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الحقيقة المقلقة حول التأثير السلبي 
للسكر على النوم

الســكر مــادة ســيئة وضــارة، بــل إنهــا »شــيطانية«. هــذه هــي الحقيقــة التــي يؤكــد عليهــا العلمــاء 
مؤخــراً، بعــد عقــود مــن شــيطنة الدهــون غيــر المشــبعة. ومــع ذلــك، كل هــذه التحذيــرات لــم تمنــع 
مــن الإفــراط فــي تنــاول الســكر مــع حبــوب الإفطــار المصنوعــة مــن القمــح كل صبــاح، ومــن إضافتــه 

أيضــاً إلــى القهــوة والشــاي، وتنــاول حلويــات مــا بعــد الغــداء أو العشــاء.
يــؤدي الإفــراط فــي تنــاول الســكر إلــى زيــادة الــوزن، ويُســبب تســوس الأســنان، بالإضافــة إلــى 

أنــه يُزيــد مــن مخاطــر الإصابــة بــداء الســكري. 
*السكر يفسد النوم

ــي بذلــك، إذ  ــوم، ولا يكتف ــر بالغــاً؛ إذ إن الســكر يُفســد الن ــلبياً آخ ــراً س أضِــف إلــى ذلــك تأثي
ــاول المزيــد مــن الســكر! يُســبب الأرق الرغبــة فــي تن

وجــدت دراســة صــدرت عــام 2016، أن الأشــخاص الذيــن يحتــوي نظامهــم الغذائــي علــى نســبة 
عاليــة مــن الســكر يميلــون إلــى أن يكــون نومهــم أقــل عمقــاً، بالإضافــة إلــى معاناتهــم أكثــر مــن 

الأرق أثنــاء الليــل. 
ووفقــاً للطبيــب الأمريكــي مايــكل بريــوس -المعــروف بكونــه طبيــب النــوم- وهــو أخصائــي 
ــة  ــإن نســبة الســكر المرتفع ــوم، ف ــات الن ــي اضطراب ــم النفــس الســريري، والمتخصــص ف عل
تــؤدي إلــى الرغبــة فــي الأكل فــي وقــت متأخــر مــن اليــوم، بســبب خــروج مســتويات الســكر 

فــي الــدم عــن الســيطرة. 
ويؤثــر هــذا ســلباً علــى النــوم، وفــي المقابــل تُشــعرك حالــة النــوم المتقطعــة تلــك برغبــة شــديدة 

فــي تنــاول الســكر فــي اليــوم التالــي، وتكمــل تلــك الحلقــة المفرغــة عملهــا كل يــوم.   
*السكر والطاقة.. عرضٌ أكبر من الطلب

يضــر تنــاول كميــة كبيــرة مــن الســكر فــي المســاء بصحتنــا. تقــول أخصائيــة التغذيــة أليكــس 
»عندمــا  إيفانــز: 
تتنــاول الســكر ترتفــع 
الســكر  مســتويات 
فــي الــدم، مــا يدفــع 
إلــى  البنكريــاس 
الأنســولين،  إفــراز 
الــذي يســاعد علــى 
إلــى  الســكر  إعــادة 
ويمنحهــا  الخلايــا، 
الطاقــة للاســتمرار«.
وأضافــت لصحيفــة 
 :The Guardian

»تنــاول الســكر فــي وقــت متأخــر مــن الليــل يحفــزك، يمنحــك الطاقــة، ويجعلــك مســتعداً لممارســة أي نشــاط، لكــن 
ليــس هــذا مــا نســعى إليــه فــي أثنــاء الليــل، فأجســامنا صُممــت لتتوقــف عــن العمــل بنهايــة اليــوم«.

 The وكتــاب ،Good Mood Food تقــول الاختصاصيــة الغذائيــة تشــارلوت واتــس، مؤلفــة كتــاب
De-stress Effect: »الســكر يســتنزف الكثيــر مــن المغنيســيوم الــذي نحتاجــه مــن أجــل النــوم«.

وتشــير تشــارلوت إلــى أنــه ينبغــي علينــا تجنــب تنــاول الشــوكولاتة، خاصــةً فــي وقــت متأخــر مــن 
الليــل، لأنهــا تحتــوي علــى كافييــن وعــدة محفّــزات أخرى.

