
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/١/٢٨]
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.
ــاو»، «ناوش�ن»،  هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض
 مربع
 است �ه چند «رزم ن

«اژدراف�ن» و «ز�ردر�ا�
» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را �ش� �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،    ارقـــام بــيــرون ج
ــه در هر  ــ
 گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا «افـــــقـــــ
» �ــا 
ــود�» هستند و ــمـ «عـ

 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 �ش� 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
) خانم ها در مصرف گياه مفيد �ونجه 
با�د مراقب باشند چرا �ه مصرف ز�اد آن باعث جلو 

افتادن دوران ...... م
 شود.
٢-(٣حرف
) فالوده ارزش غذا�
 بالا�
 دارد و 
برا� رفع برخ
 ناراحت
 ها� ر�ه و ....... به و�ژه 

در فصول گرم سال مفيد است.
٣-(٥حرف
) گياه شير�ن پُر�اربرد

 
٤-(٤حرف
) روغن تخم هو�ج مزا�ا� فراوان
برا� جلوگير� از پير� ......... دارد و نبا�د با 

روغن هو�ج له شده اشتباه گرفته شود. 
 
٥-(٧حرف
) �اهش اشتها ��
 از عوارض جانب
............بالين
 است و ��
 از موارد� است �ه 

م
 تواند باعث �اهش وزن چشمگير شود.
٦-(٢حرف
) دودل بودن

Õحمله �ننده  خطرنا (
٧-(٤حرف
ــرا� افــراد سالمند  ــ
) بهتر اســت ب ــرف ٨-(٣ح
�ا سردمزاجان از ....... به جا� ش�ر به منظور 

شير�ن �ردن فالوده استفاده شود.

٩-(٣حرف
) واحد طول دست

١٠-(٣حرف
) آلياژ آهن و �ربن
١١-(٣حرف
) ا�ن قطره خورا�
 در نــوزادان 
باعث تيرگ
 دندان هام
 شودول
 سطح دندان 

باآن نرم وآه�
 وحفره دارنم
 شود.
١٢-(٥حرف
) از نظر طب سنت
، عارضه  «فساد 
هضم» اگر درمان �ا پيشگير� نشود، مم�ن است 
به بيمار� ها�
 مثل برص (و�تيليگو) و ....... 

منجر شود.
١٣-(٣حرف
) پوسته

١٤-(٤حرف
) از ادعيه  مورد توجه شيعيان
١٥-(٤حرف
) فرصت باق
 برا� انجام �ار


١٦-(٤حرف
) ماه گرفتگ
١٧-(٥حرف
) نوع
 د�س� برا� ذخيره فيلم

١٨-(٥حــرفــ
) از نشانه ها� ابتلا به بيمار� 
د�ابت م
 توان به ت�رر ادرار و احساس  ....... 

شد�د اشاره �رد.
١٩-(٤حرف
) از مفاصل بدن

٢٠-(٣حرف
) انبار غله
٢١-(٤حرف
) تمر�نات ورزش
 با ش�م ...... 
تأثير بيشتر� در �اهش ميزان چرب
 بدن دارد و 

در دراز مدت به سلامت بدن �م� م
 �ند.
٢٢-(٦حرف
) امتحان

٢٣-(٣حرف
) صفت
 عاميانه به معنا� ز�با
 
ــ
) آمــار نشان داده پوسيدگ ــرف ٢٤-(١٠ح
دندان بعداز ...... شا�ع تر�ن بيمار� انسان است.

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(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�ــن جــدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

فيل سفيد به a١م
 رود. سياه در حر�ت بعد� مات است: اگر 
وز�ر سياه فيل سفيد را بزند  وز�ر سفيد وز�ر سياه را م
 زند. اما 
اگر وز�ر سياه به هر�� از خانه ها� f٦  e٥  d٤ c٣ b٢برود فيل 
سفيد وز�ر  سياه را م
 زند. اما اگر رخ سياه  با زدن  رخ سفيد به 
a٨برود  وز�ر سفيد رخ سياه را م
 زند. و اگر رخ سياه به هر�� از خانه ها� د�گر رد�� 
٨ برود رخ سفيد آن را م
 زند. اگر هم  سرباز سياه حر�ت
 �ند وز�ر سفيد آن را م
 زند.

