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احة اس�ت

أفقياً:  
ــه  ــرم الل ــي ك ــام ع ــاء الإم ــد أبن  1 ـ أح

وجهــه )معكوســة( ـ ســورة قرآنيــة. 
2 ـ نــادي كــرة قــدم إنجليــزي ـ يــذرف 

الدمــوع. 
3 ـ بسط ـ كراسات .

4ـ تلة ـ عملة آســيوية ـ موت )مبعثرة(.
5 ـ يظهر ـ أقامت بالمكان ليلاً.

6 ـ منطــاد ـ وحــدة قيــاس ـ نصــف كلمــة 
يعلــم. 

7 ـ ينتقي ـ مساعدة )معكوسة( .
8 ـ متشــابهان ـ عــن بجــوار الكعبــة ـ 

ــكون.  س
ــه  ــى أهل ــواد ع ــكات ـ الق ــر الممتل 9 ـ ح

ــة(.  )معكوس
10 ـ بســاط منســوج مــن الخيــوط   ـ 

)معكوســة(. عقــل  ـ  متشــابهان 
11ـ صمت ـ خلوك )مبعثرة(.

ــن ـ  ــف ـ كاه ــأ ـ للتعري ــق وانش 12 ـ خل
ــة(. ــد )معكوس حق

عموديا:
1 ـ دولــة آســيوية )معكوســة( ـ ســر 

)معكوســة(. 
ــة  ــة أوروبي ــة( ـ دول ــخ )معكوس 2 ـ اتس

)معكوســة(. 

ــل  ــة( ـ جمي ــزي )معكوس ــرف إنجلي 3ـ ح
)معكوســة( ـ مــن الأطــراف )معكوســة( .

تــوز  ـ  )معكوســة(  الأنبيــاء  أحــد  4ـ 
. )مبعــثرة( 

ــداد  ــن الأع ــب ـ م ــة حاج ــف كلم 5 ـ نص
ــاحر.  ــة س ــف كلم ــة( ـ نص )معكوس

6 ـ ارشــد )معكوســة( ـ ذنــب )معكوســة ( 
ـ تعــب وخــات قــواهُ.

مديريــات  مــن  ـ  ضخــم   حيــوان  ـ   7
. )معكوســة(  حضرمــوت  محافظــة 

ـ  )معكوســة(  موســيقية  آلــة  ـ   8
جواهــر.  ـ  متشــابهان 

9 ـ تخلفــت ُعــن الحضــور ـ إحســان ـ 
ــهُ. ــن وزن ــص م ــد ـ نق ارش

قداحــة  ـ  )معكوســة(  دعــاء  ـ   10
. ) ســة معكو (

11ـ حــرف جر ـ قوية وصلبة ـ اتعب .
12 ناقــص العقــل )معكوســة( ـ يصــل 

ــد. ــن الرش س
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هل تعاني من تعرق القدمين؟.. تعرف على طرق العلاج

ابتكار طريقة جديدة لعلاج الأورام

مشــكلة  القدمــن  تعــرق 
خــلال  خاصــة  شــائعة، 
أو  دفئًــا  الأكــثر  الأشــهر 
يمكــن  الرطبــة،  البيئــات 
غــر  رائحــة  إلى  تــؤدي  أن 
مرغــوب فيهــا، وتهيــج الجلــد، 
ــة إذا  ــدوى الفطري ــى الع وحت
ــا  ــا لم ــلاج وفق ــت دون ع ترُك
.onlymyhealth ــع ــره موق ن

ــرق  ــع تع ــل م ــح للتعام نصائ
ــن: القدم

يجــب عليــك اختيــار الجــوارب 
الرطوبــة  تمتــص  التــي 

والمصنوعــة مــن أليــاف طبيعيــة مثــل القطــن أو الصــوف أو 
ــي قــد  ــة الت ــب الأقمشــة الصناعي ــك تجن ــزران. كــا يجــب علي الخي
الحــرارة والرطوبــة، مــا يــؤدي إلى تفاقــم المشــكلة. تحبــس 

ــل  ــس، مث ــة للتنف ــواد قابل ــن م ــوع م ــك مصن ــن أن حذائ ــد م تأك
الجلــد أو الشــبكة، فهــذا يســمح بتدويــر الهــواء بشــكل أفضــل حــول 
ــداء نفــس الحــذاء كل يــوم، لأن هــذا  ــك، تأكــد مــن تجنــب ارت قدمي

ــتخدامات. ــن الاس ــب ب ــف المناس ــع التجفي ــد يمن ق
مــن الأمــور الأخــرى التــي يجــب وضعهــا في الاعتبــار غســل قدميــك 
ــدًا.  ــا جي ــا وتجفيفه ــاد للبكتري ــف ومض ــون لطي ــا بصاب يوميً
ــي  ــات الت ــا والفطري ــو البكتري ــع نم ــذا في من ــاعد ه ــن أن يس يمك

ــدم. ــة الق ــاهم في رائح تس
ــله في  ــم غس ــوم ث ــاب إلى الن ــل الذه ــرق قب ــاد للتع ــع مض وض
الصبــاح، يعــد وضــع مضــاد للتعــرق الــذي يُبــاع دون وصفــة طبيــة 

ــا. ــرًا ضروريً ــك أم ــى قدمي ــة ع ــة طبي أو بوصف
ــك  ــى قدمي ــك ع ــودرة التل ــدم أو ب ــودرة الق ــع ب ــا وض ــك أيضً يمكن
وداخــل حذائــك. يمكــن أن تســاعد البــودرة عــى امتصــاص الرطوبــة 
الزائــدة وتقليــل الاحتــكاك، مــا قــد يــؤدي إلى تفاقــم تعــرق 

ــن. القدم
يمكــن أن يــؤدي التوتــر والقلــق إلى تحفيــز اســتجابة الجســم 
للتعــرق، بمــا في ذلــك التعــرق المفــرط في القدمــن. مــارس تقنيــات 
تخفيــف التوتــر، مثــل التأمل،التنفــس العميــق، أو اليوغــا، للمســاعدة 

ــرق. ــم للتع ــتجابة الجس ــم اس في تنظي

 ابتكــر العلــاء الــروس طريقــة 
عــدد  تقليــل  عــى  تســاعد 
وزيــادة  الإشــعاع  جرعــات 
ــس  ــن بنف ــعاع المؤي ــر الإش تأث
بالعــلاج  مقارنــة  الفعاليــة 
الإشــعاعي لمــرضى السرطــان 
العــلاج  يســاعدهم  لم  الذيــن 

التقليــدي.
ــة  ــة الطبي ويشــر موقــع الوكال
إلى  الفيدراليــة  البيولوجيــة 
التــي  الجديــدة  الطريقــة  أن 
في  متخصصــون  ابتكرهــا 
ــة  ــلاج الأورام الخبيث ــة لع الوكال
دقائــق  اســتخدام  تتضمــن 

النانويــة. الحديــد  أكســيد 
ــراتيجي وإدارة  ــط الاس ــز التخطي ــن مرك ــون م ــر متخصص ــة: »ابتك ــان الوكال ــاء في بي وج
ــة في  ــة الفيدرالي ــة والبيولوجي ــة الطبي ــع للوكال ــة التاب ــة والبيولوجي ــة الطبي ــر الصحي المخاط
ــد  ــيد الحدي ــق أكس ــتخدام دقائ ــة باس ــأورام الخبيث ــب ل ــلاج المرك ــدة للع ــة جدي ــيا طريق روس

ــم«. ــن ابتكاره ــراع ع ــراءة اخ ــى ب ــوا ع ــة وحصل النانوي
ويؤكــد البيــان أنــه مــن المتوقــع انخفــاض الآثــار الجانبيــة للعــلاج الإشــعاعي عنــد اســتخدام 

هــذه الطريقــة، فضــلا عــن زيــادة مــدة وتحســن نوعيــة حيــاة مــرضى السرطــان.


