
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/١١/٢٥]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٧حرف
) افراد بسيار� زرده تخم مرغ را به واسطه 
محتوا� چرب
 و �لسترول آن، بخش مضرا�ن ماده 
غذا�
 م
 دانند و تنها از سفيده �ه از ...... تش�يل 

شده، استفاده م
 �نند!
٢-(٥حرف
) اگر طول روز را بيرون خانه هستيد و به 
�ار �ا فعاليت ها� ورزش
 م
 پرداز�د �ه باعث ....... 
م
 شود، با�د قبل از رفتن به رختخواب دوش بگير�د.

٣-(٣حرف
) از جانوران نيش دار

٤-(٣حرف
) مروت �ردن و نرم دل

٥-(٤حرف
) زرده تخم مرغ گنجينه ا� از و�تامين، 
مواد معدن
، پروتئين و چرب
 است �ه به همراه سفيده 
برا� سلامت بسيار مفيد است و در روند ...... ساز� 

نقش موثر� دارد.
٦-(٤حرف
) شاعر شيراز�

٧-(٤حرف
) روز� از سال با دعا�
 معروف
٨-(٥حرف
) مطبوع و مطلوب

٩-(٣حرف
) چهارمين شهر پرجمعيت آلمان
١٠-(٤حرف
) از مفاصل دست

١١-(٤حرف
) شستن صورت قبل از خواب مانع 
از تجمع چرب
 و آلودگ
 ها�
 خواهد شد �ه باعث 
ا�جاد ......  در پوست و حت
 عفونت چشم
 م
 شود.

١٢-(٣حرف
) تيره و طا�فه

١٣-(٤حرف
) از درختان پهن برگ
١٤-(٥حرف
) اگرچه مصرف داروها� مُس�ن نظير 
ا�بوپروفن و استامينوفن موجب تس�ين درد م
 شود، 

اما م
 تواند بر ...... و هيجانات فرد هم تاثير بگذارد.
١٥-(٤حرف
) بلند وبزرگ

١٦-(٥حرف
) در مفصل زانو حداقل چهار رباط 
اصل
 دار�ــم �ه شامل دو ربــاط صليب
 و دو رباط 

....... است.
١٧-(٣حرف
) راز   و     سر

١٨-(٤حرف
) قابل د�دن
١٩-(٣حرف
) سفيد مو�

٢٠-(٤حرف
) مواد حساسيت زا  به و�ژه در ......  
به دليل گرده افشان
 گياهان و همچنين افزا�ش 
آلودگ
 هوا، در فضا� خارج از خانه بيشتر است و 

موجب تحر��ات آلرژ�Ë بيشتر� خواهد شد.
ــاط صليب
 قدام
 به  ــ
) پارگ
 رب ــرف ٢١-(٤ح
خصوص در ورزش�اران رشته ها� فوتبال، واليبال، 
بس�تبال و ...... �ا آن ها�
 �ه ورزش ها� پرجنب و 

جوش دارند د�ده م
 شود.

 از مهم تر�ن خواص ا�ن گياه  �� (
٢٢-(٦حرف

درمان زخم معده و ورم معده است.
٢٣-(٦حرف
) مفصل زانو مفصل
 ...... است �ه از 

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

وز�ر سفيد به d٧ م
 رود.
اگر شاه سياه به b٤ برود وز�ر سفيد به d٤ م
 رود تا سياه 

مات شود.
اما اگر سرباز سياه رد�ــb Ô پيشرو� �ند سرباز سفيد هم 

پيشرو� م
 �ند تا سياه مات شود.

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 �Ë تصو�ر 

پنهان شده است.

 Ë�» ،تصو�ر Ôبرا� �ش
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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درست بخرید 

خریدارانی که فهرست خرید ندارند، خرید های نامعقول 
تری دارند بر این اساس نوشتن فهرست خرید هنر است.

به گزارش »بیتوته« برای داشتن یک فهرست خرید منظم 
و سازمان یافته در طول کارهای روزمره، هر وقت متوجه 
شدید کالایی در خانه در هر حال تمام شدن است یا تمام 

شده، یادداشت کنید تا طبق نیازتان بخرید.
می توانید یکی از فهرست های جامع خرید را از وب سایت 
ها بگیرید و مقابل کالاهای مورد نیازتان را علامت بزنید 
همچنین میزان اقلام مورد نیازتان را مشخص کنید چون 

حجم زیاد اقلام طبقه بندی شده در فروشگاه باعث گیج 
شدن شما می شود و ممکن است کمتر یا بیشتر از مقدار مورد 

نیاز خود خرید کنید.

عوارض کاپتوپریل 

کاپتوپریل برای کاهش فشار خون و درمان نارسایی قلبی 
تجویز می شود و به گزارش »دارویاب« احساس سبکی 
سر و سرگیجه در تغییر وضعیت از عوارض بسیار شایع 

آن است. 
همچنین علاوه بر بروز سرفه‌های خشک ممکن است با 
مصرف کاپتوپریل عوارض گوارشی مانند احساس تهوع، 
سوء هاضمه، دل درد، اسهال و یبوست هم اتفاق بیفتد 
که با مصرف غذاهای سبک و مایعات کافی می توان این 
عوارض را کاهش داد.  البته در صورت بروز علایمی مانند 
خارش و قرمزی پوست، مشکل در خوابیدن، احساس طعم 
بد دهان، ورم صورت، دهان، زبان و زردی پوست یا چشم که 

نشانه آسیب کبدی است باید به پزشک مراجعه شود.

کوچولوی هنرمند 
برای تشویق کودک هنرمند بیشتر مادرها در یخچال را به 

عرصه‌ هنرنمایی فرزندانشان تبدیل می کنند، اما ابعاد 
یخچال محدود است و آثار تولیدی بچه‌ها، بی‌پایان! بر این 
اساس »نی نی سایت« به والدین پیشنهاد می دهد یکی 
از دیوارهای اتاق کودک را به نقاشی‌هایش اختصاص 
دهند و وقتی یک نقاشی فوق العاده از او دیدند این حسن 
سلیقه را با قاب کردن نقاشی و در معرض دید قرار دادن 

آن نشان دهند. 
همچنین والدین می توانند با پدر و مادرهای دیگر صحبت 

کنند و نمایشگاه گروهی به صورت دوره ای در منزلشان 
برگزار کنند. 

چگونه تندی غذا را بگیریم؟ 

وقتی فلفل غذا از دستتان در می رود، دست و پایتان را گم 
نکنید.  به گزارش »بیتوته« برای کاهش میزان تندی غذا 
میزان مواد اولیه را زیاد کنید یا مقداری از لبنیات پرچرب 
به غذایتان اضافه یا آن را همراه غذا سرو کنید، همچنین 
می توانید به غذای در حال پخت آب لیمو یا سرکه بزنید.

سرو کردن غذا همراه نشاسته راهکار دیگری است، 
برنج ساده و نان ادویه را به خود جذب و آن را در همه 
جای غذا پخش می کند و باعث می شود تندی را کمتر 

احساس کنید.

سحرخیز باش تا کامروا شوی 

سحرخیزی و سرحالی اول صبح فواید زیادی بر سلامت 
جسم و روان دارد، گرچه ممکن است رسیدن به این 

وضعیت برای خیلی ها سخت باشد اما به گزارش »بیتوته« 
با برنامه ریزی می توان این دغدغه را برطرف کرد.

برای این کار با زنگ ساعت طوری که هر روز این زمان 
10 تا 15 دقیقه زودتر شود، سحرخیزی را به یک عادت 

تبدیل کنید و این روال را حتی روزهای تعطیل متوقف 
نکنید، هر روز به محض به صدا درآمدن زنگ ساعت 
سریع از تختخواب خارج شوید و به تمرین‌های ورزشی 

سبک بپردازید.

سریع ترین راه بند آوردن خون 

شدت جراحت کم یا زیاد باشد در اولین فرصت باید خون 
ریزی را بند بیاورید. 

به گزارش »نمناک« فشار محکم ناحیه بریده شده ساده 
ترین و گذاشتن ژل آرایشی در محل زخم بهترین راه 
برای توقف خونریزی است اما اگر بریدگی، شکاف قابل 
مشاهده ای را در پوست شما ایجاد کرده است، دو طرف 
پوست را به هم نزدیک کنید و با یک چسب تمیز آن را 
بپوشانید. از دیگر روش ها گذاشتن یک تکه یخ روی زخم 
است که باعث می شود خون در آن قسمت لخته و سریع 

تر قطع شود.
همچنین می توانید چای سبز ، را در یخچال بگذارید و بعد روی 

زخم قرار دهید این کار برای ضدعفونی زخم هم مفید است.

زنبیل داروخانه

نی نی کده کدبانو

زندگی بهتر

اورژانس

کسی دور و برم نیست 
اگر دور و برتان خالی است و هنگام مشکلات کسی را برای درددل کردن ندارید 
باید ببینید چرا در چنین وضعیتی هستید. به گزارش »چطور« اگر همیشه در حال 
غر زدن درباره‌ شغل‌تان، بی پولی تان و ... هستید، تعجبی ندارد که تنها بمانید چون 
گلایه و شکایت زیاد دیگران را کلافه می‌کند پس از همین لحظه مثبت باشید و درباره‌ 

موضوعات جالب و نه مشکلات ناتمام‌ خود حرف بزنید.
شاید هم چون خودخواه هستید هیچ دوستی ندارید، فراموش نکنید دوستی نیازمند 
از خودگذشتگی است علاوه بر این ممکن است حسادت و بی توجهی به دوستانتان آن 
ها را دلسرد کند و تنهایی شما را رقم بزند چون آدم‌ها در رویارویی با بی‌توجهی دیگران 

نسبت به خودشان یا عواطفشان، احساس بی‌احترامی می‌کنند.
انتظار این که دوستان همیشه در دسترس باشند و خواسته‌هایتان را برآورده کنند 
هم راه به جایی نمی‌برد و فقط شما تنها می شوید، ممکن است دوستانتان گاهی 
احساسات شما را جریحه‌دار و هرازگاه هم ناامیدتان کنند اما این به معنی این نیست 
که دوستان بدی هستند. بده‌بستان هم در رابطه دوستی جایی ندارد و نباید انتظار 
تساوی همیشگی را داشته باشید همچنین سخن پراکنی دوستانتان را فراری می 
دهد چون با این کار می‌فهمند که پشت سر آن ها هم صحبت می‌کنید و قابل اعتماد 
نیستید. با همه‌ این ها ممکن است نداشتن دوست ربطی به ویژگی‌های شخصیتی‌تان 
نداشته باشد و تنها دلیلش این باشد که بخت دیدار آدم‌هایی را که از بودن با آن ها لذت 
می‌برید نداشته‌اید، اگر این ‌طور است با‌توجه به سلیقه و علاقه‌مندی‌هایتان به‌دنبال 

فرصتی برای دیدار با آدم‌های تازه و آغاز گفت‌وگو با غریبه‌ها باشید.

توپک های سرشار از آهن 

توپک های جگر غذایی خوشمزه و سرشار از 
آهن بوده که مواد لازم طبخ آن برای شش نفر به 

گزارش »برترین ها« به این شرح است:
 جگر گوسفندی: 300 گرم، پیاز، فلفل قرمز و 
فلفل سبز از هر کدام یک عدد خرد شده، گوشت 
چرخ کرده: 100 گرم، برگ ریحان )خشک(: دو 
قاشق سوپ خوری، تخم مرغ: یک عدد، پودر 

فلفل قرمز: یک قاشق چای خوری
بلغور گندم )پخته(: دو پیمانه، نمک، فلفل، 

روغن و کره: به مقدار لازم
طرز تهیه: ••

همه مواد را با هم مخلوط کنید و ورز دهید، 
سپس از آن گلوله هایی به اندازه گردو درست 

کرده و در روغن سرخ کنید. کره را روی حرارت 
بگذارید و پودر فلفل قرمز را در آن کمی تفت 

دهید و روی توپک ها بریزید و سرو کنید.


