
فــي  انتصاراتــه  ليفربــول  فريــق  قطــار  واصــل 
تشيلســي  علــى ضيفــه  مهــم  بفــوز  البريميرليــج، 
بنتيجــة )2-0(، مســاء الأحــد، ضمــن منافســات الجولــة 

ــر المســابقة. ــن عم الـــ34 م
البريميرليــج  ترتيــب  صــدارة  الريــدز  واســتعاد 
بهــذا الانتصــار برصيــد 85 نقطــة، بفــارق نقطتيــن 
ــه  ــى ل ــذي يتبق ــف مانشســتر ســيتي ال ــن الوصي ع

مبــاراة مؤجلــة.
أبــرز  التالــي،  التقريــر  خــال  ونســتعرض 

المبــاراة: هــذه  مــن  والخاســرين  الرابحيــن 
الرابحون

كلوب
الفنــي  المديــر  كلــوب  يورجــن  الألمانــي  أدار 
لليفربــول المبــاراة بشــكل مميــز جــدًا، ونجــح فــي 
والتحكــم  الملعــب،  أرض  علــى  ســيطرته  فــرض 

الأمــور خالهــا. بزمــام 
وهــذا الانتصــار يرفــع مــن ثقــة لاعبــي ليفربــول، 
خاصًــة وأن تشيلســي يمــر بأحــد أفضــل لحظاتــه 
هــذا الموســم وحقــق نتائــج جيــدة مؤخــرًا، ليواصــل 
الريــدز الموســم التاريخــي »بحســب وصــف مدربهــم 

ــي«. الألمان
محمد صاح

واصــل محمــد صــاح نجــم الريــدز التســجيل 
فــي البريميرليــج، للمبــاراة الثانيــة علــى التوالــي، ورفــع 
رصيــده فــي المســابقة إلــى 19 هدفًــا ليُشــارك صــدارة 
ترتيــب الهدافيــن للبطولــة، مــع الأرجنتينــي ســيرجيو 

أجويــرو مهاجــم مانشســتر ســيتي.
اســتثنائية  مبــاراة  قــدم  الــذي  »مــو«  واحتفــل 
بطريقــة جديــدة، أمــام جماهيــر تشيلســي، حيــث 
بثــت مجموعــة مــن جماهيــر البلــوز قبــل المبــاراة 
التواصــل  مواقــع  علــى  عنصــري،  فيديــو  مقطــع 

الريــدز. نجــم  ضــد  الاجتماعــي 
ساديو ماني

ســجل الدولــي الســنغالي الهــدف الأول لليفربــول 
ــذي  ــه، وال ــة علي ــاب الرقاب ــتغا غي ــاراة، مس ــي المب ف

فتــح المبــاراة بشــكل كبيــر أمــام فريقــه.
كل  فــي  هدفًــا   21 إلــى  رصيــده  مانــي  ورفــع 
المســابقات مــع ليفربــول هــذا الموســم، وهــو أفضــل 

فــي  الأرقــام  مســتوى  علــى  للســنغالي  موســم 
إنجلتــرا.

الخاسرون
ساري

لــم ينجــح ماوريســيو ســاري فــي قــراءة وإدارة 
ــة فــي الشــوط الثانــي،  المبــاراة بشــكل جيــد، وخاصً

ــوب بجــدارة. ــه يورجــن كل ــوق علي ــث تف حي
وبهــذه الهزيمــة ســيفقد البلــوز المركــز الرابــع، 
فــي جــدول الترتيــب، والــذي يشــتعل فيــه الصــراع 
ممــا  وآرســنال،  يونايتــد  مانشســتر  مــع  بشراســة 
يُهــدد بمســتقبل ســاري مــع الفريــق خــال الموســم 

المقبــل.
روديجر

مدافــع  روديجــر  أنطونيــو  الألمانــي  تعــرض 
تشيلســي للإصابــة فــي منتصــف الشــوط الأول مــن 
المبــاراة، لكنــه تحامــل علــى نفســه نظــرًا لأهميــة 

المبــاراة.