*السكر وقلة النوم.. علاقة ذات اتجاهين
يُقــر الطبيــب بــول كيلــي، الباحــث فــي مجــال أنمــاط النــوم، بوجــود رابــط بيــن الإفــراط فــي تنــاول 
الســكر واضطــراب النــوم، لكنــه يشــير إلــى الحاجــة لمزيــد مــن الدراســات مــن أجــل فهــم الســبب 

بينهمــا كليــاً.
ــة، لكــن  ــاول الســكر والأطعمــة الدهني ــوم وتن ــة الن ــن قل ــط بالفعــل بي ــاك راب ــي: »هن ــول كيل ويق
ــوم  ــة الن ــل مــن نومــك، أم أن قل ــاول الســكريات يقل ــن: هــل تن ــة تســير فــي اتجاهي ــاك أيضــاً أدل هن

ــكريات؟«.  ــاول الس ــك لتن تدفع
يشــير كيلــي إلــى أن الشــخص البالــغ يحتــاج يوميــاً إلــى ســبع ســاعات مــن النــوم علــى الأقــل، 
موضحــاً أن أي نقصــان فــي عــدد ســاعات النــوم عــن ذلــك الحــد ســيجعل الشــخص يبحــث عــن أي 
دفعــات مؤقتــة فــي الطاقــة، وأن النظــام الغذائــي الســيئ إلــى جانــب قلــة النــوم، معــاً يدمــران الصحــة. 
يضيــف كيلــي: »نواجــه معضلــة كبيــرة مــع النــوم، وأخــرى مــع الطعــام، وكلاهمــا مؤثــران«. ويقــول: 
»تركَــن الســكريات إلــى التأثيــر ســلباً علــى نومــك، القاعــدة الأساســية هــي أنــه لا ينبغــي عليــك تنــاول 
أي شــيء قبــل خلــودك إلــى النــوم بســاعتين«. وينصــح كيلــي بتجنــب الكافييــن وغلــق جهــاز التلفــاز 

قبــل النــوم بســاعة.
تقــول تشــارلوت: »يوجــد دافــع كيميائــي حقيقــي وراء تنــاول الكثيــر مــن الســكر«، مضيفــة: »يــدرك 

الجســم أن مــوارده منخفضــة، وأنــك بحاجــة إلــى شــيء يعطيــك الطاقــة«.
تشــير إلــى أن الإفــراط فــي تنــاول الســكريات قــد يكــون علامــة علــى الشــعور بالوحــدة، موضحــة: 
ــا  ــى دعمن ــدِر عل ــات لأشــياء تق ــى الالتف ــا نركــن إل ــا فإنن ــي حياتن ــا لا نحظــى بمــرح كافٍ ف »عندم

عوضــاً عــن ذلــك، والســكر هــو إحداهــا؛ إذ يُمثــل الســكر علاجــاً ذاتيــاً هائــلًا«.
*كيف نتغلب على الحاجة إلى السكر؟

الأخبار الجيدة هي أن ذلك التوق لتناول السكر يمكن التغلب عليه.
ــدم يُشــبه الاضطــراب، لكــن الأطعمــة  ــي ال ــا هاردمــان: »الســكر ف ــة آن ــة التغذي ــول اختصاصي تق
الغنيــة بالأليــاف مثــل خبــز الدقيــق الأســمر وحبــوب القمــح والبطاطــا غيــر المقشّــرة، مــن الممكــن أن 

تســاعد فــي التغلــب عليــه«.
ــاع  ــل ارتف ــة نســبياً، وتُقل ــرة طويل ــى فت ــراز الســكر عل ــى إف ــة عل ــك الأطعم ــف: »تعمــل تل وتضي

ــدة. ــد راحــة جي ــاس المُجه ــح عضــو البنكري ــا يمن ــدم«، م ــي ال مســتواه ف
ويُنصح بالأطعمة الغنية بحمض التربتوفان الأميني، من أجل تحسين حالة النوم.

