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احة اس�ت

أفقياً:  
جرى وراء الرزق – الصورة لشهيد - 	

كان قائد المحور الشرقي للغيضة 
استشهد بتفجير طائرته الهيلوكوبتر.

يصب السطح – هلع )مبعثرة( – تجاري - 	
بالإنجليزية.

محافظ عدن استشهد بعد تحرير عدن - 	
بعملية انتحارية وإرهابية قام بها 

تنظيم القاعدة – تعز )مبعثرة(.
مبهج ومضحك – دولة آسيوية – - 	

استمر.
مضجر )م( – من الأسماك.- 	
أطول أنهر أفريقيا )نكرة(– عبيد )م(.- 	
مشى – محامية عدنية شاركت في - 	

الدفاع عن الخلايا الإرهابية في 
الثمانينيات بعدن.

من الورود – راكدة.- 	
تفويض تجاري – حرف نفي ونصب - 	

)م(.
الاسم الأول لفنان وممثل لبناني.- 		
وثيقة وقعت عليها القوى اليمنية - 		

في 				 ولكن نقضها نظام 
صنعاء.

قنوط – قام بتمويل إعادة بناء سد - 		
مأرب.

خزان تصريف الماء بالإنجليزية – - 		
عضو النظر )م(.

حرف مكرر – أوجاع )م( – في - 		
العين.

مخرج سينمائي سوري أخرج فلم - 		
الرسالة وقد استشهد في عملية 

انتحارية لمتطرفين إسلاميين – 
مكرران.

رأسياً:
عالم نفس نمساوي في القرن - 	

السادس عشر.
سار ليلًا – ضد شرب )م( – ترتب.- 	
يغلق – مرض رئوي )م( – ليالي.- 	
هرب – باقة زهور – ندور.- 	
من أدوات النجار – العزعزية - 	

)مفرقة(.
زوجة – لقب إمبراطور إيران )م(.- 	
يقذف – حرف موسيقي.- 	
نساوي – حب – من الأقارب )م(.- 	
داعم – جمع بوق.- 	
سخر منك – حرف نفي ونصب – - 		

للنفي.
شركة طيران جنوبية – من الكتب - 		

السماوية – دعم ومعاونة.
مكرران – بعث مكتوبًا – قرأ.- 		
من شعراء الهجاء في العصر - 		

الأموي – بيت الدجاج – استدارت 
)م(.

من أسماء الآلهة القديمة – منع – - 		
حرف نصب – حرف عطف )م(.

رائد الفن التشكيلي في اليمن - 		
وهو من أصل حضرمي )م( – 

صافي )م(. 
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معلومة غريبة...أطعمة تحد من رغبة تناول السكريات !

الملح أم السكر.. أيهما أكثر تأثيرا على صحة القلب؟

ــد  ــن فوائ ــوكي، ع ــن ش ــير، كيرس ــيرة التخم ــفت خب كش
ــا في  ــة بدوره ــرة، المعروف ــة المخم ــاول الأطعم ــة لتن مفاجئ
تقليــل الالتهــاب، حيــث قالــت إنهــا يمكــن أن تحــد أيضــا مــن 

الرغبــة في تنــاول الحلويــات.
روت شــوكي قصتهــا الشــخصية مــع تغيــير نظامهــا الغــذائي 
ــة:  ــدى أفــراد عائلتهــا، قائل ــة ل وتعديــل بعــد العــادات الغذائي
»كان زوجــي يميــل لتنــاول الحلويــات حتــى بدأنــا في تنــاول 

الكثــير مــن الأطعمــة المخمــرة، ثــم بــدأت أمعــاؤه تتغــير«.
ــد  ــم: »أح ــق في العل ــال التعم ــن خ ــن، م ــت كيرس وأوضح
ــا  ــدد رغباتن ــاء تح ــات الأمع ــو أن ميكروب ــة ه ــياء الرائع الأش
ــديدة في  ــك الش ــاه رغبات ــب تج ــعرت بالذن ــديدة. إذا ش الش

