
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٧/١٠]
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-(٦حـــرفـــ
) مــد�ــران هيئت ها با�د در قبول 
نذوربه صورت غذا� آمــاده دقت داشته باشند و از 

قبول غذا� آماده از افراد .......، خوددار� �نند.
٢-(٥حرف
) جارو �شيدن �ا پاÊ �ردن شيشه چون 
باعث افزا�ش تحرÊ بدن
 سالمندان م
 شود، به 

تناسب اندام و �اهش ........ �م� م
 �ند.
 
٣-(٦حرف
) سالمندان به و�ژه زنان به دليل �ائسگ
دچار �اهش توده استخوان
 م
 شوند پس لبنيات 

و سبز�جات برگ سبزمانند ....... توصيه م
 شود.
٤-(٤حرف
) خوردنش با لنگر انداختن آمده

٥-(٣حرف
) خو گرفتن
٦-(٣حرف
) از فلزات سنگين

٧-(٤حرف
) برا� سالمندان با�د هنگام پختن مرغ، 
......... آن را �املاً بگير�د تا از ميزان چرب
 و �الر� 

موجود در غذا �استه شود.
٨-(٢حرف
) خودرو�
 مسافربر

٩-(٤حرف
) محل پخت نان
ــاد� در  ١٠-(٤حــرفــ
) فعاليت جسم
 تاثير ز�
ارتقا� سلامت روحــ
 و روانــ
 افــراد مسن دارد؛ 
بنابر ا�ن بهتر است افراد مسن به انجام امور منزل و 

پياده رو� �ا ...... در بيرون از خانه بپردازند.
١١-(٤حرف
) عمل بدل از وضو

١٢-(٤حرف
) از نگهدار� غذا� پخته و آماده در 
دما� ...... �ا رو� شعله ملا�م بيش از دو ساعت 

خوددار� �نيد.
١٣-(٣حرف
) طا�فه و قبيله
١٤-(٥حرف
) نور خورشيد

١٥-(٤حرف
) برا� افراد بالا� ٥٠ سال، مصرف 
ميوه و سبز�  با�د بيشتر از نان و ........ باشد.

١٦-(٣حرف
) �يسه صفرا معمولاً با ذخيره ساز� 
پنج درصد صفرا� توليد شده در ...... و ترشح آن در 

داخل روده �وچ� به روند گوارش �م� م
 �ند.
 

 از علل شا�ع نامرتب
 قاعدگ�� (
١٧-(٥حرف
ــان، ........ اســت. همچنين چاق
، استرس،  زن
بيمار� ها� زمينه ا� و انواع �يست ها� تخمدان، 

از علل اصل
 ب
 نظم
 قاعدگ
  است.

١٨-(٣حرف
) باد�ردگ

١٩-(٥حرف
) سرخ �ردن غذا با حــرارت ....... 
انجام شود و بيش از �� بار از روغن استفاده نشود.

٢٠-(٦حرف
) جوان تر از جوان
٢١-(٥حرف
) بو�سور

٢٢-(٣حرف
) ناحيه ا� قد�م
 در خراسان
٢٣-(٥حرف
) استان شهر دامغان

٢٤-(٦حرف
) سرنگون

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

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

ش�ل شماره ١ را
نم
 توان با چرخش به 
ش�ل ها� د�گر تبد�ل 

�رد. پس با بقيه ش�ل ها 
متفاوت است.

:
رمز واژه �اب
باقر� افشاگر

ا�ن ش�ل را به دو 
قسمت هم مساحت 
تقسيم �نيد.

تقسيم بند� طور� 
باشد �ه اگر قر�نه آ�نه 
ا� هر قسمت را ٩٠ 
درجه بچرخانيم، بر 
قسمت د�گر منطبق 
شود.

 از قسمت ها �� 
(�عن
را پشت و رو �نيم و ٩٠

درجه بچرخانيم تا بر 
قسمت د�گر منطبق 
شود).

خط برش شما، با�د 
تر�يب
 از خطوط 
مستقيم باشد �ه 
افق
، عمود� و مورب 
هستند.  

عمدا تصو�ر بزرگ تر 
درج شده تا عمل
 ا�ن 
معما را حل �نيد.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت

بسيار سخت

دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت
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کدبانو

املت

بزقورمه
بزقورمه یا همان قورمه بزغاله از انواع خورشت 
های بومی کرمان بوده که به دلیل دارا بودن 

نخود،کشک وگوشت سرشار از پروتئین است.
به گزارش »نمناک« موادلازم برای تهیه این 

خورشت خوشمزه و مقوی به این شرح است: 
کشک ساییده شده     3 پیمانه

گوشت سردست وماهیچه پرچربی بزغاله    یک 
کیلوگرم

نخود نیم کوب    2 پیمانه
سیرکوبیده   یک بوته

زعفران دم کرده یک قاشق غذاخوری
پیاز ساتوری شده    5 عدد

نمک،فلفل، زردچوبه، سیر داغ و روغن        به میزان لازم

طرز تهیه: ••
گوشت، پیاز، سیرکوبیده و نخود را با مقداری آب روی حرارت قرار دهید تا جوش بیاید و  سپس حرارت را 

ملایم کنید. 
پس از 2 ساعت کشک را همراه زردچوبه و کمی نمک و فلفل به آن اضافه کرده و در قابلمه را نیمه باز بگذارید و 

شعله را بسیار کم کنید تا به آرامی بپزد و لعاب دار وغلیظ شود.
خورشت بزقورمه را در ظرف ریخته و روی آن را با سیر و زعفران تزیین کنید. این خورشت را می توانید همراه 

برنج یا با نان میل کنید.

صندلی ماشین کودک لوکس نیست

واقعیت این است که در یک تصادف احتمال پرت شدن 
کودکان از صندلی عقب به سمت شیشه در مقایسه با افراد 
بزرگسال 6 تا 7 برابر است و حتی اگر پرت نشوند احتمال 

گیر کردنشان بین دو صندلی زیاد است. 
در این میان صندلی ماشین مخصوص کودک این امکان را 
فراهم می‌کند که هنگام ترمز شدید و بروز حوادث احتمالی 
خطر صدمه به کودک به حداقل برسد بنابراین بر خلاف 
برخی تصورها صندلی ماشین کودک کالایی ضروری و 

نه لوکس است. 
به گزارش »نی نی بان« برای انتخاب صندلی ماشین باید به نکات زیادی توجه کرد، از قد و وزن و سن کودک 

تا برچسب استاندارد صندلی و .... 
توجه داشته باشید که صندلی ماشین کودک زیر یک سال شما باید همیشه رو به عقب باشد چون کودکان 
ستون فقراتی به شدت آسیب‌پذیر دارند ونشستن کودک  در این حالت باعث تکیه کودک به صندلی شده 

و در نتیجه در ترمزهای ناگهانی و تصادفات خطر شکستگی گردن و ستون مهره‌ها کمتر می شود.
اما زمانی که کودک به اندازه‌ای بزرگ شود که بتواند رو به جلو بنشیند می‌توانید در صورت دو وضعیتی 

بودن صندلی، وضعیتش را تغییر دهید یا یک صندلی رو به جلو برای بچه تهیه کنید.

پناهنده- پاییز در تصور خیلی از ما در حالی فصل 
افسردگی، بی حوصلگی و رخوت است  که این حس 
ممکن است هر روز، هر لحظه و در زمان های دیگر 
هم ما را غافلگیر کند به عبارتی بروز بیشتر مشکلات 
جسمی و روحی به زمان خاصی وابسته نیست و در 
زمان های متفاوتی اتفاق می افتد با این وجود اگر 
چنین حالات و احساساتی برای هر فردی هر سال و 
در زمان مشخصی ایجاد شود می توان احتمال بروز 

افسردگی فصلی را مطرح کرد.
یک کارشناس ارشد روان شناسی با این مقدمه در 
گفت و گو با »خراسان جنوبی« به این نکته تاکید 
دارد که هر چند  بروز افسردگی فصلی در پاییز و 
زمستان شایع‌تر است، ولی درصد كمتری از افراد 
هم ممكن است در فصل‌های دیگر مانند تابستان 
چنین حالت‌هایی را داشته باشند و افسردگی را 

تجربه كنند.

فصل غم خوردن و ...••
به گفته »راحله شهریاری« خیلی‌ها قبول كرده‌اند 
پاییز فصل غم خوردن و غصه‌دار شدن است و حتی 
اگر بخواهند، در این فصل نمی‌توانند شاد باشند اما 
در مقابل، گروهی هم هستند كه در این فصل از سال 
نسبت به فصول دیگر احساس بهتری دارند و زندگی 
شادتری را می‌گذرانند بنابراین باید به این باور رسید 

که پاییز به‌تنهایی عامل ایجاد افسردگی و مشكلات 
خلقی نیست و باید به دنبال یافتن عامل دیگری بود.
او در بحث عوامل موثر در بروز افسردگی فصلی به 
نظریه های متفاوتی در این زمینه از جمله تغییرات 
انتقال دهنده های عصبی  كه وظیفه  خاص در 
انتقال مواد شیمیایی مغز به سایر بخش‌ها  را برعهده 

دارند و یا تغییر تابش نور خورشید، استرس بیشتر با 
شروع مدرسه، دانشگاه و ... و در نتیجه  احساس 

افسردگی و ایجاد خلق‌وخوی پایین اشاره می کند

نگران نباشید••
این روان شناس همچنین یادآور می شود خیلی 

افسردگی  دچار  خاصی  فصل  در  كه  ازافرادی  
می‌شوند، نگرانند و نمی‌دانند راه‌حل این مشكل 
چیست این در حالی است که افسردگی فصلی 

مشكل خاصی به حساب نمی‌آید.
بنا به تاکید »شهریاری« افرادی  كه با این مسئله 
روبه‌رو هستند، نباید نگران باشند، چون افسردگی 
است  كافی  فقط  و  نیست  حادی  مشكل  فصلی 
علامت های آن را شناخت و قبل از این‌كه چنین 
شرایطی پیش بیاید یا پیشرفت كند به جای کنار 

آمدن و پذیرفتن  آن، برای رفع مشکل اقدام کرد.
آن طور که وی می گوید: اولین گام برای رهایی از 
افسردگی فصلی تغییر باور و مرور نگرش ها و رهایی 
از تفسیرهای غم انگیز و برای برخی فصول به ویژه 

پاییز ، تقویت مثبت اندیشی است.
وی به افرادی كه دچار افسردگی فصلی می‌شوند، 
توصیه می‌كند: در طول روز بیشتر از خانه خارج 
شوند و مدتی در معرض نور خورشید قرار بگیرند 
همچنین هنگامی كه در خانه هستند، كنار پنجره 
بنشینند و پرده را كنار بزنند تا نور بیشتری وارد خانه 
شود. وی همچنین استفاده از یك برنامه ورزشی 
منظم و متناسب را هم در این فصل توصیه و تاکید 
می کند: با وجود احساس ضعف و بی‌حوصلگی، به 
هر میزان می توان فعالیت‌ بدنی داشت و از زیبایی 

فصل ها لذت برد.

ترفندهایی برای خانه ای همیشه خوشبو 

بر  علاوه  خوب  خانه  معیارهای  از  یکی 
دکوراسیون مناسب ، هوای مطبوع و خوش 
عطر آن است. در حالی که به طور معمول برای 
مطبوع کردن فضای خانه از خوشبو کننده های 
حاوی ترکیبات شیمیایی بدون توجه به مضرات 
آن ها برای سلامتی استفاده می شود »دونفره« 
ایده هایی برای معطر کردن فضای خانه به شکل 

طبیعی ارائه می دهد.
گل و گیاه ••

با خریدن چند گلدان گل و گذاشتن آن در اتاق 
ها خیلی راحت بدون استفاده از مواد شیمیایی 
سمی می توانید هوای خانه را همیشه خوشبو 

نگه دارید.
روغن های ضروری معطر ••

می توانید به جای اسپری های خوشبو کننده شیمیایی از روغن های معطر طبیعی استفاده کنید به عنوان 
مثال از روغن نعناع برای فصل زمستان و روغن بهار نارنج در فصل بهار استفاده کنید.

جوش شیرین را دست کم نگیرید••
مقداری جوش شیرین را در فضای اتاق، یخچال یا سطل زباله قرار بدهید تا بوهای بد و ناخوشایند را جذب 
کند همچنین با استفاده از جوش شیرین داخل دستگاه بخور می توانید بوی بد اتاق را به سرعت از بین ببرید.

شمع غیرسمی  بسوزانید••
برای این کار از  شمع غیر سمی که از موم زنبور عسل یا موم های گیاهی مثل موم نارگیل و سویا ساخته شده، 

استفاده کنید.

مراقب                            باشید

ایندومتاسین از کاربرد تا عوارض

ایندومتاسين يك مسكن غيرمخدر و از  داروهاي ضد 
التهابي غيراستروئيدي بوده که در درمان بيماري هايی 
مثل آرتريت روماتوئيد، استئوآرتريت )آرتروز(، آرتريت 
نقرسي و تاندونيت )التهاب تاندون ( بسيار مؤثر بوده و باید 

با تجویز پزشک مصرف شود. 
به گزارش »پزشکان بدون مرز« این دارو باید  هميشه با 
غذا، بلافاصله پس از غذا، يا با آنتي اسيد مصرف شود تا 
به معده كمتر آسيب بزند و موجب سوزش سردل نشود 
همچنین  براي جلوگيري از تحريك و آسيب به مري پس از 

خوردن قرص و كپسول ايندومتاسين 15 تا 30 دقیقه نباید دراز کشید و در صورت فراموش کردن مصرف 
این دارو اگر موقع نوبت بعدي نشده باید دارو مصرف شود.  همچنین مراجعه به پزشک ضروری است در 
صورت بروز درد قفسه سينه، خستگي يا خواب آلودگي شديد، سردرد شديد هنگام صبح، تغييرات خلقي 
يا گيجي، گزگز انگشتان دست ها و پاها، درد يا سوزش معده، تهوع يا استفراغ، مدفوع سياه رنگ، علايم 
شبه آنفلوآنزا)لرز، تب ، درد عضلاني (، به ويژه اگر درست قبل يا همزمان با بروز بثورات جلدي رخ دهد، 
تب يا گلودردي كه پيش از مصرف ايندومتاسين وجود نداشته ضمن این که يك واكنش حساسيتي نادر به 

ايندومتاسين، آنافيلاكسي است كه به مراقبت و توجه فوري و پزشكي نياز دارد.

داروخانهنی نی کده

پاییز


