
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١/١٩]

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

ت�ه ها را با�د به ا�ن ترتيب 
�نار هم قرار

 م� داد�م تا هر�� از 
ش�ل ها� سبزرنگ 

ساخته شوند.

برا� حل هر معما �افيست: •
*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.

* جمع ارقام هر ت�ه برابر با عدد  سفيد 
ســـمـــت چــــپ �ا 

بالا�ش باشد. 
* از ارقام ت�رار� 

در �� ت�ه استفاده ن�نيم.
ــردن ا�ــن معما  ــرا� حل � * هرگز ب
حدس نزنيم! قبل از نوشتن هر رقم، 
دليل منطق� مان را برا� نوشتن آن 

رقم ، مرور�نيم.

* ارقام«محتمل» 
ــرا� هر خانه  را ب
شناسا�� �نيم و 

�مرنگ در آن �ادداشت �نيم تا به مرور 
بعض� از گز�نه ها خط بخورند و رقم 

«قطع�» را �شف �نيم.
* اول سراغ سطر و ستون� برو�م �ه 

عددش در «جدول و�ژه» آمده ست.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�� آغاز �نيم.

* بدانيم معما فقط  �� جواب دارد.

نادرست

درست

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده 
است �ه فقط به «منطق» و «جمع» نياز دارد. سابقه 
پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش در آمر��ا برم� 
گردد اما از ٣٠سال پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار 
گرفت طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر 
شد و حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از 
 (Kakuro)سودو�و) است �ه در جهان هم با نام �ا�رو
پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �ا سرگرم� 
ها� منطق� شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� 
برد. به همين دليل محققان از آنها با عنوان «ورزش 

ذهن» و «دارو� پيشگير� از آلزا�مر» �اد م� �نند.

حل گام به گام �� نمونه • 
جــدول و�ــژه م� گو�د: ٤با�د ٣+١ 
باشد و٣هم فقط م� تواند ٢+١ باشد. 
پس مجبور�م خانه آب� تقاطع را با رقم  
١ پُر �نيم. پس جا� ٣و٢ هم قطع� 
است. همين تقاطع ٣و٤ درآن سو� 

جدول هم ٣خانه را پُر �رد.
جدول و�ژه م� گو�د: درسطر� �ه 
ــت، با�د  ١و٣ هم  مجموعش ٦ اس
باشد اما با�د٣را درخانه راست نوشت 

تا درستونش ت�رار� نشود.
ستون� �ه جمعش ١٣ است دو رقم 
لازم دارد �ه جمع شان  ١٠ باشد. 
فقط ٣راه دار�م: ٢+٨ و ٤+٦ و ١+٩. 
اما ٢و٨و٤و٦و٩ هيچ�دام نبا�د در 
خانه پا�ين� باشند چون مجموع ارقام 
آن سطر با�د ٤ شود! پس ١  در خانه 
پا�ين م� آ�د و مجبور�م در خانه بالا��     

٩را  بنو�سيم .

حالا ت�ليف ٣و ١ هم در ستون� �ه با�د 
جمعش ٤ باشد مشخص است.

در ستون� �ه مجموعش ٢٠ است، 
قبلا  جا� ٣و ١ قطع� شده و برا� 
پر�ردنش ٢رقم م� خواهيم �ه جمع 
آنها  ١٦ باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
چاره ا� جز نوشتن ٧و ٩ ندار�م.  البته 
٩�ه در خانه پا�ين� به دليل ت�رار� 
شدن ممنوع است پس ٩دربالا و ٧در 

خانه پا�ين� جا م� گيرد.
حــالا در آخر�ن خانه از سطر� �ه 

جمعش ٢٠  است با�د ٣نوشت.

در ا�ن ستون �ه مجموعش ٢١  است 
جا�٢و٣ از قبل مشخص است پس 
با�د دو رقم پيدا �نيم �ه جمع آنها  
١٦  باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
فقط با�د از ٧و ٩ استفاده �نيم. پس 
٩�ه در خانه بالا�� ت�رار� م� شود 
را پا�ين م� نو�سيم و ٧هم به خانه 

بالا�� م� رود.
ا�ن دو رقم نارنج� دليل� شدند �ه 
ا�ن ٧سبزرنگ را برا� ت�ميل سطر� 

�ه جمعش ١٩  است بنو�سيم.
بـــرا� ت�ميل سطر� �ــه جمعش  
٢٨  اســت فقط م� توانيم  ٨و٤ را 
اضافه �نيم اما   ٨ را نم� شود در خانه 
چپ نوشت چون جمع ستونش با�د 
٧باشد! پس ٨در خانه راست و ٤ در 

چپ جا م� گيرد.
دو رقم باقيمانده  سياه هم �ه ٣ و ٩ 
هستند با استناد به ارقام قبل مشخص 
م� شوند تا ا�ن نمونه �املا حل شود.

  «جدول و�ژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض� از اعداد 

سفيد نشان م� دهد.

رمز واژه �اب�:
گلزن موفق

در ليگ هلند

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.

١-(٩حرف�) در صورت� �ه در ساختمان� ....... 
ــد، موقع زلزله هرگز به خــروج ف�ر  حضور دار�

ن�نيد و سر�ع پناه بگير�د.
٢-(٢حرف�) چنانچه موقع زلزله در خودرو� 
ــر....  ــودرو را جا�� �ه ز� شخص� هستيد، خ

نباشد، متوقف �نيد و منتظر اتمام زلزله بمانيد.
٣-(٦حرف�) ا�ن بيمار�، اختلال� است �ه در 
روند رشد به و�ژه  رشد مغز به وجود م� آ�د و دو 
علامت مهم دارد؛ ��� ضعف ارتباط اجتماع� و 

د�گر� رفتارها� اضافه.
٤-(٥حرف�) ا�ن گياه مانند آو�شن و ر�حان عمل 
م� �ند، �عن� به تثبيت  ماستوسل ها و جلوگير� 

از ترشح هيستامين �م� م� �ند.
٥-(٦حرف�) برا� آمادگ� در برابر زلزله، برا� 
ا�ن نوع از  لامپ ها، حفاظ بگذار�د تا در هنگام 

لرزش از جا� خود نيفتند.
٦-(٥حرف�) ني�و�ار�

٧-(٤حرف�) رابط بين در و چهارچوب
٨-(٤حرف�) ماشين قد�م� محبوب سيتروئن

٩-(٤حرف�) مبتلا�ان به ام اس هنگام� �ه از 
خواب بر م� خيزند احساس م� �نند �ه ...... 

جلو� چشمانشان را فراگرفته است.

١٠-(٣حرف�) دروازه بان
١١-(٤حرف�) جوان

١٢-(٥حرف�) پس از زلزله به بو� گاز �ا نشت 
د�گر مواد قابل اشتغال حساس باشيد. در صورت 
احساس بو� گاز، از روشن �ردن ...... �ا حت� 

چراغ قوه، خوددار� �نيد.
١٣-(٤حرف�) هيستامين ماده ا� است �ه بدن 
در �� وا�نش حساسيت زا  ترشح م� �ند. گلبول 

ها�.......  ، هيستامين را ترشح م� �نند.
١٤-(٥حرف�) گرداندن امور

١٥-(٣حرف�) اقامتگاه مسافر
١٦-(٥حرف�) ر�يس جمهور روسيه

١٧-(٥حرف�) مشا�عت مهمان �ا مسافر
ــراد مبتلا به صــرع نبا�د از  ــ�) اف ــرف ١٨-(٣ح
غذاها� ترش �ا بسيار ..... استفاده �نند، ز�را 
ا�ن مواد غذا�� بيمار�  آن ها را تشد�د م� �ند.

١٩-(٥حرف�) هشتمين سوره قرآن
٢٠-(٥حــرفــ�) پــس از انتشار خبر قـــرارداد 
بوئينگ و ا�ن شر�ت ا�ران�، بوئينگ اعلام �رد 
�ه فروش ٣٠ فروند هواپيما، ١٨ هزار فرصت 

شغل� در آمر��ا ا�جاد م� �ند.
٢١-(٥حرف�) محفظه سرد نگهدار� غذا

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

سودو�و
هر روزهر روز

پاسخ ها
 

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

قانون • 
خانه ها� خال� را با 
ارقام ١تا٩ طور� پر 

�نيد �ه:
١) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از سطرها با عدد 
چپش  سمت  سفيد 

برابر شود.
٢) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از ستون ها با عدد 
برابر  بالا�ش  سفيد 

شود.
٣) ارقـــامـــ� �ــه در 
هــر ت�ه مــ� نو�سيد 

ت�رار� نباشند.

ساده

اگر برا� حل �ردن  • 
ا�ن جدول راهنما�� 

خواستيد:

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

   جدول و�ژه م� گو�د سطر١٦ از ٧+٩ تش�يل 
م� شود اما طبيعتا ٩ در ستون٩ ممنوع است! 

پس ا�ن سطر و ستون پُر شدند.
     جدول و�ژه م� گو�د سطر٢٤ با ٧+٨+٩ 
پُــر م� شــود.امــا ٩اگــر در خانه چپ باشد، در 
ستونش ت�رار� م� شود و در ستون وسط هم 

مجاز نيست. چون جمع ستون با�د٨ شود.  پس 
در خانه سمت راست است.

حالا با�دجا� ٨ را در ا�ن سطر پيدا�رد �ه طبيعتا 
در ستون٨ نيست. پس �ل ارقام محدوده پُر شد.

    جدول و�ژه م� گو�د سطر١٦ به٧+٩ نياز دارد  و 
ستون٢٣ به ٦+٨+٩. پس تقاطع  به ٩ نياز دارد.

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� شنبه  ١٩ فرورد�ن  ١٣٩٦ . ١٠ رجب ١٤٣٨. شماره ٢٣٩٩  ۶ آلاچيق

حکيم باشی

کدبانو

شا�د مهم تر و �ا سخت تر از �اهش وزن، حفظ وزن �اهش �افته است؛حفظ 
وزن به �م� عادات خوردن سالم در �نار عادات ورزش� منظم قابل 
دستياب� است. «سيمرغ» ن�ات� برا� حفظ وزن� �ه �م �رده ا�د  توصيه 

م� �ند:
م� توانيد با خوردن ميان وعده ها� سالم وزن �اهش �افته را تثبيت 
�نيد،برا� تثبيت �اهش وزن پس از رِژ�م لاغر�، با�د مراقب آن چه �ه 

م� خور�د باشيد. پنير �م �الر�، ماست، ميوه و سبز�جات  گز�نه ها� 
عال� برا� ميان وعده هستند.

برا� حفظ وزن �اهش �افته بهتر است حت� اگر مقدار� غذا در 
بشقاب تان باق� مانده، هنگام� �ه احساس سير� �رد�د 

د�گر غذا نخور�د. غذا� باق� مانده را برا� ناهار �ا �� وعده 
د�گر �نار بگذار�د.

 خوردن آب با فعال نگه داشتن متابوليسم تان، �م� 
م� �ند �ه �الر� بسوزانيد. همچنين �� جا�گز�ن 

سالم برا� نوشابه ها� رژ�م� و نوشيدن� ها� 
شير�ن م� باشد.

آب �الر�، �ربوهيدرات �ا چرب� ندارد. همچنين 
سر�ع تر و بهتر از هر چيز د�گر�، تشنگ� شما را 

برطرف م� �ند.

برا� تثبيت وزن �اهش �افته حت� اگر در باشگاه ورزش م� �نيد، ا�ده  
خوب� است �ه از هر فرصت�  برا� ورزش �ردن استفاده �نيد. م� توانيد 
با استفاده از پله ها به جا� آسانسور وزن جد�دتان را حفظ و  همچنين در 

طول زمان ناهارتان �م� پياده رو� �نيد. 
�ن  بهتر

راه برا� حفظ وزن، ا�جاد �� برنامه ورزش� و پا�بند� به آن است. هر 
چه فعال تر باشيد، احتمال بيشتر� وجود دارد �ه وزن از دست رفته تان 

را حفظ �نيد.
 هوشمندانه خر�د �ردن نيز تاثير ز�اد� در حفظ وزنتان  دارد، از 

بخش ها�� �ه شما را وسوسه م� �نند دور� �نيد. 
از قبل فهرست� از مواد غذا�� سالم� �ه مناسب شما هستند تهيه 
�نيد. از اضافه �ردن �ي�، آب نبات و چيپس به ا�ن ليست خوددار� 
�نيد. به جا� آن پروتئين خالص، ميوه ها، سبز�جات و اسن� ها� �م 

�الر� را انتخاب �نيد.
برا� حفظ وزن �اهش �افته �ود�ان بهتر�ن برگ ها� برنده تان 
هستند. آن ها را برا� چند ساعت باز� �ردن در بعدازظهر �ا آخر 

هفته، بيرون ببر�د. 
باز� ها�� انتخاب �نيد �ه به تحر¸ ز�اد� نياز دارند. گرگم 
به هوا، طناب زدن، قائم موش� و توپ باز� باز� ها� فوق 
العاده ا� هستند �ه م� توانيد با �ود�ان تان انجام دهيد. 
با فعال بودن و درست غذا خوردن، وزن از دست رفته تان 

را حفظ �نيد. 
�اهش وزن، قسمت سخت ماجرا بود اما اضافه �ردن تمام 

وزن� �ه از دست داده ا�د، بسيار آسان تر است.

تثبيت وزن بعد از لاغرى
اگر م� خواهيد جوان� تان حفظ شود روغن ز�تون، 
ماست، ماه�، ش�لات، آجيل و توت سياه را در 

برنامه غذا�� خود بگنجانيد.
ت�   نشده  اشباع   چرب� ها� 
ظرفيت� در ز�تون به طور بارز� 
به  ابتلا  سرعت  �اهش  موجب 
بيمار� ها� قلب� و سرطان شده 
و آنت� ا�سيدان ها� قو� موجود در آن مانع ابتلا به 

بيمار� ها� مرتبط با سن فرد م� شود.

خوردن ماست نيز �ه منبع غن� 
در  موثر�  �م�  است  �لسيم 
گوارش  دستگاه  سلامت  حفظ 
است و خطر ابتلا به بيمار� ها� 

گوارش� مرتبط با سن را �اهش م� دهد.
 

امگا٣  فراوان  منبع  نيز  ماه� 
است �ه مانع رسوب �لسترول 
قلب  آرتيم�  و  شر�ان ها  در 

م� شود.

فلانوول  از  غن�  منبع�  �ا�ائو 
عمل�رد  سلامت  �ه  هاست 
رگ ها� خون�  را حفظ م� �ند و 
در نتيجه  خطر ابتلا به فشارخون، 

د�ابت و بيمار� ها� �ليو�  را �اهش م� دهد.

طول  سبب  هم  آجيل  خوردن 
عمر م� شود. آجيل منبع غن� 
از روغن ها� اشباع نشده است 
روغن  شبيه  خاصيت�  بنابرا�ن 
ز�تون دارد. همچنين آجيل ها حاو� مقدار قابل 
توجه� و�تامين، مواد معدن� و فيتوشيميا�� ها مثل 

آنت� ا�سيدان ها است.

در  نيز  سياه  توت  مصرف  تأثير 
افزا�ش طول عمر به اثبات رسيده 
است ،تر�يبات موجود در توت 
التهاب و آسيب ها� احتراق� را 
تس�ين م� دهد. همچنين مانع �اهش حافظه و 

عمل�رد مغز� م� شود.

٦ خورا�� �ه جوان تان م� �ند! 

اشتباهات بزرگ در استفاده از �خچال 

��� از اشتباهات را�ج در استفاده از �خچال قرار دادن غذا� داغ �ا ولرم درون آن است. چون گرما� غذا� داغ 
�ا حت� ولرم دما� داخل �خچال را بالا م� برد و در  نگهدار� از مواد غذا�� د�گر اختلال به وجود م� آورد به ا�ن 

ترتيب خطر آلوده شدن مواد غذا�� �ه به درست� بسته بند� نشده اند افزا�ش پيدا م� �ند.
قرار دادن غذا� داغ در �خچال، نبستن در آن، تميز ن�ردن �خچال و ... از اشتباهات� است �ه بيشتر خانم ها 

در استفاده از �خچال مرت�ب م� شوند.
بر ا�ن اساس هر قدر هم �ه عجله داشته باشيد با�د توجه �نيد �ه چيدن مواد غذا�� خر�دار� شده در �خچال 
اهميت دارد. بهتر است قبل از قرار دادن خر�دها�تان داخل �خچال آن ها را از پلاستي� ها �ا �ارتن ها خارج 
�نيد چون مم�ن است  ا�ن پلاستي� ها �ا �ارتن ها تميز نباشند و �خچال نيز به مي�روب ها� موجود در آن 

ها آلوده شود.
در �خچال برا� چيدن هر ماده غذا�� مناسب نيست. ا�ن قسمت از �خچال برا� نگهدار� تخم مرغ، سس 
ها و نوشيدن� ها اختصاص داده شده است. بنابرا�ن نم� توان هر ماده غذا�� �ه دم دستتان باشد در ا�ن 

قسمت قرار دهيد.
 توصيه م� شود از باز و بسته �ردن ز�اد در �خچال نيز خوددار� �نيد چون تعادل دما� داخل آن به هم م� 