وتشمل هذه الأطعمة الفول، والعدس، والحبوب المتكاملة بجانب الدواجن.
أو بإمكانــك أيضــاً اختيــار وجبــة تحتــوي علــى الكربوهيــدرات التــي تُســبب النعــاس، 

مــع إضافــة البروتيــن.
تقــول أليكــس: »التربتوفــان يعمــل علــى تكويــن الناقــل العصبــي الســيروتونين، المعــروف باســم »هرمــون 

الســعادة«، مضيفــة أن مــن ضمــن وظائــف »هرمــون الســعادة« أنــه »يدفعــك إلــى الشــعور بالنعــاس«.
*حيلة للتغلب على طلبه ليلًا

لذلــك، مــاذا يجــب أن يتنــاول أولئــك الذيــن تأتيهــم رغبــة شــديدة فــي الأكل فــي وقــت متأخــر 
مــن الليــل؟

ــوي  ــي تحت ــة الت ــة الصحي ــا مــن الأغذي ــك الرومــي هم ــن ولحــم الدي ــز إن الجب ــول أليكــس إيفان تق
علــى التربتوفــان، مضيفــة: »هنــاك خضــراوات معينــة تســبب النعــاس، مثــل الخــس علــى ســبيل المثــال«.
وتنصــح بتنــاول شــطيرة لحــم الديــك الرومــي مــع الخــس علــى خبــز الحبــوب الكاملــة، للحصــول 
ــز، إضافــة إلــى حمــض التربتوفــان مــن لحــم  علــى إطــلاق بطــيء فــي الكربوهيــدرات نتيجــة الخب

الديــك الرومــي، وإنتــاج الســيروتونين، وتأثيــر النعــاس مــن الخــس.
وتنصــح تشــارلوت بالتغذيــة الجيــدة طــوال اليــوم، بــدءاً مــن تنــاول كميــة كبيــرة مــن البروتيــن فــي 

وجبــة الفطــور، مــن أجــل مواجهــة اضطــراب مســتويات الســكر فــي الــدم.
وتقــول: »كلمــا قلّلــت مــن الاعتمــاد علــى الســكر والكافييــن لإعطــاء نفســك دفعــة خــلال اليــوم، 

ســوف تتمكــن مــن الحصــول علــى أنمــاط مــن النــوم الصحــي خــلال الليــل«.
ينتــج تنــاول الطعــام الصحــي، وممارســة الرياضــة، وحتــى الاســترخاء وانخفــاض النشــاط مســاءً 

نومــاً صحيــاً، فتتحــول الدائــرة المفرغــة إلــى دائــرة مثمــرة.
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تأجيل مواجهة الكويت واستقلال طهران 
في ملحق الأبطال

قــرر الاتحــاد الآســيوي تأجيــل مبــاراة الكويــت واســتقلال طهــران، فــي المرحلــة الثانيــة مــن ملحــق دوري 
أبطــال آســيا، حتــى يــوم 25 ينايــر/

كانــون الثانــي الجــاري، بــدلا مــن 
موعدهــا المقــرر ســابقا يــوم 21.

وقــال مصــدر مســئول بالكويت، 
إن قــرار التأجيــل جــاء بعــد مطالبــة 
الآســيوي  الاتحــاد  الأبيــض  إدارة 
بنقــل المبــاراة خــارج إيــران، وهــو مــا 
دفــع الاتحــاد لتأجيــل اللقــاء مبدئيــا 
بانتظــار إرســال لجنــة مــن الاتحــاد 
الآســيوي إلــى إيــران للوقــوف علــى 
أرض  علــى  طهــران  فــي  الوضــع 

ــة أخــرى.  الواقــع قبــل اتخــاذ قــرار نهائــي بشــأن إقامتهــا هنــاك أو نقلهــا لدول
يأتــي ذلــك، فــي الوقــت الــذي تواصــل فيــه كتيبــة الأبيــض تحضيراتهــا للقــاء الهــام بقيــادة الوطنــى وليــد 
نصــار، الــذي يســعى لتصحيــح وعــلاج أوجــه القصــور التــي ظهــرت بمواجهــة الفيصلــي، التــي حقــق خلالهــا 

الأبيــض الفــوز بهدفيــن لهــدف فــي الوقــت القاتــل.

