
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٥/٤]
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   ª�

است.
 ª�» ،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-(٧حــرفــ
) مــردان بلند قامت  به ازا  هر ١٠ 
سانت
 متر اضافه قد و با وزن سنگين، بيشتر در معرض 

سرطان.......قرار دارند.
٢-(٦حرف
) «تداخل دارو�
 » گروه سن
 ....... را 
تهد�د م
 �ند؛ به طور  �ه عامل ٢٠درصد بستر  

شدن افراد ا�ن گروه سن
 شده است.
٣-(٥حرف
) خوردن �اسن
 برا  لاغر  و �اهش 
 
وزن بسيار مفيد است چون  به دليل داشتن نوع

اسيد آمينه م
 تواند ........ را سر�وب �ند.
٤-(٥حرف
) با وجود مزا�ا  درمان
 بسيار ز�اد 
و مفيد عرق �اسن
 ، اگر فرد مبتلا به حساسيت 
ها  ....... �ا غذا�
 است با�د قبل از مصرف، تست 

حساسيت را انجام دهد.
٥-(٤حرف
) اگرازمواد سفيد�ننده با غلظت بالا 
 ،
برا  دندان استفاده شود، حساسيت ها  دندان
سا�ش ......  دنــدان، تغيير رنگ دندان و آسيب 

بافت نرم مجاور دندان  محتمل است.
٦-(٣حرف
) حر�ت در آب

٧-(٣حرف
) فرزندان
 �ه از �ª پدر و مادرند
٨-(٣حرف
) فرسوده، سا�يده و سوراخ شده

٩-(٣حرف
) قرن
١٠-(٤حرف
) ابزار  �ه دندان ها را سر�ع سفيد 

م
 �ند مانند ......، حرارت و دستگاه ها  پلاسما 
و تابنده نور، احتمال بروز حساسيت دندان
 و آسيب 

د�دگ
 بافت لثه را ا�جاد م
 �ند.
١١-(٤حرف
) استروژن گياه
 �ه در بعض
 از 
گياهان و غلات نظير .....، جو و نخودوجود دارد، برا  

�اهش علا�م �ائسگ
  مناسب است.
١٢-(٤حرف
) جهان فناپذ�ر

١٣-(٣حرف
) عرق �اسن
 برا  درمان مش�لات 
گوارش، �اهش درد آرتروز مفاصل، سم زدا�
 از ..... 
 ،
و �يسه صفرا، جلوگير  از عفونت ها  با�تر�ا�

تقو�ت سيستم ا�من
 بدن و تقو�ت قلب مفيد است.
١٤-(٤حرف
) چوب برا  سوزاندن

١٥-(٥حرف
) گياه ترش خورشت

١٦-(٢حرف
) آب بند
١٧-(٦حرف
) دستگاه جلوگير  از سرقت

١٨-(٣حرف
) ب
 فروغ و بدون جلا
١٩-(٥حرف
) اگر به دليل اجابت د�رهنگام مزاج 

دچار ...... م
 شو�د، عرق �اسن
 بخور�د.
 
٢٠-(٤حرف
) قرص ها  ضدباردار  تر�يب

احتمال ا�جاد ..... و س�ته قلب
 را افزا�ش م
 دهد.
ªپرنده ا  با نام ها  چلچله و بلس (
٢١-(٥حرف

٢٢-(٥حرف
) استخوان بند  بدن

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 

به طور  �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

دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت
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 طی چند سال گذشته علاقه دختران به ورزش های رزمی 
به طور چشمگیری افزایش پیدا کرده است ولی هنوز هم در 
بسیاری از مناطق خانواده ها دید مثبتی نسبت به  هنرهای 
رزمی ندارند و آن را برای خانم ها مناسب نمی دانند، زیرا بر 
این باورند که ورزش های رزمی خشن بوده و با روحیه  آنان  

تناسب ندارد. 
به گزارش »سیمرغ« بر اساس تحقیقات اثبات شده علمی 
مشخص شده که 95 درصد از رشد قد کودکان به عوامل 
وراثتی مرتبط است و عواملی مانند استراحت، تغذیه و ورزش 
باعث می شود که فرد قادر باشد به نهایت آنچه از نظر ژنتیکی 
می تواند برسد، دست یابد. البته باید این نکته را نیز گفت که 
اگر ورزش ها در دوران کودکی، سنگین و بیشتر از توانایی 
کودکان انجام شوند، باعث نرسیدن به میزان رشد وراثتی می 
شوند و در این خصوص مربی است که نقش موثری دارد نه به 

طور حتم نوع ورزش.

 ورزش های رزمی به خودی خود خشن نیستند و این ما هستیم 
که چنین برداشتی از آن  داریم. قبول داریم که ورزش های 
رزمی بر اساس اصل دفاع از خود ساخته شده و به مرور پیشرفت 
کرده اند، ولی احترام و دفاع از صلح و دوستی زیربنای ورزش 
های رزمی است. یک رزمی کار یاد می گیرد که کار خود را 
همیشه با حرکات دفاعی شروع کند نه با حمله و در هر کدام از 
مراحل )کمربندهای رنگی( او مسائلی مانند نظم و انضباط، 
احترام و تواضع، صبر، تحمل و استقامت و روحیه شکست 

ناپذیری را می آموزد.
در جامعه ای که اکنون در آن زندگی می کنیم، در بازی های 
کودکانه  به خصوص بازی دختران، تحرک و فعالیت چندان 
نقشی ندارد. شروع تمرین برای ورزش های رزمی از سن 5تا7 
سالگی در رشد فیزیکی، توانمندسازی بدن کودک و همچنین 

بالا بردن سرعت عمل و واکنش ها نقش زیادی دارد.
وقتی کودک هنگام تمرین مجبور می‌شود در مقابل چند 

مهاجم از خود دفاع کند، باید بیش از دیدن فرد مهاجم، 
صدایش را بشنود. پس یکی از مهارت‌هایی که یک رزمی‌کار 
باید بیاموزد، دقت در تشخیص صداهاست. در رده‌های 
بالاتر سرعت انطباق بسیار بالا به عکس‌العمل‌های فرد اجازه 
می‌دهد تا روند انتخاب حرکات خودکار انجام شود، بنابراین، 
کودکانی که از نظر رفتاری کندتر هستند، از این تمرین‌های 
سرعتی و تقویت هماهنگی گوش، عضلات و عکس‌العمل آنها 

سود زیادی می‌برند.
 بر اساس تصور عموم، عده زیادی بر این باورند که میزان 
آسیب دیدگی ها در ورزش های رزمی بسیار بالاست ولی باید 
بگوییم که اینگونه نیست، میزان بروز صدمه با میزان مهارت 
های  ورزشکار  )رنگ کمربند( رابطه معکوسی دارد. برای 
مثال در هنر رزمی تکواندو که مبارزان باید پای خود را برای 
زدن ضربه به حریف بالا ببرند و در نهایت با گارد دستشان 
جلوی ضربات حریف را بگیرند، از شایع ترین آسیب ها در 

می بیشتر ورزش های  ز ر
ی  د می باشد به کبو

گونه ای که حدود 40 
درصد از مصدومیت های این 
می  تشکیل  بدن  های  کبودی  را  رشته 

دهد. در نهایت می توان با قاطعیت گفت که در ورزش 
های رزمی در مقایسه با دیگر ورزش ها، آسیب هایی مانند 

شکستگی و ترک خوردگی کمتر دیده می شود. 
دلیل اصلی صدمه‌های ورزشی نیز آماده نبودن بدن، گرم 
نکردن پیش از شروع فعالیت و استفاده از تکنیک‌های نادرست 
است. بنابراین استفاده از وسایل محافظتی برای ساق، پا، 
دست، بازو و قفسه‌سینه و گرم‌کردن بدن حداقل ۱۵ دقیقه 
قبل از ورزش کردن  با انجام حرکات کششی و استفاده از 
تکنیک‌های صحیح به نحو قابل توجهی صدمات ورزشی را در 

این ‌گونه ورزش‌ها کاهش می‌دهد.

دختران ورزش رزمی برای                                                                        ، خوب یا بد؟!

چیز کیک بیسکوییتی

چیز کیک در دو نوع پخته و یخچالی تهیه می شود. نوع یخچالی خودش انواع مختلف دارد، با ژله و میوه یا با طعم 
های مختلف.

مواد لازم برای پایه کیک: یک و نیم بسته بیسکوییت ، 100گرم کره، یک قاشق غذا خوری شکر قهوه ای. 
مواد لازم میانی :500گرم خامه ،135 گرم شکر، 250گرم پنیر لبنه، یک قاشق غذا خوری آب لیمو، یک بسته 

وانیل شکری، یک و نیم لیوان بیسکوییت خرد شکلاتی ،یک و نیم لیوان فندق خرد شده.
مواد لازم رویه کیک: خامه فرم گرفته، شکلات خرد شده

طرز تهیه چیزکیک بیسکوییتی : بیسکوییت را  همراه شکر  قهوه ای در  غذاساز  ریخته و کاملا پودر کرده و بعد 
قالب کره ذوب شده را افزوده و 30 ثانیه دیگر با دور تند مخلوط کنید. سپس  در 

های یک نفره تقسیم و به وسیله پشت قاشق رویش را کاملا 
صاف کنید و فشار دهید تا پرس شود. قالب ها را در 

یخچال قرار دهید تا سرد شود.
خامه را با  همزن برقی آن قدر هم بزنید تا سفت و 

غلیظ شود. در ظرفی جداگانه پنیر لبنه، پودر 
شکر، آب لیمو و وانیل را با همزن به مدت پنج 
دقیقه مخلوط کنید وسپس پنیر را به خامه 

اضافه کرده و خوب هم بزنید.
بعد به آن بیسکوییت خرد شده و فندق را 
اضافه کنید و پس از مخلوط کردن تمام مواد، به 

وسیله قاشق و یا قیف بدون ماسوره در قالب های 
یک نفره که کف آن را از بیسکوییت فرش کرده بودید 

با این مواد خوشمزه پر کنید. بعد از یک شب در یخچال 
ماندن کیک های شما آماده است. 

دکوراسیون درخانه  اجاره ای 

اجاره نشینی محدودیت هایی دارد که اجازه نمی دهد هرطور که 
باب میلتان هست خانه را طراحی کنید. شاید خیلی از اوقات 

دوست داشته باشید  تغییراتی در  خانه ایجاد کنید اما 
محدودیت های قراردادی مانع این کار می شوند.

در  این مطلب به نکاتی اشاره می کنیم که می 
تواند محیطی راحت را در کنار حس مالکانه به 
خانه اجاره ای فراهم کند بدون این که نگران 
موقتی بودنش باشید. به گزارش »دونفره«به طور 
حتم رنگ آمیزی دیوارها بهترین ایده در تغییر 

دکوراسیون و بسیار تاثیرگذار است.
اگر فکر می کنید دیوارها نیاز به رنگ آمیزی دارند 

حتما این موضوع را با صاحبخانه درمیان بگذارید. 
از رنگ سفید برای دیوارها و کابینت استفاده کنید 

تا چهره  جدیدی به خانه بدهید.از لامپ و لوسترهای 
کوچک اما پرنور با ظاهری خیره کننده استفاده کنید. 

ایجاد هارمونی در فضا با انتخاب درست مبلمان  هم 
تاثیرگذار است. 

استفاده از آثار هنری یا لوازم خانگی هم می تواند انتخاب خوبی باشد 
مثل انتخاب یک یا دو صندلی راحتی با رنگ خاص. شما می توانید راهی برای پنهان کردن کفپوش 
های نامناسب پیدا کنید،کفپوش های زشت و بدقواره یکی از مشکلات برخی خانه های اجاره ای 
است. از آنجا که ترمیم کفپوش ها یا تغییر در آنها امکان پذیر نیست از طرف دیگر خریدن فرش هم 

ایده پرهزینه ای محسوب می شود  پس سعی کنید روی قالیچه ها مانور دهید. 

چربی سوزی با مواد خانگی 

برای کاهش وزن و رسیدن به تناسب اندام هیچ راهی بهتر و مطمئن تر از رعایت رژیم غذایی 
صحیح و انجام فعالیت های ورزشی نیست. مصرف فست فودها و نوشابه ها علاوه بر چاقی باعث 
بروز بیماری های قلبی نیز می شوند. دسته ای از مواد طبیعی هستند که علاوه بر داشتن خواص 

مفید برای سلامتی به کاهش وزن هم کمک می کنند.  
به گزارش سایت »دو نفره« لیمو ترش اثر سم زدایی بر بدن دارد و شامل مقدار بالایی از ویتامین 
C است که به حفظ وزن سالم کمک می کند. اضافه کردن مقداری آب لیمو به آب گرم و مصرف 
در صبح  به صورت ناشتا علاوه بر تقویت سیستم ایمنی چربی سوزی بدن را افزایش می دهد. 
خواص ضد میکروبی و ضد انگلی دارچین به حفظ تعادل قندخون، 
کلسترول و فشار خون کمک بسزایی می کند و تنظیم 

قندخون در روند کاهش وزن بسیار مهم است.
مصرف روزانه  عسل طبیعی به شرطی که مواد 
فسفر،  پتاسیم،  سدیم،  آهن،  مانند  معدنی 
کلسیم و روی به آن اضافه نشده باشد، به دلیل 
داشتن 22 اسید آمینه تاثیر زیادی در افزایش 

سوخت و ساز بدن و چربی سوزی دارد. 
ارائه   و  وزن  کاهش  در  هم  نارگیل  روغن 
اسیدهای چرب سالم مورد نیاز به فرد کمک 
می کند. استفاده از زردچوبه هم  موثرترین راه 
برای کاهش وزن اضافی بدون داشتن عوارض 

جانبی است. 
این ادویه  پرکاربرد ماده موثری برای سم زدایی 
بدن است و در انواع غذاها می شود ازآن استفاده کرد.

شکلاتترفندحکیم باشی


