
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/٦]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٦حــرفــ�) مصرف سبز� ها�� چون ...... 
خام �ا پخته، �لم، �لم برو�ل� و �اهو به همراه 
افــراد  سبز� ها�� همچون جعفر� و نعناع به 

سالمند توصيه م� شود.
٢-(٣حــرفــ�) خيار به دليل داشتن طبع ...... و 

خاصيت آب رسان�، پوست را نرم م� �ند.
٣-(٥حرف�) برا� حفظ سلامت�، مردم در زمان 
آلودگ� با�د از ماس® ها� .........دار استفاده �نند.

٤-(٦حرف�) اگر افراد مجبورند در هوا� آلوده  از 
منزل خارج شوند، سع� �نند از ماس® استفاده �نند 
و به و�ژه بيماران تنفس� �پسول ها� ....... �وچ® به 

همراه خود داشته باشند.
٥-(٤حرف�) مصرف روزانه سالاد و گنجاندن ا�ن 
ميان وعده سالم در رژ�م غذا�� افراد سبب تقو�ت 
حافظه و ...... ماندن سلول ها� مغز� به ميزان ١١ 

سال م� شود.
٦-(٤حرف�) از علا�م ناراحت�

٧-(٣حرف�) توصيه م� شود �ه بيماران مبتلا به 
بيمار� ها� قلب� - عروق� در روزها� آلوده در خانه 
بمانند و ورزش¿اران نيز در فضا� ...... ورزش ن¿نند.

٨-(٦حرف�) ظروف سفال� م� سازد
٩-(٥حرف�) نيرو� نظام� و�ژه

١٠-(٣حرف�) مسير حر�ت قطار
١١-(٤حرف�) تنه درخت تنومند برش خورده

١٢-(٥حرف�) از رسانه ها� پرطرفدار
١٣-(٣حــرفــ�) با مصرف  منظم ســالاد دستگاه 
گوارش �ه وظيفه هضم مواد غذا�� و خروج مواد ...... 

از بدن را به عهده دارد سالم م� ماند.
١٤-(٣حرف�) گل� با عطر معروف

١٥-(٣حــرفــ�) با آغاز فصل سرما پوست صورت 
....... م� شود و برا� رفع ا�ن عارضه و داشتن پوست� 
نرم �ه از دغدغه ها� بانوان است، با�د از ماس® ها� 

مناسب استفاده �رد.
١٦-(٥حرف�) حر�ات نما�ش� با خودرو
١٧-(٥حرف�) نوع� خوشبو �ننده بدن

١٨-(٤حرف�) ميوه ا� شبيه توت
١٩-(٥حرف�) بابونه و ....... را با هم بجوشانيد و 
در�® ظرف اسپر� دار بر�ز�د و در روز چند�ن مرتبه 

رو� صورت و دستان خود بزنيد تا پوستتان نرم شود.
٢٠-(٤حرف�) از پرندگان شناگر

٢١-(٥حرف�) �ار تبعيد� پيامبر اسلام(ص)
٢٢-(٤حرف�) انجام ورزش و تمر�ن ها� ...... و 
مصرف برخ� از خورا�� ها، ن¿ات� است �ه به بيماران 

آلزا�مر� واطرافيانشان توصيه م� شود.

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 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

وز�ر سفيد به e٤ م� رود.
اگر فيل پا�ين� سياه به h٢ برود وز�ر سفيد به f٥ م� رود تا 
سياه مات شود. اما اگر سياه هر حر�ت د�گر� انجام دهد، 

وز�ر سفيد به g٢ م� رود تا سياه مات شود.

نقش �ابِ مارپيچ
��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها

فــرق ا�ــن مارپيچ با د�گر 
ا�ن  مشابه  ــا�  ه نمونه 
است �ه در آن �® تصو�ر 

پنهان شده است.

برا� �شÕ تصو�ر، «�® 
مــارپــيــچ»  ش¿سته  ــط  خ
بيابيد �ه از ورود� مارپيچ 
ــود و از خروج�  وارد ش

مارپيچ بيرون برود.
ا�ــــن خـــط بـــا�ـــد بـــدون 
ــ�»  ــ «شـــاخـــه» و «دوراهـ

باشد.
وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

در  ــود  شـ ــ�  م پيشنهاد 
هر دوراهـــ�، مسيرها� 
انــحــرافــ� بــن بست را با 
خطوط �م رنگ مشخص 

�نيد تا به اشتباه نيفتيد.

