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بوفون ودي روسي يعتزلون بعد الاخفاق في التاهل..

السويد تحجز المقعد الـ29 في المونديال

ــال روســيا، الصيــف المقبــل، بعدمــا حجــز  ــى موندي ــات المنتخــب الســويدي هــو الضيــف رقــم 29 عل ب
بطاقــة التأهــل علــى حســاب إيطاليــا، مســاء الاثنيــن، بالتعــادل ســلبيا فــي مبــاراة إيــاب الملحــق الأوروبــي، 

بعــد انتهــاء مبــاراة الذهــاب بفــوزه بهــدف نظيــف.
وبعــد تأهــل كل مــن سويســرا وكرواتيــا والســويد، تتبقــى فقــط بطاقــة وحيــدة، بيــن الدنمــارك وجمهوريــة 

أيرلنــدا، ليكتمــل بذلــك عقــد المتأهليــن عــن القــارة الأوروبيــة.
كمــا تتبقــى مواجهتــان فــي مرحلــة الملحــق، ستكشــف عــن آخــر المتأهليــن للمونديــال، بيــن منتخبــات 

أســتراليا وهنــدوراس، وبيــرو ونيوزيلنــدا.
وكانــت المنتخبــات التاليــة قــد حجــزت مقاعدهــا بالفعــل فــي المونديــال، بالإضافــة لروســيا البلــد 

المضيــف:
قارة أفريقيا: مصر والمغرب وتونس السنغال ونيجيريا.

قارة آسيا: السعودية واليابان وإيران وكوريا الجنوبية.
قــارة أوروبــا: ألمانيــا وبلجيــكا وكرواتيــا وإســبانيا وفرنســا وإنجلتــرا وآيســلندا وبولنــدا والبرتغــال وصربيــا 

وسويســرا والســويد.
قارة أمريكا الشمالية: المكسيك وبنما وكوستاريكا.

قارة أمريكا الجنوبية: البرازيل وأوروجواي والأرجنتين وكولومبيا.
ــن،  ــر الكرملي ــي قص ــل، ف ــمبر/كانون أول المقب ــن ديس ــي الأول م ــتقام ف ــال، س ــة الموندي ــر أن قرع يذك

ــكو. ــة موس بالعاصم
هــذا وقــال جيانلويجــي بوفــون، قائــد وحــارس مرمــى إيطاليــا، إن فشــل منتخــب بــاده فــي التأهــل إلــى 

كأس العالــم 2018 فــي روســيا يعــد »أمــرا مخزيــا«.
وأضــاف بوفــون فــي تصريحــات نقلتهــا صحيفــة »مــاركا« الإســبانية »إنــه عــار بســبب كل شــيء، بســبب 

النــاس الذيــن حضــروا ليســاندونا، لقــد فشــلنا فــي شــيء مهــم جــدًا«.
وأعلــن بوفــون وســط دموعــه اعتزالــه الدولــي بالقــول »مــن المؤســف أن آخــر مبــاراة لــي مــع المنتخــب 

أســفرت عــن عــدم تأهلنــا لــكأس العالــم«.
وأكمل«أنــا آســف، ولكــن ليــس مــن أجلــي، مــن أجــل المجموعــة، لأننــا فشــلنا فــي تحقيــق الهــدف الــذي 
كان مهمــا بالنســبة لإيطاليــا بأســرها، هــذا هــو إحباطــي الوحيــد وليــس نهايــة مســيرتي مــع إيطاليــا، الوقــت 

يمــر بالنســبة للجميــع وهــذا هــو القــرار الصحيــح«.
ــاراة،  ــخ الأزوري بـــ174 مب ــي تاري ــمية ف ــات الرس ــدد المباري ــي لع ــم القياس ــب الرق ــون، صاح ــكر بوف وش

ــيرته. ــي مس ــم ف ــات الأه ــاركوه اللحظ ــن ش ــاءه الذي زم
ــي( دي روســي،  ــي و)دانييل ــا( بارزال ــي، و)أندري ــو( كيلين ــد احتضــان )جورجي ــذا الصــدد »أري ــي ه ــال ف وق

ــوام«. ــن 10 أع ــر م ــي لأكث ــن زاملون ــاء الذي ــع الزم وجمي
مــن جانبــه انضــم دانييلــي دي روســي، لاعــب وســط منتخــب إيطاليــا، لــكل مــن الحــارس المخضــرم، 
جانلويجــي بوفــون، والمدافــع أندريــا بارزالــي، وأعلــن إســدال الســتار علــى مســيرته مــع منتخــب إيطاليــا، بعــد 

الفشــل فــي التأهــل لــكأس العالــم 2018 بروســيا.
وقــال دي روســي، خــال مقابلــة مــع محطــة )راي ســبورت( المحليــة، عقــب اللقــاء: »كانــت لحظــة عبثيــة، 
والأجــواء كانــت حزينــة للغايــة.. هنــاك طــرق تحــدد مســار حياتنــا، وقــد قضيــت 16 أو 17 عامــا مــن عمــري مــع 

المنتخب«.
وأضــاف متأثــرا: »مجــرد التفكيــر فــي أن هــذه هــي المــرة الأخيــرة، التــي ســأرتدي فيهــا هــذا القميــص، 

أمــر مؤلــم.. إنهــا صفحــة تطــوى«.
وعلــى الرغــم مــن الكارثــة التاريخيــة، إلا أن صاحــب الـــ34 عامــا، أبــدى »فخــره« بزملائــه، وطالب مســئولي 

الاتحــاد الإيطالــي بالاعتمــاد على الشــباب.
ــل  ــت لتحلي ــاك وق ــه، وســيكون هن ــر لأقول ــدي الكثي ــا، ليــس ل ــي تاريخن ــا لحظــة ســوداء ف ــد: »إنه وأك

ــر«. ــاط الكبي ــذا الإحب ــي أن يتجــاوز ه ــى الاتحــاد الإيطال ــف.. يجــب عل الموق

كريستيانو الغاضب يطلب الرحيل ويرفض 
عرض ريال مدريد

ــة  ــة الملكي ــل عــن القلع ــي الرحي ــه ف ــدو، رغبت ــي كريســتيانو رونال ــد، البرتغال ــال مدري ــدى مهاجــم ري أب
ــة الموســم الجــاري. بنهاي

وأبلــغ »الــدون«، رئيــس 
بيريــز،  فلورنتينــو  النــادي، 
ــو  ــل، وه ــي الرحي ــه ف برغبت
مــا كشــف عنــه ليــل أمــس، 
)تشــيرينجيتو(  برنامــج 
الرياضــي الإســباني التابــع 
لتليفزيــون )ميجــا( المحلي.
القلعــة  رئيــس  أن  إلا 
مســتعدا  ليــس  البيضــاء 
علــى الإطــاق للاســتغناء 
ــه  ــق وهداف عــن نجــم الفري

مشــواره. فــي  الخامســة  للمــرة  العالــم  فــي  الأفضــل  بجائــزة  مؤخــرا  والمتــوج  التاريخــي 
وبحســب المصــدر، فــإن كريســتيانو تلقــى عرضــا لتجديــد عقــده لــم يعجبــه علــى الإطــاق، واعتبــر أن 

النــادي بهــذا العــرض يقلــل مــن شــأنه.
وأضــاف أن »الســي آر7« اعتبــر كذلــك أن محاولــة النــادي التعاقــد مــع المهاجــم الفرنســي الشــاب، كليــان 

مبابــي، مثلــه مثــل لاعبيــن آخريــن لتجديــد الدمــاء، يعتبــر قلــة احتــرام لــه ولتاريخــه.
وتأتــي هــذه الشــائعات رغــم التصريــح الــذي أدلــى بــه بطــل أوروبــا مؤخــرا عقــب ســقوط الفريــق فــي 
ــد  ــد تجدي ــادي، لا أري ــي الن ــا ســعيد ف ــد »أن ــا أك ــزي بالتشــامبيونزليج عندم ــام الإنجلي ــام توتنه ــي أم ويمبل

