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إعداد:  عروبة حجازي ـ عبدالواحد أبوزيد

٣٩٢
٨٤٩

٧١
٧٩٢٥٤٣

٧
٢٨٣٤
٩٥٨٦١
٨٤١٢

٣٨٤

٩٦٤٥٧
٥٣٢٩
٨٣٤

٤٦
٧٩٢٥٨٣
٦٥٢٣٧
٨٩٧٥٣

٣٦
٥٨١٤

٦٣
٤٩١٧

٣١٧٩
٢١

٥٧
٨٤٩

٣٥
٩٨٣٤٧

٥٨

٩ ٣ ٦ ٤ ٥ ٢ ١ ٧ ٨
١ ٤ ٥ ٧ ٨ ٦ ٣ ٢ ٩
٢ ٧ ٨ ٣ ١ ٩ ٦ ٤ ٥
٤ ٨ ٣ ١ ٩ ٧ ٢ ٥ ٦
٧ ١ ٩ ٦ ٢ ٥ ٤ ٨ ٣
٦ ٥ ٢ ٨ ٣ ٤ ٧ ٩ ١
٨ ٦ ٤ ٩ ٧ ١ ٥ ٣ ٢
٥ ٩ ١ ٢ ٤ ٣ ٨ ٦ ٧
٣ ٢ ٧ ٥ ٦ ٨ ٩ ١ ٤

٣ ٧ ٦ ٩ ٨ ١ ٥ ٢ ٤
١ ٨ ٢ ٥ ٤ ٣ ٩ ٧ ٦
٥ ٩ ٤ ٦ ٢ ٧ ٣ ١ ٨
٧ ٦ ٩ ٢ ١ ٥ ٤ ٨ ٣
٤ ٣ ١ ٨ ٩ ٦ ٢ ٥ ٧
٢ ٥ ٨ ٧ ٣ ٤ ١ ٦ ٩
٩ ٢ ٥ ٤ ٧ ٨ ٦ ٣ ١
٨ ٤ ٣ ١ ٦ ٢ ٧ ٩ ٥
٦ ١ ٧ ٣ ٥ ٩ ٨ ٤ ٢

٧ ٩ ٦ ٢ ٣ ٥ ٨ ١ ٤
٥ ٨ ٤ ٦ ٩ ١ ٧ ٢ ٣
٣ ٢ ١ ٤ ٨ ٧ ٥ ٦ ٩
٦ ٧ ٥ ٣ ٢ ٩ ١ ٤ ٨
٢ ٤ ٩ ٥ ١ ٨ ٦ ٣ ٧
٨ ١ ٣ ٧ ٤ ٦ ٢ ٩ ٥
٤ ٣ ٨ ١ ٧ ٢ ٩ ٥ ٦
٩ ٦ ٢ ٨ ٥ ٣ ٤ ٧ ١
١ ٥ ٧ ٩ ٦ ٤ ٣ ٨ ٢

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:

عاصمة عربية من ٦ 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

الرياض

ايشواريا  راي

١ - شــجرة كثيفة - حيوان ضخم (معكوسة)، ٢ - أصل 
الحياة (معكوسة) - من الثياب، ٣ - للنفي - والدة - علقم، 
٤ - علم مؤنث - التبذير (معكوســة)، ٥ - رسن، ٦ - في 
وجهه - أرض منبســطة (معكوسة)، ٧ - دخلي - عملة 
آسيوية (معكوسة)، ٨ - صحارى - من الفصول، ٩ - أساس 
(معكوسة) - عاصمة أوروبية (معكوسة)، ١٠ - المؤيدين.

تسريب
جاسم
قاسم
ورقي

بعثة
نعيم

مسرح
موشح

المستقل
سلامة
جسور

حليم

عذاب
القادر

صحراء
شمالي

نجوم
حلب
سمر
أسمر

ماطر
جواد
مرير
عرب

غدر
سراب

سد
لمى

١ - علم مذكر - عكس متفتح، ٢ - جائح - ترك وصية، 
٣ - بحر - الشجر الكثيف، ٤ - من الأقارب، ٥ - عشق 
- نضيئها (معكوسة)، ٦ - في الوجه - للنداء، ٧ - تابع 
بالنظر (معكوسة) - عكس يغدر، ٨ - في العروق - جرى 
الماء - متشابهة، ٩ - يضجر - يظهره (معكوسة)، ١٠ - 

أراقب (معكوسة) - حسام.

أفقياً: عمودياً:
١ - خميلة - دب (معكوســة)، ٢ - ماء (معكوسة) - القميص، ٣ - 
لا - أم - مر، ٤ - دلال - السرف (معكوسة)، ٥ - لجام، ٦ - خده 
- سهل (معكوســة)، ٧ - موردي - ين (معكوسة)، ٨ - بوادي - 
خريف، ٩ - أصل (معكوسة) - برلين (معكوسة)، ١٠ - المناصرين.

١ - خالــد - ذابل، ٢ - مائــل - وصى، ٣ - يم - الخمائل، 
٤ - الجدود، ٥ - هام - ننيرها (معكوســة)، ٦ - فم - يا، 
٧ - راقب (معكوســة) - يخلص، ٨ - دم - سال - ر ر ر، 
٩ - يملَ - يبينه (معكوسة)، ١٠ - أرصد (معكوسة) - سيف.

