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بورصة جوارديولا تهتز في مئويته بالبريميرليج
بيــب  تعطــل 
مــدرب  جوارديــولا، 
عــن  ســيتي،  مانشســتر 
رقمــي  إنجــاز  تحقيــق 
جديــد فــي البريميرليــج، 
 ،2-1 فريقــه  خســارة  بعــد 
يونايتــد،  نيوكاســل  أمــام 
مــن  الـــ24  الجولــة  فــي 

. بقة لمســا ا
ــا،  ــرت شــبكة أوبت وذك
 234 جمــع  جوارديــولا  أن 

ــذي جمــع 237 نقطــة  ــو ال ــه موريني ــف جوزي ــزي، ليحــل خل ــدوري الإنجلي ــه بال ــاراة ل ــي أول 100 مب نقطــة ف
مــع تشيلســي.

ــث  ــب آخــر، حي ــى جان ــو عل ــى موريني ــوق عل ــي التف ــرط ف ــولا ف وأوضحــت شــبكة ســكواكا أن جواردي
ــزي. ــدوري الإنجلي ــاراة بال ــي أول 100 مب ــد 73 انتصــارا ف ــي برصي تســاوى الثنائ

وجــاء خلفهمــا التشــيلي مانويــل بيليجرينــي بـــ65 فــوزا مــع مانشســتر ســيتي، والأســكتلندي أليكــس 
فيرجســون بـــ62 انتصــارا مــع مانشســتر يونايتــد، متســاويا مــع الإيطالــي روبرتــو مانشــيني.

وأضافــت أن المــدرب الإســباني حقــق أقــل معــدل مــن الانتصــارات فــي 100 مبــاراة بالــدوري فــي مســيرته، 
حيــث قــاد بايــرن ميونــخ إلــى 80 انتصــارا بالــدوري الألمانــي، وقبلــه 79 انتصــارا فــي أول 100 مبــاراة مــع 

برشــلونة بالــدوري الإســباني، وأخيــرا 73 فــوزا مــع مانشســتر ســيتي.
مــن جانبهــا ذكــرت شــبكة ســكاي ســبورتس، أن مانشســتر ســيتي، فقــد تحــت قيــادة جوارديــولا هــذا 

الموســم، 16 نقطــة  حتــى الآن، مقارنــة بـــ14 نقطــة طــوال الموســم الماضــي.
ــتال  ــام كريس ــا أم ــا به ــات كان متقدم ــي 3 مباري ــارة ف ــاط بالخس ــد 9 نق ــيتي فق ــى أن الس ــت إل ولفت

بــالاس، ليســتر ســيتي ونيوكاســل يونايتــد.

بياتيك يقود ميلان للإطاحة بنابولي خارج كأس إيطاليا
بلــغ نــادي ميــان، نصــف نهائــي بطولــة كأس إيطاليــا، عقــب فــوزه علــى نظيــره نابولــي بهدفيــن دون 
رد، الثلاثــاء، علــى ملعــب 
دور  فــي  ســيرو،  ســان 

الثمانيــة.
ميــان،  ثنائيــة 
حملــت توقيــع البولنــدي 
بياتيــك،  كريســتوف 
لصفــوف  الجديــد  الوافــد 
الدقيقتيــن  فــي  ميــان، 

و27.  11
كريســتوف  وعبــر 
بياتيــك، مهاجــم ميــان، 
عــن ســعادته بهــز الشــباك خــال مواجهــة نابولــي، الثلاثــاء، وقيــادة فريقــه لنصــف نهائــي كأس إيطاليــا.

وقــال بياتيــك فــي تصريحــات لتلفزيــون ميــان »كنــت أتوقــع ليلــة ســعيدة أمــام نابولــي، لقــد ســجلت 
هدفيــن، هــذه مجــرد بدايــة فقــط مــع الروســونيري«.

وأضــاف بياتيــك »الهدفــان رائعــان رغــم اختــاف طريقــة تســجيل كل منهمــا، قبــل المبــاراة تحدثــت مــع 
دييجــو لاكســالت وفابيــو بورينــي، وطلبــت منهمــا إرســال الكــرات الطوليــة، لأننــي أحــب ذلــك«.

وتابــع »فيمــا يتعلــق بالهــدف الثانــي، كان علــى أن أتخطــى كاليــدو كوليبالــي. أنــا أفكــر فــي المبــاراة 
التاليــة ضــد رومــا بالكالتشــيو، أتمنــى زيــادة التجانــس مــع زملائــي«.

وختم بياتيك حديثه بقوله »شعرت بالرضا الليلة، وكان أمرًا رائعًا أن ألعب في سان سيرو«.

مان يونايتد ينجو من الخسارة أمام بيرنلي في مباراة مجنونة
مانشســتر  أفلــت 
خســارة  مــن  يونايتــد، 
ضيفــه  أمــام  محققــة 
معــه  وتعــادل  بيرنلــي، 
ــاراة  ــي المب بنتيجــة 2-2، ف
التــي جمعــت الفريقيــن، 
الثلاثــاء، علــى ملعــب أولــد 
ترافــورد، ضمــن منافســات 
الــدوري  مــن   24 الجولــة 

لإنجليــزي. ا
بيرنلــي  تقــدم 

بهدفيــن لجــاك كــوك وكريــس وود فــي الدقيقتيــن 51 و81، وأدرك اليونايتــد التعــادل فــي وقــت قاتــل عــن 
و92.  88 الدقيقتيــن  فــي  لينديلــوف،  وفيكتــور  جــزاء،  ركلــة  مــن  بوجبــا،  بــول  طريــق 

ــار سولســكاير،  ــي جون ــه أول ــادة مدرب ــم، تحــت قي ــا مــن الهزائ ــى ســجله خالي ــظ مانشســتر عل وحاف
للمبــاراة التاســعة علــى التوالــي، ولكنــه فقــد نقطتيــن ثمينتيــن فــي ســعيه للتقــدم إلــى المربــع الذهبــي.

بينما فرط الضيوف في فوز كان في المتناول قبل دقائق قليلة من نهاية المباراة المجنونة.
وظــل مانشســتر يونايتــد فــي المركــز الســادس برصيــد 45 نقطــة، بينمــا يملــك بيرنلــي 22 نقطــة فــي 

المركــز الـ16.

آرسنال يتخطى كارديف ويضيق الخناق على تشيلسي
حقــق آرســنال فــوزا مهمــا أمــام كارديــف ســيتي )2-1(، فــي مباراتهمــا الثلاثــاء، علــى ملعــب الإمــارات، فــي 

الجولــة 24 مــن الــدوري الإنجليــزي.
أحــرز هدفــي آرســنال، كلا مــن أوباميانــج ولاكازيــت فــي الدقيقتيــن 66 و83، بينمــا أحــرز هــدف كارديــف 

مينديــز فــي الدقيقــة 4+90.
وبتلــك النتيجــة، ارتفــع رصيــد آرســنال لـــ47 نقطــة، متســاويا مــع تشيلســي الرابــع، بينمــا توقــف رصيــد 

كارديــف ســيتي عنــد 19 نقطــة فــي الترتيــب 18.

فالنسيا يتأهل لنصف نهائي كأس الملك على حساب خيتافي
نجــح فالنســيا فــي التأهــل لنصــف نهائــي كأس ملــك إســباينا، بالفــوز علــى نظيــره خيتافــي 1-3، 

ــي. ــع النهائ ــاب رب ــي إي ــتايا، ف ــب مس ــى ملع ــاء، عل الثلاث
وشــهد ملعــب مســتايا معقــل فالنســيا، مبــاراة غايــة فــي الإثــارة أمــام خيتافــي، انتهــت بقلــب أصحــاب 

الأرض تأخرهــم بهــدف إلــى الفــوز 3-1 وانتزاعهــم بطاقــة التأهــل لنصــف النهائــي.
وكانــت مواجهــة الذهــاب، بملعــب كوليســيوم ألفونســو بيريــز، قــد انتهــت بفــوز الفريــق المدريــدي 0-1، 

