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منتخب العراق للسلة يصل طهران لمواجهة إيران وقطر
منتخــب  وصــل 
الســلة،  لكــرة  العــراق 
إلــى  الثلاثــاء،  امــس 
العاصمــة الإيرانيــة طهران؛ 
لمواجهتــي  تحضيــرًا 
بتصفيــات  وإيــران  قطــر، 
ــم  ــا اختت ــال، بعدم الموندي
فــي  التدريبــي  معســكره 
ــذي  مدينــة أســطنبول، وال
ــبوعين. ــدة أس ــتمر لم اس
عبــد  مهنــد  وقــال 

الســتار، الأميــن المالــي للاتحــاد والمشــرف علــى الفريــق، فــي تصريحــات: »المنتخــب وصــل إلــى طهــران، 
أســطنبول«. معســكر  انتهــاء  بعــد 

ــن،  ــع اللاعبي ــزج بجمي ــن ال ــدرب م ــت الم ــة، مكن ــات تجريبي ــكر 6 مباري ــي المعس ــا ف ــح »خضن وأوض
ــم«. ــات كأس العال ــن، ضمــن تصفي ــن المرتقبتي ــم للمباراتي ــدى جاهزيته ــة م ــم، ومعرف واكتشــاف قدراته

وبيَّــن »ســنواجه قطــر يــوم الجمعــة، فــي قاعــة مجمــع ازادي، فــي السادســة مســاء بتوقيــت بغــداد، ثــم 
نواجــه إيــران، يــوم الأحــد المقبــل فــي الســابعة مســاءً«.

وأشــار إلــى أن »الفــوز فــي مبــاراة قطــر المقبلــة ســيضمن لنــا الانتقــال للمرحلــة الثانيــة مــن التصفيــات، 
وبالتالــي يســعى المــدرب التركــي مصطفــى داريــن لحســم التاهــل مــن خــلال الفــوز فــي مبــاراة الجمعــة 

المقبــل«.
يُذكــر أنَّ المــدرب مصطفــى داريــن، اختــار تشــكيلة مــن 11 لاعبًــا للمباراتيــن، وهــم: علــي عامــر، حســان 
علــي، ديماريــو علــي مؤيــد، علــي عبــد الله، كــرار جاســم، حيــدر جمعــة، إيهــاب حســن، محمــد أميــن، ريــكان 

عثمــان، ذو الفقــار فاهــم.

كوريا الشمالية تسعى لمشاركة جارتها في استضافة الألعاب الآسيوية
ــي  ــا الشــمالية ف ــل أن تشــارك كوري ــن المحتم ــه م ــاء، إن ــوري شــمالي، امــس الثلاث ــال مســؤول ك ق
الألعــاب  اســتضافة 
الشــتوية  الأولمبيــة 
مــع   ،2021 لعــام  الآســيوية 

الجنوبيــة. كوريــا 
تشــانج  وأضــاف 
كوريــا  منــدوب  أونــج 
اللجنــة  لــدى  الشــمالية 
الأولمبيــة، إن بيونجيانــج 
منتجــع  تخصــص  قــد 
للتزلــج  ماســيكريونج 

الألعــاب. لاســتضافة 
وجــاءت تصريحــات المنــدوب الكــوري الشــمالي بعــد أيــام قليلــة مــن قــول حاكــم إقليمــي فــي كوريــا 
الجنوبيــة، إن إقليــم جانجــون الــذي يســتضيف دورة بيونجتشــانج للألعــاب الأولمبيــة الشــتوية الحاليــة 

لعــام 2018، يبحــث اقتراحــا بالمشــاركة فــي اســتضافة الألعــاب الشــتوية الآســيوية لعــام 2021.
ولم يتحدد بعد اسم المدينة التي ستستضيف دورة 2021.

أنشيلوتي: لاعبو ميلان مستعدون للقفز في النار من أجل جاتوزو
الفنــي  المديــر  أشــاد 
الإيطالــي المخضــرم كارلــو 
أنشــيلوتي بنتائــج فريقــه 
الســابق ميــلان فــي الفتــرة 
الأخيــرة تحــت قيــادة لاعبــه 
الســابق والمــدرب الشــاب 
جينــارو جاتــوزو، مؤكــدًا أن 
لديــه  اللومبــاردي  الفريــق 
لــدوري  للتأهــل  فرصــة 
الموســم  أوروبــا  أبطــال 

المقبــل.
ــى هــذا  ــه إذا اســتمر ميــلان عل ــد أن ــو ســبورت«: »أعتق ــا ديل ــة »لاجازيت ــر صحيف ــال أنشــيلوتي عب وق
الأداء، يمكنــه التأهــل لــدوري الأبطــال، ولكــن يجــب أن يكــون اللاعبــون جاهزيــن لاســتغلال الفــرص، فــي 
حــال تعثــر رومــا، لاتســيو، وإنتــر، بالنظــر للبدايــة الصعبــة هــذا الموســم، فــإن التفكيــر فــي الصعــود لــدوري 

الأبطــال يعــد إنجــازًا«.
كمــا أثنــى أنشــيلوتي علــى لاعبــه الســابق جاتــوزو، قائــلًا: »لقــد نجــح فــي كســب ثقــة اللاعبيــن، لأن 
تولــي تدريــب فريــق فــي منتصــف الموســم، يقابلــه دائمًــا العديــد مــن العقبــات التــي يجــب التغلــب عليهــا، 

لكنــه نجــح فــي إعطــاء هويــة للفريــق، وأنــا ســعيد جــدًا لــه، ولجميــع مشــجعي ميــلان، بمــن فيهــم أنــا«.
ــه، وهــذا عامــل  ــار مــن أجل ــز فــي الن ــد الأســبق: »اللاعبــون مســتعدون للقف ــال مدري ــع مــدرب ري وتاب
مهــم جــدًا، ليــس فقــط فــي كــرة القــدم، ولكــن أيضًــا فــي الحيــاة، فهــو روح الفريــق، واللاعبــون يحاولــون 
اســتخدام كامــل قدراتهــم وطاقاتهــم للوصــول إلــى النجــاح، هــذا هــو الطريــق الصحيــح الــذي يجــب اتباعــه«.

واختتــم أنشــيلوتي: »فــي فريــق جاتــوزو أرى بعــض ملامــح ميــلان الــذي دربتــه، علــى الرغــم مــن أن 
مســتوى اللاعبيــن مختلــف، النصيحــة التــي يمكــن أن أعطيهــا لــه، هــي أنــه يجــب أن يســتمع إلــى جميــع 

الآراء ويدرســها، ثــم يقــرر فــي النهايــة مــا هــو الأفضــل بنــاءً علــى قناعتــه الشــخصية ».

سيتي يودع كأس الاتحاد الإنجليزي في مفاجأة أمام ويجان
واصــل ويجــان أثليتيــك مفاجآتــه المدويــة أمــام مانشســتر ســيتي بعدمــا تفــوق فريــق الدرجــة الثالثــة 
ــكأس  ــس ل ــدور الخام ــرة بال ــاراة مثي ــي مب ــر ف ــاز 1-صف ــدوري الممت ــدر ال ــي متص ــن لاعب ــرة م ــى عش عل
الاتحــاد الانجليــزي لكــرة 

ــن. ــوم الاثني ــدم ي الق
ويــل جريــج  وســجل 
الوحيــد  المبــاراة  هــدف 
فــي الدقيقــة 79 لتهتــف 
ــلا  ــر باســمه طوي الجماهي

المدرجــات. فــي 
وهــذه الهزيمــة الثالــث 
الموســم  هــذا  لســيتي 
وأنهــت آمالــه فــي تحقيــق 
لا  الألقــاب  مــن  رباعيــة 

ســابق لهــا هــذا الموســم.
ــاز بفــارق 16  وفشــل ســيتي فــي التســجيل رغــم أنــه يســتمتع بموســم رائــع ويتصــدر الــدوري الممت
نقطــة علــى أقــرب منافســيه واقتــرب مــن التأهــل لــدور الثمانيــة فــي دوري أبطــال أوروبــا كمــا ســيخوض 

نهائــي كأس رابطــة الأنديــة الإنجليزيــة أمــام أرســنال بعــد أيــام.

الاسبوع الثاني من أبطال آسيا ..

ذوب آهن يهزم لوكوموتيف الاوزبكي وطارمي يقود 
الغرافة للفوز على تراكتور

فــاز نــادي ذوب آهــن علــى ضيفــه لوكوموتيــف الأوزبكــي 2-0 يــوم الاثنيــن علــى ســتاد "فــولاد شــهر" فــي 
أصفهــان، ضمــن الجولــة الثانيــة مــن منافســات المجموعــة الثانيــة فــي دوري أبطــال آســيا 2018.

ــة حــرة مباشــرة نفذهــا  محمــد رضــا  ــر ضرب ــة 47 إث ــاح التســجيل بالدقيق ــي افتت ونجــح ذوب آهــن ف
ــي الشــباك. ــا برأســه ف ــزي ليحوله ــا مرتضــى تبري ــى له حســيني وارتق

لوكوموتيــف  وحــاول 
ولكــن  النتيجــة  تعديــل 
ســجلوا  الأرض  أصحــاب 
الهــدف الثانــي فــي الوقــت 
بــدل الضائــع مــن الشــوط 
الثانــي إثــر ركلــة ركنيــة 
وصلــت مــن خلالهــا الكــرة 
أمــام المرمــى محمــد رضــا 
فــي  ليســدد  حســيني 

.)2+90( المرمــى 
بذلــك رفــع ذوب آهــن 

رصيــده إلــى 3 نقــاط مــن مباراتيــن، ليتســاوى مؤقتــاً بالنقــاط مــع الدحيــل ولوكوموتيــف، فــي حيــن لا زال 
رصيــد الوحــدة خاليــاً مــن النقــاط.

ــي  ــى الوحــدة 5-0 ف ــف عل ــوز لوكوموتي ــة شــهدت ف ــن منافســات المجموع ــى م ــة الأول ــت الجول وكان
ــة. ــي الدوح ــن 3-1 ف ــى ذوب آه ــل عل طشــقند، والدحي

وتقــام الجولــة الثالثــة يــوم 6 آذار/مــارس، حيــث يتقابــل الدحيــل مــع لوكوموتيــف فــي الدوحــة، وذوب 
آهــن مــع الوحــدة فــي أصفهــان.

ــي اقيمــت مســاء  ــاراة الت ــي المب ــة القطــري 3-0 ف ــام الغراف ــز ام ــادي تراكتورســازي تبري هــذا وخســر ن
الاثنيــن فــي الدوحــة فــي اطــار الجولــة الثانيــة مــن منافســات المجموعــة الاولــى بــدوري ابطــال آســيا لكــرة 

القــدم.
وســجل اهــداف الغرافــة القطــري، المحتــرف الايرانــي مهــدي طارمــي )انتقــل حديثــا مــن برســبوليس( 

فــي الدقيقتيــن 12 و94 ، وغريغــور ســيمه لاعــب تراكتورســازي خطــأ فــي مرمــاه فــي الدقيقــة 22. 
ــرة  ــام الجزي ــى الاســبوع الماضــي ام ــة الاول ــي الجول ــه ف ــد خســر مبارات ــز ق وكان تراكتورســازي تبري

الاماراتــي 2-3.
ويتأهل أول فريقين من كل مجموعة إلى دور الـ16 الذي تقام مبارياته خلال شهر أيار/مايو المقبل.

ثالث حالة منشطات تضرب أولمبياد الشتاء
شــهدت دورة الألعــاب الأولمبيــة الشــتوية ظهــور ثالــث حالــة منشــطات وكان بطلهــا هــذه المــرة 
علــى  الهوكــي  لاعــب 
الســلوفيني  الجليــد 
الــذي  يغليتــش  زيغــا 
كمــا  مؤقتــاً  إيقافــه  تــم 
أعلنــت الثلاثــاء محكمــة 

الرياضــي. التحكيــم 
محكمــة  وأشــارت 
فــي  الرياضــي  التحكيــم 
بأنــه  لهــا  رســمي  بيــان 
يغليتــش  تنــاول  ثبــت 
مــادة فينوتيــرول علــى إثــر 
فحــص للمنشــطات خضــع لــه خــلال منافســات بيونــغ تشــانغ، مشــيرة إلــى قبولــه عقوبــة الإيقــاف المؤقــت 

بحقــه.
وأضافت بأنها ستدرس ملف الرياضي على أن "تعلن قرارها بعد نهاية الألعاب".

وهــي ثالــث حالــة منشــطات خــلال هــذه الألعــاب بعــد اليابانــي كــي ســايتو )المضمــار القصيــر( 
الأولمبــي. العلــم  الــذي يشــارك تحــت  )كيرلينــغ(  ألكســندر كروشيلنيتســكي  والروســي 

وكان ســايتو أول لاعــب يابانــي تثبــت الفحوصــات تناولــه منشــطات فــي تاريــخ مشــاركات اليابــان فــي 
الألعــاب الأولمبيــة وقــد طــرد منهــا مباشــرة.

ــى بــلاده إذ أن اللجنــة  ــه منشــطات تنــذر بعواقــب وخيمــة عل أمــا كروشيلنتســكي فــان مســألة تناول
الأولمبيــة الدوليــة ســتقرر رفــع الإيقــاف عــن روســيا والســماح برفــع علمهــا مــن عدمــه قبــل حفــل الختــام 

الأحــد.

مدرب فولفسبورغ يستقيل من منصبه
اعلــن نــادي فولفســبورغ الالمانــي لكــرة القــدم الاثنيــن اســتقالة المــدرب السويســري مارتــن شــميدت 

الــذي عيــن فــي ايلول/ســبتمبر وقــاد الفريــق فــي 22 مبــاراة حقــق خلالهــا خمســة انتصــارات فقــط.
وابلــغ شــميدت )50 عامــا( المســؤولين فــي النــادي صبــاح الاثنيــن بأنــه سينســحب مــن اجــل الســماح 
لفولفســبورغ ب"تحســين وضعــه الرياضــي واعطــاء دفــع جديــد للمــدرب، وازالــة الضغــوط المتزايــدة 

ــه شــخصيا”. ــادي... وعلي ــى الن باســتمرار عل
وبــدأ شــميدت مشــواره مــع فولفســبورغ فــي 18 ايلول/ســبتمبر بعــد اقالــة اندرييــس يونكــر، وهــو يتــرك 
الان الفريــق فــي المركــز الرابــع عشــر برصيــد 24 نقطــة بفــارق نقطــة واحــدة عــن منطقــة الخطــر وصاحــب 
المركــز الســادس عشــر الــذي يتعيــن عليــه فــي نهايــة الموســم خــوض ذهــاب وايــاب ضــد ثالــث الدرجــة 

الثانيــة مــن اجــل البقــاء فــي الاولــى او الهبــوط الــى الدرجــة الادنــى.

فريق ليبرون جيمس يحسم مباراة كل النجوم 145-148
انتهــت مواجهــة كل النجــوم الكبــرى علــى وقــع فــوز دراماتيكــي لفريــق نجــم كليفلانــد كافاليــرز ليبــرون 
جيمــس تحقــق فــي الثوانــي الأخيــرة علــى فريــق عمــلاق غولــدن ســتايت ووريــرز ســتيفن كــوري بنتيجــة 

.145-148
مبــاراة كل النجــوم )أول ســتارز( انتهــت نســختها الســابعة والســتين التــي أقيمــت الاثنيــن بفــوز فريــق 
ليبــرون جيمــس علــى فريــق ســتيفن كــوري 148 – 145 علــى ملعــب ســتايبلز ســنتر فــي لــوس أنجليــس .

وشــهدت المبــاراة الكلاســيكية اتبــاع نظــام وتقليــد جديــد، فبعــد أن كانــت تجمــع فــي الســنوات 
ــإن  ــن، ف ــة فــي دوري كــرة الســلة الأميركــي للمحترفي ــن الشــرقية والغربي ــن نجــوم المنطقتي الســابقة بي

ــم. ــن انتمائه ــض النظــر ع ــة بغ ــت أفضــل نجــوم اللعب ــوم، جمع ــة الي مواجه
وقــام ليبــرون جيمــس نجــم كليفلانــد كافاليــرز وســتيف كــوري نجــم غولــدن ســتايت ووريــزر اللــذان 
حصــلا علــى أعلــى نســبة مــن الأصــوات، باختيــار فريقيهمــا بحريــة دون الأخــذ بالاعتبــار انتمــاء اللاعبيــن 

إلــى المنطقتيــن الغربيــة أو الشــرقية.
وأختيــر ليبــرون جيمــس كأفضــل لاعــب فــي المبــاراة بعــد أدائــه المبهــر والــذي أحــدث تحــولًا محوريــا 
ــة و9  ــراز 29 نقط ــن إح ــب م ــة لع ــام خــلال 31 دقيق ــن بشــكل ع ــاء، إذ تمك ــن اللق ــرة م ــي الأخي ــي الثوان ق

ــه. ــرات حاســمة لزملائ ــل 8 تمري متابعــات مقاب
ــاراة يتخطــى حاجــز  ــي المب ــز هــو أول لاعــب ف ــز لاعــب مينيســوتا تمبروولف وكان كارل أنطونــي تاون

العشــر نقــاط، حيــث ســجل 11 نقطــة مــع نهايــة الربــع الأول.

دراسة تكشف أعظم أخطار "باراسيتامول"!
كشــفت دراســة حديثــة أن مســتحضر باراســيتامول يؤثــر ســلبا فــي الهرمونــات الجنســية، مــا يزيــد 

مــن احتمــال إصابــة الشــخص بالعقــم.
 ،Human Longevity بــأن علمــاء منظمــة The San Diego Union-Tribune وتفيــد مجلــة
فــي مدينــة ســان دييغــو، توصلــوا إلــى هــذه الاســتنتاجات بعــد دراســة شــملت 455 شــخصا أعمارهــم 
فــوق 18 عامــا. كمــا تمــت دراســة التغيــرات فــي تركيــز 700 مركــب هــام لعمليــة التمثيــل الغذائــي لــدى 

1880 توأمــا أوروبيــا و1235 آخريــن مــن أصــول أفريقيــة وإســبانية.
الجنســية  الهرمونــات  نضــوب  مــن  عانــوا  المشــاركين  جميــع  أن  الدراســة  نتائــج  وبينــت 
الهرمونــات  لمســتوى  مكافئــا  التأثيــر  وكان  الباراســيتامول.  باســتخدام  المرتبــط   "neurosteroid"
المفتــرض فــي الجســم بعــد 35 ســنة، مــا يســبب أمــراض الجهــاز العصبــي ومشــاكل فــي القــدرة علــى 

الإنجــاب وتشــوه الأجنــة وكذلــك يزيــد مــن احتمــالات الإجهــاض.
وتجدر الإشارة إلى أن هرمونات "neurosteroid" تنتج في الدماغ والغدد الكظرية والتناسلية.

فائدة الزبادي.. حقيقة أم أسطورة؟
أجــرى باحثــون أمريكيــون دراســات علميــة علــى منتــج الزبــادي )اللبــن( فــي محاولــة لتأكيــد أو نفــي 

الأفــكار التقليديــة عــن فوائــده.
وأبــرز الباحثــون مــن جامعــة بوســطن الأمريكيــة صحــة فوائــد الزبــادي علــى عمــل القلــب والأوعيــة 
الدمويــة بشــكل خــاص. وأكــدوا علــى دورهــا الفعــال فــي التقليــل مــن خطــر الإصابــة بالنوبــات القلبيــة 

والســكتات الدماغيــة بنســبة تصــل إلــى %21-17.
وقــال الأخصائــي جاســتن بوينديــا: "افترضنــا منــذ فتــرة طويلــة أن الزبــادي تقلــل مــن فــرص الإصابــة 
بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة لأنهــا تشــبه فــي تكوينهــا منتجــات الألبــان الأخــرى التــي أثبتــت 
فعاليتهــا الصحيــة ســابقا. وتوصلنــا إلــى حقيقــة فائــدة الزبــادي بعــد تحليــل الإحصائيــات الطبيــة الصحية 

لحالــة عــدد كبيــر مــن النســاء والرجــال خــلال 30 ســنة".
وأضــاف بوينــا أن الزبــادي تحفّــز إنتــاج أحــادي أكســيد النيتروجيــن فــي الجســم، مــا يســبب 
تمــدد الأوعيــة الدمويــة، وهــذا يــؤدي بــدوره إلــى الحفــاظ علــى ضغــط الــدم فــي مســتوياته الطبيعيــة 
ــى إنزيمــات تمنــع تشــكل لويحــات  ــادي عل ــرة. كمــا تحتــوي الزب ــة مــن أمــراض القلــب الخطي والوقاي

الكوليســترول المرضيــة.

نصائح لمواجهة صعوبات المشي 
عند المسنين

تنــدرج اضطرابــات المشــي ضمــن المشــكلات الصحيــة المزعجــة للغايــة نظــراً لأنهــا تتســبب فــي 
محدوديــة الحركــة، مــا يؤثــر ســلباً علــى جــودة الحيــاة.

ــا صــور  ــات المشــي له ــا شــوته أن اضطراب ــة ريت ــي الألماني ــلاج الطبيع ــة الع وأوضحــت اختصاصي
ــرورة  ــى ض ــوته عل ــددت ش ــة. وش ــوات منمق ــي بخط ــل والمش ــي المتثاق ــرج والمش ــل الع ــدة، مث عدي
استشــارة الطبيــب فــي حــال اســتمرار اضطرابــات المشــي لمــدة تزيــد عــن أســبوع، مشــيرة إلــى أنــه 

ــدد أســبابها. ــات المشــي نظــراً لتع مــن الصعــب تشــخيص اضطراب
الأعصاب والجهاز الحركي

ومــن جانبــه، قــال طبيــب الأعصــاب الألمانــي أوفــه مايــر إن ســبب اضطرابــات المشــي يرجــع 
فــي الغالــب إلــى الأعصــاب أو الجهــاز الحركــي، مشــيراً إلــى أن الإصابــة بمــرض باركنســون )الشــلل 
الرعــاش( أو التصلــب المتعــدد تظهــر فــي صــورة مِشــية غريبــة. كمــا أن تلــف الأعصــاب الناجــم عــن داء 

الســكري أو ســوء اســتخدام الأدويــة يــؤدي إلــى رفــع الأقــدام أثنــاء المشــي بصــورة مبالــغ فيهــا.
ــة  ــد بطبيع ــات المشــي تع ــى أن اضطراب ــن إل ــس ليني ــي نيل ــام الألمان ــراح العظ ــدوره أشــار ج وب
الحــال أكثــر شــيوعاً لــدى المســنين، وذلــك بســبب ضمــور العضــلات وتــآكل المفاصــل مــع التقــدم فــي 
العمــر، خاصــة مفصــل الركبــة والــورك، فضــلا عــن قلــة الحركــة فــي الكِبــر. وإذا لــم ترجــع اضطرابــات 
المشــي إلــى أي ســبب عضــوي، فــإن ســببها قــد يكــون نفســيا. وهنــا ينبغــي استشــارة طبيــب نفســي.

علاج طبيعي
ــن  ــن خــلال ممارســة تماري ــة م ــات المشــي العضوي ــلاج اضطراب ــم ع ــه يت ــى أن ــن إل وأشــار ليني
العــلاج الطبيعــي والتطبيقــات العلاجيــة الفيزيائيــة مثــل حمامــات الحركــة والمســاج، حيــث إنهــا تعمــل 
علــى تقويــة العضــلات وزيــادة قــوة التحمــل وتحســين حاســة التــوازن، بالطبــع تحــت إشــراف الطبيــب 

واختصاصــي العــلاج الطبيعــي.
وأضــاف جــراح العظــام الألمانــي أنــه يمكــن مواجهــة اضطرابــات المشــي باتبــاع أســلوب حيــاة 
صحــي، يقــوم علــى التغذيــة المتوازنــة الغنيــة بالفيتامينــات والمعــادن، مــع إنقــاص الــوزن والإقــلاع عــن 

ــن والخمــر. التدخي

أطعمة تسبب الأرق تجنبها قبل النوم
إذا كنــت تعانــي مــن ليلــة نــوم ســيئة ورؤيــة الكوابيــس المزعجــة، فعليــك أن تكــون علــى بينــة مــن 

بعــض العناصــر التــي قــد تكــون ســببا فــي إفســاد نومــك.
وللحصــول علــى ليلــة نــوم جيــدة، يعتمــد الكثيــرون علــى الحبــوب المنومــة أو شــرب الشــاي وغيرهــا 
ــات النــوم، خاصــة وأن الحرمــان مــن  ــة المعتمــدة فــي مكافحــة الأرق واضطراب مــن الأســاليب التقليدي

النــوم قــد يــؤدي إلــى زيــادة الــوزن والإصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم وحتــى أمــراض القلــب.
ــي  ــة الت ــق بالأطعم ــا يتعل ــي م ــح، خاصــة ف ــض النصائ ــاع بع ــي اتب ــئ ف ــوم الهان ــن الن ــا يكم وربم
ــادي  ــا يجــب تف ــاون مــن أجــل كشــف م ــوم بالتع ــة والن ــراء التغذي ــام خب ــك ق ــوم، لذل ــل الن ــا قب نتناوله

ــوم: ــل الن ــام قب ــه مــن طع تناول
1- الكحول:

ــى  ــؤدي إل ــوم ي ــل الن ــة قب ــاول بعــض المشــروبات الكحولي ــأن تن ــة ب ــة القائل ــراء النظري ــد الخب فن
الاســترخاء، وذلــك لأن اســتقلاب الكحــول يتــم بســرعة فــي  أجهزتنــا الهضميــة، مــا يســبب الاســتيقاظ 

المتكــرر خــلال الليــل، بالإضافــة إلــى أن الكحــول تقــوي الشــخير مــا يضــر بـــ "نوعيــة" النــوم.
2- الشكولاتة الداكنة:

قــد يكــون هــذا الخبــر ســيئا بالنســبة لعشــاق الشــكولاتة، خاصــة وأنهــا توصــف كبديــل لأنواعهــا 
الأخــرى، فهــي تحتــوي علــى الكافييــن ومــادة الثيوبروميــن )أحــد أنــواع الكافييــن(، والتــي تســبب زيــادة 

فــي معــدل ضربــات القلــب وشــعورا بعــدم الارتيــاح.
3- الكاري/ التوابل:

يتنــاول الكثيــرون قبــل النــوم بوقــت وجيــز وجبــات تحتــوي علــى التوابــل بأنواعهــا، إلا أن ذلــك قــد 
يــؤدي إلــى الأرق، حيــث وجــدت دراســة أســترالية أن المشــاركين الذيــن أضافــو صلصلــة "تاباســكو" أو 

الخــردل إلــى وجبــات العشــاء، عانــوا مــن صعوبــة فــي النــوم وحرقــة فــي المعــدة.
4- اللحوم )البروتين(:

يمكــن أن تســبب أنــواع البروتيــن كلهــا عبئــا علــى الجهــاز الهضمــي، والــذي يفتــرض أن يتباطــأ 
ــه إلــى 50% بينمــا نحــن نائمــون. عمل

ــدلا مــن  ــة الهضــم ب ــي عملي ــوده ف ــز جه ــى تركي ــن ســيدفع الجســم إل ــاول البروتي ــإن تن ــك ف لذل
ــوم. الن

ويمكــن الاعتمــاد علــى بعــض العناصــر الغذائيــة التــي تســاعد علــى الاســترخاء والاســتغراق فــي 
النــوم، ومنهــا الكــرز والحليــب وأرز الياســمين )مــن أجــود أنــواع الأرز، يــزرع فــي الأســاس فــي تايلانــد(، 

بالإضافــة إلــى المــوز والبطاطــا الحلــوة.
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