
جدول، سرگرم، ورزش ذهن [١٣٩٦/٤/٢٦]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها  و پنج شنبه ها دوشنبه ها  و پنج شنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها  و پنج شنبه ها دوشنبه ها  و پنج شنبه 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
مــ گــو�ــنــد �ــه در هر 
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!

 ١-(٦حرف) «�باب زردÆ» ا�ن شهر ا�ران، نوع
�باب سنت ا�ران  است �ه مصرفش باعث تقو�ت 

بنيه جسم و تقو�ت چشم و درمان نابارور� است.
 ،٢-(٦حرف) مهم تر�ن اقدام سازمان بهز�ست
مقابله با مهم تر�ن معضل �شور �عن ...... است �ه  

با هم�ار� ستاد مبارزه با مواد مخدر  انجام م شود.
٣-(٣حرف) دشمن عرب

٤-(٢حرف) آخر
٥-(٤حرف) رها

٦-(٤حرف) فلورا�د، �ون منف عنصر فلوئور است؛ 
�ه در پوسته زمين وجود دارد و به طور طبيع در آب 

......، بسيار� از خورا� ها  و سبز� ها  هست.
٧-(٤حرف) ا�وان

٨-(٣حرف) از ارقام
٩-(٥حرف) �خ حاصل از چ�ه �ردن آب

١٠-(٥حرف) به طور ميانگين از هر ...... خانم �� 
نفر مبتلا به سرطان سينه م شود.

١١-(٥حرف) خطر زا�مان زودرس و سقط جنين 
در زنان �ه ........مصرف م �نند بيشتر از د�گر 

زنان است.
١٢-(٦حــرفــ) اگر سرطان سينه در مرحله ا� 
تشخيص داده شود �ه هنوز تومور به غده ....... ز�ر 

بغل مهاجرت ن�رده باشد،  بهتر�ن شرا�ط برا� درمان 
و بهبود بيمار به حساب م آ�د.

١٣-(٣حرف) برگه ثبت رد و بدل شدن پول
١٤-(٣حرف) استفاده م�رر از �ولر خودرو باعث 
گرفتگ و دردها� عضلان، حساسيت و آب ر�زش 

بين، خش� ...... و گرفتگ صدا م شود.
 ١٥-(٥حرف) سازمان بهداشت جهان به تازگ
 ١٢ اعلام �رده است �ه ٣٥ نفر در سراسر اروپا ط

ماه گذشته بر اثر ا�ن بيمار� جان داده اند.
١٦-(٦حرف) آزادراه

١٧-(٥حرف) از نمازها� مستحب
١٨-(٥حــرفــ) رئيس سازمان بهز�ست گفت: 
سالانه ٢٥ تا ٣٠ هزار �ودÆ ....... در �شور متولد 

م شوند.
١٩-(٣حرف) تلفظ ناصحيح نوع قا�ق بزرگ

٢٠-(٤حرف) گماشته و نما�نده از طرف د�گر�
٢١-(٤حرف) از مواد دفع شده در ادرار

٢٢-(٥حرف) برخ سلول هازمان �ه در شرا�ط 
خاص باشند، راه را گم م �نند، �عن به جا� ا�ن 
�ه طول عمر طبيع داشته باشند، بيش از اندازه 
عمر م �نند �ا به ت�ثير بيش از اندازه خود مشغول 

م شوند �ه  در پزش� به ا�ن پد�ده ..... گفته اند.

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
 

شاه سفيد به d٦ م رود.سياه در حر�ت بعد� مات 
ــ� gپيشرو� �ند �ــا اگر  اســت:اگــر ســربــاز سياه رد�
سرباز سياه رد�� h به h٢ پيشرو� �ند، فيل سفيد به 
 eبرود فيل سفيد به ٥hرود. اگر شاه سياه به ٥ e٢ م
م رود.اگر رخ سياه به h٥برود وز�ر سفيد به d٨ م رود.اگر سرباز سياه 

رد�� h به h٥ برود وز�ر سفيد به d٢ م رود.

