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ريال مدريد يرفض رحيل لاعبه إلى البوندسليجا
ــي  ــد لاعب ــل أح ــت رحي ــد رفض ــال مدري ــبت، أن إدارة ري ــس الس ــبانية، أم ــة إس ــر صحفي ــدت تقاري أك

ــي. ــم الحال ــال الموس ــي، خ ــدوري الألمان ــى ال ــن إل ــي البارزي الملك
ووفقــا لشــبكة “ريليفــو” الإســبانية، فإنــه رغــم الإصابــات التــي يعانــي منهــا الميرينجــي، لــم ينجــح المهاجــم 
فــي  إندريــك  البرازيلــي 
حجــز مــكان منتظــم فــي 

الفريــق. تشــكيل 
بــأن  الشــبكة  وأفــادت 
لــم  الصعــب  الوضــع  هــذا 
يفقــد إندريــك صبــره، إذ يركــز 
لكســب  القتــال  علــى  فقــط 
المباريــات،  مــن  المزيــد 
التــي  العــروض  كثــرة  رغــم 
تلقاهــا للانتقــال خــال ســوق 
الانتقــالات الشــتوية المقبلــة.

وكشــفت مصــادر “ريليفــو” أن أحــد وكلاء اللاعــب البرازيلــي تلقــي اتصــالات مــن أنديــة فــي الــدوري 
الألمانــي، لكــن الــرد كان واحــدا: »إندريــك ســيبقى فــي ريــال مدريــد حتــى يونيو/حزيــران المقبــل”.

كارلــو  المــدرب  إقنــاع  فالديبيبــاس ومحاولــة  فــي  التطــور  فــي  إندريك يرغــب  أن  إلــى  وأشــارت 
بقدراتــه. أنشــيلوتي 

وعلــى الرغــم مــن إحبــاط إندريــك بســبب قلــة الدقائــق التــي يلعبهــا، إلا أنــه خــاض دقائــق أكثــر ممــا 
توقعــه عنــد وصولــه إلــى مدريــد، لذلــك فــإن اللاعــب يشــعر بالهــدوء ولا يستســلم.

وأوضحت الشبكة الإسبانية أن بعض الأندية أجلت اهتمامها بضم إندريك إلى شهر يوليو.

إنريكي: لا أحد يهتم بأزمة باريس
قــال لويــس إنريكــي، مــدرب باريــس ســان جيرمــان، إن الموســم الحالــي هــو الأفضــل فــي مشــواره 

التدريبــي، رغــم معانــاة الفريــق الفرنســي الــذي بــات مهــددا بالخــروج مبكــرا مــن دوري أبطــال أوروبــا.
وأوضــح إنريكــي، فــي مؤتمــر صحفــي أمــس الســبت: »بالأرقــام هــذا الموســم هــو الأفضــل في مشــواري 

التدريبــي، رغــم الانتقــادات وترديــد أنبــاء كاذبة”.
وبــرر: »لقــد خلقنــا أكبــر عــدد مــن الفــرص، واســتقبلنا أقــل عــدد مــن الفــرص، ورغــم أننــي حققــت نجاحــات 

ــم ســابقة،  ــي مواس ــر ف أكب
مؤشــرات  أرى  لكننــي 
الموســم  هــذا  إيجابيــة 

وترضينــي”. تســعدني 
»الأمــور  واســتطرد: 
تســير تدريجيــا فــي مســارها 
الأجــواء  رغــم  الصحيــح 
بنــا،  المحيطــة  الســلبية 
لدرجــة أن بعــض الصحفييــن 
حتــى  نملــك  لا  إننــا  قالــوا 
فرنســا”. فــي  فريــق  أفضــل 

وتابــع: »مــن يهتــم بأزمتنــا أو بــأن باريــس يســتحق مركــزا أفضــل فــي دوري الأبطــال؟ هــذا هــو الواقــع 
ونتقبلــه، ونحــاول تعديلــه”.

وشــدد إنريكــي: »الانتقــادات ســتبقى دائمــا، وأؤكــد أننــا لعبنــا أمــام أتلتيكــو مدريــد وآيندهوفــن بشــكل 
أفضــل مــن المبــاراة التــي فزنــا بهــا أمــام ســالزبورج”.

وأكــد: »بالطبــع كانــت هنــاك نقــاط يجــب تحســينها مثــل تحســين الكفــاءة الهجوميــة، ولكننــا لعبنــا 
بشــكل جيــد، أدرك بالطبــع أن الأداء الجيــد لا يكفــي فــي البطــولات أو المباريــات الكبيــرة بــل النتائــج”.

واســتدرك المــدرب الإســباني فــي ختــام تصريحــات »لكننــي مقتنــع تمامــا بــأن الأداء الجيــد مؤشــر 
مهــم للغايــة فــي مســتقبل الفريــق حتــى إذا لــم نفــز”.

ــات،  ــن 6 مباري ــاط م ــد 7 نق ــا برصي ــال أوروب ــدول دوري أبط ــي ج ــز 25 ف ــي إس جــي المرك ــل ب ويحت
ــا. ــة الأمــراء، وأخــرى مــع شــتوتجارت فــي ألماني ــام مانشســتر ســيتي فــي حديق ــه مواجهــة أم وتتبقــى ل

أنشيلوتي مرشح للعودة إلى الكالتشيو
تحــدث تقريــر صحفــي إيطالــي، أمــس الســبت، عــن المرشــحين المحتمليــن لقيــادة رومــا بدايــة مــن 

الموســم الجديــد.
وعيــن النــادي الإيطالــي كلاوديــو رانييــري كمــدرب رابــع لــه فــي عــام 2024، حيــث تولــى المهمــة بعــد 
ــه وبشــكل مؤقــت  ــة إيفــان يوريتــش مــن منصب إقال

حتــى نهايــة الموســم.
واعتــرف المديــر الرياضــي بالنــادي فلورنت جيســولفي، 
قبــل مبــاراة الــدوري الأوروبــي ضــد ســبورتنج براجــا، أن 

ناديــه يعمــل بالفعــل علــى ملــف المــدرب المقبــل.
وبحســب مــا ذكرتــه صحيفــة “كوريــري ديلــو 
ســبورت” الإيطاليــة، فــإن رومــا لديــه أهــداف طموحــة 
لمديــره الفنــي المســتقبلي، لافتــة إلــى أن كارلــو 
مــدرج  الحالــي،  مدريــد  ريــال  مــدرب  أنشــيلوتي 
ضمــن قائمــة المرشــحين التــي تفكــر فيهــا عائلــة 

فريدكيــن المالكــة للنــادي.
وأضافــت الصحيفــة: »يمكــن أن يتــرك أنشــيلوتي ريــال مدريــد فــي نهايــة الموســم، مــا يجعلــه هدفــا 

للنــادي، خصوصــا بالنظــر إلــى خبرتــه فــي ملعــب الأوليمبيكــو عندمــا كان لاعبــا للفريــق”.
وأشــارت الصحيفــة: »ماســيمليانو أليجــري، مــدرب يوفنتــوس الســابق، هــو أيضــا خيــار محتمــل أمــام 

النــادي ليحــل محــل رانييــري فــي الموســم المقبــل”.

بسبب ألفاظ نابية.. فيرستابن يستكمل 
عقوبته في رواندا

يبــدو أن الهولنــدي ماكــس فيرســتابن، ســائق ريــد بــول، المنافــس ببطولــة العالــم لســباقات ســيارات فورمــولا 1، أكمــل 
العقوبــة التــي وقعــت عليــه، بعدمــا تلفــظ بألفــاظ نابيــة فــي مؤتمــر صحفــي، بعــد أن تــم تصويــره مــع الشــباب فــي روانــدا.

ــذي  ــي الموســم ال ــولا 1 ف ــم لفورم ــة العال ــة ببطول ــوج للمــرة الرابع ــذي ت ــدي، ال ــزام الســائق الهولن ــم إل وت
انتهــى مؤخــرًا، بالقيــام بـ«عمــل ذي مصلحــة عامــة« بعدمــا اســتخدم ألفاظــا نابيــة فــي ســبتمبر/أيلول الماضــي.
وقــرر الاتحــاد الدولــي للســيارات إنــه ينبغــي عليــه تنفيــذ العقوبــة فــي روانــدا، ونشــر صــورًا علــى موقــع 
التواصــل الاجتماعــي »إكــس« أمــس الســبت، تظهــر الســائق البالــغ مــن العمــر 27 عامــا محاطــا بشــباب 

مــن روانــدا فــي برنامــج نظمــه نــادي روانــدا للســيارات.
وذكر المنشور »رد الجميل للمجتمع.. شكرًا ماكس”.

كان فيرســتابن يتواجــد فــي العاصمــة كيجالــي لحضــور حفــل توزيــع جوائــز الاتحــاد الدولــي للســيارات 
يــوم الجمعــة حيــث تســلم كأس أفضــل ســائق مــن الرئيــس الروانــدي بــول كاجامــي.

كما حصل فريق مكلارين على كأس الأفضل في فئة الصانعين في فورمولا 1، وتم تكريم أبطال رياضة السيارات.
وقبل الجوائز، أعلن كاجامي أن رواندا تقدمت بطلب لاستضافة سباق فورمولا 1 بشكل سنوي في البلاد.

كان آخر سباق لفورمولا-1 أقيم في قارة أفريقيا في عام 1993 في دولة جنوب أفريقيا.

»شهداب يزد« يودع بطولة كأس العالم 
للاندية بالكرة الطائرة

طهــران / ارنــا- ودع نــادي »شــهداب يــزد« الإيرانــي بطولــة كأس العالــم للأنديــة بالكــرة الطائــرة الجاريــة 
فــي البرازيــل بخســارته فــي مباراتــه الثالثــة فــي دور المجموعــات امــام نــادي »ســيوداد فالــي« الارجنتينــي 

بنتيجــة 3-1.
المبــاراة  هــذه  وفــي 
ضمــن  جــرت  التــي 
لــدوري  الثالثــة  الجولــة 
للمجموعــة  المجموعــات 
ــة ، خســر »شــهداب  الثاني
يــزد« فــي الشــوطين الاول 
والثانــي بنتيجــة مماثلــة 
وهــي 23-25 ومــن ثــم فــاز 
فــي الشــوط الثالــث 25-
ــه عــاد وخســر فــي  18 لكن
ــي البطولــة. ــي وينتهــي مشــواره ف ــف النهائ ــدور نص ــى ال ــل ال ــي التاه ــوط الرابــع 17-25، ليخفــق ف الش
وكان »شــهداب يــزد« قــد خســر مباراتــه الاولــى امــام »ترنتينــو ايتــاس« الايطالــي 0-3 ومــن ثــم حقــق 

فــوزا رائعــا علــى ســدا كروزيــرو البرازيلــي بنتيجــة 1-3 .
امــا النــادي الايرانــي الاخــر »فــولاد ســيرجان« فقــد تصــدر المجموعــة الاولــى بفــوزه فــي مبارياتــه الثلاث 

امــام »كوتشــيني لوبــي تشــيفيتانوفا«  الايطالــي 3-2 والاهلي المصري 3-1 و«برايا كلــوب« البرازيلي 0-3 .  
وانطلقــت، الثلاثــاء ، النســخة الـــ19 لبطولــة كأس العالــم للأنديــة بالكــرة الطائــرة ، والتــي تســتضيفها 

مدينــة أوبرلانديــا البرازيليــة، بمشــاركة 8 انديــة.

مبابي أفضل لاعب فرنسي رغم تجاهل بنزيما
اختيــر كيليــان مبابــي، نجــم ريــال مدريــد، كأفضــل لاعــب فرنســي فــي موســم )2023-2024( مــن مجلــة 

»فرانــس فوتبــول”.
وتفــوق مبابــي فــي التصويــت علــى ويليــام ســاليبا مدافــع آرســنال، بفــارق 5 نقــاط، حيــث حصــل كيليــان 

علــى 56 نقطــة مقابــل 51 لنجــم الجانــرز.
ويتــم اختيــار الفائــز بهــا مــن قبــل لجنــة تضــم جميــع اللاعبيــن الفرنســيين الذيــن حصلــوا علــى هــذا 

التكريــم فــي مســيرتهم.
وهــذه المــرة الرابعــة التــي يفــوز فيهــا مبابــي بهــذه الجائــزة، بعــد أن تُــوج بهــا ســابقًا فــي أعــوام 2018، 

2019، و2023.
وتــم تســليم الجائــزة 
مدريــد  ريــال  لمهاجــم 
قبــل  الماضــي،  الأســبوع 
أن يظهــر يــوم الأحــد فــي 
علــى  »كليــك«  برنامــج 
قنــاة +Canal الفرنســية، 
فــي أول مقابلــة لــه خــال 

الـــ11 شــهرًا الماضيــة.
ــد المنتخــب  وأكــد قائ
الفرنســي فــي تصريحاتــه 

لصحيفــة “ليكيــب” أن ويليــام ســاليبا، الــذي جــاء خلفــه بفــارق 5 نقــاط فقــط، كان يســتحق الجائــزة أيضًــا.
وكشــف التصويــت أن كريــم بنزيمــا، نجــم اتحــاد جــدة، لــم يمنــح أي نقطــة لكيليــان مبابــي، مفضــاً 

إدواردو كامافينجــا، وبرادلــي باركــولا، ووارن زائير-إيمــري.
أما نجولو كانتي لاعب وسط اتحاد جدة، فقد صوت لصالح ساليبا، وكوندي، وكامافينجا.

ومــن جهتــه، صــوت أنطــوان جريزمــان نجــم أتلتيكــو مدريــد لمبابــي كثانــي أفضــل لاعــب فرنســي، 
ــت. ــاره الأول ألكســندر لاكازي بينمــا كان خي

أرنولد يزيد التكهنات بتصريح مشفر 
عن التجديد لليفربول

كســر ترينــت ألكســندر أرنولــد، ظهيــر ليفربــول، حاجــز الصمــت إزاء مســتقبله داخــل قلعــة آنفيلــد، فــي 
ظــل اقتــراب عقــده مــن نهايتــه فــي صيــف 2025.

وأمضــى الدولــي الإنجليــزي مســيرته الكرويــة فــي ليفربــول، إذ انضــم لناشــئي الريــدز عــام 2004 قبــل 
ــده للفريــق الأول فــي 2016. تصعي

لكــن، بــات صاحــب الـــ26 عامــا علــى وشــك تغييــر 
قميصــه بالتحــول إلــى ريــال مدريــد، الــذي يبــدو 
قريبــا مــن التوصــل لاتفــاق معــه بشــأن ضمــه بنهايــة 

ــا. الموســم مجان
وعــن ذلــك قــال ألكســندر أرنولــد، خــال مقابلــة 
مــع شــبكة “ســكاي ســبورتس”: “لقــد أمضيــت 20 
عامــا فــي النــادي، ووقعــت علــى 4 أو 5 عقــود، لكــن لــم 

يتــم الإعــان عــن أي منهــا مــن قبــل”.
وأضــاف الظهيــر الإنجليــزي: »لــن يكــون الأمــر مختلفًــا 

هــذا العــام«، دون معرفــة مــا يقصــده بشــأن هــذه العبــارة.
وفيمــا يخــص قيــادة آرنــي ســلوت لليفربــول، علــق أرنولــد: »منــذ أول لقــاء لنــا، شــعرت أننــي سأســتمتع 

باللعــب تحــت قيادتــه”.
وأمضــى: »أشــعر أننــي بــدأت بالفعــل فــي النمــو والتطــور كلاعــب فــي مثــل هــذا الوقــت القصيــر، بفضــل 

هوســه بكــرة القــدم وبصيرتــه الرائعة”.
وأصبــح ليفربــول مهــددا بفقــدان 3 مــن نجومــه بنهايــة الموســم، وهــم أليكســندر أرنولــد، محمــد صــاح 

وفيرجيــل فــان دايــك.

صلاح على موعد مع مئوية تاريخية أمام فولهام
يتطلــع الفرعــون المصــري محمــد صــاح، نجــم ليفربــول، لتحقيــق رقمًــا مميــزًا خــال مواجهــة فولهــام 

بالــدوري الإنجليــزي الممتــاز.
ويســتقبل ليفربــول نظيــره فولهــام، مســاء أمــس الســبت، علــى ملعــب آنفيلــد، ضمــن منافســات الجولــة 

للبريميرليج.  16
ــى موعــد مــع هــدف مئــوي حــال هــز  وبحســب الموقــع الرســمي لليفربــول، فــان صــاح ســيكون عل

ــد. ــى ملعــب آنفيل شــباك فولهــام عل
ــا فــي 140 مبــاراة علــى أرض الفــرق التــي لعــب بألوانهــا فــي الــدوري  وســبق أن ســجل صــاح 99 هدفً

الإنجليــزي الممتــاز )هدفــان مــع تشيلســي و97 مــع ليفربــول(.
وإذا ســجل صــاح هدفًــا أمــس الســبت، فســيصبح ثامــن لاعــب يســجل 100 هــدف أو أكثــر علــى أرضــه 

فــي المســابقة المحليــة.
كمــا ســيكون رابــع أســرع لاعــب بعــد آلان شــيرار )91 مبــاراة(، وتييــري هنــري )113 مبــاراة(، وســيرجيو 

ــاراة(. ــرو )125 مب أجوي

للرجال: عادة مدمرة قد تؤدي إلى العقم
تشــير دراســات حديثــة إلــى أن هنــاك عــادة خاطئــة شــائعة بيــن الرجــال، وهــي التدخيــن 
الإلكترونــي، التــي ثبــت أنهــا تشــكل خطــرًا كبيــرًا علــى صحتهــم الجنســية. وتُعــد هــذه العــادة مــن 
الأســاليب التــي يلجــأ إليهــا البعــض باعتبارهــا أقــل ضــررًا مــن الســجائر العاديــة، لكــن تبيــن أنهــا 

تحمــل مخاطــر صحيــة خطيــرة قــد تؤثــر علــى الخصوبــة والصحــة الجنســية بشــكل عــام.
 ”Revista Internacional de Andrología“ التأثيــر علــى خصوبــة الرجــال: أظهــرت دراســة منشــورة فــي مجلــة
أن التدخيــن الإلكترونــي قــد يزيــد 
قــام  بالعقــم.  الإصابــة  خطــر  مــن 
الدخــان  تأثيــر  بدراســة  الباحثــون 
الإلكترونيــة  الســجائر  عــن  الناتــج 
ووجــدوا  الذكوريــة،  الفئــران  علــى 
إلــى  أدى  الإلكترونــي  التدخيــن  أن 
ــل  ــن، تقلي انكمــاش حجــم الخصيتي
عــدد الحيوانــات المنويــة، وانخفــاض 
الواقــع،  فــي  الجنســية.  الرغبــة 
انخفــض عــدد الحيوانــات المنويــة فــي الفئــران المدخنــة إلكترونيًــا إلــى 95.1 مليــون حيــوان منــوي لــكل مليلتــر، وهــو 

عــدد أقــل مــن المعــدل الطبيعــي، ولكــن مقارنــة بالســجائر التقليديــة، كانــت النتائــج أســوأ بشــكل ملحــوظ.
الســجائر الإلكترونيــة مقابــل الســجائر التقليديــة: وفــي مقارنــة بيــن التدخيــن الإلكترونــي 
والتدخيــن التقليــدي، تبيــن أن الســجائر العاديــة تشــكل ضــررًا أكبــر علــى الصحــة الإنجابيــة للرجــال. 
ففــي تجربــة أخــرى، لوحــظ أن الســجائر العاديــة أدت إلــى تقليــل عــدد الحيوانــات المنويــة إلــى 89 
مليــون حيــوان منــوي لــكل مليلتــر فــي الفئــران المدخنــة، بالإضافــة إلــى انخفــاض حجــم الخصيتين.
 ،”Healthy Male“ ضعــف الانتصــاب وزيــادة المخاطــر: وفــي دراســة أخــرى نشــرت فــي موقــع
تــم اكتشــاف أن الرجــال الذيــن يســتخدمون الســجائر الإلكترونيــة يوميًــا هــم أكثــر عرضــة للإصابــة 
بضعــف الانتصــاب، بمعــدل ضعــف مقارنــة بغيــر المدخنيــن. ويعــود هــذا إلــى تأثيــر الأبخــرة الناتجــة 
عــن الســجائر الإلكترونيــة علــى الخلايــا التــي تبطــن الأوعيــة الدمويــة فــي الجســم، بمــا فــي ذلــك 
الأوعيــة الدمويــة التــي تغــذي العضــو الذكــري. الإجهــاد التأكســدي الناتــج عــن هــذه الأبخــرة يــؤدي 

إلــى تقييــد تدفــق الــدم المحمــل بالأكســجين إلــى القضيــب، ممــا يســبب ضعــف الانتصــاب.
ــا تحتــوي  ــف الانتصــاب عندم ــزداد مخاطــر ضع ــة: ت ــة الدموي ــى الأوعي ــره عل ــن وتأثي النيكوتي
ــي  ــة ف ــة الدموي ــق الأوعي ــي تســبب تضيي ــادة الت ــو الم ــن، وه ــى النيكوتي ــة عل الســجائر الإلكتروني
الجســم، بمــا فــي ذلــك الأوعيــة المســؤولة عــن نقــل الــدم إلــى القضيــب. وفقًــا للباحثيــن فــي جامعــة 
ــن  ــة بالضعــف الجنســي بي ــد مــن خطــر الإصاب ــة يزي ــن الســجائر الإلكتروني ــإن تدخي ــورك، ف نيوي

ــا. الرجــال الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن 20 عامً
علــى الرغــم مــن أن الســجائر الإلكترونيــة قــد يُعتقــد أنهــا أقــل ضــررًا مــن الســجائر العاديــة، 
إلا أن الدراســات تؤكــد أنهــا تشــكل خطــرًا علــى الصحــة الجنســية للرجــال. مــن الضــروري أن 
يكــون الأفــراد علــى درايــة بتأثيــرات التدخيــن الإلكترونــي علــى الخصوبــة وصحــة الأعضــاء التناســلية، 

والبحــث عــن طــرق أخــرى للحفــاظ علــى صحتهــم الجنســية.

فوائد شرب الكمون قبل النوم: هل يساهم 
في فقدان الوزن؟

يُعتبــر شــرب الكمــون قبــل النــوم مــن العــادات الغذائيــة الصحيــة التــي تعــود بفوائــد عديــدة علــى الجســم. 
المســاعدة  فــي  فعاليتــه  أن  إلا 
ــى  ــد عل ــوزن تعتم ــدان ال ــى فق عل

عــدة عوامــل إضافيــة.
الكمون وفقدان الوزن

الكمــون  شــرب  يســاهم 
فــي تحســين عمليــة فقــدان 
خصائصــه  بفضــل  الــوزن 
المثبطــة للشــهية، حيــث يقلــل 
مــن الشــعور بالجــوع خــال 

الليــل، ممــا يســاعد علــى تقليــل كميــة الطعــام المســتهلكة. ومــع ذلــك، لا يمكــن الاعتمــاد عليــه فقــط 
للتخلــص مــن الــوزن الزائــد، إذ تتطلــب عمليــة فقــدان الــوزن اتبــاع نظــام غذائــي متــوازن منخفــض 

الســعرات الحراريــة، بالإضافــة إلــى ممارســة التماريــن الرياضيــة بانتظــام.
ــة  ــب إضاف ــل تجنّ ــون، يُفض ــروب الكم ــر مش ــد تحضي ــون: عن ــروب الكم ــر مش ــة تحضي كيفي
ــرة مــن العســل  ــة. يمكــن اســتخدام ملعقــة صغي ــادة الســعرات الحراري الســكر الأبيــض لتجنــب زي

ــة للمشــروب. ــة الغذائي ــز القيم ــذاق وتعزي ــي لتحســين الم الطبيع
فوائــد إضافيــة لشــرب الكمــون قبــل النــوم: إلــى جانــب دوره فــي تقليــل الشــهية، يوفــر شــرب 

الكمــون مجموعــة مــن الفوائــد الصحيــة للجســم، ومنهــا:
تنقية الجسم من السموم: يعمل الكمون على تعزيز صحة الكبد والتخلص من السموم المتراكمة.

تحســين صحــة الجهــاز الهضمــي: يُســتخدم لعــاج مشــاكل الهضــم، مثــل الانتفــاخ، الغــازات، 
ــون. الإســهال، وتقلصــات القول

خفض مستويات الكوليسترول الضار: يساهم في تعزيز صحة القلب والأوعية الدموية.
تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم: يســاعد الكمــون فــي الســيطرة علــى مســتويات الســكر، 

ممــا يجعلــه مفيــداً للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مقاومــة الإنســولين.
ــون  ــاول الكم ــددة، يُنصــح بتن ــده المتع ــن فوائ ــم م ــى الرغ ــاح: عل ــو المفت ــدال ه الاعت
ــدم أو  ــه إلــى انخفــاض حــاد فــي مســتويات الســكر بال باعتــدال، إذ قــد يــؤدي الإفــراط في

ــة. ــات هضمي ــور اضطراب ظه
شــرب الكمــون قبــل النــوم يمكــن أن يكــون إضافــة مفيــدة للنظــام الغذائــي الصحــي، لكنــه ليــس 
الحــل الســحري للتخســيس. الجمــع بيــن تنــاول مشــروب الكمــون واتبــاع نظــام غذائــي متــوازن مــع 

ممارســة النشــاط البدنــي هــو الطريــق الأفضــل لتحقيــق نتائــج مســتدامة.

»قادة العمل الصحي الأميركي« مطالبون التحرك 
لوقف قصف مرافق غزة الصحية

وقــع آلاف النشــطاء علــى عريضــة الكترونيــة تطالــب قــادة الرعايــة الصحيــة الأميركيــة، والأطبــاء 
والعامليــن فــي القطــاع الصحــي، وصنــاع السياســات، لإدانــة الهجمــات الإســرائيلية الوحشــية علــى 

المرافــق الصحيــة فــي قطــاع غــزة.
كمــا طالبــوا وقــف قصــف المستشــفيات، ومهاجمــة العامليــن فــي مجــال الرعايــة الصحيــة، 

وحمايــة هــذه الأماكــن بموجــب القانــون الدولــي.
النشــطاء طالبــوا أيضــا بوقــف إطــاق النــار الفــوري والحظــر الكامــل علــى نقــل الأســلحة لدولــة 

الاحتــال، وســحب الاســتثمارات مــن الشــركات المتورطــة فــي الجرائــم الإســرائيلية.
ــة، والرؤســاء  ــات الطبي ــى رؤســاء الجمعي ــي إل ــد الإلكترون ــر البري وأرســلوا رســائل عب
التنفيذييــن للمستشــفيات وقــادة الرعايــة الصحيــة، لاتخــاذ إجــراءات فوريــة لدعــم القطــاع 
الصحــي الفلســطيني، ودعــوة إلــى الكونجــرس بشــقيه الشــيوخ والنــواب إلــى اتخــاذ 
إجــراءات ســريعة لوقــف تدميــر المستشــفيات وحمايــة العامليــن فــي مجــال الرعايــة 

ــى. ــة والمرض الصحي
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