
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١١/٤]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٨حرف�) «رژ�م لاغر� آب» برا� اعضا� بدن 
بسيار مضر است و افراد مبتلا به ب� اشتها�� مم�ن 

است به دليل ....... جانشان را از دست بدهند.
٢-(٤حــرفــ�) اگر از شام تا زمــان خــواب احساس 
گرسنگ� ©رد�د از خورا©� ها� سالم مانند ماست، 

...... و برخ� دمنوش ها� گياه� استفاده ©نيد.
٣-(٤حرف�) وسيله ا� برا� ©وبيدن و سا�يدن

٤-(٥حرف�) احتمال ....... خون هنگام پرواز با 
هواپيما بسيار پا�ين است اما با�د توجه ©رد مصرف 

برخ� از داروها ا�ن خطر را بيشتر م� ©ند .
٥-(٣حرف�) پرنده ا� ش�ار�

٦-(٥حرف�) ابزار سرد نگهدارنده
٧-(٥حرف�) جونده ا� با پوست و دم بسيار نرم

٨-(٣حرف�) پر قدرت
٩-(٤حرف�) محققان در�افته اند علاوه بر سب· 
زندگ� و تغذ�ه، آلا�نده ها� متداول ز�ست محيط� 

هم در بروز ........ دخيل است.
١٠-(٣حرف�) مسافر رگ

١١-(٤حرف�) سنگ گرانيت
١٢-(٣حرف�) هنگام شيردادن به نوزاد، از ا�جاد هر 
نوع صدا� ناگهان�، ...... ز�اد، قطع ب� موقع شير و 
امور� ©ه باعث م� شود حواس ©ودÃ پرت شود، 

جلوگير� ©نيد.
١٣-(٤حرف�) از درمان ها� سرما خوردگ�

١٤-(٣حرف�) رژ�م آب خطرناÃ تر�ن نوع رژ�م 
©اهش وزن در جهان اســت ©ــه درآن  ، خــوردن 

هرچيز� به غير از آب، ...... و قهوه ممنوع است.
م� ©نند  توصيه  ©ارشناسان  ١٥-(٣حـــرفـــ�) 
افراد وعده صبحانه و ناهار را مقو�  و شام ...... را در 

ساعت ها� اوليه شب ميل ©نند.
١٦-(٥حرف�) گرسنه ماندن در طول ساعت ها� 
©ار� به مدت طولان�، سبب ....... فراوان و تما�ل به 

خوردن مواد غذا�� در شب م� شود.
١٧-(٣حرف�) زا�نده باران و برف

١٨-(٣حرف�) حيوان نجيب
١٩-(٥حرف�) در مثل برادر شغال است

٢٠-(٤حرف�) بلافاصله پس از پا�ان شيرخوردن، 
نوزاد را حداقل ......... دقيقه به حالت ا�ستاده نگه 

دار�د.
٢١-(٥حرف�) گندم نيم ©وفته

٢٢-(٤حرف�) ©ود©ان روزانه ٥٠ ميل� گرم ...... 
خانگ� از طر�ق استنشاق �ا پوست در�افت م� ©نند! 

Î٢٣-(٥حرف�) از تز�ينات سق
٢٤-(٦حرف�) از مقامات ارشد نظام�

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

رخ سفيد به f٦ م� رود. سياه در حر©ت بعد� مات است:اگر فيل �ا 

اسب سياه حر©ت� انجام دهند سرباز رد�f Î به خانه آخر م� رود و 

تبد�ل به وز�ر م� شود.اما اگر شاه سياه به d٦ برود وز�ر سفيد فيل را م� 

زند.اگر شاه سياه به d٨برود وز�ر سفيد به c٧ م� رود.اگر شاه سياه به f٦ برود فيل سفيد به 

g٥ م� رود.اگر هم شاه سياه به f٨ برود اسب پا�ين� سفيد به g٦ م� رود.

نقش �ابِ مارپيچ
�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها

فــرق ا�ــن مارپيچ با د�گر 
ا�ن  مشابه  ــا�  ه نمونه 
است ©ه در آن �· تصو�ر 

پنهان شده است.

برا� ©شÎ تصو�ر، «�· 
مــارپــيــچ»  ش�سته  ــط  خ
بيابيد ©ه از ورود� مارپيچ 
ــود و از خروج�  وارد ش

مارپيچ بيرون برود.
ا�ــــن خـــط بـــا�ـــد بـــدون 
ــ�»  ــ «شـــاخـــه» و «دوراهـ

باشد.
وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ ©نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

در  ــود  شـ ــ�  م پيشنهاد 
هر دوراهـــ�، مسيرها� 
انــحــرافــ� بــن بست را با 
خطوط ©م رنگ مشخص 

©نيد تا به اشتباه نيفتيد.

