
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١١/٦]
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

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.

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

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

١-(٧حرف�) اداره اعتبارات بان� مر�ز� افزا�ش 
سقف تسهيلات در ا�ن مورد را  از ٣٠ ميليون تومان به 

٤٠ ميليون تومان به بان� ها� عامل ابلاغ �رد.
٢-(٤حرف�) انجام ا�ن نوع ورزش هاحداقل سه 
بار در هفته، از راه ها� مفيد تقو�ت عضلات اطراف 
زانوست اما انجامش قبل از گرم �ردن عضلات، 

احتمال آسيب د�دگ� زانوها را افزا�ش م� دهد.
٣-(٤حرف�) روز عرب�

٤-(٤حــرفــ�) به گفته معاونت خدمات و محيط 
ز�ست ،هوا� ا�ن شهر  مهم ا�ران از ابتدا� سال 

تا�نون، تنها ٢٠ روز «پا�» بوده است.
٥-(٤حــرفــ�) آب ذخيره شده در ظــروف مس�، 
عمل�رد گــوارش را تقو�ت م� �ند و همچنين در 

سوزاندن  ...........  بدن مؤثر است.
٦-(٤حرف�) در جعبه ابزار ببينيدش

٧-(٤حرف�) جا�گاه ابد� ني�و�اران
٨-(٤حرف�) پيشرفته

٩-(٥حرف�) جدار     و     بارو
١٠-(٤حــرفــ�) رئيس جمهور در حاشيه جلسه 
هيئت دولت  اخير، از محصولات توليد� سه شر�ت 
دانش بنيان ا�ران� در زمينه توليد موتورسي�لت و 

خودرو� ....... بازد�د �رد.

١١-(٣حرف�) برنج پخته آب�ش� نشده
١٢-(٤حرف�) فهم و ادرا�
١٣-(٣حرف�) مرغ سعادت

١٤-(٥حرف�) سال ٣٦٦ روز�
١٥-(٦حرف�) تا�نون ارتباط ا�ن سيم �ارت ها، 
�� طرفه شده بود،با پا�ان مهلت تمد�د شده ١٠ 

روزه،  ارتباط ا�ن سيم �ارت ها �لا قطع م� شود.
١٦-(٣حرف�) مواد قند� در دهان از طر�ق بزاق به 
اسيد� تبد�ل م� شود �ه ابتدا به ......، سپس به مينا 

و در نها�ت به لا�ه ها� ز�ر�ن دندان ضرر م� زند.
١٧-(٤حرف�) مصرف روز� بيش از  ٤تا٥ فنجان 
از آن، خطر ش�ستگ� استخوان را بالا م� برد �ه ا�ن 

خطر برا� زنان بيشتر است.
١٨-(٤حــرفــ�) دوش آب ســرد موجب افزا�ش 
سوخت و ساز بدن و بهبود خلق و خو م� شود و در 

حفظ سلامت .......... هم نقش مهم� دارد.
١٩-(٦حرف�) دسنگاه نما�ش فيلم قد�م�

٢٠-(٥حرف�) مر�ز استان خوزستان
ــ�) رژ�ــم غذا�� گياه خوار� فقط  ــرف ٢١-(٦ح
برا� لاغر� و خوش اندام شدن نيست بل�ه تأثير� 

منحصربه فرد در تقو�ت .......... زوجين  دارد.
٢٢-(٥حرف�) پوشش پا

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.
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انبردست

سلامتکده ایده آلنی نی کده

همه ما به طور معمول در زندگی خود و یا دیگران با حوادثی مواجه می 
شویم که تاثیراتی بر روح و روان ما می گذارد.

در دین اسلام همواره تاکید شده است که با حادثه دیدگان ابراز همدردی 
کنیم و حتی برای آن ثواب هم در نظر گرفته شده است.

این گونه مواقع واقعا چه کاری باید انجام بدهیم؟ آیا باید ابراز همدردی 
کنیم یا نه؟ آیا باید این روند موقتی باشد یا ادامه دار؟ 

کارشناسان بر این باورند که شریک‌ شدن در غم دیگران خوب است اما 

کافی نیست. اگر توانش را داریم و می‌توانیم حتی ذره‌ای از موقعیت 
اجتماعی و اقتصادی بازماندگان و آسیب‌دیدگان حوادث را به آنان 
برگردانیم، دریغ نکنیم. به گزارش سایت فردا، هر حادثه‌ای که اتفاق 

می‌افتد سه دسته از افراد را در بر می‌گیرد. 
اول آن‌هایی که رفتند، دوم آن هایی که ماندند و سوم خودمان! قبل از 
هر چیزی باید تکلیف خودمان را با خودمان مشخص کنیم. عکاسیم؟ 
خبرنگاریم؟ کارشناس مسائل خاورمیانه‌ایم؟ سخنگوی ستاد بحرانیم؟ 

