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أوبليكا يفجر المفاجأة ويقصي ديوكوفيتش 
من بطولة بريسبين للتنس

فجــر الأميركــي ريلــي أوبيلــكا مفاجــأة مــن العيــار الثقيــل، وأطــاح بالنجــم الصربــي المخضــرم نوفــاك 
ــة بريســبين للتنــس. ديوكوفيتــش مــن دور الثمانيــة فــي منافســات فــردي الرجــال ببطول

وفــاز أوبليــكا، 27 عامــا، علــى ديوكوفيتــش بنتيجــة 7 / 6 )8 / 6(، و6 / 3، اليــوم الجمعــة، ليصعــد للــدور 
قبــل النهائــي فــي البطولــة، المقامــة حاليــا بأســتراليا.

وتأتــي هــذه الخســارة، لتــدق ناقــوس خطــر بشــأن ديوكوفيتــش، الــذي يســتعد للمشــاركة فــي بطولــة 
أســتراليا المفتوحــة، أولــى بطــولات جرانــد ســام الأربــع الكبــرى، والتــي تنطلــق بمدينــة ملبورن الأســترالية 

فــي 12 يناير/كانــون الثانــي الجــاري.
مبيتشــي  جيوفانــي  الفرنســي  مغامــرة  واســتمرت 
ــي  ــل النهائ ــدور قب ــوده لل ــب صع ــة، عق ــي البطول ــكار ف بيري
فــي البطولــة، إثــر تغلبــه علــى التشــيكي ياكــوب مينشــيك 

بنتيجــة 7 / 5 و7 / 6 )7 / 3( فــي دور الثمانيــة.
ــع  ــي الاعــب الفرنســي م ــرر أن يلتق ــن المق وم

ــة. ــي للبطول ــل النهائ ــدور قب ــي ال ــكا ف أوبلي
مــن جانبــه، واصــل البلغــاري جريجــور ديميتــروف 
ــدور  ــا تأهــل لل ــبين، بعدم ــة بريس ــيرته بالبطول مس

قبــل النهائــي للمســابقة.
ــة،  ــي للبطول ــف الثان ــروف، المصن ــب ديميت وتغل

علــى الأســترالي جــوردان تومســون، المصنــف الثامــن، الــذي قــرر الانســحاب مــن المبــاراة، التــي أقيمــت 
فــي وقــت مبكــر مــن صبــاح اليــوم الجمعــة، بــدور الثمانيــة للمســابقة.

وانســحب تومســون خــال المجموعــة الثانيــة للقــاء، حينمــا كانــت النتيجــة تشــير إلــى تقــدم 
ديميتــروف 2 / 1، علمــا بــأن المجموعــة الأولــى انتهــت بفــوز الاعــب البلغــاري أيضــا بنتيجــة 6 / 1.

ــذي  ــع التشــيكي يجــي ليهيتشــكا، ال ــة م ــي للبطول ــع الذهب ــك موعــدا بالمرب ــروف بذل وضــرب ديميت
ــاري بنتيجــة 6 / 4 و6 / 4. ــولاس ي ــى التشــيكي نيك ــب عل تغل

ريال مدريد يعلن رحيل لاعبه الشاب
أعلــن نــادي ريــال مدريــد الإســباني، أمــس الجمعــة، أول الاعبيــن الراحليــن عــن صفوفــه خــال العــام 

الجديــد 2025.
وأشــار النــادي المدريــدي 
موقعــه  عبــر  بيــان  فــي 
التوصــل  إلــى  الرســمي، 
لاعبــه  انتقــال  علــى  لاتفــاق 
إلــى  رامــون  بابلــو  الشــاب 
صفــوف إســبانيول خــال فتــرة 
الانتقــالات الشــتوية الجاريــة.

