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افقيا
1 - فتح الشيء - دحرج - قفز.

2 - ثبت في موضعه - موضع تســتخرج منه الحجار 
- وجد شيئا.

3 - خطم - كذب أو )هشت( - أولاد.
4 - أحدث فيه ضرر فتخلخلت أجزاءه - علبة العطر.

5 - الحديد أصدر صوتاً - هواء ساخن مندفع.
6 - رفيعــة )نحيلــة( - نبــات زراعــي مــن فصيلــة 

القمحيان والحبوب شهيرة في يافع.
7 - اندفاع بقوة - مناســبة لدى المذهب الصوفي - 

أربك الخصم وغلبه وظفر به.
8 - منســوب إلى منطقته التي ينتمي إليها، كقولنا 

القعيطي - هذه.
9 - ابتعد من أمامي 
أرفق   - متشابهان   -

بالشيء.
10 - ترابــك - لحاء 

وقشر النبات.
11 - مُدي له الحبل 
قليلًا - خط مستقيم 
النبــات المزروع  من 

معكوسة.
12 - وقــع في فخ أو 
مصيدة واســتصعب 
الخروج - شارد  عليه 
مصــاب  أو  الذهــن 

بخلل في عقله.

عمودياً:
1 - فلق الشيء - انفجر - امتعض من شيءٍ ما.

2 - دغدغ - ما يخلط مع الإسمنت - بكى في داخله.
3 - وجبة يافعيه شــهيرة - نبــات يكثر في الوديان 

في يافع يُأكل وطعمه حامض.
4 - طيِّب - إدهن.

5 - لحــاف أو بطانيــة - دَهَج أو مترامين في كــُـل 
واد - يد.

6 - حفرة - مفزعة أو مخيفة.
7 - تجدها في رديف - مفرد شــجر منتشر في وديان 
يافع تستخرج منه عصي ) ورايا ( للمجارف والفؤوس 

وغيرها.
8 - لكِ - حجر يسحق عليها - أزرار.

9 - نبات شــهير في يافع 
حتى انه يضرب فيه المثل 
بالضعف - النبات المزروع 
فــي مراحلــه الأولــى من 

نموه )معكوسة(.
 - عربــة  إطــار   10-

متشابهان - عاتبوا.
-11 منطقة في يافع تقع 
بين القعيطي والديوان - 
هذا )معكوســة( - خناجر 

وجنابي.
12 - انحــدر الحمــل إلى 
جهــة - بلــوة أو مــأزق - 

سحب بقوة.

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

كو
دو

سو
ال

حل العدد الماضي

كارثة ي�ضببها م�ضغ العلكة!كارثة ي�ضببها م�ضغ العلكة!

ماذا يحدث عند انخفا�ض   م�ضتوى المغني�ضيوم في الج�ضم؟ماذا يحدث عند انخفا�ض   م�ضتوى المغني�ضيوم في الج�ضم؟

أفادت طبيبة الأســنان يلينــا مارتينوفا أن مضغ 
العلكة لأكثر من ثلاث دقائق بشــكل منتظم قد يسبب 
المعدة  التهاب  مشــكلات صحية مختلفة، بما فيهــا 

وتآكلها، وانحراف الأسنان، وسوء الإطباق.
وتشــر الطبيبة في حديث لـ Gazeta.Ru. إلى أن 
أساس العلكة مادة مطاطية غر صالحة للأكل، يضاف 
لها منكهات ومحليات، مثل: ســكر القصب وســكر 
البنجر وشراب الذرة ومواد عطرية، وأثناء المضغ عمليًا 
لا يتغــر حجمها، ولكن جميع المــواد المضافة تذوب 

تدريجيا وفي النهاية تبقى المادة المطاطية فقط.

إذا كان نظامك الغــذائي يحتوي على أقل من 
300 ملج من المغنيسيوم، فمن المحتمل أنك تعاني 
من نقص نسبته في الجسم، فالمغنيسيوم معدن 
حيوي يلعــب دورًا في الحفاظ عــي الوظائف 
الفســيولوجية داخل الجسم، في حين أن الرجال 
البالغــين يحتاجــون إلى 400-420 ملــغ من 
المغنيسيوم يوميًا، وتحتاج النساء إلى 320-310 

ملج.
 ،timesofindia وأكد التقرير المنشور عبر موقع
أنه عندما تكون مستويات المغنيسيوم منخفضة، 
وهي حالة تعرف باســم نقص مغنيسيوم الدم، 
يمكن أن تؤدي إلى مجموعة متنوعة من المشكلات 
الصحية التي تؤثر على الأنظمة المختلفة، ومنها:

العضلات   - تحدث تقلصات وتشــنجات في 
بشكل متكرر:

هو  للمغنيسيوم  الأساســية  الوظائف  إحدى 
دوره في تقلص العضلات واسترخائها، ويمكن أن 
تؤدي مستويات المغنيسيوم المنخفضة إلى تعطيل 
هذا التوازن، مما يؤدي إلى تشــنجات العضلات 
والضعف العام. وتظهر الأعراض بشــكل عام في 

الساقين والبطن.
 - قد تواجه عدم انتظام ضربات القلب:

صحة  على  للحفــاظ  ضروري  المغنيســيوم 
القلب و تنظيــم ضغط الدم، وقد يؤدي انخفاض 
مستويات المغنيســيوم إلى عدم انتظام ضربات 
القلب، وزيــادة خطر الإصابة بمشــاكل القلب 
والأوعية الدموية، و يســاعد المغنيســيوم على 

تتحكم في  التــي  الكهربائية  النبضــات  تنظيم 
انقباض القلــب، ونقصه يمكــن أن يعطل هذه 
العملية، وعلاوة على ذلك، يشارك المغنيسيوم في 
استرخاء الأوعية الدموية، وقد تساهم المستويات 
غر الكافية في ارتفاع ضغط الدم ، كما تشــر 
الأبحــاث إلى وجود علاقة بــين انخفاض تناول 
المغنيسيوم وارتفاع خطر الإصابة بأمراض القلب 

والأوعية الدموية.
 - يعاني الأشخاص من القلق والاكتئاب:

يعتمــد الجهــاز العصبي على المغنيســيوم 
ليعمل بشكل ســليم، ويمكن أن يظهر انخفاض 
أعــراض عصبية  المغنيســيوم في  مســتويات 
القلــق والاكتئاب وحتى  مختلفة، وقد تشــمل 
النوبات، وللمغنيســيوم دور في تنظيم الناقلات 
العصبي،  للجهاز  العام  العصبية ودعم الاستقرار 
الحالة  النقص عــلى  أن يؤثر  وبالتالي، يمكــن 

المزاجية ويساهم في اضطرابات الصحة العقلية.
 - ضعف العظام:

يرتبط المغنيسيوم بصحة العظام، ويعمل جنبًا 
إلى جنب مع الكالســيوم وفيتامين د، ويمكن أن 
يؤدي انخفاض مستويات المغنيسيوم إلى إضعاف 
كثافــة العظام وزيادة خطر الإصابة بهشاشــة 
العظــام، ويســاعد المغنيســيوم في امتصاص 
واستقلاب الكالســيوم، وعندما تكون مستوياته 
غر كافية، قد لا يتم استخدام الكالسيوم بشكل 

فعال في تكوين العظام.


