
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٢/١٣]
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�، 
ــ�  ــراف ــح ــا� ان ــره ــي ــس م
بــا خطوط  بــن بــســت را 
�مرنگ مشخص �نيد تا 

به اشتباه نيفتيد.

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

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

١-(١٠حرف�) با توجه به ممنوعيت جد� «دارو 
درمان�» در دوران باردار�،استفاده از ....... برا� 

رفع مش�لات زنان باردار اهميت ز�اد� دارد.
٢-(٤حرف�) از مفاصل بدن

٣-(٦حرف�) همه افراد در طول عمر خود گاه� 
دچار دردپا م� شوند، اما وجود علا�م دائم� مم�ن 

است نشانه ........ پا باشد.
٤-(٢حرف�) گرچه ط� فرا�ند خش© شدن ميوه ها 
ا�ن و�تامين آنها از بين م� رود اما ر�زمغذ� ها، مواد 

معدن� و عناصر  د�گر حفظ م� شود. 
٥-(٤حرف�) �سان� �ه در روده ها�شان سُده �ا 
گرفتگ� در عروق وجود دارد، �عن� مبتلا به انسداد 
لوله گوارش� هستند، مصرف نان ..... برا�شان 

مناسب نيست.
٦-(٣حرف�) مظهر سخت�

٧-(٣حرف�) اگر قبل از باردار� درد ...... درمان 
نشود با بزرگ تر شدن جنين، فشارها�� از جهات 
مختل§ به ستون فقرات زن باردار وارد م� شود �ه به 

طور حتم سبب تشد�د درد م� شود.
٨-(٣حرف�) نوشيدن� گرم معروف

٩-(٥حرف�) سردرد نخاع� درد� است �ه به طور 
معمول با بلند شدن و ....... بدتر م� شود ول� زمان� 

�ه فرد دراز م� �شد بهبود م� �ابد.
١٠-(٤حرف�) گل� خوشبو

١١-(٣حرف�) از ضما�ر جمع
١٢-(٥حرف�) �تاب اشعار شاعر

١٣-(٤حرف�) با ٣٠٠ �يلو�الر� در هر ١٠٠ 
گرم، ميوه ا� پر�الر� به حساب م� آ�د �ه برا� 
ورزش�اران بسيار عال� است اما برا� افراد تحت 

رژ�م غذا�� نه!
١٤-(٤حرف�) تليت �ا تر�د �ردن نان در بعض� 
خورا�� ها� ما�ع، باعث نفخ شد�د و ضع§ ...... و 

�بوست در برخ� افراد م� شود.
١٥-(٤حرف�) زره با حلقه ها� فلز�

١٦-(٦حرف�) سازمان �م© بهداشت �ود�ان
١٧-(٥حرف�) پا�ان و آخر

١٨-(٥حرف�) �سان� �ه با خوردن نان دچار نفخ 
م� شوند، م� توانند نان را با  .......  گرم بخورند.

١٩-(٦حرف�) آرا�شگر مرد
٢٠-(٣حرف�) حر�ت هوا

٢١-(٣حــرفــ�) داشتن عضلات قو� درستون 
فقرات ، ناحيه ...... و لگن موجب تثبيت موقعيت 

جنين و تسهيل زا�مان است.
٢٢-(٦حرف�) مخفيانه  و بدون جلب توجه

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
 

ساده

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.

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

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� چهارشنبه  ١٣ ارد�بهشت  ١٣٩٦ . ٦ شعبان  ١٤٣٨. شماره ٢٤١٩  ۶ آلاچيق

املت

حکيم باشی

شما نه تنها به خاطر �ار� �ه انجام م� دهيد بل�ه 
با توجه به برداشت د�گران از توانا�� ها�تان، ترفيع 

م� گير�د.
به گزارش «بيتوته» اقدامات شما توسط تمام افراد 
حاضر در محل �ارتان تفسير م� شود و برخ� مواقع 
با�د تصميم بگير�د �ه م� خواهيد چه  روابط� را 
در محل �ار ادامه دهيد. اگر م� خواهيد د�گران 
دوست تان داشته باشند �ا به شما احترام بگذارند به 

ا�ن توصيه ها توجه �نيد.

