
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/٨/٢٩]

لطفا  نظر، انتقادو 

پيشنهادتان را درباره بخش 

جدول و سرگرم� به شماره     

٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

متوسط

برا� حل هر معما �افيست: •
*  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 ا ست.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�� آغاز �نيم.

* بدانيم معما فقط  �� جواب دارد.

نادرست

درست 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.

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

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

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 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 
 (Kakuro)سودو�و) است �ه در جهان هم با نام �ا�رو
پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �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.

رمز واژه �اب�:
ورزش�ار ا�ران�

اگر مربع ها� رنگ� را به ا�ن 
ترتيب بچينيم، دا�ره ها� 

سفيد، �نج ها� ٤مربع د�گر 
را تش�يل م� دهند.

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 ٦ • پُر�نيد، 
طور� �ه رقم�: در سطر خود، در ستون 
خود  و در مستطيل قرمزش ت�رار� نباشد.
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١-(٧حرف�)  تماشا� ا�ن فيلم به �ارگردان� اصغر 
فرهاد� در آمر��ا  درجه بند� شد و با درجه بند� 
pg_١٣ ا�ران م� شود�ه برا� افراد ز�ر١٣ سال 

توصيه نم� شود.
٢-(٦حرف�) از مش�لات باردار� �بوست است �ه 
لازم است در رژ�م غذا�� از شورباها� ساده بسيار 
چرب استفاده شود و در صورت� �ه �بوست شد�د 

باشد، م� توان از ا�ن گياه دارو�� استفاده �رد.
٣-(٥حــرفــ�) نــوع١ ا�ن بيمار�، در �ود�ان و 
نوجوانان شا�ع م� شود �ه در صورت تشخيص و 
درمان به موقع، م� توان به زندگ� سالم اميدوار بود.

٤-(٣حرف�) منطقه عمليات� والفجر٨ درجنگ
٥-(٥حرف�) افراد مبتلا به ا�ن عارضه بيشتر از 
د�گران در معرض ابتلا به بيمار� �ليو� قرار دارند.
٦-(٣حرف�) محققان ادعا م� �نند �ه افزودن 
ميوه و سبز� فراوان به برنامه غذا��، مانع از بروز ا�ن 

بيمار� شا�ع ر�و�  م� شود.
٧-(٤حرف�) در پا�يز، به علت مزاج سرد و خش�، 
هفته ا� دو تا سه بار بعد از ....... �ه منافذ پوست باز 
است، با روغن مناسب، بدن را به آرام� ماساژ دهيد.

٨-(٤حرف�) موسس و سازنده
٩-(٥حرف�) جرم آسمان� متحر� دور خورشيد

١٠-(٤حرف�) هوس زن آبستن
١١-(٣حرف�) ا�ن ميوه سرشار از پتاسيم ، و�تامين 
B و منيز�م و عار� از چرب� �ا �لسترول است و برا� 

قلب، استخوان، سيستم عصب� و �ليه مفيد است.
١٢-(٤حرف�) با ا�ن �ه  در فعاليت ها� روزانه فشار 
ز�اد� به ا�ن مفصل وارد م� شود، اما از سلامت آن 
غافليم وپس از �� سن خاص دچار مش�ل هستيم.

١٣-(٤حرف�) اتصال بازو      و    ساعد
١٤-(٤حرف�) ميزان بالا� و�تامين D شانس زنده 
ماندن زنان مبتلا به ا�ن سرطان را تا حدود �� سوم 

افزا�ش م� دهد.
١٥-(٣حرف�) نااميدشدن

١٦-(٧حرف�) محققان اذعان م� �نند �ه بسيار� 
از زنان با ورود به دوره �ائسگ� بيشتر دچار ا�ن اش�ال 
م� شوند اما با ا�ن حال همچنان بهتر از مردان در 

تست ها� حافظه عمل م� �نند.
١٧-(٦حرف�) به پا�ان رساندن

١٨-(٦حرف�) ماده غذا�� گران از در�ا� خزر
١٩-(٤حرف�) ماده ا� ب� رنگ و بو     در ادرار

٢٠-(٤حرف�) بالا بودن دما
٢١-(٥حرف�) لطف داشتن

٢٢-(٥حرف�) آنها �ه باهم قدم بر م� دارند

پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد  قانون:   •
(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�ن جدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
ــــار آمـــوزشـــ�  ب
آن شــده است. 
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

سودو�و
هر روزهر روز

�يدو�و(سودو�و �ود�)
هر روزهر روز

پاسخ ها
 

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت

دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

   طبق جدول و�ــژه،  ستون٤ با�د با ١+٣ پُر 
شود اما در سطر٢٠ رقم ١ مم�ن نيست.پس در 

ستون٤ با�د ٣در بالا و ١ در پا�ين بيا�د.
    حالا سطر٢٠  به ٨+٩ نياز دارد. اما  ٩در 
ستون١٠ نم� تواند بيا�د! چرا�ه برا� ت�ميل 
ستون١٠ با�د ١ را ز�ر٩ نوشت �ه در سطرش 

ت�رار� م� شود. پس در سطر٢٠ با�د ٩ را در چپ 
و ٨ را در خانه وسط نوشت تا محدوده پُرشود.

  به گفته جدول و�ژه، برا� ت�ميل ستون٢٩ 
�ه دو خانه پا�ينش قبلا پُر شده است، با�د ٥+٨ را 
اضافه �رد. اما در سطر٢٣ رقم٥ ممنوع است. 

پس ٥ را بالا  و ٨ را پا�ين م� آور�م.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن

دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� ۶ شنبه  ٢٩ آبان  ١٣٩٥ . ١٩ صفر ١٤٣٨. شماره ٢٣٠٠  آلاچيق

عادت به مطالعه �م� دشوار است، اما با اند�� تلاش م� توانيم ا�ن 
فرهنگ خوب را در خود زنده �نيم . 

در ا�نجا چند پيشنهاد به ما �م� م� �ند تا نه تنها پس از مدت� �وتاه 
�تابخوان�، حرفه ا� شو�م، بل�ه مطالعه تبد�ل به ��� ازمفرح تر�ن 

سرگرم� ها� ما شود.
- انتخاب �تاب در زمينه ا� �ه به آن علاقه مند هستيد ؛ اگر شما 
به رشته  �ا زمينه خاص� علاقه مند�د و از آن لذت م� بر�د به دنبال 
انتخاب �تاب ها�� باشيد �ه در مورد آن رشته هستند. با ا�ن �ار 
عادت مطالعه در شما �م �م نهاد�نه م� شود و پس ازمدت� از هر 

�تاب� در هر زمينه ا� و با هر محتوا�� لذت م� بر�د.
- ادبيات داستان� و �ا غير داستان� ؛ تعداد� از �تاب ها  ساخته و 
پرداخته تخيلات نو�سنده و از حقيقت به دورند �ه به آنها نام �تاب 
ها� داستان� داده شده است. رمان ها ، داستان ها� �وتاه و افسانه 
ها نمونه خوب� از ا�ن دسته هستند. ا�نگونه �تاب ها م� توانند 
شما را به جاها� د�گر� ببرند و به قدرت تخيل شما �م� �نند.
ا�ن دسته از �تاب ها برا� برداشتن گام ها� نخست لذت بردن از 

�تاب بسيارمناسب هستند .
-از د�گر اعضا� خانواده �م� بگير�د؛ از پدر و مادر و �سان� 
�ه به آنهاعلاقه مند هستيد  �ا خصوصيات مشتر�� با آنها دار�د 
بخواهيد تا �تاب ها�� را �ه خوانده اند و از آن لذت برده اند به شما 

معرف� �نند .
-�تابخانه م�ان خوب� است �ه شما م� توانيد �تاب ها�� را �ه 
دوست دار�د پيدا �نيد و مجبور نيستيد تا خودتان درباره آن تحقيق 
�نيد. درباره علا�ق تان با �تابداران صحبت �نيد تا آنها در ا�ن 

زمينه شما را �ار� �نند.
- برپا�� جلسه �تابخوان�؛ با دوستانتان قرار بگذار�د تا هر �س� 
�تاب� مشخص رابخواند و پس از مطالعه درباره آن �تاب ها با هم 

صحبت �نيد.
- همه افراد به مطالعه به عنوان نوع� سرگرم� نگاه  و ف�ر م� �نند 
اگر آن را انجام ندهند �ار اشتباه� مرت�ب نشده اند . اما اگر به 
مطالعه به عنوان ��� از نيازها� ضرور� زندگ� نگاه �نيم �اد م� 

گير�م مانند غذا خوردن آن را هرگزنبا�د فراموش �نيم.

من کتاب می خوانم
با�د با بچه ها باز� �نيم و وقت� �ه برنده م� شو�م، 

برد خودمان را مهم ن�نيم.
 با�د با آنها باز� �نيم و وقت� �ه م� باز�م،  وانمود 
�نيم �ه هيچ اتفاق� نيفتاده است، با�د تا�يد بر ا�ن 
باشد �ه: چه اندازه �وشش �رد�م، با چه سرعت� 
شد�م،  تشنه  چقدر  �رد�م،  عرق  چقدر  دو�د�م، 

چقدر راه آمد�م.
�عن� با�د به محتوا� باز� توجه داشت تا به جنبه   

رقابت� آن، تا بچه ها بتوانند راحت و آسوده باشند.
وقت� ميوه فروش� م� رو�د �� پلاستي� بدهيد 
دست �ود�تان �� نوع ميوه را او جدا �ند به اونشان 
دهيد وجودش با ارزش است .اگر بچه مشق ننوشت 
تذ�ر ندهيد، �اد آور� هم ن�نيد، اجازه دهيد برود 

مدرسه و با نتيجه عمل خود روبرو شود.

جرم گير� ��� از روشها� سفيد شدن دندانهاست 
�ه به دليل عوارض و مش�لات� �ه به بار م� آورد نم� 
توان به طور مداوم از آن استفاده �رد و در عين حال هر 
قدر هم مسوا· و نخ دندان به طور منظم استفاده شود 
باز هم خواه ناخواه در گوشه و �نار دندانها�مان جرم  

با آن رنگ زرد ناخوشا�ند وجود دارد.
«آ�ا ا�ران» �� راه طبيع� برا� جرم گير� دندان به 
شما معرف� �رده است. برا� داشتن دندانها�� سفيد 
و براق تنها �اف� است توت فرنگ� را به دندان ها�تان 
بماليد و اجازه دهيد چند ثانيه بر رو� دندانها�تان 
بماند و مانند �� سمباده عمل �رده و جرم ها� 

دندان ها را از بين ببرد.

 «
جبران �مبود و�تامين «د
افراد برا� رفع �مبود و�تامينD، با�د روزانه ٣٠ دقيقه خود را در معرض تابش آفتاب قرار دهند 

�ا لبنيات و غذاها� در�ا�� مصرف �نند.
به گزارش «سلامت نيوز» برا� جذب و�تامين D حتما نبا�د تمام بدن را در معرض تابش آفتاب 

قرارداد و �اف� است �ه آفتاب به دست و صورت برسد تا ا�ن و�تامين جذب بدن شود.
مصرف هفته ا� دو مرتبه غذاها� در�ا�� شامل ماه� و ميگو در تأمين و�تامين D بدن مؤثر 

است. 
مهم تر�ن �ار�رد و�تامين D حفظ �لسيم و فسفر در بدن است و سلامت سيستم عصب�،  حفظ 
ترا�م استخوان ها و انقباض عضلان� نتيجه استفاده مناسب ازا�ن و�تامين است. افراد� �ه 
ام�ان استفاده از مواد غذا�� حاو� و�تامين D را به دليل مشغله �ار� و �هولت سن �متر دارند،  
 ��حداقل م� توانند از م�مل ها� حاو� ا�ن و�تامين استفاده �نند؛ چرا�ه با افزا�ش سن، توانا
پوست بدن برا� ساخت و�تامين D از طر�ق نور آفتاب �متر م� شود.  �مبود ا�ن و�تامين منجر به 
بروز بيمار� ها� مختلÄ ازجمله راشيتيسم در نوزادان و �ود�ان م� شود و در بزرگسالان ام�ان 

بروز دردها� استخوان�، نرم� استخوان و درنها�ت پو�� استخوان وجود دارد.

ماه� را چطور بپز�م؟ 
شيوه طبخ آرام و ملا�م را برا� ماه� انتخاب �نيد. اسيدها� چرب امگا٣  مانند بسيار� د�گر از 
اسيدها� چرب در برابر حرارت بسيار حساس هستند و زمان� �ه در معرض دما� خيل� بالا قرار 
م� گيرند، از بين م� روند.  به همين خاطر بهتر است به جا� سرخ �ا �باب �ردن ماه� با حرارت 
بالا، دما� �م و روش ها�� مانند بخارپز �ردن، پيچيدن ماه� در �اغذ فو�ل و … را انتخاب �نيد. 
 A، تامين ها��ماه� را بدون روغن طبخ �نيد. مهم تر�ن عناصر غذا�� موجود در ماه� امگا٣، و
D و E است �ه محلول در چرب� هستند. در واقع اگر ماه� را در روغن سرخ �نيم، ا�ن مواد از بين 
م� روند. آب پز�ردن  ��� از روش ها� مناسب پخت و پز ماه� م� باشد و برا� افراد� �ه رژ�م 

�اهش وزن دارند و �ا نم� خواهند اضافه وزن پيدا �نند روش ا�ده آل� است.
��� از معا�ب ا�ن روش ورود مقاد�ر� از مواد مغذ� ماه� به آب بوده �ه در نتيجه از رسيدن به  
بدن بازم� ماند. توجه داشته باشيد �ه هر چه در آب پز �ردن مواد غذا�� از آب بيشتر� استفاده 
 ��شود و زمان جوشاندن افزا�ش �ابد، از دست ده� عناصر معدن� و و�تامين ها� مواد غذا
بيشتر خواهد بود. ا�ن روش در واقع سالم تر�ن روش پختن غذا به شمار م� رود، ز�را از دست 

رفتن مواد مغذ� در آن به حداقل ميزان مم�ن م� رسد .

ترفند

ی نی کده
ن

املت

م باشی
حکي

برد و باخت

جرم گير
 طبيع� دندان ها 

در فصل سرما به دليل افزا�ش آلرژ� وحساسيت ها� 
�اهش  برا�  گياه�  ها�  دمنوش  از  استفاده  فصل� 

عوارض ناش� از سرما موثر است
استفاده از دمنوش زنجبيل و دارچين به همراه تخم 
گشنيز در فصل سرما موجب ا�جاد گرما در بدن م� شود 

و از بروز سرماخوردگ�  پيشگير� م� �ند. برا� �اهش 
خارش و آلرژ� ها� فصل� استفاده از دمنوش ها� گل 
بنفشه، �اسن�، خارخاس� و تخم گشنيز توصيه م� 
شود.مصرف دمنوش بابونه، سنبل الطيب، گل گاوزبان و 

بادرنجبو�ه، هم در فصل سرما توصيه م� شود.

بهتر�ن دمنوش ها برا
 جلوگير
 از 
سرماخوردگ� 


