
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٧/٢٢]

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 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
در انتظار

دارب
 نهم 

اگر دو مهره وز�ر را به ا�ن 
ترتيب در صفحه قرار 

دهيم، حداقل تعداد خانه 
ها مورد تهد�د خواهند 

بود و تنها ٣٤ خانه تهد�د 
شده به وجود م
 آ�د.

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
 

ــدن محيط  ــوده ش ــا توجه بــه آلـ ــ
)ب ــرف ١-(٥ح
 
ز�ست با �يسه ها� پلاستي�
 �ه تجز�ه شدن
نيست، استفاده از �يسه ها�
 از ا�ن جنس توصيه 

م
 شود.
٢-(٦حرف
) استفاده از ........ برا�  ها�لا�ت 
�ردن موها به حفظ ز�با�
 طبيع
 بدنتان �م� 

م
 �ند.
٣-(٤حــرفــ
) سع
 �نيد بــرا� تهيه �باب، 
گوشت ها� لخم را انتخاب �نيد، چون ...... 

�متر باعث �اهش شعله  و دود م
 شود.
٤-(٣حرف
) آب د�ده

ــا� ا�ن قسمت پا، معمولا  ٥-(٥حــرفــ
) درده
ناش
 از سوداست  �ه به دليل سنگين
 در پاها 
رسوب م
 �ند گاه
 به ش�ل وار�س بروز م
 �ند 

و گاه
 به ش�ل خار    است.
٦-(٦حرف
) عرق چين

٧-(٥حرف
) رشته �وه
 در ا�ران
٨-(٥حرف
) حر�ت
 در واليبال

٩-(٥حرف
) عل° خوار� جونده
١٠-(٤حرف
) قسمت
 از دست

١١-(٢حرف
) روز قبل
١٢-(٥حرف
) به جرئت م
 توان قد�م
 تر�ن 

روش طبخ غذا را روش ........ �ردن ذ�ر �رد.
١٣-(٣حرف
) شيوع آرتروز به نحوه نشستن، وزن 
ز�اد، ضعيف
 عضلات و �م تحر�
 مربوط است. 

ا�ن نوع از آرتروز  در اروپا شيوع بيشتر� دارد.

١٤-(٣حرف
) عدس

١٥-(٢حرف
)  برا� حفظ ز�با�
 طبيع
 بدن 
تان هر روز ....... ليتر آب بنوشيد.

١٦-(٤حرف
) برا� ز�با�
 طبيع
 بدون آرا�ش، 
قرار دادن ا�ن ميوه  رو� چشم ها برا� بانشاط 

�ردن چشم پيشنهاد م
 شود.
١٧-(٢حرف
) �فش با�د به طور معمول ....... 
سانت
 متر پاشنه داشته باشد و برا� راه رفتن 

طولان
 با�د از �فش مناسب استفاده شود.
١٨-(٦حرف
) مح�م و سخت

١٩-(٥حرف
) بزرگ ده

٢٠-(٥حرف
) با�گان
 فرنگ

٢١-(٤حرف
) بر اساس مطالعه سال ١٣٨٢ 
ــروز  ــد جمعيت �شور مبتلا به آرت شانزده درص
هستند و ا�ن نوع ازآرتروز در ا�ران شيوع بيشتر� 

دارد.
٢٢-(٥حرف
) جانور گردن دراز

٢٣-(٣حرف
) پيروز شدن
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• 
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.

ساده

اگر برا� • 
حل �ردن ا�ن 

جدول راهنما�� 
خواستيد:

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

   جدول و�ژه م
 گو�د ستون١٦ با�د با ٩+٧ پُر 
شود و سطر١٧ با�د با ٩+٨ پُر شود. پس تقاطع٩ 

دارد و �ل ا�ن محدوده به سادگ
 پُر م
 شود.
   بازهم تقاطع سطر١٧ و ستون١٦ در بالا� 
جــدول مشخص م
 �ند �ه ٩در خانه تقاطع 
است و سطر و ستونش با ا�ن اطلاعات پُر م
 شود .

   جدول و�ژه م
 گو�د سطر١٧ با�د با ٩+٨ 
پُر شود. ٨ در خانه راست نيست چون در ستونش 

ت�رار� م
 شود. پس ٩راست و٨در چپ است.
    حالا سطر١٩ به٨+٤ �ا ٩+٣نياز دارد.٨در 
هر دو ستون ت�رار� م
 شود پس ٩ در خانه چپ و 

٣ در راست م
 آ�د تا �ل محدوده پُر شود.

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى
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غیر  و  رفتاری  های  تناقض  از  است  پر  مشترک  زندگی 
هماهنگی ها در افکار و... که خساست هم یکی از آن هاست، 
مشکلی که به گزارش »نمناک« بهترین راه حل آن شناخت نوع 

خساست و سپس رفع آن از راه و روش اصولی است.

خسیس عاطفی!••
اگرچه در بیشتر موارد فردی را خسیس می نامیم که در مورد 
مسائل مالی )پول( و مادی )دیگر دارایی ها( خساست دارد 

اما ممکن است فردی در روابط عاطفی هم خسیس باشد. 
چنین فردی در مورد احساسات و هیجاناتش  با دیگران شریک 
نمی شود و از شادی های خود نمی بخشد، این افراد بیشتر 
»گیرنده« اند تا »دهنده«. بنابراین اگر فردی فقط نسبت به 
دیگران خساست داشته باشد، باید دنبال سایر نشانه های 
افراد خودشیفته بود، همچنین اگر فردی فقط نسبت به همسر 
خود خساست نشان بدهد باید مشکلات عاطفی و ارتباطی 

بین 2 نفر را در نظر گرفت. 
علاوه بر این باید توجه داشت خسیس بودن محدود به مرد، به 
عنوان سرپرست خانواده نمی شود البته شاید چون خساست 
به طور عمده در پول و دارایی ها معنی می شود و مردان 
سرپرست خانواده و مدیرمالی هستند، تاثیر خساست خانم 
ها کمتر از آقایان به نظر برسد اما باید توجه داشت زن خسیس 
هم می تواند به اندازه مرد خسیس زندگی مشترک را به 

چالش بکشد.
بچه ها می بینند...••

با این وجود خسیس بودن به خودی خود یک اختلال روان 
پزشکی نیست و بیشتر یک دیدگاه نسبت به زندگی است، اما 
اگر شدید باشد به اندازه بسیاری از اختلالات روان پزشکی بر 

زندگی فرد و نزدیکان به ویژه همسر و فرزندان اثر دارد.
بیشتر نگاه ها به خساست جنبه روان شناختی دارد. در این 
رویکرد، خساست محصول محیطی است که فرد در آن پرورش 

یافته ضمن این که نوع نگاه خانواده به پول و شیوه برخورد آن با 
مسائل مالی بر رویکردهای مالی و اقتصادی فرزندان اثر دارد.

خسیس یا مقتصد؟!••
تعیین مرز برای تشخیص »خساست« آسان نیست و آن چه مهم 
است تفاوت گذاشتن بین خسیس بودن و مقتصد بودن است. 
فرد مقتصد در زندگی هدف مشخصی دارد، اما این هدف به 

طور مشخص »جمع آوری پول« نیست. 
خودرو،  یا  خانه  خریدن  است  ممکن  مقتصد  فرد  هدف 
فرستادن فرزندان به دانشگاه، تامین هزینه های بیماری یا 
پس اندازی برای دوران پیری و بازنشستگی باشد. این هدف 
هر چه باشد برای تامین رفاه فرد یا خانواده است. این رفتار را 
رفتاری هوشمندانه، هدفمند و قابل درک می دانیم اما فرد 

خسیس حتی برای موارد ضروری هم خرج نمی کند.

چه باید کرد؟••
به گزارش »عصر ایران« در رفتار با همسر خسیس، اول از همه 
باید توجه داشت حل مشکل خساست همسر کار ساده ای 
نیست بنابراین طبیعت افراد خسیس را باور کنید و بپذیرید 
زیرا این باور باعث می شود رفتارهای او برایتان قابل تحمل 
باشد، همچنین باید با درک این افراد به جای دایم مسخره 
کردن و ایراد گرفتن از آن ها، برای رفع این مشکل و تجدید 

نظر در این رفتار تلاش کرد.
توصیه می شود برای جلوگیری از هر پیش آمد منفی پیش 
از خرید هر وسیله ای برای منزل با همسر خسیس مشورت 
و رضایت او را جلب و پس از خرید از او تشکر کنید چون این 
قدردانی نوعی ابزار تشویقی برای تکرار رفتارهای مثبت 

اوست.

کیک ماست 
تهیه کیک ماست خیلی آسان است و به طور معمول مواد اولیه آن در 
هر خانه ای پیدا می شود، به گزارش »ایران کوک« مواد لازم تهیه این 

کیک برای 10 نفر به این شرح است:
ماست و شکر از هر کدام: یک پیمانه

تخم مرغ: 3 عدد
روغن: یک دوم پیمانه

آرد: یک و یک دوم  پیمانه
بکینگ پودر: یک  قاشق غذاخوری

پودر قند: برای تزیین در صورت تمایل
طرز تهیه: ••

تخم مرغ‌ها را در یک کاسه بشکنید و با سرعت متوسط همزن حدود 
۳۰ ثانیه هم بزنید. روغن، شکر و ماست را اضافه کنید و حدود یک 
دقیقه دیگر به هم زدن ادامه دهید تا مخلوط یکدست شود. سپس 

آرد و بکینگ پودر را اضافه کنید و هم بزنید تا خوب مخلوط شود.
قالب مورد نظر را چرب کنید و مایه کیک آماده شده را داخل آن بریزید 

و برای 40 دقیقه در فر که از قبل با دمای 180 درجه سانتی گراد گرم 
شده، قرار دهید. پخته بودن کیک ماست را با فرو کردن یک خلال 
دندان در آن امتحان کنید. اگر مایه کیک به خلال دندان نچسبید، 
کیک  آماده است. وقتی کیک خنک شد آن را از قالب خارج کرده و 

در صورت تمایل مقداری پودر قند روی آن بپاشید.
نکته: برای تهیه این کیک می‌توانید از هر نوع ماستی استفاده کنید 
اما ماست چکیده نتیجه بهتری می‌دهد و کیک شما بسیار مرطوب 

و لذیذ می‌شود.

خواص شگفت انگیز آویشن 
آویشن نه تنها یکی از ادویه‌های محبوب در آشپزی امروزی است 
بلکه استفاده از آن به عنوان دارویی شفابخش و ضامن سلامت، 
تاریخچه‌ای بسیار طولانی دارد. در تشریح خواص این داروی گیاهی 
می توان به نقش آن در بهبود وضعیت سیستم ایمنی، دستگاه‌های 
تنفسی، گوارشی، عصبی و بخش‌های دیگر بدن اشاره کرد ضمن این 

که آویشن در بهبود سرفه و گلودرد تاثیر بالایی دارد.
آویشن همچنین باعث کاهش فشار خون و کلسترول می‌شود و به 
همین دلیل این گیاه فوق‌العاده، انتخاب مناسبی برای افرادی است 

که از علایم فشار خون بالا رنج می‌برند.
پیشگیری از بروز مسمومیت های غذایی از دیگر کاربردهای آویشن 

است ضمن این که خوردن آویشن شما را سر حال می‌کند و تأثیر 
بسیار مثبتی بر حال و روحیه فرد دارد. مبارزه با تومورها و اثربخشی 

در بهبود سرطان از دیگر خواص این گیاه است.

فوبیای حرف زدن در کودک 
حرف نزدن و سکوت کودکان را باید جدی گرفت. به گزارش »بیتوته« 
این اختلال در واقع نوعی ترس یا فوبیای حرف زدن است که در آن 
کودک هنگام حرف زدن به یک نقطه خیره شده و عضلاتش سفت 
می شود و باید توجه داشت این حالت با خجالتی بودن متفاوت است.
این گروه کودکان در خانه به راحتی حرف می زنند ولی در شرایط 
دیگر ساکت می شوند. این وضعیت به طور معمول از سنین قبل از 
۵ سالگی شروع می شود ولی ممکن است تا سنین مدرسه رفتن 

تشخیص داده نشود. 

این وضعیت می تواند موجب اختلالات جدی در ارتباطات کودک 
شود و در یادگیری او مشکلاتی ایجاد کند ضمن این که سکوت 
اضطرابی می تواند همراه با دیگر اختلالات مربوط به اضطراب یا 

همراه با اوتیسم بروز کند.
درمان این نوع سکوت ایجاد تغییر در محیط زندگی کودک است 
طوری که او را در مراحل جداگانه در معرض محیط های جدید قرار 
می دهند و در هر مرحله میزان شلوغی و استرس محیط بیشتر می 
شود و در همان حال کودک را از علایم اضطراب آگاه می کنند و راه 

های مواجه شدن با آن را آموزش می دهند.
کلید موفقیت در مواجهه با این مشکل استفاده از توان یک مربی مورد 

اعتماد کودک است که با این بیماری آشنایی کامل داشته باشد.

ایتراکونازول در بارداری 
منع مصرف دارد 

ایتراکونازول یک تریازول ضد قارچ است که به صورت 
گزارش  به  و  گیرد  می  قرار  استفاده  مورد  خوراکی 
»سلامتیسم«  در دوران بارداری به علت بروز اختلال در 
نمو جنین منع مصرف دارد، همچنین نباید این ضدقارچ 
برای بیماران کبدی تجویز شود و هرگاه درمان با این دارو 
بیش از یک ماه طول کشید یا علایم مطرح کننده هپاتیت 
در مصرف کننده وجود داشته باشد، کنترل عملکرد کبد 

ضروری است. همچنین در افراد مبتلا به اختلالات کلیوی 
تنظیم دوز دارو توسط پزشک لازم است و افرادی که مبتلا 
به نارسایی قلبی یا دارای این نوع سوابق هستند نباید 
برای درمان عفونت‌ های قارچی با شدت کم از ایتراکنازول 

استفاده کنند.
در مصرف این دارو علاوه بر جدی گرفتن تداخلات دارویی 
باید به عوارض آن توجه داشت که شایع‌ترین آن بروز درد 
شکمی، حالت تهوع، یبوست، اسهال )در مصرف مایع 
خوراکی(، سردرد و سرگیجه و واکنش‌های آلرژیک مثل 
خارش و راش است. در درمان بلند مدت با این داروی 
ضدقارچ آلوپسی، ادم و در برخی موارد  نوروپاتی محیطی 

در بعضی از بیماران گزارش شده است.

شکلات

حکیم باشی

نی نی کده