ــك«. ــى أمعائ ــوم ع ــاء الل ــم بإلق ــكر، ق ــاول الس تن

الســكر والملــح مــن أهــم المكونــات 
ــكر، في  ــذائي، والس ــا الغ في نظامن
المقــام الأول عــى شــكل جلوكــوز، 
يمــد أجســامنا بالوقــود الــازم 
ــن أن  ــليم، في ح ــكل س ــل بش للعم
الملــح عبــارة عــن إلكتروليــت يوازن 
ــدوره في  ــاعد ب ــا يس ــوائل، م الس
ــاب  ــف الأعص ــى وظائ ــاظ ع الحف
ــم  ــليم وينظ ــكل س ــات بش والعض
ضغــط الــدم، وعندمــا يتم اســتهاك 
كميــات كبــيرة مــن هــذه المكونــات، 
ــات،  ــؤدي إلى مضاعف ــد ت ــا ق فإنه
ــره  ــا ن ــا لم ــب، وفق ــة للقل وخاص

.onlymyhealth موقــع 
ــا للأشــخاص  وتــوصي منظمــة الصحــة العالميــة بتنــاول أقــل مــن 5 جرامــات مــن الملــح يوميً
ــة  ــر إصاب ــل خط ــة لتقلي ــغ الأهمي ــر بال ــذا أم ــإن ه ــة، ف ــة الصحي ــا للهيئ ــاء، ووفقً الأصح
ــى  ــاة ع ــي للوف ــبب الرئي ــد الس ــي تع ــة، والت ــة الدموي ــب والأوعي ــراض القل ــخص بأم الش
مســتوى العــالم. وارتفــاع ضغــط الــدم هــو أحــد الأســباب الرئيســية لأمــراض القلــب التاجيــة«، 
والتــي يمكــن أن يــزداد خطــر الإصابــة بهــا بســبب الإفــراط في اســتهاك الملــح أو الصوديــوم.

و الملــح أو الصوديــوم هــو المســاهم الرئيــي في ارتفــاع ضغــط الــدم وارتفــاع ضغــط الــدم و 
تنــاول الملــح الزائــد يــؤدي إلى احتبــاس الســوائل أو المــاء، مــا يــؤدي إلى زيــادة حجــم الــدم، 
مــا يضــع ضغطًــا إضافيًــا عــى جــدران الأوعيــة الدمويــة، مــا يســبب ارتفــاع ضغــط الــدم.

ــكري  ــرض الس ــل م ــالات مث ــم بح ــا نهت ــكر، فإنن ــاول الس ــراط في تن ــر في الإف ــا نفك عندم
ــاول  ــراط في تن ــو أن الإف ــان ه ــن الأحي ــير م ــا في كث ــن بالن ــب ع ــا يغي ــن م ــمنة. ولك والس
الحلويــات الســكرية قــد يؤثــر أيضًــا عــى القلــب، وهنــاك احتــالات أعــى بــأن يــؤدي الإفــراط 
ــي،  ــراب أي ــو اضط ــكري، وه ــي والس ــد الدهن ــرض الكب ــة بم ــكر إلى الإصاب ــتهاك الس في اس
ــدم إلى القلــب  ــب الرايــن وتضييقهــا، مــا يحــد مــن تدفــق ال ويــؤدي هــذا بــدوره إلى تصل

ــة. ــكتة الدماغي ــة والس ــات القلبي ــة بالنوب ــر الإصاب ــادة خط ــالي زي وبالت
و في حــن أن الملــح يرتبــط بشــكل مبــاشر بارتفــاع ضغــط الــدم وصحــة القلــب، فــإن الســكر 
لــه تأثــير غــير مبــاشر عــى نفــس الــيء، وهــذا التأثــير غــير المبــاشر للســكر لــه دور رئيــي 
ــر في  ــا يؤث ــكري، م ــرض الس ــي، وم ــد الدهن ــة، والكب ــل البدان ــرى مث ــة أخ ــالات صحي في ح
ــى  ــرا ع ــكل خط ــدة يش ــات زائ ــا بكمي ــاول كليه ــإن تن ــك ف ــب، لذل ــى القل ــاف ع ــة المط نهاي

الصحــة .


