
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١٠/٢٥]

لطفا  نظر، انتقاد و 

پيشنهادتان را درباره بخش 

جدول و سرگرم� به شماره     

٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

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.

رمز واژه �اب�:
طرح

چهل و هشت تيم�

همان طور �ه در تصو�ر 
مشخص است، نردبان 

شماره ٢ مناسب تر�ن گز�نه
برا� رسيدن به هدف بود.

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.

١-(٧حرف�) در دوران باردار� بالا بودنش، مثل 
ابتلا به پره ا�لامپس�، د�ابت، اختلالات انعقاد� �ا 

عفونت، از عوامل بروز زا�مان زودرس است.
٢-(٦حرف�) تماس بيش از حد دست با آب و ا�ن 
مــواد، موجب تغيير حالت ناخن وش�نندگ� آن 

م� شود.
٣-(٦حرف�) �شور� به  پا�تخت� دوبلين

٤-(٥حرف�) برا� �اهش ...... در روزها� پرمشغله، 
با فشار آوردن رو� انگشتانمان �ا گــردن و �مر، 
ش�ستن قولنج را انجام م� دهيم �ه خطرات� دارد.
٥-(٥حرف�) علا�م� چون اختلال حس� و درد در 
مواقع ا�ستادن و راه رفتن، احساس سنگين� در پاها 
در زمان راه رفتن و داشتن مش�ل در �نترل ادرار �ا 

اجابت مزاج از نشانه ها� تنگ� �انال .....است.
٦-(٤حرف�)تولد زودهنگام �ود� (حت� سه 
هفته قبل از موعد)، خطرات� را برا� مادر و ....... 

به همراه دارد.
٧-(٤حرف�) از سبز� ها� پرمصرف

٨-(٥حرف�) قيام �ننده عليه دشمنان حسين(ع)
٩-(٥حرف�) شادباش و تهنيت گفتن

١٠-(٣حرف�) در مثل جوابش هو� است
١١-(٤حرف�) از رجال تاثيرگذار مجلس ا�ران

١٢-(٥حرف�) رفيق زولبيا
١٣-(٤حرف�) هم ا�نون تمام قطارها� ا�ن �شور 
ال�تر��� است �ه انرژ� مورد نياز خود را از مزرعه 

ها� باد� تامين م� �نند.
١٤-(٤حرف�)  ��� از بيمار� ها� شا�ع در سنين 
٣٠ سال به بالا د�س� ...... است �ه در �ارمندان و 

افراد� �ه ز�اد پشت ميز م� نشينند شيوع دارد.
١٥-(٤حرف�) مر�د و پيرو� �ننده

١٦-(٣حرف�) در برخ� موارد ش�نندگ� ناخن بر 
اثر �مبود  ر�ز مغذ� ها�� همچون رو�، بيوتين (از 

و�تامين ها� گروه B ) و ........  نيز رخ م� دهد.
١٧-(٤حرف�) لانه زنبور عسل

١٨-(٥حرف�) حملات سا�بر� ا�ن �شور همچنان 
باعث ا�جاد تنش بين ترامپ رئيس جمهور منتخب 

آمر��ا و دستگاه ها� امنيت� �شورش است.
١٩-(٥حرف�) لوله بالابرنده گازها� مضر آتش

٢٠-(٦حرف�)  حر�رچ� قائم مقام وز�ر بهداشت 
گفت: ٥٧ درصد از تخت ها� بيمارستان� �شور 
........  و غيرقابل بازساز� است. و� گفت فعلا 

١٠٠هزار تخت بيمارستان� در �شور �م دار�م. 
٢١-(٣حرف�) رش� و بخل

٢٢-(٤حرف�) لاغر و نزار

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

پاسخ ها
 

  جدول و�ژه م� گو�د سطر٤ با�د با ١+٣ پُرشود 
و از طرف� ستون ٣ با�د با ٢+١ پُرشود. پس در 

تقاطع ١ دار�م و  ا�ن سطر و ستون پُر م� شود.
   حالا برا� ت�ميل ستون١١ به٥+٢+١ نياز 
است  اما ٢درسطر٨ ت�رار� م� شود، در سطر٤ 

هم ممنوع است، پس در سطر١١ قرار م� گيرد.

حالا در همين ستون دنبال جا� مناسب� برا� 
رقم ٥ م� گرد�م.قطعا ٥ در سطر٤ نم� تواند 

باشد پس  در سطر٨ است و ا�ن محدوده پُر شد!
   جدول و�ژه م� گو�د ستون٣ با�د با ٢+١ 
پُرشود. اما ١ را نم� توانيم در سطر ١٩ بگنجانيم. 

