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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:

مدينة مغربية من ٤ 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

طنجة

نيللي مقدسي

١ - ذو مكانة راقية - يســكن بجواري، ٢ - 
عتال - مضجر، ٣ - أقتل بالسم - الفراق، ٤
- البحر الواسع - خفراء، ٥ - أطعمة فاسدة 
(معكوســة)، ٦ - عقر - المخيف، ٧ - عالج - 
يهدم، ٨ - جمعا - ضمير منفصل (معكوسة)، 
٩ - متشابهان - سيف، ١٠ - والد - من علم االله.

الشاسعة
التجلي
خليجي

قابس

الألق
علمي
نفوذ

قاسي

النجاة
يبرود
المعز
تمر

القدم
البطيخ
الحكم
سلات

رواسي
وديع

فارس
واسع

عجيب
القدس
رواتب

ميرا

لمى

١ - في البيض - الدهشة، ٢ - في الصحراء - والد، 
٣ - في الجلد - في العروق (معكوسة)، ٤ - صبروا 
بدون ألف الفارقة (معكوسة) - والدة، ٥ - يعادي، 
٦ - الامتناع عن الرضاعة (معكوسة)، ٧ - بعير - من 
الأقارب - عكس ميت، ٨ - شاعر عباسي - شتم، 

٩ - يلقيهما، ١٠ - ينظف - أحصاهما.

أفقياً: عمودياً:
١ - مرموق - جاري ٢ - حمال - ممل، ٣ - اســم - 
البين، ٤ - المحيط - حرس، ٥ - متعفنة (معكوسة)، 
٦ - عقــم - المريــع، ٧ - داوى - يهد، ٨ - لما - هم 

(معكوسة)، ٩ - ا ا - حسام، ١٠ - أب - الغيب.

١ - مــح - العجب، ٢ - رمال - أب، ٣ - مســام - الدم 
(معكوســة)، ٤ - تحملو (معكوسة) - أم، ٥ - يناوئ، 
٦ - الفطام (معكوســة)، ٧ - جمــل - عم  - حي، ٨ - 

البحتري - سبَ، ٩ - يرميهما، ١٠ - يكنس- عدهما.

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

دراسات صحية

كشفت دراســة حديثة عن فائدة لا يعرفها 
كثيرون عن تأثير أعمال الخير ومساعدة الآخرين 
ومد يــد العون إليهم على الصحة الجســدية. 
ووفق الدراسة التي أجراها باحثون في جامعة 
ولاية أوهايو الأميركية، وشملت ألف أميركي، 
تراوحت أعمارهم بين ٣٤ و٨٤ عاما، استطلعت 
آراؤهم حول اعتقادهم بإمكانية قيامهم بتقديم 
الدعم ومد يد العون لأســرهم أو أصدقائهم أو 
أزواجهم في حال احتياج هؤلاء للمساعدة، وما 
مدى تأثير ذلك على صحة من يقوم بمساعدة 
الآخرين، حيث نقل موقع «أوهايو ستيت نيوز» 
عن الدراســة أن الباحثين كانوا يعتقدون منذ 
فترة طويلة أن الشــخص الــذي يتلقى الدعم 
الاجتماعــي والرعاية والمســاعدة من الآخرين 
هو الذي تتحسن صحته، لكن أظهرت الدراسة 
أن مــن يقوم بتقــديم المســاعدة والدعم أيضا 

تتحسن صحته.
وربط الباحثون في النتائج التي توصلوا 
إليها بين انخفاض حالات الالتهاب المزمن وإعلان 
المشاركين في الاستبيان استعدادهم لتقديم الدعم 
للعائلة والأصدقاء، وأرجع الباحثون الترابط بين 
الحالة الصحية الجيدة وتقديم العون للآخرين 
إلى أن شعور الدعم يساعد على تخفيف التوتر، 
وبالتالــي تنخفض الالتهابات التي يصاب بها 
الجســم، وهو مــا يعني أن مســاعدة الآخرين 

تحمي من المرض.
كذلك بــين الباحثون أن الرابــط بين تقديم 
الدعم للآخرين والصحة كان أقوى لدى النساء 

مقارنة بالرجال.

كشفت دراسة جديدة عن أن الأوقات التي نأكل 
فيها قد يكون لها تأثير على صحتنا، كما أن تناول 
الطعام في الوقت «المناسب» يمكن أن يمنحنا عمرا 
مديدا، حيث تشير الأبحاث إلى أن الحصول على 
وجبة الإفطار بحلول الســاعة ٧ صباحا يمكن أن 

يعزز متوسط العمر المتوقع.
وأراد العلماء اكتشاف ما إذا كان توقيت الوجبة 
الأولى في اليوم مرتبطا بطول العمر بعد أن وجدت 
أبحاث ســابقة أن تنــاول الطعام في وقت متأخر 
من الليل يعطل ساعة الجسم الداخلية ويزيد من 
خطر الإصابة بالسكري من النوع الثاني وأمراض 
القلب. ولكن القليل من الدراسات نظرت فيما إذا 

كان توقيت الإفطار له التأثير نفسه.
ولذلك تتبع باحثون من جامعة مدينة نيويورك 
أكثــر من ٣٤ ألف أميركــي تزيد أعمارهم على ٤٠

عاما لعدة عقود. وسجل المتطوعون أوقات تناول 
الطعام وقام العلماء بمقارنتها بمعدلات الوفيات 

على مدار الدراسة.
 ،Nutrition وأظهرت النتائج، التي نشرت في مجلة
أن أولئك الذين يتناولون وجبة الإفطار بين الساعة 
٦ صباحا و٧ صباحا كانوا أقل عرضة بنسبة ٦٪ 
للوفاة المبكرة بسبب الأمراض الرئيسية مثل أمراض 
القلب أو السرطان مقارنة بأولئك الذين يتناولون 
وجبة الإفطار بانتظام في الساعة ٨ صباحا، و١٢٪ 
أقــل عرضة لخطر الموت المبكر مــن أولئك الذين 
يتناولون وجبتهم الأولى في الساعة ١٠ صباحا.

ويعتقد أن تخطي وجبة الإفطار، أو تناولها في 
وقت متأخر، يعطل «ســاعة الطعام» في الجسم، 
وهــي البرمجــة الداخلية التي تتحكــم في إفراز 
الهرمونات المرتبطة بالتغذية، مثل الأنسولين، وأن 
الوجبــة غير المنتظمة يمكن أن تعطل الإشــارات 

التي ترسلها.
تبلغ مستويات الغلوكوز في أجسامنا ذروتها 
بشكل طبيعي في أوقات معينة من اليوم، نظرا لأن 
الهرمونات المرتبطة بالغذاء تحرق هذا الغلوكوز 
مــن مجرى الدم، فإن تناول الطعام متأخرا يعني 
بقاء المستويات مرتفعة. ويمكن أن يؤدي ارتفاع 
نســبة الغلوكوز في الدم باســتمرار إلى الإصابة 

بمرض السكري والسمنة وأمراض القلب.

عن «ديلي ميل»

عن «سكاي نيوز»

مساعدة الآخرين تحمي جسمك من المرض

ما الوقت المناسب لتناول وجبة الإفطار 
من أجل عمر مديد؟

ىمليلجتلاط

يملعيساقاخ

نالنجاةالل

رالقدمالاي

والحكململج

اتتالسبعقي

سمفارسطزيا

يرعجيبينبل

اقعساوخفرق

راعيدوجوود

يببتاورذدس

مسةعساشلاة