وقبــل 7 دقائــق مــن نهايــة الشــوط الأول، ســقط 
روديجــر متألمًــا بشــدة مــن قدمــه، ليخــرج بمســاعدة 
الطاقــم الطبــي، ويخســر تشيلســي أحــد لاعبيــه 

الأساســيين، والــذي ســيؤثر علــى الفريــق فــي الفتــرة 
ــه. ــة خــال غياب المقبل

لوفتوس شيك
كان لوفتــوس مــن أســوأ لاعبــي تشيلســي فــي 
المبــاراة، واتســم أدائــه بالبــطء الشــديد، ولــم ينجــح 
إيمرســون  مــع  الدفاعيــة  المســاندة  تقديــم  فــي 
علــى الجبهــة اليســرى لمنــع هجــوم البلــوز وخاصًــة 

انطاقــات محمــد صــاح.
وتأخــر ســاري فــي قــراره باســتبدال لوفتــوس 
شــيك والدفــع بالبديــل روس باركلــي فــي الدقيقــة 

75، بعدمــا ســجل الريــدز هدفــي الفــوز.
التصنيــف  ديوكوفيتــش يحافــظ علــى صــدارة 

للتنــس العالمــي 
ديوكوفيتــش  نوفــاك  الصربــي  النجــم  حافــظ 
علــى موقعــه فــي صــدارة التصنيــف العالمــي لاعبــي 
ــن  ــي نســخته الصــادرة الإثني ــن ف ــس المحترفي التن
كارلــو  مونــت  بطولــة  منافســات  انطــاق  قبيــل 

للأســاتذة.
ــد 11070  ــل ديوكوفيتــش المركــز الأول برصي ويحت
نقطــة ويليــه الإســباني رافاييــل نــادال فــي المركــز 

ــة. ــد 8725 نقط ــي برصي الثان
ــارق  ــده وتقليــص الف ــع رصي ــادال فــي رف ويأمــل ن
مــع ديوكوفيتــش عبــر بطولــة مونــت كارلــو التــي 

ــة. ــب الرملي ــى الماع ــام عل تق
الأولــى  العشــرين  المراكــز  تشــهد  ولــم 
بالتصنيــف أي تغييــرات بينمــا قفــز الفرنســي بينــوا 
بييــر 26 مركــزا ليحتــل المركــز 43، بعــد أن تــوج الأحــد 

مراكــش. بطولــة  بلقــب 
المراكــز  أصحــاب  الاعبيــن  ترتيــب  وجــاء 
العشــرة الأولــى بالتصنيــف العالمــي لاعبــي التنــس 
المحترفيــن فــي نســخته الصــادرة الاثنيــن الموافــق 

15 أبريل/نيســان 2019 كمــا يلــي:
الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش فــي المركــز الأول 

برصيــد 11070 نقطــة
الثانــي  المركــز  فــي  نــادال  رافاييــل  الإســباني 

نقطــة  8725 برصيــد 
الألمانــي ألكســندر زفيريــف فــي المركــز الثالــث 

برصيــد 6040 نقطــة
السويســري روجيــه فيــدرر فــي المركــز الرابــع 

برصيــد 5590 نقطــة
النمســاوي دومينيــك ثيــم فــي المركــز الخامــس 

برصيــد 4765 نقطــة
اليابانــي كــي نيشــيكوري فــي المركــز الســادس 

برصيــد 4200 نقطــة
ــز  ــي المرك ــن أندرســون ف ــي كيف ــوب أفريق الجن

ــد 4115 نقطــة الســابع برصي
فــي  تسيتســيباس  ســتيفانوس  اليونانــي 

نقطــة  3240 برصيــد  الثامــن  المركــز 
الأرجنتينــي خــوان مارتــن دل بوتــرو فــي المركــز 

التاســع برصيــد 3225 نقطــة
العاشــر  المركــز  فــي  إيســنر  جــون  الأمريكــي 

نقطــة  3085 برصيــد 

6 ةضيرعالم الـ.... ا

بايرن ميونخ يعلن مدة غياب نوير

أوضــح نــادي بايــرن ميونــخ الألمانــي، طبيعــة إصابــة حارســه المخضــرم مانويــل نويــر، التــي تعــرض لهــا 
خــال مواجهــة فورتونــا دوســلدورف، الأحــد، فــي الجولــة الـــ29 مــن الــدوري الألمانــي.

وأصــدر النــادي البافــاري بيانًــا رســميًا عبــر موقعــه الإلكترونــي، يؤكــد خالــه معانــاة الحــارس الدولــي 
الألمانــي مــن إصابــة فــي أوتــار ربلــة الســاق.

