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كيروش يطالب شركة »Nike« بالاعتذار والايرانيون 
يقاطعون منتجاتها

كارلــوس  طالــب 
ــروش مــدرب منتخــب  كي
ايــران لكــرة القــدم، شــركة 
نايكــي »Nike« الاميركية 
علــى  رســميا  بالاعتــذار 
خلفيــة حظرهــا اســتخدام 
الايرانييــن  اللاعبيــن 
الرياضيــة  أدواتهــا 
روســيا  مونديــال  خــال 
بذريعــة  وذلــك   2018

بــات«. لعقو ا «
واعتبر كيروش أن قرار نايكي عدائي ضد 23 لاعبا بمنتخب ايران ومثيرا للسخرية.

وردا علــى قــرار الشــركة الأميركيــة، دشــن عــدد مــن الإيرانييــن حملــة علــى وســائل التواصــل الاجتماعي 
لمقاطعــة منتجــات نايكي، باســتخدام هاشــتاغ »لا لـــ نايكي«.

وقــال أحــد المســتخدمين علــى تويتــر :عندمــا ترفــض إيــران اللعــب ضــد »إســرائيل«، يعتبــرون هــذا 
إقحــام للسياســة فــي الرياضــة، ولكــن عندمــا ترفــض نايكــي تزويــد اللاعبيــن الإيرانييــن بالأحذيــة بســبب 

»العقوبــات«، لا تنطــق الفيفــا بكلمــة واحــدة.
ــا، وصــف نفســه بأنــه طبيــب أســنان،  ــا إيراني ــى نطــاق واســع مواطن ــو متــداول عل وأظهــر مقطــع فيدي
وهــو يلقــي حــذاء نايكــي فــي ســلة المهمــات، قائــا إن قــرار الشــركة كان »إهانــة للشــعب الإيرانــي وكل 

عشــاق كــرة القــدم«.

حكمان من ايران في بطولة الاندية الاسيوية لكرة الصالة
ــد عــرض  ــه تمــت دعــوه الحكميــن الدولييــن الايرانييــن 'وحي ــن الاتحــاد الاســيوي لكــرة القــدم ان اعل
بيمــا' و 'ابراهيــم محــراب' 
مباريــات  لتحكيــم 
البطولــة الاســيوية لكــرة 
ــي ســتقام  ــة 2018 الت الصال

اندونيســيا. فــي 
بطولــة  وســتقام 
لكــرة  الاســيوية  الانديــة 
فــي   2018 للعــام  الصالــة 
الاندونيســية  العاصمــة 
الفتــرة مــن  فــي  جاكرتــا 
آب/اغســطس   13 الــى   1
ــات . ــم المباري ــران بتحكي ــن اي ــم محــراب' م ــا' و 'ابراهي ــد عــرض بيم ــان 'وحي ــان الدولي وســيقوم الحكم

وسيشــارك فــي البطولــة 16 فريقــا يتنافســون ضمــن اربــع مجاميــع وسيشــارك مــن ايــران فريــق 'مــس 
نغون'.

روسيا تتوقع دخل 14 مليار دولار دخلاً 
من كأس العالم

شــهدت العديــد مــن أســواق موســكو انتعاشــاً ملحوظــاً منــذ بــدء وصــول الفــرق المتنافســة وعشــاق كــرة 
القــدم إلــى المــدن الروســية، مــن بيــن الأســواق الأكثــر رواجــاً، ســوق إســماعيلوف التاريخــي فــي العاصمــة 
الروســية موســكو، الــذي شــهد إقبــالًا كبيــراً مــن قبــل عشــاق كــرة القــدم، قبيــل انطــاق بطولــة كأس العالــم 

2018، التــي تســتضيفها روســيا ابتــداء مــن اليــوم.
ــة الاقتصــاد الروســي  ــدورة الكروي وتوقعــت روســيا فــي دراســة صــدرت الشــهر الماضــي أن تنعــش ال
وأن تحقــق دخــاً يقــدر بنحــو 867 مليــار روبــل روســي، أي مــا يزيــد علــى 14 مليــار دولار أميركــي. وقــال 

دفوركوفيتــش،  أركادي 
الحكومــة  رئيــس  نائــب 
الروســية، ورئيــس اللجنــة 
لمونديــال  التنظيميــة 
»روســيا - 2018«، »إنــه رقــم 
القــول  يمكننــي  ضخــم. 
إنــه لــو لــم تكــن هنــاك 
بطولــة كأس العالــم، مــا 
ليســجل  الاقتصــاد  كان 
نلاحظــه  الــذي  النمــو 

