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احة اس�ت

افقيا :
1ـ شعور ـ متشابهان ـ من الأنبياء. 

2ـ بواسطتي ـ عاصمة مقدونيا .

3ـ ثلث عيد ـ جواهر ـ مصدر ملكّ.

4ـ حيوان ـ مفترس )معكوســة( ـ غصب 

وإكراه. 

5 ـ مقيــاس مســاحة ـ احــد الوالدين ـ 

للتعريف .

6 ـ أكبر مدن ولاية كاليفورنيا. 

7 ـ نهوض ـ الجبر )مبعثرة( .

8 ـ عاصمة أوروبية ـ دائري. 

9 ـ متشابهة ـ برد قارس وشديد.

10 ـ خلل ـ وسط جسم .

11ـ حرفن ناســخ ـ يشرف مــن الشرفة ـ 

نصف كلمة أثبت ـ هزُل وضعف .

12ـ خلال ـ الجني أو الشيطان. 

عموديا:
1ـ أغنية للفنان وليد توفيق  ـ ثلث كلمة أعد. 

النهضة  وباعــث  الموســيقى  ـ مجــدد   2

الموسيقية في الوطن العربي  ـ من الفواكه .

3 ـ سقيفة بين حائطين. 

4 ـ في العروق ـ نقودي .

5 ـ فقد عقله  ـ ضمــر متصل ـ ثلث كلمة 

طاب. 

6 ـ حديقة  ـ رطوبة .

7 ـ تنازل عن منصبة ـ حرف انجليزي. 

8 ـ ضرب بقبضــة يده ـ همــوم ومصائب 

)معكوسة( ـ زائل )معكوسة( .

9 ـ يُشــغف ـ لــص ـ قديــم ومتهالــك 

)معكوسة( .

بالإنجليزيــة  ـ مجموعــة  ـ رفضنــا   10

)معكوسة(. 

11ـ نفساني ـ مدينة ليبية.

12ـ للتمني )معكوسة( ـ أحطم وأهشم.
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الصحة العالمية تحذر من خطورة السجائر الإليكترونية

سريع الهضم ويقوى المناعة.. تعرف على فوائد الفجل

اتهمــت منظمــة الصحــة العالميــة صناعــة التبــغ 
ــال  ــتهداف الأطف ــة واس ــات مضلل ــشر معلوم بن
للســجائر  التســويق  عنــد  متعمــد  بشــكل 

الإليكترونيــة.
ــة  ــوم إن صناع ــف الي ــة في جني ــت المنظم وقال
التبــغ »تمــول وتــروج لأدلــة كاذبــة مــن شــأنها 
ــت إلي  ــات«. ودع ــذه المنتج ــن ضرر ه ــل م التقلي
وضــع لوائــح أكــثر صرامــة لتوزيــع مثــل هــذه 

ــات. المنتج
أدهانــوم  تيــدروس  المنظمــة  رئيــس  وقــال 
الأطفــال  تجنيــد  يتــم  إنــه  جيبريســوس 
وتوريطهــم في ســن مبكرة لاســتخدام الســجائر 
الإليكترونيــة، وهــذا قــد يجعلهــم يدمنــون 
ــة  ــة العالمي ــة الصح ــت منظم ــين«. ودع النيكوت

الــدول إلى التقليــل مــن جاذبيــة الســجائر الإليكترونيــة مــن 
ــين  ــبة النيكوت ــل نس ــات، وتقلي ــتخدام النكه ــع اس ــلال من خ

ــات. ــذه المنتج ــى ه ــب ع ــرض ضرائ وف
ــزة  ــتخدام أجه ــة إلى أن اس ــة العالمي ــة الصح ــر منظم وتش
ــامة  ــوادا س ــا م ــج أيض ــة تنت ــين الكهربائي ــرات النيكوت مبخ
ــة  ــر الإصاب ــن خط ــد م ــان وتزي ــبب السرط ــن أن تس يمك

ــة. ــة الدموي ــب والأوعي ــراض القل بأم
ــد  ــرر ق ــإن ال ــك ف ــة إلى ذل ــه بالإضاف ــة إن ــت المنظم وقال
يلحــق بالأجنــة البشريــة، وقــد يتــرر النمــو العقــي 

للمســتهلكين القاصريــن نتيجــة لذلــك.
 13 وقالــت المنظمــة إن أطفــالا تــتراوح أعمارهــم بــين 
ــدلات  ــة بمع ــجائر الإليكتروني ــتخدمون الس ــا يس و15 عام
ــا  ــل إليه ــي تص ــق الت ــع المناط ــين في جمي ــن البالغ ــى م أع
ــه في  ــة إلي أن ــارت المنظم ــة. وأش ــة العالمي ــة الصح منظم
ــة  ــجائر الإليكتروني ــتخدام الس ــدلات اس ــت مع ــدا تضاعف كن
بــين المراهقــين الذيــن تــتراوح أعمارهــم بــين 16 و19 عامــا 
بــين عامــي 2017 و2022. وفي إنجلــترا، تضاعــف عــدد 
ــلاث  ــنوات الث ــرات في الس ــلاث م ــباب ث ــتخدمين الش المس

ــة. الماضي
ــة  ــجائر الإليكتروني ــة إن الس ــة العالمي ــة الصح ــول منظم وتق
ليســت بديــلا مناســبا للحــد مــن اســتهلاك التبــغ، بــل تزيــد 
ــة  ــجائر التقليدي ــتخدمين إلى الس ــول المس ــمال تح ــن احت م

ــا. ــر تعاطيه ــبب تأث بس

يعــد الفجــل مــن الخــراوات ذات المــذاق الخــاص، كــما أنــه يمــد الجســم بالكثــر مــن الفوائــد 
الصحيــة بســبب مــا يحتويــه مــن عنــاصر غذائيــة مهمــة، ولــذا تناولــك لــه يمــدك بالكثــر مــن 
الفوائــد ، وذلــك وفقــا لموقــع hindustantimes .. فالفجــل يحتــوي عــى العديــد مــن العنــاصر 
ــات  ــن الفيتامين ــد م ــيوم والعدي ــيوم والمغنس ــاف والكالس ــل الألي ــم، مث ــة للجس ــة المهم الغذائي
الهامــة للجســم ويســاعد بشــكل ملحــوظ في فقــدان نســبة عاليــة مــن الــوزن الزائــد، لأنــه 

منخفــض الســعرات الحراريــة، ولــذا فهــو 
خيــار غــذائي رائــع لمتبعــي الحميــات الغذائيــة 

الهادفــة للتخلــص مــن الــوزن الزائــد.
كــما أن الفجــل يســاعد في الحفاظ عــي صحة 
الجهــاز الهضمــي، لأنــه سريــع الهضــم، فعنــد 
تناولــك لــه يقلــل الشــعور بالإصابــة بالانتفــاخ 
ــذا  ــي، ول ــاز الهضم ــاكل الجه ــرض لمش أو التع
إذا كنــت تعــاني مــن مشــاكل في الجهــاز 
ــه  ــما أن ــك، ك ــل ل ــل أمث ــو ح ــي فه الهضم
ــة  ــموم المتراكم ــن الس ــص م ــاعد في التخل يس

ــم. في الجس
كــما يعــد خيــارا غذائيــا رائعــا، يســاهم 
بشــكل جيــد في الشــعور بالــدفء خــلال فصــل 

الشــتاء، فعنــد تناولــك لــه فهــو يمــد الجســم بالطاقــة اللازمــة لمواجهــة بــرودة فصــل الشــتاء.
ــد  ــدم، ويح ــط ال ــبة ضغ ــم نس ــاعد في تنظي ــل يس ــاول الفج ــر، أن تن ــح التقري ــرا أوض وأخ
مــن التعــرض لارتفــاع نســبته، لأنــه غنــي بالأليــاف المهمــة للجســم، كــما أنــه يحتــوي عــي 
ــم  ــة الجس ــة لصح ــاصر هام ــذه العن ــع ه ــدة، وجمي ــادات الأكس ــات ومض ــادة للميكروب مض

بشــكل عــام.


