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ایده آل 

کدبانو 

حکیم باشی سلامتکده 

»بچه‌ها ما به میهمانی خدا رسیدیم...« صدای جیغ 
و دست و هورا در محوطه مهد کودک می‌پیچد. 
بچه‌ها نمی‌دانند چه اتفاقی افتاده فقط می دانند 
به جشنی دعوت شده‌اند و خانم مربی با چادر سفید 
گلدار برایشان از میهمانی بزرگی می‌گوید که خدای 
یک  بچه‌ها  است.   کرده  دعوتشان  آن  به  مهربان 
روز شاد را تجربه و خودشان را برای کاری مهم 
در کنار بزرگترها آماده می کنند، میهمانی خدا.
موضوعات  و  مسائل  بعضی  اگر  فردا،  گزارش  به 
در کودکی  درست، واضح و شفاف بیان نشود، به 
طور قطع کودک را  در سنین نوجوانی با مشکلات 
جدی مواجه خواهد کرد پس باید از همین کودکی 
آستین ها را بالا زد و وارد گود آموزش مسائل دینی 

به کودکان شد.

چطور بگوییم••
قرار است ماه رمضان را برای کودکان توضیح بدهیم، 
پس باید بر اساس فهم آنها و تجربیاتشان »ماه رمضان« 
را به آنها معرفی کنیم. مهمانی‌هایی که به آنها خوش 
گذشته را  برایشان یادآوری کنیم و از خوشی‌های آن 
بگوییم. از اینکه خدا می‌خواهد یک ماه، زندگی ما پر از 
خوبی و خوشی باشد. ویژگی‌هایی مثل صحبت کردن 
تجربه کنند را در جریان میهمانی ماه مبارک برایشان با بقیه و همه آن چه دوست دارند در یک میهمانی با خدا، خواستن و امید به اجابت خدا، مهربانی کردن 

در نظر بگیریم.

از قصه غفلت نکنیم••
قصه‌ها حرف‌های ما را با ماندگاری طولانی در ذهن 
کودکان نگه می‌دارند. شیرینی قصه‌ها را به شیرینی 
ماه مبارک رمضان اضافه کنیم و بگذاریم آن ها با 
ماه برکت و رحمت و مهربانی خدا آشنا شوند. قصه 
زندگی ائمه )ع( و انبیاء را وارد کتاب قصه‌های بچه 
گانه‌شان کرده و از ظرفیت قصه‌های این چنین بهره 

مندشان کنیم.

سختی‌های کار را بپذیریم••
در معرفی مفاهیم دینی به کودکان  باید صبوری 
ویژه‌ای داشته باشیم و بدانیم که اجر این کار کم از 
عبادت‌های معمول ماه مبارک رمضان نیست. البته 
مواجهه با تعارضات جامعه بخشی از مشکلات ما در 
آشنا کردن کودکان با موضوع ماه مبارک رمضان 
است، به عنوان مثال کودکی که به تازگی با روزه‌داری 
آشنا شده، فردی  را که در حال روزه خواری می‌بیند، 
تعجب می کند. برای این مواقع و برخوردهای سلبی 
اطرافیان با روزه کله گنجشکی فرزندتان فکر کنید تا 
در مواقع بروز بحران، دست و پایتان را گم نکنید و با 

آرامش بتوانید پاسخ مودبانه ای بدهید.

فرزندانمان را به میهمانی خدا ببریم
هیجانات مثبت زندگی را بشناسید 

در زندگی همواره اتفاقات و هیجانات خوب و بد زیادی را تجربه می‌کنیم. برخی  حس‌ها، اثر مثبتی در شما 
ایجاد می‌کنند که خود سبب یادگیری بسیاری از مهارت‌ها و در نتیجه پیشرفت و رشد شخصی‌تان خواهند 

شد. فردا در گزارشی این حس‌های مثبت اثر گذار را مرور کرده است.

شادی••
این هیجان زمانی ایجاد می‌شود که اتفاق غیرمنتظره خوشایندی برای فرد رخ دهد. برای مثال، افراد 
هنگامی که خبر خوبی دریافت می کنند یا غافلگیر می‌شوند، احساس مسرت می‌کنند. تجربه مکرر مسرت 

موجب به وجود آمدن منابع با دوام در زمینه یادگیری تجربی می‌شود.

شکرگزاری••
شکرگزاری وقتی به وجود می‌آید که فرد از دیگران به دلیل فرصت خوب غیرمنتظره‌ای که برایش ایجاد 
کرده‌اند، سپاسگزاری کند. برای مثال، وقتی فرد علاوه بر احساس مسرت از این که دوستانش برای او 
جشن تولد گرفته و غافلگیرش کرده‌اند، از آنها برای صرف زمان و هزینه به منظور خوشحال کردنش، 

سپاسگزاری کند، هیجان شکرگزاری را تجربه می‌کند.

آرامش••
آرامش که گاهی اوقات رضایت هم نامیده می‌شود، وقتی به وجود می‌آید که فرد شرایط فعلی‌اش را  خوب 
یا رضایت بخش توصیف کند. برای مثال، افراد وقتی  با شرایط شان احساس هماهنگی و راحتی دارند، 

هیجان آرامش را تجربه می‌کنند.

شوخ طبعی••
این هیجان زمانی ایجاد می‌شود که فرد در موقعیت کنونی خود، نوعی ناهمخوانی اجتماعی را درک کند. 

برای مثال، هیجان شوخ طبعی ممکن است به دنبال اشتباه لپی خود فرد یا دیگران ایجاد شود.

رفع تندی غذا 

شاید برای شما هم پیش بیاید که ناخواسته 
گنج،  هفت  گزارش  کنید.به  تند  را  غذا 
احساس  غذایی  مواد  پختن   هنگام  اگر 
کردید غذا تند شده است مقدار همه مواد 
به کار برده شده در غذا را اضافه کنید زیرا 
این کار باعث کاهش تندی آن می شود.اگر 
غذایتان تند شد می توانید از لبنیات استفاده 
کنید، کپسایسین که باعث تندی می شود 
به راحتی در لبنیات حل و موجب می شود 
شما مزه تند غذا را احساس نکنید.امروزه 
در بسیاری از غذاهای محلی از این روش 
استفاده می شود. طعم غذاهای مکزیکی 
هندی و تایلندی اغلب تند است به همین 

دلیل به طور معمول خامه ترش همراه غذاهای مکزیکی یا ماست رایتا همراه غذاهای هندی می دهند.اگر 
فردی از لبنیات استفاده نمی کند یا با لاکتوز موجود در آن حساسیت دارد می تواند از شیر نارگیل استفاده 
کند که به طور معمول در غذاهای تایلندی از آن زیاد استفاده می شود.از شیر سویا، شیر بادام و شیربرنج 
هم که حاوی چربی هستند نیز می توانید استفاده کنیداگر چه به اندازه شیر طبیعی موثر نیستند.همچنین 
اگر غذایتان تند شد می توانید به غذای در حال پخت آب لیمو یا سرکه اضافه کنید.به طور معمول غذاهای 
تند را با نشاسته سرو می کنند. برنج ساده و نان ادویه را به خود جذب می کند و باعث می شود تندی غذا را 
کمتر احساس کنید.بسیاری از غذاهای تند مانند غذاهای هندی همراه نان، غذاهای مکزیکی با تورتیلا 

و غذاهای تایلندی همراه با برنج سرو می شوند تا تندی غذا کمتر احساس شود.

زولبیا و بامیه رنگی نخرید 
یک کارشناس مسئول بهداشت محیط با بیان این که فروش 
هر نوع زولبیا و بامیه رنگی در بازار تخلف است، از مردم 
خواست از خرید این نوع زولبیا و بامیه خودداری کنند.به 
گزارش سیمرغ، »بهمن خدادادیان« با بیان این که زولبیا و 
بامیه با توجه به مواد مورد استفاده در آن از جمله تخم مرغ 
مدت ماندگاری کوتاهی دارد، گفت: به طور معمول مدت 
ماندگاری زولبیا و بامیه بین 25 تا 48 ساعت است.وی افزود: 
افراد باید هنگام خرید به تازگی زولبیا و بامیه توجه کرده و 
خرید خود را از مراکز معتبر انجام دهند.به گفته وی  زولبیا و 

بامیه تازه شفاف بوده و اثرات رسوب روغن و یا شکرک روی آن وجود ندارد.این کارشناس بهداشت درباره 
خرید زولبیا و بامیه های تیره رنگ نیز هشدار داد و افزود: این نوع زولبیا و بامیه‌ها به طور معمول با روغن 
سوخته تهیه می‌شوند و باید از خرید آن ها خودداری کرد.او در ادامه درباره زولبیا و بامیه‌های رنگی هم 
گفت: فروش این نوع زولبیا و بامیه‌ها ممنوع بوده و در صورت مشاهده برخورد می‌شود و درخواست ما از 
مردم این است که از خرید این نوع زولبیا و بامیه‌ها نیز خودداری کنند.به گزارش هفت گنج، متخصصان 
توصیه می کنند روزه‌داران این شیرینی سنتی و مخصوص ماه مبارک رمضان را کمتر مصرف کنند و حتی 
بهتر است از این نوع شیرینی چشم پوشی  و شیرینی‌های طبیعی را جایگزین کنند.کالری بالای زولبیا و 
بامیه به علت داشتن قند و روغن فراوان زمینه‌ساز چاقی و اضافه وزن است.از طرفی این ماده موجب سیری 
زودرس،کاهش اشتها و حذف وعده اصلی می‌شود به همین دلیل فرد نمی‌تواند دیگر مواد مورد نیاز بدن 
خود را تامین کند زیرا سیر شده و تمایل به غذا نخواهد داشت. این امر موجب کمبود‌های تغذیه‌ای به ویژه 

ریزمغذی‌ها نیز می‌شود. مصرف زولبیا و بامیه به معنای مصرف قند با حجم زیاد است.

ویروس خطرناک این روزها 

چند روزی است حرف و حدیث‌ها پیرامون بیماری تب کریمه کنگو 
بالا گرفته و باعث نگرانی بسیاری از افراد شده است.به گزارش 
سلامت نیوز، با وجود دغدغه ها این بیماری آن قدرها هم خطرناک 
نیست و با رعایت نکاتی می‌توان از آن در امان ماند. تب کریمه کنگو 

عفونت ناشی از گزش نوعی کنه است.

علائم را بشناسید••
مدت نهفتگی بیماری بستگی به نوع آلوده شدن به این ویروس 

دارد. در آلوده شدن از طریق گزش مستقیم کنه، مدت زمان نهفتگی بین یک تا سه روز و حداکثر تا 9 
روز است. آلودگی در اثر تماس با خون یا بافت آلوده بین 5 تا 6 روز نهفتگی علائم دارد.در برخی موارد، 
حداکثر نهفتگی بیماری تا 13 روز ادامه دارد و شروع علائم به طور معمول ناگهانی است و با تب، درد 
ماهیچه‌ای، سرگیجه، درد و سفتی گردن، کمردرد، سردرد، اسهال، درد شکمی و چشم‌درد و حساسیت 
به نور همراه است.علاوه‌بر این حالت تهوع، استفراغ، اسهال، درد شکمی و گلودرد نیز ممکن است 
در کنار نوسانات خلق و خو  وجود داشته باشد. بعد از دو تا چهار روز، این اضطراب و تشویش جایگزین 
خواب‌آلودگی، افسردگی و سستی شده و فرد دچار درد شکم در ناحیه یک چهارم فوقانی سمت راست 
می‌شود که اغلب تشخیص بزرگی کبد داده می‌شود. همچنین ضربان قلب تند می زند و بزرگی غدد 
لنفاوی و بثوراتی در سطوح مخاطی داخلی مانند دهان و گلو و روی پوست دیده می‌شود. در موارد شدید، 
بیمار ممکن است بعد از حدود پنج روز دچار نارسایی سریع کلیوی و کبدی یا ریوی شود. احتمال مرگ 
ناشی از تب کنگو به طور معمول در هفته دوم بیماری اتفاق می‌افتد. برای دور ماندن از کنه‌های آلوده به 

این ویروس از نزدیک شدن به حیواناتی که روی بدن خود کنه حمل می‌کنند، خودداری کنید.

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٣/١٣]

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 ارقــام» �� 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 به 
طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر شد و حالا 
دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و) است 
�ه در جهان هم با نام �ا�رو(Kakuro) پرطرفدار است. 
ــام» �ا سرگرم� ها� منطق�  حل �ــردن «مجموع ارق
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�:
روش �ارلوس

�� روش

با ا�ن ترتيب هم 
م� توانستيم ا�ن 
ذوزنقه را به چهار 

ت�ه مساو� و قابل 
انطباق تقسيم �نيم.

