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بعثتنا تشارك بافتتاح دورة ألعاب التضامن الاسلامي
ــو  ــي باك ــة ف ــن الاســامي المقام ــاب التضام ــاح دورة ألع ــرض افتت ــور ع ــة بطاب ــة الايراني شــاركت البعث

ــة. مســاء الجمع
وتقدمــت لاعبــة الرمايــة "مــه لقــا جــام بــزرك" البعثــة الرياضيــة الايرانيــة حاملة رايــة الجمهورية الاســامية 

خــال مراســم افتتــاح الــدورة الرابعــة لالعــاب التضامــن الاســامي فــي باكو.
جــام  لقــا  "مــه  وكانــت 
بــزرك" قــد احــرزت ميداليــة 
البندقيــة  فئــة  فــي  فضيــة 
برونزيــة  وأخــرى  الهوائيــة 
فــي فئــة الرمايــة مــن ثلاثــة 
الالعــاب  بــدورة  اوضــاع 
غوانغجــو  فــي  الاســيوية 
بطولــة  وفــي  بالصيــن 
تاهلــت   2010 عــام  العالــم 
وحلــت  النهائيــة  للمرحلــة 
الخامــس  المركــز  فــي 

الاولمبيــة. الــدورة  الــى  تاهــل  بطاقــة  ايــران  لتمنــح 
ــاء  ــي مس ــو الدول ــتاد باك ــي اس ــرت ف ــان ج ــة آذربيج ــس جمهوري ــف رئي ــام عليي ــور إله ــة وحض وبرعاي
ــة آلاف  ــن ثلاث ــر م ــة بمشــاركة أكث ــي نســختها الرابع ــن الإســامي ف ــاب التضام ــاح دورة ألع ــة، افتت الجمع
ــوى  ــاب الق ــي: ألع ــام، وه ــدار 10 أي ــى م ــة عل ــي 20 لعب ــارات، يتنافســون ف ــن 4 ق ــة م ــون 53 دول رياضــي يمثل
والغــوص والســباحة وكــرة المــاء وكــرة الســلة الثلاثيــة وكــرة القــدم والجمبــاز والألعــاب الإيقاعيــة )الووشــو( 
وكــرة الطاولــة وكــرة اليــد والجــودو والمصارعــة الرومانيــة والمصارعــة الحــرة والتنــس والكــرة الطائــرة والملاكمة 

ــال. ــع الأثق ــدو ورف ــه والتايكوان ــة" والكاراتي و"الزورخان
هــذا واعلــن رئيــس اللجنــة الوطنيــة للاولمبيــاد كيومــرث هاشــمي عــن مشــاركة 162 رياضــي ايرانــي مــن 

رياضــات مختلفــة فــي دورة "العــاب التضامــن الاســامي" المقامــة فــي العاصمــة الاذربيجانيــة باكــو.
ــوا  ــدورة مــن بيــن 502 لاعــب كان ــا للمشــاركة فــي هــذه ال ــار 162 لاعب ولفــت هاشــمي الــى انــه تــم اختي

ــى مــدة شــتة اشــهر ســبقت هــذا الحــدث الرياضــي. ــة عل يقيمــون معســكرات تدريبي
وشــدد رئيــس اللجنــة الوطنيــة للاولمبيــاد علــى ان هــذه المســابقات تحظــى بأهميــة بالغــة مــن الناحيــة 
ــواء الــدول الاســامية يمكــن ان يكــون  ــة ل الثقافيــة وبالنظــر الــى ان الجمهوريــة الاســامية الايرانيــة حامل

لهــا دور خــاق.
واللعبــة الفرقيــة الوحيــدة التــي تشــارك فيهــا ايــران هــي الكــرة الطائــرة حيــث يشــارك المنتخــب الوطنــي 

للشــباب الــذي فــاز علــى نظيــره الســعودي 3-0 فــي مســتهل المنافســات.

