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يعمــل العلــاء جاهديــن لمحاولــة 
معرفــة المزيــد حــول العوامــل 
منــا  واحــد  كل  تجعــل  التــي 
أكــر عرضــة لخطــر الإصابــة 
مــع  »كوفيــد19-«،  بعــدوى 
اســتمرار ارتفــاع حــالات الإصابــة 

الجديــدة.
بنظــام  الالتــزام  أن  وتبــن 
غــذائي نبــاتي يرتبــط بانخفــاض 
بالفــروس  الإصابــة  فرصــة 
لدراســة  وفقــا   ،39% بنســبة 
جديــدة شــملت 702 مــن البالغن 
باحثــون  أجراهــا  البرازيليــن 
مــن جامعــة ســاو باولــو في 

البرازيــل.
ــات  ــي لإثب ــا يكف ــا بم ــس قوي ــات لي ــل البيان ــول إن تحلي ــن الق ويمك
ــوم  ــن اللح ــد م ــر إلى أن الح ــه يش ــاشرة، لكن ــة المب ــبب والنتيج الس
والمنتجــات الحيوانيــة أو تجنبهــا قــد يمنــح بعــض الحايــة ضــد فــروس 

.SARS-CoV-2
وكتــب الباحثــون: »تقــدم دراســتنا دليــا عــى أن الأفــراد الذيــن يتبعــون 
نظامــا غذائيــا نباتيــا كان لديهــم معــدل إصابــة أقــل بـ«كوفيــد19-« حتى 
ــة  ــؤشر كتل ــدني وم ــاط الب ــل النش ــة، مث ــرات المهم ــاة المتغ ــد مراع بع

ــة الموجــودة مســبقا«. الجســم والظــروف الصحي
ــوا  ــم اتبع ــة، أنه ــاركن في الدراس ــن المش ــل 702 م ــن أص ــاد 278 م وأف

ــر. ــد كب ــا إلى ح ــا نباتي ــا غذائي نظام
ويعتقــد فريــق البحــث أن الفوائــد العامــة التــي تــأتي مــع النظــام الغذائي 
النبــاتي، بمــا في ذلــك تحســن صحــة القلــب وانخفــاض ضغــط الــدم، 
ــل مــن خطــر الإصابــة  قــد تعــزز أيضــا جهــاز المناعــة في الجســم وتقل

بالعــدوى.
وكتــب الباحثــون: »الأنمــاط الغذائيــة النباتيــة غنيــة بمضــادات الأكســدة 
والفيتوســترول والبوليفينــول، والتــي تؤثــر بشــكل إيجــابي عــى العديــد 
ــص  ــر خصائ ــة وتظه ــة المناع ــة في وظيف ــا المتورط ــواع الخاي ــن أن م

مضــادة للفروســات مبــاشرة«.
ــة  ــة النباتي ــة الغذائي ــت الأنظم ــابقة ربط ــا س ــة أبحاثً ــم الدراس وتدع
ــطة إلى  ــد19-« المتوس ــدوى »كوفي ــة بع ــالات الإصاب ــاض احت بانخف

ــديدة. الش

احة اس�ت

افقيا :   
1 -شاعر من بني كليب من قبيلة بني تميم من أشهر 

الشعراء العرب في شعر الهجاء وكان بارعاً في المدح 
وكان عفيفاً لازم الحجاج زهاء عشرين عاماً وصف 

شعرهُ بأنه يغرف من بحر.

2- فيلسوف أمريكي ألف العديد من كتب علم النفس 
والحديث، له العديد من المؤلفات منها الإرادة ـ الاعتقاد 

ـ مبادئ علم النفس.

3- للتمني ـ فحصت وراجعت.

4- منطقة في محافظة تعز ـ من نجوم  المصارعة 
الحرة.

5- إعلامي سوري يقدم برامج رياضية على قناة 
الجزيرة الرياضية وتحليل مباريات كأس العالم.

6- أول ما يبدو منه ـ متشابهان.