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

دراسات صحية

 «Nutrients» أظهرت دراسة حديثة نشرتها مجلة
العلمية أن اتباع حمية البحر المتوسط الغذائية قد يقلل 
بشــكل ملحوظ من خطر الإصابة بالصداع النصفي 
المزمن. وحلل الباحثون بيانات ٤٤٨ مريضا يعانون من 
الصداع النصفي، وقارنوا العادات الغذائية للأشخاص 
الذين يعانون من الشــكل المتقطع للمرض مع أولئك 
الذين يعانون من الشكل المزمن. وأظهرت النتائج أن 
المشاركين الذين كانوا أكثر التزاما بمبادئ حمية البحر 
المتوسط كانوا أقل عرضة للإصابة بالصداع النصفي 
المزمن بنحو ثلاثة أضعاف، واستمرت هذه العلاقة حتى 
بعد الأخذ بعين الاعتبار عوامل مثل العمر، والجنس، 
ومؤشر كتلة الجسم، ومدة المرض، والإفراط في استخدام 
مســكنات الألم، وعوامل نمط الحياة الأخرى. علاوة 
على ذلك، ارتبط الالتزام الأكبر بحمية البحر الأبيض 
المتوســط بانخفاض عدد أيام الصداع شــهريا، غير 
أن هذه العلاقة فقــدت دلالتها الإحصائية بعد تعديل 
العوامل الأخرى المتعلقــة بالعادات الغذائية، في حين 
بقي تأثير خفض خطر التحول إلى الشكل المزمن من 
الصداع ثابتا. كما لم يجد العلماء أي صلة واضحة بين 
شــدة الصداع النصفي واستهلاك الماء أو المشروبات 
الغازية المحلاة أو الكافيين. ويؤكد الباحثون أن اتباع 
نظام غذائي عالي الجودة قد يكون عاملا مهما مرتبطا 
بانخفاض خطر الإصابة بالأمراض المزمنة، ودعوا إلى 
إجراء المزيد من الدراسات السريرية المستقبلية لتأكيد 
 «Nutrients» هذه العلاقة. وكانت دراسة نشرتها مجلة
العلمية أيضا قد أظهرت أن اتباع حمية البحر الأبيض 
المتوسط، وحمية DASH، والتغذية النباتية عالية الجودة، 
يقلل خطر الإصابة ببعض أنواع السرطان لدى النساء.

يعتقد الكثير أن حدة البصر تعني صحة عيونهم، 
ولكــن حدة البصر الطبيعيــة وحدها لا تنفي وجود 
أمراض خفية. ووفقا للأطباء، فإن هناك ثلاثة أمراض 
عينية على الأقل قــد تتطور من دون ظهور أعراض 
واضحة في مراحلها المبكــرة، وهي: الغلوكوما (الماء 
الأزرق)، والتنكس البقعــي المرتبط بالعمر، واعتلال 
الشبكية السكري. أي أن فحص حدة البصر وحده لا 

يكشف عن هذه الأمراض الخطيرة.
فالاعتقاد الشــائع «أستطيع رؤية السطر الأخير، 
إذن عيناي سليمتان» يقوم على مفهوم خاطئ، إذ قد 
يتمكن الشخص من قراءة حروف لوحة فحص النظر 
بوضوح، بينما يعاني في الوقت نفسه من تغيرات مرضية 
لا يمكن اكتشافها من خلال قياس حدة البصر فقط.

ويوضح الأطباء أن هذا الفحص يحدد مدى وضوح 
الرؤية فــي لحظة معينة، في حين تتمثل مهمة طبيب 
العيون في تقييم الحالة الصحية العامة للعين، ومقارنة 
نتائج مجموعة من الفحوصات، بدلا من انتظار ظهور 
مشكلة تؤثر على الحياة اليومية. فقد لا تظهر أعراض 
الغلوكوما في مراحلها المبكرة، لكن من دون التشخيص 
والعلاج في الوقت المناسب قد تؤدي إلى فقدان البصر 
بشكل كامل. لذلك فإن قياس ضغط العين، وفحص مجال 
الرؤية، وتقييم حالة العصب البصري لا تقل أهمية عن 
قراءة لوحة فحص النظر. أما التنكس البقعي المرتبط 
بالعمر، فقد لا يســبب أعراضا في بدايته أيضا، لكن 
مع تطور المرض قد يلاحظ الشخص تشوه الخطوط 
المستقيمة، أو فقدان بعض الحروف أثناء القراءة، أو 
تراجع القدرة على الرؤية. كما يشــير الأطباء إلى أن 
اعتلال الشــبكية السكري قد يتطور بدوره من دون 
أعراض واضحة، رغم اســتمرار حدوث تغيرات في 
شــبكية العين. لذلك توصي الإرشادات الطبية بإجراء 
فحوصات دورية للعين لمرضى الســكري مرة واحدة 
على الأقل سنويا، ولمرضى السكري من النوع الأول 
بدءا من مرور خمس سنوات على تشخيص المرض، 

حتى في حال غياب الأعراض.
وتجدر الإشارة إلى أن الفحوصات الدورية لا تغني 
عن مراجعة طبيب العيون بشــكل عاجل عند ظهور 
علامــات معينة، مثل رؤية ومضات ضوئية أو «برق» 
أمام العينين، أو الظهور المفاجئ أو الزيادة الحادة في 
الأجسام الطافية، أو الإحســاس بوجود «ستارة» أو 
«مصــراع» يغطي جزءا من مجال الرؤية، أو تشــوه 

الصور، أو الانخفاض المفاجئ في حدة البصر.

«gazeta.ru» :المصدر

«RT» :المصدر

حمية البحر المتوسط والصداع النصفي

هل حدة البصر الجيدة ضمان 
على الصحة السليمة للعينين؟

مبرعلاةثعب

ورداوجرطام

شربارسريرم

حوغلقتسملا

يسدردسباذع

تجرمرداقلا

سمحسموجنمو

ريرءارحصير

يعسيلامشلق

بنمارمساحي

مساقىملبلح

ضمساجةمالس


