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أفقياً:  
	1   من علماء ومشائخ اليمن كان قائم على دار -

الحديث برنامج ناقص – الحرف الاخير.
	2  مقدم برنامج رياضية في الجزيرة – ثلث كلمة -

رعد.
	3  لا تقال للوالدين – حرف نفي – من الاقارب -

– ابو البشر )م( .
	4  بحر )م( – من الاطراف – حبر – رجل جود -

وكرم )م(.
	5  عطلة – عملة – عائلة.-
	6  لدي – مرتفع )م( – طيران اليمن الديمقراطي -

سابقا )م(.
	7  ثغر )م( – بالي – من اركان الاسلام )م(.-
	8  للمسافة – قلوي )م( – نصف شاكر – زلال -

مبعثرة.
	9  حرف ابجدي – عاصمة الضباب – احرف -

مكررة .
-	10 للسؤال – شهر ميلادي – حرفان ابجديان .
-	11 ممر ملاحي يربط البحر الاحمر بالبحر العربي 

– مكرران – جواب.
-	12 حرفان مكرران – شعوب – مشروب.
-	13 قاعدة – غزال – ثلث حرة.
-	14 زعيم افريقي راحل حاصل على جائزة نوبل 

للسلام.
-	15 من شهداء الطائرة الدبلوماسية في ابريل 

1973م في الجنوب.

عموديا
	1  امام دار الهجرة.-
	2  اديب وشاعر عدني راحل – مكرران.-
	3  ثلث كلمة كشف – للتفسير – حرف -

ابجدي .
	4  مكرران – سقي )م( – مكرران – مكرران – -

قواعد )م(.
	5  لاعب تلالي معتزل وصحفي رياضي حاليا – -

مكرران – نصف وحدة.
	6  اتوماتيكي )م( – من ابناء نوح عليه السلام -

– تمثال .
	7  في البيضة )م( – مدينة مغربية – وادي يصب -

في البحر العربي – من حركات البحر .
	8  يركع – الجواب – قرب.-
	9  ارقام – محافظة النازحين )م( – ارشد.-
-	10 حرف عطف – اجوب على السؤال )م( – 

ارشد – سقيم .
-	11 معي – اسم علم مؤنث – قطر عربي )م(.
-	12  عكس ميت – مكرران – حرف نصب – 

نقود.
-	13 مكرران – حرف نفي .
-	14 مطربة عربية راحلة.
-	15 من شهداء الطائرة الدبلوماسية في الجنوب 

عام 1973 )م(.
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أبرزها تناول المكسرات.. 4 طرق تقلل من ارتفاع الكوليسترول

أخطاء مذهلة عند السيطرة على حالات الربو

الصحــة  حــذر خــراء 
خطــورة  مــن 
المرتفــع  الكوليســرول 
ــن  ــار في الشراي أو الض
الجســم  صحــة  عــى 
ــر  ــن خط ــد م ــث يزي حي
بأمــراض  الإصابــة 
ولذلــك هنــاك  القلــب، 
التــي  الطــرق  بعــض 
تقليــل  عــى  تعمــل 
مســتويات الكوليســرول 
لمــا  وفقًــا  الــدم،  في 
ــن. ــع ذا ص ــره موق ن

أن  الخــراء  ووجــد 
تلــك الطــرق البســيطة 

ــل  ــل مح ــالي لا تح ــة وبالت ــات العام ــد المعلوم ــت بن ــدرج تح تن
ــق  ــا في تحقي ــاعد اتباعه ــن أن يس ــن يمك ــة، لك ــورة الطبي المش
تغيــر مناســب في النظــام الغــذائي بمــا يقلــل مــن مســتويات 
الكوليســرول الضــار وتحســن صحــة القلــب، وبالتــالي 
يمكــن أن يــؤدي الــوزن الزائــد غــر الصحــي إلى زيــادة إنتــاج 
ــب،  ــبات بالقل ــادة الترس ــبب في زي ــا يتس ــرول م الكوليس

ــالي: ــرول كالت ــاج الكوليس ــرق ع ــم ط ــن أه وم
ــى  ــاعد ع ــي تس ــرق الت ــد الط ــة أح ــة الرياض ــد ممارس وتعُ
ــتخدم  ــا تس ــون، ك ــت الده ــب وتفتي ــات القل ــن عض تحس
مســتوى  مــن  يقلــل  مــا  كطاقــة  المشــبعة  الدهــون 
الكوليســرول الســيئ في الــدم ويحســن مســتوى الكوليســرول 

ــا. ــد أيضً الجي
الدهنيــة المتحولــة إلى تكويــن  ويــؤدي تراكــم الأحــاض 
ــب الشرايــن، لذلــك يجــب  ترســبات تتســبب في الإصابــة بتصل
ــن  ــة م ــون متحول ــى ده ــوي ع ــي تحت ــة الت ــتبعاد الأطعم اس

ــل. ــذائي بالكام ــام الغ النظ
ــدم،  ــط ال ــل ضغ ــاح في تقلي ــم للتف ــتهلاك المنتظ ــاعد الاس ويس

ــن. ــات في الشراي ــن اللويح ــع تكوي ويمن
كــا يحتــوي الجــوز واللــوز عــى دهــون أحاديــة غــر 
مشــبعة، وتســاعد في خفــض نســبة الكوليســرول الســيئ في 

ــب. ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــن خط ــل م ــدم، وتقل ال
ــة  ــن صح ــراوات في تحس ــم للخ ــاول المنتظ ــاهم التن ويس
ــكل  ــدم بش ــرول في ال ــتويات الكوليس ــض مس ــب، وخف القل

ــي. طبيع

ــتاء  ــدفء في الش ــي ال ــا يعن ــاً م غالب
النــار  إلى  الحطــب  بعــض  إلقــاء 
وإشــعال شــمعة معطــرة. لكــن إذا 
ــركي  ــون أم ــن 25 ملي ــن ب ــت م كن
يعانــون الربــو - الــذي يصيــب النســاء 
ــال  ــب الرج ــا يصي ــف م ــدل ضع بمع
ــوس  ــذه الطق ــؤدي ه ــد ت ــاً - فق تقريب
المهدئــة مــن دون قصــد، إلى خلــق 

مشــاكل كبــرة.
الخشــب  دخــان  يــؤدي  أن  يمكــن 
ــراض  ــور أع ــموع إلى ظه ــح الش وروائ
مثــل  تفاقمهــا  أو   asthma الربــو 
ــدر  ــق في الص ــر وضي ــعال والصف الس
وضيــق التنفــس. قــد تــؤدي أيضــاً 
إلى تفاقــم الأعــراض بصــورة خطــرة، 
ــون  ــن 1.8 ملي ــر م ــل أك ــي ترس الت

أمــركي إلى غــرف الطــوارئ في المستشــفيات كل عــام.
ــرى  ــق مج ــبب تضي ــابي يس ــن الته ــرض مزم ــو م ــو - وه ــة بالرب ــر الإصاب ــن خط ــن م ــي التهوي لا ينبغ
الهــواء. إذ يمــوت أكــر مــن 4000 شــخص بســببه ســنوياً، بينــا يعــاني 6 مــن كل 10 بالغــن مصابــن 

بالمــرض حــالات غــر مُســيطر عليهــا - وهــي مشــكلة أســوأ أيضــاً لــدى النســاء.
لهــذا الســبب؛ مــن الــروري الانتبــاه للأشــياء التــي تبــدو غــر ضــارة والتــي تحيــط بــك في هــذا الوقــت 
مــن العــام. تقــول الدكتــورة نــورا باريــت، عضــوة قســم الحساســية والمناعــة الإكلينيكيــة وبرنامــج الربــو 
الحــاد في مستشــفى بريغهــام والنســاء التابــع لجامعــة هارفــارد، إنــه يجــب أن يندمــج هــذا الوعــي مــع 

حفنــة مــن أســاليب إدارة الربــو الأساســية الأخــرى التــي قــد تكــون قــد أغُفلــت أيضــاً.

الكلمات المتقاطعة
افقيا


