
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٧/٥]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما  شطرنج
�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها

نقش �ابِ مارپيچ
�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها

قانون: در ا�ن صفحه باز  شطرنج �ه نيمه • 
�اره رها شده است، ��
 از باز��نان �ه اتفاقا 
نوبتش هم رسيده است م
 تواند حر�فش را با دو 

حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز��ن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م
 تواند حر�فش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره هــا  سفيد از پا�ين به بالا 
تعر�¨ شده است.

قانون: در ا�ن مارپيچ • 
شده  پنهان  تصو�ر   ª�

است.
 ª�» ،برا  �ش¨ تصو�ر
مــارپــيــچ»  ش�سته  ــط  خ
ورود   از  �ـــه  بــيــابــيــد 
مــارپــيــچ وارد شــود و از 
بيرون  مارپيچ   
خروج

برود.

ا�ن خط با�د بدون شاخه 
و دوراه
 باشد.

وقت
  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

 ،
پيشنهاد:  در هر دوراه
بن   
انحراف مسيرها  
بست را با خطوط �م رنگ 
مشخص �نيد تا به اشتباه 

نيفتيد.

لطفا  نظر، انتقادو پيشنهادتان را 
درباره بخش جدول و سرگرم�

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

١-(٩حرف
) مطالعات دانشگاه واشنگتن نشان 
م
 دهد ا�ن عامل محيط
 ، خطر ابتلا به بيمار  ها  

مزمن �ليه و نارسا�
 �ليه را افزا�ش م
 دهد.
٢-(٤حرف
) در ا�ن بيمار  سيستم ا�من
 بدن فرد 
دچار اختلال م
 شود و به همين دليل ميلين �ا غلاف 

عصب از بين م
 رود.
٣-(٦حرف
) با ��د�گر بودن


٤-(٥حرف
) زن عابد مسيح
٥-(٤حرف
) مهربان
 و دلسوز 

٦-(٣حرف
) وقت
 ا�ن ميوه  با معده خال
 مصرف 
شود  منيز�م بدن  به طورناگهان
 افزا�ش پيدا م
 �ند 

و تعادل منيز�م و پتاسيم بدن به هم م
 ر�زد.
٧-(٥حرف
) سوخت
 برا  وسا�ل نقليه

٨-(٥حرف
) با خس شنيده ا�د
 ،
٩-(٣حرف
) نگهدار  و پخت گوشت، گوجه فرنگ
........، چغندر و جوشاندن سر�ه، آبغوره و آب نارنج در 

ظروف مس
 آسيب د�ده توصيه نم
 شود.

١٠-(٣حرف
) رنگ پژمردگ

١١-(٣حرف
) فلز «مس» در خون ساز  و حفظ 
سلامت رگ ها  خون
 و ...... موثر است و با�د روزانه 

به مقدار ١/٥ ميل
 گرم از طر�ق غذا در�افت شود.
١٢-(٤حرف
) اهل �اشان

١٣-(٥حرف
) «�ليه» تقر�با به اندازه مشت بسته 
انسان است �ه  ز�ر قفسه سينه قرار دارد و عمل�ردش 

به زبان ساده، دفع .....ها  بدن است.
ــروف مس
 از  ــرا  بــازســاز  ظ ــ
) ب ــرف ١٤-(٣ح
لا�ه  قلع و ني�ل استفاده م
 شوداما گاه
 بعض
 از 
سفيدگران برا  صرفه جو�
، از ا�ن فلز هم  استفاده 

م
 �نند �ه بسيار خطرناÕ است.
١٥-(٤حرف
) شعبه ها�
 از تنه درخت


١٦-(٥حرف
) هميشگ
١٧-(٣حرف
) شر�ت
 سخت افزار  و نرم افزار 

١٨-(٥حرف
) صندوق حمل جنازه
 (SPF)محافظ در مقابل نورخورشيد (
١٩-(٣حرف
در �رم ها  ضدآفتاب برا  حفاظت پوست در برابر 
اشعه ماورا  بنفش است اما محققان معتقدند نبا�د 

ميزان ا�ن ماده از  عدد........بالاتر باشد.
٢٠-(٣حرف
) سرا�ت و ترشح ما�ع


٢١-(٧حرف
) پو�انما�
٢٢-(٣حرف
)تنبا�وها  معطر از نوع نامرغوب 
و درجه سه است و در واقع تنبا�وها�
 �ه ...... زده 
است، برا  ا�ن �ه دوباره به چرخه مصرف برگردد، 
جمع آور  م
 شود و با اضافه �ردن اسانس  و حلال، 

به صورت تنبا�و  معطر وارد بازار م
 شود.

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
 

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

ساده دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى
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شکلات

نی نی کده

تصور کنید برای اولین بار جایی دعوت شده ‌اید، مراسم نذری ‌پزان یکی 
از اقوام، سفره ختم انعام و... اما هیچ‌ یک از افراد جمع را نمی‌شناسید. 

طبیعی است کمی اضطراب داشته باشید چون زمینه این اضطراب، 
‌آشنا نبودن شما با بقیه افراد و سردرگمی برای نحوه رفتار با جمع‌ است.

به گزارش »برترین ها« در این موارد برای غلبه بر اضطراب ‌تان راهکارهای 
مختلفی وجود دارد که یکی از آن‌ها، آگاهی از نحوه برخورد و رفتار در این 
جمع تازه است. بنابراین وقتی در جمعی غریبه حضور می یابید توصیه 

های زیر را جدی بگیرید.

 به چشم‌ها سلام کنید••
به جای این که در اولین برخورد سرتان را پایین بیندازید و از خجالت در 
خودتان فرو بروید، سلام‌تان را با نگاه کردن به چشم دیگران همراه کنید. 
این برخورد، به شما کمک می‌کند هراس و اضطراب‌تان از بین برود چون 

یکی از راه‌های مهم ارتباطی افراد با یکدیگر، ‌چشم‌هاست.

در اولین مکان ممکن بنشینید••
 به جای این که به‌خودتان سختی بدهید و همه جای خانه را دور بزنید و 
بعد بنشینید، روی اولین صندلی‌ که می‌بینید بنشینید، این به شما کمک 
می‌کند زودتر موقعیت‌‎تان را تثبیت کنید. این ثبات مرحله اول برای تسلط 

به اطراف است.

صحبت نکنید••
‌ هیچ اجباری نیست شما آغاز کننده حرف باشید، این به اضطراب شما 
اضافه می‌کند. سعی ‌کنید ابتدا موقعیت‌تان را بسنجید و بعد به ‌تدریج 

درباره مسائل عمومی وارد صحبت با دیگران شوید. 

 کمک کنید••
 کمی بعد از این که نشستید، سراغ میزبان بروید و سعی کنید در کارهای 
باقی‌مانده به او کمک کنید. این کار باز هم به شما کمک می‌کند تا از فضای 

غریبه دور شده و با بودن در کنار فردی آشنا، آرامش پیدا کنید.

  لبخند بزنید••
 خوش صحبتی و همراه کردن طنز و شوخی مناسب به کلام 

و رفتار، یکی از راهکارهای برقراری ارتباط با دیگران است، 
اما شاید در هر مراسمی جای شوخی، طنز و لطیفه گفتن 
نباشد. بنابراین سعی کنید خوشرو بوده و با لبخند از حرف 
و تعارف دیگران استقبال کنید. این کار به شما آرامش 

داده و زمینه ارتباط شما را با دیگران فراهم می‌کند.

  سرگرم شوید••
 اگر حس کردید جو مهمانی برای شما سنگین است، 

سعی کنید با کودکان فامیل سرگرم شوید. این کار به شما 
کمک می‌کند ضمن حضور در جمع، از ارتباط مستقیم با 

افراد کمی فاصله بگیرید تا به‌تدریج با جمع احساس راحتی 
بیشتری داشته باشید.

  همراه شوید••
های  بازی‌  مانند  دهند  انجام  فعالیتی  می‌گیرند  تصمیم  جمع   اگر 

خانوادگی، قدم زدن و بیرون رفتن از خانه، تماشای فیلم و... با گروه 
همراه شوید.  این کار راه ارتباطی خوبی بین شما و افراد غریبه خواهد بود.

شله زرد 
مواد لازم برای 4 ظرف:••

برنج:  2 لیوان
شکر: 4 لیوان

گلاب: یک لیوان
کره: 5 تا 6 قاشق سوپ‌خوری
خلال بادام: سه چهارم لیوان

زعفران، هل و دارچین: به میزان لازم
آب سرد: 14 لیوان

طرز تهیه:••
برنج را حدود 5 ساعت خیس کنید و همراه 14 لیوان آب داخل قابلمه بریزید و بگذارید جوش بیاید، پس از 
جوش آمدن بلافاصله حرارت را کم کنید و بگذارید به آرامی بپزد در حین پخت به مقدار دلخواه زعفران به 

برنج و آب بیفزایید و بگذارید چند دقیقه‌ای بجوشد.
اگر در مدت طبخ آب برنج تمام شد مقداری آب گرم به آن اضافه کنید، در این مدت تمام وقت آن را مدام به 
هم بزنید در غیر این صورت برنج به کف قابلمه خواهد چسبید، وقتی برنج‌ها خوب نرم و له شد شکر، گلاب، 

هل و کره را به آن بیفزایید و هم بزنید.
خلال بادام را در ظرفی جداگانه بجوشانید و هنگامی که نرمی )سفتی( آن باب میلتان شد آن را کنار بگذارید 

و در آخر طبخ خلال بادام را به شله زرد بیفزایید و کمی هم بزنید و بگذارید چند دقیقه‌ای بجوشد.
دقت کنید وقتی شله زرد آماده است که زیاد شل نباشد، پس از آماده شدن شله زرد را در ظرف بریزید و با 

دارچین و خلال پسته آن را تزیین کنید.

روروک نخرید 
به طور معمول استفاده از روروک برای کودک 
در هیچ زمانی توصیه نمی شود چون علاوه 
بر خطراتی که به دنبال دارد باعث دیرتر راه 

افتادن کودک می شود.  
»نی نی بان« در این زمینه به والدین تاکید 
می کند: در تکامل طبیعی کودک دخالت 
نکنند چون زمانی که ستون مهره های کودک 
تکامل پیدا کند خودش سعی در ایستادن 
خواهد کرد.  بنابراین اگر روروک را قبل از 
این که کودک فرایند چهاردست و پا راه رفتن 
را کامل کند در اختیارش بگذارید و او هر روز 
برای مدتی از این وسیله استفاده کند در واقع 
در یکی از مراحل رشد و سازمان بندی عصبی 
او دخالت کرده و به آن سرعت داده اید و این 
سرعت که نقش جهش دارد در7 یا 8 سالگی 

مشکلاتی برای کودک ایجاد می کند. فراموش نکنید روروک باعث افزایش قدرت در ساق پاها شده ولی 
روی توان حرکتی ران‌ها و لگن تاثیری ندارد و باعث می‌شود شیرخوار برای ایستادن به تنهایی تلاش نکند 
ضمن این که روروک یکی از وسایلی است که نقش عمده ای در بسیاری از حوادث مرتبط با کودکان مثل 
سقوط از پله ها، گیر کردن به فرش و رفتن کودک به فضاهای پرخطر مثل آشپزخانه دارد و خلاصه این که 
روروک وسیله ای است که کودک را به خود وابسته کرده و باعث می شود او از کارایی خود استفاده نکند.

میان برهای ارتباطی در یک جمع غریبه

تمیز کردن رایانه 
تمیز کردن گرد و غبار رایانه کاری سخت و زمان بر است و اگر فردی تمیز و وسواسی هم باشید باید هر 

روز آن را انجام دهید این در حالی است که »بیتوته« روش های ساده ای برای این کار ارائه می دهد.
برای پاک کردن گردوغبار مانیتور از دستمال های زبر کاغذی که باعث خش انداختن صفحه می 
شود، استفاده نکنید. برای این کار دستمال های میکروفیبر انتخاب خوبی است چون هم گرد و خاک 

را به خود جذب می کند و هم روی صفحه خط نمی اندازد.
همچنین برای تمیز کردن رایانه از مواد شوینده حاوی الکل نباید استفاده کرد چون نوشته های روی 

صفحه کلید را پاک می کند و به مانیتور آسیب می رساند.
خودتان شوینده مخصوص رایانه درست کنید. آب و سرکه را با هم ترکیب و دستمال مخصوص رایانه 
را با آن مرطوب کرده و اقدام به تمیز کردن رایانه کنید برای تمیز کردن کناره ها و زیر کلیدهای رایانه 
هم می توانید دستمال مرطوب را روی یک وسیله باریک مثل چاقو یا خط کش بپیچید و سپس اقدام 

به تمیز کردن کنید.
برای از بین بردن خط خوردگی های روی رایانه خمیردندان که البته نباید سفید کننده باشد را با 
استفاده از دستمال میکروفیبر یا گوش پاک کن به خط خوردگی ها بزنید و بعد از خشک شدن با 

دستمال مرطوب تمیز کنید.
همچنین گرد و غبار داخل صفحه کلید و کیس را می توانید پس از قطع کردن سیم رایانه با استفاده 

از سشوار تمیز کنید.

جوش صورت؛ مزاحم و وقت نشناس 
جوش های صورت یکی از مزاحم ترین و وقت نشناس ترین مشکلاتی است که دانستن علت و راه 
درمان آن خالی از لطف نیست. به گزارش »نمناک« این مشکل پوستی در اثر تجمع چربی در بخش 
های مختلف بدن به صورت جوش های سرسیاه، سرسفید و ...بروز می کند و علل اصلی رخداد آن 
متفاوت است.طوری که ایجاد جوش در پیشانی مشکل گوارشی و مصرف فست فودها را نشان می 

دهد، جوش زدن وسط ابروها هم نشانه مشکل کبدی و مصرف غذاهای چرب است.
جوش، لک و سیاهی اطراف چشم و جوش روی گوش هم نشانگر مشکل در کلیه است که با نوشیدن 
آب به اندازه کافی تا حدی برطرف می شود و ایجاد جوش روی گونه هم حکایت از مشکل سیستم 

تنفسی و آلرژی دارد.
همچنین ظاهر شدن جوش و لک روی بینی نشان می دهد که باید ویتامین B بیشتر مصرف کنید و 

جوش های روی چانه و اطراف لب هم ناشی از اختلالات هورمونی و استرس است.
برای درمان جوش صورت بهترین درمان از بین بردن عامل آن با نظر پزشک است ضمن این که 
پیشنهاد می شود برای درمان سریع جوش صورت، شب قبل از خواب مقداری خمیر دندان روی آن 

بگذارید ضمن این که مالیدن پیاز خام هم باعث درمان سریع جوش می شود.
مصرف جوشانده ریشه گیاه بابا آدم و ماسک هایی مانند ماست و خیار، ماسک سیب رنده شده و عسل 
و کمی آبلیمو هم مفید است. عسل نیز برای درمان جوش های بزرگ مفید است چون فوق العاده 

خاصیت ضد باکتریایی دارد و عفونت را درمان می کند.

کدبانوحکیم باشی


