
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٣/١]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم� ها� منطق� جهان است.
ــاو»، «ناوش�ن»،  هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض� مربع� است �ه چند «رزم ن

«اژدراف�ن» و «ز�ردر�ا��» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را �ش� �نيم.
ــر آن مشخص  ــد، ز�ـ ــاش ــوس ب ــان ــي ــر اق ــد در ه ــا� ــه ب ــ� � ــ ــوع و تـــعـــداد  ادواتـ نـ
ــه «رزم نــــاو»٤خــــانــــه، «نـــاوشـــ�ـــن»٣خـــانـــه،  ــش ــي ــم ــا ه ــن ــم اســــــت. ض
ــغـــال «اژدرافـــــ�ـــــن»٢خـــــانـــــه و «ز�ـــــردر�ـــــا�ـــــ�» �ــــ� خـــانـــه جــــا اشـ

م� �ند. برا� راهنما��، ماهيت بعض� از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانين:• 
ــدول،    ارقـــام بــيــرون ج
ــه در هر  ــ� گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا «افـــــقـــــ�» �ــا 
ــود�» هستند و ــمـ «عـ

 هرگز مورب   نيستند.

ادوات در ا�ــن معما به 
هيچ وجه در همسا�گ� 
هــم نيستند (حــتــ� از 

گوشه ها).

ن�ته ها:• 
- شكل پُرشدگ� خانه ها مهم است و پُربودن خانه ها با «دا�ره»، 

«نيم دا�ره» �ا «مربع» در صحت جواب تاثير دارد.
- «ناو�اب» �� معما� منطق� است، پس موقعيت ها را حدس 
نزنيد! با �ش� روابط منطق�، ماهيت قطع� بعض� خانه ها را 
تعيين و با استناد به خانه ها� معلوم، �م �م ماهيت خانه ها� 

د�گر را هم مشخص �نيد.

- خانه ها�� را �ه مطمئنيد حاو� هيچ �� از ادوات نيستند، با 
) مشخص �نيد. ضربدر �ا علامت آب (

- خانه ها�� را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول� ش�ل 
پُرشدگ� شان مشخص نيست، با �� خال سياه مشخص �نيد.

- پاسخ معما� امروز را در روز بعد ببينيد و با پاسخ تان مقا�سه 
�نيد. فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!

به  مبتلا  ــراد  افـ رو�  ا�  ١-(٦حرف�) مطالعه 
افسردگ� شد�د نشان داد �ه فقط ٣٠ دقيقه 
استفاده از ا�ن دستگاه برا� ١٠ روز متوال� موجب 
�اهش قابل توجه بالين� و آمار� افسردگ� م� شود.

٢-(٣حرف�) حرف خميده الفبا
٣-(٤حرف�) متخصصان سلامت معتقدند �لم 
برو�ل� و ....... از خواص� برخوردارند �ه م� توانند 

علا�م زخم معده را برطرف �نند.
٤-(٤حرف�) بالغ و درشت

٥-(٣حرف�) عدم درمان التهاب معده به بروز ......، 
درد ، التهاب پيوسته و خونر�ز� منجر م� شود.

٦-(٥حرف�) گاستر�ت(التهاب معده) بيمار� 
دستگاه ....... است �ه در پ� التهاب جداره معده 

ا�جاد م� شود.
٧-(٣حرف�) خون بها

٨-(٦حرف�) برا� بارور� مصرف ا�ن غذا هفته ا� 
��بار بسيار مفيد است �ه مخلوط� از گوشت گردن 

گوسفند با نخود،  پياز،  دارچين و زعفران است.
٩-(٤حرف�) به فرد� �ه برا� باردار� اقدام م� �ند 
توصيه م� �نيم �ه خورا�� ها�� �ه طبيعت گرم و 
تر دارد همچون مغز بادام، ........، گوشت گوسفند،  

تخم مرغ، شير و شيره انگور بخورد.

