
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٨/١٥]
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 �ه رقابت حرفه ا� 
آن درا�ران هم توسط «روزنامه خراسان» برگزار شده است.

هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض
 مربع
 است �ه �� فروند«رزم ناو»، دو «ناوش�ن»، 
سه «اژدراف�ن»و چهار «ز�ردر�ا�
» در آن پنهان اند و ما با�د جا� ادوات پنهان را 

�ش¨ �نيم.ماهيت بعض
 از خانه ها هم از ابتدا «راهنما»� شماست.

قانون:• 
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:• 
-  دقت �نيد �ه خانه ها� «راهنما» به چه ش�ل
 هستند. پُر بودن 
ا�ن خانه هابا «دا�ره»، «نيم دا�ره» ، «مربع» �ا «آب» در پاسخ
 �ه به 

دست م
 آ�د �املا موثر است.
- ناو�اب «منطق
» است، پس چاره حل آن «حدس زدن» نيست!با 
̈ روابط منطق
، ماهيت قطع
 بعض
 خانه ها را تعيين �نيد  �ش

و با استناد به همان خانه ها، به  ماهيت خانه ها� د�گر برسيد.

- خانه ها�
 را �ه مطمئن هستيد حــاو� هيچ �� از ادوات 
) مشخص �نيد. نيستند، با ضربدر �ا علامت آب (

 
- خانه ها�
 را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول
 ش�ل پُرشدگ
آن ها مشخص نيست، موقتا با �� خال سياه مشخص �نيد.

- فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!
- اطلاعات بيشتر درباره «ناو�اب» و نمونه ها� تمر�ن
 متنوع تر را 

در ا�نترنت و شب�ه ها� اجتماع
 جست و جو �نيد.

 
١-(١٠حرف
) پژوهش نشان داد: فرزندان زنان
�ه قبل از باردار� تحت ........ قرار م
 گيرند، قدرت 

بارور� شان در آ�نده دچار اختلال خواهد شد.
٢-(٥حرف
) اسرارآميز

٣-(٥حرف
) مهم تر�ن عامل بروز سينوز�ت در افراد 
بزرگ سال، بيمار� ها� تنفس
 فوقان
 و�روس
 و 

همچنين  ....... است.
٤-(٣حرف
) سبز� ها�
 مثل فلفل،اسفناج و ......  
بتا�اروتن دارد و برا� جلوگير� از تاثير آلودگ
 هوا 

مناسب است.
٥-(٤حرف
) طب سنت
 م
 گو�د: افزا�ش ...... 
در بدن سبب ا�جاد �بوست م
 شود  و ا�جاد �بوست، 

باعث خش�
 در مخاط حلق خواهد شد.
٦-(٣حرف
) منابع مناسب و�تامين D شامل  شير، 
 
..... و زرده تخم مرغ است �ه با�د در برنامه غذا�

روزانه تان باشد.
 
٧-(٢حرف
) در مواقع آلودگ
 هوا از مواد غذا�
مثل �رفس، اسفناج، گوجه فرنگ
، ليمو شير�ن، 
 
نارنگ
، پرتقال و برگه سبز �اهو استفاده �نيد �ه غن

از و�تامين ...... است.
٨-(٤حرف
) راه و مرام

٩-(٣حرف
) زمان
 �ه مش�ل �بوست در افراد بر 

طرف شود ، مش�ل خش�
 ..... هم تا حد ز�اد� 
برطرف خواهد شد .

١٠-(٣حرف
) مثل پياز و تره فرنگ
، هر قدر هم 
�ه بو� آزاردهنده ا� داشته باشد حاو� مقدار 
ز�ــاد� گوگرد است �ه از مخاط دستگاه تنفس 

محافظت م
 �ند.
١١-(٤حرف
) ندا� شاد�

١٢-(٤حرف
) شغلش شغل پيامبران است
١٣-(٤حرف
) مرطوب

١٤-(٤حرف
) ميوه ها�
 مثل طالب
، .....، �دو 
تنبل و زردآلــو برا� جلوگير� از تاثير آلودگ
 هوا 

مناسب است.
١٥-(٤حرف
) ترس

١٦-(٥حرف
) مدام تغيير ا�ده م
 دهد
١٧-(٦حرف
) در طباخ
 بخواهيد

١٨-(٣حرف
) نام
١٩-(٣حرف
) مصرف دم �رده گل سرخ و برگ 

...... تا حدود� مش�ل �بوست را برطرف م
 �ند.
٢٠-(٦حرف
) آن �ه روح بزرگ دارد
٢١-(٨حرف
) شاه اسطوره ا� توران

٢٢-(٣حرف
) هر بخش �وچ� قرآن
٢٣-(٥حرف
) خاصيت

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

�� �ي� تولد مربع
 دار�م و همان طور �ه م
 بينيد اگر آن را رو� صفحه 
شطرنج
 بگذار�م، مساحت آن برابر با ٢٥ مربع م
 شود. فرض �نيد �ه 
شما با�د ا�ن �ي� را به پنج قسمت مساو� تقسيم �نيد و هيچ ابزار اندازه 

گير� هم ندار�د. ضمنا برش ها�
 هم �ه م
 زنيد با�د به ش�ل �� خط 
مستقيم از مر�ز �ي� به سمت �ناره آن باشد. ا�ن �ي� تولد را چطور 

تقسيم م
 �نيد؟!

