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بيلينجهام يختتم 2024 بجائزة لأول مرة
فــاز جــود بيلينجهــام، نجــم وســط ريــال مدريــد، بجائــزة أفضــل لاعــب فــي الــدوري الإســباني، لشــهر 

ــون أول 2024. ديســمبر/ كان
ــاز  ــا، ف ــات لعبه ــي 5 مباري ــن ف ــع هدفي ــداف وصن ــجل 4 أه ــث س ــا، حي ــهرا رائع ــام ش ــل بيلينجه وأكم

المــدرب  فريــق  فيهــا 
ــاث  ــيلوتي بث ــو أنش كارل
واحــدة  وخســر  مباريــات 

واحــدة. فــي  وتعــادل 
المــرة  هــذه  وتعــد 
ــا  ــي ينجــح فيه ــى الت الأول
الفــوز  فــي  بيلينجهــام 
الموســم. هــذا  بالجائــزة 
بيلينجهــام  وبــدأ 
بتســجيله  الشــهر  هــذا 
ركلــة جــزاء ضــد خيتافــي، 

وســجل مــرة أخــرى فــي الهزيمــة فــي ســان ماميــس ضــد أتلتيــك بيلبــاو، وأضــاف هدفيــن آخريــن فــي الفــوز 
باييــكاس. فــي  والتعــادل  جيرونــا  علــى 

وانتهت سلسلة أهدافه ضد إشبيلية، على الرغم من أن ريال مدريد اختتم العام بالفوز.
وتفــوق الاعــب الإنجليــزي علــى أويهــان سانســيت )أتلتيــك بيلبــاو( وأنطــوان جريزمــان )أتلتيكــو 

مدريــد( ورافينيــا )برشــلونة( وســاندرو راميريــز )لاس بالمــاس(.
كمــا فــاز التركــي أردا جولــر، لاعــب ريــال مدريــد أيضــا، بجائــزة أفضــل لاعــب تحــت 23 عامــا فــي الشــهر، 
وهــي الجائــزة التــي يحصــل عليهــا للمــرة الأولــى، متفوقــا فــي التصويــت علــى لاميــن جمــال )برشــلونة( 
ــذي كان  ــاس(، ال ــيلفا )لاس بالم ــو س ــال سوســيداد( وفابي ــورو )ري ــون أرامب ــيلتا( وج ــا )س ــس موريب وإليك

الفائــز بهــا فــي نوفمبر/تشــرين ثــان الماضــي.

برشلونة يفكر في بيع دي يونج
ذكــرت تقاريــر إخباريــة، أن برشــلونة يفكــر فــي عــرض نجمــه الهولنــدي فرينكــي دي يونــج، للبيــع، مــن 
أجــل الاســتفادة مــن عائــد مــادي وراء رحيله، خاصــة وأن عقــد الاعــب مــع النــادي الكتالونــي ســينتهي فــي 

صيــف 2026.
وأكــدت صحيفــة )مونــدو 
ديبورتيفــو(، أمــس الســبت، 
دي  أن  يــرى  برشــلونة  أن 
غيــر  لاعبــا  أصبــح  يونــج 
مجــد، عكــس مــا كان عليــه 
حينمــا تعاقــد معــه فــي 2019 
قادمــا مــن أياكــس أمســتردام، 
لاعبــي  أفضــل  مــن  كواحــد 

خــط الوســط فــي العالــم.
وأشــارت إلــى أن عــدم 
اســتعادة دي يونــج لــأداء العالــي الــذي كان يتمتــع بــه فــي الســابق قــد يضــع إدارة البرســا أمــام خيــار عرضــه 
للبيــع، حــال عــدم اهتمامهــا بتجديــد عقــده، خاصــة وأن النــادي لا يرغــب فــي رحيــل الاعــب بــدون مقابــل.

وشــددت علــى أن برشــلونة لــم يعــد يعتبــر دي يونــج لاعبــا لا يمكــن الاســتغناء عنــه، وأن النــادي لــن 
ينفــق أمــوالا عليــه إذا لــم يتحســن تحــت قيــادة المــدرب الألمانــي هانــزي فليــك خــال الأشــهر المقبلــة، 

وهــو أمــر يبــدو مــن الصعــب تحقيقــه.
وأضافــت أن البرســا يفكــر فــي طــرح الاعــب للبيــع بمقابــل يصــل إلــى 20 مليــون يــورو، ويــرى أنــه لايــزال 

مطلوبــا، خاصــة وأن عمــره 27 عامــا.

