
تسالـي الثلاثاء ٧ 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:

أحد العلوم من ٨ 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

الكيمياء

زهرة الخرجي

١ - تتغطى باللحاف - نشابي، ٢ - يحيي 
- الرفعة، ٣ - شــهر عربي - مصقول، ٤
- للعطف - بريق، ٥ - للنصب - مرض، 
٦ - صديــق، ٧ - هدّ - نهضة وبناء، ٨ - 
مدينة تونسية - شريف، ٩ - وجهة نظر 

- السرور، ١٠ - أحد المستحيلات - فكّ.

أوراقي
الابتسامات

الوديع
السالمية

فريق
ورود

مساكب
فرح

ملاذ
الملح
مكان

سلاحف

ملاحق
مريح
سدو
مرير

الخام
ولاء

عاطفة
الحرف

الجريح
سريع
عطر

١ - مضائق على البحر الأحمر - أنام (معكوســة)، ٢ - 
يعلو ويرتفع - أشجار كثيفة، ٣ - توه (معكوسة) - أحد 
الفصول، ٤ - عتال، ٥ - السلامة (معكوسة)، ٦ - للجر 
- متشــابهان، ٧ - للكتابة - القعر (معكوسة)، ٨ - ترك 
علامة - حان الوقت، ٩ - القبر (معكوسة) - من المنسوجات 

(معكوسة)، ١٠ - يحب - للمساحة - أحد الكواكب.

أفقياً: عمودياً:
١ - تتلحف - قوســي، ٢ - يسلم - السمو، ٣
- رمضــان - ممرد، ٤ - أو - لمع، ٥ - ان - داء 
٦ - خليل، ٧ - دمر - إعمار، ٨ - قابس - عزيز، 

٩ - راي - الفرح، ١٠ - العنقاء - حل.

١ - تيران - أرقد (معكوسة)، ٢ - تسمو - خمائل، ٣ - ضلل 
(معكوسة) - الربيع، ٤ - حمال، ٥ - الأمن (معكوسة)، ٦ - 
عن - ا ا، ٧ - قلم - العمق (معكوسة)، ٨ - وسم - ازف، ٩
- الرمس (معكوسة) - حرير (معكوسة)، ١٠ - يود - آر - زحل.

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

دراسات صحية

كشفت دراســة علمية حديثة أن كل ساعة 
إضافيــة يقضيهــا الإنســان في الجلــوس أو 
الاســتلقاء خلال اليوم قد ترفع معدلات خطر 

الإصابة بالسرطان والوفيات الناجمة عنه.
ومــن المعروف منــذ فترة طويلــة أن نمط 
الحياة القائم على الخمول، كالجلوس أو الاتكاء 
أو التمدد لساعات طويلة خلال فترات اليقظة، 
يرتبط بتدهور المؤشرات الصحية، مثل زيادة 
الوزن، وداء السكري من النوع الثاني، والإصابة 
ببعض الأورام السرطانية، وكذلك الوفاة المبكرة.
لكــن معظــم التوصيات الصحيــة الحالية 
الخاصة بالســلوك الخامل تركز أساســا على 
إجمالــي مدة الثبــات، دون التمييــز بين كون 
هذه المــدة موزعة على فترات قصيرة متعددة 
أو مركزة في جلســات مطولــة وقليلة العدد. 
وفي هذا الســياق، أوضح باحثون من جامعة 
غلاسكو أن التأثيرات الصحية للخمول البدني 
قد لا تعتمد فقط على مجموع الوقت المستغرق 
فــي الجلوس، بل أيضا على طبيعة تراكم هذا 
الوقت: هل هو على شكل فترات طويلة متصلة، 

أم فترات متقطعة يخالطها النشاط ؟.
وأشــاروا إلى أن دراســات تجريبية سابقة 
أثبتت أن قطع فترات الجلوس الطويلة بنشاطات 
قصيرة يسهم في تحسين الاستجابة الأيضية 
للجسم، مقارنة بالجلوس المتواصل دون انقطاع، 
وبينت النتائج أن السلوك الخامل المطول يرتبط 
بزيادة خطر الوفاة بالسرطان بنسبة ٩٪، في 
المقابل سجل الأشخاص الذين يقطعون فترات 
الاستلقاء، والجلوس بحركات قصيرة ومتكررة 
انخفاضا ملحوظا في مخاطر الإصابة بالسرطان 
وداء الســكري من النوع الثانــي. كما أظهرت 
الدراسة أن استبدال ساعة واحدة فقط يوميا من 
الجلوس المطول بنشاط خفيف كالمشي، يرتبط 
بانخفاض خطر الوفاة بالسرطان بنسبة ١٢٪.

يعد اتباع حمية البحر الأبيض المتوسط من أفضل 
الخيــارات للحفاظ على صحة الكبد، إذ تعتمد على 
الخضراوات والفواكه والحبوب الكاملة وزيت الزيتون 
والأســماك، وهــي أغذية غنية بالأليــاف ومضادات 
الأكسدة والدهون الصحية، التي تساعد على تقليل 

الالتهابات وخفض دهون الكبد.
كما تشير دراسات إلى أن شرب القهوة بانتظام 
قد يقلل خطر الإصابة بســرطان الكبــد وأمراضه، 
ويعتقــد أن ذلك يعود إلى احتوائهــا على مركبات 
نشطة بيولوجيا ومضادات أكسدة تساعد في الحد 

من التليف والالتهابات.
وفي هذه الأيام أصبحت أمراض الكبد أكثر شيوعا 
بين المصابين بالسمنة وداء السكري من النوع الثاني 
وارتفاع ضغط الدم، كما قد تلعب العوامل الوراثية 
دورا في إصابة بعض الأشخاص النحيفين بالمرض. 
ويشير الخبراء إلى أن نحو ٨٠٪ من المصابين بالكبد 
الدهني لا يعرفون أنهم مصابون به، بســبب غياب 
الأعراض في المراحل المبكرة، وهو ما يجعل الفحص 
المبكر وتعديل نمط الحياة الوســيلة الأهم للوقاية 

والحد من مضاعفات المرض.
ومع تزايد اســتهلاك الأطعمــة الفائقة المعالجة 
والمشــروبات السكرية، يحذر مختصون من ارتفاع 
معدلات الإصابة بمرض الكبد الدهني المرتبط بخلل 
التمثيــل الغذائــي، الذي قد يصيب نحــو ١٫٨ مليار 
شخص حول العالم بحلول عام ٢٠٥٠ إذا لم تتغير 

أنماط الحياة والغذاء.
ويكمن خطر المرض في أنه يتطور بصمت على 
مدى سنوات، إذ لا تظهر أعراض واضحة في مراحله 
الأولى، ما يؤدي إلى اكتشــافه بعد حدوث تلف في 
الكبد. وإذا لــم يعالج فقد يتطور إلى التهاب مزمن 
وتليف، ثم فشل في وظائف الكبد أو سرطان الكبد.
ورغم ذلك، يؤكــد الخبراء أن الكبد يمتلك قدرة 
كبيرة على التعافي، إذا جرى اكتشاف المرض مبكرا 
وتغيير نمط الحياة، خاصة النظام الغذائي، والتخفيف 
من تناول الأطعمة فائقة المعالجة واللحوم المصنعة 

والمشروبات السكرية.

المصدر: «ديلي ميل»

المصدر: «إندبندنت»

الخمول وآثاره الصحية

ماذا نأكل لحماية الكبد؟

حيرجلاسموا

الوديعرسرا

اتناكمياوو

لااودسعكدر

خملرطعلبةا

اامسميكعيق

مسللمموامي

اتحاررلطلي

حبمحييافاف

رالفحرءةسر

فلاملاحقلي

ءاذفرحلااق


