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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:

منطقة كويتية ساحلية 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

الجليعة

عيضة المنهالي

١ ـ فنانة مغربية، ٢ ـ بنيا ـ لحد، ٣ ـ تجري 
في العروق ـ وجهة نظر، ٤ ـ جارية ـ للنصب، 
٥ ـ ســهامهم، ٦ ـ للاســتفهام (معكوسة) ـ 
استيقظ، ٧ ـ أمل ـ مفر، ٨ ـ المصاب بالحرب 
ـ مكتوب، ٩ ـ الغنى ـ متشابهان، ١٠ ـ وضع 

خلسة ـ ناظرة.

مدين
الموسمية

وديان
الواثقة

العبر
 محمد

البحري
اغادر

مساحات
الحرب
الطرح

رمز

التعبير
القادم
سيد

السمح

الشرقي
الكمان

النواقص
بحر

الصفحات

١ ـ قرد ـ خضَ، ٢ ـ متشــابهة ـ منبهات رنانة، 
٣ ـ يشاهدهن ـ بعارين، ٤ ـ حرف هجاء ـ مدح 
الميت (معكوســة)، ٥ ـ حرف هجاء ـ نشاهد، ٦

ـ من أسماء النار ـ خاصتهم ـ للنصب، ٧ ـ من 
الكساء ـ يقوده (معكوســة)، ٨ ـ يظُهر ـ مكان 

تشعب الطريق، ٩ ـ أظهر، ١٠ ـ الرتل ـ غزال.

أفقياً: عمودياً:
١ ـ سعدان ـ رجَ، ٢ ـ م م م م ـ اجراس، ٣ ـ يراهن 
ـ إبل، ٤ ـ راء ـ رثاء (معكوســة)، ٥ ـ دال ـ نرى، ٦
ـ سقر ـ لهم ـ ان، ٧ ـ عباءة ـ يؤمه (معكوسة)، ٨ ـ 

يرُي ـ مفرق، ٩ ـ أبدي، ١٠ ـ النسق ـ ريم.

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

معلومات صحية

يتنافس لحم البقر وسمك السلمون في 
تقديم فوائد صحية وقيمة غذائية عالية 
للجسم، حيث يزودان الإنسان بالبروتينات 
الممتازة والمغذيات الضرورية التي تدعم 
وظائف الجسم الحيوية، غير أن الاختيار 
المثالي بينهما يتحدد بناء على الاحتياجات 
الطبيــة الخاصة بكل فرد، لاســيما عند 
الموازنة بين الحاجة لتنظيم مســتويات 
الحديد فــي الدم والرغبة في الســيطرة 
على معدلات السكر ومقاومة الأنسولين.
يعد لحم البقر الخيار الأفضل والأكثر 
فاعلية للأشخاص الذين يعانون من فقر 
الدم أو نقص مخزون الحديد، وذلك بسبب 
احتوائه على نسب عالية من «حديد الهيم» 
الذي يتميز بسرعة وسهولة امتصاصه 
داخــل الجســم، بالإضافة إلــى احتوائه 
على مركب طبيعي يعرف باســم «عامل 
اللحم»، والذي يلعب دورا كبيرا في تحفيز 
ومساعدة الجسم على امتصاص الحديد 
غير الهيمي من المصادر الغذائية الأخرى 

المصاحبة له في الوجبة.
في المقابل، يمثل سمك السلمون البديل 
المثالي لمن يسعون إلى ضبط مستويات 
السكر في الدم والوقاية من الاضطرابات 
الأيضيــة، حيــث يرجــع ذلك إلــى غناه 
بأحماض أوميغا ٣ الدهنية التي تســهم 
بقوة في تقليل الالتهابات المزمنة وتحسين 
حساســية الأنســولين، ما يجعله طعاما 
أساســيا لدعم صحة القلب والشــرايين 
وتخفيف مخاطر مضاعفات مرض السكري.

وبوجه عام، يمكن أن يكون كل من لحم 
البقر الخالي من الدهون والسلمون جزءا 
من نظام غذائي متوازن، مع مراعاة الكمية 
وطريقة الطهي، إذ يفضل استخدام كميات 
محدودة من الزيت وتجنب القلي العميق 

للحفاظ على القيمة الغذائية

يعد الشعور بخشونة أطراف الأسنان 
أو تغير ملمســها تدريجيا مؤشــرا على 
تــآكل طبقــة المينا الواقيــة، حيث تنتج 
هذه المشــكلة بشــكل رئيسي عن عوامل 
ميكانيكيــة متكــررة، مثل عــادة صرير 
الأســنان والضغط عليها أثناء النوم، أو 
بسبب وجود خلل في إطباق الفكين يؤدي 
إلى احتكاك الأسنان ببعضها بشكل غير 
طبيعي، مما يتســبب فــي ظهور حواف 
حــادة تثير القلــق وتتطلب استشــارة 
طبيب الأســنان لتقييــم الحالة وتفادي 

تفاقم التآكل.
مــن جهة أخــرى، تلعب الســلوكيات 
والأنمــاط الغذائية اليوميــة دورا كبيرا 
في تسريع هذه الخشونة وإضعاف بنية 
الأســنان، حيث يؤدي الإفراط في تناول 
المشروبات والأطعمة الحمضية إلى ذوبان 
المينا كيميائيا، بالتزامن مع أضرار العادات 
القاســية مثل مضغ الثلج أو اســتخدام 
فرشــاة الأســنان بعنف، لذا فإن تجنب 
هذه الممارسات مع الزيارة الدورية لعيادة 
الأسنان يمثلان الخطوة الأساسية للحفاظ 

على سلامة الأسنان ونعومة سطحها.

Aspen Dental :المصدر

Verywell Health :المصدر

مقارنة صحية للاختيار الذكي 
بين لحم البقر وسمك السلمون

ما الذي يجعل حواف أسنانك حادة 
وخشنة الملمس؟

اارساحاانو

للييلمللاد

اوبدشسطقمي

لاعةرلراكا

نثتيقاحدلن

وقلميلاماج

اةاسراليتا

قدموبلصاال

صمدمعحفغحب

رحيللرحااح

ممناابادسر

زرحبةعترمي

١ ـ سميرة سعيد، ٢ ـ عمرا ـ قبر، ٣ ـ دماء ـ 
رأي، ٤ ـ أمة ـ ان، ٥ ـ نبالهم، ٦ ـ هل (معكوسة) 
ـ فاق، ٧ ـ رجاء ـ مهرب، ٨ ـ جربان ـ مقدر، 

٩ ـ الثراء ـ ي ي، ١٠ ـ دسَ ـ رانية.


