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احة اس�ت

أفقياً:  
	1   اتفاقية عقدت بين النبي محمد -

)ص( وقبيلة قريش.
	2  بلد اسلامي – سنة )م(.-
	3  جوهر – قاعدة – نصف كلمة -

شاكر.
	4  منطقة في م/ الحديدة – عاصمة -

عربية – من حركات البحر.
	5  كاتب وصحفي رياضي راحل.-
	6  دفر – صحيفة جنوبية مستقلة -

)م(.
	7  حرف E – 24 ساعة )م( – طليق -

)م(.
	8  مدخل – مدينة اردنية )م( – -

حرف ابجدي.
	9  حرف نصب )م( – عملة القرن -

)م( .
-	10 مدينة عمانية – حرفان مكرران.
-	11 جواب- ارشد – الفكرة.
-	12 مطربة لبنانية – شعوب.

عموديا
	1  سياسي ووزير جنوبي سابق.-
	2  قطر عربي  - للندبة – معي .-

	3  طليق – كسر عددي – وادي جنوبي.-
	4  احرف مكررة – مشروب – احد -

الوالدين .
	5  حرف نفي – منضاد – ذبح .-
	6  معرض للسقوط – فكرة )م( – -

للتمني.
	7  شهر ميلادي )م( – حول.-
	8  بحر – اناء – سئم – قاعدة.-
	9  تيسير مبعثرة – وادي في جهنم.-
-	10  بحر – ممثل ومخرج سوري )م( .
-	11 اسم علم مذكر – للتعريف – حرف 

عطف.
-	12 حارس المنتخب الجنوبي القرن 

الماضي.
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القهوة تعزز عمل جهاز الأعصاب في الجسم...فائدة غير متوقعة !

ماذا يحدث لجسمك عند تناول تفاحة واحدة.. 
ترطيب وشبع وخفض مستوى السكر؟

ــدال،  ــا باعت ــد تناوله ــاغ عن ــا في الدم ــوة إيجابي ــر القه »تؤث
حيــث تســاعد عــى تحســن الذاكــرة قصــرة المــدى وزيــادة 
التركيــز والانتبــاه وتحســن المــزاج لأن الكافيــن يحفــز 

ــزي«. ــي المرك ــاز العصب الجه
تحســن  عــى  الكافيــن  يســاعد  ذلــك،  إلى  وبالإضافــة 
الحالــة المزاجيــة لأنــه يعمــل عــى رفــع مســتوى الدوبامــن 
ــه يخفــض مســتوى  ــي أن والســروتونين في الجســم مــا يعن

ــاد. الإجه
ــا  ــي بدوره ــدة الت ــادات الأكس ــى مض ــوة ع ــوي القه و«تحت

ــف«. ــن التل ــه م ــاغ وتحمي ــا في الدم ــر إيجابي تؤث

ــس مجرد  ــاح لي التف
خفيفــة  وجبــة 
إنــه  بــل  لذيــذة، 
أيضًــا طريقــة فعالة 
الــوزن،  لفقــدان 
يحتــوي  حيــث 
التفــاح عــى نســبة 
عاليــة مــن الأليــاف 
ت  مينــا لفيتا ا و
ومضادات الأكســدة، 
أن  يمكــن  والتــي 
عــى  تســاعدك 
بالشــبع  الشــعور 
الرغبــة  وتقليــل 
ــاول  الشــديدة في تن
وتعزيــز  الطعــام 
التمثيــل  عمليــة 
يحتــوي  الغــذائي، 
عــى  التفــاح 
والتــي  الأليــاف، 

يمكــن أن تســاعدك عــى الشــعور بالشــبع لفــرات طويلــة، وتجنــب الإفــراط في تنــاول الطعــام. 
ــاً  ــر توصي ــا يوف ــطء، م ــاح بب ــة في التف ــكريات الطبيعي ــم الس ــم هض ــك، ويت ــة إلى ذل بالإضاف

ــدم.  ــكر في ال ــبة الس ــاع نس ــل ارتف ــع تقلي ــة م ــا للطاق ثابتً
ــاف  ــة بالألي ــي غني ــوزن، فه ــاص ال ــى إنق ــاعدك ع ــد تس ــص ق ــى خصائ ــاح ع ــوي التف يحت
والعديــد مــن الفيتامينــات ومضــادات الأكســدة، والتــي ســتبقيك ممتلئًــا وتجعــل جســمك يحــرق 
المزيــد مــن الدهــون، وفقًــا لدراســة نُــرت في مجلــة الكليــة الأمريكيــة للتغذيــة، وإليــك كيــف 

ــوزن. ــاص ال ــاح في إنق ــاعد التف يس


