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تشابي ألونسو يستهدف صفقة من ريال مدريد
وضــع تشــابي ألونســو، مــدرب بايــر ليفركــوزن، أحــد لاعبــي ريــال مدريــد نصــب عينيــه، لتعزيــز دفاعــات 

بطــل البوندســليجا فــي الموســم المقبــل.
ــع  ــرر الاســتمرار م ــذا الموســم، وق ــي ه ــدوري الألمان ــب ال ــق لق ــوزن لتحقي ــر ليفرك ــاد ألونســو باي وق

الموســم  فــي  الفريــق 
عــروض  رغــم  المقبــل، 
ــول. ــخ وليفرب ــرن ميون باي
صحيفــة  وبحســب 
فــإن  الألمانيــة،  »بيلــد« 
رافــا  هــو  اللاعــب  هــذا 
الــذي  عامــا(،   21( ماريــن 
يلعــب حاليــا علــى ســبيل 
ــد  ــال مدري ــن ري ــارة م الإع

ألافيــس. لديبورتيفــو 
الصحيفــة،  وأضافــت 

أن رافــا ماريــن محبــوب للغايــة مــن قبــل تشــابي ألونســو، الــذي يجــب عليــه تعزيــز دفاعــات فريقــه فــي 
الموســم المقبــل، لأن يوســيب ستانيســيتش ســيعود إلــى بايــرن بعــد إعارتــه، بينمــا يمكــن لجوناثــان تــاه 

ــف. ــذا الصي ــل ه ــي الرحي ــرو هينكاب وبيي
ويتمتــع رافــا ماريــن بموســم جيــد فــي ألافيــس، وسيســتعيده ريــال مدريــد هــذا الصيــف، ولكــن إذا ظهــر 
بايــر ليفركــوزن، فيمكــن للاعــب الشــاب الانضمــام إلــى فريــق ســيلعب فــي دوري أبطــال أوروبــا الموســم 

المقبــل، ويحصــل معــه علــى فــرص مشــاركة أكبــر مــن الميرنجــي.

أليسون يعدد أسباب عشقه لديربي ميرسيسايد
أوضــح حــارس مرمــى ليفربــول أليســون بيكــر، الأســباب التــي تحجــز لمباريــات الديربــي مكانــة خاصــة 

فــي قلبــه.
ومــن المتوقــع أن يشــارك أليســون مســاء الأربعــاء، فــي مباراتــه العاشــرة أمــام إيفرتــون مــع ليفربــول، 
ضمــن منافســات الــدوري الإنجليــزي الممتــاز، بعــد أن ذاق طعــم الفــوز فــي ديربــي ميرسيســايد 5 مــرات.

وشــرح أليســون الطبيعــة الفريــدة لمباريــات الــدوري، خــال تصريحــات لشــبكة إنتاجــات البريميرليــج، 
ــات، والأجــواء،  ــزة، القصــص وراء المباري ــدم ممي ــه شــيء يجعــل كــرة الق ــد أن ــي، أعتق ــال: »أحــب الديرب وق

والمشــجعين”.
»أعــرف  وأضــاف: 
بالنســبة  أهميتهــا  مــدى 
وللمشــجعين،  للمدينــة 
هــذه  أهميــة  ومــدى 
لنــا”. بالنســبة  المبــاراة 

أنــه  »تعلــم  وتابــع: 
مبــاراة  تخــوض  عندمــا 
النظــر  بغــض  ديربــي، 
المرشــح  كنــت  إذا  عمــا 
كنــت  إذا  أو  المفضــل 
ــا يقدمــون أفضــل مــا لديهــم،  ــاراة مختلفــة، فالخصــوم دائمً تلعــب بشــكل جيــد طــوال الموســم، فهــي مب

رائعــة”. مبــاراة  ســتكون  أنهــا  وأعتقــد  أيضًــا  جهــدك  قصــارى  تبــذل  أن  عليــك 
وتعتبــر مبــاراة الأربعــاء، هــي الأولــى مــن بيــن المباريــات الخمــس الأخيــرة للريــدز فــي الموســم 2023-