7- مدينة فلسطينية ـ ضمير للمفرد المخاطب 
)معكوسة(.

8- متشابهان ـ من أبناء النبي نوح ـ متقدم في العمر. 

9- أبيض بالإنجليزية )معكوسة(.

10- محافظة يمنية ـ السحر.

عموديا:
1 -فنانة لبنانية اشتهرت بالأغاني الثورية والحماسية وأغاني 

المقاومة.

2- لاعب كرة قدم ألماني سابقاً ومدرب حالياً لعب مع المنتخب 
الألماني في كأس العالم90م ودرب المنتخب الألماني في كأس 

العالم 2002م.

3 -متشابهان ـ كثبان متحركة ـ متشابهان.

4 -عكس حلو ـ من الألعاب الرياضية.

5- أب الوالد ـ منطقة في محافظة ذمار. 

6- المبادئ والثوابت )معكوسة( ـ متشابهان.

7- مدينة إيرانية )معكوسة( ـ حرف موسيقي ـ منطقة مرتفعة 
عن الأرض.

8 -عملية تعقيم السوائل للقضاء على البكتيريا وتسخينها ثم 
تبريدها لدرجة حرارة تحت الصفر ـ رئيس دولة عربية.

9 - مدينة أمريكية.

10-  لاعب المنتخب الأرجنتيني وبرشلونة سابقاً.
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دراسة: نظام غذائي محدد مرتبط بتقليل مخاطر »كوفيد19-«

أطعمة تساعد على فتح الشرايين وتعزز صحة قلبك
هــل يمكــن أن تســاعد بعــض 
الأطعمــة عــى تعزيــز سريــان 
الشرايــن،  وفتــح  الــدم، 
وكذلــك تعزيــز صحــة القلــب؟

في  نــشر  تقريــر  أجــاب 
هنــاك  أن  كيــورا  موقــع 
ــي  ــة الت ــن الأطعم ــر م الكث
والقلــب  الجســم  تحمــي 
والمشــكات  الجلطــات  مــن 
لزوجــة  عــن  تنتــج  التــي 
ــدم، كــا أن هــذه الأطعمــة  ال
ــح الشرايــن  تســاعد عــى فت
ســهولة  آخــر  بمعنــى  أو 
الشرايــن  في  الــدم  تدفــق 

دون وجــود دهــون تعيقهــا 
والجلطــات. كالانســدادات  صحيــة  كبــرة  مشــكات  محدثــة  فيهــا  وتتراكــم 

أطعمــة تســاعد عــى فتــح الشرايــن وتعــزز صحــة قلبــك وفقــا للتقريــر فــإن أهــم الأطعمــة التــي تســاعد عــى 
فتــح الشرايــن وتعزيــز سريــان الــدم هــي:

-التــوت والفراولــة: فهــا نوعــان مــن الفواكــه الهامــة جــدا التــي تســاعد عــى تقليــل نســب الاصابــة بالالتهابــات 
وتســاعد عــى سريــان الــدم بقــوة وبساســة كــا أنهــا غنيتــان بمضــادات التأكســد الطبيعيــة التــي تعــزز صحــة 

الخايــا في الجســم.
-اللوز: من المكسرات الغنية بالدهون الصحية النباتية التي تســاعد عى تعزيز نســب الكوليسترول في الدم.

-الشــوفان: يعــزز مــن صحــة الجســم وقوتــه، فهــو يســاعد بشــكل كبــر عــى زيــادة نســب الأليــاف التــي تدخــل 
الجســم ويقلــل مــن نســب الكوليســترول.

-الأرز البنــي: أحــد أهــم الخيــارات الصحيــة التــي تعــزز صحــة القلــب وتقلــل مــن مســتويات الدهــون والكوليســترول 
في الــدم.

-الكينوا: تســاعد عى تعزيز صحة القلب وسريان الدم، احرص عى تناولها كبديل صحى للنشــويات.
-الجوز: الغني بالدهون الصحية وكذلك غني بالألياف الصحية المشــبعة التي تعزز تدفق الدم.


