
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١/١٧]

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!

وز�ر سفيد به g١ م� رود. شاه سياه مجبور است ��� 
از دو سرباز بالا�� �ا پا�ين� را بزند. با زدن سرباز پا�ين� 
وز�ر سفيد به a١ م� رود تا سياه مات شود. با زدن سرباز 

بالا�� وز�ر سفيد به a٧م� رود تا سياه مات شود.

پاسخ ها
 

هيرنو�ن در هفته بيست وهشتم ليگ برتر هلند 
در خانه تيم هرا�لس ٤ - ١ مغلوب شــد. رضا 
قوچان نژاد ت� گل هيرنو�ن را به ثمر رساند و بعد 
از ا�ن گل به علت اخراج باز��ن هيرنو�ن در دقيقه 
٣٦ به صلاحد�د مرب� از بــاز� خــارج شد تا �� 
مدافع وارد زمين شود. گوچ� با ا�ن ت� گل تعداد 
گل ها� خود در ليگ هلند را به عدد ١٦ رساند تا 
همچنان به عنوان ��� از شانس ها� �سب عنوان 
آقا� گل� در تعقيب �ورگنسن ١٩ گله باشد. سا�ت 
ترانسفرمار�ت آلمان در گزارش� �ه در آن به معرف� 
شانس ها� �سب عنوان بهتر�ن گلزن ليگ هلند 
پرداخته به ا�ن ن�ته اشــاره �رده �ه قوچان نژاد 
در صورت �سب عنوان آقا� گل� در پا�ان فصل 
اولين آقا� گل آسيا�� تار�خ ٦١ ساله اردو�ژه لقب 
خواهد گرفت. مهاجم هيرنو�ن هلند درباره ا�ن �ه 
تا چه اندازه ف�ر م� �ند بتواند آقا� گل ليگ هلند 
شود، ا�نطور م� گو�د: «هرچه خدا بخواهد همان 

م� شود و اگر قسمت باشد آقا� گل ليگ برتر هلند 
هم خواهم شد. من سع� ام را م� �نم تا در هر باز� 
گل بزنم و با�د تا پا�ان فصل منتظر ماند.» در حال 
حاضر گوچ� با ١٦ گل زده و ٢ پاس گل در رده 
چهارم ارزشمندتر�ن باز��نان اردو�ژه قرار دارد 
و ا�ن در حال� است �ه عليرضا جهانبخش د�گر 
لژ�ونر �شورمان با ٦ گل زده و ٧ پاس گل رتبه 
چهاردهم ا�ن ليست را در اختيار دارد. نيگولا� 
�ورگنسن دانمار��، مهاجم فا�نورد با زدن ١٩ 
گل و دادن ١٠ پاس گل با ٢٩ امتياز صدرنشين 
ا�ن ليست است. ن�ته قابل توجه� �ه در سا�ت 
ترانسفرمار�ت به چشم م� خورد جا�گاه ا�ران در 
جدول موفق تر�ن �شورها در ليگ هلند است. هر 
چند �ه فوتبال ا�ران در ليگ هلند فقط قوچان نژاد 
و جهانبخش را دارد اما ا�ن ٢ باز��ن با مجموع ٢٢ 
گل و ٩ پاس گل ا�ران را بين ٥ �شور موفق ليگ 

هلند قرار داده اند.

�لمات� از متن  ز�ر، رنگ�  قانون: •
هستند. هر�� از ا�ن �لمات به صورت 
�� خط مستقيم در جدول مخف� 
شده اند. آنها را بيابيد و خط بزنيد. 
خواهيدد�د �ه برخ� حروف هنوز 
خط نخورده باق� مانده اند. آنها را به 
ترتيب در �نارهم قرار دهيد تا رمز  ا�ن 

سرگرم� «واژه �اب�» را �شف �نيد.

�لمات شا�د در جهات  ن�ته ها:  •
مختلف حت� چپ به راست، پا�ين به 
بالا �ا مورب درج شده باشند. در آغاز 
�لمات بلندتر را پيدا �نيد و در آخر 
سراغ �لمات �وچ�  ٤حرف�،  ٣حرف� 

و ٢حرف� برو�د.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

واژه �اب�
پنجشنبه هاپنجشنبه 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

ــن مستطيل  ــر ا� اگ
خطوط  رو�  از  را 
ــرش  قـــرمـــزرنـــگ ب
بــزنــيــم، چــطــور م� 
ــم بـــا جابجا  ــي ــوان ت
�ردن ا�ن هفت ت�ه، 
هر�� از ش�ل ها� 

سبز را بساز�م.
سع� �نيد مرز ت�ه 
ها را رو� ش�ل ها� 
مشخص  سبزرنگ 

�نيد.
ش�ل ها را بزرگ تر 
از حد معمول مطرح 
ــا بتوانيد  �ــرد�ــم ت
�نيد  حــل  را  معما 
ــاســخ را  و صــحــت پ

بررس� �نيد.
ضمنا برا� چينش ت�ه ها، شما مجاز هستيد در موارد دلخواه

 ت�ه ها را پشت و رو �نيد.

متوسطمتوسط

دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى
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در ا	ام نوروز رسيدگ� به برخ� بيماران بستر�  ▪ 
ــج)   (ع وليعصر  بيمارستان  داخــلــ�  بخش  در 
نبود، پزش� متخصص هر  بيرجندرضا	ت بخش 

روز به بيماران سر نم� زد و �متر د	ده م� شد .
ا	ن  در  شهردارقا	ن  گفته  به  �ه  هزاردرخت  ▪ ٢٠ 
شيراز�  ميدان  از  �جاهست ؟  شده  �اشته  شهر 
و خيابان ها� اطراف تا ميدان ناصر� درجاها� 

خال� خبر� ازدرخت نيست.
و  جنوب�  ــان  ــراس خ ورانــنــدگــ�  راهنما	�   ▪ از  
�ارخانه �و	ر تا	ر به خاطر س� د� آموزش� �ه در 

ا	ام نوروز تحو	ل مسافران م� دادند متش�رم.
روز طبيعت سر� به روستا� رزگ بيرجند زد	م  ▪ 
از  طبيعت  ها�  ز	با	�  از  بردن  لذت  جا�  به  اما 
وجود زباله ها	� �ه در اطراف زمين ها رها شده 
بود بسيار آزرده خاطر شد	م، واقعا با	د برا� آن 
دسته از افراد� �ه با رفتارشان به  محيط ز	ست 

و طبيعت آسيب وارد م� �نند تاس¦ خورد.  
مد	ر	ت آب و فاضلاب روستا	� خراسان جنوب�   ▪ 
برا� آب شرب روستا� تاج�وه شهرستان ز	ر�وه 

ف�ر� بردارد.
خدمات  برا�  بيرجند  تا�سيران�  سازمان   چرا  ▪ 
برنامه  ــوروز  ن تعطيلات  در  ناوگان  ا	ــن  رسان� 
ر	ز� ن�رده بود؛ با شيفت بند� برا� تا�س� ها 
باشند  نياز در شهر حضور داشته  م� شد در حد 
ا	ام خدمات رسان� �نند  ا	ن  و به شهروندان در 
	ا  ساعت   نيم  حدود  با	د  مسيرها  بعض�  در  اما 

بيشترمنتظر تا�س� م� شد	م.

 
نظافت اتوبوس ها دوره ا
انجام م� شود 

«بعض� اتوبوس ها� شهر� بسيار �ثي¦ است 	عن� 
شهردار� پول شست و شو� اتوبوس ها را هم ندارد؟ 
رو� صندل� و ميله ها� اتوبوس نم� شود دست 

گذاشت. »
 ا	ن پيام ١٠اسفندماه سال گذشته در ستون حرف 
عموم�  روابط  زمينه  ا	ن  در  �ه  شد  چاپ  مردم 
اعلام  بنابر  است:  داده  پاسخ  بيرجند  شهردار� 
سازمان اتوبوسران� برنامه نظافت و چر¸ گير� 
داخل اتوبوس به صورت دوره ا� انجام م� شود ضمن 
ا	ن �ه در صورت مشاهده موضوع توسط تيم بازرس� 
و �نترل خطوط، اتوبوس مزبور از مسير خارج و پس از 

انجام نظافت �ل� در خطوط به �ارگير� م� شود.  

خوسف

۶                ١٩

درميان

١                ٢۴

سربيشه

١                ٠۴

بشرویه

٢٠                ٨

زیرکوه

۵                ١۵

سرایان

۶                ١٧

نهبندان

۴                ٢١

قاین

١                ٢۴

فردوس

۵                ١۶

طبس

٢٢               ١١

بيرجند

۴                ١٧

مهدیه مودى- «جوان هم  جوان ها� قد	م، ا	ن 
ها جوان ها� روغن نبات� اند» ا	ن ت�يه �لام  
بسيار� از  بزرگترهاست �ه وقت�  نوه ها و 	ا بچه 
ها	شان از پس �ار� سنگين بر نم� آ	ند بر زبان 

جار� م� �نند. 
به راست� زمان� �ه از نظر سلامت� ، سالمندان  را 
با جوانان امروز� مقا	سه م� �نيم به جز استخوان 
درد� �ه در سن و سال بالا� آنان طبيع� به نظر 
م� رسد از امروز� ها سالم تر هستند و بر اساس 
د	دگاه عامه مردم  ا	ن تندرست� بزرگ ترها به 
خاطر تغذ	ه مناسب و سالم� بوده است �ه در 

قد	م داشته اند.
پدربزرگ� ٦٧ ساله �ه تنها از مش�ل آرتروز زانو 
گلا	ه دارد م� گو	د: اگر در جوان� به دليل شغل 
سنگين� �ه داشتم مجبور نبودم به زانوها	م ز	اد 

فشار وارد �نم الان همين درد را هم نداشتم.
او باد� به غبغب م� اندازد و ا	ن شعر را لبخند به 
لب م� خواند �ه «پيرم و پيرم م� لرزم به صد جوان 
م� ارزم» و ادامه م� دهد: وقت� به 	اد م� آورم �ه 
چگونه هم شغل ادار� داشتم و هم در �شاورز� 
به پدرم �م� م� �ردم و  غذا	مان هم سرشير، 
نان و ماست محل� و در نها	ت اش�نه و اگر خيل� 
خودمان را تحو	ل م� گرفتيم آبگوشت بود حالا به 
حال جوانان ب� بنيه امروز� غصه م� خورم . در آن 
زمان  به سلامت� آنچه �ه م� خورد	م هم اطمينان 
داشتيم اما خورا¸ ها� امروز� در خود مواد 
شيميا	� دارند �ه ا	ن   عامل� برا� بيمار� است.

او م� گو	د: وقت� به جوانان ا	ن دوره و زمانه نگاه 
م� �نم �ه با وجود انواع غذاها� پاستور	زه و 
فانتز� �ه در رستوران ها م� خورند اما هميشه 
مر	ض حال هستند و توان جابه جا	� حت�  چند 
صندل� را ندارند و نفسشان م� گيرد دلم م� 

سوزد. 
او �ه رمز سلامت� اش را در تحر¸ ز	اد و تغذ	ه 
سالم حت� با گذشت چند سال زندگ� در شهر و 
رعا	ت آن م� داند م� افزا	د: با وجود ا	ن �ه چند 
سال از زندگ� ام در شهر م� گذرد اما همچنان 

نان خود را از روستا و به صورت سنت� و سبوس دار 
تهيه م� �نم .

فروش�  لبنيات  مغازه  در  �ه  ميانسال�  خانم 
سنت� مشغول خر	د ماست  �يسه ا� است م� 
گو	د: چند	ن سال است �ه از مواد غذا	� با مواد 
نگهدارنده و ماندگار� بالا استفاده م� �نيم �ه در 
مقا	سه با بزرگترها	مان �ه از مواد طبيع� استفاده 
م� �ردند دچار بيمار� ها� بيشتر� هستيم و به 
تازگ� م� بينيم مردم  به سمت استفاده از مواد 

غذا	� طبيع� و محل� م� روند.
«ابراهيم�» ادامه م� دهد: هر چند ذائقه بچه 
ها�  ا	ن زمانه به مواد محل� رو� خوش نشان نم� 
دهد اما در صورت� �ه از سلامت ا	ن محصولات 
اطمينان �امل داشته باشيم به نظرم برا� حفظ 
سلامت� بهتر است و با	د تغذ	ه افراد به ا	ن سمت 

سوق پيدا �ند.
و� به گفته بزرگترها �ه  م� گو	ند شما جوان ها� 

روغن نبات� هستيد اشاره م� �ند و م� گو	د: اگر 
دقت �رده باشيد هر چند مدت 	� بار پزش�ان 
توصيه م� �نند از 	� نوع روغن استفاده �نيم به 
عنوان مثال تا دو سال قبل تا�يد بر مصرف روغن 
ها� ما	ع بود �ه از آن زمان به بعد انواع روغن ها� 
ز	تون، �نجد و هسته انگور و ... در رسانه ها تبليغ 
م� شود و مجدد بر مصرف روغن ها� نبات� توصيه 
م� شود �ه همين موضوع افراد را دچار نوع� ترد	د 
�رده است. او ادامه م� دهد: با وجود رعا	ت ا	ن 
همه ن�ات بهداشت� در مصرف مواد خورا�� اما باز 
هم بيمار� ها� قلب� و عروق� در بين افراد بيداد 
م� �ند و به ا	ن نتيجه م� رسيم �ه همان روغن زرد 

محل� خيل� بهتر است.


�اهش مصرف چرب� و مواد قند • 
	� متخصص قلب و عروق و پژوهشگر حوزه سلامت 
در مورد استفاده از غذاها� محل� و سنت� م� 

گو	د: توصيه ا�يد بر �اهش مصرف چرب� ها، مواد 
قند� و نم� است.

بنابرا	ن  با	د  در تهيه هر نوع غذا  از نم�، چرب� و 
ش�ر �متر� استفاده شود.

د�تر «طوب� �اظم�» ادامه م� دهد: از نظر علم� 
بر اساس �تاب ها، مصرف روغن ها� حيوان� 
توصيه نم� شود و بهتر است روغن معمول� تا 
حد ام�ان روغن ما	ع از نوع ز	تون، �لزا، �نجد و 

آفتابگردان باشد.
به گفته ا	ن متخصص قلب و عروق هرچه ميزان 
چرب�  غذا �متر باشد برا� سلامت بهتر خواهد 
بود و به طور �ل� با	د 	ادمان باشد �ه رژ	م غذا	� 

	� عامل موثر بر سلامت است.
و� به ا	ن ن�ته اشاره م� �ند �ه غفلت از ورزش و 
فعاليت بدن� نيز سلامت� فرد را تهد	د م� �ند و 
خوب است حداقل هر فرد روزانه  نيم ساعت فعاليت 

داشته باشد . 

به بهانه روز سلامت� 

نسخه گمشده  سلامت 

رئيس دانشگاه علوم پزش�� بيرجند: 
 
بخش نازا�� و نابارور
 راه انداز

م� شود 

مهدیه مودى- بخش نازا	� و نابارور� در مر�ز جامع 
بيماران خاص بيرجند راه انداز� م� شود.

رئيس دانشگاه علوم پزش�� بيرجند روز گذشته در 
نشست خبر� از راه انداز� بخش نازا	� و نابارور� در 
مر�ز جامع بيماران خاص بيرجند در سال جار� خبر 
داد و گفت: هم ا�نون ٢٫٥ ميليارد تومان از تجهيزات 
ا	ن بخش وارد استان شده و بخش IUI تا ارد	بهشت 
ماه و IVF �ه زمان بر است تا پا	ان سال جار� راه 

انداز� م� شود.
به گفته د�تر «�اظم قائم�»  ٨٥ درصد هز	نه ها� 
ا	ن بخش توسط وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزش�� تامين م� شود و هم ا�نون نيروها� مربوط به 
فعاليت در ا	ن بخش آموزش ها� لازم را در مشهد فرا 
م� گيرند. و� راه انداز� بخش سوختگ� بيمارستان 
امام رضا (ع)، افتتاح مر�ز بهداشت استان ط� ٢ ماه 
آ	نده، راه انداز� فاز دوم بيمارستان راز� تا اواخر 
ارد	بهشت ماه سال جار� بعد از خر	د تجهيزات 
بخش قلب و انتقال �امل ا	ن بخش به بيمارستان و 
راه انداز� اورژانس بيمارستان فردوس و بشرو	ه را از 
د	گر برنامه ها� در دست اقدام دانشگاه علوم پزش�� 

بيرجند در سال جار� برشمرد.
و� به سفر وز	ر بهداشت، درمان و آموزش پزش�� در 
١٩ فرورد	ن ماه جار� به فردوس خبر داد و گفت: در 
ا	ن سفر چند ساعته افتتاح بيمارستان فردوس، مر�ز 
جامع سلامت و اورژانس ١١٥ اسلاميه در دستور 

�ار قرار دارد.

١٦ ش�ا�ت در ١٩ • روز
معاون درمان دانشگاه علوم پزش�� بيرجند هم در 
ا	ن نشست از اجرا� طرح سلامت نوروز� به مدت 
١٩ روز در استان خبر داد و گفت:  در اجرا� ا	ن طرح 
سامانه جامع �شور� ١٩٠ به صورت شبانه روز� 
برا� در	افت انتقادات و پيشنهادات شهروندان فعال 
بود و استان ها موظ¦ به رسيدگ� به ش�ا	ات در همان 

روز بودند.
د�تر «دهقان� فيروزآباد�» افزود: در مدت ١٩ روز 
اجرا� طرح سلامت نوروز� ١٦ ش�ا	ت در حوزه 
درمان و فور	ت ها� پزش�� استان در سامانه ثبت 
شد �ه ا	ن ش�ا	ات جد� نبود و پيگير� ها� لازم 

صورت گرفت.
و� به ٨٣٧ مصدوم تصادف� در نوروز جار� اشاره 
�رد و ا	ن �ه آمار فوت� ها� جاده ا� ١١ نفر ثبت شد 

�ه نسبت به ٩ نفر فوت� سال گذشته افزا	ش دارد.
به گفته و� بيشتر	ن حوادث مربوط به طبس با ٣٤ 
مورد، فردوس ٩ مورد، قا	نات و بيرجند هر �دام ٧ 
مورد بوده است و بيشتر	ن فوت� مربوط به فردوس با 

آمار ٤ نفر م� باشد.

ع�س تزئين� است • 


