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احة اس�ت

افقيا :
1 - دولة آسيوية .

2 - لقــب لضابط وكاتــب انكليزي اتصل 
على  العرب  ثورة  وشــجع  حســن  بالشريف 

الأتراك.
3 - يصــدم بالرجِل في الصدر – تراب يُجبل 

بالماء. 
4 - أشارت إليه بحاجبها أو بيدها – خصب .

 -5 أديــب فرنــي راحــل مــن زعماء 
الرومنطيقية.

6 - عملة آسيوية – نريد – بحر .
-7 بكى الميت – ربط وشــدّ – تعداد معايب 

الشخص وشتمِه .
8 - قيصر مــن كبار رجال الدولة وال... في 

روما والعالم – متشابهان .
9 - رقصــة أجنبية – عاصمة جزر شــتلند 

البريطانية .
10 - مركّب من ستة – أصل البناء.

عمودياً:
1 - مهندس ســوفياتي راحل أسس شركة 
تحمل اسمه واخترع أكثر من خمسن نموذجاً 
لطائرات حربيــة وتجارية – غليظ سيء الخُلق 

خشن الكلام .
-2 مقاطعة فرنسية شهدت معارك طاحنة 
في الحرب العالمية الثانية وعملية إنزال للحلفاء .
-3 مصراعي الباب بالعامية – رسول الأمم .

-4 ماركة ســجائر – لحس الإنــاء أو لعق 
العسل. 

-5 يبس الخبز – أسد .
-6 جامعة أميركية مشهورة – مؤسس روما 
الأسطوري غدته ذئبة بحليبها مع أخيه التوأم. 

-7 من الأمراض – غزال – خصوصي وغير 
مباح .

-8 يناولوا .
-9 عسل – دولة أفريقية .

-10 مادة تستعمل للتخدير – صدف بحري 
يستخرج منه صباغ الأرجوان.
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كيف تسبب الأقدام المبللة 
ضعف المناعة وأمراض القلب؟

الكاكاو فى الشتاء.. راحة وطاقة ومفيد لصحة العظام

كشــف أطبــاء أن انخفــاض 
درجــة حــرارة الجســم بســبب 
إلى  يــؤدي  المبللــة  الأقــدام 
المناعــة  منظومــة  ضعــف 
القلــب  لأمــراض  وبالتــالي 
ــة. ــة المختلف ــة الدموي والأوعي

ــيا  ــورة أناستاس ــت الدكت وقال
ــة أمراض  فوميتشــوفا أخصائي

ــة » إن  ــة الدموي ــب والأوعي القل
ــب. لأن  ــكلات في القل ــؤدي إلى مش ــن أن ت ــا لا يمك ــة وحده ــدام المبلل الأق
الســبب الرئيــي للمــرض هــو عــدوى فيروســية أو بكتيريــة. ولكــن عنــد 
ــا  ــة، م ــة المناع ــاف منظوم ــؤدي إلى إضع ــد ي ــم، ق ــرارة الجس ــاض ح انخف
يســمح بدخــول مســببات المــرض إلى الجســم، ونتيجــة لذلــك، مثــلا، يمكــن 
ــغاف  ــة في الش ــراض التهابي ــذه أم ــدي. ه ــغاف المع ــاب الش ــور الته أن يتط
ــلى  ــة ع ــة الدقيق ــات الحي ــب الكائن ــع ترس ــب( م ــة للقل ــة الداخلي )البطان

ــب«. ــات القل صمام
ــب  ــة القل ــاب عضل ــا الته ــدث أيض ــن أن يح ــه يمك ــة أن ــت الطبيب وأوضح
العامــل  ويتســبب  الالتهــابي.  القلــب  عضلــة  اعتــلال  أو  الفــيروسي 
الفــيروسي، الــذي يخــترق الجســم، في تلــف خلايــا عضلــة القلــب ويحــدث 
تفاعــل التهــابي موضعــي وإطــلاق عمليــات المناعــة الذاتيــة، وفقــا لروســيا 

