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شکلات همسرانه سلامتکده

زنبیل

داروخانه

نی نی کده

96 با همه تلخی و شیرینی هایش رو به پایان است و 
سه روز دیگر سال نو آغاز می شود. 

خیلی از ما هر سال در آستانه سال جدید تصمیم می 
گیریم سالی خوب و متفاوت را برای خود رقم بزنیم اما 

به هزاران دلیل این طور نمی شود. 
برای این که بدانید در سال جدید چه کارهایی باید 
انجام دهید تا یک سال خوب و متفاوت را برای خود 

بسازید، راهکارهای زیر را جدی بگیرید.

برنامه ریزی کنید••
از همین حالا شروع کنید یک کاغذ و قلم بردارید، 
چه  جدید  سال  در  کنید  مشخص  و  ریزی  برنامه 
کارهایی باید انجام دهید و به چه چیزی می خواهید، 

برسید.

روی خودتان کار کنید••
روی خودتان کارکنید و شخصیتی که دارید را بهبود 
ببخشید به عنوان مثال اگر شخصیت عصبانی دارید 

روی خودتان کار کنید تا خودتان را هنگام عصبانیت 
کنترل کنید، کار سختی نیست فقط کافی است که 
خودتان بخواهید تغییر کنید ضمن این که کتاب 

خواندن در راه خودسازی بسیار مهم است.

شاد باشید••
شاید از آدم هایی باشید که در زندگی مشکلات زیادی 
دارند و می گویند وقتی برای شاد بودن ندارند، این 
یک تفکر منفی است که نه تنها دردی از شما را دوا 
نمی کند بلکه به مشکلاتتان اضافه هم می کند پس 

شاد باشید و مشکلات خود را به فراموشی بسپارید.

زندگی کنید••
در هر لحظه از زندگی لذت ببرید، در مشکلات و 
سختی ها کم نیاورید، به دیگران کمک کنید و از 
بودن در کنار دیگران استفاده کنید، بر علم و دانش 
خود بیفزایید و در یک کلام با خدا باشید تا بهترین 

زندگی را داشته باشید.

هشدارهای آتروپین 

آتروپین در درمان‌ اختلال های‌ اسپاسمی‌ مجاری‌ صفراوی‌، قولنج‌ 
کلیه‌، شب‌ ادراری‌، کاهش‌ ترشحات‌ بزاق‌ و دستگاه‌ تنفسی‌ پیش‌ 
از بیهوشی‌ و ... کاربرد دارد و به گزارش »مجله پزشکی« یبوست‌، 
خشکی‌ دهان‌، بینی‌، اشکال‌ در بلع‌ و گشاد شدن‌مردمک‌ ها از 
عوارض‌ شایع‌ این دارو ست. همچنین باید توجه داشت در موارد 

مصرف آتروپین احتمال‌ بروز اختلال‌ دید یا حساسیت‌ به‌نور، خشکی‌ دهان‌، بینی‌ یا گلو وجود 
دارد. آتروپین در بیماران مبتلا به گلوکوم‌ با زاویه،‌ منع مصرف دارد و خودداری از رفتن به 
محیط های گرم و انجام فعالیت های بدنی شدید از نکات قابل توجه در مصرف این داروست.
از هشدارهای مهم آتروپین این که نوزادان‌ و کودکان‌ به‌عوارض‌ سمی‌ آتروپین‌ حساس تر 
هستند و احتمال‌ بروز هیجان‌ و تحریک‌پذیری‌ در سالخوردگان‌ با مقادیر درمانی‌ وجود دارد.

این دارو در مبتلایان آریتمی‌ قلبی و همچنین در دوران بارداری با احتیاط مصرف شود.

پینوکیوی کوچولو

برخورد والدین با کودکانی که به راحتی دروغ می گویند متفاوت است 
در حالی که باید علت دروغ گفتن کودک را ریشه یابی و سپس برای 
درمان اقدام کرد.به گزارش »نی نی نما« ترس در کودک می‌تواند یکی 
از علل دروغ گویی باشد و گاهی دلیل آن خیال پردازی های کودک 
است، در مواردی هم آرزوها در کودکان به‌ صورت دروغ در می‌آید و در 

مواردی کودک به علت نداشتن تمرکز و توجه به محیط، اشتباه صحبت می کند که در این موارد 
نباید گفت کودک دروغگو ست. گاهی  کودک برای جلب توجه دروغ می‌گوید، زیرا فکر می‌کند 
والدینش به‌اندازه کافی او را دوست ندارند و علت دیگر را هم می‌توان بی‌اعتمادی کودک به 
والدین دانست و این که کودک فکر می‌کند آن ها راز او را فاش می‌کنند و مهم تر از همه این که 

دروغ گویی والدین و انتظارات آن ها هم در دروغگویی کودک تاثیرگذار است.

