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احة اس�ت

افقيا
1 نبي أول من تكلم العربية 

الفصحى – من أطراف جسم الإنسان.

2 مرادف زوج – مرادف )اضفنا(.

3 للتفسير )معكوسة( – مرادف 
)حين(.

4 متشابهان – قوة الصبر.

5 حرف إنجليزي.

6 مرادف )نقود( – وادي في أبين.

7 جمع رائد .

8 مرادف جوهرة )معكوسة( – أم 
إسماعيل عليه السلام.

9 متشابهان – من الوالدين – 
متشابهة.

10 مادة قاتلة – دار فخم – الجرس 
له صوت.

عموديا:
1 مدينة يمنية – ما قطره 360.

2 ضد شقي – موتر )مبعثرة(.

3 مرادف )قوم( – مفرد مواد.

4 جهاز رصد وحدات الكهرباء 
)نكرة(.

5 اسم إبليس قبل أن تكبر وعصى 
– من يؤلف القصة.

6 مرادف )يستمر( – مرادف )اله( 
)معكوسة(.

7 مرادف )حقنا( – في البيض.

8 من الضمائر – من الألوان.

9 متشابهان – مرادف )ظلم(.

10 شجرة عظيمة ملتفة – مرادف 
)احرق روما(.
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 يتمتــع مــاء الليمــون بالعديــد مــن الفوائــد الصحيــة فهــي 
طريقــة ســهلة وغــر مكلفــة للحفــاظ عــى صحتــك 
إيكتــا  الهنــدي  التغذيــة  العامــة ويــرح اختصــاصي 
ســينغوال بمجموعــة مستشــفيات Ujala Cygnus مــاذا 
يحــدث للجســم عندمــا تــرب المــاء بالليمــون في الصبــاح؟ 
 »onlymyhealth« ــع ــره موق ــد ن ــر جدي ــق تقري ــك وف وذل
ــى  ــظ ع ــم ويحاف ــة الهض ــزز عملي ــه يع ــص فإن المتخص
الترطيــب وفقــا للمجلــة الأوروبيــة للتغذيــة. كــا أن عصــر 
الليمــون يعــزز إفــرازات المعــدة ومعــدل إفراغهــا مــع تقليــل 
ــا؛ إذ  ــك رطبً ــو يبقي ــدم. فه ــكر في ال ــبة الس ــتجابة نس اس
ــن  ــم م ــة الجس ــى رطوب ــاظ ع ــروري الحف ــن ال ــه م أن
ــوزن  ــة الســموم وفقــدان ال أجــل الأداء الســليم ويعــزز إزال

ويعــزز صحــة الجلــد ويعــزز المناعــة ويــوازن مســتويات الرقــم الهيدروجينــي ويعــزز الصحــة 
ــم. ــة الف ــد لصح ــكى وجي ــوات ال ــع حص ــة ويمن العام

ــنان  ــف آلام الأس ــة وتخفي ــاب اللث ــاج الته ــى ع ــا ع ــادة للبكتري ــه المض ــاعد خصائص وتس
ــا  ــآكل مين ــؤدي إلى ت ــن أن ي ــي ويمك ــون حم ــر الليم ــك، عص ــع ذل ــس وم ــيط التنف وتنش

ــرب. ــاء ال ــه أثن ــب مراقبت ــك يج ــنان؛ لذل الأس

وجــدت إحــدى الدراســات الصغــرة، التــي أجريــت عــى 14 
شــابا، أن شرب 500 مــل مــن المــاء يزيــد مــن إنفــاق الطاقــة 
في أثنــاء الراحــة )كميــة الســعرات الحراريــة التــي يحرقهــا 

الجســم قبــل التمريــن( بنحــو 24%.
ــر  ــذا التأث ــا، إلا أن ه ــدو رائعً ــد يب ــذا ق ــن أن ه وفي ح
ــر  ــرق كب ــم إلى ف ــن يترج ــط. ول ــاعة فق ــدة س ــتمر لم اس
عــى الإطــاق. فــإن الشــخص البالــغ الــذي يبلــغ متوســط 
وزنــه 70 كغــم يســتخدم فقــط 20 ســعرة حراريــة إضافيــة، 
أي ربــع قطعــة بســكويت لــكل 500 مــل مــن المــاء يربــه.

وشــهدت دراســة أخــرى أجريــت عــى ثمانيــة مــن الشــباب 
فقــط زيــادة في إنفــاق الطاقــة عندمــا كان المــاء بــاردا في 
الثاجــة، حيــث سُــجلت زيــادة متواضعــة جــدا بنســبة 4% 

في الســعرات الحراريــة المحروقــة.
ــتخدام  ــم إلى اس ــة الجس ــبب حاج ــذا بس ــون ه ــد يك وق
المزيــد مــن الطاقــة مــن أجــل رفــع درجــة حــرارة المــاء إلى 
درجــة حــرارة الجســم، أو لأنــه يتطلــب المزيــد مــن الطاقــة 
لتصفيــة الحجــم المتزايــد مــن الســوائل عــر الــكى. ومــرة 

ــا. أخــرى، لم يظهــر هــذا التأثــر إلا لمــدة ســاعة تقريب
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ما فوائد ماء الليمون في الصباح؟

حقيقة حرق السعرات الحرارية بكثرة الماء


