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احة اس�ت

أفقياً:  
	1   صحيفة مصرية مشهورة – عاصمة -

عربية .
	2  مذيع في قناة )عدن لايف( سابقا – -

جو .
	3  للتعريف – من الاسلحة القديمة .-
	4  زعيم عربي راحل عبودية.-
	5  احصي – معي.-
	6  سئم – شهر ميلادي – رجاء )م(.-
	7  ثلث كلمة يوم – قرع – قيود )م(.-
	8  دار – جوال – حول.-
	9 اصلح العمل – جمع.-
-	10 بلد ضمن الدول العظمى-  محافظة 

يمنية.
-	11  من الطيور – عاصمة ايطاليا  - 

احصى.
-	12 مديرية في وادي حضرموت – منطقة 

حدودية يمنية مع السعودية.

عموديا:
	1  صحيفة جنوبية مستقلة – عاصمة -

عربية.
	2  ممثلة مصرية – اثم او ذنب.-
	3  للتعريف – حاجز – خندق في معركة.-

	4  زوجة سيدنا ابراهيم عليه السلام – -
من النساء المبشرات بالجنة )م( .

	5  حرفان مكرران – لقب لاعب -
وحداوي شهير – حرف عطف .

	6  اربد مبعثرة – اسم علم مذكر )م( – -
للاستفهام .

	7  بحر )م( – نقود.-
	8  فوق راس الامير – ورد عطري )م( .-
	9  حبل – اسم علم مذكر .-
-	10  احرف مكررة – مرتفع )م( .
-	11 مدينة ايرانية – اسم علم مؤنث – 

حرفان مكرران .
-	12 لاعب تلالي وسط القرن الماضي – 

عروسة البحر الاحمر السعودية.
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ولد في عام مشؤوم.. أكبر معمر في العالم يحتفل بعيده الـ112

مادة غذائية يستحيل الإستغناء عنها !

احتفــل أكــر رجــل معمــر في العــالم ببلوغــه ســن 
الـــ 112 عامــا في دار رعايــة بســاوثبورت، في مدينة 

ميرسيســايد بالمملكــة المتحــدة.
ــالم  ــر في الع ــر معم ــؤوم.. أك ــام مش ــد في ع ول

الـــ112 ــده  ــل بعي يحتف
 26 يــوم  ليفربــول  تينيســوود في  وولــد جــون 
ــه  ــت في ــذي غرق ــام ال ــو الع ــطس 1912، وه أغس
ــر  ــل معم ــر رج ــح أك ــك«، وأصب ــفينة »تايتاني س
بالعــالم في أبريــل، مؤكــدا أن سر طــول عمــره هــو 

ــظ«. ــرد ح »مج

جون تينيسوود

ــا،  ــه 112 عام ــعوره ببلوغ ــن ش ــئل ع ــا سُ وعندم
القياســية:  للأرقــام  »غينيــس«  لموســوعة  قــال 
ــر،  ــذا العم ــعر به ــرق. لا أش ــد ف ــة، لا يوج »بصراح
ــبب  ــذا الس ــا له ــه. وربم ــارة تجاه ــعر بالإث ولا أش

ــر«. ــذا العم ــت إلى ه وصل
مضيفــا: »أتعامــل مــع الأمــر ببســاطة كــا يتعامــل 

أي شــخص آخــر، ولا أعــرف عــى الإطــاق لمــاذا 
ــة.  ــر في أي أسرار خاص ــتطيع أن أفك ــدة. ولا أس ــذه الم ــت كل ه عش
ــرا. ــي كث ــت أم ــرا، وكن ــت صغ ــا كن ــة عندم ــيطا للغاي ــت نش كن

تقاعــد جون في عام 1972، ولديه 4 أحفاد و3 من أبناء الأحفاد
 وعــن أكــر اختــاف في العــالم عــى مــدار حياتــه، قــال: »في رأيــي، 
لم يكــن العــالم أفضــل، أو ربمــا لم يكــن أفضــل عــى الإطــاق، مــا 
كان عليــه آنــذاك. ربمــا كان أفضــل في بعــض الأماكــن، لكنــه أســوأ 

في أماكــن أخــرى«.
وأضــاف »إمــا أن تعيــش طويــا أو تعيــش قصــرا، ولا يمكنــك فعــل 

الكثــر حيــال ذلــك«.
ويقــول تينيســوود إنــه لا يتبــع أي نظــام غــذائي معــن، باســتثناء 
ــة،  ــوم جمع ــة كل ي ــس المقلي ــمك والبطاط ــن الس ــة م ــاول حص تن

ــع«. ــل الجمي ــا يفع ــه لي، ك ــا يقدمون ــا: »آكل م مضيف

جون تينيسوود
ــة  ــى بطاق ــام 2012، كان يتلق ــة في ع ــه المائ ــه عام ــذ بلوغ ومن
ــي  ــث، الت ــة إليزابي ــة الراحل ــن الملك ــام م ــاده كل ع ــد مي ــة بعي تهنئ

ــا. ــو 14 عام ــه بنح ــر من ــت أصغ كان
ــون  ــاني جيرويم ــو الياب ــاق ه ــى الإط ــر ع ــل معم ــر رج وكان أك
كيمــورا الــذي عــاش حتــى بلــغ 116 عامــا و54 يومــا، وتــوفي في 

ــام 2013. ع
ــة  ــي الياباني ــالم، فه ــاة في الع ــد الحي ــى قي ــرأة ع ــر ام ــا أك أم

ــا. ــر 116 عام ــن العم ــة م ــوكا البالغ ــو إيت توميك

ــات،  ــذه المنتج ــد ه ــو أح ــزر ه الج
عديــدة  خصائــص  لهــا  التــي 
ــزر  ــوي الج ــم. يحت ــدة للجس مفي
عــى فيتامــن A الــروري لصحــة 
العيــون والجلــد ومنظومــة المناعــة، 
الــروري  البوتاســيوم  وكذلــك 
القلــب  صحــة  عــى  للحفــاظ 

الدمويــة. والأوعيــة 
ــادات  ــى مض ــزر ع ــوي الج و »يحت
عــى  تســاعد  التــي  الأكســدة، 
التأكســدي  الإجهــاد  مكافحــة 
الإصابــة  خطــر  وتخفــض 

المزمنــة.  بالأمــراض 
ــة  ــبة عالي ــى نس ــوي ع ــا يحت ك
ــعرات  ــة وس ــاف الغذائي ــن الألي م
ــى  ــاعد ع ــا يس ــة، م ــة قليل حراري
ــه  ــم ويجعل ــة الهض ــن عملي تحس
في  الاســتخدام  واســعة  مــادة 

النظــم الغذائيــة الصحيــة«.


