
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٢/٢]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٦حرف�) سبز  ها  برگ دار چرب� ندارد،  
�م �الر  است و ميزان ز�ــاد  هم �لسيم به بدن 
م� رساند. .......��� از بهتر�ن سبز  ها  برگ دار 

است �ه هم آهن و هم �لسيم ز�اد  دارد.
٢-(٤حرف�) ا�ن لوبيا فقط سرشار از پروتئين، آهن 
و فيبر نيست، بل�ه منبع فوق العاده ا  برا  در�افت 

�لسيم نيز محسوب م� شود.
٣-(٣حرف�) نجيب و سر به راه

٤-(٤حرف�) ت�ان و حر�ت
٥-(٤حرف�) رها�� دهنده

٦-(٥حرف�) ظرف� برا  رفتن به خر�د
ــاد   ــت �ــه مــيــزان ز� ٧-(٥حــرفــ�) ميوه ا  اس
�لسيم دارد. از طرف� حاو  ميزان قابل توجه� از 

آنت� ا�سيدان ها و فيبر نيز هست.
٨-(٦حرف�) مش�لات را برطرف م� �ند

٩-(٥حرف�) روغنش علاوه بر ا�ن �ه �· روغن سالم 
برا  پخت و پز است، برا  تميز �ردن سطوح و از بين 

بردن ل�ه ها و چرب� ها �اربرد دارد.
ــزاج هستند،  ــ�) افـــراد  �ه گــرم م ــرف ١٠-(٥ح
زمان� �ه در حالت ...... قرار م� گيرند ، دفعات دفع 

ادرارشان بيشتر و در مقابل حجم آن �م م� شود.
١١-(٤حرف�) �· اسباب باز  قد�م�

١٢-(٤حرف�) نوع� از رنگ آب�
١٣-(٣حرف�) ب� فا�ده و باطل

١٤-(٢حرف�) شيوع نازا�� در �شور شامل حدود 
....... درصد از زوجين م� شود �ه ميان خانم ها و 

آقا�ان تقر�باً متوسط است.
١٥-(٣حرف�) تيغ گياه

١٦-(٥حرف�) �متر �س� م� داند �ه پرتقال  حاو  
ميزان ز�اد  از ...... نيز هست.

١٧-(٦حرف�) ا�ن �لم، مجموعه ا  از مواد مغذ  
ضرور  مانند و�تامين A و K را به بدن م� رساند و 

همچنين منيز�م، ز�ن·، فسفر و �لسيم دارد.
١٨-(٤حرف�) عقوبت و انتقام

١٩-(٢حرف�) نازا�� ا�ن طور تعر�Í م� شود �ه 
زوجين ز�ر ٣٥ سال، به مدت �· سال و زوجين بالا  
٣٥ سال، به مدت ...... ماه برا  باردار  تلاش �نند 

و نتيجه نگيرند.
٢٠-(٦حرف�) نشان دهنده مسير صحيح

٢١-(٥حرف�) غذا�� با اسفناج
٢٢-(٣حرف�) گذرگاه

٢٣-(٥حرف�) بادام  ��� از معدود منابع پروتئين� 
است �ه حالت قليا�� دارد و همين و�ژگ� ها�ش ، 

عمل�رد سيستم ....... بدن  را تقو�ت م� �ند.

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

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  �شÍ 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

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

الÍ با �· زندان� م� رود – 
الÍ تنها برم� گردد – ب با 

سومين زندان� م� رود – ب 
 Íبا �· نگهبان عبور م� �ند – ال Íتنها برم� گردد – ال
با �· زندان� برم� گردد – الÍ با ب م� رود – الÍ با �· 

زندان� برم� گردد – الÍ با آخر�ن نگهبان م� رود – ب قا�ق 
را به تنها�� برم� گرداند – ب با �· زندان� م� رود – ب تنها 

برم� گردد – ب آخر�ن زندان� را با خود م� برد.
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لقمه  قارچ

مواد لازم : قارچ درشت 24 عدد، لیموترش نصف عدد، نان 
سفید برشی سه ورقه، سینه‌ مرغ پخته و ریز خرد كرده 

200گرم، تخم مرغ هم زده یک عدد، جعفری خرد كرده 
دو قاشق سوپ خوری، ریحان خرد كرده دو قاشق سوپ 
خوری، خامه سه قاشق سوپ خوری، نمک و فلفل و 

روغن زیتون به میزان لازم.

طرز تهیه:••
فر را با دمای 180 درجه‌ سانتیگراد گرم كنید و سینی فر 

را با كاغذ روغنی بپوشانید. آن گاه پایه‌ قارچ ها را درآورید و 
داخل آن را اندكی خالی كنید سپس روی آن لیمو بمالید تا سیاه 

نشود. بعد نان ها را برشته كنید و در دستگاه غذاساز بریزید و خرد کنید. در 
ادامه خرده های نان، مرغ، تخم‌مرغ، جعفری، ریحان، خامه، نمك و فلفل 

را در ظرف مناسبی بریزید و مخلوط كنید.
سپس روی قارچ ها روغن بمالید و نمک و فلفل بزنید بعد 12 عدد از قارچ 
ها را با مایه‌ میانی پر كنید و باقیمانده قارچ ها را روی آن بگذارید و در سینی 

فر بچینید.
سینی را در فر بگذارید و لقمه های قارچ را به مدت تقریبی 25 تا30 دقیقه 

یا تا زمانی كه طلایی رنگ شود، بپزید.
در صورت دلخواه لقمه های قارچ را با ساقه های تره تزیین کنید.

باید جدا بخوابی

معمولا کودکان به خوابیدن در کنار والدین خود عادت دارند 
و به همین دلیل تغییر مکان خواب یکی از بزرگ‌ترین 

معضلات پرتنش بسیاری از والدین و فرزندان است.
اغلب این جدایی با مقاومت کودک و اصرار والدین 
روبه‌رو شده و منجر به بروز رفتارهای نامطلوب می‌شود. 
روانشناسان معتقدند حضور کودک تا سه‌ سالگی در کنار 
والدین مشکلی ندارد و از آن زمان به بعد باید مقدمات تنها 
خوابیدن آن ها را مهیا کرد. تغییر مکان خواب کودک یک 
‌شبه امکان‌پذیر نیست، باید بسیار صبور باشید و در برابر 
رفتارهای او تحکمی عمل نکنید. هیچ گاه برای ایجاد این 
عادت جدید متوسل به تنبیه نشوید. از نشان دادن حساسیت 

زیاد یا تحقیر و تمسخر کودک به شدت اجتناب کنید.

کبد شما چرب است؟

وقتی سوخت و ساز چربی در کبد مختل شود، کبد چرب 
ایجاد می‌شود.  مقاومت به انسولین باعث می‌شود چربی‌ 

که باید از خون خارج شود در کبد ذخیره شود. 
به دنبال این قضیه، پدیده التهاب در کبد به وجود می 
آید و اگر فرد درمان نشود به دنبال التهاب و تجمع 
سلول‌های التهابی فیبروز ایجاد می‌شود.بنابراین پرهیز 
از چاقی، انجام ورزش و تحرک بدنی و اصلاح شیوه زندگی 
به افراد توصیه می‌شود. حدود هفت تا هشت درصد افراد 
مبتلا به کبد چرب چاق نیستند. ورزش منظم روزانه که 
حداقل نیم ساعت در روز باشد مفید است‌. پیاده‌روی باید 
تند باشد، طوری که فرد تعریق داشته باشد و ضربان قلب او 

افزایش یابد. پیاده‌روی معمول گرچه موثر است اما کافی نیست.

نگهداری از بامبو

گیاه بامبو یکی از پرطرفدارترین گیاهان آپارتمانی محسوب می‌شود. 
البته این نوع بامبویی که در خانه‌ها نگهداری می‌شود و معمولا پرپیچ و تاب 
است. مهم‌ترین نکاتی که در مورد این نوع بامبو لازم است در نظر گرفته 
شود، نور کافی و آب تازه است و احتیاج به رسیدگی خاصی ندارد، البته 
بامبو برای رشد، خاک هم نمی‌خواهد. حتی می‌توان آن را در خاک‌های 
ژله‌ای نگهداری کرد اما برای رشد بهتر است از تقویت‌کننده‌های مایعی 
استفاده ‌شود که به آب بامبو اضافه می‌کنند و گل‌فروشی‌ها آن را »غذای 

بامبو« می‌نامند.
بامبوها گیاهان بسیار حساسی هستند و در صورت کوچک‌ترین 

تماسی با موادشیمیایی مثلا مواد‌شوینده، نگهداری در هوای 
گرم، تعویض نکردن آب و قرار گرفتن در مجاورت نور زیاد 

و گاهی بیماری کم‌کم زرد می‌شوند و از بین می‌روند. به 
همین دلیل ظرف یا گلدانی که در آن نگهداری می‌شود 

باید ماهی یک بار شسته شود.
اگر در دمای 15 تا 25 درجه سانتی‌گراد و دور از نور 
مستقیم خورشید و باد کولر نگه‌ دارید و رطوبت لازم 

را برای آن فراهم کنید، پس از پنج تا هفت ماه شاهد 
قد کشیدن عجیب این گیاه پیچ خورده و سرسبزی آن 

خواهید بود.
دو عامل برای زرد شدن بامبو مطرح است. نور مستقیم یا 

بیش از حد و آب لوله کشی مورد استفاده برای گیاه که حاوی 
مقدار بیش از حد نمک یا فلوراید است. 

نوکردن گل مصنوعی 

  گل های مصنوعی سالیان سال زیبا کننده خانه‌های ما 
هستند، اما گرد و غبار بر روی همین گل‌ها می نشیند و 
ظاهر ‌آن ها را زشت می‌ کند. پس همین حالا نسبت به 
تمیز کردن آن ها اقدام کنید، گاهی اوقات می‌شود با 
تکان دادن گل‌ها گرد و غبار را از آن پاک کنیم اما گاهی 
این گرد و غبار به گونه‌ای در شکوفه های آن نشسته 
است که با تکان دادن نمی توان گرد و غبار را از آن گرفت. 
برای حل کردن این مشکل می‌توانید از نمک و یک کیسه 
کاغذی استفاده کنید . کیسه را تکان دهید تا نمک همه 
گلبرگ ها و شکوفه های گل های شما را در بر بگیرد. یک بار 
کیسه را تکان دهید کمی نگه دارید و دوباره آن را تکان دهید، این 
کار را چند بار انجام دهید، از این طریق گرد و غبار گلبرگ ها از بین می رود. 

چی بپزم؟ نی نی کده

سلامتکده

گلخانه ترفند

احترام به حریم شخصی کودک‌ 

 می خواهم تنها باشم. مرا تنها بگذار. وقتی کودکان بزرگ تر می شوند علاقه آن ها برای تنها ماندن 
بیشتر می شود. کودکان 10 تا 13 ساله گاهی اوقات دوست دارند تنها بمانند اما کودکان 12، 13 

ساله وقت بسیاری را در تنهایی به سر می برند.
اگر از این موضوع ناراحت هستید که فرزندتان بیش از اندازه تنهایی را ترجیح می دهد، درباره 
نگرانی خود با او حرف بزنید. ممکن است که او از روی عادت به اتاقش می رود و امکان دارد با 

دانستن این که شما نگران این موضوع هستید، این عادت خود را تغییر دهد.
کوشش کنید از فشار روانی فرزندتان بکاهید، به فرزندتان بگویید که در انجام تکالیف مدرسه به 
او کمک می کنید، در صورت لزوم برایش معلم خصوصی بگیرید، توقع کمتری از او داشته باشید و 

مرتب او را تشویق کرده و مورد توجه قرار دهید.
تا وقتی که فرزندتان مدت زمانی را در اتاقش به تنهایی به سر می برد، به حریم خصوصی او احترام 

بگذارید و اگر صلاح دیدید با رفتن از خانه و ایجاد سکوت به او کمک کنید.
از دیگر افراد خانواده خواهش کنید برای مدت زمان کوتاهی از او دور بمانند و در شبانه روز، مدتی 
او را به حال خودش بگذارید. اگر با خواهر و برادرش در یک اتاق زندگی می کنند، طوری برنامه 
ریزی کنید که او مدتی را تنها بماند یا به او اجازه دهید در اتاق دیگری با خودش تنها باشد. اگر شما 
به گونه ای برنامه ریزی کنید که فرزندتان حریم خصوصی مناسبی داشته باشد، طبیعی است 

که او هم قسمتی از وقت خود را برای هماهنگی با اعضای خانواده به شما اختصاص خواهد داد.

راز زنان موفق 
 آیا تاکنون فکر کرده اید بارزترین خصوصیت زنان موفق چیست؟ چه چیزی آن ها را از 

بقیه متمایز می کند و سرنوشتی شگفت انگیز برایشان رقم می زند؟
این زنان به طور دقیق می دانند که می خواهند به کجا برسند و هر قدمی که در زندگی 

بر می دارند آن ها را به سوی تصویر ذهنی شان پیش می برد.
یک زن موفق همواره در حال چیدن اهداف و رسیدن به آن هاست. برای رسیدن به هدف 
ها راهی جز تلاش هر روزه برای نزدیک شدن به آن ها نیست. زنان موفق، حواسشان 

صد درصد به کارشان است چون برایشان نصفه و نیمه کار کردن هیچ معنایی ندارد. 
با وجود خودشان و آن چه که واقعا هستند خوشحال و راحتند و اجازه نمی دهند شک 
کردن های شخصی آن ها را از پیشروی باز دارد.  آن ها این را هم می دانند که باید نظرات 
دیگران را مد نظر قرار دهند. زنان موفق »نه« را نمی پذیرند و برای رسیدن به چیزی که 
می خواهند نهایت تلاششان را می کنند.  آن ها چند برنامه و پروژه در آن واحد دارند و 
افراد و چیزهای زیادی هستند که توجه آن ها را نیاز دارد. این جاست که آن ها توانایی 
تمرکز کردن بر یک موضوع در لحظه را به خوبی دارند. آن ها خوب می دانند یک کار 

ممکن است تمام توجه و حواسشان را نیاز داشته باشد.


