
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٦/٢٧]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه 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-(٤حرف
) در بررس
 تعداد� از مدارس توسط 
٥٤ دانشگاه علوم پزش�
 مشخص شد شيوع ...... 
در دانش آموزان مــدارس شهر� دو برابر مدارس 

روستا�
 است.
٢-(٦حرف
) ا�ن دارو و د�گر داروها� استروئيد� 
ضدالتهاب (NSAIDs) نبا�د قبل از غذا و با معده 

خال
 مصرف شود.
٣-(٤حرف
) از مفاصل دست

٤-(٩حرف
) جنوب اروپاست   و منشعب از مد�ترانه
٥-(٧حرف
) طبق نتا�ج �� مطالعه جد�د، افراد 
گياه خوار در مقا�سه با افراد گوشت خوار و دارا� 
رژ�م غذا�
 متعادل، در معرض خطر بالاتر ابتلا به 

....... قرار دارند.
٦-(٥حرف
) گرسنگ
 و ميزان پا�ين ....... خون از 
به خواب رفتن فرد جلوگير� م
 �ند و به خواب �اذب 

و بيدار شدن زودهنگام منجر م
 شود.
٧-(٣حرف
) پر زور

٨-(٤حرف
) حدود ٥٠ درصد از افراد مطلقاً گياه 
 
خوار و هفت درصد افراد دارا� رژ�م غذا�
 گياه
با �مبود و�تامين B١٢ مواجه هستند�ه  در گوشت 

...... �افت م
 شود.
٩-(٤حرف
) مواد ....... حاو� �لسيم و منيز�م 

است و خواب آرام
 را برا� ما به ارمغان م
 آورد.
١٠-(٣حرف
) حشره فرش خوار!
١١-(٣حرف
) از چهارپا�ان درنده

١٢-(٤حرف
) درنگ و ا�ست
١٣-(٣حرف
) ٥٥ درصد ا�رانيان بالا� ...... سال 

به فشار خون مبتلا هستند.
١٤-(٤حرف
) بسيار� از افراد بر ا�ن باور هستند 
�ه ...... با معده خال
 �الر� بيشتر� م
 سوزاند، 
اما واقعيت ا�ن است �ه ا�ن �ارهيچ تاثير� در آب 
شدن چرب
 ها ندارد و فقط به تحليل رفتن ماهيچه ها 

منجر م
 شود.
١٥-(٤حرف
) در سفره صبحانه ببينيد

١٦-(٤حرف
) عرب پند دهنده
١٧-(٣حرف
) آب چشم

١٨-(٣حرف
) حقه و نيرنگ
١٩-(٤حرف
) صفت شيطان

٢٠-(٥حرف
) هم ا�نون مهم تر�ن علت مرگ  و مير 
در �شور ما س�ته ها� قلب
 و مغز� است �ه حدود 

..... درصد از آمار فوت
 ها را دارد.
٢١-(٤حرف
) شوهر خواهرزن است!

٢٢-(٣حرف
) محل اقامت مسافر
٢٣-(٥حرف
) پادشاه هم عصر ابراهيم(ع)

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
 

اسب بالا�
 سفيد به d٥ م
 رود. اگر فيل سياه به b٤ برود �ا 
شاه سياه سرباز c٦ را بزند اسب پا�ين
 سفيد به d٤ م
 رود تا 
سياه مات شود. اما اگر فيل سياه به b٦ برود اسب بالا�
 سفيد 
به c٣ م
 رود تا سياه مات شود. و اگر اسب سياه به b٦ برود، 
اسب بالا�
 سفيد به c٧ م
 رود تا سياه مات شود. اگر هم شاه سياه قصد زدن سرباز 

a٦ را داشته باشد، فيل پا�ين
 سفيد به f١ م
 رود تا سياه مات شود.

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.

سودو�و
هر روزهر روز

سخت

دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

به نظر شما
با توجه به روابط 

منطق
 حا�م
بين اعداد� �ه در 

تصو�ر بالا م
 بينيد، 
با�د در مربع زرد 

چهارم چه عدد� را 
نوشت؟

:
راهنما�
در صورت
 �ه به راهنما�
 نياز دار�د،

رو� عمليات ها� ر�اض
 «جمع» و «توان»
تمر�ز �نيد.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط
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شکلات

نیمکت

ترس از مدرسه از اختلال ‌های روانی شایع دوران 
مدرسه است که در کودکان دبستانی بیشتر دیده 

می‌شود.
 به گزارش »بیتوته« بسیاری از کودکان به‌ ویژه در 
خانواده‌هایی که به صورت افراطی از آن ها حمایت 
می‌شود هنگام جدا شدن از والدین ناراحت و درگیر 
اضطراب جدایی می شوند که به ‌صورت بی‌اشتهایی، 
خواب،  مشکلات  تهوع،  حالت  شکمی،  دردهای 
سردرد و کابوس‌های شبانه بروز می کند که بررسی 
جدی آن ضروری است چرا که در برخی موارد علایم 
اولیه افسردگی نوجوانان ناشی از همین اضطراب 

جدایی است.
در واقع هراس از مدرسه، ترس شدیدی است که فقط 
در مورد مدرسه وجود دارد و می‌تواند ناشی از عملکرد 
تحصیلی، محیط مدرسه یا در اثر تجربه اتفاق‌های 
ناخوشایند مانند آزاردیدن از دوستان در مدرسه یا 
مشکلاتی از مسیر خانه تا مدرسه باشد. در این موارد 
پی بردن به علت هراس برای اقدام‌های درمانی 

ضروری است.

چند توصیه :••
1- برخورد مناسب در منزل: کودکان درگیر هراس 
از مدرسه به نظر دیگران در مورد خود حساس هستند 
بنابراین از سرزنش، مقایسه و تحقیر این کودکان 
پرهیز کنید و دوست ‌داشتن آن ها را مشروط به مدرسه 

رفتن نکنید.
اجتناب  رفتن  مدرسه  از  کودک  وقتی  همچنین 
می‌کند، پیام‌های هیجانی مانند »من دیگر مادرت 
نیستم« را به او منتقل و مسئله را شخصی نکنید چون 
کودک نباید حس ‌کند برای خوشحالی مادر باید به 

مدرسه برود.
علاوه بر این لازم است با همسرتان در مورد لزوم 

حضور کودک در مدرسه، همسو باشید.

2- تجربه جدیدی به نام مدرسه رفتن: پیش از شروع 
مدرسه، حتی هنگام ثبت‌نام، کودک را با خود به 
مدرسه ببرید و  فضای داخل مدرسه را به او نشان 
دهید و مربی و ناظم مدرسه را معرفی کنید تا آمادگی 
و آشنایی لازم را به دست بیاورد و به ایمن بودن محیط 

پی ببرد.
همچنین می توانید خاطره‌های خوب و شاد مدرسه 
‌تان را بازگو کنید اما با او در مورد مشکلات مدرسه 

مختلف  سفارش‌های  از  و  نکنید  صحبت  نرفتن 
بپرهیزید و توجه داشته باشید اضطراب‌ والدین به 

فرزندان منتقل می‌شود.
3- وقتی کودک در مدرسه است: به او توانایی مراقبت 
از خود در مدرسه را بیاموزید و بررسی کنید در مدرسه 
مشکلی نداشته باشد ضمن این که آسان جلوه دادن 
مقررات مدرسه و وجود مربی که ارتباط خوبی با 
کودک برقرار کند به آسان‌شدن حضور او در مدرسه 
کمک می‌کند علاوه بر این کودک نباید به‌علت گریه 
کردن مورد تمسخر قرار بگیرد و مربیان مدرسه او را 

به‌علت گریه کردن به خانه نفرستند.
4- وقتی کودک از مدرسه برمی‌گردد: وقتی کودک 
از مدرسه به منزل برمی‌گردد، باید یکی از اعضای 
خانواده در کنار او باشد. پس از انجام تکالیف و درس 
خواندن، اجازه دهید اوقات فراغت، بازی و استراحت 
داشته باشد و بگذارید درباره احساسش در مورد 

