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الثياب السوداء تكييف مركزي

الل��ون الاس��ود  اذا كان 
يمتص الضوء، فلماذا يرتدي 
الناس في البلدان الحارة ثيابا 
س��وداء؟ الاجابة كم��ا يراها 
الباحث��ون والعلماء ان الناس 
في تلك البلدان خاصة النساء 
يرتدون ثياب��ا فضفاضة مما 
يخلق مجالا هوائيا حول الجسد 
ويج��ذب تيار اله��واء البارد، 
ويجذب الهواء الساخن التيار 
البارد ويجعل��ه يرتفع لاعلى 
فيرطب الجسد ويخلصه من 

الحرارة.

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 وثير ـ مواسم، 2 ـ عريف ـ وحل، 
3 ـ الخيال )معكوسة( ـ ماس، 4 ـ 
أي ـ يج���ل، 5 ـ يحاورهما، 6 ـ لا ـ 
سلاها، 7 ـ المازني ـ يم، 8 ـ أمواس 
)معكوسة( ـ سفن )معكوسة(، 9 ـ 

الأيام ـ سقم، 10 ـ رفأ ـ ردائي.

عمودياً:
1 ـ وعل ـ الأسار، 2 ـ ثراء ـ الألف، 3 ـ ي ي ي 
ي ي ـ مواء، 4 ـ خفر )معكوسة( ـ حسامي، 
5 ـ الزائر، 6 ـ أسوان ـ مد، 7 ـ و و ـ رهين، 
8 ـ أحميها ـ أسف )معكوسة(، 9 ـ مجالس 

)معكوسة( ـ يسقي، 10 ـ سلالم.

حل عينك .. عينك

حل اعرف الشخصية:
اليسا

حل كلمة السر:
أنغام
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5 8 7 9 3 6 2 4 1
6 7 9 1 5 3 4 8 2
2 3 5 7 8 4 1 6 9
8 4 1 2 6 9 5 3 7
7 5 8 6 9 1 3 2 4
4 6 3 8 2 7 9 1 5
1 9 2 3 4 5 6 7 8

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

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

عادي متوسط متقدم كلمة السر: مطربة مصرية 
من 5 أحرف

قددارمىليل
نيافعامكعء
سشموجنخلذا
عهـسمجغطمار

ااعلمرودبش
دبداعثطولم

نجوىااةشثس
مصربالاحات
المتسامحمب

تابسانتمتا
عيبرماستبا

باحسلاميلح

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 يمكن ان يتأثر الكبد بتناول بعض 
العقاقي�ر الطبية لفترة طويلة، وهل 
سيحتاج الجسم في هذه الحالة الى 

ازالة السموم؟

نعم، فيمكن ان تمثل العقاقير 
الطبية عبئا على الكبد، فيحتاج 
الانسان للكشف على وظائف 
الكبد وربما أيضا سيحتاج الى 
برنامج لازالة السموم، وفيما 
يلي شرح للنظام الغذائي المثالي 
الذي يجب اتباعه خلال اسبوع 

من عملية ازالة السموم:
٭ المشي 15 دقيقة على الأقل 

كل يوم.
٭ ش��رب 2 لت��ر م��ن الم��اء 

يوميا.
٭ تناول عصي��ر الفاكهة او 
أكان  الخض��راوات، س��واء 
عصير ج��زر ام تفاح وبعض 
الزنجبيل المبشور او عصير 
الط��ازج، فالبطيخ به  البطيخ 
نسبة كبيرة من البيتاكاروتين 
وڤيتامين C، كما ان بذره غني 

.E بڤيتامين
٭ تناول كميات كبيرة من:

ـ الفواك��ه: واكثرها افادة 
لعملية ازالة السموم المشمش 
الطازج وجمي��ع انواع التوت 
والانان��اس والموالح والكيوي 
والباباي��ا والخ��وخ والمانجو 

والشمام والعنب الاحمر.
ـ الخض��راوات: وتتمث��ل 
الانواع الجي��دة منها لعملية 
ازالة السموم في الخرشوف 
والفلفل وجذور البنجر وكرنب 
بروكسيل والبروكلي والكرنب 
الاحم��ر والج��زر والقرنبيط 
والخي��ار واللف��ت واليقطين 
والسبانخ والبطاطا والطماطم 

والجرجير والفول.
٭ تناول كميات معتدلة من:

ـ الحبوب: مثل الارز البني 
والذرة والذرة الرفيعة والكوينوا 

مرتين على الاكثر في اليوم.
ـ الس��مك: مث��ل الماكاريل 
والس��ردين والس��لمون مرة 

واحدة على الاكثر يوميا.
ـ الزيوت: اس��تخدام زيت 
الزيتون ف��ي الطهي بدلا من 
الزبد، والزيوت المس��تخلصة 

من البذور على البارد.
ـ المكسرات والبذور: تناول 
كمية صغيرة من المكس��رات 

الخام غير المملحة.
ما يجب تجنبه:

٭ جمي��ع منتج��ات القم��ح 
واللحوم والحليب ومنتجات 
الالبان والبي��ض والملح واي 
اطعم��ة تحت��وي عل��ى هذه 
المنتجات والده��ون المهدرجة 
والسكريات الصناعية والمواد 
الحافظة والاضافات والاغذية 
المقلي��ة والتواب��ل والفواك��ه 

المجففة.
٭ الحد من البطاطس، فيمكن 
تناول وجبة واحدة منها فقط كل 
يوم، وكذلك الموز يجب الحد منه 

الى واحدة فقط في اليوم.
وليس هناك داع للاندهاش 
اذا شعر الانسان بالتعب قبل 
الشعور بأي تحسن، فهذا من 
الام��ور العادية، خصوصا اذا 
كانت الاطعمة التي يتم الابتعاد 
عنه��ا من الم��واد التي تصيب 

الجسم بالحساسية.
يمكن ان ت��ؤدي مضادات 
الالتهابات الخالية من الستيرويد 
والتي يتم استخدامها كثيرا الى 
تدمير تجويف المع��دة، لذلك 
يحتاج الجسم في تلك الحالة 
الى ازالة الس��موم من المعدة، 
ويمكن اعادة تجويف المعدة الى 
حالته الصحية عن طريق اخذ 5 
غرامات من بودرة الجلوتامين 
كمكمل غذائي قبل النوم، كما 
ينص��ح بالمتابعة مع اخصائي 

التغذية.

للتواصل معنا عبر هذه 
الصفحة أرسلوا تعليقاتكم 

على البريد الإلكتروني 
archive@alanba.com.kw

فـاكـس 22272830

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

)من كتاب:   حقائق x دقائق
لإبراهيم مرزوق(

أفقياً:

عمودياً:

الكلمات المتقاطعة

1 ـ مريح ـ أوقات دورية، 
2 ـ رتب����ة عس����كرية 
ـ طن�ي��، 3 ـ الف����ارس 
)معكوس����ة( ـ حجر 
ثمين، 4 ـ للتفس����ير ـ 
يحت����رم ويكب����ر، 5 ـ 
ـ للنفي  يناقشهما، 6 
ـ هجرها ونسيها، 7 ـ 
أديب عربي ـ بحر، 8 ـ 
ـ  سكاكين )معكوسة( 
مراكب )معكوسة(، 9 
ـ رواية لطه حسن�ي�� ـ 
مرض، 10 ـ رتق الثوب 

ـ ثوبي.

1 ـ غ����زال ـ القيد، 2 ـ 
غن����ى ـ الحرف الأول 
بالأبجدية، 3 ـ متشابهة 
ـ صوت القط، 4 ـ شرطة 
)معكوسة( ـ سيفي، 5 
ـ الضي����ف، 6 ـ مدينة 
مصرية ـ بس����ط، 7 ـ 
متشابهان ـ حبيس، 8 
ـ أحرسها ـ اعتذر وندم 
)معكوسة(، 9 ـ مقاعد 
)معكوسة( ـ يروي، 10 

ـ أدراج.

الحل  أسفل الصفحة

إعداد: باسم جورج  -  عروبة حجازي


