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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:

من فصيلة الطيور 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

البطريق

حمد قلم

١ - العزة والأنفة، ٢ - عكس قربا - مآدب (معكوسة)، 
٣ - للجر -يفك - من الحشرات، ٤ - وعاء للطهي 
- يحل ضيفا (معكوســة)، ٥ - أسحب - موطني 
(معكوسة)، ٦ -  خفراء - دق الجرس، ٧ - عكس حر، 
٨ - خاصتي (معكوسة) - أكلة شعبية (معكوسة)، 
٩ - متأمل - يقيد (معكوسة)، ١٠ - جداران - يزجر.
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أمسي

المتوقع

الأوان
فن

وعد
غريق

الخضر
فلكية

لمى
قناة

الربع
الفقرات

العتيد
الملفات

فرح
أمنية
سور

١ - أحسن - أدافع، ٢ - لهو - سحب - طين (معكوسة)، 
٣ - عمــل وجهد - لنقل الماء - للمســاحة، ٤ - موطن 
(معكوسة) - الخفراء (معكوسة)، ٥ - عكس برد - للجر، 
٦ - مضجر - بحر، ٧ - للتأوه (معكوسة) - متشابهان 
- يســاند (معكوسة)، ٨ - أضواء - نتن، ٩ - الكئيب - 

مشغول، ١٠ - علم مذكر - حارس.

أفقياً: عمودياً:
١ - الكرامة، ٢ - بعدا - ولائم (معكوسة)، ٣ - ربَ - يحلَ - نحل، 
٤ - قدر - يزور (معكوســة)، ٥ - أجر - دياري (معكوسة)، 
٦ - حــراس - رنّ، ٧ - بــرد، ٨ - لي (معكوســة) - فلافل 
(معكوسة)، ٩ - حالم - يأسر (معكوسة)، ١٠ - سوران - ينهر.

١ - أبرَ - أحمي، ٢ - لعب - جرَ - وحل (معكوسة)، ٣ - كدَ - 
قراب - آر، ٤ - ديار (معكوسة) - الحرس (معكوسة)، ٥ - حر 
- من، ٦ - ممل - يم، ٧ - آه (معكوسة) - ر ر - يرفد (معكوسة)، 

٨ - أنوار - آسن، ٩ - الحزين - لاه، ١٠ - وليد - خفير.

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

دراسات صحية

Journal of توصلت دراسة نشــرتها مجلة
Personalized Medicine إلــى وجــود ارتبــاط 
بين شــدة مرض الكلى المزمــن (CKD) وزيادة 
 .(gastroparesis) خطر الإصابة بشــلل المعــدة
وقام د.زياولينغ وانغ من مستشفى كليفلاند 
كلينيك وزملاؤه بإجراء تحليل بأثر رجعي قائم 
على الســكان، شمل بيانات المرضى الداخليين 
والخارجيين، لفحص العلاقة بين مرض الكلى 

المزمن وشلل المعدة.
ولاحظ الباحثون زيادة في معدل انتشــار 
شــلل المعدة بشــكل يتناســب مع شدة مرض 
الكلى المزمن فــي مجموعة المرضى الداخليين، 
حيث ظهرت أعلى احتمالية في المراحل المتقدمة 
مقارنــة بالمرضى الذيــن لا يعانون من مرض 

الكلى المزمن.
وبعــد إجراء مطابقة صارمــة لعوامل الميل 
(Propensity Scores) - وهو أسلوب إحصائي 
يستخدم في الدراسات الرصدية (غير التجريبية) 
لمحاكاة ظروف التجربة العشوائية - بقي ارتباط 
كبير بين مرض الكلــى المزمن المتقدم وارتفاع 
احتمالات الإصابة بشــلل المعدة، حيث لوحظ 
أعلى خطر لدى مرضى الفشل الكلوي بالمرحلة 

النهائية.
وكتب المؤلفون: «تشير هذه النتائج إلى أن 
شــلل المعدة قد يكون مــن الأمراض المصاحبة 
التــي لا يعترف بها بما يكفي في مرض الكلى 
المزمن، خاصة في المراحل المتقدمة، حيث يمكن 
أن يــؤدي إفــراغ المعدة المتأخر إلــى المزيد من 
تدهور الحالة التغذوية، وزيادة عبء الأعراض، 
والتأثير سلبا على التكهن العام لسير المرض».

يمكن أن يكون لتناول وجبة خفيفة مسائية 
تحتوي على الأفوكادو تأثير مفيد على مستوى 
الدهون في الدم في صباح اليوم التالي، وخاصة 
لدى الأشــخاص الذين يعانون من اختلال في 

استقلاب الغلوكوز.
Current Developments مجلــة  وتشــير 
in Nutrition إلــى أن علمــاء مــن معهد إلينوي 
للتكنولوجيا في الولايات المتحدة توصلوا إلى 
هذا الاستنتاج من نتائج تجربة شملت ٢٧ بالغا 
مصابين بمقدمات السكري. تناول المشاركون في 
أمسيات مختلفة أحد أنواع الوجبات الخفيفة 
الثلاثة: الأفوكادو، أو وجبة خفيفة قليلة الدسم 
وقليلــة الألياف، أو منتجا مصنعا بمســتوى 

دهون وألياف مماثل للأفوكادو.
وكان المشاركون يتناولون الوجبات الخفيفة 
بين الساعة ٨:٠٠ و٩:٠٠ مساء، وبعدها يصومون 
لمــدة ١٢ ســاعة، ثــم يتناولــون وجبــة إفطار 
عادية في صباح اليــوم التالي. قام الباحثون 
بقياس مستوى الدهون الثلاثية، والغلوكوز، 
والإنســولين، ومؤشــرات الالتهــاب قبل وبعد 

تناول الطعام.
وأظهرت نتائج التحليل أن تناول الأفوكادو 
مساء يقلل من مستوى الدهون الثلاثية (بما في 
ذلك الكوليسترول) في الدم. علاوة على ذلك، 
يلاحظ هذا التأثير بشكل خاص بعد ٣ ساعات 
من تناول الإفطار. كما لوحظ انخفاض طفيف 

في الصباح على معدة فارغة.
ووفقا لرئيسة الدراسة البروفيسورة بريت 
بيرتــون فريمان، يمكن تفســير هــذا التفاعل 
بالتركيبة الفريدة للأفوكادو وخصائص بنيته 
الغذائية التي تدعم صحة القلب وتنظم عملية 

التمثيل الغذائي للدهون.
ويشير العلماء إلى أن هذه النتائج تشكك في 
الاعتقاد السائد أن الوجبات الخفيفة المسائية 
ضــارة. أي يمكن أن تكــون الوجبات المتأخرة 
آمنة وصحية أيضا، بشرط أن تكون ذات قيمة 
غذائية عالية. ويرتبط التأثير الإيجابي للأفوكادو 
بغناه بالدهون غير المشبعة والألياف، التي يمكن 
أن تنظم عمليات التمثيل الغذائي أثناء الليل.
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مرضى الكلى والاضطرابات الهضمية

لماذا يقلل تناول الأفوكادو مساءً الدهون الثلاثية 
ويحسّن صحة القلب؟
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