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احة اس�ت

افقيا
	1  قيادي بارز في حزب البعث العربي -

العراقي ونائب رئيس مجلس قيادة 
الثورة في عهد صدام حسين، ناقص 

الحرف الأخير.
	2  ماركة حليب – مدينة عراقية – -

مكرران.
	3  دهر )م( – عاصمة محافظة الأنبار.-
	4  عاصمة أوروبية – معي .-
	5  للسؤال – مدينة مغربية – حرف أبجدي.-
	6  علم – عائلة – حرف نصب )م( .-
	7  بلد لاتيني جنوبي – رجع.-
	8  عملة – عملة – للتمني )م(.-
	9  ممثلة مصرية – نهر أوروبي )م(.-
-	10 أحد الوالدين – عملة روسيا – غيوم )م(.
-	11 السقي – لقب رئيس يمني جنوبي راحل.
-	12 عائلة – عدد – حرف  E)م( – اكتمل )م(.
-	13 مدينة اردنية )م( – خبر – حرفان مكرران 

.
-	14 محافظة عراقية – مدينة إيرانية – اسم 

علم مذكر )م(.
-	15 ممثلة مصرية راحلة – للتفسير – حرفان 

مكرران.

عموديا:
	1  ثغر الجنوب الباسم – محافظة -

عراقية – حبر )م( .
	2  دولة أفريقية – للسؤال )م( – -

جوهر.
	3  دولة أفريقية – رجاء )م( – -

للمسافة )م(.
	4  حرف عطف – للسؤال – الكبر -

مبعثرة .

	5  غزال – سورة قرآنية – قرع.-
	6  للمسافة )م( – مديرية جبلية في -

م/ابين – طيران اليمن.
	7  وجع – لقب مدرب وطني -

سعودي – قطع.
	8  ثلث كلمة رهف – حرفان -

مكرران – دولة عظمى .
	9  أوتوماتيكي )م( – شخصية فهد -

القرني في همي همك – مدخل 
– مكرران .

-	10 مادة دراسية )م( – حرفان مكرران 
– مكرران – مكرران .

-	11 أمل )م( – قطر عربي – أحرف 
مكررة .

-	12 من أنواع البخور )م( – قطر عربي  
- سقي .

-	13 أبو البشر – نادي برازيلي شهير.
-	14 سهل – مدينة مصرية )م( – 

عائلة .
-	15 فكرة – حارس المنتخب الجنوبي 

الوطني الأول قبل الوحدة. 
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تحتــوي بــذور الشــمر عــى مركبــات مثــل الأنيثــول، والتــي لهــا 
ــات  ــح عض ــن أن تري ــي يمك ــنج والت ــادة للتش ــص مض خصائ
الجهــاز الهضمــي، ويمكــن أن يســاعد هــذا الاســرخاء في تخفيف 
الإحســاس بالانتفــاخ وتقليــل الضغــط في البطــن، ويمكــن لبــذور 
الشــمر أن تســاعد في تعزيــز الشــهية والهضــم، وفقــا لمــا نــره 

.onlymyhealth ــع موق

بذور الشمر
ــاز  ــن الجه ــدة م ــازات الزائ ــرد الغ ــمر في ط ــذور الش ــاعد ب وتس
ــا  ــع أيضً ــل يمن ــب، ب ــاج فحس ــف الانزع ــذا لا يخف ــي، وه الهضم
ــدة،  ــازات الزائ ــة بالغ ــة المرتبط ــر المريح ــة وغ ــات المحرج اللحظ
ــدة  ــازات الزائ ــرور الغ ــن، أو م ــاخ البط ــون انتف ــن أن يك ويمك
عــر المســتقيم، مصــدرًا للإحــراج، وتســاعد الخصائــص الطــاردة 
للريــح في بــذور الشــمر عــى تقليــل إنتــاج الغــاز وتقليــل حــالات 

ــن. ــاخ البط انتف
ــاز  ــنجات في الجه ــات أو تش ــاز تقلص ــب الغ ــا يصاح ــا م وغالبً
الهضمــي، وتســاعد بــذور الشــمر عــى تهدئــة واســرخاء 
ــذه  ــف ه ــى تخفي ــاعد ع ــذا يس ــي، وه ــاز الهضم ــات الجه عض
التشــنجات، مــا يجعــل تجربــة تنــاول الشــمر مــا بعــد الوجبــة 

ــة. ــر راح أك

طرق استخدام بذور الشمر لتخفيف الغازات
ولتحضــر شــاي بــذور الشــمر، ابــدأ بإضافــة 2-1 ملاعــق 
صغــرة مــن بــذور الشــمر إلى كــوب مــن المــاء الســاخن، يغطــى 
وينقــع لمــدة 15-10 دقيقــة، قــم بتصفيــة الشــاي واشربــه ببــطء 
بعــد تنــاول الوجبــة أو كلــا شــعرت بعــدم الراحــة مــن الغــازات.

ــرة  ــب م ــاول العن ــة إلى أن تن ــج دراس ــت نتائ توصل
واحــدة يوميًــا، يمكــن أن يعــزز البــر بشــكل كبــر، 
ــد  ــب مفي ــاول العن ــإن تن ــة ف ــذه الدراس ــب ه وبحس
ــط في  ــن فق ــن أن حفنت ــث تب ــن، حي ــة الع لصح
ــة  ــن صح ــى تحس ــل ع ــهر تعم ــدة 4 أش ــوم لم الي
صــن  ذا  صحيفــة  في  نــر  لمــا  وفقًــا  العــن، 

البريطانيــة.
وتوصــل الباحثــون مــن جامعــة ســنغافورة الوطنيــة، 
إلى أن أولئــك الذيــن لم يتناولــوا العنــب، أظهــروا 

ارتفاعًــا في نســبة الســكر في الــدم، وهــو جــزء ضــار 
ــة. ــك عــى صحــة البــر والرؤي ــر ذل ــة الشــيخوخة، وقــد يؤث مــن عملي

وأشــار الباحثــون القائمــون عــى الدراســة، إلى أن التدهــور في البــر يرجــع إلى الإجهــاد التأكســدي، 
حيــث تتــرر الخلايــا لأن الجســم لا يحتــوي عــى مــا يكفــي مــن مضــادات الأكســدة، التــي يحتــوي 

عليهــا العنــب.
ــف  ــا ونص ــوا كوبً ــا تناول ــخصًا بالغً ــة 34 ش ــة، بدراس ــنغافورة الوطني ــة س ــن جامع ــون م ــام باحث وق
مــن العنــب يوميًــا أو دواءً وهميًــا لمــدة 16 أســبوعًا، وأظهــرت النتائــج أن أكل هــذا النــوع مــن الفواكــه، 
ــي،  ــاغ البقع ــة للصب ــة البصري ــث الكثاف ــن حي ــن، م ــة الع ــؤشرات صح ــرة في م ــادة كب ــكل زي يش

ــي. ــدواء الوهم ــودة في ال ــك الموج ــة بتل ــولي مقارن ــوى الفين ــا والمحت ــدة في البلازم ــادات الأكس ومض
ــي الأولى  ــة ه ــذه الدراس ــى أن ه ــة، ع ــارك في الدراس ــف المش ــم، المؤل ــون كي ــغ إي ــور جون ــد الدكت وأك
التــي تظهــر أن اســتهلاك العنــب يؤثــر بشــكل مفيــد عــى صحــة العــن لــدى البــر، وهــو أمــر مثــر 

للغايــة، خاصــة مــع تزايــد شــيخوخة الســكان.
ــن أن  ــه يمك ــات أن ــرت الدراس ــد أظه ــا، وق ــول إليه ــن الوص ــهلة ويمك ــة س ــو فاكه ــب ه ــا أن العن ك

ــا. ــط يوميً ــف فق ــا ونص ــغ كوبً ــة تبل ــات عادي ــد بكمي ــر مفي ــا تأث ــون له يك
فوائد العنب لصحة العين:

يلعب دورًا هامًا في تقوية النظر.
يساعد على تحسين الرؤية الليلية.

يعمل على حماية العين من العدوى.
يســاهم في توفير حماية كبيرة ضد الإصابة بالضمور البقعى.

ترطيب العين والحد من إصابتها بالجفاف.
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كيف تساعد بذور الشمر في عملية الهضم؟

دراسة: تناول العنب يمكن أن يعزز صحة العين

إعلان فقدان
ــم 11،  ــة رق ــار بقع ــد إيج ــدان عق ــن فق ــدي ع ــاصر الجني ــن ن ــار حس ــن/ مخت ــن المواط  يعل
مخطــط )بي كلاس(، البريقــة، مســجل باســمه، وعقــد إيجــار بقعــة رقــم 12 )بي كلاس( 
ــرب  ــليمهما لأق ــا تس ــر عليه ــن يع ــى م ــى ع ــه، ويرج ــد عبدالل ــوي محم ــم عل ــة باس البريق

ــكر. ــل الش ــه جزي ــة، ول ــز شرط مرك


