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عادات صحية مهمّة عليك 
الحفاظ عليها

ــض  ــع بع ــك م ــق ذل ــارك، ويتراف ــان المب ــهر رمض ــال ش ــن خ ــة للصائمي ــادات الغذائي ــر الع تتغي
ــد. ــوزن الزائ ــاب ال ــب اكتس ــم وتجن ــة الهض ــم عملي ــي تنظي ــاعد ف ــي تس ــة الت ــادات الصحي الع

ــا بعــد شــهر رمضــان، بحســب  ــاظ عليه ــة التــي يجــب الحف ــادات الصحي ــي بعــض الع وفيمــا يل
ــف مســلم: ــع برودكت موق

الصوم يومين في الأسبوع
ــام  ــة أن الصي ــت الأبحــاث العلمي ــث أثبت ــد رمضــان، حي ــي الأســبوع بع ــن ف ــام يومي جــرب الصي

ــل. ــد للجســم والعق المتقطــع مفي
كمــا ثبــت أن الصيــام يــؤدي إلــى فوائــد جســدية وعقليــة، مثــل تحســين الذاكــرة والنــوم والتركيــز 

وزيــادة الطاقــة. وأظهــر الصيــام العرضــي أيضًــا أنــه يســرع نشــاط ونمــو الخايــا العصبيــة.
تناول 2-3 وجبة في اليوم

حافــظ علــى نظــام تنــاول وجبتيــن إلــى 3 وجبــات طعــام فــي اليــوم علــى غــرار شــهر رمضــان بــدلًا 
مــن 6 وجبــات. والشــعور بالجــوع بيــن الوجبــات، خافًــا لاعتقــاد الســائد، يمكــن أن يكــون ذو فائــدة 

لصحتنــا  كبيــرة 
الجســدية. ويســاعد 
بالجــوع  الشــعور 
بحســب الدراســات 
مــن  الوقايــة  علــى 

الزهايمــر. مــرض 
تنــاول الأطعمــة 

المجففــة
والتيــن  التمــر 
مصــدران  المجفــف 
للحديــد  ممتــازان 
والأليــاف ومضــادات 

ــي  ــن محب ــت م ــن الجــذور الحــرة الضــارة المرتبطــة بالشــيخوخة. إذا كن ــي تحمــي م الأكســدة الت
الحلويــات ويجــب أن تتنــاول الحلــوى بعــد الوجبــات، فتنــاول ثــاث تمــرات بــدلًا مــن قطعــة كعــك 

الشــوكولاتة.
قاعدة 20/80

مــارس قاعــدة 20/80 وتنــاول الطعــام فقــط حتــى تشــبع بنســبة 80%. ومــن الطــرق الجيــدة لفعــل 
ــام.  ــاول الطع ــاء تن ــة بمســتوى الشــبع لديــك أثن ــى دراي ــاول الطعــام ببــطء، حتــى تكــون عل ــك تن ذل
ويعــد تنــاول الطعــام أثنــاء التنقــل أو أثنــاء العمــل طريقــة مؤكــدة للإفــراط فــي تنــاول الطعــام وإعاقــة 

قــدرة جســمك علــى هضــم مــا تســتهلكه بشــكل صحيــح.
مكمات البروبيوتيك الغذائية

ــر ســلبي  ــي رمضــان أث ــة ف ــام الطويل ــام الصي ــي أي ــات ف ــرط للحلوي ــد يكــون لاســتهاك المف ق
علــى الجهــاز الهضمــي. حــاول إضافــة مكمــات البروبيوتيــك إلــى نظامــك اليومــي لتجديــد مســتويات 
الفلــورا البكتيريــة الجيــدة فــي أمعائــك. وأظهــرت الدراســات أن البروبيوتيــك يمكــن أن يســاعد أيضًــا 

فــي الوقايــة مــن نــزلات البــرد والعــدوى بالإضافــة إلــى تحســين صحــة المــرأة والتمثيــل الغذائــي.
الإقاع عن التدخين

ــت  ــو الوق ــان ه ــهر رمض ــن، كان ش ــن التدخي ــاع ع ــون الإق ــن يعتزم ــن الذي ــبة للمدخني بالنس
المثالــي للإقــاع التدريجــي عــن التدخيــن والحــد مــن هــذه العــادة الضــارة تمامًــا فــي نهايــة المطــاف. 

وبمجــرد انتهــاء شــهر رمضــان.

كل ما ترغب في معرفته عن حصوات الكلى 
حصــوات الكلــى أو كمــا تســمى شــعبياً فــي بعــض الــدول بالبحصــات هــي عبــارة عــن رواســب 
صلبــة مكونــة مــن معــادن وأمــاح تتشــكل داخــل الكليتيــن لأســباب مختلفــة، منهــا النظــام الغذائــي 

والــوزن الزائــد، وأحيانــاً تتكــون بســبب تنــاول بعــض الأدويــة.
والجــزء الصعــب مــن الإصابــة بحصــى الكلــى هــو انتقالهــا مــن الكليتيــن إلــى المســالك البوليــة، 
مــا يدفعهــا للتبلــور والتســبب فــي آلام غيــر محتملــة للشــخص المريــض، وفــي بعــض الأحيــان قــد 

تتطلــب تدخــاً جراحيــاً لإزالتهــا.
أعراض حصوات الكلى

عــادةً لا تتســبب حصــوات الكلــى فــي ظهــور أعــراض حتــى تتحــرك داخــل الكلــى أو تنتقــل إلــى 
الحالبيــن- الأنابيــب التــي تربــط الكلــى والمثانــة.

ــص  ــى وتقل ــورم الكل ــي ت ــبب ف ــول وتتس ــق الب ــع تدف ــد تمن ــن فق ــي الحالبي ــتقر ف ــا تس وعندم
الحالــب، مــا قــد يتســبب بشــعور مؤلــم للغايــة، وفــي هــذه المرحلــة قــد تواجــه العامــات والأعــراض 

ــي. ــع Mayoclinic الطب ــا موق ــي ذكره ــة الت التالي
آلام حادة في الظهر والجوانب وأسفل الضلع

آلام حادة أسفل البطن والفخذ
آلام على شكل نوبات متقلبة الشدة

آلام وحرقان أثناء التبول
قد تشمل العامات والأعراض الأخرى ما يلي:

البول الوردي أو الأحمر أو البني
بول عكر أو كريه الرائحة

التبول أكثر من المعتاد أو التبول بكميات صغيرة
استفراغ وغثيان
حمى وقشعريرة

متى ترى الطبيب
حــدد موعــداً مــع طبيبــك إذا كانــت لديــك أي عامــات وأعــراض تثيــر قلقــك، وأطلــب عنايــة طبيــة 

فوريــة إذا واجهــت أيــاً مــن المشــاكل التاليــة:
الألم الشديد لدرجة أنك لا تستطيع الجلوس أو إيجاد وضعية مريحة

الألم المصحوب بالغثيان والقيء
الألم المصحوب بحمى وقشعريرة

الدم في البول
صعوبة التبول

عاجات منزلية لحصى الكلى
قبــل أن تتعــرف علــى العاجــات المنزليــة لحصــى الكلــى، عليــك أن تعــرف ألا شــيء يغنيــك عــن 
زيــارة الطبيــب ومعرفــة نــوع وأســباب الحصــى المصــاب بهــا، فــي حيــن أنّ هــذه العاجــات قــد توفــر 

لــك بعــض الراحــة إلــى حيــن زيــارة العيــادة وفقــاً لمــا ذكــره موقــع Health Line الطبــي.
أشــرب الكثيــر مــن المــاء: عندمــا يتعلــق الأمــر بالوقايــة مــن حصــوات الكلــى، يُوصَــى بشــكل عــام 
بشــرب الكثيــر مــن الســوائل، فقــد يتمكــن المــاء مــن جعــل الحصــى أقــل عرضــة للتبلــور وبالتالــي 

تخفيــف الآلام الناتجــة عنهــا.
تجنــب القهــوة والشــاي: تعــد المشــروبات التــي ذكرناهــا مرتبطــة بتشــكل الحصــى فــي الكلــى، 

وبالتالــي فــإن التوقــف عــن تناولهــا ســيخفض نســبة الإصابــة بهــا.
ــاول حمــض الســتريك: حمــض الســتريك هــو حمــض عضــوي يوجــد فــي  زد مــن تن
العديــد مــن الفواكــه والخضــراوات، وخاصــة الليمــون، وقــد يســاعد تنــاول نســبة عاليــة منــه 

فــي منــع تشــكل الحصــوات.

