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استقلال يهزم بارس جنوبي جم بثنائية نظيفة
فــاز نــادي »اســتقلال 
ضيفــه  علــى  طهــران« 
جــم«  جنوبــي  »بــارس 
فــي  نظيفيــن  بهدفيــن 
اقيمــت  التــي  المبــاراة 
مســاء الاربعــاء فــي افتتــاح 
المرحلــة الـــ 19 مــن الدوري 
لكــرة  الممتــاز  الايرانــي 

القــدم.
ــى  ــاراة عل اقيمــت المب
بطهــران  آزادي  ســتاد 

اكرمــي«. »حســن  الحكــم  وادارهــا  متفــرج،  ألــف   16 نحــو  بحضــور 
ســجل اســتقلال هدفــي الفــوز فــي الشــوط الاول بواســطة عمــاد ميــر جــوان مدافــع بــارس جنوبــي 

جــم، خطــأ فــي مرمــاه فــي الدقيقــة 11 ، وآيانــدا باتوســي فــي الدقيقــة 38.
كمــا اهــدر فوريــا غفــوري لاعــب اســتقلال ضربــة جــزاء فــي الدقيقــة 32 ، بعــد ان تصــدى لهــا حــارس 

»بــارس جنوبــي جــم« رحمــان احمــدي.
وبهــذا الفــوز عــزز اســتقلال طهــران مركــزه الخامــس برصيــد 31 نقطــة ولــه مبــاراة مؤجلــة، فيمــا بقــي 

»بــارس جنوبــي جــم« فــي المركــز الســابع برصيــد 24 نقطــة.

حكم اردني يدير لقاء برسبوليس وباختاكور
أوكل الاتحــاد الآســيوي لكــرة القــدم مهمــة إدارة مبــاراة برســبوليس طهــران ونظيــره باختاكــور الأوزبكــي، 

ضمــن بطولــة دوري أبطــال آســيا، لطاقــم تحكيــم أردنــي بقيــادة الحكــم الدولــي أدهــم مخادمــة.
ويعــاون مخادمــة فــي إدارة اللقــاء الــذي يقــام عــن منافســات المجموعــة الرابعــة، الحكــم أحمــد الرويلــي 

»مســاعد أول: ومحمــد بــكار »مســاعد ثانــي«، حيــث يقــام اللقــاء فــي 5 آذار/ مــارس المقبــل فــي طهــران.
كمــا يشــارك الحكمــان أحمــد يعقــوب ومحمــد بــكار فــي إدارة مباريــات تصفيــات كأس آســيا تحــت 23 

عامــا المقامــة فــي تايلنــد 2020، والتــي تنطلــق 22 مــارس / آذار المقبــل حتــى 26 مــن نفــس الشــهر.

فيفا يحرم تشيلسي من ضم لاعبين لفترتي انتقالات
ــا(، بســبب  ــي لكــرة القــدم )فيف ــة صادمــة مــن الاتحــاد الدول ــزي، عقوب ــادي تشيلســي الإنجلي تلقــى ن

ــن الشــباب. ــالات بعــض اللاعبي ــي انتق تجــاوزات ف
وذكــرت هيئــة الإذاعــة البريطانيــة ،«BBC« أنــه جــرى توقيــع عقوبــة الحرمــان مــن التعاقــدات لفترتــي 
المقبلتيــن،  الانتقــالات 
ــى تشيلســي، بســبب  عل
انتقــالات  لوائــح  كســر 
اللاعبيــن  بعــض 

. ب لشــبا ا
العقوبــة،  وشــملت 
تغريــم الفريــق اللندنــي، 
600 ألــف فرنــك سويســري، 
الاتحــاد  تغريــم  بجانــب 
القــدم،  لكــرة  الإنجليــزي 

فرنــك. آلاف   510
ولا يمنــع الحظــر، التخلــي عــن اللاعبيــن، ولا ينطبــق علــى فــرق تشيلســي النســائية، أو كــرة القــدم 

الخماســية.
ويمكن للنادي الإنجليزي، الطعن على القرار.

وجــاء القــرار بعــد تحقيــق اســتمر 3 ســنوات مــن الفيفــا، إذ تــم البحــث فــي وثائــق 19 لاعبــا أجنبيــا تعاقــد 
معهــم تشيلســي، منهــم المهاجــم الســابق بيرترانــد تراوري.