ــوم. الي
وقالــت : »الأقــدام المبللــة والشــقوق في الجلــد هــي نقــاط دخــول للعــدوى 
ــب. كــما  ــة القل ــي يمكــن أن تكــون ســببا في التهــاب عضل ــة، والت الفطري
ــم  ــة إلى تفاق ــة الدموي ــنج الأوعي ــاقن وتش ــد الس ــؤدي تبري ــن أن ي يمك
مســار القصــور الشريــاني أو الوريــدي المزمــن في الســاقن وإثــارة 
ــب  ــم، يج ــات في الجس ــذه المضاعف ــل ه ــب مث ــة. ولتجن ــة الوذم متلازم

ــن. ــلى دفء القدم ــاظ ع الحف

كــوب مــن الــكاكاو في الشــتاء هــو 
كل مــا تحتاجــه للحصــول عــلى 
الــدفء والراحــة، كــما يوفــر أيضًــا 
ــة،  ــد الصحي ــن الفوائ ــة م مجموع
عــلى  نتعــرف  التقريــر  هــذا  فى 
ــكاكاو في  ــشروب ال ــد م ــرز فوائ أب
الشــتاء، بحســب موقــع »هيلــث 

ــوت ». ش
فوائد الكاكاو في الشتاء

1. الوقاية من الأمراض
الــكاكاو عــالى الجــودة مــع الحليــب 
غنــى بالعنــاصر الغذائيــة ومضادات 
مضــادات  تســاهم  الأكســدة، 
الأكســدة هــذه، المعروفــة باســم 
القلــب  صحــة  في  الفلافونويــد، 

وقــد يكــون لهــا خصائــص مضــادة للالتهابــات، الــكاكاو يحتــوي عــلى نســبة عاليــة مــن مضــادات 
الأكســدة مثــل الفلافونويــد وتــم ربــط هــذه المركبــات بفوائــد صحيــة مختلفــة، بمــا في ذلــك تحســن 

صحــة القلــب والتأثــيرات المحتملــة المضــادة للالتهابــات.
2. تحسن المزاج

يمكــن أن تســاعد خصائــص الــكاكاو المعــززة للمــزاج، والتــي تعــزى إلى إطــلاق الإندورفــن، في رفــع 
الــروح المعنويــة خــلال أيــام الشــتاء البــاردة والكئيبــة في كثــير مــن الأحيــان.

شرب الــكاكاو يمكــن أن يحفــز إنتــاج الإندورفــن، هرمونــات »الشــعور بالســعادة«. قــد يســاهم ذلــك 
في تحســن الحالــة المزاجيــة وهــو أمــر مفيــد بشــكل خــاص خــلال أشــهر الشــتاء البــاردة.

٣- صحة العظام
الــكاكاو بالحليــب مصــدرًا جيــدًا للكالســيوم، وهــو أمــر ضروري للحفــاظ عــلى عظــام قويــة وصحيــة. 
ــما أن  ــام، ك ــة العظ ــل هشاش ــالات مث ــن ح ــة م ــمًا للوقاي ــرًا مه ــب أم ــيوم المناس ــاول الكالس ــد تن يع

دمــج الــكاكاو في روتينــك الشــتوي يمكــن أن يســاهم في تنــاول الكالســيوم بشــكل عــام.
4. الدفء والراحة

ــات  ــة للمشروب ــة المهدئ ــن. الطبيع ــة الفوري ــدفء والراح ــر ال ــتاء يوف ــكاكاو في الش ــاول ال إن تن
ــترخاء. ــدفء والاس ــعور بال ــز الش ــبرد، وتعزي ــف ال ــاعد في تخفي ــن أن تس ــاخنة يمك الس

٥-يعزز مستويات الطاقة
إن وجــود كميــة صغــيرة مــن الكافيــن في الــكاكاو، إلى جانــب الســكريات الطبيعيــة في المشروبــات، 
ــل  ــلال فص ــاص خ ــكل خ ــدًا بش ــذا مفي ــون ه ــد يك ــة. ق ــن الطاق ــة م ــة خفيف ــر دفع ــن أن يوف يمك
ــول. ــب والخم ــعور بالتع ــار إلى الش ــاعات النه ــاض س ــارد وانخف ــس الب ــؤدي الطق ــا ي ــتاء عندم الش


