
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/٩/١٥]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم� ها� منطق� جهان است.
هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض� مربع� است �ه چند «رزم ناو»، «ناوش�ن»، «اژدراف�ن» 

و «ز�ردر�ا��» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را �شف �نيم.
نوع و تعداد  ادوات� �ه با�د در هر اقيانوس باشد، ز�ر آن مشخص است. ضمنا هميشه 
«رزم ناو»٤خانه، «ناوش�ن»٣خانه، «اژدراف�ن»٢خانه و «ز�ردر�ا��» �� خانه جا اشغال

م� �ند. برا� راهنما��، ماهيت بعض� از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانين: • 
ــدول،   ـــام بــيــرون ج  ارق
ــه در هر  ــ� گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
ـــــ�» �ــا  ـــــق مـــعـــمـــا «اف
«عـــمـــود�» هستند و

 هرگز مورب   نيستند.

ادوات در ا�ــن معما به 
هيچ وجه در همسا�گ� 
هــم نيستند (حــتــ� از 

گوشه ها).

ن�ته ها: •
- شكل پُرشدگ� خانه ها مهم است و پُربودن خانه ها با «دا�ره»، 

«نيم دا�ره» �ا «مربع» در صحت جواب تاثير دارد.
- «ناو�اب» �� معما� منطق� است، پس موقعيت ها را حدس 
نزنيد! با �شف روابط منطق�، ماهيت قطع� بعض� خانه ها را 
تعيين و با استناد به خانه ها� معلوم، �م �م ماهيت خانه ها� 

د�گر را هم مشخص �نيد.

- خانه ها�� را �ه مطمئنيد حاو� هيچ �� از ادوات نيستند، با 
) مشخص �نيد. ضربدر �ا علامت آب (

- خانه ها�� را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول� ش�ل 
پُرشدگ� شان مشخص نيست، با �� خال سياه مشخص �نيد.

- پاسخ معما� امروز را در روز بعد ببينيد و با پاسخ تان مقا�سه 
�نيد. فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!

١-(٦حرف�) رئيس سازمان تعز�رات ح�ومت� 
گفت: بيشتر�ن �شفيات قاچاق در �شور، مربوط به 

لوازم خانگ�، صوت� و تصو�ر� و ا�ن وسيله است.
٢-(٤حرف�) آواز خوان�

٣-(٣حرف�) حالت خوابيدن به  رو� آن، علاوه 
بر عــوارض گوارش� و تنفس�، م� تواند  رو� فرم 
صورت تاثير منف� بگذارد و باعث ا�جاد خطوط� 

رو� پوست شود.
٤-(٤حرف�) بالا بودن �راتين در ادرار م� تواند نشانه 
بيمار� طولان� ا�ن عضو �ا آسيب  د�دگ� آن باشد.

٥-(٤حرف�) بدون همسر
٦-(١٠حرف�)گاز منوا�سيد �ربن ب� رنگ و ب� بو 
است و ٢٥٠ برابر ا�سيژن قابل حل در خون است و 

فرد را به مرور زمان دچار ا�ن احساس م� �ند.
٧-(٤حرف�) لقب امام پنجم شيعيان

٨-(٣حرف�) ابزار هيزم ش�ن
٩-(٣حرف�) ناراست� و انحراف

١٠-(٤حرف�) ما�ارون�، پاستا و لازانيا از د�دگاه 
طب ا�ران�، غذا� غليظ محسوب م� شود و مصرف 
آن به افراد� �ه دچار غلظت �ا .....خون هستند �ا 

افراد دچار ضعف هضم، توصيه نم� شود.
١١-(٤حرف�) ترمز دست� �شت�!