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى
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گاهی صحبت های عروس خانواده در مورد 
مادر شوهر بسیار متاثر کننده است و گاه صحبت 
های مادر شوهر در مورد عروس خانواده جای 

تامل دارد. 
هر دو طرف بازنده و ناراحت هستند چون آن چه 

را که می خواستند، به دست نیاورده اند. 
به گزارش »بیتوته« بسیاری از مشکلات ارتباطی 
های  نگرش  از  ناشی  عروس  و  مادرشوهر 
نادرست، سوء تعبیر ها، دلخوری های مداوم ، 
حساسیت ها، توقعات بی جا، خودخواهی ها، 
نداشتن شناخت کافی از یکدیگر و پیش زمینه 

های غرض ورزانه است.
گفتن  و  اطرافیان  های  حرف  این  بر  علاوه 
تجربیات منفی آن ها ممکن است  نوعروس ها را 
به این فکر بیندازد که وارد میدان جنگ شده اند 
در این بین برخی فکر می کنند با آوردن شوهر 
به میدان خود، می توانند مشکلات را حل کنند 
در حالی که این راهکار مناسبی نیست چرا که 
همان طور که شوهر خود را دوست دارید، باید 

خانواده او را هم بپذیرید.

همسرتان را درگیر نکنید••
 پذیرفتن خانواده شوهر نقش مهمی در حل 
مشکلات شما داشته و صمیمیت و احترام به 
همراه دارد ضمن این که صحبت های دوستانه 
و محترمانه، خانواده شوهر را مجاب به پذیرش 
شما می کند بدون این که مجبور شوید همسر 

خود را درگیر این مسئله کنید.

در عین حال باید سعی کنید ارتباط عاطفی خود 
را با همسرتان قوی تر کنید چرا که پیوند عاطفی 
و صمیمیت با او موجب آرامش فکری و روانی 
بیشتر شما می شود و بهتر می توانید در مسیر 

اهداف مشترک زندگیتان گام بردارید.  
پس در این درگیری ها همسر خود را به هیچ 
عنوان دخیل نکنید اما بگذارید در جریان تلاش 

های شما برای بهبود روابط باشد.

سیاست داشته باشید••
فکر کنید آیا بسیاری از صحبت هایی که از مادر 
شوهر خود می شنوید و ناراحت می شوید را اگر 
از مادر خودتان بشنوید، هم ناراحت می شوید یا 
حساسیت نشان نمی دهید و راحت از کنار آن ها 
می گذرید؟ سعی کنید همین روش را در مورد 

مادر شوهر خود نیز انجام دهید. 
گاهی توجه کردن به خواسته های مادر شوهر و 

مدارا کردن نوعی تدبیر و مصلحت است.
برای این که بتوانیم ارتباط درست برقرار کنیم 
باید ذهن مان را از بدی ها پاک و تصور کنیم که 

یک ارتباط تازه را می خواهیم شکل دهیم. 
شاید مادرشوهر شما بدخلق است اما با کمی 
سیاست و محبت می توانید محبت مادرانه او را 
داشته باشید البته در کنار صمیمیت حد فاصله 

و حریم ها را حفظ کنید.
در نهایت با دیدن بعضی از رابطه های خوب 
مادر شوهر و عروس، خودتان را قانع کنید که 
این رابطه هم می تواند حاکی از صمیمیت و 

احترام باشد و با تلاش بیشتر آن را به دست آورید. 
توجه داشته باشید بهترین رابطه این نیست که 
اشخاص بی عیب و نقص را گرد هم می آورد بلکه 

آن است  که هر فرد بیاموزد با معایب دیگران کنار 
آید و محاسن آنان را تحسین کند.

آغوش گرفتن نوزادآتش بس مادرشوهر    و   عروس

اگر تا پیش از این تجربه مراقبت از نوزاد را نداشته اید، ممکن است ظرافت و 
شکنندگی نوزاد در آغوش برای شما تازگی داشته باشد و حتی شما را نگران 

کند، »نی نی نما« برای  در آغوش گرفتن و لمس کردن نوزاد پس از تولد، این 
توصیه ها را ارائه می دهد. نوزاد سیستم ایمنی قوی ندارد و نسبت به عفونت 
ها بسیار حساس است بر این اساس هر گاه قصد بغل کردن نوزاد را داشتید، 

دست هایتان را بشویید یا از ضدعفونی کننده دست استفاده کنید.
هنگام بلند کردن، حمل کردن و گذاشتن نوزاد روی تخت، از دست خود 

برای نگه داشتن سر و گردن نوزاد استفاده کنید.
پرهیز از تکان دادن و لرزاندن نوزاد توصیه دیگر است چون تکان دادن شدید 

نوزاد، ممکن است باعث پارگی مویرگ های مغز او و حتی مشکلات خطرناک شود.
به یاد داشته باشید نوزاد شما آمادگی بازی های خشن و خطرناک مانند تکان دادن 

روی زانو و پرتاب در هوا را ندارد.

