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احة اس�ت

أفقياً:  
  بويع فيها الخليفة أبوبكر الصديق - 	

رضي الله عنه.
 زنبقة اليمنية والتي أساءت إلى - 	

المرأة اليمنية – محافظة جنوبية .
 طرف )م( – مثيل )م( .- 	
 الفيتد مبعثرة – أحرف مكررة .- 	
 نادي عدني عريق – عمله – زعيم - 	

الفاشية.
 من حركات البحر – عاصمة اوروبية - 	

)م( – طليق )م( .
 اوتوماتيكي – نصف وردة – مطربة - 	

عدنية )م( .
 اسم علم مذكر – ابو البشر )م( – - 	

مكرران .
 الاسم الاول لصحابي بشره النبي - 	

محمد )ص( – ارشد – بحر )م( .
الظهيرة – حرفان ابجديان- حي - 	-

شعبي في مدينة المكلا .
بلد اوروبي )م( -  نادي درجة اولى .- --
حرفان مكرران – عكس انس – - 	-

ملكه .
من حكام الاندلس في العصر - 	-

الاسلامي.
للتمني – حازم )م( – نوع من - 	-

السيارات – ملكي.
واجبات – مؤذن الرسول )م( .- 	-

عموديا 
 ابداع من ابناء نوح عليه - -

السلام – مكرران – الراية .
 امارة )م( – منصف )م( – انثى - 	

الاسد.
 مديرية في م/المهرة – - 	

الانصاف )م( .
 نقص – معي – صيد )م( – - 	

وجع.

 فكرة )م( – للتفسير – بلد - 	
اوروبي )م( .

 عطر وردي – لقب وزير الثقافة - 	
السابقة – قرع.

 جوال – جواب )م( – لحج - 	
مبعثرة .

 قهوة – مشروب – الطقس - 	
)م( .

 ممثلة مصرية – منصف )م( - 	
– حاز.

مكرران – حبر – فرع من فروع - 	-
اللغة العدنية .

حي سياسي في صنعاء  - نادي - --
سعودي )م( .

حرفان مكرران – اسم امير - 	-
سعودي – جبل )م( .

الاسم الحقيقي للمطرب الراحل - 	-
عبدالحليم حافظ.

عملة عربية – يشوف – عكس - 	-
شر.

ثلث كلمة هند – سنة – اسم - 	-
علم مذكر.
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مشروب يومي عند الجميع يمتلك هذه الفائدة !

هذا ما يحدث لجسمك عند شرب الماء على الريق

ــل  ــة، مث ــوم بسرع ــى الن ــاعدة ع ــرق المس ــن الط ــد م ــاك العدي هن
التغذيــة  خبــر  أن  إلا  والتنفــس.  العضــات  اســرخاء  تقنيــات 
ــن أن  ــي يمك ــات الت ــض المشروب ــار إلى بع ــد، أش ــم بون ــور تي الدكت

ــوم. ــودة الن ــى ج ــابي ع ــر إيج ــا تأث ــون له يك
وفي حديثــه لـ«مــرور«، أوضــح بونــد، الكيميــائي وباحــث الشــاي 
ــاي،  ــواع الش ــع أن ــاي )TAP(، أن جمي ــارات الش ــة استش ــن لجن م
ــن  ــاعد في تحس ــد تس ــروف، ق ــج المع ــاي البابون ــط ش ــس فق ولي

ــوم. ــودة الن ج
ــه،  ــب أو بدون ــواء كان بالحلي ــام، س ــاي بانتظ ــاول الش ــال إن تن وق
يســاعد عــى تخفيــف التوتــر والقلــق، وهــا مــن الأســباب 

ــوم. ــاكل الن ــية لمش الرئيس
ويؤكــد تقريــر صــادر عــن لجنــة استشــارات الشــاي بعنــوان »النــوم 
والتوتــر والقلــق والشــاي: المشروبــات الجيــدة!«، أن أنواعــا مختلفــة 

مــن الشــاي، بمــا في ذلــك الشــاي الأســود والأخــر، تعــزز النــوم.

ــة،  ــد الصحي ــن الفوائ ــد م ــم العدي ــاء الجس ــح الم يمن
ــا، وذلــك  وخاصــةً في حالــة شربــه عــى الريــق يوميً

ــة. ــة حديث ــب دراس حس
ــة  ــة الدولي ــشرت في »المجل ــي ن ــة الت ــق الدراس ووف
ــون  ــة والصحــة العامــة«، وجــد الباحث للبحــوث البيئي
أن »كميــة صغــرة مــن المــاء )200 مــل( كانــت كافيــة 
الغضــب  وتخفيــف  بالعطــش  الشــعور  لتخفيــف 

ــب«. والتع
ــة أكــر )500  في حــن أظهــرت النتائــج أن شرب كمي
ــدا،  ــر ج ــكل كب ــرة بش ــن الذاك ــل( ضروري لتحس م
ــي أي  ــن يضف ــك ل ــن ذل ــل م ــات أق ــا أن شرب كمي ك

ــرة. ــة أو الذاك ــة المزاجي ــى الحال ــن ع تحس
روتن صحي

المشــاركن  شرب  عــدم  عــى  الدراســة  واعتمــدت 
للــاء لمــدة 12 ســاعة طــوال الليــل، ثــم تــم إعطاؤهــم 

ــش. ــتويات العط ــرة ومس ــة والذاك ــة المزاجي ــاس الحال ــه لقي ــة من ــات متفاوت كمي
ــن  ــى روت ــة ع ــر للمحافظ ــوار السري ــاء بج ــن الم ــق م ــود إبري ــى وج ــرص ع ــراء بالح ــح الخ وينص
الــشرب يوميــا عنــد الاســتيقاظ، لافتــن إلى أن شرب كميــات كافيــة مــن المــاء خــال النهــار يســاعد في 

الحصــول عــى نــوم أكــر راحــة في الليــل.

إعلان قضائي
تعلــن محكمــة يهــر الابتدائيــة بــان المواطــن رأفــت محمــد حيــدرة ســيف تقــدم بطلــب تغيــر 
اســم ابنتــه مــن اســم )مرفــت رأفــت محمــد( إلى اســم )مريــم رأفــت محمــد حيــدرة( وعــى 

مــن لــه أي اعــراض الحضــور أمــام المحكمــة خــال فــرة الإعــان القضــائي.