الأســبوع الماضــي، ليتأهــل فالنســيا بإجمالــي نتيجتــي المباراتيــن 2-3.
بالتالــي ينتظــر فالنســيا معرفــة مــا ستســفر عنــه باقــي مواجهــات إيــاب ربــع النهائــي، التــي تجمــع كل 
مــن ريــال بيتيــس مــع إســبانيول، وبرشــلونة مــع إشــبيلية، وتختتــم اليــوم الخميــس، بلقــاء جيرونــا وريــال 

مدريــد.

قطر تقسو على الامارات برباعية نظيفة وتضرب موعدا 
مع اليابان في نهائي كأس آسيا

تأهــل منتخــب قطــر إلــى نهائــي كأس آســيا للمــرة الأولــى فــي تاريخــه، بعدمــا تغلــب علــى نظيــره 
الإماراتــي برباعيــة نظيفــة، الثلاثــاء، فــي المبــاراة التــي جمعــت بينهمــا علــى ملعــب محمــد بــن زايــد فــي 

الــدور نصــف النهائــي.
ــر،  ــداف قط ــد إســماعيل أه ــدوس وحام ــي، حســن الهي ــز عل ــام، المع ــي خوخــي بوع وســجل الرباع

فــي الدقائــق 22، 37، 80 و93، ليضــرب المنتخــب القطــري موعــدًا ناريًــا مــع اليابــان فــي المبــاراة النهائيــة.
ونجحــت قطــر فــي تنظيــم مرتــدة ســريعة، فــي الدقيقــة 22، لتصــل الكــرة إلــى بوعــام، لينطلــق حتــى 
ــا، لتســكن  ــة، فشــل عيســى فــي التصــدي له ــه لمنطقــة جــزاء الإمــارات، قبــل أن يســدد كــرة أرضي وصول

شــباكه، محــرزًا الهــدف الأول للمنتخــب القطــري.
وفــي الدقيقــة 37، تمكــن المعــز علــي مــن مضاعفــة النتيجــة لقطــر، بعدمــا قــام بمجهــود فــردي واقتــرب 
مــن منطقــة الجــزاء، قبــل أن يطلــق تســديدة صاروخيــة، ســكنت شــباك خالــد عيســى، ليتقــدم العنابــي 

بالهــدف الثانــي.
وأثمــرت مرتــدات العنابــي عــن هــدف ثالــث، قبــل نهايــة الوقــت الأصلــي للمبــاراة بـــ10 دقائــق، بعدمــا 
انفــرد الهيــدوس بخالــد عيســى، ووضــع كــرة ســاقطة إلــى داخــل الشــباك، ليطلــق رصاصــة الرحمــة علــى 

الأبيــض.
وفــي الدقيقــة الأخيــرة مــن زمــن المبــاراة، ارتكــب إســماعيل أحمــد مخالفــة بضــرب أحــد لاعبــي قطــر 

بالمرفــق، ليحتكــم الحكــم لتقنيــة الفيديــو، ليشــهر البطاقــة الحمــراء فــي وجــه المدافــع الإماراتــي.
وفــي اللحظــات الأخيــرة مــن المبــاراة، اســتطاع البديــل حامــد إســماعيل تعزيــز تقــدم قطــر بهــدف رابــع 

مــن أول لمســة لــه فــي اللقــاء، قبــل أن يطلــق الحكــم صافــرة النهايــة بفــوز العنابــي )0-4(.
مــن جانبهــم قــذف عــدد مــن المشــجعين الاماراتييــن، لاعبيــن قطرييــن بالأحذيــة ، خــال احتفالهــم 
بالأهــداف الأربعــة التــي ســجلوها بمرمــى المنتخــب الاماراتــي خــال مبــاراة نصــف نهائــي بطولــة كأس 

آســيا.
المشــجعين  مــن  ســلبي  فعــل  رد  الاربعــة،  بالاهــداف  القطرييــن  اللاعبيــن  احتفــالات  وشــهدت 
الاماراتييــن حيــث قذفــوا لاعبــي المنتخــب القطــري بالأحذيــة وقنانــي الميــاه ووجهــوا لهــم الشــتائم 
والعبــارات العنصريــة، فيمــا حــاول بعــض اللاعبيــن القطريــن منــع زملائهــم مــن الاقتــراب مــن المدرجــات.

