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تعرف على طرق للوقاية من مرض السكري 
من النوع الثاني!

ــي  ــن الأشــخاص ف ــب ملايي ــة تصي ــة مزمن ــة طبي ــو حال ــي ه ــوع الثان ــن الن ــرض الســكري م م
ــم. ــع أنحــاء العال جمي

وقــد يــؤدي مــرض الســكري غيــر المُــدار إلــى العمــى والفشــل الكلــوي وأمــراض القلــب وغيرهــا 
مــن الحــالات الخطيــرة.

ــا  ــة بم ــا ليســت عالي ــة، ولكنه ــدم عالي ــي ال ــون مســتويات الســكر ف ــد تك ــل التشــخيص، ق وقب
ــن أن  ــكري، ويمك ــات الس ــم مقدم ــذا باس ــرف ه ــث يُع ــكري، حي ــرض الس ــى م ــارة إل ــي للإش يكف

ــة. ــذه الحال ــك له ــل الخطــر الخاصــة ب ــة عوام ــى معرف ــذا عل ــل ه ــار مث يســاعدك إجــراء اختب
قلل من إجمالي تناول الكربوهيدرات

تعــد كميــة ونوعيــة تنــاول الكربوهيــدرات عامليــن مهميــن يجــب مراعاتهمــا عنــد إجــراء تغييــرات 
ــى  ــدرات إل ــث يكســر جســمك الكربوهي ــن مــرض الســكري، حي ــة م ــي الوقاي ــة للمســاعدة ف غذائي
جزيئــات ســكر صغيــرة تمتــص فــي مجــرى الــدم، ويحفــز الارتفــاع الناتــج فــي نســبة الســكر فــي الــدم 
البنكريــاس علــى إنتــاج الأنســولين، وهــو هرمــون يســاعد الســكر علــى الانتقــال مــن مجــرى الــدم 

إلــى خلايــاك.
ــة للأنســولين،  ــا الجســم مقاوم ــون خلاي ــات الســكري، تك ــن بمقدم ــي الأشــخاص المصابي وف
لذلــك تظــل نســبة الســكر فــي الــدم مرتفعــة، وللتعويــض، ينتــج البنكريــاس المزيــد مــن الأنســولين، 

فــي محاولــة لخفــض نســبة الســكر فــي الــدم.
وبمــرور الوقــت، يمكــن أن يــؤدي ذلــك إلــى ارتفــاع تدريجــي فــي نســبة الســكر فــي الــدم 

ومســتويات الأنســولين حتــى تتحــول الحالــة إلــى مــرض الســكري مــن النــوع الثانــي.
لذلــك، مــن المحتمــل أن تكــون إدارة تنــاول الكربوهيــدرات بشــكل عــام واختيــار الكربوهيــدرات 
ــوع الثانــي بمجــرد الحــد مــن  ــة مــن مــرض الســكري مــن الن ــولًا أفضــل للوقاي ــاف حل ــة بالألي الغني

ــة المعالجــة. ــدرات عالي الكربوهي
ممارسة الرياضة بانتظام

قــد تســاعد ممارســة النشــاط البدنــي بانتظــام فــي الوقايــة مــن مــرض الســكري من النــوع الثاني، 
ــوا مــن حساســية الأنســولين،  ــا مــا يكــون الأشــخاص المصابــون بمقدمــات الســكري قــد قلل وغالبً
والمعروفــة أيضًــا باســم مقاومــة الأنســولين، وفــي هــذه الحالــة، يجــب أن يصنــع البنكريــاس المزيــد 

مــن الأنســولين لإخــراج الســكر مــن الــدم إلــى الخلايــا.
وفــي الواقــع، تزيــد التماريــن مــن حساســية الأنســولين فــي خلايــاك، ممــا يعنــي أنــك بحاجــة 

أقــل  أنســولين  إلــى 
مســتويات  لإدارة 

الــدم. فــي  الســكر 
أن  ثبــت  ولقــد 
أنــواع  مــن  العديــد 
البدنــي  النشــاط 
مقاومــة  مــن  تقلــل 
وســكر  الأنســولين 
البالغيــن  لــدى  الــدم 
بمقدمــات  المصابيــن 

الســكري أو مــرض الســكري مــن النــوع الثانــي، وتشــمل هــذه التماريــن الهوائيــة، والتدريــب المتقطــع 
القــوة. وتدريــب  الكثافــة  عالــي 
اشرب الماء كمشروب أساسي

