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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:

ولاية أميركية 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

تكساس

إبراهيم الحربي

١ - المناســبة، ٢ - مصانع - علــم مذكر، ٣ - من 
الأوقات (معكوسة) - نشاب، ٤ - تحسس الرائحة 
(معكوسة) - مطلع أغنية لمحمد عبده (معكوسة)، 
٥ - عكس محيا - للتوجع، ٦ - وجع - نبات عطري، 
٧ - جنحا - متشابهة، ٨ - مروض - شتم، ٩ - عكس 
عبد - شجرة عطرية، ١٠ - هدماه - يدفع للعروس.

الاختزال
القرص
العمل
ديانة

الأمل
الجماعية

الغرق
الامنيات

مرن
الرابية
بحري
وردات

ابيض
عادي

الناقلات
غرامات

وسائط
العاقل

لمى
الشتاء

بياعة

١ - عكس خلف - أزيل، ٢ - للإضاءة (معكوسة) - جواب، 
٣ - أحد أبناء آدم (معكوســة) - مضجر، ٤ - المضجر 
(معكوسة) - مقيد، ٥ - وحدة قياس سوائل - متشابهة، 
٦ - للتعريــف - قانطة، ٧ - في البيضة - القاطع، ٨ - 
تروي - متشــابهة - بحر، ٩ - حرف عطف - للنصب 

- عام، ١٠ - نجساه - أدهش.

أفقياً: عمودياً:
١ - الملائمة، ٢ - معامل - حسان، ٣ - المساء (معكوسة) 
- قوس، ٤ - شمَ (معكوسة) - ياليل (معكوسة)، ٥

- ممات - اه، ٦ - الم - ريحان، ٧ - مالا - ا ا ا، ٨ - 
سائس - سبَ، ٩ - حر - ياسمينة، ١٠ - دمراه - مهر.

١ - أمام - أمســح، ٢ - المشاعل (معكوسة) - رد، ٣ - 
ســام (معكوسة) - ممل، ٤ - الممل (معكوسة) - أسير، 
٥ - الليتر - ا ا ا، ٦ - ال - يائسة، ٧ - مح - الحاسم، ٨
- تسقي - ا ا - يم، ٩ - أو - ان - سنة، ١٠ - دنساه - أبهر.

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

دراسات صحية

في دراسة هي الأولى من نوعها لاكتشاف 
تأثيــرات الكافيين علــى المهــارات البصرية 
الديناميكية، خلص باحثون إلى أن الكافيين 
يزيــد من اليقظة ودقة الكشــف عن الأهداف 
المتحركة، كما يعمل على تحسين وقت رد فعل.

وتتطلب أكثر الأنشطة التي نؤديها خلال 
يومنــا قــدرا كبيرا من الحركة، على ســبيل 
المثال محاولة عبور تقاطع مزدحم أو العثور 
على شــيء ما علــى الــرف، أو حتى الحركة 
في ممــرات المتاجر، فكيف تؤثر القهوة على 

أنشطتنا اليومية؟
في الدراســة المنشــورة مؤخــرا بدورية 
«ســبرينغر نيتشــر» العلمية، وجد العلماء 
أن اختبار حدة البصر أثناء النشاط والحركة 
يمكن أن يوفر مزيدا من المعلومات عن أدائنا 
الوظيفــي، أكثــر من قياســات حــدة البصر 

التقليدية في الوضع الثابت.
وخلال يومين منفصلين تم تقسيم المشاركين 
في التجربة إلى مجموعتين، تناولت المجموعة 
الأولــى كبســولة الكافيين (٤ مجــم/ كجم)، 
بينما تناولت المجموعة الثانية كبسولة من 
الدواء الوهمي. وباستخدام اختبار قائم على 
الكمبيوتر تم تصميمه والتحقق منه في جامعة 
واترلو، تم قياس حدة البصر الديناميكية لكل 
مشارك قبل تناول الكافيين وبعده بـ ٦٠ دقيقة.

ووجد الباحثون أن المشاركين الذين تناولوا 
كبسولات الكافيين أظهروا دقة وسرعة أكبر 
عند تحديد المحفــزات المتحركة الأقل حجما، 
واستنتاج أن الكافيين يؤثر بشكل إيجابي على 
معالجة التحفيز واتخاذ القرار لدى المشاركين.

إلى جانب ذلك، كشف الباحثون أن سرعة 
حركة العين وحساسية التباين، المسؤولة عن 
أداء حدة البصر الديناميكي، كانت حساســة 
لتناول الكافيين. وتقول الباحثة المشاركة في 
الدراسة، كريســتين دالتون: «تظهر النتائج 
التي توصلنا إليها أن استهلاك الكافيين يمكن 
أن يكون مفيدا في الواقع للوظائف البصرية، 

من خلال تعزيز الشعور باليقظة».
وتضيف: «هذا ينطبق بشكل خاص على 
المهام اليومية الحرجة، مثل القيادة أو ركوب 
الدراجة أو ممارسة الرياضة، والتي تتطلب 
عند اتخاذ القرارات، الاهتمام بمعلومات مفصلة 

في الأشياء المتحركة من حولنا».

يعتقد بعض الناس أن اســتهلاك بدائل 
السكر يساعد على التخلص من الوزن الزائد. 
وضمن هذا الإطار علق الطبيب الروســي، 
ألكسندر مياسنيكوف، بأن ذلك أمر مشكوك 
فيــه، حيث إنه، وعلــى الرغم من أن بدائل 
السكر بالفعل تحتوي على سعرات حرارية 
قليلة، وهو ما يجعلها تساعد على خفض 
وزن الجسم، إلا أن ذلك التأثير يكون قصير 

الأجل.
ويتابع مياسنيكوف: «تدفع هذه البدائل 
نحو زيادة مستوى الإنسولين في الدم، لكنها 
تزيد كذلك من مقاومة الإنسولين، وبالتالي 

إلى زيادة الوزن».
ويشير مياسنيكوف إلى أنه من الأفضل 
للجســم عند التخلي عن السكر استبداله 
بالفواكه ذات مؤشر سكر منخفض وليس 
ببدائلــه، وذكر من بين تلك الفواكه العنب 

كأفضل بديل للسكر.

عن «فيستي. رو»

عن «سكاي نيوز»

الكافيين وحدّة البصر

هل تساعد بدائل السكر على خفض الوزن؟

ىتاينمالات

مةيعامجلاا

لضيباووءغل

صرقلارسارا

قرغلاداتاخ

كبحريائشمت

لمعلاتطلاز

الرابيةاتا

مرنلقاعلال

اتالقانلاس

يداعلمالاس

ةعايبةنايد


