
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١٢/٢٣]
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-(٨حرف�) آب ذخيره شده در ظروف  ....... باعث 
�اهش سطح هورمون تستوسترون در بدن  م� شود، 
درحال� �ه آب نگهدار�  شده در ظروف سفال� 

باعث بهبود روند سوخت وساز بدن م� شود.
٢-(٣حرف�) عصاره گل سرخ را م� توان به ا�ن 
بخش داخل� دهان ماليد چون برا� تقو�تش بسيار 

مفيد است.
٣-(٦حرف�) بد نيست به جا� مشغول شدن با 
تلفن همراه و تبلت در خودرو، �ه در حال حر�ت، 
اتفاقا باعث تهوع و ....... م� شود، با معاشرت، به هم 

نزد�� تر و باهم صميم� تر شو�د.
٤-(٥حرف�) انواع ميوه ها� فصل �ه خوردنشان از 
...... ناش� از ب� تحر�� در سفر جلوگير� م� �ند، 

از بهتر�ن خوردن� ها� داخل خودرو است.
٥-(٤حرف�) برجستگ� ها� قرمزرنگ و خارش دار 

رو� پوست است �ه به سرعت گسترش م� �ابد.
٦-(٢حرف�) شهر� ز�ارت� در ا�ران

٧-(٤حرف�) ميوه، حاو� ...... و د�گر مواد مغذ� 
است �ه احساس سير� بيشتر� را ا�جاد م� �ند و 

در پ� آن بدن به آرام� قند را جذب م� �ند.
٨-(٤حرف�) فراوان عرب�

٩-(٣حرف�) تازه و جد�د

١٠-(٤حرف�) بهتر�ن شيوه برا� رسيدن به تناسب 
اندام و بازوها� عضلان�، تغذ�ه سالم و ...........

منظم است. لذا نياز� به مصرف م�مل نيست.
١١-(٤حرف�) در ظروف فلز� مانند آلومينيم، 
ني�ل و ......، احتمال نشت فلز به غذا وجود دارد؛ 

درحال�  �ه ا�ن خطر در ظروف گل� وجود ندارد.
١٢-(٤حرف�) قائم مقام وز�ر بهداشت، درمان 
و آمــوزش پزش�� گفت: بيمار� ها� ..........، 

هفتمين عامل مرگ و مير در �شوراست.
١٣-(٣حرف�) شُش �ا جگر سفيد

١٤-(٥حرف�) سنگ سُرمه
١٥-(٢حرف�) پدربزرگ

١٦-(٤حرف�) سوره ١٠٦ قرآن
١٧-(٥حرف�) ب� نور �ا �م نور

١٨-(٣حرف�) رشته بار��
١٩-(٦حرف�) علوم مربوط به داستان و شعر

٢٠-(٦حرف�) ميوه ها�� با �متر�ن ميزان قند 
ا�نها هستند:    آوو�ادو، ليمو ترش،ر�واس، تمش� 

و ........
٢١-(٤حرف�) از پيامبران اولوالعزم

٢٢-(٦حرف�) شاعر عل� ا� هما� رحمت
٢٣-(٤حرف�) نيشش نه از    ره �ين است

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 �eم� رود. اگر سرباز سياه رد�ف b به b1برسد 
و به هر مهره ا� تبد�ل شود �ا اگر شاه سياه به �d برود، رخ 
سفيد به �d م� رود تا سياه مات شود. اما اگر شاه سياه به 
�c برود، رخ سفيد به �e م� رود تا سياه مات شود. اگر هم 
سرباز سياه رد�ف d با زدن اسب سفيد به �cبرود، وز�ر سفيد 

به d1م� رود تا سياه مات شود.

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

ــن مستطيل  ــر ا� اگ
خطوط  رو�  از  را 
ــرش  قـــرمـــزرنـــگ ب
بــزنــيــم، چــطــور م� 
ــم بـــا جابجا  ــي ــوان ت
�ردن ا�ن هفت ت�ه، 
هر�� از ش�ل ها� 

سبز را بساز�م.
سع� �نيد مرز ت�ه 
ها را رو� ش�ل ها� 
مشخص  سبزرنگ 

�نيد.
ش�ل ها را بزرگ تر 
از حد معمول مطرح 
ــا بتوانيد  �ــرد�ــم ت
�نيد  حــل  را  معما 
ــاســخ را  و صــحــت پ

بررس� �نيد.
ضمنا برا� چينش ت�ه ها، شما مجاز هستيد در موارد دلخواه

 ت�ه ها را پشت و رو �نيد.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط

دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� دوشنبه  ٢٣ اسفند  ١٣٩٥ . ١٤ جماد
 الثان� ١٤٣٨. شماره ٢٣٩١  ۶ آلاچيق

کدبانو

نی نی کده املتهمسرانه

٤ دليل اصل� وجود دارد �ه نم� گذارد مردم پولدار 
شوند. به گزارش « مردمان» مهمتر�ن ا�ن دلا�ل، ا�ن 
است �ه فرد در خانواده ا� بزرگ شده است �ه هيچ وقت 
�س� �ه پولدار باشد را نم� شناخته و ند�ده است. هيچ 

الگو� پولدار� روبه رو� خود ندارد.
به همين دليل است ،�سان� �ه در خانواده ها�� �ه والد�نشان 
 �پولدار هستند به دنيا م� آ�ند، احتمال ا�ن�ه در بزرگسال� افراد

ثروتمند شوند بسيار بيشتر است.

تصميم بگير�د! • 
دومين دليل �ه باعث م� شود پولدار نشو�م ا�ن است �ه هيچوقت 
برا� آن تصميم نم� گير�م. حت� اگر فرد� �تاب بخواند، 
در جلسات سخنران� شر�ت �ند، �ا با افراد� �ه از نظر 
اقتصاد� موفق بوده اند نشست و برخاست �ند، تا زماني�ه 

برا� متفاوت شدن تصميم نگيرد، هيچ اتفاق� نم� افتد.

شا�د فردا • 
سومين دليل پولدار نشدن آدم ها انداختن �ار امروز به فرداست. آدمها هميشه 
برا� شروع ن�ردن �ار� �ه لازم است برا� رسيدن به استقلال مال� انجام 

دهند، بهانه دارند.
برا� به تعو�ق انداختن �ارها هميشه دليل هست. درنتيجه، ماه به ماه و سال 

به سال ا�ن �ار را عقب م� اندازند تا جا�� �ه د�گر د�ر م� شود.

چشم انداز بزرگتر را ببينيد • 
چهارمين دليل �ه به اندازه بقيه دلا�ل مهم م� باشد نداشتن چشم انداز 

زمان� است.
زوج جوان� �ه ١٥٠ هزار تومان در ماه  را برا� هز�نه تحصيل فرزند خود �نار 

م� گذارند، زوج� با چشم انداز زمان� درازمدت هستند.
 آنها حاضرند برا� اطمينان از گرفتن نتيجه بهتر در طولان� مدت، در 
�وتاه مدت خود را قربان� �نند. افراد� �ه چشم انداز درازمدت دارند در مسير 

زندگ� شان رشد اقتصاد� خواهند داشت.  

ن�ات� برا
 بهداشت دم�ن� برنج ۴ دليل بی پولی
دم �ن� برنج از جمله اقلام� در آشپزخانه است �ه محل 
تجمع انواع آلودگ� ها م� باشد و بر ا�ن اساس با�د بعض� 

از ن�ات اوليه بهداشت� را در ا�ن زمينه رعا�ت �نيم.
 بعض� خانم ها عادت نادرست� دارند و مواقع� �ه دم 
�ن� بزرگ در دسترس ندارند از روزنامه برا� دم �ردن 
برنج استفاده م� �نند؛ استفاده از روزنامه به و�ژه 
نيازمند� ها� روزنامه �ه در موارد� مم�ن است از 
�اغذها� نامرغوب� تهيه شود و سرشار از سرب م� باشد، 

حت� در موارد اضطرار� نيز مناسب نم� باشد.
برا� دم �ن� بهتر است از پارچه ا� استفاده شود �ه 
قابليت جذب بخار آب را داشته باشد و با توجه به ا�ن�ه 
از ا�ن دم �ن� برا� دم �ردن انواع پلوها، ما�ارون� و 
… استفاده م� شود، مم�ن است رب �ا گوجه فرنگ� �ا 

سبز� موجود در پلو  هنگام استفاده به دم �ن� بچسبد و چون دم �ن� تا مدت� بعد از پخت برنج، حالت نمدار 
بودن را دارد م� تواند محيط مناسب� برا� تجمع آلودگ� ها و با�تر� ها باشد بنابرا�ن بعد از هر بار استفاده، 
دم �ن� را در م�ان خش¿ و خن�� قرار دهيد تا رطوبت آن به خوب� خش¿ شود و بعد از چند بار استفاده،  دم 

�ن� را با ما�ع ظرفشو�� شسته و در آفتاب �ا هوا� آزاد قرار دهيد تا به خوب� خش¿ شود.

وارد حر�م خصوص� من نشو 
بعض� افراد تصور م� �نند بعد از ازدواج، حر�م خصوص� زن و شوهر صفر م� شود و آن ها نبا�د هيچ ناگفته 

ا� بين خود داشته باشند.
 طبيع� است �ه هيچ �س� به اندازه همسر به انسان نزد�¿ نيست. ا�ن بدان معناست �ه شعاع حر�م 

خصوص� بين زن و شوهر در �متر�ن حد خواهد بود؛ اما هيچ گاه به صفر نخواهد رسيد. 
هر فرد� با�د بپذ�رد �ه طرف مقابل هم انسان است و هر انسان� به فضا و حر�م خصوص� نياز دارد. انتظار 
ا�ن �ه همسرتان همه چيز را به شما بگو�د و هيچ راز�  نداشته باشد، ب� مورد است. با�د قبول �رد فرد مقابل 

م� تواند موضوعات �ا وسا�ل شخص� مانند �يÂ، گوش� تلفن همراه و...  داشته باشد.
در واقع بسيار� از افراد چون به مفهوم حر�م خصوص� توجه ندارند در روابط اجتماع� به خصوص روابط 
زناشو�� دچار مش�ل م� شوند. وجود حر�م خصوص� در هر ارتباط� الزام� و ضرورت رعا�ت ا�ن مهم، بين 
زوجين هم از  اهميت بسيار� برخوردار است؛ البته با�د متذ�ر شد در روابط هم مال�يت بسيار مهم است، به 
ا�ن معنا �ه اگر در رابطه خود با د�گران حد و مرزها را بشناسيم، م� توانيم درÄ �نيم چه �س� مال¿ �دام 

احساس، نگرش و رفتار است. 
به طور خاص در رابطه ا� مانند ازدواج لازم است هر �دام از زوجين حر�م خودش را تشخيص دهد و مطابق 

آن رفتار �ند. رعا�ت حد و مرز در چنين  رابطه ا�، مساوات برقرار �رده و رابطه دو نفر را متوازن م� �ند.

رول مرغ انگشت� با سبز�جات 
مواد لازم : • 

سينه مرغ ٢ عدد
پياز �¿ عدد

 زعفران دم �رده، نم¿، فلفل و سر�ه به اندازه �اف�
تخم مرغ �¿ عدد

آرد سوخار� به اندازه لازم
سس �چاپ برا� صرف غذا

سيب زمين� خلال  سرخ شده برا� تزئين
طرز تهيه: • 

ابتدا مرغ را به اندازه انگشت برش م� زنيد. بعد آن را در پياز خرد شده، �م� آبليمو و �ا بهتر از آن سر�ه، 
زعفران، نم¿ و فلفل به مدت نيم ساعت در �خچال م� خوابانيم. 

بعد مرغ ها را از مواد بيرون آورده، دور ز�تون �ا هو�ج �ا لوبيا سبز �ا دور انگشت خودمان م� پيچيم و با خلال 
دندان آن را وصل م� �نيم و در تخم مرغ  و زعفران و �م� نم¿ و فلفل سياه زده و در آرد سوخار� م� غلطانيم 

و در روغن سرخ م� �نيم. م� توانيد از آرد سوخار� خانگ� استفاده �نيد.

وسواس در �ود�ان 
بهتر�ن نوع درمان اختلال وسواس در �ود�ان استفاده از روش ها� رفتاردرمان� است.  فرزندتان را چند جلسه 

نزد روان شناس �ودÄ و نوجوان ببر�د چرا �ه درمان �ود�ان دارا� روش ها� خاص خود است.
 �به گزارش« بيتوته » بر طبق ا�ن روش ها، ابتدا رفتار درمانگر، �ودÄ را تشو�ق م� �ند تا اف�ار و آ�ين ها
وسواس� خود را به طور دقيق و جزءبه جزء شرح دهد، تا او بتواند اجزا� �ليد� ا�ن رفتارها را شناسا�� �ند. 
آن گاه از او م� پرسد انجام دادن �دام �¿ از رفتارها� وسواس� اش ضرور� نيست و آ�ا م� تواند بدون آن �ه 

نگران و مضطرب شود، از انجام آن بخش از رفتارها�ش صرف نظر �ند.
 �در ا�ن مرحله درمانگر، ضمن پذ�رش حالات، اف�ار و رفتار �ودÄ، سع� م� �ند به او بفهماند �ه هر فرد
مم�ن است در موارد� دچار خش�� رفتار و اشتغالات ذهن� وسواس� شود �ه به دلا�ل نامفهوم� مدام آن 

�ار آن است �ه تا حدود ز�اد� اف�ار وسواس� �ودÄ را متزلزل �ند ها را ت�رار م� �ند. هدف او از ا�ن 
گام ها� موثر� برا� حذف ا�ن گونه رفتارها بردارد.تا حد� �ه رفته رفته بتواند 

شود،  م�  وسواس  مش�ل  دچار  �ود��  �ه  زمان� 
اطرافيان او با�د از هر جهت او را مورد حما�ت خود 

قرار دهند. 
شما با�د بتوانيد �متر�ن بهبود� �ودÄ را تشخيص 
دهيد و او را مورد تشو�ق و حما�ت خود قرار دهيد. 
تمام اعضا� خانواده با�د نسبت به ا�ن موضوع حساس 

و هوشيار باشند. 
آنان با�د تا حد ام�ان شرا�ط را برا� �ودÄ آرام و عاد� نگه 
دارند تا او بتواند مش�لات و سخت� ها� درمان 
را راحت تر تحمل �ند. خانه ا� پرتنش و 
 Äاضطراب هيچ گاه نم� تواند به �ود
�م¿ �ند تا با نگران� و تشو�ش ناش� از 

شيوه ها� درمانگر� مقابله �ند.

٤
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 �پولدار هستند به دنيا م� آ�ند، احتمال ا�ن�ه در بزرگسال� افراد

ثروتمند شوند بسيار بيشتر است.
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