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ــة  ــذائي وممارس ــام الغ ــب النظ  يلع
الرياضــة دائمـًـا دورا مهــما في أي 
للتخســيس،  ناجحــة  اســراتيجية 
ولكــن وفقًــا للخــراء، هنــاك أداة 
ــب  ــون لا تتطل ــة الده ــدة لمكافح واح
ــة أو  منــك القيــام برفــع أشــياء ثقيل
الذهــاب إلى صــالات الجيــم، اعتــمادًا 
جســمك  حجــم  عــى  بالطبــع 
ــادة  ــل لإع ــوة قاب ــوب قه ــل ك المفض

الاســتخدام.
أن  الكافيــن يمكــن  أن  ليــس سرا 

ــن  ــوزن، ولك ــدان ال ــة فق ــالي في رحل ــاعدك المث ــون مس يك
مــا هــي الكميــة التــي تحتاجهــا كل يــوم مــن أجــل التخلــص 
مــن الــوزن الزائــد؟ وفقــا لتقريــر موقــع » nypost« تشــمل 
ــادل  ــذا يع ــم وه ــن 200 إلى 400 مج ــرب م ــات ب التوجيه

ــواب. ــة أك ــن وخمس ــن كوب ــا ب م
ــان  ــش تش ــة تي إت ــا كلي ــة أجرته ــع دراس ــذا م ــماشى ه يت
ــرت أن 4  ــي أظه ــارد، والت ــة هارف ــة بجامع ــة العام للصح
ــون في  ــض الده ــن أن تخف ــا يمك ــوة يوميً ــن القه ــواب م أك

ــا. ــبة ٪4 تقريبً ــم بنس الجس
تحتــوي القهــوة عــى الكافيــن، الــذي لــه تأثــرات حراريــة 
ــل الغــذائي، مــما يســاعدك  ــة التمثي ويمكــن أن يــرع عملي
ــرت  ــما أظه ــة، ك ــعرات الحراري ــن الس ــد م ــرق المزي ــى ح ع
ــؤشر  ــل م ــاعد في تقلي ــن أن يس ــه يمك ــات أن ــض الدراس بع
ــما  ــم، ك ــون في الجس ــم والده ــم ووزن الجس ــة الجس كتل
ــن  ــل م ــهية وتقل ــن الش ــد م ــا أن تح ــوة أيضً ــن للقه يمك

ــوع. الج
ــن أن  ــة يمك ــل الوجب ــوة قب ــاث أن شرب القه ــر الأبح تظه
ــة  ــا في الوجب ــي تتناوله ــة الت ــعرات الحراري ــن الس ــل م يقل
 4 التاليــة، حتــى لــو تناولــت القهــوة لمــدة تصــل إلى 
ســاعات قبــل الوجبــة، تحتــوي القهــوة أيضًــا عــى حمــض 
ــون  ــرق الده ــن ح ــد م ــه يزي ــت أن ــذي ثب ــك، ال الكلوروجيني

ــدرات. ــاص الكربوهي ــاء امتص ــاعد في إبط ــد يس وق

احة اس�ت

افقيا :   
 1. عاصمة بروناي. 

2. نوع من أنواع الأشــعة الحديثــة لتصوير الدماغ 
بالألوان. 

3. من حروف المـد – سورة مـن سور القرآن الكريم / 
معكوس– بمعنـى )زجـر( – رفسـة برجـله/ معكوس. 
4. من أسمـاء يوم القيامـة – يوجب غضب الخالق 

ويمنع الرزق /مبعثر - حرف مكرر.
5. حرف ناسخ – وسيلة الكسب من الزراعة والتجارة 

والصناعة/ معكوس - حيوان قطبي.
550رطل/ قدم في  6. وحدة لقياس القدرة تساوي 
الثانية ويقــاس بها قوة المحركات /معكوس - نبات من 
الفصيلة الكرية له شوك وورق أخضر ناضر وثمره لبي 
تؤكل براعمه مخللة أو مملحة/ معكوس- عنصر بسيط 
رمادي ضارب إلى الزرقة و هو من الكحول يستعمل في 

تطهر الجروح /معكوس.
7. استعداد ووازع نفسى لا دارك الخبيث والطيب / 
مبعثر -أكمـل / اسم الإنجـــيل عنـد النـصارى )الـ ... 

الجديد(/ مبعثر – مـن حروف الإدغـام بغنـة. 
8. مقدمة برامج حوارية أمريكية وممثلة مرحية 
وشــخصية عالمية، )... وينفري( أكمــل – من الألوان 

الأساسية. 
9. لاعب كرة قدم إســكتلندي )مــارك...(/ أكمل - 

صخر تكون بفعل الضغط أو الحرارة. 
10. حرف مفرد - الجماعة الكثرة من الناس وخلاف 
الجن - إحدى مدن الجمهورية التونســية، تقع في ولاية 

بن عروس. 
11. أداة نفــي - نظيف الثــوب أو العرض بريء من 
العيوب نزيه شريف - الزيادة في المال في مقابل الأجل/ 

معكوس.
12. المعركــة التي حدثت بن علي بن أبي طالب وبن 

الخوارج - حرف مكرر.

عموديا:
1ـ دولة تمتلك حق الفيتو في مجلس الأمن – صفار 

البيض / معكوس.

2ـ حرف مكرر – وكـــالة الأنبــاء الركية - حرف 
توكيد ونصب.

3ـ صغر الدب - جمهورية تقع وســط البلقان – 
حرف مفرد.

السعودية تقع  العربية  المملكة  4ـ محـافظــة في 
في طرف هضبة نجــد الجنوبية الغربيــة – من أجمل 
العيون في ولاية طاقة - حرف من حروف الإدغام بدون 

غنه.
5ـ مــواد كيميائية لها المقدرة عــى إحداث الأذى 
والضرر، أو التوعك، أو الموت – فيلسوف أطلق عليه لقب 

المعلم الأول.
6ـ بمعنـى ركـــن ومـــال – حيوان مـن فصيلة 
السنـــوريات يعتر الأسرع مـن نوعه/ مبعثر – حرف 

مفرد – حرف مكرر.
7ـ طريقة عملية لجلب عدة حلول لمشــكلة معينة/ 

معكوس– ضمر غائب.
8ـ امــرأة بريطانية تعتر أول امــرأة تقود طائرة 

الكونكورد.
9ـ حيوان – بمعنـى اشتاق/ معكوس - وآخر الليل 

قبيل الفجر/ مبعثر.
10ـ وادٍ في جهنـــم لكـل همـــاز لمـّاز – المفاعل 

النووي الذي يملكـه اليهود في إسرائـيل.
11ـ اســم يطلق عـــى العملة الرتغاليــة - آلة 

موسيقية مصرية قديمة ذات وتر واحد.
12ـ عاصمـــة كينيا - مرحلة النمو التي تســبق 

التحول إلى فراشة/ مبعثرة.
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كيف تساعدك القهوة على إنقاص الوزن

كيف نستخدم الإنترنت بشكل آمن
 يعتــر الإنرنــت اليــوم مــن 
التــي  الأساســية  الأمــور 
نعتمــد عليهــا في العمــل 
والحصــول عــى المعلومــات، 
مراعــاة  يجــب  لكــن 
للحفــاظ  المعايــر  بعــض 
ــن  ــا م ــة بياناتن ــى سّري ع

الاخــراق.
التقنيــة  خــراء  ويشــر 
اخــراق  مشــكلة  أن  إلى 
مــن  باتــت  البيانــات 
ــي  ــية الت ــكلات الرئيس المش

يعــاني منهــا الكثــر مــن 
مســتخدمي الإنرنــت، لــذا ولضــمان سّريــة بيانــات التصفــح يجــب عــى المســتخدمن تنظيــف 
قوائــم ملفــات تعريــف الارتبــاط وســجل التصفــح بأجهزتهــم كلّ مــدة، وكذلــك إزالــة الرســائل 
غــر الضروريــة مــن ســجلات الريــد الإلكــروني، وإزالــة البيانــات والصــور غــر اللازمــة مــن 

والحواســب. الهواتــف 
ــب  ــة وتجنّ ــات المعروف ــتعمال التطبيق ــا اس ــراء أيض ــا الخ ــدد عليه ــي يش ــور الت ــن الأم وم
التطبيقــات مجهولــة المصــدر، فبعــض التطبيقــات المنتــرة حاليــا قــد تحــوي عــى برمجيــات 

ــتخدمن. ــات المس ــول إلى بيان ــون للوص ــتغلها المخرق ــة يس خبيث
ولتجنّــب خطــر الاخــراق يجــب عــى مســتخدمي الإنرنــت الابتعــاد عــن اســتخدام شــبكات الـــ 
Wi-Fi العامــة التــي تتوفــر في المطــارات أو بعــض الأماكــن أحيانــا، فتلــك الشــبكات قــد تكــون 
ــل بعــض الهاكــرز اللذيــن يجمعــون بيانــات  ــة بالشــكل الــكافي ومخرقــة مــن قب غــر مؤمن

مســتخدميها لأغــراض معينــة.