ــدي«. عق
ــد  ــد عق ــاق بشــأن تجدي ــه لاتف ــي 2016 عــن توصل ــر/ تشــرين الثان ــي نوفمب ــن ف ــد أعل ــال مدري وكان ري
كريســتيانو، الــذي كان قــد انضــم للفريــق فــي صيــف 9200 قادمــا مــن مانشســتر يونايتــد، حتــى موســم 2021 
أي عندمــا يصــل عمــره إلــى 36 عامــا، دون الكشــف عــن القيمــة الماديــة، لكــن مــع شــرط جزائــي يصــل إلــى 

مليــار يــورو.

فوز جديد لمنتخبنا في مباراة ودية مع فنزويلا
حقــق منتخبنــا الوطنــي فــوزا جديــدا ضمــن مبارياتــه الوديــة اســتعدادا لمونديــال روســيا بتغلبــه علــى 
الفنزويلــي  المنتخــب 

نظيــف. بهــدف 
كوفــر  اســتاد  فعلــى 
بمدينــة  اشــتاديون 
نايمخــن الهولنديــة التقــى 
ــي  ــره الفنزويل ــا نظي منتخبن
عصــر الاثنيــن حيــث شــهد 
بدايــة الشــوط الاول تفوقــا 
ــي  نســبيا للمنتخــب الايران
ــام  ــن اســتلام زم ــن م وتمك
حتــى  واللعــب  المبــادرة 
ــد  ــى الملعــب ونجــح فــي تهدي ــي مــن ان يفــرض نفســه عل ــة 15 وبعدهــا تمكــن المنتخــب الفنزويل الدقيق
المرمــى الايرانــي كان اخطرهــا كــرة دفعهــا كابتــن المنتخــب الايرانــي جــال حســيني قبــل ان تدخــل 

الســلبي. بالتعــادل  الشــوط  لينتهــي  المرمــى 
وفــي الشــوط الثانــي عــاد المنتخــب الايرانــي ليفــرض ســيطرته علــى المبــاراة وتمكــن مــن التســجيل 
فــي الدقيقــة 57 عبــر اللاعــب جهانبخــش الــذي هــز شــباك الخصــم مــن تمريــرة رائعــة وصلتــه مــن اللاعــب 

وحيــد اميــرى بعــد انفــراده بحــارس المرمــى.
وحــاول المنتخــب الفنزويلــي الضغــط علــى المرمــى الايرانــي ولكــن دون جــدوى لتنتهــي المبــاراة لصالــح 

المنتخــب الوطنــي الايرانــي بهــدف نظيــف.

واريورز يهزم أورلاندو ماجيك في دوري السلة الأمريكي
حقــق جولــدن ســتيت 
الســابع  انتصــاره  واريــورز، 
علــى التوالــي، وتغلــب علــى 
ماجيــك،  أورلانــدو  ضيفــه 
مســاء   ،100-110 بنتيجــة 
الإثنيــن، ضمــن منافســات 
دوري كــرة الســلة الأمريكــي 

. فيــن للمحتر
النجــم  غيــاب  وفــي 
بســبب  كاري  ســتيفن 
كيفــن  ســجل  الإصابــة، 

دورانــت 21 نقطــة و7 متابعــات و8 تمريــرات حاســمة لواريــورز، وأضــاف زميلــه شــون ليفينجســتون 16 نقطــة 
. يــق للفر

ورفــع واريــورز حامــل اللقــب، عــدد انتصاراتــه فــي الموســم إلــى 11، مقابــل 3 هزائــم، متصــدرا مجموعــة 
المنطقــة الغربيــة، بينمــا كانــت الهزيمــة هــي السادســة لأورلانــدو ماجيــك مقابــل 8 انتصــارات.

وكان نيكــولا فوســيفيتش، أبــرز عناصــر أورلانــدو ماجيــك، حيــث ســجل للفريــق 20 نقطــة، وأضــاف ايفــان 
فورنييــه 16 نقطــة.