مفاجأة.. سان جيرمان ينوي بيع نيمار
كشــف تقريــر إعلامــي إســباني، امــس الأربعــاء، عــن نيــة باريــس ســان جيرمــان الفرنســي، بيــع لاعبــه 

البرازيلــي نيمــار دا ســيلفا، خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة المقبلــة.
ــرر  وذكــر برنامــج "التشــيرنجيتو" الإســباني الشــهير، أن باريــس ســان جيرمــان ســئم مــن نيمــار وق

بيعــه، بعــد رفــض اللاعــب، الخضــوع لعمليــة جراحيــة بســبب إصابتــه الأخيــرة.
العديــد  وتشــير 
أن  إلــى  التقاريــر،  مــن 
الخضــوع  يريــد  نيمــار لا 
لأنــه  جراحيــة،  لعمليــة 
ــد اللحــاق بالمنتخــب  يري
البرازيلــي قبــل المشــاركة 
ــكا،  ــا أمري ــة كوب ــي بطول ف
الصيــف  ســتقام  التــي 
أرض  علــى  المقبــل 

. مبا لســا ا
أن  البرنامــج  وأكــد 
البرازيلــي. النجــم  نعــش  فــي  الأخيــر  المســمار  كان  الجراحيــة،  للعمليــة  الخضــوع  نيمــار،  رفــض 
وكانــت صحيفــة "ليكيــب"، قــد أكــدت أن نيمــار ســيغيب عــن الملاعــب حتــى نهايــة مــارس/آذار المقبل، 

بعدمــا تعــرض لإصابــة قويــة فــي كاحــل القــدم اليمنــى، خلال مبــاراة ستراســبورج.
وارتبــط اســم نيمــار بالعــودة مــن جديــد لصفــوف برشــلونة، أو اللعــب لصالــح الغريــم ريــال مدريــد الــذي 

يريــد ضــم النجــم البرازيلــي لتعويــض رحيــل كريســتيانو رونالــدو.

بليكانز يهزم روكتس بدوري السلة الأمريكي
فــاز نيويــورك بليكانــز، علــى هيوســتون روكتــس )121-116( فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن، 

رغــم اســتمرار تألــق جيمــس هــاردن، يــوم الثلاثــاء.
ــا  ــل، كم ــى الأق ــة عل ــراز 30 نقط ــي إح ــي ف ــى التوال ــاراة 24 عل ــح للمب ــة لينج ــاردن 37 نقط ــجل ه وس

ــدة. ــرة مرت ــى 11 ك ــتحوذ عل اس
جاهليــل  وقــدم 
أوكافــور، أفضــل أداء لــه في 
ــة  ــاراة الثاني ــم للمب الموس
علــى التوالــي، وســجل 27 
ــى 12  نقطــة، واســتحوذ عل

مرتــدة. كــرة 
هــاردن،  يصــل  ولــم 
إلا  30 نقطــة  إلــى رصيــد 
قبــل  ثلاثيــة  رميــة  بعــد 
أقــل مــن دقيقتيــن علــى 
 7 أضــاف  ثــم  النهايــة، 

الأخيــرة. الدقيقــة  فــي  ذلــك  بعــد  نقــاط 
وفــي لقــاء آخــر، ســجل جــوردان كلاركســون 28 نقطــة، ليقــود كليفلانــد كافاليــرز للفــوز )116-113( علــى 

واشــنطن ويــزاردز.
ــز، فيمــا  ــى شــيكاغو بول ــن نيتــس )122-117( عل ــو راســل 39 نقطــة ليتفــوق بروكلي كمــا ســجل دانجيل

ــا ســيفنتي سيكســرز. ــام فيلادلفي ــرز 121-105 أم ــوس أنجليــس ليك خســر ل
وجاء انتصار سيفنتي سيكسرز في ظل تألق جويل إمبيد وجيمي باتلر، وويلسون تشاندلر.

7 طرق للتغلب على التهاب الحلق
ظهــر توجــه طبــي حاليــا، ينهــي المرضــى أو لا يســمح لهــم بتنــاول المضــادات الحيويــة لعــاج مثــل 
التهــاب الحلــق، ويحاولــون تقديــم بدائــل، وذلــك لأكثــر مــن ســبب، لعــل مــن أبرزهــا أن زيــادة مناعــة 

الأمــراض والفيروســات ضــد المضــادات الحيويــة.
التوصيــات للتخلــص مــن التهــاب الحلــق بواســطة البدائــل كثيــرة، وفيمــا يلــي مجموعــة مــن 

الوســائل للتغلــب علــى هــذا المــرض المرهــق والمزعــج.
والالتهــاب فــي الحلــق عبــارة عــن ألــم أو تهيــج بــه، ويعتبــر مــن الأمــراض الشــائعة، وتكثــر الاصابــة 
بــه فــي فصــل الشــتاء، و يرتبــط بالعديــد مــن المســببات لــه وأكثرهــا شــيوعا الإصابــة بأمــراض الجهــاز 

التنفســي مثــل الــزكام أو الإصابــة بفيــروس الإنفلونــزا.
إراحة الجسم والصوت

يعتبــر مــرض التهــاب الحلــق مــن الأمــراض المتكــررة والشــائعة، وغالبــا مــا يــزول المــرض تلقائيــا 
خــال أســبوع تقريبــا.

لكــن البعــض ممــن يعانــون مــن هــذا الالتهــاب يرغبــون فــي التخلــص مــن آثــاره أو علــى الأقــل مــن 
التخفيــف منهــا، ولذلــك ينصحــون بالحصــول علــى قســط وافــر مــن الراحــة.

ولا شــك أن النــوم لســاعات كافيــة فــي الليــل يعتبــر مــن الطــرق المســاعدة علــى مكافحــة المــرض، 
وكذلــك الحــال الإكثــار مــن الســوائل، وهنــا ينبغــي تجنــب المشــروبات الســاخنة.

ــوى  ــم( والحل ــس كري ــج )الآي ــات الثل ــج، ومصص ــات الثل ــاول مكعب ــالات تن ــذه الح ــي ه ــل ف والأفض
ــاب. ــن الالته ــف م ــم والتخفي ــاد الأل ــي إخم ــاعد ف ــي تس ــة، فه الصلب

خيارات علاجية
إذا شــعر المريــض بعــدم الارتيــاح، والحاجــة إلــى عــاج، فينصــح هنــا بتنــاول المســكنات أو خافــض 
الحــرارة "الباراســيتامول" أو "الإيبوبروفيــن"، أو الأقــراص الماصــة مثــل "الستربســلز أو" البخــاخ المهــدئ، 

وكلهــا تســتهدف الألــم فــي الحلــق.
وفــي دراســة أجرتهــا هيئــة الصحــة العامــة فــي بريطانيــا، تبيــن أن الأقــراص الماصــة التــي تســاعد 

فــي التقليــل مــن حــدة الالتهــاب، ويســتمر مفعولهمــا لأكثــر مــن ســاعتين.
الغرغرة

تســاعد الغرغــرة بالمــاء المالــح الدافــئ فــي التقليــل مــن حــدة الالتهــاب، لكــن لا ينصــح باســتخدامها 
مــع الأطفــال.

ويمكــن للمريــض أن يذيــب مقــدار ملعقــة شــاي صغيــرة مــن الملــح فــي كأس مــن المــاء الدافــئ، 
ثــم الغرغــرة شــريطة عــدم بلــع المــاء.

وتعــد هــذه الوســيلة للعــاج رخيصــة وغيــر مكلفــة ومتاحــة فــي أي وقــت مــن دون الحاجــة للتوجــه 
إلــى الطبيــب.

أطعمة مفيدة لمن يعاني من هشاشة العظام
ــم، ويعــد العــاج  ــر مــن مليونــي شــخص ســنويا حــول العال يصيــب مــرض هشاشــة العظــام أكث
الوقائــي أفضــل طريقــة للتعامــل مــع هــذا المــرض، هــذا إلــى جانــب الحــرص علــى تنــاول مجموعــة مــن 

الأطعمــة التــي تقــوي العظــام، كمــا فــي القائمــة التاليــة التــي نشــرها موقــع "فيــت آنــد نيوتريشــن".
القرنبيط والبروكلي

يحتويــان علــى مســتويات عاليــة مــن المغنيســيوم وفيتاميــن )ك( وحمــض الفوليــك وفيتاميــن )ب 
6( والكالســيوم، وهــي مكونــات حاســمة لبنــاء العظــام وإعطائهــا قــوة.

الخس
يضــم الخــس علــى الكالســيوم والبــورون، وفيتاميــن )ك( المفيــد للعظــام، وذلــك خلافــا لمــا يعتقــده 

كثيــرون بأنــه يحتــوي علــى كميــة كبيــرة مــن المــاء فقــط.
السبانخ

الخضــار  هــذه 
الخضــراء  الورقيــة 
علــى  تحتــوي 
كبيــرة  كميــات 
)ك(،  فيتاميــن  مــن 
مســتويات  وكذلــك 
فيتاميــن  مــن  كبيــرة 
والكالســيوم   )6 )ب 

. م لمغنيســيو ا و
الشاي الأخضر

هــذا  يعــد 
المشــروب الصحــي غنيــا بالعديــد مــن العناصــر المطلوبــة لتعزيــز بنيــة العظــام وقوتهــا، بالإضافــة إلــى 

الممزقــة. الأنســجة  إصــاح 
البقدونس

ــد مــن الفيتامينــات مثــل )ك 1( و)ك  ــى امتصــاص المزي ــاول القليــل مــن البقدونــس عل يســاعد تن
2( اللذيــن لهمــا دور فعــال فــي تنشــيط أحــد البروتينــات المهمــة فــي تحســين نمــو العظــام وقوتهــا.

الشوفان
يوفــر الشــوفان بشــكل عــام مجموعــة كبيــرة مــن المكونــات الأساســية لتحســين صحــة العظــام، 

لكــن عليــك تجنــب الشــوفان المحلــى أو ذلــك الــذي يكــون محفوظــا فــي علــب لفتــرات طويلــة.
الليمون

ــذي  ــي( ال ــن )س ــا فيتامي ــن بينه ــام، وم ــة العظ ــون بني ــي الليم ــرة ف ــة المتوف ــواد القلوي ــم الم تدع
يســاعد الجســم علــى امتصــاص الكالســيوم.

الملفوف
ــض  ــن )ب 6( وحم ــن )ك( وفيتامي ــن فيتامي ــة م ــتويات عالي ــى مس ــه عل ــوف باحتوائ ــز الملف يتمي

ــي المســتقبل. ــام ف ــق العظ ــى مكافحــة ترق ــوف عل ــاول الملف ــن أن يســاعد تن ــك. ويمك الفولي
البازلاء الخضراء

يتوفــر فيتاميــن )ك( بنســبة مرتفعــة فــي البــازلاء الخضــراء، وهــو منشــط أساســي لأحــد البروتينــات 
التــي ترفــع مــن امتصــاص الكالســيوم فــي العظــام.

الحليب
يلعب الكالسيوم وفيتامين )د( في الحليب ومنتجات الألبان دورا كبيرا في بناء العظام.

الخميس 24 جمادى الاولى، 1440 هـ ق  11 بهمن 1397 هـ ش،  31 كانون الثاني 2019م العدد )10059( السنة التاسعة والثلاثون


