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�إعلان فقدان
يعلــن المواطــن/ منــذر أنــور عــي ضالعــي عــن فقدانــه جــواز ســفر صــادر مــن عــدن يحمــل 

رقــم: 10157366  ويرجــى عــى مــن يعــر عليــه تســليمه لأقــرب مركــز شرطــة.

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
	1  بويع فيها الخليفة أبوبكر الصديق رضي -

الله عنه.
	2  زنبقة اليمنية والتي أساءت إلى المرأة اليمنية -

– محافظة جنوبية .
	3  طرف )م( – مثيل )م( .-
	4  الفيتد مبعثرة – أحرف مكررة .-
	5  نادي عدني عريق – عمله – زعيم الفاشية.-
	6  من حركات البحر – عاصمة اوروبية )م( – -

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

)م( .
	8  اسم علم مذكر – ابو البشر )م( – مكرران .-
	9  الاسم الاول لصحابي بشره النبي محمد -

)ص( – ارشد – بحر )م( .
-	10 الظهيرة – حرفان ابجديان- حي شعبي في 

مدينة المكلا .
-	11 بلد اوروبي )م( -  نادي درجة اولى .
-	12 حرفان مكرران – عكس انس – ملكه .
-	13 من حكام الاندلس في العصر الاسلامي.
-	14 للتمني – حازم )م( – نوع من السيارات – 

ملكي.
-	15 واجبات – مؤذن الرسول )م( .

  عمودياعموديا
	1  ابداع من ابناء نوح عليه السلام – -

مكرران – الراية .
	2  امارة )م( – منصف )م( – انثى الاسد.-
	3  مديرية في م/المهرة – الانصاف )م( .-

	4  نقص – معي – صيد )م( – وجع.-
	5  فكرة )م( – للتفسير – بلد اوروبي -

)م( .
	6  عطر وردي – لقب وزير الثقافة -

السابقة – قرع.
	7  جوال – جواب )م( – لحج مبعثرة .-
	8  قهوة – مشروب – الطقس )م( .-
	9  ممثلة مصرية – منصف )م( – حاز.-
-	10 مكرران – حبر – فرع من فروع اللغة 

العدنية .
-	11 حي سياسي في صنعاء  - نادي سعودي 

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

جبل )م( .
-	13 الاسم الحقيقي للمطرب الراحل 

عبدالحليم حافظ.
-	14 عملة عربية – يشوف – عكس شر.
-	15 ثلث كلمة هند – سنة – اسم علم 

مذكر.
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حالات مرضية تختبئ وراء حرقة المعدة

مفاجأة.. ماذا يحدث لك عندما تأكل الشوكولاتة الداكنة يوميًأ؟

ــة أمــراض الجهــاز الهضمــي إلى أن حرقــة المعــدة  ــا تيشــايفا أخصائي ــورة إيرين تشــر الدكت
ليســت مرضــا مســتقلا، بــل أعــراض تتميــز بالشــعور بالحرقــان والألم خلــف عظــم القــص، 

ينتــر إلى الأعــى عــى طــول المــريء.
ــر  ــد يظه ــواء. وق ــؤ اله ــام أو تجش ــؤ الطع ــدة تجش ــة المع ــب حرق ــد يصاح ــا، ق ــا له ووفق
طعــم حامــض أو مــر غــر مستســاغ في الفــم. وتشــتد هــذه الأحاســيس عــادة بعــد تنــاول 

ــد الاســتلقاء. الطعــام أو عن
ــور  ــات تط ــا آلي ــالات له ــاث ح ــر ث ــد مظاه ــدة أح ــة المع ــون حرق ــن أن تك ــول: »يمك وتق
ــدة  ــة المع ــية، وحرق ــديد الحساس ــريء ش ــي، والم ــدي المريئ ــاع المع ــرض الارتج ــة: م مختلف

