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لهواة هذه التسلية المفيدة والممتعة،  ٣ ألعاب سودوكو من مستويات متعددة:  عادي، 
متوسط، متقدم. ضع بكل بساطة الأرقام من ١ إلى ٩ في كل مربع خال، وذلك حتى يحتوي 

كل عمود وخط أفقي وكل مربع صغير ٣x٣ على الأعداد من ١ إلى ٩ مرة واحدة فقط.
.٣xيجب ألا يظهر أي رقم مرتين في أي عمود، أو خط أفقي، أو مربع صغير ٣

أفقياً:

كهف تاريخي من التراث الإسلامي من ٦ أحرف

عمودياً:

Sudoku

حل عينك .. عينك

حل الكلمات المتقاطعة

كيف تلعب؟

المستوى العادي

المستوى المتوسط

المستوى المتقدم

الحل

الكلمات المتقاطعة

كلمة السر

ااماشعاوما

للنلمطلهـيل

تخانواخاغت

ويهـهـسءادلذ

االراغلعاو

فلجيثرينلق

قمهـدراةاست

نرداولمداص

غاتونكومرم

مجوبلرسامي

ةعيلاممللم

رةبالمرساو

١ - عزومة طعام - جب، ٢ - علاج - فسيحة، ٣ - 
حرف هجاء - علامة موسيقية، ٤ - حاجز - وهم، 
٥ - عزم الأمر - رطب - عكس حر، ٦ - نقودك 
- أعذار، ٧ - اصطاد (معكوسة) - فاسق كاذب، 
٨ - منخفض (معكوسة)، ٩ - طاقية - عكس حر، 
١٠ - رئيس القرية المصرية - ضرب بقبضته.

التوافق
المراسل
شموس

النور
الخالية

عطاء
وهاد

البوادي
الغيم
بيوت

سلام
مراجعة

عناد
جهد
رمل

تصميم
نغمة

موسم
الكرم

التذوق

النهر
مناهل
الخيال

١ - هادئة - أسر (معكوسة)، ٢ - عكس آخر (معكوسة) - ارشد، 
٣ - قانط - معامل، ٤ - أحد الوالدين (معكوسة) - اقترب 
- علامة، ٥ - اقترب - حب، ٦ - مقام شرقي - متشابهان، 
٧ - عكس نهى - من الأقارب، ٨ - فيلم كويتي - للإضراب، 
٩ - حصر في الكلام (معكوسة) - بناء شاهق - عاف، ١٠ 
- ابن الفرس (معكوسة) - رفعة (معكوسة) - في العروق.

أفقياً: عمودياً:
١ - وليمة - بير، ٢ - دواء - واسعة، ٣ - ياء - مي، 
٤ - سد - سراب، ٥ - هم - ندي - برد، ٦ - مالك 
- حجج، ٧ - صاد (معكوسة) - فاجر، ٨ - وادي 

(معكوسة)، ٩ - قلنسوة - برد، ١٠ - عمدة - لكم.

١ - وديعة - قيد (معكوسة)، ٢ - أول (معكوسة) - أدل، ٣ - 
يائس - مصانع، ٤ - أم (معكوسة) - دنا - وسم، ٥ - دلف - ود، 
٦ - سيكا - ة ة، ٧ - أمر - جد، ٨ - بس يا بحر - بل، ٩ - عي 
(معكوسة) - برج - ترك، ١٠ - مهر (معكوسة) - مجد (معكوسة) - دم.

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

إعداد:  عروبة حجازي

اعرف شخصيتك

للتواصل معنا عبر هذه الصفحة 
أرسلوا تعليقاتكم على البريد الإلكتروني

archive@alanba.com.kw 
فاكس ٢٢٢٧٢٨٣٠

للمراسلة

حل كلمة السر

حل اعرف الشخصية

غار ثور

ملاك

سؤال وجواب

ما هو عجز السعرات الحرارية؟

يحدث عجز السعرات الحرارية حين تكون 
كمية السعرات الحرارية التي يحرقها جسمك 

أكبر من الكمية التي تتناولها.
على سبيل المثال، إذا كنت تتناول ٢٠٠٠ سعرة 
حرارية ويحرق جسمك ٢٫٣٠٠ سعرة حرارية 
كل يوم، فسيكون لديك عجز في السعرات 

الحرارية بمقدار ٣٠٠ سعرة حرارية يوميا.
وتعد السعرات الحرارية مجرد قياس للطاقة، 
التي  إذ يستهلك جسمك السعرات الحرارية 
الفور، أو يخزنها في صورة  تتناولها على 
جليكوجين أو دهون حتى يستخدمها كمصدر 

طاقة لاحقا.
وتستطيع إحداث عجز في السعرات الحرارية 
عن طريق تناول سعرات حرارية أقل. ويمكن 
تحقيق ذلك عن طريق تناول كميات أقل، أو 
حرق المزيد من السعرات الحرارية باستهلاك 
الطاقة. وإذا كنت تتناول سعرات  المزيد من 
الوزن.  أقل مما تحرقه فسوف تفقد  حرارية 
وهذا هو السبب في توصية معظم الأنظمة 

الغذائية بتقليل السعرات الحرارية.
ورغم أن مفهوم عجز السعرات الحرارية 
بسيط وواضح إجمالا، لكن فقدان الوزن ليس 

كذلك.
ولابد أن نفهم أن عجز السعرات الحرارية 
نتيجة تقليل كميات الطعام وحرق المزيد من 
السعرات سيؤدي عادة إلى فقدان الوزن، لكن 
ثمة بعض العوامل التي قد تصعب المهمة. حيث 
العوامل على وزن الجسم،  العديد من  تؤثر 
وفقدان الوزن، ومقدار الطاقة اللازمة. وتشمل 
هذه العوامل: التغيرات في الهرمونات، تكوين 
الجسم، العمر، النوم، التوتر وجودة الطعام.

عن «عربي بوست»

عالم الصحة

عادة يومية تستغرق ٤ دقائق تعزز الحياة الصحية الطويلة 
ولا تتضمن نظاماً غذائياً أو تمارين رياضية

أثبتت دراسات مختلفة أن الالتزام بمجموعة 
من قرارات أسلوب الحياة الصحي، مثل النظام 
الغذائي وممارسة الرياضة، هو جزء لا يتجزأ من 
الحد من المخاطر المهددة للحياة. لكن وجدت بعض 
الأبحاث أيضا طرقا جديدة لتقليل خطر الإصابة 
الدموية لا تستغرق  القلب والأوعية  بأمراض 
أكثر من أربع دقائق ولا تنطوي على مجهود أو 

تغيير ما تأكله.
وسعى الباحثون في دراسة نشرت في مجلة 
إذا كان  إلى فحص ما   British Medical Journal
سلوك تنظيف الأسنان المبلغ عنه ذاتيا مرتبطا 
بأمراض القلب والأوعية الدموية وعلامات الالتهاب. 
وحدد الفريق معدل تكرار تنظيف الأسنان لدى 
المشاركين بتفريشها مرتين في اليوم، أو مرة في 

اليوم، أو عدم انتظام تفريشها مرة في اليوم.
التاريخ  وجمعت الممرضات معلومات عن 
الطبي والتاريخ العائلي لأمراض القلب والأوعية 
الدموية وضغط الدم وعينات الدم. وكان هناك ما 
مجموعه ٥٥٥ حالة من أمراض القلب والأوعية 
المتابعة، منها  ٨٫١ سنة من  الدموية على مدى 

١٧٠ حالة قاتلة.
وكان لدى المشاركين الذين أبلغوا عن سوء نظافة 
الفم (لم ينظفوا أسنانهم بالفرشاة أبدا/ نادرا) 
خطر متزايد للإصابة بأمراض القلب والأوعية 
الدموية. وتشير البيانات إلى أن تنظيف أسنانك 
بالفرشاة مرتين يوميا يمكن أن يخفف من خطر 
الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. وخلص 
الباحثون إلى أن «سوء نظافة الفم يرتبط بمستويات 
أعلى من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية 
الدموية وانخفاض درجة الالتهاب، على الرغم من 
أن الطبيعة السببية لهذا الارتباط لم تتحدد بعد».
وتنصح هيئة الخدمات الصحية الوطنية 
البريطانية: «نظف أسنانك بمعجون أسنان يحتوي 
على الفلورايد مرتين يوميا لمدة دقيقتين تقريبا 
للمساعدة في الحفاظ على صحة أسنانك وفمك». 
الهيئة الصحية: «التأكد من تنظيف  وتابعت 
أكثر  أسنانك جيدا مرتين يوميا على الأقل هو 

أهمية من نوع الفرشاة التي تستخدمها».

عن «اكسبريس» البريطانية


