
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١٠/٦]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم� ها� منطق� جهان است.
هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض� مربع� است �ه چند «رزم ناو»، «ناوش�ن»، «اژدراف�ن» 

و «ز�ردر�ا��» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را �شف �نيم.
نوع و تعداد  ادوات� �ه با�د در هر اقيانوس باشد، ز�ر آن مشخص است. ضمنا هميشه 
«رزم ناو»٤خانه، «ناوش�ن»٣خانه، «اژدراف�ن»٢خانه و «ز�ردر�ا��» �� خانه جا اشغال

م� �ند. برا� راهنما��، ماهيت بعض� از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانين: • 
ــدول،   ـــام بــيــرون ج  ارق
ــه در هر  ــ� گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
ـــــ�» �ــا  ـــــق مـــعـــمـــا «اف
«عـــمـــود�» هستند و

 هرگز مورب   نيستند.

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

گوشه ها).

ن�ته ها: •
- شكل پُرشدگ� خانه ها مهم است و پُربودن خانه ها با «دا�ره»، 

«نيم دا�ره» �ا «مربع» در صحت جواب تاثير دارد.
- «ناو�اب» �� معما� منطق� است، پس موقعيت ها را حدس 
نزنيد! با �شف روابط منطق�، ماهيت قطع� بعض� خانه ها را 
تعيين و با استناد به خانه ها� معلوم، �م �م ماهيت خانه ها� 

د�گر را هم مشخص �نيد.

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

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

- پاسخ معما� امروز را در روز بعد ببينيد و با پاسخ تان مقا�سه 
�نيد. فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!

١-(٤حرف�) بانو� سياست مدار، نخست وز�ر 
پا�ستان و اولين زن مسلمان در جهان اسلام بود �ه 

به مقام نخست وز�ر� در �� �شور اسلام� رسيد.
٢-(٦حرف�) جمع اشاره و اثر� از ابن سينا

٣-(٦حرف�) باز�گر پيش�سوت� �ه اظهار داشت: 
متأسفانه در سينما� ا�ران ا�نون برخ� باز�گران به 

ف�ر « پُز دادن » هستند.
٤-(٥حرف�) خش�سال�

ــودرو� �ـــراس اوور و هيبر�د�  ٥-(٣حــرفــ�) خ
ا�ن شر�ت، در ر�وردها� گينس �م مصرف تر�ن 

خودرو�� است �ه عرض آمر��ا را ط� �رده است .
٦-(٦حرف�) ستاد د�ه از بدو تاسيس و فعاليت 
خود در شهر�ور سال ٦٩ تا پا�ان آذر  ٩٥ با هميار� 
ني�و�اران زمينه آزاد� ١٠٢ هزار زندان� مربوط به 

ا�ن جرا�م را فراهم �رده است.
٧-(٣حرف�) پمپ خون بدن

٨-(٦حرف�) بر مبنا� انــدازه گير� ها� انجام 
شده ز�رنظر دفتر امور حفاظت در برابر اشعه سازمان 
انرژ� اتم� ا�ران، مورد� مبن� برغيراستاندارد 

بودن پرتوها� ا�ن آنتن هاگزارش نشده است.
٩-(٨حرف�) عضو�ميسيون اجتماع� مجلس 
گفت مصرف ........ در نان ممنوع است و اگر چنين 

تخلف� مشاهده شود  با�د با تدابير قانون� با آن 
برخورد شود.

