
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١٢/٢٥]
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�) بعد از جدا�� تلخش از خندوانه، همان 
طور �ه به نظر م� رسيد، برنامه ��� از جذاب تر�ن 

بخش ها�ش را از دست داد.
٢-(٦حرف�)  اگر در سفر با خــودرو  ...... دار�د، 
رو�ش مناسب برا� جلوگير� از خيس شدنِ از 

باران و �ش ها� مح�م همراه ببر�د.
ــوروز�،   ٣-(٥حــرفــ�) بــرا� سفر در تعطيلات ن
ــ�، ��� از اولين و جذاب تر�ن  ــص ــخ .........ش

انتخاب ها برا� تجربه �� سفر به �ادماندن� است.
٤-(٣حرف�) بدن و پي�ر

٥-(٦حرف�) پا�ين تر از صاحب امتياز در نشر�ه
٦-(٥حرف�) از �شورها� جنوب شرق آسيا

٧-(٥حرف�) آش ساده با برنج و سبز�
٨-(٥حرف�) وقت� غذاها� اسيد� در ظروف 
سفال� پخته م� شود، طبيعت قليا�� ظروف سفال� 
طبيعت اسيد� را خنث� م� �ند. به ا�ن ترتيب، باعث 

حفظ سلامت بدن و دستگاه  .........م� شود.
٩-(٣حرف�) قلمه درخت �ا بوته تازه سبزشده

١٠-(٥حرف�) ب� با� و جسور
١١-(٣حرف�) باد� �ه از مشرق م� وزد

ــوروز� حتما ��  ١٢-(٥حــرفــ�) در سفرها� ن
پلاستي� مخصوص آن  در خودرو داشته باشيد تا 

باقيمانده مواد غذا�� نه در خودرو ر�خته شود و نه 
در جاده.

١٣-(٤حرف�) برودت
١٤-(٤حرف�) در ا�ن بيمار�، مجموعه ا� از جوش 
ها� قرمز رو به افزا�ش تاول  دار بروز م� �ند؛ از آن 
جا �ه ا�ن بيمار�  �� مسير عصب� واحد را دنبال 
م� �ند، ا�ن شرا�ط اغلب با احساس سوزش �ا درد 

همراه است و تنها در �� سمت از بدن رخ م� دهد.
١٥-(٥حرف�) علاوه بر مصرف �ننده اش، افراد� 
�ه در معرض دود آن هستند نيز دچار آسيب شد�د 

م� شوند.
١٦-(٦حرف�) سبز� آهن دارمعروف

١٧-(٣حرف�) برا� درمان ا�مپلنت افراد� �ه 
دارا� بيمار� ها� ......... هستند، حتما با�د ابتدا با 

پزش� شان مشاوره قبل از درمان انجام دهند.
١٨-(٣حرف�) هم ا�نون، بسيار� ازمردم جهان 
بيش ازانــدازه  ........ مصرف م� �نند �ه موجب 

التهاب، اضافه وزن و مش�لات جسم� د�گر است.
١٩-(٥حرف�) همراه نداشتنش در سفر با خودرو� 
شخص� مم�ن است موجب جر�مه سنگين �ا حت� 

خواباندن خودرو در پار�ينگ پليس راهور شود.
٢٠-(٥حرف�) نمونه و الگو

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
 

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

ساده دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� ۶ آلاچيق

شکلات

کدبانو

چهارشنبه  ٢٥ اسفند  ١٣٩٥ . ١٦ جماد
 الثان� ١٤٣٨. شماره ٢٣٩٣  

چگونه خوب صحبت �نيم تا د�گران را مسحور خود 
�نيم ؟ راز ا�ن�ه افراد موفق بدون استرس خوب صحبت 

�ردن را بلد هستند، چيست؟ 
 راز افراد اجتماع� و موفق، آن ها �ه عال� ارتباط برقرار 

م� �نند چيست؟
به گزارش«مردمان» ��� از مهمتر�ن دلا�ل، شيوه 
صحبت �ردن آن ها است. تن صدا، شدت، لحن و توجه 
به حرف ها�� �ه از دهانمان بيرون م� آ�د مهمتر�ن 

موارد تاثيرگذار در ا�ن موضوع هستند.
 اگر شما هم م� خواهيد در ا�ن فن استاد باشيد، با�د 
بدانيد �ه چه گفتن و چگونه گفتن، فا�تور ها� بسيار 

مهم و موثر در برقرار� �¡ رابطه است.

شمرده صحبت �نيد • 
��� از مهمتر�ن موارد� �ه توسط آن م� توانيد وضوح 
پيام خود را بالاتر ببر�د، شمرده صحبت �ردن است. 
هنگام� �ه اشخاص در مورد آنچه م� گو�ند نامطمئن و 

عصب� هستند، تما�ل به سر�ع صحبت �ردن دارند.
شود  م�  باعث  تنها  نه  �ردن  صحبت  تر  شمرده 
̄ بهتر� از گفته ها� شما داشته باشند،  شنوندگان در
بل�ه علائم اعتماد به نفس و خو�شتن دار� نيز در لحن 

شما نمود پيدا خواهد �رد.

تنفس عميق • 
اگر  هنگام صحبت به جا� تنفس عميق از ناحيه ش�م، 
تنفس سطح� در قفسه سينه داشته باشيد، صدا� شما 

ضعيµ تر و شا�د وحشت زده و عصب� به نظر برسيد.

و  عصب�  ها�  حالت  هنگام  �ه  است  سخت�  �ار 
استرس� �ادمان باشد نفس ها� عميق ب�شيم، در 
ا�ن مواقع �¡ نفس عميق آرامش بخش م� تواند عمق 
صدا� شما را بهبود بخشيده و �م¡ �ند �ه اعتماد به 

نفس بيشتر� از خود در لحن تان بروز دهيد

مراقب ژست تان باشيد • 
  ا�ن�ه نشسته ا�د �ا ا�ستاده، م� تواند رو� صحبت 
شما تاثير بگذارد. ا�ستادن �ا صاف نشستن نه تنها به 
شما اجازه م� دهد �ه بهتر تنفس �نيد، بل�ه در ا�ن 
حالت ها صدا� شما قدرت و وضوح عال� تر� خواهد 
داشت. با �م� بالاتر بردن چانه  صدا� شما واضح تر به 

گوش خواهد رسيد.

آب بنوشيد • 
پر آب نگاه داشتن سلول ها� بدن نيز م� تواند به 
�يفيت صدا� شما �م¡ �ند. اگر شما در طول روز 
به جا� آب، چا� و قهوه و نوشابه م� نوشيد،  تارها� 
صوت� تان رطوبت لازم برا� ا�جاد بهتر�ن صدا�� �ه 

م� توانيد داشته باشيد را ندارد.

دقت به تن صدا • 
صداها� با فر�انس بالا و تودماغ� مم�ن است 
دليل بر عصب� �ا نامطمئن بودن سخنران باشد. 
استفاده از فر�انس درست صدا به شما �م¡ م� 

�ند ارتباطات موثرتر� برقرار �نيد. 

راز خوب صحبت کردن افراد موفق 

دلا�ل خراب شدن گياهان آپارتمان� 
بيشتر افراد گل ها و گياهان آپارتمان� را به طور منظم آبيار� 
نم� �نند. �اف� است  از ميزان آب موردنياز در شرا�ط آب و هوا�� 

مختلµ برا� هر�دام از گلدان ها� خودآگاه� داشته باشيد. 
البته قانون �ل� برا� ا�ثر گل ها و گياهان آپارتمان� ا�ن است �ه 
وقت� سطح خا¯ گلدان  خش¡ شد و رطوبت �م� داشت با�د 

به آن آب بدهيد.
 برا� بيشتر گل ها و گياهان آپارتمان�، آب پاش� سطح� باعث 
تقو�ت ر�شه و ساقه  گياه م� شود ول� برا� سالم ماندن و حفظ 
طراوت برگ ها حتماً با�د روزانه �¡ �ا دو بار ا�ن �ار انجام شود.  
همه  گلدان ها در انتها �¡ منفذ برا� تخليه  آب اضافه دارند ول� 
ا�ن منفذ به هيچ عنوان �اف� نيست و برا� تخليه  �امل آب اضافه  

گلدان با�د حتماً ته آن با سنگر�زه و شن پر شود. 
به ا�ن ترتيب آب اضافه در اطراف ر�شه نم� ماند و باعث فاسدشدن آن نم� شود. برا� سالم ماندن گياه با�د فقط انتها� تارها� 

ر�شه مرطوب باشند و قسمت اصل� ر�شه بهتر است خش¡ بماند.
 هميشه از فروشندگان گل ها و گياهان آپارتمان� ميزان نور موردنياز برا� هر گياه را سؤال �نيد و محل قرار دادن گلدان ها� خود 
را بر اساس ا�ن اطلاعات مشخص �نيد. بيشتر گل ها و گياهان آپارتمان� نور ز�اد� لازم ندارد. برا� موارد استثنا هم نور خورشيد 

نبا�د غيرمستقيم �ا از پشت شيشه به آن ها بتابد. 
 گل ها و گياهان آپارتمان� بهتراست هميشه جا� ثابت� داشته باشند و تغيير م�ان مداوم آن ها به ر�شه آسيب م� رساند. ر�شه 
گياهان در برابر ضربه بسيار آسيب پذ�ر است و اگر نياز به جابه جا �ردن آن ها دار�د ا�ن �ار را به آرام� و با احتياط ز�اد انجام دهيد.

همسرتان را چگونه صدا م� زنيد 
سع� �نيد هنگام صدا زدن همسرتان از 
�لمات مناسب استفاده �نيد تا در بيان 
ا�ن �لمات احترام به همسرتان را رعا�ت 
�رده باشيد ز�را با صدا زدن محترمانه 
همسرتان سبب افزا�ش اعتماد به نفس 
او و افزا�ش ميزان علاقه او به خود م� 
شو�د . اگر شما چنين رفتار� داشته 
باشيد مطمئن باشيد بيش از آن چيز� 
همسرتان  سو�  از  �نيد  م�  ف�ر  �ه 

احترام متقابل در�افت م� �نيد .
سع� �نيد از لحن� آرام و محبت آميز برا� بيان حرف ها و صدا زدن همسرتان استفاده �نيد، 
ز�را افراد م� توانند از لحن حرف زدن سا�ر�ن بفهمند �ه آنها برا� حرف ها� محبت آميز 
آماده م� شوند �ا برا� دعوا ٬ پس رو� حرف زدن و نحوه  بيان �لمات خود تمر�ز بيشتر� 

داشته باشيد .
هنگام� �ه شما مورد خطاب همسرتان قرار م� گير�د به جا� استفاده از �لمات� همچون هان 

و بله از واژه ها�� مانند جانم و عز�زم استفاده �نيد تا او نيز بفهمد مورد توجه شما قرار دارد .
رفتار ها�� مانند استفاده از �لمات عاشقانه در صدا زدن همسر و سا�ر سياست ها� رفتار� 
م� تواند به تبد�ل شدن زندگ� به �¡ بهشت دنيا�� �م¡ �ند و با ا�ن �ارها شما محبت و 

علاقه را در زندگ� مشتر¯ خود برقرار م� �نيد .

همسرانهترفند

سمنو 
مواد لازم : • 

�¡ �يلوگرم گندم
٣ �يلوگرم  آرد نان سنگ¡

طرز تهيه : • 
گندم را تميز �رده و بشو�يد. مدت سه روز آن را در آب خيس  و ط� ا�ن مدت چند بار آب آن را عوض �نيد تا 

گندم جوانه بزند. سپس آن را در دستمال� تميز و خيس بر�ز�د تا ر�شه درآورد. 
بعد از درآوردن ر�شه آن را در چند عدد سين� پهن �رده و پارچه ا� خيس رو� آن بينداز�د تا گندم ساقه 

نقره ا� بزند و سپس گندم نقره ا� شده را آسياب �نيد. 
مقدار� آب رو� آن بر�ز�د و خوب مخلوط  �رده و سپس از صاف� رد �نيد طور� �ه شيره از پوسته گندم 

درآ�د. چون شير�ن� سمنو از همين شيره سفيد رنگ م� باشد.
با�د دقت �نيد �ه گندم خوب نرم شده و شيره آن گرفته شود. آرد را در قابلمه مناسب� ر�خته و شيره گندم 

را �م �م به آن اضافه �نيد تا آرد در شيره حل شده و به صورت ما�ع رقيق� درآ�د. 
ف  را رو� شعله اجاق قرار دهيد و آن را مرتب هم بزنيد تا ما�ع جوش آمده، ظر

�م �م غليظ شود. ما�ع سمنو را با�د مرتب هم بزنيد تا ته نگيرد و مثل 
حلوا شود. وقت� آب سمنو �شيده شد، آن را �م� تفت دهيد 
و در ا�ن مرحله مقدار� آب سرد به سمنو اضافه �نيد تا 

�م� رقيق تر و خوش رنگ تر شود. 
سمنو را در ظرف گرد� ر�خته و مدت نيم 
ساعت در فر �ا رو� اجاق با حرارت ملا�م 
قرار دهيد تا قوام بگيرد. در صورت تما�ل 
م� توانيد مقدار� خلال پسته و بادام به 
سمنو اضافه �نيد. هرگز در سمنو ش�ر نر�ز�د، 

ز�را شيره گندم به اندازه �اف� شير�ن است.

رفع زرد
 وسا�ل برق� 
برخ� وسا�ل برق� سفيد، پس از مدت� 
به دليل تماس با نور، مواد غذا��، چرب� 
و سا�ر موارد در آشپزخانه �م �م هاله ا� 

زرد پيدا م� �نند. 
�ارا��  به  ربط�  حالت  ا�ن  چند  هر 
دستگاه ندارد، اما به هر حال ظاهر آن را 

ناخوشا�ند م� �ند.
سفيد�ننده، جوش شير�ن و آب گرم را 
با هم مخلوط و  برا� جلوگير� از آسيب 
به دستها�تان به دليل استفاده از مواد 

شو�نده از دست�ش استفاده �نيد.
اسفنج تميز را در محلول بزنيد و مح�م 
رو� وسيله زرد شده ب�شيد و اجازه 

دهيد ده دقيقه رو� آن بماند.
پس از ده دقيقه وسيله را به خوب� بشو�يد �ا در صورت نبود ام�ان شستشو با پارچه خيس تميز �نيد و اجازه 
دهيد قبل از استفاده مجدد در معرض هوا خش¡ شود. در صورت� �ه وسيله شما هنوز زرد است، ا�ن مراحل 

را ت�رار �نيد و به ميزان سفيد �ننده و جوش شير�ن در آب بيفزا�يد.

به جا� آب، چا� و قهوه و نوشابه م� نوشيد،  تارها� 
صوت� تان رطوبت لازم برا� ا�جاد بهتر�ن صدا�� �ه 

صداها� با فر�انس بالا و تودماغ� مم�ن است 
دليل بر عصب� �ا نامطمئن بودن سخنران باشد. 
استفاده از فر�انس درست صدا به شما �م¡ م� 

ف  را رو� شعله اجاق قرار دهيد و آن را مرتب هم بزنيد تا ما�ع جوش آمده، ظر
�م �م غليظ شود. ما�ع سمنو را با�د مرتب هم بزنيد تا ته نگيرد و مثل 
حلوا شود. وقت� آب سمنو �شيده شد، آن را �م� تفت دهيد 
و در ا�ن مرحله مقدار� آب سرد به سمنو اضافه �نيد تا 

�م� رقيق تر و خوش رنگ تر شود. 
سمنو را در ظرف گرد� ر�خته و مدت نيم 

سمنو اضافه �نيد. هرگز در سمنو ش�ر نر�ز�د، 
ز�را شيره گندم به اندازه �اف� شير�ن است.