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

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

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى
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انگار از هر دری وارد شوید فرقی نمی کند و او 
همیشه دلیلی برای غر زدن یا مؤاخذه کردن 
تان دارد. از یک پیراهن اتو نشده بگیرید تا یک 
فراموش کاری کوچک، آرامش را از خانه تان 

فراری می دهد. 
در چنین شرایطی گاهی خودتان را مقصر می 
دانید و فکر می کنید اگر این اشتباه یا آن اشتباه 
را نمی کردید همه چیز آرام می شد، البته گاهی 
هم حاضر نیستید اشتباهاتتان را ببینید و با این 
توجیه که همسرتان همیشه در حال غرولند 
است حاضر نمی شوید ذره ای در خودتان و 

رفتارهایتان تغییر ایجاد کنید. 
همسر  یک  هم  شما  اگر  »بیتوته«  گزارش  به 
غرغرو دارید، به جای فراموش کردن خودتان 
یا گناهکار دانستن او بهتر است به راه حل های 

تازه تر و عملی تر فکر کنید.

کلمات ویرانگر ••
از این جمله ویرانگر پرهیز کنید. »وای چقدر غر 
می زنی!« نگذارید او هم باور کند که یک فرد 
غرغروست بلکه در مقابل شکوه هایش نکات 
مثبت زندگی و ارتباط تان را بیان کنید و اگر 
احساس می کنید به شکلی اغراق آمیز همه 
چیز را سیاه می بیند آرام آرام به او بگویید که به 

چه دلایلی در اشتباه است.
او را به نشستن و صحبت کردن تشویق کنید و با 

پیش گرفتن یک رویه منطقی به او نشان دهید 
که زندگی آن طور که فکر می کند آزار دهنده و 

شایسته غرولند نیست.

به حرف هایش گوش دهید••
به حرف های همسرتان با تمام وجود گوش کنید 

و اگر او بی وقفه در حال حرف زدن است و شما 
نمی توانید موضوع اصلی بحث را متوجه شوید، 
این موضوع را به او بگویید و بخواهید که پس از 
کمی آرام شدن و نوشیدن یک لیوان آب خنـک 
واضح تر و آرام تر بگوید که اوضاع از چه قرار است 

و دلیل این همه عصبانیت چیست.

 حمایت کننده باشید••
 از او حمایت کنید حتی اگر با او موافق نیستید، 
اعلام مخالفت تان را برای زمانی بگذارید که 
آرام تر شده و او می تواند منطقی تر بحث کند 
همچنین به او اطمینان دهید که عصبانیتش را 

درک می کنید.

بپرسید چه می خواهد••
از او بپرسید برای شاد کردن و آرام کردنش چه 
کاری می توانید انجام دهید، اگر او هنگام بیان 
کردن مشکلاتش، شما را مورد حمله قرار داد، 
مهم ترین کاری که می توانید انجام دهید این 
است که حالت تدافعی به خودتان نگیرید و با 
آرامش گوش کنید بهترین راه برای خلاص 
شدن از موقعیت هایی که همسرتان را ناراحت 
با یکدیگر راهی برای  این است که  می کند 

رهایی از آن شرایط پیدا کنید.

 خانه را امن کنید••
شرایطی فراهم کنید که او فکر کند برای شما 
خاص و ارزشمند است تا با کسب اطمینان از 
شما و احساس تان بتواند آرامش درونی اش را به 

دست بیاورد و از غر زدن دست بردارد.  
خریدن یک شاخه گل، یک هدیه بی مناسبت، 
یک شام بیرون و... می تواند برای دادن این 

احساس به همسر موثر باشد.

امان از همسر غرغرو

با سرد شدن هوا و فصل پاییز می توانید با ایده های ساده و ارزان 
قیمت نمودی زیبا از این فصل را به منزل آورده و با به کارگیری 
رنگ های پاییزی مانند نارنجی و زرد و اقلام دکوری با تم پاییزی 

از زیبایی های تغییر فصل بهره بگیرید.
به گزارش »برترین ها« می توانید از جلوی در و قسمت ورودی 
شروع کنید. روی در حلقه ای از کاج ها و برگ هایی با رنگ های 
مختلف آویزان کنید و در قسمت ورودی یا دو طرف در ورودی، 

گلدان هایی با رنگ ها و اندازه های مختلف قرار دهید.