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

ــژه م� گو�د سطر٢٣ با�د با     جــدول و�
ــود. ٨ در خــانــه وســط و چپ  ٩+٨+٦ پُــر شـ

مجازنيست پس در خانه راست قرار م� گيرد.
حالا در همين سطر به ٩ نياز دار�م �ه در خانه 
سمت چپ ممنوع است پس مجبور�م ٩ را در خانه 

وسط� بنو�سيم و بالا� آن ٧ م� آ�د.

    ستون٦ با�د با ٤+٢ �ا ٥+١ پُر شود. چون 
٢ و ٤و٥ در سطر ٤ ممنوع است، پس ١درخانه 

بالاست. با ا�ن اطلاعات، �ل محدوده پُر شد. 
   جدول و�ژه م� گو�د سطر٦ با�د با٣+٢+١ 
پُر شود.٢درخانه وسط در ستونش ت�رار� م� شود 

و در چپ هم ممنوع است. پس راست است.

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

١-(٤حرف�)مسائل محيط� مثلاً �ار ز�اد با را�انه 
�ا نا�اف� بودن آب مصرف�، در ا�جاد .....چشم موثر 

است و اش� مصنوع� درمان جا�گز�ن آن است.
٢-(٣حرف�) از شهرها� مهم عربستان 

٣-(٥حرف�) ��� از مهم تر�ن علا�م ضعي® شدن 
چشم ها، ......هـــا� طولان� مدت پس از هر بار 

مطالعه �ا تماشا� تلو�ز�ون است.
٤-(٦حرف�) ميله ها�� برا� �ار رو� نما� سازه

٥-(٢حرف�) انتها� بدن برخ� جانوران
٦-(٢حرف�) در صورت پاشيدن حلال ها� نفت� و 
رنگ به داخل چشم، اولين اقدام، شست و شو با .....

سالم و بهداشت� است.
٧-(٣حــرفــ�) افـــراد� �ــه بــه اقتضا� شغل با 
ــد، با�د از  ــا� آهــن �ــا آتــش ســرو�ــار دارنـ ــراده ه ب
عين� ها� محافظ استفاده �نند و ضرور� است به 

متخصص ......به طور مرتب مراجعه �نند.
٨-(٣حرف�) اندازه دور �مر با ١٠ نوع سرطان از 
جمله روده، مر�، معده، .....، صفرا، لوزالمعده، 

رحم، تخمدان، �ليه و سينه ارتباط دارد.
٩-(٣حرف�) حيران و سرگشته

١٠-(٣حرف�) ص®   و     رسته
١١-(٣حرف�) پول� ماه�

١٢-(٤حرف�) تبار و قبيله
١٣-(٤حرف�) محققان سازمان جهان� بهداشت 
هشدار دادند �ه داشتن  «ش�م گلدان�» حت� اگر 

د�گر قسمت ها� بدن ...... باشد، خطر دارد.
١٤-(٣حرف�) واحد اندازه گير� فشار
١٥-(٥حرف�) بيمار� ترد�د و دودل�

١٦-(٥حرف�) اضافه وزن �ا چاق� تنها علت اصل� 
قابل پيشگير� سرطان، پس از مصرف ....... است 

و با ابتلا به ١٣ نوع سرطان مختل® ارتباط دارد.
١٧-(٤حرف�) پا�ين آمدن

١٨-(٤حــرفــ�) سبز� ..... بــرا� جلوگير� از 
تشنگ� در افطار مناسب است.

١٩-(٣حرف�) ١١ سانت� متر افزا�ش اندازه دور 
......، خطر ابتلا به گروه� از سرطان ها� مرتبط با 

چاق� را ١٣ درصد افزا�ش م� دهد.
٢٠-(٥حرف�) رادار و �ابنده

٢١-(٥حرف�) حساسيت داشتن بدن به چيز�
٢٢-(٣حرف�) پيمان

٢٣-(٣حرف�) مزه ترش و شير�ن
٢٤-(٤حرف�) از خوراà ها�� است �ه قندش 

به سرعت از طر�ق دستگاه گوارش جذب م� شود.
٢٥-(١٠حرف�) مجموعه حوادث قرن اخير

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى


