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حکیم باشی

شکلات

کدبانوترفند

برای همه ما اتفاق می افتد که در ملاقات های رسمی 
و یا غیر رسمی  تلاش می کنیم تصویر ذهنی مطلوبی 

از خود در ذهن مخاطب به جا بگذاریم. 
به گزارش »سیمرغ « نحوه ایستادن، نشستن ، قدم زدن 
، صحبت کردن ، گوش کردن و کلماتی که انتخاب می 
کنیم همگی بیانگر شخصیت ماست و در شکل گیری 

تصویر ذهنی مخاطب ما نقش بسزایی دارد.
بنابراین برای هر ملاقات حضوری یا مکالمه تلفنی 

برنامه داشته باشید.
وقت شناس باشید! طوری که دیگران ساعت خود را 
با شما تنظیم کنند.  اگر در ساعت مقرر به جلسه مورد 
نظر نرسیدید  ضمن عذرخواهی علت دیر رسیدن خود 

را توضیح دهید.
به یاد داشته باشید مودب بودن و رفتار توأم با نزاکت 
در شکل گیری یک برداشت اولیه مثبت نقش بسزایی 

دارد.
پوشیدن یک لباس مناسب و آراسته این پیام را منتقل 
می کند که شما به دنیای پیرامون خود احترام می 

گذارید.
خوش آمدگویی دوستانه و معرفی همراهانتان گام 
مهمی است.  به طور معمول اشخاص با رتبه های پایین 
تر به اشخاص رتبه بالاتر معرفی می شوند. کسی که 

معرفی می شود ، هنگام معرفی باید از جا برخیزد.

هرگز با نوک انگشتان دست نداده و دست طرف مقابل 
را بیش از حد فشار ندهید.

منتظر بمانید تا از شما بخواهند بنشینید.
هرگز قوز نکنید!

کیف دستی خود را روی میز تحریر مخاطب خود 
نگذارید بلکه روی زانو یا کنار صندلی تان و به صورت 

ایستاده قرار دهید .
هنگام نشستن،با متانت بنشینید.

در معارفه ها و ملاقات های رسمی هیچ فردی را با نام 
کوچک صدا نزنید.

در صحبت های شفاهی شما دکمه برگشت ندارید، 
پس از دستور زبان صحیح استفاده و دقت کنید کلام 

تان انتقال دهنده پیامی باشد که در ذهن شماست.
با توجه به سطح رسمی بودن جلسه دقت کنید با 
مخاطب خودمانی نشوید تا وجهه حرفه ای طرفین 

حفظ شود.

 رفتارهای نامناسب مثل دست زدن به اشیای روی 
میز، ایجاد سر و صدا با لوازم تحریرتان، حرکت دادن 
افراطی پا، ناخن جویدن و ضربه زدن روی میز با 
انگشتان خود را متوقف کنید. این رفتارها موجب پرت 

شدن حواس مخاطب شما خواهد شد.
نشان دهید که پذیرای شنیدن اظهارات مخاطب 
خود و برقراری ارتباط با او هستید. لبخند بزنید! این 
ظاهر با اعتماد به نفس، به شما حس اطمینان و تسلط 

بیشتری می بخشد.
مختصر و مفید سخن بگویید.

اگر در برابر کسی احساس ضعف کردید، راست 
بنشینید، شانه های خود را عقب بکشید و ارتباط 
چشمی خود را با مخاطب حفظ کنید. مردم به افرادی 
اعتماد می کنند که اعتماد به نفس دارند و یکی از 
بارزترین ویژگی های آنها این است که ارتباط » چشم 
در چشم « خود را حین صحبت با مخاطب حفظ می 
کنند . به محض تمام شدن جلسه ، محل را ترک کنید. 
اگر فردی پشت سرتان است، در را باز کنید و خارج 
شوید و برای او باز نگه دارید تا در به او نخورد. همیشه 
از کسی که در را برایتان باز نگه داشته تشکر کنید. اگر 
کسی در مقامی بالاتر از سطح شماست بایستید تا اول 
او خارج شود و در صورتی که میزبان هستید در را برای 

میهمان خود باز کنید تا اول او وارد یا خارج شود.

