
تسالـي الجمعة ٣ يوليو 12٢٠٢٦
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 هجري من ٤ 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

شوال

حسين المنصور

١ - المواكب للعصر - للجر، ٢ - متشابهان - 
علم مذكر - جواهر، ٣ - أطياب - ســاند، ٤
- أهتم، ٥ - قانطان - دعم، ٦ - يفقد الحركة 
(معكوسة) - المشتاق، ٧ - فنان كوميدي مصري، 
٨ - أظهر، ٩ - جميل - وضع خلســة، ١٠ - 

قناديل - أبو البشر.

زمن
العامة

التحمل
القمح

القوم
ميزان
قياس

العواصم

قسم
الحواري

الخالد
شجاعة

دور
الرمش

جابر
الطابع

شفيق
بارز

القناطر
دعاء

نايف
شديدة

رمي
أفنان

١ - المريض - رقد، ٢ - أثر بائد (معكوسة) - أستنشق، 
٣ - عكس أمات (معكوسة)، ٤ - علم مذكر - مقسم إلى 
أبواب، ٥ - للمساحة - متشابهان - يصوب (معكوسة)، 
٦ - عكــس خاصمن - عمر (معكوســة)، ٧ - أجاب - 
للنصــب، ٨ - الخالي من العيوب، ٩ - جوابي - نواجه 
- متشابهان، ١٠ - عكس حر - إمارة خليجية - قاتل.

أفقياً: عمودياً:
١ - المعاصر - ربّ، ٢ - ل ل - مراد - در، ٣ - عطور 
- أيد، ٤ - أحفل، ٥ - يائســان - ســند. ٦ - يشل 
(معكوسة) - الصب، ٧ - محمد هنيدي، ٨ - أبدى، 

٩ - وسيم - دس، ١٠ - مصابيح - آدم.

١ - العليل - نام، ٢ - طلل (معكوسة) - أشم، ٣ - أحيا 
(معكوســة)، ٤ - عمر - مبوب، ٥ - آر - ا ا - يســدد 
(معكوسة)، ٦ - صالحن - حياة (معكوسة)، ٧ - رد - أن، 
٨ - السليم، ٩ - ردي - نصد - د د، ١٠ - برد - دبي - سم.

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

دراسات صحية

تكشف دراسة جديدة عن ارتباط بين جودة 
عضلات الجزء العلوي من الجسم وانخفاض 
خطــر الإصابــة بالنوبات القلبيــة والوفاة، 
في نتائج قد تعزز دور النشــاط البدني في 
الوقاية من أمــراض القلب، وأفاد الباحثون 
بأن الأشخاص الذين يتمتعون بكتلة عضلية 
أعلى جودة في عضلات الظهر والصدر كانوا 
أقل عرضة للإصابة بنوبات قلبية أو الوفاة 

خلال عشر سنوات من المتابعة.
وخضع المرضى، بمتوسط عمر ٥٨ عاما، 
لفحوصات تصويرية بين عامي ٢٠١٠ و٢٠١٤

بسبب آلام في الصدر، ثم تمت متابعتهم لمدة 
عشر سنوات لرصد حالات النوبات القلبية 
والوفيات. وحدد الباحثون ما يعرف بـ «توهين 
العضلات الهيكلية»، وهو مؤشر في التصوير 
المقطعي يعكس جودة العضلات، حيث تشير 
القيــم المنخفضــة إلى زيــادة الدهون داخل 
العضلات، مــا يعني جودة أقل. ووجدوا أن 
تحســن هذا المؤشر يرتبط بانخفاض خطر 

النوبات القلبية والوفاة.
وتظهر في هذه الفحوصات عضلات الجزء 
العلوي من الجسم، خصوصا عضلات الظهر، 
والعضلة الصدرية الكبرى، والعضلات بين 
الأضــلاع، ضمن ما يعرف بتصوير الأوعية 
التاجية المقطعي المحوســب (CCTA)، وبين 
الباحثون أن حجم العضلات وحده لم يكن 
مرتبطا بخطر الإصابة، بل إن جودة العضلات 

وتكوينها هي العامل الأكثر أهمية.
وفسر الخبراء هذه النتائج بأن العضلات 
الأعلى جودة غالبا ما تعكس مستوى أعلى 
مــن النشــاط البدنــي، مــا ينعكــس إيجابا 
على صحة القلب والأوعيــة الدموية. وقال 
البروفيسور برايان ويليامز، إن الأشخاص 
ذوي الكتلة العضلية الأكبر قد يكونون أكثر 
نشــاطا بدنيا، وهو ما يحسن صحة القلب، 
مضيفا أن ممارســة الرياضة بانتظام يمكن 
أن تقلــل خطر أمراض القلب بنســبة تصل 
إلى الثلث. وأشار الباحثون إلى أن كل زيادة 
قدرها ١٠ نقاط في جودة العضلات ارتبطت 
بانخفاض خطر الإصابة بنوبة قلبية بنسبة 
٣١٪، وانخفاض خطر الوفاة بنسبة ٣٩٪، خلال 
فترة المتابعة. وأوضحت البروفيسورة ميشيل 
ويليامز، أن النتائج تفتح الباب لفهم أعمق 
لدور العضلات في صحة القلب، لكنها شددت 
على الحاجة إلى مزيد من الأبحاث، خصوصا 
حول تأثير أنواع مختلفة من التمارين مثل 
ركوب الدراجــات والبلانك والبيلاتس على 

صحة العضلات والقلب.

تعتبــر المشــروبات الدافئة فــي الطقس 
الحــار أفضل من المشــروبات الباردة، وذلك 
لأن المشروبات الدافئة تحفز التعرق، ما يبرد 
الجسم. أما المشروبات المثلجة، فعلى العكس، 
تسبب ارتفاعا غير مرغوب فيه بدرجة الحرارة.
ووفقا للأطباء، يعتقد الكثيرون خطأ أن 
الماء المثلج يبرد الجسم بطريقة أسرع، لكنه 
في الواقع ينشط مستقبلات الحرارة في الفم 
والحلق، التي ترسل إلى الدماغ إشارة يعتبرها 
علامة خطر تشير إلى انخفاض حرارة الجسم. 
ونتيجــة لذلك، تنقبض الأوعية الدموية في 

الجلد، ويقل انتقال الحرارة.
فالمشــروب الســاخن آلية التعرق، حيث 
يبدأ الجســم بإفراز العــرق وتبخيره، وهي 
الطريقــة الأكثر فاعلية لتبريد الجســم في 

الطقس الحار. 
أما الماء المثلج، على العكس من ذلك، فيبطئ 
هذه العملية ويجبر الجســم على الاحتفاظ 
بالحرارة، ما يؤدي إلى ارتفاع درجة حرارته، 
لذلك، فإن الشــاي أو القهوة الساخنة بدون 
ســكر تبرد الجسم، بينما للماء المثلج تأثير 

معاكس.

المصدر: «تاس»

المصدر: «ديلي ميل»

ارتباط عضلات الظهر بصحة القلب

ما فوائد المشروبات الدافئة في الطقس الحار؟

امادورزراش

فيلشجشمملا

نزقجادنيقل

اانابييقوق

نناعردرسمم

ااطةوةاماح

الرلقءوبلش

لعلمياحارف

طوفحاعلرمي

اايتسدازشق

بصالةماعلا

عمنادلاخلا


