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استمتع بالبطيخ والخوخ في فصل الصيف بأمان
البطيــخ والخــوخ ليســت فقــط لذيــذة فــي فصــل الصيــف، بــل تتمتــع أيضًــا بفوائــد صحيــة مهمــة. 
ومــع ذلــك، هنــاك بعــض النصائــح التــي يجــب أن تأخذهــا فــي الاعتبــار قبــل التمتــع بهــذه الفواكــه 

لضمــان الاســتفادة الكاملــة وتجنــب أي مشــاكل صحيــة غيــر مرغــوب فيهــا.
نصائح قبل تناول البطيخ والخوخ في الصيف

غسل الفاكهة جيدًا:
قبــل تنــاول البطيــخ والخــوخ، يجــب غســلهما جيــدًا بالمــاء الجــاري لإزالــة أي بقايــا مــن 
المبيــدات الحشــرية أو الأوســاخ. 
يُنصــح باســتخدام فرشــاة ناعمــة 
ــف القشــرة بشــكل أفضــل،  لتنظي
خاصــة إذا كنــت تخطــط لتنــاول 

ــع القشــرة. ــخ م البطي

التأكد من نضوج الفاكهة:
ــخ والخــوخ  تأكــد مــن أن البطي
تناولهمــا.  قبــل  تمامًــا  ناضجــان 
البطيــخ الناضــج يجــب أن يكــون 
ــا الخــوخ الناضــج فيجــب أن  ــه، أم ــر علي ــد النق ــا عن ــا مجوفً ــه ويصــدر صوتً ــاً بالنســبة لحجم ثقي
يكــون لــه رائحــة عطريــة وقشــرة ناعمــة، حيــث إن الفواكــه غيــر الناضجــة قــد تكــون صعبــة الهضــم 

ــن الســكر. ــل م ــى نســبة أق ــوي عل وتحت

تجنب الفاكهة التالفة:
قبــل تناولهــا، يجــب التأكــد مــن عــدم وجــود عامــات علــى التلــف مثــل البقــع الســوداء أو العفــن، 

حيــث يمكــن أن تحتــوي الفاكهــة التالفــة علــى بكتيريــا ضــارة تســبب مشــاكل صحيــة.

تخزين الفاكهة بشكل صحيح:
للحفــاظ علــى نضــارة البطيــخ والخــوخ ومنــع نمــو البكتيريــا، يجــب حفظهمــا فــي الثاجــة بعــد 

التقطيــع، مــع تغطيــة جيــدة للحفــاظ علــى النكهــة والفوائــد الغذائيــة.

تناول كميات معتدلة:
علــى الرغــم مــن فوائدهمــا الصحيــة، يجــب تنــاول البطيــخ والخــوخ بكميــات معتدلــة لتجنــب 
المشــاكل مثــل الانتفــاخ أو اضطرابــات الهضــم، نظــرًا لاحتوائهمــا علــى الأليــاف والســكر الطبيعــي.

التحقق من حساسية الفاكهة:
بعــض الأشــخاص قــد يكونــون حساســين للخــوخ، لــذا يُنصــح بتجربــة كميــة صغيــرة أولًا 

لمراقبــة أي ردود فعــل تحسســية.
باســتخدام هــذه النصائــح، يمكــن للأفــراد الاســتمتاع بالبطيــخ والخــوخ بطريقــة آمنــة وصحيــة خــال 
فصــل الصيــف، مــع الحفــاظ علــى صحتهــم العامــة والاســتفادة الكاملــة مــن فوائدهمــا الغذائيــة والصحيــة.

فوائد الكاجو للرجال
ــة  ــوع عناصــره الغذائي ــازًا لصحــة العضــو الذكــري للرجــال نظــرًا لتن ــارًا ممت ــر خي الكاجــو يُعتب

ــى فوائــد الكاجــو للعضــو الذكــري: القيمــة. فيمــا يلــي نظــرة شــاملة عل
فوائد الكاجو للعضو الذكري

١. الوقاية من ضعف الانتصاب
ــع انســداد  ــي من ــي تســاعد ف ــاض أوميجــا 3 الت ــن أحم ــة م ــى نســبة عالي ــوي الكاجــو عل يحت

الأوعيــة الدمويــة المغذيــة للعضــو 
الذكــري، ممــا يحســن مــن القــدرة 

ــى الانتصــاب. عل
٢. فياجرا طبيعية

فيتاميــن هـــ الموجــود فــي الكاجو 
يســاهم فــي تحســين عمــل هرمــون 
دورًا  يلعــب  الــذي  التستوســتيرون، 
هامًــا فــي تحفيــز القــدرة الجنســية 

ــال. ــدى الرج والأداء الجنســي ل
3. تعزيز الخصوبة

الكاجــو غنــي بالزنــك، الــذي يســاهم فــي تحفيــز الخصيتيــن علــى إنتــاج المزيــد مــن الحيوانــات 
المنويــة وتحســين جودتهــا وحركتهــا، ممــا يعــزز الخصوبــة عنــد الرجــال.

هذه الفوائد تجعل الكاجو خيارًا صحيًا وفعالًا لتعزيز صحة العضو الذكري للرجال.

كيفية تجنب الحرقة عند تناول الفواكه 
على معدة فارغة

تعــد وجبــة الفطــور أو المشــروب الصباحــي الحجــر الأساســي لنظامــك الغذائــي اليومــي، حيــث تحــدد مســار 
يومــك مــن حيــث الطاقــة والصحــة والإنتاجيــة. ومــع ذلــك، يجــب أن تكــون حــذرًا عنــد تنــاول بعــض الفواكــه علــى 

معــدة فارغــة، حيــث إنهــا قــد تســبب ارتــداد حمــض المعــدة، ممــا يــؤدي إلــى عــدم الراحــة وحرقــة فــي المعــدة.
الفواكه التي يجب تجنبها على معدة فارغة

عندمــا تتنــاول الفواكــه علــى الريــق، فــإن بعضهــا يمكــن أن يزيــد مــن فــرص الإصابــة بالحموضــة 
والشــعور بالحرقــة، وهــذه الفواكــه تشــمل:

البرتقال
اليوسفي
الطماطم
الليمون

الجريب فروت
الموز

الكمثرى
العنب

الأفوكادو
التوت

نصائح لتجنب الحموضة عند تناول الفواكه
لتقليــل فــرص الحموضــة والشــعور بالحرقــة عنــد تنــاول الفواكــه علــى معــدة فارغــة، يمكــن اتبــاع 

النصائــح التاليــة:
ــن  ــرة أو قطعتي ــاول نصــف ثم ــة، حــاول تن ــرة كامل ــاول ثم ــن تن ــدلًا م ــة: ب ــات معتدل ــاول كمي تن

ــة. ــي كل وجب ــن ف صغيرتي
ــادي أو الشــوفان أو  ــل الزب ــام آخــر مث ــع طع ــه م ــم بمــزج الفواك ــام آخــر: ق ــع طع ــة م ــزج الفاكه م

ــة. ــن الشــعور بالحرق ــل م ــة الهضــم ويقل ــاء عملي ــى إبط ــذا يســاعد عل المكســرات. ه
ــدة  ــف حمــض المع ــى تخفي ــاء يســاعد عل ــن الم ــة م ــات كافي ــاول كمي ــرة: تن ــاء بكث شــرب الم

ــم. ــة الهض ــهيل عملي وتس
مراقبــة عامــات الجســم: فــي حــال شــعرت بــأي أعــراض مثــل الحرقــة أو الانتفــاخ، قــم بالتوقــف 

عــن تنــاول الفواكــه علــى الريــق واختــر تناولهــا فــي وقــت لاحــق مــن اليــوم.
مــع اتبــاع هــذه النصائــح، يمكنــك الاســتمتاع بفوائــد الفواكــه دون الشــعور بالحرقــة أو الانزعــاج، 

ممــا يســهم فــي صحــة جيــدة ونمــط حيــاة متــوازن.

الاربعاء 4 محرم الحرام  ١446 هـ ق ٢0 تير ١403 هـ ش، ١0 تموز ٢0٢4مالعدد )١١538( السنة الاربعة والأربعون

إصابة مقلقة لنجم ريال مدريد في كوبا أميركا
تعــرض أحــد الاعبيــن البارزيــن فــي صفــوف ريــال مدريــد لإصابــة قويــة خــال مشــاركته فــي بطولــة 

كوبــا أميــركا ٢0٢4.
ووفقــا لصحيفــة “آس” الإســبانية، اضطر البرازيلــي رودريجــو جويــس، نجــم ريــال مدريــد، لطلــب 
التبديــل بعــد أن تعــرض 
للغايــة  عنيــف  لتدخــل 
مــن قبــل ناهيتــان نانديــز 
الــذي  أوروجــواي  لاعــب 
بطاقــة  علــى  حصــل 
بعــد  مباشــرة  حمــراء 
الفيديــو. تقنيــة  تدخــل 

مــن  وطلب رودريجــو 
مــن  الخــروج  المــدرب 
الملعــب، لأنــه لا يســتطيع 

تحمــل الألــم.
وشاهد رودريجو ركات الترجيح الحاسمة من على مقاعد البدلاء مع كيس من الثلج على كاحله.

ــة  ــاط وخيب ــه الإحب ــة وكان يبــدو علي ــة المابــس لإجــراء الفحوصــات الأولي وذهــب رودريجو إلــى غرف
الأمــل بســبب خســارة منتخــب البرازيــل.

وأشــارت الصحيفــة الإســبانية إلــى أن مــا رفــع حالــة القلــق تجاه رودريجــو أنــه غــادر ملعــب أليجيانــت 
)لاس فيجــاس( يعــرج ويواجــه صعوبــة فــي المشــي.

وأوضحــت أن هنــاك شــكوكًا حــول إمكانيــة لحاق رودريجــو بفتــرة إعــداد ريــال مدريــد، اســتعدادًا 
للموســم الجديــد.

وقــادت ركات الترجيــح منتخــب أوروجــواي للصعــود للــدور قبــل النهائــي لبطولــة كوبــا أمريــكا ٢0٢4، علــى 
حســاب البرازيــل، عقــب فــوزه 4-٢.

لمجاورة رونالدو.. النصر يجدد إغراء ديبالا
يســعى مجلــس إدارة النصــر، للتعاقــد مــع الأرجنتينــي باولــو ديبــالا، نجــم رومــا، خــال فتــرة الانتقــالات 

الصيفيــة ٢0٢4.
ــة، وســط  ــرة الماضي ــن، خــال الفت ــدوري الســعودي للمحترفي ــى ال ــال إل ــالا بالانتق ــط اســم ديب وارتب

ــن النصــر والاتحــاد والشــباب. ــام م اهتم
وقــال موقــع »توتــو ســبورت« الإيطالــي، إن النصــر وضــع ديبــالا مــرة أخــرى ضمــن اهتماماتــه فــي 

الصيــف الجــاري، لمزاملــة كريســتيانو رونالــدو كمــا كان الحــال فــي أيــام يوفنتــوس.
وأوضح الموقع أن النصر قدم عرضا كبيرا لديبالا، لمدة 3 سنوات، براتب سنوي ٢0 مليون يورو.

وأشــار الموقــع إلــى أن 
قيمــة الشــرط الجزائــي فــي 
ــي  ــد المهاجــم الأرجنتين عق
ــغ نحــو ١٢ مليــون يــورو. تبل

الشــرط  أن  وأوضحــت 
الجزائــي متــاح فقــط حتــى 3١ 

يوليــو/ تمــوز الجــاري.
وكانــت تقاريــر صحفيــة 
ذكــرت فــي وقــت ســابق أن 
ــالا يرغــب فــي الاســتماع  ديب
لكــن  الســعودية،  للعــروض 

ــد جديــد مــع رومــا. ــل التوقيــع علــى عق ــي الوقــت ذاتــه هــي التفــاوض مــن أج أولويتــه ف
ويرتبط باولو ديبالا بعقد مع روما حتى ٢0٢5، وانضم إليه في يوليو/ تموز ٢0٢٢، قادما من يوفنتوس.

تشخيص مبدئي لإصابة أراوخو يثير قلق برشلونة
ــي بشــأن  ــادي الكتالون ــق الن ــع برشــلونة، قل ــد أراوخــو، مداف ــة رونال ــي لإصاب ــار التشــخيص المبدئ أث

ــد. الموســم الجدي
ــل، فجــر الأحــد، ضمــن  ــة أوروجــواي والبرازي ــة خــال مواجه ــة قوي ــد أراوخــو تعــرض لإصاب وكان رونال

ــا أميــركا. ــة كوب ــدور ربــع النهائــي مــن بطول منافســات ال
المدافع الأوروجوائي حاول قطع كرة عرضية من أرانا، وعند تمديد ساقه اليمنى، تعرض لإصابة واضحة.

وســقط أراوخــو علــى الأرض ووضــع يديــه علــى وجهــه، واقتــرب منــه زمــاؤه والمنافســون بســرعة، وتــم 
طلــب التبديــل علــى الفــور.

ــب  ــن الملع وخــرج أراوخــو م
ــم اســتبداله بخوســيه  ــا، وت باكي

ــز. ــا خيميني ماري
ووفقــا لصحيفــة “ســبورت” 
الإســبانية، تشــير الأنبــاء الأوليــة 
القادمــة مــن أوروجــواي إلــى أن 
ــي  ــزق عضل ــب بتم ــو أصي أراوخ
فــي الجــزء الخلفــي مــن الفخــذ 

الأيمــن.
وأضــاف أن أراوخــو ســيغيب بشــكل مؤكــد عــن مباريــات أوروجــواي حتــى نهايــة البطولــة، كمــا أنــه قــد 

لا يشــارك مــع برشــلونة فــي بدايــة الموســم الجديــد.
وكان مارســيلو بيلســا، مــدرب أوروجــواي، صــرح عقــب المبــاراة بقولــه »أعتقــد أنهــا إصابــة عضليــة ســيتم 

تأكيدهــا غــدا عندمــا تجــرى لــه الفحوصات”.

نجم وست هام يحسم موقفه من الدوري السعودي
حســم الغانــي محمــد قــدوس، نجــم وســت هــام الإنجليــزي، موقفــه مــن العــروض التــي تلقاهــا مــن 

أنديــة الــدوري الســعودي للمحترفيــن فــي فتــرة الانتقــالات الصيفيــة ٢0٢4.
ــن  ــي دوري روش ــة ف ــة القم ــد أندي ــن أح ــا م ــا ضخم ــى عرض ــد تلق ــدوس ق ــد ق وكان محم

للمحترفيــن. الســعودي 
ــذا  ــام ه ــت ه ــع وس ــتمر م ــه مس ــبانية، إن ــاركا” الإس ــة “م ــر صحيف ــه عب ــي تصريحات ــدوس ف ــال ق وق

الصيــف، وأنــه متحمــس لوصــول المــدرب الإســباني جوليــن لوبيتيجــي، مــدرب الفريــق الجديــد.
ــا، لا يمكننــي أن أطلــب المزيــد وأتمنــى أن أواصــل التحســن  ــا مهاجمً وأوضــح قــدوس: »كونــي لاعبً

تحــت قيــادة لوبيتيجــي، فهــو يريــد أن يأخــذ النــادي لمســتوى آخــر، وهــو مــا يريــده جميــع الاعبيــن”.
وأكــد الدولــي الغانــي: »هدفنــا هــو العــودة إلــى المســابقات الأوروبيــة، بعدمــا فشــلنا فــي التأهــل خــال 

الموســم الماضــي”.
ــام القياســية التــي  ــة تحســين الأرق ــة، هــي مواصل ــة لتحقيــق الأهــداف الجماعي ــع: »أفضــل طريق وتاب

ــرات الحاســمة”. ــد مــن الأهــداف والتمري ــي الموســم الماضــي، ســأحاول تســجيل المزي ــا ف حققته
ــرة الانتقــالات  ــه خــال فت ــد، حيــث انضــم إلي ويعــد قــدوس أحــد نجــوم وســت هــام يونايت
ــك  ــذ ذل ــدي »أياكــس أمســتردام«، ومن ــاق الهولن ــوف العم ــن صف ــا م ــام ٢0٢3، قادم ــة لع الصيفي

ــة. ــدم مســتويات مذهل ــن يق الحي
ويرتبــط قــدوس )٢3 عامــا( بعقــد مــع وســت هــام يونايتــد يمتــد حتــى حزيران/يونيــو ٢0٢6، وتقــدر قيمتــه 

الســوقية الحاليــة ب 50 مليــون يــورو، وفقــا لموقــع »ترانســفير ماركــت« العالمــي.

مانشستر سيتي يعرض نجمه على قطبي إيطاليا
يســعى مانشســتر ســيتي للتخلــص مــن أحــد لاعبيــه، خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة، فــي ظــل عــدم 

حاجــة بيــب جوارديــولا المديــر الفنــي، لخدماتــه.
وذكــرت صحيفــة »لاســتامبا« الإيطاليــة، أن مانشســتر ســيتي وبيــب جوارديــولا، لا يرغبــان فــي الإبقــاء 
الظهيــر  خدمــات  علــى 
البرتغالــي جــواو  الأيمــن 
كانســيلو، ضمــن الفريــق 

الجديــد. للموســم 
ــيتي  ــت أن الس وأضاف
علــى  كانســيلو  عــرض 
فــي  ويوفنتــوس،  إنتــر 
منــه. للتخلــص  محاولــة 
الــذي  الســعر  ويبلــغ 
يطلبــه الفريــق الإنجليــزي 
حوالــي ٢5 مليــون يــورو، 
فــي حيــن يقــال إن كانســيلو منفتــح علــى تخفيــض راتبــه، لتســهيل عودتــه إلــى الــدوري الإيطالــي، واللعــب 

بــدوري أبطــال أوروبــا فــي الموســم المقبــل.
وكان الظهيــر البرتغالــي قــد ارتــدى قميــص إنتــر فــي موســم ٢0١7-٢0١8، وانضــم ليوفنتــوس فــي الموســم 

التالــي، قبــل أن ينتقــل بعــد ذلــك إلــى الســيتي بصفقــة تبادليــة مقابــل رحيــل دانيلــو إلــى الســيدة العجــوز.
ولعب كانسيلو في الفترة الأخيرة على سبيل الإعارة، لعدة أندية مثل بايرن ميونخ وبرشلونة.

ومن المقرر أن ينتهي عقد كانسيلو )30 عاما( مع السيتي في صيف ٢0٢7.

اتحاد جدة يقدم عرضا لهدف ريال مدريد
قدم اتحاد جدة عرضا للتوقيع مع أحد أهداف ريال مدريد، خال الميركاتو الصيفي الجاري.

ووفقــا لصحيفــة “مــاركا” الإســبانية، قــدم اتحــاد جــدة عرضــا كبيــرا للتوقيــع مــع كيبا أريزابالاجــا، حــارس 
تشيلســي، الــذي يتواجــد هــذا الصيــف علــى رادار ريــال مدريــد.

وأشارت إلى أن كيبا طلب المزيد من الوقت قبل الرد على عرض اتحاد جدة.
وذكــرت الصحيفــة الإســبانية أن عــروض الــدوري الســعودية، عــادة مــا تكون لهــا فتــرة صاحيــة، 

مــن  رد  علــى  للحصــول 
الاعــب فــي أســرع وقــت.

لا  كيبــا  أن  وكشــفت 
ريــال  طاولــة  علــى  يــزال 
وجــود  بســبب  مدريــد، 
مصيــر  بشــأن  شــكوك 
الحــارس الأوكرانــي أنــدري 
لونيــن، الــذي قــد لا يجــدد 

الميرنجــي. مــع  عقــده 
ــن  ــد لوني ــي عق وينته
فــي  ويرغــب   ،٢0٢5 فــي 

كورتــوا. تيبــو  الأساســي  الحــارس  وجــود  رغــم  المباريــات،  فــي  للمشــاركة  فرصــة  علــى  الحصــول 
وأكــدت أن تشليســي منفتــح علــى تســهيل رحيــل كيبــا خــال الميركاتــو الصيفــي الجــاري، وهــو الــذي 

لعــب معــارا للميرنجــي فــي الموســم الماضــي.

إنتر يدرس ضم لاعب بايرن ميونخ
ــي  ــع أحــد لاعب ــد م ــي الجــاري، بالتعاق ــو الصيف ــه خــال ميركات ــز صفوف ــي تعزي ــان ف ــر مي ــل إنت يأم

ــخ. ــرن ميون باي
وبحســب صحيفــة “لاجازيتــا ديلــو ســبورت” الإيطاليــة، فــإن إنتــر ميــان قــد يفكــر فــي التعاقــد مــع قلــب 

دفــاع جديــد فــي الصيــف إذا قــام ببيــع أحــد لاعبــي الخــط الدفاعــي الحالييــن وتحديــدا ســتيفان دي فــري.
تقاريــر  عــدة  وتشــير 
إنتــر يفكــر فــي  إلــى أن 
الهولنــدي  المدافــع  بيــع 
لتفــادي  الصيــف،  هــذا 
ــرة  ــي الفت ــا ف ــه مجان رحيل
المقبلــة خاصــة وأن عقــده 
فــي  ينتهــي  الحالــي 

.٢0٢5 صيــف 
وأضافــت أن النيراتــزوري 
ميونــخ  بايــرن  أن  يعتقــد 
للســماح  منفتحــا  ســيكون 

الموســم. نهايــة  فــي  الشــراء  خيــار  دون  الإعــارة  ســبيل  علــى  بالرحيــل  كيــم،  جــاي  ميــن  لمدافعــه 
ــرا  ــة مؤخ ــات المبرم ــل الصفق ــي، بفض ــادي الألمان ــع الن ــدة م ــه الجي ــاره عاقت ــي اعتب ــر ف ــع الإنت ويض

ــزوري الصيــف الماضــي. بانتقــال يــان ســومير وبنياميــن بافــارد إلــى النيرات
وكان الكــوري الجنوبــي قــد فــاز بلقــب الــدوري الإيطالــي فــي موســمه الوحيــد فــي إيطاليــا مــع نابولــي، 

قبــل أن يتــم بيعــه إلــى بايــرن ميونــخ مقابــل 50 مليــون يــورو.
ومع البافاري شارك كيم في 36 مباراة بالموسم المنصرم وسجل هدفا وقدم تمريرتين حاسمتين.

زيركزي يلمح لاقترابه من مانشستر يونايتد
أثــار الهولنــدي جوشــوا زيركــزي، مهاجــم بولونيــا، حالــة مــن الجــدل حــول اســتمراره بالــدوري الإيطالــي 

فــي الموســم الجديــد.
جوشــوا ارتبــط بقــوة بالانتقــال إلــى ميــان، قبــل أن يدخــل مانشســتر يونايتــد علــى الخــط ويصبــح 

الأقــرب لضمــه وفقــا لتقاريــر صحفيــة عديــدة.
بــاده  منتخــب  لقــاء  فــي  زيركــزي  وظهــر 
ربــع  فــي  الســبت  يــوم  تركيــا،  أمــام  الهولنــدي 
نهائــي يــورو ٢0٢4، حيــث شــارك قبــل نهايــة المبــاراة 

معــدودة. بدقائــق 
اعتــرف  إيطاليــا”،  “فوتبــول  موقــع  وبحســب 
ــي  ــيبقى ف ــا كان س ــد إذا م ــر متأك ــه غي ــزي بأن زيرك
الــدوري الإيطالــي عندمــا ســأله أحــد الصحفييــن عــن 

ــرى”. ــا ن ــرف دعون ــا: »لا أع ــرد قائ ــك، لي ذل
نســبة  عــن  ســؤاله  فــي  الصحفــي  وأصــر 
رحيلــه وهــل هــي 50% إلــى 50%، ليــرد الاعــب 

أعــرف«. »لا  مبتســما: 
ميــان كان مســتعدا لدفــع قيمــة الشــرط الجزائــي فــي عقــده مــع بولونيــا بقيمــة 40 مليــون يــورو، لكــن 

النــادي غيــر مســتعد لمطابقــة مطالــب وكيلــه فيمــا يتعلــق بالعمــولات.
ويريــد كيــا جورابشــيان وكيــل أعمــال الهولنــدي الحصــول علــى ١5 مليــون يــورو، وهــو الرســم الــذي مــن 
المتوقــع أن يدفعــه اليونايتــد لإنجــاز الصفقــة، بعدمــا تحــدث إريــك تيــن هــاج مــدرب الشــياطين الحمــر 

شــخصيا إلــى المهاجــم.


