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اإعلان فقدان
ــرج  ــهادة تخ ــا ش ــن فقدانه ــورة م/ الأزارق ع ــكن في ح ــي تس ــد ع ــد محم ــاء محم ــة/ نج ــن المواطن  تعل
ــة/ برقــم التسلســل )15( رقــم  ــع، تخصــص قابل ــة فــرع الضال ــوم الصحي مــن معهــد د/ أمــن نــاشر للعل
التســجيل )406( للعــام الــدراسي 2014م، ويرجــى عــى مــن يعــر عليهــا تســليمها لأقــرب مركــز شرطــة.

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

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

اوروبية.
 ملكي – تعطى لأهل القتيل تعويض – - 	

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

الوالدين – قلوي )م(.
 مؤلف كتاب خلفاء الرسول )ص(.- 	
 غادر )م( – حرف عطف – حرف نفي - 	

– سنه.
 نصف كلمة حامد – صحابي فتح مصر .- 	
 الثغر – مشى لهجة لحجية )م( – في - 	

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

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

مصرية )م(.
اسم علم مذكر – نصف كلمة طلال – - 		

عمله.
جلوس – منطقة في م/إب – طريقي .- 		
يدخن- من الانبياء )م(.- 		

عموديا 
 سياسي شبواني اغتيل ضمن الطائرة - 	

الدبلوماسية 				م.
 مكرران – للاستفهام – منطقة في - 	

الضالع – نصف كلمة لعور.

 لعاب – عز ومجد – صوت الذئب .- 	
 عاصمة غانا – من الاقارب – نشارك.- 	
 زعيم الفاشية – نقود )م(.- 	
 مكتشف جرثومة البلهارسيا.- 	
 خصم – من ابناء نوح عليه السلام – - 	

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

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

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

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

– قلوي )م( .
قرض – عكس الوارد )م( – طريق )م(.- 		
شهر ميلادي )م( – بلد آسيوي.- 		
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لمرضى السكري .. 6 استراتيجيات لضبط معدل السكر فى الدم

إيلون ماســك في طريقه ليصبح أول »تريليونير« في العالم بحلول 2027..
ــق  ــير في الطري ــك يس ــون ماس ــون إيل ــة أن يك ــروة العالمي ــن ال ــد ع ــر جدي ــع تقري يتوق

ــام 2027. ــول ع ــالم بحل ــير في الع ــح أول تريليون ــح ليصب الصحي
ــا أغنــى شــخص في العــالم بــروة صافيــة  ماســك، البالــغ مــن العمــر 53 عامــا، هــو حالي
Bloom�( ــيرغ ــؤشر بلومب ــا لم ــرليني(، وفق ــه إس ــار جني ــار دولار )191 ملي 251 ملي ــا  قدره

berg( للمليارديراتومــع ذلــك، وفقــا لنتائــج أكاديميــة »إنفورمــا كونكــت«، فــإن ثروتــه تنمــو 
بمعــدل متوســط يبلــغ %110 ســنويا. وهــذا يعنــي أنــه في حــال نمــو ثروتــه بالمعــدل نفســه 

فقــد يحصــد لقــب الريليونــير خــال الســنوات الثــاث المقبلــة، وفقــا للنتائــج.
ــا  ــة تس ــة شرك ــام 2024 إلى أن قيم ــون دولار« لع ــادي الريلي ــه »ن ــر نفس ــير التقري ويش
ــه  ــارات جني ــار دولار )509.7 ملي ــغ 669.3 ملي ــك تبل ــة لماس ــة التابع ــيارات الكهربائي للس
إســرليني(. كــا أن معــدل نموهــا مرتفــع للغايــة يصــل إلى %173.3 ســنويا وفقــا 
لأكاديميــة »إنفورمــا كونكــت«، وذلــك يعنــي أن الشركــة وحدهــا قــد تتجــاوز تريليــون دولار 

ــل. ــام المقب ــول الع ــرليني( بحل ــه إس ــون جني )0.76 تريلي

يعــاني المايــن مــن النــاس في جميــع أنحــاء العــالم 
مــن مــرض الســكري مــن النــوع الثــاني، مــا يــؤدي 
ــن أن  ــي يمك ــرى الت ــراض الأخ ــن الأم ــد م إلى العدي
ــراء،  ــا للخ ــة، ووفقً ــك العام ــارة بصحت ــون ض تك
ــي  ــو الوع ــكري ه ــرض الس ــم م ــاح تنظي ــإن مفت ف
ــكر  ــتويات الس ــى مس ــاظ ع ــإن الحف ــالي، ف - وبالت
ــا،  ــر مه ــه أم ــوصى ب ــاق الم ــن النط ــدم ضم في ال

