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لاعب سان جيرمان يرغب في الانتقال لبرشلونة
صحفــي  تقريــر  أفــاد 
إســباني، امــس الأربعــاء، 
بــأن أحــد لاعبــي باريــس 
يرغــب  جيرمــان،  ســان 
لصفــوف  الانتقــال  فــي 
مــن  بدايــة  برشــلونة، 

المقبــل. الموســم 
صحيفــة  وبحســب 
ديبورتيفــو«  »مونــدو 
الإســبانية، فــإن الهولنــدي 
ــب  ــيمونز، لاع ــافي س تش

ــل. ــي الموســم المقب ــوان برشــلونة ف ــب بأل ــى اللع ــل إل ــج، يمي ــى لايبزي ــار إل ــان المع وســط ســان جيرم
وكانــت تقاريــر عــدة قــد تحدثــت عــن رغبــة برشــلونة فــي اســتعادة خدمــات ســيمونز، خاصــة وأنــه أحــد 

لاعبــي »لا ماســيا« الســابقين.
لكن لويس إنريكي مدرب باريس الحالي والبارسا السابق يتمسك ببقاء الهولندي

ومــع ذلــك أشــارت الصحيفــة، إلــى أن هنــاك شــرطا فــي عقــد ســيمونز مــع باريــس، يتيــح لــه اختيــار 
النــادي الــذي يريــد الرحيــل لــه لموســم آخــر علــى ســبيل الإعــارة.

وأضافــت الصحيفــة، أن ســيمونز يريــد تحقيــق حلــم طفولتــه بتمثيــل الفريــق الأول لبرشــلونة، والإعــارة 
تتناســب مــع إمكانــات البارســا الماليــة، خاصــة وأن النــادي لــن يتحمــل ســوى راتبــه.

ــا  ــن حاليً ــى الموجودي ــوق عل ــل ويتف ــي وســط الملعــب، ب ــة ف ــرة للغاي ــات كبي ــك ســيمونز إمكان ويمل
ــداف. ــة تســجيل الأه بجزئي

ــا مــع رئيــس باريــس ســان جيرمــان، ناصــر  ومــن المقــرر أن يعقــد تشــافي ســيمونز ووكيلــه اجتماعً
الخليفــي، للحديــث عــن إعارتــه إلــى برشــلونة.

هل ستشجع ريال مدريد أمام بايرن ميونخ؟.. رد فعل 
مفاجئ من مبابي

تطــارد وســائل الإعــام كيليــان مبابــي نجــم باريــس ســان جيرمــان دائمــا بشــأن انتقالــه الوشــيك إلــى 
صفــوف ريــال مدريــد.

ــا علــى يــد بوروســيا دورتمونــد عــن  ســئل مبابــي بعــد خــروج بــي إس جــي مــن دوري أبطــال أوروب
ــة. ــي المســابقة القاري ــي نصــف نهائ ــاء ف ــخ امــس الأربع ــرن ميون ــام باي ــد أم ــال مدري تشــجيعه لري

لكــن كيليــان أدار عينيــه عــن مراســلي وســائل الإعــام فــي ملعــب حديقــة الأمــراء، بعــد الخســارة )0-1( 
وأدار ظهــره ليغــادر دون تقديــم إجابــة.

وأشــارت العديــد مــن التقاريــر الصحفيــة إلــى أن مبابــي ســينتقل إلــى ريــال مدريــد فــي صفقــة انتقــال 
حــر، خــال الصيــف المقبــل.

وقبلهــا قــال النجــم الباريســي »حاولــت مســاعدة فريقــي بأفضــل مــا أســتطيع، ولكــن لــم يكــن ذلــك 
كافيــا”.

وانتقــد مبابــي نفســه قائــا »أنــا مــن يجــب أن يكــون حاســما، وعندمــا أنجــح تســلط علــي الأضــواء 
ــار الانتقــادات”. وعندمــا لا أنجــح يجــب أن أكــون مث

وتابــع »أتقبــل ذلــك، هــذه هــي الحيــاة، وعلينــا أن نتجــاوز هــذه المبــاراة، ســواء أنــا أو الفريــق، ونشــعر 
بخيبــة أمــل بالطبــع، لأننــا كنــا نريــد التأهــل للنهائــي”.

وأشــار »فــي دوري أبطــال أوروبــا عليــك أن تكــون فعــالا علــى المســتويين الدفاعــي والهجومــي، وفــي 
هــذه النقطــة كان دورتمونــد أفضــل منــا”

واستدرك مبابي »لكننا أظهرنا خلال هذا الموسم أننا قادرون على الذهاب بعيدا”.
وبســؤاله هــل ســتكون المبــاراة الأخيــرة لــك فــي دوري الأبطــال بقميــص باريــس، أجــاب كيليــان 

»بالتأكيــد ســتكون هــذه الأخيــرة هــذا الموســم، لأننــا للأســف افتقدنــا للفاعليــة فــي المباراتيــن”.
ونفــى مبابــي أن يكــون ســبب الخــروج مــن دوري الأبطــال هــو الإفــراط فــي الثقــة، قائــا »إذا لــم نقنــع 

أنفســنا بأننــا قــادرون علــى الفــوز، فمــن ســيفعل ذلــك لنــا؟ لا أحــد”
وأتــم تصريحاتــه »المجموعــة كانــت هادئــة كمــا كانــت منــذ بدايــة الموســم، ولا يجــب التفريــط فــي 

كل مــا حققنــاه، لا تــزال هنــاك أهــداف، ســنواصل العمــل ومحاولــة الفــوز بهــا«.

افتتاح المزاد على منديل ميسي التاريخي
يُعــرض منديــل تــم 
عقــد  أول  عليــه  توقيــع 
مــع  ميســي  لليونيــل 
برشــلونة، للبيــع بالمــزاد 
اليــوم الأربعــاء، فــي لنــدن 
بســعر افتتاحــي 300 ألــف 
 348( إســترليني  جنيــه 

يــورو(. ألــف 
ويعــود تاريــخ المنديــل 
إلــى ديســمبر/كانون أول 
ميســي  كان  عندمــا   ،2000

ــغ مــن العمــر 13 عامــا فقــط، وهــو يمثــل التزامــا بعقــد مــع برشــلونة وكان موقعــا بقلــم أزرق مــن قبــل  يبل
كارلــوس ريكســاش، المديــر الرياضــي للنــادي الكتالونــي آنــذاك.

ــزاد  ــع بالم ــا للبي ــي، ســيتم عرضه ــي أوراســيو جاجول ــل الأرجنتين ــي بحــوزة الوكي ــة، الت ــذه القطع وه
عبــر الإنترنــت مــن قبــل دار بونهامــز، والتــي عرضتهــا فــي الأشــهر الأخيــرة فــي باريــس ونيويــورك ولنــدن.

وسيستمر المزاد من الساعة 12:00 بتوقيت بريطانيا يوم 8 مايو/آيار حتى 17 من نفس الشهر.
وغيّــر العقــد مــع برشــلونة فــي عــام 2000 مصيــر النــادي الكتالونــي وكذلــك ميســي نفســه، الــذي أصبــح 
أحــد أفضــل لاعبــي كــرة القــدم فــي كل العصــور، بعــد فــوزه بالعديــد مــن الألقــاب مــع البارســا والمنتخــب 

الأرجنتينــي، بمــا فــي ذلــك كوبــا أمريــكا وكأس العالــم، بالإضافــة إلــى التتويــج بالكــرة الذهبيــة 8 مــرات.

قائد الثورة الاسلامية يستقبل المنتخب الوطني 
لكرة قدم الصالات

اســتقبل قائــد الثــورة 
الله  آيــة  الاســامية 
علــي  الســيد  العظمــى 
المنتخــب  الخامنئــي 
قــدم  لكــرة  الوطنــي 
اليــوم  ظهــر  الصــالات 
حســينية  فــي  الاربعــاء 
)رض(  الخمينــي  الامــام 
الايرانيــة  بالعاصمــة 

. ن ا طهــر
ان  الــى  يشــار 

ــة اســيا  ــة مــن بطول ــة النهائي ــدم الصــالات، اســتطاع خــال منافســات المرحل المنتخــب الايرانــي لكــرة ق
2024، التــي اقيمــت فــي الايــام القليلــة الماضيــة فــي تايلانــد، ان يفــوز علــى غريمــه مــن البلــد المســتضيف 

عشــرة. الثالثــة  للمــرة  البطولــة  هــذه  لقــب  أحــرز  وبالتالــي 

إيران تحرز 7 ميداليات ملونة ببطولة آسیا للجوجيتسو
ــة  ــة ببطول ــات ملون ــو، 7 ميدالي ــي للجوجيتس ــي الايران ــب الوطن ــو المنتخ ــرز لاعب ــا- اح ــران/ ارن طه
الأســيوية التــي جــرت فــي 

الامــارات.
وقــد شــارك المنتخب 
هــذه  فــي  الإيرانــي 
خــال  مــن  المســابقات 
عمريــة؛  فئــات  ثــاث 
ــت  ــن تح ــار، واللاعبي الكب

عامًــا. و18   21 ســن 
منافســات  وفــي 
هــذه  مــن  الرابــع  اليــوم 
الايرانــي  احــرز  البطولــة، 
»أبــو الفضــل نــوروزي« للفئــة تحــت 21 عامــا، الميداليــة الذهبيــة الثانيــة للمنتخــب الإيرانــي فــي وزن 62- 
كغــم، بينمــا فــاز مواطنــه »ســامان أحمــدي« للــوزن 77- كغــم، و«رســام أحمــدي« لاعــب الــوزن 85- كغــم، 

فضيــة. ميداليــات  ثــاث  علــى  كغــم،   -94 وزن  فــي  رســتميان«  مهــدي  و«محمــد 
وفي منافسات الوزن 69- كغم، احرز الايراني »محمد مهدي بير محمدي« الميدالية البرونزية.

ــاز اللاعــب الايرانــي »رضــا شــفيعي« بالميداليــة ذهبيــة، ومواطنــه »فرحــان  ــار، ف وفــي منافســات الكب
موســوي« بالفضيــة، الــى جانــب »علــي رضــا أكبربــور« الــذي احــرز ميداليــة برونزيــة فــي هــذه المســابقات.

برشلونة يؤخر قرار كيميتش
أفــاد تقريــر صحفــي إســباني، امــس الأربعــاء، بــأن الألمانــي جوشــوا كيميتــش، متوســط ميــدان بايــرن 

ميونــخ، لــن يتخــذ قــرارا بشــأن مســتقبله، قبــل معرفــة موقــف برشــلونة.
ــده، إلا أن  ــد عق ــه تجدي ــف 2025، ورغــم محــاولات نادي ــي صي ــرن، ف ــع باي ــد كيميتــش م ــي تعاق وينته

ــة البارســا. ــردد بقــوة داخــل أروق اســمه يت
وينتهي عقد جوشوا كيميتش مع بايرن في يونيو/ حزيران 2025.

ــا  ــرا مغري ــد أم ــادة تشــافي، يع ــار اللعــب تحــت قي ــإن خي ــة، ف ــة »ســبورت« الكتالوني وبحســب صحيف
ــش. ــبة لكيميت بالنس

ويعتبــر كيميتــش مــدرب برشــلونة هــو مثلــه الأعلــى، كمــا أنــه فــي البارســا سيشــارك بمركــزه المفضــل 
كلاعــب وســط بشــكل دائــم، بعكــس بايــرن الــذي يســتعين بــه كثيــرا كظهيــر أيمــن.

ــن  ــع المــدرب، وكان م ــه بالراحــة م ــاد يشــعر في ــي ن ــون ف ــد أن يك ــه يري ــرا بأن وصــرح كيميتــش كثي
ــك، لكــن المفاوضــات فشــلت. ــف رانجني ــد مــع مكتشــفه رال ــم التعاق ــو ت ــرن ل ــع باي الممكــن أن يبقــى م
وأكــدت الصحيفــة، أن كيميتــش ســوف ينتظــر معرفــة موقــف برشــلونة النهائــي مــن التعاقــد معــه، قبــل 

اتخــاذ قرار بشــأن مســتقبله.
جدير بالذكر أن مانشستر سيتي وباريس سان جيرمان، يستهدفان أيضا التعاقد مع كيميتش.

ممثلو جوارديولا يردون رسميا على أنباء مفاوضات بايرن ميونخ
الوكالــة  أصــدرت 
الإســباني  تمثــل  التــي 
مــدرب  بيــب جوارديــولا، 
ســيتي،  مانشســتر 
بيانــا رســميا للــرد علــى 
الشــائعات الأخيــرة حــول 

. مســتقبله
قــد  تقاريــر  وكانــت 
ربطــت جوارديــولا بمغادرة 
مانشســتر ســيتي، عقــب 
نهايــة الموســم الجــاري، 

والعــودة لتدريــب بايــرن ميونــخ.
ــي  ــع مانشســتر ســيتي ف ــا الرســمي، أن المــدرب الإســباني سيســتمر م ــي بيانه ــة ف ــدت الوكال وأك

ــارا. ــس خي ــخ لي ــرن ميون ــل، وأن باي الموســم المقب
وقالــت: »بايــرن ميونــخ فــي قلــب بيــب جوارديــولا، لكنــه لا يريــد مغــادرة مانشســتر ســيتي هــذا 

الصيــف”.
وأضافت: »إنه سعيد للغاية، ولديه عقد حتى عام 2025.. العودة إلى بايرن ميونخ ليست خيارا”.

وأمضــى جوارديــولا 3 ســنوات مــع بايــرن ميونــخ )2013-2016(، وقــاده لتحقيــق 7 ألقــاب، بمــا فــي ذلــك 3 
بطــولات للــدوري وكأس العالــم للأنديــة.

كروس: لدينا ميزة كبيرة في موقعة البايرن
حــذر الدولــي الألمانــي تونــي كــروس، نجــم وســط ريــال مدريــد، مــن مواجهــة بايــرن ميونــخ، فــي إيــاب 

نصــف نهائــي دوري أبطــال أوروبــا.
ويحل بايرن ميونخ ضيفًا على ريال مدريد، امس الأربعاء، على ملعب سانتياجو برنابيو.

وكانت مباراة الذهاب، قد انتهت بالتعادل 2-2 على ملعب أليانز آرينا.
وقــال كــروس، فــي تصريحــات أبرزتهــا صحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« الإســبانية: »لا داعــي لإجــراء 

ــات”. ــك المباري ــب تل ــب لع ــن نح ــن كلاعبي ــل، نح ــل التأه ــن أج ــابات م حس
ــد، نحــن نعتبرهــا نهائــي مبكــر، وســنحاول  ــرة بالتأكي ــخ ســتكون مثي ــرن ميون ــة باي وأضــاف: »مواجه

ــرة”. ــزة كبي ــا مي ــور لأنه اســتغلال عامــل الأرض والجمه
وتابــع: »لكــن فــي هــذه المرحلــة المتقدمــة مــن دوري أبطــال أوروبــا، مــن النــادر أن تجــد فريقًــا يشــعر 

بالرهبــة لمجــرد اللعــب خــارج أرضــه”.

5 أطعمة يجب تجنب تناولها بعد تناول المانجو
تعتبــر المانجــو واحــدة مــن أبــرز الفواكــه الاســتوائية التــي تحظــى بشــعبية كبيــرة خــال فصــل 
الصيــف. إنهــا ليســت مجــرد فاكهــة لذيــذة بــل تتميــز أيضًــا بفوائــد صحيــة متعــددة، ممــا يجعلهــا محــط 

اهتمــام الكثيريــن.
منعشة ومرطبة:

تُعــد المانجــو مثاليــة للتنــاول خــال أشــهر الصيــف، حيــث توفــر الشــعور بالانتعــاش والترطيــب 
ــى  ــذا، لا عجــب فــي أنهــا تحمــل لقــب “ملكــة الفواكــه” بســبب قدرتهــا عل ــة. ل ــام الحــر اللاهب فــي أي

ــة فــي آن واحــد. ــع الصحي ــر المتعــة والمناف توفي
مزيج من المذاق والصحة:

تمتــاز المانجــو بأنهــا مزيــج فريــد مــن النكهــة الحلــوة والطريــة، ممــا يجعلهــا محــط جــذب للكثيريــن 
ــارًا  ــم. إن الجمــع بيــن النكهــة الشــهية والفوائــد الصحيــة تجعــل المانجــو خي ــع أنحــاء العال فــي جمي

مثاليًــا للأشــخاص الذيــن يبحثــون عــن تنــاول طعــام لذيــذ وصحــي فــي آن واحــد.
طرق تناول المانجو:

يختلــف طريقــة تنــاول المانجــو مــن شــخص لآخــر، حيــث يفضــل البعــض تناولهــا بمفردهــا 
ــر  ــات أخــرى أو تحضي ــع مكون ــا م ــا يحــب البعــض الآخــر تناوله ــة، بينم ــا الطبيعي للاســتمتاع بنكهته

أطبــاق مختلفــة.
الأطعمة التي يجب تجنبها بعد تناول المانجو:

يجــب علــى الأشــخاص أخــذ الحيطــة والحــذر عنــد تنــاول بعــض الأطعمــة بعــد تنــاول المانجــو، 
حيــث قــد تتســبب فــي مشــاكل صحيــة محتملــة. مــن بيــن هــذه الأطعمــة: اللبــن الرائــب، والقــرع المــر، 

والطعــام الحــار، والمشــروبات البــاردة، والميــاه.
فوائد التغذية:

تحتــوي المانجــو علــى مجموعــة واســعة مــن العناصــر الغذائيــة المفيــدة للصحــة، بمــا فــي ذلــك 
فيتاميــن C وفيتاميــن A والأليــاف الغذائيــة والبوتاســيوم ومضــادات الأكســدة. تســاعد هــذه العناصــر 

الغذائيــة فــي تعزيــز صحــة الجســم بشــكل عــام وتقويــة جهــاز المناعــة وتحســين وظائــف الهضــم.
لماذا نقع المانجو؟

يُفضــل نقــع المانجــو قبــل تناولهــا لتعزيــز نكهتهــا وملمســها وســهولة هضمهــا. يعتبــر النقــع طريقــة 
فعالــة لتلييــن أليــاف المانجــو ومنــع أي تهيــج فــي الحلــق أو الجهــاز الهضمــي، ممــا يســاعد فــي الحفــاظ 

علــى الصحــة العامــة.
باختصــار، تُعتبــر المانجــو فاكهــة لذيــذة ومغذيــة تتمتــع بشــعبية كبيــرة خــال فصــل الصيــف. إن 
اســتمتاعك بالمانجــو ليــس فقــط تجربــة لذيــذة بــل هــو أيضًــا اســتثمار فــي صحتــك ورفاهيتــك العامة.

كيف يؤثر التنفس الخاطئ على آلام الرقبة؟
تُعــد آلام الرقبــة مــن المشــكلات الشــائعة التــي تواجــه الملاييــن حــول العالــم، وقــد يكــون ســببها 
أحيانًــا تقنيــات التنفــس الغيــر صحيحــة. توضــح الدكتــورة فيــروز الشــريف، استشــارية العــاج الطبيعــي 
والتأهيــل، أن التنفــس الطبيعــي ينبــع مــن الحجــاب الحاجــز، الــذي يُعتبــر العضلــة الرئيســية المســؤولة 
ــدأ العضــات المحيطــة بالقفــص  ــواء، تب ــن اله ــر م ــة أكب ــم لكمي ــاج الجس ــع احتي ــس. وم عــن التنف

الصــدري والكتــف والرقبــة بالعمــل لتوســيع منطقــة الصــدر لاســتيعاب الهــواء الإضافــي.
التنفــس الخاطــئ يمكــن أن يكــون ســببًا لآلام الرقبــة، حيــث يُعتمــد التنفــس غالبًــا علــى منطقــة 
الصــدر، ممــا يزيــد مــن عــبء عضــات الرقبــة والكتــف بشــكل غيــر طبيعــي. وبمــا أن عمليــة التنفــس 
تتكــرر دائمًــا دون توقــف، فــإن هــذا الضغــط الزائــد علــى العضــات يمكــن أن يــؤدي إلــى آلام مزمنــة 

فــي الرقبــة والكتفيــن.
وتُضيــف الدكتــورة فيــروز أن العــادات الخاطئــة فــي التنفــس يُعالــج عــادة عــن طريــق وضــع كمــادات 
دافئــة أو مســاج لتخفيــف الألــم مؤقتًــا، دون معالجــة جــذر المشــكلة. ويكــون ذلــك بســبب التركيــز علــى 

التخفيــف مــن الأعــراض دون التركيــز علــى تصحيــح طريقــة التنفــس.
للتغلــب علــى هــذه المشــكلة، ينصــح الأطبــاء بالتعــود علــى التنفــس الصحيــح الــذي ينطلــق مــن 
البطــن والحجــاب الحاجــز، ويُمكــن تحقيــق ذلــك مــن خــال التدريــب المنتظــم مثــل جلســات اليوغــا، 
ووضــع اليــد علــى البطــن والصــدر لملاحظــة أيهمــا يتحــرك أولًا أثنــاء التنفــس، ومــن ثــم التــدرب علــى 
ــب المســتمر  ــة التدري ــب هــذه العملي ــة التنفــس. تتطل ــدء عملي إرســال إشــارات للحجــاب الحاجــز لب

حتــى يتعــود الجســم علــى التنفــس الســليم بشــكل تلقائــي دون الحاجــة للتفكيــر بــه.

وصفة كوكيز كرامبل برقائق الشوكولاتة: متعة 
لذيذة لمحبي الشوكولاتة

هــل تبحــث عــن طريقــة لتحضيــر كوكيــز لذيــذة ومميــزة فــي منزلــك؟ إليــك وصفــة رائعــة لكوكيــز 
كرامبــل برقائــق الشــوكولاتة، وهــي تحفــة لمحبــي الحلويــات والشــوكولاتة خاصــة. هــذه الوصفــة 
تأتــي مســتوحاة مــن الكوكيــز الشــهيرة لمخبــز CRUMBL، وتتميــز بســماكتها ومرونتهــا، إلــى جانــب 

كمياتهــا الكبيــرة مــن رقائــق الشــوكولاتة الحليــب التــي تجعلهــا لذيــذة للغايــة.
مكونات الوصفة:

1 ½ كوب زبدة غير مملحة، بدرجة حرارة الغرفة
¾ كوب سكر حبيبات

1 ½ كوب سكر بني فاتح، معبأ
2 بيضة كبيرة الحجم، بدرجة حرارة الغرفة

4 أكواب دقيق متعدد الأغراض
4 ملاعق صغيرة من خلاصة الفانيليا

2 ملعقة صغيرة من صودا الخبز
1 ملعقة صغيرة بيكنج باودر

1 ملعقة صغيرة ملح
1 ملعقة كبيرة نشا الذرة

2 كوب رقائق شوكولاتة الحليب
طريقة التحضير:

يُســخن الفــرن إلــى 375 درجــة فهرنهايــت، ثــم يُبطــن 2 صينيــة خبــز بــورق البرشــمان ويُوضــع 
جانبــاً.

يُخفــق الزبــدة والســكر معًــا فــي خــاط كهربائــي علــى ســرعة متوســطة لمــدة 4-5 دقائــق حتــى 
يصبــح الخليــط رغويــاً.

يُضاف البيض والفانيليا ويُخلط المكونات جيداً.
في وعاء كبير، يُخلط الدقيق مع صودا الخبز، ومسحوق الخبز، والملح، ونشا الذرة.

ــه  ــم امتصاص ــى يت ــتمر حت ــط المس ــع الخل ــائلة م ــات الس ــى المكون ــاً إل ــق تدريجي ــاف الدقي يُض
بالكامــل.

تُضاف رقائق الشوكولاتة وتُخلط باليد.
يُقســم العجيــن إلــى كــرات باســتخدام ⅓ كــوب قيــاس أو يمكــن وزنهــا إلــى 110 جــرام لــكل كــرة 

للحصــول علــى نتائــج متجانســة.
تُوضــع كــرات العجيــن فــي صينيــة الخبــز المُبطنــة بــورق البرشــمان مــع تــرك مســافة 3 بوصــات 

بينهــا.
تُخبز لمدة 12-14 دقيقة أو حتى تصبح ذهبية اللون.

يُترك الكوكيز على صينية الخبز لمدة 10-15 دقيقة قبل نقلها إلى رف التبريد.
اســتمتع بتحضيــر هــذه الوصفــة الشــهية واســتمتع بمــذاق الكوكيــز اللذيــذة والدافئــة فــي أي وقــت 

ترغــب فيــه!

والأربعــون،  الاربعــة  الســنة   )11490( آيــار 2024مالعــدد  ارديبهشــت 1403 هـــ ش، 9   20 الخميــس 30 شــوال 1445 هـــ ق 
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