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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 ٦ 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

النزهة

نوال الزغبي

١ - عكس البيع - حرف هجاء، ٢ - آلة موسيقية - أستفسر، 
٣ - علم مذكر - في الوجه (معكوسة)، ٤ - عكس حضر - من 
الطيور (معكوسة)، ٥ - عكس ميت (معكوسة) - من الحشرات، 
٦ - رتبة عسكرية - متشابهة، ٧ - للنفي - الجدال (معكوسة)، 
٨ - متشابهان - عكس انفلات، ٩ - أجابا (معكوسة) - مدينة 

فرنسية، ١٠ - من معالم باريس - في الوجه.

الساق
السابقة

القمم
السار

أوكار
النذور
جليد
شراء

سمير
فرحة
حبال

مسرات

التحف
لمى

عناد
دائم

المرن
عمق
معالم

الرحلة

تشويق
البلح

القدرة
حليفة

١ - الند والمشابه - ينهض، ٢ - محافظة كويتية، 
٣ - أمم - متشــابهان، ٤ - قادة - متشابهة، 
٥ - اقترب - أقتل، ٦ - هربتا (معكوســة)، 
٧ - المقاتل، ٨ - شــعور - الأمن والسلامة، 
٩ - عكس صداقة (معكوسة) - الخيال، ١٠ - 

شاعرة عربية مخضرمة - مادة قاتلة.

أفقياً: عمودياً:
١ - الشــراء - حاء، ٢ - عود - أســال، ٣ - مروان - خد 
(معكوسة)، ٤ - بدو - نعام (معكوسة)، ٥ - حي (معكوسة) 
- نحل، ٦ - لواء - ا ا ا ا، ٧ - لا - المراء (معكوسة)، ٨ - ي 
ي - ارتباط، ٩ - ردا (معكوسة) - نيس، ١٠ - برج ايفل - فم.

١ - المثيــل - يهب، ٢ - حولي، ٣ - شــعوب - ا 
ا، ٤ - رواد - ا ا ا، ٥ - أدنــو - أردي، ٦ - فرتا 
(معكوسة)، ٧ - المحارب، ٨ - حس - الأمان، ٩ - 
عداء (معكوسة) - الطيف، ١٠ - الخنساء - سم.

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

عالم التغذية

يحافــظ القلب على صحته مع التقــدم في العمر 
باتباع نمط حياة صحي، وتوضح الدراسات أن مستوى 
الكوليســترول في الدم يلعب دورا محوريا في صحة 
القلب، إذ يمكن أن يؤدي ارتفاع الكوليسترول الضار 
(LDL) وانخفاض الكوليسترول الجيد (HDL) إلى زيادة 
احتمالات الإصابة بأمراض القلب. ويعد الكوليسترول 
مادة دهنية يحتاج اليها الجســم لبناء الخلايا وإنتاج 
الهرمونات، لكنه يصبح ضارا عندما يتراكم في الشرايين.
ومع مــرور الوقت، قد تتراكم هــذه الدهون على 
شكل لويحات داخل الأوعية الدموية، ما يسبب ضيقها 
ويزيد من خطر الإصابة بالنوبات القلبية أو السكتات 
الدماغية، وهي حالة تعرف بتصلب الشرايين وأمراض 

.(ASCVD) القلب والأوعية الدموية
ويؤكد الخبــراء أن النظام الغذائي من أهم العوامل 
المؤثرة في مستويات الكوليسترول، خاصة الكربوهيدرات. 
فليست كل الكربوهيدرات متساوية، إذ إن الكربوهيدرات 
البسيطة والمكررة مثل السكر الأبيض والخبز الأبيض 
والمشروبات المحلاة قد ترفع الكوليسترول الضار وتؤثر 
سلبا في صحة القلب، بينما تسهم الكربوهيدرات المعقدة 
في تحسينها. وتشمل الكربوهيدرات المفيدة: الحبوب 
الكاملة والبقوليات مثل العدس والحمص والفاصوليا، 
إضافة إلى البطاطا الحلوة والتوت. وتتميز هذه الأطعمة 
بأنها تهضم ببطء، ما يساعد على تنظيم سكر الدم وتقليل 

التأثيرات السلبية على الدهون في الجسم.
ويعد الشوفان من أبرز الأطعمة المفيدة لصحة القلب، 
لاحتوائه على الألياف القابلة للذوبان، وخاصة بيتا غلوكان. 
وتعمل هذه الألياف على الارتباط بالكوليسترول الضار 
والأحماض الصفراوية في الجهاز الهضمي، ما يساعد 
على التخلص منها عبر الجسم، ويؤدي في النهاية إلى 
خفض مستوى LDL في الدم. كما يساعد الشوفان على 
تقليل أكسدة الكوليسترول الضار بفضل احتوائه على 
مضادات أكسدة طبيعية تعرف بالبوليفينولات، وهو ما 
يسهم في تقليل تراكم اللويحات داخل الشرايين وحماية 

القلب على المدى الطويل.
ومع الاستمرار في تناول الشــوفان دون إضافة 
ســكريات، يمكن أن ينخفض مستوى الكوليسترول 
الضار تدريجيا، ما يحسن من مرونة الشرايين ويقلل 
من خطر انسدادها. أما إضافة السكر أو الدهون المشبعة 
مثل الزبدة أو زيت جوز الهند فقد تقلل من هذه الفوائد.
ويؤكد الأطباء أن طريقة تحضير الشــوفان مهمة 
بقدر فائدته، إذ يفضل تناوله مع إضافات صحية مثل 
التوت والجوز، وتجنب المحليات والدهون غير الصحية، 
للحصول على أفضل تأثير في خفض الكوليسترول.

وتشــير الإحصاءات إلى أن كبار السن هم الأكثر 
عرضة لأمراض القلب والسكتات الدماغية، حيث ترتفع 
معدلات الإصابة بشكل واضح بعد سن ٦٥ عاما، بينما 
تتزايد تدريجيا مع التقدم في العمر. ويخلص الخبراء 
إلى أن التغييرات البسيطة في النظام الغذائي، مثل تناول 
الشوفان بانتظام ضمن نظام متوازن، يمكن أن تسهم 
في تعزيز صحة القلب والوقاية من أمراضه على المدى 
الطويل، دون الحاجة إلى تغييرات جذرية في نمط الحياة.

ترتبط الشيخوخة المبكرة بنمط الحياة، وقد تتجلى 
في تسارع تآكل أجهزة الجسم مقارنة بالعمر الزمني، 
فالشيخوخة المبكرة هي حالة يتجاوز فيها العمر البيولوجي 

العمر الزمني.
ومن أهم العوامل التي تسرع هذه العملية العادات 
السيئة ونمط الحياة غير المتوازن، فمثلا، يؤثر التدخين، 
وزيادة الوزن، وقلة النشــاط البدني، وسوء التغذية، 
والتوتر المزمن، وقلة النوم سلبا على الحالة الصحية.

ويؤكد الأطباء على ضرورة إيلاء الأولوية لتصحيح 
هذه العوامل في حال وجودها. واكثر ما يوصى به هو 
اتباع نظام غذائي متوازن، وممارســة النشاط البدني 
بانتظام، والحصول على ٧ - ٨ ســاعات من النوم. كما 
تلعب التدابير الوقائية، بما فيها التطعيمات والحد من 

التوتر، دورا مهما.
كما يعتبر الإقلاع عن العــادات غير الصحية أحد 
العوامل الرئيســية في إبطاء عملية الشيخوخة. ووفقا 
للأطباء، يساعد اتباع نهج شامل لنمط الحياة والمتابعة 
الصحية الدورية الشــيخوخة في إبطاء الشــيخوخة، 

ويحسن جودة الحياة على المدى الطويل.

المصدر: صحيفة «إزفيستيا»

المصدر: «ديلي ميل»

الشوفان وحماية القلب مع التقدم في العمر

ما أسباب الشيخوخة المبكرة؟

راكواشاعنا

ديلجفرلمرا

ااامراققمل

لللمحءدتلس

بسسقةسرشاا

لاالامةورر

حقباليايول

دحقمترلقذم

الةعحلردنس

ئيلافاحالر

مفملنبلناا

ةةىمهـحةعزت