الاحد 19 رمضان 1442 هـ ق 12 ارديبهشت 1400 هـ ش، 2 آيار 2021مالعدد )10659( السنة الواحدة والاربعون

3 فرق ايرانية تتاهل للدور ثمن النهائي 
بدوري ابطال آسيا

ــارة  ــت بالاث ــارة( والتــي حفل ــة دوري أبطــال آســيا )غــرب الق انتهــت منافســات دور المجموعــات ببطول
ــور ســازي  ــة وهــي برســبوليس واســتقال طهــران وتراكت ــرق ايراني ــرة، بتاهــل 3 ف حتــى اللحظــات الاخي

تبريــز للــدور ثمــن النهائــي.
ففــي المجموعــة الأولــى ضمــن مباريــات الجولــة السادســة والاخيــرة، خســر المتصــدر »اســتقال 
دوشــنبة الطاجيكــي« أمام 
أجمــك الأوزبكــي )الأخيــر( 
رغــم  تأهــل  لكنــه   ،2-1
ذلــك متصــدرا  المجموعــة 
ــد 10  ــي برصي لثمــن النهائ
ــي  ــى ف ــرة الأول ــاط، للم نق

ــه. تاريخ
 10( نفســه  وبالرصيــد 
نقــاط( تاهــل الهــال رغــم 
ــام شــباب  خســارته 2-0 أم

الأهلــي الإماراتــي.
ولحــق الهــال بأفضــل 

الفــرق التــي تبــوات المركــز الثانــي مــع تراكتــور ســازي تبريــز الإيرانــي والوحــدة الإماراتــي.
ــد 11 نقطــة، رغــم  ــة برصي ــة التأهــل بعدمــا تصــدر المجموعــة الثاني ــال الشــارقة الإماراتــي بطاق كمــا ن
خســارته 2-0 أمــام وصيفــه تراكتــور ســازي )10 نقــاط( ليبلــغ الأخيــر أيضــا ثمــن النهائــي، بينمــا ودع باختاكــور 

الأوزبكــي )7 نقــاط(، والقــوة الجويــة العراقــي )نقطتيــن( البطولــة مــن هــذا الــدور.
وتأهــل فريــق »اســتقال طهــران« بانتصــاره علــى الشــرطة العراقــي 1-0، فــي صــدارة المجموعــة الثالثــة 

برصيــد 11 نقطــة، مقابــل 9 نقــاط لــكل مــن الدحيــل الثانــي والأهلــي الثالــث، و3 نقــاط للشــرطة الأخيــر.
ــد  ــل بع ــى 11 نقطــة وتأه ــده إل ــع رصي ــس فرف ــى الســد القطــري 2-1 الخمي ــاز النصــر الســعودي عل وف
ــولاد  ــا، وف ــاط( ثالث ــي )7 نق ــدات الأردن ــم الوح ــاط( ث ــد )10 نق ــاء الس ــده ج ــة، وبع ــة الرابع ــدارة المجموع ص

ــتان الإيرانــي رابعــا )5 نقــاط( خوزس
ــى  ــان القطــري 4-2 ليتأهــل عل ــره الري وفــي المجموعــة الخامســة، ســحق برســبوليس الإيرانــي نظي
قمــة المجموعــة برصيــد 15 نقطــة، وبرفقتــه وصيفــه الوحــدة الإماراتــي الــذي تغلــب علــى جــوا الهنــدي 0-2 

برصيــد 13 نقطــة، وجــاء بعدهمــا جــوا )3 نقــاط(، والريــان )نقطتــان)
ــتقال  ــى اس ــا عل ــبوليس ضيف ــل برس ــا يح ــعودي فيم ــال الس ــران اله ــتقال طه ــتضيف اس وسيس

ــى النصــر الســعودي.   ــا عل ــور ســازي ضيف ــا يحــل تراكت ــي كم دوشــنبة الطاجيك
وستكون مباريات دور الـ 16 لفرق غرب آسيا على النحو التالي:

النصر السعودي × تراكتور سازي الايراني.
استقال طهران × الهال السعودي.

استقال دوشنبة الطاجيكي × برسبوليس الايراني.
الشارقة الإماراتي × الوحدة الإماراتي.

وستكون المواجهات من مباراة واحدة وستجري يومي 13 و 14 ايلول/سبتمبر القادم.

