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أفقياً:  
  رئيس عراقي راحل اطيح به نهاية - 	

السبعينات وخلفه صدام حسين.
 قطر عربي-  اذاعة عالمية – حرفان - 	

مكرران.
 من المفترسات بالجمع – امرأة ذكرت في - 	

القرآن )م(.
 ارسل نبينا محمد )ص( اليهم كافة – - 	

للسؤال عن المكان )م(.
 لقب امين عام للأمم المتحدة سابقا )م( - 	

– فوق ظهر الجمل – حرف نصب.
 بحر – حيوان )م( – سمك.- 	
 ابو البشرية – احرف مكررة – حرفان - 	

مكرران .
 للاستثناء – قناة فضائية ايرانية.- 	
 نادي عدني عريق – بالي- من حركات - 	

البحر.
من اسماء الحسنى )م( – حرفان - 		

مكرران.
اسم علم مذكر )م( – رئيس المخابرات - 		

العامة في عهد الرئيس جمال عبدالناصر.
يرشد – بلد اوروبي )م(.- 		

عموديا
 بلد اوروبي صناعي واقتصادي – حرفان - 	

مكرران.

 عكس ميت – حرف ابجدي – بلد - 	
آسيوي كثير السكان.

 نصف كلمة مبرد – حرف جر – نادي - 	
جنوبي عدني .

 ممثلة مصرية .- 	
 حبلى – في العروق – حرفان مكرران.- 	
 تقال للامير )م( – للتعريف – مسودة - 	

)م(.
 للتعريف – مسودة )م( – ممثلة مصرية - 	

– نصف كلمة هترل – وجع )م(.
 حرف عطف – برلماني بيضاني مستقل .- 	
 نقود )م( – تركة ورثة – نصف كلمة - 	

حوار.
عملة – مهني.- 		
بلد آسيوي – شعوب سارق )م(.- 		
بلد اوروبي – مدينة اردنية )م(.- 		
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وجبة خفيفة شائعة تحارب سرطان الأمعاء

الوجه المظلم للكافيين.. مخاطر الإفراط في استهلاكه

ــة  ــاء دراس ــن العل ــق م ــرى فري أج
حديثــة تستكشــف العلاقــة بــن 
ــة  ــة، خاص ــة العام ــة والصح التغذي
ــان. ــن السرط ــة م ــال الوقاي في مج

الســعي  إطــار  في  ذلــك  ويــأتي 
إلى فهــم كيفيــة تأثــر الأطعمــة 
ــم،  ــى الجس ــة ع ــات الغذائي والمكون
ــاهم  ــد تس ــي ق ــة الت ــد الأغذي وتحدي
الإصابــة  مخاطــر  تقليــل  في 
ــان. ــل السرط ــة مث ــراض المزمن بالأم

دراســة  كشــفت  الصــدد،  وبهــذا 
جديــدة أن تنــاول حفنــة مــن الجــوز 
ــوظ  ــكل ملح ــل بش ــد يقل ــا ق يومي
بسرطــان  الإصابــة  خطــر  مــن 

الأمعــاء، بفضــل مركبــات نباتيــة 
قويــة تعــزز مــن صحــة الجهــاز الهضمــي وتحــد مــن الالتهابــات 

المرتبطــة بتطــور السرطــان.
الطــب  كليــة  مــن  البحــث  فريــق  ركّــز  الدراســة،  وفي 
ــرف  ــي يع ــب طبيع ــى مرك ــة، ع ــت الأمريكي ــة كونيتيك بجامع
النباتيــة  البوليفينــولات  بـ«الإيلاجيتانــن«، وهــو نــوع مــن 

والرمــان. التــوت  أنــواع  وبعــض  الجــوز  في  الموجــودة 
وبمجــرد تنــاول الجــوز، يتفاعــل هــذا المركــب مــع بكتريــا الأمعــاء 
الدقيقــة، التــي تقــوم بتحويلــه إلى مــادة تعــرف باســم »يوروليثن 
أ«، وهــي مركــب مضــاد للالتهــاب يعتقــد أنــه يلعــب دورا رئيســيا 

في الوقايــة مــن السرطــان.

حول  الملايــن  يســتهلك 
العالم الكافين بشــكل يومي 
في فنجان القهوة أو الشاي أو 
في  وحتى  الطاقة،  مشروبات 

بعض المكملات الغذائية.
وتعمل هذه المادة الطبيعية 
كمنبه طبيعي للجهاز العصبي 
دفعة  المركزي، حيــث تمنحنا 
وتحارب  واليقظة  النشاط  من 
لكن  المزعج،  النعاس  شــعور 
تقتصر  لا  الكافيــن  تأثرات 
عى مجرد إبقائنا مستيقظن، 
بل تمتد إلى تحســن التركيز 
وزيــادة الانتباه، مــا يجعله 
المفضــل لــدى الكثرين لبدء 
يومهم أو تجاوز فترات الكسل.

ومع ذلك، فإن هذه المادة التي تبدو بسيطة تخفي في تركيبها الكيميائي تأثرات معقدة تختلف من شخص 
لآخر. فبينا قد يشعر البعض بالنشــاط بعد فنجان واحد من القهوة، يحتاج آخرون إلى عدة أكواب للحصول 
عى نفس التأثر. كا أن طريقة تفاعل أجســامنا مع الكافين تتغر مع العمــر والحالة الصحية والعوامل 

الوراثية.
وتشر الأبحاث العلمية إلى أن الكافين يخفي مخاطر جسيمة عند سوء استخدامه. ففي الجرعات المعتدلة 
)حتى 400 ملغ يوميا للبالغن(، يحسن الكافين اليقظة والأداء المعرفي، لكن تجاوز هذه الكمية قد تؤدي إلى 

آثار جانبية مزعجة مثل الأرق والعصبية واضطرابات المعدة.


