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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
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أفقياً: عمودياً:

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

عالم الصحة

لا يوجد مشروب بعينه يذيب دهون البطن بمفرده، 
فالطريقة الأكثر أمانا وفاعلية لفقدان دهون البطن هي 
ممارسة الرياضة واتباع نظام غذائي صحي. ولكن على 
الرغم من عدم وجود مشــروب معجزة لفقدان الوزن، 
إلا أن هناك بعض العناصر التي قد تساعد في تحقيق 

أهدافك الصحية وممارسة الرياضة بشكل عام.
 ،GoWellness فقد كشف كورتني دانجيلو مؤلف كتاب
أن أحد أفضل المشروبات للمساعدة في عملية الحصول 

على بطن مسطح هو شاي النعناع الساخن.
وأوضح أنه عندما يتعلق الأمر باختيار مشــروب 
يساعد على معدة مسطحة، فإن أسهل خيار هو تناول 
مشروب منخفض السعرات الحرارية والسكر المضاف، 
وهذا هو الســبب في أن شاي النعناع يمكن أن يكون 
خيارا رائعا. كذلك، أضاف أن «شــاي النعناع مشروب 
خال من الســعرات الحرارية وله نكهة حلوة يمكن أن 
تساعد في تقليل الشهية»، كما أنه مليء أيضا بالعناصر 

الغذائية التي يمكن أن تساعد في إنقاص الوزن.
كما بين الخبير الصحي أن «للنعناع خصائص مضادة 
للڤيروسات والبكتيريا ومضادة للالتهابات، ولأنه يعمل 
كمضاد للالتهابات، فإنه يمكن أن يســاعد في تحسين 

مشاكل الجهاز الهضمي أيضا».
ورغم أن قلة الأدلة الموجودة لإثبات ذلك بشكل كامل، 
فقد وجدت بعــض الأبحاث أن النعناع يمكن أن يعمل 
بمنزلة مرخ للعضلات. وبالتالي يمكن أن يســاعد في 
تمرير الطعام بسهولة أكبر، وهذا هو السبب في أن الكثير 
من أنواع شاي الأعشاب تستخدم النعناع كمكون لها.
لكن أفضل طريقة لحرق دهون البطن هي العثور 
علــى تمرين تحبه وترغب في القيــام به بانتظام، مع 
العثور على الأطعمة الصحية التي تحب تناولها أيضا. 
وإذا كنت تريد مشروبا لذيذا لمساعدتك في رحلة إنقاص 

الوزن، فإن شاي النعناع يعد خيارا رائعا.

الأحلام عبارة عن مجموعة من التخيلات التي تحدث 
للإنسان أثناء نومه، وفي العادة فإن الأحلام تكون متغيرة 
في مدى وضوحها وقابليتها للإقناع، وتساعد الأحلام 
على تحرير مكبوتات النفس البشرية أو إيجاد طرق لحل 
مشاكل حياتية مختلفة، وأحيانا تكون بمنزلة إنذارات 

مبكرة لمشكلات قد تطرأ في المستقبل.
وعندما تحلم أثناء نومك، فإن عقلك في تلك اللحظات 
يغربل ذكرياتك وأفكارك ومشاعرك، وينبهك إلى مشكلات 
جســدية لا تلحظها. ويدرك غالبية الناس أن الأحلام 
تمثل نافذة نطلع فيها على حالتنا الإدراكية، فإن عددا 
أقل يدرك أن الأحلام تســلط الضوء على جوانب عدة 
من صحتنا الجسدية. ويقول خبراء في مركز «سليب 
سايكل» المتخصص في شــؤون النوم، ومقره ولاية 
تكساس الأميركية، إن أحلام الشخص ربما تكون قادرة 

على تنبيهه بشأن خطر محتمل أثناء النوم. 
وتفسير ذلك، بحسب الخبراء، فإن الدماغ في تلك 
اللحظات يكون منهمكا في معالجة «اللاوعي» للأعراض 
الجســدية، وبالتالي ينعكس ذلك على الأحلام، وفقا لما 
نقله موقع سكاي نيوز عربية. وذكر المركز أنه في حال 
لاحظ الشخص الأمر تكرار هذه الأحلام أو الكوابيس، 
فذاك يعني أنه حال وقت الاتصال بالطبيب لتقييم الحالة. 
ولفت إلى أن بعض الأحلام أو الكوابيس قد تكون 
علامة على توقف التنفس أثنــاء النوم. ويعد انقطاع 
النفس الانسدادي النومي العارض الأكثر شيوعا المتصل 
باضطرابات التنفس أثناء النوم، ويعاني منه ١٨ مليون 
أميركي بالغ. ويحدث عندما تسترخي عضلات الحلق 
بشــكل متقطع وتغلق مجرى الهواء أثناء النوم. ومن 
العلامات الملحوظة على انقطاع النفس الانسدادي النومي، 

الشخير.
وعلى الرغم من أن الخبراء يقولون إن الذين يعانون 
من هذه المشكلة لا يدركونها، فإنهم يؤكدون أن الأحلام 
أو الكوابيس يمكن أن تنبه الأشخاص بشأن هذه المشكلة. 
ويوضحون أنه إذا كان الشخص يعاني من انقطاع النفس 
الانسدادي النومي، فمن المرجح أنه يواجه كوابيس ترمز 

إلى ضيق التنفس.
وكانت دراسة سابقة نشرت في دورية طب النوم 
الســريرية أن المرضى الذين يعانون من هذه المشكلة 

لديهم أحلام سلبية أكثر من الآخرين.
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١ ـ للجر ـ للنفي ـ علم مذكر، ٢ ـ يقيد (معكوسة) 
ـ الزهر (معكوسة)، ٣ ـ أناوله باليد، ٤ ـ عين الماء، 
٥ ـ السعادة (معكوسة) ـ صار يافعا (معكوسة)، ٦
ـ ألسنة النار ـ يشاهد، ٧ ـ مظلمة، ٨ ـ للمساحة 
ـ المساهر، ٩ ـ علم مذكر ـ عكس أليف (معكوسة)، 

١٠ ـ سل ـ قصاب.

١ ـ من المخلوقات ـ ثياب، ٢ ـ تجهم ـ للتوجع ـ مرض 
يصيب العيون، ٣ ـ حدثني ـ علامة موسيقية (معكوسة)، 
٤ ـ أحد حروف الهجاء ـ نتابعه بالنظر (معكوسة)، ٥ ـ 
مع القهوة ـ للتعريف، ٦ ـ ضمير متصل ـ تجنح، ٧
ـ فرار ـ أبو الفنون، ٨ ـ للنصب ـ أفخر (معكوسة)، 

٩ ـ أداة نصب (معكوسة) ـ مرَّ، ١٠ ـ قنوط ـ حامد.

١ ـ مــع ـ مــا ـ هاني، ٢ ـ يكبل (معكوســة) ـ النرد 
(معكوسة)، ٣ ـ أسلمه، ٤ ـ ينبوع، ٥ ـ الهنا (معكوسة) 
ـ شب (معكوسة)، ٦ ـ لهيب ـ يرى، ٧ ـ قاتمة، ٨ ـ آر ـ 
المسامر، ٩ ـ سمير ـ بري (معكوسة)، ١٠ ـ درن ـ لحام.

١ ـ مــلاك ـ لباس، ٢ ـ عبس ـ آه ـ رمد، ٣ ـ كلمني ـ 
ري (معكوسة)، ٤ ـ ميم ـ نراقبه (معكوسة)، ٥ ـ هيل ـ 
ال، ٦ ـ نا ـ تميل، ٧ ـ هروب ـ مسرح، ٨ ـ أن ـ أباهي 
(معكوسة)، ٩ ـ لن (معكوسة) ـ عبر، ١٠ ـ يأس ـ شاكر.