رنگ و بافت و بوی پاییز را با فضای زندگی خود ترکیب کنید. 
روکش های مبل و صندلی و پرده با طرح و رنگ پاییز را به کار 
بگیرید و برای روی میز هم از کدو تنبل و حلقه گل و شمع های 
معطر پاییزی استفاده کنید یا سبدی پر از مخروط های کاج و 
میوه های درخت بلوط و گردو و کدو تنبل و گل های معطر روی 
میز بگذارید. هماهنگی با تغییرات فصول علاوه بر ایجاد تنوع 
در دکوراسیون منزل و ایجاد حس و حال فصل جدید تاثیر بسیار 

عمیقی بر روحیه شما می گذارد.

پاییز را به خانه تان بیاورید

چرا کودک موهایش را می کشد؟
کشیدن مو توسط خود کودک در دخترها بیشتر از پسرها رواج دارد، به گزارش 

»نی نی نما« برخی کودکان این کار را از روی عمد انجام می‌دهند تا از هیجانات 
و تنش‌هایی که در آن لحظه دارند بکاهند، اما تعدادی نیز این کار را به صورت 
غیر ارادی انجام می‌دهند به عنوان مثال وقتی خسته هستند یا زمانی که 

تلویزیون تماشا می‌کنند.
برای پایان دادن به این دغدغه می‌توانید از روش‌های خلاقیتی بهره‌گیری 
کنید به عنوان مثال برخی والدین ترجیح می‌دهند مدتی موی فرزند خود 

را بسیار کوتاه نگه دارند اما بهترین کار این است که دقت کنید فرزندتان در 
چه شرایطی دست به این کار می‌زند چون شناخت و تشخیص موقعیت‌ها کمک 

می‌کند راحت‌تر شرایط را تغییر دهید.
توجه داشته باشید از بین بردن یک عادت، نیاز به زمان زیادی دارد، بنابراین صبور باشید.

نرگسی کدو 
نرگسی کدو از غذاهای رژیمی و خوشمزه ای است که مواد لازم برای تهیه آن به 

گزارش »نمناک« به این شرح است:
کدو: سه عدد

تخم مرغ: سه عدد
شیر: یک چهارم پیمانه

آرد: یک قاشق غذاخوری
پیاز داغ: پنج قاشق غذاخوری

نمک و ادویه: به مقدار لازم
طرز تهیه:••

کدوها را با پوست به صورت حلقه ای بریده و بعد از شستن، خشک و در روغن سرخ 
کنید. کف تابه را چرب کنید و کدوهای سرخ شده را با پیاز داغ داخل آن بریزید و بگذارید 

به مدت 10 دقیقه بپزد، سپس تخم مرغ ها را هم زده و با شیر، آرد،  نمک و ادویه  مخلوط کنید 
و روی کدوها بریزید تا خودش را بگیرد.  

نرگسی کدو را در ظرف مورد نظر بریزید و با فلفل های رنگی آن را تزیین کنید.

خوردنی های ممنوعه برای آرتروزی ها

عوامل زیادی از جمله رژیم غذایی بر احتمال و شدت علایم آرتروز تاثیرگذار است، 
طوری که تغییرات غذایی می‌تواند نشانه‌های التهابی در بدن بیمار را کاهش 

و آرتروز را تسکین دهد.
باید توجه داشت مصرف نوشابه‌های قندی، شیرینی و قند و شکر، غذاهای 
سرخ کردنی، اسنک‌های بسته بندی شده، کره و ... از خوردنی هایی است که 
التهاب را افزایش می دهد و شرایط آرتروز را بدتر می کند، همچنین لبنیات 

و گوشت قرمز می‌تواند محرک‌های اصلی غذایی برای آرتروز باشد طوری که 
پژوهش‌ها نشان داده بیماران پیر و مبتلا به آرتروز که به دنبال رژیم گیاه خواری 

هستند، علایم بیماری‌شان تسکین یافته است.
در این بین توصیه می‌شود مبتلایان آرتروز تغذیه‌ای سرشار از امگا 3 داشته باشند و در 

رژیم غذایی خود میوه‌ها و سبزی‌ها را فراموش نکنند، همچنین در بین خوردنی ها زردچوبه 
یک ضد التهاب قوی بوده و برای تسکین علایم آرتروز بسیار مفید است و روغن زیتون می‌تواند 

تولید عوامل التهاب برانگیز در بدن را متوقف کند.

نی نی کده

چی بپزم؟

سلامت کده

دکوراسیون


