
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٩/١١]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
ا�ران

هفتمين تيم جوان
جام جهان�

با انجام ٢٢ حر�ت، م� توان جا� 
مهره ها� سفيد و سياه را عوض �رد. 

اگر خانه ها� ا�ن صفحه را به ا�ن 
ترتيب شماره گذار� �نيم، با�د مهره 

خانه شماره ١٠ به خانه شماره ٥، ١ به 
٨، ١١ به ٦، ٢ به ٩، ١٢ به ٧، ٣ به ٤، ٥ 
به ١٢، ٨ به ٣، ٦ به ١، ٩ به ١٠، ٧ به ٦، 
٤ به ٩، ١٢ به ٧، ٣ به ٤، ١ به ٨، ١٠ به 

٥، ٦ به ١، ٩ به ١٠، ٧ به ٢، ٤ به ١١، ٨ 
به ٣ و ٥ به ١٢ منتقل شود.

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
 

١-(٧حرف�) �سان� �ه برنزه �رده اند وازحمام 
آفتاب، .......، داروها� اتوبرنزه استفاده �رده اند، 

بهتر است حداقل دو ماه برا� ليزر موهاصبر �نند.
٢-(٥حرف�) از دود�ردن� ها

٣-(٤حرف�) اگر موها �ر�� و ...... و بلوند و به 
خصوص در زمينه پوست تيره باشد، ليزر آن ها را از 

بين نم� برد.
٤-(٤حرف�) فسفات در توانمند� سلول ها� قرمز 
خون در ا�سيژن رسان� به بافت ها� بدن نقش 
مهم� دارد و درمواد سرشار از پروتئين مانند گوشت 

قرمز، مرغ و ....... �افت م� شود.
٥-(٣حرف�) مو� بدن گوسفند

٦-(٦حرف�) آخر پا�يز
٧-(٦حرف�) نوع� لامپ

٨-(٤حرف�) ما�ع مشترÁ انواع ترش� ها 
٩-(٤حرف�) ميوه زردرنگ هندوستان�

١٠-(٢حرف�) و�تامين ...... موجود در دانه ها� 
آفتابگردان به تغذ�ه سيستم عصب� �مÅ م� �ند.

١١-(٤حرف�) برا� از بين بردن بو� سوختگ� 
برنج، �Å عدد ....... را پوست �نده و داخل برنج فرو 

�نيد تا  بو� سوختگ� را به خود بگيرد.
١٢-(٣حرف�) بعد از نوشيدن ......، فرد سيگار� 

تما�ل� به �شيدن سيگار ندارد. 
١٣-(٣حرف�) غرش ابرها

١٤-(٤حرف�) بهتر�ن حالت برا� ليزر موها� 
زا�د، پوست روشن و موها� ضخيم و ....... است.

١٥-(٣حرف�) مجلس قانونگذار� برخ� �شورها
١٦-(٣حــرفــ�) اگرچه هيچ سند علم� نشان 
نداده است ليزر رو� سلامت جنين اثر سوء دارد و 
م� توان پوست شÑم �ا ناحيه تناسل� را در باردار� 
ليزر �رد اما اضطراب و ....... برا� مادر بسيار 

ز�اد است.
١٧-(٥حرف�) شهرت

١٨-(٦حرف�) نتا�ج تحقيقات متعدد نشان داده 
است �ه مصرف دانه ها� آفتابگردان اثر� مشابه 
اثر ..... رو� ذهن فرد م� گذاردو بهانه ا� برا� 

ترÁ سيگار است.
١٩-(٦حرف�) درختچه ا� با گل ها� معطر

٢٠-(٣حرف�) نتيجه مطالعه جد�د نشان م� دهد 
وجود ميزان پا�ين فسفات در خون، ........  را در 

معرض خطر شد�د قرار م� دهد.
٢١-(٣حرف�) از مصالح ساختمان�

٢٢-(٥حرف�) متعلق به زمان قبل
٢٣-(٣حرف�) نماز به موقع

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

عدد سفيد بالا�� باشد. 

ــم تــÑــرار� در تÑه ا�  * رق
نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بلÑه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق� آن 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 تÑه 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

�شÝ �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�Å 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�

تÑرار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

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

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

٣) ارقام� �ه در هر تÑه م� نو�سيد تÑرار� نباشند.

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 
است، ��Ñ از باز�Ñنان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده 

است م� تواند حر�فش را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز�Ñن  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�Ý 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�¥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 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 شب¥ه ها� اجتماع� جست وجو �نيد.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى
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امان از آقایان و خانم های متاهلی که دروغ را پایه زندگی مشترک 
خود قرار داده اند و در حالی با پنهان کاری سعی در فریب یکدیگر 
دارند که ستون های اعتماد و امنیت زندگی مشترکشان روز به 
روز سست تر می شود. به گزارش »افکار نیوز« پنهان کاری علل 
مختلفی دارد و همیشه بدان معنا نیست که علت آن خیانت باشد، 
بلکه خیانت کردن زوجین فقط یکی از عوامل »پنهان کاری« بوده  و 
نکته مهم این است که نباید زوجین کاری کنند  که خودشان عامل 

پنهان کاری همسرشان شوند.

خودتان مقصرید!••
برخی همسران آن قدر چارچوب و ضوابط سختی برای زندگی 
مشترک در نظر می گیرند که نیازهای همسرشان در این بین 
نادیده گرفته می شود به عنوان مثال وقتی مردی نمی گذارد 
همسرش حتی به دیدن خانواده خود برود ممکن است در نتیجه 
این رفتار سختگیرانه همسرش به طور پنهانی نه تنها به دیدن 
خانواده خود برود بلکه دوستان دیگری هم برای خود انتخاب کند.
البته این مورد همیشه در مورد آقایان صدق نمی کند و در این 
عامل هر دو طرف می توانند به دلیل پاسخگو نبودن به انتظارات 
منطقی یکدیگر مقصر باشند به عنوان مثال خانمی که به حضور 
همسرش در جمع های دوستانش واکنش نشان می دهد ممکن 
است با پنهان کاری های همسرش برای پاسخگویی به این نیاز 

خود مواجه شود.

این همه ماجرا نیست...••
اما این همه ماجرا نیست و گاهی زوجین به ویژه آقایان با وجود این 

که هیچ گونه قصوری از طرف مقابلشان وجود ندارد باز هم اقدام 
به پنهان کاری می کنند که در این مورد مشاوره و درمان ضروری 
است. برخی هم چون در دوران مجردی دور از چشم پدر و مادر در 
موارد مختلف پنهان کاری می کنند وقتی ازدواج می کنند مدام 
در استرس هستند که مبادا همسرشان پنهان کاری کند و حتی 
اگر همسر خوب و صادقی داشته باشند به دلیل سال ها این گونه 
زندگی کردن، ذهن بیمارگونه ای دارند که البته هم خودشان و هم 
همسرشان را اذیت می کند و توصیه این است که این گروه افراد به 

روانشناس مراجعه و خودشان را درمان کنند.

اضطراب لو نرفتن••
در هر حال پنهان کاری به هر دلیلی که باشد به علت این که 
انرژی روانی زیادی را از افراد می گیرد باعث می شود فرد مدام 
در اضطراب و استرس باشد، تا موضوع برای طرف مقابلش افشا 
نشود و به طور حتم اگر این قضیه کنترل نشود ممکن است فرد 

دچار بیماری های سخت روانی شود.
نباید فراموش کرد که آن چه از پرونده های دادگاه و مشاوره ها می 
توان دریافت کرد این است که پنهان کاری مقطعی بوده و دیر یا زود 

دست طرف مقابل رو خواهد شد.

اسباب بازی زیر یک ساله ها 

کودکان زیر سه ماه مفهوم اسباب بازی را نمی فهمند و نیاز به اسباب بازی 
ندارند و فقط اشیاء را به طور غریزی چنگ می زنند اما به گزارش »نی نی 
نما« بعد از سه ماهگی کودک شروع به شناخت اشیاء با دهان می کند و 
هر چه دستش بیاید را به سمت دهان می برد بر این اساس این حرکت نه 
نشانه گرسنگی است و نه نشانه خارش لثه. به همین دلیل در این سنین 

اسباب بازی باید قابل شست وشو باشد و   اسباب بازی های پلاستیکی البته 
پلاستیک نو بهتر از پارچه ای است.

