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احة اس�ت

افقيا
	1  من علماء ومشائخ اليمن كان قائم على -

دار الحديث )برنامج ناقص( – الحرف الأخير.
	2  مقدم برنامج رياضية في الجزيرة – ثلث -

كلمة رعد.
	3  لا تقال للوالدين – حرف نفي – من الأقارب -

– أبو البشر )م( .
	4  بحر )م( – من الأطراف – حبر – رجل جود -

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

الديمقراطي سابقا )م(.
	7  ثغر )م( – بالي – من أركان الإسلام )م(.-
	8  للمسافة – قلوي )م( – نصف شاكر – زلال -

مبعثرة.
	9  حرف أبجدي – عاصمة الضباب – أحرف -

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

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

للسلام.
-	15 من شهداء الطائرة الدبلوماسية في أبريل 

1973م في الجنوب.

عموديا:
	1  إمام دار الهجرة.-
	2  أديب وشاعر عدني راحل – مكرران.-
	3  ثلث كلمة كشف – للتفسير – حرف -

أبجدي .
	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  أرقام – محافظة النازحين )م( – ارشد.-
-	10 حرف عطف – أجاوب 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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ــاصر  ــن العن ــوة م ــة بق ــود مليئ ــم الأس ــذور السمس ب
الغذائيــة، وكانــت جــزءًا لا يتجــزأ مــن الطــب التقليــدي 
ومأكــولات الطهــي لعــدة قــرون، هــذه البــذور مشــتقة 
ــد  ــن الفوائ ــد م ــز بالعدي ــم، تتمي ــات السمس ــن نب م
لنظامــك  قيمــة  إضافــة  تجعلهــا  التــي  الصحيــة 
.onlymyhealth الغــذائي، ذلــك وفقًــا لمــا نــره موقــع

فوائد بذور السمسم الأسود:
​1. غني بالمواد المغذية

ــية  ــادن الأساس ــة بالمع ــود غني ــم الأس ــذور السمس ب
ــفور  ــيوم والفوس ــد والمغنيس ــيوم والحدي ــل الكالس مث
العظــام  لصحــة  حيويــة  تعتــر  والتــي  والزنــك، 

ــون  ــى ده ــوي ع ــي تحت ــك، فه ــة إلى ذل ــة، بالإضاف ــة العام والرفاهي
ــا. ــا صحيً ــارًا غذائيً ــا خي ــا يجعله ــودة، م ــالي الج ــن ع ــة وبروت صحي

2. قوة مضادة للأكسدة
تعتــر هــذه البــذور مصــدرًا غنيًــا بمضــادات الأكســدة، وتســاعد 
مضــادات الأكســدة عــى مكافحــة الإجهــاد التأكســدي في الجســم، مــا 
يقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة والالتهابــات والشــيخوخة 
ــذائي  ــك الغ ــود في نظام ــم الأس ــذور السمس ــج ب ــة أن دم ــرة، خاص المبك

ــة. ــك العام ــاهم في صحت ــن أن يس يمك

3. صحة القلب
ــب  ــة القل ــن صح ــى تحس ــل ع ــود يعم ــم الأس ــذور السمس ــاول ب تن
والأوعيــة الدمويــة، خاصــة أنهــا تحتــوي عــى السيســامين، الــذي ثبــت 
ــب، ودمجهــا  أنــه يخفــض مســتويات الكوليســرول ويدعــم صحــة القل
ــراض  ــة بأم ــر الإصاب ــل خط ــاهم في تقلي ــد يس ــذائى ق ــك الغ في روتين

ــب. القل
4. دعم الجهاز الهضمي

ــم  ــزز الهض ــا يع ــة، م ــاف الغذائي ــدًا للألي ــدرًا جي ــم مص ــذور السمس ب
ــاعد في  ــاء، وتس ــة الأمع ــام حرك ــاف في انتظ ــاعد الألي ــى، وتس الصح
منــع الإمســاك، ودعــم صحــة الأمعــاء، ويعــد الجهــاز الهضمــي الصحــي 

ــة. ــاصر الغذائي ــاص العن ــم شيء لامتص ــو أه ه
5.فوائد الجلد والشعر

هــذه البــذور غنيــة بفيتامــن E، وهــو مضــاد للأكســدة معــروف 
ــى  ــاظ ع ــن E في الحف ــاعد فيتام ــرة. يس ــة للب ــه الصديق بخصائص
صحــة البــرة، ومنــع علامــات الشــيخوخة، وتعزيــز التوهــج الطبيعــي. 
بالإضافــة إلى ذلــك، فــإن العنــاصر الغذائيــة الموجــودة في بــذور السمســم 

ــعر. ــة الش ــا صح ــم أيضً ــود تدع الأس

حديثــة  علميــة  دراســة  كشــفت 
ــا  ــرة تحققه ــة كب ــد صحي ــن فوائ ع
أنهــا  مؤكــدةً  الكتابــة،  ممارســة 
التوتــر. القضــاء عــى  تســهم في 

نــر  التــي  الدراســة،  وأوضحــت 
أن  »العربيــة«،  موقــع  تفاصيلهــا 
الكتابــة مــن شــأنها أن تحسّــن صحــة 
الشــخص وتكــون مفيــدة لحياتــه 
ــة  ــة الأدبي ــرةً إلى الكتاب ــة، مش العام

عــى وجــه الخصــوص.
وبينــت أن الكتابــة تعمــل عــى تقليــل 
إنتــاج هرمــون الكورتيــزول المــر 
الــذي يؤثــر ســلباً في أجســاد البــر، 

الكظريــة  الغــدد  في  إنتاجــه  ويتــم 
ــد  ــاف الجل ــام وجف ــاب الع ــن والالته ــون البط ــادة ده ــؤدي إلى زي ــر، وي ــن التوت ــة م ــان في حال ــل الإنس ــا يدخ عندم

ــيئة. ــرى س ــراض أخ وأع
ــة،  ــورة منتظم ــوم بص ــد، والن ــام الجي ــاول الطع ــن تن ــج ع ــر النات ــة بالأث ــة الكتاب ــابي لممارس ــر الإيج ــت الأث وقرن
ــر  ــا غ ــك، ولكنه ــق ذل ــاً لتحقي ــة علمي ــرق الثابت ــدى الط ــة إح ــةً إلى أن الكتاب ــة، لافت ــن الرياضي ــة التماري وممارس

ــة. المعروف
وقــال الباحثــون: »عندمــا تلتقــط قلــاً أو تجلــس لتكتــب أفــكارك، فإنــك تلتقــط إبــرة غــر مرئيــة، وتســحب الخيــوط 

مــن دماغــك وتخيطهــا في شيء يمكنــك رؤيتــه بوضــوح والتعامــل معــه بشــكل أفضــل«.
وأضافــوا: »أنــت تعيــد ترتيــب فــوضى عقلــك الفوضــوي إلى رف كتــب هــادئ مــيء بالأفــكار والمشــاعر والأشــياء التي 
يمكنــك التحكــم بهــا، وهــذا يجلــب النظــام، تمامــاً كــا يحــدث عندمــا تقــع عينــك عــى خزانــة ملابــس مرتبــة بعــد 

عمليــة إعــادة تنظيــم محمومــة«.
وأوضحــوا أن العقــل يمكــن أن يكــون مكانــاً فوضويــاً، حيــث يكافــح الأخبــار اليوميــة والكثــر مــن قوائــم المهــام، 
ــة  ــع علام ــجيلها، ووض ــم تس ــار ليت ــة والانتظ ــار منظم ــة انتظ ــكيل قائم ــياء إلى تش ــذه الأش ــد كل ه ــة ترش والكتاب

ــا. ــة عليه ــع علام ــا، ووض ــتماع إليه ــا، والاس ــا، ومخاطبته عليه
وخلصــت الدراســة إلى أن إزالــة أجــواء الخــوف مــن الدمــاغ المثقــل بالأعبــاء طريقــة مؤكــدة لاســرخاء أفضــل ونــوم 
ــم  ــن غيره ــل م ــة أفض ــدوءاً وصح ــر ه ــوم أك ــون بن ــن يتمتع ــاب والمؤلف ــدةً أن الكتَّ ــل، مؤك ــة أفض ــل وصح أفض

وحيــاة أكــر راحــة.
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فوائد صحية لتناول بذور السمسم الأسود

دراسة حديثة تكشف فوائد صحية كبيرة لممارسة الكتابة


