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هیچ چیز را سر جای خودش قرار نمی دهد، کمد لباس هایش 
شلوغ و در حال انفجار، کیف دستی اش هم که به قول معروف 
بازار شام است، از دستمال ها و کاغذهای مچاله بگیر تا قبض های 
پرداخت نشده نیمه پاره و پول خردهای درهم و برهم و جعبه های 
خالی آدامس، هر چه فکرش را بکنید در آن پیدا می شود. نمای 
واقعی از آقای »ووپی« شخصیت کارتونی دهه 60 و حسنی »توی 
ده شلمرود« است که به دلیل موی بلند و ناخن های درازش کسی 

حاضر نبود با او بازی کند.

تعریف شلختگی  •

به گزارش »بیتوته« شلختگی تا حدودی مساوی با بی نظمی است 
اما با شدت بیشتر البته باید توجه داشت این اختلال رفتاری نسبی 
است و تفاوت تعریف افراد از نظم و بی نظمی، سبب می شود برخی 
هر چند رفتارشان مورد تایید خانواده است اما توسط اطرافیانشان 

شلخته خطاب شوند و برعکس.

چرا شلخته ایم؟ •
مشاهدات نشان داده است افراد شلخته به طور حتم در خانواده 
خودشان یک فرد شلخته داشته اند بر این اساس شلختگی می 
تواند ارثی باشد هر چند هنوز ژنی برایش یافت نشده است. یکی 

دیگر از دلایل شلختگی »مشاهده« است به عنوان نمونه پدر 
شلخته است و کودک رفتارهای او را مشاهده می کند و انجام 
می دهد. همچنین می توان یادگیری را از دیگر عوامل موثر بر 
شلختگی برشمرد که با تکرار اتفاق می افتد. به عنوان نمونه 
کودک لباس هایش را جمع نمی کند و کسی هم به او چیزی نمی 
گوید و همین رفتار به تدریج به عادت تبدیل می شود.گاهی اوقات 
فرزندان خانواده های منظم و سختگیر هم شلخته می شوند، 
در این خانواده ها تحکم پدر و مادر برای رعایت نظم و تکرار پیام 
های کلامی متوالی فرد را وادار به مقاومت می کند و در او نوعی 
شلختگی به وجود می آورد.در بعضی موارد هم فرد از ابتدا شلخته 
نیست ولی به دلیل شرایط خاصی دچار این رفتار می شود مانند 
نوجوانی که به دلیل میل به استقلال نمی گذارد مادرش اتاقش را 
منظم کند و خودش هم اقدام نمی کند و این رفتار در او به شکل 

عادت در می آید.

مردها شلخته ترند •
جالب است بدانید مردها شلخته تر از زنان هستند اما مهم تر از آن 
دانستن عواقب فردی و اجتماعی شلختگی است که تاثیر مخربی 
بر شغل و ارتباطات شخص می گذارد. به عنوان نمونه بوی عرق یا 
بوی بد دهان فردی که به نظافت شخصی اش اهمیتی نمی دهد 
سبب دوری افراد از او و کاهش روابط اجتماعی اش می شود.
همچنین شلختگی و بی نظمی در محیط کار می تواند علاوه بر زیر 
سوال بردن اعتبار حرفه ای، تحقیر و تمسخر همکاران را به دنبال 

داشته باشد که نتیجه آن از دست رفتن اعتماد به نفس فرد است.
در زندگی شخصی هم اگر فرد نامنظم و شلخته اطرافیان صبوری 
نداشته باشد که ریخت و پاش و بی نظمی اش را تحمل کنند زندگی 

اش توام با تنش، دعوا، تحقیر و سرزنش خواهد شد.

چه باید کرد؟ •
دیدگاه ها برای درمان شلختگی از طریق روان شناسی و مشاوره 
بسیار خوش بین است و هر فرد شلخته ای صرف نظر از شدت و 
ضعف شلختگی اش می تواند برای درمان مشکل اقدام کند و با 

انجام تمرین هایی برای منظم شدن نتیجه بگیرد.

کالسکه نخریدداد ازشلخته ها 
استفاده از کالسکه می تواند به کاهش تحرک و پویایی کودک منجر شده و زمینه 

ساز بروز چاقی و اضافه وزن شود. بر این اساس »نی نی بان« به والدین توصیه 
می کند مدت زمان استفاده روزانه از کالسکه برای حمل و نقل کودکان 

زیر چهار سال را به یک ساعت کاهش دهند و اجازه ندهند کودکان برای 
رفت و آمد بیرون از خانه به کالسکه عادت کنند زیرا در صورت وابستگی 
بیش از حد و استفاده مداوم از کالسکه کودکان فرصت مناسبی را که در 

این سن برای ایجاد اعتماد به نفس وجود دارد از دست می دهند و توانایی 
های حرکتی آن ها نیز کاهش می یابد. پژوهش ها حکایت از آن دارد استفاده 

مداوم از کالسکه زمینه ساز عادت به نشستن در کودکان می شود و تحرک آن 
ها را کاهش می دهد.

بیسکویت چای سبز

مواد لازم •

 آرد: 150 گرم
 پودر چای سبز:

 یک و نیم قاشق سوپ خوری
 نمک: یک هشتم قاشق چای خوری

کره: 100 گرم
شکر: 60 گرم

زرده تخم مرغ: یک عدد

طرز تهیه •
 کره و شکر را با یکدیگر مخلوط و سپس زرده تخم مرغ را اضافه کنید 
و دوباره هم بزنید تا یک دست شود در مرحله بعد مواد خشک )آرد، 
پودر چای و نمک( را اضافه کنید و با همزن برقی بزنید و مایه آماده 
شده را در ظرف در بسته قرار دهید و به مدت نیم ساعت در یخچال 
بگذارید. پس از این مدت خمیر را روی سطح صافی با وردنه به 
ضخامت یک سانتی متر باز کنید و با کاترهای دلخواه قالب بزنید 
و داخل سینی فر )با کاغذ روغنی( بگذارید و سینی را به مدت 20 
دقیقه در فر با دمای 175 درجه سانتی گراد قرار دهید تا بیسکویت 
چای سبز آماده شود. عطر و تندی چای سبز در این بیسکویت ها 

بسیار محسوس است.

مبتلایان گلوکوم هیوسین نخورند

بهبود دردهای روده ای و تسکین برخی دردهای شکمی از جمله موارد مصرف 
هیوسین است. به گزارش »پزشکان بدون مرز«  این دارو انقباض و گرفتگی 

های عضلات جداره روده را رفع می کند و به طور مستقیم روی دستگاه 
گوارش تاثیر می گذارد و یکی از روش های کمکی درمان اسهال هم مصرف 
هیوسین است. البته نباید از عوارض مصرف این دارو هم غافل شد که بروز 
خشکی دهان و کاهش موقت تطابق چشم از آن جمله است. علاوه بر این، 

هیوسین در مبتلایان گلوکوم به دلیل احتمال بروز اثر گشاد کننده مردمک 
چشم، منع مصرف دارد و در افراد سالخورده با بیماری انسداد مجاری ادرار یا 

بزرگی پروستات هم باید با احتیاط مصرف شود. توصیه می شود در طول مصرف 
این دارو به دلیل احتمال بروز خواب آلودگی از رانندگی و کار با ابزار و آلاتی که نیاز به 

هوشیاری دارد خودداری شود.

کِی میوه بخوریم؟

بعضی ها مصرف میوه را قبل و برخی نیز پس از وعده اصلی غذایی مناسب می 
دانند و تعدادی هم خوردن میوه را در میان وعده ها توصیه می کنند این در 

حالی است که به گزارش »دکتر سلام« مواد مغذی میوه وقتی به خوبی جذب 
بدن می شود که 20 تا نیم ساعت قبل از غذا یا در میان وعده ها مصرف شود. 
متخصصان تغذیه می گویند بهتر است افراد لاغر، میوه را نیم تا یک ساعت 

بعد از غذای اصلی و افراد چاق قبل از وعده اصلی میل کنند، زیرا میوه تا 
حدودی جلوی اشتها را می گیرد. همچنین بیماران یا سالمندانی که مشکل 

سوء تغذیه یا سوء جذب دارند به دلیل این که میوه و سبزیجات پر فیبر است و به 
محض خروج از معده حرکات روده ها را تسریع می کند و مدت زمان ماندگاری غذا 

در روده ها را برای جذب مواد مغذی به حداقل می رساند برای نفع بیشتر از غذای اصلی 
باید میوه را در میان وعده ها میل کنند.

شکلات
سلامتکده

داروخانه

نی نی کده

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/٩]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
اقدامات دا��

در زلزله

ارقام ١ تا ١١ به ا�ن ترتيب م� توانستند 
خانه ها� خال� را  پُر �نند.

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-(٧حرف�) �ود�ان به طور معمول تما�ل� به 
مصرف ....... ندارند اما با �م� خلاقيت م� توانيد 

آن ها را به ا�ن �ار تشو�ق �نيد.
٢-(٤حرف�) ارتفاع ....... موقع خواب با�د در 
حد� باشد �ه سر و گردن در امتداد بدن قرار بگيرد.
٣-(٤حرف�) افــراد� �ه آرتــروز دارنــد با�د رو� 
صندل� استاندارد بنشينند چون در ا�ن حالت فشار 

�م� به ....... وارد م� شود.
٤-(٦حرف�) سبز� ها� برگ دار، مانند .......، 

سرشار از فيبر غذا�� و مواد مغذ� گياه� است.
٥-(٣حرف�) �ر�م و بخشنده

٦-(٣حرف�) برش شاخه ها� ز�اد� درخت
٧-(٥حرف�) نگهدار� .......، لاÁ پشت و خو�چه 
آزما�شگاه� در خانه قوانين بهداشت� مخصوص به 
خود را دارد چرا �ه نگهدار� از ا�ن حيوانات م� تواند 

انواع بيمار� ها� روده ا� را به همراه داشته باشد.
Á٨-(٦حرف�) تاب دادن ابر�شم ، پشم  �ا  �ر

٩-(٤حرف�) نگهدار� گربه خانگ� احتمال ابتلا 
به تو�سوپلاسموز را افزا�ش م� دهد و م� تواند 

سبب سقط جنين و مشÅلات ...... و مغز� شود.
١٠-(٣حــرفــ�) هنگام خوابيدن گــود� و قوس 
 ...... Éناحيه �مر با�د حفظ شود. استفاده از تش

در دراز مدت �مردرد م� آورد.
١١-(٤حرف�) افراد با�د از �ود�� و جوان� به 
فÅر سلامت استخوان ها باشند و با تغذ�ه سالم 
به و�ژه استفاده از تر�يب ها� مختلË غذا�� 
مورد نياز استخوان و مصرف �اف� �لسيم و ...... 
در رژ�ــم غذا��، به سلامت استخوان ها�شان 

�مÉ �نند.
١٢-(٢حرف�) چغندر منبع خوب� برا� تامين 

و�تامين .......، پتاسيم، منگنز و فولات است.
١٣-(٣حرف�) از فلزات سنگين

١٤-(٤حرف�) از وسا�ل گرما�ش� قد�م خانه ها
١٥-(٣حرف�) اجرت

١٦-(٥حرف�) تر و مرطوب
١٧-(٦حرف�) خطوط� �ه به هم نم� رسند

١٨-(٥حرف�) افراد� �ه دچار نقص ا�من� اند و 
به بيمار� ها� ....... مبتلا هستند �ا در حال انجام 
شيم� درمان� اند، از تماس با حيوانات خانگ� 

همچون گربه بپرهيزند و در خانه نگهدار� نÅنند.
١٩-(٣حرف�) جانور� بزرگ جثه
٢٠-(٥حرف�) مد�ر اما�ن متبر�ه

٢١-(٣حرف�) بوته تازه سبز شده
٢٢-(٦حرف�) شيشه و بلور

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

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

عدد سفيد بالا�� باشد. 
ــم تــÅــرار� در تÅه ا�  * رق

نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بلÅه 
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 تÅه ها�� �ه فقط 

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

را �شË �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�É 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�

تÅرار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

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

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

٣) ارقام� �ه در هر تÅه م� نو�سيد تÅرار� 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، ��Å از باز�Åنان �ه اتفاقا نوبت اش هم رسيده 

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

شما بگو�يد �دام باز�Åن  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�Ë 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.

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى


