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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:

مهرجان سياحي كويتي من ٩ 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

هلا فبراير

محمد منير

١ - مريحة - ضاري، ٢ - رتبة عسكرية - هاجر، ٣ - عدم 
الانحياز (معكوسة) - حجر ثمين، ٤ - للتفسير - يحترم 
ويكبر، ٥ - يناقشهما، ٦ - للنفي - هجرهم ونسيهم، ٧

- أديب عربي - ضمير منفصل (معكوسة)، ٨ - ممتلكات 
وعملات (معكوسة) - مراكب (معكوسة)، ٩ - من صفات 

الخيل - مرض، ١٠ - عكس تكثر - أملي.

القدير
الندبات
الغوالي
الأحبة

الأمسية
الذهبي

الحاسمة
الامل

بتر
الغالبون

بدر
حليم

الأسماء
الاخرة
الثواني
الراتب

الصحف
أمين

الرابية

١ - عهد وضمان - المعدات، ٢ - غنى - اللمعان، 
٣ - متشــابهة - من فنون الغنــاء، ٤ - مدينة 
فلسطينية - سيفي، ٥ - المتألق، ٦ - مساعدون 
- كثير (معكوسة)، ٧ - عكس فرَ - حبيس، ٨ - 
أحرســهم - اعتذر وندم (معكوسة)، ٩ - مقاعد 

(معكوسة) - يروي، ١٠ - نسل.

أفقياً: عمودياً:
١ - وثيرة - كاسر، ٢ - عريف - رحل، ٣ - الحياد (معكوسة) 
- ماس، ٤ - أي - يجل، ٥ - يحاورها، ٦ - لا - ســلاهم، 
٧ - المازني - هي (معكوسة)، ٨ - أموال (معكوسة) - سفن 

(معكوسة)، ٩ - الأيهم - سقم، ١٠ - تقلَ - رجائي.

١ - وعــد - الآلات، ٢ - ثــراء - الألق، ٣ - ي ي ي ي 
ي - موال، ٤ - رفح - حسامي، ٥ -  الزاهر، ٦ - أعوان 
- جم (معكوسة)، ٧ - كرَ - رهين، ٨ - أحميهم - أسف 
(معكوسة)، ٩ - مجالس (معكوسة) - يسقي، ١٠ - سلالة.

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

دراسات صحية

كشفت دراسة علمية حديثة عن أن النوم 
المنتظم لأكثر من ٨٫٥ ساعات ليلا قد يرتبط 
بارتفاع مستويات بروتين يعد من المؤشرات 

المبكرة للإصابة بمرض ألزهايمر.
وحلل الباحثون خلال الدراسة بيانات ٢٤١٠

أشخاص من المشاركين في دراسة «فرامنغهام» 
الشــهيرة، الذين بلغ متوسط أعمارهم نحو 
٧٠ عاما، وقارنوا بين مدة النوم ومستويات 
بروتين تاو المفسفر p-tau١٨١ في الدم، وهو 
مؤشــر حيوي يرتبط بالعمليــات المرضية 

المصاحبة لمرض ألزهايمر.
وأظهرت النتائج أن مستويات هذا البروتين 
بدأت بالارتفاع لدى الأشخاص الذين ينامون 
بانتظام بين ٨٫٥ و٩ ساعات ليلا، في حين كان 
الارتفاع أكثر وضوحا لدى الذين ينامون ١٠

ساعات أو أكثر.
كمــا تبــين للباحثــين أن هــذا الارتبــاط 
اســتمر حتى بعد استبعاد عوامل أخرى قد 
تؤثر فــي النتائج، مثل العمــر، والاكتئاب، 
ومتلازمة انقطاع التنفس الانســدادي أثناء 
النوم، ووظائف الكلى، والاستعداد الوراثي 
للإصابة بالمرض. وأشــار الباحثون إلى أن 
مؤشرات حيوية أخرى جرى فحصها لم تعد 
مرتبطة بمدة النوم بعد إجراء هذه التعديلات 
p-tauالإحصائية، بينما ظل ارتباط بروتين ١٨١

قائما.
ويؤكــد الباحثــون أن الدراســة لا تثبت 
أن النوم لفترات طويلة يؤدي مباشــرة إلى 
الإصابة بمرض ألزهايمر، بل تشــير إلى أن 
الحاجة إلى ساعات نوم أطول قد تكون علامة 
مبكرة على بدء تغيرات عصبية تنكسية في 
الدماغ. ووفقا للعلماء، فإن النوم المنتظم لمدة 
٩-١٠ ساعات أو أكثر من دون سبب واضح 
قد يكون مؤشرا يستدعي الانتباه إلى جودة 

النوم وتقييم صحة الدماغ.

يصاب كثيرون بنــزلات البرد والعدوى 
الڤيروســية حتى خلال فصل الصيف وفي 
الأجواء الحارة، ويعــد الانتقال المفاجئ بين 
درجــات الحرارة المختلفة أحد أبرز أســباب 

نزلات البرد الصيفية. 
فعندما ينتقل الشــخص من حرارة تبلغ 
٣٥ درجــة مئوية إلى غرفة مكيفة بدرجة ١٨
أو ٢٠ مئويــة، يضطر الجســم إلى التكيف 
بســرعة. ورغــم أن الهواء البارد لا يســبب 
العدوى الڤيروسية بحد ذاته، فإنه قد يضعف 
دفاعات الأغشية في الأنف والحلق، ما يسهل 

دخول الڤيروسات إلى الجسم.
وقــد يحــدث التأثير نفســه عند شــرب 
مشروبات شديدة البرودة في الطقس الحار، 
أو السباحة لفترة طويلة في مياه باردة بعد 
التعرض لحرارة مرتفعة، أو نتيجة التعرض 
المباشــر لهواء مكيف قوي، ما قد يؤدي إلى 

انخفاض حرارة الجسم.
وتجدر الإشــارة  إلــى أن مكيفات الهواء 
ليست مصدرا للڤيروسات، شريطة صيانتها 
بانتظام، لكنها قد تتحول إلى مصدر للغبار 
ومسببات الحساسية وبعض الكائنات الحية 
الدقيقــة إذا كانت فلاترها متســخة. كما أن 
الهواء الجاف الذي تضخه المكيفات قد يؤدي 
إلى جفاف الأغشــية في الجهاز التنفسي، ما 
يزيد من قابلية الإصابة بالعدوى الڤيروسية 

التنفسية.
ويشــير عــدد من خبراء الصحــة إلى أن 
التعــرض لفتــرات طويلة لدرجــات حرارة 
مرتفعة قد يؤثر سلبا في صحة القلب والأوعية 
الدموية، وهو ما قد ينعكس على كفاءة الجهاز 
المناعي ويزيد من قابلية الإصابة بالأمراض 

والعدوى الڤيروسية.

المصدر: «لينتا.رو»

المصدر: «لينتا.رو»

تأثير ساعات النوم على خطر الخرف

لماذا نصاب بنزلات البرد في الصيف؟

لاباااااةهـ

الدللللليا

لثررحذاصبل

اونااهـسحاا

خاوتسبمفرم

رنببمياالس

ةيلمةبءفاي

ارايلمالاة

مبغلريدقلا

يتلحةبحالا

نرايلاوغلا

ريتابدنلاا


