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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:

آلة موسيقية وترية 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

الربابة

دوللي شاهين

١ - شــك - تعلــم، ٢ - علم مؤنــث - العتب 
(معكوســة)، ٣ - حرف هجاء - رســن، ٤ - 
قوام - خاصته - ثواب، ٥ - قطع، ٦ - مرتفع 
أرضي - العظيم (معكوسة)، ٧ - عكس الكثير 
- فكّ، ٨ - مادة قاتلة - يمين، ٩ - الوجع - عكس 

بياض، ١٠ - السعير - لديه إلمام.

الأحمال
سباح

الشعور
الذائبة

حمامة
السمراء

الوهم
تعليمي

البحري
الأيام
الدائم

الساعات

السوداء
حقيقة
العريق
البارز

ساحر
أماني
رامي

حليف

١ - شهر قمري - قطع - علة، ٢ - البذار (معكوسة) 
- متشــابهان، ٣ - حقول صغيرة - في الفم، ٤

- للاستفهام - العيون (معكوسة)، ٥ - متشابهة - 
علقم، ٦ - مزجه - عنق، ٧ - سقى - ضجر - قاتل، 
٨ - أمرد (معكوسة) - حديث، ٩ - من المخلوقات 

- سيف، ١٠ - ضيف - عكس الجزر.

أفقياً: عمودياً:
١ - ريبة - درس، ٢ - جويل - اللوم (معكوسة)، 
٣ - باء - لجام، ٤ - قد - له - أجر، ٥ - بتر، ٦

- تل - الجلل (معكوسة)، ٧ - القليل - حلّ، ٨ - 
سم - قسم، ٩ - الألم - سواد، ١٠ - النار - ملم.

١ - رجب - بت - داء، ٢ - التقاوي (معكوسة) - ل ل، ٣ - 
بيادر - لســان، ٤ - هل - المقل (معكوسة)، ٥ - ل ل ل ل 
ل - مر، ٦ - دمجه - جيد، ٧ - روى - ملل - سم، ٨ - أملس 

(معكوسة) - قول، ٩ - جن - حسام، ١٠ - زائر - المد.

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

معلومات صحية

أظهرت دراســة علمية حديثة أن الإفراط 
في تناول القهوة قد يؤدي إلى تراجع كثافة 
العظام لدى النساء بعد مرحلة انقطاع الطمث، 
في حين يبرز تناول الشــاي باعتدال كعامل 
مســاعد في دعم البنيــة العظمية وحمايتها 

من الهشاشة.
ووفقا للدراسة التي أجرتها جامعة فليندرز 
ونشرتها دورية «Nutrients»، فإن شرب القهوة 
بمعدل يتجاوز خمســة أكواب يوميا يرتبط 
بانخفاض ملحوظ في كثافة المعادن داخل عظام 
الورك وعنق الفخذ، وهي المناطق الأكثر عرضة 
للإصابة بالكسور الناتجة عن الهشاشة. وفي 
المقابل، أكد الباحثون أن الاســتهلاك المعتدل 
للقهوة، بمعدل كوبين إلى ثلاثة أكواب يوميا، 
يعد آمنا تماما ولا يســبب أي أضرار صحية 

على الهيكل العظمي.
وقد اعتمدت الدراســة على تتبع الأنماط 
الغذائيــة لنحــو ٩٧٠٤ من النســاء اللواتي 
تبلــغ أعمارهن ٦٥ عاما فمــا فوق على مدار 
عشــر ســنوات. وبينت النتائج أن مركبات 
«الكاتيشين» المتوافرة بكثرة في الشاي تلعب 
دورا إيجابيــا في تحفيز بناء العظام وإبطاء 
عملية تآكلها، وظهر هذا التأثير الإيجابي بشكل 
أكثر وضوحا لدى النساء اللواتي يعانين من 
السمنة. وعلى الجانب الآخر، تبين أن الكافيين 
الموجود في القهوة قد يعيق امتصاص الجسم 
للكالسيوم ويؤثر سلبا على عملية استقلاب 
العظام، لا سيما لدى النساء اللواتي يستهلكن 
الكحــول بكميات أكبــر، وإن كان من الممكن 
تقليل هذا الأثر الســلبي ببساطة عن طريق 

إضافة الحليب إلى القهوة.
وتشكل هشاشة العظام تحديا كبيرا للصحة 
العامة عالميا، وتواجه النساء عموما خطرا أكبر 
بسبب انخفاض كتلتهن العظمية وتعرضهن 
لفقدان عظمي متســارع بعد انقطاع الطمث. 
ورغم أهمية هذه النتائج، يوضح الخبراء أنها 
دراسة رصدية تكشف عن روابط إحصائية 
ولا تعني ضرورة التخلي تماما عن القهوة، إذ 
تظل الركائز الأساسية لحماية العظام متمثلة 
في ممارسة النشاط البدني بانتظام، وتجنب 
التدخــين والكحول، وضمــان الحصول على 
مستويات كافية من الكالسيوم وڤيتامين د.

يعــد العطاس آلية دفاعيــة معقدة يطلقها 
الجسم لطرد المهيجات ومسببات الأمراض من 
المجاري التنفسية بسرعة فائقة. وينشأ صوت 
العطســة عبر مرحلتين، تبدأ بشهيق مفاجئ، 
يليها زفير قوي يحدث بعد انقباض العضلات 
وإغلاق الفم مؤقتا، ما يرفع الضغط داخل الرئتين 

لينطلق الهواء فجأة محدثا الصوت المألوف.
ورغم تطابــق الميكانيكيــة الفيزيولوجية 
وموقع اللســان لدى جميع البشر، فإن النبرة 
تختلف بناء على شكل الفم لحظة خروج الهواء.

وتتحكم في هذه العملية دورة عصبية تبدأ 
من تحفيز مستقبلات الأغشية المخاطية للأنف، 
والتي ترسل إشارات عبر العصب ثلاثي التوائم 
إلــى جذع الدماغ لتنســيق انقبــاض الحجاب 

الحاجز والعضلات.
ولا تقتصــر المســببات على تهيــج الأنف، 
بــل يعاني نحو ربع الســكان من العطس عند 
التعرض المفاجئ للضوء الساطع نتيجة تداخل 

عصبي وراثي.
أما إغلاق العينــين التلقائي أثناء العطس، 
فهو مجرد منعكــس لاإرادي ناتج عن المزامنة 
العصبية في الدماغ، ولحماية العين من الرذاذ 

والجراثيم المتطايرة.
وفــي المقابل، يحذر الأطباء بشــدة من كتم 
العطســة، لأن الضغط المحتبس قد يبحث عن 
مخرج بديل، مما يتسبب في مضاعفات صحية 
مثل تمزق طبلة الأذن أو تضرر الأوعية الدموية 

الصغيرة.

المصدر: «مجلة Cell العلمية»

المصدر: «نيويورك بوست»

خطر الإفراط في شرب القهوة يهدد صحة النساء

لماذا نطلق صوتاً ونغلق أعيننا لا إرادياً عندما نعطس؟
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