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احة اس�ت

افقيا :   
1 - مخترع الطباعة.

2 - مخترع الباراشوت – جسم .

3 - نصــف رتبــت  -  مخــترع المفاعــل 

النــووي.

4 - دكاكين صناعة خفيفة – جوال.

5 - تجنح للسلم  - مرشد.

6 - لعبة  من ألعاب الطاولة.

ــة –  ــا الخيم ــد به ــا في الأرض تشُ 7 - عص

مــن الســاحل الشرقــي للمتوســط قديمــا.

ــد  ــات ذات الجل ــن الحيوان ــرت -  م 8 - ادخ

ــن. ــالي الثم الغ

ــرف  ــوس ( -  ح ــث  ) معك ــم مؤن 9 - اس

ــف. عط

مكتشف الموجات   - 10

الكهرومغناطيسية -  مخترع قلم الرصاص.

رأسيا:

1 - قــوة طاغية - محب إلى درجة الوله.

-2 أول من اخترع مكينة الخياطة .

الحريــر  مخــترع    - تامــر  نصــف   -  3

. عــي لاصطنا ا

-  متشــابهان -  كســب  -4 متشــابهان 

مســابقة.

5 - أظهــر وجهــاً مرحبــاً مبتســاً -  بيــت 

الدجــاج -  فصــل وصنــف.

-6 يلبــس ثيابــا جميلــة  ومريحــة وطويلــة 

-  مخــترع ســاعة اليــد )معكــوس(.

7 - من عناصر ماء البحر.

8 - مخترع مكينة التصوير الملون.

خشــوع  الحمــراء -  الحيــاة  مــادة   9-

الصــاة. في  وهــدوء 

10 -  مخترع ساعة الطبيب.
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 مــع انخفــاض درجــات الحــرارة، يبحــث الكثــرون عــن الأطعمــة التــي 
ــر المنشــور عــر موقــع  ــذا حــث التقري ــدفء، ول تســاعد في الشــعور بال
ــذائي  ــك الغ ــم فى نظام ــذور السمس ــى ضرورة إدراج ب healthshots ع

ــتاء. ــل الش ــال فص ــي خ اليوم
ــتاء،  ــم في الش ــذور السمس ــاول ب ــد تن ــم فوائ ــرز وأه ــر أب ــدم التقري وق

ــا: ومنه
ــد  ــك والحدي ــل الزن ــية مث ــة الأساس ــاصر الغذائي ــيء بالعن ــم م السمس
وفيتامــين E، تســاعد عــى تعزيــز جهــاز المناعــة، والحايــة مــن أمــراض 
الشــتاء، و يســاعد نظــام المناعــة القــوي جســمك عــى حايــة الجســم 

مــن أمــراض الشــتاء التــي لا يمكــن تجنبهــا.
ــك  ــة لنظام ــة مثالي ــا إضاف ــذا يجعله ــة، وه ــادة الطاق ــدفء وزي ــر ال يوف
ــر  ــم وتوف ــى دفء الجس ــظ ع ــه يحاف ــتاء، لأن ــل الش ــذائي في فص الغ
الراحــة في هــذا الطقــس البــارد. فهــي غنيــة بالدهــون الصحيــة، و مــا 
ــة  ــزز صح ــا تع ــا أنه ــارد، ك ــس الب ــرات الطق ــب تأث ــى تجن ــاعد ع يس
الدمــاغ وتســاعد في الحفــاظ عــى تــوازن غشــاء الخليــة، ولــذا يمكنــك 
تنــاول حفنــة مــن هــذه البــذور يوفــر دفعــة فوريــة مــن الطاقــة، مــا 

ــول. ــة الخم ــوة لمحارب ــك الق يمنح
لأن السمســم يحتــوي عــى الكالســيوم، فتناولــه يدعــم صحــة العظــام، 
كــا أنهــا تحتــوي عــى عنــاصر غذائيــة أساســية أخــرى مثــل 
ــا للحفــاظ عــى  ــي تشــتد الحاجــة إليهــا أيضً ــد والت المغنيســيوم والحدي

ــدة. ــة جي صح
ــا  ــاض أوميج ــدة وأح ــادات الأكس ــود مض ــد ووج ــة الجل ــزز صح ويع
ــح  ــشرة، ويكاف ــة الب ــاهم في حيوي ــم يس ــذور السمس ــة في ب 3 الدهني

ــتاء. ــروف الش ــبب ظ ــم بس ــا يتفاق ــا م ــذي غالبً ــاف ال الجف
ويســاعد في الحفاظ عى الوزن تحت السيطرة.


