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اگر شما هم جزو آدم هایی هستید که با خجالت و کمبود اعتماد به 
نفس روبه رو هستند، تایید می کنید که این ویژگی رفتاری بر سطوح 
مختلف زندگی شما تاثیر منفی می گذارد.بعضی از افراد بسیاری 
از موقعیت های خوب زندگی خود را فقط به این دلیل که خجالتی 
هستند از دست می دهند، مثل از دست دادن یک فرصت شغلی یا 
فرصت آشنایی با افراد جذاب و ...به گزارش »بیتوته« خجالتی بودن 
و کمرویی، عیب و اشکال نیست بلکه یک عارضه است بنابراین اگر 
می خواهید بر خجالتتان چیره شوید، گام های زیر را دنبال کنید، 
فقط قول دهید هنگام اجرای این راهکارها با یکی دو شکست، 
میدان را خالی نکنید زیرا تسلط بر تکنیک های ضد خجالت و 
کسب مهارت های معاشرتی نیازمند پشتکار و تمرین مداوم است.

تظاهر کنید •
تظاهر کنید که خجالتی نیستید، برای شروع به عنوان مثال به 

رستوران یا فروشگاهی بروید که با آن آشنا نیستید و افرادی که 
آن جا هستند شما را نمی شناسند و به همین دلیل می توانید هر 
طور که دوست دارید رفتار کنید. با صاحب رستوران ارتباط برقرار 

کنید، یک مکالمه کوتاه داشته باشید و حتی با او شوخی کنید.

تغییر زبان بدن •
ظاهر افراد، نشان دهنده بخشی از شخصیت آن هاست، بیشتر 
خجالتی ها سرشان را پایین می اندازند، به زمین نگاه می کنند، 
قوز می کنند و دست هایشان را در جیب قرار می دهند. سعی کنید 
زبان بدنتان را تغییر دهید. تماس چشمی برقرار کنید، هنگام 
راه رفتن به بالا نگاه کنید، به روشنی و با قاطعیت صحبت کنید، 
وقتی صحبت می کنید دست هایتان را حرکت دهید، وقتی با 
شما حرف می زنند سر تکان دهید و صاف بایستید البته این کار 

نیاز به تمرین دارد.

نقش آفرینی کنید •
برخوردهایتان در جمع را در خلوت خودتان و مقابل آینه تمرین 
کنید. تمرین های مکرر این چنینی، ناخودآگاه تان را به   همان 
سمتی می برد که بیشتر انجام می دهید و کم کم شما همانی 

خواهید شد که دلتان می خواهد.

یاد بگیرید •
وقتی با کسی روبه رو می شوید که برون گرا، اجتماعی و خوش 
سر و زبان است، به طرز رفتار، گفتار و حرکات بدنش توجه کنید. 
چهره او هنگام صحبت کردن چه حالاتی دارد؟ چگونه عقاید و 
تفکراتش را منتقل می کند؟ سعی کنید بعضی از این نکات را در 

زندگی خود پیاده کنید.

خوش بین باشید •
بسیاری از خجالتی ها نسبت به زندگی و سایر افراد نگاهی بدبینانه 
دارند و این بدبینی که به عزت نفس صدمه می زند را با خود به همه 
جا می برند، پس خوش بین باشید و تفکرات منفی را کنار بگذارید.

 حرف آخر •
انجام تکنیک های ضد خجالت قرار نیست که یک شبه  با 
متحول و ناگهان به آدم بذله گو و پُرحرفی تبدیل شوید که 
مجلس آرایی می کند و...، این حتی با تلاش شما هم به سرعت 
به دست نمی آید اما معاشرتی شدن، یک مهارت است که با 
تمرین به دست می آید مثل پیش دستی در سلام گفتن را 
تمرین کنید و وقتی به آن تسلط پیدا کردید، صحبت کردن با 
لبخند، ارتباط چشمی، کمک به دیگران، تعریف های به جا 

و... را تمرین کنید.

خجالت نکشید

سوپ خوشمزه برای سرماخوردگی 

سوپ سیر و زنجبیل از غذاهای سالمی است که مواد 
تشکیل دهنده آن سیستم داخلی بدن را پاکسازی و به 
هضم غذا کمک می کند، اشتها را بالا می برد، در تقویت 
سیستم ایمنی بدن نقش دارد و برای درمان سرماخوردگی 
مفید است. به گزارش »برترین ها« مواد لازم برای تهیه این 

سوپ به این شرح است:
پیاز و گوجه فرنگی:  هر کدام سه عدد

سیر: 20 حبه
زنجبیل بزرگ: یک عدد

فلفل سیاه و نمک: به میزان لازم

طرز تهیه: •
 داخل قابلمه دو  پیمانه بزرگ آب بریزید و سپس سیر، پیاز 
و گوجه فرنگی های خرد شده و زنجبیل رنده شده را اضافه 
کنید، در قابلمه را بگذارید و اجازه دهید مواد با حرارت 
ملایم بپزد. وقتی پیازها نرم شد گاز را خاموش کنید و قابلمه 
را کنار بگذارید تا سرد شود.سپس مواد پخته شده را داخل 
مخلوط کن بریزید یا با همزن بزنید تا یک دست شود و دوباره 
آن را داخل قابلمه بریزید و گرم کنید. در مرحله آخر نمک و 
فلفل را به دلخواه اضافه و سوپ سیر و زنجبیل را سرو کنید.

سخت ترین خداحافظی! 

اگر بدانید شیرخوردن برای کودک با چه احساساتی همراه است می توانید حال کودکتان 
را در دوران گرفتن او از شیر درک کنید و با رعایت اصول این کار 
بد قلقی های این دوران را تا حد زیادی کاهش دهید.به گزارش 
»نی نی نما« مهم ترین نکته برای گرفتن کودک از شیر این است که 
این کار یک باره انجام نشود، بعضی مادرها از شیر گرفتن و کاستن 
میل کودک به خوردن شیر را یکی می دانند در حالی که هر کدام 
به مدت زمان خاصی برای قطع وابستگی نیاز دارد، بنابراین باید 
والدین برای رسیدن به نتیجه به اندازه کافی صبر کنند و به جای 
استفاده از ابزارهای تنبیهی حواس کودک را پرت و تفریحات او را 
بیشتر کنند.علاوه بر این باید توجه داشت ترک عادت شیر خوردن 
برای کودک شرایط پر استرسی است و بر این اساس باید به گونه ای 

برنامه ریزی شود که موضوع آزار دهنده دیگری مثل سفر چند روزه پدر با این تصمیم همزمان 
نشود.همچنین توصیه بر این است که برای کاهش استرس، والدین در آغوش گرفتن کودک 
را فراموش نکنند و تا حد امکان او را از دیدن صحنه شیر خوردن دیگر کودکان دور نگه دارند.

دشمنان چرم را بشناسید 

هزینه های بالای خرید کت، کیف یا کفش با چرم طبیعی نگهداری از این وسایل 
را حائز اهمیت بالایی می کند.به گزارش »بیتوته« چرم باید از برخورد با هر 

شیء تیز محافظت شود چون در صورتی که روی آن خراشی بیفتد، دیگر قابل 
بازگشت نخواهد بود همچنین لکه ناشی از خودکار هیچ گاه از روی چرم پاک 
نخواهد شد.عطر، اسپری و ادکلن را نباید مستقیم روی البسه چرمی، جیر و 
نبوک زد و به هیچ وجه نباید البسه چرم را در ماشین لباسشویی شست، چون 
پودر لباسشویی و آب می تواند چرم را خراب کند. همچنین سعی نکنید لکه 

های خیلی عمیق یا لکه هایی که به سختی پاک می شود را خودتان برطرف 
کنید، در این مواقع بهتر است از شخصی متخصص یا فروشگاهی که چرم را از 

آن خریداری کرده اید راهنمایی بخواهید.چرم طبیعی را باید به چوب لباسی آویزان 
کرد به ویژه اگر قصد دارید مدتی از آن استفاده نکنید، چون ممکن است چرم شکل اصلی 

خود را از دست بدهد و این تغییر شکل دیگر قابل برگشت نیست. برای نگهداری چرم بهتر 
است دمای محیط بین 2۵ تا ۳0 درجه باشد.

نان برشته سفارش ندهید 
سلامت خود را فدای طعم لذیذ نان های برشته نکنید و اگر قصد خرید نان های 

نازک برشته شده ای را دارید که حاوی کنجد، تخمه و ... است آن هایی را که 
رنگ روشن دارد و در اصطلاح برشته نشده است انتخاب کنید.به گزارش 
»نمناک« آکریلامید ماده اسیدی سرطان زایی است که زمانی خود را نمایان 
می کند که نان بر اثر حرارت زیاد و مستقیم تغییر حالت دهد و به رنگ قهوه 
ای یا سیاه درآید.در این بین برخی به دلیل طعم مطلوب تر سفارش نان های 

برشته می دهند در حالی که مصرف نان های برشته ای که رنگ آن متمایل 
به قهوه ای شده است و ظاهری مطلوب و خشک و طعمی لذیذ دارد  وهمچنین 

مصرف قسمت های سوخته نان هر چند کوچک و ناچیز، می تواند به میزان 
زیادی سم خطرناک آکریلامید را وارد بدن کند که به محض ورود به بدن تجزیه می 

شود و ماده ای تولید می کند که می تواند با اثر بر DNA و ایجاد جهش در ژن ها موجب بروز 
سرطان، انواع عفونت ها و آسیب به سیستم ایمنی و عصبی شود.
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جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٨/٢٧]

لطفا  نظر، انتقاد و 

پيشنهادتان را درباره بخش 

جدول و سرگرم� به شماره     

٢٠٠٠٩٩٩    پيام  نيد.

