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افقيا
راحل  شهير  لبناني  واديب  1-كاتب 

من ادباء المهجر.
2-شاعر الرسول محمد )ص( .

3-سئم.
4-حاجز )م( – الشهم – حب )م(.

5-آلة موسيقية )م( – حرف عطف 
– خدعة ومكر )م(.

6-مطربة عربية شــهيرة – قلوي 
)م(.

7-فاتورة )م( – منصف .
8-الحاجز – رجاء )م( .

9-سكب – بركة وابتهاج .
الجو – حرفــان مكرران –   -10

حاز )م(.
11- الحبر – للاستثناء .

الفنيــة  اللوحــة  عنــوان   -12
 20 خليجي  افتتــاح  في  والكرنفالية 

عدن.

عموديا
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علم  اسم   – )م(  موسيقي  2-حرف 
مذكر – جوهر )م(.

3-حرف ابجدي – محافظة جنوبية 
)م( – من ابناء نوح عليه السلام .

الذي  المكان  الناضج )م( –  4-الغير 
ويبس  المطــر  انقطاع  او  فيــه  يحل 

الارض )م(.
5-احد الوالدين – حافلة – رجاء.

6-نوع من الفواكه – حاجز )م( – 
نصف دايو.

7-ارسال – اتراب )م( – دواء.
8-سهل – سطل .

9-نصف كلمة مبرد – عدلة مبعثرة.
)م(  الموعد  عن  للاستفسار   -10

– نادي سعودي.
عاصمــة اســبانيا )م( –   -11

للتعريف.
في  التحريــر  ســكرتير   -12
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استراحة 12
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افقيا
1. مذيعة في القناة اليمنية عدنية .

2. محافظ سابق لمحافظة عدن .
3. حرفان مكرران – من غزوات الرسول )ص(.

4. الرعد مبعثرة – للتوجع – جواب )م(.
5. نصف كلمة سريع – فقرة – مطيع لوالديه )م(.

6. مديرية في م/ابين يافع – اسم علم مذكر.
7. اسم علم مؤنث – حرفان مكرران – حرفة ندبة.

8. نصف كلمة موستى – اليراع – شمع نحل.
9. جبال )م( – محافظة يمنية.

10.للتفسير .
11.يرشد – ممثلة مصرية )م(.

12.فنانة عربية.

عموديا
1. كاتب عدني من الرعيل الاول .

2. اسم علم مذكر – ندم )م( – في العروق .
3. حرفان مكرران – قارة )م( – اسم علم مؤنث.

4. زعيم عربي راحل .

5. حرف نصب – ثلج.

6. احرف مكررة – جمع عقرب )م( – ثلث كلمة فوة.
7. حرفان مكرران – حرف نصب – المرسا.

8. محارب في سبيل الله – قلوي – للتعريف.
9. مدينة فلسطينية – سئم – الطليق.

10.يجــوب على الســؤال – عدم البــواح به )م( – 
حرف جر – حرف عطف.

11.حرف موسيقي – مديرية في م/لحج – شعوب.
12.رئيس اتحاد كرة القدم اليمنية.

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة
كو

دو
سو

ال

حل العدد الماضي

كيف تحمي نفسك من خطر الجزيئات البلاستيكية الدقيقة؟كيف تحمي نفسك من خطر الجزيئات البلاستيكية الدقيقة؟

مشروبات الجمال والصحةمشروبات الجمال والصحة

أدمغتنا  أن  كشــفت دراســة صادمة حديثة 
تحتوي على نحو ملعقة صــغيرة من الجزيئات 
البلاســتيكية الدقيقة، ما أثــار مخاوف صحية 

كبيرة.
وفي حين أن الأبحاث الســابقة أشــارت إلى 
أن البشر يســتهلكون ما يعــادل بطاقة ائتمان 
من البلاستيك أســبوعيا في المتوسط، فإن هذه 
الجزيئات الصغيرة )أقل من 5 ملم( تم اكتشافها 
في المحيطات والسحب وحتى في أجزاء مختلفة 
من الجســم، بما في ذلك الرئتين والكبد والكلى 
والمشــيمة والدم وحليب الثــدي. ومع ذلك، فإن 

المســتويات الموجودة في الدماغ أعلى بكثير من 
الأعضاء أو السوائل الأخرى.

وعلى الرغــم من أن التــأثير الصحي الكامل 
للجزيئات البلاستيكية الدقيقة ما يزال غير مؤكد، 
تشير الدراســات إلى أنها يمكن أن تلحق الضرر 
بالخلايا، وتســبب الالتهابــات، وتعطل وظائف 
الأعضــاء، وتغير الاســتجابات المناعية. كما تم 
ربط التعرض لهذه الجزيئات بزيادة خطر الإصابة 
بالنوبــات القلبية والســكتات الدماغية وبعض 

أنواع السرطان.

تعتمد صحة الإنسان إلى حد كبير على مكونات 
نظامه الغذائي. وهذا لا يشمل الأطعمة فقط، بل 
والمشروبــات أيضا لأنها يمكن أن تؤثر كثيرا على 
الحالة العامة للجسم، ورفاهية ومظهر الشخص.
ويشير الدكتور شوتا كالانديا، أخصائي أمراض 

الجهاز الهضمي إلى المشروبات الأكثر فائدة.
ويوصي قبل كل شيء بشرب كمية كافية من 
الماء العادي، الذي يلعب دورا أساسيا في الحفاظ 
على الصحــة، وتحــسين الهضــم، وامتصاص 
العنــاصر المغذية، وإزالة الســموم. ويعمل الماء 
بشــكل عام على تعزيــز الأداء الطبيعي لجميع 

أعضاء وأنظمة الجسم.
ويشير الطبيب إلى فوائــد العصائر الطبيعية 
الطازجة التي لها خصائص مفيدة مختلفة. فمثلا 
عصير العنبية الآســية مفيد للبصر، ويساعد في 
الحفاظ على شــباب الجســم. أما عصير الرمان 
فيؤثــر إيجابيــا في القلب والأوعيــة الدموية. 
والبكتين،  بالألياف  الغني  البنجر  عصير  ويساعد 
على إزالة المعادن الثقيلة من الجسم، ويمنع نمو 
البكتيريا الضارة. كما أن الشــاي الأخضر بفضل 
احتوائه على نســبة عالية من مضادات الأكسدة 

يبطئ عملية شيخوخة الجسم.
ووفقا له، يجب الإشــارة إلى فوائد مشروب 

القهــوة. يحتــوي هــذا المشروب على حمض 
الكافيين، الذي يحفز إنتاج الكولاجين، ما يساعد 
على بقاء البشرة مشدودة ومرنة. كما أن القهوة 
غنية بمضادات الأكســدة التي تحمي الخلايا من 

الآثار المدمرة للجذور الحرة.
وبالإضافة إلى ذلــك يحتوي مشروب الكاكاو 
على حمض البانتوثينيك الذي يمنع جفاف الجلد 
وعلى حمض الفوليك الذي يحفز إنتاج الكولاجين.
ويحــذر الطبيب في ختام حديثه من أن بعض 
هذه المشروبــات قد يكون لهــا موانع، لذلك من 

الأفضل استشارة الطبيب المختص قبل تناولها.
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العنــاصر المغذية، وإزالة الســموم. ويعمل الماء 
بشــكل عام على تعزيــز الأداء الطبيعي لجميع 

أعضاء وأنظمة الجسم.
ويشير الطبيب إلى فوائــد العصائر الطبيعية 
الطازجة التي لها خصائص مفيدة مختلفة. فمثلا 
عصير العنبية الآســية مفيد للبصر، ويساعد في 
الحفاظ على شــباب الجســم. أما عصير الرمان 
فيؤثــر إيجابيــا في القلب والأوعيــة الدموية. 
والبكتين،  بالألياف  الغني  البنجر  عصير  ويساعد 
على إزالة المعادن الثقيلة من الجسم، ويمنع نمو 
البكتيريا الضارة. كما أن الشــاي الأخضر بفضل 
احتوائه على نســبة عالية من مضادات الأكسدة 

يبطئ عملية شيخوخة الجسم.
ووفقا له، يجب الإشــارة إلى فوائد مشروب 

القهــوة. يحتــوي هــذا المشروب على حمض 
الكافيين، الذي يحفز إنتاج الكولاجين، ما يساعد 
على بقاء البشرة مشدودة ومرنة. كما أن القهوة 
غنية بمضادات الأكســدة التي تحمي الخلايا من 

الآثار المدمرة للجذور الحرة.
وبالإضافة إلى ذلــك يحتوي مشروب الكاكاو 
على حمض البانتوثينيك الذي يمنع جفاف الجلد 
وعلى حمض الفوليك الذي يحفز إنتاج الكولاجين.

ويحــذر الطبيب في ختام حديثه من أن بعض 
هذه المشروبــات قد يكون لهــا موانع، لذلك من 

الأفضل استشارة الطبيب المختص قبل تناولها.
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افقيا
1. مذيعة في القناة اليمنية عدنية .

2. محافظ سابق لمحافظة عدن .
3. حرفان مكرران – من غزوات الرسول )ص(.

4. الرعد مبعثرة – للتوجع – جواب )م(.
5. نصف كلمة سريع – فقرة – مطيع لوالديه )م(.

6. مديرية في م/ابين يافع – اسم علم مذكر.
7. اسم علم مؤنث – حرفان مكرران – حرفة ندبة.

8. نصف كلمة موستى – اليراع – شمع نحل.
9. جبال )م( – محافظة يمنية.

10.للتفسير .
11.يرشد – ممثلة مصرية )م(.

12.فنانة عربية.

عموديا
1. كاتب عدني من الرعيل الاول .

2. اسم علم مذكر – ندم )م( – في العروق .
3. حرفان مكرران – قارة )م( – اسم علم مؤنث.

4. زعيم عربي راحل .

5. حرف نصب – ثلج.

6. احرف مكررة – جمع عقرب )م( – ثلث كلمة فوة.
7. حرفان مكرران – حرف نصب – المرسا.

8. محارب في سبيل الله – قلوي – للتعريف.
9. مدينة فلسطينية – سئم – الطليق.

10.يجــوب على الســؤال – عدم البــواح به )م( – 
حرف جر – حرف عطف.

11.حرف موسيقي – مديرية في م/لحج – شعوب.
12.رئيس اتحاد كرة القدم اليمنية.
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من البلاستيك أســبوعيا في المتوسط، فإن هذه 
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تشير الدراســات إلى أنها يمكن أن تلحق الضرر 
بالخلايا، وتســبب الالتهابــات، وتعطل وظائف 
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الجهاز الهضمي إلى المشروبات الأكثر فائدة.
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الأفضل استشارة الطبيب المختص قبل تناولها.
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الجهاز الهضمي إلى المشروبات الأكثر فائدة.

ويوصي قبل كل شيء بشرب كمية كافية من 
الماء العادي، الذي يلعب دورا أساسيا في الحفاظ 
على الصحــة، وتحــسين الهضــم، وامتصاص 
العنــاصر المغذية، وإزالة الســموم. ويعمل الماء 
بشــكل عام على تعزيــز الأداء الطبيعي لجميع 

أعضاء وأنظمة الجسم.
ويشير الطبيب إلى فوائــد العصائر الطبيعية 
الطازجة التي لها خصائص مفيدة مختلفة. فمثلا 
عصير العنبية الآســية مفيد للبصر، ويساعد في 
الحفاظ على شــباب الجســم. أما عصير الرمان 
فيؤثــر إيجابيــا في القلب والأوعيــة الدموية. 
والبكتين،  بالألياف  الغني  البنجر  عصير  ويساعد 
على إزالة المعادن الثقيلة من الجسم، ويمنع نمو 
البكتيريا الضارة. كما أن الشــاي الأخضر بفضل 
احتوائه على نســبة عالية من مضادات الأكسدة 

يبطئ عملية شيخوخة الجسم.
ووفقا له، يجب الإشــارة إلى فوائد مشروب 

القهــوة. يحتــوي هــذا المشروب على حمض 
الكافيين، الذي يحفز إنتاج الكولاجين، ما يساعد 
على بقاء البشرة مشدودة ومرنة. كما أن القهوة 
غنية بمضادات الأكســدة التي تحمي الخلايا من 

الآثار المدمرة للجذور الحرة.
وبالإضافة إلى ذلــك يحتوي مشروب الكاكاو 
على حمض البانتوثينيك الذي يمنع جفاف الجلد 
وعلى حمض الفوليك الذي يحفز إنتاج الكولاجين.

ويحــذر الطبيب في ختام حديثه من أن بعض 
هذه المشروبــات قد يكون لهــا موانع، لذلك من 

الأفضل استشارة الطبيب المختص قبل تناولها.
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اتباعنظام غذائى  الســيدات على  العديد مــن  تحرص 
متوازنليس فقط للحفاظ على رشــاقة أجسامهن وتجنب 
السمنة ومخاطرها الصحية، بل أيضًا للحفاظ على نضارة 
البشرة وتأخير ظهور علامات التقدم في السن مثلظهور 
الخضراوات  تنــاول  ويُعد  الدقيقة،  التجاعيدوالخطــوط 
الغنية بالعناصر الغذائية أحد أهم العوامل التي تساهم في 

دعم مرونة الجلد وصحته.
فوفقًــا لما نشره موقــع Healthline هناك 5 أنواع من 
الخضراوات التي تملــك فوائد مذهلة للبشرة، وتدعم إنتاج 
الكولاجين الطبيعي وتحارب الشــيخوخة، ويمكن دمجها 

بسهولة في النظام الغذائي اليومي..
البروكلي

البروكليمن أكثر الخضراوات الغنية بمضادات الأكسدة، 
 ،Kو C إلى جانب الكالســيوم والفيتامينات مثل فيتامين
التي تدعم إنتاج الكولاجين المســئول عــن نضارة البشرة 
ومرونتهــا، يمكن تناوله طازجًا ضمن طبق الســلطة أو 

طهيه على البخار للحفاظ على عناصره المفيدة.
الفلفل الأحمر

يحتوىالفلفــل الأحمــرعلى نســبة عالية مــن مادة 
الكاروتينــات، وهي صبغة نباتية تعمل كمضاد أكســدة 
قوي، تســاعد في تقليل الالتهابات وتعزيز نضارة الجلد، 
كما تحمي البشرة من التلف الناتج عن التعرض لأشــعة 
الشــمس، وتعُد من أفضــل الأطعمة لمحاربــة علامات 

الشيخوخة المبكرة.
السبانخ

تحتوي السبانخ على تركيبة مميزة من الفيتامينات مثل 
A وC وE، بالإضافة إلى الحديد والمغنيســيوم، ما يجعلها 
داعمًا قويًا لإنتاج الكولاجين في الجلد، مما يمنح البشرة 

مظهرًا مشرقًا ومشــدودًا ويقلل من ظهور التجاعيد مع 
الوقت.

البطاطا الحلوة
البطاطا الحلوة غنية بمضادات الأكسدة، لا سيما البيتا 
كاروتين الذي يتحول في الجسم إلى فيتامين A، ما يساهم 
في تجديد خلايا البشرة ويحميها من الجفاف والتجاعيد، 
ويمكن تناولها كوجبة خفيفة )ســناكس( أو كجزء من 

وجبة الإفطار.
الجرجير

الجرجير من الخضراوات الورقية المفيدة للبشرة بفضل 
احتوائه على فيتامينات A وC، والكالســيوم، ما يساهم 
في تنشيط الدورة الدموية وتغذية الجلد من الداخل، يمكن 
تناوله طازجًا في الســلطة أو كعصير منعش لدعم إشراق 

البشرة وشدها بطريقة طبيعية.

ميزة جديدة في ChatGPT تمكنه من تذكّّر المحادثات السابقة

أنواع خضراوات تحافظ على البشرة من التجاعيد

كشــفت شركــة الــذكاء الاصطناعي 
 "ChatGPT" عن ميزة جديدة في OpenAI
تتيح له تذككــر المحادثات الســابقة، مما 
يمكنه من تقديم ردود أكثر تخصيصًا لكل 

مستخدم.
وعملــت OpenAI على تحــسين ميزة 
الذاكرة في ChatGPT، مما يسمح له بتذككر 
تفاصيل المحادثات السابقة، الأمر الذي قد 

يؤدي إلى تحسين مستوى التخصيص.
وأفادت الشركة بأنه يمكن للمستخدمين 
إيقاف تشــغيل هذه الميــزة في أي وقت، 
لافتة إلى أن تلــك الميزة الجديدة تتوفر الآن 

لمستخدمي بلس وبرو.