روما يضرب موعدًا ناريًا مع يوفنتوس 
في كأس إيطاليا

أكمــل رومــا، عقــد المتأهليــن لــدور الثمانيــة لبطولــة كأس إيطاليــا، عقــب فــوزه 2-0 علــى مضيفــه بارمــا، 
الخميــس، فــي ختــام مباريــات دور 

الســتة عشــر للمســابقة.
وتقمــص لورينــزو بيليجرينــي 
عقــب  اللقــاء،  فــي  البطولــة  دور 
ــة  ــق العاصم ــي فري تســجيله هدف
ــن 49 و76  ــي الدقيقتي ــة ف الإيطالي

ــة جــزاء. مــن ركل
رومــا  ثــأر  الفــوز،  بهــذا 
أمــام  ذاتهــا  بالنتيجــة  لخســارته 
الفريقيــن  لقــاء  خــلال  بارمــا 
الــذي جــرى ببطولــة الــدوري فــي 
الخميــس. لقــاء  اســتضاف  الــذي  تاردينــي(،  )إينيــو  ملعــب  علــى  الماضــي  ثان/نوفمبــر  تشــرين 

وضرب روما موعدا ناريا مع يوفنتوس في دور الثمانية، بعدما تغلب السيدة العجوز على ضيفه أودينيزي.

تشافي يكشف سبب رفضه لتدريب برشلونة
ــز، ســبب رفضــه  ــادي الســد القطــري، تشــافي هيرناندي ــدم بن ــرة الق ــق الأول لك ــدرب الفري كشــف م

ــي ســيتين. ــي، كيك ــدرب الحال ــن الم ــل تعيي ــه الســابق برشــلونة قب ــب فريق ــرض تدري ع
وتواصــل برشــلونة مــع تشــافي فــي الفتــرة مــن الجمعــة وحتــى الإثنيــن الماضييــن، لكنــه أبلــغ الســكرتير الفنــي، إريــك 

أبيــدال والمديــر التنفيــذي أوســكار جــراو برفضــه هــذا العــرض.
وعلــق تشــافي علــى الأمــر فــي تصريحــات لصحيفــة »مــاركا« الإســبانية: »نعــم، وصلنــي عــرض مــن 

برشــلونة خــلال تواجــد أبيــدال وأوســكار جــراو فــي الدوحــة الأيــام الماضيــة«.
ــة  ــاً لمســيرتي التدريبي ــت المناســب وفق ــس بالوق ــاً لي ــب برشــلونة حالي ــرض، لأن تدري ــل الع ــم أقب ــي ل ــع: »لكنن وتاب

ــق بالمســتقبل«. ــذا الفري ــب ه ــو تدري ــرة وســيظل حلمــي ه الصغي
وأضــاف: »عنــد وصــول العــرض، تحدثــت أولًا مــع عائلتــي ثــم لاعبــي الســد، لــم أكــن فــي مــزاج جيــد 

ولكنــي الآن أركــز بالكامــل علــى فريقــي الحالــي«.
وعــن مــدرب برشــلونة الجديــد: »أحــب كيكــي ســيتين، أســلوبه وطريقــة تفكيــره فــي المباريــات 

ــق«. ــع الفري ــاح م ــه النج ــى ل وأتمن

اتفاق إنتر ميلان ومانشستر يونايتد 
على تفاصيل صفقة يونج

ريكي بطلً في فئة الدراجات النارية..

ساينز يتوج برالي داكار في فئة السيارات
فــاز الإســباني كارلــوس ســاينز، ســائق »مينــي«، امــس الجمعــة، للمــرة الثالثــة فــي مشــواره برالــي داكار فــي 

فئــة الســيارات، والــذي يقــام لأول مــرة فــي الســعودية.
ــظ علــى  ــا حاف ــوز بعدم ــن الف ــاينز م ــن س وتمك
ناصــر  القطــري  اللقــب،  حامــل  مــع  النقــاط  فــارق 

الســباق ثانيــا. أنهــى  الــذي  العطيــة 
ســتيفان  الفرنســي  الثالــث،  المركــز  واحتــل 

الفريــق. فــي  ســاينز  زميــل  بيترهانســيل 
وتعــد هــذه المــرة الثالثــة التــي يفــوز فيهــا ســاينز 
برالــي داكار بعــد عامــي 2010 و2018، وبــات مجــددا الســائق 

ــغ 57 عامــا. ــه يبل ــذي يحــرز اللقــب كون ــر ســنا ال الأكب
ــرة  ــة الأخي وأنهــى الإســباني فرنانــدو ألونســو، المرحل
فــي المركــز الرابــع، واختتــم الســباق خــارج المراكــز العشــرة الأولــى فــي الترتيــب العــام الــذي احتــل بــه المرتبــة الـــ 13.

هــذا وتــوج الأمريكــي ريكــي برابيــك ســائق هونــدا،  أمــس الجمعــة، بمنافســات رالــي داكار فــي فئــة 
الدراجــات الناريــة، الــذي يقــام لأول مــرة فــي الســعودية.

وحــل التشــيلي بابلــو كينتانيــا ســائق فريــق روكســتار هوســكفارنا فــي الوصافــة، يليــه الأســترالي توبــي 
برايــس متســابق كيــه تــي إم فــي المركــز الثالــث.

ويعد هذا أول رالي داكار يتوج به برابيك في مشواره، وكذلك الأول لفريق هوندا منذ 31 عاما.
وأنهــى برابيــك المرحلــة الأخيــرة مــن الرالــي البالــغ طولهــا 167 كيلــو متــرًا، ثانيــا، فيمــا تصدرهــا 

التشــيلي ناتشــو كورنيخــو )هونــدا(.

ديوكوفيتش يسعى لتكريس عقدة نادال بأستراليا.. وفيدرر يخشى زحف الشباب

هاري كين يدخل حسابات مانشستر سيتي
أكــد تقريــر صحفــي بريطانــي، أمــس الجمعــة، أن الإنجليــزي هــاري كيــن، مهاجــم توتنهــام هوتســبير، دخــل 

بقــوة ضمــن قائمــة اهتمامــات مانشســتر ســيتي.
فــإن  البريطانيــة،  ميــل«  »ديلــي  لصحيفــة  ووفقًــا 
ــرة  ــة مختص ــوا قائم ــيتي وضع ــتر س ــؤولي مانشس مس
للمهاجميــن المحتمــل التعاقــد معهــم، لتعويــض رحيــل 
النجــم الأرجنتينــي ســيرجيو أجويــرو مســتقبلًا، والتــي 

ــلان. ــر مي ــز مهاجــم إنت ــارو مارتيني ــن ولاوت ضمــت كي
ــه  ــى فريق ــود إل ــد يع ــرو ق ــى أن أجوي وأشــارت إل
انتهــاء  عقــب  إنديبندينتــي،  بالأرجنتيــن،  الســابق 
عقــده رفقــة مانشســتر ســيتي فــي الموســم المقبــل.

ــع مانشســتر  ــد م ــدي عق ــي، ولكــن ل ــده مشــجعو إنديبندينت ــا يري ــرو صــرح ســابقًا: »أعــرف م وأوضحــت أن أجوي
ســيتي، وأحــاول التركيــز علــى الفتــرة المتبقيــة فــي عقــدي، ثــم ســأرى مــا ســأفعله، وبالطبــع إنديبندينتــي لــه الأولويــة«.

وأكــدت الصحيفــة أن مانشســتر ســيتي لــن يتخــذ أي خطــوات جديــة نحــو ضــم بديــل أجويــرو، حتــى 
يتأكــد موعــد رحيــل الأخيــر بشــكل نهائــي.

وقالــت »ديلــي ميــل« إن كيــن نفســه قــد يبحــث عــن نــادٍ آخــر غيــر توتنهــام، بســبب أنــه حتــى الآن 
لــم يحصــل علــى أي لقــب كبيــر رفقــة الســبيرز.

نيمار يقرر البقاء مع سان جيرمان
كشــف تقريــر صحفــي، أن البرازيلــي نيمــار دا ســيلفا نجــم باريــس ســان جيرمــان، كتــب كلمــة النهايــة علــى 

مسلســل الصــراع الدائــر بيــن كل الأنديــة الراغبــة فــي 
الحصــول علــى خدمــات صانــع الألعــاب الســاحر.

فمنــذ انتقالــه إلــى باريــس ســان جيرمــان صيــف 
ــوة  ــردد بق ــار يت ــم نيم ــية، واس ــة قياس ــي صفق 2017 ف
ــا أشــار  ــف وســائل الإعــلام، لاســيما بعدم ــي مختل ف
ــر  ــه الكبي ــى ندم ــي إل ــب البرازيل ــن اللاع ــون م مقرب

ــه عــن برشــلونة. بعــد رحيل
ويبــدو أنّ نــدم البرازيلــي يبــدو أنــه قــد أصبــح مــن 
الماضــي الآن، فقــد ذكــرت قنــاة »ESPN« الرياضيــة أن 

نيمــار دا ســيلفا يريــد فــي البقــاء مــع فريقــه باريــس ســان جيرمــان، الــذي يحقــق هــذا الموســم إنجــازات جيــدة.
وتابع نفس المصدر أن نيمار يرغب في تمديد عقده مع باريس سان جيرمان، حيث ينتهي عقده صيف 2022.

ــر الرياضــي لباريــس ســان جيرمــان،  ــاردو المدي ــات جــرت بالفعــل بيــن نيمــار وليون وأردف أن محادث
بهــدف تمديــد عقــد اللاعــب البرازيلــي.

ربمــا ســيكون مــن الممكــن تطبيــق مقولة جــاري لينيكر الشــهيرة، 
ــا يفــوز بهــا الألمــان« علــى  وهــي أن كــرة القــدم لعبــة بســيطة »دائمً
ــى  ــاك ديوكوفيتــش المؤكــدة عل ــي نوف ــة الصرب ــى هيمن التنــس وعل

بطولــة أســتراليا المفتوحــة للعبــة.
ولــن يفاجــأ الكثيــر مــن مشــجي التنــس بنجــاح حامــل اللقــب 
ديوكوفيتــش فــي تعزيــز رقمــه القياســي خــلال أولــى البطــولات الأربــع 
الكبــرى للموســم بإضافــة رقــم ثامــن فــي »ملبــورن بــارك« إلــى رصيــده.

وربمــا يفضــل بعــض المشــجعين فــوز السويســري روجــر فيــدرر 
باللقــب قــرب نهايــة مســيرته مــع اللعبــة أو تتويــج أحــد اللاعبيــن 
الأصغــر ســنًا مــن أجــل وقــف هيمنــة »الثلاثــة الكبــار« علــى الألقــاب 
ــرى. ــا فــي البطــولات الكب بعــد أن تقاســموا فيمــا بينهــم آخــر 12 لقبً

هيمنة الصربي
ولا يتوقــع أن يهتــم ديوكوفيتــش مطلقــا بمثــل هــذه العواطــف بــل 

أنــه سيســحق كل منافســيه إذا مــا صدقــت التوقعــات.
وربمــا لــن يشــعر ديوكوفيتــش )32 عامــا( بعواطــف الجمهــور كمــا 
فعــل فيــدرر والإســباني رفائيــل نــادال لكــن ســجله فــي البطــولات 
فــي  منافســة  ليــس  التنــس  أن  يثبــت  كبيــرًا  لقبًــا   16 وحصــده 

الشــعبية ودعــم الجمهــور.
واتضــح هــذا الأمــر بصــورة جليــة للغايــة فــي نهائــي العــام الماضــي 
مجموعــات  بـــ3  نــادال  منافســه  الصربــي  اللاعــب  ســحق  عندمــا 
متتاليــة وبنتيجــة 6-3 و6-2 و6-3 مــا شــكل مفاجــأة مدويــة للاعــب 

الإســباني وللجمهــور فــي ملعــب رود ليفــر ارينــا.
وبالنســبة لديوكوفيتــش فــإن ملاعــب ملبــورن بــارك ليســت مجــرد 
مركــز للتنــس علــى ضفــاف أحــد الأنهــار، فالعلاقــة تطــورت علــى مــدار 

أعــوام وأصبــح لهــا شــيء مــن الرهبــة والتقديــس خصوصًــا عندمــا يكــون 
فــي قمــة النشــاط فــي داخــل هــذه الملاعــب الصلبــة الزرقــاء.

ــد  ــدوء اســتعداداته للموســم الجدي ــكل ه ــش ب ــل ديوكوفيت وأكم

قبــل الانخــراط فــي البطولــة الكبــرى، رغــم أنــه كان ناشــطًا وبقــوة فــي 
ــاد منتخــب بــلاده للفــوز بلقــب النســخة الأولــى  ــة الموســم إذ ق بداي

مــن كأس اتحــاد المحترفيــن للفــرق، الأحــد الماضــي.
ــة  ــن بمثاب ــي كأس المحترفي ــادال ف ــى ن ــوزه 6-2 و7-6 عل وكان ف
لمحــة جديــدة عــن المنافســة بيــن النجميــن وظهــر مــن خلالهــا تفــوق 

