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احة اس�ت

أفقياً:  
  من زوجات النبي محمد )ص(.- 	

 جولات – كسب ودفن – نصف كلمة - 	

هترل.

 يجمع – حرف نفي – صوت الذئب .- 	

 ثلث كلمة نهر – حرف نفي – رجاء )م( – - 	

في الرأس.

E – الجذب.- 	  حقنة – حرف  

 حرف ابجدي – منصف – حول.- 	

 الالحاق )م( – حرفان مكرران – من - 	

الانبياء.

 طليق – رجاء )م( – مكرران – احد - 	

الوالدين .

 سمين – اكتمل )م( – الجواب.- 	

 مادة قاتلة – وزير – وادي.- 		

مذيع في قناة اليمن راحل كان يقدم برنامج - 		

فرسان الميدان – اسم علم مذكر .

حرف جر )م( – جواسيس )م( – في الرأس.- 		

عموديا 
 لقب عرف به ابو العلاء المعري من - 	

شعراء الجاهلية.

 ملك ايران السابق الراحل القرن الماضي - 	

)م( .

 من ابناء نوح عليه السلام – نيس .- 	

 قادم – للسؤال )م( – الحشاش.- 	

 الابداع )م( – حرفان مكرران.- 	

 دولة خليجية ضمن دول التحالف في - 	

اليمن )م(.

 احسان – مديرية في م/ابين- جبال.- 	

 لقب لاعب تلالي سابق – 		 ساعة .- 	

 اكتمل – حرفان مكرران – اسم علم - 	

مؤنث.

علا مبعثرة – شمع النوب )م( .- 		

رئيس تحرير صحيفة الرياضة اليمنية - 		

سابقا )م( .

مؤلف كتاب خلفاء الرسول )ص( )م(.- 		
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أعراض زيادة ونقص الكالسيوم في الجسم 

يمنع امتصاص الحديد.. أضرار الإفراط في شرب

ووفقــا لــه، أعــراض ارتفــاع 
مســتوى الكالســيوم في الــدم 
وآلام  الشــهية  فقــدان  هــي 
متكــرر  وإمســاك  البطــن  في 
ــاء.  ــدة والأمع ــات في المع وتقرح
ــة،  ــرة ومتنوع ــبابه فكث ــا أس أم
الغــدة  عمــل  اختــال  مثــل 
ــة  ــارة الدرقي ــدة ج ــة وغ الدرقي
تنــاول  في  والإفــراط  والســل 
D ومــرض أديســون  فيتامــن 
الغــدة  إنتــاج  )انخفــاض 
الكظريــة للهرمونــات بمــا فيهــا 
ــون  ــد يك ــا ق ــزول(. ك الكورتي

السرطــان. نقائــل  الســبب 
أمــا نقــص الكالســيوم فأعراضــه 
والشــعور  والتعــب  الضعــف 

العضــات  في  ووخــز  بالتنميــل 
واضطــراب ضربــات القلــب وتقلصــات لا إراديــة في العضــات. 
ــيوم  ــن D والمغنيس ــص فيتام ــبب نق ــون الس ــا يك ــا م وغالب
ــاد  ــاس الح ــاب البكري ــوي والته ــور كل ــك قص ــم وكذل في الجس

ــد. ــف الكب ــاء وتلي ــراض الأمع وأم
ــب  ــة- الحلي ــو الأطعم ــيوم ه ــي للكالس ــدر الرئي إلى أن المص
ــذور.  ــسرات والب ــة، المك ــروات الورقي ــان الخ ــات الألب ومنتج
ــيوم  ــن الكالس ــم م ــم إلى 1000 ملغ ــاج الجس ــا يحت وعموم
ــب أو 100 غــرام مــن  ــا لــر حلي ــوم وهــذا يعــادل تقريب في الي

ــن.  الج
ــض  ــار البي ــة وصف ــاك الدهني ــدره الأس ــن D فمص ــا فيتام أم

ــد البقــر. وكب

المشروبــات  مــن  الشــاي  يعــد 
العــالم،  حــول  شــهرة  الأكــر 
يســتهلكون  أشــخاص  وهنــاك 
ــاي  ــن شرب الش ــرة م ــات كب كمي
ــة التــي  دون معرفــة الآثــار الجانبي
تــر بصحــة الإنســان نتيجــة 

تناولــه. في  الإفــراط 
أضرار الإفراط في شرب الشاي

عــى  الشــاي  يحتــوي  الأرق: 
نســبة لا بــأس بهــا مــن مــادة 
إلى  تــؤدي  والتــي  الكافيــن، 
ــات في  ــاكل واضطراب ــدوث مش ح
ــل في  ــدوث خل ــة ح ــوم، نتيج الن
الســاعة البيولوجيــة في العقــل، 
الدائــم  الشــعور  إلى  بالإضافــة 
وفقًــا  وذلــك  والتوتــر،  بالقلــق 

لموقــع هيلــث شــوتس.
حموضــة المعــدة: يــؤدي شرب الشــاي إلى حــدوث مشــاكل في الجهــاز الهضمــي حــال الإفــراط 
ــاول الطعــام، مثــل الإمســاك  ــاء تن ــه، خاصــة عنــد شرب الشــاي أثن في شرب كميــات كبــرة من

ــة في هضــم الطعــام، وحموضــة المعــدة وانتفاخهــا. وصعوب
جفــاف الجســم: يــؤدي الإفــراط في تنــاول الشــاي إلى حــدوث جفــاف في الجســم، خاصــة في 
ــوائل  ــن الس ــر م ــد الكث ــم يفق ــل الجس ــث يجع ــرارة، حي ــات الح ــاع درج ــف وارتف ــل الصي فص

ــم. ــة الجس ــى رطوب ــاظ ع ــدة للحف المفي
تصبــغ الأســنان واصفرارهــا: مــن المهــم الاعتــدال في تنــاول الشــاي، لأنــه يتســبب في حــدوث 
مشــاكل بالأســنان، مثــل تصبــغ الأســنان واصفرارهــا، كــا يــؤدي إلى تراكــم الرســبات عــى 

ســطح الأســنان، وحــدوث تجاويــف بهــا.
ــر  ــا وفق ــة بالأنيمي ــاي إلى الإصاب ــاول الش ــؤدي تن ــد ي ــم: ق ــد في الجس ــاص الحدي ــع امتص يمن
ــات ترتبــط بعنــر الحديــد  ــات تعــرف بالعفــص، وهــي مركب ــدم، نظــرًا لاحتوائــه عــى مركب ال
في الجســم وتعمــل عــى منــع امتصاصــه، مــا يســبب مشــاكل للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 

أمــراض فقــر الــدم.


