
جدول، سرگرم، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/٢٠]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٧حرف) مصرف ماه شور�ده، شير و حلوا �ه 
جزو ماه  ها� جنوب است به و�ژه در دوران ....... 
�ه مش�لات اسيد معده و گوارش پيش م  آ�د و هضم 

موادغذا� مش�ل  م  شود، مفيد تر است.
٢-(٦حرف) مادران نبا�د به هيچ  وجه تب نوزاد پس 
از وا�سن زدن را سرسر� بگيرند چون مم�ن است 

....... به مغز نوزاد نرسد و �ود° تشنج �ند.
٣-(٢حرف) ماه  ها� جنوب از نظر مواد معدن به 

و�ژه ........ غن  تر از ماه  ها� خزر هستند.
ال�تر�سيته     ناگهان تخليه    بــه   (٤-(٣حـــرفـــ
نورون ها� مغز، «تشنج» گفته م شود �ه در صورت 

ت�رر، ....... �ا اپ لپس خوانده م شود.
٥-(٥حرف) ٧٣ درصد وزن ا�ن نوع ماه را آب 
تش�يل م دهد و �الر� �متر� را به بدن م  رساند 

و توصيه م  شود در رژ�م  ها� لاغر� لحاظ شود.
٦-(٥حرف) برا� پا�ين آوردن تب شيرخوار توصيه 

م شود لباس ها� ....... او را در بياور�د .
 ٧-(٤حرف) اگر فرد� به هر دليل اصلا ماه
نم  خورد، توصيه م  شود در رژ�م غذا�  اش ا�ن 
 مغز گنجانده شــود؛ چون هم  تــراز با گوشت ماه

امگا٣ دارد.
٨-(٤حرف) در غذاها� ا�ران پرمصرف است

٩-(٤حرف) بيمار
١٠-(٤حرف) به ا�ن جانور موش خرما هم گفته اند

١١-(٣حرف) سوگ و ماتم
١٢-(٣حرف) رنگ نزد�È به زرد

١٣-(٢حرف) استخوان در صورت
١٤-(٤حرف) روانه �ردن 

١٥-(٤حرف) مشروع و اذن داده شده
١٦-(٤حــرفــ) ا�ن عنصر در قسمت  ها� چرب 
ماه ها� غيرپرورش ، مثل ز�ر پوست، گوشت و 

�بد بيشتر وجود دارد.
ــ) در انواع از تشنج، فــرد بيمار،  ــرف ١٧-(٣ح
 هوشيار� خود را از دست م دهد و علا�م حر�ت
مانند انحراف ......، گاز گرفتگ زبان، خروج �Ì از 

دهان و ب اختيار� ادرار در او د�ده م شود.
١٨-(٣حرف) �È پنجم شرع

١٩-(٣حرف) سرخ هنگام غروب
٢٠-(٣حرف) جسم مخروط ش�ل در آشپزخانه

٢١-(٦حرف) مُستنطق
٢٢-(٤حرف) ز�نت پدرش عل(ع) بود

 ٢٣-(٥حرف) ازمعروف تر�ن  ماه  ها� جنوب م
 توان به شير، ........ و شور�ده اشاره �رد.

٢٤-(٥حرف) همگان

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

فيل سفيد به b٧ م رود.
اگر شاه سياه به d٣ �ا e٣ �ا f٣ برود رخ سفيد به c٣م رود 
تا سياه مات شود. اما اگر شاه سياه به d٥ برود اسب سفيد به 
c٣ م رود تا سياه مات شود. و اگر شاه سياه به f٥ برود همين 

اسب به g٣ 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 �È تصو�ر 

پنهان شده است.

 È�» ،تصو�ر Ìبرا� �ش
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

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى
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همه ما بر اساس نیازها و انگیزه هایمان مدام در حال تصمیم گیری 
هستیم، این که چه بخوریم، چه بپوشیم، کجا برویم، چه کار کنیم، 
چه بخواهیم، چگونه رفتار کنیم، چه رشته ای بخوانیم، وقتمان را 

چگونه بگذرانیم، کدام هدف را دنبال کنیم و ... 
در این بین اگرچه بعضی تصمیم گیری ها کوچک و کم اثرند اما 
برخی چنان مهم هستند که جریان زندگی را تحت تاثیر قرار داده 
و جهت حرکت و مسیر تلاش هایمان را معین می کنند و به همین 
دلیل است که گفته می شود زندگی انسان هر چه هست نتیجه 

مجموعه گزینش های اوست.
به گزارش »آکا« تصمیم گیری و گزینش ها تنها زندگی مادی و 
بیرونی ما را تحت تاثیر قرار نمی دهد بلکه بر درون ما و تصویری 
که از خود می سازیم هم اثری عمیق دارد به عنوان مثال نتیجه 
ناخوشایند چند گزینش ممکن است این باشد که خود را ناتوان 
بدانیم و سزاوار وضعی بهتر از آن چه داریم، نشناسیم و بر عکس 
نتیجه دلخواه چند گزینش مناسب و تفسیر مثبتی که از آن می 
کنیم می تواند موجب افزایش اعتمادمان به خود شده و بر قدرت 

عمل، ابتکار و تلاشمان بیفزاید و از ما فرد دیگری بسازد.
با این وجود هر فردی با توجه به تعریف خود برای تصمیم گیری از 
شیوه ای خاص استفاده می کند، گروهی به احساس خود تکیه 
می کنند، جمعی اولین انتخاب را برمی گزینند، بعضی آن قدر در 
مورد تصمیم هایشان فکر می کنند که به طور کلی تصمیم گرفتن 
را فراموش می کنند و حتی دیده می شود عده ای اجازه می دهند 
دیگران برایشان تصمیم بگیرند، در این بین گروه های دیگری نیز 
هستند که تصمیم گیری را هرچه بتوانند به عقب می اندازند یا آن 

را به سرنوشت واگذار می کنند.

این در حالی است که در مراحل تصمیم گیری باید نکاتی را مدنظر 
قرار داد از جمله این که تصمیم گیری باید براساس استدلال باشد 
و به موقع انجام شود وگرنه سودبخش نیست ضمن این که دانش 
عمومی، اطلاعات ویژه، ارزش و سلیقه افراد بر تصمیم گیری اثر 
می گذارد. علاوه بر این باید توجه داشت همیشه اولین راه حلی 
که به ذهن می آید بهترین راه نیست و نوشتن موارد مختلف تصمیم 

گیری موجب روشنی و فراموش نشدن اطلاعات می شود.
افرادی که تصمیمات بر آن ها اثر دارد را هم باید در تصمیم گیری 

شرکت داد و همیشه به یاد داشت که بدترین کار به فردا انداختن و 
تصمیم نگرفتن به موقع است.

یادگیری و به کارگیری روش منطقی گزینش و رعایت این نکات 
تصمیم گیرنده را در گزینش هایش موفق می سازد و هر موفقیتی 
اعتماد به نفس را افزایش می دهد بنابراین با توجه به نقش و 
اهمیتی که تصمیم گیری و گزینش در زندگی حال و آینده ما دارد 
به جاست برای انجام آن از روش منظم، منطقی و حساب شده ای 

استفاده کنیم.

یکی یک دونه ها

با توجه به این که در سال های اخیر تعداد قابل توجهی از خانواده ها تمایل به تک  
فرزندی داشته و این مسئله به امری رایج، تبدیل شده است »نی نی بان« به 

والدین دارای تک فرزند تاکید می کند نسبت به والدینی که دارای بیش از 
یک فرزند هستند، کودک خود را در مراودات اجتماعی بیشتری با گروه 
همسالان خود قرار دهند تا از این طریق کودک چگونگی تعامل صحیح 

را بیاموزد.
توصیه روانشناسان هم برای تعدیل حس انحصارطلبی تک فرزندان این 

است که  کودکان تک فرزند در فعالیت های اشتراکی از قبیل باشگاه ورزشی، 
مهدکودک و کلاس های گروهی شرکت کنند و در جمع هم سن و سالان خود 

بیشتر حضور داشته باشند. یکی دیگر از راهکارها این است که خانواده های 
تک فرزند با خانواده هایی رفت و آمد کنند که فرزندان هم سن و سال داشته باشند تا 

بتوانند جمعی دوستانه فراهم کنند و انحصارطلبی کودک را کاهش دهند.

تصمیمت رو بگیــــــر

خط قرمز کلونازپام برای مادران باردار

کلونازپام از انواع قرص هایی است که برای درمان و کنترل صرع، تشنج و هراس 
مصرف می شود و باید فقط توسط پزشک تجویز شود.

 به گزارش »آرگا« این قرص برای مادران باردار و شیرده منع مصرف دارد و بروز 
یبوست، مشکلات تنفسی، تورم صورت، لب ها یا زبان، تغییرات رفتاری، 
افسردگی، عصبانیت، گیجی، توهم، رفتارهای غیر معمول پر خطر بدون 
ترس از خطر، ضعف یا تنگی نفس، حرکات چشمی غیر معمول، تپش قلب 
یا لرزش قفسه سینه، ادرار دردناک یا ادرار کمتر از حد معمول، پوست رنگ 

پریده، کبودی، خونریزی، خواب آلودگی، سرگیجه، احساس خستگی، نبود 
تعادل و هماهنگی، خشکی دهان، لثه درد، لکنت زبان، گرفتگی بینی، از دست 

دادن اشتها، حالت تهوع، اسهال، تاری دید، سردرد، مشکلات خواب، بثورات 
پوستی و تغییرات وزن از جمله عوارض جانبی قرص کلونازپام است.

مواد خمیر: •
سفیده و زرده تخم مرغ: هر کدام 6 عدد، شکر: 
یک دوم پیمانه، آرد: سه چهارم پیمانه، پودر 
کاکائو: یک چهارم پیمانه، بیکینگ پودر: یک 
قاشق چای خوری و کره آب شده: یک چهارم 

پیمانه

مواد لایه میانی: •
پنیر خامه ای: 450 گرم، پودرشکر:یک چهارم 
پیمانه، خامه فرم گرفته:یک پیمانه و مربای 

آناناس:یک پیمانه

مواد رویه: •
    شکلات تلخ: 300 گرم، خامه:یک پیمانه، 

عسل: یک قاشق سوپ خوری وکره: 65 گرم
سفیده ها و زرده های تخم مرغ را در ظرف های 
جداگانه با نصف شکر در هر ظرف هم بزنید و 
سپس با یکدیگر مخلوط کنید و آرد، بیکینگ 
پودر و پودر کاکائو را همراه کره به آن بیفزایید 

و دوباره هم بزنید. 
خمیر به دست آمده را در سینی فر روی کاغذ 
روغنی بریزید و روی آن را صاف کنید و در فر 
قرار دهید تا کیک بپزد.  کیک گرم را روی پارچه 

ای برگردانید و همراه پارچه رول کنید و اجازه 
دهید حدود 15 دقیقه خنک شود. برای لایه 
میانی رولت پنیر خامه ای، پودر شکر و خامه 

فرم گرفته را با هم مخلوط کنید. 
سپس رول کیک را باز کرده و مخلوط پنیر خامه 
ای را روی آن پخش و مربای آناناس را اضافه و 
کیک را رول کنید و کنار بگذارید.   برای تهیه 
رویه هم خامه را گرم کرده و شکلات تلخ، کره و 
عسل را مخلوط کنید و پس از حدود 10 دقیقه 
آن را روی رولت بریزید و حدود 30 دقیقه رولت 
را در یخچال قرار دهید و سپس آن را سرو کنید.

بعد از غذا چای کاکوتی بنوشیدعصرانه ای دلپذیر با رولت شکلاتی 

کاکوتی از جمله گیاهان دارویی بوده که چای آن از نوشیدنی های گواراست. 
به گزارش »بیتوته« کاکوتی برای تقویت معده بسیار مناسب است و اگر بعد از 

غذا همراه با چای میل شود تاثیر دو چندانی خواهد داشت علاوه بر این برگ 
های کاکوتی سینه را ملایم کرده و اسهال را بند می آورد، دستگاه تنفسی را 
ضدعفونی می کند و مقوی معده است. همچنین کاکوتی خاصیت بادشکنی 

داشته و می توان در موارد نفخ معده جوشانده آن را مصرف کرد.
نوشیدن چای کاکوتی بعد از غذا مانند چای سیاه آهن بدن را دفع نمی کند 

بلکه هضم غذا را آسان می  کند. 
همچنین برای جلوگیری از خونریزی بینی هم می توان از دم کرده کاکوتی 

استفاده کرد و پنبه ای را آغشته به کاکوتی کرد و در بینی گذاشت.
برای درمان برونشیت مزمن هم دم کرده کاکوتی مفید است و می توان کاکوتی را به 

صورت ضماد در محل سیاتیک قرار داد. 

نی نی کده

داروخانه

سلامت کده شکلات


