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

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

بالا�ش باشد. 
* از ارقام ت�رار� 

در �� ت�ه استفاده ن�نيم.
ــردن ا�ــن معما  ــرا� حل � * هرگز ب
حدس نزنيم! قبل از نوشتن هر رقم، 
دليل منطق� مان را برا� نوشتن آن 

رقم ، مرور�نيم.

* ارقام«محتمل» 
ــرا� هر خانه  را ب
شناسا�� �نيم و 

�مرنگ در آن �ادداشت �نيم تا به مرور 
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 است.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�� آغاز �نيم.

* بدانيم معما فقط  �� جواب دارد.

نادرست

درست

   با توجه به تقاطع ١٧و١٦ و جدول و�ژه، رقم 
ا�ن خانه ٩است و سطر و ستونش هم پُر م� شود.

  جدول و�ژه م� گو�د ستون ١٧ با ٨و٩ با�د 
پُرشود، اما با ارقام قبل�،٨نم� تواند بالا باشد.

     دوخانه سطر٣٠ پُرشده . طبق جدول و�ژه 
با�د جا� ٦و٧ پيدا شود �ه با ارقام قبل پيداست.

   با ارقام قبل، دو خانه پا�ين� ستون٣٠ پُرشد. 
جدول و�ژه م� گو�د ا�ن خانه با�د با٨�ا٩ پُرشود 
�ه البته ٩در سطر١١ اصلا قابل پذ�رش نيست.

   دوخانه د�گر سطر ١١ فقط با�د با ٢و١ پُرشود. اما 
در ا�ن خانه حتما با�د ٢نوشت! چون  اگر در ستون١٩ 

١بنو�سيم ، دو رقم د�گرش را نم� شود �امل �رد.

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

متوسط

١-(٨حرف�) مد�رعامل صندوق تامين خسارت 
ــود سهم بالا�  بدن� بيمه مر�ز� گفت: با وج
موتورسي�لت ها در تصادف ها� رانندگ�، ٩٠ 

درصد آن ها  فاقد ا�ن مدر� هستند.
٢-(٥حرف�) وز�ر صنعت در مراسم آغاز خط توليد 
سامسونگ در �رج، فعال شدن صنعت را مشروط به 

وارد�ردن چنين افراد� از خارج دانست.
٣-(٦حرف�) رأ� آر� به  خروجش از اتحاد�ه اروپا، 
آن قدر آسمان اتحاد�ه را غبارآلود �رده �ه برخ� از 

اعضا� اتحاد�ه از نفس ها� آخر آن م� گو�ند.
٤-(٥حرف�) �اوشگر Juno ناسا از فاصله ٢٤٠٠ 
�يلومتر� اتمسفر ابر� ا�ن سياره عبور �رد. تا�نون 

فضاپيما�� تا ا�ن حد به ا�ن سياره  نزد�� نشده.
٥-(٦حرف�) جشن روز مل� �وزپلنگ آسيا�� عصر 
چهارشنبه گذشته در بوستان توحيد ا�ن شهر  از 

استان خراسان جنوب� برگزار شد.
٦-(٦حرف�) پهلوان و دلاور

٧-(٥حرف�) دارا�� ها� هر شخص
٨-(٤حرف�) حرف مثلث� الفبا� �ونان�

٩-(٤حرف�) محققان �شور با استفاده از عصاره 
ا�ن ر�شه خورا�� و «مر�م گل�» پماد� برا� درمان 

سوختگ� عرضه �ردند.

١٠-(٣حرف�) خراش و جراحت پوست�
١١-(٥حرف�) جارو�ش و سپور

١٢-(٤حرف�) گمانه زن� ها حا�� از ا�ن است �ه 
ا�ن سر�رده فرقه ترور�ست� منافقين به عناصر خود 

در آلبان� ملحق شده است.
١٣-(٤حرف�) صفت خداوند بسيار بخشنده

١٤-(٤حرف�) ت�ه ا� برا� دوختن پارگ� پارچه
١٥-(٤حرف�) دوست و همنشين

١٦-(٤حرف�) دارو� رو� زخم
ــ�) محققان آمر��ا�� سامانه ا�  ــرف ١٧-(٥ح
طراح� �رده اند �ه ١٠ ثانيه قبل از وقوع  ا�ن حادثه، 

به �اربران گوش� ها� هوشمند، هشدار بدهد.
١٨-(٥حرف�) جو ناآرام و غيرطبيع�

١٩-(٤حـــرفـــ�) محققان ا�ـــران بــه سرپرست� 
د�ترابوعل� گلزار� موفق شدند از پودر ا�ن گياه؛ 

در مدت ٢٠ دقيقه، نفت خام توليد �نند.
ــلاوه بر استح�ام  ــ�) ا�ــن عنصر ع ــرف ٢٠-(٥ح
استخوان و دنــدان، با تاثير در«موتورخانه سلول» 
(ميتو�ندر�) نقش� در حافظه، �ادگير� و توانا�� 

شناخت� ا�فا م� �ند.
٢١-(٣حرف�) خواسته و رغبت

٢٢-(٣حرف�) عار، خفت، بدنام�

 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. 
بسيار� از سوال ها، از مطالب روزهــا� گذشته 

روزنامه خراسان طراح� شده است.
ساده دقيقه

١۵
زمان

    پيشنهادى

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

پاسخ ها� شماره گذشته
 

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن

ن)
� �ود�ا

سودو�و
سودو�و    و    �يدو�و (

هر روز
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.

