
07 تسالـي
الجمعة ٢٦ يونيو ٢٠٢٦

إعداد:  عروبة حجازي ـ عبدالواحد أبوزيد
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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:

شهر قمري 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

ذو الحجة

خالد العبيد

١ - أغفو - خائفون، ٢ - بئر (معكوسة) - سمات، 
٣ - متشابهة - ركض، ٤ - النفائس (معكوسة) 
- في العروق، ٥ - العاصفة البحرية (معكوسة)، 
٦ - أتركــه - غلبا، ٧ - نرطب - لصوص، ٨ - 
يغفو - ســهل أخضر، ٩ - عكس - احتراف، 

١٠ - سمر - من أسماء الصقر.

السادس
الباسق
الورق

قمر

عابر
السمر
الوفاء
المرابح

الصفراء
المخبري

البراء
نزار

مهن
زيت
دمعة

البريق

التين
المعين
ورد

التراب

الحليم
معلمة

١ - أفناه - عملة آســيوية، ٢ - أمل - ولداه، ٣ - 
المكر والخداع (معكوســة)، ٤ - خراب - رايته، 
٥ - فمــه - للندبة، ٦ - للندبة - للنصب - نقود، 
٧ - كثيــر - الجبرية، ٨ - مدينة يمنية - يتركها 
(معكوســة)، ٩ - جواب - للمساحة (معكوسة)، 

١٠ - يغفو - من الأطراف.

أفقياً: عمودياً:
١ - أرقد - وجلون، ٢ - جب (معكوســة) - ملامح، 
٣ - ا ا ا ا - جرى، ٤ - الفرائد (معكوسة) - دم، ٥ - 
النو (معكوسة)، ٦ - أدعه - قهرا، ٧ - نبلل - سراق، 

٨ - ينام - مرج، ٩ - هواية، ١٠ - سهر - الهيثم.

١ - أباده - ين (معكوسة)، ٢ - رجاء - ابناه، ٣ - الدهاء 
(معكوســة)، ٤ - دمار - علمــه، ٥ - فوه - وا، ٦ - وا 
- لن - مال، ٧ - جم - القســرية، ٨ - لحج - يهجرها 
(معكوسة)، ٩ - رد - آر (معكوسة)، ١٠ - نيام - أقدام.

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

عالم الصحة

يحذر باحثون من التوسع المتزايد في استخدام 
المضادات الحيوية كإجراء وقائي، مشــيرين إلى أن 
هذا التوجه قد يسهم في تسريع تفاقم أزمة مقاومة 

المضادات الحيوية على مستوى العالم.
ويؤكــد الباحثون أن هذه الأدوية، رغم أهميتها 
فــي الوقاية من العدوى لــدى الفئات الأكثر عرضة 
للخطر، تستخدم بشكل متزايد في حالات لا تستند 
دائمــا إلى ضــرورة طبية واضحة، مــا قد يضعف 

فاعليتها على المدى الطويل.
ويشرح الباحثون أن المشكلة تكمن في أن إعطاء 
المضادات الحيوية لعدد كبير من الأشخاص الأصحاء 
بهدف منع حالة عدوى واحدة فقط يؤدي إلى زيادة 
الضغــط الانتقائي على البكتيريا، وهو ما يســرع 

ظهور سلالات مقاومة للعلاج.
وفي مثال توضيحي، تشــير بيانات وبائية من 
هولندا إلى أنه يلزم علاج نحو ٥٨٠ شخصا سليما 
من المخالطين لمنع حالة عدوى واحدة فقط من نوع 
iGAS، وغالبا باســتخدام مضــادات حيوية تصنف 
ضمــن الأدوية المهمة التي توصــي منظمة الصحة 
العالميــة بحمايتها. ويؤكد الباحثــون أن ما يعرف 
بـ«الحذر» في وصف المضادات الحيوية يحتاج إلى 
إعادة تعريف، بحيث لا يعني الإفراط في استخدامها 
وقائيــا، بل الالتزام الصارم بالحالات التي تســتند 
إلــى أدلة ســريرية قوية. ويخلــص الباحثون إلى 
أن الحفاظ علــى فاعلية المضادات الحيوية يتطلب 
تقليل اســتخدامها غير الضــروري، وحصر دورها 
الوقائي فــي الحالات عالية الخطورة فقط، لضمان 
اســتمرار فاعليتها في عــلاج المرضى الذين هم في 

أمس الحاجة إليها.

يشــير خبراء التغذية فــي الولايات المتحدة 
إلى أن وجبة الإفطار المثالية، التي تمنح شعورا 
بالشــبع حتى موعــد الغداء، تتمثــل في تناول 
بيضتين، سواء مســلوقتان أو مقليتان أو على 
شــكل عجة. ووفقا لهم، تحتــوي بيضتان على 
نحــو ١٣ غراما مــن البروتين عالــي الجودة، ما 
يسهم في تعزيز الشعور بالشبع لفترة طويلة 

والحفاظ على الكتلة العضلية.
غير أن د.نوريا ديانوفــا، المديرة التنفيذية 
لمركز أبحاث التغذية، تؤكد أن المسألة ليست بهذه 
البساطة، مشيرة إلى وجود عوامل متعددة يجب 
أخذها في الاعتبار عند تناول البيض. وتوضح 
الخبيــرة أن البيض يعد مصدرا جيدا للبروتين 
والدهون الصحية، مضيفة: «نعم، يحتوي البيض 
على الكوليســترول، لكنه يحتــوي أيضا على 
الليســيثين وڤيتامينــي A وD وE، إنه يحتوي 

على كل شيء، لأنه أساس الحياة».
وفي المقابل، تحذر من الإفراط في اســتهلاك 
البيــض دون ضوابط، إذ إن صفــار البيض قد 
يحفز إفراز العصارة الصفراوية بشكل قوي، ما 
قد يؤدي إلى آثار غير مرغوب فيها. كما تشير إلى 
أن بعض الفئات يجب أن تكون أكثر حذرا، قائلة: 
«إذا كان الشخص يعاني من مشكلات في المرارة 
أو خضع لعملية اســتئصالها، فلا يمكنه تناول 
بيضتين أو ثلاث، لأن ذلك قد يسبب ألما شديدا. 
وينطبق الأمر نفسه على مرضى حصى الكلى».

وتؤكد أن التعامل مع الغذاء على أساس عنصر 
واحــد فقط يعد تبســيطا مفرطــا، موضحة أن 
التوازن الغذائي هو الأســاس. وتضيف: «يمكن 
إعداد عجة مثالية من بيضة أو اثنتين مع إضافة 
بيــاض البيض والخضــراوات وقطعة من خبز 
الحبوب الكاملة، وتقســيمها على وجبتين، لكن 
رغم أن هــذا النظام متــوازن، إلا أنه قد يصبح 
رتيبا، كما أنه لا يوفر جميع العناصر الغذائية 

الضرورية».
وختمت بالقول إن كل وجبة تحتاج إلى تنوع 
غذائــي، مؤكدة أن الاعتمــاد على البيض وحده 

بشكل مستمر ليس خيارا متوازنا.

«ru.radioالمصدر: «١

المصدر: «ميديكال إكسبريس»

تحذير من الإفراط في وصف المضادات الحيوية 
دون ضرورة طبية

ما الاعتبارات الغذائية التي يجب 
الانتباه إليها عند تناول البيض؟

ااوسداسلاذ

لاءارفصلاا
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