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ــة  ــن القرف ــة م ــة جرع ــة أن إضاف ــة حديث ــفت دراس كش
ــا إلى النظــام الغــذائي يمكــن أن تســاعد في  مرتــن يوميً

ــكري. ــرض الس ــن م ــة م الوقاي
لــوس  في  كاليفورنيــا  جامعــة  في  باحثــون  ووجــد 
أنجلــوس أن تنــاول ملعقــة صغــرة مــن القرفــة يمكــن أن 
يقلــل بشــكل كبــر مــن مســتويات الســكر في الــدم لــدى 
ــة  ــع الإصاب ــد يمن ــا ق ــكري - م ــات الس ــن بمقدم المصاب

ــل. ــي مي ــة دي ــا لصحيف ــكري، وفق ــرض الس بم
ــل الســكري، تكــون نســبة الســكر في  ــة مــا قب في مرحل
الــدم مرتفعــة فــوق المســتويات الصحيــة، ولكنهــا ليســت 
ــرض  ــخيص م ــر تش ــة معاي ــي لتلبي ــا يكف ــة بم مرتفع

ــكري. الس
يمكــن أن يــؤدي ارتفــاع نســبة الســكر في الــدم إلى 
ــك  ــا في ذل ــة، بم ــرة المحتمل ــات الخط ــن المضاعف ــدد م ع

ــكلى. ــراض ال ــات وأم ــب والالتهاب ــراض القل أم

احة اس�ت

أفقياً:
	1 الرسول . تزوجها  )ص(  الرسول  زوجات  من   

وهي في الحبشة ودفع مهرها النجاشي بالوكالة 
400 دينار.

	2 أديبة إنجليزية اشتهرت بالأدب ما بعد الحرب .
نهر  في  غرقاً  بالانتحار  حياتها  أنهت  العالمية 

أوس.
	3 الغطاء – للتعريف – ضد جني..
	4 عنصر . رمز   – )م(  تحلق   – خاصته   – تمزح 

الكبريت بالعربي.
	5 لتحسين . تكنولوجيا   – )م(  قديم  إله  اسم 

خصائص المواد – لقياس المسافة – أجيب )م(.
	6 في . وادي   – )م(  نهر  جمع   – السوائل  لقياس 

جهنم.
	7 للنداء – من مراحل القمر )م( – حرف نصب .
	8 قصيدة . كلثوم  أم  له  غنت  تونسي  شاعر 

الشعب.
	9 من أفريقيا )م( – لقب وزير خارجية لبنان..
.	10 بئر – غسل الثياب )م( – عمر.
.	11 يحرق   – الفيديو  ألعاب  من   – القمامة  لجمع 

.)E(
.	12 وأمطاره  سطحه  على  للمياه  أثر  لا  كوكب 

تتكون من حمض الكبريتيك – أربطة عنقه.
.	13 حرف عطف )م( – ماركة آيسكريم.
.	14 مؤسس   – )م(  مجلس  جمع   – عطف  حرف 

موقع ويكي ليكس.
.	15 رحلة الرسول )ص( إلى السماء والعودة.

رأسياً:
	1 الاسم الحقيقي لرجل المخابرات المصري رأفت .

الهجان.
	2 بالماء – حرف . حرف موسيقي – نشك – غمر 

عطف.
	3 من .  – مكرران   – )م(  لماركس  الأول  الاسم 

الأسماك المجففة )م(.
	4 توضحت – بائع الخضار )م( – للتألم )م(..
	5 لكن – نناصر – في الشميز – كتمان..
	6 الغصن )م( – ملك الروم )م( – حرف نفي..
	7 مبتكر الترمومتر – ابتعد..
	8 مكرران – حرف عطف )م( – عاصمة شيلي..
	9 الوالدين )م( – ضد . قوة )E( – معنوي – من 

فوضى )م(.
.	10  يهتمان – رآها.
.	11 في  بحري  ميناء  أكبر   – الرئوية  الأمراض  من   

ليبيا – حرف )E( )م( – اكتمل.
.	12 الهندي –   تذمر )م( – جزيرة تقع في المحيط 

جعله يوافق.
.	13  حب )م( – من الفواكه – لقياس المسافة.
.	14 وتناول  والرياضة  الغذاء  بتنظيم  يعالج  مرض   

الحبوب أو الأنسولين – جمع سر )م(.
.	15  ممثل كوميدي مصري راحل – نصف أجمل.
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ماذا يحدث لصحتك عند تناول القرفة مرتين يوميًا؟

الإقلاع عن التدخين في أي سن يطيل العمر

الأأمناء/ خا�ص:
ــرا في  ــا كب ــون ارتفاع ــن يحقق ــن التدخ ــون ع ــن يقلع ــخاص الذي ــة أن الأش ــة كندي ــفت دراس  كش

ــة. ــنوات قليل ــال س ــة خ ــم المتوقع ــط أعماره متوس
وكشــفت الدراســة التــي أجراهــا فريــق بحثــي مــن جامعــة تورنتــو الكنديــة ونشرتهــا الدوريــة العلميــة 
NEJM Evidence، إن الأشــخاص الذيــن يقلعــون عــن التدخــن قبــل ســن الأربعــن يتوقــع أن يتســاوى 

متوســط أعمارهــم المتوقعــة مــع الأشــخاص الذيــن لم يســبق لهــم التدخــن مطلقــا.
ــم إلى  ــن صحته ــن تتحس ــن في أي س ــن التدخ ــون ع ــن يقلع ــخاص الذي ــا أن الأش ــة أيض ــدت الدراس وأك
ــة  ــتفادة الصحي ــف الاس ــون نص ــم يحقق ــنوات، ولكنه ــر س ــال ع ــا خ ــن مطلق ــر المدخن ــتوى غ مس

خــال ثــاث ســنوات فحســب مــن الاقــاع.
ــن  ــاع ع ــو أن »الإق ــة تورنت ــة لجامع ــة التابع ــة العام ــة الصح ــن كلي ــا م ــات جيه ــث برابه ــد الباح وأك
ــار  ــي ثم ــن أن يجن ــاة، ويســتطيع المدخ ــر الوف ــن مخاط ــد م ــة للح ــن العوامــل الفعال ــر م ــن يعت التدخ

ــن«. ــن التدخ ــف ع ــد التوق ــع عن ــكل سري ــاع بش الإق
ــة لمليــون ونصــف مليــون شــخص بالــغ مــن أربــع دول هــي  ــة الصحي وشــملت الدراســة متابعــة الحال
ــة  ــن في الفئ ــن أن المدخن ــا. وتب ــدار 15 عام ــى م ــج ع ــدا والنروي ــا وكن ــدة وبريطاني ــات المتح الولاي
العمريــة مــن 40 إلى 79 عامــا تتزايــد لديهــم مخاطــر الوفــاة بواقــع ثلاثــة أمثــال مقارنــة بمــن لم يســبق 

لهــم التدخــن، وهــو مــا يعنــي أنهــم خــروا مــا بــن 12 إلى 13 عامــا في المتوســط مــن أعمارهــم.
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