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لابورتا يعلن صفقة ريال مدريد الجديدة!
أقــر خــوان لابورتــا، رئيــس برشــلونة الإســباني، بخســارة النــادي الكتالونــي صفقــة كبــرى أمــام غريمــه 

التقليــدي ريــال مدريــد فــي الموســم الحالــي.
ووفقــا لشــبكة “ديفنســا ســنترال” الإســبانية، طلــب الألمانــي هانــز فليــك، مــدرب البلوجرانــا، مــن لابورتــا 
أن يتعاقــد مــع الإنجليــزي 
ظهيــر  أرنولــد،  ألكســندر 

ــول. ليفرب
وينتهــي عقــد أرنولــد مــع 
ــل،  ــي الصيــف المقب ــدز ف الري
ويســتطيع التوقيــع مــع أي نــاد 
مجانــا، بــدءا مــن شــهر ينايــر/ 

كانــون الثانــي المقبــل.
الشــبكة  وأشــارت 
الإســبانية إلــى أن فليــك 
يريــد أن يضــع أرنولــد فــي 
مركــز الظهيــر الأيمــن، ويعيــد جــول كونــدي لاعــب البارســا الحالــي، إلــى مكانــه الأساســي فــي قلــب الدفــاع.

وأوضحت »ديفنســا ســنترال” أن لابورتــا أبلــغ فليــك بــأن برشــلونة خســر هــذه الصفقــة بالفعــل لصالــح 
ريــال مدريــد، حيــث إن اللاعــب الإنجليــزي ســيضم مجانــا فــي الصيــف المقبــل إلــى صفــوف الميرينجــي.

تعديلات فليك تمنح رافينيا فرصة 
جديدة مع برشلونة

أكــدت تقاريــر صحفيــة إســبانية، أمــس الثلاثــاء، أن البرازيلــي رافينيــا جنــاح برشــلونة، تحــول إلــى قائــد 
حقيقــي للفريــق الكتالونــي، خــلال الموســم الحالــي.

ووفقــا لصحيفــة “ســبورت” الإســبانية، تحســن أداء جميــع لاعبــي برشــلونة تقريبــا تحــت قيــادة هانــز 
ــاروه  ــه الذيــن اخت ــرة، وأيضــا بمســاعدة زملائ ــرة كبي ــة كبي ــذي اكتســب ثق ــا، ال فليــك، ومــن بينهــم رافيني

كأحــد القــادة، بعــد رحيــل ســيرجي روبيرتــو الصيــف الماضــي.
ــادة غرفــة الملابــس داخــل وخــارج الملعــب، حيــث إنــه يرشــد اللاعبيــن  ــي أحــد ق وأصبــح اللاعــب البرازيل

الشــباب ويدافــع عنهــم فــي 
الملعــب، ويتولــى مســؤولية 

التحــدث مــع الحكــم.
فــي  رافينيــا  ونجــح 
تحويــل هــذه الثقــة إلــى أداء 
قــوي فــي الملعب، مســتفيدا 
مــن طريقــة اللعــب الجديــدة 
برشــلونة  اعتمدهــا  التــي 
والمســاحة  فليــك،  مــع 
التــي وجدهــا لــه المــدرب 
الفريــق،  فــي  الألمانــي 

الكتالونــي. الفريــق  إلــى  انضمامــه  منــذ  لــه  أرقــام  وأفضــل  جديــدة  قياســية  أرقامــا  بذلــك  محققــا 
خــاض رافينيــا مــع برشــلونة هــذا الموســم 15 مبــاراة رســمية، وقــد ســجل 11 هدفــا، بالإضافــة إلــى 
تقديمــه 9 تمريــرات حاســمة، وهــذا أفضــل ســجل تهديفــي لــه فــي مواســمه الثلاثــة مــع الفريــق الكتالونــي، 

رغــم أن الموســم الحالــي لــم يكمــل حتــى الثلــث الأول منــه.
فــي الموســم الماضــي ســجل البرازيلــي 10 أهــداف مــع تقديمــه ل13 تمريــرة حاســمة، وســجل 10 أهــداف 

أخــرى مــع 12 تمريــرة حاســمة فــي موســمه الأول فــي »كامــب نــو”.
وكشــفت الصحيفــة أن برشــلونة يــدرس حاليــا إمكانيــة تجديــد عقــد رافينيــا، إلا أن المفاوضــات مــن المتوقــع 

أن تتــم ببــطء، لأن العقــد الحالــي بيــن اللاعــب والنــادي الكتالونــي يمتــد حتــى 30 يونيو/حزيــران 2027.

