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نزلات البرد.. اهزمها بهذه النصائح 
واحذر كورونا

تعــد نــزلات البــرد مــن المتاعــب الصحيــة  الشــائعة خــال فصلــي الخريــف والشــتاء، فكيــف يمكــن 
مواجهتها؟ 

ــة  ــرأس والرقب ــة ال ــف والأذن والحنجــرة وجراح ــراض  الأن ــة لأم ــة الألماني ــام للجمعي ــن الع ــول الأمي  يق
ــى وجــود  ــارة عــن  عــدوى تســببها الفيروســات، مشــيرا إل ــرد عب ــة الب ــر إن نزل ــاس دايتم البروفيســور توم
نحــو 200 فيــروس مختلــف تســبب  نــزلات البــرد، ويمكنهــا الانتشــار بســهولة أكبــر عندمــا يكــون الجــو بــاردا.    

ــا  ــرازات، كم ــادة  الإف ــف وزي ــي الأن ــة ف ــورم الأغشــية المخاطي ــي ت ــذه الفيروســات ف  وتتســبب ه
تظهــر التهابــات بالحلــق وصعوبــة فــي البلــع، وتتأثــر الحنجــرة  والشــعب الهوائيــة أيضــا، مــع الإصابــة 

بالســعال.   
 عــاج الأعــراض 

لا المســببات 
دايتمــر   وأشــار 
يوجــد  لا  أنــه  إلــى 
لمســببات  عــاج 
الواقــع،  فــي  البــرد 
ــن  ــا  يمك ــن كل م لك
ضــد  يكــون  فعلــه 
مثــل  الأعــراض، 
الأنــف  قطــرات 
لاحتقــان  المزيلــة 

وضــد ســيان  الأنــف، وبعــض الأدويــة. ويتعيــن علــى المصــاب بنزلــة البــرد شــرب الســوائل بمعــدل 
يوميــا.    لتــر   1.5 عــن  يقــل  لا 

لكــن يجــب ألا يأخــذ الشــخص أدويــة مــن دون استشــارة الطبيــب، خاصــة فــي هــذا الوقــت، أي 
مــع وبــاء كورونــا، إذ قــد يكــون مصابــا بكورونــا وليــس بنزلــة بــرد، وهنــاك أدويــة قــد تــؤدي إلــى تفاقــم 

كوفيــد-19 عنــد أخذهــا.
 *متى زيارة الطبيب؟ 

 وينبغــي زيــارة الطبيــب عنــد ارتفــاع درجــة الحــرارة )أكثــر مــن 39 درجــة(، أو إذا  لــم تتمكــن الأدويــة 
مــن خفــض الحمــى، أو فــي حالــة التهــاب الجيــوب الأنفيــة، أو  عندمــا يظهــر بالمخــاط قيــح أو دم.   

 وينبغــي زيــارة الطبيــب أيضــا بالنســبة للحوامــل والمرضعــات، ولمــن يعانــون مــن  أمــراض القلــب 
والأوعيــة الدمويــة أو أمــراض الجهــاز التنفســي، وعنــد الاشــتباه  فــي التهــاب الأذن الوســطى أو 

ــوي.    الالتهــاب الرئ
أيضــا يجــب الاتصــال برقــم الطــوارئ فــي بلــدك لمرضــى كوفيــد-19، أو زيــارة الطبيــب إذا شــككت 
ــا الحمــى والإرهــاق والســعال الجــاف  ــا أو ظهــرت أعراضــه، والتــي منه ــروس كورون ــة بفي فــي الإصاب

وفقــدان حاســة الشــم والصــداع وألــم الحلــق.
لمعرفة الأعراض التفصيلية لفيروس كورونا اضغط هنا.

  *تدابير للوقاية  
و تســاعد التدابيــر الصحيــة فــي الوقايــة مــن نــزلات البــرد؛ حيــث ينبغــي الحفــاظ علــى  مســافة 
كافيــة مــع الآخريــن وغســل اليديــن بشــكل متكــرر وشــامل، وتجنــب لمــس الوجــه،  والتهويــة الجيــدة 

للأماكــن المغلقــة.   
 ومن المفيد أيضا تلقي التطعيم ضد الإنفلونزا ولقاح المكورات الرئوية  لتجنب المضاعفات.  