١٠-(٣حرف�) حشره ا� ر�ز از آفات گياه�
١١-(٤حرف�) ا�ن روزنامه �ه به شش ماه تعطيل� 
از زمــان توقيف مح�وم شده بــود، از اول آذر رو� 

پيشخوان روزنامه فروش� ها قرار گرفت.
١٢-(٥حرف�) لجوج و پُرطاقت

١٣-(٤حرف�) دنبال �ننده
١٤-(٣حرف�) گاز� در طبقات فوقان� جو زمين

١٥-(٤حرف�) ت�امل، رشد و تقو�ت ا�ن سيستم 
بدن جنين، به طرز قابل ملاحظه ا� به مصرف 

اسيدفولي� وابسته است.
١٦-(٥حرف�) شهر� مشهور از ماوراءالنهر

١٧-(٥حرف�) زخم� بر لب
١٨-(٣حرف�) چرو� صاف �ن

١٩-(٥حرف�) ��� از معروف تر�ن چهره ها� تار�خ 
آلمان و از ب� رحم تر�ن د��تاتورها� تار�خ است �ه  از 

سوء قصدها� بسيار� جان سالم به در برد.
٢٠-(٤حرف�) داستان و قصه  بلند

٢١-(٥حرف�) اسپاسم عضلات ا�ن عضو بدن به 
دليل نحوه نادرست نشستن، خوابيدن، ا�ستادن و 

استفاده از �وله به صورت �� طرفه ا�جاد م� شود.

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

پاسخ ها
 

فيل سفيد به c٤م� رود. اگر سرباز سياه پيشتاخته 
رد�ف d به d٣برود فيل سفيد به d٥م� رود تا سياه مات 
شود  اما اگر همين سرباز پيشتاخته با زدن سرباز سفيد 
به e٣برود رخ پا�ين� سفيد به g٤م� رود تا سياه مات 
شود. و اگر سرباز بالا�� رد�ف d به d٥بيا�د رخ بالا�� 

سفيد به e٥م� رود تا سياه مات شود. 

مردافکن دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

قانون: • 
ارقام ١ تا ٩ را

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

اگر بخواهيم ا�ن 
دا�ره را طور� به 
٨قسمت تبد�ل 

�نيم �ه از مجموع 
ت�ه ها� موجود 

بتوانيم ا�ن دو 
ش�ل را بساز�م، 
برش ها را چطور 

با�د بزنيم؟!

عمدا دا�ره را 
بزرگتر در نظر 

گرفتيم �ه بتوانيد 
خطوط برش ها 

را رو� آن ب�شيد 
و اگر خواستيد به 
صورت عمل� ا�ن 
معما را حل �نيد.

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى
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همسرانه

حکیم باشی آداب معاشرتنی نی کده

کنترل استرس در مردان

مردها به دلیل مسئولیتی که در زندگی کاری و یا خانوادگی بر دوش 
دارند تحت تأثیر استرس بیشتری قرار می گیرند. »بیتوته« راه های 
مقابله با استرس در مردان را شامل  ورزش منظم، تغذیه مناسب و... 
عنوان کرده است. ورزش کردن به طور منظم علاوه بر کاهش میزان 
استرس چه در مردان و چه در زنان باعث ذخیره انرژی و سلامت بدن 
می شود. مصرف مواد غذایی مناسب و خواب بین 6 تا 8 ساعت در 
شبانه روز استرس را کاهش داده و بدن را برای مقاومت در برابر بروز 

مجدد آن آماده می سازد.
حداقل 15 تا 20 دقیقه از زمان تان را صرف اندیشیدن و یا دعا و راز 
و نیاز کنید. حتما عامل ایجاد کننده‌ استرس را بیابید و برای حل آن 
چاره ای بیندیشید. بپذیرید که شرایط محیطی در هر لحظه می تواند 
تغییر کند. برخی مردان با کوچکترین تغییر شرایط دچار استرس 
شدید می شوند.حتی باریدن ناگهانی برف یا باران نیز برخی را به 
دامان استرس می اندازد.به جای اجازه دادن به بروز این مشکل ، به 
فکر راهی برای لذت بردن از شرایط جدید باشید. تنها با تمرین این 

روش می توانید به خود کمک کنید. شاید کمی دور از باور باشد اما 
باید بدانید اغلب مردان نمی توانند در برابر درخواست های همسر، 
رئیس و دوستانشان نه بگویند.همین پذیرفتن ها می تواند بسیار 

استرس زا باشد.
تفکر منفی درباره مشکلات پیش آمده، تنها خودتان را می آزارد.

