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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:

ناد إنجليزي 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

ليفربول

جوليا بطرس

١ - التعافــي من المرض - أصــل الحياة، ٢ - رقم - 
استفسر، ٣ - علم مذكر - مثيل (معكوسة)، ٤ - نظر 
- عملاق، ٥ - عكس ميت (معكوسة) - قحط، ٦ - واجه 
- متشابهة، ٧ - عقل - الجدال (معكوسة)، ٨ - والدة 
- عكس انفلات، ٩ - أجابا (معكوسة) - عكس حسن 

(معكوسة)، ١٠ - عكس قارب - في الوجه - قمح.

السريع
بالية
قرى
رماد

سقيم
خليل

الفراق
السري

ورد
العارف

الصديق
الرياض

شمائل
الأوسط

ثمر
الكريم

مكامن
مؤامرة
الشرق
الجليل

السفر
عليم

غرور

١ - العبيد - حسن الخلق، ٢ - بحار (معكوسة)، 
٣ - إحساس - متشابهان، ٤ - لقياس المساحة 
- مرض (معكوســة)، ٥ - أقترب - أجيب، 
٦ - هربتا (معكوسة)، ٧ - المقاتل، ٨ - قاتل 
(معكوسة) - الجواري، ٩ - كساء (معكوسة) 

- العطر، ١٠ - الأسف - بين اثنين.

أفقياً: عمودياً:
١ - الشــفاء - ماء، ٢ - عدد - اســأل، ٣ - رضوان - ند 
(معكوسة)، ٤ - رنو - مارد، ٥ - حي (معكوسة) - محل، 
٦ - قابل - ا ا ا، ٧ - لب - المراء (معكوسة)، ٨ - أم - ارتباط، 
٩ - ردا (معكوسة) - سيئ (معكوسة)، ١٠ - باعد - فم - بر.

١ - الرقيق - أدب، ٢ - ملاح (معكوسة)، ٣ - شعور - ب 
ب، ٤ - فدان - داء (معكوسة)، ٥ - أدنو - ارد، ٦ - فرتا 
(معكوسة)، ٧ - المحارب، ٨ - سم (معكوسة) - الإماء، 

٩ - رداء (معكوسة) - الطيب، ١٠ - الندم - سر.

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

معلومات صحية

كشــفت أبحاث حديثة عن أن اتباع نظام غذائي 
منخفــض الكربوهيــدرات لا يؤثــر في مســتويات 
الكوليسترول بالطريقة نفسها لدى جميع الأشخاص، 
فقد يلاحظ بعضهم ارتفاعا ملحوظا في الكوليسترول 

الضار بينما لا يتأثر آخرون بشكل يذكر. 
ويعود هذا التباين إلى التفاعل بين الدهون المشبعة 
والتركيب الجيني للفرد، إذ يكون بعض الأشخاص 
أكثر حساســية لهــذه الدهون، خاصــة عند تقليل 
الكربوهيدرات، ما يؤدي إلى رفع الكوليسترول لديهم 
بشكل أكبر، حيث اعتمد الباحثون في دراسة شملت 
أكثر من ٦٠٠ مشــارك على تحليــل دقيق للبيانات 
الجينية باستخدام «الدرجة متعددة الجينات»، وهي 
أداة تجمــع آلاف المتغيــرات الوراثيــة لتقدير الميل 
الفردي لارتفاع أو انخفاض الكوليسترول، وهو نهج 
أكثر دقة من الدراســات الســابقة التي كانت تكتفي 

بفحص جينات منفردة. 
وأظهــرت النتائــج أن الذيــن يتبعــون حميــة 
منخفضــة الكربوهيدرات ولديهم اســتعداد جيني 
لارتفاع الكوليسترول يكونون الأكثر عرضة لزيادة 
مستوياته، خصوصا عند تناول كميات مرتفعة من 
الدهون المشــبعة، في حين لم يسجل التأثير نفسه 

لدى من التزموا بنظام منخفض الدهون. 
وتؤكد الباحثة أليكسا باراد من جامعة ستانفورد 
أن هذه النتائج لا تدعو إلى إجراء فحوصات جينية 
للجميع، بل إلى ضرورة مراقبة اســتجابة الجســم 
الفرديــة لأي تغييــر غذائــي، لأن الأشــخاص قــد 
يســتجيبون بشــكل مختلف جدا حتى لــو اتبعوا 
الحمية نفسها.  وتشير التوصيات الحالية إلى أهمية 
الحد من الدهون المشبعة بحيث لا تتجاوز ١٠٪ من 
السعرات اليومية، مع تفضيل الدهون غير المشبعة 
كزيت الزيتون والمكسرات والأفوكادو، خصوصا لمن 

يتبعون أنظمة منخفضة الكربوهيدرات. 
وتخلص الدراسة إلى أن فكرة نظام غذائي واحد 
يناسب الجميع لم تعد دقيقة في علم التغذية الحديث، 
وأن التصميم الغذائي الفعال يجب أن يأخذ في الاعتبار 
الاستجابة الفردية والتفاعل بين الغذاء والجينات.

قد يبدو الطفل الــذي يتحدث بطلاقة في المنزل 
عاجزا عن نطق كلمة واحدة في المدرســة، فيفســر 
صمتــه أحيانا علــى أنه خجل أو عنــاد، لكن خلف 
هذا الســلوك قد يختبــئ اضطراب قلق نادر يعرف 
باسم «الصمت الانتقائي»، وهو من أقل اضطرابات 
Cleveland Clinic القلق شيوعا وفقا لما تم نشره في

.- Health Research
إذ تتــراوح نســبته بــين ٠٫٤٧٪ و٠٫٧٦٪ فقط. 
والمصــاب به لا يختار الصمت عمــدا، بل قد يرغب 
فــي التحــدث، إلا أن القلق يعــوق قدرته على ذلك، 
فيعجــز عن الكلام في بيئات محددة مثل المدرســة 
أو العمل أو التجمعــات الاجتماعية، بينما يتحدث 

بحرية في المنزل مع العائلة. 
وتشــمل الأعراض المصاحبــة التجمد، وتجنب 
التواصل البصري، وصعوبة الاستجابة حتى بطرق 
غير لفظية، والخوف الشــديد مــن لفت الانتباه أو 
التعرض للحكم.  ويؤكد المختصون أن هذا الاضطراب 
غالبا ما يســاء فهمه، إذ يخلط بينه وبين الخجل أو 
الوقاحة أو العناد، كما أن تسميته بـ«الانتقائي» قد 
توحي خطأ بأن الشخص يختار متى يتحدث. ولذلك، 
يحذر المعالجون من نصح المصاب بـ«تحدث أكثر»، 

لأن ذلك قد يزيد شعوره بالعجز والقلق. 
وتشــمل سبل المساعدة الفعالة العلاج النفسي، 
والعــلاج المعرفي الســلوكي، والتعرض التدريجي 
للمواقف المخيفة بإشراف اختصاصي، مع التركيز 
علــى بنــاء الثقة وتوفير بيئة آمنــة وغير حكمية، 
وتجنــب الضغط أو الإحراج أو العقاب، إذ يســاعد 
ذلك على توســيع دائرة التواصل تدريجيا، كما أن 
اكتشــاف الحالة مبكرا قد يجنب المصابين ســنوات 

من سوء الفهم والتصنيف الخاطئ.

«Cleveland Clinic - Health Research » :المصدر

«ScienceDaily» :المصدر

الحمية منخفضة الكربوهيدرات
 قد ترفع الكوليسترول

الصمت الانتقائي.. ما هو اضطراب القلق النادر 
الذي يجعل الكلام مستحيلا؟
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