
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٧/١/٢٠]

مورچه ا� رو� لبه �� خط �ش 
١٢سانت
 متر� از عدد ١٢ به طرف 
ابتدا� خط �ش حر�ت م
 �ند.

او بعد از ١٢ ثانيه، نيم
 از مسير 
خود را پيموده است.

انتظار دار�د �ه همين مورچه از 
ا�ن جا� خط �ش تا عدد ١ را در چه 
مدت
 ط
 �ند؟!

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه ها

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم
 ها� منطق
 جهان است �ه رقابت حرفه ا� 
آن درا�ران هم توسط «روزنامه خراسان» برگزار شده است.

هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض
 مربع
 است �ه �� فروند«رزم ناو»، دو «ناوش»ن»، 
سه «اژدراف»ن»و چهار «ز�ردر�ا�
» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را 

�ش³ �نيم.ماهيت بعض
 از خانه ها هم از ابتدا «راهنما»� شماست.

قانون:• 
ــدول،    ارقـــام بــيــرون ج
ــه در هر  ــ
 گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا «افـــــقـــــ
» �ــا 
ــود�» هستند و ــمـ «عـ

 هرگز مورب   نيستند.

ادوات در ا�ــن معما به 
 
هيچ وجه در همسا�گ
هــم نيستند (حــتــ
 از 

گوشه ها).

ن
ته ها:• 
-  دقت �نيد �ه خانه ها� «راهنما» به چه ش»ل
 هستند. پُر بودن 
ا�ن خانه هابا «دا�ره»، «نيم دا�ره» ، «مربع» �ا «آب» در پاسخ
 �ه به 

دست م
 آ�د �املا موثر است.
- ناو�اب «منطق
» است، پس چاره حل آن «حدس زدن» نيست!با 
�ش³ روابط منطق
، ماهيت قطع
 بعض
 خانه ها را تعيين �نيد 

و با استناد به همان خانه ها، به  ماهيت خانه ها� د�گر برسيد.

- خانه ها�
 را �ه مطمئن هستيد حاو� هيچ �� از ادوات نيستند، 
) مشخص �نيد. با ضربدر �ا علامت آب (

 
- خانه ها�
 را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول
 ش»ل پُرشدگ
آن ها مشخص نيست، موقتا با �� خال سياه مشخص �نيد.

- فراموش ن»نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!
- اطلاعات بيشتر درباره «ناو�اب» و نمونه ها� تمر�ن
 متنوع تر را 

در ا�نترنت و شب»ه ها� اجتماع
 جست و جو �نيد.

 ،
١-(٧حرف
)باق
 ماندن ميوه درمدت زمان طولان
حت
 در ظروف دربسته، ارزش غذا�
 آن را �اهش 

م
 دهد و .......ها�ش را ازبين م
 برد.
٢-(٥حرف
) داستان زنان و مردان بزرگ
 است �ه 

شاه»ارها� شان مسير جهان را تغيير داده است.
٣-(٥حــرفــ
) در قــرن ١٤ ميلاد� �� بيمار� 
همه گير مرگبار �ه به آن  لقب مرگ سياه  داده شد، 
حدود �� سوم �ا بيشتر از جمعيت ....... را از بين برد.
 
٤-(٣حــرفــ
) محققان، طاعون(بيمار� عفون
ناش
 از با�تر� �رسينيا پستيس �ه ...... و د�گر 
جوندگان �وچ� را آلوده م
 �ند و از طر�ق گزش 
�� مخصوص جوندگان، به انسان منتقل م
 شود) 

را عامل فاجعه قرن ١٤ اروپا دانستند.
٥-(٤حرف
) �سان
 �ه اختلال هاضمه، مش»ل �بد 
�ا �وليت روده دارند �ا به ورم مفاصل مبتلا هستند �ا به 
علت اسيداور�� موجود در خون مبتلا به ا�ن بيمار� 

شده اند، نبا�د قارچ مصرف �نند.
ــ
) در ســال ١٩٥٧، ا�ــن حيوان �ه  ــرف ٦-(٢ح
«لا�»ا»  ناميده م
 شد با فضاپيما� روس
 «اسپوتني� 

٢»، به فضا سفر �رد .
٧-(٦حرف
) قارچ مزاج سرد و تردارد و چون رطوبت 

ز�اد� دارد، برا� افراد در مناطق ......مفيد است.

٨-(٥حرف
) �ار و �اور
٩-(٦حرف
) پرنده سوراخ �ننده درخت

١٠-(٥حرف
) خواب وهم آلود
١١-(٤حرف
) دماغ

١٢-(٤حرف
) ميوه ها، انرژ� و پروتئين �م
 دارند  
اما دارا� مقاد�ر قابل توجه
 ......، و�تامين  و املاح 

معدن
 هستند.
١٣-(٣حرف
) تظاهر به ني»و�ار�

١٤-(٣حرف
) دانه ا� از حبوبات
١٥-(٣حرف
) برا� تشخيص سرطان رحم، هر 
 
....... سال �� بار انجام آزما�ش پاپيلوما� انسان

(HPV) در بانوان بالا� ٣٠ سال ضرور� است.
١٦-(٣حرف
)د�وار اتاق

١٧-(٤حرف
) گل
 خوشبو
١٨-(٦حرف
) سالمندان و افراد� �ه مش»لات 
گوارش
 دارند،  م
 توانند ميوه و سبز� را به صورت 

....... �ا �مپوت بخورند.

١٩-(٥حرف
) مال تضمين

٢٠-(٤حرف
) جاده معروف
 در شمال ا�ران
٢١-(٥حرف
) خاندان

٢٢-(٣حرف
) از رودها� مرز� ا�ران
٢٣-(٥حرف
) پيامبر�

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

لطفا  نظر، انتقادو پيشنهادتان را 
درباره بخش جدول و سرگرم�

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

سخت

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

ساده
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نی نی کده داروخانه گلخانه
زیر یک سقف

چی بپزم؟

زندگی بهتر

بد نیست بدانید...

خودبیمارانگاری یا »هیپوکندریا« ترس مداوم 
از داشتن یک بیماری‌ جدی است طوری که به 
گزارش »مردمان« فرد مبتلا به این اختلال به طور 
طبیعی  عملکردهای  عادی،  حس‌های  معمول 
بدن و علایم بسیار جزئی را نشانه‌ یک بیماری 
حتی  و  پزشک  اطمینان‌  و  می‌کند  تلقی  جدی 
آزمایش‌های کامل پزشکی هم باعث از بین رفتن 
ترس‌های او نمی‌شود یا اگر هم این ترس‌ها از بین 
برود، چند روز بعد نگرانی‌های دیگری سراغش 

می‌آید.
هیپوکندریا نوعی وسواس فکری-عملی است که 
در آن فرد به طور وسواسی درگیر افکار مربوط به 
بیماری می‌شود، این اختلال ممکن است در هر 
سنی هم برای خانم ها و هم آقایان اتفاق بیفتد اما 

شیوع آن در سنین 20 تا 40 سالگی است.
در واقع خود بیمارانگاری با تمارض کردن متفاوت 

است چون در این اختلال بیمار وانمود به مریض 
بودن نمی کند، بلکه باور دارد که بیماری او واقعی 
است، از جمله نشانه های این اختلال می توان به 
تصور داشتن یک بیماری جدی، سوء‌ تعبیر علایم 
جسمی و ترس مداوم با وجود اطمینان ‌بخشی‌های 

پزشکی اشاره کرد.
باید توجه داشت هیچ روشی برای پیشگیری از 
این اختلال وجود ندارد اما شناخت ‌درمانی، رفتار 
درمانی، درمان رفتارشناختی و کنترل استرس 
می‌تواند به بیماران مبتلا به هیپوکندریا کمک کند 
تا کمتر روی علایم خود تمرکز کنند و تکنیک‌های 

پرت کردن حواس و ریلکسیشن را فرا بگیرند.
همچنین پزشکان با برخورد جدی و محترمانه 
نسبت به شکایت‌های بیمار از مشکلات خود و 
خودداری از انجام آزمایشات افراطی می‌توانند به 

مبتلایان هیپوکندریا کمک کنند.

من بیمارم

راه روشن زندگی

شاید فکر کنید برای بهتر بودن باید دست به کارهای بزرگی مانند 
تغییر شغل، تغییر محل زندگی و ... زد اما واقعیت این است که می 

توانیم با انجام کارهای کوچک هم فرد موفق تری باشیم. 
به گزارش »برترین ها« برای این که انسان بهتری باشیم باید متمرکز 
باشیم و به جای این که وقت خود را در شبکه های اجتماعی سپری 

کنیم، کتاب بخوانیم تا اطلاعاتمان افزایش یابد، از هر فرصتی برای پیاده روی استفاده کنیم 
و راهکار دیگر خوابیدن به اندازه کافی است.

عشق واقعی 
از نشانه های عشق واقعی در مردها این است که علاقه خود را به 
همسرشان نشان می‌دهند، سوال‌ های بسیاری از او می‌پرسند 
چون علاقه مندند که همسر خود را کامل بشناسند. این مردان به 
گزارش »بیتوته« در رابطه خود متعهد هستند و ترسی از صحبت در 

مورد خودشان ندارند.
یک خانم عاشق موقعیت سنج است و از بودن با همسرش لذت می‌برد 

و هیچ واهمه‌ای ندارد که در جمع دوستان و خانواده‌اش از همسر خود و احساسی که به او 
دارد، حرف بزند. زنان عاشق همواره دوست دارند خوشبختی خود را از ته دل فریاد بزنند.

خوراک مرغ چشم بلبلی
مواد لازم: مرغ درسته: یک عدد، پیاز متوسط: سه عدد، لوبیا چشم 
بلبلی: یک پیمانه، آب لیمو: نصف فنجان، ادویه کاری، دارچین، 

نمک و فلفل: به مقدار کافی
تمام سطح مرغ حتی داخل شکم آن را به آب لیمو آغشته کنید و با 
نصف ادویه کاری پوشش دهید و پس از 30 دقیقه بال و پای مرغ را با 
نخ ببندید و آن را سرخ کنید.پیازها را خلال کنید و تفت دهید و سپس 

بقیه مواد را با یک لیوان آب به آن اضافه کنید تا با حرارت ملایم به مدت چهار ساعت بپزید.

فصل تکثیر برگ 
عبایی

برگ عبایی مقاوم ترین گیاه 
با  سازش  قابل  و  آپارتمانی 
شرایط آپارتمان است که شکل 
بسیار زیبا و خاصی داشته و 

برای رشد شرایط مراقبت ویژه ای لازم دارد. به گزارش 
»بیتوته« عمر این گیاه زیاد است و سال های متمادی 
بدون تغذیه و تعویض گلدان در اتاق باقی می ماند البته 
برای داشتن گیاه بزرگ تر باید آن را هر سال به گلدان 
بزرگ تر و خاک تازه منتقل کرد و در طول سال هر یکی 
یا دو ماه یک بار به آن کود داد. برگ عبایی به خشکی 
و تغییرات دما بسیار مقاوم است و نور کم را به خوبی 
تحمل می کند. همچنین این گیاه نیازمند دمای پایین و 
آب متوسط است و تکثیر آن از طریق تقسیم بوته در بهار 
انجام می شود. برای تکثیر گیاه برگ عبایی در بهار باید 
ریشه گیاه را تقسیم کنید و هر قسمت را با جوانه انتهایی و 
تعدادی برگ در گلدان و خاک تازه قرار دهید و به آن آب و 
کود بدهید. توجه داشته باشید حشرات و عنکبوت های 
کوچک ممکن است به گیاه آسیب برسانند و در سطح 

برگ لکه هایی ایجاد شود. 

احتیاط های آکاربوز

می  کمک  شما  به  آکاربوز 
خود  خون  قند  بتوانید  کند 
گزارش  به  کنید.  کنترل  را 
»مرجع دارو« این دارو همراه 
برای  ورزش  و  غذایی  رژیم 

درمان دیابت نوع دو استفاده می شود و در موارد ابتلا 
به بیماری التهاب، زخم و انسداد روده یا سیروز کبدی 
منع مصرف دارد و برای افرادی که کمتر از 18 سال 

سن دارند مصرف آن مجاز نیست.
همچنین مبتلایان اختلال های کبدی و کلیوی، روده 
و معده و مادران باردار و شیرده باید قبل از مصرف 

آکاربوز پزشک را از بیماری خود مطلع کنند.
عوارض جانبی رایج آکاربوز شامل ناراحتی معده، 
نفخ، اسهال و خارش خفیف پوست است و تاکید می 
شود در صورت بروز نشانه هایی شامل یبوست شدید، 
درد شدید معده، اسهال خونی، بروز کبودی با کمترین 
جراحت، خونریزی غیر معمول، بنفش یا قرمز شدن 
نقاطی مشخص از پوست و همچنین حالت تهوع، درد 
ناحیه فوقانی معده، خارش، احساس خستگی و از 

دست دادن اشتها سریع به پزشک مراجعه شود.

من مهد نمی رم!

 برخی والدین به دلیل گریه 
حد  از  بیش  های  قشقرق  و 
مهد  مخفیانه  کودکشان، 
کودک را ترک می کنند یا با 
کلی ترفند و وعده و وعید او را 

وادار می کنند به مهد کودک برود و ...
این در حالی است که به گزارش »نی نی نما« چنین 
راهکارهایی هر چند در ظاهر مسئله را حل می کند، 
اما می تواند منجر به آسیب های روانی زیادی در 
کودک شود. والدین باید بدانند صحبت کردن درباره 
مهد کودک و توضیح فعالیت های این محیط یکی از 
راه های موثر پذیرش این محیط توسط کودک است 
ضمن این که والدین می توانند با گذاشتن کودک در 
خانه اقوام نزدیک از مدتی قبل دور بودن از خودشان 
را به کودک بیاموزند و تمرین کنند. همچنین توصیه 
می شود والدین در صورت امکان، روزهای اول در مهد 
حضور داشته باشند تا اعتماد کودک به مربی و سایر 
کودکان جلب شود و تاکید بر این است والدین این تفکر 
را که مهد کودک جنبه رسمی ندارد و هر وقت بخواهند 

می توانند به کودک تعطیلی بدهند از خود دور کنند.

خواب آلودگی های بهار

تغییرات بیولوژیکی و رفتاری ناخودآگاه با تغییرات فصلی منجر 
به محرومیت از خواب در برخی و افزایش زمان خواب در تعدادی 

دیگر می شود.
 به گزارش »نمناک« برای کمک به تنظیم چرخه خواب در فصل بهار 

و در طول روز ورزش کنید تا شب ها خواب بهتری داشته باشید. همچنین تاکید بر خودداری 
از مصرف مواد تحریک کننده مانند کافئین، چای و شکلات است که با خواب تداخل دارد.


