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مصارع اوكراني يعتلي منصة التتويج وفانلته مزينة بصورة قائد الثورة
تناقلــت مواقــع التواصــل الاجتماعــي صــورا لمصــارع اوكرانــي معتليــا منصــة التتويــج فــي احــدى 
المســابقات فــي بــاده وفانلتــه الرياضيــة مزينــة بصــورة قائــد الثــورة الاســامية ومكتــوب تحتهــا »لبيــك 

ــي«. ــا خامنئ ي
المصــارع هــو المــار نــور علييــف البالــغ مــن العمــر 22 عامــا والــذي تعــود اصولــه الــى جمهوريــة آذربيجــان 

وهــو قاطــن فــي اوكرانيــا منــذ 11 عامــا.
ــه بعــض الاســئلة حيــث قــال  ــاء »فــارس« التــي وجهــت ل ــة انب وبالمناســبة اتصلــت بــه مراســلة وكال

التــي  الصــورة  بشــان 
مرتــد  وهــو  فيهــا  ظهــر 
مزينــة  رياضيــة  فانلــة 
الثــورة  قائــد  بصــورة 
الاســامية عنــد اعتائــه 
بانهــا  التوويــج  منصــة 
بطولــة  خــال  كانــت 
اوكرانيــا للمصارعــة حيــث 
ــة  ــة الذهبي ــد الميدالي تقل

. فيهــا
واضــاف، اننــي اقلــد 

دينيــا ولــي امــر المســلمين آيــة الله الســيد الخامنئــي الــذي هــو مرجــع تقليــدي وقــد نويــت بــان ارتــدي 
فانلــة مزينــة بصــورة ســماحته لــو تقلــدت الميداليــة الذهبيــة لانــي اعتبــره روحــي.

وفــي الــرد علــى ســؤال وهــو انــه لــو اراد ان يقــول شــيئا لســماحة القائــد فمــاذا ســيقول، قــال، اننــي اقــل 
شــانا مــن ان اقــول شــيئا لســماحته ولكــن يمكننــي القــول فقــط »روحــي فــداك«.

واعــرب عــن املــه ان يلتقــي ويــرى قائــد الثــورة الاســامية يومــا مــا معتبــرا ذلــك امنيــة وفخــرا كبيــرا 
بالنســبة لــه وقــال، انــه زار ايــران مرتيــن لغايــة الان، مــرة للمشــاركة فــي مســابقة »كاس الشــهداء« عــام 
2016 والثانيــة لزيــارة الامــام الرضــا )ع( فــي مشــهد و«الســيدة فاطمــة المعصومــة )س(« فــي قــم عــام 2017.

وحــول صفحتــه الشــخصية علــى الاينســتغرام المزينــة بصــور الشــهداء المدافعيــن عــن المراقــد 
المقدســة قــال، اننــي مســلم شــيعي وان جميــع شــهداء طريــق الاســام والشــيعة هــم اعــزاء بالنســبة لــي 
وان الشــهداء المدافعيــن عــن المراقــد المقدســة هــم اعــز اذ انهــم لــم يســمحوا بــان ينهــدم طابــوق واحــد 
مــن مرقــد »الســيدة زينــب )س(« )فــي ســوريا(. ان هــؤلاء الشــهداء هــم مجهولــون تبايعــوا مــع الله بصــدق 

واخــاص واننــي محــب لهــم كلهــم.
وبشــان الشــهيد الاعــز الــى قلبــه مــن بيــن الشــهداء قــال، ان جميــع الشــهداء هــم اعــزاء لكننــي اعــرف 
ــى ان  ــي عاشــق للشــهيد حججــي واتمن ــوري الا انن ــك ن ــادي وباب ــم ه ــدا محســن حججــي وابراهي جي

اكــون مثلــه.
وحــول تمنيــه فــي تغريــدة لــه ان ينــال الشــهادة قــال، نحــن جميعــا ميتــون لــذا مــن الافضــل ان يكــون 

المــوت بالشــهادة الــذي هــو افضــل مــن غيــره، فالشــهادة هــي اســمى واعلــى الدرجــات.
وبشان ما يتمناه للمسلمين قال »الوحدة، الوحدة، الوحدة«.

ــة  ــا للمصارع ــة اوروب ــي بطول ــث ف ــز الثال ــاز المرك ــف ح ــور عليي ــار ن ــي الم ــر ان المصــارع الاوكران يذك
ــام 2018. ــم ع ــي وزن 77 كغ ــا ف ــت 23 عام ــة تح الروماني

كمــا حــاز مركــز الوصافــة فــي بطولــة العالــم العســكرية للعــام 2017 وحــاز مركــز الوصافــة ايضــا فــي بطولــة 
اوروبــا للشــباب للعــام ذاتــه.

نيمار يبلغ سان جيرمان برغبته في الرحيل
كشــفت تقاريــر صحفيــة، أن المهاجــم البرازيلــي نيمــار دا ســيلفا، المحتــرف فــي باريــس ســان 
جيرمــان أبلــغ إدارة النــادي 
فــي  برغبتــه  الفرنســي 
الصيــف،  هــذا  الرحيــل 
ناديــه  أن  إلــى  مشــيرة 
الســابق برشــلونة ينتظــر 
التفــاوض  بــاب  فتــح 
إلــى  إعادتــه  لمحاولــة 

. فــه صفو
صحيفــة  ونشــرت 
الرياضيــة  »ســبورت« 
الكتالونيــة امــس الثاثــاء 

ونيمــار«. جــي  إس  بــي  بيــن  »طــاق  عنــوان  الرئيســي  غافهــا  فــي 
ــغ إدارة  ــي هــذا الصيــف بعدمــا أبل ــي البرازيل ــل المهاجــم الدول ــرة لرحي ــة كبي ــاك إمكاني وذكــرت أن هن

ــار الماضــي بعــدم رغبتــه فــي العــودة إلــى باريــس. النــادي فــي مايو/آي
وأوضحــت أن الاعــب البالــغ مــن العمــر 27 عامــا والــذي عانــى طــوال عاميــه فــي باريــس مــن الإصابــات 
ــى أحــد المشــجعين،  ــة الموســم لاعتــداء عل ــا تهمــة اغتصــاب وتعــرض للإيقــاف فــي نهاي ويواجــه حالي

يشــعر بالإحبــاط بســبب كل تلــك المواقــف، التــي يضــاف إليهــا فشــل النــادي أوروبيــا.

وريورز يهزم رابتورز وينعش آماله بدوري السلة الأمريكي
أنعــش جولــدن ســتيت وريــورز، آمالــه فــي الحفــاظ علــى لقــب دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن 
ــاراة الخامســة  ــي المب ــاء، ف ــورز، )106 / 105(، الثاث ــو رابت ــه تورونت ــى مضيف ــرًا عل ــق انتصــارًا مثي ــا حق بعدم

بمواجهــة الــدور النهائــي.
ــى )3 / 2(، وتســتمر  ــة إل ــي المواجه ــورز ف ــدم رابت ــك تق ــص بذل ــي ليقل ــورز الانتصــار الثان ــق وري وحق
ــوز. ــة الف ــا حســم اللقــب لصالحــه فــي حال ــورز مــن خاله ــاراة سادســة، التــي يمكــن لرابت ــة لمب المواجه

أمــا فــي حالــة فــوز وريــورز فــي المبــاراة السادســة، يتعــادل الفريقــان )3 / 3( وتســتمر المواجهــة للمبــاراة 
الســابعة التــي تكــون نتيجتهــا حاســمة للقــب.

وســجل ســتيفن كاري 31 نقطــة وأضــاف كاي طومســون 26 نقطــة لوريــورز المتــوج باللقــب فــي 
الموســمين الماضييــن والــذي يتأهــب للمبــاراة السادســة المقــررة فــي أوكانــد، غــدا الخميــس.

ويتطلــع رابتــورز إلــى التتويــج باللقــب للمــرة الأولــى فــي تاريخــه، وكان بحاجــة إلــى الفــوز فــي المبــاراة 
الخامسة لحسم اللقب لكنه ظل متأخرًا أمام وريورز في أغلب فترات المباراة. 

ريتشاردو يتضامن مع فيتيل أمام عقوبة الجائزة الكبرى بكندا
دخــل دانييــل ريتشــاردو، ســائق فريــق رينــو المنافــس بســباقات ســيارات فورمــولا1، فــي حالــة الجــدل 
المثــارة بشــأن عقوبــة الألمانــي سيبســتيان فيتيــل ســائق فيــراري خــال ســباق الجائــزة الكبــرى الكنــدي 

الــذي أقيــم الأحــد.
وعوقــب فيتيــل مــن قبــل مراقبــي الســباق بإضافــة 5 ثــوان إلــى زمنــه بعــد أن تســبب فــي ارتطــام منافســه 

البريطانــي لويــس هاميلتــون ســائق فريــق مرســيدس، بســياج المضمــار، بســبب خطــأ فــي القيادة.
وتســببت العقوبــة فــي خســارة فيتيــل للســباق رغــم وصولــه أولًا إلــى خــط النهايــة، وقــد كان الفــوز مــن 
نصيــب هاميلتــون ليواصــل مرســيدس هيمنتــه، حيــث أحــرز الفريــق بذلــك الفــوز فــي جميــع الســباقات 

الســبعة التــي أقيمــت حتــى الآن فــي بطولــة العالــم هــذا الموســم.
وقــال ريتشــاردو إن هاميلتــون لــم يتلــق عقوبــة رغــم ارتكابــه خطــأ مشــابه خــال موســم 2016، وذلــك 

فــي الوقــت الــذي تقــدم فيــه فريــق فيــراري باســتئناف ضــد عقوبــة ســائقه الألمانــي.
وأبــدى عــدد مــن الســائقين دعمهــم لفيتيــل، ومــن بينهــم ريتشــاردو، الــذي صــرح للصحفييــن قائــاً 

»تعرضــت لموقــف )خطــأ( مشــابه مــن قبــل لويــس فــي عــام 2016 فــي مونــت كارلــو«.

منتخبنا يتعادل وديا مع كوريا الجنوبية
ــا لكــرة  ــادل منتخبن تع
القــدم مــع مضيفــه الكــوري 
الجنوبــي 1-1 فــي المبــاراة 
فــي  جمعتهمــا  التــي 
الثاثــاء. امــس  ســيئول 

اصحــاب  أفتتــح 
عنــد  التســجيل  الارض 
هجمــة  اثــر   57 الدقيقــة 
عبرهــا  تمكــن  عكســية، 
" هوانــغ اويجــو"  الانفــراد 
رضــا  علــي  بالحــارس 

. نــد نو ا بير
ســجل هــدف التعــادل لمنتخــب ايــران، المدافــع الكــوري كيــم يونــغ هــوون )د 62(، بعــد تنفيــذ راميــن 

رضائيــان ضربــة ركنيــة اصطدمــت بقــدم المدافــع.
وشــهدت المبــاراة عــدة محــاولات وهجمــات خطيــرة، أبرزهــا تســديدة احمــد نوراللهــي ارتطمــت بالزاويــة 

الـــ 90 عنــد الدقيقــة 55، وجــاءت ردا علــى تســديدة كوريــة ارتطــت بالعارضــة )د 44(.
يذكــر أن هــذه المبــاراة الوديــة الثانيــة التــي يخوضهــا منتخــب ايــران بقيــادة البلجيكــي مــارك فيلموتس، 
إذ كانــت الاولــى امــام المنتخــب الســوري فــي طهــران وانتهــت لصالــح ايــران بنتيجــة 5- صفــر الخميــس 

الماضي.
بفوزها على تايلند ..

ايران تحقق فوزها الثاني في بطولة آسيا لكرة الطائرة جلوس
ــرة جلــوس  ــرة الطائ ــى التوالــي فــي مســابقات بطولــة آســيا لك ــا الثانــي عل ــران انتصاره حققــت اي
بتغلبهــا علــى تايلنــد البلــد 

المضيــف 3-صفــر.
نتيجــة  وكانــت 
التــي  المبــاراة  اشــواط 
ــن )25- ــوم الاثني اقيمــت ي
لصالــح  و5-25(   8-25  ،12

يــران. ا
قــد  ايــران  وكانــت 
فــازت فــي المبــاراة الاولــى 
التــي اقيمــت صبــاح اليــوم 
كمبوديــا  علــى  الاثنيــن 

.)6  -  25 و   13  -  25  ،15  -  25( 3-صفــر  النتيجــة  بنفــس 
وتقــام منافســات البطولــة الآســيوية بشــكل دوري بيــن الفــرق المشــاركة وهــي ايــران، تايلنــد، الصيــن، 
كازاخســتان، اليابــان، كوريــا الجنوبيــة وكمبوديــا، علــى ان يخــوض كل فريــق مباراتيــن فــي اليــوم الواحــد 

تفصــل بينهمــا اســتراحة لمــدة خمــس ســاعات. 
وانطلقــت مســابقات بطولــة آســيا لكــرة الطائــرة جلــوس 2019 امــس الثاثــاء فــي تايلنــد وتســتمر لغايــة 

يــوم الســبت المقبــل 15 حزيــران / يونيــو.
يذكــر ان ايــران كانــت قــد حجــزت بطاقــة الـــتأهل الــى دورة  باراولمبيــاد طوكيــو 2020 بعــد فوزهــا ببطولــة 

العالــم 2018 التــي اقيمــت فــي هولنــدا.
قائد منتخبنا أفضل صانع العاب بدوري الامم للطائرة 2019

تصدر"ســعيد معــروف" قائــد منتخــب ايــران قائمــة افضــل صانعــي العــاب دوري الامــم للكــرة الطائــرة 2019 
بعــد انتهــاء المرحلــة الثانيــة مــن المســابقة.

وبحســب الاحصائيــات فــان معــروف تمكــن مــن تمريــر 9.7 تمريــرة حاســمة فــي كل شــوط فــي 
المباريــات الثــاث بالمرحلــة الثانيــة التــي اســتضافتها اليابــان مؤخــرا، وتمكنــت ايــران خالهــا مــن الفــوز 

ــل. ــام البرازي ــن وخســرت ام ــان والارجنتي ــى الياب عل
يذكــر ان ايــران حققــت 5 انتصــارات فــي المرحلــة والثانيــة، وحصلــت علــى 15 نقطــة وجــاءت ثانيــا فــي 

الترتيــب.

دي ليخت يصدم سان جيرمان.. ويؤجل حسم وجهته المقبلة
ــق  ــي تتعل ــور الت ــن بعــض الأم ــع أياكــس أمســتردام، ع ــاس دي ليخــت، مداف ــدي ماتي كشــف الهولن

ــي. ــو الصيف ــي الميركات ــة ف ــه المقبل ــاره لوجهت باختي
وقــال دي ليخــت، فــي تصريحــات لصحيفــة "مونــدو ديبورتيفــو" الإســبانية: "موســمي؟ أعتقــد أنــه كان 

رائعًــا ســواء بالنســبة لــي أو لأياكــس أو منتخــب هولنــدا".
ــا؟ بالنســبة لــي  وأضــاف المدافــع الهولنــدي: "صــراع كبــار أوروبــا علــى ضمــي رغــم أننــي أبلــغ 19 عامً

إنــه شــرف كبيــر".
وتابــع: "مــاذا يختــار قلبــي فــي الميركاتــو؟ مــا 
ــزت خــال  ــد رك ــي، لق ــه قلب ــا يقول ــرف م ــت لا أع زل
الفتــرة الماضيــة علــى الظهــور بــأداء جيــد مــع أياكــس 
والمنتخــب، والآن أنــا فــي فتــرة الإجــازة، وســأكون 
قــادرًا علــى التفكيــر فــي الأمــر وتحديــد مســتقبلي".
وواصــل: "أهــم مــا أبحــث عنــه لتحديــد وجهتــي؟ 
الأهــم بالنســبة لــي أن الفريــق الجديــد يســاعدني 

علــى التألــق ولعــب العديــد مــن المباريــات".
بيكيــه  للرباعــي  برشــلونة  "امتــاك  وأردف: 
يكــون  أم  ولينجليــت وتوديبــو يخيفــك  وأومتيتــي 
حاســمًا لانتقالــك؟ بالطبــع البارســا يملــك دفاعًــا مميــزًا، ولكــن المنافســة ليســت شــيئًا يخيفنــي، كمــا أنــه 

مــن المنطقــي والطبيعــي أن توجــد منافســة فــي هــذا النــادي الرائــع".
ــار  ــي اختي ــأي شــخص، ولكــن عل ــم ب ــدو؟ لا أهت ــع فرينكــي أم كريســتيانو رونال واســتطرد: "اللعــب م

ــي". ــق الأفضــل ل الطري
وحــول تقديــم باريــس ســان جيرمــان لعــرض مالــي أكبــر مــن برشــلونة، علــق دي ليخــت: "هــذا الأمــر 

لــن يحــدد النــادي الجديــد لــي، لأن المــال ليــس هــو المشــكلة".

باولو فونسيكا مدرباً جديداً لروما
أعلــن نــادي رومــا، امــس الثاثــاء، تعاقــده مــع البرتغالــي باولــو فونســيكا، ليكــون المديــر الفنــي الجديــد 

للجيالوروســي فــي الموســم الجديــد، خلفًــا للإيطالــي كاوديــو رانييــري.
ووفقًــا للموقــع الرســمي لنــادي رومــا، فــإنَّ فونســيكا وقــع علــى عقــد مــع الذئــاب يمتــد إلــى عاميــن، مــع 

إمكانيــة إضافــة عــام ثالــث.
ــث  ــة، حي ــرة البرتغالي ــي الك ــة كمــدرب ف ــرة طويل ــع بخب ــى أن فونســيكا يتمت ــاب إل ــع الذئ وأشــار موق

ــو. ــرا، وبراجــا وبورت ــادة باكــوس دي فيري ــه قي ســبق ل
وقــال فونســيكا: "ســعيد جــدًا بتعيينــي مدربًــا جديــدًا لرومــا، وأود أن أشــكر إدارة النــادي علــى منحــي 

هــذه الفرصــة الرائعــة".
وأضــاف: "متحمــس للغايــة لخــوض هــذا التحــدي الــذي ينتظرنــا، وأتطلــع للقــدوم إلــى رومــا ومقابلــة 

الجماهيــر وبــدء العمــل مــع الفريــق. أعتقــد أننــا ســنكون معًــا قادريــن علــى صنــع إنجــاز خــاص".

عادات يومية تحافظ على نشاط وحيوية الذاكرة
بعــض 

الأشــخاص لا ينســون 
التواريــخ  أو  الأســماء 
مــر  التــي  والأحــداث 
عليهــا ســنوات، لكــن 
معظمنــا يجــد صعوبــة 
منــذ منتصــف ســنوات 
اســتعادة  فــي   30 الـــ 
التفاصيــل  بعــض 
مــن الذاكــرة. وتوجــد 
وراء  عوامــل  عــدة 
ــد الذهــن ونشــاط  توقّ

وحيويــة الذاكــرة، منهــا عــادات يوميــة مثــل وضــع المفاتيــح فــي مــكان معيــن لتتفــرغ الذاكــرة لأنشــطة 
أهميــة. أكثــر 

عادات تجعل الذاكرة متيقّظة:
* امنح نفسك 7 ساعات من النوم كل يوم.

ــي  ــك ف ــس نفس ــرة، ولا تحب ــة الذاك ــدد حيوي ــق لتج ــواطئ والحدائ ــق والش ــواء الطل ــرج لله * اخ
ــوم. ــة كل ي ــن مغلق أماك

* لا تقــم بعــدة مهــام فــي وقــت واحــد، مهمــا امتــدح رؤســاؤك هــذه المهــارة، الأفضــل لذاكرتــك إنهــاء 
المهمــة ثــم البــدء فــي التاليــة، لأن كل منهــا يؤثــر علــى بنيــة وأداء الذاكــرة، وإنهائهــا يقلــل التشــتيت 

ويســاعد علــى التركيــز.
* التأمــل نشــاط يســاعد علــى تنقيــة الذاكــرة، وإزاحــة رواســب المهــام والأعمــال والانفعــالات مــن 

الدمــاغ. امنــح نفســك وقتــاً لاســترخاء والتأمــل كل يــوم إن اســتطعت.
* التمارين اليومية نشاط هام للدماغ والدورة الدموية وليس للعضات والمفاصل فقط.

تحذيرات من تأثير سلبي لتوقف التنفس أثناء 
النوم على "العمر البيولوجي"

كشــفت دراســة علميــة حديثــة، أن توقــف التنفــس أثنــاء النــوم يســبب تســارع العمــر البيولوجــي. 
توقــف  ويتميــز 
الانســدادي  التنفــس 
التنفــس  فــي  بخلــل 
وغالبــا  النــوم،  أثنــاء 
إلــى  يــؤدي  مــا 
ــبع  ــي تش ــاض ف انخف
ــدم  ــي ال الأكســجين ف
ــاؤه  ــم إنه ــا يت ــادة م وع
إثــارة  طريــق  عــن 
النــوم. مــن  قصيــرة 

للموقــع  ووفقــاً 
الطبــي الأميركــي  “MedicalXpress”، فأظهــرت النتائــج أن كل انخفــاض فــي مؤشــر توقــف التنفــس 

يومًــا.  215 يعــادل  بمــا  بمعــدل  البيولوجــي  العمــر  بتســارع  يرتبــط  النــوم  أثنــاء 
وقــال المؤلــف الرئيســي شــياو يــو لــي، زميــل أبحــاث مــا بعــد الدكتــوراه فــي قســم اضطرابــات النــوم 
والكســاد فــي قســم الطــب فــي مستشــفي بريجهــام الأمريكيــة: "قــد لا يكــون عمــر النــاس البيولوجــي 
ــم  ــن عمره ــى م ــم البيولوجــي أعل ــون عمره ــن يك ــراد الذي ــث إن الأف ــي، حي ــر الزمن ــس العم ــو نف ه

الزمنــي تظهــر عليهــم الشــيخوخة المبكــرة.
ــون مــن  ــة يعان ــات المتحــدة الأمريكي ــي الولاي ــن ف ــا مــن البالغي ــرب مــن 30 مليون ــا يق ــر أن م يذك
ــاء  ــر الشــائعة الشــخير والنعــاس الشــديد أثن ــات التحذي ــوم، وتشــمل عام ــاء الن توقــف التنفــس أثن

النهــار.

حذاري من تناول الموز على معدة فارغة
نصحــت مجلــة "فروينديــن" الألمانيــة بعــدم تنــاول المــوز علــى معــدة خاويــة لمــا قــد يســببه مــن 

أضــرار صحيــة بالجســم.
وأوضحــت المجلــة الألمانيــة أن المــوز لا يعــد الوجبــة المناســبة للإفطــار علــى معــدة خاويــة، علــى 
الرغــم مــن التوصيــات الغذائيــة بتنــاول ثــاث ثمــرات منــه يوميــاً علــى الأقــل بســبب احتوائــه علــى 

كميــات كبيــرة مــن الفيتامينــات والطاقــة، وذلــك للأســباب التاليــة:
التعب

عنــد تنــاول المــوز علــى معــدة خاويــة يرتفــع مســتوى الســكر فــي الــدم علــى الفــور، ومعــه يزيــد 
مســتوى الحمــض فــي الجســم، وعلــى الرغــم مــن أن المــوز مــن العناصــر الغذائيــة التــي تمنــح 
ــة، إلا أن  ــن الرياضي ــة لمــن يمارســون التماري ــة مثالي ــه فاكه ــا يجعل ــة بســرعة، وهــذا م الجســم الطاق

ــب. ــا يشــعر الجســم بالتع ــد وبعده ــا تنف ــة ســرعان م هــذه الطاق
الجوع

ــة  ــى معــدة خاوي ــه عل يتكــون المــوز مــن الســكر بنســبة تصــل إلــى 25%، ويــؤدي ذلــك عنــد تناول
إلــى زيــادة مســتوى الأنســولين فــي الــدم بســرعة، وبعدهــا ينخفــض بشــكل كبيــر، ثــم يعــاود الجســم 

الشــعور بالجــوع.
الحاجة لمساعدة غذائية

يحتــوي المــوز علــى العديــد مــن المــواد الغذائيــة الصحيــة مثــل فيتاميــن B6 والكالســيوم، ولكــن 
هــذه العناصــر لا يتــم امتصاصهــا مــن الجســم بشــكل جيــد إلا عنــد تنــاول المــوز مــع عناصــر أخــرى مثــل 

الموســلي والمكســرات والعســل، وفــي هــذه الحالــة يصبــح المــوز مناســباً لوجبــة الإفطــار.

ماذا يحدث لجسمك عند تناول الكيوي؟
أشــارت الجمعيــة الألمانيــة للتغذيــة إلــى أن 
ــد الجســم  ــي تم ــه، الت ــن الفواك ــد م ــوي يع الكي
بالعديــد مــن العناصــر الغذائيــة الهامــة، كمــا أنــه 
الأمــراض،  مــن  والوقايــة  النــوم  علــى  يســاعد 

ــة. ــاز المناع ــاً لجه ــاً حقيقي ــر مقوي ويعتب
وأوضــح خبــراء الجمعيــة أن الكيــوي غنــي 
بمضــادات الأكســدة المعروفــة بدورهــا فــي الوقاية 
تنصــح  ولذلــك   ،C وفيتاميــن  الأمــراض،  مــن 

الجمعيــة بتناولــه عنــد الإصابــة بنــزلات البــرد، وتســاعد مضــادات الأكســدة والســيروتين الموجوديــن 
ــة. ــات الحديث ــض الدراس ــب بع ــوم بحس ــات الن ــاج اضطراب ــى ع ــوي عل ــي الكي ف

ويحســن الكيــوي أيضــاً مــن الهضــم لمــا يحتويــه مــن الإنزيمــات، التــي تحفــز هــذه العمليــة 
وخاصــة عنــد تنــاول الكثيــر مــن البروتينــات، ونظــراً لأن الكيــوي غنــي بحمــض الفوليــك، فــإن الجمعيــة 
الألمانيــة تنصــح بتناولــه أثنــاء فتــرة الحمــل، وفــي النهايــة يســاعد الكيــوي علــى إنقــاص الــوزن، حيــث 

يحتــوي علــى القليــل مــن الكربوهيــدرات.
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