وحقــق كليفلانــد كافاليــرز وصيــف بطــل الموســم الماضــي، انتصــارا صعبــا خــارج ملعبــه، وتغلــب علــى 
ــورك نيكــس، بنتيجــة 101-104. ــه نيوي مضيف

وفــي مباريــات أخــرى، تغلــب فيلادلفيــا ســيفنتي سيكســرز علــى مضيفــه لــوس أنجلــوس كليبــرز 105-109، 
ومينيســوتا تيمبروولفــز علــى مضيفــه يوتــا جــاز 109-98، وميلواكــي بكــس علــى ممفيــس جريزليــس 103-110.

بابلو كارينيو يكُمل مشوار نادال في البطولة الختامية
ســيحل الإســباني بابلــو كارينيــو، مــكان مواطنه نادال، لاســتكمال مشــواره فــي البطولة الختامية لموســم 
التنــس للمحترفيــن، وذلــك 
المصنــف  انســحاب  بعــد 
الركبــة،  فــي  الأول لإصابــة 
عقــب خســارته فــي مباراتــه 
البلجيكــي  أمــام  الأولــى 

ديفيــد جوفيــن.
لوائــح  وبحســب 
كارينيــو،  فــإن  البطولــة، 
عالميــا،  العاشــر  المصنــف 
ســيكمل مســيرة نــادال فــي 
بيــت  بمجموعــة  البطولــة 
ســامبراس، وســينافس علــى 200 نقطــة و191 ألــف دولار، حــال فــوزه فــي أي مــن المباراتيــن المتبقيتيــن لــه 
النهائــي. لنصــف  التأهــل  أجــل  مــن  وللكفــاح  ديميتــروف،  والبلغــاري  ثيــم،  دومينيــك  النمســاوي  أمــام 
ــي رولان  ــع نهائ ــكا المفتوحــة، ورب ــي أمري ــغ نصــف نهائ ــام بلقــب أســتوريل، وبل ــو هــذا الع ــوج كاريني وت

ــة. ــة الختامي ــب التاســع، ســباق التأهــل للبطول ــي الترتي جــاروس، وأنهــى ف
كمــا بلــغ اللاعــب البالــغ مــن العمــر 26 عامــا، نصــف نهائــي أنديــان ويلــز وســاو باولــو وبوينــوس آيــرس، 
وكذلــك نهائــي ريــو دي جانيــرو، لكنــه تعــرض خــال الموســم لإصابــة عضليــة فــي البطــن وأخــرى فــي أحــد 

أصابــع اليــد، أدت إلــى انخفــاض مســتواه فــي نهايــة الموســم.
وفاز كارينيو هذا الموسم، الذي يعد الأفضل له في مشواره، في إجمالي 36 مباراة، وخسر في 24 مواجهة.

أستراليا تتطلع لنهاية مثالية لمشوار التصفيات الماراثوني
 قطعــت أســتراليا الرحــات ذهابــا وإيابــا علــى مــدار أكثــر مــن عاميــن بحثــا عــن التأهــل لــكأس العالــم 
2018 لكــرة القــدم، ورغــم أن الطريــق لــم يكــن ممهــدا فــإن الفريــق يثــق فــي الوصــول إلــى النهايــة الســعيدة 

اليــوم الأربعــاء.
وبــدأ مشــوار أســتراليا فــي قرغيزســتان فــي يونيــو/ حزيــران 2015 وســيصل إلــى خــط النهايــة بخــوض 
ــا فــي ســان  ــاراة 22 باســتضافة هنــدوراس فــي إيــاب الملحــق العالمــي، بعــد التعــادل دون أهــداف ذهاب المب

بيــدرو يــوم الجمعــة.
ورغــم اقتــراب الوصــول إلــى كأس العالــم للمــرة الرابعــة علــى التوالــي والاهتمــام الكبيــر باللعبــة التــي 

قطعــت خطــوات كبيــرة للأمــام فإنهــا لا تــزال تأتــي فــي الشــعبية بعــد الرجبــي وكــرة القــدم الأســترالية.
ــي دور  ــارة ف ــم الخس ــد رغ ــكل جي ــتراليا بش ــرت أس ــل ظه ــم بالبرازي ــي كأس العال ــنوات ف ــذ 3 س ومن

المجموعــات أمــام تشــيلي وهولنــدا وإســبانيا.
ومــن ضمــن هــذه المنتخبــات الثلاثــة تأهلــت إســبانيا فقــط لــكأس العالــم فــي روســيا العــام المقبــل، 
ومــع فشــل إيطاليــا أيضــا فــي التأهــل لأول مــرة منــذ 1958، فــإن أنجــي بوســتيكوجلو مــدرب أســتراليا يــدرك 

جيــدا معنــى الإخفــاق فــي الصعــود.
ويثق بوستيكوجلو في قدرة لاعبي أستراليا على حسم الأمور أمام هندوراس.

ــاراة، إذا  ــى المب ــخصيتنا عل ــرض ش ــا أن نف ــبة لن ــم بالنس ــن الأه ــر لك ــس خطي ــدرب "المناف ــال الم وق
ــا". ــب إيقافن ــن الصع ــي الســابق ســيكون م ــا ف ــا فعلن ســيطرنا كم

وأكــد بوســتيكوجلو جاهزيــة جميــع لاعبيــه بعــد تعافــي تيــم كاهيــل وروبــي كــروز مــن الإصابــة وعــودة 
ماثيــو ليكــي ومــارك ميليجــان مــن الإيقــاف.

ــدوراس، بغــض النظــر عــن  ــاراة هن ــد مب ــه بع ــي منصب ــارت شــكوك حــول اســتمرار بوســتيكوجلو ف وث
ــك. ــا، لكــن المــدرب رفــض الحديــث عــن ذل نتيجته

فوائد الحجامة: ما الحقيقة من ورائها؟
ــع، ونشــر  ــم أجم ــي العال ــا ف ــة واســتخداماتها وفوائده ــرة موضــوع الحجام ــة الأخي ــي الآون انتشــر ف
ــن  ــه زاد م ــر بحــد ذات ــذا الأم ــة، ه ــاج الحجام ــون لع ــم يخضع ــم وه ــن المشــاهير صــوراً له ــد م العدي
اهتمــام النــاس جميعهــا فــي الموضــوع، فمــا هــي الحجامــة، ومــا هــي فوائدهــا وهــل يمكــن للمــرأة الحامــل 

الخضــوع لهــا؟ والعديــد مــن الأســئلة المختلفــة التــي نجيــب عنهــا مــن خــال المقــال التالــي.
ما هي الحجامة؟

الحجامــة عبــارة عــن عــاج صينــي بديــل، يشــمل وضــع كــؤوس زجاجيــة علــى الجلــد، وذلــك بهــدف القيــام 
بعمليــة الشــفط التــي تســهل عمليــة الشــفاء مــن خــال تدفــق الــدم إلــى الأماكــن التــي تتواجــد فيهــا الكــؤوس.

تــم  القــدم  منــذ 
ــن  ــة ع اســتخدام الحجام
طريــق قــرون الحيوانــات، 
لتتطــور مــع الزمــن إلــى 
مــن  مصنوعــة  كــؤوس 
الخيــزران والخــزف، حيث 
مــن  الشــفط  يتــم  كان 
خــال اســتخدام الحــرارة 
تســخين  عــن  الناتجــة 
ــا  ــار ووضعه ــؤوس بالن الك
فــوراً علــى الجلــد، فعندمــا 

الجلــد. فــي  بدورهــا  تنغــرز  الكــؤوس  هــذه  تبــرد 
أمــا بالنســبة للحجامــة الحديثــة، فقــد تطــورت ليتــم اســتخدام الكــؤوس الزجاجيــة المكــورة 

المفتوحــة مــن جهــة واحــدة فقــط، وانقســمت إلــى فئتيــن:
-الحجامة الجافة: وهي عبارة عن طريقة للشفط فقط

