
در شماره ها� آ�نده، در ا�ن قسمت پاسخ سرگرم� ها را خواهيد د�د.

لطفا نظرتان را درباره تغييرات جد�د� �ه در بخش «جدول و سرگرم�» رخ داده است، برا� مان پيام� �نيد.

برا� حل هر معما �افيست: •
*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.

* جمع ارقــام هر 
ت�ه برابر با عدد 
ســـمـــت چــــپ �ا 

بالا�ش باشد. 
* ارقام ت�رار� در 

�� ت�ه ننو�سيم.
* حــدس نزنيم! قبل از نوشتن هر 
ــم، دليل منطق� مــان را برا�ش  رق

مرور�نيم.

ــرا� هر خانه  * ارقام«محتمل» را ب
آن  در  �مرنگ  و  �نيم  شناسا�� 
�ادداشت �نيم تا به مــرور بعض� از 
گز�نه ها خط بخورند و رقم «قطع�» را 

�شف �نيم.
* اول سراغ سطر و ستون� برو�م �ه 

عددش در «جدول و�ژه» آمده ست.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�� آغاز �نيم.

* بدانيم هر معما� مجموع ارقام  فقط  
و فقط �� جواب دارد.

نادرست

درست

   به خانه تقاطع ١٦و١٧ دقت �نيد و با �م� 
جدول و�ژه، رقمش را بيابيد.

  با دقت به سطر٣٠ و جدول و�ژه، جا�٨ و 
بعد جا� ٢رقم د�گر پيداست.

  وقت� گوشه بالا-راست جدول �املا پر شد، به 
تقاطع٢٣ و ٣٠ و جدول اعداد و�ژه دقت �نيد تا 

رقم ا�ن تقاطع هم پيدا شود.
  برا� پر�ردن سطر٢١ سه گز�نه دار�ــد. با 
دقت به آنها رقم تقاطعش با ستون٥ پيداست و 

بعد سطر٢١ پر خواهدشد.
  به ستون١١ و سطر ٢٠ دقــت  �نيد تا 

پرشوند.

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

�نيد �ه:
١) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از سطرها با عدد 
چپش  سمت  سفيد 

برابر شود.
٢) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از ستون ها با عدد 
برابر  بالا�ش  سفيد 

شود.
٣) ارقـــامـــ� �ــه در 
هــر ت�ه مــ� نو�سيد 

ت�رار� نباشند.

قانون: ارقام ١ تا ٩ • را در خانه ها� 
خال� بنو�سيد �ه در هر سطر، در هر ستون 

و در هر مربع ٣در٣ رقم� ت�رار� نباشد.

قانون: خانه ها� خال� را با ١تا ٤ • پُر�نيد
طور� �ه هيچ رقم�:
در سطر خودش ت�رار� نباشد.
در ستون خودش ت�رار� نباشد.
در مربع قرمزش ت�رار� نباشد.
پيشنهاد به �لاس اول� ها تا سوم� ها

قانون: خانه ها� خال� را با ١تا ٦ • پُر�نيد
طور� �ه هيچ رقم�:

در سطر خودش ت�رار� نباشد.
در ستون خودش ت�رار� نباشد.

در مستطيل قرمزش ت�رار� نباشد.
پيشنهاد به �لاس چهارم� ها  تاششم� ها

ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

١-(٤حرف�) پا�تخت �شور سور�ه
٢-(٣حرف�) به گفته صندوق حما�ت از �ود�ان، 
�ونيسف، روزانه ٧هزار دختر به دليل فقر فرهنگ� و 

تبعيضات جنس� در ا�ن �شور سقط م� شوند
٣-(٦حرف�) اجداد

٤-(٤حرف�) تر�يب آل� متبلور سفيد رنگ� �ه در 
ادرار از بدن دفع م� شود

٥-(٢حرف�) ا�ن عضو از بدن به دليل ا�ن�ه نگه 
دارنده وزن بدنمان است به قلب دوم معروف شده

٦-(٨حرف�) تحقيقات نشان داده �ه نقطه شروع 
ا�ثر آتش سوز� ها� خانگ� ا�ن بخش خانه است.

٧-(٥حرف�) تا�يد �ردن و نها�� �ردن
٨-(٣حرف�) به گفته محققان، شب ادرار� در 

�ود�ان م� تواند نشانه ا�ن بيمار� باشد
٩-(٤حرف�) �� مسير �امل جر�ان برق

١٠-(٥حرف�) به ضربه ها� ناش� از تصادفات �ا 
سقوط م� گو�ند �ه سومين عامل مرگ و مير در دنيا 

و اولين عامل مرگ و مير در جوانان شناخته شده
١١-(٣حرف�) ا�ن ماده غذا�� بعد از آب، حيات� 

تر�ن ماده موجود در �ره زمين است 
١٢-(٣حــرفــ�) به گفته محققان �اهش قد در 
سالمندان، باعث به خطر افتادن سلامت ا�ن عضو 

از بدن آنها م� شود
١٣-(٣حرف�) درخت انگور

١٤-(٣حرف�) واژه و �لمه
١٥-(٤حرف�) نسيم صبحگاه� و نام غلام معروف 

سلطان محمود غزنو�
١٦-(٤حرف�) �فش لاستي��

١٧-(٤حرف�) ترمز دست� �شت�! 
ـــ�) ا�ــن بــانــ� ذخــيــره در برخ�  ـــرف ١٨-(٧ح
بيمارستان ها� دنيا وجود دارد و شير مازاد مادران� 
�ه توانا�� شير دادن به �ود�انشان را دارند در آن 

ذخيره م� شود و به مصرف د�گر �ود�ان م� رسد
١٩-(٤حرف�) ش�وه و بزرگ�

٢٠-(٤حرف�) مصرف ا�ن ر�شه گياه� به دليل 
خواص تصفيه �نندگ� برا� پيشگير� از سرما 

خوردگ� و �ا عفونت ها� ر�و� سفارش م� شود
٢١-(٤حـــرفـــ�) در صــورتــ� �ــه دنـــدان دارا� 
ش�ستگ� بزرگتر از حد معمول باشد و قابل پر�ردن 

نباشد، دندان پزش� از ا�ن وسيله استفاده م� �ند
٢٢-(٣حرف�) بت

٢٣-(٦حرف�) نام د�گر ا�ن عارضه ل� حاملگ� 
است �ه علت اصل� آن مشخص نيست اما در بيشتر 

موارد ارتباط واضح� با فعاليت هورمون� دارد

 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.

ا�ن جدول واژگان �متر� نسبت به انواع �لاسي� 
دارد، اما�لمات هرز(ناخواسته) به آن تحميل نشده 
است،لذا از بار آموزش� مناسب� برخوردار است. 
برخ� سوال ها� جدول از مطالب روزها� گذشته 

روزنامه خراسان طراح� شده است.
ساده دقيقه

١۵
زمان

    پيشنهادى

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبه

پاسخ جدول و سرگرم� شماره قبل
 

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه ها

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن

ن)
� �ود�ا

سودو�و
سودو�و    و    �يدو�و (

هر روز

اگر برا� حل �ردن  • 
ا�ن جدول راهنما�� 

خواستيد:

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده 
است �ه فقط به «منطق» و «جمع» نياز دارد. سابقه 
پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال 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 ارقــام» �ا سرگرم� ها� 
منطق� شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. 
به همين دليل محققان از آنها با عنوان «ورزش ذهن» و 

«دارو� پيشگير� از آلزا�مر» �اد م� �نند.

حل گام به گام �� نمونه • 
جــدول و�ــژه م� گو�د: ٤با�د ٣+١ 
باشد و٣هم فقط م� تواند ٢+١ باشد. 
پس مجبور�م خانه آب� تقاطع را با رقم  
١ پُر �نيم. پس جا� ٣و٢ هم قطع� 
است. همين تقاطع ٣و٤ درآن سو� 

جدول هم ٣خانه را پُر �رد.
جدول و�ژه م� گو�د: درسطر� �ه 
ــت، با�د  ١و٣ هم  مجموعش ٦ اس
باشد اما با�د٣را درخانه راست نوشت 

تا درستونش ت�رار� نشود.
ستون� �ه جمعش ١٣ است دو رقم 
لازم دارد �ه جمع شان  ١٠ باشد. 
فقط ٣راه دار�م: ٢+٨ و ٤+٦ و ١+٩. 
اما ٢و٨و٤و٦و٩ هيچ�دام نبا�د در 
خانه پا�ين� باشند چون مجموع ارقام 
آن سطر با�د ٤ شود! پس ١  در خانه 
پا�ين م� آ�د و مجبور�م در خانه بالا��     

٩را  بنو�سيم .

حالا ت�ليف ٣و ١ هم در ستون� �ه با�د 
جمعش ٤ باشد مشخص است.

در ستون� �ه مجموعش ٢٠ است، 
قبلا  جا� ٣و ١ قطع� شده و برا� 
پر�ردنش ٢رقم م� خواهيم �ه جمع 
آنها  ١٦ باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
چاره ا� جز نوشتن ٧و ٩ ندار�م.  البته 
٩�ه در خانه پا�ين� به دليل ت�رار� 
شدن ممنوع است پس ٩دربالا و ٧در 

خانه پا�ين� جا م� گيرد.
حــالا در آخر�ن خانه از سطر� �ه 

جمعش ٢٠  است با�د ٣نوشت.

در ا�ن ستون �ه مجموعش ٢١  است 
جا�٢و٣ از قبل مشخص است پس 
با�د دو رقم پيدا �نيم �ه جمع آنها  
١٦  باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
فقط با�د از ٧و ٩ استفاده �نيم. پس 
٩�ه در خانه بالا�� ت�رار� م� شود 
را پا�ين م� نو�سيم و ٧هم به خانه 

بالا�� م� رود.
ا�ن دو رقم نارنج� دليل� شدند �ه 
ا�ن ٧سبزرنگ را برا� ت�ميل سطر� 

�ه جمعش ١٩  است بنو�سيم.
بـــرا� ت�ميل سطر� �ــه جمعش  
٢٨  اســت فقط م� توانيم  ٨و٤ را 
اضافه �نيم اما   ٨ را نم� شود در خانه 
چپ نوشت چون جمع ستونش با�د 
٧باشد! پس ٨در خانه راست و ٤ در 

چپ جا م� گيرد.
دو رقم باقيمانده  سياه هم �ه ٣ و ٩ 
هستند با استناد به ارقام قبل مشخص 
م� شوند تا ا�ن نمونه �املا حل شود.

  «جدول و�ژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض� از اعداد 

سفيد نشان م� دهد.

در شماره های آینده، در این قسمت پاسخ سرگرمی ها را خواهید دید.
لطفا  پیشنهاد ها و دیدگاهایتان درباره بخش جدول و سرگرمی را به شماره 2000999 پیامک کنید

جدول ویژه خراسان جنوبی
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 زن و شوهر، شریک زندگی یکدیگرند؛ در خوبی‌ها و بدی‌ها، 
سختی‌ها و راحتی‌ها و در همه مراحل زندگی، چه خوب باشد و 
چه بد، آن‌ها باید کنار هم و همپای هم و محرم اسرار هم باشند 
و چیزی را از دیگری مخفی نکنند و همسرشان را غریبه ندانند 
در واقع رازداری میان زن و شوهر حرکت در یک جاده دوطرفه 

است. 
انگار  زوج‌ها  بعضی  باره  این  در  »تبیان«  گزارش  براساس 
نمی‌توانند یا نمی‌خواهند با هم همراه و همراز باشند و حتی 

به‌هیچ‌ وجه بلد نیستند رازداری کنند.
از نظر کارشناسان نیز تنها راه حفظ و ادامه زندگی زناشویی، 
در صداقت و رازداری همسران است. حالا بعضی ممکن است 
بگویند حرف دیگر اعضای خانواده و به‌ویژه همسرشان را پیش 
غریبه‌ها بازگو نمی‌کنند و فقط با خانواده یا دوستان نزدیک 
خودشان در میان می‌گذارند. از نظر این افراد، چنین کاری 
اشتباه نیست و فاش کردن راز به‌ حساب نمی‌آید. درصورتی‌که 

همین مساله هم می‌تواند موجب اعتماد نداشتن همسران 
نسبت به یکدیگر شود. در چنین شرایطی، طبیعی است افراد، 
دیگر رازهای خود را با اعضای خانواده‌شان در میان نگذارند و 

نحوه برخوردشان را تغییر دهند .
گاهی همسران ترجیح می‌دهند با یکدیگر درباره مشکلات 
و مسائلی که در زندگی دارند، صحبت نکنند. در این هنگام، 

شاید تا مدتی بتوانند این موضوعات را پیش خودشان 
نگه‌دارند و با کسی دراین‌باره حرفی نزنند، ولی دیر 

یا زود، خسته و ناچار خواهند شد تا درباره این 
مسائل با فرد دیگری صحبت کنند. اگر 

همسرشان آماده شنیدن یا پذیرش این 
نکات نباشد یا اگر نتوانند رازهای او را 
پیش خودشان نگه دارند، طبیعی است 
که به غریبه‌ترها رو می آورند و با آن‌ها 

درد  دل می کنند.

از طرف دیگر، کسی که دائم درباره راز دیگران با همسرش 
صحبت می‌کند و حرف‌هایی را که مردم به‌عنوان راز با او در 
میان گذاشته‌اند به همسرش می‌گوید، شاید نداند ولی به‌طور 
غیرمستقیم، همسرش را تشویق می‌کند که رازهای خود را 
به او نگوید.  او با افشای راز دیگران، به ‌نوعی باعث ایجاد حس 
بی‌اعتمادی در همسرش می‌شود و طبیعی است که دیگر همسر 
او تمایل نداشته باشد با چنین فردی هم‌صحبت 
شود. البته بعضی وقت‌ها زن یا شوهر با 
تعریف کردن راز دیگران می‌خواهند 
صداقت و صمیمیتشان را نشان 
دهند، ولی این کار بیشتر از آن‌که 
بتواند تأثیر مثبتی بر روابط میان 
همسران داشته باشد، باعث ایجاد 
حس بی‌اعتمادی میان آن‌ها 

خواهد شد.

دهرازداری همسران 
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آکنه نوعی جوش است که در سنین جوانی شیوع بیشتری دارد 
و اغلب جوانان بین 15 تا 25 سال آن را تجربه می کنند.

 عوامل متعددی در ایجاد آکنه موثر است که رژیم غذایی یکی 
از آن هاست.

به گزارش »تبیان « محققان دریافته اند که مصرف برخی مواد 
غذایی باعث بیشتر شدن آکنه و مصرف برخی مواد موجب از 

بین رفتن و کاهش آن می شود. 
وقتی از رژیم ناسالم )نان سفید و غلات فرآوری شده، غذاهای 
آماده، فست فودها و ...( به رژیم سالم تر مدیترانه ای که شامل 
غلات کامل، گوشت لخم، میوه ها و سبزیجات باشد، تغییر رویه 

دهید وضعیت بهتر خواهد شد.

چه چیزهایی را نباید خورد؟

در اینجا مواد غذایی که آکنه را بدتر می کنند آورده شده است. 
از این مواد به مدت یک هفته اجتناب کنید و اثر آن را روی پوست 

خود ببینید.
شیر گاو ••

شیر گاو باعث افزایش قند خون می شود و می تواند التهاب 
ایجاد کند، همچنین سطح انسولین را بالا می برد که تولید 

چربی پوست را افزایش می دهد. 
شیر گاو همچنین حاوی هورمون رشد است که تولید سلول 

های پوستی را تشدید می کند.
شکر ••

مصرف زیاد مواد غذایی شیرین مانند انواع نوشیدنی های 
شیرین شده، کیک، کلوچه، بیسکوئیت، شیرینی، شکلات و 

... ممکن است باعث آکنه شود.
 هله هوله ها و فست فودها ••

غذاهای آماده مصرف، غذاهای فست فودی، سرخ کردنی ها 
یا هله هوله ها مانند پفک، کراکر، چیپس و ... به علت تشدید 
عوامل التهابی، بدن را بیشتر در معرض تولید آکنه قرار می 

دهد.
 شکلات ••

سلول های خونی بعد از مصرف شکلات مقدار بیشتری از 
اینتزلوکین -1B تولید می کند که یکی از مارکرهای التهابی 

است و باعث آکنه می شود.

چه چیزهایی را باید خورد؟
ماهی یا بذر کتان ••

امگا 3  برای پوست مناسب می باشد. سعی کنید مقادیر 
بیشتری از روغن امگا 3 را از طریق ماهی، گردو، بذر کتان و 

... به دست آورید.
چای سبز ••

مصرف مداوم چای سبز به مدت 8 هفته موثر است. قرار دادن 
چای سبز کیسه ای سرد به مدت 10تا15 دقیقه روی محل 

جوش هم بسیار مفید می باشد.
 آب میوه ها ••

میوه ها و سبزیجات به طور طبیعی باعث برطرف شدن آکنه 
می شوند. بسیاری از آن ها دارای بتاکاروتن هستند که به طور 

طبیعی چربی پوست را کاهش می دهند.
پروبیوتیک ها ••

پروبیوتیک ها باکتری های مفیدی هستند که التهاب و استرس 
اکسیداتیو در دستگاه گوارش را کاهش می دهند و از بروز 
آکنه پیشگیری می کنند. ماست، کفیر، پنیر و ... و نیز غذاهای 

تخمیری سرشار از پروبیوتیک ها هستند. 

بخور و نخورهای جوش های پوستی 

برخورد با کودک لوس 
تکنیک هایی وجود دارد که می تواند به شما کمک کند تا رفتار بی ادبانه کودک را محدود، 

کنترل و شرایطی مساعدتر برای خودتان و کودک ایجاد کنید.
اولیه  سنین   از  خانواده،  کارشناس  عطاران«  »مریم  از  نقل  به  »تبیان«  گزارش   به 

قوانین اساسی و انتظارات خود را از کودک پی ریزی و مقرر کنید. 
اگر برای رفتارهای بد کودک اجرای پیامدها بلافاصله بعد از ارتکاب 

عمل نادرست رخ ندهد و کودک این فرصت را داشته باشد که چند 
بار عمل بدش را تکرار کند  احتمال کمی وجود دارد که قوانین 
شما را اجرا کند.  وقتی که برای کودکتان تنبیهی در نظر می 
گیرید نسبت به آن محکم و استوار باشید و نوع مجازات و تنبیه 

شما با نوع رفتار بی ادبانه کودک متناسب باشد . درست 
زمانی که رفتار بد از کودک سر می زند با او برخورد 

کنید. اجازه دادن به کودک برای انجام کار بی 
ادبانه و تنبیه او پس از ساعت ها و یا روزها چاره 
اندیشی باعث می شود  او نتواند وابستگی بین 

تنبیه و کار بدش را تشخیص دهند.
کودک را به خاطر رفتارهایی که بی ادبانه و یا لوس 

بازی نیست تشویق و به طور شفاهی و یا با خرید یک 
هدیه از کارهای خوب او قدردانی کنید تا به او نشان دهید 

که چه رفتاری ستودنی و مقبول است.

کوکوی مرغ 
مواد لازم برای 4•• نفر

ماست یک پیمانه )چکیده(
 مرغ یک عدد )سینه(

تخم مرغ ۸ عدد
آبلیمو یک قاشق غذاخوری

پیاز یک عدد )متوسط و رنده شده(
دارچین یک چهارم قاشق چایخوری

زعفران یک قاشق چایخوری )ساییده شده(
طرز تهیه : ••

ابتدا مرغ را با نمک و پیاز و سایر افزودنی ها 
آبپز کنید. بعد آن را به صورت ریش ریش 

دربیاورید.
جداگانه  ظرفی  در   -
ت��خ��م م���رغ ها 
ب��ا همزن  را 
برقی خوب 
م���خ���ل���وط 
کنید تا پف 
در  و  ک��ن��د 
ی����ک ظ���رف 

ج��دا ماست چکیده، آب زع��ف��ران، آبلیمو، 
نمک، زعفران و دارچین را مخلوط کنید.

 - پیاز را رنده کنید و آبش را کاملا بگیرید و به 
مواد اضافه کنید و بعد مرغ را به مواد اضافه 

کرده و خوب هم بزنید. 
 بعد تخم مرغ ها را به آرامی به مواد اضافه کنید 

و دورانی هم بزنید تا پفش زیاد نخوابد.
- ظرف نچسبی را انتخاب و داخلش را کاملا 
چرب کنید و مایع کوکو را داخلش بریزید 
،سطح آن را خوب صاف کنید و روی ظرف 
کاغذ فویل بکشید و کوکو را در طبقه وسط 
فری که از ۱۰ دقیقه قبل با حرارت ۲۲۰ 
درجه سانتی گراد گرم شده به مدت ۲۰ 

دقیقه قرار دهید.
 سعی کنید آب پیاز رنده شده را تا حد ممکن 
بگیرید.  برخی افراد در تهیه این غذا از سیب 
زمینی استفاده می کنند، در این صورت ۲ 
عدد سیب زمینی را آبپز کنید و با مواد مخلوط 

کنید البته قبل از اضافه کردن تخم مرغ.
 می توانید مواد را روی گاز هم سرخ کنید 
اما برای این کار مواد باید خیلی سفت تر 
باشد و حتما سیب زمینی آبپز را هم به آن 

اضافه کنید.


