
فوائد مذهلة للبلح الأصفر لا تفوتك
توصــل علمــاء التغذيــة إلــى أن البلــح غنــي بالفســفور، فهــو أغنــى مــن المشــمش والعنــب ، نجــد فــي 
كل مائــة غــرام مــن البلــح أربعيــن مليجرامــا مــن الفســفور، بينمــا لا تزيــد كميــة الفســفور الموجــودة فــي 

أي فاكهــة عــن عشــرين مليخرامــا فــي نفــس الكميــة، ويدخــل الفســفور فــي تركيــب العظــام والأســنان.
العلــم  أثبــت  كمــا 
الفوائــد  الحديــث 
الصحيــة والطبيــة للبلــح 
يســاعد  أنــه  وهــي 
نســبة  خفــض  علــى 
بالــدم  الكوليســترول 
تصلــب  مــن  والوقايــة 
لاحتوائــه  الشــرايين 

البكتيــن. علــى 
الإصابــة  ويمنــع 
الأمعــاء  بســرطان 

بالمــرارة. الحصيــات  تكــون  وتقليــل  البواســير  مــرض  مــن  والوقايــة  الغليظــة 
كما يسهل مراحل الحمل والولادة لاحتوائه على الألياف الجيدة والسكريات السريعة الهضم.

ــوم  ــى الصودي ــه عل ــد ويقــي مــن الســموم لاحتوائ ــى الفلوري ــه عل ويمنــع تســوس الأســنان لاحتوائ
ــن )ج(. ــيوم وفيتامي والبوتاس

البلــح يعالــج فقــر الــدم “الأنيميــا” لاحتوائــه علــى الحديــد والنحــاس وفيتاميــن ب2. كمــا يعالج الكســاح 
وليــن العظــام لاحتوائــه علــى الكالســيوم، والضعــف العــام وخفقــان القلــب لاحتوائــه علــى الماغنســيوم 

والنحــاس.
توصــل العلــم الحديــث أن التمــر والبلــح الناضــج يحتــوي علــى المــواد التــي تســاعد وتحفــز انقبــاض 
الرحــم , إضافــة لذلــك فــإن التمــر والرطــب والبلــح الناضــج تقــوي عضــات الرحــم فــي آخــر أشــهر الحمــل 

فتســهل الــولادة وتقلــل كميــة الــدم الــذي ينــزف أثنــاء عمليــة الــولادة.
يحتــوي الرطــب والتمــر والبلــح علــى الكثيــر مــن الســكريات ســريعة وســهلة الهضــم والامتصــاص، 
ــة  ــي تعطــي الجســم الطاق ــة الجلوكــوز وهــي مــن الســكريات الت ــك الســكريات الطبيعي ومــن أهــم تل
للعضــات وللجســم بشــكل عــام، وهــذه الســكريات تدفــع المــرأة لطلــب وتنــاول الكثيــر مــن المــاء المفيــد 
جــدا والموصــى بــه مــن الأطبــاء عنــد الأقــدام علــى الــولادة وبيــن القــران الكريــم ذلــك حيــث قــال “وكلــي 

واشــربي وقــري عينــا”.
ــرة  ــم لفت ــي الجس ــدم ف ــط ال ــض ضغ ــى تخفي ــل عل ــه يعم ــب ان ــح والرط ــر البل ــزات التم ــن ممي م
بســيطة أو بشــكل مؤقــت ثــم يعيــد الضغــط كمــا هــو، الآمــر الــذي يمنــع أحــداث النزيــف أثنــاء الــولادة 

ــا. ــولادة أحيان ــة ال ــق عملي ــذي يراف ــدم إل ــي ال نتيجــة الضغــط ف

فوائد جمة لعصير البقدونس تعرف عليها
يعتبــر عصيــر البقدونــس مصــدرا غنيــا بالمــوارد الطبيعية, كالكلوروفيــل, و البيتاكاروتيــن, و الأحماض 
الدهنيــة الأساســية, و 
و  الفوليــك,  حمــض 
فيتاميــن  و  الحديــد, 
كمــا  و ب12,  ج,  و  ك, 
باســتهاكه  ينصــح  و 
شــربه,  طريــق  عــن 
لتركــز المــواد الغذائيــة 
فــي عصيــره, أكثــر مــن 

تناولــه طبيعيــا.
لمرضــى  مفيــد 

لكلــى ا
ثبــت علميّــاً أنّ مغلــي البقدونــس يعمــل علــى تفتيــت الحصــى الموجــودة فــي الكلــى؛ حيــث يعمــل 
شــراب البقدونــس المغلــي علــى تطهيــر الكلــى بطــرد السّــموم عــن طريــق طرحهــا فــي البــول، وبالتّالــي 

يعمــل علــى عــاج التهابــات المســالك البوليّــة.
يعــد البقدونــس مــن الأطعمــة, أو العصائــر الفعالــة, الــذي  يســتخدم بمثابــة مليــن مضاغــف, ليســاعد 
ــر, بحيــث يعمــل كمــدر للبــول, و  ــى بشــكل كبي الجســم فــي التخلــص مــن الســموم, كمــا يفيــد الكل
ــى نظامهــم  ــة البقدونــس إل ــول, بتجنــب إضاف ــة المــدرة للب ــون الأدوي ــن يتناول ينصــح الأشــخاص الذي

الغذائــي الخــاص, لمنــع تعزيــز الآثــار الجانبيــة للــدواء.
فائدة عصير البقدونس للشعر

ــعر بفــروة الــرّأس ،  ــه يعمــل علــى تعزيــز تماســك بصيــات الشّ مــن فوائــد مغلــي البقدونــس أنّ
ــعر. ولهــذا السّــبب يمنــع تســاقط الشّ

يعالج فقر الدم
ــك  ــد, لذل ــن الحدي ــال م ــز ع ــى تركي ــه عل ــدم, بســبب احتوائ ــر ال ــاج فق ــس لع يســتخدم البقدون
ــر البقدونــس,  ــاول جرعــات مناســبة مــن عصي ــذا المــرض, بتن ــن به ــادة الأشــخاص المصابي ينصــح ع
لاحتوائــه علــى تراكيــز عاليــة مــن الحديــد, بــدلا مــن تنــاول مكمــات الحديــد, بعــد استشــارة الطبيــب 

ــي ينصــح بشــربها. ــة المناســبة الت ــكل شــخص, لتشــخيص الكمي الخــاص ب
يخلصك من الرائحة الكريهة

كمــا يعتبــر البقدونــس معطــرا للنفــس تفيــد التقاريــر باعتبــار البقدونــس كمعطــر طبيعــي للنفــس, و خاصــة 
عنــد تنــاول الأطعمــة قويــة الرائحــة, كالثــوم و البصــل, بحيــث تتخلــص مــن رائحتهــا  الثقيلــة, و المزعجــة نهائيــا, 

لــذا يوصــى بقضــم ســاق البقدونــس عنــد الانتهــاء مــن تنــاول الأطعمــة, للحفــاظ علــى رائحــة فــم منعشــة.
لرجيم أفضل

ــد فــي الجســم،  ــص مــن المــاء الزائ ــى التخلّ ــر البقدونــس مــدرا للبــول، ويســاعد الجســم عل يعتب
ــوزن عنــد الكثيــر مــن النــاس. ــادة ال والمــاء الزائــد مصــدرٌ لزي

ويقلّــل البقدونــس مــن الشــهيّة للطعــام إذا مــا أخــذ علــى الريــق وشــرب ســاخنا، كمــا أنــه فعــالٌ فــي 
إذابــة الدهــون والشــحوم المتراكمــة فــي الجســم، وبالأخــص التــي تتواجــد فــي منطقــة البطــن.

الاكتئاب مرض جسدي قابل للعلاج بالأدوية
بــات العلمــاء يعتقــدون أن الاكتئــاب مــرض جســدي ناتــج عــن خلــل فــي نظــام المناعــة، وأنــه 

بالإمــكان معالجتــه بأدويــة مضــادة لالتهابــات.
وبــدءا مــن العــام المقبــل، يعتــزم علمــاء فــي جامعــة كامبريــدج ومؤسســة "ويلــكام تروســت" إجــراء 

