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احة اس�ت

افقيا :
 1ـ الاستعمار.

2ـ اسم مؤنث ـ أجبر )مبعثرة(.
3ـ من التضاريس )معكوسة(.

4ـ حيوان ـ فك.
الليليــة  الطيــور  مــن  5ـ 

)معكوسة( ـ منزل )معكوسة(.
6ـ من المذاهب.

7ـ ضمير ـ تنهي المباراة.
8 ـ الريال )مبعثرة( ـ متشابهان.

9 ـ والدة ـ من أعضاء المنتدى.
10 ـ من الثمار  ـ رجاء.

عموديا:
1ـ عكس الشعور.

2ـ دولــة مجــاورة للحــدود 
الجزائرية ـ من مراحل القمر.
3 ـ ولاية جزائرية ـ يعبر.

4ـ على قيــد الحيــاة ـ خيال 

)مبعثرة(.
5 ـ كامل ـ الجميع ـ متشابهة.

ـ  جزائرية  تلفزيونية  حصة  6ـ 
أداة نصب.

7 ـ من الأطراف ـ اصبوا.
المنفــر  انتهــى عمــره ـ  8 ـ 

)مبعثرة( .
9ـ حيوان منزلي )معكوسة( ـ 

حرف عطف. 
10 ـ أمة )مبعثرة( ـ من العلوم 

)معكوسة(.
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خطورة الأدوية المسكنة

كيف تتجنب الانتفاخ بعد تناول وجبة ثقيلة؟

اكتشــف باحثــون مــن جامعــة هونــغ كونــغ أن تنــاول 
ــة  ــادة خطــر الإصاب ــة والمنومــة يــؤدي إلى زي ــة المهدئ الأدوي

ــام. ــور العظ بكس
واتضــح للباحثــن أن تنــاول هــذه الأدويــة يزيــد مــن خطــر 
ــور  ــر كس ــة وخط ــبة 32 بالمئ ــورك بنس ــور ال ــة بكس الإصاب
ــذه  ــة، وه ــبة 41 بالمئ ــزداد بنس ــم ي ــرى في الجس ــام أخ عظ
النســب نفســها في حالــة تنــاول هــذه الأدويــة ســواء لفــرة 

ــيرة. ــة أو قص طويل
ــدة  ــون مفي ــد تك ــج ق ــذه النتائ ــون إلى أن ه ــير الباحث ويش
لكبــار الســن، لأن كثافــة ومتانــة العظــام مــع التقــدم 
بالعمــر تنخفــض ويطلــق عليهــا )هشاشــة العظــام(، 
وتنــاول الأدويــة المهدئــة والمنومــة يفاقــم هشاشــة العظــام؛ 

ــب. ــارة الطبي ــد استش ــا بع ــم تناوله ــك عليه لذل

الانتفــاخ هــو الشــعور بالامتــاء والضيــق في المعــدة ســوءا عنــد تنــاول الطعــام أم لا، وغالبًــا 
مــا يكــون ذلــك بســبب وجــود الغــازات، وغالبــا مــا يكــون بعــد تنــاول وجبــة ثقيلــة.

ويمكن أن يحدث الانتفاخ بســبب العديد من العوامل المختلفة منها:
المالحــة  الأطعمــة  مــن  الكثــير  تنــاول 

. ت ا ر هيــد بو لكر ا و
ابتــاع الكثــير مــن الهــواء عنــد تنــاول الطعــام 

بسرعــة كبيرة.
شرب الكثير من المشروبات الغازية.

يمكــن أن يكــون ســبب الانتفــاخ المنتظــم 
مشــاكل أخــرى، بمــا في ذلــك، الإمســاك، 
وعــدم  الهضميــة،  الاضطرابــات  ومــرض 
مثــل  وأطعمــة  الحليــب  الطعــام،  تحمــل 
والحبــوب  والخــراوات  الفواكــه  بعــض 
ــي،  ــون العصب ــة القول ــح(، متازم ــل القم )مث

الأدويــة. المعــدة، وبعــض  جرثومــة 
بعــض   ”hindustantimes« موقــع  وكشــف 

ــة  ــاول وجب ــد تن ــاخ بع ــة بالانتف ــر الإصاب ــل خط ــا تقلي ــن خاله ــا م ــي يمكنن ــح الت النصائ
ــالى: ــمل الت ــة تش ثقيل

ــات  ــاول كمي ــك تن ــن ذل ــدلا م ــدة، وب ــرة واح ــة م ــيرة والثقيل ــات الكب ــاول الوجب ــب تن تجن
ــررة. ــرات متك ــلى ف ــام ع ــن الطع ــيرة م صغ

شرب الزنجبيل بعد الأكل يســاعد في تقليل عامات الانتفاخ وتسهيل عملية الهضم.
شرب المشروبــات الغازيــة بعــد تنــاول وجبــة ثقيلــة يمكــن أن ترفــع مســتويات حمــض المعــدة، 

مــما يــؤدي إلى الانتفــاخ وبالتــالي، ينبغــي تجنبهــا.
ــأكل  ــا ن ــم، عندم ــة الهض ــاعد في عملي ــطء يس ــه بب ــح وتناول ــكل صحي ــام بش ــغ الطع مض

ــاخ. ــك إلى الانتف ــؤدي ذل ــن أن ي ــيرة، يمك ــة كب بسرع
ــاز  ــازات في الجه ــة الغ ــجع حرك ــن أن يش ــم يمك ــكل منتظ ــة بش ــن الرياضي ــة التماري ممارس

ــل بشــكل كبــير مــن خطــر الانتفــاخ. الهضمــي، وهــذا يمكــن أن يقل


