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ــه،  ــاب شــم النســيم واحتفالات  ونحــن عــى أعت

الكثــر منــا يقــوم بــزرع الحلبــة في المنــزل، تلــك 

البراعــم الصغــرة التــي تظهــر منهــا تكــون لهــا 

الكثــر مــن الفوائــد، هــذا مــا أكــده تقريــر نــر 

في موقــع artlafina، موضحــا أن للحلبــة الكثــر 

مــن الفوائــد الصحيــة خاصــة تلــك التــي يمكــن 

زراعتهــا فى المنــزل.

الحلبــة مصــدر مــن مصــادر مضــادات الأكســدة 

الصحيــة والغنيــة التــي تفيــد الجســم والصحــة، 

ــكلات  ــن المش ــر م ــة بالكث ــرص الإصاب ــل ف وتقل

ــل  ــا قب ــكلات م ــا بمش ــة أيض ــي الإصاب ــالأورام، وتق ــة ب ــرص الإصاب ــل ف ــا تقل ــى أنه ــر ع ــد التقري ــة، يؤك الصحي

الحيــض لــدى الســيدات فضــلا عــن أنهــا تســاعد الســيدات المقبــلات عــى الــولادة وضبــط المخــاض لديهــن، كذلــك 

ــة  ــز صح ــة في تعزي ــة عظيم ــد صحي ــا فوائ ــا أن له ــات، ك ــيدات المرضع ــدي الس ــب في ث ــاج الحلي ــن إنت ــد م تزي

الشــعر والبصيــلات وفــروة الــرأس، والتخلــص مــن مشــكلات فطريــات قــرة الشــعر لأنهــا تحتــوي عــى نســبة 

ــم. ــة الجس ــز صح ــة لتعزي ــاض الصحي ــن والأح ــن البروت م

احة اس�ت

أفقياً:
1 - فتح الشيء - دحرج - قفز .

2 - ثبت في موضعه - موضع تستخرج منه الحجار - وجد شيء .

3 - خطم - كذب أو ) هشت ( - أولاد .

4 - أحدث فيه ضرر فتخلخلت اجزاءه - علبة العطر.

5 - الحديد أصدر صوتاً - هواء ساخن مندفع .

6 - رفيعة ) نحيلة ( - نبات زراعي من فصيلة القمحيان 
والحبوب شهيرة في يافع .

7 - إندفاع بقوة - مناسبة لدى المذهب الصوفي - أربك الخصم 
وغلبه وظفر به .

8 - منسوب إلى منطقته التي ينتمي إليها كقولنا القعيطي - 
هذه .

9 - ابتعد من أمامي - متشابهان - أرفق بالشيء .

10 - ترابك - لحاء وقشر النبات .

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

12 - وقع في فخ أو مصيدة واستصعب عليه الخروج - شارد 
الذهن أو مصاب بخلل في عقله .

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

2 - دغدغ - ما يخلط مع الإسمنت - بكى في داخله .

3 - وجبة يافعيه شهيرة - نبات يكثر في الوديان في يافع يُأكل 
وطعمه حامض .

4 - طيِّب - إدهن .

ُـل واد - يد . 5 - لحاف أو بطانية - دَهَج أو مترامين في ك

6 - حفرة - مفزعة أو مخيفة .

7 - تجدها في رديف - مفرد شجر منتشر في وديان يافع 
تستخرج منه عصي ) ورايا ( للمجارف والفؤوس وغيرها .

8 - لكِ - حجر يسحق عليها - أزرار .

9 - نبات شهير في يافع حتى انه يضرب فيه المثل بالضعف - 
النبات المزروع في مراحله الأولى من نموه ) معكوسة (.

10 - إطار عربة - متشابهان - عاتبوا .

11 - منطقة في يافع تقع بين القعيطي والديوان - هذا ) معكوسة 
( - خناجر وجنابي .

12 - انحدر الحمل إلى جهة - بلوة أو مأزق - سحب بقوة.
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اعرف أهمية وفوائد براعم الحلبة

تعرف على 
الأعراض السلبية 

للاستحمام 
اليومي

قــال خــبراء في الصحة إن الاســتحام 
ــد  ــة. ويعتق ــد صحي ــه أي فوائ ــون ل ــد لا تك ــاً وق ــس ضروري ــي لي اليوم
أنصــار الاســتحام بشــكل أقــل في العــادة أن معظــم النــاس يأخذونــه كل 
يــوم - أو عــدة مــرات في اليــوم - فقــط لأن هــذا أصبــح قاعــدة مجتمعيــة.

ــة الإذاعــة  ــة مــع هيئ ــة دوناتشــاده مــكارثي في مقابل وقــال عــالم البيئ
ــب أن  ــى في الغال ــا نخ ــل؟ لأنن ــاذا نغتس ــة )بي بي سي(: »لم البريطاني
ــتحم  ــه يس ــكارثي إن ــال م ــة«، وق ــة معين ــا رائح ــخص أن لدين ــا ش يخبرن
ــوض  ــى الح ــال ع ــش بالاغتس ــهر، وينتع ــط في الش ــدة فق ــرة واح م

ــه. ــب قول ــا، حس بينه
ــي  ــن ثلث ــرب م ــا يق ــإن م ــة ف ــوز« الأمركي ــس ني ــبكة »فوك ــب ش وحس

ــة. ــارد الصحي ــة هارف ــاً لجامع ــوم، وفق ــتحمون كل ي ــن يس الأمركي
ــم،  ــة الجس ــع رائح ــي من ــيوعاً ه ــر ش ــباب الأك ــض الأس ــبر أن بع ويعت
ــتيقاظ. ــد الاس ــاعدة عن ــى المس ــول ع ــن، والحص ــد التمري ــاش بع والانتع

ــرري  ــر مح ــب، كب ــوراه في الط ــمرلينغ، دكت ــش ش ــرت إت ــار روب وأش
هيئــة التدريــس في دار نــر هارفــارد الصحيــة، في مقــال لمجلــة هارفــارد 
ــوت  ــل الزي ــرر يزي ــكل متك ــاخن بش ــاء الس ــتحام بالم ــث إلى أن الاس هيل

ــد. ــن الجل ــدة« م ــا »الجي ــة والبكتري الصحي
ــراً  ــاً أو مث ــد جاف ــح الجل ــن أن يصب ــك، يمك ــة لذل ــه نتيج ــار إلى أن وأش

ــاً. ــة أو متهيج للحك
 


