالــي تقليــل احتماليــة الإصابــة بالعديــد مــن 

الأمــراض المزمنــة بمــا فــي ذلــك الســرطان.
تحســين صحــة الجهــاز الهضمــي: يســاعد زيــت الزيتــون فــي تحســين عمليــة الهضــم وتنظيــم 
حركــة الأمعــاء. كمــا يســاهم فــي الوقايــة مــن الإمســاك المزمــن واضطرابــات الجهــاز الهضمــي، ممــا 

يجعــل تناولــه خيــارًا جيــدًا لتحســين صحــة الجهــاز الهضمــي بشــكل عــام.
زيــت الزيتــون هــو إضافــة صحيــة وضروريــة للنظــام الغذائــي، نظــرًا لاحتوائــه علــى مجموعــة واســعة مــن الفوائــد 
الصحيــة. مــن خفــض ضغــط الــدم وتحســين صحــة القلــب إلــى تعزيــز المناعــة ودعــم صحــة الجهــاز الهضمــي، لا شــك 

أن زيــت الزيتــون يعــد مــن الزيــوت الطبيعيــة التــي تســاهم فــي الحفــاظ علــى صحــة الجســم بشــكل عــام.

كيف تتجنبين الدوخة في رمضان؟ 
الأسباب وطرق العلاج

تعانــي العديــد مــن الســيدات مــن مشــكلة الدوخــة فــي شــهر رمضــان، خاصــةً خــلال ســاعات الصيــام. 
ــرة الإفطــار، ومعرفــة هــذه الأســباب أمــر ضــروري للتعامــل  ــام وفت ــرة الصي تختلــف أســباب الدوخــة بيــن فت

معهــا بشــكل صحيــح. فــي هــذا المقــال، ســنتعرف علــى أســباب الدوخــة فــي رمضــان وكيفيــة تجنبهــا.
أسباب الدوخة أثناء الصيام في رمضان

ــرض لأشــعة الشــمس الشــديدة أو بســبب  ــد التع ــادة عن ــذا ع ــدم: يحــدث ه ــط ال ــوط ضغ هب
ــاف. ــى الجف ــؤدي إل ــا ي ــي الجســم، مم نقــص الســوائل ف

ــد  ــة الســحور ق ــي وجب ــام ف ــة مــن الطع ــات كافي ــاول كمي ــدم: عــدم تن ــوط مســتوى ســكر ال هب
ــزز شــعور الدوخــة. ــا يع ــدم، م ــي ال ــى انخفــاض نســبة الســكر ف ــؤدي إل ي

فــراغ المعــدة: عندمــا لا يتوفــر طعــام فــي المعــدة، لا يســتطيع الجســم الحصــول علــى الطاقــة 
اللازمــة، ممــا يــؤدي إلــى شــعور بالــدوار.

الأنيميا: نقص الحديد في الجسم يزيد من الشعور بالدوخة والإرهاق خلال الصيام.
قلة السوائل والعناصر الغذائية: تؤدي قلة الترطيب والعناصر الغذائية في الجسم إلى تفاقم الدوخة.

قد تترافق الدوخة في فترة ما قبل الإفطار مع أعراض أخرى مثل:
تشوش الرؤية.
الإعياء الشديد.

صداع قوي وثقل في الرأس.
صعوبة في الحركة أو التوازن.
الإغماء في الحالات الشديدة.

أسباب الدوخة بعد الإفطار
انخفاض ضغط الدم بعد الإفطار.

التقدم في العمر قد يزيد من احتمالية حدوث الدوخة.
تناول أدوية معينة قد تسبب تأثيرات جانبية تؤدي إلى الدوخة.

الحمل والرضاعة من العوامل التي قد تؤدي إلى شعور المرأة بالدوخة.
النحافة المفرطة أو انخفاض الوزن قد يكون سببًا للدوخة بعد الإفطار.

الإصابة بالأنيميا أو مرض السكري، مما يؤثر على توازن مستويات السكر في الدم.
اضطرابات في القلب أو عدم استقرار مستويات السكر في الدم.

علاج الدوخة في رمضان
لتقليل أو تجنب الدوخة في رمضان، يمكن اتباع بعض النصائح البسيطة:

تناول السعرات الحرارية الكافية خاصة في وجبة السحور لتزويد الجسم بالطاقة طوال اليوم.
البقاء مرطبة: شرب كميات كافية من الماء بين الإفطار والسحور يساعد على تجنب الجفاف والصداع والدوخة.

الإكثــار مــن الفواكــه والخضــراوات: يســاعد تنــاول الفواكــه والخضــراوات فــي الحفــاظ علــى تــوازن 
العناصــر الغذائيــة فــي الجســم.

ممارسة الرياضة الخفيفة: المشي أو الحركة البسيطة خلال فترة الصيام تحفز الدورة الدموية.
ــاول كميــات كافيــة مــن البروتيــن مثــل الدجــاج، البيــض،  ــى تن ــاول البروتينــات: الحــرص عل تن
اللحــوم، الأســماك، والبقوليــات بعــد الإفطــار يســاعد فــي تقليــل الشــعور بالجــوع وبنــاء العضــلات.

المواظبة على تناول وجبتي الإفطار والسحور لضمان استمرارية الطاقة والترطيب.
الابتعــاد عــن الحركــة المفاجئــة: عنــد الاســتيقاظ أو بعــد الجلــوس لفتــرة طويلــة، تجنــب 

التحــركات الســريعة لتقليــل خطــر الشــعور بالدوخــة.
أسباب أخرى للدوخة بعد الإفطار

انخفاض سكر الدم بعد فترة طويلة من الصيام.
الإفطار المفاجئ: تناول الطعام بسرعة قد يؤدي إلى ارتفاع مفاجئ في مستوى السكر في الدم.

الجفاف: فقدان الجسم للسوائل قد يسبب الدوخة.
تناول طعام ثقيل أو دسم: يمكن أن يؤدي إلى مشاكل في الهضم والشعور بالدوار.
قلة النوم: التعب والإرهاق الناتج عن قلة النوم يمكن أن يزيد من احتمالية الدوخة.

نصائح لتجنب الدوخة في رمضان
شرب كميات كافية من الماء بين الإفطار والسحور.

أخذ قسط كافٍ من النوم لتحسين النشاط وتقليل الإرهاق.
تجنب تناول كميات كبيرة من الطعام دفعة واحدة لتجنب الضغط على المعدة.

تناول الأطعمة الغنية بالبروتينات والألياف للحفاظ على مستوى السكر في الدم.
تجنب الكافيين والمأكولات المالحة التي يمكن أن تساهم في الجفاف.

ــارك  ــع بشــهر مب ــي رمضــان والتمت ــب الدوخــة ف ــل أو تجن ــك تقلي ــح، يمكن ــاع هــذه النصائ باتب
ــة والصحــة. ــيء بالطاق مل
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