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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:

آلة موسيقية 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

البيانو

أمير كرارة

١ - منطقة كويتية - عكس خسارة، ٢ - هادئ  - من 
الحيوانات، ٣ - متشابهان - للنفي - أغير (معكوسة)، 
٤ - متشابهان - حاذر - قاتل، ٥ - لمسه (معكوسة)، 
٦ - يقابل - ذنوب - صغيرة، ٧ - للنفي - مناسبة 
سعيدة (معكوسة)، ٨ - ممثلة مصرية راحلة، ٩ - 
ممثل سوري راحل، ١٠ - مضجر (معكوسة) - اللحد.

الدولي
شجاعتي

نباتات
الاقتباس

سمائي
رطوبة
 البحر
موجات

أسيرة
الذهبي

زكاة
أوراق

النمس
حرف
نوح
مرج

معز
الجديد

عالية
الطيور

غيور
غصون
مسلية

١ - العاشق الولهان، ٢ - القيود (معكوسة) - للاستفهام، 
٣ - للندبة - اكتمل (معكوسة) - عشق، ٤ - راحة اليد 
- أسف وحســرة، ٥ - دقات الجرس - رن الجرس، 
٦ - قوام - الجواب (معكوسة)، ٧ - علم مؤنث - يكح، 
٨ - يصيب العيون - القديم، ٩ - شــتائم (معكوسة) - 

محيط بالأمر، ١٠ - عكس حلال - للنفي - علقم.

أفقياً: عمودياً:
١ - الوفرة - ربح، ٢ - ساكن - حمار، ٣ - ا ا - لا - أبدل 
(معكوسة)، ٤ - ل ل - اتقى - سم، ٥ - مسه (معكوسة)، 
٦ - يلتقي - لمم، ٧ - ما - العيد (معكوســة)، ٨ - هند 
رستم، ٩ - نهاد قلعي، ١٠ - ممل (معكوسة) - القبر.

١ - الهيمان، ٢ - السلاســل (معكوســة) - هــل، ٣ - وا - تم 
(معكوسة) - هام، ٤ - الكف (معكوسة) - ندم، ٥ - رنات - دق، 
٦ - قد - الرد (معكوسة)، ٧ - حلا - يسعل، ٨ - رمد - العتيق، 

٩ - سباب (معكوسة) - ملم، ١٠ - حرام - ما - مر.

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

أظهرت دراسة جديدة أن إضافة الملح إلى المعكرونة 
أثناء غليانها قد يؤدي إلى مشاكل صحية. فقد حذر 
بحــث جديد من اســتخدام ملح الطعــام أثناء هذه 
الخطوة، وذلك بسبب أن التفاعل الكيميائي بين الماء 
الساخن والملح المعالج باليود ومعكرونة القمح قد 

يتسبب في إنتاج منتجات ثانوية «ضارة».
ووجــدت الأبحاث المنشــورة في مجلــة العلوم 
البيئية والتكنولوجيا أن إضافة الملح المعالج باليود 
إلى مياه المعكرونة قد لا يكون أفضل فكرة. واقترح 
بحث ســابق أنه عندما يتم تسخين دقيق القمح في 
ماء الصنبور الذي يحتوي على الكلور المتبقي وملح 
الطعــام المعالج باليود، يمكن أن تتشــكل منتجات 

ثانوية مطهرة باليود ضارة.
وأرادت سوزان ريتشاردسون وزملاؤها معرفة 
مــا إذا كان يمكــن أن يحدث هذا فــي مواقف العالم 
الحقيقي، وكيف يمكن للطهاة في المنزل تقليل تكوين 

هذه المنتجات الثانوية الضارة.
وقام الباحثون بطهي معكرونة في ماء الصنبور 
وما أثار القلق أنهم اكتشــفوا جميع مركبات ثلاثي 
الميثان المعالج باليود في المعكرونة المطبوخة وماء 
المعكرونة، لكــن ظروف الطهي أثرت بشــكل كبير 

على الكميات.
وفي حين أن تأثيرات المســتويات المنخفضة من 
ثلاثــي الميثان على صحة الإنســان غيــر واضحة، 
فقد تم ربط «المستويات الهائلة» من هذه المنتجات 
الثانوية بمشاكل الكبد، وعدم انتظام ضربات القلب، 
والســرطان، وحالات أخرى، وفقا لمراكز الســيطرة 

على الأمراض والوقاية منها الأميركية.
والخبر السار هو أن الباحثين تمكنوا أيضا من 
تحديــد أربع طرق لتقليل الاســتهلاك المحتمل لهذه 

المواد بناء على نتائجهم، أوصى الفريق بما يلي:
- يجب غلي المعكرونة من دون غطاء.

- يجب تصفية المعكرونة من الماء الذي تم طهيه فيه.
- يجب إضافة ملح الطعام المعالج باليود بعد طهي 

المعكرونة.
- يجب اســتخدام خيارات الملح الخالية من اليود، 
مثل ملح الهيمالايا، إذا أراد الطهاة في المنزل ســلق 

المعكرونة في الماء المملح.
وأوضحــوا أن غليــان المعكرونة من دون غطاء 
يسمح للمركبات المعالجة بالكلور والمعالجة باليود 
بالهــروب، كمــا أن تصفية المعكرونــة تزيل معظم 

الملوثات المزعجة.
عــلاوة على ذلــك، فإن إضافة ملــح الطعام بعد 
الطهــي يجــب أن يقلل من مخاطر تكــون المنتجات 
الثانوية. ولكن إذا كنت معتادا على غلي المعكرونة 
مع الملح، فيجب عليك اختيار الأملاح غير المعالجة 

باليود، وفقا للبحث.

لماذا يجب عدم إضافة الملح إلى المعكرونة 
أثناء غليان الماء وما البديل؟

عالم الصحة

تنصح د.أنجيليكا دوفال خبيرة التغذية كل 
من يعاني من مشكلات في المفاصل بالامتناع عن 
تناول الحلويات ومنتجات الفصيلة الباذنجانية، 
مشيرة إلى أن من يعاني مشكلات في المفاصل 
عليه استبعاد البطاطس والباذنجان والطماطم 
والفلفل الحلو من نظامهم الغذائي لأنها تحفز 
التهابــات المفاصل، وبالإضافــة إلى ذلك يجب 
عليهم التخلي عن تناول الحلويات، لأنها تحفز 

الالتهابات في الجسم أيضا.
وتقــول: «الأشــخاص الذيــن يفرطون في 
تناول الكربوهيدرات البسيطة، والسكر المكرر، 
والمعجنات والحلويات، والأطعمة المعالجة، هم 
أكثــر عرضة للإصابــة بالتهابات مختلفة، بما 

فيها التهاب المفاصل». 
وتضيف: كما أن الوزن الزائد يشكل ضغطا 
إضافيا على المفاصل، ما يؤدي إلى تدميرها، لذلك 
من الأفضل التخلص من الكيلوغرامات الزائدة.

ووفقا لها، يجب للحفاظ على صحة المفاصل 
إضافة منتجات غذائية غنية بالكولاجين. كما 
يجب على الأقل تناول أسماك دهنية مرتين في 
الأسبوع، كما أن الخضراوات الطازجة هي أفضل 
مصدر للكالسيوم العضوي الذي يغذي المفاصل.

المصدر: صحيفة «إزفيستيا»

مشكلات المفاصل والحلويات

الاشداغجاا

وبلجيسيرلم

رتااديومدس

ااقعجررةول

قجتتلةنالي

اوبيافوكية

لمااترحزاس

ذرسلاحةةلم

هـحينتنبيطا

ببزماووليئ

يلعسبصطاوي

وامننغرعرا

المصدر: «إكسبريس»