الآن«.
ــال، كان خــال الســنوات  ــرات للموندي ــي المتصــل بالتحضي ــي الإجمال ــج المحل ــو النات وأوضــح أن نم
الخمــس الأخيــرة يتحــرك صعــوداً، أي أن النمــو يتزايــد، وبلــغ خــال العــام الحالــي الحــد الأقصــى بنســبة 
0.4%. ورصــدت وكالــة الاناضــول فــي تقريــر أمــس، انتعــاش الأســواق فــي موســكو والمــدن التــي يقــام فيهــا 
المونديــال، وقالــت إن ســوق إســماعيلوف، يتصــدر الأماكــن الســياحية الأكثــر زيــارة فــي موســكو، بســبب 
ــا  طــرازه المعمــاري وأجوائــه الفريــدة، ونوعيــة المتاجــر والمطاعــم، حيــث يضــم العديــد مــن متاجــر الهداي

الروســية والأوزبكيــة والقرغيزيــة.
ــذي بُنــي  ــة، إعجابهــم بالســوق، ال ــات المشــاركة فــي البطول ــد مــن مشــجعي المنتخب وأبــدى العدي

وفــق طــراز العصــور الوســطى.
وتبيــن مــن بطــولات كأس العالــم الأخيــرة، أن البلــد المســتضيف يجنــي منافــع اقتصاديــة كبيــرة، فعلــى 
ــر  ــارات دولار، بحســب وزي ــا بنحــو 5 ملي ــوب أفريقي ــى جن ــم عل ــة كأس العال ــادت بطول ــال ع ســبيل المث

الماليــة فــي جنــوب أفريقيــا، برافيــن جورهــان.
كمــا أظهــر اقتصــاد جنــوب أفريقيــا فــي 2010، نمــواً بنســبة 2.9%، وتــم خلــق 66 ألــف وظيفــة جديــدة، وزار 

البــاد مــا يصــل إلــى نصــف مليــون ســائح أجنبــي.
وحســب تقاريــر روســية، أنفقــت روســيا علــى تحضيــرات كأس العالــم 2018 ثلاثــة أضعــاف مــا أنفقتــه 
جنــوب أفريقيــا، وتتوقــع أن تتجــاوز عائــدات بيــع تذاكــر المباريــات، والتــي يفــوق عددهــا 3.1 ملاييــن تذكــرة، 

مســتوى خمســة مليــارات دولار.
كذلــك يتوقــع أن ينفــق المشــجعون الأجانــب علــى الســكن والطعــام نحــو 5 مليــارات دولار، كمــا يعــول 
منتجــو وبائعــو الهدايــا التذكاريــة أن ينفــق 1.5 مليــون ســائح أجنبــي يتوقــع أن يــزوروا روســيا قرابــة 1.5 مليــار 

دولار، أي بمعــدل 100 دولار للشــخص.
ويــرى خبيــر الاقتصــاد والأســتاذ فــي كليــة العلــوم الاقتصاديــة والاجتماعيــة الروســية، يفغينــي يتاكــوف، 
ــع  ــث يتوق ــف، حي ــر مضاع ــاد بتأثي ــى اقتصــاد الب ــة ســتعود عل ــم البطول ــي تنظي ــة ف ــوال الموظف أن الأم

الخبيــر أن يــدر كل روبــل تــم إنفاقــه نحــو 4.5 روبــات.
ويقــدر يتاكــوف العائــد الاقتصــادي للبطولــة بـــ 1.6 ترليــون روبــل، وهــو أكثــر بنحــو 2.5 مــرة مــن الأمــوال 

المســتثمرة فــي هــذه البطولــة.
مــن جهتهــا، تقــول الخبيــرة فــي مجــال الســياحة، غالينــا ديختيــار إن الســائح الأجنبــي الواحــد الــذي 

ســيزور روســيا خــال البطولــة سيســاهم فــي خلــق 5 فــرص عمــل فــي قطــاع الفنــادق والمطاعــم.

مفاجاة في معسكر اللاروخا.. 

إقالة لوبيتيجي من تدريب إسبانيا وتعيين هيرو بدلا منه
قــرر الاتحاد الإســباني 
ــر  ــة المدي ــدم إقال ــرة الق لك
جوليــن  للاروخــا  الفنــي 
أعلــن  الــذي  لوبيتيجــي، 
بشــكل  مدريــد  ريــال 
ســيتولى  أنــه  مفاجــئ 
المونديــال. تدريبــه بعــد 
لويــس  وقــال 
رئيــس  روبياليــس، 
لكــرة  الإســباني  الاتحــاد 
مؤتمــر  فــي  القــدم، 

صحفــي، امــس الاربعــاء، إن قــرار لوبيتيجــي بالرحيــل لتدريــب ريــال مدريــد أجبــر الاتحــاد علــى إقالتــه.
وتابــع "كل شــيء حــدث أجبرنــا علــى اتخــاذ قــرار الإقالــة بحــق لوبيتيجــي، وأشــكره علــى كل مــا قدمــه 

مــع المنتخــب الإســباني وأتمنــى لــه التوفيــق".
وعن بديل لوبيتيجي، رد "الموقف معقد للغاية، المنتخب ملك لجميع الإسبان".

أردف "لا يمكــن القيــام بالأمــور بهــذه الطريقــة )يقصــد طريقــة إعــان ريــال مدريــد التعاقد مــع لوبيتيجي( 
الجميــع يــرى أن مــا حــدث يشــكل نقطــة ضعــف قويــة، لكــن ذلك ســوف يجعلنــا أقوى".

ــب كل الإســبان بدعــم  ــي الأفضــل، وأطال ــر ف ــا نفك ــر لكنن ــع متأث ــال: "الجمي ــن، ق وبخصــوص اللاعبي
ــج". ــم أفضــل نتائ ــا كل شــيء ممكــن لتقدي ــا فعلن المنتخــب لأنن

يشــار إلــى أن لوبيتيجــي جــدد عقــده مــع الاتحــاد الإســباني منــذ أســابيع حتــى 2020، قبــل أن يوافــق 
علــى قيــادة ريــال مدريــد، الــذي دفــع 2 مليــون يــورو، قيمــة الشــرط الجزائــي فــي عقــده.

وكان ريــال مدريــد أعلــن الثلاثــاء تعييــن جوليــن لوبيتيجــي مدربــا للفريــق بعقــد لمــدة 3 ســنوات، قبــل 
يوميــن مــن مبــاراة إســبانيا والبرتغــال فــي مونديــال روســيا، مــا أثــار غضــب روبياليــس الــذي لــم يكــن علــى 

علــم بالمفاوضــات إلا قبــل إعــان الميرنجــي لبيانــه بـــ5 دقائق.
ــي،  ــدم المحل ــرة الق ــاع لويــس روبياليــس، رئيــس اتحــاد ك ــو المنتخــب الإســباني، لإقن وســعى لاعب
ببقــاء جوليــن لوبيتيجــي، المديــر الفنــي للاروخــا، قبــل انطــاق بطولــة كأس العالــم 2018 بروســيا، إلا أنهــم 

لــم ينجحــوا فــي مســعاهم.
هــذا وتولــى فيرنانــدو هيــرو، المديــر الرياضــي للمنتخــب الإســباني ولاعــب ريــال مدريــد الأســبق، زمــام 

الأمــور الفنيــة لمنتخــب بــاده خلفًــا لمواطنــه جوليــن لوبيتيجــي.
وأعلــن الموقــع الرســمي للمنتخــب الإســباني، أن هييــرو، ســيقود المنتخــب فــي بطولــة كأس العالــم 

2018 بروســيا، والتــي ســتنطلق اليــوم الخميــس، وســيلعب الماتــادور أمــام البرتغــال يــوم الجمعــة المقبــل.

بوسكتس: المنتخب الايراني سيجعل من مباراته أمام 
الاسباني مواجهة صعبة

ــدم 'ســيرخيو بوســكيتس بورغــوس'  ــرة الق ــدى المنتخــب الاســباني لك ــعَ لاعــب خــط وســط ل توقَّ
ــة. ــة صعب ــام المنتخــب الاســباني مواجه ــه أم ــن مبارات ــي ســيجعل م ــاء، أنّ المنتخــب الايران الاربع

متلفــز  لقــاء  وخــال 
القنــاة  معــه  أجرتــه 
قــال  الإســبانية  الرابعــة 
ــعب  ــكيتس: إنّ الش بوس
ــرف شــيئاً  الاســباني لايع
المنتخــب  أداء  عــن 
والمنتخــب  الايرانــي 
المغربــي؛ إنهمــا فريقــان 
يصعــب التغلــب عليهمــا.
وأضــاف، أن المنتخب 
الايرانــي لايواجــه صعوبــة 

