
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/٧/٧]

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

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط

١-(٧حرف�) ده ها تن از متقاضيان خانه دار شدن 
در ا�ن پروژه دولت�، در اعتراض به تاخير در ساخت، 
مقابل وزارت راه و شهرساز� تجمع �ردند �ه نسبت 

به افزا�ش زمان تحو�ل و قيمت معترض بودند.
٢-(٥حرف�) اسناد منتشر شده حا�� است �ه ا�ن 
رئيس جمهور آمر��ا دستور تحر�� پنهان� صدام به 

اشغال جزا�ر ا�ران� را صادر �رده بود.
٣-(٥حرف�) نخست وز�ر روسيه �ه حزب او در 
انتخابات هشتمين دوره دوما به صورت ب� سابقه ا� 

توانست   �رس� ها� خود را بيشتر �ند.
٤-(٤حرف�) باتعرفه گمر�� ٤٠ درصد و در�افت 
مابه التفاوت برا� واردات نوع خارج� آن، تما�ل 
ز�اد� برا� وارداتش هست و انواع تا�لند�، هند� 

و... با قيمت نصف نوع ا�ران� آن به فروش م� رسد.
٥-(٣حرف�) حشره ا� آزاردهنده در تابستان

٦-(٥حرف�) مرض قند
٧-(٤حرف�) جا� مجازات مجرم

٨-(٤حرف�) مز�ت ها�� چون تقو�ت و حفظ  حالت 
فيز��� بدن دارد  و علاوه بر ا�جاد انرژ� و حالت 

شاد�، باعث جوان� فرد م� شود.
٩-(٥حرف�) اپلي�يشن انتقال فا�ل بين گوش� ها

١٠-(٤حرف�) ب� شرم و    وقيح

١١-(٣حرف�) پس از �� سال از ا�ن فاجعه و �شته 
شدن ٧٤٧٧ زائر، تمام اطلاعات جان باختگان از 

سا�ت وزارت بهداشت عربستان برداشته شد.
١٢-(٣حرف�) لقب امام نهم شيعه

١٣-(٤حرف�) شماره و عدد
١٤-(٥حرف�) به جا� آن بگو�يم سامانه
١٥-(٢حرف�) م� گو�ند گرفتن� است

١٦-(٤حرف�) شرح دهنده قرآن
١٧-(٥حرف�) سردردها� مداوم م� تواند نشانه 

وجود آن در  مغز باشد، لذا با�د جد� گرفته شوند.
١٨-(٣حرف�) فرزند زاده

١٩-(٥حــرفــ�) وز�رارتباطات گفت استفاده از 
تلگرام وسا�ر شب�ه ها� اجتماع� خارج� برا� 

انجام ا�ن امور توسط مسئولان، قابل قبول نيست.
٢٠-(٣حرف�) با ستد آمده است

٢١-(٦حرف�) مصرف خودسرانه و بدون تجو�ز ا�ن 
قرص م� تواند سبب خونر�ز� ها� گوارش� شود.

٢٢-(٥حرف�) محفظه سرد
٢٣-(٣حرف�) در د�دار وزرا� جهاد �شاورز� 
ا�ران و ا�ن �شور،اسناد سرما�ه گذار� ا�ن �شور در 

حوزه آبز�ان و شيلات امضا شد.
٢٤-(٤حرف�) محل زندگ� جانور

 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

معما� شطرنج
��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها

نقش �ابِ مارپيچ
��شنبه ها و چهارشنبه ها��شنبه ها و چهارشنبه ها

ن)
� �ود�ا

سودو�و
سودو�و    و    �يدو�و (

هر روز
هر روز

در ا�ن صفحه باز� شطرنج �ه نيمه  قانون:  •
�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�ف شده است.

در ا�ن مارپيچ  قانون:  •
شده  پنهان  تصو�ر   ��

است.
برا� �شف تصو�ر، «�� 
مــارپــيــچ»  ش�سته  ــط  خ
بيابيد �ه از ورود� مارپيچ 
وارد شــود و از خروج� 

مارپيچ بيرون برود.

ا�ن خط با�د بدون شاخه 
و دوراه� باشد.

وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

پيشنهاد:  در هر دوراه�، 
بن  انحراف�  مسيرها� 
بست را با خطوط �مرنگ 
مشخص �نيد تا به اشتباه 

نيفتيد.

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت

پاسخ ها� شماره گذشته
 

لطفا  نظر، انتقادو پيشنهادتان را درباره بخش جدول و سرگرم�
 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى
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حکیم باشی

کدبانونی نی کدهزنبیل

همسرانه

همسر مسئولیت پذیر 

عطر اصل بخرید 
نسبت به خرید عطر اصل، حساس باشید. عطرها 
به طور مستقیم با سیستم تنفسی شما سروکار 
احتمال  باشد  نامرغوب  شما  عطر  اگر  دارند. 
این‌که به بدن‌تان و حتی به محیط‌زیست صدمه 
بزند زیاد است. این روزها زیاد دیده می‌شود که 
دستفروش‌ها عطرهایی را با شکلی شبیه عطرهای 
اصل می‌فروشند و متاسفانه عده‌ای هم این عطرها 
را می‌خرند. سری به سایت‌های فروش عطر مورد 
نظرتان بزنید. با یک جست‌وجوی ساده متوجه 
خواهید شد که قیمت آن عطر حدود چقدر است. 
چطور ممکن است همان عطر را با یک دهم قیمت 
بفروشند و بگویند اصل هم هست؟ حتی اگر گفتند 
به خاطر نداشتن جعبه به قیمت پایین فروخته 

می‌شوند باور نکنید؛ این عطرها تقلبی هستند.

 تشخیص عطر تقلبی ••
شیشه‌های  معمول  طور  به  تقلبی  عطرهای 
نامرغوب و کدری دارند. چاپ روی شیشه و جعبه 
معمولا کمرنگ و با نمونه اصل آن متفاوت است و 
محتویات شیشه به طرز عجیبی غیرعادی به‌نظر 

می‌آید،مثلا خیلی پر رنگ هستند.
اگر در اینترنت عکس نمونه‌های اصل را ببینید 
به راحتی می‌توانید با نمونه‌هایی که فروشنده‌ها 
به شما نشان می‌دهند مقایسه کنید و انتخاب 

درستی داشته باشید.
 اگر عطر شما تقلبی باشد می‌تواند علاوه بر پوست 
به ریه‌ها نیز آسیب بزند. علائمی مثل خارش گلو 
و بینی، عطسه، آبریزش بینی و سرفه می‌تواند 
نشان‌دهنده مشکل‌دار بودن عطرتان باشد. از 
طرف دیگر افرادی که آلرژی یا حساسیت دارند  

باید بسیار مراقب خودشان باشند.

کودک بی خواب 
به  نسبت  بیشتری  روزانه  فعالیت   کودکان 
بزرگسالان دارند و در صورت عدم استراحت 
کافی، بسیار صدمه می بینند. تبیان در گزارشی 
خوابی  بی  کردن  برطرف  برای  راهکارهایی 

کودکان توصیه می کند.
- جای خواب ثابتی را برای کودک خود در نظر 

بگیرید .
- به کودکان  اجازه بیدار ماندن و دیر خوابیدن 
به بهانه مشاهده تلویزیون و یا حتی انجام تکالیف 

مدرسه را ندهید.
- مواد غذایی کافئین دار را از برنامه غذایی کودک 
حذف و یا کم کنید یا این مواد را 4 ساعت قبل از 

خواب به کودک بدهید .
- حداقل دو ساعت قبل از خواب، شام کودک را 

آماده کنید تا بخورد. این کار سبب هضم نسبی 
غذا می شود و کودک با معده پر به رختخواب 

نمی رود.
- برای این که کودک زودتر خسته شود و به خواب 
برود، توصیه می شود او را به فعالیت بدنی در هنگام 

روز تشویق کنید.
- هر گونه وسایل  و اسباب بازی مورد علاقه کودک 

خود را از اتاق خواب او دور کنید.
- دمای اتاق کودک خود را بررسی کنید. گرمای 

هوای اتاق کودک سبب بدخوابی می شود.
-محیط خانه را برای بهتر خوابیدن کودک ساکت 

نگه دارید.
بروز  از بی خوابی کودک  را  - عصبانیت خود 
ندهید، زیرا کودک با مشاهده هر گونه عصبانیت، 
دچار اضطراب و تنش شده که این اضطراب خود 

سبب بدخوابی بیشتر او می شود.

بهترین راه تمیز 
کردن سرامیک 

هنگام تمیز کردن کفپوش های سرامیکی ،مراقب 
باشید از مواد شوینده غلیظ و قوی استفاده نکنید.
برای دوام و حفظ زیبایی کف‌پوش‌های سرامیکی 
بهتر است آن‌ها را به طور مرتب با اسفنج مرطوب 
تمیز کنید و بعد با استفاده از پارچه ای نرم و 

اسفنجی خشک، رطوبت آن‌ها را بگیرید.
چنانچه به طور مرتب سرامیک‌ها را تمیز کنید 
از تجمع لکه های پایداری که به سختی از بین 
خواهد رفت، جلوگیری خواهید کرد. ریختن کمی 
الکل و پودر ماشین لباسشویی در آب هم راهکار 

خوبی است.
اگر متوجه شدید خطوط بین سرامیک کدر و 

بدرنگ شده است، مقدار کمی ماده شوینده به 
یک لیتر آب بیفزایید. سپس با اسفنج آغشته به این 
محلول، با دقت خطوط میان سرامیک‌ها را پاک 
کنید تا لکه‌ها و مواد زائدی که در این خطوط میان 
سرامیک‌ها به وجود آمده است پاک شوند. مراقب 
باشید از مواد شوینده غلیظ و قوی برای سرامیک 
استفاده نکنید. زیرا ممکن است روی سطح آن‌ها 
خط بیفتد و آسیب جدی ببینند. همیشه پیش از 
هر نوع ماده پاک کننده، برچسب روی آن را مطالعه 

کنید تا با اطمینان کافی استفاده کنید.
بهتر است برای تمیز کردن هر نوع کف‌پوش، کار 
را از قسمت انتهایی سالن یا اتاق جایی که از در و 
راهرو دور است شروع و تکه تکه کف را تمیز کنید و 
جلو بیایید تا به در نزدیک شود. به این ترتیب شما 
پایتان را روی قسمت‌های تمیز شده نمی‌گذارید و 

از دوباره کاری جلوگیری می‌شود.

به محض پیوند مشترک مسئولیت هایی برای زن و شوهر به 
وجود می آید که اگر به درستی عمل کنند محیط خانواده و 
در نتیجه اجتماع لبریز از صفا و صمیمیت می شود و رنگ 
معنویت به خود می گیرد و خانه به محیطی امن، آرام و 
مناسب برای رشد و کمال آن ها و فرزندانشان تبدیل 

خواهد شد.
 به گزارش» تبیان« سلام کردن، پیشباز رفتن، بدرقه و 
خداحافظی کردن، غذای خوب پختن، ایراد نگرفتن از 
کارهای یکدیگر، تمیزی و نظافت، زینت و خودآرایی، 
سپاس و قدردانی از همدیگر، عیب پوشی، تبسم و خوش 
رویی و خوش زبانی برای ایجاد محبت و تحکیم روابط 

خانوادگی است.
امام صادق)ع( فرمود: »کوشش در زیاد کردن محبت به 
همسر، در حقیقت کوشش برای افزودن مراتب ایمانی 
است.« حتی تاکید شده است که این محبت را اظهار کنید 
و بر زبان آورید، در این صورت است که هرگز از یادشان 

نمی رود.

عفو و گذشت ••
زن و شوهر در ابتدای زندگی یکدیگر را محک می زنند. از 

این رو به شکل ظریفی کردارهای هم را زیر نظر دارند. 
از آن جا که هر دو بشر هستند مسلما دچار اشتباه هایی 
می شوند و اگر گذشت و چشم پوشی نکنند اختلاف ها و 

درگیری ها سر می گیرد و کم کم به جای احترام؛ اهانت و 
در عوض محبت؛ قهر و کینه نمود می یابد. نتیجه گذشت 
نکردن سستی ارکان خانواده و تربیت فرزندانی ناهنجار 

و پرمشکل است. 
پس اگر همسران محبت و احترام می خواهند باید از همان 
ابتدای زندگی مشترک شان بکوشند که روحیه عفو و 
گذشت را در خود تقویت کنند و در حقیقت صاحب این کلید 

مشکل گشای زندگی شوند.

رعایت احساسات یکدیگر ••
زن و شوهر در بسیاری زمینه های جسمی و روانی با هم 

متفاوتند. 
از این رو در نوع احساسات هم تفاوت دارند. این دوگانگی 
احساس را می توان در عشق ورزی و علاقه خواسته ها و ایده 
آل ها، انتخاب الگوها، واکنش های گوناگون در موقعیت 
های اجتماعی، میزان پای بندی به آداب و رسوم و مسائلی 

این گونه به خوبی مشاهده کرد.
پس بر مرد و زن لازم است که هم از اختلاف احساسات 
آگاهی داشته باشند و هم به آن احترام بگذارند و در صدد 
جریحه دار کردن آن برنیایند؛زیرا بیشتر درگیری های 

خانوادگی ناشی از رعایت نکردن احساسات است. 
اعتقاد به معنویت و حفظ همیشگی آن نیز از مسئولیت های 

مهم خانوادگی است.

صبحانه مناسب برای دیابتی ها 
صبحانه وعده‌ غذایی بسیار 
که  می‌آید  به‌حساب  مهمی 
نباید آن را نادیده گرفت. این 
وعده غذایی انرژی ما را در 

طول روز تأمین می‌کند.
نیوز«  »سلامت  گزارش  به 
افراد بیمار ازجمله  مبتلایان 
به دیابت لازم است نکاتی را در 

این زمینه رعایت کنند:
به‌ هیچ ‌عنوان نباید از صبحانه خوردن صرف ‌نظر کرد زیرا این امر باعث بالا 

رفتن قند خون و بدتر شدن علایم دیابت می‌شود.
برای پیشگیری از مصرف هله‌هوله، صبحانه این گروه از افراد‌ باید سالم 

باشد.
سعی کنید صبحانه خانگی کم قند و کم چربی بخورید.

صبحانه سالم مناسب دیابتی‌ها شامل نان، غلات و میوه است.
در صبحانه از سبزی‌ و میوه های تازه استفاده کنید.آنتی‌اکسیدان این مواد می 

تواند علایم بیماری را کاهش دهد.
به صبحانه یک قاشق دانه کتان پودر شده که سرشار از فیبر و اسید چرب امگا 

3 است، اضافه کنید.
مصرف روزانه جوی دو سر برای صبحانه یکی از بهترین مواد غذایی به‌حساب 

می‌آید.
 شیر بدون چرب به صبحانه اضافه شود زیرا کلسیم برای درمان بیماری‌های 

دیگر لازم است.
ماست کم چرب و بدون طعم که حاوی چربی و شکر است، انتخاب شود.

به چای یا قهوه پودر دارچین که به طور طبیعی بیماری دیابت را درمان می 
کند اضافه کنید.