مدرسه صحبت کند.
کودک را برای مدرسه رفتن تشویق کنید و اگر در خانه 
ماند، اجازه بازی و تماشای تلویزیون را در ساعت‌هایی 

که باید در مدرسه باشد، به وی ندهید.
همچنین توجه داشته باشید که کودک به جزئیات 
همه قوانین و مقررات مدرسه واقف نیست و تهدید 
و ترساندن او می‌تواند مشکل‌آفرین باشد، به عنوان 
مثال هرگز به کودک نگویید: » اگر غذا نخوری به 

معلمت خواهم گفت«. 

کیک کشمشی و گردو 

کیک کشمشی و گردو انتخاب مناسبی برای 
صبحانه و عصرانه است، این کیک خوشمزه را می 

توانید با چای و شیر سرو کنید.
به گزارش »دونفره« مواد لازم برای تهیه کیک 

کشمشی و گردو به این شرح است:
    آرد: 2 لیوان

    کره: 150 گرم
    شیر: نصف لیوان

    شکر: یک لیوان
    تخم مرغ: 4 عدد

    وانیل:  یک قاشق چایخوری
    بکینگ پودر: یک قاشق مرباخوری

    کشمش: یک لیوان
    گردو :  نصف لیوان

 پوست پرتقال رنده شده در صورت تمایل

طرز تهیه:••
ابتدا  فر را روشن کنید تا گرم شود. کره و تخم مرغ ها را نیم ساعت بیرون بگذارید تا به دمای محیط برسد، 

سپس تخم مرغ ها را با همزن بزنید تا کف کند و بعد وانیل را اضافه کنید و دوباره کمی هم بزنید.
در ظرف جداگانه ای کره را در دمای محیط قرار دهید تا به طور کامل نرم شود سپس شکر را به آن بیفزایید و 

با همزن بزنید تا مخلوط و کرم رنگ شود.
 شیر را به مخلوط کره و شکر اضافه کنید و هم بزنید و کم کم تخم مرغ ها را اضافه کنید و باز هم بزنید و در صورت 

تمایل پوست پرتقال رنده شده را به مایه کیک اضافه کنید.
حالا نوبت کشمش ها و گردوهاست که بعد از اضافه کردن باید با قاشق چوبی به طور کامل با مایه کیک مخلوط 
شود. در مرحله بعد مخلوط آرد و بکینگ پودر را الک کرده و کم کم به مایه کیک اضافه کنید و خوب هم بزنید.
مایه کیک را در قالب مورد نظر بریزید و در فر بگذارید تا با دمای 175 درجه سانتی گراد به مدت یک ساعت 

باقی بماند.

کیف مناسب مدرسه 
مدل‌های کیف‌های مدرسه بسیار متنوع است و به همین دلیل 
انتخاب کیف مناسب برای کودکان کار ساده‌ای نیست بر این 
اساس اگر برای خرید دچار تردید شده‌اید، به توصیه های »بیتوته« 

برای داشتن بهترین انتخاب کیف توجه کنید.
1-کیف مدرسه باید محکم، با دوام و سبک باشد و نباید بیشتر از 

10 تا 15 درصد وزن کودک باشد.
2-یک کیف خوب نباید بزرگ تر از شانه‌های کودک باشد و بهترین 
حالت این است که بندها کیف را در وضعیت مناسب روی شانه‌ها 
قرار بدهد و حرکات آن را کم کند و بهترین انتخاب برای بندهای 

کیف انواع چرمی است که این بندها با پنبه پُر شده باشد.
 کیف چرخ دار یا بدون چرخ؟••

حُسن کیف‌های چرخ دار واضح و مبرهن است، به شرطی که قرار 
نباشد کودک همراه با آن از پله‌ها بالا برود؛ بنابراین اگر شما در 
طبقه دوم آپارتمانی بدون آسانسور زندگی می‌کنید یا کلاس فرزند 
شما در طبقه دوم مدرسه واقع شده ضررهای یک کیف چرخ دار 

بیشتر از فواید آن است، زیرا این نوع کیف‌ها سنگین هستند.