لاعبونا يحصدون ذهبيتين وبرونزية في المنافسات 
الدولية للجودو في ازبكستان

حصــد اللاعبــون الايرانيــون ميداليتيــن ذهبيتيــن وميداليــة برونزيــة فــي المنافســات الدوليــة للجــودو 
فــي ازبكســتان.

وأفــادت وكالــة تســنيم الدوليــة للانبــاء ان اللاعبيــن الايرانييــن ســهيل جمــال آبــادي  وحميــد رضــا ملــك 
ــي المنافســات  ــة ف ــة برونزي ــى ميدالي ــزكار عل ــى برهي ــن واللاعــب عل ــن ذهبيتي ــى ميداليتي زادة حصــا عل

الدوليــة للجــودو فــي ازبكســتان.
واحتــل كل مــن اللاعبيــن الايرانييــن قاســم باغجقــي وفرزيــن شــاهباز المركــز الخامــس ورضــا باســابور 

المركــز الســابع.
واختمــت المنافســات الدوليــة لجــودو الشــباب فــي اوزبكســتان التــي بــدأت يــوم الخميــس، فــي يــوم 

الجمعــة، حيــث شــارك فيهــا 132 لاعــب جــودو مــن 10 دول.

بايرن ميونيخ ينوي عقد أكبر صفقتين في تاريخه
ــدت تقاريــر صحفيــة، جديــة نــادي بايــرن ميونيــخ، فــي الحصــول علــى خدمــات الثنائــي ماركــو فيراتــي،  أكَّ

وألكســيس سانشــيز، نجمــي باريــس ســان جيرمــان، وأرســنال، علــى الترتيــب، هــذا الصيــف.
وقالــت صحيفــة "بيلــد" الألمانيــة، امــس الســبت، إن "بايــرن فــي طريقــه إلــى عقــد أغلــى صفقتيــن فــي 
تاريخــه، وكســر رقــم خافــي مارتينيــز، الــذي اســتقدمه مــن أتلتيــك بيلبــاو فــي 2013، مقابــل 40 مليــون يــورو".

الصحيفــة:  وأضافــت 
إن  تقــول  "معلوماتنــا 
وسانشــيز  فيراتــي، 
ــغ 120  ــرن مبل ســيكلفان باي
مليــون يــورو هــذا الصيــف، 
ســتكون  لاعــب  فــكل 
تكلفتــه 60 مليــون يــورو".
"العلاقــة  وتابعــت: 
الجيــدة بيــن أنشــيلوتي 
وفيراتــي، تُقــرِّب الأخيــر 
ــرن  ــى باي ــال إل ــن الانتق م
ميونيــخ، حيــث ســبق وإن قــال وكيــل أعمــال الدولــي الإيطالــي: هنــاك علاقة صداقة بيــن ماركو، وأنشــيلوتي".

وواصلــت: "قيمــة قــدوم فيراتــي ســتكون 60 مليــون يــورو، ومــدة العقــد مــع بايــرن ســتكون 4 ســنوات، وفــي 
نهايــة هــذا الشــهر، ســيدخل بايــرن فــي محادثــات جــادة أكثــر مــع إدارة باريــس ســان جيرمــان".

وأتمــت الصحيفــة: "فيراتــي لــن يكــون الصفقــة الوحيــدة القويــة هــذا الصيــف، بــل هنــاك أيضًــا التشــيلي 
ألكســيس سانشــيز، فالتقاريــر الصحفيــة تشــير إلــى اتفــاق سانشــيز مــع النــادي البافــاري علــى الانضمــام 

إلــى صفوفــه عقــب نهايــة الموســم".

