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صبح ها خیلی زود سرکار می رویم و شب ها دیروقت 
به خانه برمی گردیم. مدام در حال دویدن هستیم و از 
کاری به کار دیگری می دویم و گاهی آرزو می کنیم 

کاش روزمان بیشتر از 24 ساعت بود...
واقعیت این است که بسیاری از ما آن قدر سرمان 
شلوغ است که در طول روز چند کار را همزمان انجام 
می دهیم غافل از این که بین مشغول بودن و بیش 
از حد کار کردن و یا بدتر از آن معتاد به کار بودن مرز 
واضحی وجود دارد. به گزارش »برترین ها« این دور 
باطل با ترکیب دو مسئله خطرناک، یعنی استرس 
زیاد و کم خوابی آغاز می شود. همچنین اگر پاسخ شما 
به سوال های زیر »بله« است به احتمال زیاد در خطر 

اعتیاد به کار قرار دارید.
1( آیا مسائل کاری را با خود به رختخواب، تعطیلات یا 

آخر هفته ها می برید؟
2( آیا بیشتر از 44 ساعت در هفته کار می کنید؟

3( آیا اضافه کار زیادی دارید چون فکر می کنید در غیر 
این صورت کار تمام نمی شود؟

4( آیا تصور می کنید اگر زیاد و سخت کار نکنید، کار 
خود را از دست می دهید؟

 5( آیا همیشه و در هر شرایط نگران آینده هستید حتی 
وقتی همه چیز خوب پیش می رود؟

 6( آیا ساعات کار طولانی شما باعث ناراحتی اعضای 
خانواده می شود؟

 7( آیا هنگام خواب، رانندگی یا وقتی دیگران با شما 
صحبت می کنند به مسائل کاری فکر می کنید؟

چگونه کار زیاد را خاتمه دهیم؟
معتاد بودن به کار شرایط بسیار سختی ایجاد می 

کند که باید به آن رسیدگی و آن را برطرف کنید چون 
زیاد کار کردن علاوه بر سلامت جسم بر سلامت روان 
هم تاثیر منفی دارد چون استرس های مزمن ناشی 
از کار زیاد با افسردگی و تشویش رابطه مستقیمی 
دارد و می تواند به نگرانی های مداوم منتهی شود. 
شما می توانید با یک برنامه کاهش دهنده استرس، 
زندگی کاری خود را به حالت تعادل در بیاورید، برای 
این کار در قدم اول، هنگام صبح به خود یک فرصت 
5 دقیقه ای بدهید و هیچ کاری انجام ندهید. فقط 
بنشینید و به محیط اطراف خود گوش فرا دهید، لازم 
نیست در آن فرصت کوتاه برای ادامه روز خود برنامه 
ریزی یا فهرستی از کارهایتان را تهیه کنید، فقط 
بنشینید و به نفس های خود گوش کرده و در طول 
روز کار کنید و زمانی را که برای ناهار در نظر گرفته 

اید فقط به غذای خود فکر و مسائل کاری را فراموش 
کنید. همچنین سعی کنید بعد از پایان کار به هیچ 
عنوان به مسائل کاری فکر نکنید چون علاوه بر این 
کاهش ساعات کاری تا حد امکان می تواند کمک 
کار  معتاد  وقتی  باشید  داشته  توجه  باشد.  کننده 
هستید، همیشه دیر در رویدادهای اجتماعی ظاهر 
می شوید و کمتر در کنار خانواده هستید یا بیشتر 
قرارهای خود را لغو می کنید که این مسئله چندان 
برای اطرافیان خوشایند نیست. به طور کلی، فکر 
نکنید هر چه بیشتر کار کنید بهتر است چون مهم این 
است که درست کار کنید. زندگی بسیار کوتاه تر از این 
است که عمر خود را با کار زیاد و استرس فراوان سپری 
کنید. زمانی را برای تفریح، بودن با اعضای خانواده و 

در کل لذت بردن از زندگی اختصاص دهید.

حکیم باشی

زردچوبه؛ ادویه دارویی 

زردچوبه به علت داشتن برخی ویتامین ها، فلزها و کلسیم فواید بسیاری دارد و 
مصرف آن هیچ ضرر و عوارضی ندارد. به گزارش »نمناک« ماده اصلی موجود در 
زردچوبه کورکومین است که به علت داشتن خواص ضد سرطانی بسیار محبوب 
است. علاوه بر این زردچوبه میزان قند خون را تنظیم می کند و به عنوان یک داروی 
مقاوم ضد دیابت نوع 2 کاربرد دارد. تنظیم گردش خون از دیگر فواید زردچوبه است 
و همچنین نباید فراموش کرد این ادویه زردرنگ پاک کننده طبیعی برای کبد به 
شمار می رود و از قدرت هضم بالایی برخوردار است و سوخت و ساز را زیاد می کند و 
مانع از نفخ در معده می شود. البته مبتلایان التهاب کیسه صفرا نباید از زردچوبه به 
عنوان یک مکمل غذایی استفاده کنند زیرا وضعیت این بیماری را وخیم تر می کند.
زردچوبه همچنین مانع بیماری آلزایمر، سکته و تصلب شرایین می شود و از میزان 

کلسترول خون می کاهد و در نتیجه به سلامت قلب کمک می کند.
از دیگر خاصیت های مهم زردچوبه، جلوگیری از درد مفاصل بوده، ضمن این که 

مصرف آن باعث می شود پوستی شفاف تر و شاداب تر داشته باشید.

کار زیاد، ناکارتان نکند! 

فوت و فن 

تمیز کردن سرامیک 

بسیاری از خانم ها نمی دانند بهترین شیوه تمیز کردن کف پوش های سرامیکی به 
چه صورت است تا در کمترین زمان و زحمت، بهترین نتیجه را بگیرند.

»آکا« در این مطلب در توصیه های کاربردی برای تمیز کردن سرامیک بر خودداری 
استفاده از مواد شوینده غلیظ برای این کار تاکید و توصیه می کند: بهترین روش تمیز 
کردن کف پوش های سرامیکی استفاده از اسفنج مرطوب است برای این کار با یک 
اسفنج مرطوب به طور مرتب باید سرامیک ها را پاک کرد و بعد از آن با یک پارچه نرم 
رطوبت سرامیک را گرفت. همچنین برای تمیز کردن خط های کدر بین سرامیک 
باید مقدار کمی مواد شوینده به آب اضافه و اسفنج را به محلول آغشته کرد و روی 
سرامیک کشید. اگر از وایتکس برای تمیز کردن سرامیک استفاده کردید به منظور از 
بین بردن اثر ماده سفید کننده از یک ماده شوینده ملایم استفاده کنید و دوباره تمام 
کف پوش ها را با دستمال خیس پاک و با پارچه نرم خشک کنید. اگر سرامیک ها را 
به طور مرتب تمیز کنید لکه های پایدار ایجاد نخواهد شد. می توانید از مخلوط الکل 

و پودر ماشین لباس شویی برای تمیز کردن سرامیک استفاده کنید.

نی نی کده 

کتاب را برای کودک با صدای بلند بخوانید 

کتاب خواندن با صدای بلند برای کودکان به پرورش قدرت ذهنی و خلاقیت آن 
ها کمک می کند. یک کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی با بیان این مطلب به 
»خراسان جنوبی« گفت: کودکان علاقه دارند قصه ها را هیجانی تر بشنوند تا راحت 
تر موضوعات آن را حل و فصل کنند و این کار سبب به وجود آمدن نوعی آرامش در 

آن ها می شود. 
به گفته »راحله شهریاری« کتاب خواندن با صدای بلند علاوه بر تشویق کودکان به 

مطالعه آن ها را خوانندگان و دانش آموزان بهتری می کند.
وی تاکید کرد: کتاب خواندن با صدای بلند ماجراجویی را در کودکان زیاد می کند 
و سبب می شود آن ها ارزش مطالعه کردن را بیاموزند و اشتیاقشان برای مطالعه 

افزایش یابد. 
وی به والدین توصیه کرد: همیشه تصاویر کتاب ها را برای فرزندانشان توضیح 
دهند. وی با تاکید بر گفتن قصه پیش از خواب برای کودک یادآور شد: این کار به 

کودکان کمک می کند تا راحت تر بخوابند و به آرامش درونی برسند.

املت 

آش اوماج یا اوماج آشی 

از غذاهای محلی استان آذربایجان شرقی است  که به گزارش »نمناک« مواد 
لازم برای تهیه آن به این شرح است: عدس: یک پیمانه- پیاز: 4 عدد بزرگ- کره 
محلی: 25 گرم - آب قلم )دلخواه(: یک لیوان- سبزی های معطر )ریحان، تره و 

مرزه(:  250 گرم- آرد: 2 قاشق غذاخوری- زردچوبه، نمک و آب: به میزان لازم
طرز تهیه:آرد را با کمی نمک و زردچوبه و مقداری آب مخلوط کرده تا به شکل خمیر 
معمولی در بیاید سپس خمیر را به صورت گلوله های ریزتر از عدس درآورده و در 
سینی چیده و می گذاریم خشک شود. پیازها را خرد کرده و به دو قسمت مساوی 
تقسیم می کنیم، نصف آن را با کره کمی تفت می دهیم و سپس به آن زردچوبه، نمک، 
عدس و آب قلم یا آب معمولی اضافه می کنیم و در مرحله بعد سبزی های معطر یا 
سبزی خشک را اضافه کرده و می گذاریم تا زمانی که عدس به طور کامل بپزد و اگر 
آب کمی داشت به آن آب اضافه می کنیم. وقتی عدس پخت اوماج ها را به آش آرام 
آرام اضافه می کنیم تا به هم نچسبد و بارها هم می زنیم. بعد ازاین که اوماج ها به 

اندازه کافی پخت آش را سرو می کنیم.

جدول، سرگرم، ورزش ذهن [١٣٩٦/٧/١٥]

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

برا� حل هر معما �اف� است:• 
*  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 
ــ و  ــا�ـ ــاسـ ــنـ شـ

�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 ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده 
است �ه فقط به «منطق» و «جمع» نياز دارد. سابقه 
پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال در آمر�¢ا برم� گردد 
اما از ٣٠سال پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار گرفت 
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. حل �ردن «مجموع ارقــام» �ا سرگرم� ها� 
منطق� 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 
 آن هــا  ١٦ باشد. اما جدول و�ژه م
گو�د چاره ا� جز نوشتن ٧و ٩ ندار�م.  
البته �٩ــه 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 آن ها  
١٦  باشد. اما جدول و�ژه م گو�د 
فقط با�د از ٧و ٩ استفاده �نيم. پس 
 ٩را �ه در خانه بالا� ت�رار� م
شود   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 باق مانده  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
مبلغ محرمانه 

قرارداد
 و�نفرد شفر 

همان طور �ه م بينيد 
اگر به ا�ن ترتيب برش 

بزنيم، با گردش ٩٠ 
درجه ا� قر�نه آ�ينه ا� 

هر قسمت، به قسمت 
د�گر خواهيم رسيد.

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  است 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
 

١-(٨حرف) �نترل تلو�ز�ون، ...... و گوش ها� 
همراه را با تميز �ننده  ها به صورت متداول پاÕ �نيد 

تا از انتقال و�روس و مي�روب جلوگير� شود.
٢-(٤حرف) برا� تقو�ت مغز در صبحگاه: حداقل 
پنج دقيقه ورزش �نيم �ا �تاب بخوانيم �ا باز� ...... 

انجام دهيم �ا با آرامش صبحانه بخور�م.
٣-(٤حرف) از شهرها� مهم انگلستان

ــراد� �ه دچار  ٤-(٤حــرفــ) متأسفانه بيشتر اف
حساسيت فصل هستند، به مصرف خودسرانه 

....... رو� م آورند.
٥-(٦حرف) پول �اغذ�

٦-(٥حرف) با قرص شنيده ا�د
ــواص ضــد پير�  ــ ــه ورا خ ــ ــوئ ــ ــ) آل ــ ــرف ــ ٧-(٧ح
فوق العاده ا� دارد و م�مل مناسب برا� دوران 

...... است. آب ا�ن گياه، پوست را ترميم م �ند.
٨-(٤حرف) برا� داشتن گوشت ترد و تازه از شب 
قبل گوشت ماهيچه را در ....... و زعفران، رزمار�، 

نم� و فلفل م خوابانيم.
٩-(٤حرف) گياه  افتيمون لطي° �ننده پوست 
و مفرح قلب است. دمنوش ا�ن گياه برا� درمان 
ــردرد، ......،  بيمار� ها� مغز و اعصاب مانند س

افسردگ و وسواس �اربرد دارد.

١٠-(٣حرف) ستودن
١١-(٣حرف) نم بيند

١٢-(٣حرف) حشره ا� با زندگ انگل
ــ) گياه بادرنجبو�ه مقو� قلب و  ــرف ١٣-(٤ح
اعصاب، خون ساز، تقو�ت �ننده سلول ها� مغز، 

لطي° �ننده .......، خواب آور و شاد� آور است.
١٤-(٣حرف) م�مل ...... بين دانش آموزان دختر 
دبيرستان به صورت هر هفته �� عدد و به مدت چهار 

ماه در سال تحصيل توز�ع م شود.
١٥-(٣حرف) پيشه و صنعت

١٦-(٤حرف) ب ترس و ا�من
١٧-(٣حرف) پول� ماه

١٨-(٥حرف) از شهرها� جنگ زده ا�ران
١٩-(٣حرف) برا� تهيه سيب زمين ها� ترد و 
پف�، سيب زمين ها� خلال شده را چند دقيقه 
داخل آب ....... بر�ز�د و پس از  خش� شدن  و نم� 

زدن، داخل روغن داغ سرخ �نيد.
٢٠-(٣حرف) ورزش�ار برنده م گيرد

٢١-(٣حرف) علف تز�ين
٢٢-(٦حرف) �امپيوتر فارس

٢٣-(٤حرف) مصرف دمنوش گياه ز�رفون، باعث 
درمان ر�ه و ل� ها� پوست  و دفع ....... است.

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.

اگر برا� • 
حل �ردن ا�ن 

جدول راهنما�� 
خواستيد:

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور�
در خانه ها� خال

بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم

ت�رار� نباشد.

  جدول و�ژه م گو�د ستون ١٦با�د با٩+٧  و 
سطر١٧ با�د با٩+٨ پُر شود. پس تقاطع را با�د با٩ 

پُر �رد تا ا�ن سطر و ستون پُر شوند. 
  بازهم به استناد جدول و�ژه در سطر١٧ با�د 
با ٩+٨نوشت اما ٩ با�د حتما در خانه راست باشد تا 

در ستونش ت�رار� نشود.

   برا� ت�ميل ستون٢٤ به ٩+٧ نياز دار�م.٧ 
در پا�ين ممنوع است چون در سطرش ت�رار� 

است. پس بالا� ٨ است و �ل محدوده پُر شد.
   طبق جدول و�ژه، سطر٤ با�د از ٣+١ تش�يل 
شود. اما در ستون ١٩ نوشتن رقم١ مجاز نيست! 

پس٣در خانه سمت راست ا�ن سطر م آ�د. 
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