أغذية يجب ألا تضعها في الثلاجة 
لفقدان فوائدها

ــد الأكل أو  ــا بع ــات منه ــك كمي ــى لدي ــا تتبق ــي الثاجــة؟ خاصــة عندم ــة ف هــل تضــع كل الأغذي
الطهــي كقطــع البصــل والبطاطــس والخبــز؟ عليــك إذًا أن تكــون حــذرا، فالثاجــة قــد تجعــل الأمــور 

ــة. ــى أضــرار صحي ــؤدي إل ســيئة بــدل تحســينها وت
ويعتقد بعض الناس أنه يمكنهم وضع أي غذاء في الثاجة بهدف الحفاظ عليه.

صحيــح أن الثاجــة مفيــدة للكثيــر مــن الأغذيــة، لكــن هــذه القاعــدة لا تصلــح دائمــا، بــل إن وضــع 
الأغذيــة  بعــض 
فيهــا قــد يــؤدي إلــى 

صحيــة. أخطــار 
موقــع  وقــام 
"دوكتيســيمو" -وهــو 
فرنســي  موقــع 
الرعايــة  فــي  رائــد 
بتجميــع  الصحيــة- 
بشــأن  معلومــات 
ألا  ينبغــي  أغذيــة 
توضــع فــي الثاجــة.
القائمــة  بــدأت 
الطماطــم،  بحبــات 

فمــن الأفضــل حفظهــا فــي مــكان ذي حــرارة معتدلــة )بيــن 15 و30 درجــة(، فيمــا ينتــج عــن وضعهــا فــي 
الثاجــة فقــدان طعمهــا، وكذلــك التأثيــر حتــى علــى أحجامهــا.

ولا ينصــح الموقــع بوضــع الخبــز فــي الثاجــة، لأن ذلــك يؤثــر علــى شــكله ويجعلــه جافــا، لكــن يمكــن 
تجميــده وفــق المصــدر ذاتــه.

وقــد ســبق لموقــع هافينغتــون بوســت أن حــذر مــن وضــع الخبــز فــي الثاجــة، مشــيرا إلــى أن 
هــذه العمليــة تؤثــر علــى دورة حياتــه وتجعلــه صلبــا.

ــوكادو، فالتجميــد يــؤدي إلــى تصلبــه وعــدم نضجــه، وكذلــك نبتــة الريحــان  وهنــاك أيضــا الأف
ــر الشــاي( التــي تؤثــر عليهــا البــرودة بشــكل ســيئ، وكذلــك زيــت  )تســتخدم فــي الطهــي ولتحضي

ــة. ــاردا للغاي ــا ب ــب إذا دخــل مكان ــذي يتصل ــون ال الزيت
*القهوة

ونصــح المواقــع بعــدم وضــع القهــوة المطحونــة فــي الثاجــة، لأن ذلــك ســيؤدي إلــى فقــدان 
طعمهــا، وتأثرهــا بروائــح أطعمــة أخــرى، ومــن الأفضــل تخزينهــا فــي مــكان معتــدل الحــرارة، بمنــأى 

ــة. عــن الرطوب
وأشــار إلــى ضــرورة تفــادي وضــع البصــل -خاصــة المقشــر- فــي الثاجــة، لأنــه لا يســتطيع مقاومــة 

الرطوبــة، ويفســد بســرعة فــي هــذه الأجــواء، شــأنه شــأن الثــوم.
وينصــح أيضــا بعــدم تخزيــن الشــوكولاتة فــي الثاجــة، خاصــة فــي حيــز التجميــد، لأن هــذا 
يــؤدي إلــى فقــدان طعمهــا، وأيضــا عــدم وضــع البطاطــس داخــل الثاجــة، لأنهــا تفقــد بســرعة طعمهــا 

ــي بســبب درجــات الحــرارة المنخفضــة. الحقيق
ــة لا تســتطيع أن  ــذه الفاكه ــي الثاجــة الشــمام، فه ــا ف ــدم وضعه ــي ينصــح بع ــه الت ــن الفواك وم
تنضــج فــي مــكان بــارد جــدا، لكــن يمكــن القيــام بهــذه الخطــوة إذا بلغــت مرحلــة نهائيــة مــن النضــج، 

وتنصــح مصــادر أخــرى بعــدم تبريدهــا إلا لمــدة قصيــرة جــدا وليــس الاحتفــاظ بهــا مطــولا.
ومــن النــاس مــن يشــتري كميــات كبيــرة مــن التفــاح ويقــوم بتجميدهــا لأجــل الاحتفــاظ بهــا، وهي 
عــادة لا ينصــح بهــا لأن التفــاح يفقــد قيمتــه الغذائيــة بهــذه الطريقــة، كمــا لا ينصــح بوضــع المشــمش 

والخيــار فــي الثاجــة لأنهمــا قــد يفســدان بســرعة داخلهــا.

الثاثاء 24 ربيع الأول ، 1442 هـ ق  20 آبان 1399 هـ ش، 10 تشرين الثاني2020مالعدد )10538( السنة الواحدة والاربعون

ايران تحصد ذهبيتين من بطولة العالم 
الافتراضية للفنون القتالية

تمكــن لاعبــو الفنــون القتاليــة الايرانيــون الــى جانــب منتخــب »تانــغ ســو« الوطنــي )مــن اهالــي محافظــة فــارس 
- جنوبــي البــاد(، الفــوز بميداليتيــن ذهبيتيــن خــال بطولــة العالــم التــي اقيمــت عبــر الفضــاء الافتراضــي فــي الهنــد.

وقــال رئيــس هيئــة الرياضــة القتاليــة فــي محافظــة فــارس »محمــد رضــا اوجــي«، لمراســل »ارنــا« : ان 
15 دولــة شــاركت فــي هــذه المنافســات التــي اقيمــت لاول مــرة، وعبــر الفضــاء الافتراضــي باســتضافة الهنــد. 
واضــاف »اوجــي« : ان المنتخــب الايرانــي شــارك فــي اقســام الاســتعراض واســتخدام الســاح الابيــض والعصــي، وقــد 
احتــل المركــز الثالــث بعــد الهنــد وماليزيــا لهــذه المنافســات، بعــد حصولــه علــى ذهبيتيــن و4 ميداليــات فضيــة و11 برونزيــة.

واشــار الــى ان الاعبــة الايرانيــة »بيتــا موســوي« فــازت بالميداليــة البرونزيــة، فيمــا حــاز الاعــب 
»ابوالفضــل كريمــي مطلــق« مــن اهالــي فــارس، علــى فضيــة هــذه المنافســات.

حصول 6 إيرانيين على عضوية لجان الاتحاد 
الآسيوي لكرة الطائرة

حصــل 6 إيرانييــن علــى عضويــة لجــان الاتحــاد الآســيوي لكــرة الطائــرة خــال الاجتمــاع الــذي عقــد 
اليــوم الاثنيــن.

إيرانــي  حكــم  وفــاز 
شــاهميري  فرهــاد  دولــي 
الحــكام  لجنــة  بعضويــة 
وتــم اختيــار أميــن صنــدوق 
الطائــرة  الكــرة  اتحــاد 
ــدي إســامي  ــي مه الإيران
عضــوا فــي  اللجنــة الماليــة 
ــي  ــم إيران ــا حصــل حك كم
يــزدان  مســعود  دولــي 
بنــاه علــى عضويــة لجنــة 
المســابقات ورئيــس لجنــة الكــرة الطائــرة الشــاطئية الســابق كســرى غفــوري علــى رئاســة لجنــة الكــرة الطائــرة 
ــة المدربيــن وغــام رضــا  ــة لجن الشــاطئية وشــهد هــذا الاجتمــاع فــوز كل مــن محمــود أفشاردوســت بعضوي