كريستيانو رونالدو يهين الأندية الفرنسية
أثــار كريســتيانو رونالــدو، نجــم منتخــب البرتغــال والنصــر الســعودي، ضجــة واســعة خــال حفــل 

ــة. ــاء الجمع ــي، مس ــي دب ــوكر« ف ــوب س »جل
وقــال رونالــدو، خــال مشــاركته فــي فعاليــات الحفــل: »بالطبــع الــدوري الســعودي أفضــل مــن الفرنســي، 

فلتجربــوا الركــض فــي درجــة حــرارة تتــراوح بيــن 38 و40 لتتأكــدوا بأنفســكم”.
وأضــاف الــدون »فرنســا 
ســان  باريــس  فقــط  لديهــا 
أمــا باقــي الأنديــة  جيرمــان 

منتهيــة”.
رونالــدو  كريســتيانو  وفــاز 
فــي  هــداف  أفضــل  بجائزتــي 
العالــم، وكذلــك أفضــل لاعــب فــي 
الشــرق الأوســط للمــرة الثانيــة.

وانتقــل رونالــدو لصفــوف 
النصــر الســعودي فــي ينايــر/
فــي   2023 الثانــي  كانــون 

صفقــة انتقــال حــر، بعــد فســخ تعاقــده مــع مانشســتر يونايتــد.
وقضــى النجــم البرتغالــي، 39 عامــا، مســيرة طويلــة فــي أوروبــا بيــن أنديــة ســبورتنج لشــبونة، 

ويوفنتــوس. مدريــد،  وريــال  يونايتــد،  ومانشســتر 

يسبقه ميسي ومبابي.. صلاح ينضم لقائمة 
عظماء العقد الأخير

ــى مئويتهــم  ــوا إل ــن وصل ــن الذي ــى قائمــة الاعبي ــول، إل ــاح ليفرب انضــم المصــري محمــد صــاح، جن
ــر. ــد الأخي ــي العق ــد التهديفــي ف ــى الصعي ــة عل الثاني

وكشــفت شــبكة “ســوفا ســكور” للإحصائيــات عــن وصــول صــاح إلــى 200 هــدف فــي الدوريــات الأوروبية 
الخمــس الكبــرى خــال آخر 10 ســنوات.

وأفــادت الشــبكة بــأن هنــاك 5 لاعبيــن فقــط اســتطاعوا الوصــول إلــى 200 هــدف أو أكثــر فــي المواســم 
ــرى،  ــات الكب ــرة بالدوري ــرة الأخي العش

أحدثهــم محمــد صــاح.
ويتصــدر القائمــة البولنــدي روبــرت 
برشــلونة،  مهاجــم  ليفاندوفســكي، 
الدوريــات  فــي  هدفــا   279 بتســجيله 

الأخيــر. بالعقــد  الكبــرى 
ويأتــي الإنجليــزي هــاري كيــن، 
ــة  ــي الوصاف ــخ، ف ــرن ميون مهاجــم باي
ــي  ــه الأرجنتين ــا، يلي ــد 239 هدف برصي

ليونيــل ميســي )210( والفرنســي كيليــان مبابــي )201( ثــم صــاح )200(.
ومنــذ موســم 2015-2016، وصــل صــاح لأفضــل ســجل لــه فــي موســم واحــد )2017-2018( بقميــص ليفربــول 

حينمــا أحــرز 32 هدفــا فــي الــدوري الإنجليــزي.

تيرزيتش يقترب من خلافة جاريدو 
في بيرسبوليس

ــر الفنــي الســابق لبوروســيا دورتمونــد، هــو أبــرز  ــر إعاميــة أن إيديــن تيرزيتــش، المدي ذكــرت تقاري
ــي. ــب بيرســبوليس الإيران المرشــحين لتدري

وذكــرت تقاريــر إخباريــة أمــس الســبت إن المفاوضــات الأولــى مــع تيرزيتــش بــدأت. وذكــرت التقاريــر 
أن إديــن هــو المرشــح المفضــل لرئيــس بيرســبوليس رضــا درويــش.

ــد  ــدو بع ــوس جاري ــوان كارل ــباني خ ــه الإس ــمين مدرب ــر موس ــي آخ ــي ف ــدوري الإيران ــل ال ــال بط وأق
الصــدارة  عــن  ابتعــاده 
ويتولــى  نقــاط،   5 بفــارق 
باقــري،  كريــم  حاليــا 
الأســبق،  الفريــق  لاعــب 
مؤقــت. بشــكل  تدريبــه 
تيرزيتــش  وتولــى 
فــي  دورتمونــد  تدريــب 
مــن  الثانــي  النصــف 
موســم 2020-2021، وفــاز معــه 

ألمانيــا. بــكأس 
وعــاد لتدريــب الفريــق 

فــي الفتــرة مــن 2022 إلــى 2024، حيــث كان قريبــا مــن التتويــج بلقــب الــدوري الألمانــي فــي 2023 كمــا وصــل 
لنهائــي دوري أبطــال أوروبــا 2024.

يذكر أن بيرسبوليس هو أكثر الفرق شعبية في باده كما أنه أنجح فريق في إيران.

ريال مدريد يراقب صفقة مدوية من برشلونة
يوجه ريال مدريد أنظاره إلى أحد الاعبين البارزين في صفوف برشلونة خال الموسم الحالي.

ــد  ــي لقي ــادي الكتالون ــن الن ــي برشــلونة، رفضــت طع ــرة العاشــرة مــن محكمــة العمــل ف ــت الدائ وكان
ــق. ــي أولمــو فــي قائمــة الفري الاعــب دان

وبات أمام البارسا مهلة لنهاية الشهر الجاري في 31 ديسمبر/كانون أول، من أجل قيد داني أولمو.
ويوجــد بنــد فــي عقــد الاعــب يســمح لــه بفســخ عقــده والرحيــل مجانــا إذا فشــل برشــلونة فــي قيــده 

بالقائمــة.
ووفقــا لصحيفــة “مــاركا” 
ريــال  يراقــب  الإســبانية، 
فــي  أولمــو  وضــع  مدريــد 
برشــلونة، وقــد ينقــض عليــه 
فســخ  حالــة  فــي  مباشــرة 
عقــده مــع النــادي الكتالونــي.

أن  إلــى  وأشــارت 
ــس  ــز، رئي ــو بيري فلورنتين
يفقــد  لــم  مدريــد،  ريــال 
شــغفه بالصفقــات الكبرى، 
ــل كريســتيانو  ــة مث ــدات أخــرى صعب ــى تعاق ــة إل ــن البارســا، بالإضاف ــس فيجــو م ــع لوي ــد م ــد أن تعاق بع
رونالــدو وريــكاردو كاكا وكريــم بنزيمــا دفعــة واحــدة، وأخيــرا التوقيــع مــع كيليــان مبابــي فــي الصيــف الماضي.
وأوضحــت أن رغــم وجــود لاعبيــن مميزيــن فــي مركــز أولمــو بريــال مدريــد، لكــن النجــم الإســباني لا 

يــزال أمامــه ســنوات عديــدة مــن العطــاء، كمــا أنــه دولــي.
ويتناسب ذلك مع بحث ريال مدريد عن تمثيل قوي للملكي في منتخب إسبانيا.

ويعــد دانــي أولمــو مــن الركائــز الأساســية فــي صفــوف برشــلونة، منــذ انضمامــه لصفــوف الفريــق، مطلــع 
الموســم الجــاري، قادمــا مــن لايبزيــج الألمانــي.

ووقــع أولمــو عقــدا لمــدة 6 مواســم، وتــم قيــده فــي القائمــة مــكان الدنماركــي أندريــس كريستنســين 
الــذي تعــرض لإصابــة أبعدتــه أكثــر مــن 3 أشــهر.

مانشستر يونايتد يقدم عرضا لضم نجم باريس
قــدم مانشســتر يونايتــد عرضــا مــن أجــل التعاقــد مــع أحــد الاعبيــن البارزيــن فــي صفــوف باريــس 

ســان جيرمــان هــذا الموســم.
ووفقــا لصحيفــة “ذا صــن” البريطانيــة، قدم مانشســتر يونايتــد عرضــا للتعاقــد مــع الظهيــر الأيســر نونــو مينديــز 

الــذي يســتعد لتــرك باريس 
سان جيرمان. 

وأشــارت إلــى أن مفاوضــات 
بشــأن  وباريــس  مينديــز 
تمديــد العقــد الــذي ينتهــي فــي 
توقفــت،  قــد  المقبــل  الموســم 
تــرك  فــي  الاعــب  ويرغــب 

الأمــراء”. »حديقــة 
وأوضحــت أن مانشســتر 
يونايتــد يواجــه منافســة علــى 
أخــرى  أنديــة  مــن  الصفقــة 

مهتمــة أيضــا بالاســتفادة مــن رغبــة مينديــز فــي خــوض تحــد جديــد.  
ولا يــزال باريــس ســان جيرمــان يأمــل فــي تمديــد عقــد الاعــب صاحــب ال22 عامــا ويحــرص بشــدة 

علــى عــدم خســارته فــي كانــون الثانى/ينايــر.  
ــق الأول  ــع الفري ــور لــه م ــز أول ظه ــد، قــد منــح ميندي ــتر يونايت ــم، مــدرب مانشس ــن أموري وكان روب

لســبورتنج لشــبونة فــي حزيران/يونيــو 2020، قبــل أيــام فقــط مــن عيــد ميــاده ال18.

يامال: نيمار مثلي الأعلى.. ونحلم بحصد 
السوبر الإسباني

وجــه لاميــن يامــال، نجــم برشــلونة، رســالة إلــى مشــجعي البارســا عقــب الفــوز بجائــزة »جلــوب 
ســوكر« لأفضــل لاعــب شــاب فــي العالــم خــال 2024.

وقــال يامــال، فــي تصريحــات لصحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« الإســبانية، عقــب الفــوز بالجائــزة: »أحبــك 
ــن،  ــع المدربي ــة تجعلنــي فخــورا. أشــكر جمي ــة أو جماعي ــزة فردي ــا ســعيد جــدا. أي جائ ــا أبــي.. أن ــرا ي كثي

والجهــاز الفنــي، وعائلتــي التــي تســاندني دائمــا”.
وأضــاف: »تركيــزي الأكبــر هــو الفــوز بالألقــاب الجماعيــة، لأنهــا مــا يفتقــده النــادي، وهــو أكثــر مــا نطمــح 

لــه فــي برشــلونة، ســواء الــدوري، دوري الأبطــال، الكأس، أو الســوبر”.  
وعنــد ســؤاله عــن كيفيــة التعامــل مــع الثنــاء والضــوء المســلط عليــه فــي عمــر 17 عامــا، أجــاب ببســاطة: 
»فــي النهايــة، علــي أن أركــز وألعــب كــرة القــدم، أنــا ممتــن جــدا لــكل الأســاطير التــي تحدثــت عنــي بشــكل 

جيــد، خصوصــا نيمــار، إنه مثلــي الأعلى”.  
ــأول لقــب وهــو  ــد ب ــدأ العــام الجدي ــا نمضــي بــكل حمــاس، ونأمــل أن نب ــع إنن واختتــم: »أقــول للجمي

ــق كل شــيء”. الســوبر الإســباني، ونســعى لتحقي

الفلفل الحار للرجال.. ماذا يقدم؟!
الفلفــل الحــار ليــس فقــط مــن المكونــات التــي تضيــف نكهــة قويــة لأطعمــة، بــل يمكــن أن يكــون 
لــه تأثيــرات إيجابيــة كبيــرة علــى الصحــة الجنســية لــدى الرجــال. تحتــوي هــذه التوابــل علــى العديــد 
مــن العناصــر الغذائيــة المفيــدة التــي تعــزز مــن صحــة الأعضــاء الجنســية وتســاعد فــي تحســين الأداء 

الجنســي. إليــك بعــض الفوائــد المدهشــة التــي يقدمهــا الفلفــل الحــار للعضــو الذكــري.
1. تقوية الانتصاب

ــير  ــاب. تش ــى الانتص ــي عل ــره الإيجاب ــو تأثي ــار ه ــل الح ــا الفلف ــي يقدمه ــد الت ــرز الفوائ ــن أب م
ــدم  ــق ال ــي تحســن تدف ــادة “الكابسيســين” الت ــى م ــوي عل ــار يحت ــل الح ــى أن الفلف الدراســات إل
المحمــل بالأوكســجين إلــى الأعضــاء التناســلية. هــذا يعــزز مــن قــدرة الرجــل علــى تحقيــق انتصــاب 

ــه مــن مشــاكل ضعــف الانتصــاب. قــوي ويحمي
2. زيادة هرمون التستوستيرون

ــي الجســم.  ــز مســتويات هرمــون التستوســتيرون ف ــى تعزي ــه عل ــل الحــار بقدرت يُعــرف الفلف
هــذا الهرمــون يعــد المســؤول عــن الصحــة الجنســية للرجــال، وزيادتــه يســاعد فــي تحســين الرغبــة 
الجنســية وزيــادة النشــاط الجنســي. الرجــال الذيــن يتناولــون الفلفــل الحــار بانتظــام قــد ياحظــون 

