
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٧/١٧]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

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

ناو�اب
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه 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.
نوع و تعداد  ادوات� �ه با�د در هر اقيانوس باشد، ز�ر آن مشخص است. ضمنا هميشه 
«رزم ناو»٤خانه، «ناوش�ن»٣خانه، «اژدراف�ن»٢خانه و «ز�ردر�ا��» �� خانه جا اشغال

م� �ند. برا� راهنما��، ماهيت بعض� از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانين:• 
ــدول،    ارقـــام بــيــرون ج
ــه در هر  ــ� گــو�ــنــد � م
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-(٥حرف�) افراد� �ه از �م خون� رنج م� برند به 
طور معمول ظاهر� رنگ پر�ده دارند و تنگ� نفس، 

�اهش ...... و خستگ� را تجربه م� �نند.
 ،A، B٢-(٥حرف�) ا�ن ميوه خش� حاو� و�تامين ١

B٢، B٣، B٦، آهن، منگنز، سلنيم و پتاسيم است.
٣-(٤حرف�) خانه حياط دار

٤-(٤حرف�) برا� رفع �م خون� توصيه م� شود 
ميوه ها� سرشار از و�تامين C مانند پرتقال، ليمو، 

پاپا�ا، توت فرنگ�، ...... و گر�پ فروت  بخور�د.
٥-(٣حرف�) در صورت� �ه آزما�ش خون ميزان 
پا�ين هموگلوبين را نشان دهد، با�د به سرعت با 
پزش� خود مشورت �نيد. مم�ن است مصرف 

م�مل ..... برا� جبران �مبود موجود تجو�ز شود.
٦-(٤حرف�) از اسباب باز� ها� قد�م�

٧-(٣حرف�) مو� صورت مرد
٨-(٣حرف�) از رودها� مرز� ا�ران

٩-(٤حرف�) �م خون� شرا�ط� است �ه در آن 
تعداد گلبول ها� ...... خون به پا�ين تر از سطح عاد� 

افت م� �ند.
١٠-(٣حرف�) پا�ين

١١-(٤حرف�) شروع آنفلوآنزا بسيار سر�ع و حاد 
است به گونه ا� �ه بيمار تار�خ بروز بيمار� و حت� 

.......... شروع آن را ذ�ر م� �ند.
١٢-(٢حرف�) ورزش �ردن و مهم تر از آن انتخاب 
صحيح رشته ورزشــ� در سنين رشد دختران، بر 

افزا�ش ....... آنان تاثير دارد.
١٣-(٣حرف�) تخلص �ا عنوان هر شخص

١٤-(٤حرف�) آنفلوآنزا با علا�م تب، ....... و آبر�زش 
بين� و بدن درد بروز م� �ند �ه شبيه سرماخوردگ� 

است ول� علا�م آن شد�دتر است.
١٥-(٥حرف�) خجسته و فرخنده

١٦-(٣حرف�) لوگو     و   علامت
١٧-(٥حرف�) پيراستن پوست

١٨-(٥حرف�) شهر� در سوئيس
١٩-(٤حرف�) تغذ�ه، ورزش و خواب �اف� سبب 
م� شود تا ....... دختران ط� زمان مقرر انجام شود.

٢٠-(٥حرف�) پوشش� برا� حجاب زنان
٢١-(٥حرف�) خوردنش در مثل لرز دارد

٢٢-(٤حرف�) ناهنجار و ب� تناسب
٢٣-(٥حرف�) فراوان نيست

ــد و  ــراد� �ه بنيه ضعي� دارن ٢٤-(٦حــرفــ�) اف
مبتلا�ان به بيمار� مزمن، افراد �م خون و �سان� 

�ه ....... م� �نند، بيشترمستعد آنفلوآنزا هستند.
٢٥-(٦حرف�) تا�ر اتومبيل

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
 

رخ سفيد بالا�� به c٤ م� رود.
اگر شاه سياه به a٤ برود رخ سفيد پا�ين� به a٣ م� رود 

تا سياه مات شود.
اما اگر سياه هر حر�ت د�گر� انجام دهد فيل سمت 

چپ سفيد به c٧ م� رود تا سياه مات شود.

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.

سودو�و
هر روزهر روز

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

دو مهره وز�ر دار�م 
�ه هر�� م� توانند 
تعداد� از خانه ها را 
طبق قوانين حر�ت 
وز�ر، تهد�د به حمله 

�نند. به نظر شما چطور 
م� توان ا�ن دو مهره را 
در صفحه جا� گذار� 

�رد �ه ا�ن دو وز�ر با 
هم�ار� هم  بتوانند 

حدا�ثر تعداد خانه ها 
را تهد�د �نند؟!

توجه داشته باشيد �ه 
در ا�ن معما، تنها تعداد 

خانه ها� تهد�د به 
حمله شده مهم است، 

پس تفاوت� نم� �ند 
�ه  خانه ا� توسط �� 

وز�ر مورد حمله باشد �ا 
دو وز�ر.

برا� �ادآور�، قانون 
حمله مهره وز�ر در 

شطرنج، ترسيم شده 
است.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى
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املت

کدبانو داروخانه حکیم باشی

بورانی اسفناج 

و  باشد  تواند یک پیش غذا  بورانی اسفناج هم می 
هم به دلیل داشتن اسفناج که سرشار از آهن 

کلسیم  حاوی  که  ماست  همچنین  و  بوده 
بالایی است به عنوان یک وعده غذایی 

سبک، سالم و مقوی مورد استفاده قرار 
بگیرد. به گزارش »2نفره« این غذای 
خوشمزه صرف نظر از خواص فراوان، 
بسیار لذیذ بوده و به آسانی و در مدت 

کوتاهی آماده می شود.

مواد لازم:••
اسفناج خام: 300 گرم

ماست چکیده : یک و یک دوم پیمانه
سیر: 2 حبه

 نمک و فلفل: به مقدار لازم

طرز تهیه:••
اسفناج ها را به اندازه دلخواه خرد کنید و داخل قابلمه 

بریزید، درکف قابلمه حدود یک سوم فنجان آب بریزید و حرارت را ملایم کنید و در مدت پخت با قاشق چوبی 
مدام اسفناج ها را هم بزنید و زیر و رو کنید، وقتی اسفناج ها پخت آن را در ظرفی بریزید و صبر کنید سرد 

شود. ) از۳۰۰  گرم اسفناج حدود یک پیمانه اسفناج پخته به دست می آید.(
ماست، سیر رنده شده، نمک و در صورت تمایل فلفل را به اسفناج اضافه کرده و مخلوط کنید، بورانی اسفناج 
را برای یک تا 2 ساعت در یخچال بگذارید تا مزه موادش به خورد هم برود، پس از این مدت بورانی اسفناج 

آماده سرو کردن است.

محو کردن خط و خش میز شیشه ای 

کشیدن اشیایی مانند ظرف های غذا، وسایل آشپزی و 
... روی میز شیشه ای خط و خش به جا می گذارد 

که  ابتدا برجسته بوده و به مرور با تجمع گرد و 
غبار و جرم تیره می شود و تمیز کردن آن ها 

موقت خواهد بود. »نمناک« برای رفع این 
دغدغه این راهکار موثر را ارائه می دهد: 
شیشه را با یک دستمال نرم تمیز و جرم 
داخل خطوط را پاک کنید سپس  مقدار 
کمی خمیردندان سفیدکننده روی نوک 

انگشت خود بگذارید و آن را به مدت 10 تا 
15 دقیقه روی هر یک از خطوط قرار دهید 

تا فرصت کافی برای نفوذ به داخل خطوط را 
داشته باشد. یک پارچه نرم دور انگشت خود 

بپیچید و خمیردندان را به صورت دورانی و 
سریع دو یا سه دقیقه روی خط ها بمالید، در صورت 

باقی ماندن خطوط روی آن ها خمیردندان بگذارید و 
مراحل را تکرار کنید تا تمام خط ها از میز شیشه ای محو شود. 

در مرحله آخر پس از رفع شدن خطوط، از شیشه پاک کن برای تمیز کردن سطح شیشه استفاده کنید.

اریترومایسین 
در  ها  سیلین  پنی  جایگزین  عنوان  به  اریترومایسین 

این دارو حساسیت مفرط دارند،  به  بیمارانی که 
مصرف می‌شود. به گزارش »دکتر سلام« مصرف 

این دارو با هشدارهای جدی همراه است چرا که 
در مصرف زیاد اریترومایسین یرقان انسدادی و 

بروز عوارض قلبی گزارش شده‌ است.
توجه داشته باشید اریترومایسین و مشتقات 
خوراکی آن را بهتر است با معده خالی مصرف 
بروز تحریک گوارشی  اما در صورت  کنید 

می‌توان دارو را با غذا مصرف کرد ضمن این 
هم  کلیوی  یا  کبدی  نارسایی  مبتلایان  که 

باید با احتیاط بالایی این دارو را مورد مصرف 
قرار دهند.  علاوه بر این تداخل های دارویی با 

اریترومایسین را باید جدی گرفت به عنوان مثال 
غلظت سرمی دیسوپیرامید در صورت مصرف همزمان 

با اریترومایسین افزایش می‌یابد و ممکن است موجب بروز 
مسمومیت و آریتمی شود. 

اوج غلظت سرمی اریترومایسین بسته به نوع استر آن 2 تا 4 ساعت پس از مصرف خوراکی حاصل می‌شود.

با زیره لاغر شوید 
هر چند مهم ترین و موثرترین عامل در کنترل وزن 

داشتن رژیم غذایی مناسب و ورزش  است اما با 
افزودنی هایی در رژیم غذایی می توان این 

کاهش وزن را سرعت بخشید.
به گزارش »بیتوته« برای لاغری شکم زیره 

افزودنی بسیار خوبی است.  
زیره نه تنها باعث ثابت ماندن وزن می شود 
بلکه در کاهش وزن هم تاثیر بسزایی دارد. 
علاوه بر این مصرف زیره باعث کاهش 

اشتها و مصرف کربوهیدرات می شود. 
زیره بر عوامل دیگر که باعث افزایش وزن می 

شوند نیز تاثیر می گذارد،  زیره غنی از آنتی 
اکسیدان و فیتواسترول است که فیتواسترول 

مانع جذب کلسترول مضر در سیستم گوارشی 
شده بنابراین از افزایش وزن جلوگیری می کند.

 برای مصرف زیره به منظور کاهش وزن می توانید زیره را 
به سبزی های خشک و سرخ شده بیفزایید همچنین دانه های 

زیره را در آب بجوشانید و بگذارید ده دقیقه بماند و سپس مصرف کنید. 

فصل پاییز در کنار زیبایی هایی که با خود به همراه می آورد ممکن است با 
کوچک ترین سهل انگاری سلامتی و فرصت لذت بردن از روزهای زیبای 
این فصل را از شما بگیرد این در حالی است که با رعایت نکاتی به راحتی 

می توانید بیماری این فصل را از پا در بیاورید.
مراقبت های عطسه کردن ••

به گزارش »آفتاب« بیشتر انواع ویروس های سرماخوردگی و آنفلوآنزا که 
از بیماری های شایع این فصل هستند با تماس مستقیم منتشر می شوند 
مثل عطسه کردن در دست ها و سپس تماس با تلفن، کیبورد و ... که این 
موارد از راه های انتقال ویروس عامل این بیماری ها هستند پس برای 
جلوگیری از انتقال آن دست های خود را مرتب بشویید یا از ضدعفونی 

کننده های دست حاوی الکل استفاده کنید.
 همچنین در صورت احساس عطسه و سرفه از دستمال استفاده کنید 
و سریع آن را دور بیندازید و اگر دستمال همراه خود ندارید در آستین 

خود عطسه یا سرفه کنید.
توجه داشته باشید ویروس های سرماخوردگی و آنفلوآنزا از طریق چشم 
ها، بینی و دهان به بدن شما منتقل می شوند و لمس صورت یکی از راه 
های اصلی در انتقال ویروس است بنابراین صورت خود را زیاد لمس 

نکنید.
 ورزش های هوازی ••

ورزش های هوازی هم موجب افزایش ضربان قلب و پمپ کردن مقدار 

بیشتری خون، تنفس سریع تر و تسهیل انتقال اکسیژن از ریه ها به خون 
می شود، در نتیجه این اثرات، تعریق افزایش یافته و دمای بدن بالا می 
رود و سپس سلول های طبیعی از بین برنده ویروس افزایش می یابد؛ 

پس ورزش را فراموش نکنید.
رژیم غذایی••

در این فصل از غذاهای حاوی فیتوکمیکال ها و آنتی اکسیدان ها بیشتر 
استفاده کنید.”فیتو” به معنی گیاه و”کمیکال” به معنی مواد شیمیایی 
است. ویتامین ها از جمله این مواد هستند، بنابراین روزانه از سبزیجات 

ومیوه های سبز، قرمز و زرد استفاده کنید.
 سیگار نکشید••

بر اساس مطالعات، در افراد سیگاری سرماخوردگی شدیدتر و دفعات آن 
بیشتر است. دود سیگار سیستم ایمنی بدن را ضعیف می کند و موجب 

خشک شدن مخاط بینی و فلج شدن مژک ها می شود. 
مژک ها موهای ظریفی هستند که در غشاهای مخاطی بینی و ریه 
قرار دارند و با حرکت خود موجب خروج ویروس های سرماخوردگی و 

آنفلوآنزا از بدن می شوند.
استراحت کنید••

استراحت سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند . بدین صورت که 
مقابل   در  که  ایمنی  سیستم  )اجزای  ها  اینترلوکین  استراحت  با 

سرماخوردگی  عمل می کنند( در جریان خون افزایش می یابند.

سلامت روان••
توجه داشته باشید با طولانی تر شدن شب ها برخی ممکن است از نظر 

خلق و خو دچار مشکل شوند و اضطرابشان افزایش یابد. 
داشتن یک برنامه غذایی سالم در کنار مکمل ویتامین D می تواند با 

چنین مشکلی مقابله کند. 
سعی کنید در روتین روزانه خود ورزش را بگنجانید، این کار باعث تقویت 
سطح سروتونین نیز می شود اما اگر احساس افسردگی می کنید بهتر 

است با یک پزشک متخصص صحبت کنید تا کمک تان کند.


