
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١/٢٦]

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 
ــــپ �ا  ســمــت چ

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» 
را بــرا� هر خانه 
�نيم  شناسا�� 

و �مرنگ در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض� از گز�نه ها خط بخورند و 

̄ �نيم. رقم «قطع�» را �ش
* 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

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

«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�لي¯ 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 
�٩ه در خانه پا�ين� به دليل ت�رار� 
ــالا و  شــدن ممنوع اســت پــس ٩دربـ
٧در خــانــه پا�ين� جــا مــ� 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 
�٩ه 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 

موجود  گز�نه  تنها 

را در مــورد بعض� از 

اعداد سفيد نشان م� 

دهد.

رمز واژه �اب�:
حساسيت د�دار 

پي�ان

مهره ها را 
م� توانستيم

به ا�ن ش�ل در 
جدول قرار دهيم.

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را

در خانه ها� خال�
بنو�سيد 

به طور� �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت�رار� نباشد.

١-(٧حرف�) در �شورها� شمال�، مثل ....... 
و نروژ، فقط ٣٠درصــد مردم به دلتنگ� غروب 
پا�ان هفته دچار م� شوند، چون از هر فرصت� 

برا� تفر�ح و خوش گذران� استفاده م� �نند.
٢-(٤حــرفــ�) با افزا�ش ســن، ..... آهسته تر 
ــاس، بــه مدت  ــود و بــر همين اسـ تخليه مــ� ش

طولان� تر احساس سير� م� �نيد.
٣-(٥حرف�) اگر تخم ....... �ا تخم شربت� به 
فالوده اضافه شود، در تقو�ت معده و قطع اسهال 

بهتر عمل م� �ند.
٤-(٦حرف�) اما مصرف مداوم فالوده به افراد 
مبتلا به معده سرد و تر و بيمار� ها� �بد� مثل 

....... توصيه نم� شود.
ــوزاد با گاز  ــدان ن ٥-(٦حــرفــ�) تميز�ردن دن
ــا� ....... بــدون استفاده  تميز �ــامــســواÖ ه

ازخميردندان تا٣سالگ� انجام م� شود.
٦-(٦حرف�) م� گو�نده �ابنده است

٧-(٤حرف�) بدون ش� از ماندگارتر�ن شاعران 
زبــان فارس� است �ه تأثير� شگرف در ف�ر و 

اند�شه عرفان� و ادب� فارس� پد�د آورده است.
٨-(٤حرف�) واسطه ا� بين پيچ و مهره

٩-(٣حرف�) گرو گذاشتن چيز�

١٠-(٣حرف�) فلز خواستن�
١١-(٣حرف�) نابرده رنج ميسر نشود

ــن تخم هو�ج معمولا  ١٢-(٣حــرفــ�) از روغ
ــژه آن  ــود. به و� در لوسيون ها استفاده م� ش

محصولات� �ه مخصوص دور ........است.
١٣-(٤حرف�) بازدارنده �ا معضل

١٤-(٣حرف�) قوت غالب بسيار� از مردم
١٥-(٤حرف�) پا�ه و مقام

١٦-(٦حرف�) حق العمل و اجرت
ــن اســتــاد شهيد در �تاب  ١٧-(٥حـــرفـــ�) ا�
«حماسه حسين�» درباره خصوصيات منحصربه 

فردحضرت ز�نب(س) نوشته است.
١٨-(٣حرف�) عدس� برا� رو� �ره چشم

١٩-(٦حرف�) مغناطيس
٢٠-(٤حرف�) ا�ن روغن باعث افزا�ش فور� 
تجمع چرب� در �بد و افزا�ش توليد قند در �بد و 

�اهش حساسيت به انسولين م� شود.
٢١-(٥حرف�) بيگانه و غر�به

٢٢-(٥حرف�) گلدسته مسجد
٢٣-(٣حرف�) اگر چا� را با آن تر�يب �نيم، 
چا�  گياه�،  طعم دهنده  بــا  شير�نش  طعم 

شير�ن طبيع� ا�جاد م� �ند.

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(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�ــن جــدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
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
 

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.

ساده

اگر برا� • 
حل �ردن ا�ن 

جدول راهنما�� 
خواستيد:

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

   جدول و�ژه م� گو�د ستون٤ از٣+١ تش�يل 
م� شود اما گذاشتن١ در سطر٢٠ مجازنيست! 

پس تقاطع با ٣ پُر م� شود و بالا� آن ١ است.
   حالا جمع دو خانه باقيمانده سطر٢٠ 
با�د١٧ شود. جدول و�ژه ٩+٨ را چاره م� داند. 

اما ٩در ستون١١ مجاز نيست. ا�ن سطر پُر شد.

    حالا ستون١١ به ٢+١ نياز دارد تا ت�ميل 
شود. ١نبا�د وسط باشد چون در سطرش ت�رار� 

است. پس ١ بالا و ٢ پا�ين است.
  حالا سطر١٠ برا� ت�ميل به ٤+٣ نياز دارد 
اما ٤ را د�گر نم� شود در ستون١٥ گذاشت. پس 

٤ سمت چپ است و �ل محدوده پُر م� شود.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

ن�ات� برا� پخت بهتر برنج 
برا� پخت بهتر برنج خوب است چند ن�ته 


ليد� را رعا	ت 
نيد.
 - برا� سفيد شدن برنج م� توانيد چند 
قاشق ماست، داخل ظرف برنج درحال 

جوشيدن بر	ز	د.
-اگر برنج بيش از حد معمول جوش خورده 
بود م� توانيد ٢ تا ٣ قاشق غذاخور� آبليمو 

به آن اضافه 
نيد تا خراب نشود.
برا� از بين بردن بو� سوختگ� برنج ؛ 
	� ت�ه نان رو� برنج قرار دهيد و موقع 

شيدن، نان را بردار	د همچنين م� توانيد 
	� عدد پياز را پوست 
نده و در داخل برنج 
فرو 
نيد، پياز بو� سوختگ� را به خود 

م� گيرد.
اگر بر اثر فراموش� برنجتان ب� نم� شد،  نگران نباشيد، موقع 
شيدن برنج به ميزان لازم نم� را با مقدار 
بسيار 
م� آب و روغن مخلوط 
نيد و رو� برنج بر	ز	د. با ا	ن 
ار ب� نم�� برنج شما رفع م� شود، هرگز 

نم� را مستقيم در روغن نر	ز	د، ز	را نم� در روغن حل نم� شود.
پخت برنج برا� خانم ها� 
ارمند:خانم ها	� هستند 
ه بيرون از خانه 
ار م� 
نند و وقت� ظهر به خانه 

م� آ	ند، فرصت پختن برنج را ندارند و 	ا ا	ن 
ه دوست ندارند از شب قبل برنج آماده 
نند. 
ا	ن بانوان م� توانند صبح 	ا شب قبل برنج را آب�ش 
نند البته 
م� آن را خش� بردارند، سپس ته د	گ 
برنج را آماده 
رده و برنج را داخل قابلمه بر	زند و قابلمه را داخل 	خچال قرار دهند، ظهر 
م� آب و روغن به 

برنج اضافه  و آن را دم 
نند ، تا سالاد را آماده 
نند برنج هم دم 
شيده است.

روزنامه سياس�، اقتصاد�، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� شنبه  ٢٦ فرورد�ن  ١٣٩٦ . ١٧ رجب ١٤٣٨. شماره ٢٤٠٤  ۶ آلاچيق

بيلچه

کدبانو

به  وقت� اشتباه� بين زوجين صورت م� گيرد، 
طور معمول زنان زودتر از مردان عذر خواه� م� 

نند. شا	د گفتن جمله « مرا ببخش» 	ا « معذرت 
م� خواهم» از جملات� است 
ه مردان 
متر از آن 

استفاده م� 
نند.
به گزارش « تبيان » نتا	ج 	� مطالعه نشان م� دهد 
عذرخواه�  بيشتر  مردان  با  مقا	سه  در  زنان  
ه 
م� 
نند. زنان در مواجهه با برخوردها� توهين آميز، 
آستانه تحمل پا	ين تر� دارند و به همين دليل مجبور 

م� شوند بيشتر عذرخواه� 
نند.
 همچنين محققان معتقدند مردان 
متر تما	ل به 
چنين 
ار� دارند ز	را اغلب حس م� 
نند فرد� 
ه 
عذرخواه� م� 
ند در موضع پا	ين تر� قرار م� گيرد. 
آقا	ان مم�ن است به دليل ترس از اعتراف به اشتباه 
خود، 
متر رغبت به عذرخواه� 
ردن داشته باشند.
شا	د گفتن 
لمه «متاسفم» سخت تر	ن 
ار برا� 
مردان باشد تحقيقات نشان م� دهد عذرخواه� 

ردن از زنان م� تواند سلامت آن ها را بهبود ببخشد. 
زنان� 
ه در قبال رفتار ب� ادبانه 	ا آزاردهنده د	گران 
عذرخواه� در	افت نم� 
نند، فشار خونشان بالا 
م� رود و ا	ن موضوع م� تواند خطر ابتلا به حمله قلب� 

و س�ته را در آن ها افزا	ش دهد.

درست عذرخواه� �نيد •
به 
ار بردن 
لمات� مانند «ببخشيد»، «معذرت م� 
خواهم» 	ا «وا�؛ اشتباه 
ردم» و ... به هيچ وجه 

عذرخواه� واقع� محسوب نم� شود. 

ا	ن نوع عذرخواه� ها شا	د در زمان� 
ه ناخواسته به 

س� تنه م� زنيم 	ا به ميان حرف 
س� م� پر	م مثمر 
باشد اما اگر احساسات فرد� را شد	د جر	حه دار 
رده 

ا	م، به هيچ وجه موثر نيست.

اگر نم� توانيد به زبان بياور	د، بنو	سيد؛گاه� اوقات 
غرور 	ا خجالت اجازه نم� دهد از 
س� عذرخواه� 

نيد بنا بر ا	ن 	� 	ادداشت و 	ا نامه بهتر از حرف زدن 
است ز	را باعث م� شود بتوانيد همه احساساتتان را 

بدون فراموش 
ردن حرف ها	تان بيان 
نيد.
در صورت لزوم از شوخ طبع� استفاده 
نيد.

بعض� شوخ� ها، اگر درست باشد، م� تواند فشار 
موجود را بش�ند و سبب خنده هر دو شود. البته دقت 


نيد 
ه گفتيم شوخ� 
ه درست و مناسب باشد.
	� عذرخواه� بدون جد	ت بدتر از عذرخواه� 
ن�ردن است، ناراحت� و عصبانيت فرد از شما با ا	ن 
چرا  فهميده ا	د  
ه  بگو	يد  م� شود.  بيشتر  رفتار 

اشتباه 
رده ا	د.
وقت� م� خواهيد عذرخواه� 
نيد، 
ارتان را توجيه 

ن�نيد و بهانه نياور	د.
ا	ن 
ار ارزش و جد	ت اعتراف و عذرخواه� شما را 

از بين م� برد.
و در آخر ا	ن 
ه متعهد شو	د 
ه جبران م� 
نيد.

عذرخواه�  فرآ	ند  از  مهم  بسيار  قسمت   �	 ا	ن 
است. با	د راه ها	� برا� جبران اشتباه� 
ه مرت�ب 
شده ا	د، پيشنهاد دهيد. از حل 
ردن مش�ل� 
ه به 

وجود آورده ا	د، در	غ ن�نيد. 

از همسرتان عذرخواهی کنيد تا سکته نکند! 
گلدان عوض 
ردن هم قلق خاص خودش را دارد. موقع 

تعو	ض گلدان نبا	د خاÅ آن  خش� باشد.
 Åد، خا	د گياه را از گلدان بيرون  آور	را وقت� قصد دار	ز 
جدا  ر	شه ها  از  ندارد،  چسبندگ�  خاصيت  
ه  خش� 

م� شود و با خودش تارها� 
شنده گياه را م� 
ند.
اول با 	� دست، خاÅ گلدان را نگه داشته و سپس گلدان را 
وارونه م� 
نيد و آهسته به لبه ميز 	ا پله م� زنيد، تا ر	شه گياه 

با توده خاÅ از جا� قد	م� اش بيرون بيا	د. 
حالا با	د پا� گياهتان آب بر	ز	د تا خاÅ جد	د و قد	م� 

به هم بچسبد.

زمان تعو�ض گلدان •
وقت� رشد گياه ثابت شده و ر	شه از ز	رگلدان  بيرون م� زند 

	عن� با	د گلدان را تعو	ض 
رد.
اگر اوا	ل ارد	بهشت ماه هر سال گلدان را عوض 
نيد، 

بهتر	ن زمان مم�ن برا� ا	ن 
ار را انتخاب 
رده ا	د. شرا	ط دما	� ارد	بهشت به گياهان 
م� م� 
ند تا 
فعاليتشان را از نو شروع 
نند. 	� گلدان استاندارد گلدان� است 
ه دهانه اش حدا
ثر دو تا سه سانت� متر 
بزرگ تر از وسعت گياه باشد. اگر م� بينيد گياهتان در گلدان بزرگ و جد	دش در ابتدا رشد خوب� ندارد به 

دليل ا	ن است 
ه همه توان گياه صرف ر	شه ده� م� شود.

روش تعو�ض گلدان 

به فرزندان خود، آزاد� عمل بدهيد 
والد	ن با	د به فرزند خود آزاد� عمل بدهند و به ا	ن 
ن�ته توجه داشته باشند 
ه فرزند آنها به 	� 
تاب م� 
ماند؛ اگر به شما خيل� نزد	� 	ا خيل� دور باشد، نم� 

توانيد او را بخوانيد. 
بسيار� از والد	ن بيش از اندازه به فرزندان خود 
م� چسبند و بعد به شرا	ط� م� رسند 
ه 
ار از 
ار 
گذشته است؛ فرزندان خود را با نخ به خود گره نزنيد؛ 
بگذار	د از شما فاصله بگيرند و 
ارها� مختلف� را 
انجام دهند؛ بگذار	د درباره 
ارها	� 
ه م� خواهند 
در زندگيشان انجام دهند، تصميم بگيرند، اما توجه 
داشته باشيد 
ه نگذار	د ا	ن فاصله بسيار ز	اد شود. 

هر شغل� 
ه دار	د و حرفه شما هر چه 
ه هست، ب� 
جهت فرزندان خود را ز	ر فشار نگذار	د تا حرفه شما را دنبال 
نند، مم�ن است فرزندان تان به ا	ن 


ارها 
متر	ن علاقه ا� هم نداشته باشند.
 تا حد� 
ه م� توانيد فرزند خود را در معرض موقعيت ها� مختلË قرار دهيد؛ بگذار	د برا� خود 
دوست انتخاب 
ند؛   شنا 
ردن، 
وهنورد� و قا	ق سوار� را 	اد بگيرد ، درس موسيق� بخواند و 
بگذار	د در رشته ها� هنر� تحصيل 
ند و خلاصه بگذار	د در هر 
ار� 
ه به آن علاقه دارد فعاليت 


ند و از دور مراقبش باشيد.

ا�ن دانه شگفت انگيز دشمن ميگرن است 
تخم 
تان  حاو� ٧٢ درصد اسيدها� چرب امگا ٣ و 
٢٥ درصد اسيدها� چرب امگا ٦ است 
ه در تس�ين 

ميگرن تاثير بسيار� دارند.
به گزارش «جام جم آنلا	ن »، 	�� از دلا	ل اصل� 
ميگرن مربوط به وا
نش ها� بدن نسبت به برخ� 
از تر
يبات موجود در مواد غذا	� است و استرس و 
ژنتي� نيز جزو عوامل اصل� بروز ا	ن بيمار� هستند 
و شما با	د از خير مصرف مواد غذا	� ا	جاد
ننده  

ميگرن بپرهيز	د.
از منابع غذا	� حاو�   ��تخم 
تان به عنوان 	
و	تامين E برا� تس�ين ميگرن فوق العاده است و 
مصرف روزانه دو قاشق غذاخور� از ا	ن دانه ها� ر	ز 

برا� تامين و	تامين E مورد نياز شما به منظور تس�ين سردردها	تان لازم است. همچنين تخم شربت� 
نيز 	�� از بهتر	ن مواد غذا	� است و برا� افراد� 
ه نياز به م�مل ها� غذا	� دارند و حت� افراد� 

ه م� خواهند لاغر شوند فوق العاده است، شما با افزودن ا	ن دانه ها� ر	ز به برنامه غذا	� خود گام 

بزرگ� در  تس�ين سردردها	تان برخواهيد داشت.
افزودن ا	ن دانه ها به برنامه  غذا	�  مانند م�مل غذا	� عمل 
رده و به بهبود� شما 
م� م� 
نند و   

توصيه م� شود روزانه دو قاشق غذاخور� از ا	ن دانه ها را به برنامه  غذا	� روزانه خود اضافه 
نيد.

ح�يم باش�
ن� ن� �ده