کلاس اولی را چگونه راهی مدرسه کنیم؟ 

مبلمان تمیز 

برای تمیز کردن مبلمان خانه علاوه بر استفاده از لکه برهای شیمیایی در فروشگاه ها، »نمناک« نکاتی 
مهم و کاربردی ارائه می دهد:

1-اگر نوشابه روی مبل ریخت آن را خیلی زود تمیز کنید، برای این کار کمی نمک روی لکه بپاشید و 
سپس با اسفنجی خیس آن را پاک کنید تا اثری از لکه بر جا نماند.

2- اثر سوختگی یا زردی سیگار را هم می توانید با یک حبه قند از بین ببرید ، برای این کار قند را روی 
لکه بمالید و آن قدر این کار را ادامه دهید تا پاک شود. اگر این لکه روی الیاف مصنوعی ایجاد شده باشد، 

می توانید با آب لیمو آن را پاک کنید.
اگر جنس رویه مبل شما از پارچه کرکدار است با کمی شیر آن را خیس و با مقداری پنبه لکه آن را پاک 

کنید و در پایان با آب و صابون لکه شیر را هم از بین ببرید.
3-برای از بین بردن  لکه جوهر روی مبل هم مراحل کار به این ترتیب است؛ اول آن را خیس کنید و 
کمی نمک روی لکه بریزید، سپس با پنبه محل را تمیز کنید. راه دیگری هم وجود دارد، ابتدا محلول 

گلیسیرین و آمونیاک را روی لکه بمالید و سپس با آب و پودردستی رویه مبل را شست و شو دهید.
5- برای پاک کردن لکه چربی روی مبل هم باید کمی محلول نمک و الکل روی آن بمالید، اگر جنس 
رویه مبل پارچه ابریشمی باشد، راه ساده تری هم وجود دارد، با یک برگه کاغذ خشک کن روی قسمت 

لکه افتاده را بپوشانید و اتوی داغ را محکم روی آن فشار دهید تا لکه ناپدید شود.

سفکسیم چیست؟

سفکسیم یک آنتی بیوتیک قوی و موثر بر طیف وسیعی از میکروب هاست که برای درمان کوتاه مدت 
عفونت های حاد باکتریایی مانند مجاری ادرار، عفونت قفسه سینه و عفونت های گوش و حلق تجویز 

می شود.
به گزارش »دارویاب« پیش از شروع مصرف سفکسیم باید در صورت سابقه هرگونه حساسیت دارویی )به 
ویژه حساسیت به آنتی بیوتیک ها ( و مشکلات کلیوی مراتب را به پزشک اطلاع داده  و از آن جا که این 
دارو می تواند در عملکرد داروهای دیگر در بدن اختلال ایجادکند قبل از استفاده فهرستی از داروهای 

مصرفی خود را در اختیار پزشک یا داروساز قرار دهید.
عوارض ••

1-اسهال خفیف در ابتدای درمان از عوارض شایع سفکسیم است که خود به خود برطرف می شود 
اما در صورت ادامه دار شدن اسهال بیشتر از ۲۴ ساعت و شدید تر شدن یا حاوی خون بودن آن باید 

به پزشک مراجعه کرد.
2-احساس تهوع،درد شکمی و سوء هاضمه ممکن است در مدت درمان با این دارو ایجاد شود  که برای 
بهبود آن مصرف غذاهای سبک و ساده و مصرف دارو پس از وعده غذایی می تواند کمک کننده باشد.

3-سردرد عارضه ای است که ممکن است در اثر مصرف این دارو رخ دهد در این موقعیت به مقدار 
کافی آب در روز مصرف کنید و در صورتی که سردرد شماشدید و طولانی شد ،به پزشک مراجعه کنید .

داروخانهکدبانو


