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أفقيا 
1ـ اليهودي المسلم الذي استشهد في غزوة أحد 

ـ سارية مُحكمة
2 ـ تجدها في سليم ـ عاصمة إفريقية )معكوسة(

3 ـ المطر النّازل باســتمرار )نكرة( ـ معنى نحتذي 
مبعثرة

4 ـ من أكبر مدن ماليزيا
5 ـ حرف نصب ـ جزيرة )معكوسة( ـ متشابهان

6 ـ معنى ربوة )جمع( ـ الاســم الثاني لبطل قومي 
مصري

7 ـ ذكرى حدث مهمّ ـ هزّ
8 ـ أسد ـ شجرة متفرقة الأغصان )معكوسة(

9 ـ مدينة سورية ـ مدينة سعودية )نكرة(
10 ـ قطــع الشــيء مبعثــرة ـ مجموعــة مشــاة 

)معكوسة(
عموديا:

1 ـ البئــر ذات المــاء الكثيــر )معكوســة( ـ أمعاء 
مملوءة باللحم المفروم )معكوسة(

2 ـ رواية غربيّة مشهورة لكاتب إسباني
3 ـ عمودي )معكوسة( ـ يعتبر من الجهاز الهضمي 

والتنفسي )معكوسة(
4 ـ حبس الجنود فــي الثغور وتركهم دون قتال ـ 

تجدها في برنامج

5ـ هضبة بالأمازيغيّة ـ إكتسِبْ
6 ـ وصــف للملائكــة ورد فــي القــرآن الكريــم 

)معكوسة(
7 ـ خليفة عباسي )نكرة( ـ أحكي

8 ـ زعفران ـ ذكر بعض ما يمتاز به الشيء
9 ـ دائرة في معسكر ـ مجموعة فرسان

10 ـ أحد ملوك تدمر )معكوسة( ـ امزج )معكوسة(

استراحة

يمكــن أن يؤدي الإفراط في النوم أو التقليل 
منه إلى احتمالات الإصابة بالبدانة، بحســب 

دراسة علمية.
وتوصلــت الدارســة إلى أن اضطراب أنماط 
النوم يزيد من مخاطــر التعرض لزيادة الوزن 
لــدى مــن لديهــم اســتعداد وراثي للإصابــة 

بالبدانة.
ورصُد هذا التأثير بصرف النظر عن النظام 
الغــذائي لدى الشــخص أو حالته الصحية أو 

محيطه الاجتماعي والديموغرافي.
كما انتهت الدراســة، التــي أعدتها جامعة 
غلاســغو، إلى أنه ليس هنــاك علاقة واضحة 
بين مدة النوم ووزن الجسم عند من لا يعانون 

مخاطر وراثية للإصابة بالبدانة.

وبحث العلماء آثــار التقليل من النوم لأقل 
من سبع ســاعات في الليلة الواحدة، والإفراط 
فيه بما يزيد عن تسع ساعات إلى جانب أخذ 
قســط من النوم أثناء النهــار، والعمل بنظام 

النوبات.

يكَ لَهُ، لَهُ  قال رسَُــولُ اللهِ محمد صلى الله عليه وســلم ،: "مَــنْ قَالَ لَا إِلهَ إِلاَّ اللهُ وَحْــدَهُ لَا شَِ
ءٍ قَدِيــرٌ فِي كُلِّ يَوْمٍ، مَائَةَ مَرَّةٍ كَانَتْ لَهُ عَدْلَ عَشِْ رقَِابٍ، وَكُتِبَتْ  الْمُلْــكُ وَلَهُ الْحَمْدُ وَهُوَ عَلَى كُلِّ شَْ
سِ وَلَمْ  يْطَانِ، يَوْمَهُ ذلِكَ، حَتَّى يُمْ ئَةٍ، وَكَانَتْ لَهُ حِرْزًا مِنَ الشَّ لَهُ مَائَةُ حَسَنَةٍ، وَمُحِيَتْ عَنْهُ مَائَةُ سَيِّ
يَــأْتِ أحََدٌ بِأَفْضَلَ مِماَّ جَاءَ بِهِ، إِلاَّ أحََدٌ عَمِلَ أَكْثََ مِنْ ذَلِكَ" متفق عليه من حديث أبَِ هُرَيْرةََ رضي 

الله عنه.

اضطراب النوم "يرتبط بمخاطر البدانة"
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