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احة اس�ت

أفقياً:
-1 رحالــة مغــربي مــن مؤلفاتــه )كتــاب 

تحفــة النظــار(.
القديمــة والمشــهورة في  -2 مــن الاحيــاء 

متشــابهان. ـ  القاهــرة 
ــع  ــة( ـ نجم ــر )معكوس ــدم في العم -3 متق

ــة(.  ــاك )معكوس ــا وهن ــن هن م
اســتكان  مــرادف  ـ  أتــب  كلمــة  ثلثــا   4-
)معكوســة( ـ أنــت بالإنجليزيــة )معكوســة(.

-5 ولــد المــراءة مــن زوجهــا الاول) معكوســة( 
ـ مــرادف قطعــهُ او اســتأصله.

-6 مــرادف أقحــم ـ مــرادف أصحــو مــن 
النــوم.

-7 مــرادف يُدبــر ويخطــط ـ لقــب اخــر شــاة 
يحكــم ايــران.

)معكوســة(  جلــس  او  حــل  مــرادف   -  8
في  يجــري  ـ  وتــرع   رعونــة  مــرادف  ـ 

العــروق.
-9 حرف جر ـ تستخدم لمعرفة الوقت.

ــب  ــة  يلق ــد في قرطب ــامي ول ــالم اس -10 ع
ــا  ــات منه ــدة مؤلف ــه ع ــة ل ــاضي قرطب بق

ــت. ــت التهاف ــاب تهاف كت

عمودي:
في  اشــتهر  عــربي  اســامي  عــالم   1-
ــك  ــات والفل ــاء والرياضي ــات والفيزي البصري

ــر(. ــاب المناظ ــا )كت ــات منه ــدة مؤلف ــه ع ل
ــام  ــكان ع ــق في م ــة تعل ــان او يافط -2 اع
ـ مــرادف أتــزوج وادخــل عليهــا )معكوســة(.

ــر  ــد او المط ــوت الرع ــع ـ ص ــرادف نجم -3 م
ــديد. الش

-4 احــد الوالديــن) معكوســة( ـ الحــرف الاول 
والثــاني مــن جكلــن ـ عُمــر.

-5 صــوت الحجــارة عــى بعضهــا البعــض ـ 
ــاء. ــا بالفض حلق

-6 أحد الانبياء )معكوسة( . 
مــرادف  ـ  اسرائيــل  لبنــي  ملــك  أول   7-

)معكوســة(.  اســتغراب 
-8 قائــد عســكري قرطاجــي مــن اعظــم 
القــادة في التكتيــك الحــربي وهــزم الرومــان 

ــارك. ــدة مع في ع
-9 من انواع المشروبات المسكرة.

-10 مــن علــاء المســلمن لــه عــدة مؤلفــات 
في التفســر والفقــه والديــن منهــا كتــاب زاد 

المعــاد في هــدي خــر العبــاد.
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أبرزها الزنك.. 5 عناصر غذائية تعزز صحة العين
 يتعــرض الكثــر منــا للإصابــة 
بمشــاكل العــن والبــصر، وذلك 
بســبب العديــد مــن عوامــل 
نمــط الحيــاة وبعــض العــادات 
ويمكــن  الســلبية،  اليوميــة 
العــن  مشــاكل  مــن  الحــد 
ــن  ــر، م ــة النظ ــن صح وتحس
والتــي  الفيتامينــات  خــال 
تلعــب دورًا حيويـًـا في دعــم 
صحــة النظــر والعــن، وفيــا 
فيتامينــات   5 أفضــل  يــي 
ــا  ــة، وفقً ــا الطبيعي ومصادره
لمــا نــشر في موقــع تايمــز 

إنديــا. أوف 
فيتامن أ

يســاهم فيتامــن أ في الحفــاظ عــى صحــة العــن، حيــث إنــه يســاعد في الحفــاظ عــى رؤيــة واضحــة، خاصــة 
في ظــروف الإضــاءة المنخفضــة، ويدعــم عمــل شــبكية العــن، ويمكــن الحصــول عليــه مــن خــال تنــاول الجــزر 

والمانجــو والبابايــا والخــروات الورقيــة.
E فيتامن 

يعمــل فيتامــن E كمضــاد للأكســدة قــوي، ويحمــي العــن مــن الجــذور 
الحــرة الضــارة التــي يمكــن أن تســهم في حــالات العــن المرتبطــة 
بالعمــر، ويمكــن الحصــول عليــه مــن خــال تنــاول بــذور عبــاد الشــمس 

ــوز. ــبانخ والل والس
فيتامن سي

ــا دورًا  ــب أيض ــة، ويلع ــززة للمناع ــه المع ــن سي بخصائص ــتهر فيتام يش
حاســاً في تعزيــز صحــة العــن، وإنــه يدعــم صحــة الأوعيــة الدمويــة 
ــم  ــك ق ــن، لذل ــة الع ــام عدس ــر إعت ــن خط ــل م ــد يقل ــن وق في العين
بزيــادة اســتهاكك اليومــي مــن البرتقــال والليمــون والفواكــه الحمضيــة 

.C ــن ــة بفيتام المليئ
الزنك

الزنــك هــو معــدن أســاسي يســاهم في وظائــف الجســم المختلفــة، بمــا 
ــن  ــن أ م ــل فيتام ــى نق ــاعد ع ــه يس ــن، وإن ــة الع ــم صح ــك دع في ذل
ــة في  ــة واقي ــو صبغ ــن، وه ــاج الميان ــن لإنت ــبكية الع ــد إلى ش الكب
العينــن، ويمكــن تعزيــز مســتويات الزنــك في الجســم مــن خــال تنــاول 

ــوفان. ــو والش ــص والكاج الحم
أحاض أوميجا 3 الدهنية

الأحــاض الدهنيــة أوميجــا 3 هــي دهــون أساســية تلعــب دورًا حاســاً 
ــا  ــن، وإنه ــبكية الع ــة الش ــن، وخاص ــة الع ــى صح ــاظ ع في الحف
ــور  ــر الضم ــن خط ــل م ــد تقل ــن، وق ــاف الع ــع جف ــى من ــاعد ع تس
البقعــي المرتبــط بالعمــر، وتتوفــر أحــاض أوميجــا 3 الدهنيــة بكــرة في 

ــيا. ــذور الش ــوز وب ــاك والج الأس

اإعلان ت�سحيح ا�س��م
تقــدم المواطــن حســن أحمــد صالــح عبداللــه النوامــي إلى مصلحــة الهجــرة والجــوازات عــدن 
بتصحيــح اســمه مــن حســن عبداللــه أحمــد محمــد الفــروي إلى حســن أحمــد صالــح عبداللــه 

النوامــي .


