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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:

جزيرة كويتية من ٨ 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

جزيرة كبر

عبداالله الرويشد

١ - السيف - انوي، ٢ - عكس نهار - عكس برد - 
سهل أخضر، ٣ - شاعر عباسي، ٤ - عكس موت 
- حيوان مفتــرس، ٥ - والدة - للنفي، ٦ - يقدم 
طعام - من الشجر (معكوسة)، ٧ - الإقرارات، ٨ - 
يروي، ٩ - للنفي - من العلوم - مثيل (معكوسة)، 

١٠ - مؤذن الرسول - هطل المطر.
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١ - من الأمــراض - عقل، ٢ - خاصتي - يقدم المال - 
للتعريف، ٣ - الســارق (معكوسة) - جنح (معكوسة)، 
٤ - نقود (معكوسة) - هلَ، ٥ - حجر الطاحونة - منزل 
(معكوسة)، ٦ - علقم - فرح (معكوسة)، ٧ - يبس - نائم، 
٨ - كلفه - مركب، ٩ - رئيسة العمل  (معكوسة)، ١٠ - 
قذف بالحجارة (معكوسة) - من الفصول (معكوسة).

أفقياً: عمودياً:
١ - الصارم - أهــم، ٢ - ليل - حر - مرج، ٣ - 
جريــر، ٤ - حياة - فهد، ٥ - أم - ما، ٦ - يولم 
- السرو (معكوسة)، ٧ - الاعترافات، ٨ - يسقي، 
٩ - لا - طب - ند (معكوسة)، ١٠ - بلال - همي.

١ - السحايا - لب، ٢ - لي - يمول - ال، ٣ - اللص (معكوسة) - مال 
(معكوسة)، ٤ - عملة (معكوسة) - طلّ، ٥ - رحى - بيت (معكوسة)، 
٦ - مر - سرور (معكوسة)، ٧ - جفَ - راقد، ٨ - أمره - سفينة، 
٩ - المديرة (معكوسة)، ١٠ - رجم (معكوسة) - الشتاء (معكوسة).

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

عالم الصحة

أعلنــت د.تاتيانا زاليتوفــا، خبيرة التغذية 
أن الإفراط في تناول اليوسفي قد يسبب ضررا 
بالصحة. وتشير الخبيرة إلى أن ثمار اليوسفي 
غنيــة بالمواد المفيدة وأولاها ڤيتامين C، كما هي 
غنية كبقية الحمضيات بعناصر غذائية مفيدة، 
وخاصة في موسم البرد. ولكن الإفراط في تناولها 
يزيد من خطر الحساسية ويشكل عبئا إضافيا 

على الكلى.
وتقول: «عند الإفراط في تناول اليوسفي يمكن 
أن تظهر علامات الحساسية بسبب ارتفاع تركيز 
ڤيتامين C في الجسم، أي يمكن أن يصاب الشخص 
بطفح جلدي (شرى)، كما يزداد عبء الكلى أيضا». 
ووفقا لها، يجب على الأشــخاص الذين يعانون 
من مشكلات في الجهاز البولي تناول اليوسفي 
بحذر. كما لا تنصح الذين يعانون من مشكلات 
في الجهاز الهضمي بالإفراط بتناول اليوسفي.

وتقول: «اليوســفي مــن الحمضيات، أي انه 
يهيج غشاء المعدة ويســبب التهاب المعدة لدى 
الأشخاص الذين يعانون من أمراض مزمنة في 
الجهاز الهضمي». وتضيف: يحتوي اليوسفي على 
نسبة مرتفعة من سكر الفركتوز، وتقول: «يجب 
على مرضى الســكري ومن يعاني من مشكلات 
في عملية التمثيل الغذائي للكربوهيدرات ومن 

قرر التخلص من الوزن الزائد الانتباه لذلك».
ووفقا لها، يجب ألا تتجاوز كمية اليوســفي 
التــي يتناولها الشــخص ٥٠٠ غــرام في اليوم. 
ولا تنصح بتناول اليوســفي بعد تناول وجبة 
الطعام مباشرة، بل يجب التمتع بتناولها خلال 

فترة النهار.

المصدر: «نوفوستي»

المصدر: «إكسبريس»

متى يصبح اليوسفي ضاراً بالصحة؟
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دسهـدناحلاغ

التمثيلربل

الشعرءايضا

تعد الخضراوات عنصرا أساسيا في نظام غذائي 
صحــي ومتوازن، لــذا لا تقطعها تماما ولكن الأمر 
يستحق الاعتدال في تناول أنواع معينة. ويوضح 
موقع Diabetes.co.uk أن «الأطعمة التي تحتوي على 
نسبة عالية من GI تتحلل بسرعة كبيرة مما يؤدي 
إلى ارتفاع حاد في مستويات الغلوكوز في الدم».

ووفقا لهيئة الصحة، تشتمل الخضراوات ذات 
المؤشر الغلايسيمي المرتفع على الجزر والبطاطس 
والجزر الأبيض والشمندر والذرة الحلوة. وتضيف: 
«تشــتمل ثمار المؤشر الغلايسيمي المنخفض على 
التوت والخوخ وفاكهة الكيوي والجريب فروت». 
ولا تتوقــف المخاطــر التي تشــكلها الأطعمة التي 
ترتفع فيها نسبة السكر في الدم عند ارتفاع نسبة 

السكر في الدم.
و«بالنســبة لأولئك الذين ينتجون الانسولين 
بأنفســهم، يمكــن للأطعمــة التــي تحتــوي على 
نسبة عالية من الســكريات أن تجبر الجسم على 
محاولة إنتاج كمية كبيرة من الانســولين لمواجهة 
الكربوهيدرات سريعة المفعول والنتيجة الشائعة 
لذلك هي الشعور بالجوع داخل الجسم. وبالنسبة 
للأشخاص المصابين بداء السكري، يمكن أن يكون 
هــذا خطيرا بشــكل خاص لأن قدرة الجســم على 
التحكم في مستويات الغلوكوز في الدم منخفضة 

أو غير موجودة».
ومع ذلك، فــإن الصورة أكثر تعقيدا من مجرد 
تصنيف الأطعمة على أنها عالية ومنخفضة المؤشر 
الغلايسيمي. كما أشارت NHS، «الأطعمة ذات المؤشر 
الغلايسيمي المرتفع ليست بالضرورة غير صحية 
وليســت كل الأطعمــة ذات المؤشــر الغلايســيمي 
المنخفض صحية». وعلى سبيل المثال، يعد البطيخ 
والجزر الأبيض من الأطعمة التي تحتوي على نسبة 
عالية من GI، بينما تحتوي كعكة الشوكولاتة على 

قيمة GI أقل.
وتلاحظ هيئة الخدمــات الصحية الوطنية أن 
«الأطعمة التي تحتوي على الدهون والبروتين أو 
المطبوخة مع الدهون تبطئ امتصاص الكربوهيدرات، 
ما يقلل من نسبة السكر فيها». وعلى سبيل المثال، 
تحتوي رقائق البطاطس على مؤشــر غلايسيمي 
أقــل من البطاطس المطبوخة من دون دهون. ومع 
ذلك، فإن رقائــق البطاطس غنية بالدهون ويجب 

تناولها باعتدال.

الخضراوات التي ترفع نسبة السكر في الدم


