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يتعــرض الكثــرون للجفــاف خــال 
ــاول  ــة تن ــبب قل ــتاء، والس ــل الش فص
ــى  ــظ ع ــي تحاف ــوائل الت ــاء والس الم
نســبة المــاء بالجســم، ويقــدم الدكتــور 
الســمنة  استشــاري  عــي  إبراهيــم 
أســيوط  طــب  كليــة  في  والنحافــة 
يحتاجهــا  التــي  الســوائل  كميــات 
الجســم، وطــرق التخلــص مــن الجفــاف 

خــال فصــل الشــتاء.
ــة، أن  ــمنة والنحاف ــاري الس ــد استش أك

الجســم يحتــاج مــن 2 إلى 2 ونصــف لــر 
مــن المــاء يوميًــا خــال فصــل الشــتاء، لحمايتــه مــن التعــرض للجفــاف، 
ويجــب تنــاول الكميــة المــوصي بهــا للحفــاظ عــي نســب المــاء بالجســم 

ــاف. ــة بالجف ــب الإصاب وتجن
ــن  ــد م ــتاء يزي ــل الش ــال فص ــاف خ ــواء الج ــرض لله ــار إلى أن التع وأش
ــرض  ــن التع ــد م ــاف يزي ــرض للجف ــا إلى أن التع ــاف، لافتً ــرض للجف التع
ــز،  ــدم الركي ــة إلى ع ــزاج، بالإضاف ــات الم ــا تقلب ــرات، ومنه ــض التأث لبع
وضعــف الجهــاز المناعــي ويصبــح قــادرًا عــي الإصابــة بالأمــراض 

ــزا. ــرد والإنفلون ــزلات ال ــتاء كن ــل الش ــة بفص المرتبط
وأضــاف، أن الحفــاظ عــى كميــات المــاء بالجســم تعــد مــن الحيــل الجيــدة 
ــد،  ــن الفوائ ــد م ــي العدي ــول ع ــوظ في الحص ــكل ملح ــاهم بش ــي تس الت

ومنهــا:
ــاك أو  ــن الإمس ــه م ــي، وحمايت ــاز الهضم ــة الجه ــى صح ــاظ ع - الحف

ــهال. الإس
-تنشــيط الــدورة الدمويــة بالجســم، والحــد مــن تعرضهــا لأي مضاعفــات 

صحيــة.
 

احة اس�ت

افقيا :   

1ـ شعور ـ متشابهان ـ من الأنبياء. 

2ـ بواسطتي ـ عاصمة مقدونيا.

3ـ ثلث عيد ـ جواهر ـ مصدر ملّك.

4ـ حيوان ـ مفترس )معكوسة( ـ غصب وإكراه.

5 ـ مقياس مساحة ـ أحد الوالدين ـ للتعريف. 

6 ـ أكبر مدن ولاية كاليفورنيا. 

7 ـ نهوض ـ الجبر )مبعثرة(. 

8 ـ عاصمة أوروبية ـ دائري. 

9 ـ متشابهة ـ برد قارس وشديد.

10 ـ خلل ـ وسط جسم. 

11ـ حرفن ناسخ ـ يشرف من الشرفة ـ نصف 
كلمة أثبت ـ هزُل وضعف.

12ـ خلال ـ الجني أو الشيطان.

 

عموديا:
1ـ أغنية للفنان وليد توفيق ـ ثلث كلمة اعد. 

2 ـ مجدد الموسيقى وباعث النهضة الموسيقية 
في الوطن العربي ـ من الفواكه. 

3 ـ سقيفة بين حائطين. 

4 ـ في العروق ـ نقودي. 

5 ـ فقد عقله ـ ضمير متصل ـ ثلث كلمة طاب. 

6 ـ حديقة ـ رطوبة.

7 ـ تنازل عن منصبة ـ حرف انجليزي. 

8 ـ ضرب بقبضة يده ـ هموم ومصائب 
)معكوسة( ـ زائل )معكوسة(.

9 ـ يُشغف ـ لص ـ قديم ومتهالك )معكوسة(. 

10 ـ رفضنا ـ مجموعة بالإنجليزية )معكوسة(.

11ـ نفساني ـ مدينة ليبية. 

12ـ للتمني )معكوسة( ـ أحطم وأهشم.
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الخس.. كنز من الفوائد لمرضى السكري
 يعتــر الخــس مــن الخــروات التــي لهــا فوائــد لاتحــى خاصــة لمــرضى 
ــما  ــه، ك ــع ارتفاع ــدم ويمن ــكر في ال ــتوى الس ــم مس ــث ينظ ــكري حي الس
يحتــوي عــى عــدد كبــر مــن العنــاصر الغذائيــة مثــل فيتامــن أ وفيتامــن 

ــة. ــاء بسرع ــبع والامت ــعور بالش ــى الش ــاعد ع ك، ويس
ــة  ــات الطبي ــن الدراس ــدداً م ــإن ع ــو« ف ــكال إنف ــي ميدي ــع »دي ــا لموق ووفق

ــوز: ــكاي ني ــب س ــس بحس ــة للخ ــد المذهل ــن الفوائ ــر م ــر إلى الكث تش
ــة بمــرض الســكري مــن  ــة مــن الإصاب ــاول الخــس يســاعد عــى الوقاي -تن

ــاني. ــوع الث الن
-الخــس يحتــوي عــى كميــة كبــرة مــن مضــادات الأكســدة، والتــي تســاهم 
ــدوى  ــة الع ــى مكافح ــه ع ــز قدرت ــراض وتعزي ــن الأم ــم م ــة الجس في حماي

بتقويــة الجهــاز المناعــي.
ــى  ــاعد ع ــث يس ــات، حي ــادة لالتهاب ــواد مض ــى م ــوي ع ــس يحت -الخ

ــدم  ــة، مثــل سرطــان ال الوقايــة مــن أنــواع مختلفــة مــن الأمــراض السرطاني
ــدي. ــان الث وسرط

-الخــس يحتــوي عــى كميــة كبــرة مــن المــاء والأليــاف الغذائيــة التــي تســاعد عــى الشــعور بالشــبع والامتــاء، 
لذلــك يعتــر الخــس مــن أفضــل الخــروات التــي يمكــن تناولهــا في الحميــات الغذائيــة.

-يحتــوي الخــس عــى بعــض المــواد التــي تســاعد عــى تهدئــة الأعصــاب وتحســن جــودة النــوم وبالتــالي التغلــب 
عــى الأرق، كــما تشــر بعــض الدراســات إلى أن تلــك المــواد تســاهم في عــاج اضطــراب القلــق.

ــاسي في  ــل أس ــل عام ــذي يمث ــع، ال ــرول المرتف ــتوى الكوليس ــض مس ــى خف ــاعد ع ــام يس ــس بانتظ ــاول الخ -تن
ــة ــة القلبي ــل النوب ــب مث ــراض القل ــة بأم الإصاب