ــاو. ــز ن ــع تايم ــب موق بحس
ــي  ــل الت ــن العوام ــد م ــاك العدي ــاء أن هن ــد الأطب وأك
ــا  ــير - أحيانً ــدم تتغ ــكر في ال ــتويات الس ــل مس تجع
بسرعــة، لــذا، ركــز عــى 6 تغيــيرات رئيســية يمكنهــا 
أن تعــزز بنجــاح رحلــة تنظيــم مــرض الســكري 

ــك. لدي
1 - فهم تأثير الوجبة الثانية

ــل مطــور النظــام  ــه لأول مــرة في عــام 1982 مــن قب ــم الإعــان عن ــة هــو مفهــوم ت ــة الثاني ــا للخــراء، فــإن تأثــير الوجب وفقً
الغــذائي منخفــض المــؤشر الجلوكــوزي، الدكتــور ديفيــد جيــه جينكينــز. يوصــف تأثــير الوجبــة الثانيــة بأنــه التأثــير الــذي تحدثــه 

الوجبــة الأولى عــى مســتوى الســكر في الــدم بعــد تنــاول الوجبــة الثانيــة.
2 - إعطــاء الأولوية لتوقيت الوجبات والتخطيط لها

مــا تأكلــه ومتــى تأكلــه يحــدد كميــة الســكر التــي تدخــل مجــرى الــدم ومــدى سرعــة وصولــه إليــه. إذا كنــت تســتهلك المزيــد مــن 
الكربوهيــدرات، مثــل الخبــز والبطاطــس، فســيكون لهــا التأثــير الأكــر والأسرع.

3 - التارين الرياضية
ــرك  ــا تتح ــكري. عندم ــرض الس ــن إدارة م ــاً م ــزءًا مه ــد ج ــي تع ــة، والت ــن الرياضي ــة للتاري ــاء الأولوي ــة إعط ــم للغاي ــن المه م

ــل. ــكل أفض ــولن بش ــتخدام الأنس ــمك اس ــن لجس ــة ويمك ــدم أو الطاق ــكر ال ــك س ــتخدم عضات ــط، تس وتنش
4 - التغلب عى الاجهاد

مــن المهــم للغايــة أن تعتنــي بإجهــادك إذا كنــت تعــاني مــن مــرض الســكري. يقــول الأطبــاء إن الهرمونــات التــي ينتجهــا جســمك 
ــاع  ــا اتب ــب أيضً ــن الصع ــون م ــد يك ــدم. ق ــكر في ال ــبة الس ــاع نس ــؤدي إلى ارتف ــن أن ت ــة يمك ــرات طويل ــاد لف ــتجابة للإجه اس

روتينــك المعتــاد عــن كثــب لإدارة مــرض الســكري إذا كنــت تحــت الكثــير مــن الضغــط الإضــافي.
5 - فحص السكر بانتظام

ــكري  ــرض الس ــد م ــنة. يزي ــل في الس ــى الأق ــن ع ــك مرت ــة طبيب ــام ورؤي ــدم بانتظ ــكر في ال ــتويات الس ــص مس ــم فح ــن المه م
 A1c مــن احتــالات إصابتــك بأمــراض القلــب، لذلــك تحتــاج أيضًــا إلى إدارة مســتويات الكوليســرول وضغــط الــدم ومســتويات

ــام. بانتظ
6 - حد من المشروبات والمشروبات السكرية

في كثــير مــن الأحيــان، قــد تحتــوي المشروبــات التــي قــد تتناولهــا عــى ســكريات مخفيــة، والتــي يمكــن أن تــؤدي عــى الفــور 
ــن أن  ــة ويمك ــة الغذائي ــة القيم ــة ومنخفض ــعرات الحراري ــة الس ــات عالي ــذه المشروب ــدم. ه ــكر في ال ــتويات الس ــاع مس إلى ارتف

ــا في نســبة الســكر في الــدم. ــا سريعً تســبب أيضًــا ارتفاعً


