
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٩/١٣]
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 هستند 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 
�ش§ روابط منطق�، ماهيت قطع� بعض� خانه ها را تعيين �نيد 

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-(٦حرف�) وز�ر بهداشت از وجود ٢٥ هزار بيمار 
نيازمند به پيوند عضو در �شور �ه در فهرست ...... 

قرار دارند، خبر داد.
٢-(٤حرف�) تار���

٣-(٣حرف�) زرش� �ه در گروه ميوه ها قرار گرفته 
است، انواع مختلف� دارد. دو گونه زرش� پلو�� و 

زرش� ...... در ا�ران معروف است.
٤-(٤حرف�) عنوان

٥-(٦حرف�) رهبر و پيشوا
٦-(٣حــرفــ�) زرشــ� عوارض� هم دارد و برا� 
مبتلا�ان به قولنج روده، معده و �ليه و افراد با مزاج 

...... محدود�ت مصرف دارد.
٧-(٥حرف�) شيطان

٨-(٢حرف�) ��� از بهتر�ن تر�يبات موجود در 
زرش� و�تامين ...... فراوان آن است �ه م� تواند 

عوارض عصب� و حت� پرخاشگر� را برطرف �ند.
ــ�) متخصصان طب ا�ــرانــ� مصرف  ــرف ٩-(٤ح
زرشــ� را به خانم ها�� �ه دوره �ائسگ� آن ها 
نزد�� است و آن ها�� �ه اختلالات ...... دارند،  

توصيه م� �نند.
١٠-(٤حرف�) اثر بازدارندگ� عصاره زرش� بر رشد 

سلول ها� سرطان� ...... و   ر�ه گزارش شده است.

١١-(٣حرف�) آوا� بيرون �ردن ب� ادبانه
١٢-(٤حرف�) سالانه هشت تا ٩ هزار مرگ مغز� 
در �شور رخ م� دهد �ه از ا�ن تعداد م� توان از اعضا 

و جوارح ...... هزار نفر استفاده �رد.
١٣-(٤حرف�) افسوس و در�غ

١٤-(٤حرف�) خو�ش� و قرابت
١٥-(٢حرف�) قبول نشده

١٦-(٥حرف�) ممارست
١٧-(٥حرف�) مهم تر�ن خاصيت زرش�، و�تامين 
C آن است �ه م� تواند مقاومت بدن را در برابر 

بيمار� ها� ...... و سرماخوردگ� بالا ببرد.
١٨-(٦حرف�) بسيار تند و سر�ع

١٩-(٦حرف�) رنگ� بين سياه و آب�
٢٠-(٣حرف�) سوره ستا�ش

٢١-(٣حرف�) به گفته پژوهشگران، عصاره زرش� 
علاوه بر اثر ضدالتهاب� در التهابات حاد و مزمن، 

خاصيت ضد ...... هم دارد.
٢٢-(٦حرف�) بده� اش را به موقع نم� دهد

٢٣-(٥حرف�) به آسان� قابل مطالعه است
٢٤-(٤حرف�) زرش� ..... به عنوان مرغوب تر�ن 

نوع زرش� در ا�ران شناخته م� شود.
٢٥-(٣حرف�) �وه ها� عظيم اروپا� غرب�

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

�� صفحه شطرنج ٧در٧ و چهار عدد مهره وز�ر دار�م. به نظر شما چطور با�د 
ا�ن چهار مهره را در صفحه قرار دهيم �ه تمام خانه ها� ا�ن صفحه حداقل 
توسط �� وز�ر مورد تهد�د باشند اما ا�ن چهار وز�ر ��د�گر را تهد�د ن�نند. 

قانون تهد�د مهره وز�ر در شطرنج: وز�ر م� تواند هر خانه ا� را �ه در امتداد 
افق�، عمود� �ا ضربدر� خود باشد، تهد�د �ند.

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

متوسط

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى
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سلامت کدهچی بپزم؟

نی نی کده

ترفند

رفتاری  چه  کرده  ناراحت‌تان  که  فردی  با 
با  می‌اندازید،  راه  جنجال  و  جار  می‌کنید؟ 
تندخویی پاسخش را می‌دهید و در اقدامی 
تلافی‌جویانه به خشونت کلامی روی می‌آورید، 
غافل از این که با نیش و کنایه زدن فقط خودتان 
را ناراحت‌تر می‌کنید یا این که می سوزید و می 
سازید و خودتان را قربانی رفتار نادرست دیگران 

می کنید.

چرا ناراحت هستید؟••
به گزارش »چطور« اولین قدم برای برخورد 
حساب شده با فردی که ناراحتتان کرده این 
است که فکر کنید تا به این نتیجه برسید که آیا 
طرف مقابل به عمد ناراحت‌تان کرده یا این که 
قصد و نیتی در کارش نبوده و فقط یک سوءِتفاهم 
توانید بدون  این کار می  با  ساده بوده است 
موضع گیری و با گفت و گوی دوطرفه به مصالحه 

برسید.

 دقت در انتخاب کلمات••
قبل از این که با شخصی که ناراحت‌تان کرده 
روبه‌رو شوید، به صحبت‌هایتان خوب فکر کنید 
و در انتخاب کلمات‌تان نهایتِ دقت را به خرج 

دهید.
صادقانه و روراست حرف‌تان را بزنید و به جای 
این که حاشیه بروید یا خیلی کلی صحبت کنید 

روی موضوع اصلی متمرکز شوید.

وقتی علت دلخوری‌تان را به شخصی که ناراحت 
تان کرده توضیح می‌دهید، تا حد امکان سعی 
کنید جملات‌تان را با کلمه‌ »تو« شروع نکنید 
تا طرز بیان‌تان اتهام‌گونه به نظر نرسد و طرف 

مقابل حالت تدافعی به خود نگیرد.
به عنوان مثال این طور شروع کنید: »راستش 
بدجور از تو دلخور شدم، اما چون دوستی‌مان 
می‌خواهم  است،  ارزشمند  من  برای  خیلی 
روراست در موردش با تو حرف بزنم تا با هم 
حل کنیم.« به این ترتیب کاری می کنید که 
به  عصبانیت  بدون  شود  مجاب  مقابل  طرف 

صحبت‌های‌تان گوش کند.

نامه بنویسید••
که  شخصی  به  نیست  بد  وقت‌ها  گاهی 
ناراحت‌تان کرده نامه بنویسید، به این ترتیب 
می‌توانید هر فکر یا احساسی را که اذیت‌تان 
می‌کند به طرف مقابل انتقال دهید در ضمن 
می‌توانید مطمئن باشید کسی حرف‌تان را قطع 

نمی‌کند.

رفتار آشتی‌جویانه••
اگر آشتی‌جویانه برخورد کنید، طرف مقابل 
هم ترغیب می‌شود خشم و کینه را کنار بگذارد. 

که  نیست  این  آشتی‌جویانه  رفتار  از  منظور 
را توجیه کنید  مجبورید خطای طرف مقابل 
باعث  که  بدهید  شخصی  به  را  حق  تمام  یا 

آشتی‌جویانه  رفتار  است.  شده  ناراحتی‌تان 
یعنی این که درِ آشتی را باز بگذارید و به طرف 

مقابل فرصت بازگشت بدهید.

کلام آخر••
این که چه پاسخی به رفتار ناراحت‌کننده‌ طرف 
مقابل‌ بدهید، دست خودتان است، هم می‌توانید 
از کوره در بروید، هم می‌توانید حساب‌ شده 
قصد  مقابل  طرف  فهمیدید  اگر  کنید،  عمل 
و نیتی نداشته قضیه را بیهوده کِش ندهید و 

تمامش کنید. اگر هم طرف مقابل از روی عمد 
ناراحت‌تان کرده و  خودش طلب بخشش دارد، 
گذشت کنید و بیشتر از این ها خودتان را در 

حالت ناراحتی باقی نگذارید.
اما اگر هنوز نتوانسته‌اید خطای عمدی طرف 
مقابل را ببخشید، به خودتان بگویید: »با این 
که خیلی ناراحتم کرده می‌بخشمش تا بتوانم 
از این حالت ناراحتی دربیام.« و ناراحتی را کنار 
بگذارید و تصمیم بگیرید خوشحال‌تر زندگی 

کنید.

زود از کوره در نروید

یک پاستای خوشمزه در سه سوت 

مواد لازم برای تهیه یک پاستای خوشمزه در مدت زمان کوتاه 30 دقیقه 
ای به گزارش »بهترین ها« به شرح زیر است:

روغن زیتون: یک قاشق غذاخوری
گوشت چرخ کرده: 450 گرم

پیاز خرد شده: یک عدد
سیر رنده یا ریز خرد شده: 3 حبه

رب گوجه فرنگی: 200 گرم
ماکارونی فرمی: 900 گرم

پنیر چدار رنده شده: 2 فنجان
آب گوشت: یک فنجان )اختیاری(

سس کچاپ: یک چهارم فنجان
سس خردل: یک قاشق غذاخوری

طرز تهیه:••
روغن زیتون را در ماهیتابه بریزید و روی حرارت متوسط قرار دهید و 
کمی تفت دهید، سپس گوشت چرخ کرده، سیر و پیاز خرد شده را به آن 
بیفزایید و حدود 5 دقیقه گوشت را تفت دهید تا رنگ آن تغییر کند، بعد از 
سرخ شدن گوشت؛ رب گوجه فرنگی، ماکارونی فرمی و سس های کچاپ 
و خردل را اضافه کنید و به میزان دلخواه نمک و فلفل بزنید و با کمی آب 
بگذارید به مدت 15 دقیقه بپزد و پس از تبخیر شدن آب 2 فنجان پنیر 

چدار به پاستا اضافه کنید.
پاستا را می توانید با گوجه فرنگی و پیازچه تزیین و بلافاصله به صورت 

گرم سرو کنید. 

