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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:

كاتبة وروائية كويتية 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

بثينة العيسى

نضال الشافعي

١ - علم مذكر - أوقات دورية، ٢ - رتبة عسكرية - طين، 
٣ - الأولاد (معكوســة) - أصل الحياة، ٤ - للتفسير 
- يحترم ويكبر، ٥ - يناقشهما، ٦ - للنفي - هجرها 
ونســيها، ٧ - أديب عربي - للجر (معكوســة)، ٨ - 
فاصلا بالســعر - مراكب (معكوسة)، ٩ - رواية لطه 
حسين - نام، ١٠ - رتق الثوب - طمر - من الأطراف.

لمى
الشام
التحق
الأمل

القلم
ميزان
قياس
البيتي

دعم
الحوادث

سراب
شجاعة

دور
الرمح
جنى
الطلع

شفيق
عراب

القناعات
هداف

عيان
شعري

رمي
النور

١ - كح - القيد، ٢ - جدال - حرف هجاء، 
٣ - متشابهة - صوت القطط، ٤ - حمل - 
سيفي، ٥ - الضيف، ٦ - مدينة مصرية - 
بسط، ٧ - متشابهان - حبيس، ٨ - أحرسها 
- هرب، ٩ - مقاعد (معكوســة) - يروي، 

١٠ - حرف هجاء - متشابهان.

أفقياً: عمودياً:
١ - سمير - مواســم، ٢ - عريف - وحل، ٣ - العيال 
(معكوسة) - ماء، ٤ - أي - يجل، ٥ - يحاورهما، ٦ - لا 
- سلاها، ٧ - المازني - في (معكوسة)، ٨ - ساوما - سفن 

(معكوسة)، ٩ - الأيام - رقد، ١٠ - رفأ - ردم - يد.

١ - ســعل - الأسار، ٢ - مراء - الألف، ٣ - ي ي ي 
ي ي - مواء، ٤ - رفع - حســامي، ٥ - الزائر، ٦ - 
أســوان - مــد، ٧ - و و - رهين، ٨ - أحميها - فرَ، 
٩ - مجالس (معكوسة) - يسقي، ١٠ - الألف - د د.

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

دراسات صحية

وجد باحثون أن آثار اضطرابات النوم لا 
تقتصر على الشعور بالتعب والإرهاق الذي 
نعتــاد عليه بعد ليلــة حرمان من النوم، بل 
تمتد إلى تغيرات هيكلية حقيقية في الدماغ 
نفســه، وهذا ما كشــفته دراســة جديدة من 
جامعــة فلوريدا الدوليــة، قامت بتحليل ٥٧

دراسة تصوير دماغي، لتقدم واحدة من أكثر 
النظرات شمولا حتى الآن لكيفية تأثير مشاكل 

النوم على بنية الدماغ ووظيفته.
ولفهم ما يحدث بشكل أعمق في الدماغ عبر 
مجموعة متنوعة من اضطرابات النوم، أجرى 
باحثون في مركز الأطفال والعائلات بالجامعة 
دراســة تحليلية شاملة، تعد واحدة من بين 
أولى الدراســات التي تفحص أنواعا متعددة 
من اضطرابات النــوم جنبا إلى جنب، بحثا 
عن أنماط مشتركة ومميزة في بنية الدماغ.

وقد صنف الباحثون الاضطرابات إلى فئتين 
رئيسيتين: الأولى هي «خلل النوم» الذي يشمل 
الأرق وانقطاع النفس النومي، وهي اضطرابات 
تجعل من الصعب النوم أو الاســتمرار فيه، 
والثانية هي «غرائب النوم» الذي يشمل المشي 
أثنــاء النوم واضطــراب الكوابيس ونوبات 
الرعب الليلي، وهي اضطرابات تعطل دورة 

النوم ذاتها.
وعبــر كلتــا الفئتــين، حــدد الباحثــون 
انخفاضات ملحوظة في منطقة «المهاد»، وهي 
منطقة دماغية بالغة الأهمية لتصفية المعلومات 
والحفاظ على التركيز ودعم التفكير العالي 
المســتوى. والأكثر تحديــدا، وجدوا تغيرات 
هيكليــة في جزء من المهــاد يعرف بـ«النواة 
الركبية الخلفية»، والذي يساعد في توجيه 

الانتباه وتنظيم التحكم المعرفي.
وهذه التغيرات، كما تبين، ارتبطت بشبكات 
دماغية أوسع تشارك في التركيز وأداء المهام، ما 
يساعد على تفسير لماذا يمكن للنوم المضطرب 
أن يساهم في بطء الاستجابات وضعف اتخاذ 

القرارات وزيادة خطر الأخطاء والحوادث.
وعلق ماثيو ســاذرلاند، عالــم الأعصاب 
الإدراكي في الجامعة والمؤلف الأول للدراسة، 
قائلا: «مع ازدياد إدراك الناس لأهمية النوم، 
هناك حاجة ملحة لفهم ما يحدث في الدماغ، 
ومن خلال جمع نتائج العديد من الدراسات، 
يمنحنا هذا البحث صورة أوضح لكيفية تأثير 
اضطرابات النوم على بنية الدماغ ووظيفته، 

وأين نحتاج إلى التركيز بعد ذلك».

 (Presbyopia) ينتشر قصر النظر الشيخوخي
بــين الأشــخاص فوق ســن الأربعــين، ويمكن 
تصحيحه باســتخدام نظارات للرؤية القريبة 

وعدسات لاصقة متعددة البؤر.
ويعد هذا التغيــر طبيعيا وأكثر التغيرات 
المرتبطة بالعمر شــيوعا، إذ تفقد عدسة العين 
مرونتها وتزداد صلابتها مع التقدم في السن، 
وقد يلاحظ المصابون بهذه الحالة أن النصوص 
تصبح غير واضحة، خاصة في الإضاءة الخافتة، 
كما قــد يواجهون صعوبة فــي قراءة الأحرف 

الصغيرة.
ويعد جفاف العين أيضا من التغيرات الشائعة 
المرتبطة بالتقدم في العمر، إذ تبدأ الغدد الدمعية 
بإنتــاج كمية أقل من الدموع مع مرور الوقت، 
ويعود ذلك إلــى التغيرات الهرمونية، خاصة 
لدى النســاء، وهذا أمر طبيعــي لكنه يتطلب 
تصحيحا فوريا باستخدام قطرات مرطبة للعين 

لتجنب تلف القرنية.
ويشــير الأطبــاء إلــى أن عتامات الجســم 
الزجاجــي تصبح أكثر وضوحا مع التقدم في 
العمر، لذلك يشكو الأشخاص الذين تجاوزوا سن 
الأربعين عادة من زيادة عدد الأجسام الطافية 

في مجال الرؤية.

«gazeta.ru» :المصدر

المصدر: «ميديكال إكسبريس»

كيف تغير اضطرابات النوم بنية الدماغ 
وتؤثر في التركيز والقرارات

ما أبرز التغيرات التي تصيب النظر بعد سن الأربعين؟

ثمادورلراب

ريلشجشمملا

وزقجنعىيقل

ناناىرثملا

لناعييدعمم

ااعةةنادال

اياققهـوبلش

لتتحيدحارف

طيعتاالرمي

لبيلسفاعحق

علاالماشلا

ىانسبارسيع