مرسيدس: لا نخطط لإعلان نهاية مبكرة لهاميلتون
أعلــن فريــق مرســيدس، المنافــس ببطولــة العالــم لســباقات ســيارات فورمــولا-1، أمــس الثلاثــاء، أنــه 
لا توجــد خطــط بشــأن غيــاب ســائقه البريطانــي لويــس هاميلتــون، عــن ســباق الجائــزة الكبــرى المقبــل، 

الــذي يقــام فــي لاس فيجــاس الأمريكيــة.
ــر  ــرات عب ــم الســابق 7 م ــون، بطــل العال ــي أرســلها هاميلت ــب الرســالة الغامضــة الت ــك، عق ــي ذل ويأت

ــرى. ــل الكب ــزة البرازي ــد ســباق جائ ــو بع الرادي
وقــدم هاميلتــون أحــد أســوأ العــروض فــي مســيرته الحافلــة بالألقــاب والإنجــازات، فــي مضمــار 
إنترلاجــوس، حيــث عبــر 
خــط النهايــة فــي الســباق 
جــرى  الــذي  البرازيلــي، 
أمــس الأحــد تحــت  أول 
فــي  الغزيــرة،  الأمطــار 

العاشــر. المركــز 
فــي  هاميلتــون،  وقــال 
حديثــه عبــر الراديــو: »كانــت 
نهايــة أســبوع  تلــك عطلــة 
لقــد  رفــاق.  يــا  كارثيــة، 
كانــت الســيارة الأســوأ علــى 
الإطــلاق. أشــكركم علــى المســاهمة فــي محاولــة القيــام بعمــل رائــع لجميــع الرجــال فــي محطــة التوقــف”.

ــم تكــن رائعــة  ــا ل ــا، فمــن المؤســف أنه ــرة التــي أؤدي فيه وأضــاف: »إذا كانــت هــذه هــي المــرة الأخي
ــا( ممتــن لكــم”. ولكــن )أن

وهنــاك فرضيــة تقــول إن هاميلتــون )39 عامــا( ربمــا كان يوجــه الشــكر لطاقــم مرســيدس الــذي كان 
حاضــرا فــي البرازيــل، لكنــه لــن يكــون موجــودا مــع الفريــق فــي الجــولات الثــلاث المتبقيــة هــذا الموســم 
فــي لاس فيجــاس )23 نوفمبر/تشــرين الثانــي(، وقطــر )1 ديســمبر/كانون الأول( وأبــو ظبــي )8 ديســمبر/

كانون الأول(.
وهنــاك فرضيــة أخــرى تشــير إلــى أن هاميلتــون كان يتفاعــل مــع ســباقه الأخيــر فــي البرازيــل 
مــع فريــق مرســيدس، لكــن الرســالة الغامضــة دفعــت البعــض للاعتقــاد بــأن الســائق الشــهير 
مســتعد لإنهــاء مســيرته مــع مرســيدس مبكــرا عــن موعــده المحــدد، اســتعدادا لانتقالــه لفريــق 

فيــراري العــام المقبــل.
 ورغــم ذلــك، أشــارت مرســيدس لوكالــة الأنبــاء البريطانيــة )بــي أيــه ميديــا( إلــى عــدم وجــود خطــط 

لاســتبدال الســائق البريطانــي.
وأنهــى هاميلتــون ســباق جائــزة البرازيــل الكبــرى متأخــرا بفــارق 50 ثانيــة عــن الهولنــدي ماكــس 
فيرســتابن، بطــل العالــم 3 مــرات، الــذي تــوج بالســباق،  وبفــارق 27 ثانيــة خلــف البريطانــي جــورج راســل، 

ــه فــي الفريــق الــذي عبــر خــط النهايــة فــي المركــز الرابــع. زميل
وصــرح هاميلتــون بعــد الســباق »علــى الأقــل كانــت ســيارة واحــدة )مرســيدس( تتصــرف بشــكل جيــد. 
إنهــا مثــل لــوح مــن الخشــب. لا يوجــد نظــام تعليــق. إنهــا ترتــد علــى الإطــارات فــي كل مــكان. لا يمكــن 

الحصــول علــى الطاقــة فــي أي مــكان. يمكننــي أن أذهــب بســعادة لآخــذ عطلــة”.
ويحتــل هاميلتــون المركــز الســابع حاليــا فــي فئــة الســائقين ببطولــة العالــم بفــارق 203 نقــاط خلــف 

فيرســتابن )المتصــدر(، وبفــارق مركــز واحــد ونقطتيــن خلــف راســل.

السباح الإيراني »محمد بارسا صفائي« يفوز بالميدالية 
الذهبية بطولة طوکيو للسباحة

ــة  ــو الخامس ــة طوكي ــي بطول ــة ف ــة الذهبي ــي«، بالميدالي ــا صفائ ــد بارس ــي »محم ــاز الســباح الإيران ف
والخمســين للســباحة.

مهــر  وأفادت وكالــة 
حصــل  انــه  للأنبــاء، 
»محمــد بارســا صفائــي« 
علــى الميداليــة الذهبيــة 
الفراشــة  ســباق  فــي 
بمنافســات الســباحة فــي 
 24 قــدره  بزمــن  طوكيــو 
ثانيــة و95 جــزء مــن مائــة 

الثانيــة. مــن 
أقيمــت  أنــه  ويذكــر 
منافســات الســباحة الـــ 55 باســتضافة طوكيــو فــي الفئــات العمريــة تحــت 9 ســنوات و )10-11 ســنة(، )13-12 

)زائــد 18 ســنة(.  - )16-17 ســنة(   - )14-15 ســنة(   - ســنة( 

محمد صلاح يعود لاهتمامات برشلونة
عــاد اســم المصــري محمــد صــلاح، نجــم ليفربــول، إلــى دائــرة اهتمــام برشــلونة، وذلــك فــي ظــل البحــث 

المســتمر عــن صفقــات قويــة لتعزيــز صفــوف الفريــق الكتالوني.
وكان برشــلونة قــد حــاول ضــم صــلاح فــي صيــف 2022، إلا أن المفاوضــات اصطدمــت بطموحــات اللاعــب 

الماديــة العاليــة والمطالــب الماليــة المرتفعــة التــي وضعهــا ليفربول.
ومــع اقتــراب نهايــة عقــد صــلاح مــع الريــدز، أصبــح اللاعــب حــرا فــي التفــاوض مــع أي نــاد بدايــة مــن ينايــر/

كانــون الثانــي المقبــل، ممــا أثــار اهتمــام العديــد مــن الأنديــة الأوروبيــة الكبــرى، أبرزهــا برشــلونة، بحســب صحيفــة 
“ســبورت” الكتالونيــة.

ورغــم تجــاوز صــلاح 
مــن  الثلاثيــن  ســن 
عمــره، لا يــزال يقــدم أداء 
أحــد  ويعــد  اســتثنائيا 
فــي  اللاعبيــن  أفضــل 

مركــزه. فــي  العالــم 
الصحيفيــة  وأكــدت 
والجهــاز  البارســا  إدارة  أن 
صــلاح  فــي  يــرون  الفنــي 
إضافــة قويــة للفريــق، خاصــة 

فــي ظــل البحــث عــن جنــاح مميــز، وأن الأولويــة تبقــى لضــم نيكــو ويليامــز ولكــن اســم صــلاح أصبــح يتــردد بقــوة 
أيضــا فــي ظــل إمكانيــة التعاقــد معــه مــع اقتــراب انتهــاء عقــده مــع ليفربــول بنهايــة الموســم الحالــي.

ــد اللاعــب وإقناعــه  ــد عق ــول لتجدي ــد تصطــدم بســعي ليفرب ــي ضــم المهاجــم المصــري ق ــة البارســا ف لكــن رغب
ــن الســعودية. ــا اللاعــب م ــي يتلقاه ــة الت ــروض القوي ــك بالع ــزي، وكذل ــدوري الإنجلي ــي ال ــاء مســيرته ف ــاء لإنه بالبق

وسجل صلاح هذا الموسم 9 أهداف وصنع 7 تمريرات حاسمة.

مبابي يفجر أزمة تكتيكية في وجه أنشيلوتي
بــات الفرنســي كيليــان مبابــي، نجــم ريــال مدريــد، يشــعر بانزعــاج مــن وضعــه فــي تشــكيل النــادي 

الملكــي هــذا الموســم.
وانضــم مبابــي إلــى ريــال مدريــد فــي الصيــف الماضــي عبــر صفقــة مجانيــة، عقــب انتهــاء عقــده مــع 

باريــس ســان جيرمــان.
ووفقــا لبرنامــج “الشــيرنجيتو” الإســباني، يشــعر كيليــان مبابــي بانزعــاج شــديد فــي ريــال مدريــد بســبب مركــزه فــي 

الملعــب كــرأس حربة.
البرنامــج  وأضــاف 
نفــس  »حــدث  الإســباني: 
الأمــر فــي باريــس عندمــا 
قضــى جــزءا مــن الموســم 
وفــي  صريــح،  كمهاجــم 
مرتــاح  إنــه  قيــل  إســبانيا 
لهــذا المركــز، لكــن الحقيقــة 
غيــر ذلــك، حيــث أن مبابــي 
يشــعر بتقييــد حركتــه كلمــا 

ريــال مدريــد”. مــع  لعــب 
وتابع: »بــدأت هــذه الوضعيــة تســبب مشــكلة تكتيكيــة للمــدرب كارلــو أنشــيلوتي، بســبب عــدم شــعور 

مبابــي بالراحــة كــرأس حربــة”.
ــان ليــس مــن الأشــخاص الذيــن  ــر، رغــم أن كيلي ــدأ مبابــي يظهــر انزعاجــه بشــكل أكب ــم: »ب واختت

ــة”. ــة مثالي ــار أن الأمــور تســير بطريق ــه يفضــل إظه ــات، لكن ــون فــي مواجه يدخل

مرموش على طاولة بايرن ميونخ
ــي  ــزة الت ــروض الممي ــل الع ــم، بفض ــذا الموس ــوة ه ــه بق ــار إلي ــوش الأنظ ــر مرم ــري عم ــذب المص ج

يقدمهــا رفقــه فريقــه آينتراخــت فرانكفــورت.
بالظفــر بخدمــات  المهتمــة  الأنديــة  إلــى  بايــرن ميونــخ  ألمانيا” انضــم  وبحســب شبكة “ســكاي 

المهاجــم المصــري فــي صيــف 2025.
وأضافــت »ســكاي« أن هنــاك اهتمامًــا كبيــرًا مــن قبــل فنســنت كومبانــي مــدرب بايــرن ميونــخ إضافــة 
إلــى ماكــس إيبــرل المديــر الرياضــي بضــم مرمــوش، مشــيرة إلــى وجــود محادثــات مــن الجانبيــن بالفعــل 

ولكــن لــم تــرق بعــد إلــى 
درجــة المفاوضــات.

فرانكفــورت  ويرغــب 
فــي الحصــول علــى 50 - 60 
مليــون يــورو للتفريــط فــي 
خدمــات الدولــي المصــري 
مــع  عقــده  يمتــد  الــذي 
الفريــق حتــى عــام 2027 ولا 
يوجــد بــه شــرط جزائــي.
كمــا يســتهدف فرانكفــورت 
لعــام  مرمــوش  عقــد  تمديــد 

إضافــي مــع زيــادة قيمــة الراتــب الــذي يتقاضــاه، إلا أن المصــري لا يــزال متــرددًا بشــأن تلــك الخطــوة.
ــن  ــا م ــام أيضً ــاك اهتم ــوش، فهن ــم مرم ــم بض ــد المهت ــادي الوحي ــس الن ــخ لي ــرن ميون ــر أن باي يذك

ــلاح. ــد ص ــه محم ــة مواطن ــون خليف ــي يك ــه ك ــول لضم ليفرب
وخــاض مرمــوش 14 مبــاراة رفقــة فرانكفــورت فــي جميــع المســابقات هــذا الموســم، نجــح خلالهــا فــي 

تســجيل 12 هدفًــا وصناعــة 9 آخريــن.

الكاکا: فوائدها وأثر تناولها يوميًا 
على الريق

ــراب  ــع اقت ــدة لصحــة الإنســان، وم ــة المفي ــة بالعناصــر الغذائي ــه الغني ــن الفواك ــكاكا م ــر ال تعتب
فصــل الشــتاء، تــزداد الرغبــة فــي تناولهــا. لكــن، مــاذا يحــدث لجســمنا عنــد تنــاول الــكاكا علــى الريــق 

