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افقيا
 1.  مــن كبار ملــوك الارض وكان كافرا عاش في 

زمن من نبي الله ابراهيم عليه السلام .
 2.  اسم علم مذكر – محافظة يمنية.
 3.  طعام ذكر في القرآن – للمسافة.

 4.  انبياء – محافظة جنوبية .
 5.  فرقة كافرة ظهرت في العصر العباسي واخذت 

الحجر الاسود اربعة وعشرين سنة.
 6.  حرفان مكــرران – من اواني المطبخ – حرفان 

مكرران .
 7.  مدينة مصرية سياحية.

 8.  حرفان مكرران – قطر عربي.
 9.  حرف انجليزي – للتفســير – للمســافة – حرف 

عطف.
 10.اسم علم مؤنث – نصف كلمة سعود – حليب.

 11.حرف نفي – 24 ساعة )م(.
 12.ممثل مصري راحل – رجاء.

عموديا
 1.  وسائد – احد الوالدين – وجع.

 2.  الرسام مبعثرة – عكس مر )م(.
 3.  صداق العروسة )م( – محافظة جنوبية .

 4.  نــور مبعثــرة – محافظة يمنيــة – من غزوات 
الرسول )ص(.

 5.  مطار مبعثرة – احد الوالدين.
 6.  مدخل – اوتوماتيكي – نصف كلمة موسى.

 7.  حرف نفي )م( – محافظة سورية – بدل.
 8.  ممثل مصري راحل .

 9.  اول مناســك الحج والعمــرة – علم )م( – حرف 
نفي .

 10.ثلث كلمة عوض – كرب – مســتودع الباخرة 
– حرف ابجدي.

 11.عمس ايمن – محافظة يمنية .
 12.يرســل لنا مــن صنعــاء بالتقطيــر – مطربة 

لبنانية.
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فيسبوك تسهل التصفح عبر الهاتففيسبوك تسهل التصفح عبر الهاتف

علاج نقص الكالسيوم من الطبيعة بدون مكملاتعلاج نقص الكالسيوم من الطبيعة بدون مكملات

هذا ما يفعله شرب كوب من الكاكاو في 
جسمك

كوب  شرب  بأن  جديدة  دراســة  أفادت 
من الكاكاو قد يحمينا من الآثار الســلبية 
للأطعمــة الدهنيــة أثناء أوقــات التوتر 

والإجهاد.
الغذائية  الخيــارات  إن  الخبراء  ويقول 
التي يتخذها الأشــخاص عندما يشعرون 
بالتوتر يمكــن أن تؤثر على صحة القلب. 
الكاكاو  ووفقــا للدراســة، فــإن شرب 
)المكون الرئيسي في الشــوكولاتة( الغني 
بالفلافانــول مع وجبة دســمة يمكن أن 

يخفف من بعض تأثير الطعام الدهني على 
الجسم.

نقــص الكالســيوم مــن 
الشــائعة  الصحية  المشــاكل 
للكثير من الأشخاص، ومن أبرز 
نقص  لعلاج  الأطعمة  مصادر 
الكالســيوم بذور السمســم، 
الغذائية  بالعناصر  مليئة  فهي 
بالفوائد  الغنيــة  الأساســية 
غنى  لا  إضافة  وهي  الصحية، 
اليومي،  الغذائي  لنظامك  عنها 

.viralspices بحسب موقع
أفضل  من  السمســم  بذور 
في  المعروفة  الزيتيــة  البذور 

الأبحاث  أثبتت  وقــد  العالم،  أنحاء  جميع 
أنهــا تحتوي عــى خصائــص مضادة 
للالتهابات تساعد في علاج أو تقليل التورم 
الجلد  ومشاكل  والاحمرار  الجذري  والتلف 

ومكافحة الشيخوخة.
القيــم الغذائيــة التي توفرهــا بذور 

السمسم هي:

الكالسيوم
المنجنيز

الفوسفور
الزنك

المغنيسيوم
الحديد

فيتامين ب1

إعــلان فقــدان
¿   يعلن العقيد سيف احمد فضل مخور عن فقدان سند 
أرضيــة وعقــد إيجــار ) أصــل ( صادرة من مكتب الإســكان 
والتخطيــط الحضــري بلحج  ،  والوثيقتــن تابعة للأرضية 
المصروفة باسمه ضمن مخطط الجرباء المصروف لمنتسبي 
اللــواء التدريبــي )العنــد( في العــام 1993م. وعلــى من يجد 
الوثيقتــن تســليمها لأقــرب مركــز شــرطة أو الاتصال على 
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