
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٩/٨]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٦حـــرفـــ�) تــنــوع غــذا�ــ� در. ....... بــرا� 
دانش آموزان اهميت ز�اد� دارد چرا �ه روز بانشاط  
تر� خواهند داشت و ا�ن موضوع در �سان� �ه 

فعاليت ذهن� بيشتر� دارند، تاثيرگذارتر است.
٢-(٥حرف�) سيرترش� ، تنها چاشن� غذا�� است 
�ه برا� همه طبا�ع و برا� هر فرد� با هر مزاج� چه 
بلغم� ، چه سودا�� ، چه صفرا�� و چه دمو� مزاج 
مناسب است و به دليل اعتدال طبع� �ه دارد، 
حت� افراد. ..... نيز م� توانند بدون مش±ل از آن 

ميل �نند.
٣-(٥حرف�)  مقدار �م� از ا�ن نوع فشار م� تواند 
بــرا� سلول ها� بدن خوب باشد چرا�ه موجب 

افزا�ش انعطاف پذ�ر� م� شود.
٤-(٤حرف�) با�تر� ها� موجود در. ....  دهان سگ 

باعث ا�جاد عفونت ها� خون� و پوست� م� شود.
٥-(٤حرف�) از مواد پر از پروتئين گياه�

٦-(٤حرف�) نه سر د و نه گرم
٧-(٣حرف�) نما�ش جزئيات در فيلم بردار�

٨-(٤حرف�) از پيامبران اولوالعزم(ع)
٩-(٣حرف�)سگ ها محبت شان را با. .... زدن 
نشان م� دهند و به ا�ن ترتيب عامل انتقال بيمار� 

هستند.

١٠-(٣حرف�)از مواد منفجره جنگ�
١١-(٣حرف�) باصفا و سرسبز

١٢-(٣حرف�) خوشحال و خنده رو
١٣-(٤حرف�) سگ ها برا� بو �ردن،. .....شان را 

به زباله ها و مناطق غيربهداشت� م� �شند.
١٤-(٢حرف�) ما�ه حيات

١٥-(٥حرف�) نام د�گر سوره توحيد
١٦-(٥حرف�) قدردان� �ردن از �ار خوب �س�

١٧-(٤حرف�) ستاره شناس�
١٨-(٢حرف�) چاشن� قرمزرنگ غذا

١٩-(٤حرف�) اگر �ودÇ تما�ل� به مصرف شير 
ندارد، مواد مغذ� آن را در قالب. ......، پود�نگ، 

خلال بادام و ميوه خشÈ به او برسانيد.
٢٠-(٧حرف�) مسابقه جهان� علم� ساليانه

٢١-(٦حــرفــ�) نگهدار� از سگ، خطر ابتلا به 
سرطان سلول ها�. ....... را چند برابر م� �ند.
٢٢-(٥حرف�) حساسيت بدن نسبت به چيز�

٢٣-(٣حرف�) سيرترش�، پاÇ  �ننده خون است 
و. ........ را از اخلاط فاسد و سوخته پاÇ م� �ند.

ــاد� دارد ول�  ــرژ� ز� ــ�) قندها ان ــرف ٢٤-(٥ح
فاقد مواد غذا�� ارزشمند برا� رشد، نمو و تقو�ت 

سيستم. ...... بدن است.

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
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

رخ سفيد به d٦ م� رود. سياه در حر�ت بعد� مات است:اگر فيل سياه سمت 

 Óبرود �ا اگر سرباز سياه رد� fا ١� eا ٢� dا ٣� cا ٥� bچپ به �±� از خانه ها� ٥

 hا ٦� gا ٧� eحر�ت� �ند �ا اگر فيل سياه سمت راست به �±� از خانه ها� ٧ b

 cبرود، اسب سفيد به ٤ cا ٤� bم� رود.اما اگر فيل سياه چپ به �±� از خانه ها� ٧ dبرود، رخ سفيد به ٥

م� رود.اگر هم فيل سياه سمت راست رخ سفيد را بزند اسب سفيد به c٦ م� رود.

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

فــرق ا�ــن مارپيچ با د�گر 
ا�ن  مشابه  نــمــونــه هــا� 
است �ه در آن �È تصو�ر 

پنهان شده است.

 È�» ،تصو�ر Óبرا� �ش
مــارپــيــچ»  ش±سته  ــط  خ
بيابيد �ه از ورود� مارپيچ 
ــود و از خروج�  وارد ش

مارپيچ بيرون برود.
ا�ــــن خـــط بـــا�ـــد بـــدون 
ــ�»  ــ «شـــاخـــه» و «دوراهـ

باشد.
وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

پيشنهاد م� شود در هر 
دوراهــــــ�، مــســيــرهــا� 
انــحــرافــ� بــن بست را با 
خطوط �م رنگ مشخص 

�نيد تا به اشتباه نيفتيد.

