
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١١/١١]

متوسط

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-(٥حرف�) بهتر�ن صبحانه ها برا� معده ها� 
سرد �ا ضعيف، شامل مربا� ...... ، مربا� به، مربا� 

هو�ج و مربا� پوست پسته است.
٢-(٦حرف�) از مهمات جنگ�

٣-(٣حرف�) نام
٤-(٤حرف�) سومين رود بلند ا�ران است

٥-(٥حرف�) اولين  و شا�ع تر�ن نشانه د�ابت نوع 
�� در �ود�ان،  .......... مداوم است.

٦-(٧حرف�) در بيمار� د�ابت نوع �� ، پان�راس 
�ود� توليد ........ را متوقف م� �ند.

٧-(٤حرف�) افتادگ� پوست را م� توان به  راحت� 
با انجام دادن چند حر�ت مخصوص در ا�ن ورزش 

برطرف �رد.
٨-(٣حرف�) ابزار   درو

٩-(٥حرف�) از حواس پنجگانه
١٠-(٣حرف�) بيمار� با نام قبل� «مرگامرگ�»

١١-(٣حرف�) اول صبح راه رفتن رو� آن، انرژ� 
ا�جاد م� �ند. �ارشناسان م� گو�ند انرژ� ضرور� 

با راه رفتن رو� آن از نور خورشيد در�افت م� شود.
١٢-(٣حرف�) چسبنا� حاصل از شير�ن�

١٣-(٢حرف�) برا� در�افت ا�ن و�تامين م� توانيد 
مواد غذا�� مانند ماه� و غذاها� در�ا��، گوشت 

ما�يان، گوشت قرمز، لوبيا، موز، جو دوسر، تخم 
مرغ، سيب زمين� و شير �م چرب�  �ا بدون چرب� را 

در برنامه غذا�� خود جا� دهيد.
١٤-(٣حرف�) �ار �ليد

١٥-(٤حرف�) اگر ...... را در حجم ز�اد پختيد و آن 
را داخل �خچال نم� گذار�د، با�د آن را در سا�ه قرار 

دهيد و رو� آن پوشش� بگذار�د.
١٦-(٤حرف�) مصرف ز�اد سبز�جات خام باعث 
درد ....... م� شود اما در بروز مش�لات �يسه صفرا 

نقش� ندارد.
١٧-(٥حرف�) در�غ و حسرت

١٨-(٣حرف�) استخوان� در ميانه بدن انسان
١٩-(٣حرف�) راه رفتن پابرهنه بيشتر�ن فشار را 
رو�  ٣ انگشت م� آورد �ه بر سلامت بودن  ا�ن عضو 

بدن تأثيرگذار است.
٢٠-(٧حرف�) هفته گذشته خبر رسيد ا�ن تيم 
فوتبال ا�ران با ح�م فيفا از نقل و انتقالات زمستان� 

محروم شد!
٢١-(٦حرف�) حذف و مميز� مطالب در رسانه

٢٢-(٥حرف�) فشار روح� و دلهره
٢٣-(٥حرف�) از حبوبات

٢٤-(٣حرف�) �شيدن و طراح�

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
 

وز�ر سفيد به a٨ م� رود. سياه در حر�ت بعد� مات 
است: اگر فيل سياه به b٦برود اسب سفيد پا�ين� به 
a٣ م� رود  و اگر به b٨برود رخ سفيد به c٥م� رود. 
اما اگر شاه سياه به a٦بــرود اسب سفيد بالا�� به 
c٧م� رود و اگر به c٤برود فيل سفيد به f١م� رود. اگر هم شاه سياه به 

a٤برود �ا اسب سياه حر�ت� انجام دهد وز�ر سفيد به c٦م� 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

سع� �نيد در �متر از �� دقيقه 
ــن م�عب هــا را بــه دست  تــعــداد ا�

آور�د.
ــان رسيدن به پاسخ  اگــر واقعا زم
صحيح �متر از �� دقيقه باشد، با�د 

به هوش و دقت شما آفر�ن گفت.

ــان حل ا�ــن معما پنج  حدا�ثر زم
دقيقه است. البته زمان پاسخ ده� 
مهم است اما قطعا صحيح جواب 

دادن مهم تر است.
پاسخ صحيح ا�ن معما را   فردا در 

بخش «پاسخ ها» ببينيد.

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى
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سلامتکده

نی نی کده

به  نسبت  رسد  می  سالمندی  مرحله  به  فرد  وقتی 
برقراری ارتباط با دیگران حساس تر می شود.

 نوع ارتباطی که اطرافیان یک سالمند با او برقرار 
می کنند می تواند تاثیر زیادی بر روی نشاط سالمند 

بگذارد.  
در این مرحله از زندگی سالمند احساس می کند ناتوان 
شده است و اطرافیانش باید بیشتر به او توجه کنند. 
پس سعی کنید با سالمندتان مثل افراد جوان ارتباط 

برقرار کنید.
به گزارش تبیان، یکی از اقداماتی که می تواند به با 
نشاط بودن سالمند  کمک کند داشتن ارتباط چهره 

به چهره با او است.
هر زمان که خواستید با سالمندی صحبت کنید و یا او 
خواست برای شما چیزی تعریف کند  با او ارتباط چهره 
به چهره داشته باشید و به صورت او نگاه کنید. با این کار 

می توانید حس مثبت را در او ایجاد کنید.

اعتماد به نفس • 
اگر می خواهید سالمند شادی داشته باشید باید به 
او اعتماد به نفس بدهید. وقتی یک سالمند احساس 
ارزشمند بودن را داشته باشد بانشاط تر و سرحال تر هم 
می شود. از او بخواهید تجربیاتش در مسائل مختلف و 

حتی جزئی را بیان کند.

بپرسید • 
یکی از کارهایی که می تواند سالمند  را خوشحال و 
در عین حال سرگرم کند، این است که از او بخواهید 

برایتان ماجرایی را تعریف کند. 
تعریف کردن یک داستان از گذشته و یا تعریف کردن 
قسمتی از یک فیلم و سریال و یا بیان اخبار، می تواند به 

سالمندتان حس مثبتی بدهد.

محبت • 
محبت کردن به سالمندان می تواند آنها را سرحال کند. 
وقتی سالمندی متوجه محبت کردن اطرافیانش به خود 
می شود، سرشار از انرژی می شود و نیرویی دوباره پیدا 

می کند. به سالمندتان محبت کنید، می توانید این کار 
را به طرق مختلف همچون نوازش کردن و یا بوسیدن 
آنها، صحبت کردن ، کمک  کردن دربرخی از کارهایی 

که توانایی انجام آنها را ندارند و ... انجام بدهید.

پیاده روی و نفس تازه • 
انجام دادن ورزش های هوازی می تواند کمک زیادی  به 
سرحال کردن انسان ها کند. ورزش های هوازی آن 
دسته از ورزش هایی هستند که حجم بالایی از اکسیژن 
را وارد ریه ها می کنند. اگر سالمندتان سر حال است 
او را تشویق به ورزش کردن کنید برای این کار هم می 
توانید او را به رفتن در جمع سالمندانی که صبح ها 
در پارک ها ورزش می کنند ترغیب کنید. اگر سالمند 
سرحالی هم ندارید، با توجه به شرایطی که او دارد، 

برایش نوعی ورزش تنظیم کنید.

مشارکت • 
در کارهای مختلف از مشارکت سالمندتان استفاده 
کنید. با این کار هم آن ها را سرحال کرده اید و هم حس 

مثبت ارزشمند بودن را در آنها ایجاد می کنید.
حتی  یا  خاص  ای  وسیله  خریدن  و  غذا  تهیه  برای 
مشارکت دادن در کارهای سبک منزل می توانید از 

آنها کمک بگیرید.

سالمندی با چاشنی شادی و نشاط

مواد لازم: • 
لازانیا یک بسته، پنیرپیتزا و سس سفید به میزان 
لازم، مایه ماکارونی به تعداد نفرات شامل پیاز سرخ 
شده، ادویه و نمک و فلفل به میزان لازم، گوشت 

چرخ کرده و یا مرغ ریش شده، قارچ و رب.

طرز تهیه: • 
لازانیا را همانند ماکارونی با آب و نمک در روغن 
جوشانده و در ظرف می  ریزیم، هر لازانیا را با قیچی 
دو قسمت می کنیم، بعد ظرف پیرکس را چرب 
کرده و مایه ماکارونی را مثل دلمه داخل لازانیا 
پیچیده و لوله می  کنیم و در آن می  چینیم وقتی که 
مواد حاضر شد، سس سفید را روی آن ریخته و پنیر 
پیتزا را هم روی آن می  پاشیم و در فری که از قبل با 

درجه ۱۷۵ سانتی گراد گرم کرده ایم، به مدت ۴۵ 
دقیقه قرار می دهیم کافی است که پنیر آب شده 
و طلایی شود، در این لحظه غذا حاضر است. در 
صورت تمایل روی آن را با برشی از نارنج و جعفری 

تزئین کرده و سرو می  کنیم.

لازانیای لقمه ای 

سیب زمینی سرخ کرده، دشمن کبد 
یکی از مطالعات اخیر نشان می دهد که خوردن وعده های غذایی دارای چربی زیاد، عملکرد کبد را مختل 

می کند.
محققان می گویند که سطح بالای چربی های اشباع در غذاهایی مانند چیزبرگر و سیب زمینی سرخ کرده 

یا پیتزا، بلافاصله عملکرد کبد را تغییر می دهد و احتمال ابتلا به بیماری ها را بیشتر می کند.
به گزارش سلامت نیوز، در این مطالعه از ۱۴ مرد جوان خواسته شد تا از دارونما یا دوز مشخصی از روغن 

پالم استفاده کنند که میزان آن متناسب با وزن هر فرد مشخص می شد. 
میزان این روغن پالم برابر بود با چربی اشباع موجود در یک پیتزای هشت تکه ای یا یک چیزبرگر همراه 
با مقدار زیادی سیب زمینی سرخ کرده. یافته های نهایی نشان دادند که مصرف این مقدار چربی، کبد را 
وادار می سازد که ۷۰ درصد گلوکز بیشتری تولید کند و به  مرور زمان می تواند سطح قند خون را تا اندازه 

قابل توجهی افزایش دهد. 
بنابراین، ادامه مصرف غذاهای پُرچرب می تواند 

حساسیت به انسولین را به وجود بیاورد 
که پیش زمینه ابتلا به بیماری دیابت 

نوع ۲ است.
علاوه بر این مشخص شد که مصرف این 

میزان از چربی های اشباع، توانایی کبد را 
برای ذخیره گلوکز در مقایسه با چربی کاهش 

می دهد و می تواند به مرور زمان فرد را به بیماری 
کبد چرب مبتلا کند.

یکی از ویژگی های مهم شخصیتی که در موفقیت 
ما نقش عمده ای دارد مسئولیت پذیری است.

 مسئولیت پذیری یک الزام و تعهد درونی از 
سوی فرد برای انجام مطلوب همه فعالیت هایی 
است که بر عهده وی قرار گرفته  و از درون فرد 

سرچشمه می گیرد. 
خوشبختانه مسئولیت پذیری ارثی نیست بلکه 
معنا و مفهوم قراردادی، اخلاقی و تربیتی است 

که می تواند در هر زمانی فرا گرفته شود.
به گزارش ممتاز نیوز، به خاطر داشته باشید که 
احساس مسئولیت هنگامی در افراد به وجود 
می آید که به آنها مسئولیت داده شود. اگر از 

اشتباهات خویش درس بگیرید، عملکرد بهتری 
در آنچه انجام می دهید، به دست خواهید آورد.

توانایی گرفتن تصمیم درست، عامل عمده تکامل 
یا کنترل نمودن شرایط زندگی  حس قدرت 

خویش است. 
نتایج پژوهش های متعدد حاکی از آن است 
که بین مسئولیت پذیری و تصمیم گیری رابطه 
مردد  که  نیست  دارد.شکی  وجود  تنگاتنگی 
بودن و تصمیم نگرفتن یک راه بی مسئولیت 
بودن است. با خود بیندیشید که در اتخاذ چه 
تصمیماتی دچار تردید می شوید. پس از پی بردن 

به این موضوع، از مهارت حل مسئله بهره ببرید.

 »پرخاشگری« نشانه ای از کمبود آهن 
در کودکان 

کمبود آهن، پرکاری و یا کم کاری تیروئید، بدخواب بودن و یا کم خوابی کودکان از دلایل بارز پرخاشگری 
آنها محسوب می شود. به گزارش سلامت نیوز،  ناراحتی و پرخاشگری  کودکان در برخی موارد از 
احساسات طبیعی آنها به شمار می آید و اگر این ناراحتی کودکان تبدیل به حس خشونت و پرخاشگری 

همیشگی شود، نگران کننده است.
  نحوه برخورد والدین با یکدیگر و با فرزندان مهمترین عامل تأثیرگذار در پرخاشگری فرزندان به شمار 
می آید. کودکان همیشه از رفتارهای والدین خود الگو می گیرند و در صورتی که والدین در شرایط سخت 
زندگی صبوری کرده و با پرخاشگری با دیگران صحبت نکنند به طور قطع الگوی خوبی برای فرزندان 

خود خواهند بود.  
برای درمان کودکی که با مشکل پرخاشگری مواجه است ابتدا باید 
والدین دوره های مهارت آموزی کنترل خشم و هیجان را طی کنند 
سپس در صورتی که فرزند از نظر فیزیولوژیکی مشکلی نداشت او 
را به یک مشاوره برای آغاز درمان 

ارجاع دهند.  
ام���ا م��ه��م ت��ری��ن علت 
کمبود  پرخاشگری 
آه����ن، پ���رک���اری و یا 
ک���م ک���اری ت��ی��روئ��ی��د، 
ب���دخ���واب ب�����ودن و یا 
کم خوابی کودکان است.

 مسئولیت پذیربودن 
در زندگی 

ایده آلاملت


