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البريطاني كريس فروم يشارك في سباق ترفيهي
الــدراج  شــارك 
البريطانــي كريــس فــروم، 
حامــل لقــب ســباق إيطاليا 
مــرات  ثــاث  والفائــز 
بســباق فرنســا للدراجــات 
ــس«، الأحــد  ــور دو فران »ت
فــي ســباق ترفيهــي علــى 
جواتابــي  منطقــة  جبــال 
الواقعــة فــي شــمال شــرق 

. كولومبيــا
ــذي  ــباق ال ــد الس وامت

يحمــل اســم »الجيــرو دي ريجــو« إلــى 140 كيلومتــرًا بــدءا مــن بلــدة جواتابــي، وحتــى بلدتــي ســان رافايــل 
ــي. ــا الكولومب ــم انتيوكي ــن لإقلي ــوس التابعتي وســان كارل

وقــال فــروم عقــب الســباق: »كانــت تجربــة رائعــة، كنــت أتوقــع أن تكــون جيــدة ولكننــي وجــدت شــيئا 
فاتنــا بعــد زياتــي لانتوكيــا«.

وبالإضافــة إلــى فــروم، شــارك فــي الســباق العديــد مــن الدراجيــن، مــن بينهــم دراجــون مــن كولومبيــا 
مثــل إيجــان بيرنــال وسيباســتيان هينــاو وســيرخيو لويــس.

وتعتبــر هــذه النســخة هــي الأولــى لســباق »الجيــرو دي ريجــو«، ولكــن تعهــد منظمــو الســباق بتنظيمــه 
مــرة واحــدة ســنويا بــدءا مــن العــام المقبــل.

التأجيل يطارد السوبر الإيطالي بين يوفنتوس وميلان
ــي  ــون الثان ــي شــهر يناير/كان ــي، ف ــب كأس الســوبر الإيطال ــى لق ــان، عل ــع مي ــوس م ــي يوفنت يلتق
ملعــب  فــي  المقبــل، 
الله  عبــد  الملــك  مدينــة 
بالســعودية. الرياضيــة 

ويخــوض يوفنتــوس 
بطــل  بصفتــه  المبــاراة 
الــدوري الإيطالــي وكأس 
يشــارك  فيمــا  إيطاليــا، 
ميــان كوصيــف للــكأس.

وذكــر موقع »كالتشــيو 
مبــاراة  أن  ميركاتــو«، 
الفريقيــن بــكأس الســوبر، 
ــي )12  ــدلًا مــن موعدهــا الأصل ــوم 16 يناير/كانــون الثانــي 2019، ب ــام ي ــام لتق ــع أن تتأجــل عــدة أي مــن المتوق

مــن نفــس الشــهر(.
وأضــاف أن الإعــان الرســمي عــن موعــد المبــاراة لــم يتــم البــت فيــه بعــد، إلا أن الاتحــاد الإيطالــي 

ســيقابل ممثلــي النادييــن، مــن أجــل التأكيــد علــى الموعــد النهائــي للبطولــة.
وأوضــح أن احتماليــة تأجيــل المبــاراة جــاءت بســبب لعــب المنتخــب الســعودي مبــاراة فــي نفــس اليــوم 
أمــام لبنــان ببطولــة كأس آســيا، مشــيرًا إلــى أن الهــدف مــن اختيــار الموعــد الجديــد هــو امتــاء مدرجــات 

ملعــب اللقــاء بشــكل كامــل.

