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در زمینه های مختلف از تحصیل تا تفریح و به ویژه مسائل مالی مدام 
در حال مقایسه خود و زندگیشان با دیگران هستند تا آن جا که این 
حس شدید رقابت گاه آن ها را درگیر مشکلاتی می کند، اگر شما 
هم از این گروه افراد هستید که فکر می کنید باید در هر زمینه با 
اطرافیان خود رقابت کنید بد نیست بدانید درگیر پدیده ناهنجار 
چشم و هم چشمی شده اید. پدیده ای که به گزارش »بیتوته« 
پیامد آن برای شما جز نداشتن رضایت از خود و گرفتار شدن در 
دام افسردگی، از دست رفتن آرامش و گم کردن وجود خودتان 
و از بین رفتن روابط خوب با دیگران چیز دیگری نخواهد داشت 

پس از هم اکنون برای رها شدن از این اختلال رفتاری در خودتان 
تغییراتی ایجاد کنید.

چرا هم چشمی؟••
بررسی کنید چه عواملی سبب می شود به عملکرد دیگران واکنش 
نشان دهید، نارضایتی شغلی، خود کم بینی، مشکلات زندگی 
شخصی، کودکی سخت و همچنین باید به این سوال که کدام 
جنبه از زندگی دیگران مورد توجه تان قرار گرفته است هم پاسخ 
قاطعی بدهید.اگر چه بیشتر مواقع پاسخ پول است، اما گاهی 

اوقات جنبه های دیگری نیز به میان می آید، مواردی مانند ازدواج 
خوب، کودکان فوق العاده و شغل تاثیرگذار. گاهی دیدن مواردی 
که فرد مایل به داشتن آن هاست چنان روی او اثر می گذارد که 
سعی می‌کند زندگی اش را بر مبنای استاندارد فردی که آن موارد 
را دارد، قرار دهد و به طور کلی بخواهد به جای او باشد و برای این 
که خود را از این احساس رها کنند  باید این جنبه ها را به بخش 
های کوچک تر واقعی تبدیل و بررسی کند. به عنوان مثال اگر فکر 
می‌کنید آن فرد خاص ازدواج بسیار موفقی دارد با خود بیندیشید 
که ممکن است او زندگی عالی وخوبی داشته باشد، اما آن چه 

جلوی دید شماست همیشگی نیست.

میزان چشم و هم چشمی را بسنجید••
اندکی حسادت نسبت به دیگران می تواند انگیزه خوبی برای 
فرد باشد اما اگر مدام در فکر این باشید که دیگری چه کرده و چه 
می خواهد انجام دهد تا شما نیز به دنبال آن بروید، دچار وسواس 
فکری مخربی شده اید که باید هر چه زودتر به آن پایان دهید 
پس به اهداف، امیدها و رؤیاهایتان بیندیشید و فرصت هایی که 

نمی‌توانید با چشم و هم چشمی به دست آورید.

به بهترین حالت فکر کنید••
با خود بیندیشید که اگر هرچیزی را که دیگری دارد شما هم 
داشتید چه می شد؟ به عنوان مثال اگر یک خانه بزرگ داشتید 
چه اتفاقی می افتاد؟ یا اگر مدیر عامل شرکتی بزرگ با مسئولیت 
های سنگین بودید زندگیتان چگونه می شد؟ با طرح این سوال ها 
می توانید به پاسخ های مناسب و احساس بهتر نسبت به زندگی 

خود دست یابید.

کودک فراری از حمام چشم و هم چشمی ممنوع

بعضی کودکان از آب می ترسند و از حمام گرفتن به دلایلی از جمله ترس از این که 
آب داخل دهان و بینی شان برود یا شامپو چشمشان را بسوزاند گریزانند، این در 

حالی است که به گزارش »نی نی نما« می توانید با رعایت نکاتی ترس کودک از 
حمام را از بین ببرید. می توانید استحمام را با استفاده از اسباب‌بازی تبدیل 
به نوعی بازی و تفریح کنید و اجازه دهید کودکتان در حمام بازی و کف و 
حباب درست کند.همچنین برای آشتی دادن کودک با آب و حمام برای 