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

به نظر شما چطور م
 توان ا�ن مربع را با �شيدن چهار خط 
راست، به �ازده قسمت تقسيم �رد؟

عــمــدا مــربــع را چــنــد بــار 
ت�رار �رد�م تا مجبور به 
پاÕ �ردن خطوط اشتباه 
نباشيد و در صورت اشتباه 
بتوانيد رو� نمونه د�گر� 

بازهم تمر�ن �نيد.

متوسط دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب� دوشنبه  ٢٨ فرورد�ن  ١٣٩٦ . ١٩رجب ١٤٣٨. شماره ٢٤٠٦  ۶ آلاچيق

املت

کدبانو

هر �س� دلش م� خواهد جذاب و مهربان به نظر برسد تا بتواند در جامعه 
دوستان بيشتر� داشته باشد. 

اما چند عادت و رفتار اشتباه وجود دارد �ه بدون ا�ن�ه خودتان متوجه 
شو�د، جذابيت را از شما م� گيرد و شما را از چشم ها م� اندازد. به گزارش 
«بيتوته» وقت� �ه شما فقط به ف�ر خودتان هستيد و فقط راجع به خود 

حرف م� زنيد هيچ �س دلش نم� خواهد با شما دوست باشد.
 دوست �ا دشمن •

اگر دائم در حال رقابت هستيد و احساس م� �نيد با�د از همه بهتر باشيد 
شما فرد جذاب� نيستيد. با�د بيشتر به دوستان تان اهميت بدهيد و برا� 

موفقيت ها� آنها خوشحال باشيد.
 اگر م� خواهيد جذاب به نظر برسيد با�د �اد بگير�د �ه دوستان شما 

دشمن تان نيستند و طرف شما هستند.
اگر نگرانيد �ه شا�د برا� د�گران اهميت� نداشته باشيد و ا�ن موضوع 
هميشه برا� تان دغدغه شده �ه چرا د�گران آن طور �ه با�د و شا�د به شما 
اهميت نم� دهند و به آن اندازه ا� �ه توقع دار�د به شما توجه نم� �نند، 

�§ آدم نچسب به تمام معنا هستيد.

 رئيس باز
 ممنوع •
در گروه دوستانه هميشه همه به �§ اندازه سهم دارند. اگر شما ��� از آن 
افراد� هستيد �ه همه  تصميم ها را م� گير�د، احساس م� �نيد دائم با�د 
دستور بدهيد و سع� دار�د �ارها� د�گران را �نترل �نيد با�د بدانيد ا�ن 

رفتارتان هيچ جذابيت� ندارد.
بيشتر افراد� �ه رفتار ناخوشا�ند� دارند، به طور معمول صادق نيستند، 
درباره همه چيز دروغ م� بافند. از �وچ§ تر�ن سوال� �ه از آنها پرسيده 

م� شود گرفته تا احساس شان درباره  مسائل مختل¯.
گستاخ� باعث م� شود  از چشم همه بيفتيد؛اگر فرد� هستيد �ه با 
رفتارها و سخنان ب� ادبانه �ا گستاخانه دوستان تان را در جمع خجالت 
زده م� �نيد، همين حالا ا�ن عادت را �نار بگذار�د. هيچ �س دلش 

نم� خواهد �نار چنين آدم� باشد.
 بدبين� و�ژگ� جذاب� نيست. اگر دائم با د�د نااميدانه و منف� به همه 
چيز نگاه م� �نيد، سع� �نيد د�دگاهتان را عوض �نيد. هيچ �س دلش 
نم� خواهد با آدم� دوست باشد �ه به جا� لذت بردن از جنبه ها� مثبت 

زندگ� دائم در حال آه و ناله از جنبه ها� منف� است.

با این کارها از چشم بقيه می افتيد

جوانه ها؛ مولت� و�تامين ها
 طبيع� 
ا�ن روزها در بيشتر فروشگاه ها و مغازه ها� شهر 
بسته ها� حاو� انواع جوانه ها مانند جوانه ماش، 
گندم، شبدر، �ونجه و حت� جوانه حبوبات� چون 

عدس و نخود د�ده م� شود.
 به گزارش « همشهر� » ا�ن جوانه ها آماده مصرف با 
ماست، انواع سالاد �اهو، �لم �ا سالاد شيراز� بوده 
�ا به همراه ساندو�چ و برگرها استفاده م� شود. برخ� 
خانواده ها ا�ن جوانه ها را به صورت خام م� خورند و 
بعض� هم به مدت �وتاه� در روغن تفت م� دهند، 