بشــكل يومــي؟
تأثير تناول الكاكا على الريق

تشــير الدكتــورة مــروة إبراهيــم، أخصائيــة التغذيــة العلاجيــة، إلــى أن الــكاكا تحتــوي علــى كميــة كبيــرة 
مــن الأليــاف الغذائيــة، ممــا يجعــل تناولهــا علــى الريــق خيــارًا مثاليًــا لتحســين حركــة المعــدة وزيــادة الشــعور 
تعتبــر  لذلــك،  بالشــبع. 
الــكاكا مفيــدة للأشــخاص 
أنظمــة  يتبعــون  الذيــن 

الــوزن. لفقــدان  غذائيــة 
فوائد الكاكا

بعــدد  الــكاكا  تتمتــع 
الصحيــة  الفوائــد  مــن 
خيــارًا  تجعلهــا  التــي 
مــن  للعديــد  مفضــلًا 

منهــا: الأشــخاص، 
ــى  ــدرة الجســم عل ــزز مــن ق ــذي يع ــن C ال ــى فيتامي ــكاكا عل ــوي ال ــاز المناعــة: تحت ــز جه تعزي

ــراض. ــة الأم محارب
مضــادات الأكســدة: غنيــة بمضــادات الأكســدة التــي تحســن مــن صحــة البشــرة وتقيهــا 

ــن التجاعيد. م
تنقية الجسم: تعمل على تنقية الجسم من الشوارد الحرة الضارة.

الوقاية من الأمراض: تساهم في تقليل خطر الإصابة بالعديد من الأمراض.
ــث  ــدًا لمرضــى الســكري، حي ــارًا جي ــكاكا خي ــر ال ــدم: تعتب ــي ال تحســين مســتويات الســكر ف

ــدم. ــي ال ــي تحســين مســتوى الســكر ف تســاعد ف
خفــض الكوليســترول: تســاهم فــي تقليــل نســبة الكوليســترول الضــار والدهــون 

الثلاثيــة فــي الجســم.
صحة النظر: تحتوي على فيتامين A، الذي يحسن من قدرات النظر.

أضرار الكاكا
رغــم فوائدهــا العديــدة، تحــذر الدكتــورة مــروة مــن الإفــراط فــي تنــاول الــكاكا، ســواء علــى الريــق 
أو بعــد الوجبــات، إذ إن الإســراف فــي تناولهــا قــد يــؤدي إلــى آثــار جانبيــة مثــل الإســهال والتقلصــات 
المعويــة. لــذا، مــن المهــم الاعتــدال فــي تناولهــا لتحقيــق أقصــى اســتفادة دون التعــرض لأي 

ــة. مشــكلات صحي
تعتبــر الــكاكا فاكهــة غنيــة بالعناصــر الغذائيــة وذات فوائــد صحيــة عديــدة. تناولهــا بشــكل يومــي 
علــى الريــق يمكــن أن يعــزز مــن صحتــك، لكــن يجــب مراعــاة الكميــات لتجنــب أي آثــار ســلبية. إذا 

كنــت تفكــر فــي إضافتهــا إلــى نظامــك الغذائــي، فالتــوازن هــو المفتــاح.

کيف يمكنك الحصول على نوم جيد رغم 
استخدام الهاتف قبل النوم؟

لطالمــا ســمعنا أن اســتخدام الهواتــف قبــل النــوم يؤثــر ســلباً علــى نومنــا، لكــن هــل يمكــن أن نســتمر 
فــي هــذه العــادة وننــام بشــكل جيــد؟ الكاتــب إدوارد فيجــا فــي تقريــره علــى موقــع “فوكــس” )Vox( يجيــب 
علــى هــذا التســاؤل ويشــير إلــى أن الاعتقــاد الســائد حــول تأثيــر الضــوء الأزرق مــن شاشــات الهواتــف علــى 
النــوم قــد يكــون مبالغــاً فيــه. فبينمــا يُعتقــد أن تحويــل الهاتــف إلــى وضــع “الليــل” أو “التحــول الليلــي” 

يكفــي لتقليــل هــذا التأثيــر، فــإن الأبحــاث تشــير إلــى أن هــذا الحــل ليــس كافيــاً.
لماذا لا يكفي الوضع الليلي؟

الضــوء الأزرق ليــس العامــل الوحيــد الــذي يؤثــر علــى النــوم، فالتعــرض للضــوء المنبعــث مــن 
الهاتــف بشــكل عــام يحفــز الدمــاغ ويمنــع الجســم مــن الدخــول فــي حالــة الاســترخاء اللازمــة للنــوم. 
لذلــك، إذا كنــت تعلــم أنــك ستســتمر فــي اســتخدام هاتفــك قبــل النــوم، قــد تكــون هنــاك خطــوات 