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
تعداد باز ها

مل� پوشان

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
 

١-(٥حرف�) برا درمان ميخچه،  پارا در آب گرم 
خيس �نيد  و قسمت آسيب د�ده را به آرام� از جلو و 

عقب به مدت سه تا پنج دقيقه با ........ ماساژ دهيد. 
٢-(٥حرف�) عفونت ها ...... مثل تخم �رم �دو 
�ا �رم قلاب دار از طر�ق �¶ زخم �ا خراش بسيار 

سطح� پوست وارد بدن م� شود.
٣-(٤حرف�) ميخچه از مش¼لات شا�ع� است �ه در 
نقاط مختلÁ پا و به و�ژه در انگشتان پا ا�جاد م� شود و 
علت به وجود آمدن آن، ضخيم شدن لا�ه ها پوست 

بر اثر ...... و سا�ش متوال� است.
٤-(٤حرف�) جرم غير محلول در ما�ع

٥-(٥حرف�) همه او را م� شناسند
٦-(٥حرف�) طبق د�دگاه طب سنت�، افراد �ه 
دچار خر وپÁ شبانه هستند ، ترشحات پشت حلق� 

هم دارند. به عبارت� ...... سر آن ها ز�اد است.
٧-(٤حرف�) شيدا

٨-(٤حرف�) ٦٠ درصد نوزادان� �ه به موقع متولد 
م� شوند و ٨٠ درصــد نــوزادانــ� �ه ...... به دنيا 

م� آ�ند، دچار زرد هستند.
٩-(٥حرف�) از سالادها پرطرفدار در ا�ران

١٠-(٣حرف�) پول فلز
١١-(٥حرف�) از گذشته ميان فلسفه و پزش¼� 

تعامل دوجانبه و نافع� وجود داشته است و اهال� ا�ن 
�شور  در برقرار تعامل پيشقدم بوده اند.

١٢-(٤حرف�) حت� اگر پوست دچار زخم باز نباشد، 
تماس با بعض� از قارچ ها م� تواند باعث عفونت  �ا 

ل¼ه ها قارچ� �ا ....... شود.
١٣-(٣حرف�) نصÁ ........ را به محل ميخچه بزنيد 
و اجازه دهيد پوست خش¶ شود.آن را با �¶ نوار زخم  

ببند�د تا �¶ شب بماند.
١٤-(٣حرف�) فرزند ذ�ور

١٥-(٤حرف�) آب ..... تازه را رو ميخچه بزنيد 
سپس صبر �نيد تا خش¶ شود؛ روزانه حداقل سه بار 

ا�ن �ار را انجام دهيد.
١٦-(٤حرف�) حلال رنگ روغن

١٧-(٤حرف�) همسر فرعون
١٨-(٣حرف�) �لاه شاه�

١٩-(٦حرف�) متملق
٢٠-(٥حرف�) قطع �ردن و جدا�ردن
٢١-(٣حرف�) گاو و گوسفند و امثال آن

٢٢-(٥حرف�) �شت� جنگ� �وچ¶
٢٣-(٤حرف�) ب� توجه� به زرد نوزادان م� تواند 

گاه� به عقب افتادگ� .....منجر شود.
٢٤-(٣حرف�) خاطر

برا� حل  اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن¼نيم.

* جمع ارقــام هر ت¼ه افق�، 
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر ت¼ه عمود، برابر  با 

عدد سفيد بالا�� باشد. 

ــم تــ¼ــرار در ت¼ه ا  * رق
نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل¼ه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق� مان را برا نوشتن 

آن ، با خودمان مرور�نيم.

* ابتدا سراغ سطر و ستون� 
برو�م �ه عددش در «جدول 

و�ژه» آمده باشد.
* از حل ت¼ه ها�� �ه فقط 

�٢ا٣خانه دارند، آغاز �نيم.
ــام «محتمل» را برا  * ارق
هر خانه شناسا�� و �مرنگ 
در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض� از گز�نه ها خط 
ــم «قطع�» را  بخورند و رق

�شÁ �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�¶ پاسخ صحيح دارد.

نادرست

درست

معما مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

ــژه»    ــ «جـــــدول و�  

�ه تنها گز�نه موجود 

را برا بعض� اعداد 

سفيد نشان م� دهد

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�

ت¼رار نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

قانون• 
خانه ها خال� را با ارقام ١تا٩ طور پر �نيد �ه:

١) مجموع ارقام هر ت¼ه از سطرها با عدد سفيد سمت چپش برابر شود.
٢) مجموع ارقام هر ت¼ه از ستون ها با عدد سفيد بالا�ش برابر شود.

٣) ارقام� �ه در هر ت¼ه م� نو�سيد ت¼رار نباشند.

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معما شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه باز شطرنج �ه نيمه �اره رها شده 
است، �¼� از باز�¼نان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده 

است م� تواند حر�فش را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز�¼ن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م� تواند حر�فش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره ها سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�Á شده است.

«مجموع ارقام» � سرگرم� جذاب با قوانين ساده است  ه فقط به «منطق» و «جمع» 
نياز دارد. سابقه پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش 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 ارقام» �ا سرگرم� ها� منطق� 
شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. به همين دليل محققان از ا�ن قبيل 

سرگرم� ها  با عنوان «ورزش ذهن» و «دارو� آلزا�مر» �اد م�  نند.

برا� راهنما��،  «معما� مجموع ارقام» را در ا�نترنت و شب»ه ها� اجتماع� جست وجو  نيد.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى


