
تسالـي الاربعاء ٨ ابريل 14٢٠٢٦
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:

دولة أوروبية 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

الدنمارك

عبدالمحسن النمر

١ - من الفاكهــة - حرف هجاء - قوام، ٢ - علم - 
فسيحة، ٣ - والدتي (معكوسة) - ألجأ، ٤ - حاجز 
- غنى، ٥ - اكتمل - قطرات الرطوبة - عكس حر، 
٦ - قــدم له المال - أعذار، ٧ - نقي (معكوســة) - 
سحب، ٨ - منخفض (معكوسة)، ٩ - طاقية - من 

الحيوانات، ١٠ - من الماشية - منع الرضاعة.

تنمية
الشرط
علاقات
تجارية

الاقتباس
ألمى

البيع
البيضاء

استثمار
أرباح
طابع

قرارات

سعر
تحسن
السابع
مقامر

وسيط
العطاء
أسواق
الأقدام

رحمة

١ - علم مذكر - علم مذكر، ٢ - رقود - ارشــد، 
٣ - فقير مسكين - مجامل، ٤ - اقتراب - نعاس، 
٥ - أرشــده - من الطيور، ٦ - يتركان له ميراثاً 
- متشــابهان، ٧ - خمر - من الأقارب، ٨ - عائلة 
فنية (معكوسة) - انهض، ٩ - عصى (معكوسة) - 
أخض - حلق، ١٠ - اقتحم - ظلام - في العروق.

أفقياً: عمودياً:
١ - عنــب - ميم - قد، ٢ - لواء - وســيعة، ٣ - أمي 
(معكوسة) - أركن، ٤ - سد - ثراء، ٥ - تم - ندا - برد، 
٦ - موّله - حجج، ٧ - صافٍ (معكوسة) - جرَ، ٨ - وادي 

(معكوسة)، ٩ - قلنسوة - قرد، ١٠ - عنزة - فطم.

١ - علي - توفيق، ٢ - نوم - أدل، ٣ - بائس - مصانع، 
٤ - دنو - وســن، ٥ - دلـّـه - وز، ٦ - يورثاه - ة ة، 
٧ - مســكر - جد، ٨ - رحباني (معكوسة) - قف، ٩ - 
عقَ (معكوسة) - أرج - قرط، ١٠ - دهم - دجى - دم.

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

دراسات صحية

وجدت دراسة أن الإجهاد اليومي وأحداث 
الحيــاة المؤلمــة يؤديان إلى إضعــاف مزيج 
الخلايا المناعية في الجسم قبل الأوان. ووفقا 
للدراســة التي أجراها باحثــون من جامعة 
جنــوب كاليفورنيا، فإن الإجهاد، في شــكل 
أحداث مؤلمة، وضغط وظيفي، وضغوط يومية 
وتمييز، يسرع شيخوخة الجهاز المناعي، ما 
قد يزيد من خطر إصابة الشخص بالسرطان 
وأمراض القلب والأوعية الدموية والأمراض 

الناجمة عن عدوى مثل «كوفيد-١٩».
ويمكــن أن تســاعد النتائج في تفســير 
التفاوتات بالصحة المرتبطة بالعمر وتحديد 
النقاط المحتملة للتدخل. من جهته، قال كبير 
مؤلفي الدراســة إريك كلوباك: «تساعد هذه 
الدراســة في توضيح الآليات المشــاركة في 

تسريع الشيخوخة المناعية».
ومــع تقدم الناس في الســن يبدأ الجهاز 
المناعي بشكل طبيعي في انخفاض كبير، وهي 
حالة تسمى التقلص المناعي. ويضعف الجهاز 
المناعي للشخص مع تقدم العمر، ويتضمن 
عددا كبيرا جدا من خلايا الدم البيضاء البالية 
المنتشــرة وعــددا قليلا جدا مــن خلايا الدم 
البيضاء الجديدة «الساذجة» (غير البالغة) 

الجاهزة لمواجهة غزاة جدد.
ولا ترتبط الشيخوخة المناعية بالسرطان 
فحســب، بل أيضا بأمراض القلب والأوعية 
الدموية، وزيــادة خطر الإصابــة بالالتهاب 
الرئوي وانخفاض فعالية اللقاحات وشيخوخة 

جهاز الأعضاء.

غالبا ما تعتبر الرغبة في تناول الحلويات 
من العادات الســيئة، لكن الرغبة في تناول 
أطعمة معينة غالبا ما يمليها الجسم بسبب 
نقص بعض العناصر الغذائية، فماذا ينقص 

الجسم عندما نشتهي الحلويات؟
يشير أخصائيا الشــيخوخة د.فلاديمير 
خافينسون ود.سفيتلانا تروفيموفا، إلى أن 
السبب يمكن أن يكون اضطراب ميكروبيوم 
الأمعــاء، لأن الرغبــة في تنــاول الحلويات 
والمعجنات، قد يكون لاختلال توازن البكتيريا 
فــي الأمعاء، وأن بكتيريــا المعدة والأمعاء لا 
تعمل بالمستوى المطلوب. ووفقا لهما: «زيادة 
كمية السكر تساعد على زيادة نشاط البكتيريا 

السيئة في الأمعاء».
- الإرهاق وسوء النوم أيضا: يشير الخبيران 
إلى أن «الكربوهيدرات السريعة، هي مصدر 
الطاقة لعمل الدماغ بصورة طبيعية، ما يحسن 
الخلفية العاطفية. والعواطف هي مصدر طاقة 

للخلايا القشرية».
ويعتبــر النوم جــزءا مهما مــن الراحة، 
وضروريا لاستعادة الجسم لقواه، لأن عدم 
الحصول على قســط كاف مــن النوم يجبر 
الجســم على تنــاول الســكر للحصول على 
«التحفيز» الذي يسعى إليه. لكن لسوء الحظ، 
يمكــن أن تتحول «إعادة الشــحن» إلى عادة 

سيئة وليست بديلا للراحة المطلوبة.
وينصــح الأطباء لتحســين نوعية النوم 
بتناول مواد غذائية محتوية على التربتوفان، 
مثل الديك الرومي والموز والمكسرات. ويشير 
الأطبــاء، إلى أن الجوع والاكتئاب والتدخين 

تؤثر سلبا في حاسة الذوق.
وإذا ظهرت الرغبة فــي تناول الحلويات 
فإنها تشير إلى نقص الكروم والسيروتونين 
والماغنيســيوم والكربوهيدرات المعقدة في 

الجسم.

المصدر: «فيستيز رو»

المصدر: «ميديكال إكسبريس»

الإجهاد يسرّع الشيخوخة المناعية

ما سبب الرغبة في تناول الحلويات؟

دقتتعلحطعا

ةاحجيىاالا

يوسابمببال

مسنرللرعقب

نااياااناي

تالةاماستض

الاماقسعاا

لاققلرترلء

سقتاعاثوشر

ادبمطرمسرح

باارااايطم

عمسكءترطرة