١٠-(٦حرف�) فرهنگستان فرنگ�
١١-(٣حرف�) درخت انگور

١٢-(٤حــرفــ�) سوء هاضمه همراه  با احساس 
سوزش در معده، درد    و   حالت ...... از علا�م ابتلا 

به  گاستر�ت (التهاب معده) است.
١٣-(٣حــرفــ�) �ار شناس سازمان غذا و دارو از 
مردم خواست از خر�د ....... ها� بدون شناسنامه 

در سوپرمار�ت ها پرهيز �نند.
١٤-(٣حرف�) دستگاه سوراخ �ننده

١٥-(٧حرف�) فروختن �الا�� پيش از ساخت
١٦-(٣حرف�) رژ�م ها� غذا�� ......م� تواند 
سلول ها� معده را تغيير دهد و شرا�ط را برا� آلوده 

شدن به با�تر� هلي�وبا�تر پيلور� فراهم �ند.
١٧-(٦حرف�) سخت� ها و موانع
١٨-(٦حرف�) طرفدار و مشتاق

١٩-(٦حرف�) بالاتر�ن درجه نظام�
٢٠-(٣حرف�) بر اساس نتا�ج مطالعات� �ه به تازگ� 
منتشر شده است، بهتر�ن ورزش برا� سلامت ...... 

ورزش ها� هواز� است.
٢١-(٢حرف�)بيهوش شدن

٢٢-(٥حرف�) همسر �وس�(ع) شد
٢٣-(٦حرف�) از نوشت افزار

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
 

رخ سفيد به f٦ م� رود. 
اگر سرباز سياه رد�� d به d٦ برود رخ سفيد به f٧ م� 
رود تا سياه مات شود. اگر شاه سياه به e٨ برود  رخ سفيد 
 fم� رود تا سياه مات شود. اگرهم شاه سياه به ٦ eبه ٦
برود سرباز رد�� g به خانه آخر م� رود تا تبد�ل به اسب 

شود و سياه مات شود.

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را

در خانه ها� خال�
بنو�سيد  

به طور� �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

مــربــع  هـــر  در  و 
٣در٣

هيچ رقم�
ت�رار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

�لمه ا� در ا�ن تصو�ر 
ــت �ه  ــده اس نوشته ش
شما با�د با نوع� نگاه 

و�ژه آن را �ش� �نيد.

به نظر شما ا�ــن �لمه 
چيست؟!

ــان  ــه زبـ ــن �ــلــمــه بـ ــ ا�
فـــارســـ� و بـــا حـــروف 
الفبا� فارس� نوشته 
شده است و چهار حرف 

دارد.

�ا  برع�س  �لمه  ــن  ا�
مورب �ا از پهلو نوشته 

نشده!

برا� خواندن ا�ن �لمه 
مم�ن است لازم باشد 
�اغذ روزنامه را به ش�ل 

و�ژه ا� نگاه �نيد.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان جنوبی دوشنبه  اول خرداد  1396 . 25 شعبان 1438. شماره 2435  6 آلاچیق

می‌توانند  مواد  این  بگذارید،  کنار  را  مصنوعی  شیرین‌کننده‌های 
نورون‌های عصبی را تخریب کنند پس  قندهای طبیعی را در حد متعادل 

مصرف کنید.
به گزارش »سیمرغ « به جای استفاده از رنگ های مصنوعی در غذا از رنگ 
های طبیعی استفاده کنید برخی رنگ‌های مصنوعی که به نوشیدنی‌ها و‌ 
آب‌نبات‌ها افزوده می‌شوند و به شکل وسیع در غذاهای آماده وجود دارند 
مخرب نورون‌های عصبی هستند. به جای این نوع رنگ‌ها بهتر است از 

رنگ‌های طبیعی کمک بگیرید.
- اگر قصد دارید غذای‌تان را گرم کنید یا غذا و نوشیدنی‌ گرم بخورید از 

ظروف شیشه‌ای، سرامیکی یا چینی استفاده کنید.
ظروف پلاستیکی در مواجهه با گرما اگر دارای ترکیبات بیسفنول A یا 

فتالات‌ها باشند آنها را به غذا پس می‌دهند.
- شیشه‌های شیر پلاستیکی نخرید اگر می‌خواهید برای فرزندتان 
شیشه شیر بخرید، حتما انواع شیشه‌ای را انتخاب کنید. اگر شیشه شیر 

پلاستیکی است از ریختن شیر گرم داخل آن خودداری کنید. 
- میوه و سبزی‌های فصل بخورید، خرید میوه تازه یعنی مصرف کمتر 
منظور  به  فصل  از  خارج  میوه‌های  به  نگه‌دارنده‌ها.  و  آفت‌کش‌ها 
ضمانت سالم ماندن بعد از چینش، حمل و ذخیره‌سازی؛ آفت‌کش و 

نگه‌دارنده‌های فراوانی زده می‌شود.
- محصولات طبیعی بخرید، استفاده از میوه‌های پوست نازک طبیعی و نه 
گلخانه ای و پرورشی و غلات و شیر به نفع شماست چون این مواد حاوی 

کادمیوم و فلزات سنگین کمتری هستند.
- ماهی پرورشی بهتر از آزاد است، مصرف ماهی‌های چرب غنی از امگا3 
مثل تن توصیه نمی‌شود چون میزان فلزات سنگین نظیر سرب و جیوه در 

گوشت آنها بسیار بالاست.
 اگر تمایل به مصرف این ماهی‌ها دارید، انواع ماهی های پرورشی را 
انتخاب کنید چون آنها در مقایسه با ماهی‌های آزاد آلودگی کمتری دارند 

و در هنگام پخت طعمی دلپذیر دارند.

داستانکغذای سالم داشته باشید!

ترفند

کابوس های مداوم به این معنی است که کودک شما 
از موضوعی مضطرب یا نگران است. دلیل نگرانی 
های او ممکن است در دل اتفاقات بی شمار روزانه 
باشد. بنا براین به محض اینکه صدای فریاد کودک 
را شنیدید، هرچه سریعتر خود را به او برسانید، 
در آغوشش بگیرید و مدام با یک تن صدای گرم و 

مطمئن به او قوت قلب بدهید .
به گزارش »بیتوته « کودک خود را تحت فشار قرار 
ندهید که در مورد کابوس و خواب بدی که دیده 
است با شما صحبت کند. ممکن است او را دوباره 
نگران کنید. اما اگر او خودش خواست که در موردش 
صحبت کند، با حوصله و دلسوزی به حرف هایش 

گوش دهید و او را دلداری دهید.
اگر کودک شما از چیزی که درون اتاقش است 
در  هیولا  یک  )مانند  کند،  می  نگرانی  احساس 
زیر تخت یا یک اژدهای خیالی در کمد لباس ها( 
تمام اتاق را در مقابل چشمان او بگردید و به او 
اطمینان دهید که هیچ موجود ترسناکی در اتاقش 
وجودندارد.  یک اسپری آب با یک برچسب ضد هیولا 
و جادویی درست کنید و تمام اتاقش را اسپری کنید 
یا یک لحاف با طرح قهرمانان داستان های کارتونی 
برایش تهیه کنید و به او اطمینان دهید که از او 
محافظت می کند. به او یک عروسک بدهید تا هنگام 

خواب در آغوش بگیرد. یک چراغ خواب در اتاقش 
روشن کنید یا یک چراغ قوه کوچک به او بدهید تا در 
کنارش داشته باشد. هنگامی که کودک شما آرام 
شد در کنار او بمانید تا به خواب برود.  برای اینکه در 
آینده از دیدن خواب های بد او جلوگیری کنید، باید 
او را از دیدن تصاویر، کارتون ها و فیلم های ترسناک 
به ویژه هنگام خواب منع کنید. دیدن خواب های 
بد و کابوس های شبانه به طور خاص برای کودکان 
زیر 5 سال که نمی توانند مرز بین خیال و واقعیت را 

تشخیص دهند، ترسناک است. 
به او پیشنهاد ندهید که در کنارش بخوابید یا اینکه 
برای خواب به اتاق شما بیاید وگرنه تبدیل به عادتی 

می شود که کابوس شب های شما خواهد شد.

فصل تابستان و مسافرت نزدیک است فصلی که 
خیلی ها از آفتاب سوختگی بدن، گردن و... شکایت 

دارند.
در این مطلب راهکارهایی برای کاهش سوزش 

آفتاب‌سوختگی ارائه شده است:
دچار  پوستتان  کردید  احساس  اینکه  محض  به 
سوختگی شده به کمک آب خنک یا حوله‌ای که در 
داخل یخچال خنک شده ناحیه مورد نظر را مرطوب 
و خنک نگه دارید. با این کار درد و احساس سوختگی 

کاهش خواهد یافت.
آب یا هر نوشیدنی دیگری را بنوشید تا آبی را که 
بدن در اثر قرار گرفتن در معرض آفتاب از دست 
داده دوباره جذب کند، البته با جذب آب بیشتر درد 

سوزش نیز کاهش می‌یابد.
روی ناحیه‌ای که دچار سوختگی شده برش‌های 
سیب‌زمینی قرار دهید. سیب‌زمینی به طور طبیعی 

گرما را جذب می‌کند.
در بیشتر خمیر‌های ریش تراشی یا خمیردندان‌ها 
مواد خنک کننده استفاده می‌شود بنابراین اگر 
از این مواد برروی محلی‌ که دچار سوختگی شده 

بمالید از سوزش کم خواهد شد.
شما می‌توانید از  گیاه آلوئه‌ورا یا کرم آلوئه ورا برای 

هیدراته کردن بدن استفاده کنید.

چگونه سوزش آفتاب سوختگی را کودکم کابوس می بیند
کاهش دهیم؟ 

حکیم باشینی نی کده

ثروت واقعی 
مردی خسیس تمام دارایی اش را فروخت 

و طلا خرید.
حیاط  در  گودالی  در  را  طلاها  او 

خانه اش پنهان کرد.او هر روز به 
طلاها سر می زد و آنها را زیر و رو 

می کرد.
تکرار هر روزه این کار یکی از 
همسایگانش را مشکوک کرد.

همسایه، یک روز مخفیانه به محل 
گودال رفت و طلاها را برداشت.

روز بعد مرد خسیس به گودال سر 
زد اما طلاهایش را نیافت.

او شروع به شیون و زاری کرد و مدام به 
سر و صورتش میزد.

رهگذری او را دید و پرسید: چه اتفاقی 
افتاده است؟مرد حکایت طلاها را بازگو 

کرد. 
رهگذر گفت:این که ناراحتی ندارد. 

سنگی در گودال بگذار و فکر کن که شمش طلاست،تو که 
از آن استفاده نمیکنی، سنگ و طلا چه فرقی برایت دارد؟

ارزش هر چیزی در داشتن آن نیست بلکه در استفاده از آن است.
اگر خداوند به زندگی شما برکتی داده است و شرایط مناسبی دارید پس به فکر دیگران نیز باشید.

توجه داشته باشید دارایی شما حساب بانکیتان نیست و آن مقدار از ثروت و داشته هایی است که برای یاری 
رساندن دیگران به گردش درمی آورید.

راهکاری برای کفش های تنگ 
عاشق کفش های جدیدی که خریده اید هستید اما حیف که کمی 

برایتان تنگ است و پاها را اذیت می کند. نگران نباشید!
اگر کفش ها تنها کمی برایتان تنگ است و پاها را هنگام پوشیدن 
در کوتاه مدت آزار نمی دهد تنها کافی است آنها را برای یک یا دو 

روز بپوشید تا جا باز کند. 
اما اگر حتی در مدت زمان کوتاه نیز پاهای شما اذیت می شوند بهتر 

است روش های دیگری را امتحان کنید.

کفش ها را فریز کنید••
  دو کیسه پلاستیک ضخیم و محکم پیدا کنید و یک سوم آن را از 

آب پر کنید. آن را محکم ببندید و هرکیسه را درون کفش قرار دهید و کمی فشار دهید تا به طور کامل قالب 
کفش شود و سپس کفشها را درون فریزر قرار دهید.

این کار را شب قبل از خواب انجام دهید تا در طول شب به طور کامل یخ بزند. آب بعد از یخ زدن کمی 
حجمش افزایش پیدا می کند و از داخل به کفش فشار وارد می کند و باعث گشاد شدن آن می شود.

کفش ها را از فریزر خارج کنید و برای 20 دقیقه منتظر بمانید تا یخ کمی آب شود و بتوانید کیسه را خارج 
کنید. کفش ها را امتحان کنید و اگر هنوز کمی تنگ بود می توانید این روش را دوباره انجام دهید.


