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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:

عاصمة عربية 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

القدس

إسعاد يونس

١ - حيوان بحري - جنــون، ٢ - دولة أفريقية 
- اوضاع، ٣ - جواهــر - علم مؤنث، ٤ - كاتبة 
بوليسية بريطانية، ٥ - ضمير منفصل - متشابهة، 
٦ - غافيــة، ٧ - قادة - طموحات، ٨ - يرويهما 
- مجهول، ٩ - علامة موسيقية - أحد الوالدين - 

جدال عقيم، ١٠ - بحر - ندور - اقترب.

قريبة
المدارات
الحارات
محبين

القدرة
العمارات
المرابحة

تميمة

مرتاح
السفرة
الامتنان

النجاحات 

عريقة
عربية
ربيعة
بلادي

البارد
مبارك
مطالب

١ - شــكرا - لنومي، ٢ - سفينة حربية - جميل، 
٣ - للتعريف - للكتابة، ٤ - ســقاية - شــرائع 
ومعتقدات، ٥ - مشعل - في القميص (معكوسة)، 
٦ - مميت - اســتمر، ٧ - محيطات - مقدام، ٨

- للتمني - أصل (معكوســة) - جواب، ٩ - قادم 
(معكوسة) - في الفم، ١٠ - التعب - حرف هجاء.

أفقياً: عمودياً:
١ - حبار - هبــل، ٢ - مالي - أحوال، ٣ - در 
- حلا، ٤ - أجاثا كرســتي، ٥ - هو - ااا، ٦ - 
راقدة، ٧ - رواد - أمال، ٨ - يسقيهما - سر، 

٩ - ري - أب - مراء، ١٠ - يم - نلف - دنا.

١ - حمدا - سريري، ٢ - بارجة - وسيم، ٣ - ال - أوراق، 
٤ - ري - أديــان، ٥ - حارق - هبل، ٦ - هالك - دام، 
٧ - بحار - همام، ٨ - لو - اس (معكوسة) - رد، ٩ - 

آت (معكوسة) - لسان، ١٠ - العياء - راء.

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

معلومات صحية

رغم الشهرة الواسعة التي تحظى بها حمامات 
الثلج كوســيلة مثاليــة للتعافــي وتقليل ألم 
العضلات بعد التمارين الشاقة، إلا أن الأبحاث 
العلمية تكشــف أن التبريــد المنتظم قد يأتي 
على حساب المكاسب العضلية المرجوة. فوفقا 
لمقال نشــرته جامعة بــاث البريطانية، هناك 
فرق جوهري بين الشــعور السريع بالارتياح 
وتخفيف الإجهــاد، وبين التكيف والنمو الذي 
تبنيه العضلات نتيجة التدريب المنتظم، إذ تشير 
الأدلــة إلى أن الغمر بالماء البارد مباشــرة بعد 
تمارين القوة قد يحد من نمو الكتلة العضلية.
وقد تجسد هذا الأثر في تجربة استمرت ١٢

أسبوعا وشملت ٢١ رجلا نشطا بدنيا يمارسون 
تماريــن القوة، حيــث خضع نصفهــم لحمام 
بــارد لمدة ١٠ دقائق بعد الجلســات، بينما أدى 
النصــف الآخر تعافيا نشــطا بركوب الدراجة 
بشدة منخفضة. وأظهرت النتائج أن مجموعة 
التعافي النشــط حققت مكاسب أكبر في حجم 
العضلات وقوتها، حيث تبين أن التبريد يضعف 
بعض الإشارات والتغيرات الخلوية المسؤولة 
عن بناء العضلات، مع الأخذ بالاعتبار أن حجم 
العينــة المحدود لا يعني تعميم الضرر المطلق 

على الجميع.
ويفسر هذا التباين سبب اعتماد المحترفين 
علــى أحواض الثلج، فهم غالبــا ما يحتاجون 
إلى تعاف ســريع ومؤقــت للتخلص من الألم 
اســتعدادا لمنافســة أو مباراة وشيكة، وهو ما 
يختلف تماما عن أهداف الهواة أو الأشــخاص 
الذين يركزون على بناء القوة والكتلة العضلية 

على المدى الطويل. 
وبنــاء علــى توصيــات الهيئــة الرياضية 
الأســترالية، فإن اللجوء إلى التبريد يجب أن 
يراعــي ظروف المريــض أو الرياضي وأهدافه 
التدريبية، بدلا من تحويله إلى عادة ثابتة قد 

تحرم المتدرب من كامل فوائد جهده البدني.

تناول أدوية متعــددة لعلاج حالات صحية 
مختلفة قد يفرض خطرا خفيا يتمثل في تشابه 
آثارها الجانبية وتراكمها، مما يزيد العبء الصحي 
على المريض دون أن ينتبه. وقد سلطت دراسة 
أجرتها جامعة أديلايد الأســترالية الضوء على 
هــذه القضية، حيــث أوضحــت أن المريض قد 
يتناول عدة علاجات يســبب كل منها الدوار أو 
يؤثر في التوازن، مما يضاعف احتمالات السقوط 
والكســور، إلى جانب مخاطر أخرى مشــتركة 
مثل الإمساك وإصابات الكلى، وهي مخاطر قد لا 
تبدو واضحة للمختصين عندما تصدر الوصفات 

الطبية من أطباء مختلفين.
وقد بنــى الباحثون دراســتهم على تحليل 
سجلات صرف الأدوية لأكثر من ٣٢٣ ألف شخص 
من كبار الســن في أســتراليا، ووجدوا أن نحو 
٧٥٫٥٪ منهم صرفوا دواءين أو أكثر يشتركان في 
أثر جانبي واحد على الأقل، وإن كانت هذه النسبة 
لا تعني بالضرورة إصابــة الجميع بالأعراض 
الجانبية أو عدم ملاءمة تلك التركيبات الطبية 

لحالاتهم.
ولتفــادي هذه المخاطــر المتجمعــة توصي 
الهيئــات الصحيــة مثــل إدارة الغــذاء والدواء 
الأميركية بضرورة إعداد قائمة محدثة وشاملة 
بكافة العقاقير المستخدمة، بما في ذلك الأدوية 
التي تبــاع دون وصفة طبيــة، والفيتامينات، 
والمكملات الغذائية، مع تدوين جرعاتها ومواعيدها 
وأسباب وصفها وعرضها باستمرار على الأطباء 
والصيادلة. كما ينصح المرضى بعدم إيقاف أو 
تعديل أي علاج تلقائيا عند ظهور أعراض مثل 
النعاس أو الدوخة، بل يتعين عليهم استشارة 
الطبيب المختص لمراجعة القائمة كاملة واتخاذ 
القرار الطبي المناســب سواء بتعديل الجرعات 

أو استبدال الأدوية بشكل آمن.

MedlinePlus :المصدر

ScienceDaily :المصدر

حمامات الثلج وتأثيرها على بناء العضلات

ما الخطر الذي يهدد الصحة عند تناول أكثر من دواء؟
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