إضافيــة يمكــن اتخاذهــا لتقليــل هــذا التأثيــر.
كيف يمكن تقليل تأثير الهاتف على النوم؟

تقريــر موقــع “فوكــس” يقــدم مجموعــة مــن الحلــول التــي يمكــن اتباعهــا عنــد اســتخدام الهاتــف 
قبــل النــوم، منهــا:

ــر  ــن التأثي ــل م ــن درجــة ســطوع الشاشــة ويقل ــل م ــذا يقل ــة: ه اســتخدام وضــع الإضــاءة الليلي
ــوء. ــلبي للض الس

تقليل مستوى سطوع الهاتف: خفض سطوع الشاشة يجعل الضوء أقل تحفيزاً للدماغ.
تقليــل الوقــت الــذي تقضيــه علــى الهاتــف: قلــل مــدة اســتخدام الهاتــف قبــل النــوم لتقليــل التأثيــر 

علــى جــودة النوم.
التعــرض للضــوء الســاطع فــي الصبــاح: التعــرض لضــوء النهــار الســاطع، مثــل الخــروج إلــى 

الحديقــة، يمكــن أن يســاعد فــي إعــادة تنظيــم الســاعة البيولوجيــة.
نصائح لتحسين جودة النوم

إذا كنت تبحث عن تحسين نومك ليلًا بشكل عام، فإليك بعض النصائح الإضافية:
تجنب الكافيين في وقت متأخر

تنــاول الكافييــن يمكــن أن يعــزز الطاقــة والتركيــز، لكنــه يؤثــر ســلباً علــى النــوم إذا اســتُهلك فــي 
وقــت متأخــر. ينصــح الخبــراء بتجنــب الكافييــن قبــل النــوم بثمانــي ســاعات علــى الأقــل، أو التوجــه 

إلــى تنــاول القهــوة منزوعــة الكافييــن إذا شــعرت بالرغبــة فــي تنــاول القهــوة مســاءً.
تقليل القيلولة غير المنتظمة

القيلولــة قــد تكــون مفيــدة فــي بعــض الأحيــان، لكــن أخــذ قيلولــة طويلــة أو غيــر منتظمــة يمكــن 
أن يربــك ســاعتك البيولوجيــة ويؤثــر ســلباً علــى نومــك ليــلًا.

الالتزام بمواعيد نوم ثابتة
الحفــاظ علــى أوقــات ثابتــة للنــوم والاســتيقاظ يســاعد فــي تنظيــم الســاعة البيولوجيــة للجســم، 

ممــا ينعكــس إيجابــاً علــى جــودة النــوم.
احرص على سرير ووسادة مريحة

جــودة الســرير والمرتبــة تؤثــر بشــكل كبيــر علــى النــوم. اســتثمارك فــي مراتــب ووســائد مريحــة 
يمكــن أن يحســن مــن راحتــك ويقلــل مــن آلام الظهــر.

تحسين بيئة غرفة النوم
بالإضافــة إلــى الســرير المريــح، تلعــب بيئــة غرفــة النــوم دوراً مهمــاً. حافــظ علــى درجــة حــرارة 
مناســبة )حوالــي 18.3 درجــة مئويــة(، وقلــل مــن الضوضــاء الخارجيــة والضــوء الزائــد. تحســين جــودة 

الهــواء فــي الغرفــة يمكــن أن يكــون لــه تأثيــر إيجابــي علــى النــوم.
تجنب تناول الطعام في وقت متأخر

ــاول  ــوم. حــاول تن ــى جــودة الن ــر عل ــد يؤث ــل ق ــت متأخــر مــن اللي ــي وق ــة ف ــات ثقيل ــاول وجب تن
ــاول شــيء خفيــف، فاختــر وجبــة منخفضــة  العشــاء قبــل ســاعات مــن النــوم، وإذا احتجــت إلــى تن

الكربوهيــدرات لتحســين نومــك.
باســتخدام بعــض هــذه النصائــح، يمكنــك تقليــل تأثيــر الهاتــف وتحســين جــودة نومــك بشــكل 
ملحــوظ. التــوازن بيــن الاســتمرار فــي اســتخدام الهاتــف والالتــزام بعــادات صحيــة للنــوم يمكــن أن 

يكــون المفتــاح للنــوم بشــكل أفضــل.
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