یا مسئول هیزم‌ریزی در آتش غم و انتظار چشم به راهان؟ بنشینیم و از 
خودمان بپرسیم چرا آن‌قدر احساس مسئولیت می‌کنیم که باید یک 
تنه وظیفه‌ تمام گروه‌های خبری را به دوش بکشیم و از پس تهیه، تنظیم، 
انتشار و تصحیح هر خبر راست یا دروغی بربیاییم؟ یک بار برای همیشه با 
خودمان کنار بیاییم و ببینیم حالا که به اندازه‌ کافی بزرگ شده‌ و تحصیل 
کرده‌ایم و شغلی هم داریم؛ اگر قرار بود خبرنگار یا عکاس یا مسئول نشر 
خبر در رسانه‌های مجازی باشیم، چرا فروشنده، کارمند و  بانک‌دار و ... 
شده‌ایم؟ بهتر نیست وظیفه‌ هرکس را بر عهده‌ خودش بگذاریم و فقط بار 

مسئولیت‌های خودمان را به دوش بکشیم؟ 
بهتر نیست در حوادثی مانند فاجعه‌ غم‌بار ساختمان پلاسکو که فقط و 
فقط آواربرداری‌اش چندین روز به درازا می‌کشد، عامل اضافه‌شدن آوار 
مصیبت بر سر داغ‌دیدگان نباشیم؟ اگر تخصصی داریم آستین‌هایمان 
را بالا بزنیم و از کار کسی گره‌ای باز کنیم. فراموش نکنیم که هر واقعه‌ 
دردناکی شاید تنها چند کشته و زخمی به‌جا بگذارد اما آسیب‌های 
روحی، جسمی و مالی وارد شده به افراد درگیر در حادثه قطعا چیزی 
نیست که به این راحتی تسکین پیدا کند.  برای یک بار هم که شده در کنار 
شریک‌شدن در غم‌شان، در شادی بازسازی دوباره‌ زندگی‌شان شریک 
شویم. به‌کارگیری پیش پا افتاده‌ترین نکات ایمنی )که اتفاقا از مقاطع 
پایین دبستان آموزش داده شده و می‌شود!( و یادگیری ابتدایی‌ترین 
نکات کمک‌های اولیه و مواجهه با بحران، شاید همان چیزی باشد که 
روزی دستمان را بگیرد و ما را از دهان حادثه، سالم بیرون بکشد. یاد 
بگیریم که یا جوگیر نشویم و یا حداقل آنقدر زود جوگیر شدنمان را از 
خاطر نبریم! فراموش نکنیم که حادثه برای ایمن‌سازی زندگی‌مان تا 

»شنبه‌ای که میاد!« به ما وقت نمی‌دهد.

عواقب حوادث را چگونه مدیریت کنیم؟

نگهداری خودرو
یا  گرم  موتور  كه  حالتی  در  هرگز 
روشن است در رادیاتور خودرو را باز 
نکنید زیرا در این حالت سیستم خنك 
كننده موتور برخی از خودروها نیاز به 

هواگیری دارد. 
به گزارش ایران خودرو، هیچ گاه 
خودرویی را كه جوش آورده است 

یكباره خاموش نکنید. 
هرگز خودرو را در محیط های سر 
روشن  زیاد  مدت  برای  پوشیده 

نگذارید . انواع فیوزهای مورد استفاده در خودرو را همراه داشته باشید. لامپ یك كنتاكت و دو 
كنتاكت را همراه داشته باشید. از عملكرد سیستم ترمز و ترمزدستی اطمینان داشته باشید.

زاپـــاس، آچارچرخ، جك و مثلث خطر را همراه داشته باشید.  از رانندگی با خودرویی كه صدای 
غیر عادی از زیر آن و چرخ ها شنیده شود جدا خودداری کنید.

 فیلتر هوای خودرو باید در زمان مقرر عوض شود. این کار 5 دقیقه وقت می برد! بازرسی ترمز 
دو بار در سال لازم است. 

امنیت خودرو را همواره یکی از اولویت های خود قرار دهید.
احتمال زنگ زدن باتری ها در طول زمستان زیاد است. کابل های باتری را چک کنید تا مطمئن 
شوید مشکلی در کار نیست. چک کردن چراغ های جلو: چراغ های جلو گاهی فراموش می 

شوند. یادتان باشد که رانندگی با یک چراغ امن نیست.

ورزش در هوای سرد زمستان
در سرمای زمستان بیشتر افراد علاقه‌ای به 
ورزش کردن ندارند و به دلیل سرمای هوا 

بیشتر دوست دارند که در خانه باشند. 
با این وجود بهتر است بدانید که ورزش در سرما 
فواید زیادی دارد و به سلامت جسمی و روحی 

افراد کمک می‌کند.
به گزارش سلامت نیوز، سرما باعث می‌شود که 
انرژی بیشتری برای افزایش دمای بدن مصرف 
شود. یک استاد علم حرکت شناسی در این باره 
می‌گوید: اگر در سرما ورزش کنید ۱۰ تا ۴۰ 
درصد بیشتر کالری می‌سوزانید. معمولا تصور 
می‌شود که قرار گرفتن در هوای سرد باعث 

افزایش احتمال سرماخوردگی و آنفلوآنزا می‌شود اما این تصور غلط است و ورزش در هوای سرد 
و آزاد باعث افزایش کارایی سیستم ایمنی بدن می‌شود. افراد زیادی در فصل زمستان روحیه 
خوبی ندارند و احساس افسردگی می‌کنند. قدم زدن و ورزش کردن در هوای سرد می‌تواند 
روحیه افراد را بهبود ببخشد به خصوص اگر با بارش برف همراه باشد. قدم زدن در برف استرس 
را کاهش می‌دهد. مطالعات مختلف نشان داده است که ورزش در فضای باز و در طبیعت نسبت 
به ورزش در باشگاه نتیجه بهتری دارد. برای مثال زمانی که در فضای باز می‌دوید پستی و بلندی 
زمین و مقاومت باد ورزش را بیشتر به چالش می‌کشد. بررسی‌ها نشان داده است افرادی که در 

فضای باز ورزش می‌کنند فعال‌تر هستند و بیشتر از آن لذت می‌برند.

درد رشد چیست؟
یک بچه شب مادر خود را از خواب بیدار کرده و به پاهای 
خود اشاره می‌کند. مادر پاهای بچه را کمی ماساژ 
‌می‌دهد و بچه دوباره به خواب می‌رود. صبح بچه از 
خواب بلند شده و هیچ مشکلی ندارد و ممکن است این 

واقعه بارها در شب اتفاق بیفتد.
به گزارش بیتوته، این داستانی است که مکرر اتفاق 
می‌افتد و در اغلب اوقات معاینه و بررسی پزشک هیچ 

چیز غیر طبیعی را نشان نمی‌دهد. 
در نهایت، رشد پای بچه علت درد تشخیص داده می 
شود. خیلی اوقات وقتی هیچ علت خاصی به عنوان 
منشاء درد پیدا نمی‌شود بر چسب درد رشد را بر آن 

می‌زنند.
بعضی محققین دلیل این دردها که بدون هیچ علت واضحی در اندام های کودک یا نوجوان ایجاد 
می‌شود را رشد نامتقارن استخوان‌ها و بافت های نرم اطراف آن ) عضلات، تاندون ها و رباط ها ( 
می‌دانند. در زمان هایی از رشد بچه ممکن است استخوان ها سریع رشد کنند ولی عضلات و تاندون ها 

و رباط های اطراف مفاصل نتوانند با همان سرعت رشد کرده و از آن عقب می‌مانند.
عده‌ای دیگر از محققین علت این دردها را به خصوص در کودکان کم سال مشکلات روحی و عاطفی 
آنها می‌دانند.  باید دقت داشت که هر دردی را درد رشد ندانست. پزشک قبل از اینکه درد رشد را دلیل 
مشکلات بچه بداند بررسی کاملی از وی انجام می‌دهد تا مطمئن شود هیچ مشکل جسمی و بیماری 

قابل شناسایی علت درد بیمار نیست.

زیربنای زندگی را محکم کنید
برای داشتن زندگی پایدار، زوجین باید به‌خاطر داشته 
باشند که وجود دیدگاه‌های متفاوت امری طبیعی 
است. هر چه باشد زوجین در دو خانواده مختلف بزرگ 
شده‌اند و از این‌رو در چگونگی ابراز عقیده دیدگاه های 

متفاوتی خواهند داشت.
به گزارش تبیان، بنا کردن یک زندگی پایدار زمانی 
موفقیت‌آمیز است که بتوانید در کشمکش‌های خود 

نقاط مشترکی بیابید. 
روابط خود را محدود نکنید. چالش‌های تازه‌ای که در 
زندگی‌تان پدیدار می‌شود را به‌عنوان کسب یک تجربه 
جدید و شانسی برای همکاری زوجین به‌منظور غلبه بر 

موانع به‌حساب آورید.
 با درک این موضوع که شما می‌توانید به راحتی با ناسازگاری‌ها سازش کنید، بهترین و پایدارترین 

زندگی را برای خود و فرزندانتان بنیان خواهید گذاشت.
زندگی همیشه روی یک پاشنه نمی چرخد. بارها درکوران زندگی زوجین اختلاف سلیقه و یا حتی شدت 
بیشتر مشاجره را تجربه کرده اند اما با گذشت لحظه ای نسبت به عملکرد خود در زندگی پشیمان شده 
اند و دوباره کانون گرم زندگی خود را بازسازی کرده و با مسکنی آرام بخش شکل کلام را تغییر داده اند 
و سپس ادامه زندگی. اما آنچه که کمتر مورد توجه قرار گرفته زیربنای این ساختمان زندگی است که 
هیچ کدام از زوجین اندیشه و تفکری برای ساختن و شنارژ بندی آن انجام نداده و فقط روبنای زندگی را 

ساخته اند و نتیجه آن حتی در تربیت نسل جدید به وضوح روشن و قابل ملاحظه است . 


