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❊ 14�أكتوبر/ فرحان المنت�صر  :
المدرب  نعاش  سامي  الكابتن  أكد 
الجديد للتلال انه سيباشر عمله من 
اليوم الأحد أو غدا الاثنين، وقال في 

تصريح لـ 14أكتوبر:
التلال  بظروف  تتعلق  لأسباب 
منطلق  ومن  ال��دوري  في  الصعبة 
الحرص على اسم وتاريخ التلال كان 
الصعبة  المهمة   هذه  اقبل  ان  لابد 
التي  المسيرة  لأواص���ل  والشاقة 
بدأها  الكابتن عبدالله فضيل، التلال 
نادينا ومن واجبنا ان نقبل التكليف 
بالعمل فيه لان أي تكليف في التلال 
به وكل  يقوم  لكل من  هو تشريف 
من يحتل موقع في هذا النادي مهما 
كان هذا الموقع صغيرا أو كبير..فهو 

شرف لأنه مرتبط باسم التلال.
للأسرة  اعتذاره  شديد  عن  معبرا 
في  وه��ي  تركها  ال��ت��ي  الهلالية 
قبل  عليه  كانت  أفضل مما  ظروف 
دخوله الهلال لأول مرة، مؤكدا ان 
الهلال أصبح فريق بطولات ومطالبا 
لاعبيه بالعمل على رفع راية الهلال 
عاليا وتحقيق آمال وطموحات جمهور 

الهلال.
الآن  يمر  النعاش:التلال  وق��ال 
التلال  يبقى  لكنه  صعبة  بظروف 
القوي  والفريق  العريق  ال��ن��ادي 
وهو  العريض  وجمهوره  بلاعبيه 
قادر على استعادت وجهه الحقيقي 
الرئيس  وب��دع��م  ال��رج��ال  بعزيمة 
الفخري ونائبه ورئيس النادي ونوابه 
وكل الأسرة التلالية، وستكون مهمتنا 
الجهود  ه��ذه  تنسيق  على  العمل 
النتائج  لتحقيق  ميدانيا  وقيادتها 
والأه��داف المح��ددة بانتشال التلال 
من وضعه الصعب حاليا والعودة به 
يكون  ان  يستحق  الذي  المكان  الى 

فيه.
فضيل  عبدالله  ق��ال  ذل��ك  ال��ى   
المدرب السابق لنادي التلال اليمني 
ان��ه وف��ري��ق��ه الم��ع��اون ق��د قدموا 
استقالتهم من تدريب الفريق التلال  
الأول  امس  فريقهم عصر  فوز  بعد 
على الهلال الساحلي بـ) 0  /1(  في 

المباراة التي جرت في الحديدة.
لـ  تصريح  ف��ي  الفضيل  وأك��د 
14أكتوبر ان استقالته جاءت لظروف 

شخصية خاصة قدمها وقبلت بعد ان 
جلس مع الإدارة الجديدة للتلال ممثلة 
بالرئيس عارف الزوكا ونائبه حافظ 
التي  معياد، شاكرا تفهمها لظروفه 
مواصلة  عن  الاعتذار  على  أرغمته 
يستحق  ال��ذي  التلال  مع  المشوار 
ظروفه  في  والمساندة  الدعم  كل 

الصعبة.
له  المعاون  الجهاز  ان   ال��ى  لافتا 
وسعيد  عبيد  محمود  من”  المكون 

نعوم “، استقال هو الآخر على الرغم 
من طلبه لهم مواصلة العمل إلا إنهما 
فضلا الاستقالة لأنهم قد جأءا  معه 
الى التلال كفريق عمل واحد ويجب 

ان يغادروا معا.
متمنيا لخلفه الكابتن سامي نعاش  
كل  المحترم  بالرجل  وصفه  ال��ذي 
التوفيق والخروج بالتلال من الوضع 
ال��ذي  الم��ك��ان  ال��ى  محليا  الصعب 

يستحق ان يكون فيه.

الإحد   29  مارس  2009 م - العدد )14422 ( السنة الحادية و الأربعون 

يلعب اليوم 
تصفيات كأس العالم: أمريكا الجنوبية 

12:00 الإكوادور ×  البرازيل  الجزيرة الرياضية 1 

02:10 بيرو ×  تشيلي 

تصفيات كأس العالم : أفريقيا 
04:00 موزمبيق ×  نيجيريا  ART سبورت 1 

07:00 ساحل العاج ×  مالاوي  ART سبورت 4 

08:00 غانا ×  بنين  ART سبورت 3 

08:30 مصر ×  زامبيا  ART سبورت 2 

تصفيات كأس العالم :أمريكا الشمالية  
04:00 السلفادور ×  الولايات المتحدة الأمريكية 

34 طالبا وطالبة يتنافسون في تصفيات بطولة كمران الشطرنجية السابعة بجامعة ذمار
التجمع النهائي في رحاب جامعة صنعاء :

❊ ذمار / العزي الع�صامي 
ت�صوير / ايمن محمد :

ذمار  بجامعة  المركزية  ذمار  مكتبة  قاعة  شهدت   -
بطولة كمران  منافسات  بدء  السبت  أمس  يوم  صباح 
ذمار  جامعة  وطالبات  لطلاب  السابعة  الشطرنجية 
والتي ينظمها نادي كمران الرياضي بإشراف الاتحاد 
الرياضي للجامعات اليمنية , لتحديد بطلي الجامعة من 
الطلاب والطالبات للمشاركة في التجمع النهائي لبطولة 
كمران الشطرنجية لأبطال الجامعات اليمنية في نسختها 

الثامنة.
  ويتنافس 34 طالبا وطالبة كلا على حدة في سبع 
على مدى   , التراكمي  جولات وفقا للنظام السويسري 
أربعة أيام , فيما يدير البطولة تحكيميا ويشرف عليها 
إتحاد  عام  أمين  الأصبحي  رائ��د  الدولي  الحكم  فنيا 
الشطرنج , وتساعده تحكيميا اللاعبة الشطرنجية مدى 
تقام  حيث  للسيدات,  الوطني  المنتخب  لاعبة  الشريف 
منافسات التجمع النهائي لأبطال الجامعات اليمني في 
رحاب جامعة صنعاء خلال الفترة من 11 إلى 18 أبريل 

المقبل.
أبطال  بطولة  من  النسخة  هذه  تصفيات  وكانت   
الجامعات اليمنية انطلقت هذا العام في جامعة الحديدة 
مطلع الشهر الجاري وتواصلت بعد ذلك في جامعات عدن, 
حضرموت , تعز , إب  , وصولا إلى جامعة ذمار وبعدها 
تضع رحالها في جامعة عمران ثم جامعة صنعاء والتي 
تتزامن تصفياتها مع إقامة تصفيات لطلاب وطالبات 
المعهد الوطني للعلوم الإدارية وفي تسع جامعات أهلية 
في العاصمة , حيث يمثل جامعة صنعاء في النهائيات 
اليمنية  الأهلية  الجامعات  يمثل  فيما   , ولاعبة  لاعب 

لاعبين في فئة الطلاب ومثلهما في فئة الطالبات.
اللاعبة  للبطولة  المنظمة  اللجنة  رئيسة  وأوضحت    
اللجنة  أن  السلام  عبد  نظمية  الدولية  الشطرنجية 
بإقامة  الخاصة  اللمسات  كافة  وضع  باشرت  المنظمة 
التجمع النهائي الشهر المقبل في رحاب جامعة صنعاء 
خلال  من  تحديدهم  جرى  الذين  الأبطال  بمشاركة 
المنافسات التمهيدية على مستوى كل محافظة , وبينت 
أن تصفيات جامعة ذمار تشهد قوة في المستوى من 
الطلاب والطالبات وهو الأمر الذي يؤكد على استفادة 
منتسبي الجامعات اليمنية من مراحل البطولات السابقة 
وتصفياتها التمهيدية , ومؤكدة أن لعبة الشطرنج اليمنية 

باتت تحظى اليوم باهتمام وإقبال كبير خصوصا مع 
تواجد بطولة كمران الشطرنجية للجامعات اليمنية.

جامعة  رئيس  تعاون  السلام  عبد  نظمية  وثمنت    
ذمار الدكتور أحمد الحضراني الذي قدم كل التسهيلات 
الماضية  السنوات  في  التصفيات  لتنظيم  المناسبة 
وخلال هذا العام , وبما يؤكد حبه وتشجيعه للمنافسات 
صقل  على  تعمل  التي  المختلفة  الرياضية  الطلابية 

القدرات والمواهب.
  بشار إلى أن اللجنة المنظمة تمنح الفائزين بالمراكز 
الأولى لبطولة الجامعات اليمنية أجهزة حاسوب محمولة 
تنظيم  فيما سيجري   , أخرى  وعينية  نقدية  وجوائز   ,
رحلة سياحية تعريفية للمشاركين في التجمع النهائي 
الشهر القادم إلى جزيرة سقطرى بهدف التعرف على 
التنموية  والنهضة  والسياحية  الطبيعية  الجزيرة  معالم 

الشاملة فيها .

  نتائج الجولة الأولى لفئة الطالبات بجامعة ذمار :
1 – أمل الجبني  X  فردوس عامر ) صفر / 1 ( 

2 – أفراح الجبني   هبة محمد ) 1 / صفر ( 
3 – حليمة مهدي X  أمة اللطيف الصياد ) 1 / صفر ( 
4 – فاطمة الشاهري  X  أمة القادر العواضي ) صفر  / 1 ( 

5 – سناء عبد المغني  X  نسرين منصور ) تعادل ( 
6 – فاطمة إبراهيم X   إيناس العزعزي ) صفر / 1 ( 

7 – ملوك جاد السيد X  سلمى الطيب ) تعادل ( 

الجولة الثانية لفئة الطالبات : 
1 – إيناس علي  X  حليمة مهدي ) 1 / صفر ( 

2 – امة القادر العواضي  X أفراح الجبني ) صفر / 1 ( 
3 – فردوس عامر X  سناء عبد المغني  ) 1 / صفر ( 
4 – نسرين منصور X  ملوك جاد السيد ) تعادل ( 

5 - سلمى الطيب X   أمل الجبني ) 1 / صفر ( 
6 – هبة محمد  X  فاطمة الشاهري ) تعادل ( 

7 – أمة اللطيف الصياد  X   فاطمة إبراهيم ) تعادل ( 

 نتائج الجولة الأولى لفئة الطلاب :
1 – نبيل مقنم  X  بلال الحكيمي ) 1 / صفر ( 

2 – زائد سلطان X   عبد الله المحاقري ) صفر / 1 ( 
3 – محمد الآنسي  X   ضرغام إسماعيل ) 1 / صفر ( 

4 – فراس عيسى  X   بشير جباري ) صفر  / 1 ( 
5 – مؤتمن عمر  X  أحمد الصلاحي ) صفر / 1 ( 

6 – أحمد الزراري X   محمد قرعان ) صفر / 1 ( 
7 – علي النجيمي  X  مختار الشعري ) 1 / صفر ( 

8 – جابر الشويبي X  ياسر الصراري ) صفر / 1 ( 
9 – محمد النجمي  X  بشير منصور ) صفر / 1 ( 

10 – سام عبد الله الميثالي  X  علي محمد العرامي ) 1 / صفر ( 

 الجولة الثانية فئة الطلاب :
1 – ياسر الصراري X  نبيل مقنم ) صفر / 1 ( 

2 – عبد الله المحاقري X  علي النجيمي ) تعادل ( 
3 – بشير علي  X  محمد الآنسي ) صفر / 1 ( 
4 – بشير جباري X  سام الميثالي ) 1 / صفر ( 

5 – محمد قرعان  X  أحمد الصلاحي ) 1 / صفر ( 
6 – أحمد الزراري  X  مؤتمن حسن ) صفر / 1 ( 

7 – بلال الحكيمي  X  جابر الشويبي ) 1 / صفر ( 
8 – مختار الشعري  X  زايد سلطان ) 1 / صفر ( 

9 – ضرغام إسماعيل  X  محمد النجيمي ) 1 / صفر ( 
10 – علي العرامي  X  فراس عيسى ) 1 / صفر ( .

 لقطات من الافتتاح
ذمار  بجامعة  الطلاب  الافتتاح عميد شئون  - حضر 
الدكتور منصور عطاء , ومدير عام رعاية الشباب بالجامعة 

أحمد محمد التعزي .
القافلة  يرافق  حمدان  با  فهمي  الصحفي  الزميل   -
بالتغطية  ويقوم   , كمران  لنادي  التابعة  الشطرنجية 

الإعلامية لعدد من الصحف الرياضية .
- منافسات بطولة كمران الشطرنجية للجامعات اليمنية 
بدأت منذ رحلتها الأولى وسط تجاهل إعلامي كبير , وكانت 
الصحف  موافقة  في  كبيرة  صعوبة  تجد  المنظمة  اللجنة 
الرياضية على التعامل مع أخبارها , وباتت اليوم كبريات 
الصحف الرياضية تتنافس على فرد مساحات من التغطية 

الواسعة لها.
- يمكن القول لان بطولة كمران الشطرنجية للجامعات 
اليمنية باتت اليوم إحدى أهم البطولات الرياضية التي تنظم 
إيجاد  سبيل  في  جبارة  خطوة  وهي  المحلية  الساحة  في 
نهضة كبيرة في مستوى اللعبة داخل الجامعات , كثيرا ما 
تفرز نجوما كانوا مغمورين ويجدوا طريقهم فيها بعد إلى 

النجومية والتألق في منافسات إتحاد الشطرنج الرسمي.

نعمان

استقالة الفضيل و النعاش البديل رئيس الاتحاد العام  للجودو:

بطولة كأس رئيس الجمهورية السادسة

عدم السماح بمشاركة لاعبي المنتخب  في البطولة  
الهدف منه إتاحة الفرصة  للوجوه الجديدة

النعاش: من أجل التلال قبلت التكليف

في المجموعة الثانية.. حضرموت الساحل وأبين يفوزان على الحديدة وإب

البطولة ي�شارك فيها �أبرز لاعبي الجودو في المحافظات ومن المتوقع �أن ت�شهد تناف�ساً قوياً 

❊ �صنعاء/ علي الدبعي :

تنطلق أًليوم  الأحد على صالة الاتحاد العام لرياضة المرأة منافسات 
بطولة  الجمهورية للشباب للأندية  أبطال الأوزان وبطولة الجمهورية 
للشباب  للمنتخبات .. التي ينظمها الاتحاد  العام للجودو ضمن خطة  
نش��اطه  للموس��م الرياضي 2009م خلال الفت��رة 29 - 31 مارس  
الجاري بمش��اركة منتخبات صنعاء والمحويت والحدي��دة وتعز وإب 

وعدن وذمار وحضرموت .. 

ستجرى منافساتها في أوزان 50 كجم ، 55 
كجم ، 60 كجم ، 66كجم، تحت 73كجم والوزن 

فوق 73 كجم.
بخصوص ذلك أوضح المهندس  نعمان شاهر 
تأتي  البطولة  أن  للجودو  العام  الاتحاد  رئيس 
ضمن رزنامة الاتحاد للموسم الرياضي 2009م 
,, والتي يسعى من خلالها إلى اكتشاف وجوه 
جديدة  في رياضة  الجودو  .. خصوصاً  أن الاتحاد 
بالمشاركة  المنتخب  للاعبين  السماح  عدم  أقر 
انطلاقاً من مبدأ إتاحة الفرصة للاعبين الجدد 
.. وقال أن المدرب الأوزبكي  رفقت أسماعيلوف  
سيتابع نزالات  البطولة .. من أجل اختيار أفضل 
العناصر وضمهم إلى قائمة منتخب الشباب الذي 
القريبة  الخارجية  المشاركات  أعتاب  على  يقف 

