
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٧/٢٩]

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

:
رمز واژه �اب
رو�ا­ سرخ

تمام شد 

علامت مثبت
با پُر�ردن

ا�ن محدوده ها
به دست 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، 
ما�ه افزا�ش بار 
آموزش� آن شده 
ــت. بــرخــ�  ــ اسـ
ــا، از  ــ ــوال هـ ــ سـ
مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

١-(٢حرف
)انجام مداوم ورزش و به مدت حداقل 
.....دقيقه در روز، موجب سوختن چرب
 م
 شود 

و اهميت
 ندارد در چه ساعت
 از روز انجام شود.
٢-(٢حرف
) بزرگ تر�ن قسمت مغز انسان مغز 

پيشين �ا .........نام دارد.
 
٣-(٥حرف
)ا�ن ماده،نوع
 عامل ضدبا�تر�ا�
است �ه چرب
 ها و سموم را از منافذ پوست
 بدن 

بيرون م
 آورد.
٤-(٦حرف
) بخيل


٥-(٧حرف
) اعتماد و اطمينان به �ار­ �س
٦-(٤حرف
) مغز انسان به مرور ت¼امل م
 �ابد 
و مر�ز سيستم ...... بدن انسان است و تف¼رات، 

حر�ات، خاطرات و تصميم ها را �نترل م
 �ند.
٧-(٧حرف
) طبق نتا�ج تحقيقات مصرف روزانه 
١٤٠ ميل
 گرم از محصولات قهوه سبز م
 تواند 

شدت ا�ن عارضه  را در بدن �اهش دهد.
٨-(٥حرف
) اگرچه مغز تنها ٢ درصد وزن �ل 
بدن را تش¼يل م
 دهد، اما حدود ٢٠ درصد ...... 

را مصرف م
 �ند.
٩-(٣حرف
) الهه و   بُت

١٠-(٣حرف
) سنگ ر�زه
١١-(٣حرف
) قبل از خوردن هر نوع غذا�
 و در 

حالت ناشتا، ميزان گلي¼وژن (�عن
 ذخيره ....... 
در بدن) در ماهيچه ها و �بد پا�ين است. 

١٢-(٣حرف
) بخار غليظ شده در آسمان
١٣-(٤حرف
) در شهرها­ بزرگ مانند تهران 
 ،
به دليل مسائل و مش¼لات خاص شهرنشين

دردها­ ....... شيوع بيشتر­ دارد.
١٤-(٤حرف
) واهمه

١٥-(٣حرف
) سنگ سبز ارزشمند
١٦-(٥حرف
) از نوشت افزار

١٧-(٣حرف
) بهتر�ن پاÍ �ننده صورت برا­ 
�سان
 �ه پوست ...... و منافذ پوست
 بزرگ 

دارند، محصولات حاو­ رتينول است.
Íميوه تا (
١٨-(٥حرف

١٩-(٤حرف
) راه صحبت با خدا
٢٠-(٤حرف
) در مثل به اسب شاه نگو�يد!

٢١-(٦حرف
) قهوه سبز، پخته نشده و به همان 
ش¼ل �ه از مزرعه قهوه برداشت شده، بسته بند­ 
م
 شود و سرشار از خواص مختلÐ است �ه حاو­ 
...... خالص و قو­ و اسيد �لروژنيÑ (از خانواده 

آنت
 ا�سيدان ها)ست.
٢٢-(٥حرف
) از نزولات جو­

٢٣-(٥حرف
) فرخنده

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن¼نيم.
 ،
* جمع ارقــام هر ت¼ه افق
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر ت¼ه عمود­، برابر  با 

عدد سفيد بالا�
 باشد. 

ــم تــ¼ــرار­ در ت¼ه ا­  * رق
نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل¼ه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق
 مان را برا­ نوشتن 

آن ، با خودمان مرور�نيم.

 
* ابتدا سراغ سطر و ستون
برو�م �ه عددش در «جدول 

و�ژه» آمده باشد.
* از حل ت¼ه ها�
 �ه فقط 

�٢ا٣خانه دارند، آغاز �نيم.
ــام «محتمل» را برا­  * ارق
هر خانه شناسا�
 و �مرنگ 
در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض
 از گز�نه ها خط 
ــم «قطع
» را  بخورند و رق

�شÐ �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�Ñ پاسخ صحيح دارد.

نادرست

درست

معما­ مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

ــژه»    ــ «جـــــدول و�  

�ه تنها گز�نه موجود 

را برا­ بعض
 اعداد 

سفيد نشان م
 دهد.

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

ت¼رار­ نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

قانون• 
خانه ها­ خال
 را با ارقام ١تا٩ طور­ پر �نيد �ه:

١) مجموع ارقام هر ت¼ه از سطرها با عدد سفيد سمت چپش برابر شود.
٢) مجموع ارقام هر ت¼ه از ستون ها با عدد سفيد بالا�ش برابر شود.

٣) ارقام
 �ه در هر ت¼ه م
 نو�سيد ت¼رار­ نباشد.

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معما­ شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه باز­ شطرنج �ه نيمه �اره رها شده، 

 از باز�¼نان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده است ¼�

م
 تواند حر�فش را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز�¼ن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م
 تواند حر�فش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره ها­ سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�Ð شده است.

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده است �ه فقط به «منطق» و «جمع» 
نياز دارد. سابقه پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش در آمر�ªا برم� گردد اما از 
٣٠سال پيش توجه ژاپن� ها را به خود جلب �رد طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن 
منتشر شد و حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و)ست �ه در جهان 
هم با نام �ا�رو(Kakuro) پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �ا سرگرم� ها� 
منطق� شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. به همين دليل محققان از ا�ن 

قبيل سرگرم� ها  با عنوان «ورزش ذهن» و «دارو� آلزا�مر» �اد م� �نند.

برا� راهنما��،  «معما� مجموع ارقام» را در ا�نترنت و شبªه ها� اجتماع� جست وجو �نيد.

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان جنوبی شنبه  ۲۹ مهر  1396 . اول صفر ۱۴۳۹. شماره ۲۵۵۷  6 آلاچیق

شکلات

سلامتکده عطاری کدبانو

ترس‌های شبانه کودکان شامل؛ ترس از تاریکی و کابوس‌های وحشتناک 
است. ترس از تاریکی حدود 2 تا 3 سالگی ظاهر می‌شود و در میان 

کودکان متفاوت است.
 یک شب از هیولا و شب دیگر از دزد و چیزهای دیگر می‌ترسند. این ترس‌ها 
همیشه هم در کودکی باقی نمی‌ماند و شاید در بزرگسالی نیز گریبانگیر 
شود. بسیاری از این گونه ترس‌ها که اثر روانی بدی روی کودک داشته؛ 

در بزرگسالی نیز برای او آزاردهنده خواهد بود.
اصولا ترس از تاریکی همیشه بد نیست و نشانه هوش کودک است. 
زیرا این ترس از ذهن خلاق کودک بیرون آمده است و این خلاقیت 
نشانه هوش کودک است. بنابراین والدین باید بدانند که هرگز کودک 
هراسانشان را مورد تمسخر قرار ندهند و به ترس او احترام بگذارند حتی 
اگر از نظر آن‌ها آن ترس کاملا بی‌مورد باشد. بهتر است به جای مسخره 
کردن کودکتان با او صحبت و ریشه ترس او را پیدا کنید. با همین گفت 
وگوی ساده می‌توانید قوه تخیل کودکتان را محک بزنید و او را متوجه 

کنید از چیزهایی که تخیل می‌کند، هراس نداشته باشد.
کودکان قوه تخیل بسیار قوی دارند و تا آنجا که به آن‌ها مربوط است اژدها، 

جادوگر، هیولا و ... کاملا واقعی هستند. محققان ثابت کرده‌اند کودکانی 
که توان تشخیص موقعیت‌های خیالی و واقعی را ندارند بیشتر دچار این 
گونه ترس‌ها می‌شوند. اکثر کودکان دوست ندارند در تاریکی یا در اتاقی 