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى
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اگر دست پخت مادرتان فوق العاده و در فامیل غذاهایش زبانزد است، مطمئن باشید از روز اول چنین 
دست پختی نداشته و بهترین آشپزهای دنیا هم چند بار غذایشان شور یا بی نمک شده است. به گزارش »بیتوته« 
آشپزی یک مهارت است که باید آموخته شود و با تمرین جا بیفتد پس اگر تازه ازدواج کرده اید، توقع نداشته باشید 
همسرتان مانند مادر شما یا مادر خودش آشپزی کند. کمی صبر کنید همه چیز درست می شود اما اگر مدت 

زیادی از ازدواجتان می گذرد و همچنان دست پخت همسرتان خوب نیست، راهکارهای زیر را امتحان کنید.
تشویق کنید••

سخت ترین کارها هم با تشویق صحیح و به موقع آسان می شود، اگر می خواهید همسرتان روز به روز آشپزی 
بهتری داشته باشد، او را به این کار تشویق کنید. به عنوان مثال وقتی از در خانه وارد می شوید به او بگویید خانه 
را بوی دست پخت خوب تو بر داشته یا وقتی غذایی می خورید که طعم خوبی دارد، از او تشکر کنید و بپرسید که 
چگونه این غذا را درست کرده ای که از همیشه بهتر شده است؟ همسرتان زمانی که نتیجه‌ کارش را در رضایت 

شما ببیند، با شوق بیشتری کارش را انجام خواهد داد.
خواسته های خود را بگویید••

خواسته های خود را بگویید اما به روش مخصوص. خانم ها بیشتر مثل مادرشان آشپزی می کنند و پختن غذا 
به نوعی موروثی است به عنوان مثال پسری که در خانواده ای بزرگ شده که مادرش همیشه برنج را آبکش می 
کرده اگر با دختری ازدواج کند که مادرش همیشه برنج را به صورت کته می پخته اوایل ازدواج ممکن است فکر 
کند همسرش از روی تنبلی و بی سلیقگی برنج را آبکش نمی کند در صورتی که چنین نیست. در این موارد باید 

خواسته خود را مطرح کنید البته قبل از انتقاد، تعریفی را ضمیمه‌ کار کنید تا نتیجه بگیرید.
تو بهترین آشپزی••

بدترین و بی فایده ترین روشی که یک مرد می تواند برای بهتر شدن آشپزی زنش انجام دهد این است که از 
دست پخت زن های دیگر تعریف کند تا همسرش هم دست به کار شود و کار خود را ارتقا دهد به ویژه اگر زنی که 

مورد تایید شما قرار می گیرد از خانواده‌ خودتان مثل خواهرشوهر و جاری همسرتان باشد.
کمک کنید••

این قانون نانوشته برخی هاست که آشپزی را وظیفه‌ خانم خانه می دانند این در حالی است که مردان زیادی 
در کار آشپزی به همسرشان کمک می کنند یا حتی خودشان در مواقعی این کار را به تنهایی انجام می دهند.

 اگر روش طبخ غذاهای مختلف را توسط همسرتان نمی پسندید، می توانید به بهانه‌ همکاری در کنار او غذا 
درست کنید و نه دستوری و نه انتقادی فقط به صورت پیشنهادی روش مورد نظرتان برای طبخ غذا را پیاده کنید 

تا همسرتان نتیجه آن را ببیند و دفعه بعد به شیوه شما عمل کند.

خطر »ارگوتامین سی« برای مادران باردار 

ترکیب ارگوتامین و کافئین برای درمان سردردهای عروقی مانند حملات حاد میگرن 
یا انواع میگرن که به سایر داروهای ضد درد پاسخ نمی‌دهد، استفاده می شود و به 

گزارش »دارویاب« مصرف آن در مادران باردار به دلیل احتمال مرگ یا نقص 
عضو جنین ممنوع است.

بی حسی و گزگز انگشتان دست، پا یا صورت، گرفتگی عضلانی، خارش 
پوست، درد در ناحیه بازو، سرد شدن یا رنگ پریدگی دست ها یا پاها، 
اسهال، سرگیجه، تهوع یا استفراغ را هم می توان در فهرست عوارض جانبی 

ارگوتامین سی قرار داد.
همچنین باید توجه داشت مصرف دارو با شروع اولین علایم میگرنی بیشترین 

اثربخشی را دارد و توصیه می شود پس از مصرف دارو بیمار به مدت یک تا دو 
ساعت در اتاق تاریک استراحت و در صورتی که مصرف مقادیر معمول دارو سبب 

رفع سردرد نشد به پزشک مراجعه کند.

چشم در چشم نوزاد 

چشم دوختن به چشم نوزاد کاری بیشتر از محکم کردن پیوند عاطفی بین شما دو نفر 
انجام می‌دهد، به گزارش »نی نی بان« چشم دوختن والدین به چشمان نوزادشان 

به همسان‌سازی امواج مغزی‌شان کمک می‌کند.
در واقع وقتی بزرگ ‌سالان و نوزادان به هم نگاه می‌کنند، این پیام را به هم 
می‌فرستند که برای همدیگر در دسترس هستند و قصد برقراری ارتباط با 
یکدیگر را دارند به عبارتی چشم دوختن مادر و نوزاد باعث می شود مغز 
هر دوی آن‌ها به نگاهشان نسبت به هم واکنش نشان ‌دهد و با مغز دیگری 

همگام‌تر شود.
این مکانیسم می‌تواند والدین و فرزندان را از طریق همگام‌سازی زمان صحبت 

کردن و زمان گوش دادن، برای برقراری ارتباط آماده کند که منجر به یادگیری 
اثربخش‌تری خواهد شد.

 پژوهش‌های قبلی نشان داده بود ارتباط برقرار کردن والدین و فرزندان سبب نگاه کردن 
آن‌ها به هم یا بروز احساسات و بالا رفتن ضربان قلب می‌شود.

انرژی منفی را از خانه بیرون کنید 

انرژی های موجود در خانه نقش بسیار مهمی در سلامت ایفا می کند. به گزارش 
»بیتوته« تکنیک های زیادی برای بیرون کردن انرژی منفی از خانه وجود دارد.
مثال  عنوان  به  گیرد  می  چیزها  خیلی  از  را  منفی  انرژی  خانه  فضای 

مشاجرات و به هم ریختگی ها. پس از یکسری اتفاقات مهم مثل طلاق یا 
تغییر شغل که در زندگی می افتد باید تمام سعی خود را در از بین بردن 
 انرژی منفی ایجاد شده در خانه انجام داد تا به آرامش درونی رسید.

گیاهان دارویی هر کدام انرژی های متفاوتی ایجاد می کنند که بر اساس 
انرژی مورد نیاز خود می توانید یکی از آن ها را تهیه و یک دسته در خانه 

نگهداری کنید به عنوان مثال اسطوخودوس برای تعادل، آرامش و تمدد 
اعصاب، سدر برای تصفیه، درمان و جذب انرژی مثبت، رزماری برای نظم دادن 

به چالش ها و جذب عشق و مریم گلی سفید برای تغییر و دگرگونی.

منویی برای یک همسر آشپزباشی

ماهی فویج از غذاهای محلی گیلان است که به گزارش »نمناک« مواد 
لازم برای تهیه آن به این شرح است:
ماهی سفید یا آزاد یا کفال: یک عدد

گردوی خرد شده: 5 قاشق غذاخوری
رب انار: یک و نیم قاشق غذاخوری

سبزی های معطر )جعفری، نعناع و گشنیز(: 3 قاشق غذاخوری 
زعفران، نمک، آب لیمو یا آب غوره: به مقدار لازم

طرز تهیه: 

داخل شکم ماهی را خالی کرده و خوب بشویید و سپس آن را آغشته به آب 
لیمو و نمک کنید و به مدت 2 ساعت داخل یخچال بگذارید. برای تهیه 
مواد داخل شکم ماهی؛ سبزی، گردو و رب انار را مخلوط کنید و تفت 
دهید و آن را داخل شکم ماهی به اندازه ای بریزید که مواد بیرون نریزد و 

سپس شکم ماهی را با نخ و سوزن بدوزید.
در آخر روی بدن ماهی را با روغن چرب کرده و با زعفران آب شده 
بپوشانید و داخل یک ظرف را چرب و فویل فلزی گذاشته و ماهی را داخل 

آن بگذارید و در فر به مدت 2 تا 3 ساعت قرار دهید تا ماهی برشته شود.

ماهی فویج 
چی بپزم؟

ترفند

داروخانه

نی نی کده