یکی دو بار استحمام را به آب‌ بازی خلاصه و از آب ریختن روی سر کودک و 
چنگ زدن موهایش خودداری کنید و در دفعات بعد به شکل بازی این کار را 

انجام دهید و توجه داشته باشید اختیار در عمل، کودکان را از بحرانی و ترس‌آور 
تلقی‌کردن موقعیت‌ها یا محرک‌های ناشناخته دور می کند و استقلال عمل آنان 

سبب تسلط شان بر محرک‌های ترس‌آور آن ها می‌شود.

باقلا فسنجان 
مواد لازم:••

گردو:  200 گرم
رب گوجه فرنگی: یک قاشق سوپ خوری

رب انار: یک و یک دوم پیمانه
دانه انار: یک دوم پیمانه

پیاز داغ: چهار قاشق سوپ خوری
پاچ باقلا )لوبیا کشاورزی(:  200 گرم

برنج: 2 پیمانه

نمک، فلفل، زردچوبه و روغن: به میزان لازم
طرز تهیه:••

در قابلمه روغن بریزید و گردوهای ساییده و نرم شده در غذاساز را در 
آن تفت دهید و زردچوبه، رب گوجه فرنگی، رب انار و پیاز داغ را به آن 
بیفزایید و کمی آب در آن بریزید و در مدت پخت چند بار آب سرد یا یخ 
به خورش اضافه کنید.اواسط پخت پاچ باقلا را بیفزایید و صبر کنید 
تا خورش جا بیفتد و در مراحل پایانی نمک و فلفل آن را اندازه و روی 

خورش را با دانه انار تزیین و آن را همراه با کته سرو کنید.

مبتلایان گلوکوم هیوسین نخورند 

بهبود دردهای روده ای و تسکین برخی دردهای شکمی از جمله موارد مصرف 
داروی هیوسین است. به گزارش »پزشکان بدون مرز« این دارو انقباض و 

گرفتگی های عضلات جداره روده را رفع می کند و به طور مستقیم روی 
دستگاه گوارش تاثیر می گذارد ضمن این که یکی از روش های کمکی 
درمان اسهال استفاده از داروی هیوسین است.در عین این کاربردها 
نباید از عوارض این داروی پر مصرف غافل شد که شامل بروز خشکی 

دهان و کاهش موقت تطابق چشم است و در مبتلایان به بیماری گلوکوم 
منع مصرف دارد. در افراد سالخورده با بیماری انسداد مجاری ادرار یا بزرگی 

پروستات، نارسایی قلبی و فعالیت هایی مانند رانندگی که لازمه آن هوشیاری 
است باید با احتیاط مصرف شود.

تسکین اعصاب با بهارنارنج 

بهار نارنج دارای فواید بسیاری برای جسم و روح است اما به گزارش »هفت 
گنج« مهم‌ترین خاصیت دارویی آن، تاثیر روی سیستم عصبی بدن است 

طوری که می توان گفت بهارنارنج آرام ‌بخش و ضد هیجانات دستگاه 
عصبی بوده و برای بی خوابی، اضطراب و تسکین اعصاب مفید است و 
سردردهای عصبی و همچنین میگرنی را هم کاهش می‌دهد.علاوه بر این 

بهارنارنج  برای رفع ضعف اعصاب مفید و نشاط آور است و  افرادی که مشکل 
اختلال خواب دارند، می ‌توانند پیش از خواب، مقداری عرق بهار نارنج با چای 

مصرف کنند چرا که اگر از این محلول دو ساعت قبل از خواب استفاده کنند 
خواب بسیار آرامی خواهند داشت. عرق بهار نارنج برای رفع غم و افسردگی هم 

مفید است و دم کرده گل درخت آن برای برطرف کردن قولنج های عصبی کاربرد دارد.
بهارنارنج همچنین تپش نامنظم قلب را از بین می برد و ضد تشنج است.

