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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:

ممثل كويتي مخضرم من ١١ حرفاً

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

جمال الردهان

عبدالعزيز المسلم

١ - الحصص التعليمية - معدن ثمين، ٢ - من 
الطيور - يجازي، ٣ - الكثير (معكوســة) - 
متشابهة، ٤ - إثباته - والد، ٥ - والدة - يفرح 
(معكوسة)، ٦ - مسالم، ٧ - فسحة - متشابهة، 
٨ - من الأقارب - جواد - متشابهان، ٩ - يقاتل، 

١٠ - يضع الألحان - نوم.

التمر
المراسل
الغرب
النور

الخيل
الحماس

دائم
البوادي

الغيم
بيوت
مارد

مراتب

رماد
سمر
رمل

تعميم

ريهام
موسم
 السر
تسوق

النهم
منار

الخيار

١ - علم مذكر - من الحواس، ٢ - البعير (معكوســة) - 
عكس قبيح، ٣ - وقت الولادة (معكوسة) - متشابهان، 
٤ - في الصحراء - ضعيف (معكوســة)، ٥ - عشق - 
كدس (معكوســة)، ٦ - طوفان - آلة موسيقية شعبية 
(معكوسة)، ٧ - رفعة ومجد، ٨ - نقود - أجابا، ٩ - ثلثا 

(أقرع) - في الفم، ١٠ - شتائمي - في الوجه.

أفقياً: عمودياً:
١ - الدروس - ماس، ٢ - حمام - يعاقب، ٣ - الجم 
(معكوسة) - ل ل ل، ٤ - دليله - أب، ٥ - أم - يسر 
(معكوســة)، ٦ - مهادن، ٧ - مجال - ا ا ا، ٨ - عم 
- حصان - ن ن، ٩ - يحارب، ١٠ - ملحن - رقاد.

١ - أحمد - سمع، ٢ - الجمل (معكوسة) - جميل، ٣ - الميلاد 
(معكوسة) - ح ح، ٤ - رمال - ناحل (معكوسة)، ٥ - هام 
- رصَ (معكوسة)، ٦ - سيل - ربابة (معكوسة)، ٧ - علا، 
٨ - مال - ردا، ٩ - (أق) - أسنان، ١٠ - سبابي - أنف.

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

دراسات صحية

أظهرت دراســة أجراها علماء من جامعة 
أولو وجامعة شرق فنلندا أن بعض الأدوية 
التي تســتخدم لعلاج فقر الدم لدى مرضى 
الكلــى المزمن لها تأثيــرات غير متوقعة في 

محاربة الأورام السرطانية.
وأشار العلماء إلى أن هذه الأدوية تنتمي 
إلــى فئــة مركبــات «HIF-PHI» التي تحفز 
إنتاج خلايا الدم الحمراء وتســاعد الجســم 
على التكيف مع نقص الأكسجين، إذ أظهرت 
تجاربهم أن هــذه الأدوية لا تعالج فقر الدم 
فحسب، بل تبطئ أيضا نمو الخلايا وتمنع 
تكوين أوعية دموية جديدة، وهو أمر ضروري 

لنمو الورم السرطاني.
والمثير للدهشة تبعا للعلماء أن هذا التأثير 
استمر حتى في غياب البروتينات التي كان 
يعتقد سابقا أن هذه الأدوية تعمل من خلالها، 
ما يشــير إلى جود آليات غير معروفة تؤثر 
بها هذه المركبات على استقلاب الخلايا ونمو 

الأنسجة.
ويؤكد الباحثون أن هذا الاكتشاف قد يكون 
ذا أهمية كبيرة لعلم الأورام، إذ يعاني العديد 
من مرضى السرطان من فقر الدم الناجم عن 
الورم نفســه أو عن العلاج الكيميائي، وإذا 
أكدت الأبحاث اللاحقة هذه النتائج، فسيكون 
بمقدور دواء واحد أن يحل مشــكلتين في آن 
واحد: معالجة مشــكلات فقر الدم، وتثبيط 

نمو الورم السرطاني.

يحتــاج البالغــون عــادة إلــى اســتهلاك 
١٨٠٠-٢٦٠٠ ســعرة حرارية يوميا، بحسب 
الجنس. وتختلف نسبة البروتينات والدهون 

والكربوهيدرات من شخص لآخر.
ويتــراوح متوســط الســعرات الحرارية 
اليومية الموصى بها للنساء بين ١٨٠٠ و٢٢٠٠
ســعرة حرارية، وللرجال بين ٢٢٠٠ و٢٦٠٠

سعرة حرارية. وينبغي على الأشخاص ذوي 
النشاط البدني المنخفض استهلاك كميات أقل، 
بينما ينبغي على الأشــخاص ذوي النشاط 

البدني العالي استهلاك كميات أكبر.
ويؤكد الاطباء أنــه لا توجد كمية مثالية 
من الســعرات الحرارية أو نسبة مثالية من 
البروتينات والدهون والكربوهيدرات تناسب 
الجميع، لأن هذه المؤشرات تعتمد على الجنس 
والعمر والطول والوزن ومســتوى النشاط 
البدني وأهداف الشخص، كالحفاظ على الوزن 
أو إنقاصــه أو بناء العضلات أو الاســتعداد 

للمنافسات، وغير ذلك.
كمــا يحتاج الشــخص في اليــوم إلى ما 
يقــارب ٧٥- ١٠٠ غ مــن البروتين، و٥٥-٦٥
غ من الدهون الصحية، ونحو ٢٥٠- ٣٠٠ غ 
من الكربوهيدرات. ويقل احتياج الشــخص 
للسعرات الحرارية مع التقدم في السن، فمثلا 
بعد سن الخمسين أو الستين، يتباطأ التمثيل 
الغذائي، وغالبا ما يقل النشاط البدني، لذلك، 
يحتاج العديد من كبار السن إلى تناول سعرات 
حرارية أقل بمقدار ٢٠- ٤٠٠ سعرة حرارية 
فقط مما كانوا يتناولونه في سن ٢٥- ٤٠ عاما.

وينصح عند محاولة إنقاص الوزن، بزيادة 
تنــاول البروتين إلى ما يزيد قليلا على غرام 
واحد لكل كيلوغرام من وزن الجسم، وتقليل 
الكربوهيدرات إلى النصف من الكمية الموصى 
بها (٢٥٠-٣٠٠ غ)، وتجنب الحلويات والأطعمة 
النشــوية. ولحساب كمية الدهون المطلوبة، 
يقســم الوزن على اثنين، فإذا كان الهدف هو 
زيــادة الكتلة العضليــة، فمن الأفضل زيادة 
اســتهلاك البروتــين إلــى ١٫٥- ٢ غــرام لكل 
كيلوغــرام من وزن الجســم. ويؤكد الاطباء 
أهمية التركيز على تنــاول الأطعمة الكاملة 
والطبيعية بكميات معتدلة بدلا من حســاب 
الســعرات الحرارية والبروتينات والدهون 

والكربوهيدرات بدقة. 

المصدر: «نوفوستي»

المصدر: «لينتا.رو»

أدوية لعلاج فقر الدم تظهر فاعلية بمحاربة الأورام

كم سعرة حرارية يحتاجها الشخص البالغ يومياً؟

ااماااجممت

للنللللئيس

تخانغحياغو

ميرهـرمخدلق

راامبالرام

لرسياساملل

رممدراراست

يرراولمداع

هـاتونسومرم

اتوبلرسامي

مبيلادمرلم

نابالمرداهـ