توصیه های دارویی ماه مبارک رمضان نکات طلایی برای حضور در ملاقات رسمی 

یک کارشناس سازمان غذا و دارو توصیه کرد: 
مصرف دارو‌ در زمان روزه داری برای افراد 

بیمار باید با مشورت پزشک باشد.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان؛  بارداری، 
و  قلبی  مانند  بیماری‌ها  برخی  و  شیردهی 
عروقی، دیابت، یبوست و زخم‌های سیستم 
گوارشی )معده و اثنی عشر( از مواردی است که 
باید فرد مبتلا قبل از روزه داری با پزشک خود 

در خصوص مصرف دارو‌هایش مشورت کند.
سید »علی وکیلی« با تاکید بر این که بیماران 
زمان روزه‌داری هرگز نباید وعده‌های دارویی 
خود را خودسرانه حذف و یا به زمان دیگری 
موکول کنند، افزود: این عمل سبب اختلال در 

روند درمان می‌شود. همچنین قطع ناگهانی برخی دارو‌ها به واسطه روزه داری بسیار خطرناک است.

با این خوردنی ها خنک شوید 

هرچه روزهای تابستان طولانی تر و گرمتر شده، خنک ماندن 
در این هوا سخت تر می شود. 

برای خنک ماندن فقط نوشیدنی های یخی، خنک 
و کولر کافی نیست، غذاهایی که مصرف می 

کنید هم می تواند در این زمینه به کمکتان 
بیاید.

هیچ چیز بهتر از هندوانه گرمای طاقت 
پس  کند.  نمی  کم  را  زمستان  فرسای 
زمانش رسیده که این میوه تابستانی را 

وارد رژیم غذایی روزانه تان کنید. 
طالبی و خربزه هم مثل هندوانه حاوی 

مقدار انبوهی آب هستند که به حفظ آب 
بدن در دمای بالای هوا کمک می کنند. 

طالبی و خربزه هم هر دو میوه هایی کم کالری 
و با پتاسیم بالا هستند.

 مرکبات شامل  گریپ فروت و لیمو جزو خنک 
کننده ترین میوه ها هستند. این میوه ها، درکنار طعم 

بسیار خوشمزه ای که دارند، شما را سالم تر و جوان تر نگه 
می دارند. 

هر روز صبح را با یک لیوان آب لیموی تازه شروع کنید. 
این نوشیدنی که کمی اسیدی است، به پاک کردن سیستم بدن و بالا بردن سطح انرژیتان کمک می 

کند.

سبزیجات خنک کننده••
 خیار، تربچه، کاهو و سبزی هایی مثل اسفناج و  گیاهانی مانند نعناع به پایین آوردن دمای بدن در گرما 

کمک می کنند. این سبزیجات را می توانید به اشکال مختلف در برنامه غذایی خود استفاده کنید.
غذای خود را ادویه دار کنید؛ مقدار متوسطی از ادویه های تند مثل زنجبیل تازه، فلفل قرمز و فلفل سیاه 

ممکن است  اول دمای بدنتان را بالا ببرند اما در واقع به خنک کردن شما کمک می کنند.

حشره کش خانگی 
مزاحمت پشه ها در روزهای گرم تابستان کلافه کننده است 
و خیلی ها را به اجبار دست به دامان مواد شیمیایی مختلف 
برای  از بین بردن آنها می کند غافل از این که این مواد 
شیمیایی می تواند برای سلامت انسان به ویژه کودکان مضر 

باشد  چون دارای پوستی حساس هستند.
اگر می خواهید با مواد طبیعی و  ارزان پشه ها را از خود برانید، 

این اسپری از بین برنده پشه ها را در خانه تهیه کنید.
مواد لازم: نعناع خشک، اسطوخودوس، بابونه )اختیاری(، 

آب و الکل طبی.
آماده سازی: در یک فنجان آب جوش  ۳تا۴ قاشق غذاخوری 
سبزی خشک  بریزید و بگذارید سرد شود سپس مقدار خیلی 

کمی الکل به آن اضافه کنید. مایع را در یک بطری ریخته و بپاشید تا پشه ها از شما دور شوند. این دستور 
برای بزرگسالان طراحی شده زیرا حاوی الکل است و برای کودکان توصیه نمی شود.

مناسب برای کودکان:••
مواد لازم: یک لیتر سرکه سیب، ۱۰ قاشق غذاخوری سبزی های مختلف خشک  مثل رزماری، 

اسطوخودوس، آویشن، مریم گلی و نعناع.
گیاهان خشک و سرکه سیب را مخلوط کرده و در یک شیشه بریزید و موقع مصرف تکان دهید؛ این محلول 

برای دو تا سه هفته در یخچال قابل نگهداری است. 

اتفاقات آشپزخانه ای 
تا به حال فكر كرده‌اید چه اتفاقاتی ممكن است خانم‌های خانه را تهدید كند و اگر چنین مشكلاتی ایجاد 

شود، چطور باید با آنها مقابله كرد؟
زودپزها را دریابید••

قبل از استفاده از سالم و تمیز بودن سوپاپ و در زودپز مطمئن شوید تا خطری برای شما ایجاد نشود.
دسته قابلمه‌ها را كنترل كنید••

محکم نبودن دسته‌های قابلمه و ماهیتابه می‌تواند بسیار خطرناك باشد. برای این‌كه هیچ‌وقت با چنین 
مشكلاتی روبه‌رو نشوید، همیشه قبل از برداشتن و استفاده از آنها، دسته‌ها را كنترل كنید و مطمئن شوید 

كه سالم و محكم است.
وسایل برقی خطرناك است••

در هنگام روشن یا خاموش كردن و همچنین نظافت آنها، نهایت توجه را به‌ كار ببرید. حداقل هنگام 
تمیزكردن وسایل برقی دقت كنید دوشاخه دستگاه از پریز خارج شده باشد.

 اجاق گازهای همیشه روشن••
دستگیره‌های پارچه‌ای كه كنار گاز می‌افتد؛ آستین لباس، پیش‌بندهای آشپزی، دستمال‌های نظافت 
و... همگی خیلی راحت و سریع آتش می‌گیرد و شما را با مشكلاتی جدی روبه‌رو می‌سازد. پس اگر 
می‌خواهید خانه و زندگی‌تان طعمه حریق نشود، خوب است با دقت و حوصله بیشتری غذا را آماده كنید 
و زیاد اطراف اجاق گاز نچرخید. علاوه بر این، حواستان باشد كودكان خردسال هم اطراف گاز نباشند؛ 
كتری‌های پر از آب جوش یا قابلمه‌های غذا كه روی اجاق گاز هستند، بسیار خطرناك بوده و گاهی ممكن 

است در اثر كوچك‌ترین حركت و لرزش سقوط كنند.

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٣/٦]

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

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

* جمع ارقام هر ت�ه برابر با عدد  سفيد 
ــــپ �ا  ســمــت چ

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» 
را بــرا� هر خانه 
�نيم  شناسا�� 

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

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

عددش در «جدول و�ژه» آمده است.
* 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 ارقــام» �� 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 به  
طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر شد و حالا 
دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و) است 
�ه در جهان هم با نام �ا�رو(Kakuro) پرطرفدار است. 
ــام» �ا سرگرم� ها� منطق�  حل �ــردن «مجموع ارق
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�لي® 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 
�٩ه 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 
�٩ه 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.

  «جــدول و�ــژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض� از اعداد 

سفيد نشان م� دهد.

رمز واژه �اب�:
ت�ني� سردار 

آزمون

ــه ا�ـــن ترتيب  ب
م� توانيم با ا�ن 
ــوع چينش به  ن
ش�ل مورد نظر 

برسيم.

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.