آرام و شمرده صحبت �نيد •
آرام، واضح و با سرعت ثابت صحبت �نيد، مانند �� 
گو�نده اخبار. تند صحبت �ردن و پشت سر هم حرف 
زدن باعث م� شود شنونده متوجه منظور شما نشود 
به خصوص زمان� �ه هيجان زده �ا استرس� هستيد 
سرعت صحبت �ردن شما افزا�ش پيدا م� �ند. آرام 
صحبت �ردن به شنونده ا�ن ام�ان را م� دهد تا تمام 

ن�ات� را �ه م� گو�يد در§ �ند.

�لمات را درست تلفظ �نيد •
تند صحبت �ردن مم�ن است باعث شود شما به 
انتها� لغات توجه ن�نيد �ا �لمات را درست ادا ن�نيد. 
ا�ن �ار باعث م� شود در§ آنچه �ه م� گو�يد برا� 

شنونده سخت تر شود.
 ا�ن اتفاق باعث م� شود شما توجه آنها را از دست 

بدهيد. برا� تقو�ت گفتار خود، بهتر�ن تمر�ن ا�ن 
است �ه �� پاراگراف را برا� خود بخوانيد و صدا�تان 

را ضبط �نيد. 
بعد از هر ٥ �لمه حتما م�ث �نيد. به طور قطع شما در 

زندگ� عاد� ا�ن گونه صحبت نم� �نيد. 
اما ا�ن �ار به شما �م� م� �ند تا شمرده صحبت 
�ردن را فرا بگير�د و به تلفظ لغات توجه �نيد �ه تاثير 

مستقيم بر م�المات روزمره شما دارد.

به فا�ل صوت� خود گوش دهيد •
حت� اگر از صدا� خود متنفر هستيد گوش �ردن به 
صدا� ضبط شده تان به شما �م� م� �ند الگوها� 

صحبت �ردن خود را اصلاح �نيد. 
�� �اغذ و قلم بردار�د و هر آنچه �ه ف�ر م� �نيد خوب 

است را �ادداشت �نيد.
 ن�ات ضع· خود را نيز حتما �ادداشت �نيد. باور 
نخواهيد �رد �ه ا�ن �ار چقدر رو� صدا� شما، نحوه 

صحبت �ردنتان، گرما� صدا�تان و قدرت صوت شما 
تاثير خواهد گذاشت.

به صرف فعل ها توجه �نيد •
تغييرات نامحسوس� �ه شما در حروف صدا دار م� 

دهيد تاثير بسزا�� در در§ مردم از بيان شما دارد.
 توجه به ز�ر و بم صدا� حروف و همين طور توجه به 
پا�ان جملاتتان م� تواند تا حد ز�اد� توجه مخاطب 
را به خود جلب �ند.  با تلفظ درست �لمات و گذاشتن 
تا�يدها رو� �لمات مناسب نه تنها منظور خود را 
بهتر منتقل م� �نيد، بل�ه از گنگ بودن مفهوم توسط 

مخاطب جلوگير� م� شود.

گرما پخش �نيد •
گرم بودن و به جوش بودن ��� از نقاط قوت افراد 

موفق است. 
�سان� �ه د�گران را تحت تاثير قرار م� دهند، آنها 
را رهبر� م� �نند و د�گران به آنها اعتماد م� �نند. 
�� خنده آرام و مليح  هنگام صحبت �ردن به صورت 

ناخودآگاه تن صدا�تان را گرم م� �ند. 
همچنين همدل� باعث ا�جاد رابطه با مردم� م� شود 
�ه تنها م� خواهند صدا�شان شنيده شود.  �م� م�ث 
�نيد تا د�گران هم حرف خود را بزنند و تنها شما مت�لم 
وحده نباشيد.  تنها با �م� زمزمه و ناله همدرد� خود 

را با آنها و آنچه �ه م� گو�ند ابراز �نيد.

محترم باشيد در محيط کار

هنگام ورزش آب فراموش نشود 

آب، بهتر�ن انتخاب برا� آبرسان� هنگام ورزش است، البته نوشيدن� ها� ورزش� و انرژ� زا نيز از 
جا�گاه خاص� برخوردارند.

به گزارش «سيمرغ » اگر پيش از تمر�ن، در هنگام ورزش و پس از آن به مقدار �اف� چيز� ننوشيد، بر 
رو� تمر�نتان تأثيرگذار خواهد بود! ب� آب�، باعث خواهد شد عضلاتتان به راحت� خسته شوند، �ه 

هم بر قدرت و هم بر هماهنگ� آن تأثيرگذار خواهد بود.
همچنين اگر بدنتان ب� آب شود، نم� تواند به خوب� خود را خن� �ند، �ه منجر به گرمازدگ� بدنتان 
خواهد شد. اگر م� خواهيد از تمر�نتان بيشتر�ن بازده� بدن� را �سب �نيد، با�د ٢ تا ٣ ساعت پيش 
از ورزش حدود ٣ ليوان، ٢٠ دقيقه پيش از شروع تمر�ن �� ليوان، در حين تمر�ن، هر ٢٠ دقيقه �� 

ليوان و پس از تمر�ن نيز �� ليوان د�گر نوشيدن� بنوشيد.
در مورد ا�ن�ه حين ورزش بهتر است چه بنوشيم،  پيشنهاد م� شود �ه آب، بهتر�ن گز�نه برا� ا�ثر 
انسان هاست. نه تنها ارزان بوده بل�ه عار� از �الر� است. وقت�  به خاطر �اهش وزن �ا نگهدار� از 
وزنتان ورزش م� �نيد، حت� �الر� چيزها�� �ه م� نوشيد نيز محاسبه م� شود! خيل� ها نوشيدن 

آب برا�شان سخت و خسته �ننده است، چرا �ه آب هيچ مزه ا� ندارد.
 اگر استفاده از آب ها� طعم دار به شما �م� م� �ند تا آب بنوشيد، همين �ار را انجام دهيد و مش�ل� 
نيست. حت� م� توانيد برا� طعم دار �ردن آب قمقمه تان  برش ها� خيار �ا ليموترش به آن بيفزا�يد 

�ه هم ارزانند و هم بدون �الر�.

از بين بردن ل�ه سوختگ� مو�ت و فرش 

اگر ل�ه سوختگ� فرش و مو�ت عميق 
نباشد م� توان در منزل آن را رفع �رد 

اما چگونه ؟
اگر بر اثر افتادن ت�ه ا� زغال رو� فرش، 
شد،  ا�جاد  آن  سطح�  در  سوختگ� 
برا� از بين بردن ل�ه سوختگ� ابتدا 
پرزها� سوخته را با قيچ� �وتاه �نيد 
و �� لا�ه ضخيم شامپوفرش  رو� آن 
قسمت بر�ز�د و بعد از خش� شدن �امل 
شامپو، آن را جارو ب�شيد. در صورت� �ه آثار سوختگ� باق� ماند رنگبر ضعيف� به �ار ببر�د. اما هرگز 

فرش �ا مو�ت را ز�اد خيس ن�نيد و صابون نيز به �ار نبر�د.
سرانجام �� جسم سنگين ز�ر محل شسته شده فرش بگذار�د و فرش را رو� آن باز �نيد تا بالاتر از 

�· قرار گيرد و زودتر خش� شود.
اما اگر سوختگ� فرش شما عميق باشد با�د به رفوگر� مراجعه �نيد.

اگر محل� از فرش �ا مو�ت در اثر افتادن آتش سيگار سوخت، م� توانيد با استفاده از �� ر�ش تراش �ا 
موچين، مقدار� پرز از قسمت سالم فرش جدا و آن را با قسمت سوخته متناسب �نيد.

�تلت ش�م پر 
مواد لازم •

 سيب زمين� پخته و رنده شده٤ عدد
 تخم مرغ ٢ عدد

نم� و فلفل و ادو�ه به مقدار لازم
 گوشت چرخ �رده ٢٠٠ گرم

زرش�  �� سوم ليوان
پياز �� عدد

جعفر� خرد شده ٣ قاشق غذاخور�

طرز تهيه •
پياز را نگين� خرد �نيد و تفت دهيد تا 

نم�،  گوشت،  زردچوبه،  شود.  طلا�� 
ادو�ه و فلفل را به آن اضافه  �نيد. وقت� 

خوب گوشت تفت خورد، زرش� شسته شده 
را اضافه �رده و در آخر، جعفر� را بر�ز�د و 

حرارت را خاموش �نيد.
 زرده ها� تخم مرغ را با سيب زمين� رنده شده و 

نم� و فلفل خوب مخلوط �نيد.
از مواد به اندازه �� نارنگ� بر دار�د و �· دست را باز �نيد و از مواد گوشت� داخل آن بر�ز�د و جمع �نيد 

و در دست فرم دهيد.
سپس در سفيده تخم مرغ زده شده، بغلطانيد و در روغن داغ سرخ �نيد.

حرارت متوسط رو به بالا باشد، چون مواد پخته شده  و فقط نياز به سرخ شدن دارد.
درصورت� �ه مواد سيب زمين� را دو برابر �رد�د، نياز� نيست مواد گوشت� را بيشتر درست �نيد.

درمان خانگ� تر¦ �¥ پا 
تر§ �· پا عارضه شا�ع� است �ه در صورت ب� توجه� و 
درمان نشدن م� تواند به عفونت با�تر�ا�� و درد شد�د منجر 
شود، اما با چند راه�ار خانگ� و ساده م� توان تر§ پا را در 

�متر�ن زمان مم�ن درمان �رد.
به گزارش « بيتوته »با شروع فصل بهار و تابستان و استفاده از 

صندل و �فش رو باز، تر§ �· پا شيوع بيشتر� پيدا م� �ند. 
مهمتر�ن علت آن خش�� پوست �· پا است؛ ز�را �· پا فاقد 

 ��هرگونه غده چرب� است و همين امر باعث م�  شود مستعد خش
باشد.

استفاده از سنگ پا  ��� از روش ها� حذف پوست اضافه و مرده از �· پاست. برا� 
ا�ن �ار �اف� است �· پا را چند دقيقه در  آب ولرم قرار دهيد، سپس با سنگ پا پوست مرده را حذف �نيد. 
استفاده از روغن ز�تون، نارگيل و بادام بهتر�ن روش برا� نرم �ردن �· پاست. برا� ا�ن �ار �اف� است 
شب قبل از خواب پا� خود را بشو�يد و سپس به روغن آغشته �نيد و جوراب بپوشيد و بخوابيد. صبح شاهد 

نرم� �· پا خواهيد بود.
مخلوط سر�ه سفيد و آب ولرم �� روش مناسب د�گر برا� اس�راب �· پا و از بين بردن لا�ه ها� مرده 
پوست است.   تر�يب آب ولرم و عسل �� معجون مناسب برا� ضد عفون� �ردن �· و درمان تر§ پاست. 

استفاده از ا�ن روش سه بار در هفته توصيه م� شود.

درمان خانگ� تر¦ �¥ پا 
تر§ �· پا عارضه شا�ع� است �ه در صورت ب� توجه� و 
درمان نشدن م� تواند به عفونت با�تر�ا�� و درد شد�د منجر 
شود، اما با چند راه�ار خانگ� و ساده م� توان تر§ پا را در 

به گزارش « بيتوته »با شروع فصل بهار و تابستان و استفاده از 
صندل و �فش رو باز، تر§ �· پا شيوع بيشتر� پيدا م� �ند. 

مهمتر�ن علت آن خش�� پوست �· پا است؛ ز�را �· پا فاقد 
 ��هرگونه غده چرب� است و همين امر باعث م�  شود مستعد خش

استفاده از سنگ پا  ��� از روش ها� حذف پوست اضافه و مرده از �· پاست. برا� 

 ��هرگونه غده چرب� است و همين امر باعث م�  شود مستعد خش�� هرگونه غده چرب� است و همين امر باعث م�  شود مستعد خش�� هرگونه غده چرب� است و همين امر باعث م�  شود مستعد خش

پياز را نگين� خرد �نيد و تفت دهيد تا 
نم�،  گوشت،  زردچوبه،  شود.  طلا�� 

ادو�ه و فلفل را به آن اضافه  �نيد. وقت� 
خوب گوشت تفت خورد، زرش� شسته شده 

را اضافه �رده و در آخر، جعفر� را بر�ز�د و 

 زرده ها� تخم مرغ را با سيب زمين� رنده شده و 

ترفند
رو به راه