القادمة .
متمنياً أن ترتقي البطولة إلى المستوى الفني  
والندية  بالقوة  المنافسات  تتسم  وأن  الجيد 

ويسودها الأخلاق الرياضية.
وفيما يتعلق بمشاركة المنتخب الأول  للجودو 
) الكبار( في البطولة العربية العسكرية الأولى 
في الجزائر ,, أكد أن  المنافسة  في البطولة كانت 
قوية من قبل المنتخبات  المشاركة ..  والمستوى  
الفني عال لوجود  منتخبات  لها باع طويل في 
وتونس  ومصر  الجزائر  مثل  الج��ودو  رياضة 
وعلى الرغم من ذلك أحرزنا  المركز الثالث  في 
منافسات الفرقي .. وفي منافسات الفردي أحرز 
الكبزي ومحمد  وليد  و  لاعبونا علي حصروف 
عربي  وحسين حزام أربع ميداليات برونزية .. 
وقد   .. البطولة  لقوة  نظراً  طيبة   نتيجة  وهي 
ارتأينا   من خلال هذه البطولة في إقامة معسكر 
استمر  البطولة  سبق  الج��زائ��ر   في  خارجي  
بالمشاركة  المعسكر  وتتويج  أي��ام  عشرة  لمدة 
 . البطولة  لكون الاستفادة ستكون كبيرة  في 
خصوصاً أن الدول المشاركة قفي البطولة  هي 

من أقوى الدول  العربية في رياضة الجودو وعلى 
ما  فيها   يتواجد  التي  الجزائر  وجه الخصوص 

يقارب من )140( ألف رياضي  في الجودو.
وأض��اف: كان بالإمكان أفضل مما كان في 
الذهب   كون  الفضية  الميداليات  على  المنافسة 
كان من نصيب أصحاب الأرض المنتخب الجزائري 
خصوصاً أن لاعبينا قدموا مستوى جيد وقوياً في 

البطولة  واستحقوا  الميدالية الفضية.
وعن أجندة الاتحاد الأخرى .. أفاد أن مجلس 
إدارة الاتحاد وافق على مشاركة الدكتور والحكم 
الدولي شايف  الشوافي رئيس الاتحاد ) السابق(  
في دورة التحكيم الدولية المتقدمة  التي ستقام 

في  ) كوبا( منتصف أبريل القادم..
حضور  سيدعم  الاتح��اد  إن  قائلًا:  ومضى 
دولياً   حكماً  بصفته  للدورة  الشوافي  الدكتور 
يحمل الشارة )B( وإذا تجاوز الامتحان بنجاح 

..)A( سيحصل على  الشارة الدولية

الفضيل  نعاش

الفضيل: بسبب ظروف خاصة استقلت مع فريقي المعاون

في المجموعة الثالثة.. المهرة تكسب لحج .. وصنعاء والجوف يتعادلان
❊ عدن/ عبدالجبار نوي�صر :

مباريات  الثالث  لليوم  تتواصل 
كأس رئيس الجمهورية لكرة القدم 
أربع  بإقامة  المدرسية  السادسة 
مباريات جمعت الأولى حضرموت 
التي  الحديدة  فريق  مع  الساحل 
للأول،  رد  دون  بخماسية  انتهت 
فريق  تمكن  الثانية  المباراة  وفي 
أبين من الفوز على فريق إب بثلاثة 
مقابل هدف رغم أن فريق إب كان 
هو السباق في تسجيل الهدف، وفي 
المهرة  فريق  تمكن  الثالثة  المباراة 
بثلاثة  لحج  فريق  على  الفوز  من 
المباراة  وفي  مقابل هدف  أه��داف 
الرابعة تعادل صنعاء والجوف بهدف 

لكل منهما.

فلاشات لابد منها:
* ما زالت مهازل التعامل مع اللجان 
لا  بصورة  البطولة  في  العاملة 

تنتمي للأخلاق الرياضية بشيء.
* اللجنة المالية هي الحلقة الأقوى 
في السيطرة على جميع الأمور بما 
فيها الأمور الفنية وما دامت الأمور 
العشوائي  النهج  هذا  على  تسير 

فعلى أهل المعرفة السلام.
* من ينصف اللاعبين صغار السن 
بالتعميم وشاركوا..  التزموا  الذين 
الأه���داف  حصيلة  يكفيهم  ه��ل 
والضرب والركل.. أم أن هناك رأياً 

آخر للجنة الأهلية في الموضوع؟؟.
سير  عرقلة  م��ن  لمصلحة   *
العاصمة  البطولة هل هي ضحية 

الاقتصادية عدن مقر إقامتها؟
هذه  أن  الصعبة  الأم��ور  من   *
البطولة مهددة بالإلغاء بسبب عدم 

تسهيل الأمور للجان العاملة.
* كي لا تشوه الصورة الجميلة 
وتنظيمها  ع��دن  لمدينة  وال��رائ��دة 
السباقة  ه��ي  وال��ت��ي  للبطولات 
بشهادة الجميع ولكن الذي يحصل 

يعمل على طمس المعالم.
اليوم يلعب في:

الم��ج��م��وع��ة ال��راب��ع��ة ع��دن/ 
البيضاء

حضرموت  الأول��ى  المجموعة 
الوادي/ تعز

الأم��ان��ة/  الأول���ى  المجموعة 
عمران

الرياضة المحلية

حالة  في  ابق  الأسباب.  لأتفه  يتوتّرون   - عمل  زملاء  ربما  أَو  أصدقاء   - حولك  من  جميع 
في  تصبح  ريثما  العمل  جو  عن  وابتعد  مناسباً.  تراه  الذي  الوقت  في  استراحة  اقترح  هدوء. 
وضع نفسي أفضل واترك وقتا للآخرين كي يحسوا بأخطائهم ولا تكن جامدا في تقدير حجم 

خطأ الآخرين.

لكن   ، باتجاه خطر  يقود  أو  قويا  قد يكون  الذي  و  التيار  تنساق مع  ليس هناك سبب لأن 
يقظتك  العمل.  في  خصوصاً   ، تحتاجها  التي  و  هامة  بأنها  تَشْعر  التي  الأشياءَ  بحذر  اعمل 
يَتراجعون. عما كانو يعتقدون بأنه صحيح عاطفيا أنت في  الناسَ  عل  ْ بأَنْ َجت لوحدها كفيلة 

حالة انعدام وزن ابتعد عن القلق و ركز على الأمور المهمة فقط.

لا  الآن  التعب  قمة  في  أنت  و حيويتك  تعيد شحن طاقتك  و  لتَرتاح  الآن  استعداد  على  أنت 
تحدياً  العالم  يفتح  سوف   ، الهدوء  و  للراحة  اخلد  فقط  تحملك  قوة  تقدير  في  المبالغة  تحاول 
و  مشرق  مستقبل  بناء  في  تساهم  كي  الأمل  لك  سيتيح  التحدي  هذا  طريقكَ  في  جديداً 

مضيء . العاطفة في ازدهار .

بهذه  آخر مستقر  فلن تجد عملا  يناسبك  لا  أنه  بذريعة  المستقرّ  الحالي  عملك  تتخلّى عن  لا 
ذلك  فإن  والداك مسنين،  إذا كان   . مبالغة  تقدير مشاكلك دونما  واقعيا في  فقط كن  السرعة 
إلى بعض  بحاجة  الأسرية  العاطفة  متعاطفاً ومتسامحاً معهما.  القلق؛ كن  لك بعض  سيسبب 

الترميم.

سكينتك  باستعادة  و  علاقاتك  بدعم  لك  ستسمح  ما  شخص  مع  بها  تقوم  صغيرة  رحلة 
. أدر ميزانيتك  الرغبة  العمل أو بسبب عدم  الرحلة بسبب  الذهاب بهذه  الداخلية لا تتردد في 
لا  فقط  الأيام  هذه  مهمة  العاطفة   . أليمة  لحظات  ستعرف  وإلا  الحزم،  من  تستطيع  ما  بقدر 

تتسبب بمشاكل جانبية لا أهمية لها.

فكّر مرّتين قبل أن تقرّر إقراض أموالك لأشخاص ليسوا كما يحاولون أن يظهروا فقد تقع 
في مشكلة صعبة. فيما يتعلّق بالحب ، ستتردّد في الاختيار: سوف لن تعرف حقاً من تحبّ 
النجوم ستمدك بالكثير من  الذي تريد أن تحبّه. المهم ان تتريث و تفكر ميلا مساعدة من  أو 

العون حافظ على روحك المرحة . 

هذا اليوم ستعرف كيف تستمتع بمنافع الحياة، بأحداثها الصغيرة السعيدة وبهجتها العظيمة، 
تعرف  أن  عليك  صعبة  دوامة  الحياة  لن   . لها  نهاية  لا  عقيمة  بأسئلة  نفسك  تربك  أن  بدون 
كيف تستمتع وليس أن تفرض عليها آرائك وأفكارك أو أن ترهق نفسك في معرفة كل كبيرة 

وصغيرة.

التي  الأخطاء  أكثر وضوحاً  تتأمل في نفسك بشكل  لكي  والهدوء  الخلوة  إلى بعض  ستحتاج 
ابتعد  حاليا  إليك  الموكل  العمل  لأهمية  إدراكك  عدم  و  ذهنك  تشتت  عن  ناتجة  الآن  بها  تقع 
عن العصبية أو كل ما تجده موترا للأعصاب.  فكّر بإتباع حمية متوازنة وأكثر فائدة؛ فكّر أيضاً 

بممارسة التمارين اليومية؛ وقبل كل شيء، لا تهرع إلى الدواء عند أقل وعكة تصادفك.

الوقت لتسأل نفسك إذا كنت تريد أن تتطوّر في مهنتك. أطفالك سيكونون موضوع  حان 
نعم،  الجواب  كان  إذا  سيئة؟  عادة  ترك  على  قادراً  تكون  بأن  ترغب  هل  بالكامل.  انتباهك 

امتنع ابتداء من اليوم عن التناول المفرط للكافايين، ووجبات الطعام الثقيلة والكسل.

متراكمة  وأخطاء  الزملاء  بعض  حسد  عن  ناتجة  عملك  في  ستظهر  الأنواع  كلّ  من  عقبات 
بسبب  المثلى  هيئتك  في  تكون  لن  عليها.  التغلّب  في  ستنجح  لكنّك  المدراء،  مع  التعامل  في 
ستتحسّن  عندها  بعناية  والأكل  الراحة  ببعض  عليك  والعمل؛  العائلة  في  الضغوط  من  الكثير 

أمورك.

فرصك للنجاح باستثماراتك تبدو ممتازة أنت في وضعك الأمثل نفسيا  رغم بعض العقبات, 
بشكل  السوق  تدرس  أن  قبل  عملك  مجال  في  حركة  بأيّ  تقوم  لا  أن  يجب  لكن  واجتماعيا؛ 
أن تهرب من  بالكاد يمكنك  الرغم من جهودك،  الفترة! على  أنت شخص متميز هذه  صحيح 

الأوضاع الداخلية. 

الزبدة  أو  اللحوم  تناول  من  تكثر  لا  الصحيّة  الأطعمة  كل  العناية  من  بمزيد  لصحتك  انتبه 
كي لا تزيد وضعك الصحي سوءا، اشرب الكثير من الماء تمرن قليلًا في الهواء الطلق أو خارج 
تترك  عندما  فقط  مرهقاً  تكون  وللاسترخاء.  مخك  لتهدئة  أيضا،  الوقت  بعض  وخذ  المدينة. 

نفسك على هواها.
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