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الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  
1 منطقة اثرية في عدن.

2 اتكلم )مجزومة( – طًرق – 
متشابهان.

3 اصرا – غبي.

4 ندم – المسافة بين الابهام والبنصر.

5 من القبائل اليمنية القديمة – يشي 
)معكوسة(.

6 غمست )معكوسة(.

7 منحدر – الحصير )معكوسة(.

8 ظلمة شديدة – نطمئ﻿ن.

9 ظَلم – مَساند.

10 مؤلف كتاب البخلاء – حامض.

عموديا
1 مالك باقة قنوات أي ار تي.

2 ندكه )معكوسة( – مَعظم 

)معكوسة(.

3 الجوانب – من اركان الاسلام.

4 متشابهان – دليل او علامة 
)معكوسة(.

5 يشتم – بصق – طعمه حار جدا.

6 جبل يطل على مدينة عدن.

7 فنان سعودي.

8 فنان سوري.

9 متشابهان – جيل سابق )معكوسة(.

10 مؤلف كتاب )جسر الوجدان بين 
اليمن والسودان(.

 ي ل ب ا ي ل ا د م ح م ب ي ج ن

 ا ل م ح و ي ت  د ل  ي  م ي

 س    م م  ا ا  ا ل ت ا م

 ر س ل ا   ا ل  ة ا  ي ل 

 ا ا  ي ن ا ي ر ا ل ا ر م ع م

 ح س  ن ب ل  م ل ع  ب ا ب 

 م ا ن   ن ا س م ش   ب د ا

 د  ن ي ل ر ب  ي ل هـ ا ل ا 

 ا ي ن ا م و ر  د ا ح ت ا ل ا

 ل م  ف  ي ي ر ا  د ا  ن ل

 ع  م ع  ج ل  ن م  ت د ا ع

 و ي ن  ي   م  ح ر  ر ص م

 ا ا  ة ي ق ف ل ا ت ي ب  ر ر

 ض  ي ل  و ي  س ل  ي ا  

 ي ت ي ف و س ل ا د ا ح ت ا ل ا

 

و
وك

ود
س

ال

ي
حل العدد الما�ض

ي
أفضل وجبة إفطار للشباب       حل العدد الما�ض

رمضان قرب.. وصفة لحمايتك من الجفاف في الصيام

ــار  ــى الإفط ــوز ع ــاول الج ــدة أن تن ــة جدي ــرت دراس أظه
يمكــن أن يحســن وظائــف الدمــاغ طــوال اليــوم لــدى 

الشــباب.
ــن  ــاول 50غ م ــغ أن تن ــة ريدين ــون في جامع ــد باحث ووج
ــادي والشــوفان  ــة كبــرة( ممزوجــة مــع الزب الجــوز )حفن
يــؤدي إلى ردود فعــل أسرع طــوال اليــوم وتحســن أداء 
الذاكــرة في وقــت لاحــق مــن اليــوم، مقارنــة بتنــاول إفطــار 

ــرات. ــدون مك ــن ب ــة ولك ــعرات الحراري ــل في الس مماث

رمضــان  شــهر  أعتــاب  عــى  ونحــن 
احتياجاتــك  تعــي  أن  يجــب  الفضيــل، 
الغذائيــة لتلبيــة كميــة الطاقــة والعنــاصر 
ــال  ــمك خ ــا جس ــي يحتاجه ــة الت الغذائي
معرضًــا  تكــون  فقــد  رمضــان،  نهــار 
ــزم  ــب إذا لم تلت ــف الترطي ــاف أو ضع للجف
ــى  ــز ع ــي وبالتركي ــذائي صح ــام غ بنظ
أكات ومشروبــات معينــة تحميــك مــن 
يســبب  قــد  الــذي  الترطيــب،  ضعــف 
ــة  ــام والدوخ ــف الع ــش والضع ــك العط ل

وغرهــا.
herb� موقــع في  نــشر  تقريــر   أكــد 

عليــك  يجــب  أنــه   land United States
بالبروتينــات  الغنيــة  الأطعمــة  تنــاول 
والكربوهيــدرات والفيتامينــات والمعــادن 
ــا أن  ــر موضحً ــح التقري ــار، ونص ــاعات الإفط ــاه في س ــن المي ــات م ــى شرب كمي ــا ع ــرص أيضً والح
البالغــن يحتاجــون إلى شرب مــن ثاثــة إلى أربعــة لــترات مــن الميــاه في اليــوم، عــى أن يكــون %40 مــن 
هــذه الكميــة مــن خــال الطعــام والفاكهــة والمشروبــات بعيــدًا عــن الميــاه. وعــى الأقــل عليــك شرب لــتر 
ــوالي  ــك شرب ح ــك علي ــحور. ولذل ــى الس ــار وحت ــاعات الإفط ــى س ــا ع ــاه موزعً ــن المي ــل م ــف كام ونص

ــار. ــاعات الإفط ــدء س ــذ ب ــاعة من ــاه كل س ــن المي ــة م ــن أو ثاث كوب
فيما يــى.. مجموعة من النصائح لحمايتك من الجفاف فى الصيام:


