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استراحة

افقيا
1 شاعر مصري يلقب بشاعر الجندول

2 من مديريات محفظة تعز ـمرادف يعالجوا
ــبين الاثنيــن ـ احد  3 مــرادف يتأزم ويشــتد ـ

الوالدين 
4 مرادف أحلم ـ متشابهان

5 مرادف نحيل )معكوسة( ـ مدينة سودانية
6 مرادف إستقر ـثلث كلمة عاد ـمتشابهان

7 مرادف قلب ـمرادف موانع 
8 من الاكلات الشعبية في محافظة عدن

9 مخرجــة يمنيــة أخرجــت عدة برامــج منها 
البرنامج السابق فرسان الميدان

10 ممثــل يمني لــه عدة برامج ومسلســلات 
منها  كيني ميني وهمي همك

عمودي
1 فنان لبناني

2 مــرادف خيط )معكوســة( يطلــق على احد 
اطراف المغناطيس ـثلثا كلمة احد

3 مــرادف يتواجد ـــاحد ابنــاء الرئيس صدام 
حسين

متشــابهان  )معكوســة(  هجــران  مــرادف   4

ـللمنادى البعيد
5 مرادف حارة ـ مرادف إلتحق )معكوسة(

6 مرادف جاسوس ـمرادف اُذيب
7 مــن وحــدات القيــاس ـــصوت الرصــاص 

)معكوسة( 
8 حرف موســيقي ـ تلسكوب الفضاء الامريكي 

)معكوسة( 
9 مرادف صفوف ـ الخروج بالأغنام  الى البادية

10 نادي كرة قدم الماني

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة
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حل العدد الماضي

أنه  أعلن أطباء مستشــفى مايو الأميركي، 
يمكن التخلص مــن الأرق بتغيير العادات ونمط 
 Daily Express اليومي. وتشير صحيفة  الحياة 
البريطانية، نقلا عن خبراء المستشــفى، إلى أن 
"نوعية النوم أكثر أهمية من عدد ساعات النوم". 
وتضيف، يســاعد النشــاط البدني اليومي 
والالتزام بوقت محدد للخلود للنوم والاستيقاظ، 

على التخلص من الأرق. 
الطعام على  تنــاول  الامتناع عن  كما يجب 
الأقل قبل 1-2 ساعة من الخلود للنوم. ويمكن أن 
يساعد شرب كوب حليب دافئ أو شاي البابونج 
للخبراء، "يفضل حل  النوم بسرعة. ووفقا  على 
جميع المشكلات وتنفيذ المهام في النهار، وليس 
قبل النوم بســاعتين، وذلك لكي يحصل الدماغ 

على الوقت الكافي للاسترخاء". 
الذين يعانون  وكما هو معروف، الأشخاص 
بالاكتئاب  أكثر عرضــة للإصابة  الأرق هم  من 

الدموية  القلب والأوعيــة  والســمنة وأمراض 
ومرض الســكري. ومن الأســباب الشــائعة 
المريحة  الإجهاد، والإضاءة غير  النوم،  لمشكلات 
، فراش غير مريح، درجــات الحرارة العالية أو 
المنخفضة، ضوضاء الشــارع. كــما يمكن أن 
والنيكوتين،  والكافيين  الكحول  شرب  يســبب 

الأرق أيضا.
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