وأعلــن البايــرن فــي بيانــه، غيــاب نويــر لفتــرة تمتــد إلــى 14 يومًــا، مــا يعنــي غيابــه عــن مواجهتــي فيــردر 
بريمــن المقبلتيــن، فــي الــدوري والــكأس علــى الترتيب.

ــي الفخــذ،  ــن مشــكلة ف ــز، م ــي ماتــس هوميل ــع الألمان ــاة المداف ــا عــن معان ــان أيضً ــا كشــف البي كم
ــاراة. ــة المب ــل لحظــات مــن نهاي ــا قب تعــرض له

ومــن المقــرر أن يحصــل هوميلــز علــى فتــرة قصيــرة مــن الراحــة، تقضــي بابتعــاده عــن المشــاركة فــي 
التدريبات، للتعافي كليًا من الإصابة. 

إنتر ميلان يعبر فروسينوني ويعزز 
آمال التأهل الأوروبي

ميــان  إنتــر  فــاز 
علــى  أرضــه  خــارج   1-3
فروســينوني، فــي الــدوري 
ليعــزز  الأحــد،  الإيطالــي، 
المركــز  علــى  قبضتــه 
إلــى  والتأهــل  الثالــث 
فــي  أوروبــا  أبطــال  دوري 

المقبــل. الموســم 
وكان فريــق لوشــيانو 
ســباليتي يعيــش تحــت 
ــط للخــروج بنتيجــة  الضغ

ــوم  ــان ي ــا ومي ــوز روم ــد ف ــال بع ــدوري الأبط ــل ل ــز التأه ــى مراك ــة عل ــب منافســة شرس ــة، ليتجن إيجابي
الســبت.

ــة  ــن ركل ــا م ــان بيريســيتش هدف ــة رأس، وأضــاف إيف ــدف الأول بضرب ــا ناينجــولان اله وســجل رادج
ــارق. ــص فرانشيســكو كاســاتا الف ــل أن يقل جــزاء، قب

لكــن ماتيــا فيتشــينو حســم انتصــار إنتــر فــي الوقــت المحتســب بــدل الضائــع للشــوط الثانــي، ليحافــظ 
الفريــق علــى تقدمــه بفــارق 5 نقــاط علــى ميــان رابــع الترتيــب قبــل 6 جــولات علــى النهايــة.

ولــدى إنتــر 60 نقطــة ويتقــدم بفــارق جيــد عــن ميــان )55 نقطــة( ورومــا )54( وأتالانتــا )52( وتورينــو )50( 
ولاتســيو )49(، وتتبقــى مبــاراة إضافيــة لأتالانتــا ولاتســيو.

جيمس هاردن يقود روكتس لتجاوز يوتا جاز
حقــق جيمــس هــاردن وكلينــت كابيــا، رقميــن مزدوجيــن ليفــوز هيوســتون روكتــس بســهولة 122-

ــا جــاز،  ــى ضيفــه يوت 90 عل
الأولــى  المبــاراة  فــي 
الجولــة  فــي  بينهمــا، 
الأدوار  مــن  الأولــى 
القســم  فــي  الإقصائيــة 
الســلة  بــدوري  الغربــي 
للمحترفيــن  الأمريكــي 

الماضيــة. الليلــة 
 29 هــاردن  وســجل 
 10 إلــى  إضافــة  نقطــة 
وكان  حاســمة،  تمريــرات 
علــى بعــد كرتيــن مرتدتيــن فقــط مــن تحقيــق 3 أرقــام مزدوجــة، ليقــود روكتــس للتقــدم 1-0 فــي السلســلة 

مباريــات.  7 فــي  الأفضــل  أســاس  علــى  تحســم  التــي 
وأضــاف كابيــا 16 نقطــة واســتحوذ علــى 12 كــرة مرتــدة، بينمــا أحــرز رودي جوبــرت لاعــب ارتــكاز جــاز 

22 نقطــة واســتحوذ علــى 12 كــرة مرتــدة.
وتقام المباراة الثانية بين الفريقين، في قاعة تويوتا سنتر أيضًا بعد غد الأربعاء.

جوارديولا يتوقع عدم سقوط ليفربول
الإســباني  أعــرب 
المديــر  جوارديــولا  بيــب 
لمانشســتر  الفنــي 
ســعادته  عــن  ســيتي، 
الكبيــرة بفــوز فريقــه علــى 
كريســتال بــالاس، الأحــد، 
هــدف،  مقابــل  بثاثيــة 
الجولــة  مباريــات  ضمــن 
الإنجليــزي. للــدوري   34
وقــال جوارديــولا فــي 
تصريحــات عقــب المبــاراة: 

»ســعيد للغايــة بمســتوى فريقــي بعــد هــذا الكــم مــن المباريــات، لعبنــا بشــكل جيــد للغايــة لمــدة 75 أو 80 
ــا ســعيد«. ــا وفقدنــا الســيطرة لبضعــة دقائــق، لكنــي حقً دقيقــة، ثــم ســجلوا هدفً

وأشــاد جوارديــولا باعبيــه قائــاً: »لعبنــا بشــخصية مذهلــة فــي آخــر شــهرين أو ثاثــة، لقــد جمعنــا 183 
نقطــة فــي موســمين ولدينــا 5 مباريــات أخــرى، إنهــا أرقــام رائعــة وتظهــر مــدى الثبــات الــذي نتمتــع بــه«.

وعــن منافســة ليفربــول قــال: »المنافســة قويــة للغايــة، نتوقــع أن يفــوز ليفربــول بــكل مبارياتــه المتبقيــة، 
وعلينــا عــدم التعثــر مطلقًــا«.

وســجل ثاثيــة الضيــوف رحيــم ســترلينج بالدقيقتيــن )15 و63( وجابريــال جيســوس )90(، فيمــا أحــرز 
لــوكا ميليفويفيتــش هــدف كريســتال بــالاس الوحيــد )81(.

جارين يحصد لقب بطولة هيوستن للتنس
تــوج التشــيلي كريســتيان جاريــن، بلقــب بطولــة هيوســتن الأمريكيــة للتنــس، إثــر فــوزه فــي النهائــي، 

الأحــد، علــى النرويجــي كاســبر رود بمجموعتيــن لواحــدة.
واحتــاج التشــيلي الشــاب )22 عامًــا( لســاعتين و29 دقيقــة، مــن أجــل الفــوز باللقــاء الماراثونــي بنتيجــة 

7-6 )7-4( و4-6 و6-3 والتتويــج بــأول لقــب فــي مســيرته الاحترافيــة.
وتأهــل جاريــن للمبــاراة الختاميــة بعــد أن فجــر مفاجــأة مــن العيــار الثقيــل فــي نصــف النهائــي بالإطاحــة 

بالأمريكــي ســام كويــري بمجموعتيــن دون رد بواقــع 7-6)7-2( و2-6.
بينمــا حجــز رود بطاقــة التأهــل علــى حســاب الكولومبــي الشــاب دانييــل إلاهــي بمجموعتيــن 

نظيفتيــن 7-5 و6-2 خــال ســاعة و32 دقيقــة.

5 أغذية متاحة تخفض ضغط الدم
يســتطيع الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم أن يخفضــوا مســتوياته مــن خــال 

تحســين طبيعــة وجباتهــم الغذائيــة، مثــل تقليــل الملــح والمــواد الدهنيــة.
ــض المســتويات  ــى خف ــن أن تســاعد عل ــة يمك ــات الغذائي ــي الوجب ــرات ف ــض التغيي ــر أن بع غي
المرتفعــة مــن ضغــط الــدم، بــل وتعيــده إلــى طبيعتــه، بحســب مــا ذكــرت صحيفــة "إكســبرس" 

البريطانيــة.
ومــن المعــروف أن ارتفــاع ضغــط الــدم يمكــن أن يتســبب بالجلطــات والنوبــات القلبيــة وبالتالــي 

الوفــاة، ويطلــق عليــه "القاتــل الصامــت".
ومــن هنــا فمــن الضــروري بالنســبة للمصابيــن بمــرض ارتفــاع ضغــط الــدم أن يتخــذوا خطــوات مــن 

شــأنها خفــض مســتويات الضغــط لديهم.
هــذه  ومــن 
معرفــة  الخطــوات 
الأطعمــة  بعــض 
والمأكــولات التــي مــن 
شــأنها إعــادة الضغــط 
مســتوياته  إلــى 

. لطبيعيــة ا
ل  تقــو و
الاختصاصيــة الصحيــة 
الغذائيــة،  والخبيــرة 
مــاري كوتــر، إن هنــاك 

5 أطعمــة أو غذائيــة تتمتــع بخصائــص تعيــد ضغــط الــدم إلــى طبيعتــه، وبالتالــي تســاعد علــى تحســين 
وتحصينــه. المريــض  صحــة 

1. الثوم
ــا بتحســين ضغــط  ــذي ارتبــط طبي ــوي الطبيعــي "أليســين"، ال ــى المضــاد الحي ــوم عل ــوي الث يحت

الــدم بصــورة كبيــرة.
وتنصح الخبيرة الغذائية كوتر بأن يتم تناول الثوم نيئا مع زيت الزيتون وعصير الليمون.

2. الشمندر الأحمر )البنجر(
ــع الأوعيــة  ــدد وتوس ــى تم ــل عل ــرات التــي تعم ــى النيت ــر عل ــر أو البنج ــوي الشــمندر الأحم يحت

ــدم. ــط ال ــن ضغ ــل م ــذي يقل ــر ال ــة، الأم الدموي
ــل،  ــال والزنجبي ــع الجــزر والبرتق ــوط م ــر الشــمندر المخل ــاول عصي ــة بتن ــرة الغذائي وتوصــي الخبي

ويمكــن خلطــه مــع ســلطة الخضــار.
3. الرمان

وفقــا لمــا تقولــه كوتــر، فــإن الرمــان لــه فوائــد عديــدة تســاعد فــي تحلــل ومنــع تشــكل اللويحــات فــي 
الأوردة والشــرايين، الأمــر الــذي يســاعد فــي تحســين صحــة القلــب بشــكل عام.

وينصــح اختصاصيــو التغذيــة أيضــا خلــط حبــات الرمــان مــع اللبــن الطبيعــي وشــرب كأس صغيــرة 
يوميــا مــن عصيــر الرمــان مــن دون إضافــة الســكر.

4. الأغذية التي تحتوي على المغنيسيوم
ــة  ــد تســاعد مــع الحماي ــا، وق ــى المغنيســيوم مــن أجــل التمــدد بعــد انقباضه ــاج العضــات إل تحت

مــن ضغــط الــدم.
ويمكــن الحصــول علــى المغنيســيوم مــن الخضــروات الورقيــة مثــل الســبانخ والكرنــب الصغيــر أو 

الحبــوب مثــل الكينــوا والأرز البنــي والمكســرات والبــذور.
5. الأغذية التي تحتوي على الألياف

ومــن هــذه الأغذيــة العصيــدة أو حســاء الشــعير والمكســرات والفواكــه والخضــار، وتعتبــر كلهــا مصــادر 
ــاز  ــى مســاعدة الجه ــة إل ــدم، بالإضاف ــى خفــض مســتويات ضغــط ال ــاف، التــي تســاعد عل ــدة للألي جي

الهضمــي فــي أداء وظائفــه.
ــا يســاعد الشــوفان  ــة، كم ــة الدموي ــي توســيع الأوعي ــى وجــه الخصــوص ف ويســاعد الكرفــس عل

ــي الجســم. ــى خفــض مســتوى الكوليســترول ف عل

رجيم سريع لإنقاص الوزن في ساعات!
يقــوم رجيــم الـــ8 ســاعات علــى تنــاول 3 وجبــات رئيســة خــال 8 ســاعات يوميًّــا، مــع الامتنــاع عــن 
ــا،  الطعــام لمــدة تتــراوح بيــن الـــ12 و14 ســاعة. وفــي هــذا الإطــار، يُتنــاول الفطــور عنــد العاشــرة  صباحً
والغــداء عنــد الواحــدة أو الثانيــة بعــد الظهــر. أمَّــا الوجبــة الأخيــرة فــي اليــوم فموعدهــا عنــد السادســة 
مســاءً. وتُســاعد المواقيــت المذكــورة بالطبــع فــي إنقــاص مــا يُعــادل نصــف الكيلوجــرام إلــى الكيلوغــرام 
ــة لضمــان عــدم  ــة كافي ــة ســعرات حراري ــي أســبوع. لكــن، مــن الضــروري اســتهاك خــال كل وجب ف

الشــعور بالجــوع عنــد المســاء.
يُســاعد هــذا الرجيــم الســريع فــي الحفــاظ علــى مُعــدَّل الســكّر فــي الــدم ضمــن الأرقــام الطبيعيَّــة، 

مــا يمنــع تراكــم الدهــون فــي مناطــق مختلفــة مــن الجســم.
ويقوِّي هذا الرجيم مناعة الجسم، ويُساعده في مقاومة الأمراض.

