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نی نی کده املت

همسرانه

میز مشاوره

کدبانو

درد دندان کوچولوها 

اولین دندان های بچه که در می آید همیشه زمان هیجان انگیزی برای پدر 
و مادر است ولی می تواند منشأ درد و بی تابی برای کودک باشد.به گزارش 
»ایران ارتوپد« و به نقل از دکتر »مهرداد منصوری« دراین موارد به والدین 
توصیه می شود درد لثه کودک را با ماساژ دادن آن  کاهش دهند. روش های 
دیگر کاهش درد سرد کردن لثه است. گاهی لازم است به بچه مسکن مانند 
شربت استامینوفن بدهید. اولین دندان ها در سن 6 تا 12 ماهگی دیده 
می شوند ولی این می تواند در بچه ها کاملًا متفاوت باشد.وقتی اولین دندان 
بچه درآمد او را نزد دندان پزشک ببرید. او می تواند با روش های خاصی 
مانند استفاده از ژل های فلوراید یا بستن شکاف های روی دندان با مواد 
خاص کمک فراوانی به پیشگیری از خرابی دندان های شیری کند.سلامت 
دندان های شیری بسیار مهم است. فکر نکنید چون این دندان ها می افتند 
مهم نیستند. هرگونه پوسیدگی و خرابی در این دندان ها می تواند بر رشد 

فک بچه و نحوه چیده شدن دندان های دایمی او اثر بگذارد.

رایج ترین بحران مردان بعد از طلاق 
 احساساتی نظیر ناامیدی، 
کاهش  افسردگی،  یاس، 
کاهش  نفس،  به  اعتماد 
فردی  شخصیت  پذیرش 
زیبایی  بردن  سوال  زیر  و 
ها و توانایی های شخصی 
به  متارکه  از  بعد  فردی  و 
شکل گسترده و پنهان در 
گیرد. می  شکل  مردان 
دکتر »توکلی« روانپزشک 

در تشریح پیامدهای طلاق بر روی مردان به » تابناک« گفت: افسردگی  
رایج ترین بحران مردان بعد از متارکه است و در این دوران بسیار شایع 
است زیرا مردان نمی دانند چه وضعیتی در انتظار آنهاست. به طور کلی در 
دوره  پس از طلاق، خشم، تاسف و عشق و نفرت در هم می آمیزند. ممکن 
است بعضی اوقات مرد احساس راحتی کند؛ زیرا بر این باور است که دیگر 
فشارها و دخالت ها تمام شده اما ترس از آینده  نامعلوم، این احساس راحتی 
موقت را از بین می برد.در این دوران، مردان با یادآوری های مکرر گذشته 
و بررسی رابطه  ازهم گسیخته  خودشان، دچار اختلال تمرکز می شوند و 

نمی توانند به هیچ چیزی به طور طبیعی فکر کنند.

آگاهی نداشتن از شیوه های صحیح یادگیری 
و این که چگونه می توان از یادگیری لذت برد ، 
یکی از بارزترین معضلاتی است که دانش آموزان 
نتوانسته اند در رقابت های درسی به نتیجه دلخواه 
خود دست پیدا کنند؛»بیتوته« در گزارشی  به 
راهکارهایی  اشاره می کند که بتوانیم از آموخته 
ها و یادگیری خود لذت ببریم.سعی کنید چند 
دقیقه ای زودتر از موعد مقرر در کلاس  حاضر 
شوید. وقتی به موقع در کلاس حضور پیدا کنید، 
همه  حواستان متوجه آن خواهد بود.برنامه  درسی  
دریافت شده از  مُدرس یا آموزشگاه را قبل از شروع 
کلاس به دقت مرور کنید تا از محتوای آموزشی 
هر جلسه باخبر شوید و خودتان را پیشاپیش برای 
هر جلسه آماده کنید.اگر از آن دسته افرادی 
و  دهید  گوش  همزمان  نمی توانید  که  هستید 
و  دهید  گوش  فقط  می کنیم  توصیه  بنویسید، 
یادداشت نوشتن را به بعد از کلاس موکول کنید. 
البته می توانید از خود مدرس تقاضا کنید رئوس 
مطالب، خلاصه یا یادداشت های خودش را در 
اختیارتان بگذارد یا اگر اجازه  داد، صدایش را 
ضبط کنید تا بعد دوباره گوش دهید و نکات مهم 
را یادداشت کنید.فکر می کنید به چه شیوه ای 
بهتر یاد می گیرید؛ دیداری )خواندن(، شنیداری 
اگر  )انجام دادن(؟  یا حرکتی  )گوش کردن( 

آن  می گیرید،  یاد  بهتر  شیوه ای  چه  به  بدانید 
وقت می توانید اوقات یادگیری تان را به همان 
اگر  است،  دلخواه تان  که  دهید  ترتیب  روشی 
بدانید چه شیوه ای در یادگیری تان مؤثرتر است، 
حتما بهتر جواب خواهید گرفت.سوالاتی را که 
به ذهن تان می رسند، همان موقع یادداشت و 
در فرصت مناسب مطرح کنید. خجالت نکشید 
و فکر نکنید سوالات تان احمقانه هستند، اگر 

چیزی را نفهمیده باشید، تا زمانی که مشکل تان 
برطرف نشود نمی توانید ادامه  درس را یاد بگیرید.
حواس تان باشد از تکالیف تان عقب نمانید و همه 
را انجام دهید.سعی کنید هدف تان از پرورش 
مهارت های یادگیری فقط کسب نمرات ممتاز در 
دوران تحصیل نباشد، چرا که می توانید در سنین 
بالاتر نیز از توانایی یادگیری مؤثر به منظور موفقیت 
در زندگی شغلی و تحصیلی خود بهره ببرید.

یادگیری لذتبخش 

یکی از رایج ترین سوال های بانوان در مورد ادویه ها، چگونگی نگهداری از 
این محصولات است.به نقل از » بیتوته «بهترین ظرف برای نگهداری ادویه ها، 
در درجه اول ظرف های فلزی است که در آن ها به طور کامل بسته می شود. 
در درجه دوم هم ظرف های شیشه ای رنگی مانند ظروف شیشه ای قهوه ای 
برای نگهداری ادویه ها مناسب می باشد.ادویه های پودر شده اگر به درستی 
و در شرایطی که عنوان کردیم نگهداری شوند، می توانند 12 تا 18 ماه بدون 
دغدغه مورد استفاده قرار بگیرند.انواع ادویه را در جای خشک و خنک و به 
دور از آفتاب و در ظروف فلزی یا شیشه ای نگهداری کنید. اگر می توانید 
ادویه ها را به شکل اصلی آن ها نگه دارید و در زمان مصرف آسیاب کنید. به این 
ترتیب، بیشتر طعم و عطرشان را حفظ می کنند. ادویه های آسیاب شده تا 6 
ماه و دانه های کامل تا یک سال قابلیت نگهداری دارند.به دلیل آن که بیشتر 
ادویه ها منشاء خاکی دارند و به انواع میکروب های خاک آلوده هستند توصیه 
می شود از انواع استریل شده آن ها در بسته  بندی های بهداشتی استفاده 

کنید. برای تقلب در ادویه ها خیلی چیزها را می توانند به آن اضافه کنند و به 
خورد مردم دهند، بنابراین اگر برایتان مقدور می باشد سعی کنید ادویه را 

خودتان در خانه بکوبید.

نگهداری ادویه جات 

حلیم بادمجان

مواد لازم برای 5 تا 6 • نفر :

گوشت بی استخوان نیم کیلو
بادمجان قلمی 10 تا 12 عدد

عدس 250 گرم
پیاز سرخ شده 3 قاشق غذا خوری
کشک ساییده غلیظ 2 یا 3 فنجان

گردوی چرخ شده 1.2 فنجان
زعفران ساییده 1.2 فنجان
سیر داغ 3 قاشق غذاخوری

نعناع داغ 3 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل به مقدار کافی

طرز تهیه : • 
گوشت را چند تکه کرده ، می شوییم و با کمی روغن تفت می دهیم .

پیاز سرخ شده، روی شعله ملایم  و  لیوان آب  سپس همراه سه 
می گذاریم تا بپزد.

بعد از نیم پز شدن گوشت ، عدس خیس خورده را به آن اضافه 
می کنیم .

سپس بادمجان های سرخ شده را به گوشت و عدس پخته اضافه می 
کنیم تا بپزد و آب آن کشیده شود بعد با گوشت کوب آن را می کوبیم 

تا کاملا له شود.
حلیم را روی حرارت فر قرار می دهیم و کمی آن را هم می زنیم تا مایع 

حلیم کشدار شود.
به تدریج کشک را به آن اضافه کرده و مرتب هم می زنیم تاحلیم 

بجوشد و ته نگیرد.
روی حلیم را با کمی کشک، نعناع داغ و سیرداغ تزئین می کنیم .

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/٨/١]

متوسط

متوسط

برا� حل هر معما �اف� است: •
*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.

* جمع ارقام هر ت�ه برابر با عدد  سفيد 
ســـمـــت چــــپ �ا 

بالا�ش باشد. 
* از ارقام ت�رار� 

در �� ت�ه استفاده ن�نيم.
ــردن ا�ــن معما  ــرا� حل � * هرگز ب
حدس نزنيم! قبل از نوشتن هر رقم، 
دليل منطق� مان را برا� نوشتن آن 

رقم ، مرور�نيم.

* ارقام«محتمل» 
ــرا� هر خانه  را ب
شناسا�� �نيم و 

�مرنگ در آن �ادداشت �نيم تا به مرور 
بعض� از گز�نه ها خط بخورند و رقم 

«قطع�» را �شف �نيم.
* اول سراغ سطر و ستون� برو�م �ه 

عددش در «جدول و�ژه» آمده ست.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�� آغاز �نيم.

* بدانيم معما فقط  �� جواب دارد.

نادرست

درست قانون • 
خانه ها� خال� را با 
ارقام ١تا٩ طور� پر 

�نيد �ه:
١) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از سطرها با عدد 
چپش  سمت  سفيد 

برابر شود.
٢) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از ستون ها با عدد 
برابر  بالا�ش  سفيد 

شود.
٣) ارقـــامـــ� �ــه در 
هــر ت�ه مــ� نو�سيد 

ت�رار� نباشند.

ساده

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

اگر برا� حل �ردن  • 
ا�ن جدول راهنما�� 

خواستيد:

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده 
است �ه فقط به «منطق» و «جمع» نياز دارد. سابقه 
پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش در آمر��ا برم� 
گردد اما از ٣٠سال پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار 
گرفت طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر 
شد و حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از 
 (Kakuro)سودو�و) است �ه در جهان هم با نام �ا�رو
پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �ا سرگرم� 
ها� منطق� شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� 
برد. به همين دليل محققان از آنها با عنوان «ورزش 

ذهن» و «دارو� پيشگير� از آلزا�مر» �اد م� �نند.

حل گام به گام �� نمونه • 
جــدول و�ــژه م� گو�د: ٤با�د ٣+١ 
باشد و٣هم فقط م� تواند ٢+١ باشد. 
پس مجبور�م خانه آب� تقاطع را با رقم  
١ پُر �نيم. پس جا� ٣و٢ هم قطع� 
است. همين تقاطع ٣و٤ درآن سو� 

جدول هم ٣خانه را پُر �رد.
جدول و�ژه م� گو�د: درسطر� �ه 
ــت، با�د  ١و٣ هم  مجموعش ٦ اس
باشد اما با�د٣را درخانه راست نوشت 

تا درستونش ت�رار� نشود.
ستون� �ه جمعش ١٣ است دو رقم 
لازم دارد �ه جمع شان  ١٠ باشد. 
فقط ٣راه دار�م: ٢+٨ و ٤+٦ و ١+٩. 
اما ٢و٨و٤و٦و٩ هيچ�دام نبا�د در 
خانه پا�ين� باشند چون مجموع ارقام 
آن سطر با�د ٤ شود! پس ١  در خانه 
پا�ين م� آ�د و مجبور�م در خانه بالا��     

٩را  بنو�سيم .

حالا ت�ليف ٣و ١ هم در ستون� �ه با�د 
جمعش ٤ باشد مشخص است.

در ستون� �ه مجموعش ٢٠ است، 
قبلا  جا� ٣و ١ قطع� شده و برا� 
پر�ردنش ٢رقم م� خواهيم �ه جمع 
آنها  ١٦ باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
چاره ا� جز نوشتن ٧و ٩ ندار�م.  البته 
٩�ه در خانه پا�ين� به دليل ت�رار� 
شدن ممنوع است پس ٩دربالا و ٧در 

خانه پا�ين� جا م� گيرد.
حــالا در آخر�ن خانه از سطر� �ه 

جمعش ٢٠  است با�د ٣نوشت.

در ا�ن ستون �ه مجموعش ٢١  است 
جا�٢و٣ از قبل مشخص است پس 
با�د دو رقم پيدا �نيم �ه جمع آنها  
١٦  باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
فقط با�د از ٧و ٩ استفاده �نيم. پس 
٩�ه در خانه بالا�� ت�رار� م� شود 
را پا�ين م� نو�سيم و ٧هم به خانه 

بالا�� م� رود.
ا�ن دو رقم نارنج� دليل� شدند �ه 
ا�ن ٧سبزرنگ را برا� ت�ميل سطر� 

�ه جمعش ١٩  است بنو�سيم.
بـــرا� ت�ميل سطر� �ــه جمعش  
٢٨  اســت فقط م� توانيم  ٨و٤ را 
اضافه �نيم اما   ٨ را نم� شود در خانه 
چپ نوشت چون جمع ستونش با�د 
٧باشد! پس ٨در خانه راست و ٤ در 

چپ جا م� گيرد.
دو رقم باقيمانده  سياه هم �ه ٣ و ٩ 
هستند با استناد به ارقام قبل مشخص 
م� شوند تا ا�ن نمونه �املا حل شود.

  «جدول و�ژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض� از اعداد 

سفيد نشان م� دهد.

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

رمز واژه �اب�:
داوران پرافتخار ما همانطور 

كه در شكل 
مشخص 

است٬ دو تكه 
زردرنگ و 
آب� رنگ٬ 

�كسان و 
قابل انطباق 

هستند.

قانون: ارقام ١ تا ٩ را در خانه ها� خال� بنو�سيد �ه  •
در هر سطر، در هر ستون و در هر مربع ٣در٣ رقم� ت�رار� نباشد.

قانون:خانه ها� خال� را با ١تا ٦ • پُر�نيد، 
طور� �ه رقم�: در سطر خود، در ستون 
خود  و در مستطيل قرمزش ت�رار� نباشد.

 �
سن

 �
� گروه ها

� متنوع �يدو�و  را برا
نمونه ها

ت و جو �نيد.
س

ت ج
ف در ا�نترن

ختل
م

١-(٣حرف�) ا�ن ماده باعث تغذ�ه و نرم شدن چشم 
م� شود. هر بار �ه پل� م� زنيد درواقع با �م� آن 

چشم را پا� ساز� و مرطوب م� �نيد.
٢-(٤حرف�) چوب سوختن�

٣-(٦حرف�) سبز�جات� �ه مانند �لم، برگ چغندر 
و اسفناج برگ سبز دارد، حاو� ا�ن ماده  است �ه به 

نرم� مدفوع �م� م� �ند تا از روده آسان بگذرد.
٤-(٤حرف�) افراد سرماخورده م� توانند با مصرف 
پخته شده ا�ن ر�شه، از  آنت� بيوتي� طبيع� بسيار 

قو� آن بهره مند شوند.
٥-(٣حرف�)  هنگام خواب تمام� عضلات اندام 
ها� بدن به جز عضلات ا�ن عضو  فلج م� شود. 
علتش پيشگير� از لگدزدن در خــواب �ا ا�جاد 

وا�نش فيز��� است.
٦-(٦حرف�) صندوق �ود�ان سازمان ملل است 
�ه گفت: بيش از ٨٣ درصد�ود�ان ز�ر ٢سال جهان 

از تغذ�ه مناسب برا� رشد مغز برخوردار نيستند.
٧-(٨حرف�) برا� تهيه ا�ن غذا� ا�ران� ابتدا خلال 
پوست پرتقال و نارنج را دو بار در آب بجوشانيد و آن را 

به مدت ٦ ساعت در آب خن� بگذار�د.
٨-(٣حرف�) واحد طول پنج انگشت�

٩-(٥حرف�) به طور روزانه ١٠٠ ميل� گرم از ا�ن 

ماده (�ه در٣ پيمانه شير هست) برا� بدن مادر 
باردار لازم است .

١٠-(٤حرف�) پوسته گندم و جو
١١-(٣حرف�) زمان خواب، ا�ن عضو حيات� بدن 
هنوز در حال �ار �ردن است و آثار �� روز پرمشغله و 

سخت را ترميم و بدن را برا� روز بعد آماده م� �ند.
١٢-(٣حرف�) لطيفه

١٣-(٣حرف�) چسبنا� از شير�ن� ز�اد
١٤-(٥حرف�) از غذاها� مردانه!

١٥-(٦حرف�) آخر تابستان
ــ�) ا�ــن نــوع چــا� سرشار از نوع�  ــرف ١٦-(٣ح
آنت� ا�سيدان گياه� است �ه �بوست  و اختلال 

عمل�رد معده  و �بد را برطرف م� �ند.
١٧-(٥حرف�) همسان و مثل هم هستند

١٨-(٦حرف�) از غذاها� معروف در خراسان
١٩-(٣حرف�) قبيله و طا�فه

٢٠-(٤حرف�) از  رنگ ها� رنگين �مان
٢١-(٦حرف�) در�اچه ا� مهم با وضعيت نگران 

�ننده در ا�ران
٢٢-(٦حرف�) پليس ا�ن �شور اروپا به سرقت تلفن 
همراه و �فش ها� پناهجو�ان در اردوگاه موسوم به 

زاغه جنگل در شمال فرانسه، متهم شده است.

پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد  قانون:   •
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال گفته 

شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ن جدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
ــــار آمـــوزشـــ�  ب
آن شــده است. 
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

سودو�و
هر روزهر روز

�يدو�و(سودو�و �ود�)
هر روزهر روز

پاسخ ها
 

سخت

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

   جدول و�ژه م� گو�د سطر١٦ از ٧+٩ تش�يل 
م� شود اما طبيعتا ٩ در ستون٩ ممنوع است! 

پس ا�ن سطر و ستون پُر شدند.
     جدول و�ژه م� گو�د سطر٢٤ با ٧+٨+٩ 
پُــر م� شــود.امــا ٩اگــر در خانه چپ باشد، در 
ستونش ت�رار� م� شود و در ستون وسط هم 

مجاز نيست. چون جمع ستون با�د٨ شود.  پس 
در خانه سمت راست است.

حالا با�دجا� ٨ را در ا�ن سطر پيدا�رد �ه طبيعتا 
در ستون٨ نيست. پس �ل ارقام محدوده پُر شد.

    جدول و�ژه م� گو�د سطر١٦ به٧+٩ نياز دارد  و 
ستون٢٣ به ٦+٨+٩. پس تقاطع  به ٩ نياز دارد.


