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احة اس�ت

افقيا :   
1 - يظهــر -  أداة نصب -  الرواية .

-2 نهــر باللاتينية   تمتد -  ضمير المتحدث.  

3 - أرى -  مــكان  -  جنة صغيرة .

4 - خمــول -  حرف جر -  الجمل .

5 - للتعريــف -  جميع  -  سرب.

6 - الكل -  يدون .

7 - للتمني  -  من الاشــكال الهندسية .

8 - فــرد -  نبغي  -  حرف جر .

9 - اســم إشارة -  منافسه -  تتالي .

10 -  أرشد معكوسة -  مجموعة.

11 -  اغلال معكوســة  -  تربح  -  بدون .

12 - مــن الزهور  -  هز  - عرفان  -  لملكيتكم .

-13  اسم شرط جازم  - النهرين .

-14  قمر  -  ســأم  -  وادي.

-15  حرف موســيقي  -  المتقدم  - ايقظ .

رأسي:
ــة   ــة معكوس ــام الجاهلي ــن اصن ــل  -  م 1 - يرح

ــم.  -  زخ

2 -  تعــري معكوســة  -  للاســتدراك  -  مــن 

ــة . ــن معكوس ــد الوالدي ــل  -  اح ــاء الاب اس

3 - قادم معكوســة  -- بين جبلين  - بسط.

4 -قط  -  عزم .

-5ثلثــا وتد  -  احد الابوين  -  موت.

ــوي  -   ــة  - يط ــدور معكوس ــا واط  -  ي -6 ثلث

ــأس. ــس ي عك

7 - رقادي  -  من الاطراف معكوســة  -  للنهي.

ــتخدم  ــرة (  -  تس ــم ) مبع ــي  - ينتق 8 - للتمن

ــف. في الهات

9 - حكى  -  متشــابهة  -  رسب.

-10  كلمــة وعلل ) مبعرة(  -  منزل  -  عش.

11 -  يركــض  -  من الحيوانات.

-12  واصــل ) مبعرة (  -  أداة نصب  -  وادي.

13 - انهــم ) مبعرة (  -  تتم  - وطن.

14 -  أقاتــل  -  عملــة أســيوية معكوســة  -  

يتعــب معكوســة.

15 -  صاح  -  امل.
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لماذا ينصح مرضى السرطان بتناول المشروم؟

الموز لمواجهة الأرق واضطرابات النوم !

ــي دورًا  ــد والصح ــذائي الجي ــام الغ ــب النظ يلع
ــا  ــان، فغالبً ــن السرط ــة م ــيًا في الوقاي رئيس
مــا ينُصــح مــرضى السرطــان بــإدراج المــروم 
في نظامهــم الغــذائي بســبب الفوائــد الصحيــة، 
وفي حــين أنــه مــن المهــم ملاحظــة أن النظــام 
الغــذائي وحــده ليــس بديــلاً عــن العــلاج الطبي، 
ــودة في  ــات الموج ــض المركب ــرت بع ــد أظه فق
المــروم وخصائــص واعــدة قــد تدعــم مــرضى 
السرطــان خــلال رحلتهــم، وذلــك وفقًــا لموقــع 

timesofindia
التوصيــة  وراء  الرئيســية  الأســباب  أحــد 
ــوي  ــو يحت ــة، فه ــاره المناعي ــو آث ــروم ه بالم
ــد  ــن عدي ــوع م ــو ن ــوكان، وه ــا جل ــى البيت ع

ــبة  ــي، وبالنس ــاز المناع ــتجابة الجه ــزز اس ــه يع ــت أن ــذي ثب ــكاريد ال الس
ــائي أو  ــلاج الكيمي ــل الع ــات مث ــون لعلاج ــن يخضع ــان الذي ــرضى السرط لم
ــر  ــج الفط ــإن دم ــة، ف ــاز المناع ــف جه ــن أن تضع ــي يمك ــعاعي، والت الإش
ــة في  ــاع الطبيعي ــات الدف ــة آلي ــاعد في تقوي ــد يس ــذائي ق ــم الغ في نظامه

ــم. الجس
ــور  ــاهم في تط ــن أن يس ــان ويمك ــن بالسرط ــاب المزم ــط الالته ــا يرتب ك
ــات،  ــادة للالتهاب ــص مض ــروم خصائ ــواع الم ــض أن ــك بع ــرض، وتمتل الم
فيحتــوي عــى مركبــات نشــطة بيولوجيًــا مثــل ترايتيربينويــد والســكريات 
ــة  ــلال معالج ــن خ ــم، وم ــاب في الجس ــل الالته ــاعد في تقلي ــد تس ــي ق الت

ــان. ــو السرط ــة لنم ــل ملاءم ــة أق ــق بيئ ــر أن يخل ــن للفط ــاب، يمك الالته
 C المــروم غنــي بمضــادات الأكســدة، بمــا في ذلــك الســيلينيوم وفيتامــين
والبوليفينــول المختلفــة، وتســاعد مضــادات الأكســدة عــى تحييــد الجــذور 
ــا  ــات غــير المســتقرة التــي يمكــن أن تلحــق الــرر بالخلاي الحــرة والجزيئ
وتســاهم في تطــور السرطــان، ومــن خــلال توفــير دفــاع مضــاد للأكســدة، 
ــا الســليمة مــن الإجهــاد التأكســدي  ــة الخلاي قــد يســاعد الفطــر في حاي

الناجــم عــن علاجــات السرطــان أو عوامــل أخــرى.
تكويــن الأوعيــة الدمويــة هــو العمليــة التــي تتشــكل مــن خلالهــا أوعيــة 
ــة  ــت دراس ــارها، وتم ــو الأورام وانتش ــب دورًا في نم ــدة، وتلع ــة جدي دموي
ــى  ــا ع ــة قدرته ــاكي، لمعرف ــيتاكي ومايت ــل ش ــر، مث ــواع الفط ــض أن بع
ــد  ــة إلى مزي ــاك حاج ــين أن هن ــة، وفي ح ــة الدموي ــن الأوعي ــط تكوي تثبي

أثبتــت علاجــات غــير دوائيــة فعاليتهــا في مكافحــة الأرق. مــن بــين هــذه الوســائل تماريــن التنفــس، 
ــض  ــر، وبع ــاب إلى السري ــن الذه ــاعة م ــل س ــة قب ــزة الذكي ــتخدام الأجه ــب اس ــة، وتجن والنظاف

ــدة.  ــة مفي الأطعم
أمــا بالنســبة للطعــام، فيجــب أن تكــون وجبــة العشــاء الدســمة قبــل موعــد النــوم بأربــع ســاعات، 

ويســمح قبــل موعــد النــوم بســاعتين بتنــاول وجبــة خفيفــة فقــط.
ــير  ــاك غ ــل الأس ــاء، مث ــة العش ــين في وجب ــة بالبروت ــة الغني ــاول الأطعم ــح بتن ــتطرد: ينص ويس
الدهنيــة، لحــم الديــك الرومــي والبيــض الغنيــة بالربتوفــان- حمــض أمينــي يتحــول في الجســم إلى 

ــي(. ــوم اللي ــون الن ــين )هرم الميلاتون
ــوم مــن  ــان تســاعد عــى تحســين الن ــت أن منتجــات الألب ــث ثب ــادي، حي ــاول الزب ويمكــن أيضــا تن

ــوز. ــاول الم ــن تن ــا يمك ــاء. ك ــوم الأمع ــا في ميكروبي ــلال تاثيره خ
ويقــول أغابكــين موضحــا: »إن البقــع الداكنــة التــي تظهــر عــى المــوز، هــي هرمــون الميلاتونــين - 

الــذي ينتجــه الدمــاغ عندمــا يغفــو الإنســان«.


