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في طريقهم الى الصين؛

23 لاعباً في القائمة النهائية لمنتخب 
شباب إيران

اعلــن حســين عبــدي مــدرب المنتخــب الايرانــي بكــرة القــدم للشــباب القائمــة النهائيــة التــي ســتمثل 
إيــران فــي بطولــة كأس 
الأمــم الاســيوية للشــباب 
فــي  ســتنطلق  والتــي 
 12 مــن  اعتبــاراً  الصيــن 
علــى  الحالــي،  فبرايــر 
المنتخــب  يخــوض  ان 
الايرانــي مباراتــه الاولــى 

فــي 13 منــه.
هــذا وكان المنتخــب 
بكــرة  للشــباب  الايرانــي 
ــد دخــل معســكراً  ــدم ق الق

تدريبيــاً داخليــاً وآخــر فــي دبــي، وســينطلق المنتخــب الايرانــي مــن دبــي الــى الصيــن فــي الايــام القليلــة 
ــاً؛  ــاً واقليمي ــة قاري ــذه المنافســات المهم ــة له ــة النهائي ــدي القائم ــن عب ــد اعل ــك فق ــن أجــل ذل ــة، وم القادم

وضمــت القائمــة كل مــن:
لحراسة المرمى: “آرشا شكوري – محمد غندمي وآرمين عباسي.

المدافعــون: “عليرضــا همائــي فــرد – حســام نفــري – عرفــان درويــش عالــي – علــي حســني – نيمــا انــدرز – 
يعقــوب براجعــه – ســينا معظمــي تبــار – مبيــن دهقــان وابوالفضــل ذليخانــي”.

خــط الوســط: “ســمير حبوباتــي – ابوالفضــل زمانــي – ماهــان صادقــي – اســماعيل قلــي زاده – يوســف 
مزرعــه – عبــاس كهريــزي واميرمحمــد رزاقــي نيــا”.

المهاجمون: “محمد ديندار – بوريا شهرآبادي – ابوالفضل موردي ورضا غندي بور”.

ليون يتفادى خطر الإقصاء من الدوري الأوروبي
ــة مشــواره  أعلــن الاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم »يويفــا« أن أولمبيــك ليــون بإمكانــه مواصل
فــي بطولــة الــدوري الأوروبــي بعــد التــزام النــادي الفرنســي بالمهلــة المحــددة لتجنــب اســتبعاده 

مــن البطولــة.
وأوضــح يويفــا، أن البيانــات الماليــة التــي قدمهــا ليــون فــي ديســمبر/كانون الأول الماضــي، 

فشــلت فــي الالتــزام بمبــدأ الاســتمرارية الأساســي.
وأبلــغ ليــون عــن ديــون تتجــاوز 500 مليــون يــورو، فــي العــام الماضــي، وهددتــه هيئــة الرقابــة 
ــة  ــدوري الدرجــة الثاني ــة الفرنســية فــي نوفمبر/تشــرين الثانــي بهبوطــه ل ــى الأندي ــة عل المالي

فــي فرنســا.
وواجــه نــادي ليــون المملــوك لرجــل الأعمــال الأمريكــي جــون تكســتور، خطــر الاســتبعاد أيضــا مــن الــدوري 
يلتــزم  لــم  إذا  الأوروبــي، 
بمهلــة تنتهــي فــي 30 يناير/
حددتهــا  الثانــي،  كانــون 
مــن  المعينــة  اللجنــة 
الاتحــاد الأوروبــي لمراجعــة 
حســاباته الماليــة بنزاهــة.

وتزامــن مــع انتهــاء 
المهلــة، تعــادل ليــون مــع 
لودوجوريتــس  ضيفــه 
 )1-1( البلغــاري  رازجــراد 
يــوم الخميــس الماضــي، ليضمــن تواجــده فــي المراكــز الثمانيــة الأولــى بيــن 36 فريقــا فــي جــدول 

ترتيــب الــدوري الأوروبــي.
وحجــز الفريــق الفرنســي، مقعــدا مباشــرا فــي دور ال16 إضافــة إلــى جائــزة ماليــة قدرهــا 1.75 

مليــون يــورو مــن الاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم.
وقــال يويفــا فــي بيانــه »لقــد اتخــاذ نــادي ليــون التدابيــر اللازمــة واســتوفى الشــروط التــي 
حددتهــا هيئــة الرقابــة الماليــة فــي المهلــة المحــددة، ولــن يســري عليــه قــرار الإقصــاء المشــروط”.

وســيكون أولمبيــك ليــون متواجــدا فــي قرعــة دور ال16 للــدوري الأوروبــي التــي ســتقام يــوم 
21 فبراير/شــباط.

وأنعــش النــادي الفرنســي خزائنــه خــلال شــهر يناير/كانــون الثانــي الماضــي مســتفيدا مــن 
بيــع عــدد مــن لاعبيــه خــلال فتــرة الانتقــالات الشــتوية فــي منتصــف الموســم.

بورتو يصدم برشلونة في مكافآت صفقة 
مانشستر سيتي

تلقــى برشــلونة صدمــة مــن بورتــو، فــي صفقــة انتقــال نيكــو جونزاليــس إلــى مانشســتر ســيتي خــلال 
الميركاتو الشــتوي.

وتعاقــد مانشســتر ســيتي مــع نيكــو جونزاليــس لاعــب وســط بورتــو، فــي اليــوم الأخيــر مــن ســوق 
الانتقــالات الشــتوية مقابــل 60 مليــون يــورو )62 مليــون دولار(، علمــا بــأن اللاعــب الإســباني كان فــي 

أكاديميــة برشــلونة.
وعنــد انضمــام جونزاليــس مــن برشــلونة إلــى بورتــو، فــي صيــف 2023، مقابــل 8.5 ملاييــن يــورو، وضــع 

البارســا شــرطا فــي العقــد، ينــص علــى تقاضيــه 40% مــن قيمــة انتقــال اللاعــب مســتقبلا.
ووفقــا لصحيفــة “مونــدو ديبورتيفــو” الإســبانية، ســادت حالــة مــن الفوضــى فــي توزيــع نســبة برشــلونة 

مــن انتقال جونزاليــس إلــى مانشســتر ســيتي.
وأشــارت إلــى أنــه رغــم امتلاك برشــلونة 40% مــن أربــاح بيــع اللاعــب، أي مــا يعــادل 20.64 مليــون يــورو، 
لكــن بعــد أن دفــع مانشســتر ســيتي قيمــة الشــرط الجزائــي البالغــة 60 مليــون يــورو، أعلــن نــادي بورتــو 
أن الفريــق الكتالونــي لــن 
يحصــل إلا علــى 13 مليــون 

يــورو فقــط.
أن  بورتــو  وأوضــح 
برشــلونة  نســبة  تراجــع 
النــادي  لحصــول  يعــود 
جــزء  علــى  البرتغالــي 
ســابق  وقــت  فــي  منهــا 
نظيــر 3 ملاييــن يــورو.  

وقــال بورتــو فــي بيــان 
نــادي  »يعلــن  رســمي: 
بورتــو أيضــا أنــه قــام بممارســة خيــار شــراء 20% مــن أربــاح انتقــال اللاعــب مــن برشــلونة مســبقا، وذلــك 
مقابــل 3 ملاييــن يــورو، كمــا أن هــذا الاتفــاق يلغــي خيــار إعــادة شــراء اللاعــب، والــذي كان يمكــن لبرشــلونة 

تفعيلــه مقابــل 30 مليــون يــورو حتــى 30 يونيو/حزيــران 2025”.

كأس العالم بالهوكي داخل الصالات؛

إيران تبدأ مشوارها بالفوز على الارجنتين
بــدأ المنتخــب الايرانــي بالهوكــي داخــل الصــالات مشــواره فــي منافســات كأس العالــم الجاريــة حاليــاً 

فــي كرواتيــا، بفــوز مهــم وثميــن علــى المنتخــب الارجنتينــي.
فقــد خــاض المنتخــب الايرانــي مباراتــه الاولــى فــي نهائيــات كأس العالــم بالهوكــي داخــل الصــالات 2025 التــي 

ــد  ــة ق ــة الماضي ــا أمــام المنتخــب الارجنتينــي، وكان المنتخــب الايرانــي فــي البطول تجــري منافســاتها فــي كرواتي
خســر أمــام نظيــره الارجنتينــي؛ وبذلــك يكــون المنتخــب الايرانــي ثــأر لتلــك الخســارة فــي الــدورة الســابقة.

هــذا وفــاز المنتخــب الايرانــي فــي هــذه المبــاراة بنتيجــة 5 – 3، ليثبــت موقعــه ويوجــه انــذاراً قويــاً لباقــي 
المنتخبــات، واحــرز اهــداف المنتخــب الايرانــي للهوكــي داخــل الصــالات كل مــن “حميــد نورانيــان 3 أهــداف، 

ســجاد ممــي زاده وبيام لشــكري”.
وانتخب لاعب المنتخب الايراني “ساسان حاتمي نجاد” كأفضل لاعب في المباراة.

وفــي نهايــة المبــاراة أهــدى “بهــرام قديمــي” رئيــس الاتحــاد الايرانــي للهوكــي لــكل لاعــب فــي المنتخــب 
هديــةً ومقدارهــا 200 دولار، بعنــوان هديــة تشــجيعية علــى فوزهــم فــي أول مبــاراة بالبطولــة.

“محمد قرباني” يقترب من الوحدة الاماراتي
اعلــن »365scores« وهــو موقــع رياضــي يختــص باخبــار كــرة القــدم العالميــة، بــأن اللاعــب الدولــي الايرانــي 
»محمــد قربانــي« لاعــب المنتخــب الوطنــي ولاعــب نــادي »اورنبــورغ« الروســي ســينتقل فــي الايــام القليلــة 
القادمــة الــى نــادي الوحــدة 
الاماراتــي.وان نــادي الوحــدة 
قــد اتــم الصفقــة تمامــاً ولــم 
يبــق ســوى ســفر قربانــي 
الــى الامــارات لتوقيــع العقــد.

محمــد  وكان  هــذا 
قــد  عامــاً  الـــ23  ذو  قربانــي 
انتقــل الــى الــدوري الروســي 
الماضــي ولعــب  العــام  فــي 
رســمية  مبــاراة   19 هنــاك 
وأضــاف  اورنبــورغ،  لفريــق 
هــذا الموقــع: أن مديــري فريــق الوحــدة يرغبــون بتقويــة الفريــق ورفــده بلاعبيــن جــدد شــباب وذوي تكنيــك عــال.

ــي لاعــب برســبوليس  ــور الله ــد ن ــي احم ــه اللاعــب الايران ــي صفوف ــق الوحــدة يضــم ف ــر ان فري ــا يذك ومم
الســابق، ونــور اللهــي فــي الوقــت الحاضــر هــو أحــد اعمــدة الفريــق الاماراتــي بالاضافــة الــى كونــه كابتــن الفريــق.

ومــن الجديــر بالذكــر ان محمــد قربانــي لاعــب خــط وســط يمتلــك مهــارات فرديــة جيــدة وتكنيــك عــال 
وباســتطاعته إحــراز الاهــداف حيثمــا حانــت لــه الفرصــة، وهــو الــذي احــرز هــدف ايــران الاول علــى اليابــان 

فــي بطولــة كأس الامــم الاســيوية الاخيــرة التــي جــرت فــي قطــر.

دوناروما يعترف بذنب جديد في ورطته 
أمام ريال مدريد

كشــف جيانلويجــي دونارومــا حــارس باريــس ســان جيرمــان، عــن خطــأ ارتكبــه تســبب فــي إقصــاء 
فريقــه مــن دور ال16 لــدوري أبطــال أوروبــا أمــام ريــال مدريــد عــام 2022.

ــرارة هــذه  ــو كاســانو: »م ــي الســابق أنطوني ــع النجــم الإيطال ــي بودكاســت أجــراه م ــا، ف ــال دوناروم وق
ــة مــا تــزال عالقــة فــي حلقــي”. الليل

وأضــاف حــارس »بــي إس جــي«: »ســأخبرك بخطــأ ارتكبتــه، كان يجــب علــي أن أبقــى ثابتــا وعــدم 
الســقوط علــى الأرض بعــد الاحتــكاك بكريــم بنزيمــا )مهاجــم ريــال مدريــد وقتهــا(”.

وتابــع: »لمــاذا أقــول ذلك؟ 
لأنــه بمجــرد أن أطلــق الحكم 
بنزيمــا  وســجل  صافرتــه 
الحكــم  يكــن  لــم  هدفــا، 
قــادرا علــى تغييــر رأيــه وإلغــاء 
الصخــب  وســط  الهــدف 
الشــديد، والحالــة الجنونيــة 
لجماهيــر ريــال مدريــد فــي 

برنابيــو”. مدرجــات 
وأتــم دونارومــا: »الحكــم 
يلغــي  أن  يمكــن  لا  كان 

الليلــة”. زلــت أشــعر بمــرارة هــذه  مــا  ثابتــا علــى الأرض، ولكــن للأســف  أبقــى  أن  أبــدا، كان يجــب  الهــدف 
ومنــح هــذا الهــدف التعــادل لريــال مدريــد قبــل أن يضيــف بنزيمــا هدفيــن ليحســم الميرينجــي اللقــاء 

لصالحــه بنتيجــة 3-1، ويعــوض خســارته ذهابــا 0-1 فــي حديقــة الأمــراء.

برشلونة يخفي عرضا ألمانيا لشراء كريستنسن
حصل أندرياس كريستنسن، مدافع برشلونة، على عرض للرحيل عن البارسا خلال الميركاتو الشتوي.

ووفقــا لصحيفــة “ســبورت” الإســبانية، كان كريستنســن مــن بيــن الأســماء التــي تــم تداولهــا بقــوة فــي 
الأيــام الأخيــرة مــن ســوق الانتقــالات الشــتوية لبرشــلونة، ولــم يكــن الأخيــر يمانــع رحيــل أحــد مدافعيــه، 

خاصــة أن أندريــاس لــم يشــارك كثيــرا هــذا الموســم بســبب إصابتــه فــي وتــر العرقــوب.
وقالــت الصحيفــة: »تلقــى برشــلونة عرضــا جــادا مــن أحــد أنديــة الــدوري الألمانــي للتعاقــد مــع 
كريستنســن بشــكل نهائــي. لكــن العــرض المالــي لــم يكــن مقنعــا للبارســا، الــذي كان يســعى للحصــول 

ــي”. ــرض الألمان ــه الع ــم يصــل إلي ــا ل ــو م ــورو، وه ــون ي ــارب 15 ملي ــغ يق ــى مبل عل
وأضافــت: »بســبب ذلــك، لــم يقــم برشــلونة حتــى بإبــلاغ اللاعــب بالعــرض الــذي وصــل، إذ كان يعلــم مســؤولو 

البارســا مســبقا برغبــة كريستنســن فــي البقــاء مــع الفريــق الكتالونــي واســتكمال عقــده حتــى عــام 2026”.
ويواصل كريستنسن التعافي من إصابة في عضلة الساق اليمنى، والتي ستبعده عن الملاعب لمدة 3 أسابيع.

ويأمــل المدافــع الدنماركــي فــي اســتعادة مســتواه والمســاهمة فــي دفــاع الفريــق خــلال الفتــرة الحاســمة 
مــن الموســم الحالــي.

ويــدرك كريستنســن حجــم المنافســة فــي مركــزه، لكنــه واثــق مــن أن مســتواه عنــد اكتمــال جاهزيتــه 
البدنيــة ســيمنحه الفرصــة للمشــاركة فــي المباريــات الحاســمة.

أفضل المكملات الغذائية لتعزيز صحة العين 
وتقوية حاسة الإبصار

إذا كنــت ترغــب فــي تعزيــز صحــة عينــك وتقويــة حاســة الإبصــار، فــإن تنــاول بعــض المكمــلات 
الغذائيــة يمكــن أن يكــون خطــوة مفيــدة. ولكــن مــن المهــم أن يتــم تحديــد الجرعــة المناســبة مــن 
قبــل الطبيــب لضمــان الســلامة. فيمــا يلــي بعــض المكمــلات الغذائيــة التــي تســاهم فــي الحفــاظ 

علــى صحــة العيــن وتحســين الرؤيــة:
1. فيتاميــن أ: يعــد فيتاميــن أ مــن العناصــر الأساســية لصحــة العيــن، حيــث يســاهم فــي إنتــاج 
الأصبــاغ فــي الشــبكية ويحمــي العيــن مــن الجفــاف. كمــا أنــه يلعــب دورًا مهمًــا فــي الحفــاظ علــى 

الرؤيــة الليليــة، ويعــزز صحــة العيــن بشــكل عــام.
ــة  ــى تقوي ــي تســاعد عل ــة الت ــن المكمــلات الضروري ــن ســي م ــد فيتامي ــن ســي: يع 2. فيتامي
ــة  ــن خطــر الإصاب ــل م ــو يقل ــن. فه ــة العي ــي حماي ــر ف ــر كبي ــه تأثي ــا ل ــه أيضً ــي، لكن ــاز المناع الجه

وهــو  البيضــاء،  بالميــاه 
إلــى  يــؤدي  قــد  مــرض 
النظــر  فقــدان  أو  ضعــف 
تمامًــا. كمــا أن فيتاميــن 
ســي يحمــي العيــن مــن 
عــن  الناتجــة  الأضــرار 
ــوق البنفســجية  الأشــعة ف
الشــمس. مــن  الصــادرة 

3. أحمــاض أوميجــا 3: 
ــر  ــا 3 تعتب ــاض أوميج أحم

مــن الأحمــاض الدهنيــة الضروريــة لصحــة العيــن، حيــث تســاهم فــي إبطــاء تطــور الضمــور البقعــي 
المرتبــط بالتقــدم فــي العمــر. وقــد أظهــرت بعــض الدراســات أن هــذه الأحمــاض تســاعد أيضًــا فــي 

تقليــل خطــر جفــاف العيــن، ممــا يجعلهــا ضروريــة للحفــاظ علــى صحــة العيــن طويلــة المــدى.
4. فيتاميــن هـــ: فيتاميــن هـــ لــه خصائــص مضــادة للأكســدة تســاعد فــي حمايــة شــبكية العيــن 
مــن الأضــرار الناتجــة عــن الشــوارد الحــرة فــي الجســم. كمــا أنــه يســاهم فــي تقليــل تطــور الضمــور 

البقعــي المرتبــط بتقــدم الســن، ممــا يســاعد فــي الحفــاظ علــى جــودة الرؤيــة مــع مــرور الوقــت.
ــاج الميلانيــن، وهــو الصبغــة  ــى إنت ــز فيتاميــن أ عل ــا لتحفي ــا مهمً 5. الزنــك: الزنــك يعــد معدنً
التــي تحمــي العيــن. كمــا يســاعد الزنــك فــي تقليــل خطــر الإصابــة بالضمــور البقعــي، وخاصــة عنــد 

ــا. تناولــه بجرعــات تتــراوح بيــن 40 و80 ملليجرامًــا يوميً
6. اللوتيــن والزياكســانثين: تعــد هــذه المركبــات مــن مضــادات الأكســدة القويــة التــي تلعــب دورًا مهمًــا 
فــي حمايــة العيــن مــن التلــف الناتــج عــن الشــوارد الحــرة. كمــا تســاهم فــي حمايــة الشــبكية وتقليــل خطــر 

تدهــور الرؤيــة مــع تقــدم العمــر، ممــا يجعلهــا إضافــة هامــة لأي نظــام غذائــي لدعــم صحــة العيــن.
كيف يمكنك الاستفادة من المكملات؟

يمكنــك دمــج هــذه المكمــلات الغذائيــة فــي نظامــك اليومــي ســواء مــن خــلال المكمــلات أو مــن 
خــلال تنــاول الأطعمــة الغنيــة بهــا. ولكــن يجــب دائمًــا استشــارة الطبيــب قبــل البــدء فــي تنــاول أي 

مكمــل غذائــي لضمــان الجرعــة المناســبة والآمنــة لجســمك.
باختيــار المكمــلات المناســبة وتناولهــا بشــكل منتظــم، يمكنــك دعــم صحــة عينيــك وحمايتهــا مــن 

التدهــور مــع تقــدم العمــر، ممــا يســاعدك علــى الحفــاظ علــى حاســة الإبصــار فــي أفضــل حالاتهــا.

علامات صحة الحيوانات المنوية لدى الرجال
ــث  ــدى الرجــال، حي ــة ل ــة للصحــة الإنجابي ــغ الأهمي ــرًا بال ــة أم ــات المنوي ــد ســلامة الحيوان تع
ــاك بعــض  ــا. هن ــا وحركته ــة وجودته ــات المنوي ــى عــدد الحيوان ــر عل ــة بشــكل كبي ــد الخصوب تعتم
ــدة: ــة بصحــة جي ــم المنوي ــت حيواناته ــة إذا كان ــا معرف ــن خلاله ــن للرجــال م ــي يمك ــات الت العلام

1. ممارسة الرياضة
الرجــال الذيــن يمارســون التماريــن الرياضيــة بانتظــام لديهــم تركيــزات أعلــى مــن الحيوانــات 
المنويــة. ذلــك لأن الرياضــة تحســن تدفــق الــدم الغنــي بالأوكســجين إلــى الخصيتيــن، ممــا يعــزز 
إنتــاج الحيوانــات المنويــة. كمــا أن التماريــن الرياضيــة تســاعد علــى زيــادة مضــادات الأكســدة فــي 

الجســم، ممــا يســاهم فــي حمايــة الحيوانــات المنويــة مــن التلــف الناتــج عــن الشــوارد الحــرة.
2. نحافة الخصر

زيــادة محيــط الخصــر تؤثــر ســلبًا علــى إنتــاج الحيوانــات المنويــة، حيــث أن الدهــون المتراكمــة 
فــي منطقــة الخصــر قــد تــؤدي إلــى انخفــاض فــي جــودة وعــدد الحيوانــات المنويــة. الحفــاظ علــى 

وزن صحــي يقلــل مــن هــذا التأثيــر ويســهم فــي تحســين صحــة الحيوانــات المنويــة.
3. نعومة الوجه

تشــير الدراســات إلــى أن الرجــال الذيــن يتمتعــون بوجــوه أكثــر نعومــة، التــي تميــل إلــى المظهــر الأنثــوي 
قليــلًا، لديهــم جــودة أفضــل فــي الســائل المنــوي مقارنــة بالرجــال الذيــن يمتلكــون وجوهًــا أكثــر رجوليــة.

4. تجنب الساونا
الجلــوس فــي الســاونا لفتــرات طويلــة قــد يــؤدي إلــى انخفــاض عــدد الحيوانــات المنويــة، حيــث 
أن درجــات الحــرارة المرتفعــة تؤثــر ســلبًا علــى كيــس الصفــن وتجعــل البيئــة غيــر مناســبة لإنتــاج 

الحيوانــات المنويــة.
5. اتباع نظام غذائي صحي

النظــام الغذائــي لــه تأثيــر كبيــر علــى صحــة الحيوانــات المنويــة. الرجــال الذيــن يتناولــون اللحــوم 
المصنعــة بكثــرة يعانــون مــن انخفــاض فــي عــدد الحيوانــات المنويــة، بينمــا يــزداد عددهــا عنــد تنــاول 
الأســماك مثــل الســلمون والتونــة، التــي تحتــوي علــى أحمــاض أوميجــا 3. نظــام غذائــي متــوازن 

يشــمل الفواكــه والخضــراوات الطازجــة والحبــوب الكاملــة يعــزز صحــة الحيوانــات المنويــة.
6. ارتداء الملابس الداخلية الواسعة

ــوي، حيــث  ــة الواســعة يمكــن أن تســاعد فــي تحســين جــودة الســائل المن الملابــس الداخلي
أن الملابــس الضيقــة قــد تــؤدي إلــى زيــادة درجــة حــرارة كيــس الصفــن. ارتــداء الملابــس الداخليــة 

الفضفاضــة يســاعد فــي الحفــاظ علــى درجــة حــرارة مثاليــة للحيوانــات المنويــة.
7. رفع الأشياء الثقيلة

ــم  ــة لديه ــم اليومي ــي حياته ــة ف ــون الأشــياء الثقيل ــن يرفع ــال الذي ــرت أن الرج الدراســات أظه
تركيــزات أعلــى مــن الحيوانــات المنويــة وزيــادة فــي عددهــا. النشــاط البدنــي مثــل هــذا يســاهم فــي 

تعزيــز صحــة الحيوانــات المنويــة.
8. الصوت الأجش

أظهــرت بعــض الدراســات أن الرجــال الذيــن لديهــم صــوت أجــش أو خشــونة فــي الصــوت، قــد 
يعانــون مــن انخفــاض فــي تركيــز الحيوانــات المنويــة مقارنــة بالآخريــن.

9. التوقف عن التدخين والكحول والإفراط في الكافيين
ــى صحــة  ــر ســلبًا عل ــن يمكــن أن يؤث ــاول الكافيي ــي تن ــراط ف ــن، شــرب الكحــول، والإف التدخي
ــة  ــات المنوي ــادات يســاعد فــي تحســين جــودة الحيوان ــة. التوقــف عــن هــذه الع ــات المنوي الحيوان

ــة. ــالات الخصوب ــادة احتم وزي
10. تجنب المواد البلاستيكية

اســتخدام المــواد البلاســتيكية قــد يكــون لــه تأثيــر ضــار علــى صحــة الحيوانــات المنويــة. 
دراســات أظهــرت أن المــواد الكيميائيــة الموجــودة فــي البلاســتيك قــد تــؤدي إلــى انخفــاض عــدد 

الحيوانــات المنويــة.
للرجــال تحســين صحــة  يمكــن  حيــاة صحــي،  أســلوب  وتبنــي  العوامــل  بهــذه  بالاهتمــام 

طبيعــي. بشــكل  الإنجــاب  فــرص  وزيــادة  المنويــة  حيواناتهــم 

الاربعاء 6 شعبان المعظم 1446 هـ ق 17 بهمن 1403 هـ ش، 5 شباط 2025مالعدد )11705( السنة الخامسة والأربعون


