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أتلتيكو وبرشلونة يفلتان من عقوبة الهتافات 
ضد فينيسيوس

ــدم  ــرة الق ــي لك ــات الاتحــاد الأوروب ــن عقوب ــا م ــد، وبرشــلونة الإســبانيين، أفلت ــو مدري ــي أتلتيك ــدو أن نادي يب
ــال  ــور، لاعــب ري ــي فينيســيوس جوني ــة مســيئة مــن جماهيرهمــا ضــد البرازيل ــات عنصري ــا« بســبب هتاف »يويف
مدريــد فــي لقائــي الفريقيــن 
ببطولــة دوري أبطــال أوروبــا، 

الشــهر الماضــي.
فينيســيوس  وطالــب 
بشــأن  موقــف  باتخــاذ 
تــرددت  التــي  الهتافــات 
أتلتيكــو  مباراتــي  قبــل 
مــن  كل  ضــد  وبرشــلونة 
ونابولــي  ميــان  إنتــر 
ــى الترتيــب  الإيطالييــن عل
بــدور الـــ16 لــدوري الأبطــال، 
لكــن التعميــم التأديبــي الصــادر عــن الاتحــاد القــاري أمــس الخميــس لــم يذكــر أي عقوبــة تتعلــق بالفريقيــن.

وبــدلًا مــن ذلــك، تمثلــت العقوبــة الوحيــدة التــي فرضتهــا لجنــة الرقابــة والأخاقيــات فــي فــرض غرامــة 
قدرهــا 5000 يــورو )5365 دولارًا( علــى أتلتيكــو؛ بســبب اقتحــام بعــض مــن مشــجعيه ملعــب المبــاراة.

ولــم يقــدم يويفــا أي تفســير لعــدم وجــود أي عقوبــة فــي القائمــة التــي أعلنهــا، أو ذكــر مــا إذا كانــت الهتافــات 
التــي انتشــرت لقطــات منهــا علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي، لا تــزال موضــوع تحقيــق مــن عدمــه.

وتــم تصويــر مشــجعي أتلتيكــو وبرشــلونة وهــم يهتفــون ضــد فينيســيوس بالقــرب مــن ملعبــي 
فريقيهمــا، وليــس داخلهمــا، لكــن مــن المفهــوم أن يويفــا يمكنــه التحقيــق فــي الواقعتيــن وأخــذ التقاريــر مــن 

مصــادر أخــرى، بالإضافــة إلــى مراقبــي المباراتيــن.
وردَّ فينيســيوس علــى هتافــات جماهيــر أتلتيكــو، حيــث كتــب علــى حســابه بمنصــة »إكــس«: »أتمنــى 

أن تكونــوا قــد فكرتــم فــي عقوبتهــم«، موجهًــا منشــوره إلــى الاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم.
وأضاف فينيسيوس، 23 عامًا«: »إنها حقيقة محزنة تحدث حتى في المباريات التي لا أتواجد فيها”.

كان ريــال مدريــد أعلــن فــي 15 آذار/مــارس الماضــي أنــه قــدم شــكوى للســلطات القانونيــة الإســبانية 
بشــأن »الإهانــات العنصريــة والكراهيــة« التــي اســتهدفت الاعــب.

يذكــر أن السويســري جيانــي إنفانتينــو، رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم »فيفــا«، دعــا لاتخــاذ »قــرار 
قــوي« بشــأن العنصريــة خــال اجتمــاع أعضــاء الجمعيــة العموميــة لاتحــاد بالعاصمــة التايانديــة بانكــوك 

فــي 17 أيار/مايــو المقبــل.

ريال مدريد يضاعف راتب مبابي بحيلة جديدة
استقر نادي ريال مدريد، على حيلة جديدة لمضاعفة راتب نجمه المحتمل، كيليان مبابي.

وينتهــي عقــد مبابــي مــع باريــس ســان جيرمــان فــي صيــف 2024، وبــات قريبــا مــن ارتــداء قميــص ريــال 
مدريــد فــي الموســم المقبــل.