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

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

رمز 
سرگرم� 
واژه �اب�:

جمهور� 
اسلام� 

ا�ران

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت

ش�ل چيده شدن سكه ها 
طور� كه هر س�ه با چهار 
س�ه د�گر تماس داشته 
باشد، در تصو�ر  مشخص 

شده است.
(شكل راست: نما� از بالا و شكل چپ:نما� كنار�)
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رو به راه

املتحکیم باشی

نی نی کده

کدبانو

همسرانه

همسرم داغدار است 
در طول زندگی مشترک، گاهی داغدارشدن یکی از زوجین می‌تواند برای مدتی در خانه چالشی 

ایجاد کند.
فرقی نمی‌کند زن عزادار است یا مرد»سلامت نیوز« توصیه هایی در این باره ذکر می کند.

اولین مرحله بعد از فوت یک عزیز برای اغلب افراد، باور نکردن موقعیت جدید است. اگر همسرتان یک 
سکوت و بهت‌زدگی پیدا کرده یا سوگوار و عصبانی است، بدانید که شرایط طبیعی دارد. هیچ‌ کس 
مثل همسر یک فرد داغدار نمی‌تواند پشتوانه عاطفی خوبی برای او باشد چراکه احساس تنهایی و 
رهاشدگی فرد داغدار با وجود محبت و همراهی یک همسر مهربان، تسکین پیدا می‌کند. اجازه دهید 
همسرتان تا مدتی که حتی شاید تا 40روز هم ادامه داشته باشد در فضای خانواده داغدار باشد و از 

او توقعات خاص نداشته باشید.
وقتی فرد نتواند واقعیت فوت عزیزش را قبول کند و خود را برای ادامه زندگی بدون او قوی بداند ممکن 

است دچار افسردگی شود. پس برای کمک به سرعت بهبودی ‌اش با این شیوه رفتار کنید.
- وقتی شروع به بیان حرف‌های منفی می‌کند بیشتر شنونده باشید و حتی با بروز یک رفتار محبت‌آمیز 

ساده مثل گذاشتن سر او روی شانه‌های‌تان نشان دهید که حوصله احساساتش را دارید.
- برنامه غذایی و ورزشی خوبی برایش در نظر داشته باشید.

- اگر شدت افسردگی ‌اش توان ساده‌ ترین امور زندگی را از او گرفته به متخصص مراجعه کنید.
- باورهای مذهبی در تحقیقات روانشناسی مهم‌ترین عامل دور ‌شدن از این فشارهای روانی است.

خشمتان را بخورید 
 کنترل بد عصبانیت می‌تواند سلامت شما و روابط کاری و 
ارتباطات‌تان را به خطر بیندازد. روش های زیر برای کنترل 

عصبانیت و حفظ سلامتی شما است.
ورزش کنید ؛فعالیت جسمی به شما کمک می‌کند مدت 

عصبانیت شما کوتاه‌تر باشد.
 -کلماتی که موقع عصبانیت بیان می‌کنید را روی کاغذ 
بنویسید و سعی کنید دیگر هنگام مشاجره و عصبانیت آنها 

را تکرار نکنید.
-در مراحل شدید عصبانیت بهتر است از مواجهه با فردی که از دست او عصبانی هستید 
دور شوید ،به جای این چند لحظه به خود فرصت بدهید تا آرام شده و در مورد روش‌های ابراز 

عصبانیت کمی فکر کنید.
 -در مورد چیزی که شما را عصبانی کرده با آرامی توضیح دهید. سعی کنید قبل از اینکه پاسخ 

بدهید به آنچه فرد مقابلتان هم می‌گوید گوش کنید.
 -اگر می‌بینید ترافیک و شلوغی خیابان‌ها شما را عصبانی می‌کند، از وسیله دیگری به غیر از 

خودروی خود برای رفت و آمد استفاده کنید .
 -با خود فکر کنید و راه ‌حل‌های دیگری را به غیر از عصبانیت برای رفع  مشکل پیدا کنید.

تیک های کودکانه 
بیشتر کودکان در دوران رشد حداقل یک رفتار تکراری ثابت 
را که ارادی نیست نشان می‌دهند که از آن به تیک یا عادت یاد 
می شود. »تیک« یک نوع حرکت یا صدای سریع،‌ ناگهانی، 

تکرارشونده، کلیشه‌ای و ناموزون است.
به گزارش »سلامت نیوز« تیک های حرکتی بین 6 تا 8 سالگی 
ظاهر می شود، تیک‌ در کودکان به طور معمول با استرس‌های 
جدید ظاهر شده ولی این تیک‌ها در بیشتر کودکان به سرعت 

رفع می‌شود.
در برخی موارد کودک یا خانواده متوجه زمان دقیق شروع تیک نمی‌شوند و زمانی‌که اختلال 

شدت می‌گیرد، تازه به آن پی می‌‌برند.
 واقعیت این است که مشاهده تیک‌های حرکتی یا صوتی در کودکان و به ویژه تحمل آن ها 

توسط والدین کار آسانی نیست .
تیک‌ها همگی موقتی هستند و بیشتر زمانی ظاهر می‌شوند که کودک دچار فشار روانی یا 

خستگی است و هنگامی که او به حالت عادی برگردد، تیک‌ها هم ناپدید می‌شوند. 
پس والدین باید سعی کنند استراحت کافی به کودکانشان بدهند، خونسرد باشند تا فشار 

روانی کودک شدت نیابد.

خیلی ساده وزن کم کنید 
خیلی از ما هر چند وزن خود را كاهش 
می‌دهیم اما نسبت به آنچه می‌خوریم و 

ورزش می‌كنیم دقت نداریم. 
خیلی كارها هست كه یا نباید انجام 
تا  دهیم  انجام  بیشتر  باید  یا  دهیم 

سلامتی خود را بهبود ببخشیم.
 تا می‌توانید بخندید. 

خندیدن هم كالری مصرف می‌كند و 
هم برای سلامت شما اثرات مفیدی 

دارد.
 غذاهای فرآورده و تصفیه شده كمتر 

مصرف كنید.
از خوردن غذاهای سریع و سرخ شده 
اجتناب و سعی كنید بیشتر غذاهای طبیعی استفاده کرده ضمن این که باید فیبر به اندازه كافی مصرف 

شود.
 از نوشیدنی های قندی استفاده نكنید. در عوض آب زیاد بنوشید.

به طور عمیق نفس بكشید و بیشتر بخوابید؛ وقتی غذا میل می‌كنید به آرامی‌بجوید. 
فرهنگ ما همه را تشویق می‌كند فقط وقتی كه نشسته‌ایم و آرام هستیم غذا بخوریم.

نوشیدن آب علاوه بر فوایدی كه دارد می‌تواند جلوی اشتها را گرفته و به كاهش وزن كمك كند.
 همچنین ورزش همراه با خوب غذا خوردن و روحیه خوب داشتن مفید است.

بورقی ترکی 
مواد لازم ••

 پنیر فتا  200 گرم
 تخم‌مرغ درشت یک عدد

 جعفری،نعناع و شوید ساطوری شده هر کدام  یک قاشق غذاخوری
 خمیر یوفکا  8تا12 ورقه
روغن مایع به میزان لازم

طرز تهیه ••
- در یک کاسه تخم‌مرغ و سبزیجات را ریخته، سپس پنیر را با 

چنگال له کرده و با مواد مخلوط کنید.
- یک قاشق غذاخوری از مایه پنیر را روی خمیر به فاصله 

یک سانتی‌متر از لبه بریزید، سپس دو طرف آن را جمع 
کرده و خمیر را لوله کنید. لبه خمیر را با انگشت خیس 
کرده و آن را ببندید، این کار باعث می‌شود خمیر در 

روغن باز نشود.
- روغن را روی شعله متوسط داغ کرده و بسته به اندازه 

ظرف، بورقی‌ها را 2 یا 3تایی در روغن5تا6 دقیقه سرخ 
کنید تا خمیر برشته و ترد شود.

- با قاشق سوراخ دار، بورقی‌ها را خارج کرده و سرو کنید.

کتونی های سفید و تمیز 
کتونی های سفید یکی 
از اجزای جدا نشدنی 
جوانان  پوشی  شیک 

است. 
رنگ سفید این کتونی 
مشکلات  از  یکی  ها 

آنهاست. 
اگر کتونی های سفید 
شما هم کثیف شده به 
راحتی با دستور زیر آنها 
برق  اول  روز  مانند  را 

بیندازید.

وسایل مورد نیاز برای تمیز کردن ؛ سرکه و جوش شیرین هر کدام نصف پیمانه ،یک عدد 
بطری و یک مسواک است.

ابتدا سرکه  و جوش شیرین را داخل بطری مخلوط کنید.این ترکیب هم بی خطر است و هم 
خاصیت ضد باکتری و ضد قارچ دارد.با دقت مواد را با مسواک روی کفش بکشید. برای پاک 
کردن دوخت های سفید روی کفش هم از اسفنج یا یک پارچه نرم استفاده و صبر کنید مواد 
به مدت نیم ساعت روی کفش ها بماند.سپس کفش ها را زیر شیر آب شسته و بگذارید در 

هوای آزاد خشک شود.