١٢-(٤حرف�) افراد سردمزاج بهتر است برنج را با 
ز�ره �ا  ...... طبخ �نند و از گوشت گوسفند به جا� 

گوشت گاو استفاده �نند.
١٣-(٣حرف�) نتا�ج مطالعه جد�د نشان م� دهد 
�ه بدبين بودن، سلامت� ا�ن عضو بدن را به خطر 

م� اندازد.
١٤-(٣حرف�) ا�ن شهراز سور�ه در آستانه خروج از 
چنگال ترور�ست ها� ت�فير� است و ا�ن گام بلند را 

به رهبر�، ارتش و مردم سور�ه تبر�� م� گو�يم.
١٥-(٧حرف�) ورزش �ردن حداقل چند ساعت 
قبل از خواب توصيه نم� شود ز�را آدرنالين موجود در 

خون باعث م� شود دچار ا�ن احساس شو�د.
١٦-(٣حرف�) ميوه ا� مناسب لواش�
١٧-(٤حرف�) دانشمند� از اهال� ر�

١٨-(٤حرف�) غذا��  از تخم مرغ
١٩-(٣حرف�) از سيارات منظومه شمس�

٢٠-(٥حــرفــ�) ش�نندگ� ناخن و مو م� تواند 
زمان� رخ دهد �ه بدن با �مبود و�تامين B وا�ن عنصر 

مواجه است.
٢١-(٦حرف�) ناطق و خطيب

٢٢-(٤حرف�) اعانت و حما�ت
٢٣-(٦حرف�) عوارض و خراج

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

پاسخ ها
 

اسب سفيد به d٤ م� رود. سياه با هر حر�تش در حر�ت 
بعد� مات است: اگر اسب سياه سمت چپ حر�ت� انجام 
 fا٨�fدهد �ا اسب سياه سمت راست به ��� از خانه ها� ٦
برود اسب سفيد به f٣م� رود. اما اگر سرباز سياه با زدن فيل 
به g٤ برود رخ سفيد به h١ م� رود. اگر هم اسب سياه سمت 

راست سرباز سفيد را بزند اسب سفيد به f٥م� رود.

قانون: • 
ارقام ١ تا ٩ را

در خانه ها� خال�
بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت�رار� نباشد.

سودو�و
مردافکنهر روزهر روز دقيقه

۶٠
زمان

    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

به نظر شما، چطور م� توان ا�ن هشت ت�ه پُررنگ را �نار هم 
قرار داد تا با هر بار چينش، ��� از ش�ل ها� �م رنگ وسط 
تش�يل شود؟! سع� �نيد خطوط مرز ت�ه ها را رو� ش�ل ها� 
وسط رسم �نيد. �ا حت� �� پيشنهاد بهتر ا�ن�ه:هشت ت�ه را برش بزنيد و 
دست به �ار شو�د تا بتوانيد هر�� از ش�ل ها� وسط� را بساز�د. ما عمدا 

ت�ه ها را بزرگتر چاپ �رد�م تا بتوانيد ا�ن معما را عمل� حل �نيد.

روزنامه سياس�، اقتصاد، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� ۶ آلاچيق

ویزیت

املت نی نی کده حکيم باشی

مانند آب خوردن بگویيد «نه»
�ه  �� از مهارت ها
 مهم زندگ�، مهارت «نه» گفتن است. �س��
ا�ن مهارت را م� آموزد به  راحت�  و بسيار مؤدبانه م� تواند در مقابل 
خواسته ها
 غيرمنطق� اطرافيان، پاسخ منف� دهد و از استرس، 
نگران� وخشم ناش� از پذ�رش اجبار
 درخواست ها
 اطرافيان 

در امان بماند.
به گزارش «سيمرغ»برا
 تقو�ت مهارت ها
 نه  گفتن به د�گران 
مشخص �ردن اهداف و برنامه ها ،گام اول در ا�ن راه است. اعتماد به  
نفس خود را تقو�ت �نيد؛ نه  گفتن را با تمر�ن در مسائل جزئ� تر ت�رار 
�ه قاطعيت و مهارت ها
 خوب� در ا�ن زمينه دارند  
�نيد و  به افراد

دقت �نيد و و�ژگ� ها
 آن ها را مورد توجه قرار دهيد.
همچنين اطلاعات و آگاه� ها
 خود را افزا�ش دهيد و مطمئن باشيد 

�ه نه گفتن، روابط اجتماع� شما را مختل نخواهد ساخت.
�ند: �چند جمله ساده �ه به نه گفتن �مª م

- نه، الان سرم شلوغ است و نم� توانم ا�ن �ار را انجام بدهم.
-«الان وسط انجام فلان �ار هستم . چه طوره در زمان x در 

ا�ن باره حرف بزنيم؟» خيل� پيش م� آ�د �ه شما در حال 

انجام �ار
 هستيد �ه ناگهان درخواست �م�� از شما م� شود. 
اول، به او  اجازه  بدهيد �ه در�ابد «الان زمان خوب� نيست»؛ چرا�ه 

شما در حال انجام �ار
 هستيد. دوم با پيشنهاد زمان� د�گر به او 
بفهمانيد �ه شما مشتاق به �مª هستيد. از ا�ن طر�ق او احساس 

بد
 نخواهد �رد.
-«اجازه بده ابتدا درباره آن ف�ر �نم، بعدا به تو خبر خواهم داد.» 
ا�ن جمله بيشتر شبيه «شا�د» گفتن است تا گفتن �ª «نه» صاف و 
پوست �نده. اگر علاقه مند هستيد اما نم� خواهيد همين الان «بله» 

را بگو�يد، از ا�ن جمله استفاده �نيد.
-«ا�ن ملاقات آن چيز
 نبود �ه من دنبالش بودم.» اگر �س� در حال 
ا�جاد �ª معامله �ا فرصت� است �ه از قضا آن چيز
 نيست �ه شما 
 
به دنبال آن هستيد، اجازه دهيد �ه او بداند ا�ن ملاقات آن چيز
 �نبود �ه به آن نياز داشتيد؛ در غير ا�ن صورت، مذا�ره م� تواند خيل

طولان� شود.
�مª در ا�ن باره نيستم. چرا آقا/ 
-«من بهتر�ن فرد برا

�ن�؟» - «نه، نم� توانم.»  �خانم X را از درخواستت مطلع نم
راحت تر�ن و ساده تر�ن راه برا
 «نه» گفتن استفاده از ا�ن 

جمله است.

تر� سيگار با ا�ن شيوه 

دو راه�ار ساده برا
 تر¸ سيگار ا�ن است �ه ابتدا از �ª روز 
معين تر¸ سيگار را شروع �نيد و د�گر سيگار ن�شيد و در ا�ن 
تصميم خود مح�م باشيد. در ا�ن صورت ��باره سيگار را تر¸ 

خواهيد �رد.
بنا براعلام دفتر سلامت جمعيت، خانواده و مدارس وزارت 
بهداشت، راه دوم آن است �ه سيگار را �م �م و به تدر�ج تر¸ 
�نيد. برا
 ا�ن �ار م� توانيد سيگار را وقت� نصفه شد خاموش 

و ميزان مصرف روزانه آن را �م �نيد.
 �- م�ان هميشگ� سيگار �شيدن را تغيير دهيد و زمان هميشگ
انجام ا�ن �ار را به تاخير بينداز�د. - اگر نياز دار�د دست ها 
مشغول باشند؛ گرفتن قلم، �ليد �ا تسبيح در دست را امتحان 

�ننده است: - دو بار پشت سر هم نفس عميق  ªم��نيد سيگار ب�شيد موارد ز�ر  ��ه هوس م ��نيد. زمان
ب�شيد و �ª ليوان آب �ا نوشيدن� د�گر بنوشيد �ا �ار د�گر
 انجام دهيد. به عنوان مثال از خانه بيرون 

برو�د، قدم بزنيد و به ضررها
 سيگار �شيدن ف�ر �نيد.
 
- اگر پس از تر¸ سيگار، بار د�گر سيگار �شيدن را شروع �رد�د دلسرد نشو�د و در وقت مناسب د�گر

مجدد تر¸ آن را آغاز �نيد.

تخم مرغ در ابر 
مواد لازم • 

تخم مرغ : ٤ عدد
پيازچه خرد شده : �ª چهارم پيمانه

چهارم   ª� شده:  رنده  پارميزان  پنير 
پيمانه


فلفل خرد شده : دو قاشق غذاخور
�نمª و فلفل : به ميزان �اف

طرز تهيه : • 
زرده را از سفيده جدا �نيد.

زرده ها را جدا از هم قرار دهيد.
سفيده را با همزن هم بزنيد تا فرم بگيرد.

به آرام� پنير، فلفل و پيازچه را به سفيده 
اضافه �نيد و آرام هم بزنيد.

�اغذ روغن�، مواد را با  
در سين� حاو
فاصله از هم توسط قاشق بر�ز�د.

وسط هر �ª حفره ا
 ا�جاد �نيد. سپس به مدت سه دقيقه در فر �ه از قبل رو
 ٢٣٠ درجه سانت� گراد 
تنظيم شده است، قرار دهيد.

پس از ا�ن �ه �م� طلا�� شود و �امل بپزد، از فر در بياور�د و �ª زرده در وسط هر �ª قرار دهيد و مجدد 
به مدت ٤ دقيقه در فر بگذار�د.

�ه دوست دار�د زرده سفت تر باشد، آن را �ª تا ٢ دقيقه بيشتر در فر قرار دهيد.  �در صورت

�ود� و مسئوليت 

�ود¸  در نظر  
�ه برا 
اگر وظيفه ا
م� گير�د، متناسب با سنش نباشد 

نااميد و دلزده خواهد شد.
 
به گزارش « تبيان » اگر �ارها طور
باشد �ه �ود¸ از عهده انجام آنها به 
 �خوب� برآ�د، تشو�ق م� شود و م

خواهد �ارها
 بيشتر
 انجام دهد.
 �واگذار
 برخ� امور شخص� و حت
�ارها
 خانه به فرزندان با توجه به 
جمله  از  ها�شان   
توانمند ميزان 
روش ها
 مؤثر در آموزش و تقو�ت 
حس مسئوليت پذ�ر
 در �ود�ان 

است.
جمع و جور و مرتب �ردن را به ش�ل 

باز
 و تفر�ح انجام دهيد. 
به عنوان مثال بگو�يد «ببينم چه �س� زودتر م� تونه همه چيز رو جمع �نه؟»

 برا
 سهولت در جمع آور
 وسا�ل سبدها
 رنگارنگ و متفاوت تهيه �نيد و هر�دام را به گروه� از 
وسا�ل اختصاص دهيد. 

 ��ود�ان بزرگ تر م� شوند به ا�ن در¸ م� رسند �ه در مورد مرتب بودن اتاق ها و خانه قوانين �وقت
را درنظر گرفته ا�د، بنابرا�ن م�ان ها�� از منزل را مشخص �نيد تا بچه اجازه داشته باشد محيط آن 

را به هم بر�زد.

راه ها پيشگير از ابتلا به آنفلوآنزا 
�نند �ه استفاده  �بعض� افراد ف�ر م
از دستگاه تهو�ه هوا، همه و�روس ها 
مثل و�روس آنفلوآنزا را از بين م� برد 
و ما را از رعا�ت ن�ات بهداشت� د�گر 

�ند.  �ب� نياز م
به گزارش «سلامت نيوز»با�د گفت �ه 
برخلاف ا�ن باور را�ج، دستگاه تهو�ه 
و  آلوده  سطوح  نم� تواند  اصلا  هوا 
 ��ه به طور معمول علت اصل ��ثيف
ابتلا به سرماخوردگ� و آنفلوآنزا است 
را تميز �ند. بنابرا�ن، حت� اگر در 
خانه �ا محل �ارتان از دستگاه تهو�ه 
 ��نيد، حتما صندل �هوا استفاده م
�ه بيش از حد  �خودتان و تمام وسا�ل
با آن ها تماس دار�د را به خوب� تميز 

 ��نيد. ا�ن �ار با�د با استفاده از اسپر
 ها و دستمال ها
 ضدبا�تر
 انجام شود وگرنه تاثير چندان
به جا نم� گذارد. وسا�ل� مثل انواع �نترل ها، تلفن همراه، موس، �يبورد و...، همگ� در گروه همين 

سطوح آلوده و �ثيÐ قرار م� گيرند.
�ه باعث گسترش و�روس ها در فضاها
 مختلÐ م� شود، عطسه �ردن بدون استفاده  �� از مش�لات��
از دستمال است. اگر به هر دليل�، دستمال همراه خودتان نداشته باشيد، حداقل موقع عطسه �ردن 
فضا
 بين آرنج و بازو را جلو
 دهان تان بگير�د. عطسه �ردن در دست ها بدون استفاده از دستمال، 

احتمال پخش شدن و�روس ها را تا حد ز�اد
 افزا�ش م� دهد.

خواسته ها
 غيرمنطق� اطرافيان، پاسخ منف� دهد و از استرس، 
نگران� وخشم ناش� از پذ�رش اجبار
 درخواست ها
 اطرافيان 

به گزارش «سيمرغ»برا
 تقو�ت مهارت ها
 نه  گفتن به د�گران 
مشخص �ردن اهداف و برنامه ها ،گام اول در ا�ن راه است. اعتماد به  
نفس خود را تقو�ت �نيد؛ نه  گفتن را با تمر�ن در مسائل جزئ� تر ت�رار 
�ه قاطعيت و مهارت ها
 خوب� در ا�ن زمينه دارند  
�نيد و  به افراد

همچنين اطلاعات و آگاه� ها
 خود را افزا�ش دهيد و مطمئن باشيد 
�ه نه گفتن، روابط اجتماع� شما را مختل نخواهد ساخت.

- نه، الان سرم شلوغ است و نم� توانم ا�ن �ار را انجام بدهم.
x-«الان وسط انجام فلان �ار هستم . چه طوره در زمان x-«الان وسط انجام فلان �ار هستم . چه طوره در زمان x در 

ا�ن باره حرف بزنيم؟» خيل� پيش م� آ�د �ه شما در حال 

بد
 نخواهد �رد.
-«اجازه بده ابتدا درباره آن ف�ر �نم، بعدا به تو خبر خواهم داد.» 
ا�ن جمله بيشتر شبيه «شا�د» گفتن است تا گفتن �ª «نه» صاف و 
پوست �نده. اگر علاقه مند هستيد اما نم� خواهيد همين الان «بله» 

را بگو�يد، از ا�ن جمله استفاده �نيد.
-«ا�ن ملاقات آن چيز
 نبود �ه من دنبالش بودم.» اگر �س� در حال 
ا�جاد �ª معامله �ا فرصت� است �ه از قضا آن چيز
 نيست �ه شما 
 
به دنبال آن هستيد، اجازه دهيد �ه او بداند ا�ن ملاقات آن چيز
 �نبود �ه به آن نياز داشتيد؛ در غير ا�ن صورت، مذا�ره م� تواند خيل

طولان� شود.
�مª در ا�ن باره نيستم. چرا آقا/ 
-«من بهتر�ن فرد برا

�ن�؟» - «نه، نم� توانم.»  �Xخانم Xخانم X را از درخواستت مطلع نم
راحت تر�ن و ساده تر�ن راه برا
 «نه» گفتن استفاده از ا�ن 

جمله است.

دوشنبه ١٥ آذر  ١٣٩٥ . ٥ ربيع الاول ١٤٣٨. شماره ٢٣١٠  