تحســنًا ملحوظًــا فــي صحتهــم الجنســية.
3. تعزيز صحة الحيوانات المنوية

الخصوبــة هــي جــزء آخــر مــن الفوائــد التــي يقدمهــا الفلفــل الحــار. فقــد أظهــرت بعــض الدراســات 
ــة  ــات المنوي ــة الحيوان ــين حرك ــي تحس ــاهم ف ــار يس ــل الح ــي الفلف ــود ف ــين الموج أن الكابسيس

وزيــادة عددهــا، ممــا يعــزز مــن فــرص الإنجــاب ويحســن صحــة الجهــاز التناســلي للرجــال.
4. تأخير القذف المبكر

يعانــي العديــد مــن الرجــال مــن مشــكلة القــذف المبكــر، لكــن الفلفــل الحــار قــد يكــون لــه دور فــي 
تأخيــر هــذه المشــكلة. الكابسيســين يســاعد فــي تحســين قــدرة الرجــل علــى التحكــم فــي عمليــة 

القــذف أثنــاء العاقــة الحميمــة، ممــا يزيــد مــن مــدة العاقــة ويعــزز مــن المتعــة الجنســية.
5. الوقاية من سرطان البروستاتا

الفلفــل الحــار يحتــوي علــى خصائــص مضــادة للخايــا الســرطانية بفضــل مــادة الكابسيســين. 
ــواع  ــر أن ــد أكث ــتاتا، أح ــرطان البروس ــر الإصابــة بس ــي تقليــل خط ــاعد ف ــص قــد تس ــذه الخصائ ه
الســرطان شــيوعًا بيــن الرجــال. لذلــك، يمكــن أن يكــون الفلفــل الحــار مــن العوامــل الوقائيــة المهمة.

6. زيادة التحمل الجنسي
ــى التحمــل  ــة الأخــرى، يُعــزز الفلفــل الحــار مــن قــدرة الرجــل عل ــده الصحي ــى فوائ ــة إل بالإضاف
الجنســي. يســاعد الكابسيســين علــى زيــادة الطاقــة وتقليــل الشــعور بالتعــب أثنــاء ممارســة العاقــة 

الحميمــة، ممــا يســمح للرجــال بالحفــاظ علــى أداء جنســي قــوي ولفتــرة أطــول.
الفلفــل الحــار ليــس مجــرد إضافــة لذيــذة للطعــام، بــل هــو أيضًــا مصــدر غنــي بالفوائــد الصحيــة 
ــل  ــادة التحم ــى زي ــة الانتصــاب إل ــن تقوي ــال. م ــز الصحــة الجنســية للرج ــي تعزي ــي تســاهم ف الت
الجنســي، فــإن تأثيــر الفلفــل الحــار علــى صحــة الأعضــاء التناســلية لا يمكــن تجاهلــه. لكــن كمــا هــو 

الحــال مــع أي طعــام، يُنصــح بتناولــه باعتــدال لاســتفادة مــن فوائــده دون أي آثــار جانبيــة.

فوائد الاستحمام بالماء البارد للرجال
ــاض درجــات  ــر مريحــة بســبب انخف ــة غي ــارد تجرب ــاء الب ــر البعــض الاســتحمام بالم ــد يعتب ق
الحــرارة، لكــن علــى الرغــم مــن ذلــك، فــإن لــه العديــد مــن الفوائــد الصحيــة التــي تســتحق التفكيــر، 
ــتها  ــم ممارس ــاص إذا ت ــكل خ ــدة بش ــادة مفي ــذه الع ــون ه ــن أن تك ــال. يمك ــبة للرج ــة بالنس خاص
بشــكل منتظــم. إليــك أهــم الفوائــد التــي يمكــن أن يجنيهــا الرجــال مــن الاســتحمام بالمــاء البــارد.

1. تعزيز مستويات هرمون التستوستيرون
هرمــون  علــى  الإيجابــي  تأثيــره  هــو  البــارد  بالمــاء  لاســتحمام  البــارزة  الفوائــد  أحــد 
ــا  ــون، مم ــذا الهرم ــاج ه ــادة إنت ــي زي ــارد ف ــاء الب ــرُّض للم ــاعد التع ــن أن يس ــتيرون. يمك التستوس

العضليــة. والقــوة  الطاقــة  ويعــزز  والخصوبــة  الجنســية  الصحــة  يحســن 
2. تحسين صحة الجهاز التناسلي