وذكــرت صحيفــة “آس” أن مبابــي وافــق علــى تخفيــض كبيــر فــي قيمــة راتبــه الســنوي مقارنــة بمــا 
يتقاضــاه فــي باريــس.

وأشــارت إلــى أن كيليــان 
ســيحصل علــى 15 مليــون يــورو 
الفئــة  ضمــن  ليكــون  ســنويا، 
الأولــى بنجــوم الفريــق الملكــي.

وأوضحــت أن الاعــب 
بالحصــول  ســيحتفظ 
حقــوق  مــن   %80 علــى 
ممــا  صورتــه،  اســتغال 
يضمــن لــه مضاعفــة راتبــه 
الســنوي مــع ريــال مدريــد.

ونوهــت »مبابــي والملكــي يواجهــان صعوبــة كبيــرة فــي الإعــان الرســمي عــن الصفقــة، بعــد تأهــل 
ــال مدريــد وباريــس لنصــف نهائــي دوري الأبطــال”. ري

ــي دوري  ــي نهائ ــس ف ــد وباري ــال مدري ــن ري ــة مباشــرة بي ــة مواجه ــي ظــل احتمالي وكشــفت آس »ف
ــورو 2024”. ــل انطــاق ي ــي قب ــة مباب ــع الإعــان عــن صفق الأبطــال، فمــن المتوق

وختمــت تقريرهــا »وقــد يتأجــل الإعــان عــن الصفقــة لمــا بعــد اليــورو وانتهــاء إجــازة مبابــي فــي الصيــف 
المقبــل، خاصــة وأن تعاقــده مــع باريــس ينتهــي فــي 30 يونيو/حزيــران المقبــل”.

كلوب: هذا المدرب يناسب ليفربول.. وخسارة 
إيفرتون مؤلمة

ــة  ــورد، بنهاي ــدرب فين ــد مع م ــأن التعاق ــدز بش ــة الري ــى ني ــوب، عل ــن كل ــول يورج ــدرب ليفرب ــق م عل
ــاري. ــم الج الموس

ويســتعد كلــوب لمغــادرة ليفربــول فــي الصيــف المقبــل، وأبــدى الهولنــدي آرنــي ســلوت، حماســه 
الشــديد لتدريــب ليفربــول، وينتظــر موافقة فينــورد علــى الســماح برحيلــه.

وقــال كلــوب فــي مؤتمــر صحفــي »آرنــي ســلوت مــدرب جيــد ومناســب للريــدز، كمــا أحــب الطريقــة 
التــي يلعــب بهــا فريقــه الهولنــدي”.

ــب  ــن تدري ــذه الأشــياء، لك ــى ه ــم عل ــي أن أحك ــن حق ــس م ــرف ســلوت شــخصيا، ولي ــع »لا أع وتاب
ليفربول أفضــل وظيفــة فــي العالــم”.

ونــوه »ليفربــول أفضــل فريــق فــي العالــم مع جمهــور عظيــم ورائــع، وبالتالي آرني سلوت ســيتولى 
ــرة لاهتمــام  ــة مثي وظيف

حقــا”.
واعتــرف كلــوب بــأن 
الهزيمــة 0-2 أمــام إيفرتــون، 
الأربعــاء الماضــي، كانــت 
ــي  ــة ف ــر خســارة مؤلم أكب

مســيرته التدريبيــة.
واســتقر ليفربــول فــي 
بجــدول  الثالــث  المركــز 
 74 برصيــد  البريميرليــج 
نقطــة، بفــارق 3 نقــاط عــن 

آرســنال المتصــدر، ونقطتيــن عــن الســيتي الوصيــف الــذي يمتلــك مبــاراة مؤجلــة.
وأوضــح كلــوب »شــعرت بخيبــة أمــل بالغــة بعــد الخســارة مــن إيفرتــون، وفــوز آرســنال 

ســيتي”. ومانشســتر 
وشــدد »ألــوم نفســي بنســبة 100% لأننــا لــم نكــن فــي مــزاج جيــد، لقــد خســرنا كل المعــارك 
الحاســمة تقريبًــا، وكان ذلــك ســيئا للغايــة، وبشــكل عــام لا نلعــب كــرة قــدم إيجابيــة منــذ 

أســبوعين”.
ونــوه »أنــا متأكــد تمامًــا مــن أن آرســنال والســيتي ينظــران إلــى الأمــر علــى أنــه ســباق بيــن حصانيــن، 

ولا أتوقــع أن يخســر كل منهمــا مباراتيــن، وبالتالــي نتطلــع لإظهــار رد الفعــل أمــام وســت هــام”.

إيران تفوز في تصفيات كأس العالم للووشو
فاز المنتخب الايراني للووشو بتصفيات كأس العالم في الصين بحصولها على 20 ميدالية ملونة.

ــاء،  ــر للأنب ــة مه وأفادت وكال
يــوم  صبــاح  انطلقــت  أنــه 
الخميــس، منافســات التصفيــات 
فــي  العالــم  لــكأس  المؤهلــة 
ــر مــن  الووشــو 2024، بحضــور أكث
300 مشــارك مــن 38 دولــة، والتــي 
جيانغيــن  مدينــة  اســتضافتها 

اليــوم. وانتهــت  الصينيــة، 
وواصــل رياضيــو الووشــو 
بـــ  فــازوا  الذيــن  الإيرانيــون، 
6 ميداليــات ذهبيــة وواحــدة 

فضيــة و3 برونزيــة فــي اليــوم الأول، التألــق فــي اليــوم الثانــي وحصلــوا علــى 7 ميداليــات ذهبيــة و4 فضيــة.

أنشيلوتي ينهي أزمة جولر
أنهى الإيطالي كارلو أنشيلوتي المدير الفني لريال مدريد، أزمة لاعبه التركي الشاب أردا جولر.

وقــال أنشــيلوتي فــي تصريحــات نقلهــا خبيــر الانتقــالات فابريزيــو رومانــو علــى حســابه بموقــع تويتــر 
»جولــر يشــعر بالارتيــاح وهــو جاهــز”.

وتابــع »جولــر يســتحق فرصــة المشــاركة، ويمكــن أن يعــود إلــى الملعــب مــرة أخــرى قريبــا، وســأمنحه 
بعــض الدقائــق”.

منــذ  جولــر  وعانــى 
ريــال  لصفــوف  انتقالــه 
مدريــد، الصيــف الماضــي، 
قادمــا مــن فنربخشــة، مــن 

الإصابــات. لعنــة 
الاعــب  ينجــح  ولــم 
ثقــة  كســب  فــي  التركــي 
أنشــيلوتي،  كارلــو  مدربــه 
الــذي اكتفــى بمنحــه بعــض 
الفــرص القليلــة للمشــاركة.

ــة، وســجل  ــف المســابقات، بمجمــوع 98 دقيق ــي مختل ــات ف ــد 7 مباري ــال مدري ــر مــع ري وخــاض جول
ــا وحيــدا. هدف

وارتبــط اســم جولــر بالرحيــل عــن صفــوف الملكــي بنهايــة الموســم الحالــي، خاصــة مــع اهتمــام العديــد 
مــن الأنديــة مثــل إشــبيلية وريــال بيتيــس وميــان.

ياميق: انتظروا حكيمي وزياش بالدوري السعودي.. 
وكريستيانو معشوقي

ــادي الوحــدة الســعودي،  ــى ن ــه لانضمــام إل تحــدث المغربــي جــواد ياميــق، عــن الأســباب التــي قادت
ــة. ــة وعربي ــى عــروض أوروبي ــه عل رغــم حصول

وقــال ياميــق فــي حــوار أجــراه مــع صحيفــة الرياضية »لــم أتخــذ وقتــا طويــا مــن أجــل الانضمــام للوحــدة. 
تلقيــت اتصــالا مــن المديــر التنفيــذي للفريــق توفيــق تونســي، وشــعرت بالراحة ســريعا، واتخــذت قراري”.

وأضــاف »تلقيــت عروضــا مــن الأهلــي والطائــي والريــاض فــي الســعودية، وكذلــك مــن قطــر وإســبانيا 
وروســيا، لكــن فضلــت الانضمــام للوحــدة لأنــه فريــق كبيــر، بالإضافــة إلــى تواجــد لاعبيــن مغاربــة فيــه”.

الســعودي  »الــدوري  وتابــع 
تواجــد  بفضــل  متوهجــا  أصبــح 
العديــد مــن الاعبيــن العالمييــن، 
كريســتيانو  رأســهم  وعلــى 
بيــن  مــن  فهــو حاليــا  رونالــدو، 
العالــم”. فــي  أفضــل 5 دوريــات 

»كريســتيانو  وأوضــح 
رونالــدو نقطــة ضــوء كبيرة 
فهــو  روشــن،  دوري  فــي 
الصغــر،  مــذا  معشــوقي 

وكنــت أحلــم برؤيتــه”.
ــا  وأشــار »فــي مونديــال قطــر، وعندمــا رأيتــه وضعــت يــدي علــى كتفــه وقلــت )أعشــقك وأن
مــن معجبينــك. كثيــرا مــا حلمــت أن أراك أو ألعــب أمامــك لكــن عندمــا ألعــب باســم منتخــب 
بــادي لــن أتــركك فــي أي مــكان فــي الملعــب دون رقابــة لصيقــة(، فــرد بابتســامة خفيفــة، وأشــار 

لــي بالإعجــاب بمــا قلتــه لــه”.
ــوارد جــدا أن يشــهد الــدوري الســعودي تواجــد أشــرف حكيمــي وحكيــم زيــاش خــال  وأتــم »مــن ال

الفتــرة المقبلــة، بفضــل تواجــد النجــوم الذيــن نجحــوا فــي تجربتهــم بالمملكــة”. 

إنريكي عن رباعيات باريس: هذا أقل ما لدينا
أكــد لويــس إنريكــي مــدرب باريــس ســان جيرمــان، أن فريقــه الفرنســي يعيــش حالــة مثاليــة خــال 

الفتــرة الأخيــرة.
وفــاز باريــس فــي آخــر 3 مباريــات علــى برشــلونة وليــون ولوريــان بنتيجــة واحــدة 4-1، وعلــق إنريكــي 

عبــر قنــاة PSG TV “هــذا أقــل مــا يمكــن أن تقدمــه التشــكيلة الحاليــة للفريــق”.
وأضــاف المــدرب الإســباني فــي مؤتمــر صحفــي 
»نعيــش لحظــة مثاليــة، فهــذا ســيناريو إيجابــي لــم 
أتوقعــه مــع دخولنــا مراحــل الحســم فــي الموســم”.

وتابــع »جميــع الاعبيــن جاهــزون للمشــاركة فــي 
وكيمبيمبــي،  ريكــو  باســتثناء ســيرجيو  المباريــات 

ــة”. ــة للغاي ــا لحظــة جذاب ــر ســعيدة، إنه والجماهي
واســتنكر إنريكــي، ســؤالا مــن أحــد الصحفييــن 
ــباط،  ــي فبراير/ش ــس ف ــن باري ــر تحس ــبب تأخ بس
مثلمــا وعــد المــدرب الإســباني فــي ديســمبر/كانون 

ــي. أول الماض
وأجــاب إنريكــي ســاخرا »أي تأخيــر تقصــد؟ هــل 

تقصــد حافلــة أم طائــرة أم قطــار؟ لا تبحثــوا عــن الســلبيات، وبإمكانــك أن توجــه ســؤالا آخــر”.
ونــوه »الفريــق يتســم حاليــا بنضــج أكبــر ممــا كان عليــه فــي فبراير/شــباط، رغــم أن الأداء وقتهــا كان 

ــا”. ــة المجموعــات فــي دوري أبطــال أوروب ــه بانتهــاء مرحل أفضل ممــا كان علي
ــة الموســم ســنقوم  ــي نهاي ــف الماضــي، وف ــذ الصي ــس من ــي باري ــور ف ــدة أم ــرت ع ــد تغي ــت »لق ولف

ــل”. ــم المقب ــي الموس ــل ف ــنكون أفض ــا س ــع بأنن ــل، ومقتن ــا بالكام ــم عملن بتقيي
وعــن تعاملــه مــع الضغــوط، أوضــح »أي مــدرب يمــر بأوقــات جيــدة وأخــرى ســيئة، وأتعاطــف مــع زمائــي 
ــات أو  ــوا المباري ــم يتابع ــن ل ــل الذي ــن قب ــى م ــة حت ــادات عنيف ــتتعرض لانتق ــز س ــم تف ــإذا ل ــن، ف الآخري

ــات”. التدريب

مشروب الشيا والليمون: حلاً معجزياً 
للتحكم في الشهية

تســعى العديــد مــن الســيدات إلــى إيجــاد حلــول ســريعة وفعّالــة للتخلــص مــن الــوزن الزائــد 
ــوم هــو التحــدي الرئيســي،  ــا يكــون الجــوع المســتمر خــال الي ــاً م دون الشــعور بالحرمــان، وغالب
خاصــةً فــي فتــرات معينــة مثــل الصبــاح. فــي هــذا المقــال، ســنتعرف علــى فوائــد بــذور الشــيا وكيفيــة 

اســتخدامها للمســاعدة فــي التحكــم بالشــهية وتحقيــق فقــدان الــوزن.
فوائد بذور الشيا الصحية:

غنيــة بالمعــادن والفيتامينــات: تحتــوي بــذور الشــيا علــى مجموعــة متنوعــة مــن العناصــر 
الغذائيــة المهمــة للجســم.

تنظيــم مســتوى الســكر فــي الــدم: تســاعد بــذور الشــيا فــي تنظيــم مســتوى الســكر فــي الــدم، 
ــاظ  ــي الحف ــاهم ف ــا يس مم
والشــعور  الطاقــة  علــى 

أطــول. لفتــرة  بالشــبع 
تقويــة العظــام والعضــات: 
غذائيــة  مــواد  علــى  تحتــوي 
العظــام  صحــة  فــي  تســاهم 

والعضــات.
خســارة  فــي  تســاعد 
ــذور الشــيا  ــر ب ــوزن: تعتب ال
خيــارًا جيــدًا لمــن يســعون 

لخفــض وزنهــم، حيــث تمنــح الشــعور بالشــبع وتقلــل مــن الرغبــة فــي تنــاول الطعــام بكميــات كبيــرة.
تمنــح الشــعور بالشــبع: بفضــل احتوائهــا علــى الأليــاف، تســاهم بــذور الشــيا فــي زيــادة الشــعور 

بالشــبع.
أضرار بذور الشيا:

ــذا  ــخاص، ل ــض الأش ــية لبع ــيا حساس ــذور الش ــبب ب ــد تس ــخاص: ق ــض الأش ــية لبع حساس
ــل ســلبي. ــي حــال وجــود رد فع ــا ف يجــب تجنبه

ــن  ــةً لم ــيا، خاص ــذور الش ــاول ب ــل تن ــب قب ــارة الطبي ــب استش ــة: يج ــض الأدوي ــع بع ــل م تفاع
يتناولــون أدويــة معينــة.

ــي  ــادة ف ــرة زي ــات كبي ــذور الشــيا بكمي ــاول ب ــازات والانتفاخــات: يمكــن أن يســبب تن ــادة الغ زي
الغــازات والانتفاخــات.

تأثيــر علــى مســتوى الســكر فــي الــدم: قــد تؤثــر بــذور الشــيا علــى مســتوى الســكر فــي الــدم، 
لــذا ينبغــي تناولهــا بحــذر لمــن يعانــون مــن مشــاكل فــي مســتوى الســكر.

طريقة تحضير مشروب الشيا مع الليمون لخسارة الوزن:
المكونات:

كوب من الماء الفاتر.
ملعقة كبيرة من بذور الشيا.

عصير نصف ليمون.
الطريقة:

قومي بخلط المكونات جيدًا في كوب الماء.
اتركي المزيج لبضع دقائق حتى تتشبع بذور الشيا بالماء.

شرب المشروب قبل الوجبات الرئيسية بنصف ساعة تقريبًا.
هــذا المشــروب يمكــن أن يكــون خيــارًا صحيًــا وفعّــالًا فــي تحقيــق أهــداف فقــدان الــوزن 
ــد، خاصــةً  ــي أي نظــام غذائــي جدي ــل تبن والتحكــم بالشــهية، ولكــن يجــب استشــارة الطبيــب قب

ــة. ــة معين ــون أدوي ــة أو يتناول ــراض مزمن ــن أم ــون م ــن يعان ــخاص الذي للأش

فوائد منقوع البامية
ــا، وتُعتبــر نعمــة عظيمــة وغــذاءً  ــاً داخــل بيوتن الباميــة، هــذه الفاكهــة الرائعــة، تمثــل كنــزاً ثمين
ودواءً فــي آنٍ واحــد. إنهــا فاكهــة غنيــة بالفيتامينــات والمعــادن، وتحمــل فوائــد صحيــة مذهلــة تجعلهــا 

مفيــدة للحوامــل والأطفــال علــى حــد ســواء.
فوائد البامية الصحية:

تعزيز صحة القلب:
تحتــوي الباميــة علــى الأليــاف ومضــادات الأكســدة مثــل الأنثوســيانين، ممــا يســاعد علــى خفــض 
ــل مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب  ــدم ومســتويات الكوليســترول الضــار، وبالتالــي يقل ضغــط ال

والأوعيــة الدمويــة.
تحسين وظائف الدماغ:

ــاغ  ــة الدم ــزز صح ــي تع ــك الت ــفور والزن ــل الفس ــادن مث ــات ومع ــى فيتامين ــة عل ــوي البامي تحت
وتحســن الذاكــرة والتركيــز.

تعزيز صحة الجهاز الهضمي:
ــج  ــاز الهضمــي، وتعال ــة الجه ــى تحســين الهضــم وتقوي ــي تســاعد عل ــاف الت ــة بالألي فهــي غني

ــون. ــى صحــة القول ــظ عل الإمســاك وتحاف
تقوية المناعة:

ــاز المناعــة وتحمــي  ــزز جه ــي تع ــى فيتاميــن ســي ومضــادات الأكســدة الت ــة عل ــوي البامي تحت
ــراض. ــات والأم ــن الالتهاب الجســم م

مساعدة في إنقاص الوزن:
بفضــل احتوائهــا علــى الأليــاف، تســاعد الباميــة علــى زيــادة الشــبع وتقليــل الرغبــة فــي تنــاول 

الطعــام، ممــا يســاعد فــي فقــدان الــوزن بشــكل صحــي.
فوائد منقوع البامية:

ــد  ــن الفوائ ــد م ــل العدي ــث يحم ــة، حي ــوز الطبيعي ــن الكن ــاً م ــزاً ثمين ــر كن ــة يُعتب ــوع البامي منق
ــة: ــة الرائع الصحي

يقوي مناعة الجسم.
يساعد في التخلص من السكري وتنظيم مستويات السكر في الدم.

يخفف من آلام الركبة والمفاصل.
يعمل على تنظيف الكبد.

يعزز صحة القولون ويعالج الإمساك.
يساعد في معالجة القرحة.

كيفية تحضير منقوع البامية:
قم بغسل وتنظيف البامية جيداً.

قطع البامية إلى نصفين وضعها في وعاء مع الماء واتركها لتنقع لمدة 8-10 ساعات.
في اليوم التالي، قم بعصر البامية في الماء وتخلص من القرون الخضراء.

يمكن تناول منقوع البامية في أي وقت، ويفضل مع الوجبات لتحسين امتصاص العناصر الغذائية.
فوائد البامية لمرضى السكري:

تساعد على تنظيم مستويات السكر في الدم.
تساعد في الوقاية من مضاعفات مرض السكري مثل القدم السكرية والقرحة.

تحسن استجابة الأنسولين وتعزز عملية تخفيف الوزن.
باختصــار، الباميــة ليســت فقــط طعامًــا لذيــذًا، بــل هــي أيضًــا عــاج طبيعــي للعديــد 
مــن الأمــراض، لــذا لا تتــردد فــي اضافتهــا إلــى نظامــك الغذائــي لتحقيــق أقصــى اســتفادة 

مــن فوائدهــا الصحيــة.
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