دوم این که اسباب بازی در این سنین نباید آن قدر بزرگ باشد که کودک نتواند 
آن را بگیرد و نه آن قدر کوچک مانند تیله که کامل در دهان کودک جا شود. 

در این سنین حتی قطعات اسباب بازی باید یک پارچه باشد ضمن این که در سنین زیر 
یک سالگی از خرید اسباب بازی های دارای قطعات نوک تیز باید خودداری کرد.

پوست موز را دور نریزید 

موز میوه پر فروشی است که پوست آن کاربردهای زیادی دارد. به گزارش 
»بیتوته« می توانید پوست موز را در یک ظرف بدون منفذ پر از آب غوطه‌ور 

کرده و از این مایع موزی برای آب دادن به گیاهان خانگی و تغذیه آن‌ها 
استفاده کنید.

پوست موز همچنین مرهم مناسبی برای تسکین بسیاری از ناراحتی‌های 
پوستی مثل جزئی از یک خراش، گزیدگی حشره و ... است علاوه بر این 

پوست موز مرطوب‌کننده و تردکننده طبیعی مناسب برای گوشت است و از 
سفت و خشک شدن آن جلوگیری می کند.

علاوه بر این خواص کافی است پوست موز را روی لباس یا مبل چرمی بمالید و 
سپس با پارچه نرم براق کنید. همچنین برای جلا دادن نقره هم می‌توانید از پوست موز 

استفاده کنید.

خطر مصرف بالای گل گاوزبان 

گیاه گاوزبان یکی از پر مصرف ترین گیاهان در طب سنتی است که گل 
و برگ های آن تصفیه کننده خون بوده و به طور معمول برای تسکین 

اضطراب و استرس و تپش قلب تجویز می شود.
 به گزارش »نمناک« گل گاوزبان مزاجی سرد و معتدل دارد و از 
گیاهان دارویی است که به تغییر مزاج بدن کمک می کند و علایم 
سوداوی را در بدن کاهش می دهد و اثرات خواب آوری و آرامش 
بخشی را به همراه دارد ضمن این که گل گاو زبان نسبت به گل 

بنفشه برای درمان کم خوابی موثرتر است.
 اما باید توجه داشت این گیاه با وجود برخورداری از خواص درمانی 
بالا در صورت مصرف بالا و مداوم باعث مسمومیت کبدی می شود.

بروسکتای سیر 
بروسکتای سیر یک نان خوش طعم برای آن هایی است که طعم 

سیر را دوست دارند.
و  گوشتی  غذاهای  کنار  در  نان  این  »نمناک«  گزارش  به   

سبزیجات، مکمل بسیار مناسبی در برنامه غذایی است.

مواد لازم: ••
قارچ ورقه شده:  2 پیمانه

نان تست:  4 ورقه
سیر:  یک حبه

روغن زیتون: 3 قاشق غذاخوری

جعفری تازه و خردشده:  یک قاشق غذاخوری
نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه: ••
یک قاشق غذاخوری روغن زیتون را در تابه با حرارت متوسط 
گرم کنید و سپس قارچ ها را به آن بیفزایید و به مدت پنج دقیقه 

تفت دهید.
برش های نان را تست کنید تا هر دو طرف آن طلایی شود سپس 
سیرها را پوست کرده و دو نیم کنید و یک نیم آن را روی نان ها 
بمالید و یک قاشق غذاخوری روغن زیتون روی آن بریزید و 
بقیه سیرها و روغن زیتون را با نمک، فلفل و جعفری خرد شده و 
قارچ مخلوط کنید و روی هر یک از نان ها به اندازه مساوی از این 
مخلوط بریزید و بروسکتای سیر را در ظرف مناسبی سرو کنید.

سلامت کدهچی بپزم ؟

ترفند

نی نی کده


