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استراحة

أفقيا
-1 شاعر تونسي يلقب بشاعر الحب والثورة له قصيدة 

مشهورة بعنوان إرادة الحياة ـ متشابهان.

-2 قُتل في ســبيل الله )معكوســة( ـ من مديريات 

محافظة تعز )معكوسة( .

-3 نصف كلمة أحتل ـ متوسط أو وسط )بالإنجليزية( 

)معكوسة(.

-4 أماكن الخطابة وإلقاء الكلمات ـ الاســم الآخر لمكة 

المكرمة.

-5 ندفن أو نواري الثرى ـ للتوجع ) معكوسة(.

-6 عملة آســيوية ـ الكتاب الذي جاء به المســيح 

عيسى ابن مريم عليه السلام )نكرة(.

-7 استقدموا أو احضروا معهم ـ فصل  في الأمر.

-8 قادها وتحكم بها وفق مصالحة )معكوســة( ـ 

سحب.

-9 معاهدة ســلام وحســن جوار ـ اتوعد واطلق 

التهديدات )معكوسة(.

-10 من الزهور العطرية ـ ينصهر ويذوب.

عموديا:
-1 فنانة ســورية شهيرة لها العديد من المسلسلات 

الدرامية السورية.

-2 جرسون ـ متشابهان.

-3 اسم صحيفة أردنية أســبوعية ـ يطلق على الرجل 

الذي أدى فريضة الحج.

-4 للتأوه والتوجع ـ حانوت أو دكان. 

-5 شــاعر عباسي إمام المولدين  كان أعمى منذ ولادته 

كان شاعراً هجاء فاحشاً في شعره.

-6 لقب زعيمة تنظيم مجاهدي خلق الإيراني المعارض.

-7 كلمــة طرت )مبعثرة( ـ اتفاقية أســدل الســتار 

بموجبها عن الحرب العالمية الأولى.

-8 الاسم الأول لنادي كرة قدم إيطالي ـ عبودية ورق.

-9 شــاعرة أو مثقفة أو كاتبة ـ غطى ومنع مشاهدته 

)معكوسة(.

-10 مسلسل دراما سوري ملحمي. 

 الكلمات المتقاطعة

كو
دو

سو
ال

حل العدد الماضي

ينجذب الكثير منا إلى الشــوكولاتة عندما نكون في حالة حزن، ووفقًا لدراسة 

حديثة، يمكن لبضعة قضمات من الشوكولاتة الداكنة أن تحسن مزاجنا بالفعل.

وجد باحثــون في كوريا الجنوبية أن البالغين الأصحــاء الذين يتناولون ثلاثين 

غرامًا من الشــوكولاتة الداكنة يوميًا يكونون أكثر ســعادة بنسبة %85 من البالغين 

الأصحاء الذين يأكلون الشوكلاتة بكميات أقل من الكاكاو أو لا يأكلونها أبدا.

ثلاثون غرامًا هي نحو ثلث قطعة شوكولاتة 100 غرام.

أظهر تحليل البراز للمشاركين في الدراســة أن التحسن في الحالة المزاجية كان 

مرتبطًا بالتغيرات في البكتيريا المعوية نتيجة لتناول الشوكولاتة.

ومع ذلك، فإن هذا ينطبق فقط على الشــوكولاتة التي تحتوي على %85 كاكاو 

)وليس شوكولاتة الحليب المحبوبة(. بالإضافة إلى ذلك، يجب أن تستهلك باعتدال.

الشــوكولاتة التي تحتوي على نســبة عالية من الكاكاو أفضل بشكل عام لأنها 

تحتوي على نســبة أقل من السكر والدهون والمواد المضافة الأخرى مثل الألوان وزيت 

النخيل.

الكاكاو المستخدم في صنع الشوكولاتة غني بالألياف والحديد والمواد الكيميائية 

النباتيــة، وهي مركبات كيميائية قوية. توجد في النباتــات، ومن المعروف أنها تدعم 

جهاز المناعة وتقلل من مخاطــر الإصابة بأمراض القلب والسرطان والخرف والتهاب 

المفاصل.

أجرى الدراسة الجديدة علماء من جامعة سيئول الوطنية.

وأشار الباحثون في مقالهم إلى أن »الشوكولاتة الداكنة معروفة منذ فترة طويلة 

بقدرتهــا على التأثير على الحالــة المزاجية، ولكن هناك بيانــات محدودة عن التأثير 

العاطفي لاستهلاك الشوكولاتة الداكنة بشكل يومي«.

10 غرامات من ال�شوكولاتة الداكنة 
3 مرات يوميا تجعلك اأكثر �شعادة


