
جدول، سرگرم، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٢/٥]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

:رمز واژه �اب
پاس ها اسنا�در
و گل ها طارم

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)اگر گياهان نرم و لطيف مانند ر�حان، 
جعفر و گشنيز را در �يسه پلاستي¬ �ا ظرف 

نگهدار �نيد، باعث ........ م شود.
٢-(٥حرف) �سان �ه دچارحملات تنگ نفس 
 ، شد�د م شوند، ا�ن گياه  را (به صورت خوردن

بخور،  دم �رده) مصرف �نند.
٣-(٣حرف) واهمه

٤-(٤حرف) در رژ�م غذا� روزانه با�د ٥٠ درصد 
مواد قند، ٣٠ درصد مواد ....... و ٢٠ درصد مواد 
پروتئين موجود باشد تا مغز سوخت موردنياز خود 

را فراهم �ند.
٥-(٥حرف) �ا�ل ذرت را به ميزان ١٠ تا ٣٠ گرم 
در �Ã ليتر آب بجوشانيد و مصرف �نيد ، تا حجم 

........ را بالا ببرد و سنگر�زه ها �ليه را دفع �ند.
٦-(٤حرف)مسير گردش دور چيز

ــرا درمــان مــوخــوره لازم است  ــ) ب ــرف ٧-(٢ح
 Ã� سال موها را هر  ...... ماه Ã� حداقل به مدت

بار �وتاه �نيد.
٨-(٤حرف) افسانه و ح¬ا�ت

٩-(٤حرف) �م
١٠-(٣حرف) آلياژ از آهن و �ربن

١١-(٤حرف) درخت �م سال

١٢-(٣حرف) خزنده گزنده
آمـــدن هموگلوبين و  پا�ين   (ــ ــرفـ ١٣-(٦حـ
هماتو�ر�ت به معنا ....... است �ه در �ود�ان 

دارا علت ها فراوان است.
١٤-(٣حرف) شهوت و هوس

١٥-(٦حــرفــ) مصرف پروتئين هم به صورت 
خورا� و هم م¬مل باعث قو تر و بزرگ تر شدن 

......... م شود.
١٦-(٤حرف) سبز ر�حان با�د بيرون از �خچال 

بماند تا برگ ها�ش ........ نشود.
Ëعبور  �الا از �شور بدون توق (١٧-(٧حرف

١٨-(٥حرف) صاحب فرهنگ لغت معتبر
ــ) دليل ا�جاد مــوخــوره مراقبت  ــرف ١٩-(٥ح
ضعيË از موها، استفاده ز�اد از ....... برا صاف 
�ردن �ا حالت دادن مو و همچنين استفاده ز�اد از 

مواد شيميا�  است.
٢٠-(٦حرف) هوا مناسب در تقو�ت حافظه 
نقش مهم دارد. هوا� �ه وارد ر�ه انسان م شود 
با�د عار از ....... باشد تا به حافظه �وتاه مدت و 

بلندمدت آسيب نرسد.
٢١-(٥حرف) تصو�ر و منظره

٢٢-(٣حرف) نماز �Ã ر�عت

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن¬نيم.
 ،* جمع ارقــام هر ت¬ه افق
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر ت¬ه عمود، برابر  با 

عدد سفيد بالا� باشد. 
ــم تــ¬ــرار در ت¬ه ا  * رق

نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل¬ه 
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 ت¬ه ها� �ه فقط 

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

�شË �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�Ã 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

ت¬رار نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

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

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

٣) ارقام �ه در هر ت¬ه م نو�سيد ت¬رار 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، �¬ از باز�¬نان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده 

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

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

جهت حر�ت مهره هــا 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.

پنجره در سمت چپ در واقع شده 
است. پس ما هم با�د حجم را انتخاب 

�نيم �ه پنجره آن در مستطيل سمت 
چپ در ورود اش قرار داشته باشد.

بنابرا�ن ش¬ل شماره ٣ صحيح است.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى
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»دوستت دارم« را به زبان بیاورید 

اگر از افرادی هستید که زبانشان در ابراز احساسات به 
همسرشان نمی چرخد به گزارش »تبیان« برای دوام 

زندگیتان باید از هم اکنون به دنبال ایجاد یک تغییر باشید 
و همسرتان را از این تصمیم مطلع کنید تا هم بیشتر 
متوجه اهمیتی که خودش و زندگی مشترکتان برای 
شما دارد، شود و هم این که ناخواسته تلاش شما برای 

تغییر را با بی ذوقی پاسخ ندهد و موجب نیمه کاره ماندن 
تصمیمتان نشود. 

از کارهای ساده تر شروع کنید به عنوان مثال در کنار 
همسرتان آلبوم عکس را ورق بزنید و درباره احساسی که 

در زمان گرفتن فلان عکس خاطره انگیز داشته اید با او صحبت 
کنید بعد کم کم حرف را به زمان حال بکشانید و از احساس فعلی تان نسبت 

به زندگی و همسرتان صحبت کنید.

کاج مطبق؛ گیاه پرطرفدار بدقلق 

کاج مطبق در عین حال که از گیاهان پرطرفدار است اما 
خیلی ها در نگهداری آن به مشکل بر می خورند، اولین 
اشتباه در نگهداری کاج مطبق تعویض گلدان بعد از خرید 
است چون این کار به گیاه شوک وارد می کند، عامل دیگر 
بی توجهی به نور است، کاج مطبق به محیط پرنور احتیاج 
دارد و نور کم باعث ریزش برگ های آن می شود علاوه 
براین این گیاه به خاک تا حدودی مرطوب احتیاج دارد 
اما این به معنی خیس و غرقابی بودن دایم خاک نیست 

که منجر به زرد شدن و ریزش برگ ها می شود. 
باید توجه داشت اسپری آب در حد خیس شدن برگ ها می 
تواند تا حدودی رطوبت را تامین کند اما زیاده روی در این کار 
باعث شیوع بیماری های قارچی می شود. دمای مناسب نگهداری این گیاه 
هم  15 تا 32 درجه و خاک مناسب آن ترکیب پیت ماس و شن یا ترکیبات 

سبک دیگر است. 
 همچنین در هوای خیلی سرد باید گلدان را به محل گرم تر و اگر هوا گرم 

و خشک است، گلدان را به محل خنک تر با اکسیژن فراوان منتقل کرد.
رابطه درد دست چپ و مشکل قلبی

خیلی ها می دانند بین درد دست چپ و حمله قلبی رابطه 
مستقیمی وجود دارد و باید جدی گرفته شود اما به گزارش 

»آرگا« گاهی تشخیص بین علت واقعی درد دست چپ 
و مشکلات قلبی سخت می شود این در حالی است که 
درد قفسه سینه یا ناراحتی هایی مانند احساس فشار 
یا سنگینی روی قفسه سینه شایع ترین نشانه یک حمله 
قلبی است بنابراین درد دست چپ که با درد در قفسه 

سینه یا ناراحتی در این قسمت توام می شود، احتمال 
مواجهه با حمله قلبی یا یک مشکل قلبی جدی دیگر را به 

طور قابل توجهی بالا می برد. 
همچنین تنگی نفس، عرق کردن غیر طبیعی، رنگ پریدگی 

پوست، حالت تهوع، استفراغ، سوء هاضمه، سرگیجه، احساس 
سبکی سر، غش کردن و نبود هوشیاری که با درد دست چپ همراه باشد 

باید جدی گرفته شود.

تنها در خانه

گاهی شرایطی پیش می آید که باید کودک را در خانه تنها 
گذاشت بنابراین باید از قبل کودک را برای چنین موقعیتی 

آماده کرد.  
به گزارش »نی نی سایت« برای این کار باید توانایی های 
فرزندتان را برای تنها ماندن در خانه پرورش دهید به این 
صورت که هر روز کار کوچکی در خانه را متناسب با سن 
و توانایی هایش به او بسپارید تا از این طریق اعتماد به 
نفس خود را بالا ببرد همچنین باید به تدریج مهارت هایی 
را به او بیاموزید که در صورت تنها ماندن به آن ها نیاز 
خواهد داشت  مانند گرفتن شماره تلفن های ضروری و 
تماس با آشنایان ضمن این که باید به فرزند خود بیاموزید 
در غیاب شما، جواب تلفن یا زنگ در خانه را چطور بدهد که 
کسی متوجه تنها بودنش در خانه نشود همچنین با فراهم کردن یک آیفون 
تصویری،  می توانید به کودکتان امکان دیدن فردی که پشت در است را 

مادران باردار و شیرده دیفنوکسیلات نخورند بدهید تا او در صورت وجود این فرد  جواب ندهد.
قرص دیفنوکسیلات دارویی شبه مخدر و برطرف کننده علایم 

اسهال است که به هیچ وجه علت زمینه ای این بیماری را 
درمان نمی کند. 

به گزارش »دکتر سلام« عوارض این دارو در مصرف 
طولانی مدت و مقدار زیاد آن متفاوت بوده و بیشتر 
شامل علایمی نظیر خشکی دهان، گر گرفتگی، تاری 
دید، یبوست های مزمن، خواب آلودگی، بی اشتهایی، 

خارش، مشکلات تنفسی، تشنج، اشکال در دفع ادرار، 
تاول های شدید عفونی، تیک های عصبی و ... است.

دیفنوکسیلات را هرگز نباید با داروهای ضد درد مخدری، 
خواب آورها، ضد افسردگی، شل کننده عضلات و داروهای 

کاهش فشار خون استفاده کرد و در صورت ابتلا به بیماری های 
اختلال کلیه و کبد و مشکلات ریوی باید پزشک را مطلع کرد.

خورش لوبیای ارومیه 

مواد لازم: •
گوشت خورشی: 300 گرم
لوبیا چیتی: دو و نیم پیمانه

بادمجان: دو عدد
سیب زمینی: یک عدد بزرگ

گوجه فرنگی: دو عدد
رب گوجه فرنگی: یک قاشق سوپ خوری

پیاز: یک عدد
غوره: دو قاشق سوپ خوری

نمک، فلفل، زردچوبه و زعفران به میزان لازم

طرز تهیه: •
لوبیا را از شب قبل خیس و چند بار آب آن را عوض 
کنید و سپس بپزید. پیاز را خرد کنید و با گوشت تفت 
بدهید و کمی فلفل، زردچوبه و زعفران اضافه کنید و 

روی گوشت آب بریزید و بگذارید بپزد. 

بادمجان ها را دو نیم کرده و سرخ کنید. گوجه 
فرنگی را هم دو نیم کرده و تفت بدهید. سیب زمینی 

ها را هم خلال کرده و سرخ کنید. 
رب را در کمی روغن تفت بدهید. نیم ساعت آخر 
پخت خورش، بادمجان ها و لوبیا چیتی را همراه 
غوره و رب گوجه فرنگی تفت داده شده به خورش 
اضافه کنید و وقتی خورش جا افتاد آن را در ظرف 
بکشید و با سیب زمینی سرخ کرده و گوجه فرنگی 

تفت داده شده تزیین و با برنج سرو کنید.

همسرانه گلخانه

سلامتکده

نی نی کده

داروخانه

چی بپزم؟

رک گویی مودبانه
رک گویی یعنی صراحت لهجه و جسارت در بیان حقیقت نه جسارت در بی احترامی به 
دیگران؛ بر این اساس افرادی که به بهانه رک گویی هر چه به ذهن شان می رسد را می 
گویند باید بدانند بی ادبی را با رک گویی اشتباه گرفته و نشانه بارزی از نبود اعتماد به 
نفس و دست کم گرفتن خود را به نمایش گذاشته اند. به گزارش »عصر ایران« ادب و 
احترام در گفتار از هر چیزی مهم تر است و صراحت و صداقت یعنی روشن گویی و روشنی 

در گفتار که دور از هر گونه طعنه و منظور خاصی باشد و موجب رنجش نشود.
به نظر می رسد آقایان رک گوتر از خانم ها باشند به عنوان مثال، اگر عقیده یک مرد را 
درباره موضوعی بخواهید او راحت تر و با صراحت بیشتری ابراز عقیده می کند در حالی 

که یک خانم با حاشیه پردازی همان مضمون را بیان می کند.
بد نیست بدانید یکی از ویژگی های اشخاص باهوش توانایی آن ها در پیش بینی آینده 

است، بنابراین به راحتی عواقب رک گویی های بی پرده را می توانند درک کنند.
رک گویی می تواند کلامی یا عملی باشد و اگر فرد رک گو در صدد رنجاندن دیگری باشد 
و از روی قصد و عمد به آن مبادرت ورزد در حقیقت نوعی آسیب روانی به شخص وارد می 
کند و این عمل به طور معمول مواقعی رخ می دهد که شخص در صدد انتقام از دیگری 
باشد یا حسادت باعث شود پرخاشگری خود را در قالب بی پرده گویی نمایان سازد و به 

شخصیت فرد خدشه وارد کند.
بر این اساس اگر رک گویی 
به آسیب روانی منجر شود 
شخصیت  اعتبار  و  شأن  از 
فرد رک گو می کاهد و روابط 
اجتماعی او را به خطر می 
اندازد. پس باید با کنترل 
زبان و گفتار در نظر دیگران 
پخته تر، باهوش تر، مودب 
تر و خوش مشرب تر جلوه 
کرد و مورد پذیرش و احترام 
همگان قرار گرفت. برای این 
منظور باید مثبت اندیشید 
دید،  را  لیوان  پر  نیمه  و 
و  کرد  تمرین  را  شکیبایی 
آستانه تحمل خود را افزایش 
داد. سریع از کوره در نرفت و   

بردباری به خرج داد. 


