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احة اس�ت

أفقياً:
 من زوجات النبي محمد )صلى - 	

الله عليه وسلم(.
 جولات – كسب ودفن – نصف - 	

كلمة هترل.
 يجمع – حرف نفي – صوت - 	

الذئب .
 ثلث كلمة نهر – حرف نفي – - 	

رجاء )م( – في الرأس.
 حقنة – حرف  E – الجذب.- 	
 حرف ابجدي – منصف – حول.- 	
 الالحاق )م( – حرفان مكرران – - 	

من الأنبياء.
 طليق – رجاء )م( – مكرران – - 	

أحد الوالدين .
 سمين – اكتمل )م( – الجواب.- 	
 مادة قاتلة – وزير – وادي.- 		
مذيع في قناة اليمن راحل - 		

كان يقدم برنامج فرسان 
الميدان – اسم علم مذكر .

حرف جر )م( – جواسيس )م( – - 		
في الرأس.

عموديا:
 لقب عرف به أبو العلاء المعري - 	

من شعراء الجاهلية.
 ملك إيران السابق الراحل القرن - 	

الماضي )م( .
 من أبناء نوح عليه السلام – - 	

نيس.
 قادم – للسؤال )م( – الحشاش.- 	
 الإبداع )م( – حرفان مكرران.- 	
 دولة خليجية ضمن دول - 	

التحالف في اليمن )م(.
 إحسان – مديرية في م/أبين- - 	

جبال.
 لقب لاعب تلالي سابق – 		 - 	

ساعة .
 اكتمل – حرفان مكرران – اسم - 	

علم مؤنث.
علا مبعثرة – شمع النوب )م( .- 		
رئيس تحرير صحيفة الرياضة - 		

اليمنية سابقا )م( .
مؤلف كتاب خلفاء الرسول - 		

)صلى الله عليه وسلم()م(.
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معلومة غريبة...الشوكولاتة لا ترفع سكر الدم !

من المسؤول عن حماية الأطفال من السوشيال ميديا؟

تنتــر أســاطر كثــرة حــول الشــوكولاتة التــي تعتــر منــذ 
ــكا  ــه في أمري ــى أن ــي، حت ــز حقيق ــة كن ــة بمثاب ــور القديم العص

الجنوبيــة اســتخدمت كوســيلة للدفــع مقابــل المشــريات.
ــون  ــن لا يتناول ــن، إلى أن الكثري ــرغي أغابك ــور س ــر الدكت يش
ــي  ــائعة الت ــطورة الش ــبب الأس ــة بس ــورة منتظم ــوكولاتة بص الش
ــدم، ولكــن  ــأن الشــوكولاتة ترفــع مســتوى الغلوكــوز في ال ــد ب تفي
ــى  ــوي ع ــوكولاتة لا تحت ــر لأن الش ــطورة لا أك ــرد أس ــذا مج ه
ــكر  ــزاج الس ــل امت ــائع. وبفض ــو ش ــا ه ــكر ك ــن الس ــر م الكث
بزبــدة الــكاكاو التــي هــي دهــون حراريــة تــذوب ببــطء، وبالتــالي 

ــوز. ــاص الغلوك ــدل امتص ــض مع ــطء، ينخف ــل بب تتحل
ــبة  ــض لنس ــؤشر منخف ــوكولاتة م ــبب، للش ــذا الس ــول: »له ويق
الســكر في الــدم. هــذا المــؤشر للشــوكولاتة الداكنــة هــو 20 ويصــل 
في شــوكولاتة الحليــب إلى 45-40. وسرعــة امتصاصــه في الأمعــاء 
ــادي،  ــوز الع ــادي أو الغلوك ــكر الع ــاص الس ــة امتص ــة بسرع مقارن

ــرات«. 4-2 م أقل بـــ 

المفــرط  الاســتخدام  أن  الدراســات  أظهــرت 
لوســائل التواصــل الاجتاعــي يمكــن أن يــؤدي 
ــن  ــن المراهق ــة ب ــق، خاص ــاب والقل إلى الاكتئ
 ap الصغــار، بحســب مــا نرتــه صحيفــة

.news
ولحايــة الأطفــال مــن الأخطــار المحتملــة 
لوســائل التواصــل الاجتاعــي، يقــرح الخــراء 
إيجــاد نهــج وســطي يتضمــن تعليــم الأطفــال 
ــدا  ــات، بعي ــذه المنص ــد ه ــر وفوائ ــول مخاط ح
عــن الحظــر الكامــل أو الحريــة التامــة، ويوفــر 
للأطفــال الأدوات والمعلومــات التــي يحتاجونهــا 

ــة. ــي بفعالي ــالم الرقم ــل في الع للتنق
وتشــدد ناتــالي بازاروفــا، أســتاذة الاتصــالات، 
ــبة  ــة المناس ــات والمارس ــة التعلي ــى أهمي ع

ــات. ــذه المنص ــع ه ــل م ــر في التعام للعم
قــد  والأمهــات  الآبــاء  بعــض  أن  حــن  في 
اللازمــن  والوقــت  المعرفــة  إلى  يفتقــرون 
لتوفــر تعليــم مكثــف حــول اســتخدام وســائل 

ــت. ــى الإنرن ــم ع ــلامة أطفاله ــان س ــم ض ــن لا يمكنه ــاء اليقظ ــى الآب ــه حت ــي، إلا أن ــل الاجتاع التواص
واختــرت نيفــن رضــوان، التــي قيــدت وصــول أطفالهــا إلى وســائل التواصــل الاجتاعــي، كيــف وقعــت ابنتهــا 
في فــخ المحتــوى الضــار وأصيبــت باضطــراب في الأكل. وتدعــو رضــوان الآن إلى تحميــل عالقــة التكنولوجيــا 

المســؤولية عــن الأضرار التــي تســببها منصاتهــم.
ــال  ــم الأطف ــيًّا لتعلي ــا رئيس ــر مكانً ــدارس تعُت ــاً، إلا أن الم ــون دورًا حاس ــاء يلعب ــن أن الآب ــم م ــى الرغ وع
ــة  ــو الأمي ــول مح ــاملة ح ــج ش ــا برام ــدارس حاليًّ ــن الم ــل م ــدد قلي ــدم ع ــك، يق ــع ذل ــة. وم ــة الرقمي المواطن
الرقميــة والســلامة عــى الإنرنــت. ويواجــه المعلمــون بالفعــل تحديــات في تقديــم المناهــج الدراســية العاديــة، 

ــي. ــل الاجتاع ــائل التواص ــى وس ــطن ع ــلاب نش ــون الط ــة أن يك ــطة اللامنهجي ــب الأنش ــا تتطل ــا م فغالبً
ــذه  ــاوز ه ــا لتج ــال طرقً ــد الأطف ــا يج ــا م ــن غالبً ــا، ولك ــف تمامً ــر الهوات ــدارس حظ ــض الم ــار بع ــا تخت ك
ــا للاعــراف  ــة تدفعن ــي تفرضهــا وســائل التواصــل الاجتاعــي بفعالي ــات الت ــد أن مواجهــة التحدي ــود، بي القي

ــان. ــا بأم ــل معه ــة التعام ــول كيفي ــال ح ــف الأطف ــا وتثقي بوجوده
ــوط  ــة الضغ ــن صح ــق م ــى ضرورة التحق ــة Common Sense Media، ع ــن مؤسس ــوس، م ــرف لاب ــد م وتؤك

ــم. ــة معه ــات هادف ــول في محادث ــي، والدخ ــل الاجتاع ــائل التواص ــى وس ــال ع ــا الأطف ــي يواجهه الت