پس ٢ در بالا و ١ در پا�ين قرار م� گيرد.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى
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ویزیت

حکیم باشی نی نی کدهایده آل

بحران ارتباط با همسر در میانسالی 
خرید‌های گران‌قیمت، تصمیم‌های بزرگ برای خرید یک ماشین 
یا خانه بهتر، انتقادهای شدید و ناگهانی از رابطه، تمایل به برقراری 
رابطه با آدم‌های متفاوت و جدید، تمایل شدید برای تغییر ظاهر و عمل 
جراحی و بوتاکس؛ این رفتارها در میانسالی به چه معناست؟اینها 
می‌توانند نشانه‌های بحران میانسالی باشند.به گزارش »سلامت 
نیوز«، بحران میانسالی که با تغییر رفتارهای ناگهانی همراه است 
برای خیلی از زنان و مردان ۳۵ تا ۵۵ ساله رخ می‌دهد. این بحران 
که در بیشتر مواقع هزینه‌های مالی و روحی فراوانی نیز تحمیل 
می‌کند حفره‌ای عمیق در میزان پس انداز و بازنشستگی و همچنین 
ارتباط عاطفی افراد با شریک زندگی خود و اعضای خانواده‌اش 
ایجاد می‌کند.به طور متوسط۱۰ درصد مردان و زنان گرفتار 
بحران میانسالی می‌شوند؛ بحرانی که می‌تواند بسیار دردناک 
باشد‎.‎بسیاری از افراد می‌توانند راه خود را در بحران میانسالی پیدا 
کنند بدون اینکه دچار مشکل شوند اما برای عده‌ای یافتن راهی 
که تعادل را به زندگی بازگرداند کار دشواری است.مفهوم »عبور از 
جوانی« برای خیلی از مردم چالش برانگیز، دردناک و ناامید کننده 

است. ترس از دست دادن شور جوانی و سلامت و زیبایی و رفاه به 
نگرانی روزمره افراد تبدیل می‌شود، احساساتی که گویی راهی برای 

.‎خلاصی از آنها وجود ندارد

چه باید بکنید ••
اگر احساس می‌کنید دچار بحران میانسالی شده‌اید یا شریک 
زندگی‌تان درگیر این مسئله است پیش از هر اقدامی باید با افزایش 
دانش و آگاهی خود درک درستی از مشکلی که با آن روبه‌رو هستید 
پیدا کنید‎.‎قبل از ایجاد هر تغییر اساسی در زندگی‌تان ابتدا خوب 
فکر کنید. خرید چیزهای گران قیمت، تغییرات ظاهری یا ترک رابطه 
مسائل مهمی هستند که نمی‌توانید آنها را به دلیل شرایط روحی 
خود رقم بزنید. خوب فکر کنید و خوب تصمیم بگیرید‎.‎کنار آمدن با 
این شرایط و مقابله با آن کار بسیار دشواری است. تصمیم‌گیری و فکر 
کردن در این وضعیت سخت است بنابراین برای پیشگیری از هر نوع 
حرکت و رفتار انتحاری ابتدا با یک متخصص و مشاور در مورد آنچه در 
فکرتان می‌گذرد حرف بزنید‎.‎افکار و احساسات‌ را در جهت مثبتی به 

کار بگیرید. همه چیزهایی که شما را دچار بحران میانسالی می‌کنند 
لزوما بد نیستند. اگر از این تغییرات فکری آگاهانه و هوشمندانه 
استفاده کنید حتی نتایج بهتری به دست می‌آورید که برای بهبود 
رابطه و کارتان موثر است‎.‎با همسرتان درباره افکار و احساساتتان 
حرف بزنید. از او کمک بخواهید و خود را در مقابل هم احساس 
نکنید. حالا که درک بهتری از وضعیت خود پیدا کرده‌اید به خوبی 
می‌دانید که مشکلاتی که در رابطه‌تان به وجود آمده‌اند ممکن است 
واقعی نباشند و برآمده از بحران میانسالی باشند.در هر صورت حتی 
اگر مشکل حل نشده در رابطه دارید باید آن را صرف نظر از این بحران 

.‎تازه حل و راه حل درستی برایش پیدا کنید

تقویت مو با ماءالشعیر 
چه باور کنید و چه نه، ماءالشعیر کلاسیک 
می‌تواند به سلامت موها کمک کند زیرا 
تار موهای ضعیف را دوباره احیا می‌کند. 
به گزارش »میزان« شاید بدانید همزمان 
با افزایش سن، موها نیز نازک‌تر می‌شوند 
و همین اتفاق می‌تواند حجم طبیعی موها 
را از بین ببرد. با این‌حال، گفته‌می‌شود 
می‌تواند  کلاسیک  ماءالشعیر  که 
تارهای مو را ضخیم‌تر و پُرتر کند و حجم 
خودشان  طبیعی  وضعیت  به  را  موها 
بازگرداند.رازک و جوی طبیعی که در 
تهیه ماءالشعیر کلاسیک به کار می‌روند، 
حامل مواد مغذی ارزشمندی برای موها 
هستند. برای انجام دادن این ترفند، 
کافی است 3 تا 4 قاشق غذاخوری از 
ماءالشعیر کلاسیک را با نصف فنجان آب 
مخلوط کنید. بعد، زمانی که موها را در 

حمام با شامپو شستید، مقداری از این ترکیب را روی موهایتان بریزید. در ادامه، آن را به ‌خوبی 
ماساژ بدهید تا کمی به ریشه موها راه پیدا کند. اجازه بدهید این ترکیب قبل از آب‌کشی، بین 

2 تا 3 دقیقه روی موها باقی بماند. در نهایت آن را آب‌کشی کنید تا از روی موها پاک شود.

کودکان با ذوق، صبحانه می خورند 
خوردن صبحانه باعث افزایش تمرکز 
و انرژی در کودکان و بزرگسالان می 
شود.بهتر است صبحانه حاوی غلات، 
پروتئین و قند مانند کره، مربا، عسل، 
خامه و نان تازه باشد چرا که علاوه بر 
مفید بودن از طرفی شادی آور بوده و 
کودکان را سر ذوق می آورد.میان وعده 
و خوراکی های دانش آموزان نیز دارای 
سالم  تنقلات  است؛خوردن  اهمیت 
مثل مغزها و مصرف نکردن خوراکی 
ترشک  پفک،  مانند  غیرمجاز  های 
ها و ... زمینه ساز آرامش و یادگیری 
دانش آموزان می باشد، پس بهتر است 
کودکان میان وعده را از منزل ببرند تا 
این که از خارج مدرسه و یا برخی بوفه 
ناسالم  های   خوراکی  مدارس  های 
طور  به  و  ها  اولی  کنند.کلاس  تهیه 

عمومی افرادی که وارد سال تحصیلی جدید می شوند با توجه به اینکه در سه ماه تابستان 
به استراحت مشغول بودند دچار تغییراتی در خواب و خوراک می شوند که با شروع فصل 

تحصیلی باید به آن توجه داشته باشند.

خوراکی مضر برای استخوان ها 
یکی از مواردی که در کنار جذب 
کلسیم باید بیشتر به آن دقت کرد، 
محدود کردن مصرف برخی مواد 
نامناسب برای سلامت استخوان ها 
است؛ خوردنی های نامناسب روی 
میزان کلسیم و قدرت سوخت و ساز 
و  تاثیر منفی گذاشته  پروتئین ها 
سلامت عضلات و مفاصل را تهدید 
می کنند.به عقیده متخصصان نباید 
روزانه بیش از 6 گرم نمک مصرف 
کرد. واقعیت این است که خوردن 

غذاهای شور میزان کلسیم دفع شده از طریق ادرار را افزایش می دهد و این مسئله به ضعیف 
شدن استخوان ها منجر می شود.جذب میزان بالای کافئین به طور جزئی در جذب کلسیم 
مشکل ایجاد می کند. یک فنجان قهوه می تواند مانع  جذب حدود 6 میلی گرم کلسیم شود که 
معادل میزان کلسیم موجود در یک قاشق شیر است.بنابراین توصیه می شود که قهوه را با شیر 
میل کنید تا جبران شود. اگر عادت به نوشیدن نوشابه نیز دارید، همین تاثیر را به جا می گذارد.

پروتئین زیاد هم باعث دفع کلسیم از طریق ادرار می شود.

تمرینی برای شاد زندگی کردن 
یادمان باشد، شادزیستن یک مهارت 
است. باید تکنیک‎هایش را یاد گرفت 
و آن قدر تمرین کرد تا این مهارت 
فوق‎العاده ارزشمند به صورت یک 
در  سلام«  بیاید.»دکتر  در  عادت 
گزارشی توصیه هایی در به کار بردن 
مهارت ها و تکنیک های موثر برای 

زندگی شاد ارائه می دهد.
1- تمرین کن که هیچ گاه شادمانی 
خودت را به کسی، چیزی یا اتفاقی 
وابسته نکنی. منتظر نباش با همسر 

دلخواهت ازدواج کنی، یک شغل خوب پیدا کنی یا به سفر مورد علاقه‎ات بروی تا شاد باشی.
2-تمرین کن به داشته‎هایت فکر کنی. هرگز روی نداشته‎ها و کمبودهای زندگی‎ات تمرکز نکن. 
فهرستی از داشته‎های خودت تهیه کن، هر روز مرورشان کن و سعی کن چند مورد به آن ها اضافه کنی.
3-تمرین کن در لحظه‎ حال زندگی کنی. باور کن گذشته تمام شده و آینده هنوز نیامده، به جای 

اینکه غصه و افسوس دیروز را بخوری و نگران فردا باشی، از امروزت استفاده کن.
4-تمرین کن خودت را با دیگران مقایسه نکنی. مهم نیست دیگران چه درآمدی دارند و خانه و 

زندگی و موقعیت اجتماعی آن ها چیست.
5-تمرین کن تبسم کنی. خودت را وادار کن که همیشه لبخند بزنی. حالت آدم‎های شاد را به 

خودت بگیر.