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.

سودو�و
هر روزهر روز

متوسط

متوسط

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

به نظر شما چطور م توان ا�ن ت�ه ها  را �نار هم قرار داد و �� مربع �امل ساخت؟!
برا� حل �ردن ا�ن معما اجازه دار�د فقط �� از ت�ه ها  را برش بدهيد.

عمدا ت�ه ها  را بزرگ تر درج �رد�م تا در صورت نياز بتوانيد معما را به صورت عمل حل 
�نيد. از خطوط شطرنج برا� محاسبات مساحت و تعيين خطوط برش استفاده �نيد. 

سخت

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى
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پول توجیبی  معقول برای فرزندان
در تمام دنیا مردم به فرزندان خود پول توجیبی می دهند، بعضی ها به صورت روزانه، 

برخی هفتگی و عده دیگری ماهانه به فرزند خود مبلغی می دهند. 
اما در این بین هستند والدینی که به فرزندان خود مبالغ زیادی می  پردازند و 
همچنین والدین دیگری هستند که مبلغ خاصی برای فرزند در نظر نمی گیرند. 
عملکرد هیچ کدام درست نیست. کار صحیح را والدینی انجام می دهند که مبالغی 

معقول به فرزند خود می دهند.
اما فلسفه پول توجیبی چیست؟ پول توجیبی،  نوعی درس اقتصاد در دوران نخست 
زندگی است. یک کودک دوست دارد برای خود اسباب بازی خاصی بخرد که به طور 
معمول برای او نمی خرند. او یاد می گیرد اگر آن اسباب بازی خاص را می خواهد، 
باید پول توجیبی اش را پس انداز و برخی خرج ها را فراموش کند تا به خواسته خود 

برسد. این بهترین کلاس درس برای اوست.
 از طرفی دلیل نمی شود اگر والدین بسیار ثروتمندهستند، مبلغی زیاد به عنوان 
پول توجیبی در اختیار فرزندان قرار دهند یا گاهی اوقات مخارج مختلف او را متقبل 
شوند. هر پدر و مادری در هر شرایط اقتصادی باید مبلغی معقول به فرزندان خود 
بپردازند تا او از همان دوران کودکی حقیقت زندگی را بشناسد، مبلغ پول توجیبی 

باید به نحوی باشد که فرزند با رعایت اقتصاد بتواند آن را مدیریت کند.

خداحافظ کم خوابی 
بنا بر تحقیقات انجام شده، کیفیت و کمیت خواب نقشی مهم در سلامت جسم و 

زندگی روزمره آدم ها ایفا می کند.
 به طور ویژه محققان بر رابطه میان معنا بخشی به زندگی با اختلال وقفه های 

تنفسی)آپنه خواب( و سندروم پای بی قرار)RLS( تأکید دارند. 
دو مشکلی که یکی با متوقف ساختن تنفس و دیگری با ایجاد احساسی ناخوشایند در 
پا از قبیل خارش، گزگز و سوزش باعث بیدار شدن و کاهش کیفیت خواب می شوند.
در چنین شرایطی داشتن یک هدف مشخص در زندگی به خواب بهتر کمک قابل 

توجهی می کند. 
در واقع، افرادی که زندگی هدفمند دارند پیش از خواب به کارهایی که انجام داده 

اند فکر می کنند و برای رسیدن به آنچه می خواهند نقشه می کشند.
اتفاقی که باعث می شود خطر بروز اختلال وقفه های تنفسی 63 درصد و سندروم 

پای بی قراری 52 درصد میان این گروه کمتر از سایرین باشد.
بنابراین، اگر مدت هاست از اختلال خواب رنج می برید، آرزوی داشتن یک خواب 
راحت و بدون مشکل را دارید و از امتحان کردن راه های مختلف خسته شده اید؛ 
بهتر آن است که هدفی مشخص برای زندگی تعیین و شب ها راه رسیدن به آن را 

در ذهن تصور کنید.

انگور؛ یاقوت سلامتی بخش 
انگور حاوی مواد مغذی گیاهی برای حفظ سلامت قلب از جمله پلی فنول ها و 

اسید فنولیک است. تقریباً ۱5۱ گرم انگور که معادل یک فنجان است، صفر 
درصد چربی و 2۷ گرم کربوهیدرات و قند دارد ضمن این که 5 درصد از 

نیاز روزانه به فیبر و 2۷ درصد از نیاز روزانه به ویتامین »ث« را فراهم می 
کند. انگور همچنین حاوی مقادیر زیادی پتاسیم است. نکته مهم در 
رابطه با این میوه این است که منبع غنی از پلی فنول ها و اسیدهای 
فنولیک محسوب می شود. آنتوسیانین یک نوع فرعی از پلی فنول و 

مسئول رنگ قرمز، آبی، بنفش، سیاه یا سفید انگور است. یکی دیگر از 
پلی فنول های انگور، رسوراترول است که با بهبود سلامت قلب ارتباط 

دارد. انگور و عصاره انگور سرشار از مواد آنتی اکسیدان، بتاکاروتن، 
لوتئین و زآگزانتین است و همه این مواد در تقویت بینایی و سلامت چشم 

انسان و فرآیند بینایی نقش مهمی ایفا می کنند. رسوراترول پلاکت های 
آسیب دیده مغزی و رادیکال های آزاد مرتبط به ابتلا به بیماری آلزایمر را خنثی 

می کند. رسوراترول جریان خون به مغز را نیز افزایش داده و به بهبود پاسخ های ذهنی 
ما کمک می کند. محافظت از پوست در برابر سرطان، پیشگیری از پوسیدگی دندان ها،کاهش چربی 

خون و جلوگیری از آب مروارید و پیشگیری از پوکی استخوان نیز از فواید خوردن انگور است.

خمیر پیتزای خانگی 
مواد لازم  •

مواد زیر  برای یک عدد پیتزای بزرگ کافی است و 
چنانچه  قصد دارید تعداد بیشتری پیتزا تهیه کنید 

می توانید مواد را دو یا چند برابر کنید.
آرد سفید یک پیمانه، روغن زیتون یا مایع یک قاشق 
خمیر  خوری،  سوپ  قاشق  یک  شکر  غذاخوری، 

مایه فوری یک  قاشق مرباخوری، نمک یک قاشق 
چایخوری و آب ولرم نصف پیمانه به علاوه  یک یا دو 

قاشق غذاخوری اضافه.
مراحل تهیه خمیر  •

آرد را داخل ظرف گودی بریزید ، اگر آرد را الک کنید نتیجه 
بهتری می گیرید. خمیر مایه را مستقیم روی آرد بریزید و با آن مخلوط 

کنید و بعد نمک و شکر را هم به مواد خشک اضافه و تمام مواد را مخلوط کنید تا همه به 
طور  یکنواخت داخل آرد پخش شود.

آبی که برای خمیر پیتزا استفاده می کنید حتما باید ولرم باشد.  بعد وسط آرد را 
گودکرده و نصف پیمانه آب را کم کم به مواد خشک اضافه کنید و با قاشق هم بزنید تا 

حالت خمیری پیدا کند  سپس روغن زیتون را هم اضافه و باز مخلوط کنید.
اگر احساس کردید میزان آب آن کم است یک قاشق آب اضافه کنید. اگر بازهم خشک 
بود یک قاشق دیگرآب اضافه کنید چون اگر تمام آب را یکباره روی خمیر بریزید ممکن 
است خمیر شل شده و نیاز به آرد پاشی مجدد پیدا کنید که در نهایت بر کیفیت خمیر 
تاثیرگذار است. خمیر را روی سطح صافی که کمی هم رویش را آرد پاشی کرده اید قرار 
دهید و با کف دست شروع به ورز دادن کنید. هرجا  احساس کردید خمیر به دست می 
چسبد کمی دست را با روغن چرب کنید و به ورز دادن ادامه دهید. هرچه آرد خمیر  
کمتر باشدکیفیت بهتری در پخت خواهد داشت. حدود 5 دقیقه ورز دادن برای این 
خمیر کافی است. بعد دیواره ها و کف ظرف گودی را با روغن زیتون چرب کنید و خمیر 
را داخل ظرف بگذارید و با پارچه ای روی آن را بپوشانید سپس ظرف را در جایی که 

کمی گرم باشد قرار دهید تا حجم خمیر زیاد شود.

تغییر الگوی غذایی از تغذیه سنتی به صنعتی و 
میل جوانان به خوردن فست فود، مهم ترین عامل 
مؤثری است که آمار مبتلایان به بیماری التهاب 

کیسه صفرا را افزایش داده است.
به گزارش» تبیان« اگرچه عوامل مختلفی منجر به 
ابتلای افراد به التهاب صفرا می شود، اما با توجه 
به این که جوانان بیشتر از گذشته به این بیماری 
مبتلا می شوند نشان می دهد که تغییر سبک تغذیه 
از مهم ترین عوامل ابتلای این بیماری است که در 
نتیجه سنگ در اثر خوردن غذاهای چرب به ویژه 

فست فودها به وجود می آید.
در گذشته این بیماری بیشتر در افراد ۴۰ تا 5۰ 
سال به بالا مشاهده می شد، اما امروزه در میان 

جوانان این بیماری بسیار دیده می شود.
به   علاوه افزایش این بیماری نسبت به گذشته در 
میان افراد لاغر هم مشاهده می شود در صورتی که 
در گذشته افراد چاق بیشتر در معرض ابتلا به 

التهاب کیسه صفرا بودند. 
همچنین در میان خانم های جوان و مجرد نیز این 
بیماری شایع شده است، در حالی که این بیماری 
معمولًا در زنانی بروز پیدا می کرد که بعد از چند 

زایمان به این بیماری مبتلا می شدند.
کیسه صفرا یک عضو ذخیره ای در بدن است و 

صفرای ترشح شده را برای مواقع لازم به منظور 
هضم چربی ها مصرف می کند و در صورت به هم 
خوردن ترکیبات صفرا، ترشح آن قطع شده و در 

نتیجه هضم و جذب چربی ها صورت نمی گیرد.
برای این که در سنین پایین این مشکلات کمتر 
برای افراد به وجود بیاید بهتر است خانواده ها 

مراقب غذای خود، کودکان و جوانان باشند و از 
مصرف غذاهای چرب، فست فودها، سس های 
در  ویژه  به  خوری  درهم  و  پرخوری  چرب، 

میهمانی ها خودداری کنند.
چربی ها در ابتدا به صورت گل و لای تجمع یافته و 
به مرور تشکیل سنگ صفرا می دهند، به طوری که 
ممکن است سه سال طول بکشد تا یک سنگ ۱5 

میلی متری تشکیل شود.
وجود سنگ در کیسه صفرا ممکن است سال ها 
بی علامت باشد و اغلب اوقات به طور ناگهانی در 
سونوگرافی ها مشخص می شود که سنگ ایجاد 
شده، رسوب و تجمع این مواد منجر به افزایش 
ضخامت کیسه صفرا شده و در نهایت سبب التهاب 

آن می شود. 
در صورتی که این سنگ ها افزایش یابد و بیماری 
علامت دار شود، با حرکت سنگ، در قسمت فوقانی 
شکم فرد احساس درد خواهد کرد که با خوردن 

غذاهای چرب درد آن بیشتر خواهد شد.
شدت این بیماری گاهی ممکن است در بیمار 
و  چشم ها  رنگ  که  طوری  به  کند  ایجاد  زردی 
بدن زرد شده و با تب و لرز نیز همراه است که در 
این صورت باید تحت عمل جراحی، کیسه صفرا 

برداشته شود.

فست فودها در کمین کیسه صفرا 
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