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إعداد:  عروبة حجازي ـ عبدالواحد أبوزيد

1976

184

94

74628

384

49

45817

916

6925

84697

593

16529

2143

9736

4861

28673

741

627

6827

945

13

537

968

324

415

375

91

3 2 8 4 6 9 1 7 5

5 4 9 3 1 7 2 8 6

7 1 6 5 2 8 3 9 4

8 6 2 1 9 5 7 4 3

9 5 1 7 3 4 8 6 2

4 7 3 2 8 6 9 5 1

2 8 4 6 7 1 5 3 9

6 3 7 9 5 2 4 1 8

1 9 5 8 4 3 6 2 7

2 4 1 8 5 9 7 3 6

3 5 6 1 7 2 9 8 4

7 9 8 3 4 6 1 2 5

1 7 9 4 6 3 2 5 8

5 3 2 7 9 8 4 6 1

8 6 4 2 1 5 3 7 9

4 2 3 5 8 1 6 9 7

9 1 5 6 3 7 8 4 2

6 8 7 9 2 4 5 1 3

6 5 9 4 8 2 1 3 7

8 7 3 9 1 6 4 5 2

1 2 4 7 3 5 8 6 9

5 4 8 3 9 7 6 2 1

9 6 2 1 5 4 3 7 8

7 3 1 2 6 8 5 9 4

4 1 5 6 2 9 7 8 3

3 9 6 8 7 1 2 4 5

2 8 7 5 4 3 9 1 6

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:

من المعادن الثقيلة من ٦ 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

الزئبق

غادة الزدجالي

١ - الحلــم، ٢ - من الرياضات - عكس مدح، 
٣ - ناد رياضي ســعودي - أحسن، ٤ - في 
الصحراء - رد، ٥ - الزهر (معكوســة)، ٦ - 
للمساحة (معكوسة) - نرجع، ٧ - أفسد وألغى، 
٨ - تجولا - أولاد (معكوسة)، ٩ - علم مذكر 

- شائع، ١٠ - الظلم والقهر.

عمان
الشعبي

نادرة
قصائدي

توثيق
موانئ
أوزان

مواويل

قافية
المشارب

روي
السوق

بيت
رثاء 

مديح
الأطباق

الوصل
التقليدي
الفارسة

هادئ

الباسم
ديمة

١ - أمنيات - عائد، ٢ - متشــابهة - أولياء الأمر 
(معكوســة)، ٣ - بارع - علم مذكر، ٤ - نحدثه 
- عتبا وعذلا، ٥ - أمنيات، ٦ - شراب الجحيم 
- ابتهال، ٧ - صغيــر الكلب - أترك، ٨ - مقام 
موســيقي - في الفم، ٩ - مرتفعات - أحسنا، 

١٠ - مركبان - ظلام (معكوسة).

أفقياً: عمودياً:
١ - المنــام، ٢ - ملاكمة - هجا، ٣ - الهلال - أبر، 
٤ - رمل - جواب، ٥ - النرد (معكوسة)، ٦ - آر 
(معكوســة) - نعود، ٧ - أبطل، ٨ - جالا - ابناء 

(معكوسة)، ٩ - علام - دارج، ١٠ - الاستعباد.

١ - آمــال - راجع، ٢ - ل ل ل - الآباء (معكوســة)، 
٣ - ماهــر - طلال، ٤ - نكلمه - لاما، ٥ - آمال، ٦

- مهــل - دعاء، ٧ - جرو - أدع، ٨ - نهاوند - ناب، 
٩ - جبال - أبرا، ١٠ - قاربان - دجى (معكوسة).

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

معلومات صحية

تشــهد منصات التواصــل الاجتماعي 
انتشارا واسعا لصيحات جمالية خطيرة 
تعرف بالتعديل الشــكلي الدائم، أبرزها 
ظاهرة «تحطيم العظام»، التي يلجأ فيها 
بعض الشــباب إلى تهشــيم عظام الفك 
بــأدوات صلبة بحثا عن مظهر حاد، مما 
يثير قلق الأطباء من تسببها في تشوهات 
دائمــة. وقد ارتفعت عمليات البحث عن 
هذا المصطلح عبر محرك «غوغل» بنسبة 
٥٠٠٠٪، مستهدفة فئة الشباب التي تعد 
الأقل إقبالا على استشــارة المتخصصين 

قبل اتخاذ قرارات صحية مصيرية.
ويرى خبراء الصحة النفسية أن اندفاع 
المراهقين نحو هذه الســلوكيات المؤذية 
يعكــس اضطرابات عميقــة، كاضطراب 
تشــوه الجســد وانخفاض تقدير الذات. 
وتلعــب خوارزميات المنصــات الرقمية 
وصناع المحتوى دورا محوريا في الترويج 
لمعاييــر جمالية غيــر واقعية، ما يحول 
الرغبة في تحــسين المظهر إلى حالة من 
المراقبة الذاتية الصارمة وهوس التعديل 

الجسدي.
ويتطلب الحد من هذه الظاهرة تفعيل 
الرقابــة الأســرية والتوعيــة بمخاطــر 
الصيحات الرقمية، إلى جانب قيام المنصات 
بحظر المحتوى الذي يشــجع على إيذاء 
النفس. كمــا يشــدد المتخصصون على 
أهمية تقــديم الدعم النفســي للمراهقين 
لمســاعدتهم على تقبل ذواتهم بعيدا عن 

وهم المعايير الزائفة.

يمثل شرب الماء خطوة أساسية لتعزيز 
جهود إنقاص الوزن، لا سيما عند اعتماده 
بديلا للمشــروبات الغازيــة والعصائر 

المحلاة الغنية بالسعرات الحرارية.
ورغم أن الماء لا يحرق الدهون بشكل 
مباشر، فإنه يسهم في التحكم بالشهية 
وتعزيز الشعور بالامتلاء، فضلا عن دعم 
عمليــة الأيض وتنــاول الأطعمة الغنية 

بالسوائل.
ولا يمكــن الاعتمــاد علــى الماء وحده 
لتحقيق خسارة مستدامة في الوزن دون 
تحقيق التوازن بين السعرات الحرارية، 
واتباع نظام غذائي متكامل، وممارســة 

النشاط البدني.
ولضمان شــرب كميات كافية يوميا، 
ينصح بإضافة نكهات طبيعية كالليمون 
والنعناع، والاحتفاظ بزجاجة ماء قريبة 
باستمرار، مع مراعاة الاحتياجات الفردية 

والحالة الصحية.

«Healthline» :المصدر

«CBS News» :المصدر

«تحطيم العظام» للجمال.. 
ترند مرعب يقلق الأطباء

هل يساعدك شرب الماء 
على خسارة الوزن؟
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