
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/٣٠]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
نقل و انتقالات

نيم فصل

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-(٨حرف�) براª تقو�ت حافظه ٥٠ گرم ...... 
را با گوشت �وب ب®وبيد (آسياب ن®نيد) و با ٣٠٠ 

گرم عسل چند گياه� مخلوط و آن را ميل �نيد.
٢-(٣حــرفــ�) نداشتن تغذ�ه مناسب و سالم، 
مصرف  سلامت،  حفظ  تدابير  ن®ردن  رعا�ت  
قرص هاª ...... و مواد �ارخانه اª به اصطلاح 
غن� سازª شده  همه دست به دست هم داده اند 

تا حافظه ها ضعيÀ شود.
٣-(٣حرف�) سگ بيمار
٤-(٦حرف�) جعبه دنده

٥-(٥حرف�) براندازª ح®ومت با قواª نظام� 
٦-(٤حرف�) دانش آمــوزان �ا دانشجو�ان �ه 
داشتن حافظه خوب، ابزار ارتقاª سطح دانش 
آن هاست، از ضعيÀ بودن حافظه خود م� نالند و 
براª افزا�ش آن دست به دامن ا�ن طب م� شوند.

٧-(٤حــرفــ�) بــراª تقو�ت حافظه هر روز نيم 
ساعت ....... بجو�د. توجه �نيد جو�دن در ا�ن 

زمينه موثر است نه بلعيدن!
٨-(٤حرف�) براª تقو�ت حافظه از روغن ارده 
(روغن� �ه بعد از ا�ن �ه ....... را ارده �ردند از آن 
روغن تهيه م� �نند) در غذاها�تان استفاده �نيد.

٩-(٤حرف�) براª تقو�ت حافظه گردو بخور�د و 

....... را بدون گردو نخور�د.
١٠-(٣حرف�) زودش®ن

١١-(٣حرف�) تازه و جد�د و بد�ع
١٢-(٥حرف�) ماه دود �ردن�!
١٣-(٣حرف�) گرم� و حرارت

١٤-(٢حرف�) اندوه
١٥-(٧حــرفــ�) نداشتن تمر�ن بــراª افزا�ش 
 ....... ªتمر�ز باعث م� شود با افزا�ش سن، بيمار

بيش از گذشته گر�بان گير سالمندان شود.
١٦-(٥حرف�) براª تقو�ت حافظه با�د ....... 
را سالم �نيد، به و�ژه از روغن ناسالم استفاده 

ن®نيد.
١٧-(٣حرف�) حق نف� راª د�گران

١٨-(٦حرف�) چين خوردگ� هاª فرورفته زمين
١٩-(٥حرف�) جدا �ردن پنبه از دانه

٢٠-(٣حرف�) از ميوه هاª آب دار تابستان�
٢١-(٤حرف�) امام صادق(ع) فرمودند: سه چيز، 
فراموش� را از بين م� برد و حافظه را ز�اد م� �ند: 

خواندن .......، مسواÓ زدن و روزه گرفتن.
٢٢-(٤حرف�) باطل �ننده

٢٣-(٤حرف�) نداشتن ....... مناسب و �اف�، 
باعث  �اهش و ضعÀ حافظه م� شود.

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 عمودª، برابر  با 

عدد سفيد بالا�� باشد. 
 ªدر ت®ه ا ªــم تــ®ــرار * رق

نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل®ه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق� مان را براª 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.
* ارقام «محتمل» را براª هر 
خانه شناسا��   و �م رنگ 
در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض� از گز�نه ها خط 
ــم «قطع�» را  بخورند و رق

�شÀ �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�Ý پاسخ صحيح دارد.

نادرست

درست

معماª مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

ــژه»    ــ «جـــــدول و�  

�ه تنها گز�نه موجود 

را براª بعض� اعداد 

سفيد نشان م� دهد

قانون:• 
ªارقام ١ تا ٩ را طور
در خانه هاª خال�

بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت®رارª نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

قانون• 
خانه هاª خال� را با ارقام ١تا٩ طورª 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®رارª نباشند.

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معماª شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه بازª 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 هاª سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�À 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.

همانطور �ه
 م� بينيد، اگر دو 

مربع جد�د را به ا�ن 
ترتيب رسم �نيم، 
 Ý� هر نقطه درون
محدوده جداگانه 

قرار خواهد گرفت و 
هيچ دو نقطه اª در 

 Óمحدوده مشتر
نخواهند بود.