سيســاعدك التمســك بالمــاء باعتبــاره مشــروبك المفضــل علــى الحــد مــن المشــروبات الغنيــة 
بالســكر، حيــث تــم ربــط المشــروبات الســكرية مثــل الصــودا وعصيــر الفاكهــة المحلــى بزيــادة خطــر 

الإصابــة بمــرض الســكري مــن النــوع الثانــي وســكري المناعــة الذاتيــة الكامــن لــدى البالغيــن.
فــي المقابــل، قــد تــؤدي زيــادة تنــاول المــاء إلــى تحســين إدارة الســكر فــي الــدم واســتجابة 
الأنســولين، حيــث أظهــرت دراســة اســتمرت 24 أســبوعًا أن البالغيــن الذيــن يعانــون مــن زيــادة الــوزن 
والذيــن اســتبدلوا المشــروبات الغازيــة بالمــاء أثنــاء اتبــاع برنامــج إنقــاص الــوزن عانــوا مــن انخفــاض 

فــي مقاومــة الأنســولين وســكر الــدم الصائــم ومســتويات الأنســولين.
حاول أن تفقد الوزن الزائد

قــد يــؤدي الــوزن الزائــد إلــى زيــادة خطــر الإصابــة بمــرض الســكري مــن النــوع الثانــي، وعلــى وجــه 
الخصــوص، ترتبــط الدهــون الحشــوية وهــي الــوزن الزائــد فــي الجــزء الأوســط وحــول أعضــاء البطــن 

بمقاومــة الأنســولين والالتهــاب ومقدمــات الســكري ومــرض الســكري مــن النــوع الثانــي.
الإقلاع عن التدخين

ثبــت أن التدخيــن يســبب أو يســاهم فــي العديــد مــن الحــالات الصحيــة الخطيــرة، بمــا فــي ذلــك 
أمــراض القلــب ومــرض الانســداد الرئــوي المزمــن وســرطان الرئــة والأمعــاء، حيــث تربــط الأبحــاث 
ــا،  ــا التدخيــن بمــرض الســكري مــن النــوع الثانــي، وفــي حيــن أن الآليــات غيــر مفهومــة تمامً أيضً

يُعتقــد أن التدخيــن قــد يزيــد مــن مقاومــة الأنســولين ويثبــط إفــراز الأنســولين.
بالإضافــة إلــى ذلــك، يرتبــط التدخيــن الشــديد والمتكــرر بزيــادة خطــر الإصابــة بمــرض الســكري 
مقارنــة بتدخيــن عــدد أقــل مــن الســجائر، والأهــم مــن ذلــك، تشــير الدراســات إلــى أن الإقــلاع عــن 

التدخيــن قــد يقلــل مــن خطــر الإصابــة بمــرض الســكري.
قلل من أحجام حصصك

قــد يســاعد تنــاول أحجــام الأجــزاء المناســبة لاحتياجاتــك أيضًــا فــي الوقايــة مــن مــرض الســكري، 
ــدم  ــي ال ــاع نســبة الســكر ف ــا يســبب ارتف ــت م ــي وق ــام ف ــن الطع ــر م ــاول الكثي ــت أن تن ــث ثب حي

ومســتويات الأنســولين لــدى الأشــخاص المعرضيــن لخطــر الإصابــة بمــرض الســكري.
وعلــى العكــس مــن ذلــك، قــد يــؤدي تنــاول أجــزاء أصغــر إلــى تقليــل تنــاول الســعرات الحراريــة 

ــا، ممــا قــد يقلــل بــدوره مــن خطــر الإصابــة بمــرض الســكري. وفقــدان الــوزن لاحقً
وفــي حيــن أن هنــاك القليــل مــن الدراســات حــول تأثيــرات إدارة الأجــزاء علــى الأشــخاص المصابيــن 

بمقدمــات الســكري، فــإن البحــث فــي مرضــى الســكري مــن النــوع الثانــي يقــدم بعــض المعلومــات.
حيــث وجــدت دراســة أجريــت علــى البالغيــن الذيــن يعانــون مــن زيــادة الــوزن أو الســمنة، بمــا 
فــي ذلــك بعــض المصابيــن بــداء الســكري مــن النــوع الثانــي، أن اتبــاع خطــة وجبــة مــع بدائــل 
الوجبــات المــدارة جزئيًــا وأجــزاء مناســبة مــن الأطعمــة الصحيــة الأخــرى أدى إلــى فقــدان الــوزن 

