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استراحة

افقيا
1- اسم مخترع جهاز تكييف الهواء

2- مخترع اسكتلندي تنتسب إليه وحدة القوة
3- مخترع ألماني و أول من استخدم الحروف 

المنفصلة في الطباعة – محبة
4- خاصتــي )مع( – بحيرة امريكية تعتبر رابع 

البحيرات العظمى متصلة بنهر هدسن
5- حرف تفسير – أنجد

6- عالم امريكي ينســب اليه اختراع القاطرة 
البخارية – حرف امتناع لامتناع

7- قال الصدق – يختفي
8- الرجل الذي اضاء العالم – محبة

9- قذارة – عالم بريطاني ينســب اليه اختراع 
الدينامو )مع(

10- حرفان متشابهان – عالم فيزياء فرنسي 
تنسب اليه وحدة شدة التيار الكهربائي

عموديا
1- اســم مشــهور كان يطلــق علــى ملــوك 

بريطانيا و اسكتلندا – أمر فظيع
2- يتجول – احتلا الصدارة

3- حرف للتمني – أطرافنا العلوية

4- بركة – يخرج من البيضة
5- سأسب )مبعثرة( – مكان من البيت يقترن 

اسمه بإسم كسرى )مع(
6- مواطــن من احــدى الكوريتيــن – تاب و 

تحسر
7- هل اغراني – والد

8- تجدهــا فــي رتــب – تجدها فــي يجري – 
الاســم الثاني لمكتشفة النشــاط الاشعاعي 

لليورانيوم
9- مكان حدوث الدوران

10- صاحب نظرية النشوء و الإرتقاء

الكلمات المتقاطعة
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دو
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حل العدد الماضي

إعــلان فقــدان
¿  تعلن المواطنة عائشة محمد حسن محفوظ عن فقدان 
عقــد الارضيــة الواقعة في منطقــه العريش/الممــداره الذي 
يحمــل رقــم18 وحده جوار)68ايــه6( بلوك 4 ، ويرجى ممن 

يعثر عليه تسليمه لأقرب مركز شرطة.

احذر الوقوع في اأخطاء فادحة في ف�صل ال�صيف
لا ينتبه كثيرون إلى أن 
الصحية  المشكلات  غالبية 
ســلوكيات  عن  ناجمــة 
غير صحيــة خاصة فيما 
والأخطاء  بالعادات  يتصل 
يرتبط  الغذائيــة، حيــث 
فصل الصيف بالقدر الأكبر 
من هذه الأخطاء والتي قد 
تسبب أضرارا فادحة إذا لم 

يتم تداركها وتصحيحها.
وبحسب خبير التغذية 

أحمد صــبري، فإن من أهم الأخطــاء الغذائية 
الوجبات  تأخــير  الصيف  فصل  في  الشــائعة 
بدعوى عدم الرغبة في تنــاول الطعام أو عدم 
البعض إلى الاقتصار  الشــعور بالجوع، فيلجأ 
على وجبة أو وجبتين فقط على مدار اليوم، مع 

قلة شرب الماء.
وفي المقابل تناول كميات كبيرة من الفاكهة 
تحتوي على ســكريات عاليــة كالعنب والتين 
والبلح، بالإضافــة إلى تناول الأملاح بكثرة في 
الوجبــات السريعة، مصحوبــة بشرب كميات 
كبيرة من المياه الغازية وإهمال الرياضة بدعوى 
الحر في الصيــف، كما تناول أطعمة دســمة 
العشــاء قد يســبب كوارث  خاصة في وجبة 

صحية خاصة لكبار السن.
وأضاف صبري في تصريحات خاصة لموقع 

"سكاي نيوز عربية" أن الإقلاع عن تلك الأخطاء 
حتمي، ولابد من إحداث توازن في الوجبات دون 

الإخلال بأية وجبة من الوجبات الثلاث.

استشــارية  أما 
التغذيــة نهلــة عبد 
إلى  فتطرقت  الوهاب 
التخلــص مــن هذه 
نظام  باتباع  الأخطاء 
الصحية  الوجبــات 
فصل  في  المناســب 
تناول  مــع  الصيف، 
المياه بمقدار كوب كل 
خاصة  ساعة  نصف 
في الفــرة مــا بين 

الإفطار والغداء.
وتوضــح "أن الإفطار يمكن أن يقتصر على 
كوب من الزبــادي وقليل مــن الفاكهة، بينما 
يتكون الغداء من طبق سلاطة كبير يحتوي على 
قطع مــن الخيار والخــص والبصل مع الفجل 
ونبات الزنجبيل وشرائــح من الثوم مع عصير 
التفاح.  الخــل وقطع من  ليمونة وقطرات من 
كما تتضمن وجبــة الغذاء أيضًا طبق خضروات 
يســوى في الفرن مع مشويات من قطعة لحم 

صغيرة أو ربع دجاجة أو سمكة.
أما وجبة العشــاء فتتكون مــن كوب من 
الزبادي مع طبق ســلاطة لتعويض الســعرات 
الحرارية التي تم خســارتها، مع إجراء تمارين 
رياضية لمدة نصف ســاعة تساعد الجسم على 

الحرق.


