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احة اس�ت

أفقياً:  

	1  ممثل مصري كوميدي راحل زار صنعاء -

1964م.

	2  ممثل مصري قام ببطولة ليالي الحلمية -

مسلسل .

	3  نصف كلمة دايو – اسم علم مؤنث )م(.-

	4  تعال مبعثرة .-

	5   للتعريف – اختفى النجم – يجمع )م(.-

	6  محافظ سابق لمحافظة ابين قبل الوحدة -

راحل.

	7  لاعب سعودي شهير لكرة القدم.-

	8  قلوي – ملكي – فرع من مادة اللغة العربية -

)م(.

	9  نصف كلمة غيوم – نقص – حرف جر )م(.-

-	10 حرفان مكرران – عكس انس.

-	11 فنان يمني قدير غنى للثورة والحب 

والطبيعة.

-	12 اعلامي ومراسل اذاعة عدن م/لحج.

عموديا
	1 -
-	  للسؤال عن المكان – لا يعرف الكتابة 

– فتى.
	2  لمس )م( – مديرية في شرق حضرموت -

– عملة.

	3 جزيرة يمنية – نحت )م( – مدينة -

لبنانية )م(.

	4  حرفان مكرران – مدينة في م/ البيضاء -

)م( – من الامراض .

	5  منصف – حصون )م( – ثلث كلمة -

مطر.

	6  اوتوماتيكي )م( – عكس النهار – -

قاعدة.

	7  زهر عطري )م( – منطقة في م/-

البيضاء )م( – يخلط )م( .

	8  شقيقي )م( – مزرعة )م( – ينشف.-

	9  من الحيوانات البرية – عكس سريع -

)م( – جال ليلا.

-	10 من ابناء نوح عليه السلام – اسم علم 

مذكر – كسر عشري.

-	11 عملة – العطف – حرف موسيقي .

-	12 قصد – احرف مكررة – رتبة عسكرية.
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الصيام الليلي.. فوائد صحية كبيرة غير متوقعة

اعرف تأثير مرض السكر على الكوليسترول

تزايــد الاهتــام في الســنوات الأخــرة بالصيــام المتقطــع 
ــة. ــة العام ــن الصح ــوزن وتحس ــدان ال ــة لفق ــيلة فعال كوس

ــذي  ــي، ال ــام اللي ــي الصي ــارزة ه ــارب الب ــن التج ــدة م واح
يتضمــن الانقطــاع عــن تنــاول الطعــام خــال الليــل والاكتفــاء 
بالمــاء والســوائل غــر الســعرات الحراريــة مثــل الشــاي 
ــاول الطعــام فقــط خــال ســاعات النهــار. والقهــوة، مــع تن

تجربة ملهمة:
ــي  ــات الت ــة الرياضي ــز، معلم ــه فالدي ــة ديزيري ــارت تجرب أش
ــج  ــا، إلى نتائ ــط دمه ــاع ضغ ــا وارتف ــادة في وزنه ــهدت زي ش
إيجابيــة بعــد اعتمادهــا نظــام الصيــام الليــي لمــدة 16 
ســاعة، حيــث تــأكل لمــدة ثمــاني ســاعات في النهــار. نصحتهــا 
ــدم  ــط ال ــاع ضغ ــة ارتف ــادو، أخصائي ــا ديلغ ــورة ماري الدكت
ــي،  ــة ميام ــامل بجامع ــدم الش ــط ال ــاع ضغ ــز ارتف ــن مرك م
بالصيــام الليــي للمســاعدة في إعــادة ضبــط الجســم بشــكل 

ــي. طبيع
الصحية الفوائد 

تشــر الدكتــورة ديلغــادو إلى أن الصيــام الليــي يعــزز التمثيــل 
الغــذائي، ويمنــع ارتفــاع الســكر في الــدم في أوقــات متأخــرة 
ــت  ــو الوق ــل ه ــت: »اللي ــاب. وقال ــل الالته ــل، ويقل ــن اللي م
ــف  ــن تنظي ــك يمك ــدد، لذل ــا وتتج ــه الخلاي ــريح في ــذي تس ال

ــام«. ــرة الصي ــال ف ــم خ الجس

الأمــراض  أهــم  أحــد  الســكر  مــرض 
المزمنــة التــى يعــانى المريــض خلالهــا 
ــة،  ــات المحتمل ــن المضاعف ــر م ــن الكث م
ــاشر  ــكل مب ــر بش ــكر أن يؤث ــن للس ويمك
والأطــراف،  الأعصــاب  حالــة  عــى 
والكليتــن، وصحــة الجســم بشــكل عــام.

ــدز  ــع كي ــر في موق ــر ن ــا لتقري ووفق
هيلــث الطبــي المعنــى بالصحــة والأمراض، 
والثــانى،  الأول  بنوعيــه،  الســكر  فــإن 
ــم إذا لم  ــى الجس ــر ع ــكل كب ــر بش يؤث
نســبه،  وعــى  عليــه  الســيطرة  تتــم 
فالكثــر مــن المضاعفــات قــد تصيــب 
ــا  ــاع، ووفق ــذا الارتف ــبب ه ــم بس الجس
بــه  تتأثــر  لا  الســكر  فــإن  للتقريــر 
فقــط،  والأطــراف  والإبصــار  العيــون 
ــون  ــب الده ــى نس ــلب ع ــر بالس ــل يؤث ب

كذلــك. الــدم  فى  والكوليســرول 
ــد  ــة، ومنهــا نوعــن جي ــدم فهــى مــادة دهنيــة صحي ويعــد الكوليســرول أحــد المــواد الهامــة التــي توجــد في ال

ــرة. ــات كث ــا مضاعف ــلب، محدث ــكر بالس ــرض الس ــه م ــر علي ــا يؤث ــو م ــد، ه ــر جي وغ
وقــال الدكتــور محمــود بخيــت استشــارى الباطنــة قــر العينــى إن مــرض الســكر أحــد أهــم الأمــراض المزمنــة 
التــي تحتــاج لضبــط معدلاتهــا في الــدم، وهــو مــا يجعــل المريــض بهــا عرضــة للإصابــة بالكثــر مــن المضاعفــات 
ــض  ــاتى لمري ــائى والحي ــام الذغ ــة في النظ ــادات الخاطئ ــه، فالع ــى مرض ــهيته وع ــى ش ــيطرته ع ــدم س ــال ع ح
الســكر قــد تــؤدى بــه للإصابــة بالكثــر مــن المضاعفــات أهمهــا اختــال نســب الكوليســرول وزيــادة الدهــون في 

الــدم، وهــو مــا يزيــد فــرص الإصابــة بمشــكلات القلــب المختلفــة وأمراضــه.