الوحدات للاعبيه بعد ختام مشاركته 
الآسيوية: قهرتم المستحيل

ــدم، لأول  ــرة الق ــق ك ــام مشــوار فري ــد خت ــا بع ــادي الوحــدات، بيان ــة لن ــة المؤقت ــة الإداري أصــدرت الهيئ
ــيا. ــال آس ــي دوري أبط ــأردن ف ــة ل ــاركة تاريخي مش

وأهدت الهيئة الإدارية الظهور المشرف لممثل الكرة الأردنية الى جماهير الوحدات الوفية.
وجــاء فــي البيــان: »شــكرا يــا أبطــال، لقــد شــرفتمونا فــي المحفــل التنافســي الأهــم علــى صعيــد الأنديــة 
الصفــراء،  القــارة  أبطــال 
مســؤولية  وتحملتــم 
ســمعة  عــن  الدفــاع 
ولعبتــم  الأردنيــة،  الكــرة 
اســم  علــى  بـ«الغيــرة« 
ــخ وشــعار وإنجــازات  وتاري

ناديكــم”. وجماهيريــة 
وأضــاف البيــان: »لقــد 
المســتحيل،  قهرتــم 
وتســلحتم بــإرادة وعزيمــة 
الرجــال، وعدتــم بالصيــد 
الوفيــر، وأكدتــم أنكــم فــي 
ــد، شــكرا  ــاز الإداري ورئيــس الوف ــي، شــكرا للجه ــاز الفن ــار آســيا، شــكرا للجه ــن كب ــي بي ــم الطبيع مكانك

للجهــاز الطبــي، شــكرا لاعبيــن، شــكرا لجنــود المركــز الإعامــي”.
وأكمــل البيــان: »إن مــا حققــه فريــق الكــرة نقدمــه هديــة بســيطة إلــى الجماهيــر الوحداتيــة فــي كل 

مــكان، ونشــكر الداعميــن والشــركاء والرعــاة، والقــادم أفضــل بمشــيئة الله”.
وأكــد البيــان: »إن الهيئــة الإداريــة لــن تبخــل بتقديــم كافــة أشــكال الدعــم للفريــق، وســتبقى علــى عهــد 
تذليــل الصعوبــات ضمــن إمكانياتهــا المتاحــة، وتؤكــد التزامهــا بمــا وعــدت بصــرف مكافــآت الفــوز تقديــرًا 

لانتصــارات التــي تحققــت فــي الســعودية”.
ــي  ــهيات الت ــى التس ــل، عل ــة، ووزارة النق ــة الأردني ــة، الملكي ــزة الأمني ــكر الأجه ــان: »نش ــم البي واختت
قدمتهــا للوفــد الوحداتــي فــي رحلتــه إلــى الســعودية ذهابــا وإيابــا، والاســتقبال المميــز لــدى الوصــول إلــى 
مطــار الملكلــة عليــاء الدولــي والتــي تعكــس المســؤولية الوطنيــة فــي تذليــل العقبــات أمــام ممثــل الكــرة 

الأردنيــة، نــادي الوحــدات فــي مهمتــه الآســيوية”.
يشــار إلــى أن الوحــدات أنهــى مشــواره فــي دوري أبطــال آســيا باحتــال المركــز الثالــث فــي المجموعــة 

الرابعــة برصيــد 7 نقــاط.

ريال مدريد يُمدد عرض راموس
يحافظ ريال مدريد، على عرضه، من أجل تجديد عقد سيرجيو راموس، قائد الفريق الملكي.

وينتهي عقد راموس مع ريال مدريد في الصيف المقبل، ويستطيع الاعب التوقيع مجانًا الآن مع أي فريق.
ــا لصحيفــة »مــاركا«  ووفقً
ريــال  فــإن  الإســبانية، 
مدريــد مــدد عرضــه الخــاص 
بتجديــد عقــد رامــوس، لكــن 

صيغتــه. تغييــر  دون 
أن  إلــى  وأشــارت 
العــرض يحمــل تاريــخ انتهــاء 
مــارس/آذار  فــي  صاحيــة 
الماضــي، لكــن تــم تمديــده 
بســبب قيمــة رامــوس ومــا 

الملكــي. للنــادي  يمثلــه 
ــد عقــدًا  ــال مدري ــد لمــدة عاميــن، بينمــا يعــرض ري ــزال يتمســك بالتجدي وأوضحــت أن رامــوس لا ي

لعــام واحــد فقــط.
وذكرت الصحيفة الإسبانية أن خفض الراتب في العقد الجديد ليس أمرًا رئيسيًا بالنسبة لراموس.

