
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/١٨]
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 پنهانند 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 حاو� هيچ �� از ادوات نيستند، 
) مشخص �نيد. 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-(٧حرف
)نيرو�
 است �ه خون با هر پمپاژ قلب به 
د�واره شر�ان ها وارد م
 �ند.

٢-(٢حرف
) همه با�د هر ........ ماه �� بار به دندان 
پزش� مراجعه �نند؛ با رعا�ت ا�ن موارد م
 توان از 
پوسيدگ
 دندان تا ميزان ٧٠ درصد جلوگير� �رد.

٣-(٤حرف
) باق
 ماندن مواد غذا�
   بين دندان ها 
باعث تغذ�ه با�تر� ها� حفره دهان
 و توليد ....... 

م
 شود.
٤-(٦حرف
) دهن دره

٥-(٣حرف
) مطالعه ا� نشان داد �ه مرگ و مير 
ناش
 از سرطان معده هم در مــردان و هم در زنان 

ارتباط نزد��
 با مصرف ........ داشته است.
٦-(٥حرف
) آلت موسيق
 سنگين وزن


٧-(٤حرف
) از �شورها� آمر��ا� جنوب
٨-(٥حرف
) بسيار� از مواد غذا�
 به دندان ها 
آسيب م
 زند اما رژ�م غذا�
 مناسب و  استفاده از 

.........، سلامت دندان ها را تضمين  م
 �ند.
٩-(٥حرف
) مصرف مار� جوانا  موجب اختلالات 
 ،....... ،
خلق
 مانند افسردگ
، روان پــر�ــشــ

ب
 حوصلگ
 و التهاب ر�ه  خواهد بود.
Ôقاعده و ملا (
١٠-(٥حرف

١١-(٥حرف
) آن ها �ه بر �� عقيده اند

١٢-(٣حرف
) سود و بهره
١٣-(٢حرف
) منطقه ز�ارت
 جنوب تهران

١٤-(٤حرف
) ولا�ات و د�ارها
١٥-(٣حــرفــ
) �مبود برخ
 از و�تامين ها  و نيز 
برخ
  مواد معدن
 مانند آهن و ...... در روند ترميم 

نسوج دهان
 تاثير منف
 م
 گذارد.
 
١٦-(٤حرف
) سد�م از طر�ق ارسال سيگنال ها�
به ا�ن عضو بدن، برا� تعيين ا�ن �ه چه زمان
 آب را 
حفظ و چه زمان
 آن را دفع �ند، نقش
 �ليد� در 

متعادل �ردن سطوح ما�ع در بدن دارد.

١٧-(٣حرف
) گروه ورزش
١٨-(٥حرف
) روز آخر هفته

١٩-(٦حرف
) محبوس شده
٢٠-(٦حرف
) پارچه ا� �ه با ماشين توليد نشده

٢١-(٣حرف
) تقو�ت �ننده زمين �شاورز�
٢٢-(٣حرف
) نوشابه ها� گازدار به علت اسيد� 
 
بودن و داشتن ميزان بالا� ........، موجب پوسيدگ

دندان ها م
 شود.
٢٣-(٥حرف
) زمينه و پيشينه

٢٤-(٤حــرفــ
) مصرف مخدر مار� جوانا �ا گل 
م
 تواند احتمال ابتلا به ا�ن نوع سرطان را در مردان 

تا سه برابر افزا�ش دهد.

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 پاسخ اش 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

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

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

بسيار ساده دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

شما با�د با راهنما�
 گرفتن از اعداد بالا و سمت چپ، بعض
 خانه ها� ا�ن جدول را سياه كنيد تا تصو�ر� 
 
̈، به ترتيب چند گروه خانه سياه پياپ در آن تشكيل شود. اعداد سمت چپ به شما م
 گو�ند كه در هر رد�

وجود دارد. همين طور اعداد بالا� جدول هم نشان م
 دهند كه به ترتيب چند گروه خانه سياه پياپ
 در 
هر ستون قرار دارد. به نمونه حل شده توجه كنيد. مثلاً در رد�ف
 كه سمت چپ آن (٣ ٢ ٣) نوشته شده، به 

ا�ن معن
 است كه: سه خانه سياه پياپ
 در سمت چپ، دو خانه سياه پياپ
 در وسط و سه خانه سياه پياپ
 در 
سمت راست وجود دارد. بين هر دو گروه خانه سياه پياپ
، ممكن است �ك �ا چند خانه خال
 وجود داشته 

باشد. اگر مطمئن شد�د كه خانه ا� نبا�د سياه شود، آن را با نقطه علامت گذار� كنيد.

متوسط

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى
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از هر دری وارد می‌شوید تغییر نمی‌کند، بهانه می‌گیرد و با رفتارها 
و حرف‌های آزاردهنده‌اش تنها در چند لحظه تمام پل‌های پشت 
سرش را خراب می‌کند. مهم نیست اشتباهی از شما سر زده یا 
آگاهانه او را عصبانی کرده باشید، همسر بداخلاق شما بدون 
دلیل بهانه‌ می‌گیرد و ...  اگر با چنین فردی زیر یک سقف زندگی 
می‌کنید تا رسیدن به آرامش راه درازی در پیش دارید پس قبل از 

ناامید شدن راهکارهای »بیتوته« را از دست ندهید.

سناریوی مشترک••
اختلاف نظر در زندگی مشترک اتفاقی طبیعی است اما میزان این 
اختلاف نظر، سطح تنش‌هایی که قرار است با آن ها روبه‌رو شوید 
را تعیین می‌کند پس سعی کنید یک سناریوی مشترک بسازید و 
به نقطه‌ای برسید که توان پذیرش حرف یکدیگر را داشته باشید، 

رسیدن به این نقطه، نیاز به تلاش هر دوی شما دارد.

 قرارداد ببندید••
چند قرارداد بنویسید و تمام مواردی که آزارتان می‌دهد را مطرح 
کنید و در موردشان با همسرتان به توافقی نسبی برسید و سپس 
آن را امضا کنید، البته نوشتن این قراردادها راه‌حل نهایی نیست 
و تنها نقطه شروعی است که به کمتر شدن تنش‌ها کمک می‌کند 
علاوه بر این باید به خودتان و همسرتان یاد بدهید که حق نادیده 

گرفتن قرارداد را ندارد.

نه به راهکارهای اطرافیان••
اگر برای اطرافیان‌تان درد دل و از بداخلاقی همسرتان صحبت 
کرده باشید، به احتمال زیاد راهکارهای متفاوتی را از آن ها 
شنیده‌اید. برخی‌ می‌گویند کم محلی کن و عده ای  هم می‌گویند 

هر رفتاری با تو کرد را به خودش برگردان.
نمی‌گوییم همه توصیه‌های آن ها نادرست است اما واقعیت این 
است که راهکار هر فردی در مهار خشونت، با دیگری متفاوت است 
وشمایی که نظاره‌گر خشم و پرخاشگری همسرتان بوده‌اید، به 

شناخت بهتری از او رسیده‌اید و می‌توانید به او کمک کنید.
 آسان‌ترین راه برای رسیدن به آرامش، پیدا کردن قلق یا به قول 
قدیمی‌ها، رگ خواب همسرتان است. ببینید او با چه رفتاری و در 
چه شرایطی آرام می‌شود و همان رفتار را در پیش بگیرید. اگر هم 
در پیدا کردن این شیوه موفق نبوده‌اید، از همسرتان بخواهید در 

فهمیدن قلقش به شما کمک کند.

سکوت کنید••
شاید بعد از رفتن این راه‌ها، به این نتیجه برسید که سکوت شما، تنها 

راه تغییر رفتارهای اوست، اگر کوتاه آمدن شما آسیبی به خودتان 
نمی‌رساند دلیلی ندارد از این سکوت بترسید اما اگر سکوت به 
شما احساس قربانی شدن و مورد ظلم قرار گرفتن می‌دهد و باعث 
می‌شود همسرتان را بدون آن که بداند، به بی‌رحمی متهم کنید 

حتی اجازه یک لحظه سکوت کردن را ندارید.

کلام آخر••
با برداشتن این راهکارها شاید بتوانید همسرتان را سربه راه‌تر و 
زمینه را برای رسیدن به روزهای آرام فراهم کنید اما به این نکته 
هم توجه داشته باشید که قدم‌های شما در همه موارد تاثیرگذار 
نخواهد بود به عنوان مثال اگر همسرتان به شما آسیب جسمی یا 
کلامی شدید می‌رساند، دیگر مشکل به دست خودتان حل شدنی 

نیست و باید از روانشناس کمک بگیرید.

کوچولوی قلدرهمسر بداخلاق

برای بسیاری از والدین پی بردن به این که کودک آن ها قلدر بوده و به سختی می 
تواند با همسالان خود کنار بیاید، ناراحت کننده است. »آفتاب« برای پایان دادن 

به این دغدغه به والدین توصیه می کند در مقابل رفتارهای زورگویانه کودک 
محکم و جدی بوده و توجه داشته باشند که محروم کردن کودک قلدر از برخی 
تفریحات به دلیل تکرار رفتارهای نادرست می تواند در ترک رفتارهای 
اشتباهش بسیار کارساز باشد. همچنین والدین باید الگوی خوبی باشند و 
به فرزندان خود بیاموزند با دیگران با مهربانی رفتار کنند و درست نیست به 

دلیل تفاوت های ظاهری و فیزیکی دیگران را مورد آزار و اذیت قرار دهند و 
خودشان هم این موارد را رعایت کنند. 

تشویق رفتارهای خوب کودک هم برای ترک این رفتار قلدرانه او بسیار کارساز 
است ضمن این که بعضی وقت ها لازم است نظم و انضباط را به این قلدرهای کوچک 

یادآوری یا از رفتار آن ها انتقاد کرد تا متوجه رفتارهای اشتباه خود شود. 

کباب دنده از غذاهای بسیار معروف کرمانشاه 
است که به گزارش »آرگا« با روش بسیار ساده و 

راحت از دنده گوسفند تهیه می شود.
مواد لازم: 

دنده گوسفند: یک کیلوگرم
سیر: یک حبه

فلفل سیاه: نصف قاشق چای خوری
سماق: یک و نیم قاشق چای خوری

رب گوجه فرنگی: نصف قاشق سوپ خوری

روغن زیتون: سه قاشق سوپ خوری
پیاز خرد شده: ۲ عدد

طرز تهیه:
پیاز خرد شده را در کاسه گودی بریزید و سیر له 
شده، فلفل سیاه، نصف سماق، روغن زیتون و 
رب گوجه فرنگی را به آن بیفزایید و همه مواد 
را مخلوط کنید تا یکدست شود سپس دنده 
گوسفندی را در ابعاد ۱۰ در ۱۵ سانتی متری 
خرد و گوشت را از هر گونه چربی پاک سازی 

کنید و در کاسه بریزید و با دست تمام قسمت 
های گوشت را به این مایع آغشته کنید و سپس 
آن را به مدت ۱۲ ساعت در یخچال قرار دهید 

تا گوشت نرم و طعم دار شود.  
کباب را به سیخ بکشید و روی شعله ملایم 

قرار دهید تا رنگ گوشت قرمز قهوه ای شود، 
می توانید کباب را با دورچین گوجه کبابی، 
لیموترش و سبزی تزیین و آن را با باقی مانده 

سماق میل کنید.

کباب دنده کرمانشاهی 

کم خون ها کوتریموکسازول نخورند

کوتریموکسازول در درمان عفونت ادراری، عفونت گوش میانی، برونشیت مزمن و ... 
کاربرد دارد که به گزارش »دروانا« مصرف بیش از اندازه آن می تواند موجب بروز 

علایمی از قبیل حالت تهوع، استفراغ، اسهال، گیجی، تورم صورت، سردرد 
و کاهش فعالیت مغز استخوان شود. کوتریموکسازول در دوران بارداری و 
شیردهی، نوزادان کمتر از 2 ماه و مبتلایان اختلالات شدید کلیه و کبد منع 
مصرف دارد و در افراد مسن که دچار اختلالات خفیف کلیه و کبد هستند و 
مشکل انسداد دستگاه ادراری، آسم، آلرژی و کم خونی دارند باید با احتیاط 

مصرف شود. سردرد، افسردگی، تشنج، توهم، بثورات پوستی، حساسیت به 
نور، کهیر، خارش، بی اشتهایی، استفراغ، اسهال، کرامپ های شکمی و یرقان 

هم از جمله عوارض جانبی کوتریموکسازول بوده و تاکید می شود در صورت بروز 
علایمی مانند راش پوستی، گلودرد، تب، زخم های دهان، خونریزی یا خون مردگی 

غیر عادی باید به پزشک مراجعه شود.

درمان خانگی تبخال
خیلی ها وقتی درگیر ویروس تبخال می شوند برای کاهش درد و درمان آن حاضرند 

هر کاری انجام بدهند، این در حالی است که به گزارش »بیتوته« استفاده موضعی 
از خوراکی‌هایی که طعم تند و تیز دارند مثل سیر، پیازچه و پیاز به دلیل اثرات 

ضد‌ ویروسی آن برای رفع تبخال بسیار کارساز است البته باید توجه داشت 
که این مواد حالت خورندگی دارند و مصرف زیاد آن ها ضایعه را زخمی و 

خشک می‌کند.
علاوه بر این استفاده از سرکه نیز به‌صورت موضعی در خشک شدن تبخال 
موثر است همچنین روغن اسطوخودوس اگر به مدت یک هفته روی تبخال 

قرار بگیرد، علاوه بر ضدعفونی کردن محل موجب درمان آن نیز می شود.
شیر، ویروسی که سبب ایجاد تبخال می شود را مهار و دردهای تبخال را کم می 

کند برای این کار پنبه را در شیر زده و چند بار در روز روی زخم بزنید.

سلامتکدهچی بپزم؟

داروخانه

نی نی کده


