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حکیم باشی

نی نی کده

نیمه های بهار را سپری می کنیم، در این فصل انواع 
آلرژی شایع است حتی افرادی هم که زمینه درگیری با 
حساسیت و آلرژی را ندارند ناگهان دچار خشکی، قرمزی، 
خارش و سوزش در ناحیه چشم می شوند.به گزارش »جام 
جم آنلاین « فصل بهار و کار کردن زیاد با کامپیوتر 2 علت 
شایع »سندروم خشکی چشم« است اما جای نگرانی وجود 
ندارد چرا که این عارضه با مراقبت قابل درمان و کنترل 
است. خشکی چشم ممکن است ناشی از کمبود ویتامین 
A باشد . ویتامین A در مواد غذایی چون سیب زمینی 
شیرین، سبزیجات برگ دار، کلم بروکلی، کدو تنبل و 
هویج وجود دارد  و برای سلامت چشم ها بسیار مناسب 
است. همچنین اسیدهای چرب امگا 3 در از بین بردن 

قرمزی، خارش و خشکی چشم از بهترین گزینه هاست.

لنز استفاده می کنید؟ •
بیشترافرادی که از لنزهای چشمی استفاده می کنند 
بی شک دچار خشکی چشم مکرر می شوند. برخی 
تحقیقات بیانگر این است که یک لایه طبیعی از اشک 
چشم با استفاده از لنزهای چشمی دچار اختلال 
از قطره های اشک مصنوعی و  می شود. استفاده 

تعویض دوره ای لنز یا عینک و یا استفاده از لنزهای 
یکبار مصرف برای بهبود این اوضاع بسیار مفید است.

خیره شدن به صفحه نمایش •

در زندگی امروزی، این گزینه از لیست بسیار شایع تر 
فورا  می شوید  بیدار  خواب  از  که  هنگامی  است. 
به سراغ موبایل و تبلت خود می روید تا ایمیل ها و 
در  آن  بر  علاوه  کنید،  چک  را  مجازی  شبکه های 

محل کار خود حدود 8 ساعت به صفحه نمایش رایانه  
خیره می شوید و هنگامی که به خانه باز می گردید 
باز چشمان خود را برای تماشای تلویزیون خسته 
می کنید. جای تعجب دارد اگر با این همه کار دچار 
خشکی چشم نشوید زیرا زمانی که برای مدت  طولانی 
به صفحه نمایش خیره می مانید تعداد پلک هایی که 
می زنید کاهش می یابد، همین یک کار کافی است تا 

چشمانی به شدت خشک و قرمز داشته باشید.

داروها •
بیشتر داروها یکسری عوارض جانبی دارند، استفاده 
طولانی مدت از برخی داروها روی سلامت و عملکرد 
چشم تاثیر منفی می گذارند و منجر به کاهش تولید 
اشک و در نهایت خشکی چشم می شوند. به داروهایی 
که روی سلامت چشم ها اثر می گذارند می توان به 
آنتی هیستامین ها،  قرص های خواب آور، داروهای 
فشار خون و مُسکن اشاره کرد .همچنین افزایش 
سن همان طور که تمامی ارگان های بدن را تحت 
تاثیر قرار می دهد  و پیر می کند چشم نیز از این قاعده 

مستثنی نیست. 

قارچ برای سلامتیچشمانی همیشه خشک و قرمز 
مطالعات بی شماری تاثیرات مثبت افزایش مصرف قارچ در کاهش 

خطر بیماری هایی نظیر چاقی، دیابت، بیماری های قلبی، 
سلامت پوست و مو، سطح انرژی و همچنین کاهش وزن 

نشان داده اند.  قارچ ها حاوی مقادیر قابل توجهی از 
ویتامین های B هستند. به طوری که ۱۰۰ گرم قارچ 
3۰ تا ۴۴ درصد نیاز روزانه به ویتامین های B را تامین 
می کند.به گزارش »سیمرغ« مطالعات نشان داده اند 
بیمارانی که به دیابت نوع یک مبتلا بوده و رژیم غذایی 

پر فیبر داشته اند سطح قند خونشان در حد پایین تری 
حفظ شده و مقاومت به انسولین نیز تا حدی در آن ها 

کاهش یافته است. از آنجایی که قارچ نیز یکی از منابع غنی 
فیبر است می تواند خواص قابل توجهی را برای مبتلایان به 

دیابت فراهم آورد.سلنیوم که نقش مهمی در تقویت سیستم 
ایمنی بدن بر عهده دارد در مقادیر قابل توجهی در قارچ ها وجود 

دارد. سلنیوم با تحریک بیشتر سلول های کشنده T در سیستم ایمنی پاسخ 
ایمنی را نسبت به عفونت ها تقویت می کند. بتا گلوکان موجود در قارچ ها نیز نقش مهمی در تقویت این 
سیستم بر عهده خواهد داشت.یکی از توانایی های تعریف شده برای قارچ ها، مخصوصا قارچ های سفید 
دکمه ای که معمولا در سالاد استفاده می شوند، توانایی آن ها در برداشت استروژن اضافی از خون است 
که آن ها را به یک نیروی کمکی در پیشگیری از سرطان سینه تبدیل می کند. مطالعات بسیاری این ویژگی 

قارچ ها در پیشگیری از سرطان را تایید کرده اند.

درمان ترس در کودکان 
کودکان  ترس های  کاهش  برای  شناسان  روان 
راه های زیادی را توصیه می کنند. آنها در وهله 
اول به والدین توصیه می کنند که در رفع مشکل 
کودک عجولانه عمل نکنند. تعجیل و شتابزدگی 
آنها در کاهش ترس کودک می تواند به جای درمان ، 
اضطراب و ترس او را افزایش دهد. این ترس معمولا به 
تدریج از بین می رود و لازم است والدین با خونسردی 
و آرامش اقدام به کاهش این ترس ها نمایند. توصیه 
بعدی روان شناسان این است که هرگز کودکان را 
به خاطر ترسی که دارند تحقیر و سرزنش نکنیم. هر 
چند دلیل ترس از نظر ما بزرگترها کاملا غیر منطقی 
و نامعقول به نظر می رسد اما خود کودک چنین 

احساسی ندارد و نمی تواند غیر منطقی بودن ترس خود را درک کند و سرزنش به او کمکی نخواهد کرد.
حتی زمانی که کودک تحت نظر یک متخصص یا روان شناس درمان می شود، اگر عامل اصلی ایجاد کننده 
ترس هنوز حضور داشته باشد چندان فایده ای نخواهد  داشت. مثلا زمانی که خود مادر از تاریکی می ترسد، 
هر چند کودک حمایت ها و درمان هایی را از روان شناس و مشاور خود دریافت می کند، اما الگویی که در 
خانه از رفتار مادر می پذیرد الگویی قوی تر است که نتایج یک درمان ثمر بخش را از بین می برد. بنابراین 

لازم است علل اساسی ترس کشف و برطرف شود.
بازی موقعیت مناسبی است که ترس کودک را از بین ببریم. مثلا  برای کودکی که از آمپول می ترسد، 
می توانیم یک بازی خوب ترتیب بدهیم که در آن کودک آمپول زدن را تمرین کند. در مراحل دیگر می توان 

از روش های خاص رفتار سازمانی که توسط روانشناسان استفاده می شود بهره جست.

كلم  پلو شیرازی

شاید فکر کنید که احتمالا کلم پلو غذای خوشمزه ای نیست، اما 
به شما پیشنهاد می کنیم این غذا را درست کنید .

مواد لازم: •
    گوشت چرخ كرده 35۰ گرم،    پیاز رنده كرده یك عدد متوسط

    نمك و فلفل به میزان لازم،    زردچوبه یك دوم قاشق چایخوری
    زعفران حل كرده 3 قاشق سوپخوری،    روغن به میزان لازم

    برنج 6۰۰ گرم )۴ پیمانه(
    كلم برگ خرد كرده  7۰۰ گرم

    سبزی خرد كرده 3۰۰ گرم
تره، شوید، ریحان و ترخون 

   كره   ۱۰۰ گرم
گوشت، پیاز، نمك، فلفل، زردچوبه و زعفران را در كاسه مناسبی بریزید و ورز دهید. آن گاه قدری 
روغن در تابه بریزید و روی حرارت اجاق بگذارید.از مخلوط فراهم كرده كوفته قل قلی درست كرده و 
در روغن تفت دهید و كنار بگذارید. حالا برنج خیسانده را بپزید و آبكش كنید. سپس كلم را در روغن 
تفت دهید تا طلایی شود.سبزی را اضافه كرده و از روی حرارت بردارید. حالا كوفته ها را به مخلوط 
كلم بیفزایید و در قابلمه مناسبی كه قدری روغن ریخته اید مخلوط كلم و سبزی را با چلو لایه لایه بریزید 
و به مدت تقریبی ۴5 دقیقه دم كنید. كره را روی پلو بریزید و برای پذیرایی در ظرف مناسبی بكشید و 
با پلو زعفرانی تزئین کنید.از آنجایی كه كلم را تفت داده اید، در  هنگام  افزودن كره به پلو دقت كنید تا 

كلم پلو خیلی چرب نشود.

کمک به همسر در کارهای منزل 

همراهی و کمک مردان در انجام کارهای خانه به همسران خود باعث افزایش میل به همکاری در امور 
منزل و در نتیجه افزایش روحیه همدلی در میان آنان خواهد شد.به گزارش» تبیان« تقسیم کارها در 
منزل مهم است و همچنین قدردانی از طرف مقابل و تعریف از وی باعث می شود تا همسرتان متوجه 
قدرشناسی شما در برابر انجام کارهای خودش شود.هیچ گاه از طرف مقابل خود به زور و با گفتن 
کلمات تمسخر آمیز انتظار کمک در کارهای منزل را نداشته باشید زیرا این امر باعث لجبازی و حتی 
درگیری میان زوجین می شود و کمک به امور منزل و فرزندان عملی است که فرد خود باید تمایل به 
انجام آن داشته باشد.همکاری در امور منزل و خصوصاً فرزندان باعث می شود  تا اصول تربیتی بهتر 
رعایت شود و حتی در زمان ایجاد اختلاف می تواند بهترین موقعیت برای گفت و گو باشد مثلا در حین 

کمک برای  آشپزی و یا بعد از آن یعنی سر میز غذا این فرصت ایجاد شود.

همسرانهاملت

جدول، سرگرم، ورزش ذهن [١٣٩٦/٢/٣٠]

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

برا� حل هر معما �افيست:• 
*  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 

رقم «قطع» را �ش° �نيم.
* 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� 
شدن ممنوع است پس ٩دربالا و ٧در 

خانه پا�ين جا م 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.

  «جــدول و�ــژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض از اعداد 

سفيد نشان م دهد.

:رمز واژه �اب
رامين رضا�يان

به ا�ن ترتيب م توانيم با ا�ن نوع چينش به 
ش�ل مورد نظر برسيم.

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.

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 ستون٣ با�د با ٢+١ پُر 
شود و سطر٤ با�د با ٣+١ پُر شود. پس تقاطع ١ 

دارد و �ل ا�ن محدوده به سادگ پُر م شود.
   جدول و�ژه م گو�د سطر٣ با�د با ٢+١ 
پُر شود اما ١ در ستون١٩ ممنوع است. پس ١ در 

خانه راست و ٢ در چپ نوشته م شود.

   حالا ستون١٩ به ٩+٨ نياز دارد اما در 
سطر١١ نم توان ٩ نوشت. پس ٩ وسط است و 

٨ در خانه بالا� قرار م گيرد.
    سطر١١ هم برا� ت�ميل به ٢+١ نياز دارد. 
١ اگر در خانه وسط باشد در ستونش ت�رار� است 

پس در خانه راست است و ٢ وسط م آ�د.

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

١-(٩حرف)بيمار� استحاله ا� مغز است �ه 
نخستين بار در سال ١٨١٧ ميلاد� توسط �� 

پزش� انگليس به همين نام  معرف شد.
٢-(٥حرف) با وجود مزا�ا� درمان گل محمد�، 
قبل ازمصرف تست حساسيت انجام دهيد، ز�را 

ام�ان دارد با تشد�د علا�م ....... مواجه شو�د.
٣-(٥حرف) گل محمد� برا� پيشگير� از ابتلا 
به بيمار� ها� قلب عروق، پو� استخوان و 

جلوگير� از ابتلا به ا�ن بيمار� هم مفيد است.
٤-(٦حرف) جا� بيرون زدن آب از زمين

٥-(٢حرف) علاوه بر ا�ن و�تامين ، مواد� مانند 
�ورستين و اسيد ellagic   در گل محمد� وجود 
دارد �ه بــرا� بازساز� سلول ها� آسيب د�ده 

مناسب است.
٦-(٤حرف) نوع پارچه ابر�شم

٧-(٣حرف) هيپوگليسم افت ناگهان .....  است 
�ه زمان رخ م دهد �ه فرد مبتلا به د�ابت بيش از 

حد انسولين تزر�ق �ند.
٨-(٤حرف) از اصول د�ن
٩-(٣حرف) توان و انگيزه

١٠-(٤حرف) از فوتباليست ها� مطرح ا�ران
ــلاح سب� زندگ و حذف  ــ) اص ــرف ١١-(٣ح

غذاها� چرب و شور از برنامه غذا� و استفاده از 
م�مل ها� .......گام مثبت است �ه م توان در 

پيشگير� از عوارض بيمار� «فيبروم» برداشت.
١٢-(٣حرف) اسم

١٣-(٣حرف) گروه فرنگ
١٤-(٦حرف) گل محمد� علاوه بر ز�با� و بو� 
معطر، خواص متعدد� دارد و نوشيدن چا� آن نيز 
م تواند باعث احساس ...... و رفع افسردگ شود.

١٥-(٥حرف) دستگاه رد�اب
١٦-(٤حرف) بررس دو چيز نسبت به هم

١٧-(٥حرف) "انجمن تغذ�ه آلمان" و "صندوق 
جهان تحقيقات سرطان" توصيه م �نند �ه مصرف 
گوشت �� نفر در هفته حــدود  ...... گرم باشد.

١٨-(٥حرف) از ميوه ها� قرآن
ــ) نتا�ج �� تحقيق جد�د نشان  ــرف ١٩-(٣ح
م دهد، و�روس HIV م تواند بر رشد ........تاثير 

منف داشته باشد.
٢٠-(٥حرف) همزمان و همگرا� و تشابه

٢١-(٤حرف) از گل محمد� م توان برا� درمان 
مش�لات پوست از جمله  ....... و انواع ل�ه ها� 

پوست و رفع چين و چروï استفاده �رد.
٢٢-(٥حرف) جعبه مقوا�

متوسط دقيقه
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مردافکن دقيقه
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