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استراحة

افقيا
1 ـ صحابــي مات إثر ســقوطه في قدر مملوء 

بماء ساخن.
2 ـ فيلســوف ورياضي مســلم وهــو القائل: 
الهجــو بالعربيــة أحــب إلــيَّ مــن المــدح 

بالفارسية.
3 ـ من التوابل له عبير فوّاح )معكوســة( ـ ما 

استوى من الرملِ والَأرضِ )نكرة(.
4 ـ اســم مجلس بريطانــي لا تدخله الملكة 

)معكوسة( ـ حذاء )معكوسة(.
5 ـ تجدهــا في فاراب ـ نصف شــارع ـ بمعنى 

زيادة )معكوسة(.
6 ـ بمعنى تمادى في الأمر معاندا)معكوسة( 

ـ المنتسب إلى مذهب الجماعة.
7 ـ اسم موصول ـ حرف مكرر ـ متشابهان.

8 ـ ظلم وجور ـ رمت )معكوسة(.
9 ـ أداة تســتعمل لإغــاق البــاب ـ أخالــه ) 

مبعثرة(.
10 ـ تابعي زوج رقية بنت علي بن أبي طالب 

)معكوسة(.

عموديا:
1ـ صحابي تبناه أبو حذيفة ودفنا معا.
2 ـ من الخضر )نكرة( ـ مدينة مغربية.

3 ـ منصّــة بالمســجد )معكوســة – نكرة( - 
سورة قرآنية )نكرة(.

4 ـ خاصية فيزيائية )معكوسة(.
5 ـ الدّنو )معكوسة( ـ وكالة فضاء )معكوسة(.

6 ـ أصبغ )معكوسة( ـ متشابهان – جوهر.
7 ـ انحنى ومال ـ متباهية )معكوسة(.

8 ـ عملة )معكوسة( ـ دلو )معكوسة( ـ ماقتٌ.

9 ـ صحابي جليل كانا اسمه حزن )معكوسة(.
10 ـ صحابي جليل من القرّاء )معكوسة(.
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احذر من الإفراط في تناول البي�ض

تحذير من �شرب القهوة باردة

الاتحادي  المركــز  حذّر 
الألمــاني للتغذيــة، مــن 
تنــاول  الإفــراط  في  أن 
مســتوى  يرفع  البيــض 
والذي  بالدم،  الكوليسترول 
خطر  الإصابة  بدوره  يرفع 
القلــب والأوعية  بأمراض 

الدموية.
ورغــم أن البیض غني 

والفیتامینات  بالبروتینات 
والعنــاصر المهمة التي یحتاجها الجســم، إلا أن 
تناوله يوميًا يســبب مخاطر جســيمة لصحة 

الإنسان.
ولتجنب هذه المخاطر لا يجوز تناول أكثر من 
3 بيضات في الأسبوع، للاســتفادة من الفوائد 
الصحية للبيــض دون ضرر، حيث يزخر البيض 

 بالبروتين الحيواني المفيد للصحة.
المؤسســة  التغذیة في  قالت خبیرة  بدورها، 
الألمانیة للتغذیة، زیلكه ریســتمایر، إنه لا ینصح 

یومیًا،  البیض  بتناول 
على  مــرات   3 وإنما 

الأكثر في الأسبوع.
المركــز   وكشــف 
أن  عــن  الألمــاني 
غنيا  يعــد  البيــض 
"بي2"  بفيتامــين 
المهم لأيــض  الطاقة، 
كما أنــه يحتوي على 
السيلينيوم، الذي يعمل 
على تقوية المناعة  ويحمي الجســم من السموم 

البيئية ويساعد في إنقاص الوزن.
"دي"  فيتامين  على  البيض  أيضًا  ويشــتمل 
المهم لصحة العظام، ويزخــر البيض بالصبغات 
و"الزياكسانثين"   "Lutein" "اللوتين"  الصفراء 

المهمة  لصحة العين.
وتحد هذه الصبغات من خطر التنكس البقعي 
المرتبط بتقدم  السن والمياه البيضاء "الكاتاراكت".

تعتــبر القهوة مــن المشروبات الأكثر شــيوعا في 
العالم، خصوصا في أوقات العمل الطويلة التي يقضيها 

الأشخاص خلف مكاتبهم وإلى جانب أجهزة الحاسوب.
يتسبب الانشــغال بتنفيذ الأعمال المطلوبة بنسيان 
الكثير من الأشخاص فنجان القهوة إلى جانبهم، أو في 

سياراتهم، الأمر الذي يجعلهم يتناولونها باردة.
التغذية وأمراض الجهاز الهضمي  وأشارت أخصائية 
الطبيبة الروســية، نوريا ديانوفا، في مقابلة أجرتها مع 
راديو "سبوتنيك" إلى أن القهوة المحضرة قبل ساعات قد 

تكون ضارة بالصحة، لكن ليس جميعها.
ونوهت الخبيرة على أن أي مشروب، والقهوة ليســت استثناء، معرض لخطر متزايد لظهور العديد 

من الكائنات الحية الدقيقة فيها نتيجة تركها في الهواء الطلق.
وبينت الخبيرة أنه عند تناول القهوة السوداء، لن يحدث لها شيء خلال أول ساعتين. ولكن إذا أضف 

الحليب أو الكريمة إلى القهوة، فأنت بحاجة إلى تناول المشروب في أسرع وقت ممكن.

وقالت الخبيرة: "الرطوبة هي أفضــل بيئة لتطور البكتيريا 
والكائنات الحية الدقيقة. إذا قمــت بإضافة الحليب إلى القهوة، 
فإن خطر نمو الكائنات الحية الدقيقة فيها يزداد عدة مرات. لذلك 

تحتاج إلى شرب مثل هذا المشروب في الساعة القادمة".
وأشــارت الخبيرة إلى أنه، وفقا لقواعد التغذية الطبية، يتم 
تخزين الوجبات الجاهزة لمدة تصل إلى ساعتين في درجة حرارة 
الغرفة بعد تحضيرها، فإذا لم يتم تناولها، فأنت بحاجة إلى وضعها 
في الثلاجة، وأنه يجب أن يؤخذ في الاعتبار أن طعم القهوة يتغير 

أيضا بمرور الوقت، وتظهر مرارتها وتختفي رائحتها.