-الحجامة الرطبة: والتي تتضمن دمج الشفط مع النزيف الشافي المراقب.
ويتــم تحديــد الطريقــة المســتخدمة فــي العــاج تبعــاً لعــدة عوامــل أهمهــا الحالــة الصحيــة للشــخص 

وتفضيلــه لنــوع علــى الآخر.
ما هي فوائد الحجامة؟

لطالمــا اســتخدمت الحجامــة لعــاج العديــد مــن المشــاكل الصحيــة المتنوعــة، إلا أن القليــل مــن 
الدراســات العلميــة تناولــت هــذا الموضــوع، مــن أهمهــا الدراســة التــي نشــرت فــي عــام 2015 فــي مجلــة 
Journal of Traditional and Complementary Medicine العلميــة وتلــك التــي نشــرت فــي عــام 

.PLoS One ــة 2012 بمجل
وخلصت هذه الدراسات إلى أن استخدام الحجامة قد يكون مفيداً في:

Herpes zoster الهربس النطاقي
Acne حب الشباب

Facial paralysis شلل نصف الوجه
Cervical spondylosis  داء الفقار الرقبية

مشاكل الدم مثل فقر الدم والناعور
fibromyalgia التهاب المفاصل والألم في الأنسجة الضامة

الخصوبة وبعض الإضطرابات والأمراض النسائية
ارتفاع ضغط الدم
الصداع النصفي

الاكتئاب
احتقان الشعب الهوائية بسبب الحساسية والربو.

فوائد الحجامة للحامل: هل هي حقيقية؟
بالرغــم مــن فوائــد الحجامــة العديــدة، إلا انهــا غيــر مؤكــدة ومثبتــة جميعهــا حتــى الآن، ولهــذا الســبب 

لا ينصــح بالخضــوع للعــاج البديــل فــي الحجامــة للمــرأة الحامــل حفاظــاً علــى ســامتها وجنينهــا.
إن كان لا بــد مــن خضــوع المــرأة الحامــل للحجامــة، يتحتــم عليهــا استشــارة طبيبهــا أولًا، مــن ثــم 
اختيــار متمــرس مختــص فــي الحجامــة كــي يســتطيع التعامــل معهــا ولا يضرهــا هــي وجنينهــا، كمــا مــن 

الضــروري أن تتأكــد مــن عــدم وضــع الكــؤوس علــى منطقــة البطــن أو أســفل الظهــر نهائيــاً.
خضــوع المــرأة الحامــل للحجامــة قــد يكــون خطيــر لهــا ولجنينهــا، فقــد يتســبب فــي الإجهــاض أو 

حتــى الــولادة المبكــرة، وذلــك بنــاءً علــى أســابيع الحمــل,
أمــا بالنســبة للنســاء اللاتــي خضعــن للــولادة حديثــاً ويرغبــن فــي الخضــوع لعــاج الحجامــة، فيجــب 
عليهــم الإنتظــار لمــدة لا تقــل عــن أربعيــن يومــاً فــي حــال الــولادة الطبيعيــة، وذلــك ليســتعيد الجســم وضعــه 

الطبيعــي، فــي حيــن أن النســاء اللاتــي خضعــن للــولادة القيصريــة الإنتظــار لفتــرة أطــول مــن ذلــك.
فوائد الحجامة للظهر..تعرف عليها

إن الخضــوع لعــاج الحجامــة يســاهم فــي اســترخاء العضــات وتشــجيع تدفــق الــدم وتســكين ألــم 
الجهــاز العصبــي. هــذه الأمــور مجتمعــة تعمــل علــى تخفيــف ألــم الظهــر الــذي يشــعر بــه الشــخص.

لــذا تعــد الحجامــة علاجــاً فعــالًا فــي تســكين هــذا الألــم بالإضافــة إلــى ألــم الرقبــة وتشــنج العضــات 
والتعــب، ولكــن بالطبــع تختلــف نتائــج هــذا العــاج مــا بيــن شــخص إلــى آخــر تبعــاً لطبيعــة جســده.