2024، حيــث يواجــه أيضــا وســت هــام يونايتــد وتوتنهــام وأســتون فيــا وولفرهامبتــون.
ــب  ــع لق ــة، لرف ــن 15 ممكن ــى 15 نقطــة م ــاج إل ــول يحت ــا إذا كان يشــعر أن ليفرب ــى ســؤال عم وردا عل
ــا أن  ــه يتعيــن علين ــك، لكــن أعتقــد أن ــاز، أجــاب أليســون: »نعمــل مــن أجــل ذل ــزي الممت ــدوري الإنجلي ال

ــا”. ــاراة التــي أمامن نفكــر فــي المب
وأردف: »بالطبــع نحــن بحاجــة إلــى خســارة آرســنال ومانشســتر ســيتي للنقــاط أيضًــا، لكــن علينــا أن نقــوم بعملنــا 

حتــى نحصــل علــى فرصــة فــي نهايــة الموســم. لذلــك، المبــاراة المقبلــة هــي الأكثــر أهميــة بالنســبة لنــا”.

كونتي خارج قائمة المرشحين لتدريب ميلان
أفــاد تقريــر صحفــي إيطالــي، أمــس الأربعــاء، بــأن ميــان لا يرغــب فــي تعييــن أنطونيــو كونتــي، كمديــر 

فنــي للفريــق خلفًــا لســتيفانو بيولي.
ومن المقرر أن يفسخ ميلان عقده مع بيولي في الصيف، رغم تبقي موسم آخر في العقد.

وأنهــى الروســونيري الموســمين الأخيريــن خالــي الوفــاض، لــذا مــن المتوقــع إقالــة بيولــي عقــب نهايــة 
الموســم الجــاري.

وبحســب صحيفــة “لا جازيتــا ديلــو ســبورت” الإيطاليــة، فقــد ظهــر 3 مرشــحين جــدد لخلافــة بيولــي، 
هــم دومينيكــو تيديســكو، وســيرجيو كونسيســاو، 

ــو روزه. ومارك
مــدرب  تيديســكو  أن  الصحيفــة  وأضافــت 
بلجيــكا، هــو أحــدث المرشــحين فــي اجتمــاع تــم 
بيــن المالــك جيــري كاردينالــي، وجورجيــو فورلانــي، 

إبراهيموفيتــش. وزلاتــان 
ويعــد تيديســكو )38 عامًــا( مثاليًــا للروســونيري، 
مــن  بالكثيــر  ويتمتــع  يــزال شــابًا  لا  لأنــه  نظــرًا 

الخبــرات الدوليــة.
ومــن المقــرر أن يقــود مــدرب لايبزيــج الســابق، بلجيــكا 

فــي بطولــة أمــم أوروبــا 2024 فــي غضــون أشــهر قليلــة.
وأضافــت الصحيفــة أيضًــا أن مارســيلو جــالاردو وكريســتوف جالتييــه ضمــن المرشــحين لقيــادة 

الروســونيري.
أمــا صحيفــة “توتــو ســبورت” الإيطاليــة، فذكــرت أن ســيرجيو كونسيســاو مــدرب بورتــو، وجنــاح إنتــر 
ولاتســيو الســابق، ضمــن المرشــحين أيضًــا، إلــى جانــب مــدرب لايبزيــج ماركــو روزه ومــدرب رويــال 

ــل. ــان بومي ــرب مــارك ف أنتوي
وأوضحــت الصحيفــة أن معظــم مشــجعي ميــان يرغبــون فــي رؤيــة كونتــي علــى مقاعــد بــدلاء 
الروســونيري الموســم المقبــل، لكــن يبــدو أن مديــري النــادي وزلاتــان إبراهيموفيتــش يبحثــون عــن 

مرشــحين آخريــن.

