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احة اس�ت

افقيا :   

ممثل مصري مشهور. 	-
من أشهر السنة ــ البلد. 	-
الاسم الأول لملحن مصري  	-

مشهور )معكوسة( ــ الاسم الأول 
لرئيس وزراء دولة عربية.

ذكر الدجاج ــ شيء بين  	-
اثنين.

مفرد كلمة )نادمون( ــ  	-
مرادف كلمة )ثار أو غضب( معكوسة.

للنداء ــ عكس كلمة  	-
)آخرة(.

من أفراد العائلة ــ ذكر  	-
الماعز.

مرادف كلمة )أصب(  	-
معكوسة ــ شخصية كوميدية سورية.

مرادف كلمة )قص أو  	-
روى( ــ متشابهة.

للتعريف ــ من الفواكه  	--
)الـ...( معكوسة.

عموديا:
مطرب مصري مشهور. 	-

متشابهة ــ عكس كلمة  	-
)النشاط(.

مدينة سودانية )أم ... ( ــ  	-
مرادف كلمة )معبر أو كوبري(.

ينتجه النحل )معكوسة(  	-
ــ الاسم الثاني لمطربة لبنانية 

)معكوسة(.
متشابهة. 	-
ممثلة مصرية كوميدية  	-

راحلة.
يوجد في الفم ــ مرادف  	-

كلمة )ضاع( معكوسة.
في الشهر )معكوسة( ــ  	-

يضعه الملك على رأسه )معكوسة(.
مرادف كلمة )أوقع(  	-

معكوسة ــ ساحر أو مشعوذ 
)معكوسة(.

دق الجرس ــ الاسم الثاني  	--
لمطرب عراقي مشهور )معكوسة(.
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التحذير من الإفراط من أكل هذه الفاكهة!

ــات  ــن الفيتامين ــد م ــى العدي ــان ع ــر الرم ــوي عص يحت
عضلــة  عمــل  يعــزز  وهــو  المعدنيــة،  والعنــاصر 
ــادة  ــى زي ــاعد ع ــدم، ويس ــب ال ــن تركي ــب، ويحس القل

لهيموغلوبــن. ا
ومــن المفيــد للصحــة تنــاول عصــر الرمــان عنــد وجــود 
ــة  ــبة عالي ــى نس ــوي ع ــه يحت ــم؛ لأن ــات في الجس التهاب
مــن مضــادات الأكســدة التــي تحمــي خلايــا الجســم مــن 
 С الجــذور الحــرة، مثــل مركبــات الفلافونويــد وفيتامينــات
وС وС، كــا أنــه يســاعد عــى مكافحــة العــدوى ويكبــح 
نمــو الميكروبــات التــي تســاهم في تطــور التهابــات اللثــة.

 

تشــر الدكتــورة يانــا كاراتايفــا، مختصــة في أمــراض الباطنيــة، إلى أن عــدد اليوســفي الــذي يمكنــه تناولــه في 

اليــوم يعتمــد عــى مــدى حساســية الشــخص، ويحــدد بنــاءً عــى التجربــة الشــخصية.

ــواع  ــن أن ــوع م ــارم لأي ن ــي ص ــتهلاك كم ــار اس ــب معي ــد في الط ــث لـــ Gazeta.Ru: “لا يوج ــول في حدي وتق

الفاكهــة. ولكــن هنــاك توصيــات بشــأن اســتهلاك الأليــاف بشــكل عــام. فمثــلا يــوصى بتنــاول مــا لا يقــل عــن 

ــة  ــة الوطني ــادات الغذائي ــض الإرش ــدد بع ــا. وتح ــص يومي ــروات أو -5 6 حص ــه والخ ــن الفواك ــرام م 400 غ

ــه  ــل نظام ــان لجع ــعى الإنس ــع، يس ــا. بالطب ــة يومي ــن الفاكه ــن م ــار وحصت ــن الخض ــص م ــاول 3 حص بتن

الغــذائي متنوعــا قــدر الإمــكان. لذلــك فــإن الانحــراف عــن التوصيــات، خاصــة عــى المــدى القصــر، لــن يســبب 

ضررا خطــرا للصحــة. أي يمكــن للشــخص تغطيــة المعيــار كــا يحلــو لــك، حتــى إذا تنــاول كل الـــ 400 غــرام 

المــوصى بهــا مــن اليوســفي«.

إعلان فقدان 

ــادر  ــات ص ــان درج ــه بي ــن فقدان ــش ع ــه برج ــد عبدالل ــفيق أحم ــن/ ش ــن المواط يعل
مــن معهــد أمــن نــاشر للعــام الجامعــي 2010 - 2011م يحمــل رقــم: 2008060283، 
ــه جزيــل الشــكر. ــه تســليمه لأقــرب مركــز شرطــة، ول ويرجــى عــى مــن يعــر علي