الشرطة العراقي يودع دوري الأبطال 
بخسارة خامسة

ودع فريــق الشــرطة العراقــي بطولــة دوري أبطــال آســيا بخســارة أمــام اســتقال طهــران الإيرانــي 1-0، 
يــوم الجمعــة  الماضــي، فــي ختــام دور المجموعــات

ويحتــل الشــرطة المركــز الأخيــر فــي المجموعــة الثانيــة برصيــد 3 نقــاط فقــط، بينمــا يتصدر الاســتقال 
برصيــد 11 نقطــة، يليــه الدحيــل القطــري ثــم الأهلــي الســعودي ولــكل منهمــا 8 نقــاط.

وتعد هذه الخسارة هي الخامسة للشرطة في المجموعة، ولم يفز سوى على الدحيل 2-1 في الجولة الماضية.
وســجل هدف اســتقال 
الاعــب  الوحيــد  طهــران 
ــة  ــي الدقيق ــي ف شــيخ ديابات

14 مــن ركلــة جــزاء.
بــدأ اســتقال طهــران 
ــة ســريعة،  ــاراة بهجم المب
شــيخ  الاعــب  أضاعهــا 
عليــه  رد  ثــم  دياباتــي، 
مــازن  الشــرطة  لاعــب 
فيــاض الــذي ســدد الكــرة 
مرمــى  حــارس  وأبعدهــا 

الإيرانــي. الفريــق 
وســجل الاســتقال هــدف التقــدم فــي الدقيقــة 14 مــن ركلــة جــزاء، عبــر دياباتــي، وأضــاع الاعــب نفســه 

ركلــة جــزاء ثانيــة فــي الدقيقــة 20.
فــي المقابــل أضــاع لاعبــو الشــرطة فرصــا عــدة واعــدة، منهــا تســديدة فهــد اليوســف، وأخــرى بأقــدام 

ــة الشــوط الأول. ــل نهاي ــل قب ــق العراقــي فرصــة التعدي ــع الفري محمــد داود ليضي
وفــي الشــوط الثانــي حــاول الشــرطة العــودة للمبــاراة، فســدد أمجــد عطــوان كــرة مــرت بجــوار القائــم، 
ومــرر محمــد قاســم كــرة جميلــة لمحمــد داود ســددها الأخيــر فاصطدمــت بالمدافــع وتحولــت إلــى الركنيــة.

وأهدر لاعب الاستقال مهدي قائدي أخطر الفرص، حيث تألق أمامه الحارس أحمد باسل.
بمــرور الوقــت بــدا الشــرطة مجهــدا بدنيــا، وفــي المقابــل لجــأ مــدرب اســتقال طهــران لإجــراء 3 
تغييــرات مبكــرة مــن الشــوط الثانــي بعــد أن أشــرك ســعيد مهــري وبابــك مــرادي وأمييــر أرســان بــدلا 

ــه. ــش فريق ــي، فأنع ــوش شــاجايان وأراش رضــا وشــيخ ديابات ــن داري م
ــث أشــرك جاســم  ــاراة حي ــن المب ــت متأخــر م ــي وق ــط وف ــن فق ــدرب الشــرطة فأجــرى تغييري ــا م أم

ــاض وأمجــد عطــوان. ــازن في ــن م ــدلا م ــب ب ــار غال ــد وعم محم
وتواصلت التبديات فأنهى الاستقال باقي تغييراته في الدقائق العشرة الأخيرة.

سان جيرمان يرد على طلب لابورتا
ــة خــال  ــات القوي ــد مــن الصفق ــق بالعدي ــم الفري ــا رئيــس برشــلونة، وراء ترمي يســعى خــوان لابورت

ــي. ــادي الكتالون ــى رأس الن ــه عل ــدة ل ــة جدي ــة، لتدشــين مرحل ــرة المقبل الفت
ومــن ضمــن الصفقــات التــي يأمــل لابورتــا إبرامهــا، إعــادة البرازيلــي نيمــار دا ســيلفا إلــى الكامــب نــو 
مــرة أخــرى؛ حيــث أجــرى 
مــن  الأولــى  الاتصــالات 
نجــم  مــع  التعاقــد  أجــل 
باريــس ســان جيرمــان.

وينتهــي عقــد نيمــار مــع 
باريــس فــي صيــف 2022، ولــم 
البرازيلــي  الاعــب  يوافــق 

علــى التجديــد حتــى الآن.
وقالــت صحيفــة »مونــدو 
إن  الإســبانية،  ديبورتيفــو« 

نيمــار عــاود الظهــور علــى طاولــة برشــلونة، وبــات الهــدف الأول للنــادي الكتالونــي، مــن أجــل تقويــة الفريــق.
ــزال مســتعدًا  ــذي لا ي ــي، ال ــع الاعــب البرازيل ــع م ــة التوقي ــل آلي ــدأ بالفع ــا ب ــى أن لابورت وأشــارت إل

ــو. ــى كامــب ن للعــودة إل
وأوضحت أن لابورتا أجرى الاتصالات الأولى مع سان جيرمان حول نيمار، لكن الرد جاء سلبيًا.

ــى  ــة للتطبيــق، وأن نيمــار يمكــن أن يعــود إل ــة قابل ــر الصفق ــى أن برشــلونة يعتب ولفتــت إل
البارســا مقابــل رقــم أقــل ممــا طلبــه ســان جيرمــان فــي المفاوضــات الســابقة، لأن عقــد الاعــب 

البرازيلــي ينتهــي فــي عــام 2022.

تناقض بيريز يحبط آمال كريستيانو رونالدو
كشــف تقريــر صحفــي إســباني، امــس الســبت، عــن تطــور جديــد بشــأن مســتقبل البرتغالــي 

يوفنتــوس. نجــم  رونالــدو،  كريســتيانو 
ــاء أنــه ســيرحل فــي  وينتهــي عقــد رونالــدو مــع يوفنتــوس فــي صيــف 2022، وتزعــم العديــد مــن الأنب

ــل. الصيــف المقب
ووفقًــا لصحيفــة »مــاركا« الإســبانية، فــإن رونالــدو ويوفنتــوس يمــران بأكثــر فتــرة حساســة، حيــث إن 
النتائــج الســيئة والوضــع 
ســلبي  الاقتصــادي 
غــرف  داخــل  والعاقــات 

متوتــرة. المابــس 
أن  إلــى  وأشــارت 
رونالــدو  دفــع  ذلــك  كل 
التفكيــر فــي  إعــادة  إلــى 
عــن  والبحــث  مصيــره، 
الرحيــل بنهايــة الموســم.
وأوضحــت أن رونالــدو 
ــودة  ــوى الع ــن س ــم يتم ل
مدريــد،  ريــال  إلــى 

طويلــة. لفتــرة  عنهــم  وابتعــد  رفاقــه،  كانــوا  ممــن  العديــد  مــع  ذلــك  عــن  وتحــدث 
ــق  ــو فري ــد، وه ــال مدري ــي ري ــا كان ف ــرام كم ــودة والشــعور بالحــب والاحت ــدو أراد الع ــرت أن رونال وذك

ــر مــن أي مــكان آخــر. ــده أكث افتق
وأوضحــت الصحيفــة أنــه رغــم أن عاقــة بيريــز ورونالــدو جيــدة جــدًا شــخصيًا علــى المســتوى 
الشــخصي، وكذلــك قــادة ريــال مدريــد، إلا أن بيريــز علــى المســتوى العملــي يرفــض عــودة الاعــب للفريــق.
وقالــت الصحيفــة إن مانشســتر يونايتــد ظهــر فــي الســاعات الماضيــة كبديــل محتمــل، حيــث إنــه نــادٍ 

يتمتــع بالمــال وعاقــة خورخــي مينديــز مــع قــادة النــادي الإنجليــزي مثاليــة.
وأضافت أن مانشستر يونايتد لم يغلق الباب مثل ريال مدريد، لكن لا يبدو أنه من السهل حسم الصفقة.

ــة،  ــع النخب ــب م ــة اللع ــن أجــل مواصل ــة، م ــرى محتمل ــة أخ ــان وجه ــان جيرم ــس س ــت أن باري وتابع
والمنافســة علــى لقــب دوري أبطــال أوروبــا.

وكشــفت أن النجــم البرتغالــي قــد يختــار وجهتــه المقبلــة أيضًــا فــي بطــولات الــدوري الأقــل تنافســية، 
لكنــه يتطلــع أولًا لاســتمرار فــي قمــة كــرة القــدم.


