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سر فشل انضمام موهبة روما إلى اتحاد جدة
كشــفت تقاريــر صحفيــة، مســاء أمــس الأربعــاء، ســر فشــل انضمــام أحــد مواهــب نــادي رومــا الإيطالــي، 

لصفــوف اتحــاد جــدة، خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الجاريــة.
وتســعى إدارة الاتحــاد للتعاقــد مــع عــدة أســماء فــي مختلــف المراكــز، بجانــب الاســتفادة مــن قاعــدة 

زيــادة المحترفيــن إلــى 10 لاعبيــن بــدلا مــن 8، بشــرط قيــد اثنيــن تحــت 20 عامــا.
وبحســب مــا ذكــره الصحفــي الإيطالــي فابريــزو رومانــو عبــر حســابه الرســمي بمنصــة »إكــس« للتواصــل 

يــان  فــإن  الاجتماعــي، 
أوليفيــراس الظهيــر الأيمــن 
قريبــا بشــدة  بــات  لرومــا، 
لنــادي  الانضمــام  مــن 
الكرواتــي. زغــرب  دينامــو 
وأوضــح: »اللاعــب رفــض 
المقدمــة  العــروض  جميــع 
فــي  رغبتــه  بســبب  إليــه، 
الانضمــام للنــادي الكرواتــي فــي 
الجــاري”. الصيفــي  الميركاتــو 

 20 أوليفيــراس  ويبلــغ 
ــع الاتحــاد لضــرب عصفوريــن بحجــر مــن خــال  ــرز مواهــب رومــا، حيــث كان يتطل ــر أحــد أب عامــا، ويعتب

الاســتفادة مــن صغــر ســنه، وتدعيــم الجبهــة اليمنــى بلاعــب أجنبــي بالوقــت ذاتــه.

رسميا.. ريال مدريد يسجل إندريك في رابطة الليجا
سجل نادي ريال مدريد، أمس الأربعاء، مهاجمه البرازيلي إندريك بشكل رسمي في رابطة الليجا.

ونشــر الحســاب الرســمي لرابطــة الليجــا، علــى شــبكة »إكــس«، صــورة للترحيــب بإندريــك، وإبــراز أنــه 
سُــجل رســميا فــي قائمــة ريــال مدريــد.

ــإن تســجيل إندريــك فــي رابطــة الليجــا حــدث بتاريــخ  ــدوري الإســباني، ف ووفقــا للموقــع الرســمي لل
ريــال  أن  رغــم  اليــوم، 
توقيعــه  أعلــن  مدريــد 
رســميًا علــى العقــود يــوم 
الجــاري. يوليو/تمــوز   27
وحمــل إندريــك القميــص 
توقيــع عقــوده  16 عقــب  رقــم 
ريــال  فــي  جديــد  كلاعــب 

.2030 صيــف  حتــى  مدريــد 
مدريــد  ريــال  وكان 
بالميــراس  مــع  اتفــق 
علــى صفقــة إندريــك فــي 
الماضــي.  يونيو/حزيــران  حتــى  البرازيلــي  النــادي  مــع  اللاعــب  وتــرك   ،2022 الأول  ديســمبر/كانون 

وحصل بالميراس حتى الآن على 41.25 مليون يورو من ريال مدريد في صفقة إندريك.

خطط ليفربول التعاقدية تعتمد على موقف مدافعه
قــد يضطــر ليفربــول إلــى التعاقــد مــع مدافــع جديــد، إذا رحــل أحــد لاعبيــه المهميــن فــي فتــرة الانتقــالات 

الصيفيــة الحالية.
ــى خــوض  ــح عل ــز، منفت ــول جــو جومي ــع ليفرب ــإن مداف ــل«، ف ــي مي ــة »ديل ــه صحيف ــا ذكرت ــا لم ووفق
ــد،  ــه ونيوكاســل يونايت ــن نادي ــا كان جــزءا مــن المفاوضــات بي ــه، بعدم ــدا عــن فريق ــدة بعي ــة جدي تجرب

أنتونــي  انتقــال  بشــأن 
الأول. إلــى  جــوردون 

مــن  الرغــم  وعلــى 
رحيــل جويــل ماتيــب، فــإن 
كوانســاه،  جاريــل  بــروز 
ســيب  مســتوى  وتطــور 
فــان دن بيــرج الــذي لعــب 
علــى  الماضــي  الموســم 
ســبيل الإعــارة فــي ماينــز، 
يعنــي أن مــدرب ليفربــول 
لديــه  ســلوت  أرنــي 

خيــارات دفاعيــة مميــزة، لكــن تنــوع أدوار جوميــز يشــجع النــادي علــى تعويضــه بلاعــب جديــد إذا رحــل.
وبالإضافــة إلــى نيوكاســل، حصــل جوميــز علــى اهتمــام أنديــة ســعودية، بيــد أن اللاعــب يرغــب فــي 

مواصلــة اللعــب بأوروبــا.
وبينــت »ديلــي ميــل«، أنــه ليــس مســتبعدا أن يقــوم ليفربــول بإجــراء صفقــات فــي فتــرة الانتقــالات 

ــار مناســب. ــالاس مــارك جويهــي كخي ــع المنتخــب الإنجليــزي وكريســتال ب ــدو مداف ــد يب ــة، وق الحالي

جريليش بعد تألقه أمام برشلونة: أريد المزيد
ــد،  ــي الموســم الجدي ــزة ف ــم مســتويات ممي ــش، تقدي ــاك جريلي ــل نجــم مانشســتر ســيتي، ج يأم

ــات المتحــدة. ــام برشــلونة بالولاي ــاء أم ــة مســاء الثلاث ــاراة الودي ــي المب ــه ف ــا قدم ــي م تحاك
وحســم برشــلونة اللقــاء بالــركلات الترجيحيــة، بعــد تعــادل الفريقيــن 2-2، حيــث ســجل جريليــش هدفــا 
بعدمــا حصــل علــى تمريــرة مــن ماتيــو كوفاســيتش ليســدد فــي الزاويــة العليــا بعــد مــرور ســاعة مــن المبــاراة.

وبعــد اســتلامه شــارة القائــد فــي الشــوط الثانــي، كان الجنــاح الإنجليــزي أحــد أبــرز لاعبــي ســيتي فــي 
اللقــاء، ويتطلــع لمواصلــة هــذا الأداء عنــد انطــاق الموســم.

وقــال جريليــش فــي تصريحــات نقلهــا موقــع مانشســتر ســيتي: »أنــا ســعيد بالطريقــة التــي لعبــت بهــا، 
قلــت فــي المؤتمــر الصحفــي فــي يــوم ســابق إننــي أريــد أن أحضــر إلــى هنــا وأظهــر أننــي لائــق وألعــب 

بالثقــة التــي أعــرف أننــي أســتطيع أن أتمتــع بهــا”.
وأضــاف: »نأمــل أن نتمكــن مــن تقديــم المزيــد مــن عــروض كهــذه، مــن الواضــح أننــي أريــد تســجيل 
المزيــد مــن الأهــداف والحصــول علــى المزيــد مــن التمريــرات الحاســمة ومســاعدة الفريــق كمــا يفعــل أي 

شــخص آخــر، ســأقبل مــا يقولــه المــدرب وأتمنــى أن أتمكــن مــن القيــام بذلــك فــي المســتقبل”.

ميلان يعود لمطاردة نجم روما
عاد نادي ميلان لمطاردة أحد اللاعبين البارزين في صفوف روما خلال الميركاتو الصيفي الجاري.

واستفســر ميــان عــن التعاقــد مــع المهاجــم الإنجليــزي تامــي أبراهــام، نجــم رومــا، قبــل عــدة أســابيع، 
كــي يكــون بديــل ألفــارو موراتــا فــي الموســم الجديــد.

ــذا اتجــه للتفــاوض مــع نيكلاس فولكــروج مهاجــم بوروســيا  ــة، ل ــات فــي الصفق وواجــه ميــان صعوب
ــد. دورتمون

ــح المفاوضــات  ــرة لفت ــي الســاعات الأخي ــان ف ــاد مي ــة، ع ــو” الإيطالي ــا لشــبكة “كالتشــيو ميركات ووفق
ــة تامــي أبراهــام. مجــددا مــع رومــا بشــأن صفق

وأشــارت إلــى أن ميــان يريــد اســتغلال اقتــراب رومــا مــن التعاقــد مــع المهاجــم الأوكرانــي دوفبيــك، 
مــن أجــل حســم صفقــة أبراهــام.

ــار شــراء  وأوضحــت أن الصيغــة التــي يفضلهــا ميــان هــي ضــم أبراهــام علــى ســبيل الإعــارة، مع خي
يكــون مرتبطــا بتحقيــق أهــداف معينــة.

ايران تتوّج بلقب بطولة شباب آسيا للكرة الطائرة 
للمرة الثالثة على التوالي

طهــران / ارنــا- تــوج منتخــب ايــران بلقــب بطولــة شــباب آســيا للكــرة الطائــرة 2024 تحــت 20 ســنة فــي 
نســختها الـــ 18 التــي جــرت فــي مدينــة » ســورابايا« الاندونيســية يــوم الثلاثــاء للمــرة الثالثــة علــى التوالــي 

والثامنــة فــي تاريــخ البطولــة، اثــر فــوزه علــى كوريــا الجنوبيــة بنتيجــة 3-صفــر.
وواصــل المنتخــب الايرانــي سلســلة انتصاراتــه وعروضــه القويــة فــي البطولــة وحقــق فــوزه الســادس، 

محــرزا البطولــة عــن جــدارة واســتحقاق.
وحسمت ايران المباراة النهائية بنتيجة 25-12 و25-18 و25-22 نقطة على حساب كوريا الجنوبية.

الثالثــة  المــرة  وهــذه 
علــى التوالــي التــي تتــوج 
بطولــة  بلقــب  بهــا  ايــران 
شــباب آســيا للكــرة الطائــرة 
تحــت 20 ســنة فيمــا أحــرزت 
مشــاركاتها  مــدى  علــى 
نســخة   17 فــي  الســابقة 
ميداليــة   12 البطولــة  مــن 
و3  ذهبيــات   7 شــملت 

وبرونزيتيــن. فضيــات 
وفــي الســياق وبمبــاراة 

تحديــد المراكــز فــاز منتخــب اليابــان علــى نظيــره الاندونيســي 3- 1 ليحــرز بذلــك المركــز الثالــث.
وكانــت ايــران قــد فــازت فــي الــدور الاول علــى قطــر والصيــن وتايــوان بنتيجــة 3-0 فــي كل منهــا، وفــي 

الــدور الثانــي فــازت علــى كازاخســتان 3-0 وعلــى وكوريــا الجنوبيــة 2-3 .  
وهزمــت ايــران اندونيســيا بالــدور نصــف النهائــي بنتيجــة 3-0 )25-21 و 25-14 و 25-16( فيمــا فــازت كوريــا 

الجنوبيــة علــى اليابــان بنتيجــة 3-2 فــي المبــاراة الاخــرى للــدور نصــف النهائــي.

نجل أنشيلوتي يختار بديل كروس
قــدم دافيــدي أنشــيلوتي، المــدرب المســاعد فــي ريــال مدريــد، نصيحــة لوالــده كارلــو، المديــر الفنــي 

للميرنجــي، بشــأن اختيــار بديــل تونــي كــروس.
وكان كروس اعتزل كرة القدم نهائيا عقب بطولة يورو 2024.

ووفقــا لشــبكة »ديفنســا ســنترال« الإســبانية، فــإن دافيــدي أنشــيلوتي لا يــزال يثــق فــي دانــي 
ســيبايوس، لاعــب وســط 
بأنــه  ويؤمــن  الفريــق، 
أفضــل بديــل لكــروس فــي 

الميرنجــي. صفــوف 
ــيلوتي  ــل أنش ــرى نج وي
أن ســيبايوس يتمتــع بجــودة 
ــه يعمــل بجــد  ــا أن ــة، كم عالي
فــي الملعــب عندمــا يطلــب 

ــه ذلــك. من
أن  إلــى  وأشــارت 
يكــن  لــم  ســيبايوس 
محظوظــا عندمــا بــدأ الموســم الماضــي مصابــا، لكنــه فــي هــذه الفتــرة يتــدرب بجــد منــذ عــدة أشــهر، ويأمــل 

رائعــا. موســما  يقــدم  أن 
وأوضحــت أن دافيــدي قــال لكارلــو أنشــيلوتي: »ســيبايوس جيــد جــدا، إذا كان لديــه الحمــاس الكافــي 

يمكنــه مســاعدتنا كثيــرا”.
ــة  ــوا يســتمعون إلــى عــروض مــن عــدة أندي وكشفت »ديفنســا ســنترال« أن ســيبايوس ووكلاؤه كان

مهتمــة هــذا الصيــف، لكنهــم قــرروا فــي النهايــة البقــاء فــي ريــال مدريــد خــال الموســم المقبــل.

»غدر« أراوخو يثير خوف برشلونة
أثار رونالد أراوخو، مدافع برشلونة، خوف النادي الكتالوني بشأن تسجيله في رابطة الليجا هذا الموسم.

ــام فــي فنلنــدا بســبب  ووفقــا لصحيفــة »ســبورت« الإســبانية، خضــع أراوخــو لعمليــة جراحيــة قبــل أي
ــة  ــر العضل ــي وت ــه ف إصابت
الخلفيــة للفخــذ الأيمــن، 
ــب  ــن الملاع ــيغيب ع وس
ديســمبر/  شــهر  حتــى 

كانــون الثانــي تقريبًــا.
وبســبب هــذا الأمــر، يتــاح 
لبرشــلونة وفقــا للوائــح الليجــا 
راتــب  مــن   %80 اســتغلال 
ــر،  ــب آخ ــد لاع ــي قي ــو ف أراوخ
وكان البارســا يفكــر بشــدة فــي 

اســتخدام هــذه الميــزة.
وأشــارت إلــى أن برشــلونة لديــه تخــوف بشــأن عــدم القــدرة علــى إعــاد تســجيل أراوخــو فــي قائمــة 

الفريــق خــال شــهر ينايــر/ كانــون الثانــي المقبــل.
وأوضحــت أن هــذا الأمــر إن حــدث، ســيكون مــن حــق أراوخو التفــاوض مــع أي نــادٍ آخــر حســب 

ــا. ــن الفيف قواني
وذكــرت أن الاحتماليــة الأكبــر فــي الوقــت الحالــي هــي عــدم لجــوء برشــلونة لقيــد لاعــب آخــر بــدلا مــن 

أراوخــو، تجنبــا للمخاطــرة بخســارة المدافع.

مدافع يوفنتوس يرحل إلى البريميرليج
أعلــن نــادي بورنمــوث، تعاقــده مــع ديــن هويســين، مدافــع يوفنتــوس، ليدعــم فريقــه قبــل أســابيع فقــط 

مــن انطــاق بطولــة الــدوري الإنجليــزي الممتــاز.
وقال النادي الإنجليزي عبر موقعه الرسمي، إن هويسين )19 عاما( وقع عقدا طويل الأمد.

 ”BBC Sport“ وذكــرت شــبكة
ــدا  ــع عق ــة، أن هويســين وق البريطاني

ــف 2030. ــى صي ــادي حت يربطــه بالن
وقــد يحصــل يوفنتــوس علــى 
مجمــوع 18 مليــون يــورو مــن وراء 
الصفقــة، حيــث تصــل قيمتهــا 15.2 
مليــون يــورو رســوم نقــل ثابتــة 
إلــى 3 ملاييــن يــورو  بالإضافــة 

ــآت. كمكاف
وقــال نيــل بليــك، الرئيــس التنفيــذي لبورنمــوث: »نحــن ســعداء بإحضــار لاعــب مــن هــذا المســتوى 

العالــي فــي صفقــة طويلــة الأجــل، ديــن هــو شــخص لديــه مثــل هــذه الإمكانــات المثيــرة”.
وأضــاف »نحــن جميعــا متحمســون لمعرفــة إلــى أيــن ســتذهب رحلتــه مــع النــادي، نتطلــع للترحيــب بــه 

فــي ملعبنــا والعمــل معــا للمســاعدة فــي تطويــر الصفــات التــي يمتلكهــا بالفعــل”.

تحذير.. الوشم يسبب الموت!
تحتــوي زجاجــات الوشــم المغلقــة وحبــر الماكيــاج الدائــم، والبعــض منهــا مذيّــل بعلامــة 
ــا لبحــث جديــد أجرتــه إدارة الغــذاء  »معقمــة«، علــى ملاييــن البكتيريــا التــي قــد تكــون خطــرة، وفقً

والــدواء الأمريكيــة.
وأفــاد ســيونغ-جاي )بيتــر( كيــم، زميــل فريــق علــم الأحيــاء الدقيقــة فــي المركــز الوطنــي لأبحــاث 

الســموم التابــع ل‍ــإدارة الغــذاء 
 )FDA( الأمريكيــة  والــدواء 
بولايــة  جيفرســون،  فــي 
أركنســاس الأمريكيــة، ببيــان 
أنــه »فــي ضــوء نتائــج دراســتنا، 
نشــدّد علــى أهميــة المراقبــة 
المنتجــات  لهــذه  المســتمرة 
الســامة  ضمــان  أجــل  مــن 
الميكروبيــة لأحبــار الوشــم”.

وقالــت لينــدا كاتــز، المؤلفــة المشــاركة فــي الدراســة، ومديــرة مكتــب مســتحضرات التجميــل 
والألــوان التابــع ل‍ــإدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة، إنــه »يتــم حقــن الحبــر عميقًــا فــي الجلــد حيــث يمكــن 

أن تنمــو بعــض البكتيريــا، مــا يتيــح لحبــر الوشــم الملــوّث التســبب بالتهابــات وإصابــات خطيــرة”.
وأوضحــت كاتــز »يمكــن لمســببات الأمــراض أو غيرهــا مــن المــواد الضــارة الموجــودة فــي هــذه 
الأحبــار أن تنتقــل مــن موقــع الحقــن عبــر الــدم والجهــاز اللمفــاوي إلــى أجــزاء أخــرى مــن الجســم«، 
لافتــة إلــى أنــه عنــد انتشــار البكتيريــا فــي الجســم يمكــن أن تســبب مضاعفــات تهــدّد الحيــاة، مثــل:

- التهاب الشغاف، وهو التهاب مميت في بطانة القلب.
-الصدمــة الإنتانيــة، وهــي المرحلــة الأخيــرة والأكثــر خطــورة مــن الإنتــان، ويمكــن أن تســبب رد 

فعــل الجســم القصــوى للعــدوى بفشــل العديــد مــن الأعضــاء.
وذكــرت المراكــز الأمريكيــة لمكافحــة الأمــراض والســيطرة عليهــا )CDC(، أن »التأخــر فــي عــاج 

العــدوى، يمكــن أن يتســبب بســرعة فــي تلــف الأنســجة، وفشــل الأعضــاء، والوفــاة”.
وأوضحت كاتز أن الأعراض الأخرى الأكثر شيوعًا لعدوى حبر الوشم تشمل:

ــدوى؛  ــة شــديدة الع ــة بكتيري ــدوى جلدي ــاء، وهــي ع ــن؛ القوب ــكان الحق ــي م ــدي ف ــح الجل الطف
ــوي، وهــو عــدوى  ــاب النســيج الخل ــد، الته ــى الجل ــح وحســاس عل ــدي أحمــر فات ــح جل الحمــرة، طف

ــة. ــا بالمضــادات الحيوي ــب علاجً ــد تتطل ــي الجل ــة ف عميق
ولفتــت كاتــز إلــى أنّ »مــن لديهــم العديــد مــن الأوشــمة أو وشــمًا كبيــر الحجــم، هــم أكثــر عرضــة 

لخطــر الحبــر الملــوث، لأنّ الوشــم الأكبــر يزيــد مــن احتماليــة التعــرّض للكائنــات الحيــة الدقيقــة”.
وقالت إنّ »اعتماد المكياج الدائم قد يزيد أيضًا من خطر الإصابة بالعدوى”.

وأشــارت كاتــز إلــى أنّ »المكيــاج الدائــم المطبّــق حــول منطقــة العيــن قــد يشــكل خطــراً أكبــر 
لأن الميكروبــات يمكــن أن تدخــل العيــن وتســبّب العــدوى”.

وقــال جــون ســويرك، أســتاذ الكيميــاء المســاعد فــي جامعــة بينغهامتــون الحكوميــة فــي ولايــة 
نيويــورك الأمريكيــة، الــذي درس تلــوث حبــر الوشــم: »لســوء الحــظ، لــم تكــن نتائــج الدراســة مفاجئــة”.

وأوضــح ســويرك »نحــن نعلــم أنّ التلــوّث فــي حبــر الوشــم أمــر شــائع«، متطرّقًــا إلــى أن »جــزءًا 
مــن المشــكلة يتمثّــل بعــدم التوافــق علــى طريقــة واحــدة فــي معاييــر الصناعــة لتعقيــم الحبــر”.

مــن جهتهــا، أشــارت فنانــة الوشــم، ســيلينا ميدينــا، وهــي مديــرة الأبحــاث فــي تحالــف فنانــي 
ــى أن  ــامته، إل ــم وس ــة الوش ــز صح ــين لتعزي ــن مكرس ــم فناني ــذي يض ــي، ال ــر الربح ــم غي الوش

ــر الســامة. ــال لمعايي ــة لضمــان الامتث ــات التنظيمي ــع الهيئ ــر م ــاون أكث صناعــة الوشــم تتع
صفــر بكتيريــا: وفحصــت دراســة حديثــة 75 عينــة مــن الوشــم المختــوم وحبــر الماكيــاج الدائــم، 

فــي الولايــات الأمريكيــة تابعــة لـــ14 شــركة مصنعــة لــم يذكــر اســمها، بعضهــا وُسِــم بأنــه »معقــم”.
ووجــد الباحثــون أن 35% مــن العينــات، أو 26 عينــة مــن 10 شــركات مصنعــة، أظهــرت تلوثًــا 
بكتيريًــا. وكان لــدى غالبيتهــا أقــل مــن 250 وحــدة تشــكيل المســتعمرات )CFUs( لــكل غــرام، لكــن 

ــى 100000 مــن وحــدة تشــكيل المســتعمرات. ــا يصــل إل ــى م ــوي عل ــا يحت بعضه
ــن  ــة وجــدت أن 35% م ــدواء الأمريكي ــذاء وال ــا إدارة الغ ــز إن »دراســات ســابقة أجرته ــت كات وقال
الأحبــار غيــر المفتوحــة والمختومــة مــن الشــركات المصنعــة الأمريكيــة، تحتــوي علــى أعــداد بكتيريــة 

تصــل إلــى 100 مليــون بكتيريــا لــكل غــرام”.
وأوضــح خبيــر الأمــراض المعديــة روبــرت ســكولي، وهــو أســتاذ الطــب المتميــز فــي قســم 
الأمــراض المعديــة والصحــة العامــة العالميــة فــي جامعــة كاليفورنيــا ســان دييغــو، أن »هــذه الكميــة 

