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ــل  ــرول تقلي ــد الكوليس ــح دواء ض  يتي
الــدم  في  الأبديــة«  »الملوثــات  كميــة 
بنســبة 60 في المئــة خــلال ثلاثــة أشــهر، 
بحســب نتائــج تجربــة سريريــة أجريــت 
أحــد  شرح  مــا  عــى  الدنمــارك،  في 

مســؤولي المــروع الخميــس.
الطبيــب  ليندهــاردت  مورتــن  وقــال 
غــرب  في  »هولبايــك«،  مستشــفى  في 
ــلاج  ــر الع ــن، إن »تأث ــة كوبنهاغ العاصم
يتجــى في انخفــاض بنســبة 63 في المئــة 
ــبة 3  ــط نس ــا، وترتب ــدّل( البلازم )في مع
ــاض  ــذا الانخف ــن ه ــاً م ــة تقريب في المئ
ــبة 60  ــود نس ــا تع ــت، في ــرور الوق بم

ــدواء«. ــة إلى ال في المئ
عــى  القائــم  الــدواء،  هــذا  يــؤدي  آخــر،  وبمعنــى 
ــرة  ــات بوت ــن الملوث ــدم م ــص ال ــترامين، إلى تخلّ الكوليس
ــورة  ــة المنش ــب الدراس ــل، بحس ــن دون تدخ ــرة م أسرع 20 م

إنرناشــونال«. »إنفايرونمنــت  مجلــة  في 
ــات  ــى إمكان ــوي ع ــج تنط ــذه النتائ ــون أن ه ــح الباحث وأوض
عــلاج واعــدة للأشــخاص الذيــن تعرضــوا لجرعــات عاليــة، لأن 
هــذه المــواد التــي تراكــم في الجســم، يمكــن أن تكــون ضــارة 
بالصحــة، وقــد تــؤدي مثــلاً إلى إضعــاف الاســتجابة المناعيــة 
ــرول أو  ــبة الكوليس ــى نس ــر ع ــلال التأث ــن خ ــم، م للتطعي

ارتباطــه بالسرطــان أو الســمنة.
ــدواء في القضــاء عــى »الشــعور بالتســمم« الــذي  يســاعد ال
ــتويات  ــون مس ــن يعان ــخاص الذي ــه الأش ــعر ب ــن أن يش يمك

ــات. ــن الملوث ــة م عالي
 )PFAS( وتعُــدَ مــواد البرفلــورو ألكيــل والبــولي فلــورو ألكيــل

عائلــة كبــرة تضــم نحــو أربعــة آلاف مركــب كيميــائي.

احة اس�ت

أفقياً:
1 - فتح الشيء - دحرج - قفز .

ــتخرج  ــع تس ــه - موض ــت في موضع 2 - ثب
ــد شيء . ــار - وج ــه الحج من

3 - خطم - كذب أو ) هشــت ( - أولاد .
4 - أحــدث فيــه ضرر فتخلخلــت اجــزاءه - 

ــر. ــة العط علب
ــاخن  ــواء س ــاً - ه ــدر صوت ــد أص 5 - الحدي

ــع . مندف
ــن  ــي م ــات زراع ــة ( - نب ــة ) نحيل 6 - رفيع
فصيلــة القمحيــان والحبــوب شــهرة في 

ــع . ياف
ــب  ــدى المذه ــبة ل ــوة - مناس ــاع بق 7 - إندف
الصــوفي - أربــك الخصــم وغلبــه وظفــر بــه .

8 - منســوب إلى منطقتــه التــي ينتمــي إليهــا 
كقولنــا القعيطــي - هــذه .

ــق  ــابهان - أرف ــي - متش ــن أمام ــد م 9 - ابتع
ــشيء . بال

10 - ترابك - لحاء وقر النبات .
11 - مُــدي لــه الحبــل قليــلاً - خــط مســتقيم 

مــن النبــات المــزروع معكوســة .
ــتصعب  ــدة واس ــخ أو مصي ــع في ف 12 - وق
ــاب  ــن أو مص ــارد الذه ــروج - ش ــه الخ علي

ــه . ــل في عقل بخل

عمودياً:
ــن  ــض م ــر - امتع ــشيء - انفج ــق ال 1 - فل

ــا . شيءٍ م

2 - دغــدغ - مــا يخلــط مــع الإســمنت - بــى 
في داخلــه .

3 - وجبــة يافعيــه شــهرة - نبــات يكــر في 
ــأكل وطعمــه حامــض . الوديــان في يافــع يُ

4 - طيِّب - إدهن .
5 - لحــاف أو بطانيــة - دَهَــج أو مرامــين في 

كـُــل واد - يد .
6 - حفرة - مفزعة أو مخيفة .

7 - تجدهــا في رديــف - مفــرد شــجر منتــر 
ــي )  ــه ع ــتخرج من ــع تس ــان ياف في ودي

ــا . ــؤوس وغره ــارف والف ــا ( للمج وراي
8 - لكِ - حجر يســحق عليها - أزرار .

9 - نبــات شــهر في يافــع حتــى انــه يــرب 
ــزروع في  ــات الم ــف - النب ــل بالضع ــه المث في

ــة (. ــوه ) معكوس ــن نم ــه الأولى م مراحل
10 - إطار عربة - متشــابهان - عاتبوا .

11 - منطقــة في يافــع تقــع بــين القعيطــي 
والديــوان - هــذا ) معكوســة ( - خناجــر 

ــابي . وجن
12 - انحــدر الحمــل إلى جهــة - بلــوة أو 

مــأزق - ســحب بقــوة.
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دواء ضد الكوليسترول يقلل كمية »الملوثات الأبدية« في الدم

اشاعات متداولة.. هل تناول الخبز خطير وغير مفيد؟
ــا دينيســوفا  ــورة ناتالي  حــذرت الدكت
ــين  ــرة الباحث ــة وكب ــرة التغذي خب
الفيــدرالي  البحــوث  مركــز  في 
الحيويــة  والتكنولوجيــا  للتغذيــة 
ــن  ــا م ــز تمام ــتبعاد الخب ــن اس م
ــلبا  ــر س ــه يؤث ــذائي لأن ــام الغ النظ

الصحــة. في 
 aif.ru وتشــر الخبــرة في حديث لـــ
ــيؤدي  ــز س ــن الخب ــي ع إلى أن التخ
والنشــاط  الأداء  انخفــاض  إلى 
التعــب بســبب  الفكــري وزيــادة 
نقــص فيتامــين 1. بالإضافــة إلى 
ــص في  ــاك نق ــون هن ــد يك ــك، ق ذل
للدمــاغ،  الــروري   PP فيتامــين 

وكذلــك فيتامــين 12 الــروري للبــر.
وتحــذر الطبيبــة مــن أن التخــي عــن الخبــز يــؤدي إلى نقــص حمــض الفوليــك، مــا يــؤدي إلى 
ضعــف المناعــة، وبســبب نقــص الأليــاف الغذائيــة، يضطــرب عمــل الجهــاز الهضمــي، مشــرة إلى 

أن تنــاول الخبــز باعتــدال يســاهم في تحســين صحــة الجهــاز الهضمــي.
وتنصــح الخبــرة بتنــاول خبــز الجــاودار، الــذي يــزود الجســم بأكــر مــن ثلــث احتياجاتــه اليومية 
مــن الفيتامينــات B1 وE والمغنيســيوم والفوســفور، ويحتــوي عــى الكثــر مــن الحديــد بنســبة 
78 بالمئــة مــن حاجــة الجســم اليوميــة مــن هــذا العنــر. ووجــود حمــض الفوليــك يســاعد عــى 

امتصــاص هــذا المعــدن بصــورة جيــدة. كــا أنــه غنــي بفيتامــين B2 وPP والكالســيوم.
ــن  ــر م ــذه أك ــيلينيوم، وه ــن الس ــم م ــى 35-30 ملغ ــه ع ــرام من ــوي 100 غ ــا، تحت ــا له ووفق
نصــف حاجــة الجســم اليوميــة مــن هــذا العنــر. وتشــر إلى أن مــرضى الســكري ومــن يحــاول 
ــا  ــة، م ــاف الغذائي ــن الألي ــة م ــبة عالي ــى نس ــوي ع ــه يحت ــه لأن ــم تناول ــه، يمكنه ــط وزن ضب

ــدم. ــوز في ال ــتوى الغلوك ــاع مس ــبب ارتف ــة ولا يس ــرة طويل ــبع ف ــعور بالش ــن الش يضم


