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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
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فاكس ٢٢٢٧٢٨٣٠

أفقياً:

دولة آسيوية من ٥ 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

الصين

بلقيس فتحي

١ - عكس القديم، ٢ - قصاب - عيون، ٣ - قدم 
تهنئة - مدينة سورية - خضَ، ٤ - علم مؤنث 
- غبار، ٥ - أحد الكتــب التراثية، ٦ - يقرب 
- ضجر، ٧ - ضميــر متصل - أنثى الجمل 
(معكوسة)، ٨ - نحطم - عكس خصص، ٩ - 
ابسطي - أرمي، ١٠ - جواهر - النفاق والتزلف.

الرياض
المنافسة
ضميري
الحواجز

الخيول
الاصيلة
المسافات

سيدة

دروب
نوادر

التحليل
القصيرة

إطالة
نادية

العاقل
كبير

معروف
ترددات
تتويج
مجامل

١ - الممطرة - أحصى، ٢ - نغم - لا يتكرر (معكوســة)، ٣ - 
ظالمون - للاستفهام، ٤ - في العروق - مظلم - أضع خلسة 
(معكوسة)، ٥ - حرف هجاء - عملة عربية (معكوسة)، ٦ - 
غنج - من الحشرات (معكوسة)، ٧ - معدن ثمين (معكوسة) 
- للتعريف، ٨ - من الأقارب - انتفض (معكوسة) - نربط، ٩
- لنقل الماء - من الحشرات (معكوسة)، ١٠ - نحتمي - ممطرة.

أفقياً: عمودياً:
١ - الجديد، ٢ - لحام - مقل، ٣ - هنأ - حلب 
- رجَ، ٤ - رلا - هبــاء، ٥ - مروج الذهب، ٦
- يدني - ملّ، ٧ - ها - الناقة (معكوسة)، ٨ - 
نكسر - عمم، ٩ - مدي - ألقي، ١٠ - در - الملق.

١ - الهامية - عدَ، ٢ - لحن - نادر (معكوسة)، ٣ - جائرون - كم، 
٤ - دم - لجي - أدس (معكوسة)، ٥ - حاء - ليرة (معكوسة)، ٦ - 
دلل - قمل (معكوسة)، ٧ - الذهب (معكوسة) - ال، ٨ - عم - هب 
(معكوسة) - نعلق، ٩ - قراب - قمل (معكوسة)، ١٠ - نلجأ - هامية.

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

دراسات صحية

أظهــرت دراســة أجراهــا باحثــون مــن جامعة 
كوينزلاند الأســترالية أن الموظفين الذين يجمعون 
بين فترات الراحة القصيرة وتنفيذ المهام يشعرون 

بمزيد من النشاط والحيوية.
 ،«Journal of Business and Psychology» ووفقا لمجلة
درس الباحثون كيفية حفــاظ العاملين في المكاتب 
على طاقتهم وحيويتهم طوال اليوم. ولتحديد ذلك، 
طلبوا منهم ارتداء أجهزة لمراقبة معدل ضربات القلب 

والإجابة عن استبيانات.
وخلال البحث، درس الباحثون سلوك العاملين 
وحددوا خمس استراتيجيات لإدارة الطاقة. وشملت 
هذه الاســتراتيجيات فترات راحــة بدنية قصيرة، 
مثل المشي وتمارين التمدد، والتواصل مع الزملاء، 

وتنظيم المهام، ومزيجا من هذه الأساليب.
وقد تحققت أفضل النتائج من خلال الجمع بين 
فترات الراحة القصيرة وتنظيم العمل بشكل فعال، 
إذ كان الموظفــون خــلال هذه الفترات أكثر نشــاطا 
وحيويــة. ولوحظ اتباع هذه الاســتراتيجية خلال 

٦٪ من ساعات العمل.
وقالت ستايسي باركر، أستاذة مشاركة في كلية 
علم النفس بالجامعة: «تشير نتائجنا إلى أن الموظفين 
ليســوا مضطرين إلى الاختيار بين العمل والراحة، 
بــل بإمكانهم الجمع بين الأنشــطة المجــددة للطاقة 
واستراتيجيات العمل، ولو لساعة واحدة فقط، وجني 

فوائد تعود على صحتهم وإنتاجيتهم».
وأشــار الباحثون إلى أن معظــم الموظفين إما لا 
يحصلون على قسط كاف من الراحة أو لا ينظمون 
عملهم بشكل فاعل، فيما يعد نحو ٢٥٪ منهم مخططين 
فاعلــين. ويمكن أن تســاعد هذه النتائج الشــركات 
علــى تطوير برامج لرفاهية الموظفين وخلق بيئات 

عمل أكثر صحة.

يعتمد التعافي التام من التدخين على الحالة 
الصحية العامة ومدة التدخين، وقد يســتغرق 

من عدة أشهر إلى عدة سنوات.
فبعــد مرور عام أو عامــين، ينخفض خطر 
الإصابــة بأمراض القلــب والأوعيــة الدموية 
بشــكل ملحوظ، وبعد عشر ســنوات، يصبح 
خطر الإصابة بسرطان الرئة أقل بكثير مقارنة 
بفترة التدخين. وفي جميع الأحوال، تبدأ الحالة 
الصحية بالتحســن فور الإقلاع عن التدخين، 
لأن التدخين يزيد من تركيز بعض السموم في 
الجسم، مثل أول أكسيد الكربون. وبعد ساعات 
قليلة من آخر نفخة، تبدأ عملية التخلص من 
هذه الســموم، وخلال نحو ١٢ ساعة يتخلص 
الجسم من جزء كبير من أول أكسيد الكربون، 
ما يؤدي إلى ارتفاع مستوى الأكسجين في الدم.

ويشير الخبراء إلى أن التدخين يلحق الضرر 
بالأهداب التي تبطن الشعب الهوائية، وتتمثل 
وظيفتها الأساســية في إزالــة الغبار والمخاط 
والجزيئات الغريبة. وخلال ٦-٩ أشهر، تستعيد 
هذه الأهداب قدرتها علــى تنظيف الرئتين، ما 

يسهم في تقليل خطر الإصابة بالعدوى.
وبعد نحو ٣٫٥ ســنوات، يتراجع الالتهاب 
تدريجيا، وتستعيد الأهداب وظيفتها، وتتحسن 
وظائف الرئة والتنفس، كما يقل ضيق التنفس. 
وينخفض أيضا عدد الخلايا الكأسية، ما يسهم 

في تقليل خطر الإصابة بالعدوى.
كمــا أن الفوائد الصحية تســتمر مع مرور 
الوقت، فبعد ١٠ سنوات أو أكثر، ينخفض خطر 
الإصابة بســرطان الرئة وغيــره من الأمراض 
المرتبطة بالتدخين بشــكل كبيــر مقارنة بمن 

يستمرون في التدخين.
ويؤكــد الأطباء أنه كلمــا طالت مدة امتناع 
الشــخص عن التدخين، زاد التحســن. وحتى 
لو كانــت التغييرات بطيئة، فــإن الإقلاع عن 
التدخين وعلاج إدمان التبغ يحســنان الصحة 
دائما. ومــع ذلك، هناك أضرار قــد تكون غير 
قابلة للعكس، إذ لا يمكن إصلاح الحويصلات 
الهوائية المدمرة، كما أن انتفاخ الرئة لا يختفي 

بمجرد الإقلاع عن التدخين.

«gazeta.ru» :المصدر

«science.mail.ru» :المصدر

النشاط والحيوية طوال ساعات العمل

كم تستغرق رحلة التعافي من التدخين؟
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