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المياه.. تساعد على التركيز

ان  الدراس��ات  أثبت��ت 
الحصول على الكمية الكافية 
من المياه هو المفتاح الاساسي 
للحفاظ على الصحة وتحقيق 
العقل والجسم،  التوازن بين 
وليت��ر مياه يومي��ا يضمن 
للانسان صحة جيدة فالمياه 
تس��اعد على الحف��اظ على 
مس��توى الدم في الجس��م 
وعلى النشاط اليومي وينصح 
خب��راء التغذية بتناول كمية 
مناسبة لان ذلك يحسن من 
نسبة التركيز بالاضافة الى ان 
المياه تمنع تقلصات المعدة التي 
تناول الادوية  تحدث نتيجة 
وتعم��ل ايضا عل��ى ترطيب 

البشرة وتمنح النشاط.

الفلفل الأحمر يعالج سوء الهضم

أظهرت دراسة طبية نشرت 
في ايطاليا ان الفلفل الاحمر 
اذا اضي��ف للطعام يمكنه ان 
يخفف من عسر الهضم، وقال 
الباحث��ون ان الفلفل الاحمر 
الذي يعرف باس��مه العلمي 
انام يحتوي على  كابسيكام 
مادة كيميائية تسمى كاسيسين 
تعرف بخصائصها المسكنة 
للألم عند مسحها على الجلد، 
وقد قام الباحثون بمتابعة 30 
شخصا مصابا بعسر الهضم 
تناولوا كبسولات تحتوي على 
فلفل احمر او مادة غير نشيطة 
ثلاث مرات يوميا قبل الوجبات 
الغذائية لمدة خمس��ة اسابيع 
وتسجيل كل ما شعروا به من 
اعراض بشكل يومي طوال هذه 
المدة، ووجدوا ان الاشخاص 
الذين تعاطوا كبسولات الفلفل 
ش��هدوا تحس��نا كبيرا في 
الألم وشدة الاعراض  درجة 
اذ خف��ت لديه��م آلام المعدة 
والغثيان بنسبة اكبر مقارنة 
الذين تعاطوا  مع الاشخاص 

الدواء العادي.

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

المستوى العادي

المستوى المتوسط

المستوى المتقدم

اعرف شخصيتك

كلمة السر

الحل

حل الكلمات المتقاطعة

أفقياًً:
1 ـ ناص���ر دروي���ش، 2 ـ ج���رو ـ 
س���فينته، 3 ـ وف���اء ـ قل ـ ان، 4 ـ 
يضلهم ـ أباد، 5 ـ معاتب، 6 ـ الأخير 
)معكوسة( ـ خس، 7 ـ القادم، 8 ـ لا 
ـ هادم، 9 ـ سرير )معكوسة( ـ دف، 

10 ـ دل ـ الدمامل )معكوسة(.

عمودياً:
1 ـ نج���وى كرم ـ رد، 2 ـ أرفض ـ ليل، 3 ـ 
)ص و ا ل( ـ خائر، 4 ـ إهمال ـ س���ل، 5 ـ 
دس ـ معلقة، 6 ـ قفر )معكوس���ة( ـ اااااا، 
7 ـ ويا�ل�ت ـ دد، 8 ـ ين ـ ب ب ـ ممدد، 9 ـ 

شتاء ـ فل، 10 ـ هند رستم.

حل عينك .. عينك

حل اعرف الشخصية:
مريم حسين

حل كلمة السر:
فاتن حمامة

2 5 6 1 7 3 4 8 9
3 9 1 8 5 4 2 7 6
8 7 4 2 6 9 5 1 3
1 6 8 7 2 5 9 3 4
9 3 2 6 4 1 8 5 7
5 4 7 9 3 8 1 6 2
4 2 5 3 1 6 7 9 8
7 8 3 5 9 2 6 4 1
6 1 9 4 8 7 3 2 5

2 8 9 1 6 3 7 5 4
3 1 7 4 5 9 6 2 8
5 4 6 7 8 2 1 9 3
1 9 4 2 7 5 3 8 6
8 5 3 6 4 1 2 7 9
6 7 2 3 9 8 4 1 5
9 2 1 5 3 6 8 4 7
7 3 5 8 2 4 9 6 1
4 6 8 9 1 7 5 3 2

8 5 6 1 4 2 3 7 9
7 3 2 9 6 8 5 1 4
1 9 4 3 5 7 8 6 2
5 1 7 2 9 6 4 8 3
4 6 9 5 8 3 7 2 1
3 2 8 7 1 4 6 9 5
6 8 1 4 3 9 2 5 7
2 4 5 8 7 1 9 3 6
9 7 3 6 2 5 1 4 8

عادي متوسط متقدم كلمة السر: ممثلة مصرية 
راحلة من 9 أحرف

ةمعخيراتام
اعطامعاافا

لنادمنلحال
عقءاثفسدرش

رمطءلفراتا
بلرعوااثحش

ياقمنةبااة
ةةةتةبةلةب
قيحجيايويي
يااماتصدأا

مدرلوكخاون
حبصارتشدهـن

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

هل صحيح أن الأطفال لا يستطيعون  
تحويل زيت الكتان الذي تتم إضافته 
كمكمل غذائي للنظام الغذائي إلى 

دهون DHA وEPA؟

هن��اك فرق ف��ي طريقة 
اس��تفادة الجسم من زيوت 
الس��مك مقارنة بزيت بذور 
الكتان. فيقوم الجسم بتحويل 
الن��وع الأصلي م��ن دهون 
الأوميغا 3، والمعروف باسم ألفا 
حمض اللينولنيك، وهي المادة 
الدهنية الرئيسية ببذور الكتان 
الى EPA وDHA والموجودتين 
في زيوت الأسماك وليس في 
زيت الكتان، ولذلك فإن تناول 
الأسماك او زيوتها يوفر على 
الجسم القيام بعملية التحويل، 
كما ان نتيج��ة هذه العملية 
غير مضمونة لدى الكثير من 
الناس. وتكون الإنزيمات التي 
تحول حمض اللينولنيك الى 
EPA وDHA غير ناضجة على 
الإطلاق لدى الأطفال الصغار. 
ولهذا الس��بب تعد الرضاعة 
الطبيعية مهمة  للغاية وكذلك 
إعطاء الأطفال مصدرا مباشرا 

.DHAو EPA لدهون
وعلى الجانب الآخر، توجد 
مشكلة أخرى تتعلق بالاعتماد 
على بذور الكت��ان وهي ان 
حمض اللينولنيك لديه قابلية 
اكبر للتح��ول الى EPA عن 
DHA. ففي المعدل العادي، يتم 
تحويل 15% من هذا الحمض 
الى EPA، بينما يتم تحويل %5 
فقط الى  DHA. ومن المؤكد 
ان الأشخاص النباتيين لديهم 
معدلات أقل من DHA، حتى 
اذا كانت معدلات EPA لديهم 
مناس��بة. وبما ان DHA هو 
المكون الرئيس��ي لبناء المخ، 
فإن��ه ض��روري ايضا في 
الحم��ل ومرحلتي الرضاعة 
والطفولة المبكرة. ومن المهم 
ايضا التأكد م��ن ان الطفل 
يحصل عل��ى كميات كافية 
الغذائي��ة والتي  الم��واد  من 
تعتم��د عليها عملية تحويل 
 B3 الإنزيمات، مثل ڤيتامينات
وC وB6 والبيوت�ني والزنك 
والماغنيسيوم. ويتم تحقيق 
ذلك عن طريق إعطاء الطفل 
نوعا جيد من الأدوية المحتوية 
الڤيتامين��ات والمعادن  على 

كمكملات غذائية.

للتواصل معنا عبر هذه 
الصفحة أرسلوا تعليقاتكم 

على البريد الإلكتروني 
archive@alanba.com.kw

فـاكـس 22272830

)500 س�ؤال وجواب عن الصحة لـ: 
باتريك هولفورد(

)من كتاب:   حقائق x دقائق
لإبراهيم مرزوق(

أفقياً:

عمودياً:

الكلمات المتقاطعة

1 ـ ممثل فلس���طيني 
مقيم في الخليج، 2 ـ 
صغير الكلب ـ مركبه، 
3 ـ عكس غدر ـ عكس 
كث���ر ـ للنص���ب، 4 ـ 
عكس يهديهم ـ أفنى، 
5 ـ لائم وع���اذل، 6 ـ 
ـ  النهائي )معكوسة( 
من الخضار، 7 ـ المقبل، 
8 ـ للنفي ـ عكس معمر، 
9 ـ للنوم )معكوسة( 
ـ آلة إيقاع، 10 ـ أرشد 
الملتهب���ة  البث���ور  ـ 

)معكوسة(.

1 ـ مطرب���ة لبنانية ـ 
جواب، 2 ـ عكس أقبل 
ـ من الأوقات، 3 ـ واصل 
)مبعثرة( ـ منهك، 4 ـ 
عكس اهتمام ـ مرض 
ص���دري، 5 ـ وض���ع 
خلس���ة ـ من قصائد 
الش���عر الجاهلي، 6 ـ 
ـ  قاحل )معكوس���ة( 
متشابهة، 7 ـ مصائب 
ـ متشابهان، 8 ـ عملة 
آسيوية ـ متشابهان ـ 
مسجى، 9 ـ من الفصول 
ـ من الزهور، 10 ـ ممثلة 

مصرية راحلة.

الحل  أسفل الصفحة

إعداد: باسم جورج  -  عروبة حجازي


