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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:

إحدى الجهات من ٦ 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

الشمال

لطفي لبيب

١ - مناســبة وطنية، ٢ - علم مؤنث - من 
النباتــات، ٣ - عاد - للتعريف - علة، ٤ - 
الاخبار - قهوة، ٥ - للنفي - للنوم، ٦ - بناء 
فرعوني (معكوســة) - للعطف، ٧ - نظر، 
٨ - متشــابهان - عكس وفاء، ٩ - سيدة 
الشاشة العربية، ١٠ - من الحيوانات - للجر.

دواء
الشعب

روي
صحافة

توثيق
موسيقا

أوزان
هراء

قائمة
عروش
التزامن

رطب

بيت
روابي
مديح
الادب

الغرائز
الوصف

خيط
موشحات

يمامة
كامل
باردة

جائزتي

١ - ممثل مصري عالمي راحل، ٢ - الركض (معكوســة) - 
متشابهان، ٣ - أرجع (معكوسة) - مجالد، ٤ - والدة - من 
الطيور الجارحة - ضمير منفصل، ٥ - أثبت بالدليل - عكس 
برد،  ٦ - امســيات (معكوسة) - دهن، ٧ - اشاهده - احد 
الوالدين، ٨ - نام - هم وحزن، ٩ - المعمر (معكوسة) - زمن 

طويل، ١٠ - قبطان - عكس ممهد.

أفقياً: عمودياً:
١ - عيد التحرير، ٢ - مرام - قنب، ٣ - رجع 
- ال - داء، ٤ - الانباء - بن، ٥ - لا - ســرير، 
٦ - الهــرم (معكوســة) - أو، ٧ - رمق، ٨ - ا 
ا - غدر، ٩ - فاتن حمامة، ١٠ - الأرنب - رب.

١ - عمر الشريف، ٢ - الجري (معكوسة) - ا ا، ٣ - أعاد 
(معكوسة) - مقاتل، ٤ - أم - نسر - أنا، ٥ - ابرهن - حر، 
٦ - ليالٍ (معكوســة) - سمن، ٧ - أراه - اب، ٨ - رقد 
- غم، ٩ - الباني (معكوسة) - دهر، ١٠ - ربان - وعر.

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

عالم الصحة

قد يؤدي انخفاض درجة حرارة الجســم 
بشــكل حاد إلى أقل من ٣٥ درجة مئوية إلى 
مضاعفات صحية خطيرة، خاصة على القلب 
والأوعية الدموية، حيث يزيد من احتمالية 
حدوث احتشــاء عضلــة القلــب، والجلطة 

الدماغية، واضطراب نظم القلب.
ويشــير الأطباء إلــى أن انخفاض حرارة 
الجســم يحدث عندما يفقد الجسم الحرارة 
أسرع من إنتاجها، مثل التعرض للماء البارد، 
أو البقــاء لفترات طويلة في الطقس شــديد 
البــرودة، أو التعرض لرياح قوية تزيد من 
فقدان الحرارة. كما أن الإرهاق والعمل المفرط، 
من العوامل التي تســهم فــي خفض حرارة 

الجسم.
وتتمثل الآلية الرئيسية لتأثير انخفاض 
الحرارة على الجسم في تشنج الأوعية الدموية 
وانخفاض تدفق الدم في الطبقات الخارجية 
للجســم، ما يهدد الــدورة الدموية للأعضاء 
الداخلية. ويوضح الأطباء أن القلب حساس 
جدا لتغيــرات درجة الحــرارة، حيث يمكن 
للتغيرات المفاجئة في الإشــارات الكهربائية 
أن تسبب اضطرابات في نظم القلب، كما أن 
زيادة مقاومــة الأوعية الدموية تزيد الحمل 
على عضلة القلب. ويكون الأشخاص المصابون 
بأمراض القلــب والأوعية الدمويــة المزمنة 
أكثر عرضة لاحتشاء عضلة القلب والجلطة 

الدماغية.
وليس القلب وحده المتأثر، فارتفاع خطر 
العدوى والالتهابــات نتيجة ضعف الجهاز 
المناعــي من بين المخاطــر الأخرى لانخفاض 

حرارة الجسم.
ويؤكد الأطباء أهمية الوقاية، مشيرين إلى 
ضرورة ارتداء ملابس دافئة، وحماية الرأس 

واليدين، وتجنب التعرض الطويل للبرد.

تشكل الولائم الدسمة، والأطعمة المختلطة، 
والإفــراط في تناول الطعام ضغطا كبيرا على 
البنكريــاس. ويكــون هذا العــبء أخطر على 
الأشــخاص الذيــن يعانــون من مشــكلات في 

الجهاز الهضمي.
ويشــير الأطباء إلى أن التهاب البنكرياس 
الحاد يحدث بشــكل مفاجئ، إذ تبدأ الإنزيمات 
الهاضمة في تدمير البنكرياس، مما يسبب ألما 
حادا ومنتشرا. وغالبا ما ينجم عن تناول كمية 
كبيــرة والإفراط في تنــاول الأطعمة الدهنية. 
ولتجنب الإصابة بهذه الحالة الخطيرة، يوصي 

الأطباء باتباع عدة خطوات مهمة:
٭ اختيار الطعام بعناية: التركيز على اللحوم 
القليلــة الدســم، والأســماك، والخضــراوات، 
والأطبــاق المطهوة على البخــار، مثل الدجاج 
منزوع الجلــد، وديك الرومــي، ولحم العجل، 
والأسماك البيضاء. تليها الخضراوات والسلطات، 
مع استبعاد الملفوف والفجل، والأطباق المخبوزة 

أو المطهوة على البخار.
٭ التحكم بحجم الحصص وفترات تناول الطعام: 
لا تتجاوز الحصة حجم راحة اليد، مع فواصل 
ساعتين إلى ثلاث ساعات بين الوجبات، وتناول 
الوجبة الأخيرة قبل النوم بثلاث ساعات تقريبا.

٭ تجنب الأطعمة الشديدة الحرارة أو البرودة: 
الحفاظ على درجة حرارة الطعام بين ٢٠ و٥٠
درجــة مئويــة، وتجنــب المشــروبات المثلجة 

والوجبات الخفيفة.
٭ الحفاظ على ترطيب الجسم: شرب الماء النقي، 
والشــاي غير المحلى، ومشــروبات الأعشاب. 

وممارسة نشاط بدني معتدل بعد الوجبات.
يبقى ضرورة استشــارة طبيب متخصص 
مسبقا لتقييم حالة البنكرياس، ووصف العلاج 
الوقائــي إذا لــزم الأمر، بما يشــمل الإنزيمات 
والنظام الغذائي والتمارين الرياضية المخصصة.

«health.mail.ru» :المصدر

«gazeta» :المصدر

انخفاض حرارة الجسم.. تهديد للقلب 
والصحة العامة في الطقس البارد

كيف نتجنّب التهاب البنكرياس الحاد؟

لكهـترعةاتا

باروورملاا

اماثاواوحل

رلءيبشمصشا

دريقيخيفود

ةطوبشينامب

صبرياطملاج

حنةتلءاغقا

ااممشازريئ

فزئدعوتاسز

ةوايبدلئوت

لاقحامازمي