ــراً”. ــون صف ــرض أن تك ــا يفت ــن البكتيري م
ولفــت ســكولي الــذي يشــغل أيضًــا منصــب المديــر المشــارك لمركــز تطبيقــات العاثيــات 
ــا بانتقــال  المبتكــرة والعلاجــات، إلــى أنّ »المشــكلة الأخــرى هنــا تتمثــل بــأن الوشــم مرتبــط أيضً

ــرية”. ــة البش ــص المناع ــروس نق ــي، وفي ــد الوبائ ــاب الكب ــية لالته ــدوى الفيروس الع

خطأ شائع يرتكبه الكثيرون يمنع فقدان الوزن!
سلط أحد الخبراء الضوء على خطأ شائع يمكن أن يضيع جهودنا المبذولة في إنقاص الوزن.

وقــال خبيــر التغذيــة، لــوك هانــا، فــي حديــث حــول فقــدان الــوزن الصحيــح : »مــن أجــل إنقــاص 
الــوزن، تحتــاج إلــى الحــد مــن اســتهلاك الســعرات الحراريــة. لذلــك عليــك الحــد مــن تنــاول الطعــام 
خــال الأســبوع، وتنــاول الكثيــر مــن الأطعمــة منخفضــة الســعرات الحراريــة والأشــياء التــي قيــل لــك 

إنهــا مفيــدة لفقــدان الــوزن”.
النهــج يمكــن  لكــن هــذا 
أن يــؤدي إلــى »الإفــراط فــي 
ــر الصحــي  ــام« غي ــاول الطع تن
الأســبوع،  نهايــة  عطلــة  فــي 
»إكســبريس”. لتقاريــر  وفقــا 

»الجــزء  هانــا:  وأوضــح 
التــي  المشــكلة  هــو  التالــي 
قــد لا تكــون واعيــا بهــا. تأتــي 
عطلــة نهايــة الأســبوع وفجــأة تجــد نفســك مشــغولا بالأنشــطة الاجتماعيــة، وتنــاول الأطعمــة اللذيــذة 

أيــام الأســبوع”. التــي كنــت تمتنــع عنهــا خــال  وكل الأشــياء 
مضيفــا: »فمــاذا يحــدث إذن؟ حســنا، تستســلم فقــط، لكنــك قــد تدمــر خطــة الحــد مــن 
الســعرات الحراريــة المســتهلكة، التــي التزمــت بهــا طــوال الأســبوع. ثــم يأتــي يــوم الاثنيــن 

لتبــدأ العمليــة مــن جديــد”.
وبهــذا الصــدد، نصــح لــوك بالآتــي: »اجعــل نظامــك الغذائــي خــال الأســبوع أقــل تقييــدا وأكثــر 
توازنــا. وقــد يعنــي هــذا التأكــد مــن أنــك تتنــاول أطعمــة مشــبعة، وليــس فقــط منخفضــة الســعرات 

الحراريــة، أو ينبغــي إضافــة المزيــد مــن الأطعمــة التــي تســتبعدها عــادة، ولكــن بكميــات معقولــة”.
وتنصــح هيئــة الخدمــات الصحيــة الوطنيــة البريطانيــة بمــا يلــي لإنقــاص الــوزن بطريقــة صحيــة 

ومستدامة:
- مارس الرياضة لمدة 150 دقيقة في الأسبوع.

- احــرص علــى تنــاول 5 وجبــات فــي اليــوم )80 غ مــن الفاكهــة أو الخضــروات الطازجــة أو المعلبــة 
أو المجمــدة تُحســب كوجبــة واحــدة(.

- احرص على إنقاص الوزن من 0.5 إلى كغ واحد، في الأسبوع.
- اقرأ ملصقات الأطعمة.

- استبدل المشروبات السكرية بالماء.
- قلل من تناول الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من السكر والدهون.

- شارك خطة إنقاص الوزن الخاصة بك مع شخص تثق به.
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