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى
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وقتی به یک درجه بالا از موفقیت و خوشبختی می‌رسید متوجه 
می شوید برخی از آن ها که پیش از این دوست، همکار یا شریکتان 
بوده اند از شما فاصله گرفته و به انحای مختلف آزارتان می دهند.

ازآن جا که حسادت یک اتفاق میان فردی متداول است، کنار 
آمدن با افراد حسود یکی از مهم ترین‌ مهارت‌هایی است که باید یاد 
بگیرید البته به گزارش »مردمان« قبل از این که درمورد حسودها 
فکر کنید باید به این سوال پاسخ دهید: »آیا این افراد واقعا به شما 
حسادت می‌کنند؟«  جواب این سوال بسیار مهم است چون در 
بسیاری از موارد، حسادت یک تشخیص اشتباه بوده و واقعیت این 

است که فرد چون تصور بهتری از مهارت‌ها یا موفقیت های خود 
دارد به همین دلیل دچار غرور می‌شود و انتظار برخورد خاصی 
از دیگران دارد و وقتی این نوع برخورد صورت نمی‌گیرد به اشتباه 

تصور می‌کند که دیگران به او حسادت می‌کنند.

2 جعبه برای حسودها••
اگر نتیجه گرفتید که با یک مورد حسادت واقعی سروکار دارید، 
قدم بعدی این است که به قدرت واقعی فرد حسود برای گذاشتن 
تاثیر منفی بر خودتان فکر کنید و بر این اساس، این افراد را در 

یکی از این دو جعبه قرار دهید: جعبه بی‌آزارها، افرادی که جز 
کمی مسخره کردن شما و دوست نداشتن تان قدرت کافی برای 
آسیب رساندن به شما را ندارند و جعبه تهدیدهای احتمالی برای 
حسودهایی که قدرت لازم را دارند که به یک جنبه از زندگی شما 

صدمه بزنند.

نادیده بگیرید••
افرادی که در جعبه اول قرار گرفته‌اند را باید نادیده‌ بگیرید 
و مسخره‌کردن‌ها و نظرات حسودانه را از یک گوش گرفته و از 
گوش دیگر بیرون کنید. آن ها نمی‌توانند هیچ آسیب جدی به شما 
بزنند و اگر ببینند حرف‌هایشان تاثیری روی شما ندارد، به طور 
حتم عقب می‌کشند و در خفا به متنفر بودن از شما ادامه می‌دهند.

با دفاع کردن از خودتان و خشمگین شدن در مورد این گروه از 
حسودها در واقع بیشتر از آن چه لیاقتشان است به آن ها اهمیت 
می‌دهید ضمن این که خیلی از آن ها می خواهند چنین چیزی 

اتفاق بیفتد و بتوانند شما را عصبانی کنند.

وارد عمل شوید••
آن ها که در جعبه دوم قرار گرفته‌اند داستان متفاوتی دارند. ازآن 
جا که این افراد می‌توانند به زندگی و کار شما ضربه بزنند باید 
به محض مشاهده نظرات و رفتارهای حسودانه آن ها وارد عمل 

شوید.
اولین رویکرد توصیه ای در این زمینه حرف زدن با آن هاست این که 
نظراتتان را صادقانه با آن ها مطرح کنید و نظر آن ها را هم بخواهید، 
اگر مهارت ارتباطی شما به اندازه کافی خوب باشد، می توانید آنان 
را قانع کنید اما اگر این رویکرد موثر نبود باید با مهارت سلطه این 
افراد را  برخودتان از بین ببرید و کاری کنید که نتوانند سلطه ای 

روی شما داشته باشند به عنوان مثال محیط تان را تغییر دهید.

حرف آخر••
فراموش نکنید هر چند افراد حسود می‌توانند آزاردهنده باشند 
اما اگر بدانید که چطور هوشمندانه با آن ها برخورد کنید و اعتماد 
به ‌نفس و مهارت‌های اجتماعی لازم برای این کار داشته باشید، 

می‌توانید خیلی راحت آن ها را از سر راه پیشرفت خود بردارید.

حسود هرگز نیاسود

آش ماسوآ 

آش ماسوآ غذای محلی شهر دزفول در استان خوزستان و 
شهر بروجرد در استان لرستان بوده که به گزارش »نمناک« 
مواد لازم برای تهیه این آش خوشمزه برای 15 نفر به این 

شرح است:
بلغور گندم:  یک کیلوگرم

اسفناج خرد شده: 800 گرم
نخود پخته: 300 گرم

پیاز متوسط:  3 عدد
روغن: 3 تا 4 قاشق سوپ خوری

کشک ساییده غلیظ: 500 گرم
نمک و فلفل قرمز و زردچوبه: به مقدار دلخواه

طرز تهیه:••
پیازها را خرد و با کمی زردچوبه سرخ می کنیم، سپس بلغور 
را با 17 تا 18 لیوان آب به پیاز اضافه کرده و می گذاریم با 
حرارت ملایم بپزد و در حین پخت مرتب بلغورها را هم می 

زنیم که ته نگیرد.
بعد از پخت بلغور اسفناج و نخود پخته شده را اضافه می کنیم 
و صبر می کنیم تا آش جا بیفتد سپس کشک را همراه با 3 تا 
4 قاشق سوپ خوری روغن به آش اضافه می کنیم و وقتی 

چند جوش زد روی آن نعناع داغ می ریزیم و سرو می کنیم.

اکسپکتورانت برای زیر 2 سال فقط با تجویز پزشک 

اکسپکتورانت از داروهای بدون نسخه بوده که برای درمان سرفه و احتقان 
بینی ناشی از سرماخوردگی کاربرد دارد و مصرف آن به گزارش »مجله 

پزشکی« برای کودکان زیر دو سال فقط با تجویز پزشک ممکن است البته 
در بزرگ سالان هم در مواردی که سرفه‌ها مزمن شود و دلیل مشخصی 
برای آن شناخته نشود باید از مصرف خودسرانه اکسپکتورانت خودداری 

و به پزشک مراجعه کرد.
همچنین در عفونت‌های تنفسی، تومورهای قفسه سینه و ریه و… که ممکن 

است تنها با سرفه خود را نشان دهند اکسپکتورانت منع مصرف دارد چون در 
صورت استفاده تنها درمان علامتی این بیماری ها از دست می رود که نتیجه آن 

پیشرفت بیماری و از دست دادن زمان مناسب برای درمان است.
ضمن این که باید توجه داشت مصرف اکسپکتورانت باعث خواب آلودگی می‌شود بنابراین 
مصرف آن هنگام کار با وسایل خطرناک و رانندگی ممکن است عواقب جبران‌ناپذیری را 

به دنبال داشته باشد.

گلودرد را با آب انار درمان کنید

انار یک میوه پر خاصیت و در عین حال بسیار خوشمزه است. به گزارش »هفت 
گنج« این میوه محبوب دارای خواص آنتی اکسیدانی بوده و یک منبع غنی 

ویتامین به حساب می آید که سرشار از ویتامین های »آ«، »ث« و »ای« و 
همچنین اسیدفولیک است.

انار برای حفظ گردش خون بسیار مفید است و خوردن این میوه برای 
به دست آوردن دوباره انرژی بدن افرادی که از بیماری طولانی مدت 

برخاستند بسیار توصیه می شود. از دیگر خواص درمانی این میوه نیز می 
توان به بهبود مشکلات قلبی، اختلالات معده، انواع سرطان، مشکلات دهان 

و دندان، آرتروز، کم خونی و دیابت نیز اشاره کرد. همچنین از زمان های قدیم 
از پوست این میوه برای تمیز کردن دندان ها استفاده شده و آب آن برای درمان 

گلودرد بسیار مفید است.

وسوسه خطرناک عکاسی از کودک 
ثبت لحظه لحظه زندگی، آن هم وقتی یک تازه ‌وارد آمده باشد، هر مادر و پدری 

را وسوسه می کند این در حالی است که به گزارش »نی نی سایت« شبکیه 
چشم نوزاد مانند دیگر اعضای بدن او، در مرحله‌ ای بسیار حساس قرار دارد 
و هرگونه بی‌احتیاطی ممکن است عواقب جبران‌ناپذیری از جمله کاهش 

دید و حتی نابینایی به دنبال داشته باشد.
بنابراین عکاسی با فلاش دوربین قوی، آن هم از روبه‌رو در روزها و ماه‌های 

اول حیات، یکی از خطرناک‌ترین کارهایی است که هر پدر و مادری ممکن 
است انجام بدهند. توصیه می شود وقتی نوزاد خواب است یا نگاهش به زاویه 

دیگری است از او عکاسی شود، هرچند در این مورد هم باید به شدت احتیاط 
کرد چون بعضی نوزادان حتی با چشم‌های بسته به فلاش دوربین واکنش نشان 

می‌دهند. همچنین هنگام عکاسی از نوزادان و حتی کودکان، بهتر است فاصله دوربین 
از صورت و به ویژه چشم نوزاد را حفظ و از فلاش غیرمستقیم استفاده کرده و از فلاش‌های 

پی در پی به صورتشان خودداری کنید.
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