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ما السنة الضوئية؟

إننــا نقيس المســافات 
الصغيرة مثل طول هذا الكتاب 
أما  بالسنتيمترات،  وعرضه 
المســافات الأكبر مــن ذلك 
بالمتر والمسافات  فنقيســها 
بالكيلومتر.  الطويلة نقيسها 
الكواكب  ولكن المسافات بين 
والنجوم فهي مسافات هائلة 
لا تصلــح معها وحدات المتر 
والكيلو متر، وإنما يستخدمون 
الســنة  وحدة أخــرى هي 

الضوئية.
الضوئيــة هي  والســنة 
المسافة التي يقطعها الضوء في 
سنة عندما يسافر في الفراغ، 
والضوء يسافر بسرعة كبيرة 
جدا هي 300 ألف كيلو متر في 
الثانية، والمسافة التي يقطعها 
الضوء في ثانية تسمى ثانية 
ضوئية، والمسافة التي يقطعها 
في دقيقة تسمى دقيقة ضوئية، 
أما المسافة التي يقطعها في سنة 

فهي كما قلنا سنة ضوئية.
وحســب هــذه الوحدات 
فالمسافة بين الأرض والقمر 
هي 1.25 ثانية ضوئية، والمسافة 
بين الشمس والأرض ثماني 
دقائق ضوئية وعشرون ثانية 
ضوئية وهو مــا يعادل 150 

مليون كيلومتر.
وأقرب نجم لنا بعد الشمس 
هو بروكسيما، وهو يبعد عنا 
حوالي 4.25 سنوات ضوئية، 
وهذا معناه أننا إذا سافرنا في 
طائرة تنطلق بسرعة 300 ألف 
كيلو متر فــي الثانية )وهذه 
سرعة مستحيلة طبعا( فسوف 
نصل إلى هذا النجم بعد 4.25 

سنوات.
وهناك نجــوم تبعد عن 
الأرض 80 ألف سنة ضوئية!
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حل الكلمات المتقاطعة

أفقياًً:
1 - أبوظبي - عطر، 2 - أليم، 3 - 
بستان - اردي، 4 - حراس - ادع، 
5 - ريان - ادبار )معكوســة(، 6 
- ري )معكوسة( - ا ا - او، 7 - 
اندثار، 8 - حل - مر، 9 - ســمين 
- الشــال، 10 - ملل )معكوســة( 

- امهلي.

عمودياً:
1 - البحرين - ســل، 2 - سرير - حمل، 
3 - تاء - اليم، 4 - أســنان، 5 - بان - 
ادم، 6 - لــي )معكوســة( - ر ر - ثراء، 
7 - يــا - ا ا ا - لم، 8 - عمر ابوريشــة، 

9 - د د د - ال، 10 - ربيع الخولي.

حل عينك .. عينك

حل اعرف الشخصية:
لميس الحديدي

حل كلمة السر:
عفاريت عدلي علام
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2017 من 14 حرفاً
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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 نحتاج إلى تناول ڤيتامينات 
زائدة؟

»الڤيتامينات« هي مجموعة 
من مواد توجــد في الطعام، 
ويحتاج إليها الجسم لكي يحيا 
ســليما. ولذلك يتساءل عدد 
كبير من الناس: هل أنا أحصل 
على ڤيتامينــات كافية وهل 
المطلوب؟  النوع  أحصل على 
وعلى الرغم من أن ما يحتاجه 
الجســم من الڤيتامينات هو 
مقادير ضئيلة جدا فإن القلق 
بشــأنها لا يخلو من أساس. 
ويتعلق ذلك بأصناف الأطعمة 
التي يتناولها الإنسان. وبوجه 
عام فإن الشخص الذي يتناول 
تنويعة جيدة من الطعام يحصل 
على جميع الڤيتامينات المطلوبة 

)ربما باستثناء ڤيتامين د(.
والمشــكلة هي أن العديد 
من الناس لا يجيدون اختيار 
طعامهــم، أي لا يتناولــون 
تنويعة كافيــة، ولا يأكلون 
الأطعمة الأساس التي يحتاجون 
إليهــا ومن هنا تكون الإجابة 
عــن الســؤال: لا حاجة إلى 
الڤيتامينات الزائدة، بشرط أن 
تأكل طعاما ملائما. ومن الجدير 
بالذكر أن الجســم لا يمكنه 
اختزان العديد من الڤيتامينات 
فهو يطرح الڤيتامينات الزائدة 
عن حاجته. أضف إلى ذلك أن 
تناول بعض  الإســراف في 
الڤيتامينات يضر بالجســم. 
ويصدق ذلك على ڤيتاميني 
»أ« و»د«، حينما تؤخذ مقادير 
كبيرة منهما في كبسولات أو 

سوائل.
الڤيتامينات  أيــن نجــد 
لنأخذ فكرة مهمة  المختلفة؟ 
سريعة. ان ڤيتامين »أ« المفيد 
للعين، والبشــرة، والعظام، 
يوجد في: الخضراوات الورقية 
الخضــراء والخضــراوات 
الصفــراء والفواكه والبيض 
والكبــدة والزبــدة. ڤيتامين 
»ب 1« الذي يســاعد جهازي 
الهضم والأعصاب ويحمينا 
من أمراض معينة، يوجد في: 
الخبز الأسمر ومشتقات القمح 
والشوفان والكبدة. ڤيتامين »ب 
2« يوجد في: الحليب والبيض 
وبعض الخضراوات العشبية 
كالكرفــس، والكبدة. ويوجد 
للعظام  المفيد  ڤيتامــن »ث« 
والأســنان في الحمضيات 
)البرتقال وأشقائه( والطماطم 
أما  البنــدورة( والخس.  )أو 
ڤيتامين »د« فيوجد في الحليب 

المقوي وفي أشعة الشمس.
هذه مجموعــة قليلة من 
الڤيتامينات التي يحتاج الجسم 
إليها، والطريقة المثلى للحصول 
عليها هي أن تأخذ من طبيبك 
وصفة مناسبة تحتوي على 
الأطعمة الأساس، وأن تحرص 

على الالتزام بها.

للتواصل معنا عبر هذه 
الصفحة أرسلوا تعليقاتكم 

على البريد الإلكتروني 
archive@alanba.com.kw

فـاكـس 22272830

)من كتاب:  الموسوعة العلمية المبسطة(

)من كتاب:   حــول العالم س وج - 
مصطفى غنيم(

أفقياً:

عمودياً:

الكلمات المتقاطعة

1 - إمارة خليجية 
- طيب، 2 - موجع، 
3 - حديقــة - اقتل، 
4 - حامون - اترك، 
5 - مرتوي - عكس 
إقبــال )معكوســة(، 
6 - علامة موسيقية 
 - متشــابهان   -
للعطــف، 7 - فناء، 
8 - فك - عبر، 9 - 
بدين - لغطاء الرأس 
للنساء، 10 - ضجر 
)معكوسة( - انظري.

1 - دولة خليجية - 
مرض صــدري، 2 - 
للنوم - صغير الشاة، 
3 - حــرف هجــاء - 
موجع، 4 - في الفم، 5 
- ظهر - أبو البشر، 6 
- خاصتي )معكوسة( 
- متشابهان - غنى، 
7 - للنداء - متشابهة 
- للجزم، 8 - شاعر 
ســوري راحــل، 9 - 
متشابهة - للتعريف، 
10 - مطــرب لبناني 

معتزل.

الحل  أسفل الصفحة

إعداد: جيهان رأفت - عروبة حجازي

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


