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لأول مــرة، اكتشــف باحثــون أدلــة جينوميــة 
لطاعــون  المســببة  البكتيريــا  عــى  مبــاشرة 
ــالم( في  ــجلة في الع ــة مس ــتنيان )أول جائح جس
شرق البحــر المتوســط، حيــث وُصــف الوبــاء لأول 

ــام. ــو 1500 ع ــل نح ــرة قب م
ــدا«،  ــوب فلوري ــة جن ــرت »جامع ــا ذك ــب م وحس
هــذا  أدى  فقــد  الرســمي،  موقعهــا  عــى 
فريــق  قــاده  الــذي  التاريخــي،  الاكتشــاف 
جنــوب  جامعــة  مــن  التخصصــات  متعــدد 
ــاون  ــك، بالتع ــدا أتلانتي ــة فلوري ــدا وجامع فلوري
ــد  ــراليا، إلى تحدي ــد وأس ــن الهن ــن م ــع باحث م

بكتيريــا يرســينيا بيســتيس، الميكــروب المســبب للطاعــون، في مقــرة 
جماعيــة بمدينــة جــرش في الأردن، بالقــرب مــن مركــز الوبــاء.

وأضافــت: »يربــط هــذا الاكتشــاف الرائــد بشــكل قاطــع بــن العامــل 
الممــرض وطاعــون جســتنيان الــذي مثّــل أول جائحــة )541-750 

ــة«. ــخ العريق ــاز التاري ــد ألغ ــل أح ــا يح ــادي(، م مي
وعــى مــدى قــرون، ناقــش المؤرخــون أســباب تفــي الوبــاء المدمــر 
ــة  ــكيل الإمبراطوري ــاد تش ــن، وأع ــرات الملاي ــاة ع ــذي أودى بحي ال
ــة  ــود أدل ــم وج ــة. ورغ ــارة الغربي ــار الحض ــرَّ مس ــة، وغ البيزنطي
ظرفيــة، ظــل الدليــل المبــاشر عــى الميكــروب المســؤول حلقــة مفقــودة 

ــة. ــخ الأوبئ في تاري
ــوب  ــة جن ــادة جامع ــا، بقي ــا حديث ــان نشُرت ــان بحثيت ــت ورقت وقدم
ــال  ــي ط ــات الت ــذه الإجاب ــك، ه ــدا أتلانتي ــة فلوري ــدا وجامع فلوري

ــا. انتظاره
ــث  ــغ، الباح ــش. واي. جيان ــز إت ــور راي ــال الدكت ــدد، ق ــذا الص في ه
ــة  ــة العام ــة الصح ــارك في كلي ــتاذ المش ــات والأس ــي في الدراس الرئي
ــع  ــل القاط ــاف الدلي ــذا الاكتش ــدم ه ــدا: »يقُ ــوب فلوري ــة جن بجامع
ــتيس في  ــينيا بيس ــا يرس ــود بكتيري ــى وج ــاره ع ــال انتظ ــذي ط ال

ــتنيان«. ــون جس ــؤرة طاع ب
ــا  ــف مرض ــة تص ــات مكتوب ــى رواي ــا ع ــرون، اعتمدن ــاف: »لق وأض
ــود  ــى وج ــع ع ــي قاط ــل بيولوج ــا إلى أي دلي ــا افتقرن ــرا، لكنن مدم
ــةً أول  ــز، مُقدم ــذا اللغ ــص له ــل الناق ــا الح ــدم نتائجن ــون. تقُ الطاع
ــب  ــاء في قل ــذا الوب ــار ه ــة انتش ــى كيفي ــاشرة ع ــة مب ــذة جيني ناف

الإمبراطوريــة«.

أنّ هــذا العــاج لا يهــدف إلى الشــفاء مــن ارتفــاع 
مســتوياته  مــن  يخفــض  بــل  الكولســرول، 

ــدة. ــرة جدي ــا م ــع ارتفاعه ــهم في من ويس
أطعمة تساعد في خفض الكوليسترول

ــض  ــاعد في خف ــة أن تس ــض الأطعم ــن لبع يمك
مســتويات الكوليســرول في الــدمّ، ولكــن هــذا لا 
ــت  ــي إذا كان ــاج الطب ــن الع ــتغناء ع ــي الاس يعن

ــه.  ــاك حاجــة إلي هن
ــي  ــي، غن ــذائي صح ــام غ ــاع نظ ــإنّ اتب ــك ف لذل

ــون  ــد يك ــبعة، ق ــون المش ــل الده ــاف وقلي بالألي
خطــوة مهمــة في إدارة الكوليســرول.

لكــن في بعــض الحــالات، قــد يكــون العــاج 
ــزر…  ــن الج ــدًا ع ــا، بعي ــا أيضً ــدوائي ضروريً ال
تناولــوا هــذا النــوع مــن المكــرات لصحــة العــن!

ــك فــإنّ الأطعمــة المناســبة هــي عــى الشــكل  لذل
ــالي: الت

الشــوفان  بالألياف:مثــل  الغنيــة  الأطعمــة 
حيــث  والبقوليــات،  والخــراوات  والفواكــه 
امتصــاص  مــن  بالتقليــل  الأليــاف  تســمح 

الأمعــاء. في  الكوليســرول 
ــرات  ــون والمك ــت الزيت ــل زي ــون الصحية:مث الده
ــي  ــة(، فه ــلمون والتون ــة )الس ــاك الدهني والأس
ــرول في  ــتويات الكوليس ــن مس ــمح في تحس تس

الــدمّ.
النباتية:مثــل  بالســتيرولات  المدعمــة  الأطعمــة 
ــمح  ــث تس ــادي، حي ــان والزب ــواع الألب ــض أن بع
امتصــاص  منــع  في  النباتيــة  الســتيرولات 

الجســم. في  الكوليســرول 

بروتــن مصــل اللبن:موجــود في منتجــات الألبــان، 
وقــد يســمح في خفــض الكوليســرول. 

نصائح إضافية:
ــن  ــل م ــة للتقلي ــح الإضافي ــض النصائ ــم بع إليك

ــارّ: ــرول الض ــتوى الكوليس مس
الحــد مــن الدهــون المشــبعة والمتحولــة: الموجــودة 
في الأطعمــة المقليــة والحلويــات ومنتجــات الألبــان 
ــرول  ــن الكوليس ــد م ــث تزي ــم، حي ــة الدس كامل

الضــار. 
ــل  ــرول: مث ــة بالكوليس ــة الغني ــن الأطعم ــد م الح

ــة.  ــوم العضوي ــض واللح ــار البي صف
ممارســة الرياضــة بانتظــام: تســاعد عــى حــرق 

ــرول.  ــض الكوليس ــون وخف الده
الحفــاظ عــى وزن صحــي: يســاعد عــى تحســن 

مســتويات الكوليســرول. 
ــى  ــابي ع ــر إيج ــه تأث ــن: ل ــن التدخ ــاع ع الإق

ــة.  ــة الدموي ــب والأوعي ــة القل صح
التقليــل مــن الكحــول: إذا كنتــم تشربــون الكحــول، 

ــل الاعتدال. ــن الأفض فم

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
	1  من علماء ومشائخ اليمن كان قائم على دار -

الحديث برنامج ناقص – الحرف الاخير.
	2  مقدم برنامج رياضية في الجزيرة – ثلث -

كلمة رعد.
	3  لا تقال للوالدين – حرف نفي – من -

الاقارب – ابو البشر )م( .
	4  بحر )م( – من الاطراف – حبر – رجل جود -

وكرم )م(.
	5  عطلة – عملة – عائلة.-
	6  لدي – مرتفع )م( – طيران اليمن -

الديمقراطي سابقا )م(.
	7  ثغر )م( – بالي – من اركان الاسلام )م(.-
	8  للمسافة – قلوي )م( – نصف شاكر – -

زلال مبعثرة.
	9  حرف ابجدي – عاصمة الضباب – احرف -

مكررة .
-	10 للسؤال – شهر ميلادي – حرفان ابجديان .
-	11 ممر ملاحي يربط البحر الاحمر بالبحر 

العربي – مكرران – جواب.
-	12 حرفان مكرران – شعوب – مشروب.
-	13 قاعدة – غزال – ثلث حرة.
-	14 زعيم افريقي راحل حاصل على جائزة نوبل 

للسلام.
-	15 من شهداء الطائرة الدبلوماسية في ابريل 

1973م في الجنوب.

عموديا
	1  امام دار الهجرة.-
	2  اديب وشاعر عدني راحل – مكرران.-
	3  ثلث كلمة كشف – للتفسير – حرف -

ابجدي .

	4  مكرران – سقي )م( – مكرران – مكرران -
– قواعد )م(.

	5  لاعب تلالي معتزل وصحفي رياضي حاليا -
– مكرران – نصف وحدة.

	6  اتوماتيكي )م( – من ابناء نوح عليه السلام -
– تمثال .

	7  في البيضة )م( – مدينة مغربية – وادي -
يصب في البحر العربي – من حركات البحر 

.
	8  يركع – الجواب – قرب.-
	9  ارقام – محافظة النازحين )م( – ارشد.-
-	10 حرف عطف – اجوب على السؤال )م( – 

ارشد – سقيم .
-	11 معي – اسم علم مؤنث – قطر عربي )م(.
-	12  عكس ميت – مكرران – حرف نصب – 

نقود.
-	13 مكرران – حرف نفي .
-	14 مطربة عربية راحلة.
-	15 من شهداء الطائرة الدبلوماسية في الجنوب 

عام 1973 )م(.
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هل يمكن خفض كوليسترول الدمّ بتناول أطعمة محددة ودون علاج؟

أول جائحة في التاريخ.. حل لغز عمره 1500 عام في الأردن


