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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:

مدينة ساحلية أميركية 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

ميامي

رزان جمال

١ - عقلــة الإصبع، ٢ - مرافقة - عكس مدح، 
٣ - من أطوار القمر - أتهلل وارحب، ٤ - كريم، 
٥ - الزهر (معكوسة)، ٦ - ثلثا (قام) - نرجع، 
٧ - مرض منتشر - قاتل، ٨ - حزني (معكوسة) 
- أولاد (معكوسة)، ٩ - ملاصق - من الحشرات 

(معكوسة)، ١٠ - القهر والظلم.

المسير
المحترف

الحلف
حلم

طوارئ
الملعب

العرافة
اختراق

عباقرة
سميرة

قلم
ديمة

المحلف
راجلة
ولاية

المواقف

أموال
الفكر

رياضيات
كامنة

الملتزم

١ - أمنيات - مســتقيم، ٢ - متشــابهة - العزة 
(معكوســة)، ٣ - مدهش - استفسر، ٤ - عكس 
صعد - جواري (معكوسة)، ٥ - أمنيات - متشابهان، 
٦ - شــرب - ابتهال، ٧ - كلب صغير - حســن 
الخلق، ٨ - مقام موسيقي - قريب (معكوسة)، ٩ - 
مرتفعات - اكتشفا الأعماق، ١٠ - استغاثا - شريف.

أفقياً: عمودياً:
١ - البنــان، ٢ - ملازمة - هجا، ٣ - الهلال - أبش، 
٤ - جواد، ٥ - النرد (معكوسة)، ٦ - (قا) - نعود، ٧ - 
وباء - سم، ٨ - أساي (معكوسة) - أبناء (معكوسة)، 

٩ - ملامس - جراد (معكوسة)، ١٠ - الاستبداد.

١ - آمــال - قويم، ٢ - ل ل ل - الإباء (معكوســة)، ٣ - 
باهر - أسال، ٤ - نزل - إما (معكوسة)، ٥ - آمال - س 
س، ٦ - نهل - دعاء، ٧ - جرو - أدب، ٨ - نهاوند - دان 

(معكوسة)، ٩ - جبال - سبرا، ١٠ - ناشدا - ماجد.

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

معلومات صحية

أثبت فريق علمي مشترك من جامعة تيومين 
 (HSE) والمدرسة العليا للاقتصاد (TMU) الطبية
في روســيا أن الميل للاستهلاك المفرط للغذاء لا 
يعود لنقص قوة الإرادة، بل ينتج بشكل رئيسي 
عن اضطراب التوازن الهرموني والعوامل الوراثية 

والسمات النفسية والانفعالية للفرد. 
ونجح الباحثــون في تحديــد القيم الحدية 
الدقيقة لهرمونات الجوع والشبع المرتبطة بارتفاع 
مخاطر الإصابة باضطرابات الأكل، وهو ما يقود 
إلى السمنة، ومرحلة ما قبل السكري، أو السكري 

من النوع الثاني.
وركزت الدراسة المنشورة في مجلة «المجلس 
الطبي» (Medical Advice) على تحليل السمات 
الجينية للمرضى الذين يعانون من اضطرابات 
مبكرة في اســتقلاب الكربوهيدرات (مرحلة ما 

قبل السكري). 
وتتبع العلماء سلوك منظمي الشهية الرئيسية 
في الجســم مثــل هرموني الغريلــين واللبتين، 
المسؤولين عن توليد الشعور بالجوع والامتلاء، 
ورصدوا كيفيــة تأثرهما بالظروف الاجتماعية 

والمهنية والسلوكية المحيطة بالمرضى.
وتتيح هذه البيانات الجديدة للأطباء تحديد 
الأشخاص الأكثر عرضة لتطوير اضطرابات الأكل 
والمضاعفات المصاحبة لها في وقت مبكر. ويسهم 
تقييم أنماط السلوك الغذائي في مرحلة الوقاية 
الأولية في تمكين أطباء الغدد الصماء والباطنية 
من وضع استراتيجيات علاجية أكثر فاعلية، مما 
يساعد على تأخير أو منع ظهور مرض السكري، 

وأمراض القلب والكلى.
وأكد الباحثون أن التدخل المبكر وبناء تعاون 
وثيق بــين المريض وفريق طبــي متكامل يضم 
الطبيــب المعالج، والأخصائي النفســي، وطاقم 
التمريض، يضمنان التعامل الفعال مع الاضطرابات 
الغذائية وتعديل الجوانب النفسية والعاطفية 
للمريض خلال الزيارات الوقائية الدورية. ويجري 
حاليا تطبيق هذا النهج التشخيصي الجديد في 
العيادات الجامعيــة والمراكز الطبية في منطقة 
تيومــين، مع تطلــع العلماء لتطويــر المنهجية 
مســتقبلا لتصبح أكثر ملاءمة وتخصيصا لكل 

مريض بناء على بيولوجيته الفريدة.

كشفت دراسة علمية حديثة أن ممارسات 
الذهنيــة  اليقظــة  نفســية بســيطة مثــل 
(Mindfulness)، وكتابــة الامتنــان، وتدريب 
النفس على التفكير الإيجابي، يمكن أن تحدث 
تحســنا ملموســا في صحة القلب والأوعية 
الدموية خــلال فترة قصيرة تتــراوح بين ٨

و١٢ أسبوعا فقط.
وأوضحت النتائج أن فوائد هذه الأساليب 
النفسية لا تقتصر على تحسين المزاج والصحة 
العقليــة فحســب، بل تنعكــس إيجابيا على 
مؤشــرات حيوية وجســدية مهمــة، أبرزها 
ضبط مستويات ضغط الدم، وتقليل معدلات 
الالتهابات في الجســم، وخفض عوامل خطر 

الإصابة بأمراض القلب.
واعتمدت الدراســة، التــي قادتها الباحثة 
روزالبــا هيرنانديز من جامعــة إلينوي في 
أوربانا-شــامبين، على تحليل دقيق لنتائج 
١٨ تجربة ســريرية عشوائية اختبرت تأثير 
التدخــلات القائمة على علم النفس الإيجابي 
واليقظــة الذهنيــة علــى الصحة الجســدية 

والنفسية للمشاركين.
وأظهرت المؤشرات أن البرامج الأكثر فاعلية 
هي التي تدمج الممارسة اليومية مع التعزيز 
المنتظــم، مما يجعلهــا أداة وقائية وعلاجية 
منخفضــة التكلفة وســهلة التطبيق لحماية 

القلب وتعزيز العافية العامة.

ScienceDaily :المصدر

Medical Advice :المصدر

ليس ضعفاً في الإرادة: خلل الهرمونات المسؤول 
الأول عن الإفراط الخطير في تناول الطعام

هل يسهم التفكير الإيجابي واليقظة الذهنية

في تحسين صحة القلب وخفض ضغط الدم؟

يافعاسفتةم

القبلملاما

لمااعيحييل

حلوقررمضدم

لتمراةلااس

فزلةفاايلي

رماقةابرمر

اكالطخعرحو

جامموتلكتل

لموحارمفرا

ةنالراللفي

يةلمئقاامة


