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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

عمودياً:أفقياً:

SudokuSudoku كيف تلعب؟

المستوى العادي

المستوى المتوسط

المستوى المتقدم

الحل

الكلمات المتقاطعة

حل كلمة السر

حل اعرف الشخصية

اعرف شخصيتك

للتواصل معنا عبر هذه الصفحة 
أرسلوا تعليقاتكم على البريد الإلكتروني

archive@alanba.com.kw - فاكس ٢٢٢٧٢٨٣٠

للمراسلة

عقاب

عبدالعزيز المسلم

١ ـ كتاب لابــن المقفع، ٢ ـ يتم (معكوســة) ـ الزهر 
(معكوسة)، ٣ ـ أحوزه، ٤ ـ يتابعني بالنظر (معكوسة)، ٥

ـ السعادة (معكوسة) ـ صار يافعا (معكوسة)، ٦ ـ ألسنة 
النار ـ من أقاربي (معكوسة)، ٧ ـ اكتمل (معكوسة) ـ 
أحد ابني آدم، ٨ ـ للمســاحة ـ للتعريف ـ غادر البلد، 

٩ ـ فنان كوميدي مصري راحل، ١٠ ـ فنان سوري.

١ ـ للنفي ـ معدن ثمين، ٢ ـ ذنوب صغيرة ـ حطمتها (معكوسة)، 
٣ ـ يحدثني ـ علامة موسيقية (معكوسة)، ٤ ـ لقياس السوائل 
(معكوسة) ـ يتابعه بالنظر (معكوسة)، ٥ ـ مع القهوة ـ اليوم 
الآتي، ٦ ـ حب ـ ضمير متصل ـ للتعريف، ٧ ـ طرق ـ يتيح، 
٨ ـ للجر ـ طموحاتي (معكوسة)، ٩ ـ أداة نصب (معكوسة) 

ـ نبأ (معكوسة)، ١٠ ـ مطرب مصري شهير.

حل الكلمات المتقاطعة

أفقياً: عمودياً:
١ ـ كليلة ودمنة، ٢ ـ يكمل (معكوسة) ـ النرد 
(معكوسة)، ٣ ـ أملكه، ٤ ـ يرقبني (معكوسة)، 
٥ ـ الهناء (معكوسة) ـ شب (معكوسة)، ٦ ـ 
لهيب ـ أخي (معكوسة)، ٧ ـ تم (معكوسة) ـ 
قابيل، ٨ ـ آر ـ ال ـ ســافر، ٩ ـ سمير غانم، 

١٠ ـ دريد لحام.

١ ـ كلا ـ الماس، ٢ ـ لمم ـ دمرتها (معكوســة)، ٣
ـ يكلمني ـ ري (معكوسة)، ٤ ـ كيل (معكوسة) 
ـ يراقبه (معكوســة)، ٥ ـ هيــل ـ الغد، ٦ ـ ود 
ـ نا ـ ال، ٧ ـ دروب ـ يســنح، ٨ ـ من ـ آمالي 
(معكوسة)، ٩ ـ لن (معكوسة) ـ خبر (معكوسة)، 

١٠ ـ هاني شاكر.

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

سؤال وجواب

الإفراط في تناول الطماطم قد يؤدي إلى عواقب غير 
متوقعة لدى بعض الأشخاص. ووفقا للأطباء، قد يسبب 
تناول كمية كبيرة جدا من الطماطم داء الليكوبينوديرما 
(lycopenoderma)، وهو عبارة عن تغير لون الجلد إلى لون 
برتقالي غير ضار، يزول من تلقاء نفسه بعد تقليل الكمية.

ويشير الأطباء إلى أن بعض الأشخاص يجب عليهم الحد 
من تناول الطماطم أو استبعادها تماما من نظامهم الغذائي. 
وهذا يشــمل الأشخاص الذين يعانون من التهاب المعدة، 
وقرحة المعدة، وحصى المرارة، وأمراض الكلى، والنقرس، 
والحساسية، لأن الأحماض الموجودة في الطماطم قد تهيج 
بطانة المعدة وتحفز إفراز الصفراء. كما أن الأشخاص الذين 
يتناولون مضادات التخثر، ومميعات الدم، وأدوية ضغط 
الدم، يجب عليهم توخي الحذر الشديد. ويوصى بتناول 
بين ٢٠٠ و٥٠٠ غرام من الطماطم الطازجة في اليوم - أي 
ما يعادل حبة إلى ثلاث حبات متوســطة الحجم تقريبا - 
وهو ما يعتبر آمنا لمعظم الأشــخاص الأصحاء، ما يوفر 
فوائد صحية دون أي مخاطر أو آثار جانبية. يشار إلى أن 
الطماطم تحتوي على العديد من المواد المفيدة والضرورية 
في جميع الأعمار، حيث تحتوي على نسبة عالية جدا من 
الليكوبين - مضاد أكسدة قوي يساعد على خفض مستوى 
الكوليسترول وتقليل خطر الإصابة بأمراض القلب، بالإضافة 

إلى حماية خلايا الجسم من الشيخوخة.

المصدر: صحيفة «إزفيستيا»

عالم الصحة

يعتبر زيت الســمك، أو مكملات أحماض 
أوميغا-٣ الدهنية، منذ عقود علاجا شــاملا 
لصحة القلب والدماغ والمزاج. ولكن فوائده، 
وفقا لأدلة علمية، تعتمد على الجرعة والتركيب 
والحالة الصحية للشخص. وقد ازداد الاهتمام 
بزيت السمك في سبعينيات القرن الماضي، بعد 
أن اكتشف العلماء أن النظام الغذائي لشعب 
الإنويت، غني بالأسماك الدهنية، وانخفاض 
الإصابات بأمــراض القلب والأوعية الدموية 

لديهم.
والمكونات النشطة الرئيسية لزيت السمك 
هي أحمــاض أوميغا-٣ الدهنية المتعددة غير 
المشبعة، EPA وDHA، التي تدخل في تركيب 
أغشية الخلايا وتدعم وظائفها الطبيعية، وخاصة 
في الدماغ والعيون. وبما أن الجسم لا يستطيع 
إنتاجها بكميات كافية، فيجب الحصول عليها 

من خلال الطعام أو المكملات الغذائية.
وقد أظهر تحليل واسع النطاق لـ ٩٠ دراسة 
سريرية شملت أكثر من ٧٢ ألف مشارك أن 
خفض مستوى الدهون الثلاثية في الدم بشكل 
ملحوظ (بنسبة ١٥- ٣٠٪) يتطلب تناول أكثر 
من ٢ غرام من حمض الإيكوســابنتاينويك 
 (DHA) وحمض الدوكوساهيكسانويك (EPA)
يوميــا. وهذه جرعات مفيدة بصورة خاصة 
للأشــخاص الذين يعانون من أمراض القلب 
والأوعية الدموية، أو السمنة، أو ارتفاع مستوى 
الدهون الثلاثية. وتحتوي كبسولة زيت السمك 
القياسية ١٠٠٠ ملغ عادة على نحو ٣٠٠ ملغ 
فقــط من (EPA) و(DHA)، أما الباقي فيتكون 

من دهون أخرى.
وقد ثبت أن بعض المكملات الغذائية عالية 
النقاء التي تعتمد على حمض (EPA)، بجرعة ٤

غرامات يوميا، تقلل من خطر الإصابة باحتشاء 
عضلة القلب والجلطة الدماغية لدى المرضى 

الذين يتناولون بالفعل أدوية الستاتين. 
ولأحماض أوميغا-٣ الدهنية تأثير معتدل 
مضاد للالتهابات، حيث يمكن في حالة التهاب 
المفاصل الروماتويــدي، أن تخفف مكملات 
أوميغــا-٣ من تيبس الصباح وآلام المفاصل، 
ولكن فقط مع الاستخدام طويل الأمد وبجرعات 
عالية - نحو ٢٫٧ غرام من (EPA) و(DHA) يوميا 
لمدة شهرين إلى ثلاثة أشهر على الأقل. وهذا 
يعادل تقريبا تناول ٩ كبسولات قياسية يوميا.

إلى أن المكملات  الدراسات  وتشير بعض 
الغذائية الغنية بـ (EPA) قد تخفف بشــكل 
طفيف من حدة أعراض الاكتئاب السريري عند 
تناولها مع مضادات الاكتئاب. وتعتبر جرعة 
تصل إلى ٣ غرامات من (EPA) و(DHA) يوميا 
آمنة للبالغين. ويتفق الخبراء على أن أســهل 
وأكثر الطرق موثوقية للحصول على أوميغا-٣

للأشخاص الأصحاء هي تناول الأسماك الدهنية 
مرتين إلى ثلاث مرات أسبوعيا (مثل السلمون، 
والسردين، والماكريل)، حيث يوفر هذا ما يقارب 
٢٥٠- ٥٠٠ ملغ من (EPA) و(DHA) يوميا دون 

الحاجة إلى مكملات غذائية.

«gazeta.ru» :المصدر

معلومات شاملة عن زيت السمك

ما الحد المسموح به صحياً لتناول 
الطماطم وفوائدها القلبية؟

حل عينك .. عينك


