
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١٠/٢٧]

متوسط

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-(٦حرف�) اگر  رو� نخاع فشار وارد شود، سبب 
درد در ناحيه �مر و پاها م� شود �ه به آن د�س� �مر 

م� گو�ند و ا�ن بيمار�  .......نيز خوانده م� شود.
٢-(٤حرف�) امير�بير فرزند �ربلا�� محمدقربان 
از قر�ه «هــزاوه» واقع در    دو فرسخ� شمال غرب� 

شهرستان .......... بوده است.
٣-(٥حرف�) حمله ا�ن �شور  به جنگنده روسيه 
منجر به ممانعت از سفر ٥ ميليون گردشگر روس به 

ا�ن �شور  شد تا صنعت تور�سمش آسيب ببيند.
٤-(٤حرف�) محققان در�افته اند �ه �� نوع آنت� 
ا�سيدان موجود در شير مادر م� تواند از بروز ا�ن 

گروه بيمار� ها در نوزاد پيشگير� �ند.
٥-(٦حرف�) نوع� الماس تراش داده شده

٦-(٦حرف�) واقعه و رو�داد
٧-(٢حرف�) ضعيف شدن بدن ، �مبود ا�ن  و�تامين 
و استرس، پر�دن ناگهان� از خواب و �م خواب� و 

فشارها� روح� از عوامل بروز آفت  دردهان است.
٨-(٥حرف�) از نان ها� پرطرفدار

٩-(٤حرف�) الوان
١٠-(٥حرف�) در جا�� ماندن

١١-(٤حرف�) راه و گذرگاه
١٢-(٣حرف�) فرد� �ه بعد از ورزش دچار خس 

خس و سوزش سينه و سرفه م� شودم� تواند نشانه 
ها�� از شروع ا�ن بيمار� داشته  باشد.

١٣-(٣حرف�) جراح� ا�ن دندان در ١٧ تا ٢٥ 
سالگ� برا� افراد� پيشنهاد م� شود �ه تاج دندان 
آن ها تش�يل �ا قسمت� از آن �ا تمام تاج در داخل 

حفره دهان مشهود شده است.
١٤-(٤حرف�) هر انسان معمولاً ٢٦ مهره در ستون 
فقرات خود دارد، مهره ها از طر�ق صفحات انعطاف 

پذ�ر� به نام ........از ��د�گر جدا م� شوند.
١٥-(٣حرف�) تيغ و خاشا�

١٦-(٣حرف�) چرو� پيشان�
١٧-(٥حرف�) مورخ و نو�سنده در دربار غزنو�

١٨-(٥حرف�) سع� �نيد  ناهاررا قبل از ساعت ٤ 
خورده باشيد. ز�را در غير ا�ن صورت عصبان� ، نااميد 

و بدون دليل دچار........ م� شو�د.
١٩-(٥حرف�) �م طاقت و ناآرام

٢٠-(٣حرف�) فرد بالا� ٤٠ سال �ه  بعد از ورزش 
دچار درد و سوزش سينه م� شود، با�د به ا�ن پزش� 

مراجعه �ند.
٢١-(٣حرف�) خاور

٢٢-(٥حرف�) استاد شاعران در سده چهارم
٢٣-(٤حرف�) لباس زنانه

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
 

سرباز سفيد رد�ف dبه d٧م� رود. سياه در حر�ت 
بعد� مات است: اگر شاه سياه به a٨ برود �ا سرباز 
سياه به c٤ پيشرو� �ند فيل سفيد به d٥م� رود. 
اما اگر شاه سياه به c٦برود سرباز سفيد با رسيدن به 

خانه آخر تبد�ل به اسب م� شود.

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

١٠دا�ره 
�امل و ناقص 

در ا�ن �ادر 
م� بينيد. 

سع� �نيد 
در�متر�ن 

زمان مم�ن، 
فقط با �م� 

چشم دا�ره ها 
را از �وچ� 

به بزرگ 
مرتب �نيد 
و با حروف� 

�ه رو� 
محيط شان 

دارند به 
ترتيب آنها را 

نام ببر�د.

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى
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نی نی کده

ایده آل حکیم باشی املت

بیماری های فصل سرما
در هر فصلی برخی بیماری‌ها از شیوع بالایی برخوردار است به گونه‌ای 
که بعضی این بیماری‌ها را نماد همان فصل می‌دانند، برای مثال با 
آغاز فصل سرما بسیاری از افراد خود را برای سرماخوردگی، آنفلوآنزا، 
خشکی پوست و ... آماده می‌کنند این در حالی است که این بیماری‌ها 
با تغذیه مناسب، واکسیناسیون، مراقبت از خود در برابر سرما و ... به 

راحتی قابل پیشگیری است.
سرماخوردگی و آنفلوآنزا که با علایمی مانند تب، لرز، آبریزش بینی، 
عطسه، سرفه، گلو درد و ... همراه است در پاییز و زمستان افراد بسیاری 
را درگیر می‌کند. خطر ابتلا به این بیماری‌های ویروسی از اوایل پاییز 
تا پایان زمستان افراد را تهدید می‌کند برای همین برخی  افراد قبل 
از آغاز سرما و کاهش دمای هوا به منظور پیشگیری از ابتلا واکسن 
تزریق می‌کنند اما این اقدام راه فرار از ابتلا به این بیماری‌ها محسوب 
نمی‌شود، زیرا ویروس‌ها از تنوع بالایی برخوردار هستند و افراد 

احتمال دارد به انواع دیگر و یا نوپدید آن مبتلا شوند.
خشکی پوست ••

با وجود اینکه بسیاری از افراد سرماخوردگی و آنفلوآنزا را جزو 
بیماری‌های شایع نیمه دوم سال می‌دانند اما باید گفت زمستان با خود 

بیماری‌های دیگر مانند خشکی پوست را نیز به همراه دارد. کاهش دما 
و وزش باد در فصول سرد سال موجب خشکی و آسیب پوست می‌شود 
به گونه‌ای که پوست افراد متورم، پوسته پوسته و خشک می شود و فرد 
به شدت احساس ناراحتی می‌کند به همین دلیل همواره پزشکان 

استفاده از کرم‌های مرطوب کننده را توصیه می‌کنند.
مخملک ••

مخملک یک بیماری عفونی و مسری است که در دوره کودکی )بین 2 
تا 8 سالگی( و در فصول سرما بیشتر دیده می‌شود، اما کمتر کسی از 

این بیماری و شیوع آن در زمستان آگاه است.
این بیماری موجب بروز تب، قرمز شدن پوست و زبان و انتشار آن به 
سایر نقاط بدن مانند گردن، قفسه سینه، پشت و ... می‌شود و در نهایت 

پس از 10 الی 14 روز علائم بیماری بهبود می‌یابد.
بیماری قلبی ••

شاید هیچ کس جز بیماران قلبی و عروقی به این مطلب واقف نباشند که 
سرما موجب افزایش ضربان قلب و بروز سکته قلبی می‌شود اما مقالات 
بسیاری در این زمینه منتشر شده که نشان می‌دهد بیماری‌های قلبی 

در فصل زمستان تا 30 درصد افزایش می‌یابد.

متخصصان قلب و عروق بر این باور هستند که افراد به خصوص 
کسانی که زمینه ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی را دارند باید 
علاوه بر مراقبت از بیماری‌های قلبی از ابتلا به بیماری‌های ویروسی 
مانند سرماخوردگی و آنفلوآنزا نیز پیشگیری کنند زیرا این ویروس‌ها 

می‌تواند قلب را نیز درگیر کند.
سینوزیت ••

از بارز‌ترین ویژگی‌های فصل زمستان کاهش دما است که این امر 
موجب می‌شود افراد خود را گرم نگه‌دارند و در محیط‌های بسته بمانند 
که این امر و از طرف دیگر استفاده از بخاری‌ها موجب کاهش رطوبت 
بدن و خشک شدن مخاط ها می‌شود که تمام این مسائل زمینه ساز 

بروز بیماری‌های مختلف است.
اوریون ••

کودکان وقتی در یک محیط بسته مانند مهد کودک، مدرسه و ... 
کنار هم قرار می‌گیرند احتمال بروز بسیاری از بیماری‌های عفونی و 
ویروسی در آنها تشدید می‌شود که در فصل سرما این مسئله از شدت 
بیشتری برخوردار می‌شود. اوریون نیز یکی از بیماری‌های ویروسی 

است که بیشتر کودکان را درگیر می‌کند.

دمی هندی تند 
مواد اولیه : ••

پیمانه،  سه   : برنج  عدد،   8  : مرغ  بال 
گشنیز ساطوری شده: دو پیمانه، سیر 
کوبیده شده: 3 حبه، پیاز سرخ کرده:  یک 
عدد، زیره سبز : نصف قاشق غذاخوری، 
فلفل دلمه‌ای خلال شده : یک پیمانه، 
کنجد: یک قاشق سوپ خوری، نمک، 
فلفل،  زردچوبه و دارچین، زنجبیل و  

روغن به میزان لازم

طرز تهیه: ••
پیازداغ را در تابه‌ ریخته، بال‌های مرغ، 
سیر، زنجبیل، نمک، فلفل و زردچوبه را به 

آن اضافه می کنیم و تفت می‌دهیم. 
سپس فلفل دلمه‌ای، دارچین و کنجد را افزوده و کنار می‌گذاریم. 

برنج را که از قبل خیس کرده‌ایم، داخل قابلمه در حال جوش ریخته و آبکش می‌کنیم. ته قابلمه 
روغن ریخته و از مواد بال در آن می‌ریزیم. گشنیز و برنج را روی مواد ریخته، کمی دارچین و زنجبیل 

افزوده، با روغن و آب دم می‌ کنیم. پس از نیم ساعت غذا حاضر است.
نکــته:تندی این غذا بستگی به ذائقه شما دارد و می‌توانید از فلفل قرمز هم در آن استفاده کنید 

تا تندتر شود.

تخمه هندوانه را دریابید 
این تخمه های سیاه رنگ منبع خوب 

آنتی اکسیدان ها هستند. 
تخمه هندوانه حاوی میزان زیادی فیبر 
است که به تنظیم حرکات روده ها و دفع 

ضایعات از بدن کمک می کند.
ملینی  از  هندوانه  تخمه  مصرف  با 
طبیعی بهره مند می شوید که یبوست 
را از بین می برد. این تخمه ها همچنین 
به کنترل دستگاه گوارش نیز کمک 
می کنند. تخمه هندوانه مانند خود 
خوبی  ادرارآور  خواص  حاوی  میوه 
است که به دفع مایعات حبس شده در 
بافت ها کمک می کند. تهیه دمنوش 
درمانگر تخمه هندوانه به مقابله با تجمع 

ضایعات و تشکیل سنگ کلیه کمک زیادی می کند. ترکیبات فعال موجود در این دانه ها باعث 
بهبود عملکرد دستگاه ادراری شده و به دفع آسان مایعات بدن کمک می کند و در نتیجه باکتری 
های مضر و آسیب رسان راحت تر از بدن دفع می شوند. از آنجا که این تخمه ها مایعات و نمک بدن 

را تنظیم می کند، مصرف منظم آن باعث کنترل فشارخون می شود.
تخمه هندوانه به کنترل تصفیه خون کمک می کند و قدرت لازم برای کاهش خطر انسداد عروق 

را دارد و از ابتلا به این نوع  بیماری پیشگیری می کند.

گریه طولانی نوزاد خطرناک است 
گریه طولانی می تواند باعث مشکلات دیگری در چین های 
صوتی نیز شود. زمانی که کودکان گریه بیش از حد دارند، 
ممکن است مخاط محافظ چین های صوتی شان به طور 
موقت از بین برود. این مسئله باعث گرفتگی کوتاه مدت صدا 
خواهد شد، اما به طور طبیعی پس از چند ساعت برطرف می 
شود. به گزارش تبیان، به هر حال اگر کودکان گریه کردن را 
ادامه دهند، ممکن است چین های صوتی شان دچار آسیب 
بلندمدت شود. برای جلوگیری از گریه کردن، کودکان 
نباید تنها گذاشته شوند. کودکان در پاسخ به برآورده نشدن 
نیازهایشان گریه می کنند، نه برای امتحان کردن والدین 
و نمایش اقتدار! بعضی متخصصین توصیه می کنند طی 

دوره های کوتاهی، به کودک اجازه داده شود تا با گریه کردن خود را آرام کند. حتی این متخصصین 
نیز هشدار می دهند که کودک نباید به مدت طولانی تنها گذاشته شود تا گریه کند.

اگر گریه کودک شما بعد از چند دقیقه شدیدتر شد، مریض بود و یا صدایش گرفته بود، با برآورده کردن 
نیازهایش به او کمک کنید تا گریه اش متوقف شود. با توجه به قابل پیش بینی بودن اثرات گریه بر صوت 
کودک، می توان با رعایت نکات پیشگیری از ایجاد مشکلات بعدی از جمله اختلال در روند گفتار 

کودک مثل لکنت زبان جلوگیری کرد.

بهترین پدر و مادر دنیا 
به كودك خود قوانینی را بیاموزید كه به 
كارگیری‌ شان باعث شود هر فرد، زندگی 

شاد و مفیدی داشته باشد.
به گزارش فردا، یك در آغوش گرفتن ساده، 
كمی تشویق و گاهی اوقات تحسین کردن 
و حتی یك لبخند كوچك ولی از روی عشق 
و محبت باعث می‌شود  فرزندتان احساس 
اعتماد به نفس و خوشبختی بیشتری كند 
اما متأسفانه بسیاری از كودكان از چنین 

محبت‌هایی محروم هستند.
آنها را بسیار ببوسید و در آغوش بگیرید و 

بدون قید و شرط آنها را دوست بدارید.
هیچ‌گاه فرزندتان را با سایر كودكان به ویژه 
با سایر خواهر و برادرهایشان مقایسه نكنید، 

هر كودك ویژگی‌های خاص و منحصر به فرد خود را دارد. همواره فضایی را در محیط خانوادگی خود 
فراهم سازید كه فرزندتان همه مشكلاتش اعم از كوچك و بزرگ را به شما بگوید.

به حریم خصوصی فرزندتان احترام بگذاریدهمانگونه كه دوست دارید به حریم خصوصی شما احترام 
گذاشته شود. بگذارید فرزندتان راحت زندگی كند و در زندگی تصمیم‌گیری‌های خودش را داشته 
باشد. در حضور فرزندتان با همسر خود جر و بحث نكنید و اگر مسئله یا مشكلی دارید، زمان خواب 

فرزندانتان را برای  این كار اختصاص دهید.


