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الهاجري: »طراق بونايف جعلتني ملتزماً بالصيام«!
لابد للرياضي من برنامج غذائي متكامل طوال رمضان

على ان يكون الافطار مع الاشقاء، 
كل يوم عل����ى واحد منا، في حين 
غالب����ا ما يكون الس����حور خارج 
المنزل، هذا بالاضافة الى الحرص 
على اداء الصلاة في المسجد جماعة 
وخصوصا صلاة التراويح والقيام، 

والاكثار من قراءة القرآن.
الهاجري ان يديم الله  وتمنى 
نعمة الأمن والأمان على الكويت، 
والصح����ة والعافية على صاحب 
السمو الأمير الشيخ صباح الأحمد 
وسمو ولي العهد وكل ابناء الشعب 

الكويتي والمقيمين على ارضها.
عبدالله العنزي ٭٭

حتى يستطيع ممارسة تدريباته 
اليومية من دون اي تأثير سواء كان 
على مستواه الفني او تأثير بدني 
يعيقه عن اكم����ال كل التدريبات، 
لذلك فان على اللاعبين عمل توازن 
غذائي بين وجبتي الفطور والسحور 
والاكثار من تناول السوائل والمواد 

الغنية بالسكر قبل التدريب.
واش����ار الهاجري الى ان فترة 
الشهر الفضيل تكون مقدسة له، 
فهو يقضي نهار رمضان بالمنزل بين 
الاهل، على ان يخرج في فترة ما بعد 
صلاة العصر، اما لممارسة الرياضة 
الرمضانية،   الدورات  او لمشاهدة 

يقول رئيس القطاع التدريبي 
القادس����ية  القوى بنادي  لالعاب 
المدرب علي الهاجري عن ذكرياته 
الطريفة بالشهر الفضيل: »في احد 
الايام شديدة الحرارة، وبعد خوض 
مباراة كروية انتهت سريعا على 
وقع مش����اجرة حامية الوطيس، 
قررت بعد عودتي للمنزل ان افطر، 
خصوص����ا بعد ان انهكني التعب 
والعطش الشديدان، ورغم تحذيرات 
ش����قيقي الاكبر بونايف لنا بعدم 
التجرؤ عل����ى الافطار خلال نهار 

رمضان«.
ويضيف: وقتها كان الماء البارد 

اكثر تأثيرا من تهديدات بونايف، 
فقررت على الفور ملء قارورة المياه 
المبرد والذهاب مسرعا خلف  من 
البيت لشربها، الا ان حظي العاثر 
لم يدعني استمتع بها فوقعت في 
شر اعمالي بعد ان شاهدني بونايف 
اتناولها خلف المنزل بعد عودته 
من صلاة العصر، فنلت على اثرها 
علقة جعلتني اصوم كل الأيام حتى 

وان كنت مريضا.
وبين الهاجري ان لاعب رياضة 
العاب القوى يختلف كليا عن بقية 
الألعاب، لذا عليه ان يضع برنامجا 
الهاجري مع أحد فرق الناديعلي الهاجريغذائيا متكاملا طوال الشهر الفضيل 

نصائح للرياضيين

فقرة الحكام

وهذا من شأنه إنقاص الوزن 
والسمنة وتخفيض نسبة 
سكر الدم والكولسترول، 
حيث أثبتت دراسة حديثة 
أن المرضى المصابين بداء 

السكري غير المعتمدين على 
الأنسولين والذين صاموا لمدة 
12 ساعة عندما تناولوا سيقان 
النبات انخفض لديهم السكر 
بشكل ملحوظ وارتفع معدل 

الأنسولين لديهم.
سهل الامتصاص ومولد للطاقة 
ويفيد في علاج الامساك المزمن 

وخاصة عند المسنين.
وشراب التين مدر للبن الأم، 
ويحتوي التين الشوكي على 
مادة تدخل في عملية تخثر 
الدم وايقاف النزيف يفيد 
في علاج الدمامل والقروح 

والجروح مقو عام للرياضيين 
والحوامل والمراهقين.

السائل الموجود في أوراقه 
يستعمل في معالجة الحروق 

و»الندبات« الموجودة على 
الوجه.

وإحداث حالة من التوازن 
والهدوء العصبي، بالإضافة 

إلى إمداد الجسم بعنصر 
 »b21 وbو C« الحديد وڤيتامين

وحسب ذات الدكتور، فإن التين 
الشوكي يحافظ على رشاقة 
الجسم باحتوائه على نسبة 

ضئيلة من السعرات الحرارية، 
حيث تعطي الثمرة الواحدة 

30 سعرة حرارية وبه نسبة 
ضعيفة من ملح الصوديوم. 

متعددة يمكن الاستفادة 
منها عند تناوله، فهو مفيد 

للأشخاص المصابين بالقرحة 
المعدية ويحمي الأغشية 

المخاطية للجهاز الهضمي 
بتأثير الأعراض الجانبية 

لبعض العقاقير، ويقلل من 
شعور الفرد بالظمأ في جو 

الحر، وأن احتواءه على نسبة 
عالية من عنصر البوتاسيوم 

يساعد على انقباض العضلات 

فوائد الخضر التين الشوكي 
الثمرة العجيبة منافع طبية 

وصحية جمة فما حقيقة ثمرة 
الهندي؟ هو نبات موطنه 

الأصلي بلاد الهند من الفصيلة 
التوتية، وهو من فواكه المناطق 
الحارة، أزهاره صفراء يتحول 

لونها إلى اللون البرتقالي 
قبل سقوط التتويج وتتنوع 

ثماره من حيث الحجم بين 
كبيرة ومتوسطة واللب لونه 
أصفر يحتوي على كمية من 

البذور وتوجد به نسبة كبيرة 
من السكريات تقدر بـ %14.6 

وبروتينات بنسبة 1% ومقادير 
متوسطة من الأملاح المعدنية 

وڤيتامين »ج« و»أ« ويمد 
متناوليه بربع ما يحتاجونه من 
عنصر البوتاسيوم والمغنسيوم 

الذي يقي من مشاعر التوتر 
وينظم درجة الحرارة ويساعد 
على بناء وتقوية العظام وهو 

أمر مهم بالنسبة للنساء 
والأطفال.

وللتين الشوكي فوائد صحية 

الدورة، وهي نفس الرسالة 
التي وصلت إلى رئيس لجنة 
الحكام للفيفا، خاصة بعد أن 

ساعدت هذه »الأخطاء« في 
وصول البلد المضيف كوريا 

الجنوبية لأول مرة في تاريخها 
وتاريخ المنتخبات الآسيوية إلى 
الدور نصف النهائي، وبعد أن 
أقصت فرقا من العيار الثقيل 

على غرار المنتخب الإيطالي 
والمنتخب الإسباني، والغريب 

أن جل الأخطاء التي وقعت 
في هذه الدورة كان المنتخب 
الكوري طرفا فيها، مما جعل 

بعض الأطراف تؤكد على 
وجود مؤامرة من أجل الوقوف 

إلى جانب البلد المضيف 
لمصالح شخصية لا يعلم 

سرها إلا رئيس الفيفا.

الحكم رفض هدفا آخر بحجة 
تسلل لم يشاهده إلا هو، لكنه 
في المقابل كان يصفر أخطاء 
للمنتخب الرواندي رغم بعده 
بعشرات الأمتار عن اللقطة، 

لكن عزيمة رفقاء زياني كانت 
أكبر من مكر الحكم في نهاية 
المطاف وعرفوا كيف يحولون 

تأخرهم إلى فوز كان يمكن 
أن يكون بأكثر من 3 ـ 1. وإذا 

كان الاعتراض على الحكام 
وأخطائهم أمرا قد ألفناه فإن 

ما حدث في كأس العالم 2002 
الذي أقيم بكوريا الجنوبية 

واليابان فاق كل التصورات، 
حيث تلقى الاتحاد الدولي لكرة 

القدم العديد من الاتهامات 
بسبب الأخطاء الجسيمة 
لحكام المباريات في هذه 

معاناة الجزائريين من الأخطاء 
التحكيمية تواصلت في 

التصفيات المؤهلة لكأسي 
افريقيا والعالم، وكان الأمر 

سيكون هينا لو لم يكن 
المونديال هو الغاية، لكن 

الحكم الغيني ياكوبا كايتا كان 
له رأي آخر بفضل تماديه 

في »المكر« ويغض النظر عن 
أهداف محققة، فلا يعقل مثلا 

أن يرفض حكم دولي هدفا 
تجاوز خط المرمى بأكثر من 

60 سنتيمترا وهو على مقربة 
من خط 18 مترا، ونفس الشيء 

بالنسبة لحكم التماس الذي 
كان بإمكانه إعلان الهدف لكنه 

فضل هو الآخر لعب دور 
»شاهد ما شافش حاجة«، 

والغريب في الأمر أن نفس 

فوائد التين الشوكي

الحكم الغيني أحرق أعصاب الجزائريين أمام رواندا )2 ـ 4(

الغيني ياكوبا كايتا

القلاف: أتدرب وأنا صائم وأفطر في المبارزات

هجرة النجوم واجهت العنصرية في الرياضة بلا تعصب

كما ان العائلات تنشط في إقامة 
الغبقات التي تش����هد حضورا 
عائليا مكثفا علاوة على الأجواء 
الروحانية التي تمتاز بها البلاد 
ومساجدها خصوصا ليالي القدر 
التي تشهد حضورا مكثفا يكشف 
مدى حرص الناس على اكتساب 
الثواب والتق����رب الى الله عز 
انه  الى  القلاف  وجل. وأش����ار 
يلتزم ببرنامج تدريبي محدد 
بواقع حصتين في اليوم وقال 
منذ احترافي في الولايات المتحدة 
وانا ملزم بالتدرب يوميا على 
ملاعب الاتحاد بالعديلية حيث 
أتدرب ساعتين صباحا او بعد 
اذان الظهر والحصة الثانية بعد 
الافطار ودائما ما تكون الحصة 
الثانية مكثف����ه على اعتبار ان 
الافطار يساهم في زيادة النشاط 

الذهني والعصبي للاعب.
مبارك الخالدي ٭٭

ورفض، وربما لم يعرض عليه، 
لكن حتى في العالم العربي اليوم 
لو يقدم إلينا مدرب عربي بكفاءة 
كبيرة فإن����ا لا نعطيه الفرصة 
التي تعطيها للأجنبي، لا نعامله 
مثلما نعامل الأجنبي من حيث 
الراتب، من حيث المسؤولية، من 
حيث احترامه، من حيث البطاقة 

الخضراء في العمل بحرية.
من جهة اخرى، تفرق الناس 
حسب ألوانهم ودخولهم ولغاتهم 
وأعراقهم ومناطقهم، وفي الجانب 
الآخر توحد بينه����م رغم هذه 
الاختلافات. وفي روسيا، هناك 
عدد كبير من اللاعبين الأجانب، 
غير ان الافارقة يتعرضون الى 
اكثر الإساءات، مثل برنس اموكو 
الذي لعب مع »س����اتيرن« ضد 
»دينامو كييڤ« في منافسات 
الأندية، ورماه مشجعو »دينامو 
كييڤ« بقشور الموز، وسموه 
»ابن الحرام الاس����ود« و»القرد 
الافريق����ي«. غير ان اس����تفتاء 
فرنس����يا أوضح ان الفرنسيين 
لا يضعون اعتبارا لخلفية زين 
الدين زيدان العربية، الذي فاز 
ثلاث مرات بلقب احسن لاعب في 
أوروبا قبل ان ينتقل الى اسبانيا. 
وفي عصر الانترنت اصبح كل 
لاعب »اداة اندماج عالمي«، مثل 
زيدان الذي أسس له مشجعوه 
صفحات على الانترنت، يتبادلون 
فيها المعلوم����ات والملاحظات، 
العرب والمس����لمين  وخاص����ة 
اليه  الذين ينظرون  والافارقة، 
كممثل له����م. لكن الوجه الآخر 
للاندماج، هو »رفض الاندماج«، 

سواء علنا او ضمنا.
سمير بوسعد ٭٭

في نادي نيوجيرسي الأميركي: 
ان الفضل يعود في هذا الانجاز 
القدير يونس المشموم  لمدربي 
الذي بذل جهودا كبيرة في الاعداد 
لتجهيزي بدنيا وفنيا ودخلت 
التدريبات وانا صائم ولكن اثناء 
المنافسات كنت افطر مشيرا الى 
ان بطولات المبارزة العالمية دائما 

ما تقام اثناء النهار.
انه يعشق  القلاف  وأوضح 
الرمضاني����ة وقال ان  الأجواء 
رمضان في بلدي الكويت مميز 
ويتمتع بخصوصية لا نشاهدها 
في بلدان كثيرة لاسيما الزيارات 
وما تشهده الدواوين من حركة 
نشطة ورواج في تبادل التهاني 
الى ليالي  والزيارات بالإضافة 
القرقيعان وحرص الأهالي على 
توفير مستلزمات القرقيعان الى 
الأطفال الذين يملأون »الفرجان 
في تظاهرة تثير الفرح والبهجة 

وأن تسجل اسمها في التاريخ 
الرياضي، الشيء الذي لا نهتم به 
نحن كثيرا. عموما يبقى الاهتمام 
بالإدارة ـ الرياضية حسب وجهة 
نظري ـ كوعي إداري رياضي هو 
الأهم في هذه النقطة بالنسبة 
للاعب زيدان فإنه حتى والده الآن 
ووالدته ليس لهما الحق ـ حتى 
مثلا في فرنسا الآن ـ بأن يمروا 
إلى صناديق الاقتراع في فرنسا 
رغ����م أن زين الدين زيدان مثل 
فرنسا أكثر مما مثل الجزائر لكن 
هذا ربما خطأ كان من الجزائريين 
الذين لم يقحموا زيدان يوم جاء 
إلى الجزائر، ووضعوه في قائمة 
الاحتياط، وبذلك عاد مثله مثل 
لاموشي التونسي الذي ضيعته 
الكرة التونس����ية. أما بالنسبة 
لمحمود قندوز فكان قد قال انه 
كان في دولة عربية يدرب فقط 
أطفالا مثلا كان بإمكانه أن يدرب 
فريقا كبيرا في الإمارات وحتى 
في الجزائر، ويقال أيضا: بأنه 
عرض عليه المنتخب الجزائري 

العالمي لمبارزة  النج����م  أكد 
المعاقين طارق القلاف انه يضطر 
ال����ى الافطار أثناء المنافس����ات 
الرس����مية خوفا م����ن تعرضه 
للهبوط لكنه يواصل تدريباته 
اليومية وهو صائم مشيرا الى 
الرسمية تحتاج  البطولات  ان 
مضاعفة الجه����د والدخول في 
المباريات بحال����ة بدنية وفنية 

وذهنيه متكاملة. 
الق��ل�اف ان حالتي  وق����ال 
الصحية تحتاج مني الحفاظ على 
التوازن الصحي تفاديا لتعرضي 
للهبوط ولذل����ك احرص على 
تجنب البطولات التي تقام ايام 
شهر رمضان لحرصي على إتمام 
الصوم، لافتا الى انه لا ينسى 
الانج����از التاريخي الذي حققه 
الف����وز بالميدالية  والمتمثل في 
الذهبية لبطولة ايطاليا الدولية. 
وأضاف القلاف المحترف حاليا 

إذا كان بعض نجوم الرياضة 
العالمي����ة من ج����ذور أو أصول 
عربية مثل نجم الكرة الفرنسي 
زي����ن الدين زي����دان الجزائري 
الأصل، وبط����ل الملاكمة العالمي 
نسيم حميد البريطاني الجنسية 
واليمني الأصل، فإن هؤلاء ولدوا 
أو ترعرع����وا في الغرب كأبناء 
لعائ��ل�ات مهاجرة، ف����إن هناك 
الكثيري����ن بالمقاب����ل اختاروا 
طريق الهجرة بأنفسهم. فلماذا 
يهاج����ر أمثال هؤلاء؟ وهل هي 
ظاه����رة س����لبية أم إيجابية؟ 
الظاهرة  وهل تس����تمر ه����ذه 
لقصور عن استيعاب هؤلاء في 
أوطانهم ورعايتهم وإعطائهم ما 
يستحقون من فرص أم لأسباب 
مادية، واجتماعية فردية تخص 

كلا منهم على حدة؟
وإذا شاهدنا معظم الرياضيين 
العرب يتجهون إلى الغرب نظرا 
لعدم وجود إتاحة الفرصة ـ إن 
صح التعبير ـ أولا: لسبب مهم 
جدا وهو أن الرياضة في البلاد 
العربية ـ ورغم الاهتمام المتواصل 
ـ لم تصل إل����ى الدرجة.. تأتي 
بعد اهتمامات أخرى، كاهتمامات 
اقتصادية ـ إن صح التعبير ـ أو 
حياتية، فلم يصل.. على عكس 

البلاد الأخرى التي تسعى.
لماذا الولايات المتحدة تسعى 
إلى ضم الرياضيين العرب؟ فقط 
من أجل تس����طير أو تس����جيل 
الرياضي  التاريخ  اس����مها في 
سواء الأولمبي أو في العديد من 
الرياضات.  الشيء الذي لا ننظر 
إليه نحن ب����ذات الدقة أو بذات 
الاهتمام، الدول الأخرى تسعى 
إلى أن تطور نفس����ها رياضيا، 

نجم المبارزة طارق القلاف

زين الدين زيدان تعرض للعنصرية بسبب أصوله العربية


