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احة اس�ت

أفقياً:  
 1 - من رواة الحديث الشريف ومصنف 

كتاب الجامع وإمام بارع.
ــة( ـ  ــن )معكوس ــر في الس ــيخ كب -2 ش

ــة. ــور الجن ــاة طي ــدة في قن ــم منش اس
خمــول  ـ  هنديــة  ســيارات  ماركــة   3-

)معكوســة(. وإرهــاق 
الوالــد  أبــو  ـ  معصيــة  أو  ذنــب   4-

. ) ســة معكو (
-5 منطقــة في محافظــة عــدن ـ للتعريــف 

ـ ســئم.
-6 ملــي أو خاصتــي )معكوســة( ـ لاعــب 
ــد  ــال مدري ــق ري ــع فري ــب م ــي يلع فرن

ــة(. )معكوس
-7 اســم المفاعــل النــووي الإسرائيــي ـ أزال 

أو مســح.
-8 كفتاي.

-9 أصّر عليه )معكوسة( ـ يقبض.
-10 لقب فنان يمني كبر راحل.

عموديا:
-1 عــالم إســامي وفيلســوف متصــوف 
الإمتــاع  مؤلفاتــه:  مــن  بــارع  وأديــب 

والذخائــر. البصائــر  والمؤانســة، 

ــح  ــة( ـ واض ــاب )معكوس ــارب وأنس -2 أق
ــرج. ــوم ـ مخ ومفه

ــب  ــة ـ لق ــوق والغرب ــار الش ــرق بن -3 تح
ــظ. ــم حاف ــد الحلي ــان عب ــى الفن ــق ع يطل

موســيقي  حــرف  ـ  الرحيــل  قــربُ   4-
. ) ســة معكو (

ــر ـ راوغ  ــة للبح ــر الطبيعي ــن الظواه -5 م
ــارز. وب

-6 سُبله ـ أكمل المهمة.
-7 لقــب فنــان إمــاراتي )معكوســة( ـ 

متشــابهان.
ــة(  ــرة( )معكوس ــدن )نك ــة في ع -8 منطق

ــر.  ــك ومتناث ـ متهال
جنــن  بطنهــا  في  التــي  المــرأة  9ـ 

متشــابهان.  ـ  )معكوســة( 
-10 لاعــب يمنــي كبــر لعــب لنــادي التــال 

الريــاضي والمنتخبــات الوطنيــة.
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أهمية فيتامين د والكالسيوم في دعم صحة العظام

انتشار فيروسي يستنفر الصحة العالمية

ــن  ــام بالتزام ــظ العظ  تحُاف
ــل،  ــات والمفاص ــع العض م
الجســم  ســامة  عــى 
مــن  مجموعــة  وتســهل 
هــذا  ويعــرف  الحــركات، 
باســم  المتكامــل  النظــام 
ــكي،  ــي الهي ــاز العض الجه
ويوفــر الهيــكل العظمــي 
الدعــم الهيــكي، ويحــدد 
ويحمــي  الجســم،  شــكل 
الأعضــاء الداخليــة الحيويــة 
والقلــب  الدمــاغ  مثــل 

والرئتــن.
ــتمرار  ــم باس ــوم الجس ويق
ــجة  ــكيل الأنس ــادة تش بإع
وموازنــة  العظميــة، 
ووفقًــا  العظــام،  تكويــن 

ــى  ــام المث ــة العظ ــتلزم صح ــيولوجية، وتس ــات الفس لاحتياج
ــة  ــية، وخاص ــات الأساس ــي بالمغذي ــذائي غن ــام غ ــاع نظ اتب
ــن  ــة م ــات كافي ــاول كمي ــن تن ــن د، ويضم ــيوم وفيتام الكالس
ــدى  ــى الم ــام ع ــة العظ ــوة ومرون ــة ق ــاصر الغذائي ــذه العن ه

الطويــل.
ووفقًــا لمــا نـُـشر في تايمــز أوف إنديــا، يعــد الكالســيوم 
المعــدن الأكــر شــيوعًا في جســم الإنســان، حيــث يوجــد 99% 
ــدى  ــل إح ــام، وتتمث ــنان والعظ ــة في الأس ــه الإجمالي ــن كتلت م
وظائفهــا الأساســية في تطويــر كتلــة العظــام والحفــاظ 

ــا. عليه
ــو  ــل النم ــال مراح ــيوم خ ــم إلى الكالس ــة الجس ــزداد حاج وت
ــاعد  ــك يس ــل، لذل ــة والحم ــة والمراهق ــل الطفول ــع مث السري
ــات في  ــذه الأوق ــيوم في ه ــن الكالس ــة م ــة كافي ــاول كمي تن
إنشــاء قاعــدة صلبــة للعظــام وبالتــالي منــع هشاشــة العظــام 

ــتقبل. ــور في المس والكس

فيــما يعيــد للأذهــان جائحــة 
تداعياتهــا،  بــكل  كورونــا 
ــة  ــام لمنظم ــر الع ــن المدي أعل
الصحــة العالميــة تيــدروس 
غبرييســوس،  أدهانــوم 
في  يفكــر  أنــه  الأحــد، 
ــم  ــبراء لتقدي ــة خ ــد لجن عق
إذا  مــا  بشــأن  المشــورة 
كان ينبغــي إعــان تفــي 
ــدري  ــس )ج ــروس إم بوك ف
القــردة( الآخــذ في التزايــد 
في إفريقيــا حالــة طــوارئ 

دوليــة.
أيلول/ســبتمبر  ومنــذ 
حــالات  ارتفعــت  المــاضي، 

الإصابــة في جمهوريــة الكونغــو الديموقراطيــة بســبب ســالة مــن الفــروس رُصِــدَت مؤخــرا في 
مجــاورة. إفريقيــة  بلــدان 

وقــال غبرييســوس إن وكالــة الصحــة التابعــة للأمــم المتحــدة والمراكــز الإفريقيــة لمكافحــة الأمــراض 
والوقايــة منهــا والحكومــات المحليــة والــشركاء يزيــدون اســتجابتهم لتفــي المــرض.

ــل والدعــم لاســتجابة  ــد مــن التموي ــاك حاجــة إلى مزي وأضــاف عــى منصــة »إكــس«: »لكــن هن
الشــاملة. إننــي أفكــر في عقــد لجنــة طــوارئ للوائــح الصحيــة الدوليــة مــن أجــل تقديــم المشــورة 
لي بشــأن مــا إذا كان ينبغــي إعــان تفــي فــروس إم بوكــس حالــة طــوارئ صحيــة عامــة تثــر 

قلقــا دوليــا«.


