
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٣/٣]
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-(٤حرف�) آب گازدار �ا آب �ربناته �ا  آب� است �ه 
در آن د� ا�سيد �ربن تحت فشار حل شده باشد و 

منابع منيز�م و �لسيم بدن را خال� م� �ند.
٢-(٣حرف�) رود

٣-(٥حرف�) از فوا�د ا�ن ميوه �اهش �لسترول 
و تنظيم سطح قند خون است وبرا� افراد� �ه در 

معرض خطر بيمار� ها� قلب� هستندمفيد است.
٤-(٨حرف�) نما�شگاه نقاش�

٥-(٤حرف�) ا�ن نوع از حبوبات، منبع ا�زوفلاون ها 
است و بــرا� �اهش سرطان ها� حاصل از افت 

هورمون ها و علا�م خونر�ز� زنان مفيد است.
٦-(٥حرف�) ساده ساز� روال

٧-(٢حرف�) هنگام� �ه درگير بيمار� هستيد، 
و�تامين ..... مصرف �نيد تا قدرت سيستم ا�من� 

بدنتان افزا�ش پيدا �ند.
٨-(٥حرف�) سالن

ــود، خوب  ــ�) چــا� پــررنــگ، فست ف ــرف ٩-(٥ح
نجو�دن غذا، قاط� خور�، استفاده از ........ و 
̈ و آب همراه غذا  از عوامل ر�فلا�س معده است. نم

١٠-(٣حرف�) از قله ها� ا�ران�
١١-(٣حرف�) نيمروز

١٢-(٥حرف�) انجام ورزش هواز� با افزا�ش اندازه 

هيپوتالاموس ارتباط دارد. هيپوتالاموس منطقه ا� 
از مغز است �ه با �ادگير� و ...... ارتباط دارد.

١٣-(٣حرف�) درخت� در انواع مجنون و عاقل!
١٤-(٤حرف�) ا�ن ميوه اسپرم را در برابر تخر�ب 
راد��ال ها� آزاد محافظت   و احتمالا از بروز سرطان 

دهانه رحم در زنان پيشگير� م� �ند.
١٥-(٣حرف�) �ار� �ردن

١٦-(٣حـــرفـــ�) روغــن  ناسالم غــذاهــا� سرخ 
شده عمرتان را �وتاه م� �ند، موجب مسدود � 

شر�ان ها� ....و افزا�ش �لسترول بد نيز م� شود.
١٧-(٤حرف�) �رم ابر�شم توليد م� �ند.

١٨-(٣حرف�) ر�فلا�س معده �ا بازگشت غذا به 
.........،  همراه با احساس درد و سوزش سر معده، 

شا�ع تر�ن عارضه گوارش� در ا�ران است.
١٩-(٤حرف�) دردنا× عرب�

٢٠-(٥حرف�) از مناصب و مدارج نظام�
٢١-(٤حرف�) �شور� در شمال غرب� اروپا
٢٢-(٧حرف�) متخصص و خبره در رشته ا�

٢٣-(٣حرف�) زنان� �ه در معرض عفونت ها� 
قارچ� هستند با محدود �ردن مصرف ........ و  

غذاها � شير�ن، بهبود قابل توجه� م� �ابند.
٢٤-(٣حرف�) مُصر    و    پيگير

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
۵

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى
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شکلات

همسرانه

چگونه جلوی گریه خود را بگیریم؟ چگونه زمانی که 
احساساتی می شویم مانع از گریه کردن شویم؟ این 
شرایط در محیط های عمومی و در حضور دیگران 
ممکن است چندان مورد پسند و خوشایند ما واقع 
نشود بنابراین اولین و مهم ترین قدم حفظ آرامش 
است که یکی از راه های خوب برای حفظ آرامش 

تمرکز کردن بر روی تنفس است.
به گزارش سایت »چگونه ها«  زمانی که احساس کردید 
اشک ها در حال سرازیر شدن هستند، با استفاده 
از بینی یک نفس عمیق بکشید، با این کار علاوه بر 
آرامش باعث جلوگیری از بغض خود هم خواهید شد.

سعی کنید تا ۱۰ بشمارید و هر عدد را که می شمارید 
هوا را از طریق بینی به داخل بکشید، در این میان هوا 
را با استفاده ازدهان به بیرون هدایت کنید. با این کار 
کم کم حواس شما از احساسات به شمردن و تنفس 

معطوف می شود.
حتی یک تنفس معمولی به تنهایی هم می تواند به 
شما برای جلوگیری از گریه کمک کند. تنفسی که به 

داخل می دهید را برای مدتی نگه داشته و سپس به 
بیرون هدایت کنید.

شاید شما به گریه افتاده باشید ولی روش هایی وجود 
دارد که می توانید حداقل جلوی اشک های خود را 
بگیرید. برای جلوگیری از خارج شدن اشک ها یکی از 
روش ها و ترفندها چرخاندن چشم ها به اطراف است. 
چشم های خود را به چپ و یا راست حرکت دهید و یا 
بچرخانید،  شاید بهتر باشد این کار را جلوی دید افراد 

دیگر انجام ندهید.
حواس خود را پرت کنید •

یک وسیله را بفشارید. این وسیله هر چیزی مانند 
کیف، خودکار، لباس و ... می تواند باشد.

 زبان خود را به سقف دهان بفشارید یا زبانتان را آرام 
بین دندان های خود قرار دهید.

هنگامی که قطرات اشک از چشمان شما خارج شده 
است می توانید این اشک ها را به مورد دیگری ربط 
دهید. هر چند خود شما بهتر از هر کس با این ترفند 
آشنا هستید ولی با این حال می توانید این اشک ها را 

به یک آلرژی فصلی و یا وجود چیزی در چشمان خود 
نسبت دهید یا  می توانید با متعجب شدن بگویید دلیل 

این موضوع که اخیرا اتفاق می افتد چیست؟
شاید هم چشمان شما کم کم به عینک برای ادامه کار 
نیازمند است. قبل از خارج شدن اشک ها و سرازیر 
شدنشان، باید به نحوی آن را از دید دیگران مخفی 
کنید. سعی کنید نشان دهید که در حال خارج کردن 
چیزی از گوشه چشمتان هستید و بدین وسیله اشک 

خود را قبل از دیده شدن پاک کنید. 
همچنین در این حین کمی با انگشت گوشه چشم خود 
را بفشارید تا بقیه اشک ها را نیز خارج کنید و با انگشت 
پاکشان کنید. همچنین می توانید حالت عطسه به 
خود بگیرید و با دو دست چشمان را پوشانده و سپس 

اقدام به پاک کردن آن کنید.
اگر امکان پذیر باشد شاید ترک کردن محیط یکی از 
بهترین و ساده ترین کارها باشد تا بدین صورت با هیچ 
یک از مشکلات بالا رو به رو نشوید و بتوانید خود را از 

این شرایط به سرعت خارج کنید.

چگونه جلوی گریه خود را بگیریم؟

نی نی کده زنبیل

راهنمای خرید اتو بخار 

در بین اتوهای خشک و پرسی اتو بخار را که 
هم سبک تر، کوچک تر و هم برای اتوکشی  انواع پارچه 

و پوشاک راحت تر است، انتخابی مناسب تر بدانید و قبل از خرید 
به این نکات توجه کنید: به گزارش »بیتوته «جنس کفی این اتوها 
به طور معمول از سرامیک یا تفلون و در بعضی مدل های ارزان تر، 
استیل است. اتو با کفی فلز و استیل نخرید، زیرا سبب برق  افتادن پارچه 

)به ویژه پارچه های مشکی( می شود.
-بهتر است تعداد سوراخ هایی که زیر کفی قرار دارد، بیشتر و در همه کف، به خصوص نوک اتو 

پخش شده باشد.
- اگر لباس های زیادی برای اتوکشی دارید، اتویی انتخاب کنید که گنجایش مخزن آب آن بیشتر 

باشد.
- از داشتن سیستم ضد آهک در آن مطمئن شوید، زیرا سبب طول عمر اتو خواهد شد. اگر سیستم 

سردکننده عمودی داشته باشد بهتر است.
برخی اتوهای بخار سیستم خاموش کن خودکار هم دارد )پس از دقایقی ثابت ماندن در حالت افقی 

یا به شکل عمودی جریان برق قطع می شود( و بعضی مجهز به سیستم پرزگیر خودکار است.
- از داشتن دکمه قطع و وصل بخار، عایق بندی مناسب برای جلوگیری از بیرون ریختن آب حین 

تکان دادن اتو و... مطمئن شوید.
- به توان مصرفی و طول مناسب سیم انتقال برق و کیفیت کابل دقت کنید.

- معیار اصلی در خرید را بر ارزانی یا گرانی، فلان سیستم دهان  پرکن و... نگذارید و بسته به امکانات 
جیب و آینده نگری خود هزینه کنید.

فراپوچینو
اگر یک نوشیدنی پرکالری و شیرین برای شما ضرری 

ندارد می توانید این نوشیدنی را امتحان کنید.

مواد لازم برای یک نفر: •
یخ ۲ پیمانه

قهوه تلخ یک چهارم پیمانه
شیر یک دوم  پیمانه

سس شکلات یک قاشق غذاخوری
سس شکلات سفید ۲ قاشق غذاخوری

شکر ۳ قاشق غذاخوری
شکلات  سس  مقداری  شده  و  زده  خامه 

برای تزئین 
خرده شکلات 

این مقادیر فقط یک پیشنهاد است. می توانید به 
دلخواه آن ها را تغییر دهید. به عنوان مثال ممکن 

است قهوه کمتر و شیر بیشتر استفاده کنید. 

دستور تهیه: •
در ابتدا شکلات ها را با پوست کن بتراشید و کنار بگذارید تا در صورت نیاز از آن استفاده کنید.

تمام مواد را داخل مخلوط کن بریزید و تا زمانی که یخ ها به طور کامل خرد شوند مخلوط کنید. اگر دوست 
دارید می توانید تراشه های شکلات را به آن اضافه کنید.

سپس آن را داخل لیوان و روی آن خامه زده شده بریزید. روی نصف خامه سس شکلات  و روی نصف دیگر 
تراشه های شکلات بریزید.

همسران کم حرف! 
قبل از هر چیز یک اصل مهم نباید را فراموش کرد و آن تفاوت زیستی-تکاملی خانم ها و آقایان در صحبت 
کردن است. خانم ها در صحبت کردن و ارتباط کلامی، بهتر از آقایان عمل می کنند و به دلیل نقش هایشان 
در خانه و محیط اطرافشان این ویژگی در آن ها تقویت می شود؛  به عنوان مثال از   همان کودکی برای یک 
دختر بچه قابل قبول تر است اگر عروسکش شکست، گریه کند و در مورد غم و ناراحتی اش حرف بزند و 
احساسش را مطرح کند، اما برای یک پسر این کار یک رفتار مردانه به حساب نمی  آید و او یاد می گیرد نباید 

زیاد در مورد احساسش حرف بزند.
سعی کنید تفاوت های دنیای مردانه و زنانه را درک کنید و این موضوع را بپذیرید.

اگر همسرتان فردی درونگراست و خود شما یک آدم برونگرا، شما با هم متفاوت هستید و باید سعی کنید 
انتظارتان متناسب با روحیه، شخصیت و توانایی های او باشد. دست از مقایسه بردارید و مدام نگویید شوهر 
دوستم همیشه با او مهربان است و با او زیاد حرف می زند. او خیلی بهتر از توست. او خوش صحبت است و 

… گاهی لازم است او را درک کنید و شما نیز از سطح انتظاراتتان بکاهید.
  فضا را برای صحبت کردن او فراهم کنید •

وقتی سکوت می کند، برای به حرف آوردنش عجله نکنید و به جای غر زدن برای سکوتش و پرسش های 
مدام و پی درپی به او فرصت دهید.

 یک فضای آرام و حمایتگر در خانه فراهم و با محبت و آرامش با او صحبت کنید تا آرام آرام خودش حرف بزند 
و موضوع را با شما در میان بگذارد و وقتی با شما صحبت می کند، سعی کنید به خوبی گوش کرده و با او 
همدلی کنید. وسط حرف هایش نپرید و تلاش کنید صحبت ها را به جروبحث نکشانید. گاهی هر دوی شما، 
آن قدر غرق خود و کار هایتان شده اید که انجام فعالیت ها و علایق مشترکتان را به فراموشی سپرده اید. همین 
علایق و فعالیت های مشترک می تواند موضوع مشترکی باشد برای صحبت کردن و نزدیک شدن بیشتر شما 

به همدیگر. حتما در یک فضای آرام و لذت بخش، شما حرف های بیشتری برای گفتن با هم دارید.

خجالت نکش، بچه ! 

کودکان خجالتی از اینکه مورد قضاوت دیگران 
قرار بگیرند، ترسانند و اضطراب  ناشی از این موضوع 

سبب بروز حس حقارت در آنها می شود. 
به گزارش » سلامت نیوز«  لازم است به طور مرتب به حرف های 
کودک و آن چه از اطرافیانش شنیده گوش کنید.به او اعتماد به نفس 
بدهید.هرچه شما بیشتر با او صحبت کنید، برقراری ارتباط با دیگران نیز 

برای او راحت تر خواهد شد.
از واژه های تمسخرآمیز مانند ترسو، خجالتی، دست و پاچلفتی و بی عرضه استفاده نکنید.

از سرزنش کودک به دلیل بازی نکردن با همسالان بپرهیزید.
او را با دیگران مقایسه نکنید و اجتماعی بودن اطرافیانش را به رخ او نکشید.

در کودک احساس امنیت ایجاد کنید و او را از دیگران نترسانید.
به کودک برچسب خجالتی بودن نزنید.

به کودک مسئولیت های کوچک بدهید و اعتماد به نفس او را تقویت کنید.
رفتار مثبت و واقعی در کودک پیدا و آنها را برجسته و تشویق کنید.

فرزندتان را همان طور که هست، بپذیرید و توقع و انتظار بی مورد و بیش از حد نداشته باشید.
درباره تجربیات خوب فرزندتان با همبازی هایش صحبت کنید.

متناسب با سن و توانایی فرزندتان یکی دو هنر و تردستی به او بیاموزید )نظیر بازی با طناب یا حلقه 
پلاستیکی(. این کار به کودک کمک می کند برای نشان دادن خود به همسالانش فرصت داشته 

باشد.
بازی های دسته جمعی که در آن بزرگسالان با کودکان مشارکت می کنند، انجام دهید.


