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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:

مسلسل كويتي رمضاني ٢٠٢٦ 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

كسرة

ميريام فارس

١ - النتائج والآثار - متشابهان، ٢ - يفتح للدخول 
- للنفي، ٣ - جرى الماء (معكوسة) - بقايا الحريق، 
٤ - للتعريف - من السيارات، ٥ - مطرب مصري، 
٦ - تعــب - اســتجاب، ٧ - زهر - عقوده، ٨ - 
متشــابهة - للإضراب، ٩ - علم مذكر - حرف 

هجاء، ١٠ - جمع مرسم - يضجر.

القريب
السباع
حدائق

فساتين

السحاب
الرياضة

طابعة
نوار

الفتور
لمع

لاحق
خيمة

بارع
مراد

سعف
حبق

سعاد
ابدية
الندى

الصدى

ركام
مواكب

بلاد
هلال

نكسة

١ - رايات - أسف وحزين، ٢ - الطفولة - للمساحة، 
٣ - تجهم - عالج، ٤ - للندبة - نحلَ - أضع خلسة، 
٥ - أحســن - رمى، ٦ - قرع الباب - جرى الماء 
(معكوسة)، ٧ - علل - وجع (معكوسة) - متشابهان، 
٨ - أحسن اليهم (معكوسة) - للجر (معكوسة)، ٩
- سحاب - حسن الخلق، ١٠ - خائنة - علم مؤنث.

أفقياً: عمودياً:
١ - العواقب - غ غ، ٢ - باب - ما، ٣ - ســال 
(معكوسة) - رماد، ٤ - ال - همر، ٥ - مصطفى 
قمر، ٦ - كلّ - لبي، ٧ - نرد - قلائده، ٨ - ا ا 
ا ا - بل، ٩ - داود - سين، ١٠ - مراسم - يملَ.

١ - أعلام - نادم، ٢ - الصغر - آر، ٣ - عبس - داوي، ٤ - 
وا - نفك - ادس، ٥ - أبر - ألقى، ٦ - دق - سال (معكوسة)، 
٧ - برر - ألم (معكوسة) - ي ي، ٨ - ابرهم (معكوسة) - من 

(معكوسة)، ٩ - غمام - أدب، ١٠ - غادرة - هلا.

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

عالم الصحة

العوامل الأكثر تأثيرا على صحة العين أثناء 
استخدام الأجهزة الذكية لا تتعلق بلون واجهة 
الشاشــة بل بسطوع الشاشــة والتباين ومدة 
الاستخدام، إضافة إلى ظروف الإضاءة المحيطة.

فمعظم الأشخاص يجدون قراءة النصوص 
الداكنــة علــى خلفية فاتحة أكثــر راحة خلال 
ضوء النهار الساطع، في حين يفضل الكثيرون 
الوضع الداكن في الغرف المظلمة، حيث تبدو 

الشاشة أقل سطوعا. 
إلا أن الأطباء يشددون على عدم وجود أدلة 
علمية قاطعة تثبت أن الوضع الداكن يقلل من 

إجهاد العين لدى جميع المستخدمين.
وينصح عند اســتخدام الهاتف في المســاء 
بتقليل ســطوع الشاشة بشكل عام مع تفعيل 
الوضع الليلي ذي الألوان الدافئة بدلا من الاعتماد 
على تغيير لون الخلفية فقط لأن هذا الإجراء 
قد يساعد على تقليل تأثير الضوء على الساعة 
البيولوجية المسؤولة عن تنظيم النوم. والخيار 
الأمثل لراحة العين يتمثل في استخدام خلفية 
هادئة غير ساطعة، مع سطوع معتدل للشاشة 
وتباين مريح للنصوص فمشكلة إجهاد العين 
الرقمي لا ترتبط بلون واجهة المســتخدم بحد 
ذاته، بل بعوامــل مثل انخفاض معدل الرمش 
وجفاف العــين والتعرض للوهج والســطوع 
المفرط، إضافة إلى الاستخدام المطول للأجهزة 

مع التركيز على المسافات القريبة.

يعرف الخرشــوف، أو الأرضي شوكي، بأنه 
براعم زهور نبات الشوك الصالحة للأكل، ويتميّز 
بقلبه الطري في المنتصف وجزئه الداخلي اللحمي، 
ما يجعله مكوّنا غذائيا مميزا رغم مظهره الشائك. 
ويعد الخرشوف إحدى الخضراوات غير المألوفة 
في الشكل من الأغذية الغنية بالعناصر الغذائية 

والفوائد الصحية التي تستحق التجربة.
كما يعد الخرشوف من الخضراوات المنخفضة 
السعرات الحرارية والغنية بالعناصر الغذائية إذ 
يجمع بين الألياف الغذائية ومضادات الأكسدة وعدد 
من الڤيتامينات والمعادن الأساسية مثل ڤيتامين 
C وحمض الفوليك والماغنيسيوم والبوتاسيوم 

إلى جانب مركبات نباتية مفيدة للصحة.
ويؤكــد خبراء التغذية أن الخرشــوف يمثل 
نموذجــا واضحا لمــا يعرف بالأطعمــة «الغنية 
بالعناصــر الغذائية»، أي تلــك التي توفر قيمة 
غذائية عالية مقارنة بعدد الســعرات الحرارية، 
وتوضح الاختصاصية غريس ديروشا أن الحبة 
المتوسطة منه تحتوي على نحو ٦٠ إلى ٧٠ سعرة 
حرارية فقــط، لكنها غنية بالأليــاف والمغذيات 
الأساسية، كما تعد من الخضراوات ذات المحتوى 

المرتفع من مضادات الأكسدة.
وتكمن أبرز فوائد الخرشوف في دعمه لصحة 
الجهاز الهضمي إذ تســاعد أليافه على تحســين 
حركة الأمعاء وتنظيم مستويات السكر في الدم 
وخفض الكوليسترول، إضافة إلى تعزيز الشعور 
بالشبع بعد تناول الطعام. كما يحتوي على نحو 
٧ غرامات من الألياف في الحبة المتوسطة ويحتوي 
الخرشــوف أيضا علــى الإينولين، وهو نوع من 
الأليــاف البريبايوتيكية التي تغــذي البكتيريا 
النافعة في الأمعاء، ما يســهم في تحسين صحة 
الجهاز الهضمي على المدى الطويل. وإلى جانب 
ذلك، يسهم الخرشوف في دعم صحة القلب، بفضل 
احتوائه على الألياف والبوتاســيوم ومضادات 
الأكسدة التي تساعد على تقليل الإجهاد التأكسدي 

وتعزيز صحة الأوعية الدموية. 
كما تشــير دراســات علمية حديثة إلى دوره 
المحتمل في خفض مستويات الكوليسترول الضار 

ودعم صحة القلب والأوعية الدموية.
ويحتــوي كذلــك على حمــض الفوليك الذي 
يدعم نمــو الخلايا، إضافة إلــى ڤيتامين C الذي 
يعزز المناعة، والماغنيسيوم والبوتاسيوم اللذين 

يدعمان وظائف العضلات والأعصاب والقلب.

المصدر: «ديلي ميل»

«RT» :المصدر

إجهاد العين الرقمي لا يرتبط بلون الشاشة 
بل بطريقة الاستخدام

ما أبرز فوائد الخرشوف الصحية؟

سقفةعباطاك

احسدالبعلا

باالالهـمقل

دلتداعسلرس

يقيبكاوميب

ةبنالصدىبا

احعىدنلاةع

لقرفماكرمن

فءاعنكسةيو

تابسدارمخا

ودةضايرلار

رحةباحسلار


