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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:

عملة أوروبية من ٤ 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

يورو

عمر الشريف

١ - المســتطيعون، ٢ - البنــك، ٣ - أوضح وأبين 
(معكوسة) - زوج، ٤ - لحن - حزني (معكوسة)، ٥ - 
متشابهة  - سارق ٦ - أرشد - عكس ليل - متشابهان، 
٧ - نرجعه - حنظل (معكوسة)، ٨ - يابس - أحيي، 
٩ - ينتقل من بلد إلى آخر (معكوســة) - متردد، 

١٠ - أغنية لأم كلثوم - متشابهان.

التباحث
المصاعد
علاقات
عقارية

الاقتصاد
المال

البرق
أصيل

استثمار
أرباح

خسائر
قرارات

صالحة
تحفظ
سعد

الأسهم

وسيط
العناء

أسواق
مغامرة

الشراء

١ - بقايــا الحريق - مرض جلــدي، ٢ - عكس الضار، ٣ - 
اعالة (معكوسة) - في أول الصبا (معكوسة)، ٤ - كتاب لأبي 
الفرج الأصفهاني - حاجز، ٥ - في العروق - مكان التداوي 
(معكوسة)، ٦ - من الحواس (معكوسة) - ارق (معكوسة)، 
٧ - زهــدي - يوضــع في العين (معكوســة)، ٨ - الإبداع 
(معكوسة) - القى، ٩ - علم مذكر - والدة، ١٠ - البعيد - جود.

أفقياً: عمودياً:
١ - القادرون، ٢ - المصرف، ٣ - افسر (معكوسة) - بعل، 
٤ - نغم - أســاي (معكوسة)، ٥ - ا ا ا ا - لص، ٦ - دل - 
نهار - ي ي، ٧ - نعيده - مر (معكوسة)، ٨ - جاف - اسلم، 

٩ - يسافر (معكوسة) - حائر، ١٠ - بعيد عنك - م م.

١ - الرمــاد - جرب، ٢ - النافع، ٣ - انفاق (معكوســة) - يافع 
(معكوســة)، ٤ - الأغاني - سد، ٥ - دم - عيادة (معكوسة)، ٦ - 
بصر (معكوسة) - سهاد (معكوسة)، ٧ - ورعي - كحل (معكوسة)، 
٨ - الفن (معكوسة) - رمى، ٩ - سليم - أم، ١٠ - القاصي - كرم.

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

عالم الصحة

كشــفت مراجعــة علمية حديثــة النقاب عن 
الفوائــد المحتملة لمكســرات البقان في تحســين 
صحــة القلب وجودة النظــام الغذائي. وحللت 
المراجعة التي نشرتها مجلة Nutrients العلمية، 
أكثر من ٢٠ عاما من الدراســات حول هذا النوع 
من المكســرات ومدى تأثيرها على صحة القلب 
والأوعيــة الدموية. ووفقا للورقة البحثية، فإن 
الفوائد الأبرز لمكسرات البقان تتمثل في تحسن 
مؤشرات صحة القلب، خاصة مستويات الدهون 
في الدم، حيث تشير النتائج إلى أن إدراج البقان 
في نظام غذائي متوازن قد يحسن هذه المؤشرات.

ووجدت الدراســات أن تناول هذه المكسرات 
بانتظام بكميات معتدلة كوجبة خفيفة يســهم 
في خفض الكوليسترول الكلي والضار والدهون 
الثلاثية، بالإضافة إلى تحسين استقلاب الدهون 
بعد الوجبات. ويعود ذلك إلى احتواء البقان على 
مضادات الأكسدة (مادة البوليفينول) ومركبات 
نشطة أخرى تحارب الإجهاد التأكسدي المرتبط 
بأمراض القلب، كما تقلل هذه المركبات من أكسدة 

الدهون ما يعزز حماية القلب.
أما بالنســبة لمرضى السكري، فتشير بعض 
الدراسات إلى أن استبدال الكربوهيدرات المكررة 
بالبقان قد يحسن استجابة الإنسولين والتحكم 
في سكر الدم بعد الأكل، غير أن النتائج ما تزال 

غير حاسمة وتحتاج إلى مزيد من البحث.
وفيمــا يتعلق بالوزن والشــبع، فقد أظهرت 
دراســات أخرى أن تناول البقان يزيد الشــعور 
بالشــبع والامتــلاء، ما يجعله خيــارا جيدا لمن 
يرغبون في التحكم بأوزانهم، والأهم أن الأبحاث 
لم تجــد أي دليل على أن تناوله يســبب زيادة 
الوزن، حيث تبقى أي تغيرات بسيطة في الوزن 

ضمن الحدود الطبيعية.
وعلــى صعيد جودة النظام الغذائي بشــكل 
عام، فإن الأشــخاص الذين يضيفون البقان إلى 
وجباتهم يسجلون درجات أعلى في مؤشر الأكل 
الصحــي، ما يعني تحســنا في جــودة نظامهم 
الغذائي. وتظهــر البيانات أن البقان يتناســب 
طبيعيا مع الأنمــاط الغذائية الصحية، خاصة 
عند استخدامه بديلا للوجبات الخفيفة المصنعة.

أظهر باحثون أن بلورات الكوليسترول في 
الكبد قد تؤدي إلــى تصلبه في مرحلة مبكرة 
لدى المصابــين بمرض الكبــد الدهني المرتبط 
باضطراب التمثيل الغذائي (MASLD)، قبل ظهور 
التندب بفترة طويلة. وقد تساعد هذه النتائج 
على تفسير تفاقم هذا النوع من أمراض الكبد 
نتيجــة ارتفاع الكوليســترول، وتفتح فرصا 

جديدة للتشخيص والعلاج المبكرين.
وقالت د.ريبيكا جي. ويلز، أستاذة أمراض 
الجهــاز الهضمــي والكبــد والمعدة الرئيســية 
للدراســة: «لطالما شــكل التنبؤ بصحة الكبد، 
خصوصا لــدى المصابين بمرض الكبد الدهني 
المرتبط باضطــراب التمثيــل الغذائي، تحديا 
كبيــرا للأطباء، إذ إن نحو ثلث ســكان العالم 
لديهم تراكم دهون في الكبد، لكن نسبة قليلة 

منهم تصاب بأمراض كبدية خطيرة».
وأضافت أن الكشف عن بلورات الكوليسترول 
وتطوير طريقة سهلة للكشف عنها قد يساعد 
الأطباء على تحديد المرضى الأكثر عرضة لخطر 
الإصابة بأمراض كبدية حادة، ما يتيح التدخل 
المبكر عبر تشجيع العادات الغذائية الصحية 
أو مراقبــة المرضى وتقديم العلاج قبل حدوث 

أضرار جسيمة.
ويحــدث MASLD عندمــا تتراكــم الدهون 
الزائــدة فــي الكبد. وفــي بعض الحــالات، قد 
يحتــاج المرضى إلــى زراعة كبــد أو يصابون 
بسرطان الكبد. ويرتبط تراكم الدهون بالسمنة 
ومقاومة الانســولين وداء الســكري من النوع 
الثاني، وغالبا ما يترافق مع سوء التغذية، بينما 
يؤدي الاستعداد الوراثي دورا لدى بعض الأفراد.

المصدر: «ميديكال إكسبريس»

«scitechdaily» :المصدر

مراجعة علمية تكشف فوائد 
صحية كبيرة لجوز البقان

ما دور الكوليسترول في تدهور صحة الكبد؟
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