
تسالـي الاثنين ٢٥ مايو 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:

مسلسل رمضاني كويتي ٢٠٢٦ من ٧ 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

الغميضة

علي جمعة

١ - صبــور - للجزم - مثيل، ٢ - منخفضات - 
الشوق، ٣ - في فمك - حب، ٤ - اسألي (معكوسة) 
- من المقاييس (معكوسة)، ٥ - زهوري - تعب، 
٦ - مهاجر، ٧ - خاصتي - ضجر (معكوسة)، ٨

- مطرب مصري، ٩ - رتق ووصل - متشابهان - 
ضجر (معكوسة)، ١٠ - استطاعة - عكس صاخب.

الابداع
مستحقة
السمحة
المراسلة

رق
يرسو

الأقحوان
النعمة

خليفتي
مرتاح
نوادر
يقاس

الحار
مرش
الأمل

الرحمة

مرتب
رائد

صائب
يحمي

سرو
علا

الورق

١ - محافظــة كويتية - بنــاء فرعوني، ٢ - عكس الوعر 
(معكوسة) - يعطف، ٣ - قانطون - علة (معكوسة)، ٤ - 
حواضر - علقم (معكوسة)، ٥ - حديث - مرض، ٦ - للنفي 
- يضع خلسة - للإضراب، ٧ - ضجر - الشجر الكثيف 
(معكوسة)، ٨ - عكس الخلف (معكوسة)، ٩ - مطرب لبنانية 
- أرشد (معكوسة)، ١٠ - متشابهة - يضجر (معكوسة).

أفقياً: عمودياً:
١ - حليم - لم - ند، ٢ - وهاد - الوجد، ٣ - لســانك - ود، 
٤ - سلي (معكوسة) - الكيل (معكوسة)، ٥ - أورادي - كلّ، 
٦ - مســافر، ٧ - لي - ملل (معكوسة)، ٨ - هشام عباس، 

٩ - رفا - ل ل - ملل (معكوسة)، ١٠ - مقدرة - هادي.

١ - حولي - الهرم، ٢ - الســهل (معكوســة) - يشفق، ٣ - يائسون 
(معكوسة) - داء (معكوسة)، ٤ - مدن - مر (معكوسة)، ٥ - كلام - علة، 
٦ - لا - يدس - بل، ٧ - ملَ - الأيك (معكوسة)، ٨ - السلف (معكوسة)، 

٩ - نجوى كرم - دلَ (معكوسة)، ١٠ - د د د - يملَ (معكوسة).

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

دراسات صحية

وجدت دراســة حديثــة أن بعــض المواد 
الحافظــة المســتخدمة فــي عــدد واســع من 
الأطعمــة المصنعــة قد ترتبــط بزيادة خطر 
الإصابة بأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم. 
ووجد باحثون فرنسيون أن الأشخاص الذين 
يستهلكون كميات أعلى من هذه المواد الحافظة 
كانوا أكثر عرضة بنسبة ١٦٪ للإصابة بأمراض 
القلب، بما في ذلك النوبات القلبية والسكتات 
الدماغية، مقارنة بمن يستهلكون كميات أقل.

كما أظهرت النتائج أن هؤلاء الأشــخاص 
كانوا أكثر عرضة بنحو ٣٠٪ للإصابة بارتفاع 
ضغــط الدم، وهــو أحد أهــم عوامل الخطر 
المرتبطة بأمراض القلب والسكتات الدماغية.

وأظهــرت النتائــج أن نحــو ٩٩٫٥٪ مــن 
المشاركين استهلكوا مادة حافظة واحدة على 
الأقل خلال أول عامين من الدراسة، إلا أن زيادة 
خطر الإصابة بأمراض القلب ظهرت فقط لدى 
المجموعة التي سجلت أعلى معدلات استهلاك. 
وأشــار الباحثــون إلــى أن هــذه الزيادة 
ارتبطت خصوصــا بثماني مواد حافظة من 
أصل ١٧ مادة شــائعة، من بينها «ســوربات 
البوتاسيوم» و«ميتابيسلفيت البوتاسيوم» 
و«نتريت الصوديوم» و«حمض الأسكوربيك». 
وتســتخدم هذه المواد على نطاق واســع في 
الأغذية المصنعة لإطالة مدة الصلاحية، وتوجد 
فــي منتجات مثل اللحــوم المصنعة والخبز 
والحبوب المعلبة وعصائر الفاكهة والمخبوزات 

والآيس كريم.
ورجح الباحثون أن هذه المواد قد تسهم في 
زيادة الإجهاد التأكسدي داخل الجسم، وهو ما 
قد يؤدي إلى تلف الخلايا المرتبط بالالتهابات 
وأمراض مزمنة، رغم عدم التوصل إلى سبب 
مباشــر مؤكد حتى الآن. وأكــد الباحثون أن 
الدراسة رصدية، ما يعني أنها تظهر ارتباطا 
إحصائيا فقط ولا تثبت علاقة سببية مباشرة.

أظهرت دراسة أجراها باحثون من كلية 
الطب بجامعة هارفارد وجامعة سيدني أن 
الحصول على قسط إضافي من النوم بعد 
فتــرات من الحرمان منه يمكن أن يقلل من 

خطر الوفاة المبكرة.
وقام الباحثون بتحليل بيانات ٨٥٫٦ ألف 
مشارك في بنك المعلومات الحيوية البريطاني 
UK Biobank، حيث ارتدى المشاركون أجهزة 
استشعار لتتبع النوم، وتابع العلماء حالتهم 

الصحية لمدة ٨ سنوات.
وأظهــرت النتائج أن الأشــخاص الذين 
يعانون من الحرمان من النوم بشكل منتظم 
ولا يتــم تعويضه بنوم إضافي كانوا أكثر 
عرضة للوفاة المبكرة، وكان الخطر مرتفعا 
بشكل خاص مع الحرمان الشديد من النوم، 
وفي المقابل، لم يلاحظ ارتفاع في خطر الوفاة 
لدى المشــاركين الذين عوضوا الحرمان من 
النوم. ويرى الباحثون أن «النوم التعويضي» 
قد يعوض جزئيا الآثار السلبية لقلة النوم 

على الجسم.
وشدد العلماء على أن الخيار الأمثل هو 
الحصــول على نوم منتظم بمعدل يتراوح 
بين ٧ و٩ ساعات ليلا، ولكن في حال تعرض 
الإنسان لليلة لم يستطع النوم فيها بشكل 
جيــد، فإن النوم الإضافي في الأيام التالية 
قد يســاعد في تقليــل الضرر المحتمل على 

الصحة.
وكانت دراسة حديثة قد أظهرت أن النوم 
الليلي لمــدة تقل عن ٦٫٤ ســاعات أو تزيد 
على ٧٫٨ ساعات يمكن أن يسرع التغيرات 
المرتبطة بالتقدم في السن ويزيد من خطر 

الإصابة بالأمراض المزمنة.

المصدر: «لينتا.رو»

المصدر: «ديلي ميل»

مواد حافظة في أطعمة يومية 
قد ترفع خطر أمراض القلب

ما «النوم التعويضي» وكيف تبرز أهميته للصحة؟
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