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قال رسول الله ژ:
 »اتق��وا الظلم فإن الظلم 

ظلمات يوم القيامة«.

هناك س��ببان رئيس��يان 
وراء جفاف وخشونة البشرة، 
السبب الأول هو نقص الدهون 
الأساسية بالجس��م، ويرجع 
السبب في ذلك الى عدم تناول 
البذور او المكسرات والاقتصار 
عل��ى زيت الزيتون فقط على 
الس��لطات، فيجب الحصول 
على ملعقة كبي��رة يوميا من 
زيت بذرة الكتان على السلطة 
او حبوب الافطار او الحساء، 
الش��عور بالاختلاف  ويمكن 
خلال اسبوع اذا كان هذا هو 

السبب.
أما السبب الثاني، فهو عدم 
الحصول على كمية كافية من 
ڤيتامين A ،فإذا تم ثني الاظافر، 
يجب ان يك��ون اللون تحتها 
اصفر، وإذا اصبح لونها ابيض 
او رمادي، فمعنى ذلك ان الجسم 
لا يحص��ل على ما يكفيه من 
ڤيتامين A ، ويمكن التغلب على 
هذا النقص عن طريق تناول 
ثمرة واحدة من الجزر يوميا، 
ويفضل ان تك��ون خالية من 
الكيماويات، لأن الثمرة الخالية 
الكيماويات تحتوي على ضعف 
كمية ڤيتامين A  الموجودة في 
الثمار غير الصحية وفي خلال 
اسبوعين، يمكن ملاحظة ظهور 
اللون الأصف��ر تحت الاظافر 

من جديد.

الفرق بين الصورتين واضح لنا فما هيعينك .. عينك
الاختلافات السبعة بنظرك وبأسرع وقت

الكلمات المتقاطعة

المستوى العادي

المستوى المتوسط

المستوى المتقدم

اعرف شخصيتك

كلمة السر

الحل

حل الكلمات المتقاطعة

أفقياًً:
1 - أمينة رزق، 2 - فل )معكوسة( ـ 
سد ـ بلال )معكوسة(، 3 - مصابيح 
ـ ندي، 4 - لو )معكوس���ة( ـ حل 
ـ ن���وال، 5 - جفن، 6 - وريد ـ ر 
ر ـ دع، 7 - أمي )معكوس���ة( ـ ي 
ي ـ عمي، 8 - لامه ـ أكل، 9 - هر 
)معكوس���ة( ـ ل ل ل، 10 - الدشة 

ـ نهام.

عمودياً:
1 - المواويل، 2 - مفصل ـ رمى، 3 - أيام، 
4 - نسبح ـ شره )معكوسة(، 5 - هديل 
ـ ه���ـ هـ، 6 - جري���ر، 7 - زل ـ نفر ـ لن، 
8 - قانون ـ عالة، 9 - أدل )معكوس���ة( ـ 

الكمد )معكوسة(، 10 - نبيل شعيل.

حل عينك .. عينك

1 - أم السينما المصرية، 2 - من الزهور )معكوسة( 
ـ حاجز ـ علم مذكر )معكوس���ة(، 3 - قناديل ـ 
رط���ب، 4 - للتمني )معكوس���ة( ـ فك ـ مطربة 
كويتية، 5 - فوق العين، 6 - شريان ـ متشابهان 
ـ أترك، 7 - والدتي )معكوسة( ـ متشابهان ـ من 
أقاربي، 8 - عذله ـ أتعب، 9 - قط )معكوس���ة( 
ـ متش���ابهة، 10 - أول يوم في رحلة الغوص ـ 

مطرب سفينة الغوص.

1 - م���ن الأغاني الش���عبية، 2 - بن�ي� العظام ـ 
ألقى، 3 - من تقسيمات الزمن، 4 - نعوم ـ نهم 
)معكوس���ة(، 5 - صوت الحمام ـ متش���ابهان، 
6 - ش���اعر أموي، 7 - أخطأ ـ نهرب ـ للنصب، 
8 - مجموعة النظم ـ عبء، 9 - أرشد )معكوسة( 

ـ الحسرة )معكوسة(، 10 - مطرب كويتي.

الحل  أسفل الصفحة

أسباب خشونة البشرة

حل أعرف الشخصية:
داود حسين

حل كلمة السر:
الياسمين
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عادي متوسط متقدم

كلمة السر: من الزهور
من 8 أحرف

نجبسودرفاا
لبسدالبقلن
فاالالهطنح
للتداهسررل
اقيبكاومجة
لبنالصدىسي
يحسىدنلاةم
شقرفماكرمو
اءاعنكسمير
عابسدارمخو
ردروضقيحرد

احمسلبرطعس

Sudoku كيف تلعب؟

للمراسلة

لهواة هذه التسلية المفيدة والممتعة،  3 ألعاب سودوكو من مستويات متعددة:  
عادي، متوسط، متقدم. ضع بكل بساطة الأرقام من 1 إلى 9 في كل مربع خال، وذلك 

حتى يحتوي كل عمود وخط أفقي وكل مربع صغير 3x3 على الأعداد من 1 إلى 9 مرة 
واحدة فقط.

.3x3 يجب ألا يظهر أي رقم مرتين في أي عمود، أو خط أفقي، أو مربع صغير

تصيب الهالات السود اسفل 
العين�ني عادة نتيجة الاصابة 
بالحساسية من نوع معين من 
الطعام، الأمر الذي يؤدي إلى 
التهاب الأوعية الدموية الدقيقة 
الموجودة اسفل العينين، ويكون 
في الغال��ب القمح ومنتجات 
الألبان هما السببين الرئيسيين 
وراء هذه الحساس��ية، وإن 
كان الأم��ر يختلف باختلاف 
الطرق  الاشخاص، واس��هل 
لمعرفة المادة المثيرة للحساسية 
هي تجنب نوع معين من الطعام 
لمدة عش��رة اي��ام وملاحظة 
الاخت�الف، وعن��د البدء في 
تناول هذا النوع مرة اخرى يتم 
تسجيل اي تغييرات حدثت، 
والقم��ح موجود ف��ي الكثير 
من انواع الطعام كالخبز الذي 
يمكن استبداله بالخبز المصنوع 
من الجاودار بالكامل، وحبوب 
الإفطار التي يمكن استبدالها 
بالأنواع المصنوعة من الذرة 
والشوفان، والمعكرونة والبيتزا 
والبسكويت وغيرها، وبدلا من 
اللبن يمكن تناول لبن الصويا 

او لبن الارز.
وقد تكون هناك اس��باب 
اخ��رى وراء الاصاب��ة بهذه 
الهالات الس��ود، فمن الممكن 
ان يك��ون الس��بب هو عدم 
الحصول على قسط كاف من 
النوم او عدم كفاءة الكلى في 
قيامها بوظائفها، والحل هنا 
هو اتب��اع نظام غذائي مدعم 
للكلى عن طريق شرب 2 ليتر 
على الاقل م��ن الماء المعبأ او 
المفلت��ر يوميا وتناول الكثير 
من الاطعم��ة النيئة 75% مما 
يتم تناوله من طعام والحد من 
البروتين الحيواني لأن الكميات 
الكبيرة منه تزيد من الأعباء 
بدائل  الكليتين، وتتمثل  على 
البروتين الحيواني في البازلاء 
والفول والعدس والمكسرات 
والب��ذور وال��ذرة الرفيع��ة 
والكينوا والصويا والحبوب 

الكاملة.
التي  الطعام  أن��واع  ومن 
تدعم الكلى الثوم والبطاطس 
والبقدون��س  والهيلي��ون 
والجرجير والكرفس والخيار 
والباب��اظ والعدس والحبوب 
والصويا. ف��كل هذه الأنواع 
تحتوي على الأرجينين المفيد 
للكلى، ومن المهم ايضا الحد من 
كمية البوتاسيوم والفوسفات 
التي تدخل الجس��م ويكون 
ذلك عن طري��ق تجنب الملح 
وكلوريد البوتاس��يوم )بديل 
للمل��ح( والبنج��ر الأخضر 
والشوكولاتة والكاكاو والبيض 
والس��مك واللحم والسبانخ 
والراوند والبنجر السويسري 
والشاي، هذا بالإضافة الى الحد 
من الموز، فلا يتم تناوله اكثر 

من ثلاث مرات اسبوعيا.

كي���ف يمك���ن التخلص من 
التي توجد  الس���ود  الهالات 

أسفل العينين؟

انتصار علي:

للتواصل معنا عبر هذه 
الصفحة أرسلوا تعليقاتكم 

على البريد الإلكتروني 
archive@alanba.com.kw

فـاكـس 22272830

إعداد: جيهان رأفت - عروبة حجازي


