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ــة  ــة أرجواني ــايت« 5 أطعم ــث س ــع »هيل ــدم موق ق
قــال إنهــا تســاعد عــى حمايــة الدمــاغ مــن 
التوتــر والشــيخوخة المبكــرة ونصــح بإضافــة هــذه 
ــام  ــا بانتظ ــذائي لأن بتناوله ــام الغ ــة للنظ الأطعم

ــرفي. ــور المع ــر التده ــل خط ــن تقلي ــد يمك ق
ــب  ــاغ يتطل ــة الدم ــز صح ــع إن تعزي ــال الموق وق
ــر في  ــذائي دور كب ــام الغ ــيطاً، وللنظ ــداً بس جه
ــه  ــة، يمكن ــه في النهاي ــذي تتناول ــام ال ــك فالطع ذل
ــل  ــون داخ ــا يك ــل عندم ــن العم ــر م ــام بالكث القي

جســمك، وخاصــةً لتحســن الأداء الإدراكي.
وأضــاف أنــه يجــب إعطــاء صحــة الدمــاغ الأولويــة، 
ــذي  ــم، ال ــم في الجس ــز التحك ــو مرك ــاغ ه لأن الدم
ــع  ــة جمي ــى صح ــاظ ع ــل للحف ــا كل ــل ب يعم

ــرى. ــم الأخ ــاء الجس أعض
الكرنب الأرجواني

ــل  ــدة مث ــاصر مفي ــي بعن ــواني غن ــب الأرج ــال إن الكرن ــر، يقُ ــب الأخ ــادةً الكرن ــون ع ــود يتناول ــن أن الهن في ح
ــان. ــن السرط ــة م ــة والحماي ــن المناع ــاعد في تحس ــي تس ــرى، الت ــات أخ ــيانن ومركب الأنثوس

ويُمكن للتناول المنتظم للكرنب الأرجواني أن يدعم صحة الدماغ من خال المســاعدة في تقليل التدهور المعرفي.
التوت الأسود

ــر  ــد في المخت ــان الكب ــا سرط ــو خاي ــط نم ــل تثُب ــب ب ــة فحس ــزز المناع ــوت الأزرق لا تعُ ــيانن في الت ــات الأنثوس مركب
ــرز( ــة )روي ــات مخري ــق دراس وف

عــى الرغــم مــن أنــه يقُــال إنــه أســود اللــون، فــإن التــوت الأســود غالبــاً مــا يُصنــف ضمــن الأطعمــة الأرجوانيــة نظــراً 
للونــه الداكــن والغامــق.

وهو أيضاً غني بالأنثوســيانن ومضادات الأكسدة الأخرى إلى جانب مذاقه اللذيذ.
الرقوق

يحتــوي الرقــوق عــى عنــاصر غذائيــة غنيــة، مــما يجعلــه فعــالاً للغايــة لصحــة الدمــاغ، فهــو يحتــوي عــى مضــادات 
أكســدة قويــة يمكــن أن تســاعد في حمايــة الدمــاغ مــن التلــف المرتبــط بالعمــر.

الباذنجان
الباذنجان من الخراوات متعددة الاســتخدامات )شاترستوك(

ــن  ــاغ م ــة الدم ــاعد في حماي ــن أن يس ــيانن، ويمك ــدة والأنثوس ــادات الأكس ــي بمض ــان غن ــاء إن الباذنج ــول الأطب يق
ــات. ــاد والالتهاب الإجه

وأفضل ما في الأمر هو إمكانية تحضر الباذنجان بطرق متنوعة، حســب ذوقك واختيارك.
العنب الأرجواني

ــق  ــن تدف ــات وتحس ــل الالتهاب ــال تقلي ــن خ ــاغ م ــة الدم ــم صح ــو يدع ــذ، وه ــه اللذي ــواني بمذاق ــب الأرج ــز العن يتمي
الــدم.

توصلــت دراســة جديــدة، أجرتهــا جامعــة كاليفورنيــا في ســان دييغــو، إلى 
نتائــج هامــة حــول العاقــة بــن مــرض سرطــان القولــون وســلوك ضــار 

معــن قــد يؤثــر عــى صحــة المــرضى.
ــبة  ــون بنس ــان القول ــاة بسرط ــدل الوف ــع مع ــيئة ترف ــة س ــادة يومي ع

ــة صادم
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وكشــفت الدراســة، التــي شــملت أكــر مــن 1000 مريــض بسرطــان 
القولــون، عــن صلــة مقلقــة بــن تعاطــي الحشــيش بشــكل يومــي وزيــادة 
ــارا  ــان انتش ــواع السرط ــر أن ــد أك ــون، أح ــان القول ــاة بسرط ــر الوف خط

ــباب. ــن الش ــوا ب ونم
ــا  ــيش يومي ــون الحش ــوا يتعاط ــن كان ــك الذي ــث أن أولئ ــق البح ــد فري ووج
ــال 5  ــاة خ ــمالات الوف ــم احت ــت لديه ــرض، ارتفع ــخيصهم بالم ــل تش قب

ــتخدمن. ــر المس ــن غ ــط ب ــة بـــ%5 فق ــبة %56، مقارن ــنوات بنس س
ــون إلى أن مســتخدمي الحشــيش بشــكل منتظــم – خاصــة  ــص الباحث وخل
ــاة  ــر الوف ــون لخط ــب – معرض ــي القن ــراب تعاط ــن اضط ــون م ــن يعان م
بسرطــان القولــون بمــا يصــل إلى 24 ضعفــا، وهــو رقــم صــادم يتناقــض 
مــع الفكــرة المنتــرة بــأن القنــب قــد يملــك خصائــص مضــادة للسرطــان.

ــيش،  ــال في الحش ــب الفعّ ــي المرك ــادة THC، وه ــون أن م ــح الباحث ويرج
تثــر التهابــات في القولــون وتثبــط الخايــا التائيــة المســؤولة عــن تدمــر 
ــر  ــية، ع ــة النفس ــى الصح ــلبا ع ــر س ــد تؤث ــما ق ــة. ك ــا السرطاني الخاي

ــاج. ــرضى بالع ــزام الم ــف الت ــا يضُع ــق، م ــاب أو القل ــبب بالاكتئ التس
ــى  ــط ع ــر فق ــب لا يؤث ــي القن ــراب تعاط ــة أن اضط ــفت الدراس ــد كش وق
الجهــاز المناعــي، بــل يحفّــز أيضــا بيئــة التهابيــة تســاعد في نمــو الخايــا 

ــا. ــامها وتحوّله ــع انقس ــة، وتسري السرطاني
وشــدد الباحثــون عــى الحاجــة إلى دراســات أعمــق لفهــم العاقــة الســببية 

بــن تعاطــي الحشــيش ونتائــج سرطــان القولــون.
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أفقياً:  
 مؤسس الحراك الجنوبي وقيادي - 	

جنوبي وسياسي بارز.
 من شهداء 6	 يونيو 978	م - 	

السياسيين ومن القيادات التي عملت 
مع الرئيس الشهيد سالمين بكل تفاني 

وموقف.
 للتمني – اختلط – قاعدة )م( .- 	
 حاز – حرف نفي .- 	
 اسم علم مذكر )م( – ملكي.- 	
 مطربة عربية القرن الماضي  .- 6
 اسم علم مؤنث .- 7
 الموظفين لدى الدولة او الشركة )م( - 8

– محافظة عراقية )م( .
 العناية والمتابعة – 		 ساعة )م( .- 9
فاتورة .- 		
احد الوالدين – اسرائيلي من قوم - 		

موسى ذكر في القرآن .
قيادي جنوبي وسياسي كان عضوا في - 		

مجلس الرئاسة للوحدة 	99	م.

عموديا
 من اركان الاسلام – حاضنة محافظة - 	

حضرموت – قاعدة .
 من ابناء نوح عليه السلام – - 	

للتفسير – الجو.
 حرف جر )م( – من تقوى القلوب.- 	
 رجاء – من الاقارب – ميثاق .- 	
 قلاع – جبل )م(- ثلث كلمة باص.- 	
 احد الوالدين )م( – صحيفة جنوبية - 6

عادت للاصدار – حرف نفي.
 الاسم الاول لممثلة مصرية – حرف - 7

نفي – ابعث.
 يم – اسم علم مذكر – نصف كلمة - 8

صلاح .
 جمال مبعثرة – من الحشرات – - 9

شعوب .
 حرفان ابجديان – رواية لطه حسين - 		

– طليق )م(.
 تقال للأمير )م( – شهر ميلادي – - 		

بحر.
صبر – قرض.- 		

  م ر ا م ي ل ع د م ح م

 د  ن ي س ح ر ك ب و ب ا

 ا ج  ن  ي  ل  ي ا 

 م ل ا  ا ا ا  هـ  ن ا

 س ا ل م   ل  ت م  ل

  ل ي ع ا م س ا ل د ا ع

 ع  م ي ك ح ل ا ر ا ث ا

 د م  د  م  ا  د  ل

 د  ن  ل و د  ا  ص م

  د ع  ة د ي ع س ل ا 

 ا م و ر   ع  و ا ل ي

 ن ا د ع ب ن س ح د م ح م

 

و
وك

ود
س

ال

ي
حل العدد الما�ض

ي
      حل العدد الما�ض

أفضل 5 أطعمة أرجوانية تعزز صحة الدماغ

عادة يومية سيئة ترفع معدل الوفاة بسرطان القولون بنسبة صادمة