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى
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این که همسران با یکدیگر صداقت داشته باشند و همه مسائل را با 
یکدیگر در میان بگذارند نشان دهنده رابطه خوب بین آن هاست 
اما به گزارش »میگنا« برخی با این که با همسر خود صمیمی 

هستند، گاهی مسئله خاصی را از او مخفی می کنند.
به عنوان مثال مردی که کار خود را از دست داده ممکن است مدتی 
این موضوع را به همسر خود نگوید و مانند گذشته صبح ها از خانه 

بیرون برود و عصر برگردد تا همسرش متوجه بیکاری او نشود.
در این قبیل پنهان کاری ها، افراد دلایل خاصی را در نظر دارند 

به عنوان مثال این که نمی خواهند همسر خود را ناراحت کنند.
 همچنین باید توجه داشت مسائلی که زن و مرد گفتن آن را ضروری 
می دانند، یکسان نیست بنابراین نباید انتظار داشت صمیمی 
ترین همسران هم تمام مسائل مربوط به خود را با یکدیگر در میان 

بگذارند.
در برخی موارد پنهان کاری به دلیل غرور مردانه است به عنوان 
نمونه مردها برخی مشکلات خود را بروز نمی دهند چون نمی 

خواهند خود را ضعیف نشان دهند.
خانم ها نیز گاهی مسائلی را از همسر خود مخفی می کنند که از 
جمله آن ها مباحث مالی است، بسیاری از خانم ها به دلیل آینده 
نگری ذخیره مالی در نظر می گیرند تا در مواقع لازم برای آن ها 

کارساز باشد اما این مسئله را بازگو نمی کنند.

چه باید کرد؟••
چنان چه زن یا مرد متوجه شود همسرش موضوعی را از او پنهان 
می کند بهتر است از کنجکاوی های غیر معقول مثل کنترل کردن 
تلفن همراه، ایمیل و ... خودداری کند چون روشن شدن این گونه 
کنجکاوی ها موجب سلب اعتماد و بد شدن رابطه زوجین خواهد 
شد، در این موارد باید بدبینی را کنار گذاشت و صبر و تحمل به 

خرج داد تا خود فرد، همسرش را از موضوع مطلع یا گذشت زمان 
آن را روشن کند. در واقع این امر مستلزم گفت وگو و صحبت های 
صمیمانه است، اگر یکی از زوجین بعضی مسائلی که همسرش از 
آن اطلاع ندارد را با او در میان بگذارد او را نیز وادار می کند درباره 
کار و مسائلی که با آن ها برخورد داشته توضیحاتی بدهد و برخی 

ناگفته ها را بیان کند.
علاوه بر این بعضی افراد به اهمیت رازدار بودن و این که تا چه حد 
این مقوله در جلب اعتماد در رابطه با همسر یا افراد دیگر تأثیر دارد، 
توجه ندارند و همین موضوع موجب می شود دیگران کمتر با آن ها 

صحبت کنند و مسائل را با آنان در میان بگذارند. چنان چه یکی 
از زوجین مسئله ای را که نباید به دیگران بگوید، فاش کند یا از 
اطلاعاتی که همسرش در اختیارش گذاشته است علیه او استفاده 
کند باعث می شود همسرش برخی موضوعات را به او نگوید و 
پنهان کاری کند. همچنین خوب گوش دادن زن یا مرد به گفته 
های همسر، با دقت به چهره او نگاه کردن و برخی گفته های او را 
تایید کردن موجب می شود طرف مقابل بیشتر و بهتر درباره مسائل 
توضیح دهد، این کار نه تنها گفت وگوهای صمیمانه را افزایش می 

دهد بلکه در حسن روابط بین همسران نیز اثرات فراوان دارد.

مامان و بابای بدقول
قول دادن به کودک یک روش رایج والدین برای به تعویق انداختن خواسته‌های 

فرزندان است اما شاید کمتر پدر و مادری توجه کنند قولی که به فرزندشان 
می‌دهند باید واقعی و شفاف باشد این در حالی است که به گزارش »نی نی نما« 

کودکان اگر قول‌های دروغ بشنوند کم کم خلف وعده را یاد می‌گیرند و نه تنها 
دیگر برای حرف والدین خود ارزشی قائل نیستند بلکه خودشان هم در مقابل 

پدر و مادر از همین حربه استفاده خواهند کرد.
بر این اساس از جمله قول هایی که نباید به کودک داد وعده رفتن به مراکز 

تفریحی و پارک در یک روز مشخص است چون هرگز نمی توان اتفاقات و پیش 
آمدهای روزمره زندگی را پیش بینی کرد و ممکن است بدقولی شود.

حتی اگر خیلی هم والدین به هوش و یادگیری فرزندشان مطمئن هستند ولی باز 
هم وقتی پای رقابت در میان است به او قول ندهند که شاگرد اول خواهد شد چون 

این کار اعتماد به نفس دادن به کودک نیست بلکه از بین بردن واقع بینی او و البته فشار 
وارد کردن به کودک از بابت انتظارات والدین است.

خواص باور نکردنی شلغم

خواص شلغم آن قدر زیاد است كه می توان گفت این گیاه برای هر دردی 
درمان است. به گزارش »بیتوته« شلغم مقوی معده و روده ها و اشتهاآور است. 

همچنین شلغم سرفه را تسكین می دهد و قرقره آب آن گلودرد را درمان می 
کند، قند خون را پایین می آورد و بهبود دهنده جوش صورت است. برای 
افرادی که حافظه ضعیف دارند هم شلغم گزینه مناسبی است چون حافظه را 
تقویت می كند، همچنین شلغم به علت داشتن ویتامین »B1« علاج کم خونی 

است و شب کوری را درمان می کند. مصرف شلغم به مادران باردار و شیرده 
هم توصیه می شود چون برای رشد و نمو استخوان ها مفید است و مادری که در 

مدت بارداری شلغم خورده باشد کودکش زودتر رشد می کند، زودتر حرف می 
زند و حتی سریع تر راه می افتد و در مقابل امراض مقاومت بیشتری خواهد داشت.

شلغم همچنین مهم ترین گیاه ضدسرطان بوده و پیشروی آن را کنترل می کند ضمن این 
که این گیاه دارویی به علت داشتن ید فراوان در تنظیم ترشحات غده تیروئید موثر است.

همسران پنهان کار

سفازولین در بارداری منع مصرف دارد

آمپول سفازولین در عفونت های حاد و خطرناک ریوی و سرماخوردگی که علت 
باکتریایی دارد و منجر به عفونت های ریوی شدید می شود، استفاده می شود. 

به گزارش »دروانا« درمان عفونت های دستگاه ادراری، پوست، استخوان و 
مفاصل از دیگر کاربردهای این داروست.

سفازولین برای افرادی که حساسیت شدید به هر یک از انواع پنی سیلین ها 
یا سفالوسپورین ها دارند، منع مصرف دارد و از عوارض جانبی آن می توان به 
سرگیجه، سردرد، تشنج، اسهال، تهوع، کرامپ های شکمی، آنمی و افزایش 

حساسیت اشاره کرد که در صورت بروز واکنش افزایش حساسیت یا اسهال 
شدید، مصرف دارو باید قطع شود. مصرف سفازولین در بارداری توصیه نمی 

شود و بهتر است استفاده از  آن در زمان شیردهی با احتیاط همراه باشد. این دارو 
را باید در دمای 15 تا 30 درجه سانتی گراد نگهداری کرد.

مواد لازم:••
به: ۴  عدد

لپه: یک چهارم پیمانه
گوشت چرخ کرده: ۱۰۰ گرم

روغن: ۳ قاشق سوپ خوری
شکر: ۳ قاشق سوپ خوری

سرکه: یک قاشق سوپ خوری
نمک و فلفل به مقدار لازم

طرز تهیه : ••
گوشت را با پیاز داغ، نمک و ادویه تفت 
دهید و سپس لپه پخته شده را به آن 
بیفزایید و پس از کمی تفت دادن با 
نصف لیوان آب بگذارید، بپزد، به را با 
پوست بشویید و از قسمت ساقه داخل 
آن را خالی و سپس با یک قاشق از مواد 
لپه پر کنید، دلمه‌ها را در یک ردیف 

کنار هم چیده و به ظرف آب اضافه 
کنید تا حدی که روی دلمه ها را بگیرد، 
سپس دلمه ها را روی حرارت ملایم به 
مدت نیم ساعت قرار دهید. سرکه و 
شکر را در آب مخلوط کرده، وقتی که 
دلمه‌ها کمی پخت روی دلمه‌ها بریزید 
و فرصت بدهید دلمه جوش بخورد و 

جا بیفتد.

دلمه ای برای فصل سرما
داروخانهچی بپزم؟

سلامتکده

نی نی کده