خرید اینترنتی مطمئن
برای بسیاری از ما که یا وقت کافی نداریم یا شلوغی مراکز خرید و 
ترافیک خیابان‌ها کلافه‌مان می‌کند، خرید اینترنتی بهترین راه‌حل 
است. به گزارش »چطور« در خرید اینترنتی علاوه ‌بر صرفه‌جویی 
در وقت مقایسه‌ قیمت‌ها نیز بسیار آسان است و می‌توان نظرات و 
دیدگاه‌های مشتریان را قبل از خرید محصول بررسی کرد اما در کنار 
این مزایا، فقط یک نگرانی از خرید آنلاین وجود دارد و آن احتمالِ 

سرقت پول و اطلاعاتتان از سوی سارقان و کلاهبردارانِ اینترنتی است بر این اساس برای یک 
خرید اینترنتی مطمئن باید از وب سایت‌های معتبر خرید کنید توجه داشته باشید در یک وب 
سایت معتبر نشانی ایمیل، شماره‌تلفن یا آدرس واقعیِ محل شرکت یا فروشگاه قرار داده شده 
است. همچنین اگر در یک وب سایت محصولی را یافتید که قیمتش بیش‌ازحد پایین است، ابتدا 

تصویر و مشخصات محصول را در چند وب سایت مشابه  مقایسه کنید.

5 جمله ای که حالِ 
مردها را می گیرد! 

شاید خودتان هم متوجه نشوید 
اما برخی حرف ها تاثیر زیادی 
روی آقایان می گذارد طوری که 
به گزارش »بیتوته« از رابطه شان 

نا امید می شوند.
»تو حسودی« یکی از این جمله هاست بر این اساس حتی 
اگر احساس کردید شریک زندگی تان فرد حسودی است، 

نباید مستقیم به رویش بیاورید.
»اگر در این شرایط نبودم، می توانستم ...«جمله دیگر 
است، توجه داشته باشید همسر شما نباید احساس کند 
مانع پیشرفت شما یا رسیدن به اهداف و علاقه مندی 
هایتان شده است چون این فکر به او حس ناامنی می دهد.
جمله »مرد باش«هم  حس ناامنی به مرد زندگی تان می 
دهد و او فکر می کند گریه کردن، درد دل کردن یا ناراحت 

بودن، از قدرت مردانه اش در نگاه شما می کاهد.
جمله »تو هم مثل بقیه ای« هم این حس را به طرف مقابل 
تان می دهد که هیچ وقت نمی تواند خودش را پیش شما 
ثابت کند. »چرا نمی توانی یک کار را درست انجام دهی« 
با گفتن این جمله هم حس اعتماد به نفس را از همسرتان 

می گیرید. 

سرکه همیار لاغری

سرکه از فرآورده های طبیعی 
آن  کاربرد  بیشترین  که  بوده 
به عنوان چاشنی غذا و تهیه 
ترشی و سالاد است به گزارش 
»نمناک« اضافه کردن سرکه 

به مواد غذایی باعث ایجاد احساس سیری بعد از غذا 
می شود و به این ترتیب در طولانی مدت جذب کالری ها 
را کاهش می دهد همچنین مصرف سرکه سیب همراه 
با رژیم غذایی مناسب و فعالیت بدنی کاهش وزن را به 
دنبال دارد پس اگر قصد لاغر شدن دارید می توانید روی 

سرکه حساب کنید اما مراقب میزان مصرف آن باشید.
علاوه بر این سرکه با کلسترول بالا مقابله و به هضم 
غذا کمک می کند و با مقابله با باکتری هایی که منشاء 
مشکلات گوارشی هستند احتمال مسمومیت غذایی 

را کاهش می دهد .
سرکه در تنظیم میزان قند خون هم موثر است و ترکیب 
آن با عسل گلو درد را تسکین می دهد. سرکه با پوکی 

استخوان مقابله می کند و خواص ضد پیری دارد.
در مصرف سرکه اگر میزان مصرف پیشنهادی را رعایت 
کنید و دچار زخم معده شدید یا ورم معده نباشید منعی 

وجود ندارد .

سالی که نکوست ...

شیرینی نوروزی

مواد لازم  رز شکری 
320 گرم،  آرد الک شده : 
ریز:  شکر  و  شده  ذوب  کره 
از هر کدام 200 گرم، تخم 
مرغ: یک عدد، وانیل و پوست 

پرتقال رنده شده: هر کدام یک چهارم قاشق چای 
خوری، شکلات چیپسی: یک دوم پیمانه، شکر رنگی: 

به میزان لازم
شکر و کره را با همزن برقی هم بزنید تا کرم رنگ شود 
سپس تخم مرغ، وانیل و پوست پرتقال را به آن بیفزایید و 
هم بزنید و به تدریج آرد را اضافه و با لیسک مخلوط کنید 
تا خمیر نرمی به دست بیاید.روی خمیر را بپوشانید و 
یک ساعت در یخچال بگذارید و بعد از این مدت از خمیر 
به اندازه یک فندق بردارید و در دست گلوله کنید و با 
چاقوی تیز یک برش به علاوه )+( روی آن ایجاد کنید و 
داخل سینی فر که با کاغذ روغنی پوشیده شده است با 
فاصله بچینید.روی شیرینی ها را شکر رنگی )مخلوط 
شکر دانه درشت و رنگ خوراکی( بزنید و سینی را در 
فر تا زمانی که زیر شیرینی ها طلایی شود، بگذارید، 
سپس سینی را از فر خارج کنید و وسط هر شیرینی یک 

شکلات چیپسی قرار دهید. 

