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همسرانه

کد بانو

در زندگ� هر فرد، دلخوش� ها�� وجود دارد �ه او را به 
تلاش و ت�اپو و ادامه زندگ� با همه مش�لات و سخت� ها 
ترغيب م� �ند. برخ� م� گو�ند جوان�، بهتر�ن و 
شادتر�ن ا�ام زندگ� است. بعض� ها هم م� گو�ند 

دوران بازنشستگ� دلخوش� ها� بيشتر� دارد.

شادتر�ن ها؛ ٢٣ و ٦٩ ساله ها! •
به گزارش سا�ت فردا، بر اساس مطالعات انجام شده 
٢٣ سالگ� در �نار ٦٩ سالگ� دو مورد از شادتر�ن 
سن ها به شمار م� روند. ا�ن تحقيقات از ميان سنين 
١٧ تا ٨٥ سال در آلمان انجام شده است. از آنجا�� 
�ه ا�ن دو سن خيل� با هم فاصله دارند شا�د نتيجه 
برا� شما �م� عجيب باشد.ا�ن تعجب به خاطر 
ا�ن است �ه شر�ت �نندگان جوان در توضيح سع� 
�ردند از پنج سال دوم زندگ� بيشتر حرف بزنند و 
افراد مسن هم به �متر جلوه دادن سن خود ما�ل 
بودند.به نظر م� رسد از آغاز قرن بيستم نوع تفر�ح 
و شاد بودن تغييرات� پيدا �رده است. زمان� �ه 
شما با آغاز اشتغال خو�ش روبه رو بود�د و به صورت 
وارد زندگ� شخص� تان شد�د،  �´ فرد مستقل 

تنها راه شاد بودن را رسيدن به دوران بازنشستگ� 
م� دانستيد و ا�ن�ه بعد از گذشت سال ها �ار سخت  

قادر خواهيد بود زمان آزاد خود را در موارد مختل¶ 
و چالش ها� جد�د صرف �نيد.اگرچه مم�ن است 

ميزان شاد� شما به خاطر نگران� از تسو�ه وام ها� 
بان�� قراردادها� مس�ن و رو�ه ها� تربيت� �´ روند 
به طور نسب� معمول� داشته باشد، ول� ا�ن را بدانيد 
�ه قضاوت درمورد شاد� د�گران فقط م� تواند در 
حد �´ حدس و گمان باق� بماند.به گزارش باشگاه 
خبرنگاران جوان، مم�ن است عبوس بودن و اخم در 
نظر شما �ا مخاطبين جذاب به نظر آ�د، اما شاد بودن نه 
تنها برا� رفاه عاطف� شما ضرور� است، بل�ه با شاد 

زندگ� �ردن م� توانيد انسان موفق تر� نيز باشيد.
د�گران  با  چگونه  دانند  م�  بهتر  خوشحال  مردم 
رفتار �نند، ز�را آنها م� دانند �ه چگونه با آنها رفتار 
با  رفتار  چگونگ�  به  بيشتر  �ردن  توجه  م� شود. 
د�گران در زندگ�، برا� شما موفقيت به همراه خواهد 
داشت.حس سپاسگزار� و ش�ر برا� داشتن هر چه 
�ه دار�د، هر چند �وچ´ حس منف� نگر� را از انسان 
دور م� �ند و  شما را به فرد شادتر� تبد�ل خواهد 
�رد.مردم خوشحال در¾ م� �نند �ه بزرگتر�ن 
موفقيت ها از �´ �ار بزرگ همه جانبه به دست م� 
آ�د و در تمام جنبه ها� زندگ� خود همين رو�ه را در 

پيش م� گيرند.

شادترین ایام زندگی کدامند؟ 

آب قلم از منظر طب سنت� 

قسمت ها�� از بدن حيوانات حلال گوشت، 
قابل خوردن نيست از جمله استخوان؛ اما 
خواص  از  و  �رد  تهيه  سوپ  آن  با  م� توان 
فراوانش بهره برد.به گزارش تبيان، د�تر 
مصرف  فوا�د  زمينه  در  مظاهر�»  «محمد 
عصاره قلم م� گو�د: استخوان ها وقت� به مدت 
طولان� در آب م� جوشد تمام� مواد مغذ� آن 
خارج شده و عصاره ا� به دست م� آ�د �ه به 
آن آب قلم م� گو�ند. آب قلم غن� از پروتئين و 
مواد معدن� مختل¶ از جمله �لسيم، پتاسيم، 
منيز�م، آهن و فسفر بوده و حاو� و�تامين ها� 
B نيز هست.بيشتر پزش�ان مصرف ا�ن عصاره 

را به بيماران خود توصيه م� �نند ز�را عمل�رد سيستم ا�من� را بهبود بخشيده و سير�ننده و انرژ� دهنده 
است. از طرف� با تقو�ت سيستم ا�من� بدن، روند بهبود� را تسر�ع م� �ند.به گفته ا�ن متخصص طب 
سنت� آب جوشيده استخوان سرشار از مواد مغذ� است �ه به تقو�ت استخوان ها، رباط ها، تاندون ها و 
غضروف ها �م´ م� �ند و مفصل ها را سالم نگه م� دارد. ا�ن آب سرشار از اسيدها� آمينه به نام پرولين و 
گليسين است �ه برا� بافت ها� بدن لازم م� باشد.به گفته و� �لاژن موجود در عصاره استخوان نيز بر 
�يفيت مو، پوست و ناخن تأثيرگذار است. پرولين، گليسين و آرژنين موجود در آب قلم در �اهش التهاب 
و درد مفصل مؤثر است و پوست را نرم م� �ند.و� به زنان باردار و شيرده �ه به احتمال ز�اد دچار �اهش 
مواد معدن� م� شوند، مصرف هر روزه آب قلم را توصيه و تا�يد م� �ند:  ا�ن عصاره خونساز است و گليسين 

موجود در آن توليد هموگلوبين را افزا�ش م� دهد.

لوس شدن فرزندان درخانه پدر بزرگ 

شير�ن زبان� نوه ها هر چند ز�با و لذت بخش 
است اما محبت ز�اد� �ه از سو� پدربزرگ ها 
ز�اد�  م� �نند  در�افت  بزرگ ها  مادر  و 
لوسشان م� �ند و هميشه بر سر ا�ن موضوع 
جر وبحث ها�� بين پدرها ومادرها با پدربزرگ 
و مادربزرگ در جر�ان است �ه چرا نم� گذار�د 
با روش خودمان بچه ها را تربيت �نيم، روش� 
�ه احتمالا تفاوت ها�� با روش پيشينيان دارد.
از طرف� بچه ها� امروز� هم  خيل� باهوش و 

زرنگ هستند و خوب م� دانند چطور خودشان را برا� پدربزرگ و مادربزرگ لوس �نند و امتياز بگيرند.
ا�ن وسط چه با�د �رد  تا احترام و جا�گاه بزرگ ترها حفظ شود و دلخور� برا�شان پيش نيا�د و تلاش ها� 
پدر و مادر برا� تربيت فرزندشان نقش برآب نشود.به گزارش سا�ت فردا، به دلا�ل� مجبور هستيد فرزندتان 
را برا� چند ساعت� نزد مادربزرگ و پدربزرگش بگذار�د، وقت� باز م� گرد�د با ا�ن صحنه مواجه م� شو�د 
�ه فرزندتان ساعت ها مشغول تماشا� تلو�ز�ون �ا باز� ها� را�انه ا� و پل� استيشن بوده  و مادربزرگ هم 
مانع او نشده است. در ا�ن مواقع �تاب و باز� ها� ف�ر� �ه مادر و پدرتان هم م� توانند در انجامش با بچه ها 
مشار�ت �نند را در �يفش بگذار�د، تا علاوه برگذراندن اوقات خوش زمان محدودتر� به فيلم د�دن و باز� 
را�انه ا� بگذرد.شب ها�� �ه در خانه والد�نتان م� مانيد برا� آن ها فرصت مغتنم� است تا وقت بيشتر� 
را با نوه ها� عز�زشان بگذرانند. وقت� ساعت خواب بچه ها فرا م� رسد، بحث و جدل شروع م� شود �ه 
حالا بگذار �´ �م بيشتر بيدار بمانند، فردا �ه تعطيل است و موارد ا�ن چنين�. خيل� آرام برا�شان توضيح 
بدهيد و اگر فا�ده ا� نداشت روز بعد فرزندتان را در همان ساعت مقرر بيدار �نيد تا پدر بزرگ و مادربزرگ 

ببينند د�ر خوابيدن چه اثر� بر خلق و خو� �ود¾ گذاشته است.

نی نی کدهحکيم باشی

آن چه هرگز نبا�د به همسر خود بگو�يد 
به گزارش «سلامت نيوز»سه عبارت هست �ه اگر با همسرتان در ميان بگذار�د؛ 

چه نيت تان خير باشد و چه نباشد، به احتمال ز�اد او را دشمن خود خواهيد 
�رد. وا�نش احتمال� به چنين جمله ها� نسنجيده نامناسب� در دامنه ا� 

از رفتارها� همراه با س�وت تا انفجار سرخوردگ� ها و نا�ام� ها در برابر 
ناتوان� شما در ابراز همدرد� و در¾ طرف مقابلتان قرار خواهد گرفت.

١-نبا�د ا�ن طور احساس �ن�:همÔ «با�دها» توأم با قضاوت است. در 
بيشتر موارد با استفاده از چنين عبارات� همسر خود را در حالت تدافع� 

قرار م� دهيد و غيرمستقيم به دليل شيوه ا� �ه وا�نش نشان داده است 
به او حمله م� �نيد و به صراحت م� گو�يد �ه احساسات او اشتباه است 

�ا دست �م توجيه� ندارد.بر اساس تار�خچÔ زندگ� مشتر¾ شما و ا�ن�ه 
همسرتان چگونه صحبت ها�تان را تفسير م� �ند، مم�ن است پر�شان� خود را  واقع�، 

منطق� و معقول بداند؛ بنابرا�ن گفتن ا�ن�ه از حرف من چنين برداشت� ن�ن، م� تواند باعث آزار و اذ�ت او 
شود و به او ا�ن احساس را بدهد �ه مورد تمسخر قرار گرفته است.

٢- خيل� حساس هست�: اگر دقيق تر نگاه �نيم،عبارت «خيل� حساس هست�» نيز �´ «با�د» انتقاد� 
د�گر را در خود جا� داده است؛ اما به عنوان �´ واقعيت، همه ما حساس هستيم. بنابرا�ن  اگر همسرتان را به 
دليل ا�ن�ه شد�دا به حرف شما وا�نش نشان داده سرزنش �نيد، �ار به جا�� نبرده ا�د. وقت� �س� به شدت 

به دليل ناراحت� اش مورد قضاوت قرار م� گيرد، مم�ن است آن را حمله ا� به هو�تش احساس �ند.
٣- گر�ه ن�ن:بسيار� از ما وقت� همسر خود را در حال گر�ه �ردن م� بينيم، وا�نش نامطلوب� نشان 
م� دهيم. درست در زمان� �ه او آن قدر غرق اندوه است �ه اش�ش سراز�ر شده، ما مم�ن است ابراز 
ناراحت�، شرمندگ�، دلخور� �ا حت� خشم �نيم. بنابرا�ن به �ار بردن عبارت «گر�ه ن�ن» هم از موارد� 

است �ه هرگز نبا�د آن را به همسر خود بگو�يم.

آب طعم دار خانگ� 

به گزارش «خانگ�» آب طعم دار خانگ� ��� از بهتر�ن نوشيدن� ها�� است 
�ه در منزل به راحت� قابل تهيه بوده و م� توانيد آن را در عصرها� 

بهار� جا�گز�ن نوشيدن� ها� پر �الر� �نيد. �´ نوشيدن� خن´ 
و و�تامينه برا� رفع عطش و �´ نوشيدن� جذاب برا� پذ�را�� از 

ميهمان.
مواد لازم :هندوانه، پرتقال، توت فرنگ�، ليمو، خيار، سيب،  •

هلو، انگور، زنجبيل، نعناع و آب
طرز تهيه :ميوه ها را به قطعات �وچ´ تقسيم �نيد. •

تر�يب� از چند ميوه مورد علاقه تان را با مقدار� گياه مثل برگ نعناع �ا 
ر�حان به اضافه آب خن´ در ظرف� بر�ز�د و بعد ميل �نيد.

آب خوردن با ليمو تازه و خيار:تر�يب� فوق العاده، پرانرژ� و  •
رفع �ننده خستگ� و البته  �م� ترش. برا� درست �ردن ا�ن تر�يب خيار و 

ليمو را ورقه �نيد و داخل آب خن´ بر�ز�د.
آب خوردن فانتز با برگ ها نعناع:برا� درست �ردن ا�ن تر�يب برگ ها� نعناع را خرد  •

�نيد و بلافاصله داخل آب بر�ز�د و اگر دوست داشتيد �م� هم عرق نعناع به آن اضافه �نيد. آلبالو ها� 
�خ زده از تابستان هم در �نار ا�ن تر�يب معجزه آسا، فوق العاده است.

آب فانتز خن¦ با توت فرنگ� و برگ ها ر�حان •
ا�ن تر�يب منحصر به فرد بسيار ز�با و جذاب است. البته جذابيت آن برا� در �نار هم قرار گرفتن رنگ 
قرمز و سبز است. پيشنهاد م� �نم با برگ ها� ر�حان �م� شروع �نيد و تا جا�� برگ ر�حان اضافه �نيد 
�ه برا�تان �اف� است.توت فرنگ� ها را به ش�ل دلخواه برش بزنيد، برگ ها� ر�حان را هم خرد �نيد و 

بلافاصله داخل آب بر�ز�د.

به گزارش «خانگ�» آب طعم دار خانگ� ��� از بهتر�ن نوشيدن� ها�� است 
�ه در منزل به راحت� قابل تهيه بوده و م� توانيد آن را در عصرها� 

بهار� جا�گز�ن نوشيدن� ها� پر �الر� �نيد. �´ نوشيدن� خن´ 
و و�تامينه برا� رفع عطش و �´ نوشيدن� جذاب برا� پذ�را�� از 

تر�يب� از چند ميوه مورد علاقه تان را با مقدار� گياه مثل برگ نعناع �ا 

تر�يب� فوق العاده، پرانرژ� و 

به گزارش «سلامت نيوز»سه عبارت هست �ه اگر با همسرتان در ميان بگذار�د؛ 
چه نيت تان خير باشد و چه نباشد، به احتمال ز�اد او را دشمن خود خواهيد 

�رد. وا�نش احتمال� به چنين جمله ها� نسنجيده نامناسب� در دامنه ا� 
از رفتارها� همراه با س�وت تا انفجار سرخوردگ� ها و نا�ام� ها در برابر 

همÔ «با�دها» توأم با قضاوت است. در 
بيشتر موارد با استفاده از چنين عبارات� همسر خود را در حالت تدافع� 

قرار م� دهيد و غيرمستقيم به دليل شيوه ا� �ه وا�نش نشان داده است 
به او حمله م� �نيد و به صراحت م� گو�يد �ه احساسات او اشتباه است 

�ا دست �م توجيه� ندارد.بر اساس تار�خچÔ زندگ� مشتر¾ شما و ا�ن�ه 

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٢/٦]
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.

١-(٥حرف�) ليزرها� پزش�� معمولاً بالا� ٦٠٠ 
نانومتر است بنابرا�ن جهش ژنتي�� ا�جاد نم� �ند. 
اگر طول موج امواج ز�ر ٣٠٠ نانومتر باشد   فوتون ها 
انرژ� بالا�� خواهد داشت و مانند اشعه ماوراء بنفش 

باعث ا�جاد  ....... خواهد شد.
٢-(٤حرف�) جگر، سيب زمين�، موز، اسفناج 
و عدس به دليل دارا بــودن و�تامين ب٦ از بروز 

افسردگ� و ناراحت� ها� ...... جلوگير� م� �ند.
٣-(٥حرف�) درودگر�

٤-(٤حرف�) چاق� به دليل انباشت ...... اضاف� 
در بدن ا�جاد م� شود �ه م�  تواند آثار ز�ان بار� 
به همراه داشته باشد و موجب �اهش طول عمر �ا 

افزا�ش مش�لات جسم� شود.
٥-(٣حرف�) هوا�ش بالا� اجاق

٦-(٣حرف�) از عوامل بروز س�س�ه  تغيير ناگهان� 
در ........ معده مانند نوشيدن ما�عات سرد بلافاصله 

بعد از نوشيدن �© نوشيدن� است.
٧-(٤حرف�) �مياب

٨-(٣حرف�) از نام ها� خدا� متعال
٩-(٤حرف�) در موارد� نادراگر فرد� در ...... 
دچارحمله قلب� و س�ته شود مم�ن است در اثرا�ن 
عارضه خفي§ �ا قو� فرد به س�س�ه دچار شود و ا�ن 

روند برا� شخص ادامه داشته باشد.
١٠-(٥حرف�) اختلالات غده تيروئيد در مبتلا�ان 

نوع ١ ا�ن بيمار�، خصوصا خانم ها شيوع دارد.
١١-(٤حرف�) اصلاح سب© زندگ� و تغيير عادات 
نادرست از جمله �م تحر�� و رژ�م غذا�� نامناسب، 

ضمن حفظ تندرست�، سبب   افزا�ش ...... است.
١٢-(٣حرف�) اسلحه مومن

١٣-(٢حرف�) از حروف ندا    در عرب�
١٤-(٣حرف�) از راه ها� درمان خانگ� س�س�ه  

خوردن �© قاشق ش�ر �ا ........ است.
١٥-(٤حرف�) بدنه  گياه

١٦-(٥حرف�) از شهرها� �ردستان
١٧-(٥حرف�) ميدان مشهور تهران

١٨-(٦حرف�) سفر اول زوج جوان
١٩-(٥حرف�) دو دل بودن

٢٠-(٤حرف�) گُرگرفتگ� �ه بيشتر زنان در دوران 
�ائسگ� آن را تجربه م� �نند م� تواند نشان  دهنده 

خطر ابتلا به بيمار� .......... باشد.
٢١-(٥حرف�) قطعات �رو� فولاد�

٢٢-(٧حرف�) ا�ستادگ� �ردن
٢٣-(٣حرف�) ا�ثردردها� عصب� پس از .....
سالگ� م� آ�د و اغلب در سالمندان د�ده م� شود.

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

بخش باقيمانده از 
مستطيل را به ا�ن 

ترتيب به چهار قسمت 
مساو� و هم ش�ل  

تقسيم م� �نيم.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى


