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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:

رواية كويتية 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

باقي الوشم

عبدالفتاح الجريني

١ - أجابتا - جرح مؤلم، ٢ - عكس مهتم - من الحيوانات، 
٣ - نجود وندفع، ٤ - عقود، ٥ - طيف - من الزهور، 
٦ - حب - أعلي (معكوسة) - للنفي، ٧ - آخر نفس - 
عكس نهار - والدة، ٨ - يخيف - أحد الوالدين - عكس 
بــرد، ٩ - لرفع الماء من الجب - أطبق أســنانه على 

الشيء، ١٠ - أبو البشر - اللؤلؤة الكبيرة.

بلديات
روضة
العمق
عائد

عرين
بريق
المتن

شواغر

شراع
الشمع

الشمس
حلقات

الورقي
بعيد

رائعون
صناعية

علم
السرايا
مرجان

آوان

نهري
النبيل
حبيب

١ - علقم (معكوســة) - الشريان الدموي، ٢ - 
دسم - يصيب العيون (معكوسة)، ٣ - ترتشف 
- جلوس، ٤ - الوقح والوضيع، ٥ - أكلة شعبية، 
٦ - قوام - اللعــب والتدريب، ٧ - وجع، ٨ - 
عكس باطل - جواب، ٩ - جواب - فوز ونجاح، 

١٠ - من الأقارب - أتربة (معكوسة).

أفقياً: عمودياً:
١ - ردتــا - قرح، ٢ - مهمل - قرد، ٣ - نصرف، ٤

- قلائد، ٥ - خيال - فل، ٦ - ود - ارفع (معكوسة) 
- لا، ٧ - رمــق - ليل - أم، ٨ - يرعب - أم - حر، 

٩ - دلو - عضّ، ١٠ - آدم - الدرة (معكوسة).

١ - مر (معكوســة) - الوريــد، ٢ - دهن - الرمد 
(معكوســة)، ٣ - تمصَ - قعود، ٤ - الرقيع، ٥ - 
فلافل، ٦ - قد - الرياضة، ٧ - ألم، ٨ - حق - رد، 

٩ - رد - فلاح، ١٠ - جد - رمال (معكوسة).

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

دراسات صحية

أظهــرت دراســة جديدة أجراهــا باحثون من 
جامعة إيمــوري أن تناول جرعــات مرتفعة من 
مكملات ڤيتامين (د) يرتبط بتحسن ملحوظ في 
الوظائف الإدراكية والقــدرات العقلية لدى كبار 
السن الذين يعانون من اضطرابات النوم والضعف 

الإدراكي الطفيف.
وقد ســجل المشاركون الذين تناولوا جرعات 
تبلغ ٥٠٠٠ وحدة دولية أو أكثر يوميا من الفيتامين 
درجــات أعلى بنســبة تتجاوز ١٣٪ فــي اختبار 
مونتريــال للتقييــم الإدراكــي (MoCA) مقارنــة 
بالآخرين، بينما لم يظهر هذا التحسن مع الجرعات 

المنخفضة.
وأوضحت الباحثة الرئيسية فيكتوريا باك أن 
مرحلة الضعف الإدراكي الطفيف تعد فرصة مثالية 
للتدخل ودعم صحة الدماغ، حيث تبدأ التغيرات 
العقلية في الظهور، مما يبرز أهمية الفيتامين مع 

ارتفاع معدلات الإصابة بمرض ألزهايمر.
كما أشارت نتائج الدراسة إلى عدم وجود فارق 
في الأداء الإدراكي بين نوعي الفيتامين، سواء كان 
ڤيتامين (د٢) المســتمد من المصــادر النباتية، أو 
ڤيتامــين (د٣) الذي ينتجه الجســم طبيعيا عبر 

أشعة الشمس ويوجد في الأطعمة الحيوانية.
وتظل هذه النتائج أولية نظرا لإجرائها على 
عينة محدودة شملت ٥٤ بالغا فقط، وهي تثبت 
وجود ارتبــاط إيجابي بين الفيتامــين والقدرات 
العقلية، لكنها تحتاج إلى مزيد من الأبحاث الأوسع 

للتأكد من قدرتها على تقليل خطر الخرف.

كشفت مراجعة علمية شاملة عن ارتباط استخدام 
السجائر الإلكترونية لدى الأطفال والشباب بزيادة 
مخاطــر الإصابــة بمشــكلات في الجهاز التنفســي 

والصحة النفسية.
وأجــرى أطباء من الكلية الملكيــة لطب الأطفال 
وصحــة الطفل مراجعة لـ٨١ دراســة تناولت الآثار 
الصحية والاجتماعية لاستخدام السجائر الإلكترونية 
بين الأطفال والشباب. وخلصت المراجعة إلى وجود 
ارتباط بين التدخين الإلكتروني ومشكلات تنفسية، 
من بينها السعال والأزيز، إضافة إلى القلق والاكتئاب 

واضطرابات الهلع.
وأظهرت النتائج أيضا ارتباط استخدام السجائر 
الإلكترونيــة بمشــكلات النوم، وأمــراض العيون، 
واضطرابــات صحة الفــم، بما في ذلــك الالتهابات 

والقرح وجفاف الفم.
وأشار الباحثون إلى وجود أدلة على آثار سلبية 
محتملــة لــدى الأطفال الذيــن تعرضوا للســجائر 
الإلكترونيــة خلال الحمــل، من بينها زيــادة ردود 
الفعل غير الطبيعيــة، وانخفاض النضج الحركي، 

وضعف القدرة على ضبط النفس.
وحذر الأطباء من أن مخاطر التدخين الإلكتروني 
لا تقتصر على الآثار الصحية المباشرة، إذ خلصت 
المراجعــة إلى وجــود أدلة قوية على أن اســتخدام 
السجائر الإلكترونية يزيد احتمال بدء تدخين السجائر 
التقليدية لاحقا لدى الشــباب الذين لم يســبق لهم 

التدخين.
وقال الباحثون في نتائج نشرت في مجلة «أرشيف 
أمراض الطفولة» إن هناك أدلة متسقة على أن الشباب 
الذين يســتخدمون الســجائر الإلكترونية يعانون 
معدلات أعلى من السعال والأزيز وأعراض تنفسية 

أخرى مقارنة بغير المدخنين.
وأضافوا أن الأدلة تتزايد بشأن نطاق أوسع من 
الأضرار الصحية المحتملة التي قد تؤثر على الأطفال 
والشــباب، وتشمل الصحة النفســية وصحة الفم 
والأسنان والحساسية واضطرابات النوم وأعراض 
العين، إلى جانب نتائج سلبية محتملة على صحة 
الأم والطفل في الفترة المحيطة بالولادة لدى الأطفال 

الذين تعرضوا للنيكوتين أثناء الحمل.
وقال البروفيسور ويل كارول، المشارك في إعداد 
الدراسة، إن استخدام السجائر الإلكترونية «لا ينبغي 
الاستخفاف به على أنه جزء غير ضار من النمو».

المصدر: «ديلي ميل»

المصدر: «ميديكال إكسبريس»

مكملات ڤيتامين «د» المرتفعة وأثرها 
في تعزيز القدرات الإدراكية لكبار السن

كيف تؤثر السجائر الإلكترونية على الصحة 
النفسية والتنفسية للشباب؟

راعبليبنلا

ولربالشمعا

ضميلقتاقلح

ةتنديحبعاص

رنبينبرللن

ـييمسا ااعاه

ئويتربقعرع

عادويلاااي

ونناجرمرية

نيقرولاشاش

الشمسمدئاع

رغاوشقمعلا


