
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١/٣٠]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� شطرنج
��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها

نقش �ابِ مارپيچ
��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها

قانون: در ا�ن صفحه باز� شطرنج �ه نيمه • 
�اره رها شده است، ��� از باز��نان �ه اتفاقا 
نوبتش هم رسيده است م� تواند حر�فش را با دو 

حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز��ن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م� تواند حر�فش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره هــا� سفيد از پا�ين به بالا 
تعر�§ شده است.

قانون: در ا�ن مارپيچ • 
شده  پنهان  تصو�ر   ©�

است.
برا� �ش§ تصو�ر، «�© 
مــارپــيــچ»  ش�سته  ــط  خ
ورود�  از  �ـــه  بــيــابــيــد 
مــارپــيــچ وارد شــود و از 
بيرون  مارپيچ  خروج� 

برود.

ا�ن خط با�د بدون شاخه 
و دوراه� باشد.

وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

پيشنهاد:  در هر دوراه�، 
بن  انحراف�  مسيرها� 
بست را با خطوط �مرنگ 
مشخص �نيد تا به اشتباه 

نيفتيد.

لطفا  نظر، انتقادو پيشنهادتان را 
درباره بخش جدول و سرگرم�

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

١-(٦حرف�)�لنگ احداث  ١٨٠٠واحد روستا�� 
آسيب د�ده در زلزله هفته گذشته در خراسان ،  در 

مناطق زلزله زده  ا�ن شهرستان به زمين زده شد.
٢-(٤حرف�) برخ� �ود�ان اوتيستي© نم� توانند 
صداها� ناخواسته �ا مزاحم را حذف �نند. بنابرا�ن 
با انجام اقدامات� تا حد مم�ن صداها را �اهش 

دهيد. مثلا به جا� پار�ت، از .......استفاده �نيد.
٣-(٥حرف�) آفت دهان بيشتر به سيستم ...... 
ــرا� درمــانــش در  ــت، بنابرا�ن ب بيمار مرتبط اس
ابتدا با�د ا�ن سيستم بدن تقو�ت شود �ه مصرف 
و�تامين ها�� مثل و�تامين C در ا�ن زمينه موثر است.

٤-(٤حرف�) علم بررس� داده ها� عدد�
٥-(٥حرف�) ابزار� برا� سا�يدن چوب �ا فلز

٦-(٧حرف�) وزن مناسب وا�ده آل خوب است اما 
اگربدون  رژ�م �ا �اهش مصرف �الر� وزنتان �اهش 
پيدا م� �ند، به پر�ار� ....... مش�وÒ شو�د.
٧-(٤حرف�)ا�ن رژ�م غذا�� (�ه خطر مش�لات 
قلب� را افزا�ش م� دهد) به معنا� به سرعت وزن  

�م �ردن و بلافاصله بازگشت به وزن قبل� است.
٨-(٢حرف�) او

٩-(٥حرف�) محافظ پوشال� مزرعه
١٠-(٤حرف�) مصرف �ونجه خام باعث ا�جاد نفخ 

م� شود بنابرا�ن م� توان آن را برا� مصارف دارو�� 
به صورت دم �رده، پخته �ا ....... مصرف �رد.

١١-(٢حرف�) سيب و  ا�ن ميوه را رنده و خش© و 
به عنوان چا� دم �نيد؛ ا�ن �ار به تقو�ت اعصاب و 

�اهش افسردگ� �م©  م� �ند.
١٢-(٤حرف�) سفت �ننده پارچه

١٣-(٤حرف�)  اگر بعد ازغذا، علا�م� چون آروغ 
بدبو،  سوزش معده ، مدفوع بدبو �ا ا�ن حالت وجود 

داشته باشد، نشانه «فساد هضم»  در بدن است.
١٤-(٤حرف�) برخ� ميدان ها� ورزش�

١٥-(٥حرف�) خطوط هم راستا
١٦-(٤حرف�) به درجه بلند رسيدن

١٧-(٥حرف�) ميوه پخته در شربت قند
١٨-(٣حرف�) بدن  در ابتدا م� تواند سنگين� 
هضم  ناش� از خوردن غذا� ...... را تعد�ل �ند، اما 
اگر ا�ن �ار به صورت عادت درآ�د، آسيب ها� مزمن 

ا�جاد م� �ند.
١٩-(٤حرف�) جانور� �ه دفاعش بو� بد است
٢٠-(٦حرف�) از خودروها� حمل و نقل جمع�

٢١-(٥حرف�) �ونجه برا� رفع ضع§ عموم� و 
�م خون� و تقو�ت ........ مفيداست.

٢٢-(٥حرف�) واحد اندازه گير� انرژ� و گرما

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

پاسخ ها
 

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
٢۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� چهارشنبه ٣٠ فرورد�ن  ١٣٩٦ . ٢١ رجب ١٤٣٨. شماره ٢٤٠٨  ۶ آلاچيق

املت

نی نی کده
کدبانو حکيم باشی

به طور �ل� در اولين ملاقات ها شما تنها چند ثانيه 
زمان دار�د تا نظرات مثبت �ا منف� د�گران را نسبت 

به خودتان جلب �نيد.
 همه چيز در نگاه اول اهميت دارد از نام خانوادگ� تا 
بو� عطر. اما چه چيزها�� باعث م� شود تا افراد در 
همان برخوردها� اول از شما خوششان نيا�د؟  به 
گزارش « سيمرغ » افشا� چيزها� بسيار شخص� 
در اوا�ل رابطه نتيجه ع�س م� دهد.  افشا� مسائل 
بيش از اندازه خصوص� در شروع آشنا�� وا�نش� 
منف� در پ� دارد. جزئيات ساده در مورد سرگرم� 
ها� خود �عن� خاطرات دوران �ود�� م� تواند به 

گرم و صميم� تر شدن روابط �م§ �ند.

سوال پرسيدن بدون صحبت �ردن در  •
مورد خودتان

جنبه د�گر از خود افشا�� آن است �ه اگر شما در 
مقابل صداقت فرد مقابل حرف� از خودتان نزنيد، 

ذهنيت منف� برا� او ا�جاد م� �نيد. 
اگر چه �ه مم�ن است افراد خجالت� �ا مضطرب برا� 
پرت �ردن توجه از خود، از د�گران سوال بپرسند، اما 
تحقيقات نشان داده ا�ن استراتژ� خوب� برا� شروع 

رابطه نيست. 

روابط نياز به تعامل و نزد��� متقابل دارد.

بيش از حد خوب رفتار �ردن •
منطق� است �ه افراد خوب با رفتارها� دوستانه 
تر شخصيت ها� محبوب� باشند، اما نتا�ج علم� 
چيز د�گر� م� گو�د. بيشتر مردم برخلاف ظاهر، 
تما�ل به دوست� با افراد بيش از اندازه فدا�ار و بدون 

خودخواه� ندارند.

خودنما�� از نوع فروتنانه •
رفتار� �ه برا� تحت تأثير قرار دادن دوستان و 
اطرافيان خود به صورت غير مستقيم در مورد خود 
و موفقيت ها�تان اغراق م� �نيد بسيار مورد انتقاد 

مردم است. 
در مطالعه زمان� �ه از افراد خواسته شد در مورد 
بزرگتر�ن نقطه ضع¼ خود در �ار صحبت �نند، بيش 
از سه چهارم افراد بسيار �مالگرا و سخت �وش خود 
را نشان دادند. اما زمان� �ه وعده استخدام به افراد 
صادق داده شد، نتا�ج به طرز باورن�ردن� دوست 

داشتن� تر شد.

 عصب� بودن بيش از حد •

هرگز اجازه ندهيد �ه د�گران عرق شما را ببينند و �ا 
بو� آن را حس �نند. د�دن عرق و �ا حس �ردن بو� 
آن به صورت ناخودآگاه قضاوت مردم از شما را تحت 
تأثير قرار م� دهد. مردم با د�دن استرس بيش از 
اندازه عصب� م� شوند و سع� م� �نند �ه از ا�ن گونه 

افراد دور� �نند.

 لبخند نزدن •
زمان� �ه شما وارد اجتماع� م� شو�د و افراد جد�د� 
را ملاقات م� �نيد، سخت است �ه تمام مدت لبخند 
بزنيد. اما سع� خودتان را ب�نيد. زمان� �ه شما در 
اولين ملاقات، لبخند م� زنيد، آن افراد شما را بعدها 

به �اد خواهند آورد.
زمان� �ه از مردم انتظار دار�م �ه ما را قبول �نند، 
نسبت به آنها گرم تر رفتار م� �نيم و در واقع شانس 

ا�ن�ه ما را دوست داشته باشند بيشتر م� شود. 
بنابرا�ن زماني�ه مطمئن نيستيد د�گران در مورد شما 
چه احساس� دارند، طور� رفتار �نيد �ه نشان دهد 
رابطه را دوست دار�د، آنها نيز ا�ن رفتار را به شما برم� 
گردانند.  بر ع�س ا�ن رفتار، اگر شما احساس خود را 
در ملاقات نشان ندهيد، طرف مقابل هم همين رفتار 

را خواهد داشت.

دسر پود�نگ وانيل� رفتارهایی که نباید در اولين برخورد داشته باشيد 
مواد لازم •

ش�ر ١٫٢ پيمانه
 شير ٢ و ١٫٤ پيمانه

 نشاسته ذرت ٢ قاشق غذاخور�
آرد ٣ قاشق غذاخور�

 تخم مرغ �§ عدد
�ره ٢ قاشق غذاخور�

وانيل ١٫٤ قاشق چا�خور�
طرز تهيه: •

 نشاسته، آرد و نص¼ ش�ر را داخل تابه ر�خته 
و شير را �م �م به آن اضافه �رده و هم م� زنيم 

تا ��دست شود.
سفيده تخم مرغ را خوب هم بزنيد تا �¼ �ند و 

فرم بگيرد. در �§ ظرف جداگانه، زرده تخم مرغ 
و وانيل را با همزن برق� بزنيد تا �رم رنگ شود. نص¼ 

ش�ر را رو� تخم مرغ بر�ز�د و هم بزنيد.
 مخلوط شير و نشاسته و آرد را رو� حرارت بگذار�د و مدام هم بزنيد تا �م� غليظ 

شود. مخلوط سفيده و زرده تخم مرغ را هم با هم مخلوط �نيد.
  مقدار� از مخلوط شير و نشاسته را رو� تخم مرغ بر�ز�د و مخلوط �نيد. سپس آن را در شيرجوش بر�ز�د 

وچند دقيقه رو� حرارت ملا�م گذاشته و مرتب هم بزنيد تا غليظ شود و سپس �ره را اضافه �نيد.
پود�نگ را در ظرف مورد نظر بر�ز�د و در �خچال قرار دهيد تا خن§ شود.

ن�ته: برا� جا�گز�ن �ردن نشاسته ذرت م� توانيد از نشاسته گندم استفاده �نيد.

دسر پود�نگ وانيل� 

 نشاسته، آرد و نص¼ ش�ر را داخل تابه ر�خته 
و شير را �م �م به آن اضافه �رده و هم م� زنيم 

سفيده تخم مرغ را خوب هم بزنيد تا �¼ �ند و 
فرم بگيرد. در �§ ظرف جداگانه، زرده تخم مرغ 

و وانيل را با همزن برق� بزنيد تا �رم رنگ شود. نص¼ 


اهميت �ادگير
 در ماه ها
 اول زندگ� �ود¡ 

�ادده� و �ادگير� از همان اول �ود�� شروع م� شود. مرحله رشد مغز 
�ودÍ در طول ماه ها� اول زندگ� بسيار حساس است �ه در چگونگ� 

�ادگير� تمام سال ها� عمر او اثر م� گذارد. 
در ا�ن ماه ها مغز �ودÍ به سرعت ز�اد� رشد م� �ند و ا�ن مرحله 
درست زمان� است �ه پدر و مادر، هوشيار و آگاه با فعاليت ها�� بسيار 
ساده  و برقرار� ارتباط ها� اثرگذار م� توانند چگونگ� �ادگير� فرزند 
دلبندشان در سال ها�  آت� را به خوب� رقم بزنند و تاثيرات ماندگار 

خود را بر ذهن و مغز او برجا� بگذارند.
 Íنقش پدر و مادر به و�ژه مادر و �ا هر فرد د�گر� �ه بيشتر با �ود
سرو �ار دارد در ا�ن �ادگير�، بسيار مهم است. وقت� مادر� 
هنگام شير دادن طفل �وچ§ خود در حال� �ه او را در آغوش 
دارد �ا هنگام غذا خوراندن به او در حال� �ه با عشق و علاقه  
ا�ن �ار را م� �ند با او به گفت و گو بپردازد و بگو�د: عز�زم توجه 
�ن! تو دار� شير م�  خور� تا سيربش�، زود بزرگ بش�، 
بتون� راحت بخواب�، بتون� باز� �ن� و ...  او را به خوردن 

شير، غذا، ميوه و... برا� دفعات بعد راغب تر م� �ند.

�ادده� و �ادگير� از همان اول �ود�� شروع م� شود. مرحله رشد مغز 
�ودÍ در طول ماه ها� اول زندگ� بسيار حساس است �ه در چگونگ� 

�ادگير� تمام سال ها� عمر او اثر م� گذارد. 
در ا�ن ماه ها مغز �ودÍ به سرعت ز�اد� رشد م� �ند و ا�ن مرحله 
درست زمان� است �ه پدر و مادر، هوشيار و آگاه با فعاليت ها�� بسيار 
ساده  و برقرار� ارتباط ها� اثرگذار م� توانند چگونگ� �ادگير� فرزند 
دلبندشان در سال ها�  آت� را به خوب� رقم بزنند و تاثيرات ماندگار 

خود را بر ذهن و مغز او برجا� بگذارند.
 Íنقش پدر و مادر به و�ژه مادر و �ا هر فرد د�گر� �ه بيشتر با �ود

راه ها
 تميز �ردن تخته آشپزخانه 
تخته ها� آشپز� ��� از پر�اربردتر�ن وسا�ل آشپزخانه است �ه خانم ها هميشه با تميز �ردن آنها مش�ل 
دارند. برخ� ف�ر م� �نند تخته پلاستي�� بهتر از نوع چوب� است چون منافذ و خلل و فرج ندارد، اما نبا�د 
ا�ن ن�ته را از �اد برد �ه پلاستي§ از مواد مصنوع� ساخته شده اما چوب خود �§ بافت زنده و سازگار با 

محيط است.
اما چند راه برا� تميز �ردن ا�ن وسيله وجود دارد، اگر م� خواهيد تخته چوب� آشپزخانه تان هميشه تميز و 

عار� از هرگونه مي�روب باشد توصيه ها� ز�ر را به �ار ببر�د.
_ پس از استفاده از تخته، سر�ع آن را ز�ر آب بگير�د تا سطح آن شست وشو داده شود.

_ بدتر�ن راه شست وشو� تخته چوب� آشپزخانه، شستن آن در ماشين ظرفشو�� است. ز�را تخته در حجم 
ز�اد� از آب غوطه ور م� شود و با�تر� ها� موجود رو� آن در آب پخش و باعث آلوده شدن بقيه ظروف 

م� شود.
-آلودگ� ها� رو� تخته را م� توانيد با جوش شير�ن تميز �نيد. به ا�ن ترتيب �ه سطح تخته را شسته و به 
طور �امل خش§ �نيد و رو� آن مقدار� جوش شير�ن بپاشيد. با �§ اسفنج �ا برس �ه آن را در آب گرم زده 

ا�د، جوش شير�ن را رو� تخته بماليد.
_ بو� بد تخته را با استفاده از سر�ه سفيد از بين ببر�د. هر چندوقت ��بار با �§ اسفنج تميز و خش§ �ه رو� 

آن سر�ه سفيد ر�خته ا�د رو� تخته را تميز �نيد.
_ با �§ سفيد �ننده رقيق شده تخته را ضدعفون� �نيد. هر چند وقت ��بار تميز �ردن اساس� تخته لازم 
است. به خصوص زمان� �ه گوشت، مرغ �ا ماه� را رو� آن خرد �رده باشيد. �§ قاشق مرباخور� سفيد 
�ننده را به �§ ليوان آب اضافه �نيد و تخته را در آن غوطه ور �نيد و اجازه دهيد تا در آن بماند، سپس تخته 

را با آب داغ آب�ش� �نيد.

�م خون ها، انگور و مو�ز بخورند 
خوردن انگور مواد زا�د موجود در خون را �ه باعث ا�جاد رسوبات مضر در اعضا� بدن م� شود، دفع �رده 

و باعث تصفيه خون م� شود.
انگور طبيعت� گرم   دارد و ��� از مقو� تر�ن ميوه ها و بهتر�ن مرمت �ننده اعضا� بدن بوده و از  نظر توليد 
انرژ� در بدن بسيار قابل توجه است. البته م� توان به جا� استفاده از داروها� شيميا�� برا� رفع �م 
خون� و ضع¼ عموم� بدن از انگور �ا آب انگور و در فصول� �ه انگور وجود ندارد، از شيره انگور استفاده 

�رد. 
خواص انگورخش§ شده (مو�ز) نيز مورد توجه است و بهتر�ن مو�ز نوع چاق و پرگوشت، شير�ن و �م دانه آن 

سب است. طبيعت مو�ز گرم و ما�ل به اعتدال است، اعصاب و قلب را تقو�ت و مواد  منا نا
و غليظ را  دفع �رده و از بدن خارج م� �ند. جالب است بدانيد، 

بيشتر قند مو�ز از نوع فرو�توز است �ه برا� جذب در بدن 
به انسولين نياز ندارد. به همين دليل، مصرف �شمش 

و مو�ز به جا� قند همراه چا� از قد�م به خصوص 
در افراد د�ابت� مرسوم بوده است. بعلاوه از 

خر�د مو�ز و �شمش به صورت فله ا� و 
باز اجتناب �نيد و  محصولات� را �ه 

دارا� بسته بند� بهداشت�، تار�خ 
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وزارت بهداشت 
هستند بخر�د.
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