وقتی در آسانسور گرفتار می شویم 

برخی هنگامی که در آسانسور گیر می کنند دچار وحشت می شوند و نمی دانند 
چه باید بکنند، »بیتوته« با ارائه راهکارهایی به این دغدغه پایان می دهد.

آرامش خود را حفظ کنید تا بتوانید درست فکر کنید. نفس عمیق بکشید 
و بدن خود را شل کنید. در صورتی که برق آسانسور خاموش شده و فضای 
داخل کابین تاریک است، سعی کنید منبع نوری پیدا کنید به عنوان مثال می 

توانید از نور گوشی همراه خود استفاده کنید اما مدت طولانی گوشی خود را 
روشن نگه ندارید چون باتری آن تمام می شود.

دکمه تلفن یا زنگ را فشار دهید تا دیگران را متوجه کنید و اگر آنتن دارید با 
گوشی خود تلفن کنید یا با کفش خود یا اشیای دیگر به در آسانسور بزنید تا صدا 

ایجاد شود.   دکمه باز و بسته شدن در را بفشارید، همچنین می توانید دکمه یک طبقه 
پایین تر از جایی که هستید را فشار دهید.

توجه داشته باشید وضعیت شما خطرناک نیست پس منتظر بمانید و تا حد امکان با 
گوشی همراه خود کار غیر ضروری انجام ندهید.

اگر می خواهید کوچولو راحت روی صندلی آرایشگاه بنشیند 
کوتاه کردن مو در کودکان کار آسانی نیست، دیدن فردی غریبه که در دستش قیچی 

دارد و مدام دور و بر آدم حرکت کند برای کودک خوف انگیز است پس باید دنبال 
راه حل بود چرا که به گزارش »نمناک« به زور نشاندن یک کودک برای اصلاح 

موهایش نه تنها موثر نیست بلکه کار را خراب تر و از چند جهت کودک را دچار 
شوک و ضربه روحی می کند.

بر این اساس یکی از راهکارها طراحی بازی است که در آن عروسک کودک 
را بنشانیم و موهایش را کوتاه کنیم تا کودک کم کم با این مسئله کنار بیاید 

و ترس او از بین برود.
علاوه بر این اصلاح موی کودک با حفظ آرامش فضا و خشنودی کودک باعث 

می شود او کم کم یاد بگیرد بر ترسش از آرایشگاه و اصلاح مو غلبه کند.
اگر تلاش تان مثمرثمر نبود و حتی کودک تان اجازه نداد یک اصلاح موی اجمالی 
و سرسری انجام دهید، بهتر است عقب نشینی کنید تا ترس و نگرانی او فروکش 
کند. موهای کودک تان بلند و نامرتب البته به طور موقت باشد بهتر از این است که 

بخواهید هر روز با او بجنگید و ترس را در وجودش گسترش دهید.

قارچ جای گوشت را نمی گیرد 
با وجود خواص سرشاری که در قارچ وجود دارد به گزارش »بیتوته« متخصصان 

تغذیه تاکید دارند اشخاصی که نمی‌خواهند از گوشت استفاده کنند برای 
تامین پروتئین مورد نیاز بدنشان نمی‌توانند قارچ را جایگزین آن کنند چون 

قارچ جای گوشت را نمی‌گیرد.
با این وجود قارچ‌ها منبع غنی از ماده معدنی پتاسیم هستند که به کاهش 
فشار خون و همچنین خطر سکته مغزی کمک می‌کند و برای تقویت 

استخوان‌ها مفید است. قارچ همچنین خستگی را رفع و کمبود ویتامین 
»د« را جبران می‌کند علاوه بر این برای این که تمام مواد مغذی به بهترین 

صورت جذب شوند، بدن نیاز به ویتامین‌های گروه »ب« دارد و قارچ یک دسته از 
این ویتامین‌ها را می‌تواند تامین کند. قارچ‌ها همچنین منبع مهمی از اسید فولیک 

هستند که در دوران بارداری اهمیت ویژه ای دارند.