ــة«. الوظيفي
ووفقــا لهــا، يــزداد في حالــة الارتجــاع المعــدي المريئــي ارتــداد محتويــات المعــدة إلى المــريء. 
يمكــن أن يكــون الارتجــاع حامضيــا أو مختلطــا، عنــد وجــود الصفــراء في المعــدة. والســبب 
ــة العــاصرة المريئيــة الســفلية وفتــق الحجــاب  الشــائع لارتجــاع المــريء هــو ارتخــاء العضل
ــى  ــل ع ــي تعم ــة الت ــض الأطعم ــاول بع ــد تن ــدة بع ــة المع ــر حرق ــد تظه ــك ق ــز. لذل الحاج
ــك في  ــض الهيدروكلوري ــوى حم ــادة محت ــريء أو زي ــاصرة للم ــة الع ــر العضل ــل توت تقلي

المعــدة.
ــك  ــل، وكذل ــرة الحم ــاء ف ــائعة أثن ــراض الش ــن الأع ــدة م ــة المع ــة إلى أن حرق ــر الطبيب وتش
ــر  ــا تث ــا م ــك غالب ــة إلى ذل ــمنة. وبالإضاف ــن الس ــون م ــن يعان ــخاص الذي ــدى الأش ل
ــذ الأبيــض  ــل النبي ــة، مث ــل التدخــن وشرب بعــض المشروبــات الكحولي العــادات الســيئة، مث

ــدة. ــة المع ــور حرق ــمبانيا، تط والش
وتقــول: »أمــا حرقــة المعــدة الوظيفيــة فهــي إحســاس بالحرقــان خلــف عظــم القــص مــع 
عــدم وجــود ارتجــاع. والســبب الرئيــي لهــذه الحالــة هــو حــدوث خلــل في تفاعــل الجهــاز 

العصبــي للجهــاز الهضمــي مــع الدمــاغ«.
ــدة  ــة المع ــبب حرق ــد س ــمح بتحدي ــي تس ــدة الت ــخيص الوحي ــة التش ــا، إن طريق ــا له ووفق
بموثوقيــة هــي قيــاس مســتوى ph باســتخدام منظــار خــاص يدخــل إلى المــريء. ومــع ذلــك 

لا يســمح تنظــر المعــدة دائمــا بتحديــد ســبب حرقــة المعــدة بشــكل لا لبــس فيــه.

ــا مــا  الأشــخاص الذيــن يعشــقون الشــوكولاتة الداكنــة، غالبً
ــل اســتهلاكها، حيــث لا تكفيهــم  يواجهــون صعوبــة في تقلي
ــن  ــا م ــزءًا صحيً ــون ج ــن أن تك ــا يمك ــدة، ولكنه ــة واح قطع

النظــام الغــذائي إذا تــم تناولهــا باعتــدال.
فوائد الشوكولاتة الداكنة..

ــات  ــت الدراس ــع indianexpress، أثبت ــره موق ــا ذك ــا لم ووفقً
ــادات  ــى مض ــوي ع ــة تحت ــوكولاتة الداكن ــة إن الش الحديث
ــب،  ــة القل ــن صح ــي تحُس ــد، الت ــل الفلافونوي ــدة، مث الأكس

ــاغ. ــف الدم ــزز وظائ ــات، وتع ــل الالتهاب تقل
ــار أنــواع تحتــوي عــى نســبة  ــاء باختي ــوصي الأطب ولكــن يُ
ــم  ــة لتعظي ــة منخفض ــكريات مضاف ــر وس كاكاو %70 أو أك

ــة. ــد الصحي الفوائ
ــن  ــة في تحس ــوكولاتة الداكن ــاهم الش ــه، تسُ ــت نفس في الوق

صحــة القلــب عــر تقليــل الكولســرول الســيئ وضغــط الــدم، كــا تحســن المــزاج وتزيــد مــن تدفــق الــدم إلى الدمــاغ. بالإضافــة 
إلى ذلــك، تعُــزز حساســية الأنســولين، مــا يقلــل مــن خطــر الإصابــة بمــرض الســكري.

ــبب في  ــد تتس ــون، وق ــعرات والده ــن الس ــالي م ــا الع ــة محتواه ــوزن نتيج ــادة ال ــا إلى زي ــراط في تناوله ــؤدي الإف ــد ي ــن، ق لك
ــن. ــن الكافي ــا م ــبب محتواه ــوم بس ــات ن ــة أو اضطراب ــكلات هضمي مش

لــذا، يُفضل تناول حوالي 60-30 جرامًا يوميًا كجــزء من نظام غذائي متوازن لتحقيق الفوائد الصحية دون الإفراط.