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

سودو�و
هر روزهر روز

پاسخ ها
 

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 ستون١٦ با�د با ٩+٧ پُر 
شود و سطر١٧ با�د با ٩+٨ پُر شود. پس تقاطع٩ 

دارد و �ل ا�ن محدوده به سادگ� پُر م� شود.
   بازهم تقاطع سطر١٧ و ستون١٦ در بالا� 
جدول مشخص م� �ند �ه ٩در خانه تقاطع است 

و سطر و ستونش با ا�ن اطلاعات پُر م� شود .

   جدول و�ژه م� گو�د سطر١٧ با�د با ٩+٨ 
پُر شود. ٨ در خانه راست نيست چون در ستونش 

ت�رار� م� شود. پس ٩راست و٨در چپ است.
    حالا سطر١٩ به٨+٤ �ا ٩+٣نياز دارد.٨در 
هر دو ستون ت�رار� م� شود پس ٩ در خانه چپ و 

٣ در راست م� آ�د تا �ل محدوده پُر شود.

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

١-(٦حرف�) پيامبر اسلام(ص) فرمودند: در ماه 
رمضان بيشتر ....... نما�يد  تاخداوند رحمتش را در 

قيامت بر شما فرو   فرستد.
٢-(٥حرف�)  وح� و القاشدن

٣-(٣حرف�) خو گرفتن
٤-(٥حرف�) معبودتان را ا�نطور صدا �نيد.

٥-(٣حرف�) حضرت محمد(ص) در آستانه ماه 
رمضان فرمودند: هنگام نماز، دو دست خود را به 

حالت  ...... در پيشگاه خدا بلند �نيد.
٦-(٥حــرفــ�) پيامبر اســلام(ص) فرمودند: ماه 
رمضان، ماه� است �ه شما به مهمان� خدا دعوت 

شده ا�د و خدا شما را در ا�ن ماه  ...... داشته است.
٧-(٤حرف�) آزاد و خلاص

٨-(٥حرف�) شيخ ملقب به «امين الاسلام»
٩-(٢حرف�) خاÙ �وزه گر�

ــ�) حضرت محمد(ص) در خطبه  ــرف ١٠-(٣ح
شعبانيه فرمودند: در ماه رمضان با ........درست و 

دل پاÙ، خواسته ها�تان را از خدا بخواهيد.
١١-(٤حرف�) پيامبر اســلام(ص) در آستانه ماه 
رمضان فرمودند: اگر شانه ها�تان از ن�بت گناه 

سنگين� �رد، با ....... طولان�، آن را سب� �نيد.
١٢-(٤حرف�) حضرت محمد(ص) در آستانه ماه 

رمضان فرمودند: ا� مردم! جانتان در گرو اعمال 
شماست، با طلب مغفرت از خدا، آزادش �نيد و از 

گناهانتان  ...... �نيد.
١٣-(٣حرف�) ميان

١٤-(٥حرف�) پيامبر(ص) فرمودند: ا� مردم! 
هر �س� از شما روزه دار مؤمن� را ...... دهد، چنان 
است �ه گو�ا بنده ا� را آزاد �رده و خداوند از لغزش 

ها� گذشته اش م� گذرد.
١٥-(٥حرف�) حضرت محمد(ص) فرمودند: نفس 
ها� شما در ماه رمضان ....... است و خوابتان عبادت 
خداست و عمل شما مورد قبول درگــاه خداست.

Ùو سهمنا Ù١٦-(٤حرف�) ترسنا
١٧-(٥حرف�) هنر هفتم

١٨-(٣حرف�) ارشد گروه لبنيات
ــرم(ص) فرمودند: اگر  ١٩-(٤حــرفــ�) پيامبر ا�
�س� در ماه رمضان اخلاق خودش را ني�و و اصلاح 

�ند، جواز عبور از ........ برا� او خواهد بود.
٢٠-(٦حرف�) حضرت محمد(ص) فرمودند: در 
ماه رمضان به بزرگانتان ....... �نيد و به �ود�ان و 

افراد �وچ� تر، از هيچ محبت� در�غ نورز�د.
٢١-(٦حرف�) �باب پرطرفدار

٢٢-(٦حرف�) سفر ابتدا� ازدواج

متوسط دقيقه
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