
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٢/٧]

به نظر شما، اگر در ا�ن 
دستگاه، گو� سياه رنگ 
را به طرف پا�ين ب�شيم، 

نقطه انتها�
 پا�ين 
دستگاه به سمت �دام 

 
�� از پي�ان ها� آب
رنگ حر�ت م
 �ند؟! 

چرا؟!

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»� شمااست.

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 
�ش° روابط منطق
، ماهيت قطع
 بعض
 خانه ها را تعيين �نيد 

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
آنها 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-(٦حرف
) در بيمار� ام اس، بدن به اشتباه، به 
نخاع، مغز و ا�ن عصب حمله م
 �ند. حدود ٨٥ درصد 
موارد، ام اس با حمله ها� عودشونده و بهبود دوباره 

شناسا�
 م
 شود.
٢-(٤حرف
) گياه به ليمو، درختچه ا� است به 
ارتفاع ٣ تا ٦ متر با برگ ها� ساده سرنيزه ا� به طول 
٧ تا ١٠ سانت
 متر؛ برگ ها بخش دارو�ــ
 گياه را 

تش�يل م
 دهد و  بو�
 شبيه ....... دارد.
٣-(٦حرف
) اطراف �س
 را احاطه �ردن

٤-(٤حرف
) ابرو در هم �شيده
٥-(٣حرف
) حيوان اهل
 گياهخوار

 
٦-(٣حرف
) خوابيدن باعث م
 شود ...... م�ان
برا� ذخيره اطلاعات جد�د فراهم �ند.

٧-(٣حرف
) سپيدمو�
٨-(٣حرف
)گروه
 از تيم ها با مسابقات منظم

٩-(٥حرف
) ترد�د و شبهه  مدام
١٠-(٥حرف
) خوردن فيبر فراوان در غذاها به روند 
......... سرعت م
 بخشد و باعث م
 شود   زودتر از شر      

انگل خلاص شو�د.
١١-(٤حرف
) ميوه تخم مرغ
 ش�ل

١٢-(٣حرف
) باردار� به خود� خود باعث �اهش 
حمله ها� عصب
 به و�ژه در سه ماهه ........ م
 شود.

١٣-(٤حرف
) مجهز و پيشرفته
١٤-(٥حرف
) دادگاه و عدالت خانه

١٥-(٤حرف
) حالت شروع مبارزه در ورزش ها

١٦-(٣حرف
) بده

١٧-(٥حرف
) گياه به ليمو،  تب بر، ضد اسپاسم و 
ضد خستگ
 بدن و آرام �ننده  ........ است.

١٨-(٤حرف
) در زمان ........ علاوه بر تغييرات 
 
خلق و خو، فيز�ولوژ� بدن نيز تغيير م
 �ند و برخ

بيمار� ها در ا�ن دوران بروز م
 �ند.
١٩-(٣حــرفــ
) اگر دچار انگل هستيد، چغندر، 
خربزه درخت
 ( پاپا�ا) ، ........، تخم �دو و هو�ج را وارد 

رژ�م غذا�
 تان �نيد و آب فراوان بنوشيد.
 
٢٠-(٤حــرفــ
) ورزش باعث �اهش خستگ
م
 شود و علاوه بر ا�ن �ه به حفظ سلامت عضلات و 
مفاصل �م� م
 �ند، باعث توليد اندروفين و افزا�ش 

......... هم م
 شود.
٢١-(٦حرف
) آرا�شگر مرد

 
٢٢-(٥حرف
) به ليمو گياه بوم
 آمر��ا� جنوب
است و به علت ز�با�
،عطر و خــواص ب
 شمار� 
�ه دارد، معمولا  در استان ها� ....... ا�ران �شت 

م
 شود.
٢٣-(٤حرف
) قبل از سلام نماز

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

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

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

ساده

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى
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مدام نگویید »مراقب باش« 

برخی والدین هر بار کودکشان برای بازی از خانه بیرون می 
رود برای ایجاد حس احتیاط در او مدام تکرار می کنند 

»مراقب باش«؛ این در حالی است که به گزارش »برترین 
ها« این جمله مبهم است و تنها زمانی می تواند موثر باشد 
که به درستی توضیح داده شود کودک چرا و باید مراقب 
چه چیزی باشد در غیر این صورت او عادت می کند به 

همه چیز به چشم تهدید نگاه کند، تزریق این دیدگاه در 
ذهن کودک باعث می شود در سنین بالاتر به هیچ چیزی 
اعتماد نکند و چون ترس از آسیب دیدن دارد در فعالیت 

های فیزیکی کمتر شرکت کند و از منطقه امن خود بیرون 
نیاید. در واقع کودکان باید در اشتباه کردن آزاد باشند و از آن 

نکته های جدیدی یاد بگیرند در غیر این صورت باور می کنند تنها راه برای 
نجات پیدا کردن ریسک نکردن است که جلوی پیشرفت را می گیرد.

هر روز از خودتان بپرسید...

اگر درست بودن مسیر پیش روی خود را ارزیابی نکنید، 
ممکن است سال های سال به تلاش در جهتی نادرست 
بپردازید. به گزارش »بیتوته« برای ارزیابی صحیح مسیر 
زندگی و سطح پیشرفت تان هر روز از خودتان بپرسید 
»آیا امروز بهتر شده ام؟« در پاسخ به این پرسش هر تغییر 
کوچکی اهمیت دارد چون اگر هر روز اندکی نسبت به 
روز قبل بهتر شوید، بدون شک در مسیر پیشرفت قرار 
دارید. سوال دیگری که زمینه پیشرفت شما را هموار می 

کند این است که »آیا با نهایت توان کار کرده ام؟«، 
علاوه بر این سوال ها هر روز از خودتان بپرسید »آیا به 
که   افرادی  ام؟«  کرده  محبت  ابراز  دوستانم  و  اطرافیان 

پاسخشان به این سوال مثبت است هدف اصلی زندگی را پیدا کرده اند .

آش شیر 

آش شیر از غذاهای محلی آذربایجان است که می توان آن را 
به عنوان پیش غذا و حتی غذای اصلی سرو کرد.  

مواد لازم : شیر: یک لیتر
گندم پوست کنده: 300 گرم

نخود: 60 گرم
نمک و فلفل: به میزان لازم

کشمش بی ‏دانه، گردو و بادام برای تزیین
طرز تهیه:  گندم خیس شده از شب قبل را با یک لیتر آب 
و نخود روی حرارت قرار دهید تا نخود بپزد و گندم لعاب 

دار شود سپس کمی نمک به آن بیفزایید و در مرحله بعد 
شیر را اضافه و شعله را ملایم کنید تا آش غلیظ شود و جا بیفتد. 

آش شیر آماده شده را در ظرف مناسبی بریزید و با کشمش، گردو و بادام 
تزیین و سرو کنید.

اتاقی سرشار از آرامش

اتاق خواب باید فضایی سرشار از آرامش و سکوت باشد پس 
برای تامین این آرامش هرگز لوازم غیر ضروری را وارد اتاق 
خواب نکنید. به گزارش »بیتوته« هر چیزی که به کارتان 
مربوط می شود از جمله رایانه را در اتاق دیگری بگذارید 
و سعی کنید هر گونه صفحه نمایشی را از اتاق خواب دور 
کنید زیرا این صفحات نور آبی و میدان های الکتریکی و 
مغناطیسی از خود منتشر می کنند، تنها چیزی که می 
توانید در اتاق خواب نگه دارید یک سیستم صوتی برای 

گوش دادن به یک موسیقی آرام بخش است.
توجه داشته باشید انباشته کردن کتاب ها در اطراف تخت 
و خاک خوردن آن ها انرژی منفی ایجاد می کند و آرامش را از 

اتاق خواب می گیرد.

کم خون ها میگو بخورند

میگو بر خلاف ظاهر نه‌ چندان جذابش از منابع غنی آهن 
است و مصرف آن به مبتلایان کم خونی توصیه می‌شود. به 

گزارش »چطور« میگو همچنین سرشار از امگا ۳ است و به 
همین دلیل به کنترل فشار خون کمک می‌کند و علاوه بر 
این میگو غنی از پروتئین بوده و حاوی مواد مغذی است.

میگو نسبت به سایر غذاهای دریایی کالری کمتری دارد 
و برای بهره‌مندی از حداکثر خواص آن بهتر است میگوها 
را کباب یا بخارپز کنید ضمن این که میگو چربی اشباع 
بسیار کمی دارد، مگر این که سرخ یا به روشی طبخ شود که 

به آن چربی ترانس اضافه شود.  با این وجود میگو در فهرست 
آلرژن‌های عمده‌ غذایی قرار دارد و مصرف آن و حتی لمس میگو  

باعث واکنش شدید ازجمله آنافیلاکسی می شود که بسیار خطرناک است.

دکسترومتورفان را به زیر 2 سال ها ندهید

 شربت دکسترومتورفان به عنوان داروی سرماخوردگی 
برای درمان سرفه های خشک و گلودرد در داروخانه ها 
بدون نسخه به فروش می رسد این در حالی است که به 
گزارش »آرگا« این دارو برای مبتلایان به اختلالات کبدی 
و آسمی توصیه نمی شود و برای مبتلایان دیابت، پرکاری 
تیروئید، اختلال عملکرد کلیه و فشار خون بالا باید با 

احتیاط بیشتری مصرف شود.
علاوه بر این دکسترومتورفان برای کودکان زیر دو سال به 
هیچ عنوان توصیه نمی شود و در سنین بالاتر هم باید زیر 

نظر پزشک استفاده شود.
مصرف شربت دکسترومتورفان در دوران شیردهی ممنوع است 

و در دوران بارداری هم این دارو باید با اطلاع پزشک مصرف شود.

نی نی کده زندگی بهتر

چی بپزم؟ دکوراسیون

سلامتکده داروخانه

چند گام تا یک سخنرانی عالی 
برای خیلی از ما صحبت کردن در جمع در حالی کار دشواری است که اگر این کار 
اصولی انجام شود اعتبارمان را تا حد زیادی بالا می برد و اعتماد به نفسمان را افزایش 
می دهد. به گزارش »شفاف« برای یک  سخنرانی عالی در جمع ابتدا باید به خاطر 
بسپارید که حتی سخنرانی خیلی خوب نیز، به طور حتم بی عیب نخواهد بود و مهم تر از 
یک سخنرانی بی عیب و نقص این است که خودتان باشید و ‌از تقلید کردن پرهیز کنید.

دومین گام این است که تصویری کلی از سخنرانی خود تهیه کنید تا نکته ای را از 
خاطر نبرید همچنین تاکید می شود سخنرانی خود را چند بار تمرین کنید تا به آن 

مسلط شوید.
برای شروع سخنرانی می توانید سخنان خود را با گفتن نکته جالبی آغاز کنید که توجه 
مخاطبان را به شما جلب کند به عنوان مثال صحبت های خود را با تعریف یک خاطره 
شروع و طوری با مخاطبان خود ارتباط برقرار کنید که هر یک از آن ها احساس کند شما 

به او نگاه می کنید و با او حرف می زنید.
در مدت سخنرانی به بدن خود تکیه کنید چون حرکات بدن شما می تواند در تاثیر 
کلمات تان بر ذهن دیگران موثر باشد و گام آخر این که فقط سخنرانی نکنید و به 
گفت وگوی دو جانبه با مخاطبان بپردازید و برای انجام این کار از قبل سوال هایی 
را آماده کنید و اجازه دهید مخاطبانتان در این گفت وگو شرکت کنند و در لذت آن 

سهیم باشند.

برای پس انداز کردن باید خرج کنید!

صرفه جویی می تواند با حفاظت از منابع مالی، پس 
انداز و سرمایه گذاری را ممکن کند. اما گاهی اوقات 
صرفه جویی نه با کنترل هزینه بلکه با خرج کردن پول 
امکان پذیر می شود، به این معنا که شما در ابتدا مقادیر 
بیشتری از پول را صرف می کنید تا در ادامه ناچار 
نباشید پول بیشتری را صرف جبران مشکلات ناشی 

از خرید ارزان کنید.
به طور مثال، اگر در زمان خرید خانه یا دیگر نیازمندی 
های زندگی از مشاوره افراد متخصص برخوردار شوید 

و برای این کار پول پرداخت کنید، در نهایت موجب صرفه‌جویی شما خواهد شد یا اگر شما لباسی 
نامناسب را با هزینه ای بسیار ارزان بخرید اما پس از چند هفته آن را کنار بگذارید، مجبور خواهید 
شد پول بیشتری را برای لباس دیگری بپردازید در حالی که با خرید لباسی گران تر اما با دوام می 
توانید ماه ها یا سال ها از همان خرید خود استفاده کنید و صرفه جویی قابل توجهی را در بلندمدت 

انجام دهید. همین نکته برای اغلب نیازهای مصرفی و کالاهای خانگی کاربرد دارد.
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