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المهاجم الايراني لشباب الأهلي سردار أزمون 
يتعرض لإصابة خطيرة

تعرض مهاجم شباب الأهلي الإيراني لإصابة خطيرة خلال مباراة الليلة الماضية أمام الجزيرة.
وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه خســر فريــق شــباب الأهلــي لكــرة القــدم، مســاء يــوم )الســبت(، أمــام 
الجزيــرة بنتيجــة 2-1 فــي المبــاراة النهائيــة لــكأس الإمــارات، وفشــل فــي التتويــج بالبطولــة، رغــم أن 
لهــذا  الايرانــي  المهاجــم 
أزمــون  ســردار  الفريــق 
التعــادل  هــدف  ســجل 
الدقيقــة  فــي  للفريــق 
لكنــه  المبــاراة.  مــن   50
الملعــب  لمغــادرة  اضطــر 
فــي الدقائــق الأخيــرة مــن 
ــة،  ــاراة بســبب الإصاب المب
يحيــى  محلــه  ليحــل 
الغســاني فــي الدقيقــة 90.
وتناولــت صحيفــة »الامــارات 
اليــوم« هــذا الموضــوع؛ تعــرض ســردار أزمــون لإصابــة خطيــرة خــال مبــاراة شــباب الأهلــي أمــام الجزيــرة مســاء يــوم الســبت وتــم نقلــه 

إلــى المستشــفى لتلقــي العــاج. ولــم يتضــح بعــد نــوع الإصابــة التــي يعانــي منهــا ومــدى خطورتهــا.
وســجل مهاجــم منتخــب إيــران الوطنــي، الــذي يرتبــط بعقــد مــع شــباب الأهلــي حتــى نهايــة يونيــو 

2027، 23 هدفــاً وقــدم 8 تمريــرات حاســمة فــي 32 مبــاراة خاضهــا هــذا الموســم.

استعداداً لبطولة أمم آسيا؛
استدعاء 18 لاعبة للمنتخب الإيراني 

بكرة الصالات للسيدات
ــك  ــة، وذل ــرة الصــالات للســيدات 18 لاعب ــي بك ــة المنتخــب الايران ــروزان ســليماني مدرب اســتدعت ف
اســتعداداً للمعســكر التدريبــي الاخيــر قبــل التوجــه الــى الصيــن للمشــاركة فــي بطولــة أمــم آســيا باللعبــة.

واللاعبــات هــم: “فرزانــة توســلي – نســيمة الســادات غلامــي – فرشــتة كريمــي – مريــم الســادات ســيد – 
مهســا علــى مــددي – الهــام 
كيانــي  زهــرا   – عنافجــه 
ــش – فرشــته خســروي  من
 – بــور  مهــدي  طاهــرة   –
مهتــاب   – تركمــان  مــارال 
بانائــي – فاطمــة رحمتــي 
– مهســا كمالــي – مهديــه 
نســترن   – نيــا  محمــودي 
فاطمــة  ســيده   – مقيمــي 
حســيني – سارا شــيربيغي 

توكلــي”. مطهــرة   –
ــد  ــات بع ــط، أي ســيتم حــذف 4 لاعب ــة فق ــة 14 لاعب ــي برفق ــد الايران ــن الوف ــى الصي ــذا وســيغادر ال ه

ــام. ــدة 7 أي ــادم ولم ــينطلق الاســبوع الق ــذي س ــر ال ــي الاخي المعســكر التدريب
الــدورة الثالثــة لأمــم آســيا بالفوتســال للســيدات ســتنطلق فــي الســادس مــن مايــو القــادم ولغايــة 18 
ــن  ــي مجموعــة تضــم كلا م ــي ف ــب المنتخــب الايران ــن؛ ويلع ــة “هوهــوت” بالصي ــي مدين ــك ف ــه، وذل من

ــام – هونــغ كونــغ والفلبيــن”. “فيتن
ومن الجدير بالذكر أن سيدات ايران هن حاملات لقب البطولة الماضية.

ليس بقميص الهلال.. مشاركة محتملة لرونالدو 
في مونديال الأندية

يتمنــى رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم »فيفــا«، جيانــي إنفانتينــو، مشــاركة الأســطورة البرتغالــي، كريســتيانو 
النصــر  قائــد  رونالــدو، 
الســعودي، فــي بطولــة كأس 

للأنديــة. العالــم 
إقامــة  المقــرر  ومــن 
الولايــات  فــي  المونديــال 
المتحــدة الأميركيــة، خــال 
يونيــو/  14 مــن  الفتــرة 
يوليــو/  13 إلــى  حزيــران 
تمــوز المقبليــن، بمشــاركة 

مــرة. لأول  فريقــا   32
الصــدد،  هــذا  وفــي 
ــة:  ــة »مــاركا« الإســبانية، خــال تصريحــات تلفزيوني ــر صحيف ــاز، رئيــس تحري ــال خوســيه فيليكــس دي ق

الأخيــرة”. الرقصــة  كأنهــا  الأنديــة،  مونديــال  فــي  رونالــدو  بمشــاركة  يحلــم  »إنفانتينــو 
وأردف: »قــد يتواجــد رونالــدو بالفعــل، مــع أحــد الفــرق المشــاركة فــي البطولــة.. لكــن المعلومــة المؤكــدة، 

أنــه لــن يلعــب بقميــص الهــال الســعودي”.
ــل ميســي ســيتواجد  ــد تتحقــق، خاصــة أن النجــم الأرجنتينــي ليوني ــاز: »بعــض الأحــام ق ــع دي وتاب
ــدو،  ــاك دعــوة خاصــة لكريســتيانو رونال ــد تكــون هن ــر ميامــي الأميركــي.. وق ــه إنت ــة، مــع فريق ــي البطول ف

ــال مــع أحــد الفــرق”. للمشــاركة فــي الموندي

دي بروين: تفاجأت برحيلي عن السيتي!
ــد  ــادي بعــدم تجدي ــرار الن ــن، نجــم مانشســتر ســيتي، عــن »دهشــته« مــن ق أعــرب كيفــن دي بروي

ــة هــذا الموســم. ــذي ينتهــي بنهاي عقــده، ال
وعانــى دي برويــن مــن إصابــات وتذبــذب أداء، بينمــا تراجــع مســتوى الســيتي هــذا الموســم، ليفقــد 

لقــب البريميرليــج.
وقــال النجــم البلجيكــي، بعــد الفــوز )2-0( علــى إيفرتــون يــوم الســبت فــي البريميرليــج: »لــم أتلــقَّ أي 

عــرض طــوال العــام، لقــد اتخــذوا القــرار فقــط”.
وأضــاف: »بالتأكيــد فوجئــت قليــا، لكــن علــيّ تقبّــل الأمــر.. بصراحــة، مــا زلــت أعتقــد أننــي قــادر علــى 

الأداء بهــذا المســتوى الــذي أظهــره الآن”.
ــا  ــق، وعــدتُ كم ــانِ الفري ــم يُع ــو ل ــا ل ــرارات.. ربم ــة اتخــاذ الق ــى الأندي ــم أن عل ــي أفه وأردف: »لكنن

ــرارًا آخــر”. ــاد، فربمــا يتخــذون ق ــام، وتأقلمــت كالمعت ــت هــذا الع فعل
واســتكمل: »أشــعر أننــي مــا زلــت أملــك الكثيــر لأقدمــه.. مــن الواضــح أننــي لــم أعــد فــي الخامســة 
والعشــرين مــن عمــري، لكننــي مــا زلــت أشــعر أننــي قــادر علــى القيــام بعملــي.. أنــا منفتــح علــى أي شــيء”.

وواصــل دي برويــن: »أحــب المنافســة.. هــذا مــا أشــعر بــه، لــذا لا أســتطيع القــول إننــي أريــد الاعتــزال، 
فمــا زلــت أشــعر أننــي كلمــا تدربــت، أريــد التفــوق علــى اللاعبيــن.. أشــعر أننــي أؤدي بشــكل جيــد جــدًا، 

ولهــذا الســبب لعبــت كثيــرًا مؤخــرًا”.

اتحاد غرب آسيا لكرة السلة يهنئ منتخب إيران 
للسيدات لفوزه ببطولة كأس آسيا

طهــران/ إرنــا- هنــأ اتحــاد غــرب آســيا لكــرة الســلة المنتخــب الإيرانــي لكــرة الســلة للســيدات بفــوزه 
فــي بطولــة كأس آســيا.

وبعــث الأميــن العــام لاتحــاد غــرب آســيا لكــرة الســلة »شــربل ميشــال رزق«، رســالة إلــى الاتحــاد الإيرانــي، 
المنتخــب  فيهــا  هنــأ 
الســلة  لكــرة  الإيرانــي 
تأهلــه  علــى  للســيدات 
إلى المســتوى الثانــي مــن 

آســيا. كأس  بطولــة 
وجاء في الرسالة:

بالنيابــة عــن مجلــس 
وعــن   WABA إدارة 
أتقــدم  أن  أود  نفســي، 
بأحــر التهانــي إلــى اتحــاد 
كــرة الســلة الإيرانــي علــى 
تأهلــه إلــى بطولــة آســيا لكــرة الســلة للســيدات 2025 القســم B بعــد ثلاثــة أيــام مــن المنافســة الشــديدة.
كمــا نتقــدم بالشــكر الجزيــل والتهنئــة لاعضــاء الفریــق والــكادر الفنــي ومســؤولي الاتحــاد علــى 

الدؤوبــة. جهودهــم 
إن الأداء المتميــز لفريقكــم هــو شــهادة علــى مــا يمكــن تحقيقــه مــن خــال الالتــزام والوحدة والاســتثمار 

المســتمر فــي المواهــب الشــابة. نرجــو منكــم قبــول أطيــب تمنياتنــا بالنجــاح في المســتقبل.
وفــاز منتخــب إيــران للســيدات لكــرة الســلة ببطولــة غــرب آســيا )تصفيــات كأس آســيا للدرجــة الثانيــة( 

بفــوزه علــى ســوريا والأردن ليتأهــل إلــى المســتوى الثانــي مــن كأس آســيا ويصبــح بطــاً لأول مــرة.

منتخب الشباب الايراني لكرة الطاولة يفوز 
بلقب اسيا الوسطى

طهــران / إرنــا - تــوّج منخــب الشــباب الايرانــي لكــرة الطاولــة، بلقــب البطولــة في كاس اســيا الوســطى 
باســتضافة  اقيــم  الــذي 

كازاخســتان.
بــأن  ارنــا،  وافــادت 
تمكنــوا  الايرانيــون  الفتيــة 
اليــوم  منافســات  خــال 
اســيا  لــكاس  الاخيــر 
الطاولــة،  لكــرة  الوســطى 
مــن تحقيــق فوزيــن، بعــد 
ازاحــة المنتخــب القرغيــزي 
خســارة  مقابــل  اليــوم، 
بلقــب  ليتوجــوا  واحــدة، 

البطولــة ويحســموا تأهلهــم للمشــاركة فــي بطولــة اســيا التــي ســتقام بعــد نحــو شــهرين فــي اوزبكســتان.
وفــي وقــت ســابق مــن اليــوم ايضــا، احــرز المنتخــب الايرانــي لكــرة الطاولــة – فتيــات، لقــب البطولــة 

علــى مســتوى اســيا الوســطى، ليحســم هــو الاخــر التاهــل الــى بطولــة اســيا 2025م .

موقع »فوتي للتصنيف الدولي«؛

تعيين بطل الدوري الإيراني من منظور آسيوي
توقــع موقــع »فوتــي للتصنيــف الدولــي« لفــرق كــرة القــدم فــي القــارة الآســيوية، ان تكــون نســبة فــوز 

فريــق تراكتــور ســازي تبريــز بلقــب الــدوري الايرانــي لهــذا الموســم هــي 91 بالمائــة.
حيــث يملــك فريــق تراكتــور ســازي 58 نقطــة ولــه مبــاراة مؤجلــة، فــي حيــن يملــك فريــق ســباهان اصفهــان 
 56 الترتيــب”  “ثانــي 
مباريــات  وتعتبــر  نقطــة، 
نوعــاً  اســهل  تراكتورســازي 
مــن  الــورق”  “علــى  مــا 
 مباريــات ملاحقــه ســباهان.

فريــق  ســيواجه  حيــث 
تراكتــور فــي المباريــات الاربــع 
ــولاد  ــن “ف ــه كل م ــة ل المتبقي
اذر  شــمس   – خوزســتان 
قزويــن – نســاجي مازنــدران 

خوزســتان”. واســتقلال 
بينمــا اعطــى موقــع “فوتــي للتصنيــف الدولــي” نســبة 9 بالمائــة لســباهان للفــوز بالــدوري الايرانــي، 

واعطــى نســبة صفــر بالمائــة لبرســبوليس!
وطبــق هــذا الموقــع ايضــاً اعتبــر فريقــا هــوادار طهــران ونســاجي مازنــدران همــا الفريقــان اللــذان 
ســيودعان الــدوري الايرانــي الممتــاز لهــذا الموســم، واعطــت نســبة قليلــة جــداً لســقوط مــس رفســنجان 

ــى. ــى دوري الدرجــة الاول ال

ليفاندوفسكي خارج كلاسيكو الكأس
ــة التــي تعــرض لهــا نجمــه البولنــدي، روبــرت ليفاندوفســكي،  ــادي برشــلونة طبيعــة الإصاب كشــف ن

ــى ســيلتا  ــوز عل خــال الف
فيجــو )4-3(، يــوم الســبت، 
مــن  ال32  الجولــة  فــي 

الإســباني. الــدوري 
ــان  ــال البارســا، في بي وق
رســمي: “أثبتــت الفحوصــات 
التــي أجريــت أمــس الأحــد، 
ليفاندوفســكي  روبــرت  أن 
فــي  إصابــة  مــن  يعانــي 
العضلــة شــبه الوتريــة، فــي 

الأيســر”. الفخــذ 
وأردف: »سيتم تحديد موعد عودته للتدريبات مع الفريق، بناء على تطور حالته”.

ولــم يكشــف برشــلونة مــدة غيــاب نجمــه عــن المباريــات، لكــن صحيفة “مونــدو ديبورتيفو” الكتالونيــة 
ذكــرت أن ليفاندوفســكي ســيغيب عــن مواجهــة ريــال مدريــد، فــي نهائــي كأس ملــك إســبانيا، الســبت المقبــل.

وأشــارت الصحيفــة إلــى وجــود شــك أيضــا، فــي إمكانيــة لحاقــه بمواجهــة الذهــاب أمــام إنتــر ميــان، فــي 
نصــف نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، يــوم 30 أبريل/نيســان الجــاري.

ويعتمــد مــدرب البلوجرانــا، هانــز فليــك، عــادة علــى فيــران توريــس ودانــي أولمــو فــي مركــز المهاجــم 
الوهمــي، فــي حــال غيــاب ليفاندوفســكي.

لماذا ينُصح بتناول الشوفان مع الحليب على الريق؟ 
إليك الفوائد الصحية المدهشة

ــاة  ــن يســعون لنمــط حي ــن م ــرة بي ــي تحظــى بشــعبية كبي ــوب الت ــن الحب ــد الشــوفان م يُع
ــة فطــور  ــج الشــوفان بالحليــب لا يُقــدم فقــط وجب ــه مــع الحليــب. فمزي ــد تناول صحــي، خاصــةً عن
ــا لبــدء اليــوم، لاحتوائــه علــى مجموعــة  ــا مثاليً شــهية وســهلة التحضيــر، بــل يُعتبــر خيــارًا غذائيً

ــة للجســم. ــة الضروري ــن العناصــر الغذائي ــة م متنوع
فــي هــذا المقــال، نســتعرض أبــرز الفوائــد الصحيــة لتنــاول الشــوفان مــع الحليــب صباحًــا علــى معــدة 
أورده  مــا  علــى  بنــاءً  فارغــة، 

:The Health Site موقــع 
1. صحة القلب أولًا

ــوع  ــى ن يحتــوي الشــوفان عل
خــاص مــن الأليــاف يُعــرف باســم 
“بيتــا جلــوكان”، والــذي يُســاهم 
فــي خفــض الكوليســترول الضــار 
خطــر  تقليــل  وبالتالــي   ،LDL
مــن  القلــب.  بأمــراض  الإصابــة 
عنصــر  الحليــب  يُضيــف  جهتــه، 
البوتاســيوم الــذي يُســاعد علــى خفــض ضغــط الــدم، ممــا يعــزز مــن صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة بشــكل عــام.

2. داعم مثالي لإنقاص الوزن
ــن  ــل م ــا يقل ــرة أطــول، مم ــاف، يُشــعر الشــوفان بالشــبع لفت ــن الألي ــي م ــواه العال بفضــل محت
ــا مــن  ــا متوازنً ــر مزيجً ــد خلطــه بالحليــب، يُوف ــوم. وعن ــى مــدار الي ــام عل ــاول الطع ــي تن ــة ف الرغب

ــوزن. ــة لخســارة ال ــة غذائي ــون أنظم ــة لمــن يتبع ــة مثالي ــه وجب ــا يجعل ــة، م ــن والطاق البروتي
3. تقليل الالتهابات وتحسين المناعة

ــى تقليــل  الشــوفان غنــي بمضــادات الأكســدة، مثــل أفينانثراميــدات، التــي تُعــرف بقدرتهــا عل
ــج  ــل التهي ــي تقلي ــة تُســاعد ف ــى أحمــاض دهني ــب عل ــوي الحلي ــي الجســم. كمــا يحت ــاب ف الالته

والالتهــاب، ممــا يعــزز الصحــة العامــة ويُقــوي مناعــة الجســم.
4. وجبة غنية بالعناصر الأساسية

عنــد دمــج الشــوفان بالحليــب، يحصــل الجســم علــى مجموعــة متكاملــة مــن الفيتامينــات 
والمعــادن المهمــة مثــل الحديــد، الزنــك، الكالســيوم، فيتاميــن D، وفيتامينــات B. هــذا الخليــط يُوفــر 

دفعــة قويــة مــن العناصــر التــي تُســهم فــي دعــم وظائــف الجســم وتعزيــز الطاقــة.
5. تنظيم مستوى السكر في الدم

يتميّــز الشــوفان بمؤشــر جلايســيمي منخفــض، مــا يعنــي أنــه يُطلــق الســكر فــي الــدم بشــكل 
بطــيء، ممــا يُحافــظ علــى مســتويات مســتقرة مــن الجلوكــوز. ومــع وجــود البروتيــن والدهــون فــي 
الحليــب، فــإن امتصــاص الســكر يصبــح أبطــأ، ممــا يحــد مــن تقلبــات مســتوى الســكر، وهــو أمــر مهــم 

خاصــة لمرضــى الســكري.
6. تقوية العظام والوقاية من هشاشتها

الحليــب معــروف بغنــاه بالكالســيوم وفيتاميــن D، وهمــا عنصــران أساســيان لبنــاء عظــام قويــة 
والحفــاظ عليهــا. كمــا يحتــوي الشــوفان علــى الســيليكون، وهــو معــدن نــادر يُســاهم فــي دعــم بنيــة 

العظــام وتحســين مرونتهــا.
7. تحسين صحة الجهاز الهضمي

الشــوفان يحتــوي علــى أليــاف بريبيوتيــك، تُغــذي البكتيريــا النافعــة فــي الأمعــاء، وتُعــزز مــن 
صحــة الجهــاز الهضمــي. أمــا الحليــب، وخصوصًــا الأصنــاف المُدعمــة بالبروبيوتيــك، فيُســاعد فــي 

الحفــاظ علــى تــوازن الميكروبيــوم المعــوي، مــا ينعكــس علــى الهضــم والمناعــة العامــة.
إذا كنــت تبحــث عــن بدايــة مثاليــة ليومــك، فــإن مزيــج الشــوفان مــع الحليــب هــو الخيــار الأمثــل. 
ــب  ــن القل ــدة، م ــف الأصع ــى مختل ــم عل ــة الجس ــن صح ــزز م ــة، وتُع ــة، متكامل ــة، غني ــة خفيف وجب

والهضــم إلــى المناعــة والعظــام.

هل ارتداء الجوارب أثناء النوم يعزز من جودته؟ 
إليك ما يقوله الخبراء

يبحــث كثيــر مــن النــاس عــن طــرق لتحســين جــودة نومهــم، ومــن بيــن الممارســات الشــائعة 
ــن  ــدد م ــا لع ــوم؟ وفقً ــى الن ــي عل ــر فعل ــذا الســلوك تأثي ــل له ــن ه ــوم. لك ــل الن ــداء الجــوارب قب ارت

الخبــراء فــي طــب النــوم، قــد تكــون الإجابــة نعــم – ولكــن مــع بعــض المحاذيــر.
ارتداء الجوارب والنوم: ما العلاقة؟

ــى خفــض  ــد يســاعد عل ــداء الجــوارب ق ــة واشــنطن بوســت أن ارت ــر نشــرته صحيف ــاد تقري أف
درجــة حــرارة الجســم الأساســية، الأمــر الــذي يُعتقــد أنــه يعــزز مــن جــودة النــوم. ورغــم نــدرة 
ــة  ــى أن تدفئ ــة الشــائعة تشــير إل ــإن النظري ــر بشــكل مباشــر، ف الدراســات التــي توثــق هــذا التأثي
ــد، ممــا يســمح بتبديــد الحــرارة مــن الجســم  القدميــن تُحفــز تمــدد الأوعيــة الدمويــة تحــت الجل

ــه. وخفــض درجــة حرارت
وتُجمــع معظــم الأبحــاث علــى أن الجســم يفضــل درجــات الحــرارة المنخفضــة أثنــاء النــوم، وهــذا 
ــى بــرودة  ــات المتحــدة، التــي توصــي بالحفــاظ عل ــة للنــوم فــي الولاي مــا تؤكــده المؤسســة الوطني

الجــو فــي غرفــة النــوم لتعزيــز الراحــة والنــوم العميــق.
دعم علمي محدود ولكن واعد

فــي دراســة أُجريــت عــام 2018، تــم فحــص تأثيــر ارتــداء الجــوارب أثنــاء النــوم علــى مجموعــة صغيــرة 
مــن الرجــال. وُجــد أنهــم نامــوا بشــكل أســرع واســتيقظوا عــدد مــرات أقــل، كمــا زادت مــدة نومهــم 
ــالٍ لــم يرتــدوا فيهــا الجــوارب. ومــع ذلــك، أشــار الخبــراء إلــى أن  ــةً بلي الإجماليــة بمقــدار 32 دقيقــة مقارن
صغــر حجــم العينــة يُضعــف مــن قــدرة الدراســة علــى تقديــم نتائــج قابلــة للتعميــم علــى جميــع النــاس.

كيف تؤثر حرارة الجسم على النوم؟
ــا لإيقــاع الســاعة البيولوجيــة، إذ تصــل لأدنــى  يتغيــر مســتوى حــرارة الجســم خــال اليــوم وفقً
مســتوياتها حوالــي الســاعة الرابعــة فجــرًا. يســاعد ارتــداء الجــوارب علــى تســريع انخفــاض درجــة 

الحــرارة، ممــا يُرســل إشــارة للدمــاغ بالاســتعداد للنــوم.
وتوضــح المتحدثــة باســم الأكاديميــة الأميركيــة لطــب النــوم، الدكتــورة إنديــرا جوروبهــا جافاتــولا، 
أن تســخين القدميــن يوســع الأوعيــة الدمويــة الدقيقــة، ليــس فقــط فــي القدميــن بــل فــي أنحــاء 
الجســم، مــا يســمح بفقــدان الحــرارة ويــؤدي لانخفــاض درجــة الحــرارة الأساســية، وهــو مــا يُســهم 

فــي بــدء النــوم.
نصائح لمن يرغب في ارتداء الجوارب

إذا كنت ترغب بتجربة النوم بالجوارب، إليك بعض النصائح من الخبراء:
استخدم جوارب نظيفة ومصنوعة من ألياف طبيعية مثل القطن أو الصوف أو الكشمير.

تجنب الجوارب الضيقة أو المصنوعة من أقمشة صناعية تمنع التهوية.
لا تستخدم الجوارب كعلاج لحالات مثل الأرق أو انقطاع النفس النومي، واستشر طبيبك أولًا.
تجنب ارتداء الجوارب إذا كنت مصابًا بمشكلات في الدورة الدموية، مثل مرض السكري أو التهابات القدم.

تجربة شخصية مهمة
ويقــول الدكتــور رافائيــل بيلايــو، الأســتاذ فــي قســم طــب النــوم بجامعــة ســتانفورد: “النــوم يتأثــر 
ــر الجــوارب،  ــار تأثي ــة واحــدة فقــط. إذا أردت اختب ــة ليل ــى تجرب ــك لا تعتمــد عل ــرة، لذل بعوامــل كثي

جــرّب ارتداءهــا لمــدة أســبوع ولاحــظ الفــرق”.
فــي النهايــة، قــد يكــون ارتــداء الجــوارب أثنــاء النــوم وســيلة بســيطة وطبيعيــة لتحســين جــودة 

النــوم، لكــن نجاحهــا يعتمــد علــى الحالــة الفرديــة لــكل شــخص.

الاثنين 22 شوال 1446 هـ ق 1 ارديبهشت 1404 هـ ش، 21 نيسان 2025مالعدد )11755( السنة الخامسة والأربعون
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