همیشه به جای باران رنگین کمان را ببینید.
برخی مردان به طور دایم به دنبال تجربه موقعیت های کاری جدید 
هستند.اگر به بیش از یک کار علاقه مند هستید ابتدا اصلی ترین و 
حیاتی ترین کار را بیابید و سعی کنید در انجام آن خبره شوید. سپس 
به دنبال کارهای کم اهمیت تر بروید. هنگامی که تمرکزتان را روی 
یک فعالیت مشخص حفظ و برای رسیدن به موفقیت تلاش کنید، 
به طور حتم پیروز خواهید شد.چشیدن طعم پیروزی استرس را از 

شما دور خواهد کرد.
سعی کنید در تمام طول زندگی ،پیروزی هایتان را به یاد بیاورید تا 

انگیزه خود را از دست ندهید.

رابطه با دوستان ،بعد از ازدواج 

خیلی ها قبل از ازدواج نگران روابط دوستانه شان هستند و فکر می کنند این روابط را با ازدواج و 
بچه دار شدن از دست می دهند. به گزارش »تبیان« حقیقت این است که این روابط بعد از ازدواج 

از دست نمی رود بلکه تغییر می کند.
نگهداری از رابطه دوستانه خوب، نیاز به صرف وقت و انرژی و تلاش دارد. این یک اصل است و 

وقتی آن را بپذیرید، راحت تر می توانید مسائل بعدی را مدیریت کنید.
دوست همسرتان باشید ••

با همسرتان صحبت کنید، ذکاوت بیشتری به خرج دهید و لذت هایی را که با دوستانش تجربه 
می کند شناسایی کنید، چه بسا شما بتوانید آن شرایط را فراهم کنید. آنچه تفریح را لذت بخش 

می کند، احساس رهایی از مشکلات روزمره و افکار نگران کننده است.
رفت و آمدخانوادگی با دوستان ••

بانوان آمادگی بیشتری دارند که خود را در رابطه با همسر و فرزندان غرق کنند و تمام وقت شان 
را به این روابط اختصاص دهند. در مقابل مردها بعد از ازدواج دوستانشان را کنار نمی گذارند. 

بانوان به دلیل روحیه خود از مردها انتظار دارند مثل آن ها رفتار کنند اما این درست نیست.
 بهتر است هر دو نفر درکنار این که با دوستانشان ارتباط دارند، همسرشان را هم به داشتن این 
روابط تشویق کنند.  اگر همسر شما دوست های زیادی ندارد، می توانید به او برای گسترش 
روابطش کمک کنید. او را تشویق کنید دوستانش را به شما نشان دهد و هر از گاهی در میهمانی 

ها با حضور آن ها شرکت کنید.

معاشرت در این دوره زمانه 
 به جای ارسال پیامکِ »۲۰ دقیقه دیر می‌رسم«، بهتر 

است تلاش کنیم که سر وقت به قرار برسیم.
 اگر نمی‌توانید در مراسم اجتماعی که رسما به آن 
دعوت شده‌اید شرکت کنید، گمان نکنید که پاسخ 
ندادن به درخواست میزبان، همان رد دعوت است و 
هرگز در مراسمی که نیازمند برنامه‌ریزی و تدارکات 
توسط میزبان است، در دقیقه‌ آخر به دعوت میزبان 

پاسخ ندهید.
 در مقابل یخچال اداره کمی از خود نجابت نشان 
دهید. غذایی را که متعلق به شما نیست نخورید. 
پس‌ مانده‌ غذای ‌تان را پیش از آنکه به شکل کابوس 

رادیواکتیو درآید، به خانه ببرید یا دور بریزید.
 هنگام صحبت با تلفن همراه، فریاد نکشید. همیشه خوب نشنیدن صدای فرد مقابل، به این 

معنی نیست که او نیز صدای شما را خوب نمی‌شنود.
در مهمانی شام تلفن همراه خود را خاموش کنید و با جمع همراه باشید. با استفاده کردن از 
تلفن همراه، دست کم یک نفر را که تصور می‌کند شما مهارت‌های اجتماعی را نمی‌دانید، آزار 
می‌دهید. حداقل صدای زنگ تلفن همراه را خاموش کنید تا بتوانید در خفای نسبی به ارسال 

پیامک بپردازید.
 اگر در شرایطی که فردی در مقابل شما نشسته، بلافاصله به تمام پیامک‌های ارسال شده پاسخ 
دهید، بیش از آنکه در چشم شخص دریافت کننده پیامک عزیز شوید، ارزش و احترام خود را در 

چشم فردی که مقابل شما نشسته، از دست می‌دهید.

 ماساژ سنتی به مدت طولانی 
بدن را لاغر می کند 

مانند  طولانی  سنتی  ماساژ 
لاغر  را  بدن  قوی،  ماساژ 
می‌کند، همچنین بادکش نیز 
که نوعی ماساژ عمیق است، در 
برنامه درمان چاقی، با توجه به 
شرایط بیمار گنجانده می‌شود 
که البته بادکش گرم در این 

موارد مناسب تر است.
به گزارش »سلامت نیوز«مالش 
از  یکی  بدن  مال  و  مشت  و 
انواع ورزش است که در آن 
فرد دیگری انسان را حرکت 

می‌دهد.
ماساژ ملایم، باعث حجیم تر شدن عضو می‌شود و برای چاق کردن اعضایی که در روند درمان 
چاقی لاغر شده و به زیبایی فرد آسیب زده‌اند، مناسب است. ماساژ طولانی نیز مانند ماساژ قوی 

بدن را لاغر می‌کند به ویژه اگر با پارچه خشن انجام شود. 
برای افراد عضلانی که مواد زاید کمی در بدنشان انباشته است و قوت خوبی دارند، ماساژ قوی 
و برای افراد چاق به دلیل وجود چربی زیاد، ماساژ معتدل اما دراز مدت مناسب است. ماساژ با 

هدف لاغری باید بدون روغن یا با روغن‌های تحلیل برنده انجام شود.

امان از کودک بد غذا 
اگر فرزند شما  از خوردن غذا امتناع می‌کند به جای 
زور و اجبار با ایجاد یک محیط شاد و لذت بخش 
هنگام صرف غذا کودک را به خوردن غذا ترغیب 

کنید.
دور هم غذا بخورید: غذا خوردن فقط برای سیر شدن 

و جذب کالری نیست. 
غذا خوردن سر میز غذا همراه با خانواده اهمیت 
بیشتری دارد. به کودک جداگانه غذا ندهید. به 
طور معمول میل به خوردن در کنار اعضای خانواده 

بیشتر می شود.
برای فرزندتان چند پیشنهاد داشته باشید: منظور 

این نیست که منوی باز غذایی جلوی فرزندتان بگذارید. این کار نه مقدور است و نه درست! در 
هر گروه غذایی 2 انتخاب به فرزندتان بدهید؛ به عنوان مثال بپرسید هویج می خورد یا نخود 
فرنگی، ترجیح می دهد غذایی با گوشت قرمز بخورد یا گوشت مرغ؟ دوست دارد غذایش کبابی 

باشد یا سرخ شده؟
 ما انسان ها به مرور یاد می گیریم نه تنها برای فرو نشاندن گرسنگی، بلکه برای کنترل 
احساساتمان غذا بخوریم. این عادت بد را از همان بچگی در فرزندتان پرورش ندهید به عنوان 

مثال چون بهانه گیر است، دستش بستنی ندهید.
 اگر از شما دلگیر شده، برایش آب نبات نخرید. اگر به او بگویید هویجت را بخور تا برایت شیرینی 
بخرم، فکر می کند هر بار به عنوان هدیه باید ماده غذایی شیرین دریافت کند. این کار اشتباه 

است. نباید هیجان و احساس را با گرسنگی که یک نیاز غذایی است آمیخت.


