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كيف تساهم التمارين الرياضية في التغلب على الإرهاق؟
يشــكو العديــد مــن الأشــخاص مــن الإرهــاق الوظيفــي الناتــج عــن الضغــوط المســتمرة فــي بيئــة 
ــة  ــيلة فعّال ــون وس ــن أن تك ــة يمك ــن الرياضي ــى أن التماري ــارت إل ــة أش ــة حديث ــن دراس ــل. ولك العم
للتغلــب علــى هــذا الإرهــاق، بشــرط أن تكــون معتدلــة مــن حيــث الجهــد البدنــي، حيــث أظهــرت 
الأبحــاث أن التماريــن الرياضيــة المعتدلــة تعــد الخيــار الأمثــل مقارنــة بالتماريــن التــي تتطلــب جهــداً 

ــراً أو القليــل جــداً. كبي
دراسة جديدة تكشف العلاقة بين التمارين والإرهاق

نشــرت مجلــة Journal of Occupational and Environmental Medicine دراســة اعتمــدت 
علــى دراســة أنمــاط حيــاة أكثــر مــن 500 موظــف. ركــزت الدراســة علــى تأثيــر التماريــن الرياضيــة علــى 
الإرهــاق العاطفــي والرضــا الوظيفــي. واكتشــف الباحثــون أن التماريــن المعتدلــة هــي الأكثــر تأثيــراً فــي 

تقليــل الإرهــاق وتحقيــق الرضــا الوظيفــي.
وأكــدت المؤلفــة الرئيســية للدراســة، ميشــيل وولــف مارينــوس، الأســتاذة المســاعدة فــي جامعــة 
جــورج ماســون الأميركيــة، أن هــذا البحــث يقــدم تفاصيــل دقيقــة حــول كيفيــة تأثيــر التماريــن المعتدلــة 

فــي تقليــل الإرهــاق وزيــادة مســتوى الإنجــاز الشــخصي لــدى الموظفيــن.
التمارين المعتدلة تقلل من الإرهاق وتعزز الشعور بالإنجاز

فــي إطــار الدراســة، تــم تقســيم المشــاركين إلــى ثــاث مجموعــات بنــاءً علــى مســتوى النشــاط 
البدنــي، وهــي: منخفضــة، متوســطة، وعاليــة النشــاط. وأظهــرت النتائــج أن المشــاركين الذيــن مارســوا 
تماريــن معتدلــة كانــوا أقــل شــعوراً بالإرهــاق العاطفــي وأعلــى مســتوى مــن الإنجــاز الشــخصي مقارنــة 

ببقيــة المجموعــات.
وفــي هــذا الســياق، قــال جيمــي شــابيرو، أســتاذ علــم النفــس بجامعــة دنفــر، إن النتائــج تتفــق مــع 
الدراســات الســابقة التــي أظهــرت أن التماريــن المعتدلــة تســاهم فــي تقليــل التوتــر وتحســين المــزاج، 

ممــا يفســر الشــعور بالراحــة والإنتاجيــة فــي مــكان العمــل.
التمارين عالية الكثافة: ليست دائماً الخيار الأمثل

أحــد النتائــج المثيــرة فــي الدراســة هــو أن التماريــن عاليــة الكثافــة لــم تقــدم أي فائــدة إضافيــة فــي 
تقليــل الإرهــاق مقارنــةً بالتماريــن المعتدلــة. وأشــار الباحثــون إلــى أن التماريــن الشــاقة قــد تــؤدي إلــى 
إفــراز مســتويات أعلــى مــن هرمــون الكورتيــزول، الــذي يزيــد مــن مســتويات التوتــر والضغــط النفســي، 

ممــا يســاهم فــي الشــعور بالإرهــاق العقلــي.
نصائح لممارسة الرياضة لتقليل الإرهاق الوظيفي

توصــي مارينــوس وزملاؤهــا بممارســة مزيــج مــن التماريــن المعتدلــة والصعبــة خــال الأســبوع. 
يمكــن تحقيــق ذلــك مــن خــال ممارســة التماريــن الرياضيــة 3 إلــى 5 أيــام فــي الأســبوع، مثــل المشــي 

الســريع، ركــوب الدراجــات، أو اليوغــا.
ــة مثــل صعــود الســالم أو ركــن  ــرة اليومي ــة بعــض الأنشــطة الصغي كمــا يمكــن للموظفيــن إضاف

ــة. ــادة عــدد الخطــوات اليومي ــادة النشــاط البدنــي وزي ــداً عــن المدخــل لزي الســيارة بعي
التمارين الرياضية وتحسين الصحة العامة

يؤكــد الخبــراء أن ممارســة الرياضــة بانتظــام تعــزز مــن الصحــة العامــة، مثــل تحســين صحــة القلــب 
والأوعيــة الدمويــة، وزيــادة الذاكــرة، كمــا تمنــح الأشــخاص شــعوراً أكبــر بالثقــة والتحكــم فــي حياتهــم. 

وبالتالــي، يمكــن أن تكــون الرياضــة حــاً مهمــاً للتعامــل مــع الإرهــاق الوظيفــي.
الروتين الرياضي المثالي

يوصــي معظــم الخبــراء بممارســة الرياضــة لمــدة 45 دقيقــة علــى الأقــل 3 إلــى 4 أيــام فــي الأســبوع، 
ــة، فــي حيــن يقتــرح البعــض ممارســة التماريــن لمــدة 75 دقيقــة  مــع التركيــز علــى التماريــن المعتدل

علــى الأقــل 5 إلــى 6 أيــام فــي الأســبوع.
خلاصة القول

فــي الختــام، يعــد النشــاط البدنــي المعتــدل الحــل الأمثــل للتغلــب علــى الإرهــاق الوظيفــي. مــن 
خــال دمــج التماريــن الرياضيــة فــي حياتنــا اليوميــة، يمكننــا تحســين مســتوى الطاقــة والإنتاجيــة فــي 

العمــل، فضــاً عــن تعزيــز الصحــة العامــة والشــعور بالإنجــاز الشــخصي.

مشروبات يجب تجنبها أثناء السعال وكيفية تخفيفه بشكل طبيعي
عنــد الإصابــة بالســعال أو التهابــات الجهــاز التنفســي، هنــاك مجموعــة مــن المشــروبات التــي قــد 
تزيــد مــن حــدة الســعال أو تهيــج الحلــق. يفضــل تجنــب هــذه المشــروبات لتقليــل الشــعور بالانزعــاج 

والتســريع فــي عمليــة الشــفاء.
مشروبات قد تهيج السعال

المشــروبات البــاردة: المشــروبات التــي تكــون شــديدة البــرودة يمكــن أن تســبب تهيجًــا فــي 
الحلــق وتفاقــم الســعال، خصوصًــا فــي حــالات التهابــات الجهــاز التنفســي. يفضــل تنــاول المشــروبات 

ــة لتجنــب هــذه المشــكلة. فــي درجــة حــرارة معتدل
المشــروبات الغازيــة: تحتــوي المشــروبات الغازيــة علــى غــازات قــد تهيــج الجهــاز التنفســي والحلــق، 

ممــا يزيــد مــن احتماليــة حــدوث الســعال.
ــة، يمكــن أن  ــوة ومشــروبات الطاق ــل الشــاي والقه ــن: مث ــى الكافيي ــوي عل ــي تحت المشــروبات الت
تســبب الجفــاف فــي الحلــق وتزيــد مــن تهيجــه. لــذا، مــن الأفضــل تجنــب تناولهــا بكميــات كبيــرة أثنــاء 

الإصابــة بالســعال.
ــادة الســعال.  ــق وزي ــج الحل ــد تســاهم فــي تهي المشــروبات الســكرية: الســكر مــن المــواد التــي ق

ــد يســاعد فــي تخفيــف الأعــراض. ــرة ق ــة بالســكر فــي هــذه الفت تجنــب المشــروبات الغني
ــج الســعال. يفضــل الابتعــاد  ــد مــن تهي ــق وتزي ــات فــي جفــاف الحل ــات: تســاهم الكحولي الكحولي

ــاء الإصابــة بالســعال. عنهــا أثن
العصائــر الحمضيــة: مثــل البرتقــال والليمــون، يمكــن أن تســبب تهيجًــا إضافيًــا فــي الحلــق، خاصــة 
ــعور  ــادة الش ــى زي ــا إل ــؤدي أيضً ــد ت ــات ق ــريء. الحمضي ــي الم ــاع ف ــا بارتج ــعال مصحوبً إذا كان الس

بالحموضــة فــي المعــدة، ممــا يجعــل الســعال أســوأ.
بدائل مفيدة لتخفيف السعال

للتخفيــف مــن حــدة الســعال وتهدئــة الحلــق، هنــاك عــدة مشــروبات طبيعيــة يمكــن أن تســاعد 
بشــكل فعــال:

الماء الفاتر: من أبسط وأهم البدائل، حيث يساعد في ترطيب الحلق وتهدئة التهيج.
الشــاي الأخضــر: يحتــوي الشــاي الأخضــر علــى خصائــص مضــادة للأكســدة ويمكــن أن يســاعد 

فــي تهدئــة التهابــات الحلــق.
البابونج: معروف بخصائصه المهدئة والتي تساعد على تخفيف السعال وتهدئة الحلق.

اليانســون: يعــد مــن المشــروبات التقليديــة المســاعدة فــي تخفيــف الســعال وتهدئــة الجهــاز 
التنفســي.

الزنجبيــل: يعمــل الزنجبيــل علــى تهدئــة التهابــات الحلــق وتقليــل الســعال بفضــل خصائصــه 
المضــادة للبكتيريــا والفيروســات.

القرفــة: تعتبــر القرفــة مــن الأعشــاب المهدئــة التــي يمكــن أن تســاعد فــي تخفيــف الســعال 
وتهدئــة الحلــق.

الزعتــر: يحتــوي الزعتــر علــى خصائــص مضــادة للبكتيريــا والفطريــات، ممــا يســاعد فــي تخفيــف 
الســعال.

الزنجبيــل بالعســل: مزيــج الزنجبيــل والعســل يعــد مــن العلاجــات الطبيعيــة الفعالــة التــي تســاعد 
فــي تهدئــة الحلــق وتقليــل الســعال.

ــة الســعال  ــي تهدئ ــا يســاعد ف ــا تقليديً ــج علاجً ــذا المزي ــر ه ــم: يعتب ــع الكرك ــئ م ــب الداف الحلي
ــق. ــي الحل ــج ف ــل التهي وتقلي

الابتعــاد عــن المشــروبات المهيجــة وتنــاول البدائــل المفيــدة يمكــن أن يســاعد فــي تســريع عمليــة 
الشــفاء وتخفيــف الأعــراض بشــكل طبيعــي وآمــن.

السبت 26 جمادي الثاني 1446 هـ ق 8 دي 1403 هـ ش، 28 كانون الاول 2024مالعــدد )11673( الســنة الخامســة والأربعــون 

اختيارساروي أفضل مصارع في العالم لعام 2024
الاتحــاد  اختــار 
للمصارعــة،  العالمــي 
هــادي  محمــد  الإيرانــي 
مصــارع  أفضــل  ســاروي، 
فــي المصارعــة الرومانيــة 

.2024 لعــام 
الاتحــاد  وأعلــن 
أن  للمصارعــة  العالمــي 
ســاروي  هــادي  محمــد 
أقــوى مصــارع فــي العالــم 
برصيــد 11 فــوزا ولا خســائر 

.2024 عــام  فــي 
وحصــل محمــد هــادي 
الميداليــة  علــى  ســاروي 
للأولمبيــاد  الذهبيــة 
عــام  الآســيوية  والألعــاب 

2024، كمــا تــم وضعــه فــي المركــز الأول لوزنــه فــي التصنيــف العالمــي. ولــم يتعــرض لأي خســارة خــال 11 
خاضهــا. مبــاراة 

السعودية حريصة على التعاون مع ايران في استضافة كأس العالم 2034
طهــران /ارنــا – اعــرب ســفير المملكــة العربيــة الســعودية لــدى طهــران، عبــد الله بــن ســعود العنــزي 
ــى التعــاون المشــترك بيــن  ــي عــن حــرص بــاده عل ــر الرياضــة والشــباب، احمــد دنيامال ــه وزي ــدى لقائ ل

ــم لعــام 2034. ــكأس العال البلديــن فــي مجــال اســتضافة الســعودية ل
وقــال وزيــر الرياضــة والشــباب الايرانــي فــي اللقــاء، اننــا جاهــزون بالكامــل للتعــاون مــع المملكــة العربيــة 

الســعودية موضحــا ان ذلــك يحظــى بتاكيــد رئيــس الجمهوريــة.
واضاف ان احدى مهام عمله هي توسيع التواصل مع السعودية في مجالي الرياضة والشباب.

وفــي معــرض اشــارته الــى اســتضافة الســعودية لمســابقات البلــدان الاســامية فــي العــام المقبــل قائــا 
اننــا سنشــارك بقــوة فــي هــذه المســابقات، ببعثــة رياضيــة كبيــرة.

ودعــا وزيــر الرياضــة، الســفير الســعودي لتبليــغ تحياتــه لوزيــر الرياضــة الســعودي الــذي هــو شــاب ورياضــي معربــا 
ــه  ــا عــن امل ــدول الاســامية. معرب ــل مســابقات ال ــا وقب ــران قريب ــي طه ــر الســعودي ف ــان يســتضيف الوزي ــه ب عــن امل

بالمضــي قدمــا فــي توســيع العلاقــات بيــن البلديــن فــي مجــال الرياضــة والشــباب.
وهنــأ وزيــر الرياضــة والشــباب، العربيــة الســعودية بوصفهــا بلــدا اســاميا باســتضافة كاس العــام لعــام 

2034 قائــا اننــا حريصــون علــى ان يكــون هنــاك لقــاء ودي بيــن منتخبــي البلديــن.
امــا الســفير الســعودي، عبــد الله بــن ســعود العنــزي فقــد اكــد وجــود تواصــل بيــن رياضــة البلديــن لا ســيما كــرة القــدم 

مــا يســهم فــي تمتيــن العلاقــات مؤكــدا ان تطويــر العلاقــات مهــم بالنســبة للعربية الســعودية.
وبلــغ تحيــات وزيــر الرياضــة الســعودي لنظيــره الايرانــي معربــا عــن الامــل باقامــة تعــاون فــي مجــال 
الفتيــات والفتيــان الشــبان. موضحــا ان الشــباب يشــكلون قســما كبيــرا مــن الســكان فــي الســعودية وايــران، 
وان مســالة الشــباب مهمــة فــي توســيع العلاقــات بيــن البلديــن. ان السياســة العامــة فــي الســعودية تتمثــل 

فــي توســيع العلاقــات لا ســيما فــي مجــال الرياضــة والشــباب.
واشــار العنــزي الــى نجــاح الســعودية فــي اســتضافة كاس العــام 2034 قائــا ان ايــران ســتكون واحــدا مــن 
اهــم البلــدان المشــاركة فــي هــذه المســابقات، وحريصــون علــى اجــراء محادثــات علــى مســتويات عليــا مــن 

اجــل التعــاون المشــترك قبــل اقامــة كاس العالــم.

فيفا: حسام حسن يقود أحلام الفراعنة للظهور الرابع في المونديال
يــرى الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم )فيفــا( أن المنتخــب المصــري يقضــي حاليــا فتــرة صحــوة تحــت قيــادة 

مديــره الفنــي المحلــي حســام حســن، بعــد تجربــة محبطــة مــع المــدرب البرتغالــي روي فيتوريــا.
وفــي تقريــر نشــره علــى موقــع الألكترونــي الرســمي، تحــدث فيفــا عــن مســيرة منتخــب مصــر خــال 
عــام 2024، مشــيرا إلــى أنــه 
بعــد تهديــد بعــودة الحقبــة 
المظلمــة، لــم يكــن هنــاك 
ختــام أفضــل لـ)الفراعنــة( 
ممــا حــدث خــال العــام 

ــي. الحال
أضــاف فيفــا أنــه رغــم 
عانــى  التــي  التخبطــات 
ــي  ــا منتخــب مصــر ف منه
بدايــة العــام، فــإن التــدارك 
كان فــي الوقــت المناســب، ليضــع أبطــال أفريقيــا ســبع مــرات علــى الطريــق الصحيــح نحــو اســتعادة الأمجاد.

أشــار فيفــا إلــى أن عــام 2024 كان متذبذبــا للكــرة المصريــة علــى صعيــد المنتخــب الوطنــي الأول فــي 
بدايتــه، ولكــن كل شــيء بــدأ يســير فــي اتجــاه تصاعــدي مــع اســتعادة فكــرة المــدرب الوطنــي، تلــك التــي 
تســببت فــي أنجــح حقبتيــن للفراعنــة تاريخيــا، مــع محمــود الجوهــري، ثــم حســن شــحاتة، واليــوم، يأمــل 

حســام حســن فــي الســير علــى خطــى الثنائــي، وفــي البدايــة، كان كل شــيء مبشــرًا للغايــة.
وكانــت بطولــة أمــم أفريقيــا مطلــع عــام 2024 مخيبــة للآمــال تمامًــا بالنســبة للمنتخــب المصــري، بعــد 
خروجــه مــن دور الـــ16 بعــد الخســارة أمــام الكونغــو الديمقراطيــة 7 / 8 بــركلات الترجيــح إثــر تعادلهمــا 1 / 1 
فــي الوقتيــن الأصلــي والإضافــي، حيــث أهــدر الحــارس المصــري محمــد أبــو جبــل ركلــة ترجيــح، قبــل أن 

يســجل نظيــره ليونيــل مباســي نــزاو ركلــة الفــوز للمنتخــب الملقــب بـ)الفهــود)
وكانــت بدايــة البطولــة ســيئة مثــل نهايتهــا، إذ صعــد المنتخــب المصــري ثانيًــا فــي جــدول الترتيــب خلــف منتخــب 
الــرأس الأخضــر )المتصــدر(، وبعــد نــادرة غريبــة حيــث حصــدت مصــر 3 نقــاط مــن مبارياتهــا الثــاث بعدمــا تعادلــت فيهــا 

جميعــا وبنفــس النتيجــة، 2 / 2 أمــام موزمبيــق والــرأس الأخضــر وغانــا علــى التوالــي.
ــي  ــي المــدرب الوطن ــا، ليأت ــة روي فيتوري ــي للفراعن ــر الفن ــة المدي ــر هــذا الخــروج تمــت إقال ــى إث وعل

ــي فبراير/شــباط الماضــي. ــه ف ــاً عن حســام حســن بدي

آرسنال يرصد صفقة شتوية برازيلية
ــادي آرســنال، قائمــة المهتميــن بالحصــول علــى خدمــات نجــم  كشــف تقريــر صحفــي عــن دخــول ن

ــة. ــالات الشــتوية المقبل ــرة الانتق ــون، خــال فت وولفرهامبت
ــن  ــون، ضم ــم وولفرهامبت ــا مهاج ــوس كوني ــي ماتي ــع البرازيل ــنال وض ــإن آرس ــراف«، ف ــة »تيليج ــب صحيف وبحس

ــي منتصــف الموســم الجــاري. ــق ف ــز هجــوم الفري ــه لتعزي خيارات
ويســعى المــدرب الإســباني ميكيــل أرتيتــا لتدعيــم هجــوم الجانــرز، فــي ظــل إصابــة الثنائــي بوكايــو 

ســاكا ورحيــم ســترلينج مؤخــرا.
ورغــم امتلاكــه جابرييــل مارتينيلــي، كاي هافيرتــز، جابرييــل جيســوس وليانــدرو تروســارد، إلا أن أرتيتــا 

يريــد الظفــر بتوقيــع كونيــا فــي الشــتاء، خوفــا مــن غيــاب ســاكا وســترلينج لفتــرة طويلــة.
ــاراة خاضهــا  وجــذب المهاجــم البرازيلــي، أنظــار مــدرب المدفعجيــة، بتســجيله 10 أهــداف خــال 18 مب

هــذا الموســم فــي البريميرليــج، فضــا عــن صناعتــه 4 آخريــن.
ــا إلــى آرســنال فــي الشــتاء، نظــرا  ورغــم ذلــك، أفــادت صحيفــة »الديلــي ميــل« بصعوبــة انتقــال كوني
لرغبــة وولفرهامبتــون فــي الإبقــاء عليــه، مــن أجــل مســاعدته فــي تحســين نتائــج الفريــق فــي الــدور الثاني.

تتويج منتخب شباب ايران ببطولة آسيا لرفع الاثقال
تــوّج  /ارنــا-  طهــران 
ببطولــة  ايــران  منتخــب 
ــة  ــة الشــباب فــي بطول فئ
الاثقــال  برفــع  آســيا 
التــي  والشــاب  للناشــئة 
العاصمــة  فــي  جــرت 

الدوحــة. القطريــة 
بطولــة  ختــام  وفــي 
الأثقــال  لرفــع  آســيا 
والشــباب،  للناشــئين 
الوطنــي  المنتخــب  فــاز 

ــي  ــا جــاء منتخــب أوزبكســتان ف ــد 727 نقطــة، فيم ــة الشــباب برصي ــب بطول ــال بلق ــع الأثق ــي لرف الإيران
نقطــة.  594 بـــ  الثالــث  المركــز  فــي  والســعودية  نقطــة   684 بـــ  الوصافــة  مركــز 

وفــي قســم الفتيــات، احتــل المنتخــب الوطنــي الإيرانــي لرفــع الأثقــال المركــز الرابــع فــي فئــة الشــباب 
ــوان فــي المركــز  ــة برصيــد 598 نقطــة، وجــاءت تاي برصيــد 577 نقطــة فيمــا توجــت كازاخســتان بالبطول

الثانــي برصيــد 586 نقطــة، والهنــد فــي المركــز الثالــث برصيــد 584 نقطــة.
وحصــد المنتخــب الإيرانــي للشــباب والشــابات المكــون مــن 23 رباعــا ورباعــة 50 ميداليــة؛ 10 ميداليــات 
ــث حصــل  ــة آســيا للناشــئين والشــباب، حي ــي بطول ــة، ف ــة برونزي ــة و 20 ميدالي ــة فضي ــة و 20 ميدالي ذهبي
الفتيــان علــى 8 ذهبيــات و15 فضيــة و12 برونزيــة فيمــا حصلــت الفتيــات علــى 2 ذهبيــة و5 فضيــات و8 

ــات. برونزي
وجاء ترتيب أفضل 6 منتخبات في آسيا على النحو التالي:

1- إيران 1304 نقطة
2- أوزبكستان 1102 نقطة
3- كازاخستان 1102 نقطة

4- تايوان 967 نقطة
5- فيتنام 948 نقطة

6- الهند 922 نقطة

مأساة عائلية للاعب ريال مدريد
ــالات  ــرة الاســتراحة وســط الاحتف ــرة، خــال فت ــة كبي ــد لمأســاة عائلي ــال مدري تعــرض أحــد نجــوم ري

ــاد. ــاد المي بأعي
فوفقــا لإذاعــة “RMC Sport”، قتــل صهــر إندريــك مهاجــم الريــال، ماوريســيو نونيــس جونكالفيــس، 
البالــغ مــن العمــر 38 عامــا، 
شــقيقة  مــن  المتــزوج 
اللاعــب الكبــرى، لافينيــا 
ســودري، بالرصــاص دون 
مســاء  واضــح،  ســبب 

الماضــي. الأربعــاء 
الجريمــة  ووقعــت 
فــي حانــة، علــى مشــارف 

برازيليــا. مدينــة 
أن  الإذاعــة  وأضافــت 
الجنــازة أقيمــت فــي اليــوم 

ــد. ــة بع ــع وراء الجريم ــدد الداف ــم تح ــا ل ــادث، لكنه ــي الح ــرطة ف ــق الش ــي، وتحق التال
ولا يبــدو إندريــك، البالــغ مــن العمــر 18 عامــا، موجــودا فــي البرازيــل حاليــا، بنــاء علــى منشــوراته عبــر 
وســائل التواصــل الاجتماعــي.. ففــي يــوم عيــد الميــاد، نشــر اللاعــب صــورا مــع زوجتــه، جابرييلــي ميرانــدا، 

فــي العاصمــة الإســبانية مدريــد.
وســيعود لاعبــو الميرينجــي للتدريبــات، الأســبوع المقبــل، حيــث سيســتعدون لمواجهــة فالنســيا 

ــي. ــون الثان ــن يناير/كان ــث م ــي الثال ــا، ف ــات الليج ــن منافس ضم

برشلونة يتلقى ضربة جديدة في قضية أولمو
تلقــى نــادي برشــلونة الإســباني، ضربــة جديــدة مــع الأيــام الأخيــرة مــن العــام الحالــي 

.2024
وذكــرت صحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« أن الدائــرة العاشــرة مــن محكمــة العمــل فــي 

برشــلونة، رفضــت طعــن برشــلونة لقيــد اللاعــب دانــي أولمــو فــي قائمــة الفريــق.
وأضافــت الصحيفــة أن البارســا أمامــه مهلــة لنهايــة الشــهر الجــاري فــي 31 ديســمبر/

كانــون أول، مــن أجــل قيــد دانــي أولمــو.
ــة أخــرى ضــد  ــع دعــوى قضائي ــي بصــدد رف ــادي الكتالون ــى أن الن وأشــارت أيضــا إل

ــل.  ــن المقب ــدوري الإســباني، الإثني ــة ال رابط
ــه  ــذ انضمام ــوف برشــلونة، من ــي صف ــز الأساســية ف ــن الركائ ــو م ــي أولم ــد دان ويع

ــي. ــج الألمان ــن لايبزي ــا م ــع الموســم الجــاري، قادم ــق، مطل ــوف الفري لصف
ــة  ــي القائم ــده ف ــم قي ــدة 6 مواســم، وت ــدا لم ــي، عق ــع اللاعــب الإســباني الدول ووق
مــكان الدنماركــي أندريــس كريستنســين الــذي تعــرض لإصابــة أبعدتــه أكثــر مــن 3 

أشــهر.

شيرر: على أموريم التخلص من بعض اللاعبين
النجــم  يعتقــد 
الســابق،  الإنجليــزي 
عــددًا  أن  شــيرر،  آلان 
مانشســتر  لاعبــي  مــن 
يونايتــد ليســوا بمســتوى 
ــدًا  ــي، مؤك ــا يكف ــد بم جي
أن المــدرب روبــن أموريــم 
»يتخلــص«  أن  يجــب 
غيــر  لاعبيــن  عــدة  مــن 

يــن. ثر مؤ
شــيرر  وانتقــد 

الشــياطين الحمــر بعــد هزيمتهــم )0-2( أمــام وولفرهامبتــون، أمس الخميــس، ضمن منافســات البريميرليج.
ــادة المــدرب  ــد، تحــت قي ــة لمانشســتر يونايت ــة الصعب وتحــدث نجــم نيوكاســل الســابق عــن البداي
الجديــد أموريــم، قائــا لهيئــة الإذاعــة البريطانيــة )بــي بــي ســي( بخصــوص العقبــات التــي يواجههــا 
الفريــق: »النتائــج، المشــكلات خــارج الملعــب، راشــفورد.. قالهــا بنفســه )أموريــم(، إنهــم ســيضطرون إلــى 

ــت”. ــاة لبعــض الوق المعان
وأضــاف: »إنهــم يعانــون بالفعــل، لأن مــن الواضــح أن العديــد مــن اللاعبيــن فــي هــذا النــادي، ليســوا 

بمســتوى جيــد بمــا يكفــي”.
وتابــع: »يجــب أن يُســمح لــه بالتخلــص مــن اللاعبيــن، وإحضــار آخريــن يعتقــد أنهــم يناســبون 

نظامــه.. لكــن الفريــق حاليًــا بعيــد جــدًا عــن المســتوى المطلــوب«.


