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کد بانو

ترفند نی نی کده حیکم باشی

فضول کیه!
چند خریدی؟ از کجا؟ دیر شد چرا ازدواج نمی کنی؟ چرا بچه دار 
نمی شوی؟ چرا، چرا و چراهایی که فقط از آدم های خاصی بر می 
آید. خودشان معتقدند فقط کمی کنجکاو هستند و البته خیرخواه 

دیگران.  اما دیگران آن ها را با عنوان دیگری می شناسند، فضول.
به طور حتم شما هم بارها گیر آدم های فضول افتاده اید. آدم هایی 
که در کارهایی که به آن ها مربوط نمی شود مدام دخالت و به حریم 

شخصی دیگران ورود می کنند.

چرا فضولی؟ •
به گزارش »بیتوته« دلایل متفاوتی پشت فضولی کردن وجود دارد. 
برخی که از وضع و شرایط زندگی خود راضی نیستند به افرادی که فکر 
می کنند زندگی بسیار خوبی دارند، حسادت کرده و سعی در نابودی 
شان دارند، به همین دلیل شروع به مداخله در امور آن ها و سپس 
شایعه پراکنی می کنند و با این کار اندکی احساس بد خود را تسلی 
می دهند. اما برخی این کار را بسیار هیجان انگیز می دانند. آن ها به 
جای این که سر خود را با کارهای سودمند گرم کنند مدام به زندگی 

این و آن سرک می کشند و اطلاعات کسب می کنند و از این کار خود 
هم به شدت لذت می برند.

برخورد با فضول ها؟ •
وقتی با فردی برمی خورید که فضول است، به جای این که اجازه 
دهید با رفتارش بقیه روزتان را خراب کند با چند روش موثر می 
توانید از چراهای بدون دلیل و منطق او خلاص شوید:1-وقتی 
با رگبار سوال های افراد فضول مواجه شدید با زبردستی از پاسخ 
دادن طفره بروید و موضوع را عوض کنید.2-اگر احساس کردید 
کسی با فضولی هایش اعصاب تان را به هم می ریزد، نگاهتان را از او 
برگردانید و تماس چشمی با او را قطع کنید.3-مجبور نیستید بابت 
هر پرسش، پاسخی واضح و روشن بدهید. به عنوان مثال اگر از شما 
پرسیدند: »چقدر حقوق می گیرید؟« می توانید بگویید: آن قدر هست 
که امورم بگذرد.4- حد و حدودشان را مشخص کنید به عنوان مثال 
اگر فردی به قصد فضولی وارد خانه تان می شود، به او اجازه ندهید 
به تمام قسمت های خانه سرک بکشد و او را فقط در اتاق مهمانی نگه 

دارید.5- ارتباط اجتماعی تان با افراد فضول را کم کنید و تا آنجا که 
می توانید از آن ها دوری کنید. با این کار آن ها متوجه می شوند اگر 
بخواهند با شما ارتباط داشته باشند باید دست از فضولی بردارند.6- 
وقتی در مورد دیگران خبرچینی می کنند، علاقه ای نشان ندهید، 
کسی که در مورد دیگران پیش شما حرف می زند مطمئن باشید 
مسائل خصوصی شما را نیز به دیگران می گوید. 7- روراست باشید 
و خیلی راحت و بدون رودربایستی بگویید دوست ندارید در مسائل 

زندگی تان دخالت کنند و سوال های شخصی بپرسند.
به نظر می رسد درک متقابل یکی از مهم ترین مهارت های زندگی 
است. در واقع، اگر ما به جای دخالت و فضولی در کار دیگران، خود 
را به جای فرد مقابل بگذاریم و این احساس منفی را که در او ایجاد 
می کنیم، به خودی خود درک کنیم، دست به دخالت در مسائل 

مربوط به او نمی زنیم.

تمیز کردن پارکت 

یکی از متداول ترین کف پوش های خانگی، 
پارکت های چوبی است. پارکت ها با رنگ ها 
و طرح های مختلف وجود دارند. اما شاید شما 
هم در تمیز کردن پارکت خانه تان دچار مشکل 
شده باشید. »نمناک« بهترین روش تمیز کردن 
پارکت های چوبی را آموزش می دهد. اول گرد 
و خاک پارکت را بگیرید. این کار را می توانید 
با یک جاروبرقی یا تی شو که آب آن به خوبی 
گرفته شده باشد انجام دهید به هیچ عنوان از 
شوینده های قوی مثل محلول های حاوی کلر 
یا سرکه استفاده نکنید. هر مایع و رطوبت باقی 
مانده را به خوبی خشک کنید، چرا که جذب 
پارکت می شود. برای پاک کردن از مواد مرطوب 

استفاده نکنید. از محصولات مناسب پارکت استفاده و دستورالعمل آن ها را رعایت کنید.لکه ها را می توانید 
با محلول الکلی پاک کنید. مراقب باشید، چرا که اشتعال زا ست. یا اینکه به جای آن سرکه سفید روی لکه 
ریخته و بعد از 3-4 دقیقه با یک دستمال نرم و خشک پاک کنید.از پولیش های مخصوص پارکت برای برق 
انداختن و برگرداندن جلای اولیه اش استفاده کنید.جلوی ورودی هر در یک پادری بگذارید که از ورود 

گرد و خاک جلوگیری کند. 

ته دیگ سیب زمینی خوشمزه 

بیشتر خانم ها وقتی می خواهند ته دیگ سیب زمینی درست کنند، سیب زمینی ها را برش می دهند و 
در کف قابلمه می گذارند و روی آن برنج یا ماکارونی می ریزند.

اما گاهی ته دیگ به قابلمه می چسبد و شکل و ظاهری که انتظار دارید را پیدا نمی کند.
»بیست ستون« راهکارهای موثری  برای درست کردن ته دیگ سیب زمینی ارائه می دهد.

برای این که سیب زمینی های شما برشته شود، بعد از این که آن را برش دادید از دو طرف تفت دهید و 
کمی زعفران و نمک روی سیب زمینی ها بریزید. با این روش یک ته دیگ سیب زمینی برشته، خوش رنگ 

و خوشمزه خواهید داشت.
همچنین باید شعله گاز را خیلی کم و از قابلمه نچسب استفاده کنید.

می توانید برای این که ته دیگ خوشمزه تر و بهتر شود زیر سیب زمینی ها کمی کنجد بریزید.

کودک و جعبه جادویی 
اگر برنامه ای برای کودک نداشته باشیم او پای 
تلویزیون روز را شب می کند و تلویزیون جزئی از 
زندگیش می شود که می تواند مشکل زا باشد 
اما وقتی به طور صحیح و سازنده از تلویزیون 
استفاده شود ،جعبه جادویی می تواند تاثیرات 
مثبتی بر بیننده های کوچک داشته باشد.به 
گزارش »بیتوته« تلویزیون نگاه کردن کودک 
آدابی دارد که باید توسط والدین مورد توجه قرار 
بگیرد و پدر و مادرها باید بدانند چطور از تلویزیون 
کوچک  های  بیننده  برای  کنند  تا  استفاده 
بیشترین بهره وری را داشته باشد.1-زمان 

تماشای تلویزیون را برای فرزندتان محدود کنید. تماشای زیاد تلویزیون فرصت کتاب خواندن، بازی 
با دوستان و صحبت با اعضای خانواده را از بین می برد.2- هر وقت فرصت داشتید در کنار کودکتان 
به تماشای تلویزیون بنشینید و با او درباره آنچه می بیند صحبت کنید. به سوالاتش پاسخ دهید .کمک 
کنید برنامه تلویزیون را توضیح دهد. این روش باعث می شود کودک یاد بگیرد که سوال کند و با دیدی 
انتقادی  به تماشای تلویزیون بنشیند.3- اگر برای تماشای تلویزیون در کنار کودکتان فرصت ندارید 
حداقل نگاه سریعی بیندازید تا ببینید او چه برنامه ای را نگاه می کند. بعد از اتمام برنامه از او سوالاتی 
بپرسید. ببینید چه چیزهایی را یاد گرفته و به خاطر می آورد ، یا چه چیزهایی او را به هیجان آورده و 
یا نگران کرده است.فراموش نکنید بسیاری از کودکان از تماشای تلویزیون لذت می برند و از برنامه 
های آن نکات جدیدی یاد می گیرند  چون کودک به طور معمول  آن چه را که می بیند، چه خوب و چه 
بد، تقلید می کند. بنابراین شما باید آداب تماشای تلویزیون را رعایت کنید و تصمیم بگیرید که او چه 

برنامه ای را برای چه مدتی تماشا کند .

سس های فست فودی با طعم خطر 

در  که  دارند  وجود  ها  سس  از  انواع  مختلفی  امروزه 
مورد  بیشترین  مایونز  و  کچاپ  های  سس  ها  آن  بین 
استفاده را در فست فودها دارند این در حالی است که 
مصرف بیش از حد این سس های خوشمزه با خاصیت 
دارد. دنبال  به  هم  زیادی  مضرات  دهندگی   طعم 
به گزارش »افکارنیوز« سس مایونز حاوی میزان بالایی از 
چربی است که دشمن شماره یک تمام رژیم های غذایی 

به شمار می رود.
صد  حدود  مایونز  حاوی  سس  قاشق  هر  که  طوری 
کیلوکالری و به طور تقریبی1۰  تا 11 گرم چربی است و 
به همین دلیل از نظر متخصصان تغذیه، مصرف دراز مدت 

آن نوعی خودکشی تدریجی محسوب می شود. به همه این موارد، وجود سدیم را هم اضافه کنید که 
باعث افزایش فشارخون می شود.

بر این اساس توصیه متخصصان تغذیه این است که در صورت امکان، هنگام مصرف سس مایونز آن را 
با ماست رقیق تر و از لیموترش استفاده کنید.

شاید بعضی فکر کنند کچاپ علاوه بر بی ضرر بودن، مفید هم هست. استدلالشان هم این است که 
کچاپ از عصاره گوجه فرنگی تهیه شده غافل از این که لیکوپن که موثرترین و البته مفیدترین ماده 
تشکیل دهنده گوجه فرنگی بوده که یک ماده آنتی اکسیدان و در واقع ضد سرطان است در این سس 

وجودندارد.
کچاپ همچنین حاوی مقدار زیادی شکر و چربی است که نیاز به توضیح دوباره درباره مضرات آنها 

وجود ندارد.

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٥/٢٨]

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 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 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 سودو�و) 
است �ه در جهان هم با نام �ا�رو(Kakuro) پرطرفدار 
است. حل �ردن «مجموع ارقــام» �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�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�:
رفتار

�ارلوس �� روش!

ت�ه ها� 
مشابه

در ا�ن تصو�ر 
مشخص 
هستند.

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-(٨حرف�) مد�ر نظارت بر محصولات بهداشت�  
گفت: عرضه شيرخش� اطفال تنها در ........ و با 

برچسب اصالت و �د رهگير� مجاز است.
٢-(٥حرف�) اگر دچار افزا�ش سرد� بدن هستيد، 
از مصرف ترش� ، �دو، هندوانه  و ماه� بپرهيز�د و از 

دمنوش ها� گرم مانند ........ استفاده �نيد.
٣-(٢حرف�) گل� پرطرفدار

٤-(٣حرف�) اگر از سياه� و چروÚ دور چشم رنج 
م� بر�د،  از مصرف ب� رو�ه ......خوددار� �نيد.
٥-(٥حرف�) گياه دارو�� خودرو با گل ها� آب�

٦-(٤حرف�) رزمــار� خواص بسيار�، از جمله 
خواص آنت� ا�سيدان� و ضد التهاب� دارد و �اهش 

دهنده .......... و قند خون است.
٧-(٥حرف�) شفقت و مرحمت �ردن و تفقد

ــ�) نتا�ج بررس� ها نشان م� دهد  ــرف ٨-(٤ح
نوزادان� �ه دچار افت قند خون هستند، در دوران 

�ود�� با مش�لات ......... مواجه م� شوند.
٩-(٤حرف�) سق± فرور�خته
١٠-(٣حرف�) صدا� مگس

ــراد در سه حالت  ١١-(٢حــرفــ�) �اهش وزن اف
مم�ن است اتفاق بيفتد، از بين رفتن توده چرب�، 

از دست دادن ...... بدن و از دست رفتن عضلات.

١٢-(٤حرف�) هوس زن حامله
١٣-(٤حرف�) ابزار گرما�ش خانه ها� قد�م

١٤-(٣حرف�) مرغ سعادت
١٥-(٢حرف�) برا� درمان ها� مبتن� بر «اصلاح 
سب� زندگ�»، پيشنهاد شده است �ه افزا�ش 
فعاليت بدن�، حداقل ........ دقيقه با شدت متوسط، 

در بيشتر روزها� هفته داشته باشيم.
١٦-(٥حرف�) برا� سالم غذاخوردن، م� توان به 
�اهش مصرف چرب� ها� .......، چرب�  ها� ترانس 

و �لسترول اشاره �رد.
١٧-(٣حرف�) پا�تخت �ونان

١٨-(٢حرف�) غرغر �ردن
١٩-(٤حــرفــ�) مصرف �نندگان ا�ن نوشيدن� 
افزا�ش ١٠٩ �الر� را در ميزان �الر� ها� در�افت� 

روزانه خود تجربه م� �نند.
٢٠-(٤حرف�) جهان فان�

٢١-(٦حرف�) قله بلند ا�ران
٢٢-(٩حرف�) م� گو�ند �ور از خدا م� خواهد

٢٣-(٤حرف�) �اهش وزن در حالت طبيع� با�د در 
ماه «حدود دو تا ....... �يلوگرم» باشد.

٢٤-(٤حرف�) رفيق پيچ
٢٥-(٣حرف�) از مصالح تر�يب� 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 ول� در  سطر ١١ نم� توان ٩ نوشت. پس ٩ 

در خانه بالا و ٨ در خانه پا�ين قرار م� گيرد. 
    بزرگتر�ن رقم �ه در ستون٥ م� توان نوشت، 
٤ است �ه �وچ�تر�ن رقم� است �ه در سطر٢١ 

مقدور است! پس تقاطع ٤ است و ز�ر آن ١ دار�م.

   برا� ت�ميل سطر٢١،  به ٩+٨نياز دار�م. 
٩در خانه راست (�ه ستون١١ است) ممنوع 

است. پس ٨ در خانه راست و ٩ هم وسط م� آ�د. 
   حالا ستون١١ به ٢+١ نياز دارد، ١ در خانه 
وسط ا�ن ستون در سطرش ت�رار� م� شود پس 

وسط است و ٢ پا�ين است. �ل محدوده پُر شد.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى


