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الشــمر، أو كــا يعُــرف علميًــا بـــ Foeniculum vulgare، هــو نبــات عطري يســتخدم منــذ قرون 
في الطــب التقليــدي والعلاجــات الشــعبية، بفضــل خصائصــه الصحيــة المتعــددة. ويتميــز هــذا 
النبــات بنكهــة تشــبه نكهــة اليانســون، ويســتخدم في الطهــي والمشروبــات، وكذلــك كمكــون 
في بعــض الأدويــة العشــبية. ومــن أبــرز فوائــد الشــمر دوره في تخفيــف الالتهابــات وتعزيــز 
ــرق  ــن ط ــون ع ــن يبحث ــخاص الذي ــا للأش ــارًا مثاليً ــه خي ــا يجعل ــو م ــة، وه ــة العام الصح

طبيعيــة لتحســن صحتهــم. وهــل تعلمــون أن تنــاول الشــومر يســد الشــهية.
الشمر ومركباته النشطة

ــول، الفينشــون، والليمونــن،  ــل الأنث ــا، مث ــة النشــطة بيولوجيً ــات النباتي الشــمر غنــي بالمركب
ــواد دورًا  ــذه الم ــؤدي ه ــات. وت ــدة والالتهاب ــادة للأكس ــص مض ــك خصائ ــات تمتل ــي مركب وه
مهــاً في تقليــل الإجهــاد التأكســدي، وهــو العامــل الرئيــي في تطــور الالتهابــات المزمنــة.

الأنثــول، عــى وجــه الخصــوص، هــو المركــب الأســاسي المســؤول عــن الرائحــة المميــزة للشــمر، 
ــات  ــض الإنزيم ــاط بع ــط نش ــث يثب ــاب، حي ــة الالته ــة في مقاوم ــص قوي ــر خصائ ويظه
ــم  ــذا الإنزي ــط ه ــروف أن تثبي ــن المع ــم COX-2. وم ــل إنزي ــم، مث ــاب في الجس ــببة للالته المس

ــاب. ــادة للالته ــكنة والمض ــة المس ــن الأدوي ــر م ــتخدم في كث يس

ــات الطعــام معتقديــن أنــه ممكــن  ــا لا يــشرب المــاء خــلال وجب الكثــر من
ــا  ــاد دعون ــذا الاعتق ــة وراء ه ــي الحقيق ــا ه ــم. ف ــة الهض ــق عملي أن يعي

ــال! ــذا المق ــم في ه نخبرك
يعتــبر المــاء عنــر حيــوي للحيــاة ويعتــبر أحــد أهــم المكونــات الأساســية 
ــلاوةً  ــاء. ع ــن الم ــوالي %60 م ــن ح ــون م ــه يتك ــث أن ــان حي ــم الإنس لجس
ــة  ــف الحيوي ــن الوظائ ــد م ــاً في العدي ــاء دورًا مه ــؤدي الم ــك، ي ــى ذل ع
ــجن  ــة والأكس ــواد الغذائي ــل الم ــرارة ونق ــة الح ــم درج ــل تنظي ــم، مث للجس
ــلاع  ــم الإط ــد يهمك ــموم. وق ــلات والس ــن الفض ــص م ــا والتخلّ إلى الخلاي

ــوزن. ــارة ال ــف وخس ــاً للتنحي ــاء يومي ــر م ــد شرب 5 ل ــى فوائ ع
هل لشرب الماء تأثر عى عملية الهضم؟

ــا لــوزارة الصحــة الإســبانية، ينُصــح بــشرب 1.5 إلى 2 لــر مــن المــاء  وفقً
ــل  ــاك أقاوي ــك، هن ــع ذل ــدة. وم ــة جي ــى صح ــاظ ع ــوم للحف ــوال الي ط
ــاء  ــاء أثن ــر إلى أن شرب الم ــي تش ــادات، والت ــذه الاعتق ــط به ــذرة تحي متج

ــاد؟ ــذا الاعتق ــة وراء ه ــي الحقيق ــا ه ــم. م ــق الهض ــد يعي ــات ق الوجب
الصحــة  وزارة  تفنــد   ،Healthy Lifestyles الإلكــروني  موقعهــا  عــى 
ــاء  ــن أثن ــل م ــات، أفض ــارج الوجب ــاء خ ــأن شرب الم ــة ب ــاعات القائل الإش
ــا نحافــظ  الوجبــات. لذلــك، لا يهــم لحظــة شرب المــاء في اليــوم، طالمــا أنن

ــة. ــب كافي ــتويات ترطي ــى مس ع

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
 لاعب جنوبي سابق له هدف حطم به - 	

سور الصين العظيم.
 لاعب وطني لكرة قدم يمني لعب للأهلي - 	

الصنعاني.
 رجاء – بعد اليوم )م( – احرف مكررة.- 	
 طرف – حول )م( – قبل الثاني.- 	
 نصف كلمة بجاش – الفقر-  وجع.- 	
 ورق محاضرات – نهر عربي يصب في - 	

البحر المتوسط طوله 700 كم	 )م( .
 وتد – للسؤال عن المكان )م( – اكتمل - 7

)م(.
 للتفسير – ثغر الجنوب- منطقة في م/- 	

اب )م(.
 احصى – جواب )م( .- 	
 حرفان مكرران – اسم علم مذكر.- 0	
 لاعب حارس مرمى سابق ومصور - 		

رياضي صحفي.
معد ومقدم برامج رياضية في قناة - 		

الجزيرة.
3-- 

عموديا:
 لاعب وطني كرة قدم سابق لعب لنادي - 	

الشعلة العدنية – سئم .
 حارس منتخب مصر السابق – من فروع - 	

اللغة العربية في الصفوف الاولى.

 رجاء )م( -  للتعريف – ترفد مبعثرة.- 	
 طرف – مناوب في نقطة )م( – فكرة.- 	
 ممر دولي يربط البحر العربي بالبحر - 	

الاحمر – للمسافة.
 حرف نفي )م( – حرفان مكرران – - 	

عملة – رجاء.
 مديرية في م/ابين – تقال في الهاتف )م( - 7

– اسم علم مذكر )م( .
 مدينة ليبية – الاسم الاول لمطربة عربية - 	

)م(.
 ثلث كلمة بيع – من المفترسات – - 	

عاصمة الجنوب )م(.
لاعب صنعاني سابق لعب للوحدة – - 0	

نصف كلمة حوار.
بلد آسيوي بدون آل – حرف نفي – من - 		

المفترسات .
يستمر – شمع نحل – غير ناضج.- 		
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كيف يساعد الشمر في تخفيف الالتهابات وتحسين صحتكم؟

هل يعوق الماء عملية الهضم؟ دراسة علمية تكشف الإجابة