اما هر جوانه هزارمز�ت دارد...
 ارزش غذا�� چهار قاشق غذاخور� جوانه گندم 
معادل �§ �¯ دست نان است. ا�ن جوانه نسبت 
 E دارد وبه واسطه سلنيوم، منيز�م و و�تامين E و سه برابر و�تامين B به دانه آن سه تا ١٢ برابر و�تامين
راد��ال ها� آزاد مضر بدن را حذف م� �ند و موجب تقو�ت سيستم ا�من� بدن و افزا�ش فعاليت ها� 
مغز� م� شود. سمنو، سوهان و حليم به شرط� �ه با جوانه گندم تهيه شده باشد تا حدود� خواص 

ا�ن جوانه را دارد.
 خاصيت بارز جوانه ماش نيز برطرف �ردن خستگ� و رخوت است و باعث ازد�اد شير مادران شده و 

ادرار آور خوب� است. ا�ن جوانه سموم بدن را دفع �رده و صفرابر است.
جوانه شبدر هم �لسيم فراوان� داشته و �م �الر� است و باعث تنظيم هورمون ها� بدن م� شود، برا� 

آرامش اعصاب مفيد است و تصفيه �ننده خون و تقو�ت �ننده �بد است.
 جوانه �ونجه هم به دليل دارا بودن منگنز و �روم در ساخت انسولين طبيع� بدن نقش مهم� دارد، 
�لسيم بالا� آن برا� استخوان ساز� �ود�ان در حال رشد مفيد است و دو برابر اسفناج آهن دارد. به 

�اد داشته باشيد �ه ا�ن جوانه تا حدود� نفاخ و ملين است.
 جوانه عدس شستشودهنده �ليه ها و افزا�نده انرژ� است و به دليل پروتئين ز�اد، خاصيت 

سير�نندگ� بالا�� دارد.  جوانه عدس قرمز در مقا�سه با انواع د�گر آن آهن و �لسيم بيشتر� دارد.

بهتر�ن برخورد با �ود� بد دهن 
در برخورد با �ارها�� مانند فحش دادن و نظير آن، 
توسط �ود�ان نبا�د با آنها مقابله به مثل �رد. اگر 
�ود�� به شما گفت:" بد ر�خت بدقواره" شما به او 
بگو�يد " حق با تو است من زشت هستم ول� در عوض 
تو خيل� ز�با��"، ا�ن برخورد موجب برانگيخته 
شدن احساس� خوش در �ود�ان م� شود و به 

فحش دادن ادامه نخواهد داد. 
به فرزندتان فرصت دهيد تا علت استفاده از ا�ن 

�لمات را برا� شما توضيح دهد.
وقت� �ود�� برا� نخستين بار �لمه ا� ر�ي§ را 
به زبان م� آورد، م� توانيد �م� به او فرصت دهيد 
تا شا�د د�گر از آن �لمه استفاده ن�ند ول� اغلب 
چنين نخواهد شد، از ا�ن رو بهتر است به محض شنيدن �§ �لمه ر�ي§، قوانين� را برا� ترÈ آن 

وضع �نيد.
از طر�ق محبت سع� �نيد به فرزندتان بياموز�د �ه احترام افراد با دشنام دادن خدشه دار م� شود و 

هيچ گاه نبا�د از �لمات توهين آميز استفاده �رد.
مواظب سخن گفتن خود باشيد ز�را �ود�ان از والد�ن خود تقليد م� �نند.

اگر فرزندتان"بدزبان�" را از شما �ا ��� از اعضا� خانواده نياموخته است با مهد�ودÈ �ا مدرسه او 
تماس بگير�د تا منشاء آن را بيابيد و بتوانيد آن را از ميان ببر�د.

هرگاه فرزند شما به �س� فحش داد، از خودتان بپرسيد  چه چيز� موجب خشم او شده است؟ ز�را 
�ود�ان گاه� برا� ابراز خشم خود از ا�ن ابزار استفاده م� �نند.

درباره �ود�ان� �ه ساده هستند حساس باشيد، آنها مم�ن است چنين تصور �نند �ه دشنام� �ه 
شنيده اند تنبيه مناسب� برا� آنها بوده است.

سع� �نيد راه ها�� بيابيد تا اعتماد به نفس فرزندتان را تقو�ت �نيد در ا�ن صورت فرزند شما با روش 
ها�� پسند�ده از خود دفاع خواهد �رد.

ن� ن� �دهح�يم باش�

پا� �ردن ل�ه خود�ار از رو
 د�وار 
به طور حتم برا� شما هم پيش آمده �ه با داشتن �ود�� نوپا در �§ چشم 
به هم زدن با منظره �شيده شدن نقاش� ها� او رو� د�وار روبه رو و شو�ه 

شده و راه ها� مختل¯ را برا� پاÈ �ردن آن امتحان �رده باشيد.
با آن �ه روش ها� مختلف� برا� پاÈ �ردن ل�ه جوهر از رو� د�وار وجود 

دارد از جمله اسپر� مخصوص اما نياز چندان� به آن نيست.
به راحت� م� توانيد با �م� ال�ل سفيد، ل�ه خود�ار را از رو� د�وار 

پاÈ �نيد.
چيزها�� �ه نياز دار�د، ال�ل سفيد است و پارچه سفيد تميز و مقدار� 

پنبه.
برا� ا�ن منظور پنبه را به �م� ال�ل سفيد آغشته �نيد. البته نه آن قدر ز�اد �ه ال�ل از پنبه بچ�د و  از خود 

رو� د�وار ل�ه باق� بگذارد.
 پنبه را رو� ل�ه فشار دهيد. در صورت� �ه جوهر به پنبه منتقل نم� شود، از ال�ل بيشتر� استفاده �نيد.

 پنبه را رو� قسمت ها� ل§ شده نماليد. ل�ه در اثر مالش رو� سطح د�وار پخش خواهد شد. هر موقع  نياز 
باشد، پنبه ها را عوض �نيد. از پنبه ها� استفاده شده �ه باعث پخش شدن جوهر م� شود، خوددار� 

�نيد.
به ا�ن �ار تا پاÈ شدن ل�ه ادامه دهيد. در مرحله بعد از �§ دستمال سفيد تميز استفاده �نيد.

 پارچه سفيد را به ال�ل آغشته �نيد و رو� ل�ه بماليد. هر بار از قسمت ها� تميز پارچه استفاده �نيد و تا محو 
�امل به ا�ن �ار ادامه دهيد. در پا�ان، ا�ن قسمت از د�وار را با �§ پارچه تميز پاÈ �نيد.

 
خورشت ماست هند
مواد لازم •

مرغ پاÈ �رده=�§ عدد(در حدود ١٫٥ �يلوگرم)
ماست �يسه آب گرفته= �§ �يلوگرم

پياز سرخ �رده=٢قاشق سوپخور�
گشنيز=٢٥٠گرم

ز�ره نيمه �وب=١٫٢ قاشق غذاخور�
سير=٣ تا ٤ پر

زعفران سا�يده=�§ قاشق چا�خور�
روغن=١٠٠گرم

نم§ و فلفل به اندازه �اف�

طرز تهيه: •
مرغ را بعد از تميز �ردن و شستن،با �§ ليوان آب و پياز سرخ �رده و با حرارت ملا�م م� پز�م. گشنيز را تميز 

�رده، م� شو�يم و ر�ز خرد م� �نيم. 
سير را �وبيده با گشنيز در روغن �م� سرخ م� �نيم و آن را در ظرف مرغ م� ر�ز�م. ز�ره را اضافه �رده، 
زعفران را در �م� آب جوش حل م� �نيم و نص¯ آن را در مرغ م� ر�ز�م. به حد �اف� نم§ و فلفل به آن 

اضافه �رده و م� گذار�م آب آن در حدود ٢ تا ٣ قاشق بماند. 
مرغ را از ظرف خارج م� �نيم،�م� �ه سرد شد،آن را قطعه قطعه م� �نيم و استخوان ها� درشت آن را 
بيرون م� آور�م. مرغ را دوباره در ظرف م� ر�ز�م؛حرارت را ملا�م م� �نيم؛ماست را با بقيه زعفران و �م� 

نم§ مخلوط �رده و هم م� زنيم تا �املا صاف شود و داخل ظرف مرغ م� ر�ز�م و دوباره هم م� زنيم. 
با�د دقت �رد بعد از ر�ختن ماست، خورشت نجوشد؛�اف� است فقط ماست داغ شود؛در غير ا�ن صورت 

ماست به علت جوشيدن م� برد و خورشت آب انداخته و به صورت دلخواه در نم� آ�د. 
در صورت� �ه مرغ با مقدار آب اوليه شده پخته نشد، �م� آب اضافه م� �نيم. ا�ن خورشت را م� توانيم با 

گوشت تهيه �نيم؛در ا�ن صورت ٥٠٠ گرم گوشت بدون استخوان �اف� است. 
البته گوشت برا� پختن به آب بيشتر� احتياج دارد.


