
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٣/٣١]
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-(٤حرف�) دانه ها� قهوه با�د بوداده شود �ه 
قهوه ا� شوند، اما اگر در ا�ن �ار ز�اده رو� �نيد، 

دانه ها ..... م� شود و بو� سوختگ� م� گيرد.
٢-(٢حرف�) قرآن م� گو�د به پدرومادر نگو�يد.

ــام مــتــداول بيمار� مولتيپل  ٣-(٤حـــرفـــ�) ن
اس�لروز�س  است �ه به مبتلا�انش،  ورزش ها�� 
از جمله حوضچه آب خن¨، تمر�ن با وزنه، حر�ات 

�شش� و پيلاتس توصيه م� شود.
٤-(٤حرف�) خو� شهرنشين�

٥-(٤حرف�) پستاندار� خوش پوست
٦-(٤حرف�) �م

٧-(١٠حرف�) دانا� علم آثار تار�خ�
٨-(٤حرف�) تحقيقات جد�د نشان م� دهد �ه 
اف�ار ....... تأثير خود را بر ساختارها� DNA بر 

جا� م� گذارد و باعث تخر�ب آنها م� شود.
٩-(٤حرف�) قطار برق� ز�رزمين�

١٠-(٤حرف�) مهيار منش� پور از سال ٢٠٠٣ تا 
٢٠٠٦ قهرمان دسته خروس وزن اتحاد�ه جهان� 

ا�ن رشته ورزش� بود.
١١-(٤حرف�) ��� از اتفاقات مهم باز� ا�ران 
و ازب�ستان حضور ا�ن سرمرب� ا�ران� تبار تيم 

وردربرمن در �شورمان بود.

١٢-(٧حرف�)مصرف ......... بزرگ تر�ن علت 
قابل پيشگير� مرگ و بيمار� ها� وخيم است.

١٣-(٣حرف�) گندم آسياب شده
١٤-(٣حرف�) حوضچه حمام

١٥-(٣حرف�) اگر آب قهوه هنگام دم �شيدن داغ 
تر از ......... درجه باشد، قهوه شما طعم جوشيده و 

بد� م� گيرد.
١٦-(٣حرف�) فلز صورت!

١٧-(٦حرف�) نتا�ج �¨ مطالعه نشان م� دهد، 
ماده موجود در ا�ن نوع �لم به �نترل بهتر قندخون 

̈ م� �ند. در برخ� افراد مبتلا به د�ابت �م
١٨-(٥حرف�) پستاندار جونده دم دراز    پُرمو

١٩-(٥حرف�) توصيه م� شود تا با انجام اعمال 
........، پياده رو� طولان� و پيرو� از �¨ برنامه 
غذا�� سالم، زمينه آسيب �متر به تلومرها و افزا�ش 

طول عمر و سلامت� خودتان را فراهم �نيد.
٢٠-(٥حرف�) مشا�عت مسافر

٢١-(٤حرف�) افراد با درجه بدبين� و دشمن� 
ز�ادتر، در معرض خطر بالاتر ابتلا به بيمار� ها� 

̈ قرار م� گيرند. ...... و متابولي
٢٢-(٣حرف�) مقابل جن

٢٣-(٥حرف�) سرباز شطرنج

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

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى
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نی نی کده

حکیم باشی کدبانوایده آل

تخم مرغ های قهوه ای سالم ترند؟ 
از آنجا که تخم مرغ  سرشار از مواد مغذی است و منبعی از پروتئین به 

حساب می آید یکی از غذاهای اصلی در بسیاری از خانه ها محسوب 
می شود.

 D به گزارش سلامت نیوز تخم مرغ از منابع نادر حاوی ویتامین
و سلنیوم است. 

جالب است بدانید رنگ پوسته  تخم مرغ ها نمی تواند بر ارزش 
مواد مغذی آن تاثیری بگذارد. بنابراین بر خلاف آنچه بسیاری 

فکر می کنند تخم مرغ های قهوه ای رنگ هیچ گونه برتری نسبت 
به تخم مرغ های سفید ندارند.

تخم مرغ های قهوه ای به طور معمول از تخم مرغ های سفید گرانتر 
هستند اما چون فقط این تخم مرغ ها قیمت بالاتری دارند بدان معنا نیست که 

سالمتر نیز هستند.
تخم مرغ ها  می توانند طیف های رنگ مختلفی داشته باشند نه فقط سفید یا قهوه ای. چیزی که باعث 
تفاوت رنگ تخم مرغ ها می شود نوع مرغ و به طور مشخص رنگ نرمه گوششان است. بدون دخالت 

رنگ، مرغ های جوانتر به طور معمول تخم مرغ هایی با پوسته ضخیم تر می گذارند.
برخی افراد می گویند تخم مرغ های قهوه ای طعمی متفاوت نسبت به تخم مرغ های سفید دارند. شاید 
این مورد درست باشد اما دلیلش به خاطر تفاوت رنگ پوسته نیست. تخم مرغ های قهوه ای سالمتر 
نیستند و یا طعمشان بهتر نیست. مرغ هایی که تخم مرغ قهوه ای رنگ می گذارند به طور معمول متعلق 
به مرغ داری های کوچک و یا حیاط خانه خود افراد هستند. دلیل اینکه چنین تخم مرغ هایی طعمشان 

متفاوت است رنگِ پوسته نیست، بلکه تفاوت در غذایی است که این مرغ ها می خورند. 

کودک مستقل تربیت کنید 
ریتم بچه ها از ریتم ما کندتر است. وقتی بی حوصله می شویم 

کار را از دستشان می قاپیم و به جایشان انجام می دهیم. سعی 
کنید ریتمتان را با هم هماهنگ کنید. به عنوان مثال اگر قرار 
است بروید بیرون ده دقیقه زودتر از آنها بخواهید آماده شوند 
تا بتوانند خودشان را به شما که دو دقیقه  ای آماده می شوید، 
برسانند. به گزارش فردا، فرزندتان سر مسئله ریاضی گیر 

کرده و یا با دوستش مشکلی پیدا کرده، به شما ربطی ندارد! به 
همین راحتی، مسئله شما نیست، رابطه شما نیست، زندگی شما 

نیست! نگرانید؟ به عنوان والدین می خواهید به فرزندتان کمک 
کنید؟ قبول! اما به جای او فکر نکنید بلکه هدایتش کنید. با سوال کمک 

کنید خودش مشکلش را حل کند. از او بپرسید به نظرش در مسئله ریاضی چه چیزی را باید پیدا کند؟ 
در رابطه با دوستش چه مشکلی دارد؟ چه راهکاری به ذهن خودش می رسد؟

چه اشکالی دارد رنگ لباس شان را خودشان انتخاب کنند؟ چه اشکالی دارد خودشان کلاس های 
تابستانیشان را انتخاب کنند؟ بچه های کوچک وقتی گزینه های زیادی برای انتخاب پیش رو دارند 
در انتخاب گیج می شوند، می توانید چند گزینه محدود پیش روی آنها بگذارید و با مشورت همدیگر 

یکی از آنها را انتخاب کنید!
فرزند شما صبح دیر از خواب بلند می شود و ممکن است از سرویس جا بماند برای همین شما هر روز 
کیفش را مرتب می کنید و دستش می دهید.  این کار را نکنید! شما نگران آنهایید که جا بمانند اما این 
نگرانی، نگرانی زندگی شما نیست. تا زمانی که اجازه ندهید خودشان مسئولیت کارهایشان را بر 

عهده بگیرند و نگران انجام دادن یا ندادن آنها باشند و با عواقبش روبه رو شوند مستقل بار نمی آیند. 

ماهی، پرنده، سگ، گربه و... حیواناتی هستند که 
بسیاری از افراد علاقه خاصی به نگهداری از آنها 

در خانه دارند، البته امروزه نگهداری از حیوانات 
در خانه به این چند مورد ختم نمی شود و برخی 

این روزها حتی در خانه به نگهداری انواع و اقسام 
خزندگان روی آورده اند. به گزارش جام جم آنلاین،  

نگهداری از حیوانات اگرچه در نگاه اول بدون دردسر 
به نظر می رسد، ولی واقعیت این است که 

حیوانات خانگی می توانند باعث انتقال 
بسیاری از بیماری ها شوند.

جریحه دار شدن احساسات •
نگهداری از حیوانات در خانه، به غیر از 

بیماری هایی که برای بدن می تواند به 
وجود بیاورد، بر سلامت روان 

افراد نیز تاثیر می گذارد. 
قضیه  طرف  یک  این  اما 

مرگ  صورت  در  و  است 
حیوان خانگی، بارها دیده 

شده است که افراد به مشکلات روانی جدی به ویژه 
افسردگی های شدید دچار 

شده اند.
نگهداری از حیوانات 
خانه،  محیط  در 
و  زندگی  طبیعی 

غریزی آنها را هم با مشکل مواجه می کند و حتی خود 
حیوانات نیز دچار افسردگی می شوند. با این اوصاف 
نگهداری از حیوانات در محیط خانه به ویژه آپارتمان، 

منطقی به نظر نمی رسد.

کوچولوهای دردسرساز •
نگهداری از سگ و گربه در خانه این روزها خیلی رایج 
شده و برخی افراد حتی اجازه ورود این حیوانات 
را به آشپزخانه یا تختخواب خود می دهند و تصور 
می کنند که هیچ مشکلی آنها را تهدید نمی کند، 
درحالی  که سگ و گربه می توانند بیماری های زیادی 
را به انسان منتقل کنند. به عنوان مثال سگ و گربه 
می توانند باعث انتقال »کامپیلوباکتر« به انسان شوند 
و یکی از شایع ترین ناراحتی های گوارشی را موجب 
شوند که با تب، ضعف، بی حالی و شکم درد همراه 
است. سگ ها و گربه های زیر شش ماه، باکتری 

بیشتری را از طریق مدفوع دفع می کنند.
علاوه بر این، سگ  و گربه با لیسیدن بدن خود، 
لارو  نوعی کرم پهن  را از پوست به روده شان انتقال 

می دهند و لارو این کرم به راحتی می تواند از سگ و 
گربه به کودکان منتقل شود.

پرنده های تب دار •
همه پرنده ها به ویژه طوطی معمولی، طوطی کاکل 
سفید، دم بلند و بوقلمون و اردک می توانند باعث ابتلا 
به تبی به نام تب طوطی در انسان شوند. 10 روز بعد 
از استنشاق ذرات معلق مدفوع یا ادرار پرنده، علائم 
بیماری مانند تهوع، استفراغ، خستگی، اسهال، درد 
قفسه سینه و تنگی نفس ایجاد می شود و در موارد 

شدید احتمال ابتلا به ذات الریه نیز وجود دارد.

حساسیت •
حساسیت نسبت به هر نوع حیوان خانگی )سگ، 
گربه، پرنده و خزنده( می تواند به وجود بیاید. آبریزش 
بینی، خارش چشم و عطسه و در موارد شدید تنگی 
خانگی  حیوانات  به  نسبت  آلرژی  علائم  از  نفس 
است. علاوه بر این سرفه هایی که در کودکان درمان 

نمی شود، می تواند ناشی از آلرژی به پرندگان باشد.

دردسرهای حیوانات خانگی 

هم خانه ای های آلوده! 

تلگرام همسرتان را چک نکنید 
و  خواهرزاده  اقوام،  کنار  پدری،  خانه  در  مهمانی  در 
برادرزاده ات نشسته ای، همسرت در آشپزخانه مشغول 
کمک کردن و شستن ظرف های شام است، با خیال راحت 
گوشی تلفن همراه خود را در دست می گیری، تلگرام یا دیگر 
صفحه های مجازی را باز و شروع می کنی به چَت کردن، 
همان طور که غرق نوشتن و خواندن هستی ناگهان سایه ای 
بالای سرت می بینی، چشم که می اندازی همسرت ایستاده 
و می گوید باز هم که سرت را فرو کردی داخل گوشی، با چه 
کسی چت می کنی؟ به گزارش تبیان، کار به مطالبه گوشی 

و چک کردن چت ها می رسد، حالا تو مانده ای و انتخاب میان سپردن گوشی به دست همسر یا مقاومت و 
کوتاه نیامدن در برابر این خواسته.  متأسفانه هرچقدر حساسیت بیشتری به خرج دهید، بدبینی تان بیشتر 
می شود و در دام وسواس فکری گرفتار می شوید. در چنین شرایطی شروع می کنید به ایجاد محدودیت های 
غیر ضروری برای همسرتان و این ممکن است باعث ناراحتی و دلخوری او شود و نتیجه عکس داشته باشد.
با ایجاد محدودیت و کنترل بیش از حد همسرتان چند پیام غیرمستقیم به او می دهید؛ به تو اعتماد ندارم، 

اعتماد به نفس  کافی ندارم، تو مستعد خیانت کردن هستی و ...
فراموش نکنید  در زندگی مشترک هم باید به حریم خصوصی همسرمان احترام بگذاریم و آن را جدی 
بگیریم. درست است که حریم خصوصی افراد با هم متفاوت است اما نمی توان نادیده اش گرفت و انکارش 
کرد.به جای چک کردن تلفن همراه و حتی کیف و دیگر وسایل شخصی که ممکن است تنش هایی را در 
رابطه تان ایجاد کند با همسرتان راحت صحبت کنید و به او بگویید که تغییر رفتارش آزارتان می دهد و از او 

بخواهید درباره برخی موارد توضیح دهد.

بوی بد کفش 
بوی بد کفش و پا را چگونه باید از بین برد؟ پس از فعالیت های روزانه و قرار گرفتن پا داخل کفش بوی 
ناخوشایندی از پا و کفش استشمام می شود. »فردا« راه حل هایی برای از بین بردن بوی بد کفش و پا 

پیشنهاد می دهد.
چای سیاه کیسه ای •

 چای سیاه دارای ماده ای به نام تانین بوده که در از بین بردن باکتری ها و سم زدایی بسیار موثر است. برای 
از بین بردن بوی نامطبوع کفش و پا می توانید  یک عدد چای کیسه ای را در آب در حال جوش بگذارید. 
سپس بعد از چند دقیقه کیسه چای را از ظرف خارج کرده و بگذارید  مایع به مدت 5 دقیقه خنک شود. در 

نهایت کفش را  به مدت یک ساعت یا بیشتر در ظرف حاوی مایع قرار دهید تا بوی بد کفش برطرف شود.
پودر بچه •

پودر بچه در موارد مختلفی به کار می رود که یکی از آنها مقابله با بوی بد کفش است. فراموش نکنید که این 
پودر به خوبی بوی بد مدفوع نوزادان را بر طرف می کند. بنابراین می تواند در رفع رایحه نامطبوع کفش ها 
هم مفید باشد. بدین منظور قبل از اینکه کفش های تان را بپوشید، مقداری از پودر بچه روی پاهایتان بریزید. 
اگر پاهایتان زیاد عرق می کند، گاهی اوقات پاها را از کفش در آورده و مجدد مقداری پودر روی آنها بریزید، 

بدین ترتیب پاهای تان بوی بدی نخواهد داد.
فریزری کردن •

اگر همه کارهای گفته شده در بالا را انجام دادید ولی باز هم از شر بوی بد کفش تان رها نشدید، کفش ها 
را در یک پاکت و یا کیسه در بسته بگذارید و آن را در فریزر و دمای بسیار پایین قرار دهید. این کار را هر شب 
تکرار کنید زیرا بیشتر باکتری های موجود به ویژه آنهایی که در کفش ها قرار می گیرند، هرگز نمی توانند در 
دمای بسیار پایین زنده بمانند. بنابراین با فریزری کردن کفش ها می توانید به خوبی این بوی نامطبوع را بر 
طرف کنید. وقتی کفش ها را از فریزر درآوردید و بوی بد نمی داد، بگذارید تا یخ آن آب شود و سپس بپوشید.


