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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

للتواصل معنا عبر هذه الصفحة 
أرسلوا تعليقاتكم على البريد الإلكتروني

archive@alanba.com.kw
فاكس ٢٢٢٧٢٨٣٠

أفقياً:

ناد رياضي كويتي من ٩ أحرف

عمودياً:

SudokuSudoku

حل عينك .. عينك

حل الكلمات المتقاطعة

كيف تلعب؟

المستوى العادي

المستوى المتوسط

المستوى المتقدم

الحل

الكلمات المتقاطعة

كلمة السر

حل كلمة السر

حل اعرف الشخصية

اعرف شخصيتك

للمراسلة

نادي كاظمة

فتحي عبدالوهاب

اسناجعمعان

رراماادالا

هاصتمصابدل

ببعددفررون

ةةداهةكةرو

اعكدجيفضاا

لوااواضرند

مماتللابسر

عجلباحءبرض

تمكيررلايم

ملونوكصهظا

ةانةنةوشمغ

١ - عكس راحلون - مساند، ٢ - عكس حرام - مضجر، 
٣ - أقتل بالسم - المنزل، ٤ - البحر الواسع - عكس 
سلم، ٥ - للنفي - أطعمة فاسدة (معكوسة)، ٦ - عكس 
خصص - المؤلم، ٧ - عالج - يهدم، ٨ - من الحيوانات 
(معكوسة) - ضمير منفصل (معكوسة)، ٩ - للنفي 

- جوهرة (معكوسة)، ١٠ - شرب بكثرة - الشك.

النوادر
المجموعة

الحركة
الدوران

غامض
سري
الكون
سراب

عابرة
مدارك
شهاب
وصل

عاصفة
فضاء

امتدادات
رهبة

نور
ضرب
الوجه
ناصع

بينة
جامد
المعتم

١ - فقد صوته - البيرق، ٢ - الأوجاع - عقل، ٣ - علم 
مذكر - في العروق (معكوسة)، ٤ - صبروا بدون ألف 
الفارقة (معكوسة) - للتفسير، ٥ - يعادي، ٦ - الامتناع 
الرضاعة (معكوسة)، ٧ - ورم في الجلد - من  عن 
الأقارب - ضمير منفصل، ٨ - شاعر عباسي - شتم، 

٩ - يلقيهما، ١٠ - معاش شهري - جوابهما.

أفقياً: عمودياً:
١ - باقون - داعم، ٢ - حلال - ممل، ٣ - اسم - البيت، 
٤ - المحيط - حرب، ٥ - لا - متعفنة (معكوسة)، ٦ - 
عمم - المرير، ٧ - داوى - يهد، ٨ - أيل (معكوسة) - هم 
(معكوسة)، ٩ - لا - ماسة (معكوسة)، ١٠ - عب - الريب.

١ - بحّ - العلم، ٢ - الآلام - لب، ٣ - قاسم - الدم 
(معكوسة)، ٤ - تحملو (معكوسة) - اي، ٥ - يناوئ، 
٦ - الفطام (معكوسة)، ٧ - دمل - عم - هي، ٨ - 
البحتري - سبّ، ٩ - يرميهما، ١٠ - مرتب - ردهما.

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

إعداد:  عروبة حجازي

سؤال وجواب

عالم التغذية

الخضار الورقية والأدوية

قال الطبيب ألكسندر مياسنيكوف، إن الخضار 
على الرغم من احتوائها على الڤيتامينات والعناصر 
المعدنية، إلا أن البعض يجب عليه عدم تناولها، 
إلى أن الخضار مصدر مهم للعناصر  مشيرا 
المعدنية والڤيتامينات بما فيها ڤيتامين K، فإذا 
كان هذا إيجابيا لغالبية الناس، فإنه لمجموعة 

محددة من المرضى مشكلة.
ووفقا له، لقد اتضح أن ڤيتامين K لا يصلح 
للمرضى الذين يتناولون أدوية مضادة لتخثر 
الدم)، لأن مفعول ڤيتامين  الدم (أدوية ترقق 
K يتعارض مع مفعول الأدوية المذكورة. لذلك 
إذا أكثر الشخص من تناول الخضراوات فإن 
مفعول أدوية ترقق الدم ينخفض كثيرا. واستنادا 
إلى هذا الواقع، ينصح مياسنيكوف جميع من 
يتناول أدوية ترقق الدم بتناول الخضار بحذر 

وعدم الإفراط بتناولها.