ديل بوترو يقصي أوبيلكا ويصعد لربع نهائي ديلراي بيتش
بوتــرو  ديــل  مارتيــن  خــوان  الأرجنتينــي  بلــغ 
ربــع نهائــي بطولــة ديلــراي بيتــش بعــد تغلبــه علــى 

الأمريكــي رايلــي أوبيلــكا.
عالميــا،  الرابــع  المصنــف  بوتــرو،  ديــل  وأيقــظ 
أوبيلــكا المصنــف الـــ56 مــن نشــوة تتويجــه الأســبوع 
الماضــي بــأول لقــب بمســيرته بفــوزه بنيويــورك 
المتفوحــة، وتغلــب عليــه بنتيجــة 6-4 و6-4 فــي ســاعة 

و13 دقيقــة.
ويواجــه ديــل بوتــرو فــي ربــع النهائــي الأمريكــي 
ثمــن  فــي  أطــاح  الــذي  مكدونالــد  مكينــزي  أيضــا 

النهائــي بالإســباني جييرمــو جارســيا لوبيــز بنتيجــة 7-5 و4-6.
ــع الفرنســي  ــي للقــب م ــي الأمريكــي جــون إيســنر المرشــح الثان ــع النهائ ــات رب ــي مباري وتجمــع باق
أدريــان مانارينــو المرشــح الثامــن، والأمريكــي ســتيف جونســون المرشــح الرابــع مــع المولدوفــي رادو ألبــوت، 

والإيطالــي أندريــاس ســيبي المرشــح الســادس مــع البريطانــي دانييــل إيفانــز.
وتغلــب إيســنر علــى الســلوفاكي لــوكاس لاكــو بنتيجــة 6-4 و6-3، ومانارينــو علــى الأوزبكــي دينيــس 

إســتومين بواقــع 6-2 و6-7 )3-7(.
كمــا فــاز ســتيف جونســون الإيطالــي باولــو لورينتســي بواقــع 7-5 و7-5، فيمــا فــاز رادو ألبــوت علــى 

ــوس بنتيجــة 6-2 و3-6 و3-6. ــك كيري الأســترالي ني
ــاب البريطانــي جــوردان طومســون 6-3 و4-6 و6-1، فيمــا فــاز إيفانــز علــى  وتأهــل ســيبي علــى حس

الجنــوب أفريقــي لويــد هاريــس بنتيجــة 6-0 و6-7 )3-7(.

هولكنبرج يتألق في تجارب فورمولا 1
أنهــى الســائق الألمانــي نيكــو هولكنبــرج، المرحلــة الأولــى مــن تجــارب مــا قبــل بدايــة موســم فورمــولا 
1، فــي إســبانيا، فــي المقدمــة مــع رينــو، الخميــس، بعــد أن ســجل أســرع زمــن للفــة، بالنســبة لأي ســيارة 

جديــدة.
وقطــع الســائق الألمانــي، البالــغ مــن العمــر 31 عامــا، والــذي يحمــل رقمــا قياســيا ســيئا، بالمشــاركة فــي 
ــا فــي زمــن قــدره دقيقــة واحــدة  ــة كتالوني ــى الإطــلاق، حلب ــج، عل 156 ســباقا دون أن يصعــد لمنصــة التتوي

و17.393 ثانيــة. مســتخدما الإطــارات اللينــة، قبــل أن تتوقــف ســيارته فــي الحلبــة لاحقــا.
ومنــح الســائق التايلنــدي ألكســندر البــون الصــدارة لفريقــه تــورو روســو، فــي الفتــرة الصباحيــة، بزمــن 
قــدره دقيقــة واحــدة و17.637 ثانيــة، بينمــا اكتســب مرســيدس حامــل اللقــب المزيــد مــن الســرعة، ليتفــوق 

علــى فيــراري.
وقطــع ألبــون المولــود فــي بريطانيــا، وهــو أحــد ثلاثــة ســائقين مــن فورمــولا 2 سيشــاركون فــي ســباقات 

فورمــولا 1، لأول مــرة، عندمــا ينطلــق الموســم، 136 لفــة، بعدمــا حقــق 132 يــوم الثلاثــاء الماضــي.
وأظهــر رينــو، الــذي أعلــن قبــل التجــارب أنــه قطــع خطــوة كبيــرة علــى صعيــد أداء المحــرك، خــلال فتــرة 
الشــتاء، ســرعة جيــدة، وحقــق الأســترالي دانييــل ريتشــياردو الســائق الجديــد للفريــق، ثانــي أســرع زمــن 

فــي الفتــرة الصباحيــة.

سبب وحيد يعزز أمل ايران بسحب استضافة تصفيات 
أولمبياد 2020 من الاراضي المحتلة

ــات  ــات التصفي ــا و AFC حــول اســتضافة فلســطين لمباري نظــراً للإشــكالية التــي حدثــت بيــن الفيف
ــر مــكان  ــي تغيي ــدم ف ــي لكــرة الق ــزز أمــل الاتحــاد الايران ــاد 2020 مــن الممكــن ان يتع ــى أولمبي ــة إل المؤهل

ــة. ــي الاراضــي المحتل ــات ف ــذه المباري اســتضافة المنتخــب الفلســطيني له
وأفــادت وكالــة تســنيم الدوليــة للأنبــاء بــأن نبــأ اســتضافة فلســطين لمنتخبــات كــرة القــدم الايرانيــة 
والفلبينيــة والصينيــة للســيدات فــي التصفيــات المؤهلــة إلــى أولمبيــاد طوكيــو 2020 كان احــد اهــم الأخبــار 

ــام الاخيــرة حيــث تبعــه طلــب اتحــاد كــرة القــدم الايرانــي لكــرة القــدم لتغييــر مــكان  الرياضيــة خــلال الاي
ــة ممنــوع فــإن فريــق كــرة القــدم  الاســتضافة، وبمــا أن ســفر المواطنيــن الايرانييــن الــى الاراضــي المحتل
لاســتضافة  فلســطين  اختيــار  ان  لذلــك  الفلســطينية،  الارضــي  دخــول  لايمكنــه  للســيدات  الايرانــي 

ــراً للتســاؤلات ايضــاً. ــة ومثي ــاً للغاي ــاً غريب ــر حدث المســابقات يعتب
ويتوقــع مــن تواجــد "علــي كفاشــيان" كنائــب لرئيــس AFC و"مهــدي تــاج" كعضــو فــي لجنــة مســابقات 
الاتحــاد الاســيوي لكــرة القــدم ان تثمــر متابعــة الاتحــاد الايرانــي لكــرة القــدم عــن نتيجــة جيــدة، لكــن قضيــة 

اســتضافة فلســطين يمكــن النظــر إليهــا مــن زاويــة اخــرى.
يســتضيف الفلســطينيون التصفيــات المؤهلــة إلــى أولمبيــاد 2020 فيمــا ســبق ومــروا بهكــذا حالــة 
ــث  ــى ارض فلســطين، حي ــدت عل ــي عق ــم بروســيا الت ــكأس العال ــة ل ــات المؤهل ــات التصفي خــلال مباري
ــم بروســيا ضمــن  ــكأس العال ــة ل ــات المؤهل ــات التصفي ــة مــن مباري ــة الثاني ــي المرحل جــاءت فلســطين ف
المجموعــة الاولــى التــي ضمــت الســعودية والامــارات وماليزيــا وتيمــور الشــرقية، والفلســطينيون واجهــوا 
فــي المباريــات الاربعــة التــي اســتضافوها، الامــارات وتيمــور الشــرقية فــي مدينتــي الخليــل ورام الله وكان 

ــي رام الله. ــا ف ــعودية وماليزي ــتضيفوا الس ــرراً ان يس مق
وبســبب تشــابه القوانيــن الســعودية والماليزيــة للقوانيــن الايرانيــة بشــأن حظــر الســفر الــى الاراضــي 
المحتلــة امتنعتــا عــن التواجــد فــي فلســطين لاجــراء المســابقات الرياضيــة، حيــث اقيمــت مبــاراة الذهــاب 
ــام اســتضافت  ــد 5 اي ــام الســعودية، وبع ــة الدم ــي مدين ــو ف ــخ 11 يوني ــي تاري ــن الســعودية وفلســطين ف بي
ــة للعــب  ــا الــى الاراضــي المحتل ــا الفلســطينيين، وعلــى هــذا النحــو لــم تذهــب الســعودية وماليزي ماليزي

مباريــات الايــاب.
كان مــن المقــرر ان يلعــب الســعوديون مبــاراة الايــاب فــي تاريــخ 13 اكتوبــر لكنهــم امتنعــوا رغــم اصــرار 
الفيفــا وفــي النهايــة اعلنــت الفيفــا تغييــر مــكان المبــاراة الامــر الــذي حــدث فعــلًا، حيــث اســتضافت مدينــة 
عمــان فــي تاريــخ 9 نوفبــر 2015 مبــاراة فلســطين والســعودية وبعــد 3 ايــام اقيمــت مبــاراة فلســطين وماليزيــا 