الطائــرة. لكــرة  الآســيوي  لاتحــاد  الطبيــة  اللجنــة  بعضويــة  نــوروزي 

يوفنتوس يريد التخلص من رونالدو
أكــد تقريــر صحفــي، أن كريســتيانو رونالــدو نجــم يوفنتــوس، قــد يرحــل عــن صفــوف البيانكونيــري فــي 

الصيــف المقبــل، فــي ظــل ســعي النــادي الإيطالــي للتخلــص منه.
وذكــرت صحيفــة الديلــي ميــل نقــاً عــن صحيفــة 
ســبورت أن يوفنتــوس يــدرس إمكانيــة بيــع رونالــدو 
فــي الصيــف المقبــل، فــي ظــل الأزمــة الاقتصاديــة 

والتأثيــر الكبيــر لأزمــة فيــروس كورونــا.
جمــع  علــى  حريــص  يوفنتــوس  أن  وأضافــت 
الأمــوال، حيــث يتطلــع النــادي لبيــع رونالــدو، بــدلًا 
مــن تقديــم عقــد جديــد لــه، خاصــة وأنــه يرتبــط مــع 

اليوفــي بعقــد حتــى صيــف 2022.
ولفتــت الصحيفــة إلــى أن راتــب رونالــدو يمثــل 
مشــكلة ليوفنتــوس، خاصــة مــع تأثيــر فيــروس كورونــا، 
ــالا،  ــو ديب ــب باول ــاف رات ــى 5 أضع ــه يتقاض ــة أن موضح
الــذي يعــد ثانــي أكثــر الاعبيــن حصــولًا علــى الرواتــب.

بيرلــو،  أندريــا  اليوفــي،  مــدرب  أن  ونوهــت 
مواجهــة  عقــب  »أنانــي«  بأنــه  رونالــدو  وصــف 

أوروبــا. أبطــال  بــدوري  المجموعــات  دور  منافســات  فــي  المجــري  فرينكفــاروزي 

توتنهام ينوي الاحتفاظ بجاريث بيل
ــد، يتجــه  ــال مدري ــار مــن صفــوف ري ــام هوتســبير، المُع ــاح توتنه ــل، جن ــث بي ــزي جاري ــدو أن الويل يب

ــة الموســم الجــاري. ــي نهاي ــي ف ــى الســبيرز بشــكل نهائ لانضمــام إل
وانضــم جاريــث بيــل إلــى توتنهــام هــذا الصيــف، قادمًــا مــن ريــال مدريــد، لمــدة موســم علــى ســبيل الإعــارة، 

قضاهــا  صعبــة  فتــرة  بعــد 
الاعــب مــع الملكــي فــي 

الأخيــرة. الســنوات 
صحيفــة  وبحســب 
فــإن  ديبورتيفــو«،  »مونــدو 
الأمــور تســير بشــكل أفضــل 
بالنســبة لبيــل فــي توتنهــام.
ونوهــت أن جوزيــه مورينيــو 
ــي للســبيرز، ســعيد  ــر الفن المدي
فــي  الويلــزي  الاعــب  بــأداء 

الأخيــرة. المباريــات 
ــد  ــام، بعق ــل اللعــب بقميــص توتنه ــاره، أن يواصــل بي ــي يضــع فــي اعتب وأضافــت أن المــدرب البرتغال

دائــم وليــس علــى ســبيل الإعــارة.
وأشــارت الصحيفــة إلــى أن توتنهــام هوتســبير حــدد 15 مليــون يــورو، كقيمــة للتعاقــد مــع جاريــث بيــل 

مــن ريــال مدريــد بشــكل نهائــي.

»خفافيش« فالنسيا تنقض على ريال 
مدريد برباعية

حقــق فالنســيا فــوزا عريضــا علــى ضيفــه ريــال مدريــد بنتيجــة 4-1 فــي المبــاراة التــي جمعتهمــا الأحــد، ضمــن 
منافســات الجولــة التاســعة 
الإســباني  الــدوري  مــن 

لكــرة القــدم »الليغــا«.
وســجل فالنســيا ثــاث 
أهــداف مــن عامــة الجــزاء 
ســجلها كارلــوس ســولير فــي 
الدقائــق 35 و54 و63، وتكفــل 
للخفافيــش  الرابــع  بالهــدف 
الملكــي،  النــادي  لاعــب 
فــاران  رافائيــل  الفرنســي 
فريقــه  مرمــى  فــي  بالخطــأ 
فــي الدقيقــة الـــ43، فيمــا ســجل الفرنســي كريــم بنزيمــا هــدف الريــال اليتيــم فــي الدقيقــة الـــ23 مــن عمــر اللقــاء.

مارسيلو خارج مشروع ريال مدريد.. 
ويوفنتوس وإنتر ينتظران

ذكــر تقريــر صحفــي أن البرازيلــي مارســيلو الظهيــر الأيســر لريــال مدريــد، ســيرحل عــن صفــوف 
الميرينجــي الصيــف المقبــل.

وبحســب مــا نقلــه موقــع »توتــو ميركاتــو« الإيطالــي، فــإن مارســيلو يعــد أبــرز الاعبيــن الذيــن يعــدون خــارج 
الملكــي،  النــادي  مشــروع 
يســتطيع  أنــه  مؤكــدًا 
المهنيــة  مســيرته  إكمــال 
بالــدوري الإيطالــي خــال 

المقبلــة. الفتــرة 
ناديــي  أن  وأضــاف 
ــان،  ــر مي ــوس وإنت يوفنت
همــا المهتمــان بالتعاقــد 
مــع مارســيلو، حــال رحيلــه 

عــن ريــال مدريــد.
أن  الموقــع  وتابــع 

اليوفــي يمكنــه الاعتمــاد علــى نجمــه البرتغالــي كريســتيانو رونالــدو، فــي إقنــاع مارســيلو بالانضمــام 
مدريــد. ريــال  فــي  قبــل  مــن  تزامــا  وأنهمــا  لاســيما  العجــوز،  للســيدة 

ــا يمكــن أن يلعــب ببطاقــة العاقــات الجيــدة التــي تربطــه بنــادي ريــال مدريــد،  وأتــم بــأن إنتــر أيضً
ــال إلــى النيراتــزوري. خاصــة بعــد صفقــة انتقــال المغربــي أشــرف حكيمــي مــن الري

التعادل الايجابي يخيم على قمة ليفربول والسيتي
خيّــم التعــادل الإيجابــي 1-1 علــى قمــة مباريــات المرحلــة الثامنــة مــن الــدوري الإنكليــزي الممتــاز لكــرة 

القــدم بيــن مانشســتر ســيتي وضيفــه ليفربــول مســاء الاحــد.
وعلــى ملعــب الاتحــاد فــي مانشســتر بــدأت المبــاراة بشــكل قــوي، واندفــع الفريقــان إلــى الهجــوم مبكــرا، 
ــة جــزاء فــي الدقيقــة الـــ13،  وحقــق ليفربــول التقــدم بهــدف مــن النجــم المصــري محمــد صــاح عبــر ركل
ورفــع صــاح رصيــده إلــى 
الــدوري  فــي  أهــداف   8

ــذا الموســم. خــال ه
مانشســتر  وعــاد 
التعــادل  بهــدف  ســيتي 
بقــدم البرازيلــي غابريــل 
الدقيقــة  فــي  جيســوس 
البلجيكــي  وأهــدر  الـــ31، 
كيفــن دي برويــن فرصــة 
ــة  التقــدم بعــد إضاعــة ركل
جــزاء فــي الدقيقــة الـــ42.

وتراجع أداء الفريقين في الشوط الثاني الذي لم يشهد فرصا كثيرة، وانتهت المواجهة بالتعادل 1-1.
ورفــع ليفربــول رصيــده إلــى 17 نقطــة متأخــرا بنقطــة عــن ليســتر المتصــدر بعــد فــوزه فــي وقــت ســابق 

امــس علــى وولفرهامبتــون بهــدف وحيــد.
ووصل رصيد مانشستر سيتي إلى 12 نقطة في المركز الـ11 مؤقتا.

استبعاد ديبالا من قائمة منتخب الأرجنتين
اســتبعد ماركــوس أكونيــا )إشــبيلية( وباولــو ديبــالا )يوفنتــوس( مــن قائمــة منتخــب الأرجنتيــن، لإصابتهمــا، فيمــا اســتدعى 
المديــر الفنــي للفريــق ليونيــل ســكالوني ليســاندرو مارتينيــز )أياكــس امســتردام( ، لمباراتــي باراجــواي وبيــرو فــي الجولتيــن 

أمريــكا  تصفيــات  مــن  والرابعــة  الثالثــة 
الجنوبيــة المؤهلــة لمونديــال قطــر 2022.

لمشــكلة  تعــرض  قــد  أكونيــا  وكان 
الماضــي خــال مبــاراة  عضليــة الســبت 
الــدوري  فــي  أوساســونا  أمــام  فريقــه 
مــن  ديبــالا  يعانــي  فيمــا  الاســباني، 
مشــكات فــي الجهــاز البولــي والتناســلي.

وضــم ســكالوني الأحــد ليســاندرو 
مارتينيــز لقائمــة الـــ24 لاعبــا الذيــن تــم 

اســتدعاؤهم مــن الخــارج، وكان مــن المقــرر أن يعلــن أمــس الاثنيــن عــن لاعبــي الأنديــة المحليــة بالقائمــة.
وفــازت الأرجنتيــن فــي أول مباراتيــن بالتصفيــات علــى الإكــوادور 1-0 وبوليفيــا 1-2 وستســتضيف باراجــواي فــي ملعــب 

لا بومبونيــرا بعــد غــد الخميــس ، وســتزور بيــرو علــى ملعــب ناســيونال دي ليمــا بعدهــا بخمســة أيــام.

ديوكوفيتش يتربع على عرش التصنيف العالمي
حافــظ النجــم الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش، علــى موقعــه فــي صــدارة التصنيــف العالمي لاعبــي التنــس المحترفين 

يــوم  الصــادرة  نســخته  فــي 
الإثنيــن، والتــي شــهدت تقدم 
الروســي دانييــل ميدفيديــف، 
بعــد أن تــوج بلقــب بطولــة 
الأســاتذة  لتنــس  باريــس 
المركــز  إلــى  صعــد  حيــث 
فــي  الأفضــل  وهــو  الرابــع، 

الآن. حتــى  مســيرته 
ــل ديوكوفيتــش  ويحت
المركــز الأول برصيــد 11830 
الإســباني  يليــه  نقطــة، 

رافاييــل نــادال برصيــد 9850 نقطــة، والنمســاوي دومينيــك ثيــم برصيــد 9125 نقطــة.
وصعــد ميدفيديــف مــن المركــز الخامــس لينتــزع المركــز الرابــع مــن النجــم السويســري المخضــرم 
روجــر فيــدرر، بعــد أن تــوج بلقــب بطولــة باريــس بالفــوز فــي النهائــي علــى الألمانــي ألكســندر زفيريــف 

المصنــف الســابع علــى العالــم.
وجاء ترتيب الاعبين أصحاب المراكز العشرة الأولى كالتالي: 

الصربي نوفاك ديوكوفيتش في المركز الأول برصيد 11830 نقطة
الإسباني رافاييل نادال في المركز الثاني برصيد 9850 نقطة

النمساوي دومينيك ثيم في المركز الثالث برصيد 9125 نقطة
الروسي دانييل ميدفيديف في المركز الرابع برصيد 6970 نقطة
السويسري روجر فيدرر في المركز الخامس برصيد 6630 نقطة

اليوناني ستيفانوس تسيتسيباس في المركز السادس برصيد 5925 نقطة
الألماني ألكسندر زفيريف في المركز السابع برصيد 5525 نقطة

الروسي أندري روبليف في المركز الثامن برصيد 3919 نقطة
الأرجنتيني دييجو شوارتزمان في المركز التاسع برصيد 3455 نقطة

الإيطالي ماتيو بيريتيني في المركز العاشر برصيد 3075 نقطة.