لماذا يزيد الطقس الحار من تكون حصوات الكلى 
وكيف يمكن تجنب هذا الخطر؟

بعيداً عن ضربة الشمس والتسمم الشمسي، 
يمكن لأشهر الصيف الحارة أن تجلب مخاطر 
صحية أخرى، أهمها حصوات الكلى. ويشهد 
الصيف زيادة ملحوظة في الإصابة بحصوات 
الكلى نتيجة لزيادة التعرض للتعرق وفقدان 
السوائل من الجسم، ما يؤدي إلى زيادة تركيز 
الأملاح في الجسم، والذي يمكن أن يتطور في 

النهاية إلى حصوات في الكلى.
ورغم أن احتمال الإصابة بهذه الحالة المؤلمة 
يزداد خلال درجات الحرارة المرتفعة، إلا أنه 
لحسن الحظ، يمكن اتخاذ خطوات لمنع تكون 
المقام الأول عن طريق  الحصوات، وذلك في 
زيادة شرب الماء وإجراء تغييرات صغيرة على 
الغذائي. وتقدم ميغان بولنر بعض  نظامك 
النصائح لتجنب حصوات الكلى والألم الحاد 

الذي يمكن أن تسببه.
وقالت في بيان: «بمجرد أن تحصل على 
حجر واحد، لديك احتمال يصل إلى ٥٠٪ في 
الحصول على حجر آخر في غضون السنوات 
العشر القادمة، لكن العديد من عوامل الخطر 
لتكرار حصوات الكلى تحت سيطرتك، وتغيير 
عاداتك الغذائية يمكن أن يحدث فرقا كبيرا». 
وتشمل العوامل المساهمة في تكون حصوات 
الكلى التاريخ العائلي، وأمراض الكلى الكامنة، 
والسمنة، والسكري، والخيارات الغذائية، والجفاف 
المزمن، وأمراض الأمعاء الالتهابية. وتشمل 
الأعراض آلام أسفل الظهر الشديدة من جانب 
واحد والغثيان والقيء والحمى والقشعريرة 
والبول الدموي. ومع ذلك، لا تظهر أي أعراض 

على البعض.
ولكن كيف تتجنب هذا الخطر الصحي؟ 

توصي بولنر بما يلي:
- شرب المزيد من السوائل للبقاء رطبا لتخفيف 
إذا  الماء يوميا  البول، على الأقل ٨ أكواب من 

كان لديك حصى في الكلى سابقا.
- شرب المزيد من الماء إذا كان الجو حارا بالخارج 

وكنت تتعرق.
- إضافة عصير الليمون إلى الماء لأن حمض 
الليمون يلتصق بالكالسيوم للمساعدة في منع 
تكون الحصوات. -الحد من تناول الصوديوم. 
يزيد تناول نظام غذائي عالي الصوديوم من 

كمية الكالسيوم في البول.
- تناول الكثير من الفواكه والخضراوات، والتي 
يمكن أن تساعد في زيادة الحامض البولي ومنع 

حصوات الكلى.
- قلل من البروتين الحيواني والذي يمكن أن 
يزيد من خطر الإصابة بالحصوات. لا يشمل 
ذلك اللحوم الحمراء فحسب، بل يشمل أيضا 

الدجاج والأسماك حتى البيض.

المصدر: «ميديكال إكسبريس»

المصدر: «فيستي. رو»


