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تنويع الطعام.. يكافح السرطان

اعلن فريق من الباحثين 
العلميين ان التنويع في تناول 
بعض الاطعمة كالخليط بين 
الدجاج والقرنبيط وسمك 
الس��لمون قد يس��اعد في 

مكافحة مرض السرطان.
وذكر الباحثون ان الجمع 
بين نوعين من مكونات الطعام 
التي تسمى س��ولفورافان 
وسلنومي يزيد من القدرة 
على مكافحة مرض السرطان 
بنحو 13 مرة عن تناول ايهما 
بشكل منفرد، والسولفورافان 
مادة كيميائية مستخلصة 
النباتات تستخدم لمنع  من 
السرطان وتوجد  ومعالجة 
بكمي��ات كبيرة مركزة في 
القرنبي��ط والكرن��ب، كما 
تحتوي المكسرات والدواجن 
والاسماك والبيض وبذور 
دوار الش��مس على كميات 
غنية من مادة الس��لنومي 
ونقص هذه الم��ادة يرتبط 
بأنواع كثيرة من السرطانات 
س��رطان  ضمنه��ا  م��ن 

البروستاتا.

الحم�ل.. يقل�ل الكوليس�ترول 
الإيجابي

اك��دت دراس��ة حديثة 
ان هناك علاق��ة اكيدة بين 
الحمل وانخفاض مستويات 
الكوليسترول الايجابي عند 
الذي يؤثر  السيدات، الامر 
سلبا على صحتهن، حيث 
قام فريق من الباحثين في 
كالفورنيا بمتابعة 985 امرأة 
من السود و975 من البيض 
من اربع مناطق مختلفة في 
الولاي��ات المتحدة، وامتدت 
الدراسة لمدة عشر سنوات، 
واك��دت النتائ��ج انخفاض 
الكوليس��ترول  مس��توى 
الايجابي عند جميع النساء 
من كلا العرقين واللاتي انجبن 

خلال هذه الدراسة.

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- أم���ل حياتي، 2- م���ال - الا، 
3- القادسية، 4- لم - نلي، 5- 
نجوى كرم - بش، 6- س���ب - 
رثى )معكوسة(، 7- لواء - الافك، 
8- دواء - ر ر، 9- روس - سم 
)معكوس���ة( - ح���ق، 10- د د - 

المصباح.

عمودياً:
1- ام النمل - رد، 2- لام )معكوس���ة( - 
ودود، 3- قلل )معكوس���ة( - وساوس، 
4- الإباء، 5- كمد )معكوسة( - أمل، 6- 
سرى )معكوسة( - راء - سم، 7- يلثم 
)معكوس���ة(، 8- نهاي )معكوسة( - آر 
)معكوسة( - حب، 9- بل )معكوسة( - 

أقرف )معكوسة(، 10- هاني شاكر.

حل عينك .. عينك

حل اعرف الشخصية:
حنان مطاوع

حل كلمة السر:
السعودية
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عادي متوسط متقدم كلمة السر: دولة خليجية 
من 8 أحرف

لاقاروالاا

خلاخيراتاا

لبلنواعتلل

يحبليلخدبا

جرطرساخرلح

ةدوردعساام

رهـلءاودبءا

درةروذبلال

خبدراهـزالا

يءاكبدبردو

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

ما الدليل على اتباع النظام الغذائي 
الأمثل؟

فيم��ا يل��ي توضيح لما 
يجب ان يتناوله الإنس��ان 
من أجل الوصول الى التغذية 

والصحة المثالية:
يجب تناول ملعقة كبيرة 
يومي��ا م��ن زي��ت البذور 
البارد  المس��تخلص عل��ى 
)ويمكن شراء أفضل أنواع 
خليط الزيوت العطرية( أو 
ملعق��ة كبي��رة ممتلئة من 
البذور المطحونة )ويفضل 
أن تك��ون نص��ف ملعقة 
الكت��ان ونصفا  من بذور 
من بذور السمس��م ودوار 
الش��مس واليقط�ني(، كما 
يجب الحصول على حصتين 
م��ن البروت�ني )الفاصوليا 
والعدس والكوينوا والتوفو 
والبازلاء وف��ول التدميس 
واللحوم أو الدجاج الصحي 
والسمك والجبن والبيض(، 
وحصة واحدة من الأغذية 
الغني��ة بالمعادن مثل اللفت 
والكرن��ب والخض��راوات 
الجذرية والزبادي والبذور 
والمكسرات والفواكه الطازجة 
والحب��وب الكاملة، وثلاث 
حصص م��ن الخضراوات 
الجذرية الورقية ذات اللون 
الأخضر الداكن )كالجرجير 
والج��زر والبوروكل��ي.. 
وغيره��ا(، وثلاث حصص 
من الفاكهة )الموالح والتفاح 
والخوخ والتوت والشمام 
والم��وز(، وأرب��ع حصص 
الكربوهي��درات من  م��ن 
الحب��وب الكامل��ة )كالأرز 
والذرة الرفيعة والجاودار(، 
والألياف، وشرب من ليتر 
إلى ليتر ونصف الليتر من 
الماء، والحصول على أنواع 
عالية الجودة وقوية التأثير 
المتعددة  الڤيتامين��ات  من 

والمعادن.

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- أغني���ة لأم كلثوم، 
2- جنح - للاستثناء، 
3- منطق���ة كويتية، 
4- للجزم - نتبع، 5- 
مطربة لبنانية - تهلل 
وابتسم، 6- شتم - مدح 
الميت )معكوسة(، 7- 
رتبة عسكرية - الكذب، 
8- علاج - متشابهان، 
9- شعب دولة أوروبية 
- قات���ل )معكوس���ة( 
- عكس باط���ل، 10- 

متشابهان - القنديل.

1- جزي���رة كويتي���ة 
- ج���واب، 2- ع���ذل 
)معكوسة( - محب، 3- 
عكس أكثر )معكوسة( 
- أحاديث الش���يطان، 
4- العزة والأنفة، 5- 
حزن شديد )معكوسة( 
- رجاء، 6- مشى ليلا 
)معكوس���ة( - حرف 
هجاء - قاتل، 7- يقبل 
)معكوسة(، 8- عقلي 
)معكوسة( - للمساحة 
)معكوسة( - ود، 9- 
)معكوسة(  للاضراب 
- أتقزز )معكوس���ة(، 

10- مطرب مصري.

الحل  أسفل الصفحة

إعداد: باسم جورج  -  عروبة حجازي