مرسيدس يخالف اللوائح قبل سباق إسبانيا
فــي مخالفــة للوائــح عمــل فريــق مرســيدس خــال الليــل علــى إصــاح عطــل فنــي فــي ســيارة ســائقه 
ــاه مــن وحــدة  ــد اكتشــاف تســرب للمي ــاس واضطــر لاســتبدال محــرك الســيارة بع ــري بوت ــدي فالتي الفنلن
الطاقــة قبــل ســباق جائــزة اســبانيا الكبــرى الحلقــة الخامســة مــن بطولــة العالــم لســباقات فورمــولا 1 

للســيارات.
وفاز بوتاس بالسباق الماضي على حلبة سوتشي الروسية وهو أول فوز له في هذه البطولة المتميزة.

وقــال متحــدث باســم فريــق مرســيدس حامــل لقــب الصانعيــن امــس الســبت: "عندمــا كنــا نقــوم بإصلاح 
المحــرك اكتشــفنا وجــود تســرب بســيط للميــاه" موضحًــا أنــه تــم تركيــب وحــدة طاقــة بديلــة اســتخدمت 

خــال الســباقات الأربعــة الماضيــة مــن الموســم.
وأضــاف المتحــدث: "نأمــل أن يتمكــن بوتــاس مــن المشــاركة فــي جولــة التجــارب الحــرة الثالثــة.. 

الفنيــون يعملــون علــى تجهيــز الســيارة لذلــك."
وسيتم إصلاح المحرك المعطوب على أن يستخدم في سباقات تالية.

ويحظــر علــى الفــرق العمــل علــى إصــاح الســيارات طــوال 8 ســاعات خــال الليــل علــى أن يحصــل كل 
فريــق علــى اســتثناءين فقــط فــي كل موســم.

وقــال الاتحــاد الدولــي للســيارات إن مرســيدس لــن يعاقــب علــى مــا قــام بــه أمــس لأنهــا كانــت المــرة 
الأولــى لــه هــذا الموســم.

وســيطر مرســيدس علــى جولتــي التجــارب الحــرة أمــس الاول بعــد أن ســجل ســائقه البريطانــي لويــس 
هاميلتــون أســرع زمــن فــي الجولتيــن متقدمًــا مباشــرة علــى زميلــه بوتــاس.

انطلاق بطولة آسيا للمصارعة الحرة في نيو دلهي
ــي،  ــي نيودله ــس الســبت ف ــة الحــرة جــرت ام ــة آســيا للمصارع ــى لبطول ــة الاول ــزالات الاوزان الاربع ن
ــح  ــا ترش ــة، فيم ــة النهائي ــوغ المرحل ــوز وبل ــن الف ــم( م ــهبازي )97 كغ ــين ش ــارع حس ــتطاع المص ــث اس حي

آخريــن  مصارعيــن  ثلاثــة 
ــى المراحــل الاخــرى مــن  ال

البطولــة.
و أنطلقــت الــدورة الـــ 27 
آســيا  بطولــة  لمنافســات 
للمصارعــة الحــرة بالعاصمــة 
امــس،  نيودلهــي  الهنديــة 
بـــ  ايــران  تشــارك  حيــث 
وبــاوزان  مصارعيــن   8

. مختلفــة
منتخبنــا  ويضــم 

للمصارعــة الحــرة كل مــن: رضــا اطــري )57 كغــم( وبهنــام احســان بــور)61 كغــم( وميثــم نصيــري )65 كغــم( 
وحامــد رشــيدي )70 كغــم( وبهمــن تيمــوري )74 كغــم( وعلــي رضــا كريمــي )86 كغــم( وحســن شــهبازي )97 

كغــم(.  125( محبــي  ويــدالله   ) كغــم 
يذكــر أن ايــران قــد أحــرزت يــوم الخميــس الماضــي، بطولــة آســيا للمصارعــة الرومانيــة فــي نيودلهــي، 
بحصدهــا 7 ميداليــات متنوعــة شــملت 4 ذهبيــات وفضيــة واحــدة وبرونزيتيــن وذلــك قبيــل انطــاق منافســات 

المصارعــة الحــرة.

ريال مدريد يكافئ زيدان بعقد جديد
بــدأ ريــال مدريــد الإســباني، مفاوضــات تجديــد عقــد الفرنســي زيــن الديــن زيــدان، المديــر الفنــي 
للملكــي، لينتهــي عــام 2020 بعدمــا نجــح فــي قيــادة فريقــه للتأهــل لنهائــي دوري أبطــال أوروبــا للمــرة الثانيــة 

ــي. ــى التوال عل
ريــال  نــادي  وتأهــل 
إلــى  الإســباني  مدريــد 
نهائــي دوري أبطــال أوروبــا 
للمــرة الثانيــة علــى التوالــي 
يوفنتــوس  نــادي  ليواجــه 
يونيــو/  3 يــوم  الإيطالــي 
حزيــران في مدينــة كارديف 

الويلزيــة.
مدريــد  ريــال  وأطــاح 
بالفــوز  أتليتكــو  بجــاره 
ــو  ــى حســاب موناك ــي عل ــي النهائ ــده ف ــوس مقع ــن فيمــا حجــز يوفنت ــي مجمــوع المباراتي بنتيجــة )4-2( ف

المواجهتيــن. مجمــوع   )1-4( بنتيجــة  الانتصــار  بتحقيــق  الفرنســي 
وذكــرت صحيفــة »مــاركا« الإســبانية أنّ فلورنتينــو بيريــز، رئيــس ريــال مدريــد، يســعى لإضافــة عاميــن 
فــي عقــد زيــدان لينتهــي فــي 30 يونيو/حزيــران 2020 بــدلً مــن 2018، وأنّ النــادي أعــدّ بالفعــل تفاصيــل التعاقــد 

كافــة فــي انتظــار موافقــة زيــزو والتوقيــع.
وحصــل زيــدان علــى بطولــة دوري أبطــال أوروبــا والســوبر الأوروبــي وكأس العالــم للأنديــة العــام الماضــي 
كمــا ينافــس ريــال مدريــد علــى الــدوري الإســباني باحتلالــه الوصافــة بالرصيــد ذاتــه مــع المتصــدر، برشــلونة، 

84 نقطــة إلا أنّ الملكــي لديــه مبــاراة مؤجلــة أمــام ســيلتا فيجــو قــد تحســم اللقــب لصالحــه.

تشيلسي يحرز لقب الدوري الإنجليزي 
للمرة السادسة

ــه  ــى مضيف ــوزه عل ــد ف ــدم، بع ــرة الق ــاز لك ــزي الممت ــدوري الإنجلي ــادس بال ــه الس ــي لقب ــرز تشيلس أح
وســت بروميتــش ألبيــون 
المرحلــة  فــي  الجمعــة   0-1
مــن  الأخيــرة  قبــل   37

لبريميرليــغ«. »ا
تشيلســي  ويديــن 
الفــوز  هــذا  فــي  بالفضــل 
ــي  ــه البلجيك ــن للاعب الثمي
الــذي  باتشــواي  ميتشــي 
ســجل الهــدف الوحيــد فــي 

.)82 )د.
تشيلســي  وكان 

ــاراة مطــارده  ــوز باللقــب بغــض النظــر عــن مب ــى وســت بروميتــش مــن أجــل ضمــان الف ــوز عل بحاجــة للف
توتنهــام المقبلــة أمــام مانشســتر يونايتــد اليــوم الأحــد، ليرفــع رصيــده إلــى 87 نقطــة مــن 36 مبــاراة، مقابــل 

توتنهــام. لمطــارده   35 مــن   77
في المقابل تجمد رصيد وست بروميتش عند النقطة 45 في المركز الثامن.

وفاز النادي المنتمي لغرب لندن باللقب الإنجليزي 6 مرات منها خمس مرات في آخر 13 موسما.
ويخــوض تشيلســي مواجهتــه الأخيــرة فــي الموســم علــى ملعبــه »ســتامفورد بريــدج« ضــد ســندرلاند 

الهابــط إلــى الدرجــة الأولــى.

ثيم يطيح بكوريتش ويواجه كويباس 
في نصف نهائي مدريد

أنهــى النمســاوي دومينيــك ثيــم مســيرة الكرواتــي بورنــا كوريتــش الناجحــة فــي بطولة مدريــد المفتوحة 
لتنــس الأســاتذة، ذات الـــ1000 
ــه  ــب علي ــا تغل ــة، بعدم نقط
دور  فــي  الجمعــة  يــوم 
الثمانيــة بمجموعتيــن دون 

و4-6.  1-6 بواقــع  رد 
ــع  ومــن المقــرر أن يتطل
اللاعــب النمســاوي الشــاب، 
الفائــز بلقــب بطولــة ريو دي 
جانيــرو هــذا العــام، لبلــوغ 
النهائــي أمــام الأوروجوايانــي 
بابلــو كويبــاس، الــذي أطــاح 
ــه  ــا عــن لقب ــن لواحــدة 3-6 و6-0 و6-4 خــال ســاعة ونصــف، بحث ــف بمجموعتي ــي ألكســندر زفيري بالألمان

التاســع فــي مســيرته.
ــي بطــولات  ــرة ف ــل الأخي ــة قب ــن للمرحل ــا كلا اللاعبي ــي يتأهــل فيه ــى الت ــرة الأول ــد هــذه هــي الم وتع

الأســاتذة.

الدهون المشبّعة تجعلكِ عرضة لمرض هشاشة العظام
تؤكــد دراســة علميّــة جديــدة، وجــود صلــة بيــن دهــون الجســم والإصابــة بمــرض ترقّــق العظــام. لا 
ســيّما وأنَّ غضاريــف الركبتيــن والوركيــن، حسّاســة للغايــة تجــاه الأغذيــة الغنيّــة بالأحمــاض الدهنيّــة.
وفقــاً لنتائــج دراســة نُشــرت فــي المجلــة الطبيّــة Scientific Reports، فــإنَّ الأطعمــة الغنيّــة 
بالأحمــاض الدهنيّــة المشــبّعة، تعــزز مخاطــر الإصابــة بمــرض هشاشــة العظــام. وهــذه الأحمــاض 
ــن  ــف الوركي ــة، وبشــكل خــاص غضاري ــف المفصليّ ــاف الغضاري ــى إضع ــة المشــبّعة، تعمــل عل الدهنيّ

والركبتيــن.
فقــد أجــرى الباحثــون فــي جامعــة كوينزلانــد للتقنيّــة فــي أســتراليا، دراســة لتحديــد الرابــط بيــن 

التغذيــة ومخاطــر الإصابــة بمــرض هشاشــة العظــام.
ودرس الباحثــون تأثيــرات النظــام الغذائــيّ الغنــيّ بأنــواع مختلفــة مــن الأحمــاض الدهنيّــة 
المشــبّعة، التــي توجــد فــي أنــواع الأطعمــة المختلفــة، مثــل: الزبــدة، وزيــت جــوز الهنــد، وزيــت النخيــل، 
والدهــون الحيوانيّــة والكربوهيدراتيّــة البســيطة، التــي توجــد عــادة فــي الأطعمــة الســريعة، علــى 

المفاصــل.

بعض الأطعمة تعمل على تغيير تركيبة الغضروف
لاحــظ الباحثــون حــدوث تغيّــرات فــي العظــام تحــت الغضــروف، بعــد تنــاول الأغذيــة الغنيّــة 
بالدهــون المشــبّعة. وفحصــوا تحديــدًا حمــض اللوريــك، وهــو مــن الأحمــاض الدهنيّــة المشــبّعة، التــي 
توجــد فــي زيــت جــوز الهنــد. وتأكــدوا مــن أنَّ النظــام الغذائــيّ الكلاســيكيّ الغربــي، يحتــوي علــى مــوادّ 

كربوهيدراتيّــة بســيطة، بالإضافــة إلــى 20% مــن الدهــون المشــبّعة.
وأثبتــت الدراســة أنَّ مخــازن الأحمــاض الدهنيّــة المشــبّعة الموجــودة فــي الغضــروف، تعــدّل طريقــة 
تمثيلهــا الغذائــي، وتعمــل علــى إضعــاف الغضــروف وتجعلــه أكثــر عرضــة للتلــف. وهــذا بــدوره يســبّب 
آلام هشاشــة العظــام، بســبب فقــدان التأثيــر الملطّــف والداعــم للغضــروف. وهــذه الأنــواع المختلفــة مــن 
الدهــون المشــبّعة، وتنــاول الدهــون الحيوانيّــة، والزبــدة، وزيــت النخيــل، لفتــرات طويلــة، قــد يعمــل علــى 

إضعــاف الغضــروف.
ــات،  ــد المفاصــل، وامتصــاص الصدم ــام عن ــكاك العظ ــع احت ــة الرئيســة للغضــروف، هــي من والوظيف

ــا المشــي. ــة، ومنه ــد أداء الحــركات المختلف ــام، عن ــى العظ ــط عل والضغ
آلية معكوسة

ــي، بحمــض  ــام الغذائ ــي النظ ــراء ف ــوم الحم ــون اللح ــل ده ــى تبدي ــك، إل ــد ذل ــون بع ــد الباحث عم
اللوريــك، وأثبتــوا تراجــع التلَــف فــي الغضــروف، ومتلازمــة التمثيــل الغذائــي، وأثبتــوا وجــود حمايــة أفضــل 

للعظــام.
ــنّ  ــة للغضــروف. ولك ــي الانســجة الضامّ ــاب ف ــى حــدوث الته ــة، إل ــؤدي الأحمــاض الدهنيّ ــد ت »ق
تبديــل الأنظمــة الغذائيّــة التقليديّــة، التــي تحتــوي علــى حمــض اللوريــك المســتخرج مــن جــوز الهنــد، 
وحمــض النخيليــك أو البلمتيــك، المســتخرج مــن زيــت النخيــل، أو الأحمــاض الدهنيّــة المشــتقة مــن 
ــة، قــد يعمــل علــى تفاقــم الإصابــة بمتلازمــة التمثيــل الغذائــي، وهشاشــة العظــام«،  الدهــون الحيوانيّ

وفقًــا لمــا يقولــه الباحثــون.

 هل تعاني من التجشؤ المستمر؟.. إليك العلاج
يعانــي واحــد بيــن كل عشــرة أشــخاص مــن التجشــؤ المفــرط ورائحــة الفــم الكريهــة، وهــو مــا يجعــل 

الكثيريــن يبحثــون عــن كيفيــة التخلــص مــن هــذا الوضــع عــن طريــق علاجــات طبيعيــة منزليــة.
ويحــدث التجشــؤ عندمــا يمــر الطعــام مــع فقاعــات الهــواء التــي تتشــكل أثنــاء الحديــث والضحــك ومــا 

إلــى ذلــك، بحســب موقــع “بولــد ســكاي” الطبــي.
وتســاهم بعــض الأطعمــة مثــل المشــروبات الغازيــة ومنتجــات الألبــان والبصــل والتوابــل والبيــض 
فــي حــدوث التجشــؤ، بحيــث لا بــد لمــن يعانــي مــن ذلــك الابتعــاد عــن هــذه الأطعمــة بالإضافــة إلــى 
ضــرور تنــاول الطعــام ببــطء ومضــغ الطعــام بشــكل صحيــح )10 مــرات علــى الأقــل( وعــدم التحــدث عنــد 

وجــود طعــام فــي الفــم.
ويمكن علاج التجشؤ منزليًا عبر بعض الأطعمة الصحية ومنها:

النعناع
يعتبــر النعنــاع مضــاداً طبيعيــاً للحموضــة ومعطــراً للفــم، ومــع إضافــة بضــع أوراق النعنــاع إلــى كــوب 
مــن المــاء الســاخن ثــم تركهــا لمــدة 10 دقائــق ثــم شــرب مزيــج النعنــاع مــن 2-3 مــرات فــي اليــوم لأنــه 

يســاعد علــى وقــف تجشــؤ المعــدة.
أسافويتيدا

ــدة أو  ــب والزب ــى الحلي ــه إل ــن إضافت ــدة، ويمك ــي المع ــرط ف ــاز المف ــكيل الغ ــع تش ــب لاذع يمن عش
ــرط. ــاج التجشــؤ المف ــي ع ــث يســاعد ف ــون، حي ــر الليم عصي

الزبادي
عندمــا يكــون هنــاك خلــل فــي الجهــاز الهضمــي يتكــون الغــاز الزائــد ويســبب التجشــؤ، والزبــادي 
واحــد مــن أفضــل البروبيوتيــك الطبيعيــة التــي تســاعد فــي تحقيــق التــوازن فــي بكتيريــا الأمعــاء ويمنــع 

التجشــؤ الزائــد.
الزنجبيل

ويفيــد الزنجبيــل بإضافــة قطــع منــه إلــى كــوب مــن المــاء الســاخن وتركــه لمــدة 7 دقائــق، وشــربه 
اليــوم،  فــي  مــرات   3-2
مــن  التخلــص  فــي 

. لتجشــؤ ا
أيضــا  ويمكــن 
صغيــرة  ملعقــة  إضافــة 
كان  إذا  العســل  مــن 
يحــب  لا  المريــض 
ــذا  ــل، وه ــم الزنجبي طع
تخفيــف  فــي  يســاعد 
الجهــاز  عضــات 

الغــاز. وتشــكيل  الزائــد  التجشــؤ  يمنــع  بــدوره  الــذي  الهضمــي 
الحلبة

ملعقة صغيرة من الحلبة على معدة فارغة هو أفضل علاج طبيعي للتجشؤ.
الشمر

الشــمر يعمــل كمهــدئ للجهــاز الهضمــي ويتخلــص مــن التجشــؤ المفــرط. قــم بإضافــة مســحوق 
بــذور الشــمر إلــى كــوب مــن المــاء الســاخن واتركــه لمــدة 5-7 دقائــق وتنــاول مشــروب الشــمر مرتيــن 

علــى الأقــل فــي اليــوم.
البابونج

خــذ ملعقــة صغيــرة مــن مســحوق البابونــج المجفــف فــي كــوب مــن المــاء الســاخن ثــم اتركــه لمــدة 
5-7 دقائــق، فإنــه يســاعد علــى الإفــراج عــن الغــاز المتكــون فــي البطــن ويمنــع التجشــؤ.

الهيل
الهيــل هــي واحــدة مــن التوابــل المعروفــة التــي تســاعد فــي الهضــم وتمنــع انتفــاخ المعــدة. خــذ 4-3 
مــن قــرون الهيــل ثــم قــم بســحقها وإضافتهــا إلــى كــوب مــن المــاء الســاخن، واتركهــا لمــدة 5-7 دقائــق، 

ثــم تشــرب بعــد الوجبــة الخاصــة بــك.
الريحان

يعــرف بخصائصــه المضــادة للتشــنج. خــذ بعــض أوراق الريحــان، واغســلها بشــكل صحيــح ثــم 
ــد. ــاز والتجشــؤ الزائ ــع تشــكيل الغ ــى من ــدة فارغــةـ وهــذا يســاعد عل ــى مع ــاح عل ــي كل صب ــا ف امضغه