نارج؛ تب بر و مسکن سردرد

نارنج میوه ای است با خواص زیاد که استفاده از آن برای تمام افراد توصیه می شود. 
به گزارش »بیتوته« از فواید نارنج می توان به درمان اختلالات عصبی، درمان 

حالت تهوع و استفراغ و همچنین درمان سردردی که به دلیل زیاد بودن صفرا 
بروز کرده، اشاره کرد.

نارنج برای بیماران قلبی و مبتلایان فشار خون مفید است و افرادی که قند 
خون دارند هم می توانند نارنج را به عنوان چاشنی در تمام برنامه‌های غذایی 
خود قرار دهند علاوه بر این داروی افرادی که دچار تورم گلو و حلق شده‌اند 

هم غرغره کردن آب نارنج است.
آب نارنج تب را پایین می آورد و برای سردردهایی که علامت مشخصی ندارند 

می‌توان از آب نارنج استفاده کرد. البته خوردن زیاد نارنج به ویژه اگر ناشتا خورده 
شود، کبد را ضعیف می‌کند و باعث بی‌خوابی می شود.

به افرادی که می‌خواهند موی نرم داشته باشند توصیه می شود میوه نارنج را بپزند، له کنند 
و روی سر بمالند و عرق بهار نارنج برای رفع غم و افسردگی نیز مفید است. 

 زیر 2 سال ها اکسپکتورانت نخورند
اکسپکتورانت جزو داروهای بدون نسخه است که در درمان سرفه و احتقان بینی ناشی 

از سرماخوردگی کاربرد دارد اما به گزارش »مجله پزشکی« این دارو در کودکان 
زیر دو سال بدون تجویز پزشک نباید مصرف شود.

به طور کلی داروهایی که برای سرفه تجویز می‌شوند دو دسته هستند یک 
گروه داروهایی که بر مرکز سرفه در دستگاه عصبی مرکزی اثر کرده و سرفه 
را از آن ناحیه سرکوب می‌کنند که داروهایی مانند دکسترومتورفان از این 
دسته هستند. دسته دوم  اکسپکتورانت‌ها هستند که سبب رقیق شدن خلط 

و ترشحات دستگاه تنفسی می‌شوند و به این وسیله خروج ترشحات تسهیل 
و مجاری تنفسی از خلط و ترشحات پاک می‌شود.  توجه داشته باشید مصرف 

اکسپکتورانت باعث خواب آلودگی  می‌شود و مصرف آن هنگام کار با وسایل 
خطرناک و رانندگی ممکن است عواقب جبران‌ناپذیری  به دنبال داشته باشد.

سوپ گردو و خامه، از خوش طعم ترین سوپ ها برای 
شب های سرد زمستان بوده که مواد لازم برای تهیه 

آن به گزارش »برترین ها «به این شرح است:
آب مرغ: 4 تا 5 پیمانه

سیر ) خردشده(: یک حبه
پیازچه )ریز خردشده(: یک عدد

گردو )خرد شده(: یک پیمانه
جوز هندی )پودر شده(: یک و یک دوم قاشق چای 

خوری

کره و آرد: از هر کدام 2 قاشق سوپ خوری
خامه: 100 میلی گرم

طرز تهیه:••
 آب مرغ را در ظرف مناسبی روی حرارت قرار دهید و 
سیر، پیازچه، جوز هندی و گردو را به آن اضافه کنید. 
پس از این که آب مرغ جوش آمد، حرارت را کم کنید و 
اجازه دهید مواد حدود 10 دقیقه بپزد. سپس ظرف 
را از روی حرارت بردارید و پس از خنک شدن مواد را 

در مخلوط کن بریزید تا به صورت پوره دربیاید.

در ظرف دیگری کره را بریزید و روی 
حرارت قرار دهید، سپس آرد را به 
آن اضافه کرده و تفت دهید تا رنگ 
آن تغییر کند، در مرحله بعد خامه را 
بیفزایید و مرتب هم بزنید سپس جوز 

هندی را اضافه کرده و ظرف را از روی 
حرارت بردارید و این مواد را به مواد 

پوره شده اضافه کنید و دوباره روی حرارت 
قرار دهید تا به جوش بیاید، سوپ آماده است.

سوپ خوشمزه زمستونی
داروخانهچی بپزم؟

سلامتکده

نی نی کده