قبــل الخضــوع لعــاج الحجامــة بهــدف التخلــص مــن ألــم يظهــر يجــب التحــدث مــع المعالــج 
ــي مــن  ــج الت ــى مناقشــة النتائ ــة إل ــي ذهــن المصــاب بالإضاف ــدور ف ــي ت المختــص وطــرح الأســئلة الت

الممكــن الحصــول عليهــا، والآثــار الجانبيــة المترتبــة علــى الخضــوع لهــذا العــاج.
ما هي الآثار الجانبية للحجامة؟

إن اســتخدام الكــؤوس ســواء الســاخنة أو البــاردة ووضعهــا علــى جلــد الإنســان مــن شــأنه أن يتــرك 
بعــض الآثــار الجانبيــة للعــاج، ولكــن بالرغــم مــن ذلــك يعتقــد المعظــم أن فوائــد الحجامــة تفــوق علــى 

آثارهــا الجانبيــة، وتتلخــص أهــم هــذه الآثــار فــي:
-عدم الراحة في المناطق التي وضعت فيها الكؤوس

-بعض الحروق الطفيفة
-كدمات ناتجة عن الكؤوس وعملية الشفط

-التهاب في الجلد في بعض الأحيان.

فوائد الشاي الأخضر لصحة الإنسان
ــد الشــاي الأخضــر  ــت فوائ ــث عرف ــدة لصحــة الإنســان حي ــد عدي ــل فوائ للشــاي الاخضــر والزنجبي
الصحيّــة منــذ القــدم، ثــم بــدأت الأبحــاث العلميّــة الحديثــة بالاهتمــام بــه ، أمــا الزنجبيــل فهــو مــن أكثــر 

الأعشــاب اســتعمالًا فــي العالــم.
ويعــد الشــاي الأخضــر مــن أفضــل الوســائل الطبيعيــة لخفــض الــوزن حيــث أن 2 كــوب شــاي اخضــر 

فــى اليــوم تعمــل علــى رفــع معــدل الأيــض ، كمــا أنهــا تســاعد علــى قبــح الشــهية.
يحتــوي الشــاي الأخضــر علــى مضــادات الاكســدة التــي تحمــل خلايــا الجســم مــن التلــف وتقــاوم 

مــرض الســرطان ، يعمــل علــى تقليــل نســبة الكوليســترول فــي الــدم.
ــي  ــل الغذائ ــدل التمثي ــن مع ــد م ــي تزي ــول الت ــادة البوليفين ــى م ــر عل ــاي الأخض ــوي الش ــا يحت كم
وبالتالــي رفــع معــدل حــرق الدهــون بالجســم ، يعمــل الشــاي الأخضــر علــى تنظيــم مســتوى الســكر فــى 

الــدم حيــث ان زيــادة معــدل الانســولين يــؤدي إلــى تخريــن الدهــون فــى الجســم.
ويســتخدم الزنجبيــل لعــاج مشــاكل الجهــاز الهضمــي فالزنجبيــل فعــال فــي عــاج الإمســاك ، 
ــض  ــة الأي ــزز عملي ــدم ، يع ــي ال ــل مســتوي الســكر ف ــى تقلي ــل أيضــا عل ــا يعم ــازات ، كم المغــص ، الغ

ــوزن. ــض ال ــون وخف ــى حــرق الده ــل عل ــي يعم ــة وبالتال ــي المائ ــى 20 ف ــرة تصــل إل بنســبة كبي
يعمــل الزنجبيــل علــى قبــح الشــهية ، ويعمــل أيضــا علــى حــرق الســعرات الحراريــة الزائــدة مــن خلال 
ــادة الدهــون فــي منطقــة  رفــع حــرارة الجســم ، يتحكــم فــي مســتويات الكورتيــزول المســئولة عــن زي

البطــن ، يعالــج التهابــات المفاصــل التــي يمكــن ان تكــون عائــق فــى ممارســة التماريــن الرياضيــة.
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