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احة اس�ت

أفقياً:  
 أمين عام سابق للحزب الاشتراكي اليمني.- 	
 عاصمة اوروبية – لاعب حساني معتزل لعب - 	

بجانب امين عوض وعوض حسن.
 في العروق – من الفواكه – قطر عربي.- 	
 منطقة في يافع .- 	
 وادي في جهنم )م( – ضعف العشرة )م( – - 	

فاتورة )م(.
 ناسف مبعثرة – قطر عربي – مكرران .- 	
 عملة – حرفان مكرران – من المفترسات .- 	
 مكرران – محافظة عراقية – الحب .- 	
 حرفان مكرران – قطر عربي )م( – عاصمة - 	

اوروبية .
طليق .- 		
دفر – فكرة – لقب لاعب تلالي.- 		
الاسم الحقيقي للامام البخاري .- 		
طرش – للمسافة – مديرية في ابين.- 		
من قيادات الروافض في اليمن جماعاته - 		

احتلت صنعاء بالسلاح.
من الاطراف – احرف مكررة – شهر ميلادي - 		

)م(.

عموديا
 من قيادات الجنوب واحد الشهداء - 	

السياسيين في احداث يناير 		م – ناقص 
الحرف الاخير.

 حرف ابجدي – للمنادي – عكس ميت )م( - 	
– حيوان )م(؟

 سقي )م( – شهر ميلادي – سورة قرآنية.- 	
 مديرية في محافظة عدن – قطر عربي )م( – - 	

حرفان مكرران .
 عاصمة ارثيريا – للحد )م( .- 	
 رئيس تحرير صحيفة المنتصف الاسبوعية - 	

)م( .
 من ضحايا الربيع العربي رقم اثنين – - 	

للمنادي – حرف نفي.
 من الاقارب – عكس سر – تمر لغة شامية - 	

– ترس )م(.
 حرف  E-  احرف مكررة – فكرة )م( – اسم - 	

علم مذكر .
ابعث – حاز – حرفان مكرران .- 		
اوقف الهجمة )م( – سحب – مادة دراسية - 		

)م( – نصف حوار.
 اسم علم مذكر )م( – حبر – شهر ميلادي - 		

)م(.
فنجان – جمع – نصف هتلر – الصنم .- 		
يم – ديوني – مبعثرة – مشروب.- 		
حليب – مكرران – فكرة )م(.- 		
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ماء الرز شفاء ووقاية من أمراض خطيرة

تعلم مهارات القيادة والنجاح

هــو  المطبــوخ  الأرز  مــاء 
ــد  ــي بع ــوي المتبق ــائل النش الس
ــه إلى  ــد تركيب ــي الأرز، يعتم غ
الأرز  نــوع  كبــر عــى  حــد 
ــا  وطريقــة الطهــي، ولكــن وفقً
ــى  ــوي ع ــه يحت ــراء، فإن للخ
والفيتامينــات  الكربوهيــدرات 
المــاء  يمتــص  والمعــادن، 
العنــاصر الغذائيــة مــن الأرز، 
ب  فيتامينــات  ذلــك  في  بمــا 
البوتاســيوم  مثــل  والمعــادن 
ومضــادات  والمغنيســيوم 
ــطور  ــرف في الس ــدة، نتع الأكس
ــاء الأرز  ــد م ــى فوائ ــة ع التالي
موقــع  بحســب  المطبــوخ، 

»تايمــز نــاو«.
يحتــوى مــاء الأرز المطبــوخ عــى 

العنــاصر التاليــة:
ــدرات،  ــي بالكربوهي ــوخ غن ــاء الأرز المطب ــدرات: م - الكربوهي
وخاصــة الســكريات البســيطة مثــل الجلوكــوز، والتــي يمكــن 

ــا للطاقــة.  أن توفــر مصــدرًا سريعً
ــون إلى  ــن يحتاج ــخاص الذي ــاص للأش ــكل خ ــد بش ــذا مفي ه

ــرض. ــن الم ــون م ــة أو يتعاف ــن الطاق ــة م دفع
ــد  ــى العدي ــاء الأرز ع ــوي م ــادن: يحت ــات والمع - الفيتامين
مــن الفيتامينــات والمعــادن الأساســية فيتامينــات ب، بمــا في 
ذلــك ب1 )الثيامــن(، وب2 )الريبوفلافــن(، وب3 )النياســن(، 

ــرة.  ــات كب ــودة بكمي موج
ــة  ــة، ووظيف ــتقلاب الطاق ــة لاس ــات ضروري ــذه الفيتامين ه
ــد بالإضافــة إلى ذلــك،  الأعصــاب، والحفــاظ عــى صحــة الجل
ــب  ــة القل ــيوم صح ــيوم والمغنيس ــل البوتاس ــادن مث ــم المع تدع

ــلات. ــة العض ــة ووظيف ــة الدموي والأوعي
- مضــادات الأكســدة: يحتــوي المــاء عــى مضــادات الأكســدة 
التــي تســاعد في مكافحــة الإجهــاد التأكســدي والالتهابــات. 

ــرة في  ــذور الح ــد الج ــذه تحيي ــدة ه ــادات الأكس ــن لمض يمك
ــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة. الجســم، مــا يقل

هــل تســاءلت يومــاً كيــف يمكنــك 
ــن  ــاً م ــخصاً متمكن ــح ش أن تصب
عملــه، مؤثــراً في أسرتــه، محبوبــاً 
في  فعــالاً  و  أصدقائــه،  بــن 

مجتمعــه؟
ــد  ــك و لا يري ــد ذل ــا لا يري ــن من م
و  حياتــه  في  النجــاح  تحقيــق 

الرضــا الداخــي عــن نفســه؟
ــا  ــك م ــق ذل ــه لتحقي ــم أن ــل تعل ه
ــخصية  ــح ش ــوى أن تصب ــك س علي
قياديــة تقــود الآخريــن و تؤثــر 

ــة؟ ــم بفعالي فيه
هــل تعلــم أن في ســرة حبيبنــا 
ــه  ــد علي ــم “محم ــولنا الكري و رس
أفضــل الصــلاة والســلام” خــر 
توجيــه و تدريــب عمــي عــى 

النجــاح؟
القيادة عبارة عن اتجاه وموقف، و ليســت منصبا إدارياً.

تعتمــد القيــادة الفعالة عى توافر عدة مهارات قيادية، و نحن لا نولد قادة فعالن. 
ــرة فيــا يســمى “الكاريزمــا«  ــادة و شــخصية مؤث ــا اســتعداد للقي ــدى البعــض من قــد يوجــد ل
ــال؛  ــادي الفع ــلوك القي ــن الس ــى تكوي ــد ع ــادة تعتم ــية للقي ــارات الأساس ــة المه ــن تنمي و لك

ــة. ــة الذاتي ــق التنمي ــن طري ــدأ ع ــادة يب ــق إلى القي فالطري


