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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:

معلم سياحي إماراتي 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

برج العرب

كارمن سليمان

١ - في المراكب - حرف هجاء، ٢ - عكس حر - أمنيات، 
٣ - علم مذكر - للمساحة (معكوسة)، ٤ - عملة أجنبية 
- من الطيور (معكوســة)، ٥ - عملة آســيوية - من 
الحشــرات، ٦ - حاجز - متشابهة، ٧ - متشابهان - 
الجدال (معكوسة)، ٨ - بحر - عكس انفلات، ٩ - أجابا 
(معكوسة) - للاستفهام، ١٠ - من معالم باريس - قهوة.

الخيمة
القمر
الجمع
خليل

لميس
نغم

الشرق
الملاذات

برق
الراسية
سحب

خماسي

غرب
الاشتباه

النجاحات
غرائبه

وسائل
العاملون

وردات
الشتاء

الطرق

١ - عكس المهاجــر - ينهض، ٢ - غافي، 
٣ - أمم - للنصب (معكوسة)، ٤ - قبطان 
- متشابهة، ٥ - أوسخ - اقتل، ٦ - هربتا 
(معكوســة)، ٧ - المقاتل، ٨ - في الوجه - 
الجواري، ٩ - فلاة (معكوســة) - العطر، 

١٠ - الأجواء - متشابهان.

أفقياً: عمودياً:
١ - الشــراع - فاء، ٢ - عبد - آمــال، ٣ - مروان - آر 
(معكوسة)، ٤ - بنس - نعام (معكوسة)، ٥ - ين - نحل، 
٦ - مانع - ا ا ا ا، ٧ - ا ا - المراء (معكوســة)، ٨ - يم - 
ارتباط، ٩ - ردا (معكوسة) - أين، ١٠ - برج ايفل - بن.

١ - المقيــم - يهــب، ٢ - نائم، ٣ - شــعوب - ان 
(معكوســة)، ٤ - ربان - ا ا ا، ٥ - ادنس - اردي، 
٦ - فرتا (معكوسة)، ٧ - المحارب، ٨ - فم - الإماء، 
٩ - عراء (معكوسة) - الطيب، ١٠ - الأنواء - ن ن.

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

معلومات صحية

تعتبر العلاجات الحرارية السلبية وسيلة مألوفة 
تاريخيا لدعم الصحة العامة، وتتنوع طرقها بين الساونا 
الفنلنديــة التقليدية وغرف البخــار الرطبة. وتظهر 
الأبحاث العلمية الحالية أن الأدلة الأقوى تدعم فوائد 
الســاونا الجافة مقارنة بالعلاج بالبخار، لا سيما في 
تحســين وظائف الأوعية الدمويــة وتخفيف أعراض 

الجهاز التنفسي بشكل مؤقت.
تؤدي الجلسات الحرارية إلى استجابات فيزيولوجية 
واضحة في الجسم نتيجة ارتفاع درجة الحرارة الداخلية 
وتنشيط آليات تنظيم الحرارة. ويتجلى ذلك في التوسع 
الوعائي الجلدي وزيادة ضربات القلب وضخ الدم بشكل 
يشابه ممارســة المجهود البدني المتوسط، إلى جانب 

تحفيز بروتينات الصدمة الحرارية لحماية الخلايا.
يسهم التعرض للحرارة الرطبة في تنشيط الدورة 
الدموية السطحية وتدفق الدم نحو الجلد، مما يساعد 
الجسم على نقل الحرارة من الداخل إلى الخارج. ورغم 
أن التعرق يطرح نسبا ضئيلة من المعادن الثقيلة، إلا 
أن الأدلة لا تثبت فاعلية البخار كعلاج طبي للتخلص 
من الســموم، كمــا تظل فوائده المســتمرة على حاجز 

البشرة محدودة.
يمنح استنشاق الهواء الدافئ والرطب شعورا مؤقتا 
بالراحة في الممرات الأنفية العليا ويخفف من الانزعاج 
الناتج عن الاحتقان. وتؤكد الدراســات الســريرية أن 
استنشــاق البخار لا يقضي على الفيروسات المسببة 
لأمراض الجهاز التنفسي ولا يعتبر علاجا نهائيا للعدوى، 

مما يجعله مجرد وسيلة تلطيفية مساعدة.
تشــير بعض الملاحظات الطولية إلى أن جلســات 
الساونا المتكررة قد ترتبط بخفض ضغط الدم وتحسين 
مرونة الأوعية الدموية على المدى الطويل. ومع ذلك، 
فإن المراجعات المنهجية الحديثة للمحاولات السريرية 
لم تظهر تحســنا جماعيــا ثابتا في مؤشــرات القلب 
والتمثيــل الغذائي لــدى الجميع، مما يجعــل الفوائد 

مقتصرة غالبا على فئات محددة.
ينطوي الاســتخدام العشوائي والمفرط للعلاجات 
الحرارية على مخاطر صحية تشمل الجفاف وهبوط 
الضغط الانتصابي الناتج عن فقدان السوائل. ويحذر 
الأطباء مرضى القلب والسكري من التعرض لها دون 
إشــراف طبي، كما ينصح بتجنب استنشــاق البخار 

المنزلي التقليدي لتفادي الإصابة بحروق شديدة.

«medscape» :المصدر

«news-medical» :المصدر

العلاج بالحرارة السلبية.. الفوائد 
الفيسيولوجية والمحاذير الطبية 

للساونا وحمامات البخار
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لتاحاجنلار

عهابتشالاق

سيملبليلخر

تُظهر المراجعات الطبية الشاملة أن الأدلة السريرية 
الأكثر قوة وثباتا لجذور الجينسينغ تكمن في تخفيف 
الإرهاق الشديد المصاحب للأورام السرطانية لدى الناجين 
منها. ومع ذلك، تظل الأدلة العلمية ضعيفة جدا بشأن 
فاعليته في مقاومة التعب اليومي المعتاد أو تحسين الأداء 
البدنــي والرياضي، ولا يمكن اعتباره بديلا عن النوم 
المتوازن أو التغذية الســليمة. وفيما يتعلق بالقدرات 
الذهنية، قد يمنح الجينسينغ تحسنا بسيطا وقصير 
المدى في التركيز والذاكرة المؤقتة، لكن الأبحاث تؤكد 
عدم فاعليته في علاج الخرف أو منع التدهور المعرفي 
المزمــن. كما جاءت نتائج الدراســات متضاربة وغير 
كافية للتوصية به كعلاج لمرضى السكري، أو كبديل 
للمضادات الحيوية في الوقاية الروتينية من التهابات 
الجهاز التنفسي. من الجانب الوقائي، يُصنف الجينسينغ 
كعلاج مكمل تكميلي وليس دواء شاملا لكل الأمراض، 
حيث تختلف جودة تأثيراته بشكل واسع بناء على نوع 
وطريقة تحضير المستحضر الطبي. ويشدد الخبراء على 
ضرورة استخدام التركيبات القياسية المعيارية فقط، 
مع الالتزام بالتدابير الصحية الأساسية المثبتة علميا 
لتعزيز المناعــة مثل اللقاحات ونمط الحياة الصحي. 
وتستدعي هذه العشبة حذرا طبيا شديدا نظرا لتفاعلاتها 
الخطيرة مع الأدوية الأخرى، لا سيما مضادات تخثر 
الدم ومضادات الصفائح التي قد ترفع خطر النزيف. 
كما يُنصح مرضى القلب غير المستقر، والسكري غير 
المنضبط، والمصابين بالاضطرابات النفسية بتجنبه، 
ويمُنع تماما أثناء فترات الحمل والرضاعة الطبيعية 

لغياب بيانات السلامة الكافية.

ما مدى قوة الأدلة العلمية وراء
الحديث؟ الطب  في  الجينسينغ  استخدام 