اللاعــب الصربــي جليًــا أمــام كل محــاولات نظيــره الإســباني.
التوقعــات فإنــه مــن  وإذا مــا ســارت نتائــج المباريــات حســب 

النهائيــة. المبــاراة  فــي  اللاعبــان  يلتقــي  أن  المتوقــع 

عقدة نادال
ــن،  ــكا المفتوحتي ــا وأمري ــل فرنس ــا(، بط ــادال )33 عامً ــز ن ــم يف ول
علــى ديوكوفيتــش علــى الملاعــب الصلبــة منــذ 7 أعــوام تقريبًــا، كمــا 
ــي 2009 وهــو  ــط ف ــرة واحــدة فق ــوج بلقــب أســتراليا المفتوحــة م ــه ت أن
يســعى للفــوز هــذه المــرة ومعادلــة الرقــم القياســي المســجل باســم 

فيــدر بإضافــة اللقــب الكبيــر رقــم 20 لســجل إنجازاتــه.
ــه  ــا فإن ــره 38 عامً ــرات عم ــب 6 م ــوج باللق ــدرر المت ــم أن في ورغ

ــا. ــي هــذا الأمــر أيضً ــه كلمــة ف ربمــا يكــون ل
ــى  ــادال عل ــام ن ــدرر أم ــا في ــث عالميً ــف الثال ــر المصن ــم يخس ول
الملاعــب الصلبــة منــذ لقائهمــا بقبــل نهائــي أســتراليا المفتوحــة فــي 
2014 ولــن يشــعر كثيــرون بمفاجــأة إذا مــا كــرر الفــوز علــى اللاعــب 

ــورن. ــي ملب الإســباني ف
فيدرر

وربمــا يواجــه فيــدرر بعــض الصعوبــات فــي بدايــة البطولــة عندمــا 
يلعــب أمــام بعــض اللاعبيــن الشــبان الطامحيــن والذيــن لــم يتأثــروا 

بعــد بتقــدم العمــر مثــل »الثلاثــي الكبيــر«.
ومــن بيــن هــؤلاء الشــبان الروســي دانييــل ميدفيديــف الــذي 
ــي  ــي نهائ ــادال ف ــد أن أرهــق ن ــدم بع ــق بعــض التق سيســعي لتحقي

أمريــكا المفتوحــة.
ــز  ــا( الفائ ــيباس )21 عامً ــتيفانوس تسيتس ــي س ــا اليونان ــاك أيض وهن
ــة لموســم تنــس الرجــال وهــو يحظــى بشــعبية  ــة الختامي ــب البطول بلق
كبيــرة فــي ملبــورن بــارك نظــرًا لوجــود جاليــة يونانيــة كبيــرة فــي المدينــة.

لقبــل  بوصولــه  اليونانــي  اللاعــب  تألــق  الماضــي  العــام  وفــي 
النهائــي بعــد فــوزه علــى مثلــه الأعلــى فيــدرر فــي الــدور الرابــع.

كشــفت تقاريــر صحفيــة إيطاليــة، الخميــس، أن أشــلي يونج 
لاعــب مانشســتر يونايتــد، بــات قريبًــا للغايــة مــن الانضمــام إلــى 

إنتــر ميــلان، فــي فتــرة الانتقــالات الشــتوية الجاريــة.
ــا( مــع مانشســتر  وينتهــي عقــد يونــج )34 عامً
لــه  ويحــق  الجــاري،  الموســم  بنهايــة  يونايتــد 
ــي. ــر الحال ــادٍ آخــر خــلال يناي ــع أي ن ــاوض م التف

فــإن  إيطاليــا«،  »ســكاي  شــبكة  وبحســب 

مانشســتر يونايتــد وافــق علــى عــرض إنتــر ميــلان، 
ــج. ــد يون ــي عق ــة ف لشــراء الأشــهر الســتة المتبقي

ومــن المقــرر أن يدفــع إنتــر ميــلان 1.3 مليــون 
جنيــه إســترليني لمانشســتر يونايتــد، بالإضافــة 

إلــى متغيــرات لــم يعلــن عنهــا.
ــو،  ــى ميلان ــج إل ــافر يون ــع أن يس ــن المتوق وم

ــة. ــاء الصفق ــبوع لإنه ــة الأس ــة نهاي ــلال عطل خ