أورلاندو ماجيك يهزم سبيرز بدوري السلة الأمريكي
ســجل آرون جــورون 
26 نقطــة ليقــود أورلانــدو 
انتصــار  إلــى  ماجيــك 
مضيفــه  علــى  مثيــر 
ســبيرز  أنطونيــو  ســان 
الأحــد،  مســاء   110-117
دوري  منافســات  ضمــن 
الأمريكــي  الســلة  كــرة 

. فيــن للمحتر
وكان ديمــار ديــروزان 
ســان  عناصــر  أبــرز 

أنطونيــو ســبيرز خــال المبــاراة وســجل 25 نقطــة، لكنــه لــم ينجــح فــي إنقــاذ الفريــق مــن الهزيمــة، بعــد 4 
متتاليــة. انتصــارات 

وكانت الهزيمة، هي الثالثة لسبيرز في الموسم الحالي، مقابل 6 انتصارات حتى الآن.
ــى  ــي، ليقــود بروكليــن نتــس إل ــا 13 نقطــة خــال النصــف الثان ــو راســيل 21 نقطــة منه وأحــرز دانجيل

ــا ســيفنتي سيكســرز 97-122. ــى فيلادلفي ــوز عل الف
كذلــك أحــرز جيانيــس أنتيتوكونمبــو 26 نقطــة و15 متابعــة و11 تمريــرة حاســمة، ليقــود ميلواكــي بكــس 

إلــى الفــوز علــى ســاكرامنتو كينجــز 109-144.
وفــي مباريــات أخــرى، تغلــب واشــنطن ويــزاردز علــى نيويــورك نيكــس 108-95 وفينيكــس صنــز علــى 
ممفيــس جريزليــس 021-100 وبورتلانــد تريــل بليــزرز علــى مينيســوتا تيمبروولفــز 111-81 وتورونتــو رابتــورز 

علــى مضيفــه لــوس أنجليــس ليكــرز 107-121.

مبابي يتفوق على ميسي ونيمار في إحصائية جديدة
تصــدر كيليــان مبابــي، مهاجــم منتخــب فرنســا ونــادي باريــس ســان جيرمــان، قائمــة أغلــى لاعبــي 
العالــم مــن ناحيــة القيمــة 

التســويقية.
شــبكة  وأصــدرت 
إس(  إي  آي  )ســي 
فــي  المتخصصــة 
القــدم،  كــرة  اقتصاديــات 
القيمــة  لتقييــم  قائمــة 
الســوقية لنجــوم العالــم، 
مبابــي،  تصدرهــا  حيــث 
بقيمــة 216.5 مليــون يــورو.

صحيفــة  وأوضحــت 
ليكيــب، أن القيمــة الســوقية لمبابــي ارتفعــت بقيمــة 23 مليــون يــورو فــي أكتوبر/تشــرين أول الماضــي، 

بعــد تألقــه فــي مباريــات فريقــه بالــدوري الفرنســي وتصــدره جــدول ترتيــب الهدافيــن.
ــه نيمــار  ــورو، يلي ــون ي ــام بقيمــة 197.3 ملي ــا فــي هــذه القائمــة، هــاري كيــن مهاجــم توتنه وحــل ثانيً
لاعــب ســان جيرمــان )197 مليــون يــورو(، ثــم محمــد صــاح نجــم ليفربــول )173 مليــون يــورو(، وفيليــب 

ــورو(. ــون ي ــو لاعــب برشــلونة )171.3 ملي كوتيني
وفــي المركــز الســادس، يحــل ليونيــل ميســي نجــم برشــلونة بقيمــة 170.6 مليــون يــورو، ثــم رحيــم 
ــورو(، وأنطــوان  ــون ي ــو لوكاكــو )164.3 ملي ــورو(، وروميل ــون ي ســترلينج لاعــب مانشســتر ســيتي )164.6 ملي
جريزمــان نجــم أتلتيكــو مدريــد )157.7 مليــون يــورو(، وأخيــرًا باولــو ديبــالا لاعــب يوفنتــوس بقيمــة 155.6 

مليــون يــورو.

في إطار منافسات البطولة الآسيوية..

ذهبية وفضيتان.. حصاد منتخبنا لتسلق الصخور
منتخبنــا  حــاز 
والشــباب  لليافعيــن 
علــى  الصخــور  لتســلق 
وفضيتيــن،  ذهبيــة 
مــن  الرابــع  اليــوم  فــي 
منافســات بطولــة آســيا.
هــذه  وخــال 
بــدأت  التــي  المنافســات 
منــذ الخميــس )1 تشــرين 
فــي  الثاني/نوفمبــر( 
ــن  ــن بحضــور ممثلي الصي

عــن 15 دولــة آســيوية، تمكــن ثلاثــة مــن أعضــاء المنتخــب الإيرانــي لتســلق الصخــور مــن الحيــازة علــى 
والفتيــان. للفتيــات  'الســرعة'  مــادة  فــي  وفضيتيــن  ذهبيــة 

وخطفــت الفتــاة الإيرانيــة 'محيــا دارابيــان' فــي فئــة A لليافعــات الميداليــة الذهبيــة لهــذه البطولــة بعــد 
ــث  ــن الثال ــي المركزي ــد ف ــن والهن ــة فيمــا وقفــت متســلقات مــن الصي ــى منافســتها الصيني أن تغلبــت عل

والرابــع علــى التوالــي.
كمــا حــاز الرياضــي الإيرانــي 'بوريــا كريــم بــور' فــي فئــة A لليافعيــن علــى الميداليــة الفضيــة، فيمــا حــاز 

رياضيــان مــن الهنــد والصيــن علــى المركزيــن الثالــث والرابــع لهــذه المنافســات.
وحــاز الرياضــي الإيرانــي 'ميــاد عليبــور' فــي مــادة 'الســرعة' لليافعيــن علــى الميداليــة الفضيــة ليتقاســم 

المركــز الثانــي لهــذه المنافســات مــع رياضــي كــوري، بينمــا حــاز رياضــي اندونيســي علــى المركــز الأول.
ــيا  ــا وإندونيس ــان وكوري ــن والياب ــران والصي ــن إي ــور م ــلقو صخ ــة متس ــذه البطول ــي ه ــارك ف ــد ش وق
وســنغافورة والهنــد وهونــغ كونــغ وكازاخســتان وماليزيــا وباكســتان وتايلانــد وتايــوان وقيرغيزســتان 

وكمبوديــا.

خاتشانوف يوقف ديوكوفيتش ويحرز لقب دورة باريس
فجــر كاريــن ختشــانوف واحــدة مــن أكبــر مفاجــآت التنــس هــذا العــام بفــوزه علــى نوفــاك ديوكوفيتــش 
نهائــي  فــي  و4-6   5-7
للتنــس  باريــس  بطولــة 
حــدا  ليضــع  للأســاتذة 
لهيمنــة اللاعــب الصربــي 
علــى منافســات الرجــال.
للاعــب  ينظــر  وكان 
مــن  البالــغ  الروســي 
فــي  عامــا   22 العمــر 
أحــد  باعتبــاره  مــا  وقــت 
فــي  الصاعــدة  المواهــب 
التنــس لكــن قليليــن كان 
ــة أشــهر. ــدار ثلاث ــى م ــا عل ــق 22 انتصــارا متتالي ــذي حق ــي، ال ــى النجــم الصرب ــه عل ــع تغلب بوســعهم توق
وكان مــن المتوقــع أن يحتفــل ديوكوفيتــش بعودتــه لصــدارة التصنيــف العالمــي  الاثنيــن عبــر احــراز 
لقــب خامــس فــي باريــس لكنــه خســر فــي ســاعة واحــدة و37 دقيقــة بعــد 31 ضربــة ناجحــة مــن منافســه 

القــادم مــن موســكو.
ــذ  ــي من ــذي يعان ــى ديوكوفيتــش ال ــدت عل ــي ب ــار المــرض الت ــة آث ــل القام واســتغل ختشــانوف طوي
أســبوع مــن أعــراض تشــبه الانفلونــزا. لكــن حتــى رغــم أن اللاعــب الصربــي بــدا أنــه يعانــي أيضــا مــن 
ــي   ــل النهائ ــدور قب ــاث ســاعات بال ــي ث ــدرر ف ــى روجــر في ــا عل ــاز فيه ــي ف ــة الت ــه الماراثوني إرهــاق مبارات