ــي  ــة. وف ــات اليوميَّ ــال الوجب ــة خ ــة صحيَّ ــاول أطعم ــب تن ــم الـــ8 ســاعات، يج ــاع رجي ــد اتب عن
ــة والفواكــه والخضــراوات الطازجــة  هــذا الإطــار، يُســتبدل الدجــاج والســمك والبيــض والحبــوب الكامل

ــة: ــم الآتي ــح الرجي ــاع نصائ ــى اتب ــة إل ــة بالدهــون. إضاف ــاف الغنيّ ــى البخــار بالأصن ــوَّة عل والمطه
• شرب كمّ وافر من الماء خال النهار، مع الامتناع في المقابل عن شرب القهوة أو الشاي.

• تجنّب تناول الأطعمة الجاهزة.
• البعــد عــن اتبــاع هــذا الرجيــم طويــاً وعلــى فتــرات متقاربــة، لأنَّ مــن شــأن ذلــك أن يتســبَّب 

بخلــل فــي عمليَّــة الأيــض.

نصائح سريعة لتقوية مناعتك
يتعــرض الكثيــرون إلــى الإصابــة بالأمــراض بشــكل كبيــر فــي فصــل الشــتاء مقارنــه بباقــي فصــول 
العالــم ويرجــع ذلــك تكــدس الأشــخاص فــي مــكان واحــد بالإضافــة إلــى ســوء التهويــة و تراجــع قــوة 

المناعــة نتيجــة بــرودة الجــو التــي تتســبب فــي بطــئ تنشــيط الخايــا .
*الجهاز المناعي لجسم الإنسان

ــع  ــي تتشــكل م ــا الت ــن الخاي ــة م ــن مجموع ــي جســم الإنســان م ــي ف ــاز المناع ــون الجه ويتك
ــدوى. ــة بالع ــن الإصاب ــان م ــم الإنس ــة جس ــان حماي ــوي لضم ــد وحي ــكل معق ــض بش ــا البع بعضه

ــا  ــع نمــو الخاي ــى من ــة إل ــا بالإضاف ــة الفيروســات والبكتيري ــى محارب ــاز المناعــي عل ويعمــل الجه
الســرطانية داخــل جســم الإنســان.

تقويــة الجهــاز المناعــي لجســم الإنســان؛ ولضمــان تقويــة الجهــاز المناعــي لجســمك إتبــاع 
النصائــح التاليــة:

ــات  ــى الفيتامين ــوي عل ــوازن يحت ــي مت ــام غذائ ــاع نظ ــكرية واتب ــواد الس ــاول الم ــن تن ــل م -التقلي
والمعــادن والزنــك؛ كمــا يمكــن الاســتعانة بالعديــد مــن الأعشــاب والتوابــل التــي تســاهم فــي تقويــة 

ــارات الحــارة. ــوم والبصــل والبه ــل الأســود والث ــل والفلف ــا الزنجبي ــي مــن بينه المناعــة والت
-تجنب الإصابة بالسمنة والتي تؤثر سلباً على تكوين كرات الدم البيضاء بجسم الإنسان.

-الإجهــاد والضغــط النفســي مــن مدمــرات الجهــاز المناعــي لجســم الإنســان لذلــك احــرص بيــن 
الحيــن والأخــر علــى الترفيــة عــن النفــس والابتعــاد عــن ضغوطــات الحيــاة.
-النوم لثمانية ساعات يومياً لمنح الجسم الوقت الكافي لتجديد خاياه

-ابتعــد عــن التدخيــن؛ حيــث تحتــوي الســجائر علــى مجموعــة مــن المــواد الكيمائيــة التــي تضــر 
بجهــاز المناعــي لجســم الإنســان
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