عنــد التعــرض للمــاء البــارد، يتــم الحفــاظ علــى درجــة حــرارة الخصيتيــن المثلــى، ممــا يمكــن أن 
يســاهم فــي تحســين جــودة الحيوانــات المنويــة وزيــادة الخصوبــة. يعتبــر ذلــك أحــد الأســباب التــي 

تجعــل الاســتحمام بالمــاء البــارد مفيــدًا للرجــال.
3. زيادة النشاط والطاقة

المــاء البــارد يعمــل علــى تنشــيط الــدورة الدمويــة وتحفيــز الجهــاز العصبــي، ممــا يســاهم فــي 
ــة والنشــاط  ــارد، ستشــعر بالطاق ــاء الب ــد الاســتحمام بالم ــوم. بع ــادة اليقظــة والنشــاط طــوال الي زي

ــة. لاســتكمال يومــك بحيوي
4. تقوية جهاز المناعة

يســاهم الاســتحمام بالمــاء البــارد فــي تعزيــز قــدرة الجهــاز المناعــي علــى محاربــة الأمــراض. 
يــؤدي التعــرُّض للمــاء البــارد إلــى زيــادة إنتــاج خايــا الــدم البيضــاء، ممــا يســاهم فــي تقويــة المناعــة 

بشــكل عــام.
5. تحسين صحة الجلد والشعر

المــاء البــارد يُســاعد فــي إغــاق مســام الجلــد وتقليــل إفــراز الدهــون، ممــا يحســن مظهــر 
البشــرة ويقلــل مــن مشــاكل الجلــد مثــل حــب الشــباب. كمــا أن التعــرُّض للمــاء البــارد يعــزز صحــة 

ــه. ــع تقصف الشــعر ويمن
6. تخفيف الإجهاد وتحسين المزاج

أحــد التأثيــرات النفســية الإيجابيــة لاســتحمام بالمــاء البــارد هــو تحفيــز إفــراز هرمــون الســعادة 
)الإندورفيــن(، الــذي يســاعد فــي تقليــل مســتويات التوتــر وتحســين المــزاج بشــكل عــام. يُعــد ذلــك 

عاجًــا طبيعيًــا للضغــوط اليوميــة.
7. تسريع التعافي العضلي

يُعتبــر الاســتحمام بالمــاء البــارد مــن الطــرق الفعالــة لتقليــل آلام العضــات والتهابــات الجســم 
بعــد التماريــن الرياضيــة الشــاقة. يســاعد المــاء البــارد فــي تســريع عمليــة التعافــي العضلــي ويخفــف 

مــن شــعور الإرهــاق.
8. تنشيط الدورة الدموية

يســاهم الاســتحمام بالمــاء البــارد فــي تنشــيط الــدورة الدمويــة وتدفــق الــدم إلــى الأعضــاء 
الداخليــة والعضــات. هــذا يحســن وصــول الأوكســجين والتغذيــة لجميــع أجــزاء الجســم، ممــا يعــزز 

الصحــة العامــة.
9. تحفيز عملية فقدان الوزن

التعــرض للمــاء البــارد يمكــن أن يُحفــز الدهــون البنيــة فــي الجســم، وهــي الدهــون التــي 
تســتهلك الطاقــة لتدفئــة الجســم. مــن هنــا، يمكــن أن يســاعد الاســتحمام بالمــاء البــارد فــي حــرق 

ــوزن. ــدان ال ــة فق ــة ودعــم عملي ــد مــن الســعرات الحراري المزي
تحذيرات عند استخدام الماء البارد

علــى الرغــم مــن فوائــد الاســتحمام بالمــاء البــارد، يجــب الحــذر إذا كنــت غيــر معتــاد علــى هــذه 
العــادة. مــن الأفضــل البــدء تدريجيًــا بخلــط المــاء البــارد مــع المــاء الدافــئ وزيــادة البــرودة تدريجيًــا. 
كمــا يُنصــح بتجنــب الاســتحمام بالمــاء البــارد فــي حــال كنــت تعانــي مــن مشــاكل صحيــة، مثــل 

أمــراض القلــب أو ارتفــاع ضغــط الــدم.
الاســتحمام بالمــاء البــارد ليــس مجــرد تجربــة مُنعشــة، بــل لــه فوائــد صحيــة متعــددة يمكــن أن 
تعــزز صحتــك الجســدية والنفســية. ومــع ذلــك، يجــب التأكــد مــن توافــر الظــروف الصحيــة المائمــة 

قبــل الاعتمــاد عليهــا بشــكل يومــي.
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