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ايرانية تفوز بفضية منافسات الرماية الدولية 
في التشيك

طهــران / ارنــا- فــازت راميــة الســهام الإيرانيــة »فاطمــة همتي«بلقــب الوصافــة فــي المنافســات الدوليــة 
للرمايــة بالقــوس والســهم فــي جمهوريــة التشــيك.

ــة بالقــوس والســهم  ــة للرماي ــي المنافســات الدولي ــي” ف ــة “فاطمــة همت ــي الرماي ــا ف ــة منتخــب بلادن ــوم لاعب وواجهــت الي
للمعاقيــن فــي التشيك،منافســة 
مــن إنجلتــرا فــي مــادة كامبونــد 
المرحلــة  فــي  للســيدات 
النتيجــة  وخســرت  النهائيــة 
وحصلــت   143-144 بفــارق 
وفــازت  الوصافــة  لقــب  علــى 

الفضيــة. بالميداليــة 
منتخــب  فــاز  وقــد 
مــن  المكــون  بلادنــا 
ســينا ​​منشــازاده وهــادي 
نــوري بلقــب البطولــة فــي 

منافســات فــرع الكامبونــد للرجــال، وفــي منافســات الكامبونــد المختلطــة حصــل منتخــب بلادنــا المكــون 
الفضيــة. بالميداليــة  وفــاز  الثانــي  المركــز  علــى  نــوري  دي  ا ـ ـ ه و همتــي  فاطمــة  مــن 

نابولي يقول لا لعرض سعودي ضخم
أغلــق نابولــي الإيطالــي البــاب أمــام الأنديــة الســعودية، المهتمــة بالتعاقــد مــع الكاميرونــي أنــدري زامبــو 

أنجويســا، خــال الميركاتــو الصيفــي الجــاري، بحســب تقريــر صحفــي.
فقــد ذكــر الصحفــي الإيطالــي، نيكولــو شــيرا، عبــر حســابه علــى موقع “إكــس”، اليــوم الأحــد، أن نابولــي 
عرضــا  أيــام  قبــل  رفــض 
جــدا،  ســخيا  ســعوديا 

أنجويســا. مــع  للتعاقــد 
وأشــار إلــى أن أنطونيــو 
نابولــي،  مــدرب  كونتــي، 
عــن  الاســتغناء  يريــد  لا 
اللاعــب الكاميرونــي، حيــث 
ــط  ــط الوس ــم خ ــر نج يعتب
فــي  أساســية  ركيــزة 

الجديــد. مشــروعه 
موقع “فوتبــول  وكان 
إيطاليا” قــد ذكــر، فــي وقــت ســابق، أن أن هنــاك اهتمامــا مــن جانــب النصــر الســعودي بالتعاقــد مــع 

أنجويســا، الــذي يمتــد عقــده مــع ناديــه حتــى صيــف 2025.
ولعــب الكاميرونــي خــال الموســم المنصــرم 41 مبــاراة، مــع نابولــي فــي كل البطــولات، وســجل هدفــا 

وحيــدا وصنــع 3.

رسميا.. يوفنتوس يعلن صفقة من الدوري الإنجليزي
أعلــن نــادي يوفنتــوس، أمــس الأحــد، عــن التعاقــد رســميا مــع أحــد اللاعبيــن البارزيــن فــي صفــوف 

أســتون فيــا.
ــا  ــادي رســميا، قادم ــى الن ــح انتقال دوجــاس لويز إل ــه الرســمي: »أصب ــى موقع وكتــب يوفنتــوس، عل

مــن أســتون فيــا بعقــد 
يونيــو/   30 حتــى  دائــم 

.”2029 حزيــران 
 204 لويــز  وخــاض 
مباريــات مــع أســتون فيــا 
المســابقات،  جميــع  فــي 
وســجل 22 هدفــا وصنــع 24 

حاســمة. تمريــرة 
وكتــب فابريزيــو رومانــو، 
علــى  الميركاتــو،  خبيــر 
»إكــس«:  بشــبكة  حســابه 

»انضــم دوجــاس لويــز إلــى يوفنتــوس قادمــا مــن أســتون فيــا بقيمــة 50 مليــون يــورو تدفــع علــى 4 أقســاط”.
وأضــاف: »ســينضم صامويــل إيلينــج جونيــور وإنــزو بارينيتشــيا، لاعبــا يوفنتــوس، إلــى أســتون فيــا 

فــي صفقــات منفصلــة بقيمــة إجماليــة تبلــغ 22 مليــون يــورو”.

هالاند يزعج برشلونة بورقة ريال مدريد
ــى استفســار برشــلونة  ــد، مهاجــم مانشســتر ســيتي، بشــكل محــرج عل ــج هالان رد النرويجــي إيرلين

بشــأن التعاقــد معــه فــي صيــف 2025.
ويملك هالاند بندا يسمح له بالرحيل عن مانشستر سيتي في صيف 2025.

ووفقــا لشــبكة »ديفنســا ســنترال« الإســبانية، استفســر خــوان لابورتــا، رئيــس برشــلونة، عــن إمكانيــة 
التوقيــع مــع هالانــد فــي العــام المقبــل.

ورد ممثلــو هالانــد علــى لابورتــا بــأن »إيرلينــج يريــد البقــاء فــي مانشســتر ســيتي، لأنــه يمنحــه القــدرة 
علــى إســقاط ريــال مدريــد، الــذي يعــد أفضــل فريــق فــي أوروبــا”.

وأشــارت الشــبكة الإســبانية إلــى أن هالاند يعتقــد أن مانشســتر ســيتي الفريــق الوحيــد القــادر علــى 
ــد، بينمــا باقــي الأنديــة ليســت لديهــا مشــاريع متماســكة مثــل مشــروع المــدرب  ــال مدري الفــوز علــى ري

بيــب جوارديــولا.
وأوضحت أن رد هالاند أزعج برشلونة، لأنهم لم يتوقعوا الرفض، ولأنه أشاد بريال مدريد.

ــل  ــي تحلي ــدأ ف ــل ب ــه بالفع ــد، لكن ــع هالان ــد م ــرة التعاق ــد عــن فك ــرت أن برشــلونة لم يتخــل بع وذك
ــع. ــى رفــض التوقي ــج عل ــن، حــال أصــر إيرلين ــن آخري الوضــع الخــاص بمهاجمي

باريس يعرض سكرينيار على 3 أندية
يكثــف نــادي باريــس ســان جيرمــان محاولاتــه لبيــع أحــد نجــوم الفريــق خــال فتــرة الانتقــالات 

الصيفيــة الجاريــة.
الســلوفاكي ميــان  المدافــع  الباريســي عرضــت  النــادي  إدارة  أن  “فــوت ميركاتــو”  ذكــرت شــبكة 

ســكرينيار علــى أنديــة بشــكتاش وجالطــة ســراي وفنربخشــة فــي تركيــا.
وأوضحــت أن بــي إس جــي يخطــط لضــم ثنائــي فــي قلــب الدفــاع، وأيضــا الاســتغناء عــن ثنائــي فــي 

الخــط الخلفــي بالقــوام الحالــي وهمــا ســكرينيار ونــوردي موكيلــي.
وأشــارت إلــى أن ســكرينيار )29 عامــا( يتطلــع لاســتكمال عقــده مــع باريــس الــذي يتبقــى فيــه 4 مواســم، 

لكــن الإدارة الباريســية لديهــا وجهــة نظــر مختلفــة.
وكان باريــس ســان جيرمــان تعاقــد مــع ميــان ســكرينيار فــي صيــف العــام الماضــي 2023 قادمــا مــن 

إنتــر ميــان الإيطالــي بصفقــة انتقــال حــر.
وكان ســكرينيار ركيــزة أساســية فــي الدفــاع الباريســي، لكنــه أصيــب فــي ينايــر/ كانــون الثانــي 

الماضــي، وأجــرى عمليــة جراحيــة ليشــارك بعدهــا علــى فتــرات متقطعــة.

منتخب إيران للكرة الطائرة للسيدات تحت 20 سنة 
يتغلب على نيوزيلندا فی مسابقة ودية

ــي  ــدا ف ــى منتخــب نيوزيلن ــوز عل ــرة للســيدات تحــت 20 ســنة الف ــرة الطائ ــران للك ــق منتخــب إي حق
ــن. ــي الصي ــيا 2024 ف ــة آس ــة لبطول ــة والتحضيري ــاراة الودي المب

ــت  ــيدات تح ــرة للس ــرة الطائ ــي للك ــي الإيران ــب الوطن ــادر المنتخ ــه غ ــاء، ان ــر للأنب ــة مه وأفادت وكال
الصيــن  إلــى  عامًــا   20
بطولــة  فــي  للمشــاركة 
آســيا الثانيــة والعشــرين 
للكــرة الطائــرة للســيدات 

عامًــا.  20 تحــت 
وديــة  مبــاراة  وفــي 
بــدء  قبــل  وتحضيريــة 
حققــت  المنافســات، 
علــى  الفــوز  إيــران 
-25 بنتيجــة  نيوزيلنــدا 

و20-25. و10-25   18
وتقام البطولة في مدينة جيانغمن الصينية في الفترة من 1 إلى 9 يوليو 2024.

وفي مباراتها الأولى يوم الثلاثاء، ستواجه إيران فيتنام.

رسميا.. رحيل مدافع برشلونة
أعلــن برشــلونة الإســباني، أمــس الأحــد، رحيــل أحــد مدافعيــه بشــكل رســمي، فــي إطــار فتــرة 

الصيفيــة. الانتقــالات 
ونشــر النــادي الكتالونــي، عبر حســابه الرســمي على شــبكة »إكــس«، صــورة للمدافــع الإســباني 
ماركــوس ألونســو، وكتــب عليهــا: »ماركــوس ألونســو لــن يســتمر مــع البارســا، وينتهــي ارتباطــه بالنــادي 
يونيو/حزيــران   30 فــي 

الجــاري”.
ألونســو  عقــد  وينتهــي 
علمــا  اليــوم،  برشــلونة،  مــع 
قادمــا  للفريــق  انتقــل  بأنــه 
مــن تشيلســي قبــل عاميــن.

الإســباني  وارتبــط 
إلــى  مجانــا  بالانتقــال 
مدريــد،  أتلتيكــو  صفــوف 
خــال الميركاتــو الصيفــي 

الجــاري.
وكان الروخي بلانكوس قد حاول التعاقد مع ألونسو مرتين، عندما كان في فيورنتينا وتشيلسي.

ويعمــل البارســا حاليــا علــى إعــادة تشــكيل فريــق قــوي، يمكنــه المنافســة علــى البطــولات، خصوصــا 
علــى الصعيــد الأوروبــي، تحــت قيــادة المــدرب الألمانــي الجديــد، هانــزي فليــك.

رئيس الاتحاد الإيطالي يعلن مصير سباليتي
حســم جابرييــل جرافينــا، رئيــس الاتحــاد الإيطالــي لكــرة القــدم، موقفــه مــن إقالــة لوتشــيانو ســباليتي، 
المديــر الفنــي للمنتخــب، بعــد الســقوط المــدوي فــي يــورو 2024، بتوديــع البطولــة مــن دور ال16 علــى يــد 

سويســرا )2-0(، يــوم الســبت.
وقــال جرافينــا خلال مؤتمــر صحفي مشــترك مــع ســباليتي، أمــس الأحــد، بعــد انتهــاء مشــوار إيطاليــا 
بالبطولــة: »ليــس لدينــا مــا نخفيــه، لكــن يجــب أن نســتمر فــي تحمــل المســؤولية.. نحــن بحاجــة إلــى 

الشــعور بالمســؤولية”.
»بالأمــس  وأضــاف: 
محادثــة  هنــاك  كانــت 
المــدرب،  مــع  طويلــة 
غيــر  مــن  أنــه  وأعتقــد 
المعقــول حــل المشــاكل، 
ــن  ــي ع ــال التخل ــن خ م
لعــدة  يمتــد  مشــروع 
يمكــن  لا  ســنوات.. 
المشــروع  عــن  التخلــي 

أشــهر”.  9 أو   8 بعــد 
وتابــع: »المــدرب الــذي تولــى المســؤولية منــذ 9 أو 10 مباريــات، هــو أمــر أساســي للمشــروع، ولا يمكنــه 
دائمــا توفيــر جميــع اللاعبيــن.. يجــب أن يحظــى ســباليتي بثقتنــا، وهــو يحظــى بهــا بالفعــل.. وعليــه أن 

يعمــل، لأنــه خــال 60 يومــا ســيكون هنــاك تحــد جديــد بالفعــل”.

سقطة غريبة.. برشلونة يتراجع بعد إعلان 
رحيل فيليكس وكانسيلو

أثار برشلونة حالة من الارتباك بشأن إعلان رحيل الثنائي جواو فيليكس وجواو كانسيلو.
ولعــب فيليكــس وكانســيلو لمــدة موســم واحــد مــع برشــلونة علــى ســبيل الإعــارة مــن أتلتيكــو مدريــد ومانشســتر ســيتي 
بنــد  أي  دون  الترتيــب،  علــى 
يمنــح البارســا أحقيــة شــرائهما.

ونشــر الحســاب الرسمي 
شــبكة  علــى  لبرشــلونة 
أمــس  تغريــدات،  “إكــس” 
أن »فيليكــس  تؤكــد  الأحــد، 
وكانســيلو وماركــوس ألونســو 
النــادي.  فــي  يســتمروا  لــن 
بالبارســا  ارتباطهــم  وينتهــي 
حزيــران  يونيــو/   30 فــي 

الجــاري”.
كمــا نشــر الموقــع الرســمي لبرشــلونة خبــرًا مجمعًــا يعلــن رحيــل الثلاثــي ماركــوس ألونســو 

وكانســيلو. وفيليكــس 
ــل فيلكــس  ــي رحي ــاد برشــلونة وحــذف تغريدت ــدات، ع ــر والتغري ــن نشــر الخب ــة م ــق قليل ــد دقائ وبع

ــط. ــل ألونســو فق ــى رحي ــع الرســمي، إذ اقتصــر عل ــى الموق ــر عل ــل الخب ــى تعدي ــة إل وكانســيلو، إضاف
وكشــفت العديــد مــن التقاريــر الصحفيــة الإســبانية أن برشــلونة يحــاول تجديــد إعــارة فيليكــس 
وكانســيلو مــن أتلتيكــو مدريــد ومانشســتر ســيتي لموســم آخــر، مــع إضافــة بنــد شــراء برقــم منخفــض، 

ــادي”. ــي الن ــن يســتمرا ف ــا »ل ــي الإعــان أنهم ــر المنطق ــي كان مــن غي وبالتال
ويرتبــط فيليكــس بعلاقــة متوتــرة مــع دييجــو ســيميوني، مــدرب أتلتيكــو مدريــد، لــذا مــن الصعــب أن 
يعــود المهاجــم البرتغالــي للعــب مجــددا فــي الروخيبلانكوس، والأمــر كذلــك بالنســبة لكانســيلو مــع بيــب 

جوارديــولا، مــدرب مانشســتر ســيتي.

بعضها قد تفاجئك..أعضاء بالجسم تتحمل 
عبء الضغوط النفسية

يمكــن أن تتراكــم الضغــوط النفســية والتوتــر فــي أجــزاء مختلفــة مــن الجســم، مثــل الكتفيــن 
والرقبــة والظهــر، ممــا يــؤدي إلــى شــعور بالألــم، وبحســب مــا نشــرته صحيفــة Times of India، لا 

يحتــاج المــرء إلــى علاجــات دوائيــة أو مســكنات للألــم لتخفيــف تلــك الأعــراض الجســدية.
ويمكن معالجة التوتر من خلال الاسترخاء وممارسة اليقظة، كما يلي:

1. القلــب: يمكــن أن يكــون للضائقــة العاطفيــة تأثيــر عميــق علــى القلــب، ممــا يــؤدي إلــى 
ــدم وحتــى أمــراض القلــب. تكــون مشــاعر الحــزن والأســى  خفقــان القلــب وارتفــاع ضغــط ال
ثقيلــة بشــكل خــاص علــى القلــب، ممــا يؤكــد أهميــة الرعايــة الذاتيــة العاطفيــة ومحاولــة 

ــة التوتــر. التخلــص مــن حال
2. المعــدة: إن المعــدة مــن أعضــاء الجســم شــديدة الحساســية والتــي تتفاعــل فــي الكثيــر 

ــر  ــع التوت ــان م ــن الأحي م
والخــوف والقلــق وغيرهــا 
مــن الحــالات العاطفيــة. 
تلــك  تظهــر  أن  يمكــن 
شــكل  علــى  الأعــراض 
الجهــاز  فــي  مشــاكل 
الهضمــي، مثــل الشــعور 
التشــنجات  أو  بالغثيــان 
القولــون  متلازمــة  أو 
الحفــاظ  إن  العصبــي. 

علــى نظــام غذائــي صحــي وممارســة تقنيــات الاســترخاء يمكــن أن يدعــم صحــة الجهــاز الهضمــي.
ــا مــا يــؤدي إلــى  3. الفــكان: يمكــن أن يتحمــل الفــك وطــأة الغضــب والشــعور بالإحبــاط، وغالبً
حــالات انقبــاض وصريــر للأســنان. يمكــن أن يتســبب التوتــر فــي المعانــاة مــن آلام الفــك والصــداع 
وحتــى اضطرابــات المفصــل الفكــي الصدغــي. مــن الطبيعــي أن تخفــف ممارســة تماريــن الاســترخاء 

مــن مشــكلات انقبــاض الفــك وصريــر الأســنان.
ــط  ــر المرتب ــاص للتوت ــكل خ ــة بش ــر عرض ــن الظه ــفلي م ــزء الس ــر الج ــر: يعتب ــفل الظه 4. أس
بالإجهــاد، وهــو مــا يعكــس فــي كثيــر مــن الأحيــان الثقــل العاطفــي للقلــق والضغــط المالــي. يمكــن 
أن يــؤدي التوتــر إلــى آلام مزمنــة وانخفــاض القــدرة علــى الحركــة، ممــا يســلط الضــوء علــى أهميــة 

ــات الجســم المناســبة. ممارســة الرياضــة وآلي
ــا بالإجهــاد العقلــي، ممــا يــؤدي إلــى الصــداع والصــداع النصفــي.  5. الــرأس: يتأثــر الــرأس غالبً
يمكــن أن يــؤدي الشــعور بالتوتــر والقلــق والإرهــاق إلــى ظهــور أعــراض فــي صــورة ألــم فــي الــرأس، 
ممــا يجعــل تقنيــات الاســترخاء والراحــة المناســبة ضروريــة للتخلــص مــن بعــض حــالات الصــداع 

والصــداع النصفــي ولبلــوغ مرحلــة مــن الوضــوح العقلــي والصحــة.
6. الصــدر: يمكــن أن يشــعر الصــدر بالضيــق أو الانقبــاض بســبب مشــاعر ســلبية مثــل القلــق أو 
نوبــات الذعــر. يمكــن أن يؤثــر هــذا المظهــر الجســدي للاضطــراب العاطفــي علــى أنمــاط التنفــس 
وصحــة الجهــاز التنفســي بشــكل عــام. تعــد ممارســة تماريــن التنفــس العميــق والتأمــل مــن 
الوســائل غيــر الدوائيــة التــي تســاعد فــي تخفيــف التوتــر وبالتالــي التخلــص مــن مشــكلات الصــدر 

غيــر المرضيــة.
7. الأيــدي: فــي بعــض الأحيــان، تصبــح الأيــدي متوتــرة أو ترتجــف عنــد الشــعور بالقلــق أو 
الخــوف. ويمكــن أن تتداخــل تلــك الاســتجابة الجســدية مــع الأنشــطة اليوميــة ممــا يــؤدي إلــى زيــادة 
التوتــر. بالطبــع، تســاعد تقنيــات الاســترخاء وتماريــن اليــد فــي التعامــل مــع تلــك الأعــراض وتخفيفهــا 

أو التخلــص منهــا بشــكل تــام.
8. الســاق: يمكــن أن يؤثــر الضغــط العاطفــي أيضًــا علــى الســاقين، ممــا يســبب الأرق والتوتــر. 
يمكــن أن يظهــر هــذا علــى شــكل متلازمــة تملمــل الســاق أو الانزعــاج العــام. يمكــن للنشــاط البدنــي 

المنتظــم وممارســات إدارة التوتــر أن تخفــف مــن هــذه الأعــراض وتعــزز الصحــة العامــة.
9. الكتفــان: تحمــل الأكتــاف فــي بعــض الأحيــان ثقــل الضيــق والقلــق، ممــا يــؤدي إلــى التوتــر 
والتصلــب. يمكــن أن تــؤدي تلــك المشــاعر الســلبية إلــى الألــم المزمــن وشــعور بعــدم الراحــة، وأحيانا 
تقييــد الحركــة. تســاعد ممارســات التدليــك والاســترخاء والتعامــل برويــة وذكاء علــى تخفيــف هــذا 

العــبء علــى الكاهــل.
ــة: إن الرقبــة هــي منطقــة شــائعة أخــرى يتراكــم فيهــا التوتــر والضغــط النفســي، ممــا  10. الرقب
يــؤدي غالبًــا إلــى معانــاة مــن نوبــات تصلــب وألــم. تــؤدي الوضعيــة الســيئة وفتــرات التوتــر الطويلــة 
إلــى تفاقــم هــذه الأعــراض، ممــا يجعــل التمــدد المنتظــم والتعديــات المريحــة أمــرًا ضروريًــا 

ــة. ــار وأعصــاب الرقب ــي أوت ــاح وتخفيــف التشــنجات ف ــى الارتي للوصــول إل

تعرف على أسباب الشعور بالتعب
عندمــا تشــعر بالنعــاس والإرهــاق كل يــوم تقريبــا خــال معظــم ســاعات اليــوم، فقــد يكــون ذلــك 

علامــة علــى وجــود مشــكلة مــا فــي جســمك، وفقــا لخبــراء الصحــة.
ــوم، فقــد  ــر مــن الن ــى قســط واف ــك عل ــى الرغــم مــن حصول ــام، عل إذا كنــت تشــعر بالتعــب الت
تكــون تعانــي مــن مــرض 
دون علمــك، أو ربمــا مــن 

نقــص الفيتامينــات.
وفيمــا يلــي عوامــل نمــط 
تؤثــر  أن  يمكــن  التــي  الحيــاة 
علــى مســتويات الطاقــة لديــك :

ممارســة  عــدم   -
أو  كاف،  بشــكل  الرياضــة 
ممارســتها  فــي  الإفــراط 
لدرجــة الشــعور بالإرهــاق.

ــوم  ــل دورة الن ــن أن يعط ــاطع يمك ــوء الس ــرط للض ــرض المف ــرة، فالتع ــف بكث ــتخدام الهات - اس
والاســتيقاظ الطبيعيــة لجســمك ويؤثــر علــى جــودة نومــك، لأنــه يمكــن أن يتداخــل مــع إنتــاج 

الميلاتونيــن، الهرمــون المســؤول عــن تحفيــز النــوم.
- غياب عناصر الطاقة المفيدة في نظامك الغذائي، مع الإفراط في تناول الأطعمة المصنعة والسكر.
- الجفاف وقلة شرب الماء، ما يؤدي إلى أعراض التعب وانخفاض اليقظة وضعف التركيز.

- السهر ليلا لوقت متأخر جدا.
- تناول القهوة قبل النوم.

وبحســب صحيفــة »ميــرور«، ســرد خبــراء الصحــة أيضــا العوامــل الصحيــة التــي يمكــن أن تؤثــر 
علــى مســتويات الطاقــة، وهــي:

- فقر الدم، أو نقص الحديد )يسبب ضيق في التنفس والدوخة وشحوب الجلد والتعب(.
- قصور الغدة الدرقية.

- القلق أو الاكتئاب.
- الدورة الشهرية، بما في ذلك التغيرات الهرمونية والانتفاخ واضطرابات النوم.

- انقطــاع التنفــس أثنــاء النــوم، الــذي يمكــن أن تــؤدي إلــى توقــف التنفــس بشــكل متكــرر طــوال 
الليــل، مــا يزيــد الضغــط علــى القلــب.

- الآثار الجانبية المحتملة لبعض الأدوية.
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