
تسالـي الاربعاء ١٧ يوليو 12٢٠٢٤
إعداد:  عروبة حجازي
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لهواة هذه التســلية المفيدة والممتعة،  ٣ ألعاب ســودوكو من مســتويات 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:

فيلم عربي من ٧ 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

الخرساء

هند صبري

لرايتخالاا

مخراكتبالا

غرلامتحالا

رليحيحفلاس

بسوماقلاجو

يساهحابصزا

ارلةمقلاير

لاجامزاحرا

دئنزركلاةل

ردحتيوكلار

ةيرامثتساق

راصتخالاءم

١ ـ رهــين ـ العظام البالية، ٢ ـ مطرب 
لبنانــي، ٣ ـ والدة ـ وضعا خلســة ـ 
للكتابة، ٤ ـ رواية لنجيب محفوظ، ٥ ـ 
عكس حر، ٦ ـ طلبه ـ فاصل، ٧ ـ فنانة 
خليجية، ٨ ـ حاجز مائي ـ متشابهان، 

٩ ـ حبي، ١٠ ـ أزيف وأزور ـ النوم.

مغربي
الدرة

الابتكار
استثماري

سوار
الاختيار

القمة
الاختصار

الرقم
الاحتمال
القاموس

الجنح

الكويت
رائد

الفحيحيل
جزيرة

حازم
الكرز

صباحه

١ ـ عكس أوائل ـ أخطأوا، ٢ ـ ناعم (معكوسة) ـ قط (معكوسة) 
ـ متشابهان، ٣ ـ متشابهان ـ من المهن ـ للتعريف، ٤ ـ كررا 
ـ ضمير منفصل (معكوسة) ـ وضع خلسة، ٥ ـ تسرقها، ٦
ـ عكس أوائل ـ مرض صدري (معكوســة)، ٧ ـ دار ـ أرشد 
(معكوســة) ـ في الوجــه، ٨ ـ لعابي ـ طليق ـ في الفم، ٩ ـ 

عكس مكثر ـ ظلام، ١٠ ـ لقياس المسافات ـ جاف.

أفقياً: عمودياً:
١ ـ أسير ـ الرمم، ٢ ـ وليد توفيق، ٣ ـ أم 
ـ دســا ـ قلم، ٤ ـ خان الخليلي، ٥ ـ برد، 
٦ ـ رامه ـ حــد، ٧ ـ زهرة الخرجي، ٨ ـ 
سد ـ اا، ٩ ـ ودادي، ١٠ ـ أدلس ـ النعس.

١ ـ أواخر ـ زلوا، ٢ ـ أملس (معكوسة) ـ هر (معكوسة) ـ دد، 
٣ ـ ي ي ـ نجار ـ ال، ٤ ـ رددا ـ هم (معكوســة) ـ دس، ٥ ـ 
تسلبها، ٦ ـ أواخر ـ سل (معكوسة)، ٧ ـ لفَ ـ دل (معكوسة) ـ 
خد، ٨ ـ ريقي ـ حر ـ سن، ٩ ـ مقلل ـ دجى، ١٠ ـ ميل ـ يابس.

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

يوصي خبراء الصحة بتناول الأطعمة التي 
تحتوي على نســبة عالية من الألياف، التي 
يهضمها الجسم بشكل أبطأ، ما يساعدك على 
البقاء ممتلئا لفترة أطول من الوقت. وفيما 
يلي مجموعة مــن الأطعمة الغنية بالألياف 

التي تعزز فقدان الوزن:
- الخبز الأسمر (خبز الحبوب الكاملة): 
تشــير دراســات، امتدت لعدة عقود، إلى أن 
استهلاك الحبوب الكاملة يرتبط بانخفاض 
خطر الإصابة بالســمنة. ووفقا لمراجعة ١٥
دراسة، شملت ١٢٠ ألف فرد، فــــإن تــــناول 
٣ حصــص من الحبوب الكاملــة يوميا كان 
مرتبطا بانخفاض مؤشر كتلة الجسم والدهون 

في البطن.
- الشعير: يمكن أن يساعد تناول الشعير 
على الشعور بالشــبع والرضا، ما قد يعزز 
بدوره فقدان الوزن على المدى الطويل. ويعد 
المحتوى العالي من الألياف في الشعير عاملا 
رئيسيا في تقليل الجوع، حيث يعتبر «بيتا 
غلوكان» (بشكل خاص) من الألياف المفيدة 
القابلة للذوبان في الماء، ليشكل مادة تشبه 
الهــلام. ووجــد الخبراء أن «بيتــا غلوكان» 
هو نوع فعال من الألياف للحد من الشــهية 
وتقليل استهلاك الطعام. كما ثبت أن الألياف 
القابلة للذوبان تقلل من دهون البطن المرتبطة 

بمشاكل التمثيل الغذائي.
- البقوليات: تعد البقوليات، مثل الحمص 
والفاصوليا والعدس والبازيلاء، غنية بالألياف 
والڤيتامينات والمعادن الأساسية والبروتين 
النباتي. ويقول الخبراء إن تناول المزيد منها 
قد يســاعد في تقليل نســبة الكوليسترول، 
وخفض مســتويات السكر في الدم، وزيادة 

بكتيريا الأمعاء الصحية.
- الشــوفان والــذرة: يمكــن أن يســاعد 

الشوفان والذرة في إنقاص الوزن أيضا.
- الخضــراوات: توفر الخضراوات، مثل 
الجــزر والقرنبيــط والشــمندر والكرنــب 
والبطاطا، الكثير من الألياف القابلة للذوبان.

جدير بالذكر أنه عند دمج الأطعمة الغنية 
بالأليــاف في نظامك الغذائي تأكد من القيام 
بذلــك ببطء علــى مدار بضعة أيــام، وتذكر 

شرب الكثير من الماء.

المصدر: «ميرور»

ما أبرز الأطعمة الغنية بالألياف التي تعزز فقدان الوزن؟

دراسات صحية

حصل العلماء الروس على شكل جديد من 
السينامالدهيد «ألدهيد القرفة» «سينمالدهيد» 
(Cinnamaldehyde)، الذي يمكن أن يشكل أساسا 
لدواء لعلاج التهاب المفاصل الروماتويدي. 

والتهاب المفاصل الروماتويدي هو مرض 
شديد الإعاقة يخفض من جودة حياة المرضى 
ومتوسط العمر المتوقع لهم، ويعالج المرض 

باستخدام العقاقير المضادة للالتهابات.
والالتهاب هو اســتجابة منظومة المناعة 
للإصابة والعدوى، ويشكل الالتهاب المفرط 
خطرا علــى الحياة والصحــة، ويكمن وراء 
التهــاب المفاصــل الروماتويــدي وأمــراض 
التهــاب الأمعــاء. يرتبــط حــدوث الالتهاب 
واســتمراره بالســيتوكينات، وقد سبق أن 
أثبــت أن الســينامالدهيد يمكن أن يقلل من 

إنتاج السيتوكين.
وأجرى الباحثون في الدراســة الجديدة 
تغييرات في بنية الســينامالدهيد، ما سمح 
بزيــادة نســبة ذوبــان واســتقرار الــدواء، 
واستخدمت الجسيمات النانوية لحقن الدواء، 
وأظهرت تراكم الجسيمات النانوية في مناطق 
الالتهاب، دون أن تؤثر على الأنسجة السليمة.
ويحاول الباحثــون حاليا إيجاد الجرعة 
المناسبة من السينامالدهيد التي تكون فعالة 
جــدا لعلاج الأشــخاص الذيــن يعانون من 

الأمراض الالتهابية.

gazeta.ru:المصدر

القرفة وعلاج التهاب المفاصل الروماتويدي


