
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٦/١٥]
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-(٦حرف�) پوست ضخيم، خش© و پوسته پوسته 
قابليت .............. خود را از دست م� دهد، از ا�ن 
رو با افزا�ش سن احتمال تر¾ خوردگ� پاشنه ها 

نيز افزا�ش م� �ابد.
٢-(٢حرف�)   ٢ تا ٥ درصد �ود�ان ا�ران� مبتلا 
به تنبل� چشم هستند �ه برا� تشخيص به موقع 
با�د اولين معا�نه چشم در ...... ماهگ� انجام شود.

٣-(٥حرف�) برا� برطرف �ردن تر¾ پاشنه، 
پاها� خود را در تر�يب آب گرم و نص§ فنجان نم© 
فرنگ� (سولفات منيز�م)  به مدت ١٠ دقيقه قرار 

دهيد. سپس لا�ه بردار� را با ........ انجام دهيد.
٤-(٤حرف�) خطر تر¾ خوردگ� پاشنه را افزا�ش 
م� دهد، ز�را وزن اضاف� بدن فشار� بر پاشنه 

است.
٥-(٤حرف�) اشاره با حر�ات

٦-(٥حرف�) اگر تر¾ پاشنه  پا درمان نشود، م� 
تواند به زخم ها�� بدش�ل تبد�ل شود وعفونت 

با�تر�ا�� �ا ........ و همچنين درد داشته باشد.
٧-(٥حرف�) گواه� دادن

٨-(٥حرف�) صباغ
٩-(٤حرف�) چشمداشت و انتظار

١٠-(٥حرف�) مدام تغيير عقيده م� دهد

١١-(٤حرف�) آسيب ........ در پاها خطر خش�� 
پوست را افزا�ش م� دهد، ز�را جر�ان خون تحت 

تاثير قرار م� گيرد.
١٢-(٣حرف�) قطار فرنگ�

١٣-(٤حــرفــ�) بــرا� درمــان تنبل� چشم ابتدا 
........ ، بعد تمر�ن ارتوپتي© و در نها�ت جراح� 

تجو�ز م� شود .
١٤-(٤حرف�)  علا�م تر¾ خوردگ� پاشنه عبارت 
است از: وجود ل�ه ها� ....... و پوسته پوسته،لا�ه 
لا�ه شدن و تر¾ پوست، خارش و حساس شدن 

پوست، خون ر�ز� پاشنه
١٥-(٣حرف�) دست �شيدن از جنگ

١٦-(٥حرف�) اگر به ....... نوع ٢ مبتلا هستيد، 
بيشتر در معرض خطر ابتلا به تر¾ پاشنه پا قرار 

دار�د.
١٧-(٥حرف�) جانور� شبيه مارمول©

١٨-(٦حرف�) �ارگاه� با محصول خاص
١٩-(٥حرف�) صندل� چرخدار

٢٠-(٣حرف�) برا� برطرف شدن تر¾، پارا در 
تر�يب آب گرم و نص§ فنجان ....... قرار دهيد.

٢١-(٣حرف�) پول فلز�
٢٢-(٤حرف�) رودخانه ا� �ه به خزر م� ر�زد

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 دقيقهساده
٢۵

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى
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نیمکت

حکیم باشی

نی نی کدهاملت

هیچ چیز بدتر از این نیست که نتوان به نزدیک‌ترین فرد 
زندگی یعنی همسر، اطمینان کرد اما این انتظار به جا 
همیشه محقق نمی شود و برخی در عین صداقت در رفتار و 
گفتار با همسرانی دروغگو زیر یک سقف زندگی می کنند.

ممکن است بارهای اول که همسرتان دروغ می‌گوید، 
چندان عکس‌العمل خاصی نشان ندهید، اما بعد از مدتی، 
کم‌کم نسبت به او بی‌اعتماد می‌شوید یا گاهی با او به تندی 
و با عصبانیت برخورد کرده و یا این حس که دیگر در ذهنتان 
احترامی برایش قائل نیستید، قوت بگیرد اما به گزارش 
»تبیان« برای اصلاح همسر دروغگو قبل از این که زندگیتان 

را تلخ کنید موارد زیر را در نظر بگیرید.
دروغ گفتن از سنین خیلی کم شروع می‌شود. شرایط 
و موقعیت زندگی در سال‌های کودکی می‌تواند روی 
رفتار ما در کل زندگی تاثیر بگذارد، وقتی در خانواده‌ای 
دروغ پذیرفته شده‌باشد و حتی در بعضی موارد، پنهان 
کردن واقعیت با تشویق همراه شود، کودکان آن خانواده 
یاد می‌گیرند که دروغ خیلی هم کار بدی نیست یا حتی 
می‌تواند عملی پذیرفته شده باشد بنابراین دروغ یادگرفتنی 
است و این که برخی آدم‌بزرگ‌ها، به نوعی دروغ می‌گویند 

چندان عجیب نیست البته باید به این مهم توجه داشت که 
بیشتر افراد وقتی دروغ می‌گویند، به هیچ وجه نمی خواهند 
به فرد دیگری آسیبی برسانند. برخی دروغ می‌گویند، چون 
می‌خواهند خودشان را ثابت کنند و حتی ممکن است 
بعضی‌ در طول زندگی این تجربه را به دست بیاورند که دروغ 
راهی برای بقا است به عنوان مثال گاهی بعضی برای پیدا 
کردن شغل یا حفظ آن مجبور می‌شوند حقیقت را به گونه‌ای 

مبهم یا آمیخته با دروغ بیان کنند.

زیر سبیلی رد کنید••
در این بین اگر چه ناپسند است اما هستند همسرانی که 
نه تنها در موضوعات مهم به هم دروغ می‌گویند بلکه در 

موضوعات کوچک و بی‌اهمیت نیز حقیقت را نمی‌گویند.
زوجین باید بپذیرند گاهی دروغ گفتن یک نفر و انعطاف 
پذیری طرف دیگر درباره آن دروغ، می‌تواند تنش کمتری 
در زندگی آن‌ها ایجاد کند به عنوان مثال اگر همسرتان 
بیش از چند بار به شما گفته برای ورزش به باشگاه می‌رود، 
ولی  به خانه یکی از دوستانش می رود ممکن است شما را 
کمی ناراحت کند، اما مشکل خیلی بزرگی در زندگی ایجاد 

نمی‌کندپس این موارد را زیرسبیلی رد کنید.
اما گاهی دروغ گفتن می‌تواند تبدیل به یک مشکل پیچیده 
را درگیر خود کند، بعضی وقتی دروغ  شود و طرفین 
می‌شنوند، احساس می‌کنند دیگر نمی‌توانند با آن دروغ 
کنار بیایند و اعتماد آن‌ها از بین می‌رود. اگر شما نیز 
جزو چنین افرادی هستید باید به دنبال راه‌حلی برای 

دروغ‌گویی باشید.

راهکارها ••
قبل از این که بخواهید درباره دروغگویی همسرتان با او 
حرف بزنید فکر کنید و پاسخ‌های او را پیش‌بینی کنید، اگر 
برخی دلایل همسرتان قانع کننده بود واضح بگویید حرف 
هایش را قبول دارید. خودتان را برای شنیدن حقایقی که 
برایتان سخت خواهد بود، آماده کنید چون همسر دروغگو 

می‌ تواند چیزی به شما بگوید که غافلگیر شوید.
در انتهای صحبت نیز باید تمام حد و مرزها را برای هم 
مشخص کنید و به او بگویید که در چه مواردی مجاز نیست 
دروغ بگوید. و نکته آخر قبل از گرفتن هر تصمیمی چند بار 

به او فرصت دهید تا خود را اصلاح کند.

خورش قیمه چرخی 
گاهی هوس خوردن خورش قیمه می کنیم اما وقت 
کافی برای طبخ آن را نداریم در این مواقع به جای 
صرف نظر از پختن این خورش خوشمزه می توانید 
به جای گوشت تکه ای از گوشت چرخ کرده استفاده 
کنید. به گزارش »آکا ایران« مواد لازم برای طبخ 

خورش سریع و خوشمزه به این شرح است:
2 استکان لپه خیس شده به مدت نیم تا یک ساعت

250 گرم گوشت چرخ کرده
4 عدد لیمو عمانی

یک عدد پیاز متوسط
2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی

2 تا 3 لیوان آب
نمک، فلفل، زردچوبه، دارچین و  زعفران هم به 

میزان لازم
طرز تهیه:••

پیاز خرد شده را با نمک و زردچوبه سرخ کنید تا 
طلایی شود سپس گوشت را اضافه کرده و تفت 
بدهید در مرحله بعد لپه و لیمو عمانی که از چند 
جا سوراخ شده و رب گوجه فرنگی را اضافه کنید 

و تفت دهید و بعد به مواد آب را اضافه کرده و بعد 
از جوش آمدن شعله را کم کنید تا خورش بپزد و به 

روغن بیفتد.
نیم ساعت قبل از آماده شدن خورش نمک، فلفل، 

زردچوبه و زعفران را اضافه کنید.
این خورش را می توانید با سیب زمینی یا بادمجان 
سرخ شده یا گوجه فرنگی سرخ شده تزیین و آن را با 

برنج سرو کنید.

با فلفل قرمز لاغر شوید 

اگر از آن دسته آدم هایی هستید که برای 
لاغر شدن سراغ خیلی از مواد غذایی 

می‌روید دانستن این که انواع فلفل 
چه تاثیری در کاهش وزن شما دارد 

برایتان جالب خواهد بود.  
تحقیقات  »بیتوته«  گزارش  به 
جدید بر ساختار این ماده غذایی 
وچگونگی عملکرد آن در سیستم 

بدن نشان داده استفاده از فلفل 
تند می‌تواند کمک بزرگی به کاهش 

وزن کند.
در واقع ترکیبات موجود در فلفل قرمز 

تند به گونه ای است که باعث افزایش 
سوخت وساز بدن ودر نتیجه کاهش وزن 

می‌شود. علت این که با خوردن فلفل تند، احساس گرما وآتش گرفتن 
می‌کنید این است که کاپسایسین موجود در فلفل باعث ترشح آدرنالین می‌شود 
که این هورمون در  افزایش دمای بدن و متابولیسم  نقش موثری دارد ودر بسیاری 
از افراد این مقوله باعث عرق کردن می‌شود، پس از این که این حالت به وجودآمد، 

بدن کالری بیشتری می‌سوزاند وفرد لاغر می‌شود.
بد نیست بدانید فلفل حاوی کالری بسیار کمی است، به همین دلیل پای ثابت تمام 
بشقاب ‌های رژیمی است و امروزه باور غلطی که فلفل قرمز و فلفل تند باعث بروز 
زخم معده یا تحریک آن می‌شود، به طور کامل رد شده و فواید این ماده غذایی از 

مضرات آن پیشی گرفته است.

کفش مدرسه

برای  استاندارد  و  مناسب  کفش  خرید 
مدرسه در حالی از خریدهای پردغدغه 

گزارش  به  که  است  والدین  برخی 
»نمناک« با رعایت نکاتی می توانند 

کفشی مناسب و در خور سلیقه 
فرزندشان بخرند.

در خرید کفش اولین مسئله مهم 
سایز آن است که باید متناسب با 

اندازه پا باشد. پهنای کفش نیز از 
مسائل بسیار مهم است که علاوه بر 

زیبایی کفش به بهداشت و سلامت پا 
کمک می کند.

هر کفشی باید مناسب عملکرد باشد به 
عنوان مثال کفش ورزشی پاشنه و لژ زیادی 

نباید داشته باشد ضمن این که اگر کفش بندی یا چسبی است نباید بند و چسبش 
باز شود که امکان زمین خوردن را بالا ببرد.

 دانش آموزان و حتی افراد بزرگ با داشتن کف پای صاف هنگام خرید کفش 
باید بسیار دقت کنند و پس از تهیه کفش مناسب کفی هایی را سفارش دهند که 

مخصوص پای آن ها درست شده است.

با قولنج کودک چه کنیم؟
برای کسانی که نوزاد کوچک دارند یا به تازگی صاحب فرزند 
شده‌اند، بارها اتفاق افتاده است که نوزادشان بی قراری کند. 
اگر نوزادتان دایما در حال گریه است و شما هیچ علتی برای آن 
پیدا نمی ‌کنید، به احتمال زیاد نوزادتان به کولیک )colic( یا 
قولنج مبتلا شده است. برخی نوزادان پس از به دنیا آمدن تا 
حدود ۳ تا ۵ ماهگی، گریه و بی قراری می‌کنند و این حالت 
شان ممکن است ساعت‌ها طول بکشد که این امر هم برای 

والدین و هم برای نوزاد بسیار دشوار است.
توصیه های زیر می تواند به کاهش این مشکل کمک کند.

* اگر بی‌قراری‌ و گریه‌های نوزاد حدود ۴۵ دقیقه پس از 
شیرخوردن ایجاد شود، به احتمال زیاد علت آن ناسازگاری 
شیر گاو با نوزاد است چه در رژیم غذایی مادر مصرف شود چه 

در تغذیه نوزاد باشد.
* عادت کنید به نوزاد خود هر بار مقدار کمی شیر بدهید، 
برخی پزشکان معتقدند که حجم زیاد شیر یا مایعات در معده 

نوزاد، سبب ایجاد ناراحتی و کولیک می‌شود.
* مادرانی که نوزاد مبتلا به کولیک دارند، سعی کنند موقع 
شیر دادن به نوزاد، همیشه او را در حالت نیمه خوابیده 
)حالتی بین نشسته و خوابیده( قرار دهند. این حالت ناراحتی 

او را پس از شیر خوردن کمتر می‌کند.
* مادران پس از شیر خوردن نوزاد، حتما باد گلوی نوزاد را 

بگیرند.
* استفاده از عرق نعناع، عرق رازیانه پاستوریزه، دمنوش 
نعناع و دم کرده زنجبیل می‌تواند تسکین دهنده مناسبی 

برای کولیک نوزاد باشد.
*مادر باید از مصرف برخی مواد غذایی مانند شیر گاو، 

غذاهای ادویه دار و مواد کافئین دار اجتناب کند.

زیر یک سقف با پینوکیو! 