چی بپزم؟
سلامتکده

داروخانه

نی نی کده

جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٩/٢٥]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

:
رمز واژه �اب
چرا عل
 پور

به تيم مل

دعوت شود؟

ت�ه ها به ا�ن ترتيب 
م
 توانستند در 
�نارهم هر�� از 
تصاو�ر را بسازند.

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
) در آستانه شب �لدا بد نيست بدانيد �ه 
خوردن ز�اد هندوانه برا¬ افراد ....... �ا �سان
 �ه 

معده سرد دارند، مضر است.
٢-(٣حرف
) آنت
 ا�سيدان �ه مورد نياز پوست 
 ،
است را در سبز¬، هو�ج، سيب زمين
، تره فرنگ
نخود سبز، گر�پ فروت، پرتقال، ليموها، گوجه ، 

سيب، زردآلو، انگور و  انواع ...... پيدا �نيد.
٣-(٢حرف
) پزش�ان م
 گو�ند با را�ج شدن برنزه 
�ردن پوست، به صورت م�رر با مراجعان
 مواجه 
هستند �ه از عوارض ناش
 از آفتاب گرفتن مانند 
پيدا�ش ل� و پيس، ل� ها¬ نافرم و زشت در پوست 

بدن و ....... شدن پوست رنج م
 برند.
٤-(٥حرف
) مصرف هندوانه در حالت ناشتا، برا¬ 

رفع ...... و گرسنگ
 مضر است.
٥-(٣حرف
) اندرز

٦-(٣حرف
) داشتن تغذ�ه متعادل و مت�
 بر مواد 
طبيع
 و سرشار از سبز¬ و ميوه و استفاده ن�ردن از 
محصولات غذا�
 ......  شده، ضامن حفظ سلامت 

و شاداب
 پوست است.
٧-(٣حــرفــ
) مصرف هندوانه بلافاصله بعد از 

خوردن غذا باعث اختلال ...... م
 شود.
٨-(٣حرف
) تيغ با�د ..... باشد تا پوست صدمه 

نبيند، قبل از تراشيدن ر�ش هم بهتر است چند 
دقيقه با آب گرم و خمير ر�ش �ا صابون اصلاح، 

پوست صورت و گردن را ماساژ دهيد.
٩-(٥حرف
) تربيت نفس
١٠-(٣حرف
) پرده در¬

١١-(٥حرف
) مبهم و اسرارآميز
١٢-(٣حرف
) �مانگير اساطير¬ ا�ران

١٣-(٤حرف
) برا¬ ...... تان برنامه ر�ز¬ �نيد تا 
سلامت و شاداب
 پوستتان حفظ شود.

١٤-(٤حرف
) خورا�
 برا¬ پرندگان
١٥-(٥حرف
) پد�دآور¬ چيزها¬ نو


١٦-(٦حرف
) مقام
 در دستگاه قضا�
١٧-(٦حرف
) بيشتر�ن عامل
 �ه م
 تواند در 
فرا�ند پير¬ و چين و چروÑ خوردن پوست موثر 

باشد، اشعه ماوراءبنفش نور ........ است.
١٨-(٤حرف
) ابزار ماه
 برا¬ شنا �ردن

١٩-(٥حرف
) تبسم

٢٠-(٥حرف
) نقل �ردن مطلب

٢١-(٤حرف
) طب سنت
 م
 گو�د، بهتر�ن زمان 
خوردن هندوانه، بين دو ...... غذا�
 است.


٢٢-(٥حرف
) جان
٢٣-(٦حرف
) صفت
 برا¬ چا¬

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.

 ،
* جمع ارقــام هر ت�ه افق
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر ت�ه عمود¬، برابر  با 

عدد سفيد بالا�
 باشد. 
ــم تــ�ــرار¬ در ت�ه ا¬  * رق

نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل�ه 
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 ت�ه ها�
 �ه فقط 

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

را �شÜ �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�� 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

ت�رار¬ نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

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

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

٣) ارقام
 �ه در هر ت�ه م
 نو�سيد ت�رار¬ 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، ��
 از باز��نان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده 

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

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

جهت حر�ت مهره هــا¬ سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�Ü 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

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده


