
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!

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن   ٩٥/١٠/١٣

١-(٩حرف�) فيلم� ا�ران� �ه در  بخش رقابت� 
«سينما� آسيا» در جشنواره  فيلم «دا�ا» انتخاب شد 
و  برنده ٩ سيمرغ بلور�ن از س� وچهارمين جشنواره 

بين الملل� فيلم فجر است.
٢-(٥حرف�) ��� از شا�ع تر�ن مش�لات جد� 
در ا�ن بيمار�، «نوروپات�» است �ه سبب تخر�ب 
اعصاب محيط� دردست و پام� شود و در درازمدت 

مم�ن است به رشته ها� عصب� آسيب برساند.
٣-(٥حرف�) نخستين و دردآورتر�ن علا�م �لستاژ 
در باردار�، خارش شد�د است �ه معمولاً در ......... 

و پاشنه پا   رخ م� دهد.
٤-(٣حرف�) نفحه و حر�ت هوا 

٥-(٥حرف�)پيدا�ردنش سخت �اغيرمم�ن است
٦-(٣حرف�) در اغلب موارد، فرق درد �ليه و ....... 
به سخت� قابل تشخيص است اما معمولا درد �ليه 

عميق تر و بالا� انتها� ستون فقرات است.
٧-(٥حرف�) قبول نشده

٨-(٥حرف�) دربه در و ب� خانمان
٩-(٣حرف�) مصرف انگور و چا� سبز (سرشار 
از پل� فنل) همراه با هر وعده غذا�� باعث �اهش 

...... بدن م� شود.
١٠-(٣حرف�) هنگام خر�د و فروش آن �ه نياز 

به اصل گذرنامه است، ذ� نفع با�د شخصاً حضور 
داشته باشد و گذر نامه را در اختيار دلالان نگذارد.

١١-(٣حرف�) حافظه و فهم و خرد
١٢-(٣حرف�) دفتر �ار پزش�

١٣-(٤حرف�) سال هاست �ه مردم برخ� �شورها 
از گذاشتن «سير» ز�ــر بالش، بــرا� داشتن ��  

.......... خوب استفاده م� �نند.
١٤-(٣حرف�) پا�تخت سوئيس

١٥-(٣حرف�) رخساره و سيما
١٦-(٥حرف�) آموزشگاه

١٧-(٥حرف�) «�وآمو�س� �لاو» دارو�� است 
�ه در درمان ...... گوش ميان� �ا مجار� تنفس� و 

برونشيت مزمن و  گاز گرفتگ� حيوان �ارا  است.
١٨-(٥حرف�) ح�يم� معروف و سوره ا� از قرآن

١٩-(٤حرف�) تا�نون ٣٣ هزار مبتلا به و�روس 
ا�دز در �شور شناسا�� شده اند. تغيير الگو� انتقال 

ا�دز به سمت تماس ......، بسيار شا�ان توجه است.
٢٠-(٦حرف�) از گياهان دارو�� معروف

٢١-(٤حرف�) قبل و گذشته
٢٢-(٤حرف�) غذا خوردن رو� زمين، با جر�ان 
بيشترخون در قسمت ش�م، باعث م� شود هضم غذا 

در  .........  با سرعت بيشتر� انجام شود.

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
 

رخ سفيد به f٧مــ� رود. سياه در حر�ت بعد� مات 
است.اگر سرباز سياه رد�ف d پيشرو� �ند وز�ر سفيد 
به e٤م� رود.اما اگر شاه سياه به f٥برود وز�ر سفيد به 
g٥م� رود.و اگر سرباز سياه رد�ف f پيشرو� �ند و به 

f٥برود اسب سفيد به f٣ م� 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
هر روزهر روز

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

پنج مثلث قائم الزاو�ه با طول اضلاع ٤ و ٢ دار�م �ه م� خواهيم از �نار هم چيدن تمام� ا�ن قطعات 
�� مربع بساز�م. برا� ا�ن �ار مجاز هستيم فقط ��� از ا�ن مثلث ها را برش بزنيم. اما با�د از چهار 

مثلث د�گر به طور �امل استفاده �نيم. به نظر شما ا�ن �ار چطور مم�ن است؟

سخت
سخت

دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� دوشنبه  ١٣ د  ١٣٩٥ . ٣ ربيع الثان� ١٤٣٨. شماره ٢٣٣٣  ۶ آلاچيق

ایده آل

حکيم باشی املتنی نی کده

بزرگترین اشتباهات مدیریتی
اساس� تر�ن دليل تر� �سب و �ار از سو� �ارمندان، مد�ر�ت 
ضعي� است و بيشتر افراد� �ه شاغل بوده اند، با ا�ن مسئله بر خورد 
�رده اند. به نقل از گروه سب� زندگ�«سيمرغ» برخ� اشتباهات 
مد�ر�ت� باعث م� شود �ه �ارمندان عال� شغل شان را تر� �نند. 
اگر شما به عنوان مد�ر به وعده ها� خود عمل ن�نيد، چطور انتظار 
دار�د اطرافيان به وظا�� شان پا�بند باشند؟ ا�ن رفتار مم�ن است 
مسئوليت پذ�ر� را در اعضا� تيم �اهش دهد و �اهش مسئوليت 
پذ�ر� به عمل�رد ضعي� تيم منجر م� شود و سبب �اهش اعتماد 

د�گران به شما خواهد شد.
ناد�ده گرفتن افراد� �ه عمل�رد ضعيف� دارند نيز باعث �اهش 
انگيزه افراد حرفه ا� و تاثيرگذار تيم تان  م� شود. آن ها بر �ار د�گر 
افراد تيم و موفقيت �ل� اثر م� گذارند. هرچه د�رتر بخواهيد به ا�ن 
موضوع رسيدگ� �نيد، بيشتر ام�ان دارد �ه افراد خوب تيم تان را 
 ���از دست بدهيد. ناد�ده گرفتن نظرات و پيشنهادات د�گران هم 
از  دلا�ل است ؛ هيچ �س از فرد� �ه ف�ر م� �ند عقل �ل است 
خوشش نم� آ�د. وقت� مد�ر� ا�ده ها� د�گران را ناد�ده م� گيرد، 

ا�ن پيام را به د�گران م� دهد �ه «من از شما باهوش تر هستم».

 اگر معتقد�د �ه تنها �� راه برا� انجام �ارها وجود دارد و ا�ن 
شما�يد �ه با�د همه تصميم ها را بگير�د، مردم احتمالا به شما مانند 
فرد� د�وانه و �نترل گر نگاه  م� �نند و شما با ا�ن رفتار در طولان� 

مدت به د�گران نشان م� دهيد �ه به نظرات و قضاوت ها�شان 
اعتماد ندار�د. 

آ�ا بيش از حد برا� �ارمندان تان سخنران� م� �نيد �ا با لحن 
تحقير آميز� با آن ها صحبت م� �نيد؟ و آ�ا به نظرتان �ارمندان تان 
هميشه بيشتر از شما دچار اشتباه م� شوند؟ با�د بدانيد �ه اگر د�ر به 
سر قرار �ا جلسه خود برو�د و وقت د�گران را هدر دهيد، خودخواه� 
خود را به نما�ش گذاشته ا�د. ن�ته اصل� ا�ن است �ه خودخواه� 

عدم احترام شما به د�گران را نشان م� دهد.
وظيفه اصل� شما به عنوان مد�ر ا�ن است �ه �ارها را از طر�ق تلاش 

ها� د�گران به سرانجام برسانيد.
 ا�ن به معنا� واگذار �ردن �ارها به افرادتان است. بسيار� از 
مد�ران جد�د با ا�ن مسئوليت مش�ل دارند، حال ا�ن موضوع چه در 
زمان برنامه ر�ز� رخ دهد و چه در زمان انجام �ار. آ�ا حداقل ��� از 
ا�ن موارد با نوع مد�ر�ت شما همخوان� دارد؟ اگر چنين است، برنامه 
ا� برا� چگونگ� تغيير ا�ن رفتارها و دور� از خطر از دست دادن 
�ارمندان خوب خود ترتيب دهيد.در نها�ت به �اد داشته باشيد �ه 

تغيير رفتار نيازمند نظم و ترتيب و تعهد و زمان است.

قوانين اخلاق� در شب�ه ها اجتماع�

ا�نستاگرام، فيس بو�، تو�يتر و ... راه ها� برقرار� ارتباط با د�گران در شب�ه ها� اجتماع� 
ب� شمار هستند، اما اجازه ندهيد �ه زندگ� ا�نترنت� شما بر زندگ� واقع� تان تاثير منف� 

بگذارد. در ا�نجا فهرست� از �ارها را فراهم �رده ا�م �ه نبا�د انجام دهيد.
تصاو�ر افراد را بدون اجازه آنها به اشترا� نگذار�د وهنگام عصبانيت از شب�ه ها� اجتماع� 

استفاده ن�نيد.
شب�ه ها� اجتماع� هرگز نبا�د برا� آزار و اذ�ت د�گران مورد استفاده قرار گيرند و ارسال 
نظرات شرورانه و تند و تيز نه فقط به خاطر مضر بودن مسئله است، بل�ه باعث بدنام� و ب� اعتبار 

شدن شما نيز خواهد شد.
از ارسال عجولانه بپرهيز�د؛مطمئنا شما سرمست جشن� �ه برگزار �رده ا�د هستيد، اما به 
اشترا� گذار� �� سلف� سرخوشانه با مهمانانتان مم�ن است بهتر�ن ا�ده نباشد ز�را م� 

تواند احساسات دوستان� �ه دعوت نشده بودند را جر�حه دار �ند.
از به اشترا� گذار� اطلاعات بيش از حد پرهيز �نيد. شب�ه ها� اجتماع� جا�� همگان� بوده 

و �� فضا� مخف� �ا �� دفتر خاطرات محسوب نم� شوند.
 بنابرا�ن اطلاعات خصوص� را نبا�د در جهان مجاز� به اشترا� گذاشت. به اشترا� گذاشتن 
اطلاعات بيش از حد، ��� از عادت ها� گوناگون� است �ه م� تواند اعتماد در روابط شما را 

از بين ببرد.
 دروغ نگو�يد، دروغ گفتن به طور �ل� مش�ل ساز است، اما هنگام� �ه در شب�ه ها� اجتماع� 

دروغ م� گو�يد، به احتمال ز�اد برا�تان گران تمام خواهد شد.

غذا�� سب�، مخصوص د�ابت� ها 
لوبيا سفيد �ا قرمز(چيت�) ٣/١پيمانه

آب  ٢/١ پيمانه
روغن ز�تون ٥/١ قاشق غذاخور�

پياز �وچ� (خرد شده) �� عدد
�رفس (خرد شده) ٢ قاشق غذاخور�

هو�ج �وچ� (خرد شده) �� عدد
�لم برگ (خرد شده) ٢ قاشق غذاخور�

گوجه فرنگ� (پوره شده) ٢ عدد
به  آو�شن  و  برگ مو  جعفر�،  شامل  سبز�جات 

مقدار لازم
نم� و فلفل به مقدار لازم

لوبيا و آب را درون �� ظرف بر�ز�د. آب به اندازه ا� باشد �ه رو� لوبياها را بگيرد. اگر مقدار آب 
�م بود به آن آب اضافه �نيد. لوبياها�� �ه رو� آب غوطه ور م� شوند را دور بينداز�د. 

 ��وقت� آب جوش آمد حرارت را �م �نيد، به آن نم� بزنيد و بگذار�د �� ساعت بپزد. درون 
تابه روغن بر�ز�د و رو� حرارت ملا�م بگذار�د. 

پياز را در روغن بر�ز�د و وقت� رنگ آن �م� طلا�� شد، �رفس و هو�ج را به آن اضافه �نيد و ٥ 
تا ٨ دقيقه هم بزنيد. سپس سير و �لم را اضافه �نيد و چند دقيقه هم بزنيد تا �لم نرم شود و در 

مرحله بعد گوجه فرنگ� را درون تابه بر�ز�د.نم� و فلفل غذا را اندازه �نيد. 
در ظرف را گذاشته و ١٠دقيقه بگذار�د تا بپزد.وقت� لوبياها پخته شد لوبيا را با آب، درون تابه 

بر�ز�د. اگر آب آن �م است، �م� آب اضافه �نيد و سبز�جات را نيز بر�ز�د. 
وقت� جوش آمد، در ظرف را گذاشته و شعله را �م �نيد. ٤٥ دقيقه تا �� ساعت بعد غذا� 

شما آماده است.

 مضرات نوشيدن ز�اد چا
چا� سياه چنان چه بيشتر از حد معمول و 
نادرست مصرف شود، مضرات بسيار� برا� 
بدن دارد و  آسيب ها� فراوان� به بدن وارد 

م� �ند.
به گزارش «سيمرغ»، «فرهاد صبر�» متخصص 
طب سنت�، با بيان ا�ن �ه اولين نقطه در بدن 
�ه مورد آسيب مصرف بيش از حد چا� قرار 
م� گيرد، مينا� دندان است  گفت: همچنين 
در چا� سياه ماده ا� به نام تئين وجود دارد �ه 
موجب افزا�ش ضربان قلب م� شود و مصرف 
بيش از حد آن برا� افراد� �ه ضربان قلب آنها 

بيشتر از ٨٠ است، توصيه نم� شود. 
وجود همين ماده در چا�  درصورت مصرف 

بيش از حد، موجب تهييج اعصاب و بروز عصبانيت شده و در برخ� خانم ها باعث بروز اضطراب 
م� شود.

از آنجا �ه چا� سياه حاو� مقاد�ر ز�اد� �افئين و تئين م� باشد، به افراد مبتلا به زخم معده 
توصيه م� شود �ه مصرف آن را �اهش دهند و �ا حداقل ٣ ساعت بعد از غذا چا� بنوشند. 

ا�ن مسئله مهم است �ه چا� در چه ساعت� از روز مصرف شود و توصيه ا�ن است �ه به علت خال� 
بودن معده افراد �� ساعت قبل از غذا از نوشيدن چا� پرهيز �نند.

مصرف چا� بلافاصله پس از غذا به �اهش جذب اسيد فولي�، آهن و �لسيم در بدن منجر شده 
و به مرور مش�لات� همچون پو�� استخوان در افراد را به دنبال خواهد داشت.

 مصرف �م چا� سياه در طول روز، به عمل�رد بهتر �ليه و آرامش اعصاب �م� م� �ند. 

فرزندم شاد نيست 
اگر م� خواهيد فرزندان� بزرگ �نيد �ه زندگ� شاد 
و خوب� داشته باشند وقت� در �نارشان هستيد اف�ار 
�ار� را �نار بگذار�د و از زمان� �ه در �نار فرزندانتان 
هستيد، لذت ببر�د و حواستان به چيزها� د�گر پرت 
نشود. �يفيت زمان� �ه برا� فرزندانتان م� گذار�د 

مهم است نه �ميت آن.
به گزارش «برتر�ن ها»  �ليد داشتن فرزند� شاد، 
شاد بودن پدر و مادر  است، منظور ا�ن نيست �ه 
خوش گذران �ا ب� خيال باشيد، ول� داشتن حس 
اعتماد به نفس، هدفمند� و معنا داشتن زندگ� 
به والد�ن �م� م� �ند تا د�دگاه مثبت� داشته  و 

ش�رگذار باشند و جنبه مثبت قضا�ا و موقعيت ها و نقاط مثبت افراد را ببينند. حواستان باشد 
�ه به فرزندتان چه م� گو�يد. 

برا� آن�ه او حس خودارزش� قو�تر و ماندگارتر� داشته باشد، با�د از تلاش ها و دستاوردها� 
او تعر�� �نيد و هوش و استعداد او را بستا�يد.

شوخ� �ردن با فرزندتان باعث م� شود  او آماده موفقيت اجتماع� شود. وقت� والد�ن با فرزندان 
شوخ� و با آنها باز� م� �نند و لحظات خوش� دارند، در واقع �ود� �اد م� گيرد �ه اجتماع� 
شود و ارتباط برقرار �ند و ف�ر خلاق� داشته باشد. اگر �مد�ن نيستيد، حداقل م� توانيد 
صداها� مختل� را تقليد �نيد �ا با فرزندتان ترانه بخوانيد و خوش باشيد. مهارت تحمل �ردن را 
به او �اد بدهيد؛شما هر �ار� �نيد، بالاخره فرزندتان با مش�لات روبه رو م� شود. به جا� ا�ن�ه 
سع� �نيد او را سر حال بياور�د، به او بياموز�د �ه احساسات خود را مد�ر�ت �ند. به عنوان مثال 

نوشتن، هنر و داستان گو�� به معنا دادن  احساسات �م� م� �نند. 