أن  البيــان  وأوضــح 
ــى  ــم إل ــون انض ــو رام بابل
ريــال مدريــد فــي عــام 2019، 
وهــو فــي الثامنــة عشــرة مــن عمــره ليلعــب لفريــق الشــباب، وتــوج مــع الفريــق بلقــب دوري أبطــال أوروبــا 

للشــباب فــي عــام 2020.
ولعــب بابلــو رامــون مــع فريــق كاســتيا لمــدة ثاثــة مواســم، وفــي الموســم الماضــي تمــت إعارتــه إلــى 

نــادي ميرانديــس.
وختــم ريــال مدريــد بيانــه بأنــه يتمنــى التوفيــق لاعبــه الشــاب وعائلتــه فــي هــذه المحطــة الجديــدة 

مــن مشــواره مــع كــرة القــدم.

استبعاد 3 أسماء بارزة من أجندة باريس الشتوية
حــدد باريــس ســان جيرمــان، ومدربــه لويــس إنريكــي، الخطــوط العريضــة لتدعيــم الفريــق، بصفقــات 

شــتوية مميــزة.
أن  ســبورت   RMC شــبكة  مراســل  وأشــار 
الأولويــة  تبقــى  تغيــرت، حيــث  باريــس  خطــط 
حاليــا، الانتهــاء مــن ملــف المرشــحين للرحيــل 
مثــل رانــدال كولــو موانــي وميــان ســكرينيار، قبــل 

التفكيــر فــي إبــرام صفقــات.
وأضافــت أن باريــس يخطــط لضــم رأس حربــة 
وجنــاح هجومــي، لأن إنريكــي يريــد فــرض منافســة 

قويــة علــى الجنــاح الشــاب برادلــي باركــولا.
أن  إلــى  أشــارت  الفرنســية  الشــبكة  ولكــن 
لدعــم  أجندتــه  مــن  أســماء   3 اســتبعد  إنريكــي 

الهجــوم، وهــم فيكتــور أوســيمين مهاجــم جالطــة ســراي، المعــار مــن نابولــي، ودوســان فاهوفيتــش 
لشــبونة. ســبورتينج  مهاجــم  جيوكيريــس  وفيكتــور  يوفنتــوس،  مهاجــم 

ونوهــت أن هنــاك أنديــة ألمانيــة وإنجليزيــة تريــد ضــم كولــو موانــي، بينمــا أبــدى بوروســيا 
ــة  ــباق الأندي ــدر س ــراي يتص ــة س ــكرينيار، إلا أن جالط ــان س ــم مي ــي ض ــه ف ــد، رغبت دورتمون

الراغبــة فــي ضــم المدافــع الســلوفاكي.

ساني يحسم مستقبله مع بايرن ميونخ
حسم ليروي ساني جناح منتخب ألمانيا، قراره بشأن مستقبله مع فريق بايرن ميونخ.

وأشــار مراســل قنــاة ســكاي فــي ألمانيــا، إلــى أن ســاني الــذي ســينتهي تعاقــده مــع النــادي البافــاري فــي 
30 يونيــو/ حزيــران المقبــل، عــازم علــى الاســتمرار مــع بايــرن ميونــخ.

وأكد أن الاعب الألماني الدولي يتطلع لتوقيع عقد جديد مع النادي البافاري.
ليــروي  أن  يذكــر 
ســاني )28 عامــا(، انتقــل 
ميونــخ  بايــرن  لصفــوف 
فــي صيــف عــام 2020، قادمــا 
مانشســتر  نــادي  مــن 

الإنجليــزي. ســيتي 
لســاني  ويحــق 
الانتقــال  علــى  الاتفــاق 
إلــى أي نــاد فــي ينايــر/ 
الجــاري  الثانــي  كانــون 
تعاقــده  انتهــاء  ظــل  فــي 

أشــهر. ســتة  بعــد 
وقــد ربطــت تقاريــر صحفيــة فــي الأســابيع الأخيــرة ليــروي ســاني بالانتقــال إلــى أنديــة أخــرى خــارج 

ألمانيــا مثــل ليفربــول الإنجليــزي وبرشــلونة الإســباني.
وأحــرز ســاني 5 أهــداف بقميــص بايــرن ميونــخ هــذا الموســم فــي بطــولات الــدوري والــكأس ودوري 

أبطــال أوروبــا.

سلوت يرد على إمكانية انتقال أرنولد 
إلى ريال مدريد في الشتاء

رد آرنــي ســلوت مــدرب ليفربــول، علــى إمكانيــة رحيــل ترينــت ألكســندر أرنولــد ظهيــر أيمــن الفريــق، 
ــال  ــادي ري ــه تلقــى عرضــا مــن ن ــردد أن ــا ت ــي الجــاري، بعدم ــون الثان ــر/ كان ــادي خــال شــهر يناي عــن الن

مدريــد الإســباني.
ــدوري:  ــي ال ــد ف ــة مانشســتر يونايت ــل مواجه ــة، قب ــي أمــس الجمع ــر صحف ــي مؤتم ــال ســلوت، ف وق

ــوم الأحــد”. ــاراة ي ــي مب ــه سيشــارك ف ــد أن ــق، وأؤك ــة بالفري ــط للغاي ــزم ومرتب ــد ملت »أرنول
وأضــاف المــدرب الهولنــدي: 
»بالتأكيــد لــن أكشــف تفاصيــل 
وســائل  عبــر  معــه  الحديــث 
الإعــام، وســتبقى هنــاك تكهنــات 
ــي آخــر 6  ــا ف دائمــا بشــأن لاعبين

أشــهر مــن تعاقدهــم”.
إلــى  »أتحــدث  وأكــد: 
كل لاعــب مــن حيــن لآخــر، 
والأمــر نفســه ينطبــق علــى 
لقــد  نعــم،  لــذا  ترينــت، 
تحدثــت معــه«، وذلــك ردا 

علــى التشــاور مــع الاعــب الإنجليــزي بعدمــا تلقــى عرضــا مــن نــادي ريــال مدريــد لضمــه هــذا الشــهر.
وينتهــي تعاقــد أرنولــد مــع الفريــق الإنجليــزي بنهايــة الموســم الجــاري، ويحــق لــه حاليًــا الاتفــاق علــى 

الانتقــال إلــى نــادٍ آخــر اعتبــارا مــن الموســم المقبــل.
ولــم يحســم ليفربــول مصيــر أرنولــد وثنائــي الفريــق فيرجيــل فــان دايــك ومحمــد صــاح، الذيــن ينتهــي 

تعاقدهــم بنهايــة الموســم الجاري.

برشلونة يسابق الزمن لحل أزمة أولمو
يســابق مســئولو نــادي برشــلونة، الزمــن، مــن أجــل حــل أزمــة قيــد الثنائــي بــاو فيكتــور ودانــي أولمــو 

خــال الشــهر الجــاري.
ــور، مــن القائمــة الرســمية لبرشــلونة خــال الموســم  ــاو فيكت وحذفــت رابطــة الليجــا، دانــي أولمو وب
قواعــد  الحالي، بســبب 
اللعــب المالــي النظيــف.

صحيفــة  وذكــرت 
أن  ديبورتيفــو”  “مونــدو 
تأمــل  برشــلونة  إدارة 
وبــاو  أولمــو  قيــد  فــي 
فيكتــور، قبــل انتهــاء فتــرة 
الانتقــالات الشــتوية فــي 

ثــان. يناير/كانــون   31
وأضافــت »إذا لــم يتــم 
تســجيل الاعبيــن بعــد، 

ســيكون بإمــكان الثنائــي، إنهــاء عقودهمــا قبــل 24 ســاعة مــن إغــاق بــاب الانتقــالات الشــتوية”.
ويواجــه مســئولو البارســا، صعوبــة كبيــرة فــي قيــد الثنائــي، بســبب عــدم الالتــزام بلوائــح رابطــة الليجــا، 

بشــأن ســقف الرواتــب وعــدم اتســاقها مــع إيــرادات النــادي.
وانضــم أولمــو إلــى برشــلونة فــي صيــف 2024، وتــم قيــده مطلــع الموســم الجــاري بــدلا مــن أندريــس 

كريستنســين، الــذي غــاب لأكثــر مــن 3 أشــهر بســبب الإصابــة.

ريتشاردز: أموريم لن يغير أسلوبه مع يونايتد
أكــد لاعــب مانشســتر ســيتي الســابق ميــكا ريتشــاردز، أن مانشســتر يونايتــد قــد يواجــه فتــرات 
ــدوري  ــي ال ــز الـــ14 ف ــل المرك ــذي يحت ــق ال ــي للفري ــم الوضــع الحال ــي المســتقبل، رغ ــة ف ــر صعوب أكث

ــاز. ــزي الممت الإنجلي
روبــن  تولــي  ومنــذ 
أموريــم منصبــه كمــدرب 
نوفمبــر/  فــي  للفريــق 
حقــق  الثانــي،  تشــرين 
ــن فقــط فــي  ــق فوزي الفري
أول 8 مباريــات بالــدوري، 
ــة  ــى منطق ــرب إل ــات أق وب
المراكــز  مــن  الهبــوط 

الأولــى. الأربعــة 
وخــرج يونايتــد مــن كأس 

الرابطــة الإنجليزيــة بعــد خســارته أمــام توتنهــام فــي ربــع النهائــي، مــا تــرك الفريــق بفرصتيــن فقــط لتحقيــق الألقــاب هــذا 
الموســم: كأس الاتحــاد الإنجليــزي )حيــث ســيواجه آرســنال فــي الجولــة الثالثــة( والــدوري الأوروبــي.

وخــال ظهــوره فــي بودكاســت »ذا ريســت إز فوتبــول« مــع جــاري لينكــر وآلان شــيرر، أوضــح ريتشــاردز 
أن جماهيــر يونايتــد قــد تحتــاج إلــى التحلــي بالصبــر لمواجهــة العواصــف المقبلــة.

وقال ريتشاردز: »لا أعتقد أنه سيغير أسلوبه على الإطاق، لأن ذلك سيكون بمثابة اعتراف بالهزيمة”.
وأصــر ريتشــاردز علــى أن تغييــر أموريــم لأســلوبه الآن ســيكون خطــأ، خصوصــا بعــد أن حــاول يونايتــد 

العديــد مــن التشــكيات فــي الســنوات الأخيــرة دون نجــاح.
ــور ســيئة.  ــت الأم ــاج وكان ــن ه ــم جــاء تي ــاث ســنوات، ث ــل ث ــا قب ــد رائعً ــم يكــن يونايت وأضــاف: »ل
الفريــق لــم يلعــب بشــكل جيــد منــذ ســنوات، وجربــوا كل تشــكيل ممكــن. إذا كنــت مدربًــا، لــن تشــكك 
فــي نفســك وتذهــب لنظــام لا تعرفــه. أعتقــد أن هــذا الوضــع ســيحتاج إلــى وقــت طويــل، واضــح أن الاعبين 

ليســوا مناســبين لنظامــه، لكــن إذا بــدأ فــي التغييــر الآن )ربمــا يشــهد الفريــق تحســنا(”.
وختــم ريتشــاردز: »أعتقــد أنــه فــي بعــض الأحيــان يجــب أن تســوء الأمــور قبــل أن تتحســن، لأنهــم 

جربــوا كل شــيء آخــر”.

سابالينكا تنتقم من بوزكوفا وتعبر لنصف 
نهائي برزبين

ــة برزبيــن  ــى نصــف نهائــي بطول ــا ســابالينكا، إل ــا، البياروســية أرين ــى عالميً ــة الأول ــت المصنف تأهل
ــا، أمــس الجمعــة. ــى التشــيكية مــاري بوزكوف للتنــس، وذلــك بعــد التغلــب عل

ونجحــت ســابالينكا فــي حســم اللقــاء، بمجموعتيــن دون رد، بواقــع )6-3( و)6-4( فــي غضــون ســاعة و44 
دقيقــة، لتنتقــم بالتالــي مــن خســارتها أمــام التشــيكية فــي نصــف نهائــي بطولــة واشــنطن العــام الماضــي.

وتواجــه ســابالينكا فــي نصــف النهائــي، نظيرتهــا الروســية ميــرا أندريفــا، المصنفــة الثامنــة علــى 
البطولــة، وتتفــوق البياروســية فــي المواجهــات المباشــرة أمامهــا )1-2(.

وجاءت جميــع المواجهــات الثــاث الســابقة بينهمــا علــى الماعــب الترابيــة، وفــازت ســابالينكا بــأول 
مباراتيــن بمجموعــات متتاليــة فــي بطولــة مدريــد عامــي 2023 و2024، قبــل أن تحقــق أندريفــا، أول انتصــار لهــا 

أمــام ســابالينكا بنتيجــة )6-7( و)6-4( و)6-4( فــي ربــع نهائــي رولان جــاروس العــام الماضــي.
يذكر أن نصف النهائي الآخر سيجمع بين الروسية باولينا كوديرميتوفا، والأوكرانية أنيلينا كالينينا.

فوائد مذهلة للزبادي بالليمون 
عند تناوله قبل النوم

ــث  ــوم، حي ــل الن ــن الأشــخاص قب ــر م ــة للكثي ــة المفضل ــارات الصحي ــن الخي ــد م ــادي بالليمــون يع الزب
الزبــادي  فوائــد  بيــن  يجمــع 
الغنــي بالكالســيوم والبروتيــن 
التــي  النافعــة  والبكتيريــا 
ــد  ــاء، وفوائ تدعــم صحــة الأمع
 C الليمــون الغنــي بفيتاميــن

الأكســدة. ومضــادات 
تنــاول  فوائــد  أبــرز  إليــك 
ــوم: ــل الن ــون قب ــادي بالليم الزب

تحسين الهضم
يحتــوي الزبــادي علــى 

البروبيوتيــك، وهــي بكتيريــا مفيــدة تســاعد فــي تعزيــز صحــة الجهــاز الهضمــي وتحســين عمليــة 
الهضــم.

تعزيز المناعة
ــى  ــادي يقــوي جهــاز المناعــة، بينمــا يعمــل فيتاميــن C فــي الليمــون عل البروبيوتيــك فــي الزب

ــة الأمــراض. مقاوم
المساعدة في حرق الدهون

ــى الشــعور بالشــبع  ــل الدســم عل ــادي قلي ــا يســاعد الزب ــض، بينم ــة الأي ــز عملي ــون يحف الليم
ــن. ــن البروتي ــي م ــواه العال بفضــل محت

تحسين جودة النوم
ــوم، بينمــا  ــان، وهــو حمــض أمينــي يســاعد فــي تحســين الن ــى التريبتوف ــادي عل ــوي الزب يحت

ــة الأعصــاب. يســاعد الليمــون فــي تهدئ
تنظيف الجسم من السموم

الليمــون معــروف بخصائصــه فــي طــرد الســموم مــن الجســم، ممــا يعــزز صحــة الكبــد والجهــاز 
الهضمــي.

تعزيز صحة البشرة
ــون فــي  ــاعد الليم ــا يس ــرة، بينم ــذي البش ــات التــي تغ ــات والفيتامين ــي بالبروتين الزبــادي غن

ــا. ــر عليه ــي تؤث ــة الســموم الت ــح البشــرة وتنقي تفتي
نصائح لتناول الزبادي بالليمون

يُفضل استخدام الزبادي الخالي من الدسم وغير المحلى.
تجنب إضافة كميات كبيرة من الليمون لتفادي الحموضة الزائدة.

استشر الطبيب إذا كنت تعاني من مشاكل في المعدة أو حساسية تجاه أحد المكونات.

للرجال... ماذا يقدم الليمون؟
يُعتبــر الليمــون مــن الأطعمــة المفيــدة التــي تعــزز القــدرة الجنســية لــدى الرجــال بفضــل احتوائــه 
علــى مجموعــة مــن العناصــر الغذائيــة الهامــة التــي تدعــم الصحــة الجنســية. إليــك بعــض الفوائــد 

التــي يقدمهــا الليمــون لهــذا الجانــب:
تحسين الانتصاب

يحتــوي الليمــون علــى فيتاميــن 
يعــززان  اللذيــن  والبوتاســيوم،   C
ــدم المحمــل بالأوكســجين  ــق ال تدف
ممــا  الجنســية،  الأعضــاء  إلــى 
يســاهم فــي تحســين الانتصــاب.

زيادة التحمل الجنسي
تقليــل  فــي  الليمــون  يســاعد 

ــى  ــدرة عل ــزز الق ــا يع ــر، مم ــة أكب ــة وحيوي ــم طاق ــح الجس ــة، إذ يمن ــة الحميم ــال العاق ــب خ التع
الجنســي. التحمــل 

زيادة مستويات هرمون التستوستيرون
يعــزز الليمــون مــن مســتويات هرمــون الذكــورة، بفضــل فيتاميــن C ومضــادات الأكســدة التــي 

تســاعد فــي تنشــيط عمليــة إنتــاج التستوســتيرون.
تعزيز الخصوبة

يســاعد الليمــون علــى حمايــة الحيوانــات المنويــة مــن الأضــرار الناجمــة عــن الإجهــاد التأكســدي، 
ممــا يعــزز الخصوبــة لــدى الرجــال.

تحسين الدافع والأداء الجنسي
ــين  ــي تحس ــهم ف ــا يس ــر، مم ــل التوت ــة وتقلي ــة المزاجي ــين الحال ــى تحس ــون عل ــل الليم يعم

الدافــع الجنســي والأداء العــام.

هل يساعد الزنجبيل باللبن في إنقاص الوزن؟
الزنجبيــل باللبــن هــو مشــروب صحــي يجمــع بيــن فوائــد اللبــن الغنــي بالكالســيوم والبروتيــن 
والفيتامينــات والمعــادن التــي يحتاجهــا الجســم، وبيــن خصائــص الزنجبيــل كمضــاد حيــوي طبيعــي 
ــا إذا كان هــذا  ــة بالأمــراض. ولكــن يتســاءل البعــض م ــاز المناعــة ويقــي مــن الإصاب ــزز مــن جه يع

المشــروب يســاعد فــي إنقــاص الــوزن.
ــر المســؤول بشــكل رئيســي عــن إنقــاص  ــة، لا يوجــد مشــروب معيــن يعتب فــي الحقيق
بشــكل  الأمــر  يعتمــد  الــوزن. 
الســعرات  عــدد  علــى  رئيســي 
الحراريــة التــي يتــم تناولهــا يوميًــا 
ــا.  ــم حرقه ــي يت ــك الت ــة بتل مقارن
الحراريــة  الســعرات  كانــت  فــإذا 
التــي  تلــك  أكثــر مــن  المتناولــة 

يتــم حرقهــا، يــزداد الــوزن.
ومــع ذلــك، قــد يســاهم الزنجبيــل 
إذا  التخســيس  فــي عمليــة  باللبــن 
تــم تضمينــه فــي نظــام غذائــي متــوازن ونمــط حيــاة صحــي. يمكــن لهــذا المشــروب أن يســاعد فــي 

ــوزن مــن خــال عــدة عوامــل: إنقــاص ال
تحفيــز عمليــة الأيــض: حيــث يســاعد الزنجبيــل فــي زيــادة معــدل حــرق 

الحراريــة. الســعرات 
تعزيــز الشــعور بالشــبع: يحتــوي اللبــن علــى البروتينــات التــي تعــزز الشــعور بالشــبع، ممــا يقلــل 

مــن تنــاول كميــات كبيــرة مــن الطعــام.
ــن  ــزز م ــا يع ــاخ، مم ــل الانتف ــي تحســين الهضــم وتقلي ــل ف تحســين الهضــم: يســاعد الزنجبي

ــة. ــر الغذائي ــتهاك العناص اس
مــن الأفضــل اختيــار اللبــن قليــل الدســم أو الخالــي منــه لتقليــل الدهــون 
والســعرات الحراريــة. ولكــن يجــب ألا يعتمــد الشــخص علــى المشــروبات فقــط 
لإنقــاص الــوزن، بــل ينبغــي أن تكــون جــزءًا مــن نظــام غذائــي متــوازن وممارســة 

ــي المنتظــم. النشــاط البدن
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