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٢/٢٦]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
سرمرب� تا

جام ملت ها
م� ماند

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�) وقت� «سودا» در بدن ز�اد شود ، انسان 
دچار .......... و ر�زبين� م� شود �ه توليد ناراحت� 

روح� در فرد م� �ند.
٢-(٤حرف�) مصرف ....... بين ا�ران� ها ٢٠ درصد 
بيشتر شده است و مجموع ا�ن غذا° اضاف� باعث 

اضافه وزن و چاق� م� شود.
٣-(٣حــرفــ�) بــرا° رفــع مش¸لات موها° تان 

م� توانيد به شامپو° خود .......... اضافه �نيد.
٤-(٣حرف�) ش¸اف بين دو �وه

٥-(٤حرف�) وقت� �لمه  «چرا» در ابتدا° جملات 
ز�اد قرار بگيرد ، �عن� فرد به سمت ....... حر�ت م� 
�ند و م� خواهد درباره همه موارد زندگ�، چرا�� آن 

را جست وجو �ند.
٦-(٣حرف�) آب ليمو، دارا° PH اسيد° است و 
ام¸ان رشد مي¸روب و ........ زدن آن در صورت� �ه 

تمام ن¸ات بهداشت� رعا�ت شود، حداقل است.
٧-(٤حرف�) ب� پا�ه   و   �اوه

٨-(٣حرف�) خو گرفتن
٩-(٣حرف�) خوشحال

١٠-(٣حرف�) ظاهر
١١-(٣حرف�) مادر روستا��

١٢-(٤حرف�) ب� حر�ت

١٣-(٤حرف�) استاد شهيد مطهر° فرمودند: باور 
اشتباه بعض� از مردم ا�ن دوره و زمانه �ه خود را متعلق 
به قرن صنعت� امروز م� دانند و تصور م� �نند د�گر 

د�ن و باورها° مذهب� ...... شده است.
١٤-(٤حرف�) باوقار   و به هنجار

١٥-(٣حرف�) ا�ران� ها ....... درصد بيش از حد 
مطلوب غذا م� خورند.

١٦-(٣حــرفــ�) شيشه آب ليمو° خانگ� را قبل 
از پر�ردن، �املا خشÊ �نيد و آب ليمو را در جا° 

خشÊ و ....... نگهدار° �نيد.
١٧-(٧حرف�) لقب محمدرضا پهلو°
١٨-(٦حرف�) سر�ع السير فرانسو°

١٩-(٥حرف�) سرنگون شده
٢٠-(٦حرف�) ت¸رار سال به سال واقعه ا°

٢١-(٦حرف�) دستيار پزشÊ در مداوا° بيمار
بعض� ها   ...... گذشته،  در  ــ�)  ــرفـ ٢٢-(٤حـ
اعتبار داشت طور° �ه با گرو گذاشتن �Ê تار آن، 

م� توانستند وام بگيرند.
٢٣-(٦حرف�) در بدن خانم ها خروج� سه دستگاه 
ادرار°، تناسل� و گوارش در فاصله �م قرار دارد �ه 

باعث رشد ...... و مي¸روب ها° بيمار° زا م� شود.
٢٤-(٦حرف�) از �شورها° اروپا��

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
هــر خــانــه شناسا�� �نيم 
و �مرنگ در آن �ادداشت 
�نيم تا به مرور بعض� از گز�نه 
ها خط بخورند و رقم «قطع�» 

را �ش× �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�Ê 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 چپ اش 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 نوبت اش هم رسيده 

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

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

جهت حر�ت مهره ها° سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�× 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.

اگر عرض هر �ارت را برابر با a و طول هر �ارت را برابر 

با b فرض �نيم در حقيقت مساحت ا�ن مستطيل برابر 

است با a٥  ضربدر a+b �ه همان ١٨٠ سانت� متر 

است. از طرف� هم چون �¸� از ضلع ها° بزرگ مستطيل با عرض ٥ �ارت و 

�¸� د�گر از ضلع ها° بزرگ آن با طول �٤ارت برابر شده است م� توان گفت �ه 

a٥=b٤. پس �اف� است در رابطه بالا هر a را برابر با چهارپنجم b فرض �نيم. با 

 a مجهول� Ê� حل ا�ن معادله

برابر با چهار و b برابر با پنج م� 

شود و محيط مستطيل برابر با 

٥٨ سانتيمتر م� شود.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى


