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مانشستر سيتي يتفق مع مدافع آسيوي
نــادي  أوشــك 
ســيتي  مانشســتر 
إنجــاز  علــى  الإنجليــزي، 
خــال  جديــدة،  صفقــة 
فتــرة الانتقــالات الشــتوية 

. يــة ر لجا ا
تقاريــر  وكانــت 
صحفيــة قــد أفــادت فــي 
برغبــة  الماضيــة،  الأيــام 
بطــل إنجلتــرا فــي ضــم 
خوشــانوف  القــادر  عبــد 

الفرنســي. لانــس  مدافــع 
وبحســب الصحفــي الإيطالــي فابريزيــو رومانــو، فــإن المدافــع الأوزبكــي أتــم اتفاقــه مــع المــان ســيتي 

علــى تفاصيــل التعاقــد.
وأشــار إلــى دخــول الســيتي فــي آخــر مراحــل المفاوضــات مــع لانــس، لإنجــاز هــذه الصفقــة، فــي الأيــام 

القليلــة المقبلــة.
وأوضــح أن المــدرب الإســباني بيــب جوارديــولا، أعطــى الضــوء الأخضــر لــإدارة، مــن أجــل التحــرك نحــو 

صاحــب 20 عامــا فــي يناير/كانــون ثــان الجــاري.
ويلعــب خوشــانوف ضمــن صفــوف منتخــب أوزبكســتان الأول، وشــارك معــه فــي 18 مبــاراة آخــر عاميــن، 

رغــم صغــر ســنه.
وبحســب موقــع »فــوت ميركاتــو«، فــإن الســيتي توصــل لاتفــاق مــع اللاعــب، علــى توقيــع عقــد حتــى 

صيــف 2030.
كما أشار إلى أن قيمة الصفقة ستبلغ حوالي 50 مليون يورو. 

يذكــر أن مانشســتر ســيتي ينــوي تعزيــز صفوفــه بعناصــر جديــدة هــذا الشــتاء، لتصحيــح مســار الفريــق 
بعــد سلســلة مــن التعثــرات هــذا الموســم.

أسينسيو يتلقى صدمة عنيفة في باريس
كشــف تقريــر صحفــي فرنســي عــن خطــة مســؤولي باريــس ســان جيرمــان الفرنســي ومدربــه 
خــال  إنريكــي  لويــس 
فتــرة الانتقــالات الشــتوية 

الجاريــة.
صحيفــة  ذكــرت 
ليكيــب الفرنســية أن بــي 
إس جــي يخطــط لتعزيــز 
صفــوف الفريــق بصفقتيــن 
شــهر  خــال  ثــاث  أو 

الجــاري. ينايــر 
وأضافــت أنــه بخــاف 
موانــي  كولــو  رانــدال 
وميــان ســكرينيار، فــإن ماركــو أسينســيو بــات ضمــن اللاعبيــن الذيــن يخطــط النــادي الباريســي 

عنهــم. للاســتغناء 
وانضــم أسينســيو لصفــوف بــي إس جــي فــي صيــف 2023 قادمــا مــن ريــال مدريــد الإســباني بصفقــة 

انتقــال حــر.
واعتمــد إنريكــي علــى أسينســيو فــي مركــز المهاجــم الصريــح ولكــن لاعــب ريــال مدريــد الســابق خــرج 

تدريجيــا مــن حســابات المــدرب الإســباني.

رسميا.. إيزاك يهزم صلاح في سباق لاعب الشهر
ــزي، عــن شــهر  ــدوري الإنجلي ــي ال ــزة أفضــل لاعــب ف ــزاك مهاجــم نيوكاســل،  بجائ ــاز ألكســندر إي ف

ديســمبر / كانــون الأول الماضــي.
وأعلنــت رابطــة الــدوري الممتــاز، مســاء الجمعــة، فــوز إيــزاك بالجائــزة، حيــث ســجل اللاعــب الســويدي 

8 أهــداف وصنــع هدفيــن فــي 6 مباريــات بالــدوري الإنجليــزي الممتــاز.
وتألــق المهاجــم الســويدي ليصبــح هــداف الــدوري فــي الشــهر الماضــي، حيــث ســجل فــي كل مبــاراة 
خاضهــا، ليســاهم فــي تحقيــق نيوكاســل 4 انتصــارات وتعــادل وحيــد، بينمــا تعــرض الفريــق لهزيمــة واحــدة، 

مــا عــزز موقعــه فــي الســباق علــى المراكــز الأربعــة الأولــى.
وشــملت أهــداف إيــزاك ثلاثيــة رائعــة فــي مرمــى إبســويتش تــاون، بالإضافــة إلــى أهدافــه أمــام 

ليفربــول، برينتفــورد، ليســتر ســيتي، أســتون فيــا، ومانشســتر يونايتــد.
كما أن هدفه في التعادل المثير 3-3 مع ليفربول، يتنافس على جائزة هدف الشهر ذاته.

وبــات اللاعــب البالــغ مــن العمــر 25 عامًــا رابــع لاعــب ســويدي يفــوز بالجائــزة منــذ إطلاقهــا فــي موســم 1995-1994، 
بعــد فريــدي ليونبــرج )مــع آرســنال فــي أبريل/نيســان 2002( ويوهــان إلمانــدر )مــع بولتــون وانــدررز فــي نوفمبر/تشــرين 

الثانــي 2010( وزلاتــان إبراهيموفيتــش )مــع مانشســتر يونايتــد فــي ديســمبر/كانون الأول 2016(.
وتفــوق إيــزاك بذلــك علــى نجــم ليفربــول محمــد صــاح، الــذي كان مرشــحا قويــا للفــوز بالجائــزة، بعــد 
سلســلة مــن العــروض القويــة أيضــا فــي الشــهر ذاتــه، علمــا بــأن اللاعــب المصــري نالهــا عــن شــهر نوفمبــر/

الثاني. تشرين 

كابيلو: مانشيني لم يفشل مع السعودية!
يــرى المــدرب الإيطالــي فابيــو كابيلــو، أن مواطنــه روبرتــو مانشــيني المديــر الفنــي الســابق للمنتخــب 

الســعودي لــم يكــن ســيئا خــال فترتــه مــع الأخضــر. 
وقــال كابيلــو فــي تصريحــات لبرنامــج فــي المرمــى المــذاع علــى قنــاة العربيــة: »لقــد تواجــدت للمــرة 
ــات  ــم، والمنافس ــي التنظي ــد أعجبن ــي، ولق ــوبر الإيطال ــات كأس الس ــال منافس ــاض خ ــي الري ــى ف الأول

ــت حماســية.«  كان
وتابــع: »بالنســبة لمانشــيني هــو مــدرب قــدم عمــا جيــدا مــع الأنديــة، لقــد حقــق العديــد مــن الالقــاب 
فــي إنجلتــرا وإيطاليــا، لكــن مــع المنتخبــات الأمــر مختلــف، ومــن خــال تجربتــي مــع المنتخببيــن الروســي 

والإنجليــزي أجدهــا مهمــة صعبــة.« 
وأوضــح: »ليــس لــدى المــدرب وقتــا كبيــرا  للتحضيــر مــع اللاعبيــن، نلتقــي مــع اللاعبيــن قبــل 3 أيــام 
ــن  ــا.. ولك ــب إيطالي ــع منتخ ــح م ــيني نج ــن، ومانش ــا كمدربي ــب مهمتن ــر يصع ــذا الأم ــات وه ــن المباري م

علاقتــه مــع اللاعبيــن والطاقــم المســاعد لــم تكــن جيــدة.« 
وحــول تواجــد ســعود عبدالحميــد مــع نــادي رومــا الإيطالــي، قــال: »بصراحــة لايمكنــي الحكــم عليــه، لــم 
أتابعــه لكــن تواجــده مثيــر للإهتمــام، أتذكــر أن بدايــة محمــد صــاح مــع رومــا، وبعــد ذلــك انتقــل لليفربــول، 

وأتمنــى أن ينجــح عبدالحميــد مثــل صــاح.« 
ــذا  ــن ه ــا، لك ــي أوروب ــب ف ــن الســعوديين للع ــا للاعبي ــة ســعود دافع ــون تجرب ــى ان تك وأردف: »أتمن

ــا تبحــث عــن الأفضــل.«  ــة أوروب ــة، لأن أندي ــة والبدني ــة الفني ــر مــن الناحي ــدا أكب ــب منهــم جه يتطل
وأضــاف: »أعتقــد أن ســبب عــدم تواجــد اللاعبيــن الإيطالييــن فــي الــدوري الســعودي يعــود إلــى أنهــم 

يفضلــون البقــاء فــي بلادهــم وهنــاك أســباب عائليــة أيضــا.« 
وأتــم: »مــا يحــدث فــي الســعودية أمــر مثيــر للاهتمــام.. هنــاك العديــد مــن الاســماء العالميــة والتــي 
ــن أجــل  ــن م ــن أفضــل المدربي ــة والبحــث ع ــام بالأكاديمي ــن يجــب الاهتم ــرة الســعودية، لك تســاعد الك

ــم.«  ــكأس العال ــد ل ــر الجي التحضي

4 أسماء كبرى.. فليك يضع قائمة الراحلين عن برشلونة
برشــلونة  حــدد 
ــة  ــة مبدئي الإســباني قائم
الذيــن  اللاعبيــن  مــن 
يمكــن الاســتغناء عنهــم 
الانتقــالات  فتــرة  خــال 

الجاريــة. الشــتوية 
صحيفــة  وذكــرت 
أن  الكتالونيــة  ســبورت 
فاتــي  آنســو  الرباعــي 
يونــج  دي  وفرينكــي 
وإيريــك جارســيا ورونالــد 

الشــهر. هــذا  برشــلونة  عــن  للرحيــل  المرشــحين  أبــرز  أراوخــو، 
ــادو  ــدري وكاس ــي وبي ــج، وأن جاف ــى دي يون ــد عل ــن يعتم ــا ل ــدرب البارس ــك م ــز فلي ــت أن هان وأضاف
وفيرميــن لوبيــز ومــارك بيرنــال الــذي يتعافــى مــن الإصابــة، يســبقون الهولنــدي فــي خيــارات خــط الوســط.
وتابعــت »خيــار الاســتغناء عــن دي يونــج لــم يعــد مســتبعدا والنــادي الكتالونــي يفكــر فــي بيعــه ســواء 

فــي الصيــف أو ينايــر/ كانــون الثانــي الجــاري«.
ولفتــت أيضــا أن دي يونــج يريــد الاســتمرار لنهايــة تعاقــده مــع البارســا، وإذا لــم تنجــح إدارة النــادي فــي 

بيعــه أو تجديــد عقــده ســيتم تجميــد مشــاركته فــي المباريــات اعتبــارا مــن الموســم المقبــل.
وأوضحــت ســبورت أيضــا أن مصيــر إيريــك جارســيا ســيكون مرهونــا بأراوخــو، فــإذا رحــل المدافــع 

الأوروجوايانــي ســيبقى جارســيا مــع برشــلونة.

سلوت يرد على أنباء ضم كفاراتسخيليا
حســم آرنــي ســلوت مــدرب ليفربــول، فــرص النــادي الإنجليــزي فــي التعاقــد مع خفيتشــا كفاراتســخيليا 

نجــم نابولــي، خــال فتــرة الانتقــالات الشــتوية الجارية.
ورد ســلوت علــى مــا تــردد بشــأن اهتمــام ليفربــول بضــم كفاراتســخيليا هــذا الشــهر، قائــا فــي مؤتمــر 
الجمعــة  اليــوم  صحفــي 
ينايــر/  شــهر  فــي  »إننــا 
كانــون الثانــي و99% مــن 
ــر  ــردد غي ــي تت ــار الت الأخب

صحيحــة«.
المــدرب  وأضــاف 
»وســتبقى  الهولنــدي 
مســتمرة«. الشــائعات 
تقاريــر  وكانــت 
صحفيــة عديــدة تكهنــت 
القليلــة  الأيــام  خــال 
الماضيــة بــأن خفيتشــا كفاراتســخيليا علــى وشــك الرحيــل عــن نابولــي إلــى أنديــة أخــرى أبرزهــا ليفربــول 

جيرمــان. ســان  وباريــس 
وتــردد أيضــا أن مســؤولي نابولــي حــددوا 80 مليــون يــورو مقابــل الاســتغناء عــن اللاعــب الجورجــي 

الشــاب.
يذكــر أن كفاراتســخيليا البالــغ مــن العمــر 23 عامــا انتقــل إلــى نابولــي فــي صيــف 2022 قادمــا مــن دينامــو 

تبليســي الجورجي.

أراوخو منفتح على الدوري الإنجليزي
اعتــرف أندريــس إســبينوزا، وكيــل أعمــال الأوروجوايانــي رونالــد أراوخــو مدافــع برشــلونة، بوجــود 

ــب  ــر مــن جان اهتمــام كبي
مــع  للتعاقــد  يوفنتــوس 

موكلــه.
قــال أندريــس خــال 
تصريحــات أبرزهــا موقــع 
»توتوميركاتــو« الإيطالــي: 
»لقــد تلقــى )رونالــد( عــدة 
عــروض فــي ينايــر، أهمهــا 
لكنــه  يوفنتــوس،  مــن 
نهائيــا  قــرارا  يتخــذ  لــم 
ــة  ــح الأولوي ــه يمن ــد لأن بع

لبرشــلونة«.
ــم  ــد مــع أراوخــو أيضــا، بينمــا ل ــوة للتعاق ــزي بق ــادي آرســنال الإنجلي ــة ليوفنتــوس، يضغــط ن وبالإضاف

ــاز. ــزي الممت ــدوري الإنجلي ــي ال ــه للعــب ف ــه بالبارســا انجذاب ــر لزملائ يخــف الأخي
جديــر بالذكــر أن رونالــد يغيــب عــن المشــاركة منــذ بدايــة الموســم بســبب إصابــة فــي وتــر الفخــذ 

أبعدتــه عــن اللعــب منــذ الصيــف الماضــي حتــى عــاد للتدريبــات فــي ديســمبر الماضــي.
ولــم يشــارك أراوخــو بقميــص البارســا هــذا الموســم إلا فــي 4 ينايــر الجــاري، عندمــا لعــب أساســيا ضــد 

بارباســترو، فــي كأس ملــك إســبانيا.

خطوة واحدة تفصل باريس عن كفاراتسخيليا
تقــف خطــوة واحــدة أمــام مســئولي باريــس ســان جيرمــان، لإتمــام صفقــة التعاقــد مــع خفيتشــا 
نجــم  كفاراتســخيليا 

لــي. بو نا
وأشــار مراســل شــبكة 
كارلــو،  مونــت  راديــو 
باريــس  إدارة  أن  إلــى 
لضــم  تتحــرك  لــن 
بعــد  إلا  كفاراتســخيليا، 
ــع أحــد لاعبــي الفريــق،  بي
خــال الميركاتــو الشــتوي 

الجــاري.
الإدارة  أن  وأضــاف 
الباريســية لا تنــوي دفــع 80 مليــون يــورو لضــم نجــم نابولــي، قبــل أن تجــد ســيولة ماليــة علــى مســتوى 

اللاعبيــن. أحــد  بيــع 
وأكــد أيضــا أن مســئولي باريــس يبحثــون عــن أفضــل مســار ممكــن لضــم كفاراتســخيليا، الــذي يريــد 

الانتقــال للعمــاق الفرنســي خــال الشــهر الجــاري.
ولفــت إلــى أن باريــس يســبق أنديــة إنجليزيــة نحــو ضــم كفاراتســخيليا، وأن المفاوضــات مــع نابولــي 

تســير بشــكل جيــد، فــي انتظــار إيجــاد ســيولة لتمويــل الصفقــة.
ونــوه فابريزيــو رومانــو خبيــر ســوق الانتقــالات فــي أوروبــا، إلــى أن النــادي الباريســي عــرض علــى نجــم 

نابولــي، 4 أضعــاف راتبــه الحالــي.
وينتهي تعاقد النجم الجورجي، البالغ من العمر 23 عاما، مع نابولي في صيف 2027.

7 فوائد صحية للفجل تعزز صحتك في الشتاء
فــي فصــل الشــتاء، ومــع انتشــار نــزلات البــرد والشــعور بالجــوع المســتمر، يمكــن أن يكــون الفجــل 
إضافــة مفيــدة إلــى نظامــك الغذائــي. يتمتــع الفجــل بالمــذاق اللذيــذ ويحتــوي علــى العديــد مــن العناصــر 

الغذائيــة التــي تعــزز الصحــة العامــة. إليــك ســبع فوائــد رئيســية لتنــاول الفجــل:
غني بالعناصر الغذائية

ــادن الأساســية  ــات والمع ــي بالفيتامين ــك غن ــع ذل ــة وم ــض الســعرات الحراري ــد الفجــل منخف يُع
 C فيتاميــن  مثــل 
والبوتاســيوم وحمــض 
والأليــاف،  الفوليــك 
الصحــة  يعــزز  ممــا 
زيــادة  دون  العامــة 
الحراريــة. الســعرات 

ترطيب الجسم
الفجــل  يتكــون 
 %95 حوالــي  مــن 
يجعلــه  ممــا  مــاء، 
ــى  ــاظ عل ــا للحف مثاليً

الترطيــب. يســاعد الترطيــب الجيــد فــي دعــم وظائــف الكلــى الســليمة، التخلــص مــن الســموم، 
الطاقــة. مســتويات  علــى  والحفــاظ 

تعزيز الهضم
ــز الهضــم  ــواه العالــي مــن الأليــاف، يســاعد الفجــل فــي تنظيــم حركــة الأمعــاء وتعزي بفضــل محت
الصحــي. يمكــن أن يســاهم تنــاول الفجــل بانتظــام فــي تطهيــر الجهــاز الهضمــي وتخفيــف الإمســاك.

دعم فقدان الوزن
الفجــل يعــد خيــارًا رائعًــا لمــن يســعى لإنقــاص الــوزن، حيــث أنــه منخفــض الســعرات الحراريــة، 
غنــي بالأليــاف والمــاء، ويعــزز الشــعور بالشــبع لفتــرة أطــول، ممــا يســاعد فــي تقليــل الإفــراط فــي تنــاول 

الطعــام.
خفض ضغط الدم المرتفع

ــوازن  ــى ت ــاظ عل ــي الحف ــة مــن البوتاســيوم، يســاعد الفجــل ف ــى نســبة عالي ــه عل نظــرًا لاحتوائ
الســوائل بالجســم وتنظيــم ضغــط الــدم، ممــا يعــزز صحــة القلــب ويقلــل مــن مخاطــر الأمــراض القلبيــة.

تعزيز المناعة
محتــوى الفجــل العالــي مــن فيتاميــن C يعــزز جهــاز المناعــة، ممــا يســاعد الجســم علــى محاربــة 

العــدوى والشــفاء بشــكل أســرع ويحميــه مــن الأمــراض الموســمية.
مفيد للبشرة

يحتــوي الفجــل علــى مضــادات الأكســدة وفيتاميــن C التــي تســاعد فــي مكافحــة الجــذور الحــرة، 
ــل مــن ظهــور التجاعيــد، ممــا يحافــظ علــى بشــرة  ــد ويقل ــل مــن تأثيراتهــا الضــارة علــى الجل ممــا يقل

شــابة ومشــرقة.
ــا  ــارًا رائعً ــي الشــتاء، يمكــن أن يكــون الفجــل خي ــة ف ــك العام ــز صحت ــي تعزي ــت ترغــب ف إذا كن

ــي. ــي اليوم ــك الغذائ ــى نظام ــه إل لإضافت

عادات صباحية بسيطة تساهم في خفض 
الكوليسترول بشكل طبيعي

ــا  يعتبــر الكوليســترول مــادة شــمعية ضروريــة لعمــل الجســم، فهــو يســاعد فــي بنــاء الخلاي
ــد يكــون  ــدم ق ــي ال ــاع مســتوى الكوليســترول ف ــإن ارتف ــك، ف ــع ذل ــات. وم ــاج بعــض الهرمون وإنت
ضــارًا، حيــث يزيــد مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والســكتات الدماغيــة. وفقًــا لمنظمــة الصحة 
تســبب  العالميــة، 
الكوليســترول  زيــادة 
مليــون   2.6 حوالــي 
ســنويًا،  وفــاة  حالــة 
أهميــة  يبــرز  ممــا 

عليــه. الســيطرة 
أن  حيــن  فــي 
دورًا  تلعــب  الأدويــة 
ارتفــاع  عــاج  فــي 
إلا  الكوليســترول، 
بعــض  هنــاك  أن 
التعديــات البســيطة فــي نمــط الحيــاة التــي يمكــن أن تســاهم بشــكل فعــال فــي خفضــه، 
خاصــة فــي الصبــاح. إليــك بعــض العــادات الصباحيــة التــي قــد تســاعد فــي تحســين مســتويات 

طبيعــي: بشــكل  الكوليســترول 
شــرب المــاء الدافــئ مــع الليمــون: بدايــة اليــوم بكــوب مــن المــاء الدافــئ مــع عصيــر الليمــون 
علــى معــدة فارغــة يمكــن أن يســاهم فــي تطهيــر الجهــاز الهضمــي وتحســين عمليــة التمثيــل 
ــي  ــاعد ف ــي تس ــدة الت ــادات الأكس ــن C ومض ــى فيتامي ــون عل ــوي الليم ــون. يحت ــي للده الغذائ

ــي الشــرايين. ــع تراكــم الترســبات ف ــل مســتويات الكوليســترول الضــار )LDL( ومن تقلي
تنــاول فطــور غنــي بالأليــاف: الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف القابلــة للذوبــان، مثــل الشــوفان، بــذور 
الشــيا، أو الفواكــه مثــل التفــاح والمــوز، يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل امتصــاص الكوليســترول فــي 
ــع امتصاصــه  ــي وتمن ــاز الهضم ــي الجه ــط بالكوليســترول ف ــان ترتب ــة للذوب ــاف القابل ــدم. الألي ال
فــي مجــرى الــدم، ممــا يســاعد علــى تقليــل البروتيــن الدهنــي منخفــض الكثافــة )LDL( ويعــزز 

الشــعور بالشــبع لفتــرة أطــول.
ــان، هــي مصــادر  ــذور الكت ــوز والجــوز وب ــل الل ــن المكســرات: المكســرات، مث ــة م ــاول حفن تن
غنيــة بأحمــاض أوميغــا-3 الدهنيــة والدهــون غيــر المشــبعة، التــي تســاعد علــى زيــادة مســتويات 

.)LDL( ــل مســتويات الكوليســترول الضــار ــد )HDL( وتقلي الكوليســترول الجي
المشــي الســريع: المشــي الســريع لمــدة 20 إلــى 30 دقيقــة فــي الصبــاح يمكــن أن يحــدث فرقًــا 
كبيــرًا فــي مســتويات الكوليســترول. النشــاط البدنــي يعــزز مــن مســتويات الكوليســترول الجيــد 
ويقلــل الدهــون الثلاثيــة. كمــا أن المشــي يســاعد فــي تحســين الــدورة الدمويــة ورفــع المعنويــات 

طــوال اليــوم.
ممارســة اليوغــا أو التمــدد: تماريــن اليوغــا أو التمــدد فــي الصبــاح يمكــن أن تقلــل مــن التوتــر، 
ــاع  ــز أوض ــترول. تحف ــتويات الكوليس ــاع مس ــي ارتف ــاهم ف ــي تس ــل الت ــن العوام ــر م ــذي يعتب ال
اليوغــا الــدورة الدمويــة وتدعــم صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة. حتــى 10 إلــى 15 دقيقــة مــن 

ــى صحــة الكوليســترول. ــاظ عل ــي الحف ــا ف ــن أن تحــدث فرقً ــة يمك ــن الصباحي التماري
اســتبدال القهــوة بالشــاي الأخضــر: إذا كنــت مــن محبــي القهــوة، جــرب اســتبدالها بالشــاي 
مســتويات  تقليــل  فــي  تســاعد  أكســدة  مضــادات  علــى  الأخضــر  الشــاي  يحتــوي  الأخضــر. 
الكوليســترول الضــار. كمــا أنــه يســاهم فــي تعزيــز الطاقــة بشــكل طبيعــي ويحســن صحــة القلــب.
تجنــب الأطعمــة الســكرية: مــن المهــم تجنــب تنــاول الأطعمــة الســكرية مثــل الحبــوب 
المحــاة والمعجنــات فــي وجبــة الفطــور، حيــث يمكــن أن تــؤدي إلــى ارتفــاع مســتويات الدهــون 
الثلاثيــة وتقليــل مســتويات الكوليســترول الجيــد. مــن الأفضــل اســتبدالها بالمحليــات الطبيعيــة 

مثــل العســل أو الفاكهــة الطازجــة.
باتبــاع هــذه العــادات الصحيــة البســيطة فــي الصباح، يمكن تحســين مســتويات الكوليســترول 

بشــكل طبيعــي وفعــال، ممــا يعــزز الصحــة العامــة ويحســن صحــة القلــب علــى المــدى الطويل.

والأربعــون  الخامســة  الســنة   )11685( الســبت 10 رجــب المرجــب 1446 هـــ ق 22 دي 1403 هـــ ش، 11 كانــون الثانــي 2025مالعــدد 