وتقليــل دهــون الجســم.
اتبع نظامًا غذائيًا غنيًا بالألياف

يعــد تنــاول الكثيــر مــن الأليــاف مفيــدًا لصحــة الأمعــاء وإدارة الــوزن، وقــد يســاعد أيضًــا فــي الوقاية 
مــن مــرض الســكري، وفــي الواقــع، تظهــر الدراســات التــي أجريــت علــى الأشــخاص المصابيــن 
بمقدمــات الســكري والنســاء الأكبــر ســنًا المصابــات بالســمنة أن هــذه المغذيــات تســاعد فــي 

ــدم والأنســولين. ــي ال ــاض مســتويات الســكر ف ــى انخف ــاظ عل الحف
ــر  ــاء، وغي ــان، تمتــص الم ــة للذوب ــن: قابل ــن عريضتي ــى فئتي ــاف إل ويمكــن تقســيم الألي
ــا  ــة للذوبــان والمــاء هلامً ــة للذوبــان، وتشــكل الأليــاف القابل ــة للذوبــان، وهــي غيــر قابل قابل
فــي الجهــاز الهضمــي الــذي يبطــئ امتصــاص الطعــام، ممــا يــؤدي إلــى ارتفــاع تدريجــي فــي 

نســبة الســكر فــي الــدم.
ــي  ــن نســبة الســكر ف ــل م ــد يقل ــان ق ــة للذوب ــاف القابل ــن الألي ــد م ــاول المزي ــإن تن ــي، ف وبالتال
ــة للذوبــان بانخفــاض  ــام/ كمــا تــم ربــط الأليــاف غيــر القابل ــدم ومســتويات الأنســولين فــي الصي ال

ــدم. ــي ال مســتويات الســكر ف
وفــي حيــن أن العديــد مــن الدراســات حــول الأليــاف ومــرض الســكري تســتخدم مكمــلات الألياف 
بــدلًا مــن الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف، فمــن المحتمــل أن يكــون الحصــول علــى المزيــد مــن الأليــاف 

مــن الأطعمــة مفيــدًا.
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طارمي .. أفضل هداف ايراني في تاريخ 
الكرة الأوروبية

وصفــت صحيفــة أوجوغــو البرتغاليــة، نجــم المنتخــب الوطنــي الايرانــي ومهاجــم نــادي بورتــو، مهــدي طارمــي، 
بانــه أفضــل هــداف ايرانــي فــي 

تاريــخ الكــرة الأوروبيــة.
وقالــت الصحيفــة: هنــاك عــدة 
أنديــة اوروبيــة قدمــت طلبــا لضمــه 
لكنــه  وامكانيتــه،  لقدراتــه  نظــرا 
غيــر مســتعجل لتــرك نــادي بورتــو 

بطــل الــدوري البرتغالــي.
وســجل طارمــي 20 هدفــا 
لناديــه بورتــو فــي موســم 

.2022-2021
ومهــدي طارمــي البالــغ مــن العمــر 30 عامــا انتقــل الــى نــادي بورتــو عــام 2020 مــن نــادي افــي ريــو 

البرتغالــي والــذي لعــب لــه موســم واحــد فــي العــام 2019 قادمــا مــن برســبوليس الايرانــي.
ــن أفضــل 5  ــن بي ــر م ــا اختي ــي، كم ــدوري البرتغال ــي ال ــث أفضــل لاعــب ف ــي ثال ــدي طارم ــر مه واختي

ــر. ــث التأثي ــا مــن حي ــي أوروب ــن ف لاعبي

تقرير رياضي.. هل يفي رودريجو بوعده 
لوالده في نهائي الأبطال؟

يضــع البرازيلــي الشــاب رودريجــو جويــس، جنــاح ريــال مدريــد، عينــه علــى تحقيــق أول لقــب أوروبــي 
منــذ انتقالــه لصفــوف الميرنجــي.

وقــاد رودريجــو ريمونتــادا ريــال مدريــد التاريخيــة ضــد مانشســتر ســيتي، بإيــاب نصــف نهائــي دوري 
أبطــال أوروبــا بتســجيله هدفيــن، ليضــرب الملكــي موعــدا مــع ليفربــول بالنهائــي فــي العاصمــة الفرنســية 

باريــس، يــوم 28 مايــو/ أيــار الجــاري.
وأكــد كارلــو أنشــيلوتي المديــر الفنــي لريــال مدريــد، إمكانيــة البــدء برودريجــو فــي التشــكيلة الأساســية 

للمبــاراة، نظــرا لمســتواه فــي 
ــرة الأخيرة. الفت

لريــال  رودريجــو  انضــم 
مدريــد فــي صيــف 2019، قادمــا 
البرازيلــي  ســانتوس  مــن 

مقابــل 45 مليــون يــورو.
البرازيلــي  واكتســب 
الشــاب صاحــب ال21 عامــا، ثقــة 
ــو  ــي كارل ــي الإيطال ــر الفن المدي

الموســم. هــذا  أنشــيلوتي 
وشارك رودريجو في 47 مباراة بمختلف المسابقات، ونجح في تسجيل 9 أهداف وصنع 10 أخرى.

ومنــذ انضمــام رودريجــو لريــال مدريــد، حقــق 4 ألقــاب مــع الميرنجــي، الليجــا مرتيــن، وكأس الســوبر 
الإســباني مرتيــن، وبــلا شــك يتمنــى حصــد أول لقــب أوروبــي فــي مســيرته.

ــى مانشســتر ســيتي فــي نصــف النهائــي، بتســجيله هدفيــن فــي  ــة عل ــذي قلــب الطاول رودريجــو ال
ــاراة. ــده قبــل المب ــه لوال ــاراة ليكشــف عــن وعــد قال الدقائــق 90 و91، خــرج بعــد المب

وصــرح رودريجــو: »قبــل المبــاراة وعــدت والــدي بتســجيل ثلاثيــة )هاتريــك( ضــد مانشســتر ســيتي، 
لكننــي ســجلت هدفيــن، وأتمنــى أن يكــون هدفــي الثالــث فــي المبــاراة النهائيــة”.

ولا يمكــن إغفــال أهــداف رودريجــو المهمــة منــذ بدايــة الموســم، حيــن ســجل ضــد إنتــر بــدور المجموعــات 
لــدوري الأبطــال، وأمــام تشيلســي فــي ربــع النهائــي، وبالتأكيــد هدفيــه ضــد الســيتي فــي نصــف النهائــي.

أيضــا علــى المســتوى المحلــي، كانــت لــه بصمــة فــي المبــاراة المهمــة ضــد إشــبيلية فــي معقــل الأندلســيين 
»رامــون سانشــيز بيزخــوان« بالجولــة 32، وهدفيــه ضــد إســبانيول فــي مبــاراة حســم لقــب الليجــا.

ــده ويســجل فــي شــباك مواطنــه أليســون حــارس ليفربــول، ويتــوج  فهــل يفــي رودريجــو بوعــده لوال
بــأول لقــب قــاري فــي مســيرته؟

مشاجرة ضخمة بين أنصار فرانكفورت ورينجرز.. 
وضبط 5 ألمان

ــة  ــورت، بتهم ــت فرانكف ــجعي اينتراخ ــن مش ــى 5 م ــض عل ــبانية القب ــرطة الإس ــت الش ألق
القيــام بأعمــال شــغب والاعتــداء علــى جماهيــر جلاســكو رينجــرز، فــي مشــاجرة ضخمــة وقعــت 

منتصــف ليــل الإثنيــن.
ووقعــت الأحــداث أمــام 
كاتدرائيــة إشــبيلية، فــي 
المدينــة التــي ســتحتضن 
الــدوري  نهائــي  مبــاراة 
ــن،  ــن الفريقي ــي بي الأوروب

امــس الأربعــاء.
وحســبما أوردت الشــرطة 
فــي بيــان، هاجمــت مجموعــة 
مشــجعي  مــن   200 مــن 
اينتراخــت، أنصــار رينجــرز فــي المنطقــة المحيطــة بالكاتدرائيــة، وتدخلــت قــوات الأمــن التــي كانــت فــي ســاحة 

ســان فرانسيســكو، علــى بعــد حوالــي 100 متــر، لتفريــق المشــاغبين.
ولــدى وصــول وحــدات الشــرطة الوطنيــة، فــر المشــجعون الألمــان، وتعــدوا علــى أنصــار 
جلاســكو رينجــرز أثنــاء فرارهــم وواجهــوا قــوات الأمــن التــي كانــت تحــاول منــع الهجــوم علــى 

الإســكتلنديين. المشــجعين 
وفــي هــذا الوقــت، بــدأ المشــجعون الألمــان فــي إلقــاء الزجــاج والشــماريخ والطــاولات علــى 

عناصــر الشــرطة، قبــل أن تتمكــن هــذه أخيــرا مــن الســيطرة علــى الوضــع.

بيلباو يرفض التفريط في مدافعه لبرشلونة
يستهدف برشلونة، التعاقد مع المدافع الدولي الإسباني إينيجو مارتينيز، لاعب أتلتيك بيلباو.

 31( مارتينيــز  ويرتبــط 
عامًــا( بعقــد مــع بيلبــاو حتــى 
صيــف 2023، ولــم تتــم مفاتحتــه 

الآن. حتــى  التجديــد  فــي 
ــدو  ــة »مون وبحســب صحيف
فــإن  الإســبانية،  ديبورتيفــو« 
مارتينيــز يثيــر إعجــاب مســؤولي 
دفعهــم  مــا  وهــو  برشــلونة، 
خــلال  ضمــه،  فــي  للتفكيــر 

المقبــل. الصيفــي  الميركاتــو 
ومــع ذلــك، فــإن بيلبــاو لا يفكــر فــي بيعــه حاليًــا، علــى الرغــم مــن امتــداد عقــده لموســم واحــد فقــط، 

وهــو مــا تــم إبلاغــه لبرشــلونة.
ويســعى بيلبــاو لتجديــد عقــد مارتينيــز براتــب أعلــى مــن المتوقــع فــي برشــلونة، والــذي يعانــي 

اقتصاديًــا بشــكل كبيــر.
بالإضافــة إلــى ذلــك، فــإن الظــروف الماليــة فــي بيلبــاو أفضــل بكثيــر مــن تلــك الموجــودة فــي برشــلونة، 

وهــو مــا يعــزز فرصــه فــي الحفــاظ علــى المدافــع الإســباني.

عائلة مبابي تكذب لابورتا
كشــفت عائلــة الفرنســي كيليــان مبابــي، نجــم باريــس ســان جيرمــان، عــن حقيقــة تصريحــات خــوان 

لابورتــا، رئيــس برشــلونة، بشــأن مطالــب النجــم الفرنســي بعقــده الجديــد.
وزعــم لابورتــا، فــي مقابلــة مــع إذاعــة »راديــو كتالونيــا«، أن مبابــي يشــترط الحصــول علــى 50 مليــون 

ــورو فــي الموســم الواحــد،  ي
وهــو مبلــغ لا يمكــن لخزينــة 

برشــلونة تحملــه حاليــا.
وينتهــي تعاقــد مبابــي 
مــع باريــس ســان جيرمــان، 
فــي نهايــة الموســم الجاري، 
دون التوصــل لاتفــاق بشــأن 

التجديــد حتــى الان.
وأوضــح فابريزيــو رومانــو، 
ــي  ــالات ف ــر ســوق الانتق خبي

أوروبــا، أن مبابــي يريــد بعــض الوقــت ليعلــن قــراره النهائــي، وربمــا مســألة أيــام.
ــي  ــة مباب ــرت عائل ــد أنك ــبوك«، فق ــر »فيس ــو عب ــمي لرومان ــاب الرس ــا للحس ــه، ووفق ــت ذات ــي الوق ف

تصريحــات لابورتــا بشــأن الراتــب الســنوي الــذي يريــده اللاعــب.
وسبق وأن أكد مبابي قبل أيام، أنه حسم قراره بشأن وجهته الجديد، وسيعلن عن ذلك قريبا.

اشتعال سباق البريميرليج يهيمن 
على الصحف الإنجليزية

اهتمــت الصحــف الإنجليزيــة الصــادرة صبــاح امــس الأربعــاء، بتغلــب ليفربــول علــى مضيفــه 
ســاوثهامبتون بنتيجــة )2-1(، مســاء الثلاثــاء، ليبقــي علــى ســباق التتويــج بلقــب البريميرليــج مــع 

مانشســتر ســيتي، حتــى الجولــة الأخيــرة مــن المســابقة يــوم الأحــد المقبــل.
ــارق نقطــة  ــي، وبف ــز الثان ــي المرك ــى 89 نقطــة ف ــده إل ــول رصي ــع ليفرب ــك النتيجــة رف وبتل

مانشســتر  عــن  واحــدة 
ســيتي صاحــب الصــدارة 

برصيــد 90 نقطــة.
صحيفــة  وعنونــت 
»متــرو«: »الأمــر لــم ينتــه 
إلــى  إشــارة  فــي  بعــد«، 

ليفربــول. انتصــار 
ــت:  ــى كتب ــي الأعل وف
وجهــوا  يصــر:  »أرتيتــا 
وليــس  لــي  اللــوم 

للاعبيــن«، فــي إشــارة إلــى ســقوط ارســنال الأخيــر أمــام نيوكاســل، وضعــف امــال المدفعجيــة 
المقبــل. الموســم  أوروبــا  أبطــال  لــدوري  التأهــل  فــي 

برشلونة يعرض لاعبه على ارسنال
أفــاد تقريــر صحفــي إســباني، امــس الأربعــاء، بــأن برشــلونة عــرض نجمــه علــى ارســنال، مــن أجــل 

ضمــه فــي الميركاتــو الصيفــي المقبــل.
وبحســب صحيفــة »ســبورت« الكتالونيــة، فقــد عــرض برشــلونة لاعبــه الفرنســي صامويــل أومتيتــي علــى 
علــى  للحصــول  ارســنال، 
خدماتــه فــي الصيــف المقبــل.
وأضافــت الصحيفــة، أنــه بعــد 
ــد مــن المحــاولات الفاشــلة  العدي
برشــلونة،  عــن  الرحيــل  لقبــول 
يبــدو أن أومتيتــي منفتــح هــذه 

ــادرة. ــرار المغ ــى ق ــرة عل الم
أنــه  إلــى  وأشــارت 
وقبــول  عقــده  تجديــد  بعــد 
أصبــح  راتبــه،  تخفيــض 
صامويــل مرغوبــا فيــه مــن قبــل العديــد مــن الأنديــة، ومــن ضمنهــا ارســنال، الــذي عــرض عليــه ضــم اللاعــب.
وكان أومتيتــي هدفــا قديمــا لارســنال، ولكــن فــي الفتــرة التــي كان يتقاضــى فيهــا راتبــا ضخمــا فــي برشــلونة، ولــم 

يقبــل بتخفيــض راتبــه للرحيــل، وهــو الوضــع الــذي تغيــر الان، مــا قــد يســاهم فــي إتمــام الصفقــة.

سولي يوضح سبب غيابه عن مباراة 
بايرن وفولفسبورج

أوضــح نيــكلاس ســولي مدافــع بايــرن ميونــخ، ســبب غيابــه المثيــر الجــدل فــي مبــاراة 
الفريــق الأخيــرة للموســم أمــام فولفســبورج.

وتعــرض ســولي، الــذي ســيرحل عــن بايــرن ميونــخ لينضــم لدورتمونــد، للانتقــاد مــن 
قبــل الرئيــس الشــرفي 
لبايــرن أولــي هونيــس، 
والــذي وصــف غيابــه عــن 
أقيمــت  التــي  المبــاراة 
يــوم الســبت بالماضــي، 
بالكارثــي، واتهمــه بأنــه لا 

يقــدر النــادي.
فــي  ســولي  وقــال 
الأربعــاء  اليــوم  نســخة 
ــد« إن  ــة »بيل ــن صحيف م
المــدرب جوليــان ناجلســمان »ســألني مســاء الخميــس الماضــى ، عمــا إذا كان مقبــولا ألا أشــارك 
فــي المبــاراة، كان يريــد أن يمنــح اللاعبيــن الصغــار فرصــة للمشــاركة خاصــة وأنهــم ســيتواجدون 

مــع الفريــق فــي الموســم المقبــل”.
ــع  ــدي م ــد تواج ــن يري ــم يك ــذي ل ــي، ال ــاز الفن ــن الجه ــرار م ــك، كان الق ــاف: »لذل وأض

الفريــق، مفهومــا”.
وتابــع: »يــوم الجمعــة، أحــد المدربيــن المســاعدين ذكــر قبــل وقــت قصيــر مــن المغــادرة أن 
بإمكانــي المجــيء فــي النهايــة، إذا أردت، وذلــك بعــد إصابــة مارســيل ســابيتزر، ولكــن لــن تكــون 

هنــاك مشــكلة إذا رفضــت، هــذه هــي القصــة«.
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