لتنتهــي بذلــك مشــكلة ســفر المنتخبيــن الســعودي والماليــزي الــى الاراضــي المحتلــة.
ــات  ــات التصفي واليــوم يطــرح الســؤال التالــي نفســه بقــوة لمــاذا اختيــرت فلســطين لاســتضافة مباري
 AFC ــة إلــى أولمبيــاد 2020 بمشــاركة منتخــب ايــران؟ كمــا ان المثيــر للاســتغراب هــو ان الفيفــا و المؤهل
واجهــا ســابقاً هكــذا اشــكالية! واليــوم عــادا واوجــدا تحديــاً اخــراً، وهنــا نتســاءل، هــل هنــاك قــرارات ســرية 
وتدخــل سياســي لاعطــاء فلســطين اســتضافة هــذه التصفيــات رغــم معرفــة AFC بوجــود هكــذا اشــكالية؟.
مــن جانبــه ســيتابع الاتحــاد الايرانــي لكــرة القــدم القضيــة لتغييــر مــكان الاســتضافة وانتقــال مباريــات 
المنتخــب الايرانــي الــى بلــد اخــر، اذ يمكــن لمــدى قــدرة الاتحــاد الايرانــي لكــرة القــدم مــن النجــاح فــي هــذا 
الامــر ومتابعتــه ان يكــون مرتبطــاً بالقضايــا الاخــرى التــي تقــف وراء الكواليــس، وبمــا أن الســعودية اليــوم 
علــى علاقــة جيــدة مــع الصهاينــة ونظــرا للتأثيــر الــذي لديهــا فــي AFC يمكــن ان يكــون ذلــك مؤثــرا فــي 
هــذا الحــدث، وعلــى اي حــال يجــب الانتظــار لمعرفــة مــا هــو الــرد الــذي ســيكون لـــ AFC حــول هــذا الامــر.

سلة الشانفيل تعزز صفوفها بالإيراني حامد حدادي
أعلن نادي الشانفيل اللبناني لكرة السلة، الأربعاء، تعاقده مع الإيراني حامد حدادي.

حــدادي،  ويملــك 
عالــم  فــي  كبيــرة  خبــرة 
ــب  ــث لع ــلة؛ حي ــرة الس ك
عالميــة  أنديــة  لصفــوف 
 ،NBA مســتوى  علــى 
الصينــي؛  والــدوري 
لصفــوف  مؤخــرًا  ولعــب 
الإيرانــي. بيتروشــيمي 
متصــدر  الشــانفيل 
الــدوري اللبنانــي، برصيــد 
22 نقطــة، يطمــح لإحــراز 
بطولــة لبنــان لكــرة الســلة، بقيــادة مدربــه فــؤاد أبــو شــقرا؛ حيــث يأمــل فــي كســر هيمنــة الرياضــي، 

اللقــب. علــى  والهومنتمــن 

وريورز يخطف فوزًا صعبًا أمام كينجز
أهــدر أندريــه إيجــودالا 
رميتيــن حرتيــن قبــل 7.4 
ثانيــة مــن النهايــة لكــن 
فريقــه  يمنــع  لــم  ذلــك 
وريــورز  ســتيت  جولــدن 
علــى   123-125 الفــوز  مــن 
ضيفــه ســكرامنتو كينجــز 
الســلة  كــرة  دوري  فــي 
للمحترفيــن. الأمريكــي 

ــى  وحصــل كينجــز عل
فرصــة إدراك التعــادل علــى 

أقــل تقديــر لكــن بــادي هيلــد أضــاع المحاولــة الأخيــرة ليتلقــى فريقــه الهزيمــة الرابعــة فــي أربــع مواجهــات 
ضــد وريــورز هــذا الموســم.

وأحــرز ســتيفن كــوري 36 نقطــة لوريــورز حامــل اللقــب فــي آخــر موســمين فيمــا أضــاف زميلــه كيفــن 
دورانــت، الفائــز بجائــزة أفضــل لاعــب فــي مبــاراة كل النجــوم، 28 نقطــة.

ــى عشــر  ــورز إذ ســجل 17 نقطــة واســتحوذ عل ــع وري ــن م ــن مزدوجي ــز رقمي ــق ديماركــوس كازن وحق
ــدة. كــرات مرت

تعرف على الأطعمة التي تساعد على خفض ارتفاع ضغط الدم
يُعــدّ ارتفــاع ضغــط الــدم مــن أكثــر الأمــراض الشــائعة جــداً، وهــو يســبب العديــد مــن المخاطــر 
الصحيــة، ومنهــا أمــراض القلــب أو احتشــاء عضلــة القلــب أو أمــراض الأوعيــة الدمويــة، أو الســكتة 

ــة. ــى المزمن ــراض الكل ــة أو أم الدماغي
وبالإضافــة إلــى الــدواء تلعــب بعــض الأطعمــة الأساســية فــي نظامــك الغذائــي دوراً مهمــاً فــي 
الحفــاظ علــى ضغــط الــدم عنــد المســتوى الطبيعــي؛ حيــث تعمــل علــى اســتعادة ضغــط الــدم الســليم 
عــن طريــق تنظيــف الشــرايين أو إزالــة اللويحــات، بــدلًا مــن تقليــل إنتــاج القلــب مــن الــدم ومــن هــذه 

الأطعمــة:
-الجزر

يعمــل تنــاول الجــزر يوميــاً ســواء بأكلــه أو شــرب كــوب مــن عصيــره علــى عــلاج ارتفــاع ضغــط الــدم؛ 
نظــراً لاحتوائــه علــى نســب مرتفعــة مــن عنصــر البوتاســيوم.

-اللوز
يســاعد اللــوز فــي بقــاء ضغــط الــدم فــي حالــة جيــدة؛ نظــراً لاحتوائــه علــى المغنيســيوم الــذي يعمــل 

علــى الاســترخاء بطريقــة رائعــة واســتعادة ضغــط الدم الســليم.
-الجوز

يســاعد تنــاول الجــوز علــى الحــدّ مــن ارتفــاع ضغــط الــدم؛ لأنــه غنــي بالأحمــاض الدهنيــة أوميغــا 
3 التــي تقلــل مــن الالتهــاب فــي جميــع أنحــاء الجســم، بمــا فــي ذلــك داخــل الشــرايين.

-بذور الكتان
بــذور  تســاعد 
الكتــان علــى خفــض 
ضغــط  مســتويات 
كمــا  المرتفــع.  الــدم 
ــى  ــاً عل ــل تدريجي تعم
توازنــه  اســتعادة 

. لســليم ا
-الموز

توصلــت   
أنّ  الــى  الدراســات 

الــدم. ضغــط  ارتفــاع  مــن  التخلّــص  علــى  يســاعد  المــوز  مــن  حبّــة  تنــاول 
-التين

ــدم؛ لاحتوائــه علــى البوتاســيوم، وهــو مــن المصــادر الجيــدة  يعمــل التيــن علــى تنظيــم ضغــط ال
ــدم. اللازمــة لتنظيــم ضغــط ال

-البنجر
ــرات ذات المصــادر  ــى النت ــه عل ــدم؛ لاحتوائ ــاع ضغــط ال ــي عــلاج ارتف ــد البنجــر أو الشــمندر ف يفي

ــدم. ــى تحســين ضغــط ال ــات تعمــل عل ــك، وهــي مركب ــة وأكســيد النيتري الطبيعي
-الطماطم

تســاعد الطماطــم فــي خفــض ارتفــاع ضغــط الــدم؛ لأنهــا غنيــة بمــادة غذائيــة مهمــة للغايــة لجســم 
الإنســان وهــي الليكوبيــن.

-السبانخ
تســاعد الســبانخ فــي خفــض ارتفــاع ضغــط الــدم؛ لأنهــا تحتــوي علــى العديــد مــن العناصــر الغذائيــة 
المفيــدة لجســم الإنســان، وتحديــداً عنصــر الحديــد، بالإضافــة إلــى ذلــك، فإنّهــا تحتــوي علــى نســب 

منخفضــة مــن الســعرات الحراريّــة.
-الثوم

يساعد تناول حبّة واحدة من الثوم في اليوم في السيطرة على معدّلات ضغط الدم

صلصة الطماطم مفيدة للأمعاء
إذا كنــت مــن عشــاق المعكرونــة هــذا الخبــر يعــزّز ثقتــك فــي اختياراتــك، فقــد تبيــن أن صلصــة 
الطماطــم )البنــدورة( تحســن نشــاط بكتريــا الأمعــاء والتــي تقــوم بــأدوار هامــة فــي الهضــم والمناعــة. 
وتحــث التوصيــات الصحيــة علــى تنــاول البكتريــا الصديقــة للأمعــاء )البروبيوتــك( مــن مصــادر مثــل اللبن 

)الزبــادي( وشــوربة الميــزو والأرضــي شــوكي )الخرشــوف(.
ــة، ومــن عســر الهضــم،  ــراض المزمن ــة الجســم مــن الأم ــاء بوقاي ــة للأمع ــا الصديق ــوم البكتري وتق

ــات. ــل الالتهاب وتقل
وقــد أظهــرت أبحــاث نُشــرت مؤخــراً فــي "جورنــال أوف نيوتريشــن" أن صلصة الطماطــم المطبوخة 
تقــوم بزيــادة نمــو ونشــاط بكتريــا الأمعــاء عــن طريــق مــادة الليكوبيــن المضــادة للأكســدة واتــي تشــتهر 

بهــا، مــا ينعكــس إيجابيــاً علــى وظائــف هــذه البكتريــا.
وأجريــت أبحــاث الدراســة فــي جامعــة فالنســيا الإســبانية، ووجــدت أن مــن فوائــد الطماطــم 
المطبوخــة أنهــا تزيــد نمــو ونشــاط البكتريــا الصديقــة للجســم، إلــى جانــب الفوائــد الأخــرى مثــل تزويــد 

الجســم بفيتاميــن "ســي" وبمــادة الليكوبيــن التــي تحمــي البشــرة مــن أضــرار أشــعة الشــمس.

5 خطوات بسيطة لتنعم بنوم أفضل
ــة  ــوم كل ليل ــن الن ــي ســاعات م ــى ثمان ــون الحصــول عل ــن أن يك ــان يمك ــن الأحي ــر م ــي الكثي ف
ــوم  ــأن الاســتمتاع بن ــول ب ــة جيســيكا ســيبيل تق ــة التغذي ــال، إلا أن أخصائي ــد المن ــة هــدف بعي بمثاب
ــة: ــف مــن الخطــوات الخمــس التالي ــي مؤل ــاع نظــام روتين ــر اتب ــك عب ــة وذل ــر بســيط للغاي ــئ أم هان

1- التوقف عن العمل
ــوم، يخفــف مــن  ــل ســاعات مــن الن ــز الراحــة والاســترخاء قب ــة جيســيكا إن تعزي ــول الأخصائي تق

والأدريناليــن  الكورتيــزول  هرمــون  تأثيــرات 
الناجميــن عــن الإجهــاد فــي العمــل، الأمــر الــذي 
يعمــل علــى توفيــر فرصــة لنــوم مريــح وهــادئ. 
أو  النعنــاع  أو  الشــاي  بتنــاول  جيســيكا  وتنصــح 

دقائــق. بعــدة  النــوم  قبــل  البابونــج 
2- إعداد وجبة صحية

فــي  البروتيــن  تنــاول  بــأن  جيســيكا  تقــول 
الليــل يمكــن أن يســاعد فــي تنظيــم النــوم ونســبة 
الســكر فــي الــدم، إضافــة إلــى أن الدهــون الصحيــة 

تســاعد علــى الاســترخاء. كمــا أن تنــاول طعــام العشــاء ببــطء وتجنــب الــكاكاو والســكر المكــرر والفاكهــة 
لــه تأثيــر إيجابــي علــى النــوم لســاعات كافيــة هانئــة.

3- الابتعاد قدر المستطاع عن الشاشات
توقــف عــن تشــغيل الهواتــف والأجهــزة اللوحيــة وأجهــزة الكمبيوتــر قبــل ســاعتين مــن النــوم علــى 
ــر ويحــول دون  ــى الأعصــاب بشــكل كبي ــر عل ــوم يؤث ــد الن ــى موع ــام الشاشــات حت ــاء أم ــل، فالبق الأق

الحصــول علــى فرصــة لنــوم مريــح.
4- تخصيص مساحة للاسترخاء

يعتبــر المنــزل المريــح والهــادئ أحــد العوامــل الهامــة ليحظــى المــرء بنــوم هانــئ ومريــح. وتنصــح 
جيســيكا بإضــاءة بعــض الشــموع وتنــاول كــوب مــن الشــاي الأخضــر أو الأعشــاب المغليــة، إضافــة إلــى 

تخصيــص وقــت لقــراءة جــزء مــن كتابــك المفضــل قبــل النــوم.
5- إعداد الجسم للنوم

إن القيــام ببعــض تماريــن اليوغــا وتماريــن التنفــس لمــدى عشــر دقائــق قبــل النــوم يحســن الــدورة 
الدمويــة ويضــع الجهــاز العصبــي فــي حالــة مــن الراحــة.
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