ــار مــدى نجاعــة الأدويــة المضــادة لالتهابــات فــي معالجــة الاكتئــاب. تجــارب لاختب
ويعتمــد العــاج الحالــي لاكتئــاب علــى مــواد كيميائيــة تنعــش الدمــاغ وتعــزز المــزاج، لكــن الخبــراء 
ــه  ــم عن ــم ينج ــل الجس ــاب بكام ــي الته ــبب ف ــة يتس ــام المناع ــد لنظ ــدون الآن أن النشــاط الزائ يعتق

شــعور باليــأس والحــزن والتعــب.
ويمكــن لذلــك الشــعور أن يكــون مــن أعــراض إخفــاق نظــام المناعــة بعــد حالــة الصدمــة أو الإصابــة بالمــرض، 

وهــو مــا يشــبه حالــة المــزاج المتعكــر الــذي تنتــاب أشــخاصا يكابــدون بعــض الفيروســات مثــل الإنفلونــزا.
وأثبتــت دراســات وأبحــاث كثيــرة ونتائــج بعــض التجــارب الكيميائيــة أن العــاج بأدويــة مضــادة 

ــاب. ــأة الاكتئ ــن وط ــف م ــه يخف ــت أن ــات أثب لالتهاب
ويــرى رئيــس قســم علــم النفــس بجامعــة كمبريــدج إيــد بالمــور أن الالتهــاب يتســبب فــي الإصابــة 
بالاكتئــاب، وخلــص إلــى أن هنــاك صلــة ســببية بيــن الالتهــاب والاكتئــاب، وضــرب نموذجــا بمــا ينجــم 

عــن عمليــة التطعيــم مــن شــعور بالاكتئــاب والحــزن.

ناشئتنا يحرزون ميداليتين ببطولة 
العالم للمصارعة الحرة

حصــل منتخــب ناشــئة ايــران علــى ميداليــة فضيــة واخــرى برونزيــة يــوم الســبت فــي اطــار منافســات 
الاوزان الخمســة الاولــى لبطولــة العالــم للمصارعــة الحــرة 2017 الجاريــة فــي اليونــان.

ففــي وزن 85 كغــم حصــل عبــاس فروتــن علــى الميداليــة الفضيــة بعــد أن خســر النــزال النهائــي امــام 
الروســي "آلان باغايــف".

وبــوزن 69 كغــم نــال محمــد نخــودي الميداليــة البرونزيــة بعــد فــوزه علــى منافســه اليابانــي ماســاكي 
ســاتو 5-2 فــي نــزال تحديــد المركزيــن الثالــث والرابــع.

8 ميداليات ..حصاد بعثتنا ببطولة 
آسيا للتجديف 2017

حصــد منتخبنــا للتجديــف 5 ميداليــات ذهبيــة و فضيتيــن و برونزيــة واحــدة، فــي بطولــة آســيا 2017 التــي 
اختتمــت فعالياتهــا فــي مدينــة باتايــا التايلنديــة يــوم الجمعــة.

وحصلــت ايــران فــي اليــوم الختامــي )الجمعــة( علــى ميداليتيــن ذهبيتيــن وفضيــة واحــدة، حيــث 
فريــق  الذهبيتيــن  نــال 
المــزدوج  التجديــف 
الرباعــي ثقيــل الــوزن رجــال 
ــزدوج  ــف الم ــق التجدي وفري
الــوزن  ثقيــل  الرباعــي 

ت. ا ســيد
ونــال الميداليــة الفضيــة، 
الفــردي  التجديــف  فريــق 
الــوزن  ثقيــل  الرباعــي 

ســيدات.
الجدافــون  وكان 
الايرانيــون قــد حصلــوا فــي اول أيــام نهائــي البطولــة )الخميــس( علــى 5 ميداليــات وجــاء بالتفصيــل التالــي:

الميداليــة الذهبيــة : فريــق التجديــف الزوجــي مــزدوج المجــداف خفيــف الــوزن ســيدات )نازنيــن رحماني 
ومريــم اميــدي( – فريــق التجديــف الزوجــي مــزدودج المجــداف ثقيــل الــوزن ســيدات )مهســا جــاور وبريســا 

احمــدي( – التجديــف الفــردي خفيــف ســيدات )نازنيــن مائــي(
الميداليــة الفضيــة : فريــق التجديــف الزوجــي مــزدوج المجــداف ثقيــل الــوزن رجــال )مســعود محمــدي 

وبهمــن نصيــري(
الميدالية البرونزية: التجديف الفردي ثقيل الوزن رجال )خشايار عباس آبادي(.

حلم نادال يصطدم بالإرسال القوي لأندرسون
يصطــدم ســعي رفائيــل نــادال، المصنــف الأول عالميــا، لانتــزاع لقــب بطولــة أمريــكا المفتوحــة للتنــس، 
بوابــل مــن ضربــات الإرســال القويــة، عندمــا يواجــه الجنــوب أفريقــي كيفــن أندرســون، فــي لقــاء بيــن 

طريقتــي لعــب مختلفتيــن.
ويبلــغ عمــر كل منهمــا 
يوجــد  لا  لكــن  عامــا،   31
مشــترك  آخــر  شــيء 

. بينهمــا
قــدم  البطولــة،  وطيلــة 
الرائــع  نفســه  الأداء  نــادال 
الــذي قــاده للفــوز ببطولــة 
للمــرة  المفتوحــة  فرنســا 
العاشــرة فــي يونيو/حزيــران 
مــزج  حيــث  الماضــي، 

الصــارم. بالدفــاع  الدقيــق  وإرســاله  القويــة  ضرباتــه 
ويعتمــد أندرســون، الــذي ســيخوض أول نهائــي فــي مســيرته باحــدى البطــولات الأربــع الكبــرى، بشــدة 

علــى ضربــات إرســاله القويــة.
ولــن يكــون أندرســون، المصنــف 32 عالميــا، مرشــحا للفــوز أمــام نــادال الــذي ســيخوض النهائــي الـــ 23 

لــه فــي البطــولات الأربــع الكبــرى.
وفــي المواجهــات الأربــع الســابقة بينهمــا، خســر نــادال مجموعــة واحــدة فقــط، وفــي اللقــاء الوحيــد بينهمــا 

فــي بطولــة كبــرى فــي أســتراليا المفتوحــة 2015، فــاز الاعــب الإســباني بثــاث مجموعــات متتاليــة.
ــار، وأصبــح أيضــا أقــل لاعــب  وكان طريــق أندرســون للنهائــي ســها بســبب إصابــات الاعبيــن الكب
تصنيفــا يصــل نهائــي احــدى البطــولات الكبــرى منــذ مشــوار جــو ويلفريــد تســونجا إلــى نهائــي أســتراليا 

المفتوحــة 2008، عندمــا كان يحتــل المركــز 38 عالميــا.
وسيلعب نادال في نهائي أمريكا المفتوحة للمرة الرابعة، وفاز باللقب مرتين في 2010 و2013.

رئيس اتحاد كوريا الجنوبية لكرة القدم يهنئ نظيره 
الإيراني على التأهل لكأس العالم

هنــأ رئيــس اتحــاد كــرة 
القــدم فــي كوريــا الجنوبيــة 
»مونــغ جيــو شــانك« نظيــره 
تــاج«  »مهــدي  الايرانــي 
المنتخــب  تأهــل  علــى 
الايرانــي لكــرة القــدم إلــى 
 2018 العالــم  كأس  بطولــة 
المقــرر اجراؤهــا فــي روســيا.
مهــر  وكالــة  وأفــادت 
للأنبــاء أن شــانك قــال فــي 
رســالته التــي وجههــا الــى 

رئيــس الاتحــاد الايرانــي لكــرة القــدم مهــدي تــاج أن تأهــل المنتخــب الايرانــي يؤكــد أن هــذا المنتخــب بــذل 
جهــودا كبيــرة للتأهــل الــى أكبــر ســباق عالمــي.

ــي أن يتمكــن  ــه ف ــو شــانك عــن أمل ــغ جي ــة مون ــا الجنوبي ــي كوري ــدم ف ــرة الق وأعــرب رئيــس اتحــاد ك
ــل فــي روســيا وأن يحقــق  ــام المقب ــات كأس الع المنتخــب الايرانــي مــن الاســتعداد الكامــل لخــوض مباري
آمــل مشــجعيه وعشــاقه، معتقــدا أن كا مــن ايــران وكوريــا الجنوبيــة ســوف تحققــان نجاحــات فــي بطولــة 

ــم. كأس العل

مانشستر سيتي يذل ليفربول بخماسية نظيفة
حقــق فريــق مانشســتر ســيتي فــوزاً عريضــاً علــى ليفربــول، بخماســية نظيفــة فــي المبــاراة التــي 
ــزي  ــدوري الإنجلي ــابقة ال ــر مس ــن عم ــة م ــة الرابع ــات الجول ــة مباري ــي قم ــاد«، ف ــب »الاتح ــا بملع جمعتهم

»البريميرليــج«. الممتــاز 
أهــداف  وســجل 
فــي  ســيتي  مانشســتر 
شــباك ليفربــول، جابرييــل 
ــاني  ــروي س ــوس ولي خيس
وســيرجيو  »هدفيــن« 
فــي  »هــدف«  أجويــرو 
الدقائــق 25 و51 و53 و77 و91 

المبــاراة. عمــر  مــن 
ســيرجيو  وتمكــن 
تســجيل  مــن  أجويــرو 
هــدف مانشســتر ســيتي  الأول فــي الدقيقــة 25 بعدمــا تلقــى تمريــرة رائعــة مــن دي برويــن وضعــت المهاجــم 
الأرجنتينــي فــي مواجهــة الحــارس منيوليــه لينجــح فــي مراوغتــه ويضــع الكــرة داخــل الشــباك، وبالدقيقــة 51 

الثانــي. الهــدف  إضافــة  مــن  خيســوس  جابرييــل  تمكــن 
وحصــل ســاديو مانــي نجــم منتخــب الســنغال ونــادي ليفربــول علــى البطاقــة الحمــراء إثــر تدخــل عنيــف 

مــع إيدرســون حــارس مانشســتر ســيتي.
ومنــح حكــم مبــاراة مانشســتر ســيتي وليفربــول البطاقــة الحمــراء مباشــرة لســاديو مانــي بعدمــا تســبب 
فــي إصابــة قويــة لايدرســون حــارس مانشســتر ســيتي وهــي الإصابــة التــي لــم يســتطع علــى إثرهــا إكمــال 

اللقــاء، ليشــارك كاوديــو برافــو حــارس منتخــب تشــيلي بــدلًا منــه.

التفوق على ريال مدريد يثير حماس فالفيردي
ــم  ــن الغري ــاط ع ــع نق ــارق أرب ــدم بف ــلونة، أن التق ــادي برش ــي لن ــر الفن ــردي، المدي ــتو فالفي ــد إرنيس أك
ــي، يعطــي  ــام ليفانت ــر داره أم ــي عق ــي )1-1( ف ــادل الإيجاب ــخ التع ــي ف ــذي ســقط ف ــد، ال ــال مدري ــدي ري التقلي

ــه. ــي بدايت ــزال ف ــى أن الموســم لا ي ــه إل ــت ذات ــي الوق ــه أشــار ف ــام، إلا أن ــة للأم ــا دفع البلوجران
ونجــح برشــلونة فــي تحقيــق فــوز كاســح بخماســية نظيفــة مســاء الســبت علــى إســبانيول فــي »ديربــي 

كتالونيــا« بإطــار الجولــة الثالثــة للــدوري الإســباني. 
وقــال المــدرب الباســكي خــال المؤتمــر الصحفــي عقــب المبــاراة: »لا نــزال فــي بدايــة الموســم، الفــوارق 
لا تعبــر عــن أي شــيء، ولكــن الأهــم هــو أننــا متفوقيــن ولســنا فــي الخلــف. التقــدم علــى ريــال مدريــد يعــد 

خطــوة للأمــام«.
وبعدمــا اكتســح جــاره إســبانيول خــال المبــاراة ، واصــل برشــلونة حصــد العامــة الكاملــة برصيــد 9 نقــاط 

لينفــرد بصــدارة الترتيــب.
علــى  الحفــاظ  يتمنــى  أنــه  فالفيــردي  وأوضــح 
سلســلة الانتصــارات مــع الأداء الجيــد مــن أجــل إســعاد 

الجماهيــر.
الجميــع  ولكــن  كبيــر،  نــاد  »برشــلونة  وأكمــل: 
يجلــس فــي النهايــة لمشــاهدة ميســي وإنييســتا 
الضغــط  يمــارس  منافــس  علــى  والفــوز  وســواريز، 

علينــا«.
وكان أحــد أبطــال المبــاراة، إلــى جانــب النجــم 
الثاثيــة  صاحــب  ميســي  ليونيــل  الأرجنتينــي 
»هاتريــك«، الوافــد الجديــد الفرنســي عثمــان ديمبلي، 
الــذي ســجل حضــوره الأول بصناعــة الهــدف الخامــس 

الــذي ســجله الأوروجوايانــي لويــس ســواريز.
وقــال فــي هــذا الصــدد: »الاعبيــن يحاولــون احتضانــه لأنهــم يدركــون أنــه لا يــزال صغيــرا ولديــه إمكانيات 
كبيــرة. زمــاؤه يدركــون أنــه الصفقــة الأغلــى فــي تاريــخ النــادي، ولهــذا يحاولــون احتضانــه بســبب الضجــة 

الكبيــرة المثــارة حولــه«.
ــرة،  ــدو ســهلة بســبب النتيجــة الكبي ــد تب ــا ق ــى أنه ــردي إل ــام إســبانيول، أشــار فالفي ــاراة أم وحــول المب

ــك. ــم تكــن كذل ــا ل ولكنه
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كوســتا،  دييجــو  الإســباني،  المهاجــم  اتخــذ 
ــه عــن تشيلســي  خطــوة جديــدة فــي طريــق رحيل
أتلتيكــو  لنــادي  مــن جديــد  والعــودة  الإنجليــزي، 

مدريــد.
أن  البريطانيــة،  صــن«  »ذا  صحيفــة  وذكــرت 
القديــم  لبيتــه  أفــراد عائلتــه  إعــادة  قــرر  كوســتا، 
فــي مدريــد، تمهيــدا لانتقــال إلــى أتلتيكــو مدريــد 

الإســباني.
ــع  ــاء م ــي البق ــب ف ــتا لا يرغ ــت أن كوس وأضاف
أن  رغــم  الفريــق  مــع  يشــارك  ولــن  تشيلســي، 
اســمه فــي قائمتــه للــدوري الإنجليــزي، وبــدأ بحــزم 

حقائبــه للعــودة لأتلتيكــو مدريــد.
رفــض  الاعــب  أن  إلــى  الصحيفــة  وأشــارت 
العــودة مــن البرازيــل بعــد نهايــة عطلتــه، ممــا دفــع 
البلــوز لتغريمــه، لكنــه بعدهــا قــرر العــودة لحــل 
الأزمــة وديــا، وبحــث إمكانيــة انتقالــه لأتلتيكــو، لكــن 

ــم. ــم تت ــة ل الصفق
الانضمــام  مــن  مقربــة  علــى  كوســتا  وكان 
المفاوضــات  أن  إلا  التركــي،  فنربخشــة  لصفــوف 
لــم تتــم بصــورة إيجابيــة ممــا دفــع النــادي للتوقيــع 
توتنهــام  مــن  يانســن  فينســنت  الهولنــدي  مــع 

الإنجليــزي.
وبجانــب فنربخشــة، حــاول نــادي بشــكتاش 
التركــي التعاقــد مــع كوســتا، بعــد فشــل انضمامــه 

ــق  ــا أغل ــباني، بعدم ــد الإس ــو مدري ــوف أتليتك لصف
ســوق الانتقــالات فــي أوروبــا عــدا تركيــا التــي امتــد 

فيهــا لمــدة أســبوع كامــل.
نــادي  أن  إلــى  ســابقة  تقاريــر  وأشــارت 
بقيمــة  الاعــب  علــى  غرامــة  وقــع  تشيلســي 
إرســاله  عــن  فضــا  إســترليني،  جنيــه  ألــف   300
ــن اســتعادة  ــى حي ــق الشــباب إل ــع فري ــب م للتدري

البدنيــة. لياقتــه 
ــن  ــت ســابق م ــي وق ــن دييجــو كوســتا ف وأعل
الصيــف الحالــي، أن أنطونيــو كونتــي مــدرب البلــوز، 

أبلغــه أنــه لاعــب غيــر مرغــوب بــه فــي الفريــق.

مؤشر جديد على اقتراب كوستا من مغادرة تشيلسي
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