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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:

منطقة كويتية 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

الرميثية

إسعاد يونس

١ - من الأوقات - صنم جاهلي، ٢ - مرتفع - أوضاع، 
٣ - جواهر - علم مؤنث، ٤ - كاتبة بوليسية بريطانية، 
٥ - ضمير متصل - متشابهة، ٦ - غافية، ٧ - بقايا 
الحريق - طموحات، ٨ - يرويها - مجهول، ٩ - علامة 
موســيقية - للتعريف - جدال عقيم، ١٠ - سقاية 

(معكوسة) - نعبر - نظر.

الأحداث
سباح

الشعور
رواسي

كرامة
السمراء

الورد
البارد

كلماتي
الشعري

الأيام
عمر

الساعي
الكياسة

طابع
العتيد

الباحث
نعتني
أماني
قرب

سناء

١ - عكس نزلا - عدوي، ٢ - سفينة حربية - مشي 
طويل، ٣ - للتعريف - للكتابة، ٤ - عكس ميت - 
شرائع ومعتقدات، ٥ - مشعل - هلم، ٦ - مدمر 
- استمر، ٧ - ملاح - مقدام، ٨ - للتمني - أصل 
(معكوسة) - متشابهان، ٩ - قادم (معكوسة) - في 

الفم، ١٠ - التعب - حرف هجاء.

أفقياً: عمودياً:
١ - صباح - هبل، ٢ - عالي - أحوال، ٣ - در - 
حلا، ٤ - أجاثا كرستي، ٥ - هو - ا ا ا، ٦ - راقدة، 
٧ - رماد - أمال، ٨ - يسيقهما - سر، ٩ - مي 
- ال - مراء، ١٠ - ري (معكوسة) - نمر - رنا.

١ - صعدا - غريمي، ٢ - بارجة - مسير، ٣ - ال - أوراق، 
٤ - حــي - أديان، ٥ - حارق - تعالَ، ٦ - هالك - دام، 
٧ - بحار - همام، ٨ - لو - أس (معكوسة) - ر ر، ٩ - 

آت (معكوسة) - لسان، ١٠ - العياء - راء.

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

دراسات صحية

Frontiers in أظهرت دراســة نشــرت في مجلــة
Nutrition أن زيادة استهلاك المغنيسيوم قد ترتبط 
بانخفاض خطر فقدان كتلــة العضلات وقوتها مع 

التقدم في العمر.
وحلل الباحثــون خلال الدراســة بيانات ٣٨٣٠
شخصا من كوريا الجنوبية تزيد أعمارهم على ٥٠
عاما، وقُســم المشاركون إلى مجموعات وفقا لكمية 
المغنيسيوم التي يحصلون عليها من نظامهم الغذائي. 
كما قيّم العلماء اســتهلاكهم للأطعمــة الغنية بهذا 
المعدن، مثل الحبوب الكاملة، والمكسرات، والبقوليات، 
والخضراوات الورقية الخضراء، والأعشاب البحرية، 

وحليب الصويا.
وأظهــرت النتائج أن الأشــخاص الذين تناولوا 
كميات أكبر من المغنيسيوم كانوا أقل عرضة بنسبة 
٥٣٪ للإصابة بضمور العضلات (الســاركوبينيا)، 
وهي حالة تتميز بفقدان كتلة العضلات وقوتها مع 
التقدم فــي العمر، مقارنة بمن حصلوا على كميات 

أقل من هذا العنصر.
كمــا ارتبــط النظــام الغذائي الغنــي بالأطعمة 
المحتوية على المغنيسيوم بانخفاض خطر الإصابة 
بالساركوبينيا بنسبة تقارب ٥٠٪، وظل هذا الارتباط 
قائمــا حتى بعــد مراعاة عوامل أخــرى مثل العمر، 
ومســتوى النشــاط البدني، ووزن الجسم، وكمية 

البروتين المستهلكة، وإجمالي السعرات الحرارية.
ويرى العلماء أن المغنيسيوم قد يساعد في الحفاظ 
على صحة العضلات من خلال تقليل الالتهاب المزمن، 
إذ أظهرت الدراسة أن المشاركين الذين تناولوا كميات 
أكبر من هذا المعدن سجلوا مستويات أقل من البروتين 
المتفاعــل C، وهو أحد المؤشــرات المهمة على وجود 

التهاب في الجسم.
ويشير خبراء الصحة إلى أن المغنيسيوم يؤدي 
دورا في العديد من وظائف الجسم، وقد يساعد في 
تخفيف التشــنجات والآلام العضلية، كما قد تسهم 
بعض مكملاته في تحســين جودة النوم. ومع ذلك، 
يؤكد الأطباء ضرورة تناول مكملات المغنيسيوم بعد 
استشــارة الطبيب أو اختصاصــي التغذية وإجراء 
الفحوصات اللازمة لتحديد حاجة الجســم إليها، إذ 
إن الإفراط في تناولها قد يسبب آثارا غير مرغوبة.

قد تشــكل البطاطس الخضراء أو المنبتة خطرا 
على الصحة، لاحتوائها على مركبين سامين. وأوضح 
مينغوي شــو خبير تكنولوجيا الأغذية أن درنات 
البطاطس تبدأ، عند تعرضها لأشعة الشمس، بإنتاج 
مركبات طبيعية تعرف باســم الغليكوألكالويدات، 
وأبرزها السولانين والشاكونين، وهي مواد تنتجها 
نباتــات الفصيلة الباذنجانيــة كآلية دفاع طبيعية 
ضد الآفات والأمراض والعوامل البيئية الضاغطة.

وأشــار إلى أن هذه المركبــات توجد طبيعيا في 
البطاطــس بكميات ضئيلــة، إلا أن تركيزها يرتفع 
بشــكل ملحــوظ عندما تتحول الدرنــات إلى اللون 
الأخضــر أو تبدأ بالإنبات. وقد يــؤدي تناولها إلى 
تهيج غشاء الجهاز الهضمي، مسببا الغثيان والقيء 
والإسهال وآلام البطن، كما قد تؤثر في الجهاز العصبي 
المركزي وتتســبب في اضطرابات نظم القلب، مثل 

تسرع القلب وعدم انتظام ضرباته.
من جانبها، أوضحت نيكول داندريا - روسيرت 
أن أعلى تركيز لهذه المركبات السامة يوجد في براعم 
البطاطس وقشرتها الخضراء، مشيرة إلى أن البراعم 

تعد أغنى أجزاء البطاطس بالغليكوألكالويدات.
ونصــح الخبيــران بتجنــب تنــاول البطاطس 
الخضراء أو التي تحتوي على بقع خضراء أو براعم، 
مؤكدين أن التخلص منهــا الخيار الأكثر أمانا، لأن 
إزالــة الأجزاء الخضــراء أو البراعم لا تضمن دائما 

خلو البطاطس من المركبات السامة.
وأضافا أن التخزين السليم للبطاطس في مكان 
بارد ومظلم وجاف يســاعد علــى إبطاء تكون هذه 
المركبات السامة ويحد من عملية الإنبات، ما يحافظ 

على سلامة البطاطس لفترة أطول.

«gazeta.ru» :المصدر

المصدر: «لينتا.رو»

اكتشاف تأثير جديد للمغنيسيوم 
على كتلة وقوة العضلات

لماذا يجب الحذر عند طهي 
البطاطس المنبتة والخضراء؟
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