ــي. ــة أداء ختشــانوف الهجوم ــي روع ــذا لا يلغ ــإن ه الســبت، ف
وبفــوزه الرابــع علــى التوالــي علــى أحــد المصنفيــن العشــرة الأوائــل هــذا الأســبوع، انتــزع ختشــانوف، 
الــذي يعيــد أداؤه المعتمــد علــى القــوة العضليــة ذكريــات مواطنــه مــارات ســافين وهــو اخــر بطــل روســي 

لبطولــة باريــس، اللقــب الأكبــر فــي مســيرته حتــى الآن.

رومانيولي ينقذ ميلانو مجددا وجاتوسو يتعرض للطرد
 أحــرز المدافــع أليســيو رومانيولــي هــدف الانتصــار لميلانــو فــي الوقــت بــدل الضائــع للمــرة الثانيــة فــي 

خمســة أيــام ليفــوز فريقــه 1-صفــر خــارج أرضــه فــي دوري الدرجــة الأولــى الإيطالــي لكــرة القــدم.
ــاذ  ــرر إنق ــع وك ــاء الماضــي بشــكل رائ ــوم الأربع ــوي ي ــى جن ــوز عل ــدف الف ــي ســجل ه وكان رومانيول

ــع. ــت الضائ ــن الوق ــة الســابعة م ــي الدقيق ــدة ف ــة مرت ــد هجم ــزي بع ــام أوديني ــدف أم ــرز اله ــو وأح ميلان
وخطــف ميلانــو الكــرة فــي منتصــف الملعــب وتقــدم خمســة لاعبيــن مــن الفريــق أمــام ثلاثــة لاعبيــن 
مــن أودينيــزي قبــل أن يأتــي الهــدف بعــد تبــادل للكــرة ليحافــظ ميلانــو علــى المركــز الرابــع فــي الــدوري.

ــو 21 نقطــة ويتأخــر بعشــر نقــاط عــن يوفنتــوس المتصــدر. واحتفــل رومانيولــي بشــكل  ــدى ميلان ول
صاخــب مــع زملائــه وخلــع قميصــه ليحصــل علــى بطاقــة صفــراء لكــن الإثــارة لــم تتوقــف إذ أشــار الحكــم 
ــم  ــن ت ــرار لك ــذا الق ــى ه ــراض عل ــارو جاتوســو للطــرد خــال الاعت ــرض جين ــى تســلل. وتع المســاعد إل

احتســاب الهــدف فــي النهايــة بعــد اللجــوء إلــى حكــم الفيديــو المســاعد.
وفــي وقــت ســابق ســجل المهاجــم تشــيرو إيموبيلــي ثنائيــة فــي الشــوط الأول ليقــود لاتســيو للفــوز 

4-1 علــى أرضــه علــى ســبال.
وأكمــل لاتســيو الفــوز علــى الأرضيــة المبللــة للملعــب بتســديدتين مــن مــدى بعيــد مــن دانيلــو كتالــدي 
ــاراة ســيرجي ميلينكوفيتش-ســافيتش لاعــب وســط  ــي. ووضعــت المب ــي الشــوط الثان ــو ف وماركــو بارول

لاتســيو أمــام شــقيقه الاصغــر فانيــا الــذي يحــرس مرمــى ســبال.
ــي  ــا يأت ــد 21 نقطــة بينم ــز الخامــس برصي ــل المرك ــاراة ويحت ــي 11 مب ــوزه الســابع ف ــق لاتســيو ف وحق

ــد 12 نقطــة. ــز 15 برصي ــي المرك ســبال ف

مانشستر سيتي يقسو على ساوثمبتون وينفرد بالصدارة
انفــرد مانشســتر ســيتي بالصــدارة بفــوزه الكبيــر علــى ضيفــه ســاوثمبتون 6-1 علــى ملعــب الاتحــاد فــي 

مانشســتر فــي المرحلــة الحاديــة عشــرة مــن الــدوري الانكليــزي لكــرة القــدم.
وحســم مانشســتر ســيتي نتيجــة المبــاراة فــي الدقائــق العشــرين الأولــى بتســجيله ثلاثيــة نظيفــة 
تنــاوب عليهــا الهولنــدي ويســلي هويــدت )6 خطــأ فــي مرمــى فريقــه( والأرجنتينــي ســيرخيو أغويــرو )12( 

والإســباني دافيــد ســيلفا )18(.
ــا دانــي إينغــز بنجــاح )30(، لكــن رحيــم ســترلينغ  ــة جــزاء انبــرى له ــارق مــن ركل وقلــص الضيــوف الف
أضــاف ثنائيــة لأصحــاب الأرض فــي الدقيقتيــن 45+2 و67، قبــل أن يختتــم الدولــي الألمانــي لــوروا ســانيه 

المهرجــان فــي الدقيقــة الأولــى مــن الوقــت بــدل الضائــع.
ــده إلــى 29 نقطــة  ــم فرفــع رصي ــذا الموس ــع ه ــيتي والتاس ــتر س ــث تواليــا لمانشس ــوز الثال ــو الف وه
منفــردا بالصــدارة التــي كان يتقاســمها مــع ليفربــول المتعــادل مــع مضيفــه أرســنال 1-1 الســبت، فيمــا منــي 
ســاوثمبتون بخســارته السادســة هــذا الموســم والرابعــة فــي مبارياتــه الثمانــي الأخيــرة التــي لــم يــذق 

فيهــا طعــم الفــوز.
كمــا هــي المــرة الثانيــة عشــرة التــي يحقــق فيهــا مانشســتر ســيتي الفــوز بخمســة أهــداف أو أكثــر فــي 

الــدوري بقيــادة مدربــه الإســباني جوســيب غوارديولا.
واســتعد مانشســتر ســيتي جيــدا لاســتضافة شــاختار دانييتســك الأوكرانــي الأربعــاء المقبــل فــي 

12 طريقة طبيعية للتخلص من "الشد العضلي"
ــاد،  ــم ح ــه أل ــج عن ــص مفاجــىء ولا إرادي لإحــدى عضــات الجســم، ينت ــو تقل ــي ه الشــد العضل

ــرة.  ــة المتأث ــى اســتخدام هــذه العضل ــة عل ــدرة المؤقت ــدم الق ــى ع ــة إل بالإضاف
ــة  ــب، أو بطريق ــال دون تدري ــل الأثق ــل حم ــة مث ــة ثقيل ــة رياض ــن ممارس ــص ع ــذا التقل ــأ ه وينش

ــل.  ــاء الحم ــر، وأثن ــي الظه ــم ف ــون بســبب أل ــن أن يك ــة، ويمك خاطئ
ــة فــي حالــة شــد العضــات، ولكــن  ويلجــأ بعــض النــاس إلــى اســتخدام الأدويــة المســكنة الفعال

ــة.  ــا طبيعيــة للتخلــص مــن هــذه الحال البعــض الآخــر يســتخدم طرق
ونشــر موقــع "ميديــكال نيــوز تــوداي"، المتخصــص العلمــي تقريــرًا يرصــد 12 طريقــة طبيعيــة لعــاج 

حــالات الشــد العضلــي، اســتنادا لدراســات علميــة أجريــت فــي هــذا الشــأن. 
وفي ما يلي الطرق الـ12: 

-الكرز:
ــن آلام  ــل م ــا تقل ــا أنه ــد علمي ــد تأكّ ــات، وق ــدًا بمضــدات الأكســدة والإلتهاب ــة ج ــرز غني ــة الك فاكه

ــف.  ــكل عني ــة بش ــة الرياض ــن ممارس ــج ع ــات النات ــاب العض ــف والته ــن تل ــدّ م ــات، وتح العض
-التوت البري: 

ــه مــادة مضــادة للأكســدة والإلتهــاب،  ــه أن ــى "البوليفينــول" المعــروف عن يحتــوي التــوت البــري عل
حيــث أثبتــت دراســة حديثــة أنــه عنــد تناولــه مكمــا غذائيــا قــد يحسّــن مــن قــدرة الفــرد علــى أداء 

ــى الاســترخاء بعــد التمريــن.  ــة، ويســاعد العضــات عل ــات الرياضي التمرين
-البروتينات: 

ــل  ــى الإســترخاء، وتقلي ــن، يســاعد العضــات عل ــات مناســبة بعــد التمري ــات بكمي ــاول البروتين تن
ــي الناتــج عــن ممارســة الرياضــة.  الإلتهــاب والشــد العضل

وأكــدت دراســة راقبــت 16 عــداءً تناولــوا البروتينــات مــع الكربوهيــدرات، أنهــم شــعروا بــآلام عضليــة 
أقــل بعــد 72 ســاعة مــن بدايــة الماراثــون، مقارنــة بالعدائيــن الذيــن تناولــوا الكربوهيــدرات فقــط. 

-المغنيسيوم: 
هــو عنصــر مهــم جــدًا لجميــع وظائــف الجســم الحيويــة، ويعتبــر المغنيســيوم مــن أهــم مرخيــات 

العضــات، حيــث يقلــل الإلتهــاب بشــكل كبيــر. 
ويوجــد المغنيســيوم بكميــات عاليــة فــي اللــوز، الكاجــو، الســبانخ، والفاصوليــا، ويمكــن تنــاول 
ــاز  ــدة والجه ــد تســبّب تشــتنجات للمع ــه ق ــة من ــا، ولكــن الجرعــات العالي المغنيســيوم مكمــا غذائي

الهضمــي. 
-الكركمين:

الكركميــن هــو مــادة موجــودة فــي الكركــم والقرفــة والزنجبيــل، حيــث تعتبــر مــن أكثــر المــواد مضــادة 
للأكســدة والالتهاب. 

ويعتبــر باحثــون أنّ تنــاول الكركميــن مكمــا غذائيــا، أو دمــج التوابــل التــي تحتــوي علــى الكركميــن 
فــي مشــروب واحــد، يســاعد كثيــرا علــى الاســترخاء وفــك الشــد العضلــي، ولكــن يجــب علــى المرضعات 

والحوامــل تجنــب شــربه بكميــات كبيرة.
 -عصير الرمان: 

يحتــوي الرمــان علــى كميــات كبيــرة مــن مــادة "البوليفينــول" المضــادة للأكســدة، والموجــودة فــي 
عصيــر الرمــان بنســب أعلــى مــن تلــك الموجــودة فــي الشــاي الأخضــر بثــاث مــرات. 

وأثبتــت دراســة أجريــت علــى رافعــي الأثقــال، أن عصيــر الرمــان يســاعد علــى انتعــاش العضــات 
بشــكل ســريع. 

-زهرة العطاس: 
زهــرة العطــاس )Arnica( هــي نبــات ينمــو بشــكل رئيســي في ســيبيريا ووســط أوروبا، وتســتخدم 
ــة  ــدة فــي صناعــة الأغذي ــة لاســتعمالاته العدي ــة، بالإضاف ــه فــي المجــالات الطبي أزهــاره وجــذوره وأوراق

وبعــض المســتحضرات الخاصــة بالتجميــل والشــعر. 
وتســتخدم زهــرة العطــاس فــي الكريمــات وزيــوت التدليــك لتقليــل الكدمــات، بالإضافــة إلــى 

العضــات.  اســتخدامه علاجــا موضعيــا لاســترخاء 
-الفلفل الحار: 

يحتــوي الفلفــل الحــار علــى مركــب نشــط يســمى "الكابسيســين" النقــي، وهــو مــادة عديمــة اللــون 
والرائحــة تمنــح الفلفــل الحــار طعمــه الحــارق. 

ــة فــي تخفيــف الألــم  وتعتبــر مــادة الكابسيســين الطبيعيــة المســتخلصة مــن الفلفــل الحــار فعال
الــذي يعانــي منــه أصحــاب تليــف والتهــاب العضــات، ويتوافــر هــذا المركــب فــي الصيدليــات علــى هيئــة 

كريــم موضعــي أو بخاخــات. 
-زيت الكانابيديول: 

هــو زيــت نباتــي موجــود فــي نبــات القنــب الهنــدي، ويســتخدمه بعــض النــاس فــي عــاج الألــم 
المزمــن، بمــا فــي ذلــك ألــم العضــات، لأنــه يســاعد علــى اســترخاء العضــات. 

ويحتــوي نبــات القنــب الهنــدي أيضًــا علــى مركبيــن يعمــان كمضــادات للإلتهــاب وتقليــل الألــم، 
ــي  ــا ميرســين" الموجــودة ف ــادة "بيت ــات، وم ــي الحمضي ــا ف ــن" الموجــودة أيضً ــا ليموني ــادة "دلت ــا م هم

الريحــان والليمــون. 
-زيت النعناع: 

هــو عــاج تقليــدي لعــاج آلام العضــات، حيــث يؤكــد الباحثــون أن النعنــاع كمشــروب، بالإضافــة 
إلــى زيــت النعنــاع كدهــان موضعــي، لهمــا تأثيــر فعــال فــي عــاج الالتــواء، لأنهمــا يخففــان الألــم 

ــي.  ــرتخاء العضل ــى الاس ــاعدان عل ويس
ولكــن زيــت النعنــاع غيــر مناســب لبعــض الأشــخاص، بمــا فــي ذلــك الذيــن يعانــون مــن مشــاكل 

تؤثــر علــى القنــاة الصفراويــة أو الكبــد أو المــرارة. 
-عشبة الليمون :

بعــض النــاس يســتخدمون زيــت الليمــون لعــاج آلام المفاصــل والالتهــاب المفصلــي، حيــث تشــير 
الأبحــاث إلــى أن عشــبة الليمــون فعالــة فــي عــاج الالتهــاب والألــم العصبــي.

-التدليك:
ــف العضــات  ــة لتخفي ــة رائع ــر طريق ــك مؤهــل، يعتب ــج تدلي ــة مــن معال ــك الأنســجة العميق تدلي

ــرة.  المتوت
ــن تشــنجات  ــي م ــض يعان ــا، وإذا كان المري ــس مؤلمً ــن لي ــا ولك ــك ثابتً ــون التدلي يجــب أن يك
عضليــة، يجــب أن يستشــير أخصائــي عــاج طبيعــي لتحديــد المشــكلة الأساســية التــي يعانــي منهــا. 
ــر  ــر مريحــة وغي ــون آلام العضــات غي ــا تك ــب عندم ــرب طبي ــارة أق ــاء المريــض بزي وينصــح الأطب

ــم حــاد ومفاجــئ. ــن أل ــي م ــض يعان ــة، خاصــة إذا كان المري محتمل
ــار  ــة الأث ــات آلام العضــات لمعرف ــن علاج ــة أي م ــل تجرب ــص قب ــب مخت ــذ رأى طبي ويفضــل أخ

ــة ــة المحتمل الجانبي

الثلاثاء 27 صفر، 1440 هـ ق 15 آبان 1397 هـ ش، 6 تشرين الثاني 2018م  العدد )9988( السنة التاسعة والثلاثون


