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احة اس�ت

أفقياً:  
	1  عدد )م( – اسم علم مؤنث – عاصمة -

اوروبية.
	2  ملكي – تعطى لأهل القتيل تعويض – -

مشروب.
	3  تحدثت – اسم علم مؤنث – غير ناضج.-
	4  في العروق – مخترع البيانو – .-
	5  منطقة نفطية في مأرب – للندبة – احد -

الوالدين – قلوي )م(.
	6  مؤلف كتاب خلفاء الرسول )ص(.-
	7  غادر )م( – حرف عطف – حرف نفي – سنه.-
	8  نصف كلمة حامد – صحابي فتح مصر .-
	9  الثغر – مشى لهجة لحجية )م( – في العروق -

– حرف نفي.
-	10 جمع – بلد اوروبي – عملة.
-	11 جمع عين – نصف كلمة هلال – حرف 

ابجدي.
-	12 عاصفة )م( – احرف مكررة – محافظة مصرية 

)م(.
-	13 اسم علم مذكر – نصف كلمة طلال – عمله.
-	14 جلوس – منطقة في م/إب – طريقي .
-	15 يدخن- من الانبياء )م(.

عموديا 
	1  سياسي شبواني اغتيل ضمن الطائرة -

الدبلوماسية 1973م.
	2  مكرران – للاستفهام – منطقة في الضالع -

– نصف كلمة لعور.
	3  لعاب – عز ومجد – صوت الذئب .-
	4  عاصمة غانا – من الاقارب – نشارك.-
	5  زعيم الفاشية – نقود )م(.-
	6  مكتشف جرثومة البلهارسيا.-
	7  خصم – من ابناء نوح عليه السلام – -

النسيان في الصلاة – مكرران.
	8  مديرية في وادي حضرموت )م( – جمع -

– للاستثناء .
	9  مديرية في محافظة تعز )م( – الاسم -

الاول رئيس لمصر – نصف هترل.
-	10 مديرية في الحالمة )م( – اطبخ.
-	11 قبل الاثنين )م( – اسم علم مذكر – وادي 

في جهنم .
-	12 ميناء – محافظة يمنية – نصف دايو.
-	13 من الاطراف )م( – رجاء )م( – 24 ساعة 

– قلوي )م( .
-	14 قرض – عكس الوارد )م( – طريق )م(.
-	15 شهر ميلادي )م( – بلد آسيوي.
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مساعدة الجهاز الهضمي وتعزيز المناعة..
الفوائد الصحية لأوراق النعناع

ــى  ــوي ع ــد تحت ــائعة ق ــخ الش ــن أن أدوات المطب ــة م ــة حديث ــذرت دراس ح
ــادة  ــة في إع ــات خاطئ ــة ممارس ــان، نتيج ــببة للسرط ــة مس ــواد كيميائي م

ــر. التدوي
ووجــدت الدراســة أن بعــض المنتجــات، مثــل أدوات المطبــخ وحاويــات 
الطعــام البلاســتيكية الســوداء، تحتــوي عــى مســتويات عاليــة مــن مــواد 

.)BFRs( ــات ــتيك والإلكتروني ــادة في البلاس ــتخدم ع ــة تسُ كيميائي
وتبــن أن %85 مــن المنتجــات التــي تــم فحصهــا )203 منتجــات(، تحتــوي 
ــرف  ــورة تعُ ــادة محظ ــك م ــا في ذل ــن BFRs، بم ــامة م ــتويات س ــى مس ع

باســم deca-BDE، التــي تعتــر مــن المــواد المســببة للسرطــان.
ــر  ــن خط ــد م ــد يزي ــرض لـــBFRs ق ــاء إلى أن التع ــض العل ــار بع وأش
ــمية  ــاء والس ــدد الص ــراب الغ ــان واضط ــل السرط ــراض، مث ــة بأم الإصاب

ــة. العصبي

ــاع الــري ليســت مجــرد مكــون  ــاع ​​أو النعن تعتــر أوراق النعن
ــا  ــل إنه ــخ، ب ــود في كل مطب ــن موج ــذ للتزي ــري ولذي عط
ــاء  ــع أنح ــزرع في جمي ــي ت ــاب، الت ــدم الأعش ــن أق ــدة م واح
العــالم، وتســتخدم في مجموعــة واســعة مــن الأطبــاق، ســواء 
كانــت صلصــة أو ســلطات فواكــه، ولكــن إلى جانــب رائحتهــا 
وطعمهــا اللذيذيــن تقــدم أوراق النعنــاع مجموعــة مذهلــة مــن 
ــة  ــاصر الغذائي ــى العن ــا ع ــرًا لاحتوائه ــة، نظ ــد الصحي الفوائ
ــرون  ــذه الأوراق لق ــر ه ــم تقدي ــد ت ــية، فق ــات الأساس والمركب

لخصائصهــا الطبيــة، وفقًــا لـــ نيــوز 18.
ــن أن  ــر، يمك ــف التوت ــم إلى تخفي ــى الهض ــاعدة ع ــن المس م
ــا  ــوم، وفي ــك الي ــة لروتين ــة قوي ــاع إضاف ــون أوراق النعن تك

ــاع: ــتهلاك أوراق النعن ــة لاس ــد الصحي ــض الفوائ ــي بع ي
يساعد في الهضم

تســاعد أوراق النعنــاع عــى تهدئــة المعــدة عــى الفور وتســاعد 
ــاج  ــي لع ــاج طبيع ــو ع ــول، وه ــة والمنث ــات النباتي ــدة والمغذي ــادات الأكس ــي بمض ــاع غن ــام، فالنعن ــم الطع في هض
ــه هــو إضافــة أوراق  ــك فعل ــل الانتفــاخ وعــر الهضــم أو اضطــراب المعــدة، كل مــا علي مشــاكل المعــدة المختلفــة مث
النعنــاع إلى الشــاي واحتســاء المــروب الســاخن قبــل أو بعــد الوجبــات، كــا أن غــي بضــع أوراق نعنــاع طازجــة في 

المــاء المغــي لمــدة 5 إلى 10 وشربهــا يمكــن أن يســاعد أيضًــا في عــاج مشــاكل المعــدة.
المساعدة في خسارة الوزن

تعتــر أوراق النعنــاع هــي الحــل الــذي تحتاجــه بشــدة، فهــي منخفضــة الســعرات الحراريــة ولكنهــا غنيــة بالأليــاف 
ويمكــن أن تســاعدك عــى الشــعور بالشــبع لفــرة أطــول، مــا يقلــل مــن فــرص الإفــراط في تنــاول الطعــام، وبمــا 
أن العشــبة تســاعد عــى الهضــم وتحســن عمليــة التمثيــل الغــذائي للدهــون، فإنهــا تدعــم في النهايــة جهــود إنقــاص 

الــوزن، ويمكــن إضافتــه إلى الســلطات أو العصائــر أو مشروبــات التخلــص مــن الســموم.
التوتر يخفف 

ــة  ــاع العطري ــاعد أوراق النعن ــر، وتس ــل التوت ــيًا في تقلي ــب دورًا رئيس ــالي، تلع ــة، وبالت ــة للغاي ــاع مهدئ ــة النعن رائح
ــم  ــى تنظي ــل ع ــة تعم ــص تكيفي ــبة بخصائ ــذه العش ــع ه ــث تتمت ــا، حي ــق تهدئته ــن طري ــاغ ع ــرخاء الدم ــى اس ع
ــاج  ــل الع ــدي، مث ــاج أيورفي ــاع كع ــتخدام النعن ــم اس ــا ت ــر، لطالم ــن التوت ــة م ــر الراح ــزول وتوف ــتويات الكورتي مس
ــرخاء  ــى اس ــل ع ــد تعم ــرات تبري ــه تأث ــا أن ل ــدوء، ك ــعرون باله ــاس يش ــل الن ــر وجع ــة التوت ــح، لمحارب بالروائ

ــر. ــف التوت ــم وتخفي الجس
تحسين صحة الجلد

ــح  ــى تصب ــاع حت ــحق أوراق النعن ــن س ــث يمك ــرة، حي ــج الب ــباب أو تهي ــب الش ــاج ح ــى ع ــاع ع ــاعد النعن يس
ــاع  ــة، فالنعن ــد 15 إلى 20 دقيق ــارد بع ــاء الب ــطفها بالم ــم ش ــة، ث ــة المصاب ــى المنطق ــا ع ــميكة ووضعه ــة س عجين
ــك، يعمــل حمــض  ــة البــرة، عــاوة عــى ذل ــا، ويســاعد عــى تهدئ ــات والبكتيري ــي بخصائــص مضــادة للالتهاب غن
الساليســيليك الموجــود في أوراق النعنــاع عــى فتــح المســام، وتقليــل حــب الشــباب والبقــع، ويقلــل الالتهــاب بشــكل 

ــد.  ــة في الجل ــرار والحك ــدئ الاحم ــي، ويه طبيع
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افقيا