فــي التكتــل الدفاعــي والحــد مــن ســرعة الفريــق المنافــس لعرقلــة الموجــات الهجوميــة المتتاليــة.
ــة التــي ســبقت  ــة الودي ــه التمهيدي ــد اللاعــب الاســباني رضــاه عــن أداء فريقــه خــال مباريات ــم يب ول

ــم. ــات كأس العال ــر الفــرق فــي نهائي ــر محــددة لمصي ــج غي ــر هــذه النتائ ــه إعتب ــم، لكنّ كأس العال
وقــال ان المنتخــب الاســباني مــرّ بهــذه التجربــة قبــل بطولــة كأس العالــم التــي اُقيمــت فــي جنــوب 

افريقيــا لكنــه تأهــل فيهــا الــى المبــاراة النهائيــة و رفــع الــكأس.
علمــاً أنّ مباريــات كأس العالــم لكــرة القــدم 2018 ســتبدأ اليــوم الخميــس فــي روســيا؛ يلتقــي فــي اُولاهــا 

المنتخــب الســعودي منافســه الروســي فــي موســكو.

خطر تجميد عضوية إيران للمصارعة الرومانية 
ومكائد الكيان الصهيوني

المصارعــة  تجــري 
العــام  هــذا  الرومانيــة 
المنتخــب  بحضــور 
للمصارعــة  الإيرانــي 
عضويــة  تجميــد  وخطــر 
ايــران فــي هــذه الألعــاب 
بســبب  ايــران  يهــدد 
الكيــان  وحيــل  مكائــد 

. نــي لصهيو ا
مهــر  وكالــة  وأفــادت 
الجولــة  هــذه  أن  للأنبــاء 

مــن المبــاراة تمــت فــي فئــة الشــباب والمراهقيــن وقــد شــارك ممثلــون عــن الكيــان الصهيونــي فــي كلا الفئتيــن.
ــرار  ــاول الاض ــن يح ــروس الأوكرانيي ــن ال ــه للمصارعي ــال جذب ــن خ ــي وم ــان الصهيون ــدو أن الكي ويب

ــاب. ــذه الألع ــي ه ــا ف ــد عضويته ــة وتجمي ــة الايراني بالمصارع
وفــي الاشــهر القادمــة ســتجري الألعــاب العالميــة للشــباب والمراهقيــن فــي كرواتيــا وأســلواكيا وقــد تقــع 
قرعــة ايــران مــع ممثليــن الكيــان الصهيونــي مــا يهــدد بتجميــد عضويــة ايــران فــي حــال امتنــع المصارعــون 

الايرانيــون عــن مواجهــة نظرائهــم الاســرائيليين.

فوز الملف الثلاثي الأمريكي بتنظيم كأس العالم 2026
أعلــن السويســري جيانــي إنفانتينــو، رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم "فيفــا"، فــوز الملــف الأمريكــي 
الثلاثــي، الــذي يجمــع بيــن "الولايــات المتحــدة الأمريكيــة، وكنــدا، والمكســيك"، بتنظيــم كأس العالــم 2026.

وجــرت عمليــة التصويــت، بمشــاركة الاتحــادات الدوليــة للعبــة، فــي العاصمــة الروســية موســكو، خــال 
كونجــرس فيفــا 68 الــذي يعقــد عشــية انطــاق منافســات مونديــال 2018.

وفــاز الملــف الثلاثــي الأمريكــي بـــ134 صوتًــا، مقابــل 65 صوتًــا فقــط للملــف المغربــي المنافــس، فيمــا 
امتنــع اتحــاد واحــد عــن التصويــت.

  8 نصائح غذائية لما بعد رمضان
مــع اقتــراب نهايــة شــهر رمضــان المبــارك، لابــد مــن العــودة إلــى العــادات الغذائيــة بشــكل تدريجــي. 
وتقــدم بنيــن شــاهين، خبيــرة التغذيــة فــي مركــز فيتنــس فيرســت، أفضــل 8 نصائــح للحفــاظ علــى 

صحــة ولياقــة الجســم بعــد شــهر رمضــان.
1- عد إلى روتينك بشكل تدريجي

قــد تشــكل العــودة إلــى عاداتــك الغذائيــة الســابقة قبــل رمضــان صدمــة كبيــرة لجســمك، وهنــاك 
خطــأ شــائع جــداً يقــوم بــه النــاس خــال العيــد، وهــو تنــاول الطعــام بكميــات أكبــر ممــا اعتــادوا عليــه 

قبــل شــهر رمضــان.
2 - ابدأ يومك بفطور صحي

صحيــح أن كميــات الطعــام والســعرات الحراريــة، التــي ينصــح بتناولهــا، يجــب أن تكــون أقــل فــي 
ــا  ــي الأكل، تمام ــة ف ــادات الصحي ــى الع ــظ عل ــك أيضــاً أن تحاف ــن علي ــد رمضــان، لك ــى بع ــام الأول الأي

الفطــور،  كوجبــة 
ستســاعدك  التــي 
ــات  ــم وجب ــى تنظي عل
طعامــك خــال اليــوم 
طاقتــك  وتعزيــز 
فــي  والتحكــم 

. شــهيتك
عــدة  تنــاول   -  3
بكميــات  وجبــات 

قليلــة
إن تنــاول كميــات 
الأطعمــة  مــن  قليلــة 

الصحيــة طــوال اليــوم يرســل إشــارة إلــى دماغــك بــأن الإمــدادات الغذائيــة كثيــرة، فــا بــأس بحــرق هــذه 
ــي الجلســة الواحــدة  ــة ف ــل حصتــك مــن الســعرات الحراري ــة بســرعة، كمــا أن تقلي الســعرات الحراري

ــة. ــن الطاق ــر م ــك الكثي يمنح
فيمــا أن تنــاول كميــات كبيــرة مــن الســعرات الحراريــة دفعــة واحــدة – وإن كانــت ســعرات حراريــة 
ــذا ســيتم  ــى وشــك أن تنقــص؛ ل ــة عل ــدادات الغذائي ــا أن الإم ــك رســالة مفاده ــة - يرســل لعقل صحي
تخزيــن هــذه الســعرات الحراريــة علــى شــكل دهــون، وهــذه الكميــات الفائضــة مــن الطعــام دفعــة واحــدة 

ستُشــعرك بالخمــول والكســل.
4 - تناول حصة كافية من البروتين

تنــاول الكميــة المناســبة مــن البروتيــن الكامــل، والتــي تتناســب مــع وزنــك ومعــدل طاقتــك؛ حيــث 
يســاعد ذلــك علــى اســتقرار نســبة الســكر فــي الــدم، ورفــع مســتوى التركيــز والمحافظــة علــى طاقــة 

وقــوة الجســم.
ويتوفــر البروتيــن الكامــل فــي المنتجــات الحيوانيــة والألبــان والحبــوب والبقوليــات بشــكل خــاص، 

وهــي أغذيــة مثاليــة لدعــم الجســم والتــزوّد بالطاقــة لفتــرة طويلــة.
5 - تجنب الإفراط في استهلاك الكافيين

يعتبــر الشــاي والقهــوة مــن أكثــر المشــروبات، التــي يتــم تقديمهــا للضيــوف فــي العيــد، وهــو مــا 
يعنــي نســبة كبيــرة مــن الكافييــن، ممــا يزيــد مســتوى التوتــر فــي الجســم ويســبب اضطرابــات فــي 

النــوم عنــد محاولتــك العــودة لروتيــن نومــك الســابق.
6 - التقليل من تناول الحلويات في العيد

تجنــب تنــاول الحلويــات عاليــة الدســم والســكر لكونهــا قــد تزيــد مــن مســتويات الأنســولين، التــي 
تســبب التعــب والنعــاس وتــؤدي لزيــادة وزنــك بســرعة؛ لــذا حــاول أن تقلــل مــن تنــاول حلويــات العيــد، 

واســتبدالها بالفواكــه الطازجــة أو المجففــة.
7 - تزوّد بالمؤن

ــك الفرصــة  ــا تتســنّى ل ــاء، ف ــة والأصدق ــع العائل ــد ســتكون مشــغولا م ــي العي ــات ف معظــم الأوق
لتنــاول وجبــات الطعــام بشــكل منتظــم أو قــد يحصــل الأســوأ وهــو أن تنســى تنــاول طعامــك وتمــأ 
معدتــك بحلويــات العيــد الدســمة. المشــكلة هــي أن الجســم ســيبقى فــي حالــة مــن الجــوع الشــديد 

كمــا الحــال فــي رمضــان، وبالتالــي لــن يســرّع مــن عمليــة الأيــض.
ومــن أجــل المحافظــة علــى ســامة ذهنــك وجســمك قــم بتجهيــز بعــض الوجبــات الصحيــة 
ــة  ــه الطازج ــوت والفواك ــن والت ــص واللب ــوز والخضــار والحمّ ــل الل ــاء مث ــة والأصدق ــع العائل وشــاركها م

والمجففــة بأنواعهــا والبيــض المســلوق.
8 - اشرب الكثير من الماء

يحتــاج الجســم للميــاه مــن أجــل تأديــة معظــم وظائفــه، وشــرب الكثيــر مــن المــاء سيغســل 
جســمك مــن الســموم ويحافــظ علــى صحــة بشــرتك ويســاعدك علــى تنــاول كميــات أقــل مــن الطعــام. 
كمــا يســاعد فــي منــح الطاقــة للعضــات والتقليــل مــن أعــراض ضربــات الشــمس، والتحكــم بالســعرات 
ــاول الأطعمــة غيــر الصحيــة بعــد رمضــان بشــرب  ــة، إذ يمكنــك مكافحــة الرغبــة الشــديدة بتن الحراري

المــاء.

تدابير بسيطة لمواجهة حرارة الصيف في العمل
قالــت الدكتــورة آنيتــه فــال فاخنــدورف إنــه يمكــن للموظفيــن مواجهــة حــرارة الصيــف فــي العمــل 
ببعــض التدابيــر البســيطة، أبرزهــا شــرب الكثيــر مــن الســوائل، لاســيما الســوائل غيــر المحتويــة علــى 

الســكر، كشــاي الأعشــاب والفواكــه.
ويعد الماء المضاف إليه بضع قطرات من الليمون مشروباً مثالياً.

ــمة  ــات الدس ــن الوجب ــاد ع ــاً الابتع ــي أيض ــه ينبغ ــة أن ــي الألماني ــب المهن ــة الط ــت أخصائي وأضاف
ــد الحــرارة. ــى تولي ــدوره إل ــؤدي ب ــا ي ــة، مم ــد طاق ــب تولي ــا يتطل ــراً لأن هضمه ــة، نظ والثقيل

وبــدلًا مــن ذلــك ينبغــي تنــاول الوجبــات الخفيفــة كالســلطة والخضــروات والفواكــه، لاســيما التــي 
تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن المــاء كالخيــار والبطيــخ.

ــى  ــا تســاعد عل ــث إنه ــس واســعة وفضفاضــة، حي ــداء ملاب ــي أيضــاً ارت ــة أخــرى، ينبغ ــن ناحي وم
تصريــف الحــرارة المتكدســة.

ومن المهم أيضاً تهوية المكتب جيداً في الصباح الباكر وقبل فترة الظهيرة.

كيف تتعامل مع هذه الحالات الصحية الطارئة عندما تكون بمفردك؟
مــن الضــروري أن يتعلــم المــرء طــرق الإســعاف الأوليــة ليتمكــن مــن التعامــل مــع الحــالات الصحيــة 

الطارئــة التــي قــد تشــكل خطــراً علــى حياتــه، وخاصــة إن كان وحيــداً لــدى تعرضــه لهــا.
ومــن هــذا المنطلــق أوردت صحيفــة ميــرور البريطانيــة، عــدداً مــن الحــالات الصحيــة التــي يمكــن 
ــى  ــق الإســعاف، عل ــى يصــل فري ــا حت ــل معه ــاء وجــوده وحــده، وطــرق التعام ــرء أثن ــى الم أن تطــرأ عل

النحــو التالــي:
الأزمة القلبية

1- الاتصال بالإسعاف على الفور
2- تجنــب بــذل أي جهــد لأن أي حركــة مهمــا كانــت بســيطة يمكــن أن تؤثــر ســلباً علــى القلــب. 
اجلــس علــى الأرض وظهــرك مســتند علــى الجــدار واثنــي ركبتيــك، ووفــر دعامــة لرأســك وكتفيــك، فهــذا 

مــن شــأنه أن يخفــف الضغــط علــى القلــب.
3- امضغ حبة أسبرين ببطء، فهذا سيساعد على التقليل من ازدياد وضع القلب سوءاً.

4- حــاول أن تبقــى متماســكاً، لأن الذعــر يمكــن أن يتســبب بالمزيــد مــن الضغوطــات على جســمك 
ويقلــل مــن احتمــال النجــاة لديك.

النزيف الحاد
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