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زیر یک سقف 

ویزیت

سرزنش ممنوع 

-تصحيح ردن، ناخودآگاه ا�ن پيام را 
به ود� منتقل م� ند ه تلاشش به 
اندازه اف� خوب نبوده است. بنابرا�ن به 
ه انجام داده،  �جا� توجه به مقدار ار
به تلاشش توجه نيد و از سرزنش ردن 
با گذشت  باشيد  بپرهيز�د.مطمئن  او 
زمان، ود� در ارها�ش مهارت لازم را 

پيدا م� ند.-ودان در ١٨ ماهگ� تا ٣ سالگ� هو�ت سب م� نند 
�عن� به نحو� خود را م� �ابند و خواسته ها�شان خودنما�� م� ند. 
تا قبل از ا�ن سن، ود� تنها نيازها� فيز�ولوژ�� دارد اما بعد از ١٨ 
ماهگ�، خواسته ها� فرد� پيدا م� ند �عن� اسم خود را م� شناسد و 
ه در ا�ن سن است،  �به عنوان مثال م� داند ا�ن توپ مال اوست.ود
م� خواهد وسا�ل اطراف مال او باشد و سر ا�ن مسئله با د�گران به صورت 
جيغ زدن دعوا م� ند. �عن� ود� سع� م� ند با ا�ن رفتار به خواسته 

خود برسد.

ر�حان؛ ضد تب و درد 

مصرف ر�حان در تس®ين سردرد و ميگرن و نيز 
در درمان سرفه و تنگ� نفس مؤثر است. ر�حان 
جوان   �برگ ها ه   �®ساله  است  گياه� 
آن سبز و روشن و به ش®ل بيض� نو� تيز با 
دندانه ها� ر�ز و معطر است.طبيعت ا�ن گياه 
 ،�گرم و خش� است و خواص درمان� آن مقو
محر� و بادش®ن است و به  هاضمه م� 

م� ند، علاوه بر ا�ن ر�حان تب بر، آرام ننده و ضد اسپاسم است.ر�حان باعث 
رفع بو� بد ناش� از خوردن سير و پياز م� شود. همچنين زخم ها� دهان را 
از بين م� برد و ند� دندان را برطرف م� ند. از سو� د�گر، ضعº معده و 

ضعº اعصاب را رفع م� ند و انواع سردرد و ميگرن را تس®ين م� دهد.

�� چرت قبل از امتحان 

چرت زدن قبل از امتحان بهتر از درس خواندن در لحظه آخر است.به 
گزارش ا�سنا نتا�ج مطالعات انجام شده حا� از آن است ه چرت زدن 
 �قبل از امتحان حت� نسبت به درس خواندن در دقا�ق آخر  نتيجه بهتر
دارد.نتا�ج ا�ن بررس� ها نشان داد، ا�ن چرت زدن به تقو�ت حافظه بسيار 
م� م� ند. ا�ن در حال� است ه درس خواندن در آن لحظه در حفظ 
طولان� مدت اثر� ندارد.نتا�ج ا�ن مطالعه همچنين نشان داد، چرت زدن 
در بازگرداندن اطلاعات بسيار موثر است و منجر به افزا�ش هوشيار� و 
آمادگ� برا� مطالعات بيشتر هم م� شود.محققان م� گو�ند: چرت زدن 

بعدازظهر بهتر�ن راه برا� افزا�ش حافظه و تمرز است.

خانواده مجموعه ا� در هم تنيده است ه در قالب 
�� هرم تعر�º م� شود. همه با�د برا� آرامش  
اعضا� خانواده تلاش نند و به منظور بهبود و 
ارتقا� ماد� و معنو� همد�گر دست به دست 
هم بدهند.به گزارش « آفتاب »  برا� رسيدن به 
آرامش، برنامه ر�ز� لازم است. متاسفانه گاه� 
وقت ها خانوادهها بدون برنامهر�ز� و دقت و 
بدون در� همد�گر در نار هم زندگ� م� نند. 
عدم در� همد�گر و دست بردن در جا�گاه هم و 
انجام ندادن وظا�º خود در حد مطلوب، از علل 
ا�جاد استرس است. وظا�º اعضا� خانه با�د 
مشخص باشد و افراد تلاش نند وظا�º شان را به 
طور امل انجام دهند.�®� د�گر از راه ها� ا�جاد 
آرامش در خانه ا�ن است ه افراد برا� هم وقت 
بگذارند. وقت� افراد به خانه م� آ�ند وقت ها� آزاد 
خود را با�د به صورت مشتر� درآورند. به عنوان 
مثال، زمان خوردن ناهار و شام فرصت مناسب� 
برا� ا�ن ار است. ام®انات و فضاها� فيز�®� 
در خانه با�د متناسب باشد. مثلا آپارتمان �� 
خوابه برا� خانواده ٥ نفره مناسب نيست و بهتر 
 �است در صورت ام®ان خانه بزرگ تر� خر�دار
�ا اجاره شود ؛ تفر�ح از ضرور�ات زندگ� است ه 
به اهش استرس م� م� ند اما برا� تفر�ح، 
برنامه ر�ز� لازم است. رفتن به پار�، د�دار با 

اقوام �ا �� مسافرت م� تواند در اهش استرس 
و ا�جاد آرامش نقش موثر� داشته باشد. �®� از 
عوامل مهم ا�جاد آرامش در خانه نظم است. بهتر 
است وقت خواب در خانه منظم باشد و ساعت 

مشخص� برا�  آن تعيين شود و ا�ن طور نباشد 
ه ساعت خواب اعضا� خانواده با هم متفاوت 
باشد و بعض� زود بخوابند و بعض� تا د�ر وقت 

بيدار بمانند.

آرامش را به خانه بياورید 

برا� حفاظت از سلامت پوست و جلوگير� از بروز حساسيت ها، بهتر است ه 
تفاوت بين محصولات دئودورانت ها و ضد تعر�ق ها را از هم تشخيص دهيد.
به نقل از «تبيان» دئودورانت برا� مخف� ردن بو� بد بدن اربرد دارد، ا�ن 
ه  �ماده هيچ  گونه مانع� در تعر�ق ا�جاد نم� ند، اما در عوض بو� زننده ا
در اثر تعر�ق ا�جاد م� شود را از بين م� برد.دئودورانت ها برا� تمام نقاط بدن 
قابل استفاده  است و فقط مخصوص ز�ر بغل نيست ا�ن ماده به ش®ل ما�ع، 
 �ژل، پودر، رم و اسپر� موجود است. دئودورانت پودر�، بهتر�ن گز�نه برا
پاها� شماست و نوع رم� �ا اسپر� آن برا� ز�ر بغل ها مناسب تر است. اگر 
تعر�ق شما ز�اد است، با�د به  جا� دئودورانت از ضد تعر�ق استفاده نيد، �ا به  
دنبال دئودورانت� بگرد�د ه حاو� مواد ضد تعر�ق نيز باشد.موقع ورزش  از 
ضدتعر�ق استفاده ن®نيد و اجازه دهيد بدن به طور طبيع� عرق ند. باور نيد 
بو� عرق هميشه هم بد نيست. هر نوع تعر�ق�، بد به حساب نم� آ�د ز�را بدن 
با�د نفس ب®شد و برا� دفع سموم بدن، عرق ردن ضرور� است.  هرگز به 

طور مداوم از ضدعرق ها استفاده ن®نيد، ز�را ا�ن ار مم®ن است باعث ا�جاد 
حساسيت پوست� شود.

دئودورانت ها و تعریق بدن 

�تاب خوان ها بيشترعمرم� �نند  
م� گو�ند ا�ن روزها متر س� سراغ تاب م� رود و بيشتر مردم ترجيح م� 
دهند نياز خود به مطالعه را از طر�ق فناور� ها� نو�ن و با صرف زمان اند� بر 
طرف نند. گذشته از ا�ن®ه اهش تاب خوان� چه تأثير� بر ميزان سواد مردم 
م� گذارد، آ�ا تغيير در عادات تاب خوان� منجر به بروز تغييرات� در شرا�ط 
جسمان� هم م� شود؟به گزاش« سلامت نيوز» شا�د باورش م� دشوار به 
نظر برسد؛ اما حقيقت ا�ن است ه ميزان تاب خواندن اثر مستقيم� بر طول 
عمر انسان دارد. آن گونه ه آخر�ن تحقيقات دانشمندان نشان داده است، 
افراد تاب خوان صرف نظر از متغيرها� د�گر� مانند جنسيت، تحصيلات، 
وضعيت جسمان� و پا�گاه اقتصاد� به طور ميانگين دو سال بيشتر از د�گران 
عمر م� نند.البته زمان� ه از ميزان مطالعه صحبت م� شود مقصود تنها 
تاب خواندن نيست؛ چرا ه خواندن روزنامه، مجله و هر نوع مقاله �ا مطلب 
د�گر� در ا�ن دسته جا� م� گيرد و بر افزا�ش طول عمر اثرگذار است. نيم 
ساعت مطالعه در روز در بيشتر شدن طول عمر انسان مؤثر است.بدون ش� 
مطالعه از هر نوع� علاوه بر تقو�ت ارردها� مغز به طولان� تر شدن زندگ� 
هم م� م� ند. بنابرا�ن اگر دوست دار�د سال ها� بيشتر� را به چشم 

ببينيد از همين امروز ١٥ دقيقه مطالعه در طول روز را شروع نيد.

ما�ارون� با ته چين

مواد لازم: • 
�رب گوجه فرنگ�: ٢ قاشق غذاخور
�زعفران: �� چهارم قاشق مرباخور

گوشت چرخ �رده: �� اسه ماست خور� (٢٥٠ گرم)
پياز: �� عدد

ما�ارون�: ٥٠٠ گرم
سوسيس (اختيار) : دو عدد وچ�

روغن: �� و نيم فنجان
نم�، فلفل و زردچوبه: به ميزان لازم

تخم مرغ: دو عدد
�ماست: ٢ قاشق غذاخور

نخود فرنگ�: �� فنجان (١٠٠ گرم)
روش تهيه:دو عدد سوسيس هات داگ را خرد رده، در �� فنجان روغن سرخ 
م� نيم. (به دلخواه)�� عدد پياز را با روغن باقيمانده از سوسيس، سرخ رده و به آن 
زردچوبه م� زنيم. سپس رب گوجه را در نصº فنجان آب حل رده، اضافه م� نيم. در 
نها�ت گوشت چرخ رده، م� نم� و فلفل و نسرو نخود فرنگ� را اضافه رده، تفت 
م� دهيم تا ما�ه گوشت� آماده شود.در �� قابلمه بزرگ آب را جوش آورده و شش قاشق 
غذاخور� نم� اضافه م� نيم. ماارون� ها را در آب جوش ر�خته تا با شعله ز�اد بپزد 
و نرم شود سپس آن را آب®ش رده، با آب سرد فراوان م� شو�يم.دو قاشق ماست را هم 
زده، با دو عدد تخم مرغ، م� نم� و زعفران آب رده، مخلوط م� نيم. سپس م� از 
ماارون� آب®ش شده را به آن آغشته م� نيم.نصº فنجان روغن را ته �� قابلمه بزرگ 
داغ م� نيم سپس ماارون� آغشته به تخم مرغ (ته چين ماارون�) را اضافه رده، در 
قابلمه را م� گذار�م تا ٥ دقيقه رو� شعله بماند و تخم مرغ ها تقر�باً بسته شوند.ماارون� 
آب®ش شده، ما�ه گوشت� و سوسيس ها� سرخ شده را لابه لا رو� ته چين ماارون� 
م� ر�ز�م. شش عدد سوسيس سرخ شده را برا� تزئين نار م� گذار�م. سپس ماارون� 
را برا� حدود �� ساعت دم م� نيم.ماارون� دم شيده را در �� د�س بزرگ 

م� شيم و ته چين آن را برگردانده، به چهار �ا شش قسمت برش م� زنيم.

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/٩/١٣]
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 است.
* 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.

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.

متوسط

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-(٥حرف�) پپ گوارد�ولا   در زمان س�اندار� 
ا�ن تيم، دوران باش�وه� را با مهاجم ر�زنقش و 

پرآوازه اش ليونل مس� سپر� �رد.
٢-(٦حرف�) زن خانه دار

٣-(٥حــرفــ�) به بــاور �� مد�ر برنامه معروف، 
ارزش ا�ن مهاجم مل� پوش ا�ران� روستوف در بازار 

نقل وانتقالات ٣٠ تا ٤٠ ميليون �ورو است.
٤-(٣حرف�) باشگاه استقلال قصد �وتاه آمدن از 
مواضع خود نسبت به ا�ن مجر� برنامه صبحگاه� 

شب�ه �� سيما را ندارد.
٥-(٦حرف�) پارچه ا� نفيس

٦-(٧حرف�) در دومين روز از رقابت ها� قهرمان� 
�اراته آسيا،  �اراته �اها� ا�ران در ا�ن �شور ٨ مدال 

�سب �ردند.
٧-(٣حرف�) سرما� ملا�م

٨-(٣حرف�) �رانه آسمان
٩-(٤حرف�) نزد�� به ٥٠٠ هزار �ورو جواهر آلات، 
ساعت و دستبند طلا و نقره از منزل مس�ون� ا�ن 

ستاره پيشين تيم رئال مادر�د به سرقت رفت.
١٠-(٣حرف�) قرار است ٢ باز��ن پينگ پنگ ا�ن 
�شور به ا�ران بيا�ند و به عنوان حر�ف تمر�ن� به 

اردو� تيم مل� اضافه شوند.

١١-(٥حرف�) ا�ن ستاره پيشين فوتبال آلمان با 
تمام شدن دوره مجازاتش به خاطر تخلف ماليات� به 

مسند ر�است باشگاه با�رن مونيخ برگشت.
١٢-(٤حرف�) در مثل به اسب شاه نگو�يد!

١٣-(٥حرف�) گوشه نشين�
١٤-(٢حرف�) پول ژاپن�

١٥-(٦حــرفــ�) مصدوميت شد�دش درليگ 
قهرمانان، شير�ن� بُردها را به �ام رئال� ها تلخ �رد تا  

رئال حداقل ٢ ماه و نيم ستاره ولز� نداشته باشد.
١٦-(٣حرف�) پافشار و سمج

١٧-(٥حرف�) تفر�ح مضر تر از سيگار!
١٨-(٧حرف�) از زمان ورودش به فوتبال اسپانيا 
آمار و ارقــام ز�ــاد� را به نام خودش ثبت �ــرده  �ه 

بهتر�ن آمار گلِ �اشته اخيرا به نامش ثبت شد.
١٩-(٣حرف�) پول خارج�

٢٠-(٤حرف�) ثبات و بقا داشتن
٢١-(٦حرف�) جزو معدود باز��نان� است �ه همه 
اهال� فوتبال از هر رنگ� به او علاقه مندند. در باز� با 
پي�ان از داور �ارت قرمز گرفت در حال� �ه مستحق 
اخراج نبود و داور حداقل در مورد �ارت اولش اشتباه 
�رد اما با ا�ن حال �س� اعتراض� از ا�ن باز��ن سر به 

ز�ر ند�د و با همان متانت از باز� بيرون رفت.

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
 

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

ــژه م� گو�د ستون٧ با�د با  ــدول و�     ج
١+٢+٤ پُر شود. اما ٢ و ٤ در خانه بالا�� ا�ن 
ستون ممنوع است! (چون ٢+٢ و ٠+٤ در سطر  ٤ 
نم� توانيم داشته باشيم). پس ١را در خانه بالا�� 

م� گذار�م تا سطر٤ و ستون٤ پُر شوند.
  به گفته  جدول و�ژه، ستون٤ با�د با ١+٣ پُر 

شود و سطر٣ با�د با ١+٢ پُر شود. پس با�د در 
تقاطع رقم ١ را بنو�سيم تا با پُر شدن ا�ن سطر و 
ستون و اطلاعات قبل�، �ل ا�ن محدوده پُر شود.
  جدول و�ژه گفته، سطر٣٠  از ٦+٧+٨+٩ 
تش�يل م� شود. اما در ستون٧ بزرگتر�ن رقم 
مُجاز٦ است. پس جا�٦ خانه سمت چپ است.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت

دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن

دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى

اسب سفيد به g٦ م� رود تا سياه به جز شاهش نتواند 
مهره ا� را حر�ت بدهد و در حر�ت بعد� مات شود. اگر 
شاه سياه به c٤برود وز�ر سفيد به d٤ م� رود. و اگر به 
c٦برود اسب سفيد به e٧م� رود. اگرهم به d٦برود وز�ر 
سفيد به d٧م� رود.و اگر به e٤ برود وز�ر سفيد به b٧م� 

رود.اگرهم به e٦برود اسب سفيد به f٤م� رود.