فيراري يستعد لتعديل ألوان سيارته
يســتعد فريــق فيــراري الإيطالــي لكشــف النقــاب عــن تصميــم جديــد لألــوان ســيارته يتضمــن درجتيــن 
مــن اللــون الأزرق خــال ســباق جائــزة ميامــي الكبــرى ضمــن بطولــة العالــم لســباقات ســيارات فورمــولا 1 

فــي الخامــس مــن أيار/مايــو المقبــل.
ــث  ــمالية، حي ــكا الش ــي أمري ــراري ف ــد في ــبعين لتواج ــرى الس ــول الذك ــع حل ــر م ــذا التغيي ــن ه ويتزام

ســيتم الاســتعانة بدرجتيــن مــن اللــون الأزرق مــع الطرازيــن »أزورو لا بالتــا« و«أزورو دينــو”.
اعتمــد طــراز أزورو لا بالتــا درجــة فاتحــة مــن اللــون الأزرق كتلــك المســتخدمة فــي علــم الأرجنتيــن، بلــد 

ألبرتــو اســكاري الســائق الأســطورة لفيــراري خــال أنجــح مواســمه فــي فورمــولا-1.
وأصبح أسكاري أول سائق لفيراري يحرز لقب بطولة العالم، حيث توج باللقب في عامي 1952 و1953.

بينما استخدم طراز أزورو دينو لونا أزرق داكنا أكثر.

إيران تفوز على قيرغيزستان في ربع نهائي 
آسيا لكرة الصالات

فازت منتخب إيران على منتخب قيرغيزستان بنتيجة 6-1 في ربع نهائي آسيا لكرة الصالات.
للرجــال علــى منتخــب  الصــالات  لكــرة  الإيرانــي  المنتخــب  فــاز  انــه  وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، 
قيرغيزســتان بنتيجــة 6-1 فــي الــدور ربــع النهائــي لــكأس آســيا لكــرة الصــالات 2024 التــي تقــام اليــوم 

الأربعــاء فــي تايلانــد.
تأهــل المنتخــب الإيرانــي تحــت قيــادة اللاعــب الأســطورة الســابق وحيــد شمســائي بقــوة إلــى 

النهائــي  نصــف  الــدور 
آســيا  كأس  بطولــة  مــن 
بعــد   2024 الصــالات  لكــرة 
علــى  الحاســم  فــوزه 

. ن ســتا غيز قير
كمــا حصــل المنتخــب 
الإيرانــي علــى مقعــد فــي 
العالــم  كأس  نهائيــات 
فــي  إقامتهــا  المقــرر   2024

أوزبكســتان.
ــة  ــران البطول بــدأت إي

التــي أقيمــت فــي تايلانــد بفوزهــا علــى أفغانســتان 3-1، ثــم أعقــب ذلــك بالفــوز علــى البحريــن 5-3 قبــل أن 
تحســم صــدارة المجموعــة الرابعــة بعــد فوزهــا الحاســم علــى الكويــت 0-4.

تيباس يبرر غياب تقنية خط المرمى عن الليجا
أكــد خافييــر تيبــاس، رئيــس رابطــة الليجــا، أن هنــاك العديــد مــن المباريــات بالــدوري الإســباني ســتقام 

فــي المســتقبل خــارج حدود إســبانيا.
ــا ســنلعب  ــى، لكنن ــرف مت ــاركا” الإســبانية: »لا أع ــة “م ــا صحيف ــي تصريحــات نقلته ــاس، ف ــال تيب وق

ــي موســم 2025\2026”. ــك ف ــون ذل ــد يك ــي الخــارج، وق ــدوري الاســباني ف ــات ال بعــض مباري
وأضــاف: »إقامــة مباريــات رســمية خــارج إســبانيا وتحديــدا فــي الولايــات المتحــدة،  أمــر ســيعزز 
مكانتنــا فــي ســوق أمريــكا 
الفكــرة  وتلــك  الشــمالية، 
اســتراتيجية  قيمــة  لهــا 
أساســية بالنســبة لنــا”.

نجــح  »إذا  وأضــاف: 
هنــاك  ســيكون  الأمــر 
المباريــات  مــن  العديــد 
ــاك دائمــا”. ــام هن ــي تق الت
لاميــن  لقطــة  وعــن 
ــي  ــدل ف ــرة للج ــال المثي يام
»تقنيــة  قــال:  الكلاســيكو، 
خــط المرمــى ليســت مثاليــة، وهنــاك العديــد مــن الحــالات المشــابهة لمــا حــدث فــي الهــدف الشــبح بالكلاســيكو”.

وأضاف: »القيمة المالية لاستخدام تلك التقنية عالية جدا، بالنسبة للاستخدام الممنوح لها”.
وختــم: »ليــس مــن المنطقــي أن ننفــق مــا بيــن خمســة أو ســتة ملاييــن، لاســتخدامها مــرة واحــدة، 

ولكننــا يمكــن أن نضــع العديــد مــن الكاميــرات لمســاعدة الحكــم”.

هالاند خارج لقاء برايتون.. وحسم موقف فودين
تلقّــى مانشســتر ســيتي ضربــة، باســتبعاد هدّافــه النرويجــي إيرلينــج هالانــد، عــن مواجهــة مضيفــه 

برايتــون، الخميــس، فــي المرحلــة 29، المؤجلــة مــن الــدوري الإنجليــزي، بســبب الاصابــة.
وغــاب هالانــد )23 عامــا( عــن فــوز فريقــه علــى تشلســي 1-0 الســبت علــى ملعــب ويمبلــي فــي نصــف نهائــي 
الــكأس بســبب إصابــةٍ عضليّــة تعــرّض لهــا خــال مواجهــة ريــال مدريــد الإســباني فــي إيــاب ربــع نهائــي دوري 

ــت  ــي انته ــا الت أبطــال أوروب
بفــوز الأخيــر 4-3 بــركلات 
التعــادل  بعــد  الترجيــح 
الأصلــي  الوقتيــن  فــي   1-1

وتأهّلــه. والإضافــي 
ويتصــدّر هالانــد ترتيــب 
مشــاركةً  الــدوري  هدّافــي 
مهاجــم  بالمــر  كــول  مــع 

هدفــا(.  20( تشلســي 
مانشســتر  ويســعى 
ســيتي حامــل اللقــب إلــى 

تقليــص الفــارق مــع آرســنال المتصــدر )77 نقطــة( إلــى نقطــةٍ واحــدة فــي حــال فــوزه علــى برايتــون، علمــاً 
ــاراة ناقصــة أيضــا. ــه مب أن ل

ــد الإســباني بيــب جوارديــولا مــدرب ســيتي أن إصابــة هالانــد ليســت خطيــرة ويُمكــن أن يعــود  وأكّ
قبــل مواجهــة نوتنجهــام فورســت الأحــد فــي المرحلــة 35.

وتلقــى لاعــب الوســط فيــل فــودن وقلــب الدفــاع جــون ســتونز الضــوء الأخضــر لمواجهــة برايتــون بعــد 
مخــاوف تتعلــق بلياقتهمــا البدنيــة.

وقال المدرب للصحفيين، الأربعاء »هالاند ليس جاهزاً لمباراة الغد، اللاعبان الآخران جاهزان”.
وتابع »أعلم أنها ليست مشكلة كبيرة، لكن ليس من المسموح له أن يلعب هذه المباراة”.

ــاء، فــي ديربــي  ــه تشيلســي 5-0، الثلاث ــا اكتســح آرســنال ضيف ــى اللقــب بعدم وتشــتدّ المنافســة عل
لنــدن، وانفــرد بالصــدارة مؤقتــاً بفــارق 3 نقــاط عــن ليفربــول الــذي يلعــب مــع مضيفــه إيفرتــون الأربعــاء، و4 

عــن ســيتي الــذي خــاض مباراتيــن أقــلّ.

برشلونة يعجز باريس في صفقة يامال
يحــاول برشــلونة تعجيــز باريــس ســان جيرمــان، المهتــم بضــم النجــم الشــاب لاميــن يامــال جنــاح 

الفريــق الكتالونــي فــي الميركاتــو الصيفــي.
ــى أن لويــس إنريكــي مــدرب باريــس ســان  ــة، إل ــة، خــال الســاعات الماضي ــر صحفي وأشــارت تقاري

ــان مبابــي. ــى فريقــه ليعــوض الرحيــل المحتمــل لكيلي ــم بضــم يامــال إل جيرمــان، يحل
وينوي باريس سان جيرمان دفع 200 مليون يورو للتعاقد مع يامال في الصيف المقبل.

لكــن بحســب صحيفــة “مــاركا” الإســبانية، فــإن برشــلونة ليــس قلقــا مــن اهتمــام باريــس ســان 
جيرمــان، بســبب قيمــة الشــرط الجزائــي ورغبــة اللاعــب فــي البقــاء.

وأضافــت الصحيفــة، أن برشــلونة لــن يبيــع يامــال إلا إذا دفــع باريــس ســان جيرمــان الشــرط الجزائــي 
كامــا )مليــار يــورو(، بجانــب وجــود موافقــة مــن اللاعــب نفســه علــى تــرك البارســا.

يأتــي ذلــك رغــم الأزمــات الماليــة التــي يعانــي منهــا برشــلونة علــى المســتوى الاقتصــادي، ويحــاول 
باريــس ســان جيرمــان اســتغلالها.

وأشــار تقاريــر إســبانية، إلــى أن برشــلونة يفكــر فــي بيــع لاعبيــن مثــل رافينيــا، فرينكــي دي يونــج، حتــى 
يســتطيع ضــم صفقــات جديدة.

الباراسيتامول... يراكم السموم ويؤثر 
على عضلة القلب!

ــري،  ــب المص ــذر الطبي ــرة، يح ــرة الأخي ــي الفت ــه ف ــغ في ــكل مبال ــكنات بش ــتخدام المس ــع اس م
الدكتــور محمــود الأنصــاري، مــن الآثــار الجانبيــة الخطيــرة لتنــاول مــادة الباراســيتامول، التــي تُعتبــر 

واحــدة مــن المســكنات الأكثــر شــيوعًا وســامة علــى مــر الســنين.
أظهــرت دراســة حديثــة أجريــت علــى الباراســيتامول أنهــا قــد تســبب تراكــم الســموم فــي 
الجســم، وتؤثــر علــى الإشــارات العصبيــة لعضلــة القلــب، وتضعــف المناعــة وقــدرة الخلايــا المناعيــة 

ــة. ــى الأجســام الغريب ــى التعــرف عل عل
يشــدد الدكتــور الأنصــاري علــى ضــرورة اللجــوء إلــى المســكنات فقــط فــي حــالات عــدم تحمــل 
الألــم، محــددًا الجرعــة القصــوى فــي حــال عــدم تحمــل الألــم بـــ 3 أقــراص 500 ملغــرام كل 8 ســاعات.

إلــى  الطبيــب  ويدعــو 
 1000 جرعــة  تنــاول  تجنــب 
الباراســيتامول،  مــن  ملغــرام 
ــرام  ــا أن جرعــة 500 ملغ موضحً
مــن  تغيــر  قــد  اليــوم  فــي 
الإشــارات  مســارات  مــن   %20

القلــب. داخــل  العصبيــة 
ــور الأنصــاري  يشــدد الدكت
علــى أهميــة إجــراء المزيــد مــن 

الدراســات التكامليــة والتتابعيــة لتحديــد تأثيــر الباراســيتامول بشــكل دقيــق، مــع مــدة زمنيــة أطــول 
وعلــى عــدد أكبــر مــن الأفــراد، مشــيرًا إلــى أن دراســة واحــدة لا تكفــي فــي مجــال الطــب.

الأسكدنيا: فاكهة الربيع ذات الفوائد 
الصحية العديدة

تعتبــر الأســكدنيا واحــدة مــن الفواكــه المميــزة التــي تظهــر فــي موســم الربيــع، وتتميــز 
بلونهــا الأصفــر الزاهــي وطعمهــا اللذيــذ الممــزوج بيــن الحــاوة والحموضــة. إن فوائدهــا الصحيــة 
فقــط  تقتصــر  لا  والغذائيــة 
بــل  نفســها  الفواكــه  علــى 

تمتــد أيضًــا إلــى أوراقهــا.
فوائد ورق الأسكدنيا للتخسيس:

مــن  الجســم  تنظيــف 
عمليــة  وتحســين  الســموم 

والمعــدة. الهضــم 
وتحفيــز  الإمســاك  منــع 

الأمعــاء. حركــة 
منع احتباس السوائل في الجسم مما يساعد على فقدان الوزن الزائد.

فوائد ورق الأسكدنيا بشكل عام:
علاج احتقان الحلق والسعال.

تقوية العظام ومكافحة هشاشة العظام.
تقوية الأسنان واللثة وتحسين صحة الفم.

حماية فروة الرأس وعلاج الأمراض الشائعة المرتبطة بها.
تحسين جودة الشعر وتقوية بصيلاته ومكافحة تقصف الأطراف.

حماية القلب من الأمراض وتقوية عضلته.
الحفاظ على صحة الأوعية الدموية ومنع الجلطات.

تحسين نوعية النوم ومكافحة الأرق.
مساعدة في علاج فقر الدم والتهابات المعدة واضطراباتها.

تقليل الكولسترول الضار وخفض ضغط الدم.
تعزيز القدرة الجنسية وتحسين المزاج.

فوائد الأسكدنيا للحوامل:
تحفيز الدورة الدموية وتحسين سريان الدم.

تخفيف الأعراض الصحية المصاحبة للحمل مثل الغثيان والصداع.
تغذية الجنين وحمايته من العيوب الخلقية.

تقوية الجهاز المناعي وحماية الأم والجنين من الأمراض.
فوائد الأسكدنيا لمرضى السكري:

تقليل مستويات الالتهابات وتحسين حالات مرضية مرتبطة بالسكري.
منع تراكم الدهون في الكبد وتقليل مقاومة الإنسولين.

حماية الجسم من الأمراض وتقوية القلب.
فوائد الأسكدنيا للبشرة:

تفتيح وتنعيم البشرة وترطيبها.
تقليل التصبغات والبقع البنية.

مساعدة في الحفاظ على شباب البشرة ونضارتها.
ــر فاكهــة متعــددة الفوائــد والاســتخدامات، ويُنصــح  باختصــار، يمكــن القــول إن الأســكدنيا تعتب

بتضمينهــا فــي النظــام الغذائــي بانتظــام للاســتفادة مــن فوائدهــا الصحيــة المتعــددة.

 »طعام خارق« يسيطر على ارتفاع ضغط الدم
ــي الجســم  ــدم ف ــط ال ــم ضغ ــى تنظي ــام خــارق« يســاعد عل ــراء الصحــة عــن »طع  كشــف خب

ــاء. ــى صحــة الأمع ــاظ عل والحف
وأظهــرت الدراســة أن الزبــادي الطبيعــي يســاهم فــي التحكــم بضغــط الــدم والســكر، كمــا يعــد 
غنيــا بالكالســيوم والمغنيســيوم والأحمــاض الدهنيــة التــي تســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة 

ــي. ــوع الثان بالســكري مــن الن
أخصائيــو  روّج  ولطالمــا 
التغذيــة لفوائــد الزبــادي الطبيعــي، 
حيــث قالــت اختصاصيــة التغذيــة 
ــر  ــادي »أحــد أكث ــوي، الزب ــا ل نوفي
الأطعمــة الكاملــة المغذيــة« لأنــه 
والمعــادن  بالفيتامينــات  ملــيء 

للجســم. »الضروريــة« 
وأوضحــت نوفيــا أن الزبــادي 

هــو »مصــدر ممتــاز« للكالســيوم، الــذي لا يحافــظ علــى قــوة العظــام والأســنان فحســب، بــل يدعــم أيضــا »إطــاق 
الهرمونــات« ويســاعد فــي تخثــر الــدم.

ويدعــم هــذا »الطعــام الخــارق« المناعــة بالزنــك، و«يحافــظ علــى ضغــط الــدم تحــت الســيطرة« 
بفضــل البوتاســيوم.

وأفــاد علمــاء مــن جامعــة هارفــارد أن تنــاول 28 غرامــا مــن الزبــادي يوميــا ارتبــط بانخفــاض خطــر الإصابــة 
بمــرض الســكري مــن النــوع الثانــي بنســبة 18%، فــي حيــن أظهــرت دراســة أخــرى أن تنــاول وجبــة يوميــة مــن 

الزبــادي الطبيعــي يمكــن أن يخفــض ضغــط الــدم لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم.
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