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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 ٧ 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

غلط بنات

كارمن سليمان

١ - حيوانات برمائيــة، ٢ - من الطيور - قوام - أحد 
الوالدين، ٣ - أشجار كثيفة - للنفي، ٤ - وجع - من الآلات 
الموسيقية (معكوسة) - ضجر، ٥ - للنفي للتخصيب 
التربة، ٦ - طين (معكوســة) - ظلام (معكوســة)، ٧ - 
يشاهدان - نمشي ليلاً، ٨ - حجاب المرأة - هدَ (معكوسة) 

- والد، ٩ - متشابهان، ١٠ - شاعر سوري راحل.

بارعون
متميزات

ممثل
مجد

فوزي
السفارات

البعد
ألماس

فنوني
وتر

عنابره
سما

السعد
ينمو

مراتب
قصري

أعمال
تقى
قديم

كليات

سامر
سريعة

الرسمية
لمى

١ - البليديــن، ٢ - العيون (معكوســة) - مرقوم، 
٣ - تحية - غزال (معكوســة)، ٤ - عثر على شيء 
- للنصب، ٥ - من الحمضيات - عقل، ٦ - عكس 
باطل - متشابهان - لرفع الماء، ٧ - آلة إيقاع (معكوسة) 
- نطليه، ٨ - مادة قاتلة (معكوســة) - متشابهان، 
٩ - عكس المباع، ١٠ - مرتفعات أرضية - نقيصة.

أفقياً: عمودياً:
١ - الســلاحف، ٢ - لقلق - قــد - اب، ٣ - خمائل - لا، 
٤ - الم - ناي (معكوسة) - ملّ، ٥ - ما - سماد، ٦ - وحل 
(معكوسة) - عتمة (معكوسة)، ٧ - يريان - نسري، ٨ - 
نقاب - هدَ (معكوسة) - أب، ٩ - ل ل، ١٠ - عمر أبو ريشة.

١ - الخاملين، ٢ - المقل (معكوســة) - رقيم، ٣ - سلام 
- ايل (معكوســة)، ٤ - لقى - سحاب، ٥ - ليمون - لب، 
٦ - حق - ا ا - دلو، ٧ - دف (معكوسة) - ندهنه، ٨ - سم 

(معكوسة) - ي ي، ٩ - المشترى، ١٠ - جبال - عيب.

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

عالم الصحة

قد يسرّع إهمال علاج ارتفاع ضغط الدم والسكري 
وتصلب الشرايين من شيخوخة القلب، فالقلب عضو 
مذهل، إذ لا يشيخ لفترة طويلة، لكنه يبدأ بالشيخوخة 
بوتيرة أســرع عندما نساعد على حدوث ذلك، بدلا 
من الوقاية من ارتفاع ضغط الدم والســيطرة على 

عوامله المسببة.
ووفقــا للأطباء، غالبا مــا يتطور ارتفاع ضغط 
الــدم بالتزامن مع متلازمة القلب والأوعية الدموية 
الأيضية، وهي مزيج خطير من اضطرابات التمثيل 
الغذائي واختلال وظائف القلب والأوعية الدموية.

أما الســبب الثاني لشــيخوخة القلــب فهو داء 
الســكري، الذي يتطــور أيضا في معظــم الحالات 
على خلفية متلازمة التمثيل الغذائي. ويؤثر مرض 
الســكري في الأوعية الدمويــة الصغيرة والكبيرة 

على حد سواء.
ويشير الأطباء إلى أن السبب الثالث لشيخوخة 
القلــب يتمثل في تراكم لويحات تصلب الشــرايين 
داخــل الشــرايين التاجية التي تــزود عضلة القلب 
بالــدم. فعند تراكم هذه اللويحات، يضعف وصول 
الأكســجين إلى عضلة القلب، مــا يؤدي إلى حدوث 

تغيرات ليفية فيها.

يعيد الجســم في الطقس الحار توزيع موارده، 
ويوجه الدم إلى الأطراف لتبريدها، ما يبطئ عملية 
الهضم. ووفقا للأطباء فالهدف الرئيسي من النظام 
الغذائي هو تقليل توليد الحرارة (الحرارة المتولدة 

أثناء الهضم) وتعويض الإلكتروليتات المفقودة.
ولذلك «يجب أن تشكل الخضراوات الغنية بالماء 
أســاس النظام الغذائي - الخيــار (٩٥-٩٦٪ ماء)، 
ســيقان الكرفس، الخس، والســبانخ، توفر حجما 
مناســبا دون إجهاد الجهاز الهضمــي، كما أنها تمد 
الجســم بالبوتاسيوم الذي يفقد عن طريق العرق. 
أما بالنسبة للبروتين، فيفضل اختيار الأنواع سهلة 
الهضم، لحم الدواجن الأبيض، والأسماك البيضاء، 

والمأكولات البحرية، والبيض المسلوق».
وبالإضافــة إلــى ذلك، تدعــم منتجــات الألبان 
المخمــرة، كالزبــادي الطبيعي غير المحلــى، واللبن 
الرائــب منخفض الدهون والجبن القريش بنســبة 
دهون ٥ ٪، صحة ميكروبيوم الأمعاء. ويعتبر البطيخ 
والشــمام والحمضيــات والكرز منعشــة، وينصح 
بتناولهــا منفصلة عن الوجبات الرئيســية. كما أن 
الحبوب الكاملة (الكينوا، والبرغل، والحنطة السوداء) 
مفيدة ويفضل تناولها باردة للحفاظ على الطاقة.

و«ينصح بتجنب اللحوم الحمراء المقلية والوجبات 
السريعة، والأطباق التي تحتوي على صلصات دسمة، 
والمايونيز، لأن الدهون تبطئ عملية إفراغ المعدة من 
الطعام، ما يسبب الشعور بالثقل والنعاس. وتحتفظ 
الأطعمة المالحة جدا - كاللحوم المدخنة، والمخللات، 
والأجبان الصلبة - بالماء، ما يسبب الانتفاخ وارتفاع 
مستوى ضغط الدم. وتصبح السلطات المختلطة ذات 
الصلاحية الطويلة بيئة مثالية لتكاثر البكتيريا، ما 
يزيد من خطر الإصابة بأمراض خطيرة تنتقل عن 
طريق الغذاء. كما مــن الضروري تجنب المعجنات 
الكريميــة والمخبوزات المحتويــة على الخميرة. أما 
عادة شــرب الشاي الســاخن في الطقس الحار لها 
أساس فسيولوجي، فالمشروبات التي تتراوح درجة 
حرارتها بين ٧٠ و٨٠ درجة مئوية تحفز مستقبلات 
في الفم، التي بدورها ترســل إشــارة إلى منطقة ما 
تحت المهاد في الدماغ. فيبدأ الجســم بإفراز العرق 
بغــزارة، حيث يتبخــر العرق من الجلــد، ما يبرد 
الجسم بشكل أكثر فاعلية من الحرارة الداخلية التي 
ينتجها الجسم لتدفئته. وتعتبر المشروبات الباردة 
فــي درجة حرارة الغرفــة (٢٢ - ٢٤ درجة مئوية) 
الخيار الأمثل لإرواء العطش بسرعة. أما المشروبات 

المثلجة فلا ينصح بها إطلاقا.
كما يجب شرب الماء النظيف على رشفات صغيرة 
ومنتظمة طوال اليوم. كما أن الماء مع الليمون والنعناع 
والخيار، والشــاي الأخضر، ومشــروبات الأعشاب 
الخالية من السكر (كالنعناع والمليسا)، ومصل اللبن 
أو اللــبن المخفف بالماء مــن دون إضافة ملح، فاعلة 

في استعادة التوازن.

«gazeta.ru» :المصدر

المصدر: «نوفوستي»

أسباب تسارع شيخوخة القلب

ما أفضل نظام غذائي في الطقس الحار؟

لغتارافسلا

مممنوعرابا

ىترممقديمل

امامجيرصقر

ليتثديزوفس

مزبلرماسام

ااينونفيعي

ستوترطلنمة

نىقتامسماب

تهـربانعولا

دعسلادعبلا

ةعيرستايلك


