
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٥/٢١]

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

برا� حل هر معما �اف� است:• 
*  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 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 آن ها 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 آن ها  
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
روزها� 

سخت  سرخ!

ت�ه ها به ا�ن ترتيب
م
 توانستند �نار هم 

قرار بگيرند و پاسخ 
معما را بسازند.

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور�

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
 

١-(٥حرف
) مقاومت فيز��
 بدن شما �ه حاصل 
 
طناب زدن است، باعث م
 شود شما در هر زمان

بدون احساس ....... بتوانيد ورزش �نيد.

٢-(٣حرف
) توخال

 
ــر٣٠ دقيقه طناب زدن، �عن ــ
) ه ــرف ٣-(٦ح
سوزاندن ...... �الر� �ه شامل چرب
 ها� ذخيره 

شده در بدن م
 شود. 
ــ
) وقت
 با سرعت طناب م
 زنيد،  ــرف ٤-(٣ح
ر�ه هاحجم بيشتر� ...... در�افت م
 �ند �ه م
 تواند 

برا� رفع مش�لات تنفس
 بسيار مفيد باشد.
٥-(٢حرف
) سرپوش

٦-(٦حرف
) طب امروز� به خوردن فراوان شير 
 
تأ�يد دارد. به و�ــژه بــرا� افــراد پير مبتلا به پو�

استخوان و بيمار�  ........ شير مفيد است.
٧-(٩حرف
) اگر م
 خواهيد از شر پشه ها در امان 
باشيد، سع
 �نيد از افشانه استفاده �نيد �ا روغن 

....... را پشت گوش خود بماليد.
٨-(٢حرف
) داخل

٩-(٣حرف
) ا�ن �ه هرنوشيدن
 م
 تواند موجب آب 
رسان
 (هيدراته) به بدنتان شود، باور درست
 نيست. 
مصرف نوشيدن
 ها�
 با ميزان ....... بالا موجب �م 

شدن آب بدن خواهد شد.

١٠-(٥حرف
) بو�سور
١١-(٤حرف
) ژاله

١٢-(٣حرف
) پروردگار
١٣-(٥حرف
) عارضه و�روس
 در اطراف دهان


١٤-(٣حرف
) موطلا�
ــ
) حت
 ضخيم تر�ن ..... قــادر به  ــرف ١٥-(٣ح
جلوگير� از عبور اشعه ماورا� بنفش نيست چون 

خورشيد پنهان  هم، همچنان وجود دارد.
١٦-(٣حرف
) بو� بد دهان در بيشتر موارد مربوط 
به رعا�ت ن�ردن بهداشت دهان ودندان ومش�لات 

....... وسينوس هاست.
١٧-(٣حرف
) حر�° طلب
 در جنگ

١٨-(٤حرف
) م
 توانيد شير را با ...... و عسل ميل 
�نيد اما خوردن هر نوع ميوه د�گر� مانند موز  باعث 

فاسد شدن شير و فساد معده م
 شود.
 
١٩-(٥حرف
) �ولر و د�گر وسا�ل سرما�ش
 نم
تواند موجب سرماخوردگ
 شود، اما  تغييرات شد�د 

دما م
 تواند سيستم ...... بدن را تضعي° �ند.
Üار مسوا� (
٢٠-(٩حرف

٢١-(٣حرف
) پرمصرف تر�ن طعم دهنده غذا
٢٢-(٣حرف
) خون بها


٢٣-(٣حرف
) از مصالح ساختمان

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.

اگر برا� • 
حل �ردن ا�ن 

جدول راهنما�� 
خواستيد:

  جدول و�ژه م
 گو�د ستون ١٧ با�د با ٩+٨ پُر 
شود و سطر ١٦ با�د با ٩+٧ پُر شود. پس تقاطع را 

با�د با ٩ پُر �رد تا ا�ن سطر و ستون پُر شود. 
  طبيعتا ا�ن ستون ١٧ هم با�د با ٩+٨ پُر 
شود  اما ٨ در سطر پا�ين
 ت�رار� است پس ٨ را 

در بالا و ٩ را پا�ين م
 نو�سيم.

   برا� ت�ميل ستون٢٨ به ٩+٨+٤ نياز 
دار�م. ٨ را �ه در دو خانه وسط
 ت�رار� م
 شود 

با�د در خانه  بالا بنو�سيم.
حالا در همين ستون با�د جا� رقم ٩ را مشخص 
�نيم.  ٩ در سطر٢٦ ت�رار� م
 شود پس آن را 

در سطر١٩ م
 نو�سيم تا محدوده �املا پُر شود.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى
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آیا شما هم جزو آن هایی هستید که وقتی می‌بینید فردی حرف‌هایش بر 
پایه استدلال‌های منطقی نیست و غیرمنطقی و غیرعقلایی فکر می‌کند 
و مسائل بی‌ربط را به هم ربط می دهد به اصطلاح جوش می آورید و در 

حالی که آدم صبور و آرامی هستید، به یک دیگ بخار تبدیل می‌شوید؟
چه بخواهیم و چه نخواهیم، در زندگی خود به صورت رو در رو یا 
از راه دور با چنین آدم‌هایی سر و کار داریم و مجبور به تحملشان 
می‌شویم و حتی بسیاری از ما یک رنج مداوم را بابت تحمل این 

افراد متحمل می شویم.
»باشگاه خبرنگاران« ترفندهایی در برخورد با این گروه افراد ارائه 

داده است تا بتوانیم در برخوردهای عادی روزانه یا کاری با این 
افراد، از ذهن و روانمان محافظت کنیم، طوری که خدشه‌ای به 

روحیه و عملکرد حرفه‌ای‌مان وارد نشود.

غیرمنطقی ها چه افرادی هستند؟••
 در ابتدا باید بدانید آدم‌های غیرمنطقی به چند دسته تقسیم 

می شوند:
*افرادی که نمی‌شود گفتگوی منطقی با آنها  داشت، یعنی 

استاد پیچاندن و منحرف کردن موضوع گفتگو هستند، دست 
آخر هم به شما می‌گویند که خود شما مشکل دارید.

* آن هایی که برداشت‌های اشتباه از حرف‌های شما می‌کنند.
* آن هایی که به هیچ حد و مرزی احترام نمی‌گذارند و از راه 

رفتن روی اعصاب شما لذت می‌برند.

* آن هایی که هیچ گاه خودشان را جای شما نمی‌گذارند و از زاویه دید 
شما به قضایا نگاه نمی‌کنند.

* آن هایی که حقایق را دستکاری‌شده ابراز می‌کنند و دروغگو هستند.
* آن هایی که با سکوت، نیشخند، یک جمله کنایه‌آمیز 

دیوانه‌تان  غیرمنطقی،  استدلال‌های  با  یا 
می‌کنند.

برخورد با این آدم ها ••
۱- تا جایی که ممکن است، کمتر با این افراد برخورد داشته باشید: این 
راه حل البته پاک کردن صورت مسئله است اما به شدت کاراست. پذیرای 
رنج نباشید، کاری برای خودتان بتراشید و حتی با کمی بی‌ادبی یا 

بی‌اعتنایی سر صحبت را با دیگری باز کنید.
۲- حمله زیرکانه متقابل: اگر نمی‌توانید از چنین فردی فرار 
کنید و او بی‌و‌قفه در حال حمله کردن به شماست، کاری کنید 

که حواسش پرت شود و به فکر رود. 
اشتباه‌‌آمیزترین کار در مقابل این افراد این است که بخواهید 
با گزاره‌های منطقی آن ها را قانع کنید. پس هنگام گفتگو با 
چنین افرادی می‌توانید بحث را از یک روال منطقی به یک روال 

احساسی تبدیل کنید.
3- زیاد و با حرارت صحبت نکنید و کم و گزیده سخن بگویید، 
این کار ضمن اینکه باعث می‌شود انرژی شما حفظ شود، 
موجب می‌شود به شدت برای فرد غیرمنطقی، جذابیت 

کمتری پیدا کنید و دیگر هدف و سیبل او نباشید.
4- هنگام مکالمه دو نفره، شخص غیرمنطقی می‌تواند با 
استدلال‌های غیرمنطقی‌اش به شدت شما را آزار دهد، اما 
همین حرف‌های غیرمنطقی در جمع، مبدل به نقطه ضعف 
او می‌شوند و وقتی از هر سو شما مورد حمایت قرار بگیرید 
و شخص غیرمنطقی مورد حمله قرار بگیرد، دیگر جرأت 

هدف قرار دادن شما را پیدا نخواهد کرد.

آب دوغ خیار مجلسی 
آب دوغ خیار غذایی ساده، سالم و سبک است که به 
راحتی هضم می شود و به علت طبع خنکی که دارد، 
عطش را رفع می کند و از خستگی و رخوت ناشی از 

گرمای هوا می کاهد.
مواد لازم••

ماست چکیده: 200 گرم
دوغ: نیم لیتر

 خیار با پوست: 2 عدد خرد شده
 کشمش:100 گرم خرد شده

 گردو : 100 گرم خرد شده
سبزی خوردن خرد شده: به میزان لازم

گل محمدی خشک شده: به میزان دلخواه
طرز تهیه••

برای تهیه آب دوغ خیار خوشمزه همه مواد را با هم مخلوط و سپس ترید کنید که در این زمینه ترید کردن 
با نان لواش بهترین انتخاب است.

اگر هوا دیگر خیلی گرم بود چند قطعه یخ هم در آن بریزید و توجه داشته باشید که در سبزی خوردنی که 
تهیه می کنید نعناع هم باشد زیرا نعناع طعم و عطر فوق العاده خوبی به آب دوغ خیار می دهد. در انتها می 

توانید با سلیقه خود با سبزی های معطر ، گردو و کشمش آب دوغ خیار را تزیین کنید.
توجه داشته باشید چون در تهیه این غذای حاضری مواد مغذی متعددی به کار رفته در وعده ناهار یا شام 

می‌تواند انرژی از دست رفته شما را تامین می‌کند.

یک روغن همه کاره در آشپزخانه 
روغن زرد مانند بسیاری روغن های دیگر در درجه 
حرارت بالا به رادیکال های آزاد شکسته نشده و به 
راحتی فاسد و خراب نیز نمی شود. حتی به باور برخی 
تا ۱۰۰ سال نیز این روغن می تواند سالم باقی بماند 
که البته با توجه به عطر و طعم بی نظیر آن بعید است که 

این همه سال باقی بماند!
به گزارش »نت نوشت« روغن حیوانی با طعم و عطر بی 
نظیرش را می توانید به عنوان روغن سرخ کردنی بسیار 

سالم استفاده کنید.
روغن حیوانی از کره درست می شود اما ناخالصی 
ها و مواد جامد شیر از آن حذف شده بنابراین افرادی 
که نسبت به لاکتوز و یا پروتئین های موجود در شیر 

حساسند مشکلی با این روغن ندارند ضمن این که این روغن تمام عطر و طعم کره را بدون آلرژن های 
موجود در کره دارد.

روغن حیوانی سرشار از ویتامین های محلول در چربی A و E است و مواد مغذی مانند روغن نارگیل دارد 
و غنی از اسیدهای چربی است که به طور مستقیم توسط کبد جذب و به عنوان منبع انرژی بدن استفاده 
می شود. این خاصیت روغن حیوانی در کنترل وزن و تولید انرژی بدن هم بی نظیر است و به سوزاندن 

چربی ها کمک می کند و کلسترول بد )LDL( را کاهش می دهد.
روغن حیوانی خواص ضد التهابی نیز دارد و موجب کاهش التهاب و همچنین بیماری های قلبی می شود.
افزایش اشتها و کمک به هضم غذا از دیگر خواص درمانی روغن حیوانی است که موجب افزایش ترشح 

اسید معده و بیشتر شدن گوارش غذا می شود که به معنای سلامتی بیشتر و کاهش وزن است.

وقتی غیرمنطقی ها روی اعصاب می روند 

لالایی روی تخت راحت 
تخت خواب کودک قرار نیست فقط زیبا باشد و ضوابط و استانداردهایی هم وجود دارند که با رعایت 

آن ها کودک دلبندتان خوابی راحت‌تر را تجربه خواهد کرد.
»ایده آل« نکات لازم برای داشتن بهترین انتخاب در خرید تخت کودک‌ ارائه می دهد:

ابعاد استانداردی برای تخت نوزاد وجود ندارد و مهم‌ترین معیار طول قد و میزان وزن نوزاد است. 
البته امروزه تخت‌های چند منظوره‌ای وجود دارند که از نوزادی تا نوجوانی قابل استفاده‌اند. این 
تخت‌های نوزاد-نوجوان در نوزادی و شیرخواری لبه‌های بلندی دارد که کم‌کم و با بالا رفتن سن 
کودک می‌توانید لبه‌های بلند آن را ‌بردارید ضمن این که ارتفاع تخت هم با بالا رفتن سن کودک شما 
قابل‌تنظیم است. بهترین رنگ برای تخت نوزاد  طیف رنگی کرم تا استخوانی است که هم فضای 

اتاق را روشن می‌کند و هم در صورت کثیف شدن، لکه ‌ها را بهتر نشان می‌دهد.
تخت چوبی، بهترین انتخاب••

بهتر است تختی از جنس چوب، MDF یا نئوپان برای کودک انتخاب کنید. تخت‌های فرفورژه 
برای کودکان مناسب نیست ضمن این که مصالحی مثل چوب همیشه با دکوراسیون اتاق راحت‌تر 
هماهنگ می‌شود و چوب محصولی است برای تمام فصول و همیشه هم شیک و زیبا به‌نظر می‌رسد.

نگهداری کاکتوس در تابستان 
خیلی از ما وقتی اسم کاکتوس را می شنویم یاد بیابان و آفتاب سوزان می افتیم در حالی که واقعیت 
این نیست و بسیاری از کاکتوس هایی که در منازل پرورش می دهیم مربوط به مناطق کوهستانی با 

آب و هوای معتدل و البته کم آب است.
به گزارش »نمناک« اولین نکته ای که برای نگهداری کاکتوس در تابستان به ذهن می رسد میزان 
آبیاری است که به اندازه، محل نگهداری، نوع کاکتوس و دما و رطوبت محیط بستگی دارد و بر این 
اساس نمی توان یک الگوی کلی برای آبیاری کاکتوس ها بیان کرد ولی در مجموع در تابستان 

کاکتوس ها به آبیاری بیشتری نیاز دارند.
در آبیاری به این نکته توجه داشته باشید که از ریختن آب زیر نور آفتاب خودداری کنید زیرا باعث 

سوختگی و ایجاد لک روی گیاه می شود.
از قرار دادن کاکتوس ها در زیر آفتاب مستقیم هم خودداری کنید چون باعث سوختگی کاکتوس 
ها می شود. کاکتوس ها نیز مانند همه گیاهان تحمل دمایی مشخصی دارند که برای انواع گونه ها 
متفاوت می باشد. کاکتوس ها تا دمای حدود 50 درجه را تحمل می کنند ولی زمانی که دما از این 

حد بالاتر برود باعث پختگی بافت های داخلی گیاه می شود.

املت

کدبانو

گلخانه نی نی کده


