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احة اس�ت

أفقياً:  
 مجزرة ارتكبها الحوثيون في الضالع.. 	
الصورة لشهيد من شهداء المقاومة.. 	
	 . – المسافة  لقياس   – سوق  ثلثي   – يد 

سحب – قوة العدد )م(.
ندم – يسرق.. 	
نايف )مبعثرة( – عاصمة ألمانيا – أبني.. 	
لجأ – يتقنه )م(.. 	
نظامها . 	 آسيوية  دولة   – بالهندية  حقي 

شيعي.
سلندن . 	  – مكرران   – شصبر  نصف 

)مبعثرة(.
	 . – الجسم  في  الأكسجين  ينقل  سائل 

راقد باللهجة الزبيدية.
الرفر )مبعثرة( – اقتربا.. 		
)م( . 		 عائلة  اسم   – مسيحي  مؤنث  اسم 

– عجوز.
مخترقي برامج النت – من أنواع الطيور . 		

– منظمة الأغذية والزراعة )م(.
المصابيح – عبودية.. 		
في . 		 الصفر  اكتشف  إسلامي  عالم 

الرياضيات.
طريق اكتشفه الرحالة بارثيمودياز )م(.. 		

رأسياً:
مثل يعني ما حذر من قدر.. 	
النت . 	 خدمة  اسم  من  الأول  المقطع 

الهوائي – أحد قادة ثورات مصر.
نصف شزال )م( – الجوهر – نيس )م( – . 	

نصف زاهر.
المولد . 	 مخترع   – )مبعثرة(  رسل 

الكهربائي – ارتب.
	 . – الرسول  التاوية – من غزوات  معتنق 

للتعريف.
مرض رئوي – شتم – أدوات المطبخ.. 	
ضمير متصل يدل على الفاعلين – نصف . 	

هتلر – تعطيل.
النوق – اللحد )م(. 	
تدخل في أمر لا يعنيه – مرتكبة جريمة . 	

)م(.
النقدية . 		 المحاصيل  من   – عطف  أداة 

في يافع – المجوهرات.
		 . – )م(  الهاه   – )م(  اللحد   – )م(  مرتفع 

وسيلة نقل فردية.
فنانة من أصل إيطالي عاشت في مصر . 		

وتغني بعشر لغات، أنهت حياتها بالانتحار 
– نوق.

للتفسير – من رؤساء الاتحاد السوفيتي . 		
وكان  رئوي  بالتهاب  أصيب  عام،  لمدة 
يتنقل بكرسي متحرك – نصف سورة )م(.

قصيدة . 		 صاحب  مصري  وطبيب  شاعر   
الأطلال التي غنتها أم كلثوم )م(.

الشاشة . 		 سيدة  من  تزوج  مصري  مخرج 
فاتن حمامة.
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هذه الفاكهة الصيفية تخفض مستوى 
الكوليسترول فى الدم.. اعرفها

مادة في الزيتون تعالج السكري وتكافح السمنة

مســتوى الكوليســرول في الــدم يتغــر مــن شــخص إلى آخــر ومــن نمــط حيــاة لأخــرى، لابــد 
ــرول  ــتويات الكوليس ــض مس ــد، وخف ــرول الجي ــتويات الكوليس ــى مس ــاظ ع ــن الحف ــك م ل

ــك، وصحــة جســدك بالكامــل. الضــار للحفــاظ عــى ســامتك وصحــة قلب
وفقــا لتقريــر نــر في موقــع uclahealth فــإن نمــط الحيــاة الصحــى يســاعد بشــكل كبر عى 

الحفــاظ عــى مســتويات الكوليســرول جيــدة، والوقايــة مــن 
المســتويات غــر الجيــدة، ونحــن في فصــل الصيــف وحرارتــه 
ــا الكثــر  ــب لن ــاك بعــض الفاكهــة الصيفيــة تجل العاليــة، هن
مــن الفوائــد الصحيــة، وتصبــح معينــا عــى حــرارة الطقــس 
ــرف  ــام وتع ــف ع ــن ضع ــادنا م ــه في أجس ــا تحدث ــى م وع

ومشــكات الجفــاف وضعــف الرطيــب.
وفقــا للتقريــر فــإن العنــب أحــد أهــم أنــواع الفاكهــة المتوفــرة 
ــى  ــاص، فه ــكل خ ــرول بش ــرضى الكوليس ــد م ــي تفي الت
ــد،  ــن الجي ــد م ــار، وتزي ــرول الض ــب الكوليس ــض نس تخف
وذلــك لأن العنــب يســاعد عــى الهضــم الجيــد وتعزيــز صحــة 

ــام. ــاصر الطع ــل لعن ــاص أفض ــالي امتص ــاء، وبالت الأمع
ــاصر  ــات والعن ــن الفيتامين ــر م ــى الكث ــوى ع ــب يحت فالعن
الســتيلبين،  عــى  يحتــوى  فهــو  المفيــدة،  الصحيــة 
ــو  ــة، وه ــاصر الصحي ــن العن ــر م ــا الكث ــين، وغره والكاتيك
مــا يجعــل هــذه العنــاصر خافضــة جيــدة وفعالــة لمســتويات 
الكوليســرول الضــار في الــدم، كــا يســاعد العنــب بعنــاصره 
عــى تعزيــز دفاعــات الجســم ضــد المــرض، وبالتــالي زيــادة 

ــة. ــتويات المناع مس
ــرص  ــن ف ــد م ــب ويح ــراض القل ــن أم ــك م ــب كذل ــى العن يق
ــاز  ــة الجه ــن وظيف ــزز م ــه يع ــن أن ــا ع ــا، فض ــة بهت الإصاب
ــكل  ــدم بش ــط ال ــتويات ضغ ــن مس ــض م ــى، ويخف الهضم
عــام، ولــذا ينصــح بتناولــه في فصــل الصيــف، مــع الالتــزام 
بكميــات بســيطة دون اسراف متعمــد، نظرا لنســب الســكريات 

ــه. ــرة في الكب

ــك؛  ــض الإلينولي ــة أن حم ــت دراس بيّن
ــون،  ــود بالزيت ــي الموج ــب الطبيع المرك
ــكر  ــتويات الس ــض مس ــن أن يخف يمك

ــوزن.  ــدان ال ــزز فق ــدم ويع بال
تفتــح  اليــوم«،  »روســيا  وحســب 
قادهــا  التــي  الدراســة،  نتائــج 
بجامعــة  الأســتاذ  ليــو،  دونغمــين 
ــا، طريــق تطويــر  ــا للتكنولوجي فرجيني
آمنــة. عاجيــة  طبيعيــة  منتجــات 


