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الدوري الايراني.. تراكتور يهزم استقلال 
بهدفين نظيفين

حقــق نــادي تراكتــور تبريــز فــوزا ثمينــا علــى ضيفــه اســتقلال طهــران بهدفيــن نظيفيــن فــي المبــاراة التــي 
اقيمــت عصــر الجمعــة فــي اطــار منافســات الاســبوع الخامــس عشــر مــن الــدوري الايرانــي الممتــاز لكــرة القــدم.

الفــوز  هدفــي  وســجل 
مهــدي  محمــد  لتراكتــور، 
قنبــري فــي الدقيقتيــن 35 و54.
تراجــع  النتيجــة  وبهــذه 
المركــز  الــى  طهــران  اســتقلال 
فيمــا  نقطــة،  برصيــد 27  الرابــع 
صعــد تراكتــور تبريــز الــى المركــز 

نقطــة.   22 برصيــد  الســادس 
الــدوري  قائمــة  ويتصــدر 
ــد  ــاز برســبوليس برصي الممت

32 نقطــة، ثــم ســباهان اصفهــان  بالمركــز الثانــي برصيــد 27 نقطــة، ثــم كل كهــر ســيرجان بالمركــز الثالــث 
ــاراة. ــن 14 مب ــة م ــد 27 نقط برصي

ومــن المقــرر ان يلتقــي اســتقلال وتراكتــور يــوم الخميــس المقبــل فــي طهــران فــي اطــار الــدور الـــ 16 
لبطولــة الــكأس.

قرار بنفيكا يمنح تشيلسي الأمل بشأن فرنانديز
أفــادت تقاريــر صحفيــة مســاء أمــس الجمعــة، بــأن بنفيــكا أبعــد لاعبــه الأرجنتينــي إنــزو فرنانديــز عــن 

مباراتــه المقبلــة، فــي ظــل مواصلــة ربطــه بالانتقــال إلــى تشيلســي.
وعــاد الفائــز بــكأس العالــم »قطــر 2022« إلــى الفريــق فــي هزيمتــه )0-3( أمــام براجــا، قبــل العــودة إلــى 

ــد. ــام الجدي ــال بالع ــن للاحتف الأرجنتي
وفجــر هــذا التصــرف غضــب مــدرب بنفيــكا روجــر 
شــميدت، الــذي ادعــى أن فرنانديــز ربمــا لعــب آخــر 

مبــاراة لــه مــع الفريــق.
ومــن المقــرر أن يتــرك شــميدت لاعبــه فرنانديــز، 
ــة ضــد بورتيمونينســي،  ــكا المقبل خــارج قائمــة بنفي

حســب مــا أوردتــه صحيفــة “أبــولا”.
يأتــي ذلــك بعــد أن انتقــد مــدرب بنفيــكا، نــادي 
فرنانديــز،  إنــزو  ذهــن  علــى  لتأثيــره  تشيلســي 

بتقديــم عــرض »غيــر محتــرم”.
الشــرط  بشــأن  يتفــاوض  تشيلســي  وكان 
الجزائــي الضخــم الــذي فرضــه بنفيــكا فــي عقــد 
إســترليني. جنيــه  ملاييــن   106 والبالــغ  فرنانديــز 

لكــن عــرض تشيلســي المالي بالإضافــة إلــى 
ــي. ــادي البرتغال ــل الن ــن قب ــم رفضــه م ــن، ت ــن آخري ــن لاعبي ــي ع التخل

بن ناصر وتونالي.. الثنائي الأنجح في الدوري الإيطالي
أشــادت تقاريــر إعلاميــة إيطاليــة، بــالأداء الرهيــب الــذي يقدمــه ثنائــي ميــلان ســاندرو تونالــي، 
والجزائــري إســماعيل بــن ناصــر، هــذا الموســم فــي خــط الوســط، مؤكــدة أن خــط وســط الفريــق تفــوق 

ــة الكالتشــو. ــي أندي ــى باق عل
واســتعرضت صحيفة “لاجازيتــا ديللــو ســبورت” الإيطاليــة، فــي عددهــا الصــادر، أمــس الجمعــة، بعــض الأرقــام 

التــي توضــح قيمــة هــذا الثنائــي فــي وســط ميــدان »الروســونيري«، واصفــة إيــاه بالأكثــر نجاحــا وتناغمــا.
واعتبــرت الصحفيــة أن ثنائيــة بــن ناصــر 
ــق، إذ ســاهم بشــكل  ــي محــرك الفري وتونال
كبيــر فــي النتائــج التــي يحققهــا الروســونيري 
ــدوري الإيطالــي  هــذا الموســم، ســواء فــي ال

أو دوري أبطــال أوروبــا.
ثنائيــة  أن  إلــى  الصحيفــة  وأشــارت 
علــى  تحصلــت  وتونالــي  ناصــر  بــن 
ــى  ــة عل ــاط، متفوق ــن النق ــوع )2.5( م مجم

ــر)2.23(، وزيلينســكي  ــي الإنت ــش ف ــلا وبروزوفيت ــة باري ــرار ثنائي ــى غ ــي الكالتشــيو، عل ــرى ف ــات أخ ثنائي
.)2( يوفنتــوس  فــي  ولوكاتيلــي  ورابيــو   ،)2.18( نابولــي  فــي  ولوبوتــكا 

ويقــدم بــن ناصــر وتونالــي، أداء مميــزا منــذ انطلاقــة الموســم، مــا ســمح لنــادي ميــلان باحتــلال المركــز 
الثانــي فــي الــدوري الإيطالــي برصيــد 36 نقطــة، خلــف نابولــي المتصــدر ب41 نقطــة.

مبابي يشترط صفقتين قبل التوقيع لريال مدريد
اشــترط الفرنســي كيليــان مبابــي نجــم باريــس ســان جيرمــان، صفقتيــن، مقابــل انتقالــه فــي 

ريــال مدريــد. المســتقبل لصفــوف 
وكشفت شــبكة Fichajes أن مبابــي يريــد تعاقــد ريــال مدريــد مــع الظهيريــن أشــرف حكيمــي نجــم 

باريــس ســان جيرمــان، وثيــو هيرنانديــز لاعــب ميــلان.
وأضافــت »إذا فكــر ريــال مدريــد مجــددا فــي ضــم مبابــي، فإنــه ســيرفض أي شــروط للفرنســي ســواء علــى 
مســتوى الصفقــات أو المدربيــن أو الإدارة 
الرياضيــة، مثلمــا فعــل عنــد تجديــد عقــده 

مــع باريــس حتــى صيــف 2025”.
خــارج  مبابــي  أن  »كمــا  وأشــارت 
خطــط ريــال مدريــد فــي الوقــت الحالــي، 
مــا لــم يطــرق اللاعــب الفرنســي الأبــواب 
مجــددا بعدمــا رفــض الملكــي مرتيــن، 

آخرهمــا بطريقــة مذلــة”.
ــي، وأن  ــوي اســتعادة الثنائ ــز، ولا ين ــو هيرناندي ــاع حكيمــي وثي ــد ســبق أن ب ــال مدري ــت أن ري وأضاف

ــي الميرنجــي. ــى أجــر ف ــى أعل ــه عل ــي هــو حصول ــه مباب ــد يحصــل علي ــذي ق ــد ال الضمــان الوحي
وذكــرت أن مســئولي الفريــق المدريــدي بــدأوا بالفعــل نصــف خطــة للمســتقبل، بتواجــد الثلاثــي فينيســيوس جونيــور ورودريجــو وفيــدي 

فالفيــردي، مــع انضمــام هندريــك بعــد موســم ونصــف، إضافــة إلــى أســماء أخــرى مثــل جــود بيلينجهــام وربمــا هالانــد وليــس مبابــي.

رد حاسم من ديمبلي على الانتقال لسان جيرمان
رد الفرنسي عثمان ديمبلي نجم برشلونة، على أنباء اهتمام باريس سان جيرمان بالحصول على خدماته خلال الفترة المقبلة.

وقــال ديمبلــي خــلال تصريحاتــه لقناة Eleven البولنديــة »لقــد وقعــت عقــدا جديــدا مــع برشــلونة منــذ 
عــدة أشــهر، أنــا ســعيد هنــا وأريــد الاســتمرار مــع البارســا”.

ــدرب  ــلونة، الم ــي برش ــدة ف ــة جي ــي بحال ــعر أنن ــان؟ لا.. أش ــان جيرم ــس س ــال لباري ــاف »الانتق وأض
ــم”. ــعيد بثقته ــا س ــي، وأن ــوا ب ــادي يثق ــافي وإدارة الن تش

وجــدد عثمــان ديمبلــي، عقــده مــع برشــلونة حتــى صيــف عــام 2024، وتســعى إدارة البارســا لتجديــد عقــده 
فــي الأشــهر المقبلــة، لتفــادي الأزمــات مــن جديد.

وقاد اللاعب عثمان ديمبلي، ناديه برشلونة لبلوغ ثمن نهائي كأس ملك إسبانيا، بالفوز على إنتر سيتي بنتيجة 4-3 الأربعاء الماضي.

برسبوليس يواصل صدارته للدوري الايراني 
بفوز عريض على نساجي مازندران

ــذي  ــوزه العريــض ال ــاز بف ــي الممت ــدوري الايران ــه لل ــق برســبوليس صدارت ــا- واصــل فري ــران / ارن طه
حققــه علــى فريــق نســاجي 

مازنــدران بنتيجــة 1-5.
وفــي هــذه المبــاراة التــي 
ــى  جــرت مســاء الخميــس عل
اســتاد »آزادي« بطهــران فــي 
اطــار الجولــة الخامســة عشــرة 
الاول  النصــف  مــن  والاخيــرة 
 ، الممتــاز  الايرانــي  للــدوري 
افتتــح جيورجــي جولســياني 
فــي  برســبوليس  اهــداف 

الدقيقــة )7( وعــزز محمــد عمــري النتيجــة بهدفيــن فــي الدقيقتيــن )21 و 33( وجــاء دور دانيــال اســماعيلي 
فــر ليضيــف هدفيــن آخريــن فــي الدقيقتيــن )51 و 54(.

وســجل نســاجي مازنــدران هدفــه الوحيــد بواســطة ايــوب كلانتــري فــي الدقيقــة )10( مــن عمــر المبــاراة، 
وبهــذه الخســارة تجمــد رصيــده عنــد 20 نقطــة فــي المركــز الســابع موقتــا.

وبهــذا الفــوز الــذي حققــه برســبوليس ارتفــع رصيــده الــى 32 نقطــة فــي الصــدارة يليــه فــي الوصافــة 
موقتــا فريــق ســباهان اصفهــان الــذي فــاز علــى مــس كرمــان 2-0 ليبلــغ رصيــده 27 نقطــة ومــن ثــم فريــق كل 

كهــر ســيرجان بنفــس الرصيــد )14 مبــاراة(. 

يوفنتوس يجدد محاولاته لضم نجم برشلونة
يطمع يوفنتوس الإيطالي في ضم أحد نجوم برشلونة الإسباني خلال فترة الانتقالات الشتوية الجارية.

وذكــرت صحيفــة “ســبورت” 
إدارة يوفنتــوس  الكتالونيــة، أن 
الأيــام  فــي  محاولاتهــا  جــددت 
للتعاقــد مــع جــوردي  الماضيــة 

ألبــا ظهيــر أيســر برشــلونة.
اليوفــي بصــدد  أن  وأضافــت 
ــوردي  ــر لج ــب كبي ــص رات تخصي
ألبــا صاحــب الـــ33 عامًــا، طالمــا 
أنــه ســينضم مجانــا أو أن الصفقــة 

ــر. ــه الكثي ــن تكلف ل
إلا أن مــا يعطــل محــاولات مســؤولي الســيدة العجــوز، عــدم رغبــة جــوردي ألبــا فــي الرحيــل، فــي ظــل 

انتهــاء عقــده مــع البارســا فــي صيــف 2024.
ــي  ــم ف ــا يض ــا أن البارس ــا، كم ــدرات ألب ــه بق ــة لإعجاب ــام الصفق ــط لإتم ــوس يضغ ــت: »يوفنت وأوضح

ــوس ألونســو”. ــدي ومارك ــل بال ــار آخــر مث ــن خي ــر م ــة اليســرى أكث الجبه
وأكــدت الصحيفــة الكتالونيــة: »ألبــا علــى اســتعداد لتخفيــض راتبــه، ولا ينــوي الرحيــل مثلمــا رفــض 

محــاولات إنتــر ميــلان لضمــه مطلــع الموســم الجــاري”.
وأتمــت: »بالــدي يمثــل مســتقبل برشــلونة فــي الجهــة اليســرى، كمــا أن هنــاك خطــة لإبقــاء ألونســو 

للموســم المقبــل فــي ظــل قدرتــه علــى اللعــب كظهيــر أيســر وقلــب دفــاع”.

وفاة النجم الإيطالي السابق فياللي
توفــي أمــس الجمعــة، النجــم الإيطالــي الســابق، جيانلــوكا فياللــي عــن عمــر يناهــز 58 عامــا بعــد صــراع 

طويــل مــع المرض.
كان فياللــي مريضــا بســرطان البنكريــاس منــذ عــام 2017، ولــم يســتطع مقاومــة هــذا المــرض اللعيــن بعــد 

معانــاة أكثــر مــن 5 ســنوات.
ويملــك فياللــي مســيرة كبيــرة 
وأنديــة  إيطاليــا،  منتخــب  مــع 
كريمونيــزي وســامبدوريا ويوفنتــوس 

الإنجليــزي. وتشيلســي 
الإيطالــي  النجــم  وفــاز 
الــدوري  بلقــب  الراحــل 
ــع  ــى م ــن الأول ــي مرتي الإيطال
ســامبدوريا  فــي موســم 1990-

1991، والثانيــة مــع يوفنتــوس 
فــي موســم 1994-1995 وحقــق لقــب دوري أبطــال أوروبــا مــع الســيدة العجــوز فــي موســم 1995-1996، كمــا 

الإنجليــزي. تشيلســي  ع  الإنجليزيــة  الرابطــة  كأس  حقــق 
وحصــل فياللــي أيضــا علــى جائــزة هــداف الــدوري الإيطالــي موســم 1990/1991. وتــوج بــكأس الكــؤوس 

الأوروبيــة مــع ســامبدوريا ويوفنتــوس وتشيلســي.

برشلونة يستهدف صفقة مجانية من البوندسليجا
يسعى برشلونة لإبرام صفقة مجانية من الدوري الألماني »بوندسليجا«، لتدعيم صفوفه بنهاية الموسم الحالي.

 ”Fichajes“ وبحســب موقــع
برشــلونة  فــإن  الإســباني، 
الفرنســي  مــع  بالتعاقــد  مهتــم 
آينتراخــت  مدافــع  نديــكا  إيفــان 

الألمانــي. فرانكفــورت 
وينتهــي عقــد نديــكا صاحــب الـ23 
عامــا مــع فرانكفــورت بنهايــة الموســم، 
وتشــير التقاريــر داخــل ألمانيــا لعــدم 
حيــث  عقــده،  تمديــد  فــي  رغبتــه 

يســعى للانتقــال لنــاد أكبــر.
وســيكون تحــرك برشــلونة لضــم نديــكا منطقيــا، حيــث يمكــن لرونالــد أراوخــو وكونــدي اللعــب فــي مركــز 

الظهيــر الأيمــن، بجانــب كونهــا صفقــة مجانيــة مناســبة تمامــا للظــروف الماليــة الصعبــة للنــادي الكتالونــي.
وكان قلــب الدفــاع، البالــغ 23 عامًــا، لاعبًــا رئيســيًا فــي الفريــق الألمانــي الفائــز بلقــب الــدوري الأوروبــي 
الموســم الماضــي، وجــذب أنظــار العديــد مــن كبــار أنديــة أوروبــا مثــل آرســنال ويوفنتــوس للظفــر بخدماتــه.

سر تخلف سابيتزر عن رحلة بايرن ميونخ للدوحة
طــارت بعثــة بايــرن ميونــخ إلــى العاصمــة القطريــة الدوحــة، أمــس الجمعــة، مــن أجــل دخــول معســكر 

شــتوي قصيــر، اســتعدادا لاســتئناف الــدوري الألمانــي فــي يناير/كانــون ثــان الجــاري.
وأعلن النادي البافاري عن تخلف لاعب الوسط النمساوي مارسيل سابيتزر عن الرحلة بسبب المرض.

وأوضح بايرن ميونخ في بيانه أن »مارسيل سابيتزر لم يكن على الطائرة المتجهة إلى الدوحة بسبب إصابته بنزلة برد”.
ــه مــن  ــة بســبب معانات ــر مــزراوي عــن الرحل ــر المغربــي نصي ــف أيضــا الظهي ــا تخل ــك بعدم ــي ذل يأت
التهــاب خفيــف بالتامــور، وهــو كيــس رقيــق يحيــط بالقلــب، فــي أعقــاب إصابتــه بفيــروس كورونــا مؤخــرا.
وشــهدت قائمــة الفريــق البافــاري المســافرة إلــى الدوحــة، ظهــور اســم الوافــد الجديــد، الهولنــدي دالــي 

بلينــد، المنضــم بالأمــس للنــادي فــي صفقــة مجانيــة.

إليكم طرق لجعل شرب الماء أسهل
يعــد المــاء عنصــرا غذائيــا أساســيا، حيــث لا تســتطيع أجســامنا إنتــاج مــا يكفــي مــن المــاء 
للعيــش، لذلــك نحتــاج إلــى اســتهلاك المــاء مــن خــلال الطعــام والســوائل للبقــاء علــى قيــد الحيــاة.
ــر مــن  ــدة، لكــن الكثي ــات الأساســية للصحــة الجي ــب أحــد المكون ــى الترطي ــاظ عل ــر الحف ويعتب
النــاس لا يحبــون شــرب المــاء العــادي كثيــرًا، لهــذا بحثــت الكثيــر مــن الدراســات عــن الطــرق 

ــا. ــاء رطب ــى البق ــم عل ــاعدة الجس ــرى لمس ــة الأخ الصحي
قم بتنزيل تطبيق تذكير المياه على هاتفك

ــا(  سيســاعدك هــذا علــى البقــاء علــى المســار الصحيــح خــلال اليــوم ويمنحــك »أطفــالًا« )رقميً
عندمــا تحقــق أهدافــك المائيــة.

إضافة النكهة الخالية من السكر
جــرب منقــوع الفاكهــة الخاليــة مــن الســكر فــي المــاء لجعلــه أكثــر جاذبيــة. قــم بإعــداد إبريــق فــي 

واغمــره طــوال  الثلاجــة 
الليــل حتــى يتــم تبريــده 
لــك فــي اليــوم التالــي. 
امــأ حافظــة بالمشــروب 
معــك  وخذهــا  المنقــوع 

فــي كل مــكان!
إضافــة بعــض الفاكهــة 

الطازجــة
أضــف بعض شــرائح 
الجيــر والليمــون والتــوت 

والأنانــاس أو البرتقــال إلــى زجاجــة الميــاه للحصــول علــى نكهــة طبيعيــة. إذا تــم حفــظ الزجاجــة فــي 
الثلاجــة، فســتبقى الفاكهــة طازجــة لمــدة ثلاثــة أيــام تقريبًــا.

تحضير إبريق من الشاي المثلج
هنــاك العديــد مــن الوصفــات الرائعــة الخاليــة مــن الســكر علــى الإنترنــت. يســهم الشــاي أيضًــا 
فــي الحصــول علــى الســوائل. يُنقــع الشــاي الأخضــر أو الأســود، فــي المــاء المغلــي ثــم يبــرد طــوال 

الليــل علــى المنضــدة قبــل وضعــه فــي الثلاجــة.
تحضير »سلاش فواكه”

ــادة كميــة الســوائل  ــج والمــاء فــي المنــزل فــي الصبــاح واشــرب لزي امــزج الفاكهــة الطازجــة والثل
التــي تتناولهــا خــلال اليــوم.
مشروب سريع التحضير

إذا كنــت تفضــل تحضيــر مشــروب بســرعة دون انتظــار فتــرة لتبريــده أو نقعــه، يمكنــك تحضيــر 
شــاي الفاكهــة باســتخدام المــاء البــارد علــى الفــور. كمــا يمكنــك الاســتفادة مــن عصائــر الحميــة 

ــة أقــل مــن الســكر المضــاف. ــى كمي الجاهــزة التــي تحتــوي عل
قبل أن تأكل أي شيء اشرب كوبا من الماء

عوّد نفسك على شرب كوب من الماء قبل كل وجبة خفيفة أو وجبة عادية.
تناول الفواكه والخضروات الغنية بالمياه

ــوت  ــا الت ــة مــن المــاء. ومــن أفضله ــى نســبة عالي ــد مــن الفواكــه والخضــروات عل ــوي العدي تحت
ــة  ــيء بالفاكه ــظ بوعــاء مل ــخ. احتف ــوف والســبانخ والبطي ــب والجــزر والخــس والملف ــال والعن والبرتق

ــة فــي الثلاجــة. ــة خفيف ــاول وجب ــة لتن المقطع
استخدم زجاجة ماء

خذها معك أثناء النهار واحتفظ بها بجوار سريرك طوال الليل.

هل البرودة الشديدة تضر بالرئتين؟ 
يتمتــع البشــر بالقــدرة علــى التكيــف والتعامــل مــع الفصــول المتغيــرة، لكــنّ البــرد الشــديد، تمامًــا 
مثــل الطقــس الحــار للغايــة، يمكــن أن يكــون لــه تأثيــرات ســلبية علــى أجــزاء مختلفــة مــن أجســامنا. 
ــوج وانخفــاض درجــات الحــرارة إلــى مــا دون الصفــر فــي مناطــق كثيــرة مــن  وفــي ظــل تســاقط الثل
الولايــات المتحــدة، بــدأ الكثيــرون فــي طــرح عــدد مــن التســاؤلات حــول مــدى تأثيــر هــذا الطقــس 
المتطــرف علــى الصحــة. ومــن بيــن الأســئلة المطروحــة الأكثــر إلحاحًــا: هــل يمكــن أن تــؤدي درجــات 

الحــرارة المنخفضــة إلــى مــا تحــت الصفــر إلــى تجميــد الرئتيــن؟.
 ويشــرح الدكتــور آريــان شــياري، اختصاصــي أمــراض الرئــة فــي مؤسســة »مايــو كلينــك«: »يبــذل 
ــا أنّ  ــة، وبم ــي 37 درج ــد حوال ــا الأساســية عن ــى درجــة حرارتن ــاظ عل ــده للحف جســمنا قصــارى جه
الرئتيــن مغطاتــان داخــل التجويــف الصــدري، فمــا لــم يكــن الجســم كلــه فــي خطــر لا يُفتــرض أن 
تكــون الرئتــان معرضتيــن للخطــر«. ومــع ذلــك، أشــار إلــى أنّ الهــواء البــارد الجــاف يمكــن أن يدخــل 
رئتيــك ويســبب تَهيُّجــا، مــا يــؤدي إلــى تشــنج قصبــي قــد يتســبب فــي الإحســاس بشــد الصــدر. 

ومــن غيــر المحتمــل أن تتجمــد رئتــاك. 
وقــد تشــعر بعــدم الراحــة أو حتــى بالحرقــان مــن جــراء التنفــس فــي درجــات الحــرارة البــاردة وهــو أمــر 
ــارد  ــواء الب ــع دخــول اله ــف م ــد جــدًّا للتكي ــور شــياري: »أجســامنا مصممــة بشــكل جي شــائع. ويوضــح الدكت
وهنــاك العديــد مــن الآليات 
ــة  ــع درج ــي تســمح برف الت
وترطيبــه  الهــواء  حــرارة 
ــى  ــا إل ــل أن يصــل فعليًّ قب
يحــدث  حيــث  الرئتيــن، 
تبــادل الغــازات«. وأضــاف: 
»مــا يحــدث هــو أنّ الهــواء 
ــا أكثــر  ــارد يكــون عمومً الب
جســمك  ويعمــل  جفافًــا، 

علــى ترطيبــه. 
وفــي خــلال هــذه العمليــة، يمكــن أن يســبب تهييجــا للممــرات الهوائيــة، مــا ينتــج عنــه عمليــة 
ــق  ــعور بضي ــى الش ــل عل ــة، وتحص ــرات الهوائي ــذه المم ــق ه ــث تضي ــات، حي ــنج القصب ــمى تش تس
ــرودة  ــواء شــديد الب ــون اله ــن أن يك ــة يمك ــة المزمن ــراض الرئ ــون بأم ــس«. الأشــخاص المصاب النفَ
خطيــرًا علــى أي شــخص، ولكــن بالنســبة لأولئــك الذيــن يعانــون مــن أمــراض الرئــة المزمنــة، مثــل 
مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن )COPD(، فــإنّ البــرد يمكــن أن يجعــل الأمــور أســوأ ومــع انتفــاخ 
ــعب  ــي الش ــات ف ــدوث تقلص ــي ح ــارد ف ــواء الب ــبب اله ــن أن يتس ــال، يمك ــبيل المث ــى س ــة، عل الرئ

ــة.  ــة، مــا يجعــل التنفــس أكثــر صعوب الهوائي
كمــا يقــول الدكتــور شــياري: »المرضــى الذيــن يعانــون مــن أمــراض فــي الجهــاز التنفســي، ســواء 
ــة  ــر عرض ــم أكث ــرى، ه ــة الأخ ــراض الرئ ــن أو أم ــوي المزم ــرض الانســداد الرئ ــو أو م ــك الرب أكان ذل
لتفاقــم أعراضهــم إذا واجهــوا ظــروف الشــتاء البــارد وأفضــل شــيء يمكنهــم القيــام بــه لحمايــة أنفســهم 
ــاز الاستنشــاق الخــاص  ــة مــن جه ــى إمــدادات إضافي هــو الاســتعداد، ســواء كان ذلــك بالحصــول عل
بهــم لبضعــة أيــام فــي حالــة الطــوارئ، أو وجــود مولــد طــوارئ لمعداتهــم الطبيــة، مثــل أجهــزة التنفــس 
الاصطناعــي أو أجهــزة ضغــط الهــواء الإيجابــي المســتمر أو مكثِّفــات الأكســجين« نصائــح للتنفــس 
بأمــان يقــول الدكتــور شــياري إنــه يجــب عليــك محاولــة تجنــب الخــروج أثنــاء عاصفــة الشــتاء ويشــير 
إلــى أنــه إذا كان عليــك أن تكــون بالخــارج، فاتبــع نصيحــة التنفــس: »مــن الأفضــل عمومًــا أن يكــون 
الشــهيق مــن خــلال أنفــك والزفيــر مــن خــلال فمــك، أنفــك يقــوم بترطيــب الهــواء وتدفئتــه أفضــل مــن 
فمــك ويحسُــن وجــود وشــاح يُلــفُّ حــول أنفــك وفمــك، أو قنــاع تزلــج، إذ يمكــن أن يســاعد فــي الهــواء 

الطلــق، لأنــه يمكــن أن يحبــس بعضًــا مــن الحــرارة والرطوبــة«. 
وحــاوِل تجنُّــب ممارســة الرياضــة فــي الخــارج فــي الطقــس البــارد إذا كنــت تعانــي مــن الربــو أو 

مــرض الانســداد الرئــوي المزمــن أو أمــراض الرئــة المزمنــة.
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