که درش بسته است؛ بخوابند. 
بهتر است هنگام خواب، اتاق او را با چراغ کم نور، روشن نگه داریم. بدین 
ترتیب هرگاه کودک بعد از خوابی که می‌بیند بیدار شود، می‌تواند موقعیت 

خود را در اتاق پیدا کند و رویا را از واقعیت تشخیص دهد.
روانشناسان معتقدند نحوه صحبت کردن والدین با کودک می‌تواند یکی 
از عوامل مهم و تاثیرگذار ترس در او باشد. به طور مثال گفتن جملاتی 
مانند: »اگر به حرفم گوش نکنی لولو شب می‌یاد تو اتاقت و با خودش 
می‌بردت.« و سایر جملات از مواردی هستند که ترس کودکان را چندین 
برابر می‌کنند. پس والدین عزیز با پیدا کردن راهکارهای مناسب باید 
سعی کنند تا آرامش را به کودکانشان برگردانند و به آن‌ها کمک کنند تا 

بر ترس‌شان غلبه کنند. 
آرام کردن کودک با روش ایجاد ترس از موجودات خیالی، یکی از بدترین 

روش‌های تربیتی است که متاسفانه میان خانواده‌ها رواج دارد.

نان رژیمی

نان امروز، یک نان رژیمی  است که طرز تهیه بسیار 
ساده ای دارد و به خاطر مواد تشکیل دهنده  هم 
کالری کمی دارد هم مقوی است  و علاوه بر افرادی 
که رژیم دارند مناسب ورزشکاران و حتی افرادی 

است  که می خواهند سالم تر زندگی کنند.
 آرد گندم سیاه: 2 قاشق غذا خوری،   سبوس گندم: 
100 گرم، بادام زمینی: 100 گرم، دانه کتان: 
100 گرم، بکینگ پودر: 15 گرم،  نمک دریا :یک 
عدد،           5 مرغ:  تخم  سفیده   ، خوری  چای  قاشق 
ماست: 300 گرم، مغز  آفتاب گردان: 2 قاشق 

غذاخوری
برای شروع فر را روی دمای180درجه سانتی گراد 
تنظیم کنید.آرد گندم سیاه،سبوس گندم،بادام 
زمینی،دانه کتان،بکینگ پودر و نمک را برای یک 
تا 2دقیقه خوب مخلوط کنید.سپس سفیده تخم 
کاملا  چنددقیقه  و  کنید  اضافه  را  ماست  و  مرغ 

مخلوط کنید.
داخل قالب لوف کاغذ روغنی بگذارید و مواد نان 
را که خمیری شبیه به خمیر کیک هست داخل 
آن  پخش کنید و روی نان را با دانه آفتاب گردان 
بپوشانید و قالب را داخل فر گرم شده برای مدت 50 

تا 60 دقیقه قرار دهید.

سر و سامان دادن به رختخواب‌

برای مرتب کردن رختخواب در خانه‌های بدون کمد 
و یا فضاهایی که کمدهای کوچک و کمی دارند و 
جایی برای قرار دادن رختخواب‌ها ندارند، استفاده 
از فضای زیر تختخواب می‌تواند گزینه‌ بسیار مطلوبی 

محسوب شود.
برای مرتب کردن و چیدمان کمد رختخواب بهتر 
است در صورت امکان فضای داخلی کمدتان را 
بخش بندی کنید با این کار می توانید به سادگی 
تمام لوازم را از هم تفکیک کنید و در زمان استفاده 
هر وسیله، به سادگی آن را در اختیار داشته باشید. 
برای این منظور لوازمی مثل پتوهای مسافرتی و 

سبک، کوسن ها و بالش های کوچک که ممکن است 
بیشتر از سایر کالاها مورد استفاده تان قرار گیرد را 
در طبقات پایین تر و دردسترس تر قرار دهید و پتو 
و لحاف های ضخیم را متناسب با فصل در طبقات 

بالاتر و دور از دسترس قرار دهید.
 یکی از پرطرفدارترین روش‌های مرتب کردن کمد 
رختخواب استفاده از بقچه‌های زیپ دار است. با این 
روش به سادگی می‌توانید رختخواب‌های خودتان را 
برحسب فصل استفاده دسته بندی کنید و همیشه 
رختخواب مرتب داشته باشید، همچنین بقچه‌های 
زیپ دار برای مرتب کردن رختخواب در خانه های 
کوچکی که کمد دیواری زیادی ندارد می تواند ایده‌ 

بسیار خوبی باشد.

سنجد
و  آمینواسید  نوع   17 سنجد  در 
كه  دارد  وجود  پروتئین  مقداری 
هر یك از این آمینواسیدها خواص 
این  دارند  مفیدی  بسیار  دارویی 
میوه در معالجه بیماری های دندان، 
لثه و اسهال و در درمان زخم معده 
موثر است و می‌تواند از خون ریزی 

جلوگیری كند.
اگر آرد و هسته‌ میوه سنجد با هم 
آن  خوراكی  مصرف  شود  آسیاب 
بیماری آرتروز را درمان می‌كند. 
و  درمان  براى  سنجد  مصرف 

جلوگیرى از عوارضى مثل »قى«، اسهال صفراوى، زخم روده، سرفه‌هاى حاد گرم، سردرد و اثر رطوبت نافع 
است. سنجد مقوى قلب و برطرف كننده تب و لرزهاى سرد در بیماری هاى سینه مثل تنگى نفس، زخم ریه و 

عوارض دماغى محسوب مى شود.
سنجد براى درمان بیمارى هاى كبدى مانند زردى و یرقان نیز مفید است و سنجد پخته شده به طور كامل 
)پوست - گوشت - هسته( در روغن زیتون به صورت خوراكى برای  درد مفاصل، خارش پوست و رشد مو 

توصیه شده است.
یكی از دانشمندان گفته است میوه سنجد گوشت به استخوان مى رویاند و انسان را فربه مى كند. پوست را 

تقویت كرده و كلیه ها را گرم نگه داشته و مانع از تكرار ادرار مى شود.
 میوه سنجد از نظر طب سنتی،طبیعت سرد و خشک دارد.

جوشانده گل سنجد برای بیماری های دماغی مانند فلج و کزاز و نیز برای قلب و زخم های ریوی و تنگی نفس 
مفید است و برای تقویت معده و کبد و باز کردن گرفتگی ها و تحلیل گاز معده و یرقان نافع است. 

ماشین ظرف شویی تمیز
تمیز کردن ماشین ظرف شویی در 
واقع شامل از بین بردن ذرات مواد 
غذایی، تفاله های صابون شستشو 
و کاهش میزان آهک جمع شده در 

فضای دستگاه است.
عقیده  داری  خانه  کارشناسان 
دارند که هر چهار تا شش هفته باید 
اقدام به تمیز کردن و جرم گیری 
ماشین ظرف شویی کنید تا مانع از 
کاهش کارایی دستگاه و مسدود 
و  شست  جریان  مسیرهای  شدن 

شو شوید. 
بهترین دما برای تمیز کردن و ضد عفونی کردن فضای داخل ماشین ظرف شویی حدود ۴۹ درجه سانتیگراد 

است.
در مدل های امروزی ماشین های ظرف شویی به جای فیلتر از استوانه  جداشونده ای در پایین دستگاه استفاده 

می شود کافی است آن را جداکرده تخلیه کنید و با آب و مواد شوینده پاک سازی کنید .
 فضای زیرین قفسه ها به ویژه منطقه ای که نزدیک به محل تخلیه آب است را به دقت بررسی کنید و در صورت 

لزوم آن را پاک کنید.
بهتر است برای تمیز کردن ماشین ظرف شویی از مواد شوینده صنعتی استفاده نکنید. با استفاده از یک پارچه 

و یا اسفنج مرطوب می توانید به سادگی فضای داخلی ماشین ظرف شویی خود را تمیز کنید. 
از درمان های خانگی مانند سرکه نیز  می توانید برای حذف بو و لکه های محفظه  داخلی ماشین ظرف شویی 
استفاده کنید کافی است یک فنجان سرکه را در بخش بالایی ماشین ظرف شویی بپاشید و در بخش پایین آن 

یک فنجان جوش شیرین بپاشید و اجازه دهید دستگاه شروع به کار کند .

ترس های شبانه کودک


