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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:

منطقة كويتية من ٥ 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

الشعب

سهير رمزي

١ - صوت الجرس - قتل بالسم، ٢ - خاصتي - 
فواصله، ٣ - أحضروا - قبل الفجر، ٤ - فنانة 
مصرية راحلة، ٥ - متشابهان، ٦ - الصدود 
- للنصب، ٧ - من الاســتثمار، ٨ - دهشــة 
وإعجاب، ٩ - الســلامة - ضجر (معكوسة)، 

١٠ - عكس الجزر - المكر والخداع.

تمعن
الشعب
عواصم

تقاليد

الورد
عراب
الأربع
عادات

البلاغة
سمراء
سعيدة
خليج

نائلة
العامرة

نادية
قلبي

السلام
المرحة

التكامل
عمر

صريحات
ميادة

١ - محافظــة كويتية - متشــابهان، ٢ - برهان 
(معكوسة) - متشابهة، ٣ - من وسائل المواصلات 
- والدة، ٤ - جمع نفس - نصف (عامر) - بسط، 
٥ - في البحر، ٦ - رق (معكوسة) - للاستفهام، 
٧ - الاعتداء باليد، ٨ - علم مؤنث - مات، ٩ - عكس 

هجا - المرتفع، ١٠ - احتفال - يصيب العيون.

أفقياً: عمودياً:
١ - الرنين - ســمم، ٢ - لــي - حدوده، ٣ - 
جلبوا - ســحر، ٤ - هدى ســلطان، ٥ - ا ا، 
٦ - الإعــراض - لن، ٧ - التأجير، ٨ - انبهار، 
٩ - الأمن - ملل (معكوسة)، ١٠ - المد - الكيد.

١ - الجهراء - ا ا، ٢ - دليل (معكوســة) - ل ل ل ل ل، 
٣ - باصات - أم، ٤ - نفوس - (عا) - مد، ٥ - المرجان، 
٦ - حن (معكوسة) - أين، ٧ - الضرب، ٨ - سوسن - 

هلك، ٩ - مدح - العالي، ١٠ - مهرجان - رمد.

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

عالم الصحة

C ربما يتناول الكثيرون مكملات ڤيتامين
فقط عند الشعور ببدء المعاناة من نزلة برد أو 
إنفلونزا. ومع اقتراب موسم الإنفلونزا، ربما 
يحرص البعض على تخزين الإمدادات الخاصة 
بهم لفصل الشتاء. فربما لا يدرك البعض أنه 
مــع التقدم في العمر تصبح مكملات ڤيتامين 
C أكثــر أهمية وتؤدي وظيفة أكبر من مجرد 

المساعدة في مكافحة نزلات البرد.
تقول اختصاصية التغذية الشــهيرة آمي 
The Sports Nutrition غودسون، مؤلفة كتاب

Playbook، يجب تناول ڤيتامين C بشكل منتظم 
بعد سن الخمسين، للأسباب التالية:

١ - مضاد للأكسدة: وفقا للدكتورة غودسون، 
يمكن للأشخاص الذين تزيد أعمارهم على ٥٠

عاما الاستفادة حقا من تناول مكملات ڤيتامين 
C بسبب آثارها المضادة للأكسدة، بما يساعد 
علــى حماية الخلايا من الجذور الحرة، وهي 
جزيئات ضارة يمكن أن تسبب ضررا للجسم 
مــع مــرور الوقت. وتضيف د.غودســون أن 
الجذور الحرة تســبب ضررا لخلايا الجسم، 
علاوة على أن الجســم يصبح في الواقع أقل 
فاعليــة في محاربة الجذور الحرة مع التقدم 

في العمر.
٢ - تقليــل التجاعيــد: توضح د.غودســون 
أن تناول ڤيتامين C يســهم بشــكل فعال في 
تحسين تكوين الجسم للكولاجين مع التقدم 
في العمر، شارحة أنه «مع التقدم في العمر، 
ينخفض إنتاج الكولاجين الطبيعي في الجسم، 
 ،C لذا يمكن أن يساعد كمية كافية من ڤيتامين
بحسب ما توصلت إليه بعض الأبحاث، يمنح 
احتمالية أقل لظهور التجاعيد وجفاف الجلد 

ومظهر أفضل لشيخوخة الجلد».
٣ - حماية العينين: وتقول د.غودســون إنه 
على الرغم من أنه لا يزال يتعين إجراء المزيد 
من الدراسات حول هذا الموضوع، إلا أن هناك 
C أبحاثــا متزايدة حــول العلاقة بين ڤيتامين

والحماية من أمراض العيون المرتبطة بالعمر 
مثل إعتام عدسة العين والضمور البقعي.

- الجرعات المناسبة: إن الكمية الغذائية الموصى 
بها من ڤيتامين C هي نحو ٩٠ ملليغراما للرجال 
و٧٥ ملليغراما للنساء. وينصح الخبراء بأنه 
من المستحسن أيضا ألا تتجاوز الجرعة اليومية 
٢٠٠٠ ملليغرام من ڤيتامين C، خاصة إذا كان 
الشخص يرغب في تجنب المعاناة من اضطراب 

في المعدة أو مشاكل عسر الهضم.
وتختتم د.غودسون نصائحها قائلة إنه لا 
ينبغي أن تمثل الجرعة اليومية مشكلة، حيث 
إن معظم مكملات ڤيتامين C تتراوح بين ٥٠٠

و١٠٠٠ ملليغرام لكل كبسولة، وفي حال رغب 
الشخص في زيادة الجرعة اليومية عن ٢٠٠٠

ملليغرام فيجب أن يستشير الطبيب أولا.

مع أن سرطان البنكرياس، كما يوحي اسمه، 
يؤثــر علــى البنكريــاس، إلا أن الطريقة التي 
يتطور بها الســرطان تعني أنه يمكن أن يثير 
بعض العلامات التي تؤثر على أرجل المرضى، 
وذلك لأن ســرطان البنكرياس يمكن أن يؤدي 
إلى تجلط الدم في الوريد العميق للساق، وكذلك 

في أجزاء أخرى من الجسم.
ويمكن أن يؤدي السرطان نفسه إلى تجلط 
الدم، وهو أمر كشف الباحثون أن سببه ميل الدم 
غير الطبيعي إلى «التخثر». وتعرف الجلطات 
الدموية من هذا النوع في الوريد العميق للساق 
بالخثار الوريدي العميق (DVT)، وتحدث أيضا 

عند الأشخاص غير المصابين بالسرطان.
ومــع ذلك، فبالنســبة لبعض الأشــخاص، 
تكــون الجلطة في بعض الأحيــان أول علامة 

على الإصابة بسرطان البنكرياس.

المصدر: «نوفوستي»

«Eat This Not That» المصدر: موقع

خبيرة تغذية: ٣ أسباب تدفعك لتناول 
هذا الڤيتامين بعد سن الخمسين

ما الأعراض التي يمكن أن يسببها 
سرطان البنكرياس في الساقين؟

شمعقالتالا
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