ر�زد. همچنين از باز نگه داشتن طولان� در آن خوددار� �نيد.
 لازم است  هر ماه ��بار �خچالتان را تميز �نيد به و�ژه اگر گوشت ز�اد� در آن نگهدار� م� �نيد. توصيه م� 
�نيم بعد از تميز �ردن �خچال ٤ تا ٥ قطره ليموترش را رو� �� دستمال نم دار ر�خته و آن را رو� سطوح� �ه 
با مواد غذا�� تماس دارد ب�شيد. همچنين م� توانيد از جوش شير�ن نيز برا� ضدعفون� �ردن �خچالتان 

استفاده �نيد.
بهتر است مواد غذا�� را �م خر�دار� �نيد و تازه مصرف �نيد. �خچال برا� تازه نگه داشتن مواد غذا�� و نه 

برا� نگهدار� طولان� مدت از آن ها است.

اصول آبيار
 گياهان آپارتمان� 
چنانچه درجه حرارت محيط و شدت نور به هر دليل� در آپارتمان بيشتر شود نياز گياه به آب به طور طبيع� 

بيشتر م� شود.
 هنگام آبيار� از آب� �ه سرد نبوده و دما� آن با درجه حرارت محيط ز�ست آن ��سان و �لر آن نيز خارج 

شده باشد استفاده �نيد.
 جمع شدن آب در ز�ر گلدان� مضر است و آب اضاف� بلافاصله با�د تخليه شود و هر چند ماه �� بار نيز 

اطمينان حاصل �نيد �ه آب از سوراخ تحتان� آن به آرام� خارج شود.
خيس نگه داشتن مداوم خا¸ گلدان، هوا� موجود در خا¸ را به بيرون م� راند و سبب م� شود ر�شه ها� 

آن در اثر نبود تنفس پوسيده و درنتيجه گياه تلÏ شود.
 درجه حرارت محيط ز�ست گياهان، جنس گلدان، فصل و نوع خا¸ آن تأثير مهم� در تنظيم آبيار� 
دارد.  ��� از علائم اوليه افراط در آبيار�، زرد شدن برگ ها� تحتان� نظير د�فن باخيا و در برخ� از 
گياهان مانند ليندا لَخت و شُل شدن برگ ها� فوقان� آن است. توجه داشته باشيد افراط در آبيار� علت 

مرگ بيشتر گياهان آپارتمان� است.

تلاش �ن ! 
هيچ�دام از ما انسان �امل� نيستيم، به همين دليل هيچوقت نم� توانيم �ار� را �امل انجام 

دهيم، به و�ژه  اگر دفعه اول� باشد �ه آن را امتحان م� �نيم.
 پشت�ار به �ود¸ �م� م� �ند هيچوقت دلسرد نشده و برا� چيزها�� �ه م� خواهد به 

تلاشش ادامه دهد. 
�ود�ان وقت� خيل� �وچ� هستند �ارها�� مثل راه رفتن، باز� 
�ردن، غذا خوردن و از ا�ن قبيل را نم� توانند به خوب� و �امل 

انجام دهند.
  اما آنقدر تلاش م� �نند �ه موفق م� شوند ز�را هنوز با معن� 
دلسرد� و نااميد� آشنا نشده اند. اما ا�ن مسئله با بالا رفتن 

سنشان تغيير م� �ند. 
دچار ترس ها�� م� شوند و شروع به مقا�سه خود با همسالان 

م� �نند. فشارها� مدرسه و درس ها�شان هم هست.
شما به عنوان والد�ن  با�د به طور مداوم تشو�قشان �نيد �ه به 
راهشان ادامه داده و بيشتر�ن تلاششان را به �ار گيرند. با�د 
به آنها نشان دهيد �ه چقدر به وجودشان افتخار م� �نيد.  
وقت� م� بينيد خسته و نااميد شده اند، با هدا�ت و 
راهنما�� و سوال پرسيدن از آنها به جا� ارائه پاسخ 

سوالاتشان، به آنها �م� �نيد.  
اگر در سن �م پشت�ار داشتن را بياموزند، در 
بزرگسال� افراد� پرتلاش و سخت �وش شده 
و �اد م� گيرند �ه در هر �ار� نها�ت تلاششان 

را به �ار گيرند.

بيلچه ن� ن� �ده

�ا حت� ولرم دما� داخل �خچال را بالا م� برد و در  نگهدار� از مواد غذا�� د�گر اختلال به وجود م� آورد به ا�ن 

قرار دادن غذا� داغ در �خچال، نبستن در آن، تميز ن�ردن �خچال و ... از اشتباهات� است �ه بيشتر خانم ها 

بر ا�ن اساس هر قدر هم �ه عجله داشته باشيد با�د توجه �نيد �ه چيدن مواد غذا�� خر�دار� شده در �خچال 
اهميت دارد. بهتر است قبل از قرار دادن خر�دها�تان داخل �خچال آن ها را از پلاستي� ها �ا �ارتن ها خارج 
�نيد چون مم�ن است  ا�ن پلاستي� ها �ا �ارتن ها تميز نباشند و �خچال نيز به مي�روب ها� موجود در آن 

در �خچال برا� چيدن هر ماده غذا�� مناسب نيست. ا�ن قسمت از �خچال برا� نگهدار� تخم مرغ، سس 
ها و نوشيدن� ها اختصاص داده شده است. بنابرا�ن نم� توان هر ماده غذا�� �ه دم دستتان باشد در ا�ن 

 توصيه م� شود از باز و بسته �ردن ز�اد در �خچال نيز خوددار� �نيد چون تعادل دما� داخل آن به هم م� 

 لازم است  هر ماه ��بار �خچالتان را تميز �نيد به و�ژه اگر گوشت ز�اد� در آن نگهدار� م� �نيد. توصيه م� 
 قطره ليموترش را رو� �� دستمال نم دار ر�خته و آن را رو� سطوح� �ه 
با مواد غذا�� تماس دارد ب�شيد. همچنين م� توانيد از جوش شير�ن نيز برا� ضدعفون� �ردن �خچالتان 

بهتر است مواد غذا�� را �م خر�دار� �نيد و تازه مصرف �نيد. �خچال برا� تازه نگه داشتن مواد غذا�� و نه 

باز�  �ود�ان وقت� خيل� �وچ� هستند �ارها�� مثل راه رفتن، 
�ردن، غذا خوردن و از ا�ن قبيل را نم� توانند به خوب� و �امل 

انجام دهند.
  اما آنقدر تلاش م� �نند �ه موفق م� شوند ز�را هنوز با معن� 
دلسرد� و نااميد� آشنا نشده اند. اما ا�ن مسئله با بالا رفتن 

سنشان تغيير م� �ند. 
دچار ترس ها�� م� شوند و شروع به مقا�سه خود با همسالان 

م� �نند. فشارها� مدرسه و درس ها�شان هم هست.
شما به عنوان والد�ن  با�د به طور مداوم تشو�قشان �نيد �ه به 
راهشان ادامه داده و بيشتر�ن تلاششان را به �ار گيرند. با�د 
به آنها نشان دهيد �ه چقدر به وجودشان افتخار م� �نيد.  
وقت� م� بينيد خسته و نااميد شده اند، با هدا�ت و 
راهنما�� و سوال پرسيدن از آنها به جا� ارائه پاسخ 

سوالاتشان، به آنها �م� �نيد.  
اگر در سن �م پشت�ار داشتن را بياموزند، در 
بزرگسال� افراد� پرتلاش و سخت �وش شده 
و �اد م� گيرند �ه در هر �ار� نها�ت تلاششان 

را به �ار گيرند.

�نيد،برا� تثبيت �اهش وزن پس از رِژ�م لاغر�، با�د مراقب آن چه �ه 
م� خور�د باشيد. پنير �م �الر�، ماست، ميوه و سبز�جات  گز�نه ها� 

برا� حفظ وزن �اهش �افته بهتر است حت� اگر مقدار� غذا در 
بشقاب تان باق� مانده، هنگام� �ه احساس سير� �رد�د 

د�گر غذا نخور�د. غذا� باق� مانده را برا� ناهار �ا �� وعده 

 خوردن آب با فعال نگه داشتن متابوليسم تان، �م� 
م� �ند �ه �الر� بسوزانيد. همچنين �� جا�گز�ن 

از قبل فهرست� از مواد غذا�� سالم� �ه مناسب شما هستند تهيه 
�نيد. از اضافه �ردن �ي�، آب نبات و چيپس به ا�ن ليست خوددار� 
�نيد. به جا� آن پروتئين خالص، ميوه ها، سبز�جات و اسن� ها� �م 

�الر� را انتخاب �نيد.
برا� حفظ وزن �اهش �افته �ود�ان بهتر�ن برگ ها� برنده تان 
هستند. آن ها را برا� چند ساعت باز� �ردن در بعدازظهر �ا آخر 

هفته، بيرون ببر�د. 
باز� ها�� انتخاب �نيد �ه به تحر¸ ز�اد� نياز دارند. گرگم 


