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احة اس�ت

افقيا
 فنان صنعاني راحل له أغنية آنستنا - 	

يا عيد .
 للتمني – الاسم الأول لممثلة مصرية - 	

راحلة – جمع – أحد الوالدين.
 إعلامي يمني راحل له برنامج رائع - 	

فرسان الميدان – حزني )م(.
 استفسرن )م( – حب )م( مثنى دار - 	

)م(.
 حرفان مكرران – حرف نفي – - 	

محافظة يمنية محررة – من الألعاب 
)م( – مسودة.

 مشروب – يجمع  - من الفواكه )م( .- 	
 شامخات – للمنادي – نقيض باطل - 	

)م( – فكرة.
 مقدم برنامج آخر قرار في السعيدة - 	

رمضان.
 طليق  - بحر مبعثرة – مدامة مبعثرة  - 	

- حرفان مكرران .
اسم علم مذكر  - يهد – للمسافة – - 		

احرف مكررة.
في العروق – جمع – مدينة ايرانية - 		

)م( .
قارة )م( – ضروري للحياة – نصف كلمة - 		

شاكر – قرن )م( .
محافظة يمنية – مد له بيده )م( .- 		
مخرج مسلسل همي همك – بحر )م( .- 		
مقدم برنامج الكلمات المتقاطعة - 		

في قناة عدن – حرفان مكرران.

عموديا:
 رئيس جنوبي دعا إلى التغيير وليس - 	

التشطير.
 السنة )م( – للمسافة م – الدهر.- 	
 للمنادي – وكالة روسيا – محافظة - 	

مصرية )م( .
 شجعان – متشعوذ – افواج زائرة.- 	
 ثغر اليمن )م( – قطر عربي – ابناء - 	

الابناء )م( .
 مرتفع – منطقة في إب – عائلة .- 	
 معي – رئيس  تحرير الطريق – الاسم - 	

الاول )م( – مادة دراسية )م(.
 أحد أبناء صدام حسين – حاضنة - 	

حضرموت  - كثير.
 السمسار – قاعدة )م( – مرض )م(.- 	
رجاء )م( – من اسماء الله عز وجل – - 		

حب .
عاصفة )م(  - مقدم برنامج حروف - 		

وألوف من )أم.بي.سي( .
حرف نصب )م( – عمله – من الأقارب – - 		

بلد أفريقي.
ممثل مصري .- 		
للاستفهام – حرف نصب )م( – عاصمة - 		

عربية.
ممثل يمني سافر وناقد كتب قصة - 		

همي همك.

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

  د ي ر د م  م ا ي هـ  ر ق م

 و ي د  ح  ة ي د  ت  ي ق ح

 ي ن  م ا هـ ي ر  ت ل ا ق  م

 ا  ي ر و ن و ت س ي ر ك  م د

 م ر  ف  م ا  ا و  ر ف ا ص

  د ل ا خ د م ح م د ل ا خ  ا

 ع ا م  ا ل  س  و ا  ر ح ل

  ص ا ع ل ا ن ب و ر م ع  ا ح

 ا ل  م د  ج  هـ ب  م ف ل ا

 ل ا ي ر  د ي و س ل ا   م ل

 م  و ا و  ب  ل هـ  ن و ي ع

 ا ل م ن ي ا  ا ا ا  ب  ن و

 ن ي   ل ط  ل  ر م ا ع  ل

 ي ب ر د  ة ر ا م س  د و ع ق

 ا س م ا ع ي ل  م  ي ر ا و ي
 

و
وك

ود
س

ال

ي
حل العدد الما�ض

يلعــب الشــاي دوراً 
زيــادة  في  مهــاً 
والخــروج  التركيــز 
الملــل  حالــة  مــن 
ــن  ــكل م ــول ل والخم
ــف  ــه في مختل يتناول
الأوقــات، فالشــاي 
ــادة  ــى م ــوي ع يحت
الكافيــن المعروفــة 
زيــادة  في  بقوتهــا 
ــة،  ــاط والحيوي النش
ــض  ــن بع ــاً ع فض

والمركبــات  المــواد 
الأخــرى التــي تعمــل كمضــادات للأكســدة والتــي تقــي وتحــد مــن الإصابــة مــن العديــد مــن 

الأمــراض المختلفــة، وتعطــي رائحــة مميــزة وزكيــة لمــن يتناولــه.
وقالــت الدكتــورة ريهــام صفــوت الحبيبــي، استشــاري التغذيــة العاجيــة وتغذيــة الرياضيــن: 
»يعتــر الشــاي مــن الأعشــاب المفيــدة جــدا، وهــو مــن أكــر الأعشــاب اســتخداماً في كافــة 
ــم  ــض منه ــوم، والبع ــدار الي ــى م ــاي ع ــون الش ــن يتناول ــيرة إلى أن الكثيري ــالم، مش دول الع

يشربــه عــى فــترات متباعــدة.
وأضافــت: إن تنــاول الشــاي يســهم في العديــد مــن الفوائــد، لأنــه يحتــوي عــى الفافونويــد 
مــن عائلــة البوليفينــول، التــي تحافــظ عــى صحــة خايــا جســم الإنســان بشــكل مســتمر، 
ــدورة  ــة إلى أن شرب الشــاي يحســن مــن صحــة ال ــب والشرايــن، لافت ــا القل وخصوصــاً خاي

الدمويــة.
وأوضحــت، أن الشــاي يحتــوي أيضــا عــى مــادة الكافيــن، والمعــروف أن هــذه المــادة منبهــة 
وتزيــد مــن النشــاط والتركيــز وتقلــل مــن القلــق والتوتــر، ولذلــك فــان تنــاول الشــاي يجعــل 
ــادة  ــى م ــاي ع ــواء الش ــن أن احت ــاً ع ــوم، فض ــال الي ــاطاً خ ــة ونش ــر حيوي ــخص أك الش

الكافيــن، فهــو يحتــوي أيضــاَ عــى مــادة الثيانــن التــي تســاعد عــى التركيــز.

ــة  ــة حديث ــادت دراس أف
ليــاً  الســهر  بــأن 
مــن  يزيــد  أن  يمكــن 
ــرض  ــة بم ــر الإصاب خط
ــبة 19%. ــكري بنس الس

ــث  ــق البح ــل فري وتوص
الــاتي  النســاء  أن  إلى 
ــر  ــت متأخ ــن في وق ينم
أكــر  بشــكل  يعانــن 
ــير  ــاة غ ــاط حي ــن أنم م

ــة. صحي
وصرح تيــاني هوانــغ، 

المســاعد  الأوبئــة  عــالم 
ــام  ــفيات بريغه ــبكات في مستش ــب الش ــانينغ لط ــم تش في قس
ــي،  ــط الزمن ــير النم ــاً: »يش ــدة، قائ ــات المتح ــاء في الولاي والنس
ــوم  ــخص للن ــل للش ــت المفض ــي، إلى التوقي ــل اليوم أو التفضي
والاســتيقاظ، ويتــم تحديــده جزئيًــا بواســطة الوراثــة، لذلــك قــد 

ــيره«. ــب تغي ــن الصع ــون م يك
ــة«  ــة ليلي ــهم »بوم ــرون أنفس ــن ي ــخاص الذي ــاج الأش ــد يحت وق
ــط  ــم، لأن النم ــلوب حياته ــام لأس ــن الاهت ــد م ــاء المزي إلى إي
الزمنــي المســائي قــد يزيــد مــن خطــر الإصابــة بمــرض الســكري 

ــاني، وفقــاً لهوانــغ. ــوع الث مــن الن
وحلــل الفريــق بيانــات حــوالي 64 ألــف امــرأة، وهــي واحــدة مــن 
أكــر التحقيقــات في عوامــل خطــر الأمــراض المزمنــة الرئيســية 
ــي 2009  ــن عام ــترة ب ــدة، في الف ــات المتح ــاء في الولاي للنس

و2017.
ــام  ــوم والنظ ــادات الن ــن ع ــات ع ــات معلوم ــت البيان وتضمن
ــم،  ــة الجس ــوزن وكتل ــؤشر ال ــا، وم ــا ذاتيً ــغ عنه ــذائي المبل الغ
الكحــول،  واســتهاك  التدخــن،  وســلوك  النــوم،  وتوقيــت 

والنشــاط البــدني، وتاريــخ العائلــة لمــرض الســكري.
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شرب الشاي يجعلك أكثر نشاطاً وحيوية ويحميك من الالتهابات

السهر يعرِّضك لمرض مزمن


