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في 10 دقائق.. كيف تقضي على الصداع 
وآلام الظهر

تعــد اضطرابــات النــوم وآلام الظهــر والصــداع وانخفــاض ضغــط الــدم، مــن أبــرز الأعــراض المرضيــة 
ــي  ــي تســاعدك ف ــاك بعــض الطــرق الت ــه هن ــاس، لكن ــن الن ــر م ــا كثي ــي منه ــي يعان المزعجــة، الت

التخلــص منهــا فــي وقــت قياســي.
وينصــح الخبــراء بممارســة بعــض التماريــن الرياضيــة التــي يمكــن أن توفــر حلــولا ســريعة للقضــاء 
علــى الكثيــر مــن الأعــراض المرضيــة المزعجــة، إضافــة إلــى بعــض تماريــن اليوغــا، بحســب موقــع 

"بينــك فيــا" الأمريكــي.
ــات  ــن لا يســتطيعون ممارســة التمرين ــن وســيلة مناســبة للأشــخاص الذي ــك التماري ــد تل وتع
الرياضيــة، التــي تعتمــد علــى الحركــة الكبيــرة بشــكل منتظــم، بحســب الموقــع الــذي أوضــح أن هنــاك 
وضعيــة لليوغــا بســيطة تُســمى "Asana"، مدتهــا 10 دقائــق وتســتطيع ممارســتها لمــدة لا تتجــاوز 20 

دقيقــة مــن شــأنها حــل العديــد مــن المشــكات الصحيــة.
وهــذه الوضعيــة معروفــة بوضــع الأقــدام علــى الحائــط وتتميــز بســهولة أدائهــا فــي أي مــكان، فــكل مــا 

ــى  ــتلقاء عل ــو الاس ــه ه تحتاج
الظهــر ورفــع الجــزء الســفلي 
منــه علــى وســادة ورفــع الأقــدام 
علــى الحائــط بحيــث يتخــذ 

."L" الجســم شــكل حــرف
ويجــب علــى الشــخص، 
أن  التمــدد،  وقــت  خــال 
علــى آداء تمريــن الشــهيق 
والزفيــر، حيــث يــؤدي الزفيــر 
ضربــات  معــدل  لإبطــاء 

المــخ. وتهدئــة  القلــب 
ولهــذا الوضــع فوائــد كثيــرة علــى صحــة الجســم، تشــمل تقليــل آلام التهابــات المفاصــل، وتنشــيط 
ــر  ــن آلام الظه ــف م ــق، ويخف ــات القل ــر ونوب ــن حــدة التوت ــف م ــد، ويخف ــة بشــكل جي ــدورة الدموي ال

والصــداع الشــديد.
كمــا يفيــد هــذا التمريــن فــي منحــك شــعورا بالراحــة لأوتــار الركبــة وأســفل الظهــر، ويقلــل مــن 
تــورم القدميــن والكاحليــن، ويعــزز مــن قــدرة الجهــاز الهضمــي ويعالــج مشــكات الهضــم المزعجــة.
ويســاعد هــذا التمريــن أيضــا علــى عــاج الأرق واضطرابــات النــوم، وعــاج حــالات الاكتئــاب 
البســيطة، إضافــة إلــى أنــه يلعــب دورا مهمــا فــي اســترخاء العمــود الفقــري والأطــراف، ويعطــي شــعورا 

ــة. بالراحــة النفســية والعقلي
لكــن الموقــع حــذر مــن خطــورة هــذا التمريــن علــى بعــض الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن بعــض 

المشــاكل الصحيــة مثــل ارتفــاع ضغــط الــدم أو الجلوكومــا أو مشــاكل الفتــق فــي الظهــر والرقبــة.

فيتامين "د".. ما هي مخاطر نقصه وكيف 
يتم تعويضه؟

يعانــي كثيــر مــن النــاس فــي العالــم مــن انخفــاض مســتوى فيتاميــن "د" فــي الجســم، ولذلــك 
فــإن الأطبــاء يوصونهــم بجرعــات دوائيــة أو مكمــات غذائيــة للتعويــض عــن هــذا التراجــع، أو النقــص 

فــي الفيتاميــن الضــروري للجســم.
ــير  ــا، تش ــروس كورون ــي في ــبب  تفش ــم بس ــهدها العال ــي يش ــة الت ــروف الحالي ــل الظ ــي ظ وف
دراســات إلــى أن الأشــخاص الذيــن لديهــم مســتويات منخفضــة مــن فيتاميــن د قــد يكونــون أكثــر 

ــد-19. ــاء كوفي ــون بوب ــروس ويموت ــة بالفي ــة للإصاب عرض
وبحســب واحــدة مــن الدراســات المقارنــة، قارنــت متوســط مســتويات فيتاميــن د فــي بلــد يعانــي 
مــن وفيــات كوفيــد-19، عثــر علــى رابــط واضــح بيــن انخفــاض مســتويات فيتاميــن د وارتفــاع معــدل 

الوفيــات بالفيــروس.
ولكــن، مــاذا يعنــي نقــص فيتاميــن د عندمــا يكــون مســتواه فــي الجســم منخفضــا جــدا، ومــا هــي 

وظيفتــه؟ ومــاذا ينجــم عــن نقصــه؟
بدايــة، يمكــن أن يتســبب النقــص فــي فيتاميــن د فــي جعــل العظــام رقيقــة أو هشــة أو مشــوهة، 
كمــا أنــه يلعــب دورا فــي إنتــاج الأنســولين وفــي وظيفــة المناعــة، أمــا كيــف يرتبــط ذلــك بالوقايــة مــن 
ــي  ــال نشــر ف ــق، بحســب مق ــد التحق ــت هــذه المســائل قي ــا زال ــة والســرطان، فم ــراض المزمن الأم

موقــع "مايــو كلينيــك".
وعلــى الرغــم مــن أن كميــة فيتاميــن د، التــي يحصــل عليهــا البالغــون مــن وجباتهــم الغذائيــة غالبًــا 

مــا تكــون أقــل ممــا هــو موصــى بــه ، إلا أن التعــرض لأشــعة الشــمس يمكــن أن يعــوض عــن الفــرق.
بالنسبة لمعظم البالغين، فإن نقص فيتامين د ليس مصدر قلق كبير.

ومــع ذلــك، فــإن بعــض المجموعــات، خصوصــا الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الســمنة، والذيــن 
لديهــم بشــرة داكنــة، والذيــن تزيــد أعمارهــم علــى 65 عامــا، قــد يكــون لديهــم مســتويات أقــل مــن 

فيتاميــن د بســبب نظامهــم الغذائــي أو قلــة التعــرض لأشــعة الشــمس أو عوامــل أخــرى.
أمــا البديــل الغذائــي الموصــى بــه للبالغيــن فهــو 600 وحــدة دوليــة مــن فيتاميــن د يوميــا، ويمكــن 
وحــدة   800 إلــى  يصــل  أن 
دوليــة فــي اليــوم لمــن تزيــد 

أعمارهــم علــى 70 عامــا.
ولتحقيــق هــذا المســتوى، 
ينبغــي اختيــار الأطعمــة الغنيــة 
الأســماك  مثــل  د،  بفيتاميــن 
الدهنيــة، كالســلمون والتــراوت 
والتونــة والهلبــوت، التــي تقــدم 
ــن د،  ــن فيتامي ــر م ــات أكب كمي
مثــل  المدعمــة،  الأطعمــة  أو 
واللحــوم  واللبــن،  الحليــب 

الحمــراء والكبــد وصفــار البيــض والمــواد الغذائيــة الأخــرى مثــل بعــض حبــوب الإفطــار.
كم يحتاج الإنسان من فيتامين "د" في اليوم الواحد؟

ــن  ــة جــدا م ــت أن المســتويات العالي ــم يثب ــا، إذ ل ــي تناوله ــة ف ــدم المبالغ ــي ع ــك، ينبغ ــع ذل  م
ــن المشــاكل  ــدد م ــن د بع ــي فيتامي ــادة ف ــط الزي ــم رب ــع، ت ــي الواق ــر، فف ــد أكب ــر فوائ ــن د توف فيتامي

الصحيــة الأخــرى.
وفــي حــال القلــق بشــأن مــا إذا كان المــرء يحصــل علــى مــا يكفــي مــن فيتاميــن د، فعليــه التحــدث 

إلــى طبيبــه حــول نظامــه الغذائــي ومــا إذا كان مكمــل فيتاميــن قــد يفيــده.
وكان المســؤولون فــي هيئــة الصحــة الوطنيــة فــي بريطانيــا قــد وجهــوا دعــوة للمواطنيــن بتنــاول 
المكمــات الغذائيــة مــن فيتاميــن د لتعزيــز مناعتهــم، خاصــة للمازميــن فــي منازلهــم بســبب 

ــا فــي البــاد. إجــراءات الإغــاق والحجــر الصحــي جــراء تفشــي جائحــة فيــروس كورون
ــرا، أليســون تيدســتون،  ــة الصحــة العامــة فــي إنجلت ــة فــي هيئ ــرة أخصائيــي التغذي ــت كبي وقال
إن النــاس قــد لا يحصلــون علــى حاجتهــم الكاملــة مــن فيتاميــن د بســبب الإغــاق وعــدم التعــرض 
ــد الإلكترونــي "لحمايــة صحــة العظــام والعضــات،  ــر البري ــان عب لأشــعة الشــمس، وأضافــت فــي بي

يجــب علــى الجميــع تنــاول مكمــل يومــي يحتــوي علــى 10 ميكروغــرام مــن فيتاميــن د."
يذكــر أن هيئــة الصحــة الوطنيــة فــي بريطانيــا قــد وجهــت إرشــادات للعامــة بتنــاول المكمــات الغذائيــة 

مــن فيتاميــن د خــال فصلــي الخريــف والشــتاء بســبب قلــة التعــرض لأشــعة الشــمس.
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بلاتر: لا بد من إيقاف إنفانتينو
ــا  ــي للفيف ــس الحال ــاف الرئي ــدم لإيق ــرة الق ــي لك ــس الســابق لاتحــاد الدول ــر الرئي ــا ســيب بات دع

ــي سويســرا. ــه ف ــة بحق ــات جنائي ــح تحقيق ــد فت ــو بع ــي إنفانتين جيان
ــا  ــو فيم ــة بحــق إنفانتين ــات جنائي ــدأت تحقيق ــا ب ــس إنه ــوم الخمي ــت الســلطات السويســرية ي وقال
عقــدت  بلقــاءات  يتصــل 
العــام  والمدعــي  بينــه 
السويســري مايــكل لاوبر، 
فــي حيــن ينفــي الطرفــان 

أي مخالفــات. ارتــكاب 
ــان  ــي بي ــر ف ــال بات وق
لــي  »بالنســبة  لرويتــرز: 
الأمــور واضحــة وهــي أنــه 
ــة  ــم التابع ــة القي ــد للجن لاب
للفيفــا التحقيــق مــع الســيد 
فإنــه  ثــم  ومــن  إنفانتينــو 

ــه«. ــن إيقاف ــا م ــد له لاب
وتعــرض باتــر نفســه للإيقــاف مــن جانــب لجنــة القيــم التابعــة للفيفــا والمنــع مــن ممارســة أي نشــاط 

يتعلــق باللعبــة بعــد ذلــك بعــد إجــراء تحقيقــات جنائيــة بحقــه فــي سويســرا فــي 2015.
والتحقيقات لا تزال مستمرة ولم توجه أي تهمة إلى باتر الذي ينفي ارتكاب أي مخالفة.

إيموبيلي يلاحق رقما قياسيا.. وجنوى وليتشي آخر معارك الكالتشيو

موراي: أتوقع انسحاب النجوم من أمريكا المفتوحة
توقــع البريطانــي آنــدي مــوراي، أن يتبــع بعــض المصنفيــن الأوائــل مــن الرجــال خطــوات آشــلي بارتــي المصنفــة الأولــى 

عالميــا، بعــدم المشــاركة فــي بطولــة أمريــكا المفتوحــة للتنــس فــي نيويــورك، وســط مخــاوف مــن انتشــار فيــروس كورونــا.
وأعلنــت الأســترالية بارتــي، يــوم الخميــس، أنهــا لا تشــعر براحــة للســفر إلــى الولايــات المتحــدة فــي 

خضــم الجائحــة، للمشــاركة فــي البطولــة التــي تنطلــق فــي 31 أغســطس/آب المقبــل.
ســابقا  عالميــا  الأول  المصنــف  مــوراي  وأبلــغ 
وســائل إعــام بريطانيــة »ســمعت أن مجموعــة مــن 
المصنفيــن الأوائــل لــن يشــاركوا. أتوقــع هــذا الأمــر«.
وأضــاف »إنــه قــرار شــخصي لــكل لاعــب. لــو لــم يشــعروا 
ــاك ووضــع  ــى هن ــاب إل ــة بالســفر والذه ــدم الراح ــان وع بالأم
أنفســهم وفرقهــم فــي مخاطــر مرتفعــة فهــذا يمكــن تفهمــه«.

ــادال  وسيشــارك نوفــاك ديوكوفيتــش ورفائيــل ن
التــي  سينســناتي  بطولــة  فــي  وليامــز  وســيرينا 
ــرة مــن 20 وحتــى 28  ــورك فــي الفت ــى نيوي ــت إل نُقل

أغســطس/آب المقبــل، بســبب الجائحــة وســتكون بمثابــة اســتعداد لأمريــكا المفتوحــة.
وتقــام البطولتــان بــدون جماهيــر وأعلــن منظمــو أمريــكا المفتوحــة عــن خططهــم لعــزل جميــع 

المشــاركين عــن العالــم الخارجــي للحــد مــن مخاطــر الإصابــة بالفيــروس.
وكان مــوراي قــال مــن قبــل إنــه »متخــوف« مــن الســفر إلــى نيويــورك لكنــه يســتعد ذهنيــا 

للمشــاركة فــي البطولــة.

جيمس يتعملق ويخطف فوزا مثيرا 
لليكرز أمام كليبرز

أحــرز ليبــرون جيمــس نقطتيــن، قبــل 12.8 ثانيــة مــن النهايــة، ودافــع ببســالة ضــد كــواي ليونــارد وبــول جــورج، ليقــود 
لــوس أنجليــس ليكــرز للفــوز 103-101 علــى لــوس أنجليــس 

كليبــرز، فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن.
وتوقــف الــدوري فــي 11 مــارس/آذار الماضــي، بعــد ظهــور 

أول حالــة إصابــة بفيــروس كورونــا بيــن الاعبيــن.
فــي  الموســم  اســتئناف  البطولــة،  رابطــة  وقــررت 
منتجــع ديزنــي وورلــد بفلوريــدا، علــى أن ينتهــي بحــد 

المقبــل. الأول  أكتوبر/تشــرين   13 أقصــى 
ويشــارك 22 مــن بيــن 30 فريقــا فــي فلوريــدا، وهــي 
الفــرق التــي تملــك فرصــة التأهــل لــلأدوار الإقصائيــة التــي 

تنطلــق فــي 17 أغســطس/آب المقبــل.
ويلعــب كل فريــق 8 مباريــات فــي فلوريــدا وبعــد 
ذلــك ســيتأهل أصحــاب المراكــز الســبعة الأولــى فــي 

كل قســم إلــى الأدوار الإقصائيــة.
وســيقام ملحــق لتحديــد صاحــب المركــز الثامــن، 

المؤهــل لــلأدوار الإقصائيــة فــي كل قســم، إذا كان صاحــب المركــز التاســع يبتعــد بـــ4 انتصــارات أو أقــل عــن 
صاحــب المركــز الثامــن.

وتقاسم الفريقان الفوز في 4 مواجهات بينهما هذا الموسم إذ انتصر ليكرز في آخر مباراتين.
ودخــل كليبــرز المبــاراة وهــو يعانــي مــن غيــاب مونتريــزل هاريــل، بعــد خروجــه مــن معســكر الفريــق فــي أورلانــدو 

لأســباب عائليــة لكنــه ســيعود مــرة أخــرى، ولــو وليامــز الــذي فُــرض عليــه العــزل الذاتــي لـــ10 أيــام.
وانتهــك وليامــز قواعــد الرابطــة بعــدم الخــروج مــن المنتجــع فــي فلوريــدا بــدون إذن وشــوهد فــي ملهــى للتعــري وهــو 

مــا تســبب فــي خضوعــه للعــزل لفتــرة أطــول فــي ظــل ارتفــاع حــالات الإصابــة بالفيــروس فــي الولايــة.

هيلكنبرج يحل بديلا عن بيريز في سباق 
فورمولا 1 البريطاني

ذكــر تقريــر إخبــاري الجمعــة أن الســائق الألمانــي نيكــو هيلكنبــرج أعلــن أنــه ســيحل مــكان ســيرجيو بيريــز 
خــال  بوينــت،  ريســينج  فريــق  ســائق 

البريطانــي. الكبــرى  الجائــزة  ســباق 
علــى  الأحــد،  غــدا  الســباق،  وينطلــق 
منافســات  ضمــن  سيلفرســتون،  مضمــار 
بطولــة العالــم لســباقات ســيارات فورمــولا 1.

ــاة »آر.تــي.إل« التليفزيونيــة  وأوضحــت قن
أنــه  لهــا  كشــف  هيلكنبــرج  أن  الألمانيــة 
سيشــارك فــي الســباق البريطانــي بــدلا مــن 
ســيرجيو بيريــز الــذي تأكــد الخميــس غيابــه، 

ــا. ــروس كورون ــدوى في ــه بع ــد إصابت بع
ــا خضــوع  ــد، حيــث تتبقــى بعــض الإجــراءات، منه ــرار بع ــق ريســينج بوينــت عــن الق ــن فري ــم يعل ول

ــج. ــن ســلبية النتائ ــد م ــا والتأك ــرج لفحــوص كورون هيلكنب
وأضافــت قنــاة »آر.تــي.إل« أن الفحــوص أجريــت بالفعــل وأن هيلكنبــرج سيشــارك فــي الســباق الآخــر 

المقــرر علــى مضمــار سيلفرســتون فــي 9 أغســطس/ آب.
الــذي إحتضــن أمــس الجمعــة  وتــردد أن هيلكنبــرج يتواجــد بالفعــل فــي مضمــار سيلفرســتون 

البريطانــي. للســباق  والثانيــة  الأولــى  الحرتيــن  التجربتيــن 
وتجدر الإشارة إلى أن هيلكنبرج كان من المفترض أن يكون أحد المحللين لسباق غدا الأحد لدى قناة »آر.تي.إل«.

ولــم يرتبــط هيلكنبــرج »32 عامــا« بــأي عقــد خــال هــذا الموســم، وذلــك بعــد أن قــرر فريــق رينــو عــدم 
تمديــد التعاقــد معــه بعــد 3 أعــوام قضاهــا مــع الفريــق بيــن عامــي 2017 و2019.

وكان هيلكنبرج قد قضى 3 مواسم مع فريق فورس إنديا )ريسينج بوينت حاليا(.

ديربي لندني خارج التوقعات بين آرسنال وتشيلسي
يســدل الســتار، اليــوم الســبت، علــى فعاليــات 
الموســم الحالــي لكــرة القــدم الإنجليزيــة، بمواجهــة 
ديربــي  فــي  وتشيلســي  آرســنال  بيــن  مثيــرة 
لندنــي بنهائــي كأس الاتحــاد الإنجليــزي علــى 

ــي. ــتاد ويمبل س
وتجمــع المبــاراة بيــن أكثــر فريقيــن حصــدا 
ــوج  ــث ت ــي، حي ــرن الحال ــال الق ــكأس خ ــب ال لق
ــذ موســم 2000-1999  ــرات من ــب 6 م ــا باللق كل منهم

وحتــى الآن.
أجــل  مــن  اللقــب  لإحــراز  آرســنال  ويتطلــع 
ضمــان المشــاركة فــي مســابقة الــدوري الأوروبــي 
ــى  ــا يســعى تشيلســي إل ــل، فيم بالموســم المقب
للمــدرب  الأول  الموســم  لتتويــج  باللقــب،  الفــوز 

فرانــك لامبــارد مــع الفريــق.
وســيكون الضغــط الأكبــر علــى آرســنال، الــذي 

باللقــب، لضمــان  الفــوز  أمامــه ســوى  يعــد  لــم 

المشــاركة الأوروبيــة فــي الموســم المقبــل.
فــي المقابــل، ضمــن تشيلســي مشــاركته 

بــدوري الأبطــال فــي الموســم المقبــل، مــن خال 
الرابــع  المركــز  احتــال 
فــي الــدوري الإنجليــزي 

هــذا الموســم.
تشيلســي  ويحتــاج 
للفــوز فــي المبــاراة، مــن 
علــى  الحفــاظ  أجــل 
ــل  ــن قب ــات الاعبي معنوي
فــي  مســيرته  اســتكمال 
للموســم  الأبطــال  دوري 

الحالــي.
ويــدرك مايــكل أرتيتــا 
المديــر الفنــي لآرســنال، 
الــدوري  فــي  متواضعــا  موســما  قــدم  فريقــه  أن 

الإنجليــزي، حيــث أنهــاه فــي المركــز الثامــن.

ويفتقــد أرتيتــا، جهــود مدافعــه الألمانــي 
يغيــب  كمــا  الإصابــة،  بســبب  موســتافي 
الاعــب جابرييــل مارتينيللــي عــن صفــوف 

الفريــق.
وفــي تشيلســي، يواجــه فرانــك لامبــارد، 
الوســط  باعــب  الدفــع  فــي  يتمثــل  مأزقــا 
الفريــق  تشــكيلة  ضمــن  ويليــان  البرازيلــي 
ــن  ــرب م ــه، نظــرًا لأن الاعــب يقت ــن عدم م
انتقــالات  فتــرة  خــال  لآرســنال  الانتقــال 

الصيــف. هــذا  الاعبيــن 
فــي أن يكــون لاعــب  ويأمــل لامبــارد 
جاهــزًا  كانتــي  نجولــو  الوســط  خــط 
للمشــاركة فــي المبــاراة، بعدمــا اســتأنف 
بعــد  الماضــي  الأســبوع  فــي  التدريبــات 

الإصابــة. مــن  التعافــي 

ــوط ســبال وبريشــيا  ــب وهب ــوس باللق ــوز يوفنت ــع ف م
إلــى دوري الدرجــة الثانيــة وحســم جميــع مراكز المشــاركات 
المرحلــة الأخيــرة مــن  فــي  التركيــز  الأوروبيــة، ســيكون 
مباريــات الــدوري الإيطالــي منصبــا علــى الفريــق الثالــث 
الــذي يرافــق ســبال وبريشــيا فــي رحلــة الهبــوط إضافــة 

للرقــم القياســي المرتقــب لهــداف المســابقة.
اليــوم  نابولــي  علــى  ضيفــا  لاتســيو  ويحــل 
عليــه  حقــق  الــذي  الملعــب  بنفــس  الســبت 
الأرجنتينــي جونزالــو هيجوايــن الرقــم القياســي 
الحالــي فــي 2016، حيــث ســجل وقتهــا 3 أهــداف 

إلــى 36 هدفــا. ليرفــع رصيــده  )هاتريــك( 
ويتطلــع شــيرو إيموبيلــي مهاجــم لاتســيو فــي 
الجولــة الأخيــرة مــن المســابقة لتحطيــم الرقــم 
القياســي لعــدد الأهــداف التــي ســجلها أي لاعــب 

فــي موســم واحــد علــى مــدار تاريــخ الكالتشــيو.
وهــز إيموبيلــي الشــباك خــال المبــاراة التــي فــاز فيهــا 
ــى 35  ــده إل ــع رصي ــاء، ليرف ــى بريشــيا 2-0 الأربع لاتســيو عل
هدفــا فــي صــدارة الهدافيــن، ليضمــن واقعيــا جائــزة الحــذاء 

الذهبــي لأفضــل هــداف بأوروبــا هــذا الموســم.
ــط  ــد فق ــدف واح ــارق ه ــي بف ــوق إيموبيل ويتف

مهاجــم  ليفاندوفســكي  روبــرت  البولنــدي  علــى 
بايــرن ميونــخ الألمانــي.

وســيكون المنافــس الوحيــد 
لإيموبيلــي علــى الجائــزة حتــى 
كريســتيانو  هــو  الغــد  مباريــات 
31 هدفــا  الــذي ســجل  رونالــدو، 

الآن. حتــى  ليوفنتــوس 
وحســم يوفنتــوس لقــب الــدوري 
التاســع تواليــا، رســميا، بالفــوز علــى 
ــذا الأســبوع. ــاري 2-0 منتصــف ه كالي

وضمــن لاتســيو )الرابــع( التأهــل 
مــن  المقبلــة  النســخة  لمجموعــات 
دوري الأبطــال، لكنــه يســتطيع القفــز 

إلــى المركــز الثانــي فــي الــدوري المحلــي، حــال فــوزه علــى 
نابولــي اليــوم، مــع تعــادل إنتــر وأتالانتــا فــي مباراتهمــا.

ــداف  ــارق الأه ــة( بف ــيو )78 نقط ــر لاتس ويتأخ
إنتــر  عــن  نقطــة  وبفــارق  أتالانتــا،  خلــف  فقــط 

الترتيــب. ثانــي  ميــان 
وحســن لاتســيو هذا الموســم الرقم القياســي 
التــي يحصدهــا  النقــاط  فــي عــدد  بــه  الخــاص 

ــاراة. ــي 24 مب ــوزه ف ــد ف خــال موســم واحــد، بع
أواخــر  المهمــة  تســلم  الــذي  إنزاجــي،  وكان 

ــوج بآخــر  ــل المت ــراد الجي موســم 2015-2016، أحــد أف
دوري للفريــق، عــام 2000.

وعندمــا يتواجــه لاتســيو ونابولــي ، ســتكون 
المبــاراة رقــم 203 لإنزاجــي فــي منصــب المديــر 
الفنــي للفريــق ليتفــوق علــى المــدرب الســابق 
خوضــا  المدربيــن  أكثــر  ويصبــح  زوف،  دينــو 

الســماوي. الأزرق  تاريــخ  فــي  للمباريــات 

ويعانــي نابولــي صاحــب المركــز الســابع، الــذي ضمــن 
مقعــدا بالــدوري الأوروبــي، بعــد فــوزه بــكأس إيطاليــا، مــن 
إصابــة قلبــي دفاعــه نيكــولا ماكســيموفيتش وكوســتاس 

مانــولاس، ممــا يســهل مهمــة إيموبيلــي.
ويفتتــح بريشــيا، الــذي هبــط فعليــا للدرجــة 
ســامبدوريا  بلقــاء  الختاميــة،  الجولــة  الثانيــة، 
فيمــا تشــهد مباريــات اليــوم أيضــا المواجهــة بيــن 
يوفنتــوس ورومــا وكذلــك لقــاء ميــان مــع كاليــاري.

لصالحــه  الخامــس  المركــز  رومــا  وحســم 
فــي  نابولــي  مــع  المباشــرة  المشــاركة  وضمــن 
يخــوض  فيمــا  الأوروبــي  الــدوري  مجموعــات 
ميــان )الســادس( دورا فاصــا للتأهــل إلــى الــدور 

القاريــة. البطولــة  مــن  نفســه 
وتحســم مباريــات غــدا الأحــد، هويــة الفريــق 
الثالــث الهابــط للدرجــة الثانيــة مــع ســبال وبريشــيا، 
حيــث يحتــل جنــوى المركــز 17 بفــارق نقطــة واحــدة 

ــاء بينهمــا. أمــام ليتشــي لتنحصــر معركــة البق
الأحــد،  المرحلــة، غــداً  باقــي مباريــات  وفــي 
ــو  ــا مــع تورين ــا وبولوني يلتقــي ســبال مــع فيورنتين

وساســولو مــع أودينيــزي.


