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تعتبر المأكولات البحرية بجميــع أنواعها رائعة للصحة العامة؛ 
ومع ذلك، فهي مفيدة بشكل خاص لصحة الدماغ.

وفقا للمبادئ التوجيهية الغذائية 2025-2020 للأمريكيين، فإن 
ما يقرب من %90 من ســكان الولايات المتحدة، لا يستوفون الكمية 

الموصى بها وهي ثمانية أونصات من المأكولات البحرية أسبوعيا.
في جميع المجالات، تعــد المأكولات البحرية فئــة غذائية غنية 
بالمغذيات توفر البروتين والدهــون الصحية وفيتامينات B والمعادن 

مثل الزنك والحديد واليود.
عندما يتعلق الأمــر بتغذية الدماغ وإبقائه في ذروة نشــاطه 
وتوهجه، فإن أفضل الأسماك التي يمكن تناولها هي سمك السلمون 

.Eat This, Not That البري، وفق
يتكون أكثر مــن نصف الدماغ من الدهــون، وخاصة أحماض 
أوميغا 3 الدهنية المتعددة غير المشبعة. حوالي %90 من الدهون التي 
تشكل بنية الدماغ تكون على شــكل حمض الدوكوساهيكسانويك 

.)DHA(

�أف�صل نوع �صمك للحفاظ على �صحة دماغك

خدمات  شركة  كشفت 
والتكنولوجيــا  الإنترنــت 
الأميركيــة جوجــل خلال 
مؤتمر » مطــوري جوجل 
نمــوذج  عــن  آي/أو« 
تستطيع  لنظارة  اختباري 
اللغات  من  الترجمة  عرض 
الأخــرى في مــدى رؤية 
محادثة  أي  اثناء  المستخدم 

مع شخص آخر.
الشركة  أشــارت  كما 
الوجود  إلى  ظهــرت  التي 
كمحرك بحث على الإنترنت 

قبل ســنوات إنه سيكون خلال وقت قصير للغاية، في مقدور مستخدمي الإنترنت في العالم البحث عن أي 
معلومات بمجرد توجيه كاميرا الهاتف الذكي المتصل بالإنترنت إلى أي شيء مطلوب معرفة معلومات عنه.

وبحســب جوجل فإن مجرد صورة لأي طعام ســيكون كافيا لمعرفة كل المطاعم الجيدة التي توفر هذا 
الطعام في المنطقة القريبة من المستخدم. كما يمكن توجيه كاميرا الهاتف الذكي إلى أرفف المقرمشات في 

أي متجر لاكتشاف أكثرها صحية.
وفي إطار رؤيتها طويلة المدى تطور جوجل نظارات ذكية تســتطيع عرض الترجمة مكتوبة وبشكل 
آلي في مدى رؤية المســتخدم. وأطلقت جوجل على هذه التقنية »الترجمة الفورية النصية«، حيث تم خلال 

المؤتمر عرض فيديو لتوضيحها دون المزيد من التفاصيل.
ولم تكشــف الشركة المزيد من التفاصيل الفنية الخاصة بهــذه النظارة مثل عمر بطاريتها. في الوقت 

نفسه فإن النظارة من الخارج تشبه النظارة التقليدية ذات الإطار، باستثناء أنها أكبر قليلا.
يذكر أن تكنولوجيا دمج المحتوى الرقمي في بيئة خارجية سواء على شاشة عرض مباشرة أو في مدى 

رؤية المستخدم تعرف باسم الواقع المعزز »أيه.آر«.

استراحة

أفقيا 
1ـ برد قارس ـ شدة البخل.

2ـ اسم عيسى علية السلام ـ للسؤال 

عن العدد.

3ـ جصص ـ متشــابهان ـ أخ الاب ـ 

للتخيير.

4 ـ إله ـ نية ـ متشــابهان ـ إحسان 

)معكوسة(.

5ـ نوع سيارات تابع لشركة تويوتا ـ 

عملة آسيوية.

6 ـ نصراني ـ غدر به.

7 ـ صاحب ـ متّقد. 

8 ـ نتورع ـ تجريح )مبعثرة(. 

9 ـ قادم ـ قبيلة يمنية ـ بغير مقابل. 

10 ـ أقام ولزم.

11ـ يِستتر ـ اتأهب.

12ـ عسل ـ جمع رزق )معكوسة(.

عمودي:
1ـ مغني تونسي.

2ـ تصغير قلبي ـ أصمت وامتنع عن 

الكلام.

3 ـ يوقّــع )مجزومــة( ـ فــخ ـ 

تفر)مبعثرة( .

4 ـ حرس ليلًا ـ ظاهرة طبيعية تأتي 

بعد المطر ـ نصف كلمة خيمة.

5 ـ يرتشف ـ تلفون .

6 ـ رئيــس وزراء مــصري ترشــح 

للانتخابات الرئاسية في 2012م.

7 ـ نعم بالإنجليزية ـ هد. 

8 ـ حــرف جر ـ متشــابهان ـ حرف 

ابجدي )معكوسة(. 

9 ـ حــرف جــر ـ احــدى مديريات 

محافظة عدن.

10 ـ ضرب مــن الطيب ـ نصف كلمة 

تابع. 

11 ـ تدريبات  ـ بين ثاني وعاشر. 

12 ـ عاصمــة الدنمــارك ـ وجنــه 

)معكوسة(.
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جوجل تطور نظارة للترجمة �لفورية


