
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٧/١/١٥]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٧حرف�) در بيماران چاق و مبتلا به د�ابت نوع٢، 
مصرف صبحانه پرانرژ� موجب �اهش وزن، بهبود 

د�ابت و �اهش نياز به ...... م� شود.
٢-(٤حرف�) مطالعات نشان داده است �ه تجو�ز 
م®مل و�تامين D باعث �اهش خطر ....... در 

سالمندان م� شود.
٣-(٥حرف�) جذاب و جلب توجه �ننده

٤-(٢حرف�) قلعه و د�وار مح®م
٥-(٢حرف�) در مطالعه ا� برا� اولين بار مشخص 
شد �ه تنها ١٠ درصد از احساسات انسان به .......

ها�ش وابسته است.
٦-(٤حرف�) از نظر طب سنت� حجامت در ....... 

برا� همه مزاج ها توصيه م� شود.
٧-(٥حرف�) مصرف �½ برش نان در زمان صبحانه 
به �اهش وا�نش ........ منجر م� شود و در مقا�سه با 
مصرف �½ برش نان در شب �متر چاق �ننده است.

٨-(٤حرف�) از نظر طب سنت� در فصل زمستان به 
صورت عام، غلبه ....... �ا افزا�ش رطوبت بدن و غلبه 

سرد� و تَر� اتفاق م� افتد.
٩-(٤حرف�) گمراه �ردن

١٠-(٣حرف�) مطالعات جد�د نشان داد �ه تماس 
با حيوانات خانگ� باعث ابتلا� �ود�ان به ا�ن 

بيمار� م� شود.
١١-(٣حرف�) سرزنش �ردن

١٢-(٣حــرفــ�) سالمندان به علت شيوع بيشتر 
بيمار� ها� مزمن حدودسه برابر افراد جوان، ....... 

در�افت م� �نند.
١٣-(٣حرف�) آن چه د�ده نشود

١٤-(٤حرف�) حجامت سيستم ........، عروق�، 
ا�من�، حرارت� و رطوبت� بدن در تمام افراد با هر 

مزاج� را تنظيم م� �ند.
١٥-(٣حرف�) بُرنده

١٦-(٧حرف�) �البدشناس�
١٧-(٥حرف�) مختوم و منجر شده
١٨-(٣حرف�) استخوان بندگاه پا

١٩-(٦حرف�) �شور� در قاره آمر�®ا� شمال�
٢٠-(٣حرف�) خاطر

٢١-(٤حرف�) و�تامين D در مواجهه با نور خورشيد 
در ...... ساخته م� شود و در �بد و �ليه به ش®ل فعال 

درم� آ�د.
٢٢-(٣حرف�) صدا� گربه

٢٣-(٧حرف�) جذاب فرانسو�
٢٤-(٣حرف�) تند

٢٥-(٦حرف�) دزد�

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

سرباز سفيد رد�e Ï به e٤ پيشرو� م� �ند.
اگر شاه سياه به f٤ �ا f٦ برود، همين سرباز سفيد به e٥ م� 

رود تا سياه مات شود.
اگر اسب بالا�� سياه به f٤ برود وز�ر سفيد به a١ م� رود تا سياه مات شود.

اگرهم اسب بالا�� سياه به f٦ برود فيل سفيد به g٣ م� رود 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 �½ تصو�ر 

پنهان شده است.

برا� �شÏ تصو�ر، «�½ 
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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زندگی بهتر چی بپزم؟ همسرانه

کدبانو

داروخانه

نی نی کده

عادت دارم با زنگ موبایل از خواب بیدار شوم، عادت 
دارم چای را با پولکی بخورم، عادت دارم شب‌ها دیر 

بخوابم و ...
بر خلاف ضرب المثل »ترک عادت موجب مرض 
است« عادت ها همیشه خوب و قابل قبول نیست 
و ترک مطلق آن ها ضروری است؛ با این وجود به 
گزارش »نمناک« تغییر یک عادت کار آسانی نیست 
و تصور این که بتوان به طور همزمان روی سه یا چهار 
عادت تمرکز کرد و آن ها را بهبود بخشید، خیالی 
باطل است و بر این اساس بهتر است تغییر عادت های 

بد را کم کم و یکی یکی پیش برد.
علاوه بر این در مسیر تغییر یک عادت باید به آرامی 
پیش رفت و انرژی خود را برای تمام مسیر تقسیم 
کرد چون فشار وارد کردن به خود برای ترک عادت 

باعث انصراف از ادامه مسیر و نرسیدن به هدف می 
شود ضمن این که باید برای ترک عادت از راه درست 
وارد شد و برای خود هدف و تعهد ایجاد کرد و حتی 
پاداشی در نظر گرفت، با این حال برای ساختن یک 
عادت نیاز به یک منبع انگیزشی فوق العاده نیست 
و نظم و انضباط اهمیت زیادی دارد چون هر قدر 
هم برای رسیدن به هدف انگیزه باشد بدون نظم 

موفقیتی به دست نمی آید.
همچنین در مسیر ترک عادت نباید خود را با دیگران 
مقایسه کرد چون فکر کردن به موفقیت های دیگران 
بیشتر اوقات باعث عقب افتادن از ادامه مسیر می 
شود ضمن این که هیچ دلیلی وجود ندارد دیگران 
از ترک عادت ما مطلع شوند و به طور مستمر میزان 

عوارض لوودوپاموفقیت مان را در مسیر ترک آن بسنجند.
لوودوپا در درمان بیماری پارکینسون مصرف می‌شود و کندی 
حرکات و سختی عضلات مبتلایان پارکینسون را بهبود می‌بخشد، 
البته این دارو در موارد حرکات غیر ارادی و اختلالات روانی، تهوع، 
گیجی، تپش قلب، سوء هاضمه، عصبانیت، گیجی، توهم و گلوکوم 

با زاویه بسته نباید مصرف شود. 
همچنین در صورت ابتلا به بیماری شدید قلبی-عروقی، سابقه ملانوم، افسردگی روانی،‌ 
سایکوز، سابقه انفارکتوس میوکارد و آریتمی دهلیزی و بطنی، زخم گوارشی و نارسایی کلیه 
این دارو با احتیاط فراوان مصرف شود ضمن این که مقدار مصرف این دارو باید برای هر فرد 
به طور جداگانه تعیین شود.  مصرف همزمان لوودوپا با دارو‌های کاهنده فشار خون ممکن 
است منجر به کاهش شدید فشار خون شود ضمن این که شاید برای دستیابی به پاسخ درمانی 

مطلوب با این دارو به چند هفته تا چند ماه وقت نیاز باشد.

برد و باخت بازی های کودکانه
برخی کودکان ظرفیت پذیرش باخت در بازی را ندارند؛ این در حالی 
است که به گزارش »کودک آنلاین« کودک باید بداند نوبت باخت او 
خواهد رسید و صرف نظر از احساس بد مربوط به باختن، این مشکل 
را خواهد داشت که بقیه با مسخره کردن یا شادی های اغراق آمیز به 

زخم او نمک بیشتری بزنند.
همچنین وقت بازی با دیگران آن زمان که کودک برنده می شود باید 

به او فرصت شادی داد اما باید به او کمک کرد که با این شادی موجب ناراحتی دیگران نشود.
در این گونه موارد مهم است که اهمیت برد و باخت را به مقدار زیادی کم کنیم و از طرف دیگر به 
او فرصت بدهیم که بداند که گرچه حق او و حق هر برنده ای است که شادی کند اما معنای این 

کار، پیروزی در کاری است که با موفقیت به انجام رسیده  نه تحقیر کسی که بازنده شده است.
کودک باید بداند که لذت بردن وجود دارد و آن قدرها درد و رنج باختن در کار نیست.

نکات نگهداری آب در یخچال

برای حفظ سلامت آب از نگهداری و فریز کردن آن در ظروف 
پلاستیکی خودداری کنید چون این نوع ظروف دارای ترکیب های 
پلیمری هستند و در اثر فشار، خم شدگی یا ساییدگی، مواد سمی و 
خطرناکی آزاد می کنند که زمینه ساز ابتلا به بیماری های گوارشی، 

بدخلقی و کم حوصلگی در طولانی مدت خواهد شد.
به گزارش »آکا« گاهی آب طعم مواد داخل یخچال را به خود می گیرد که در این صورت باید آب 
را دور ریخت چون اگر چه طعم گرفتن آب به معنی غیر بهداشتی بودن یا وجود آلودگی، باکتری 
یا میکروب نیست اما بهتر است از مصرف آن اجتناب شود. علاوه بر این هر چند وقت یک بار باید 
بطری های آب را تعویض کرد و اگر یخچال مجهز به آب سردکن مخزن دار است هر دو روز آب 

آن را عوض کنید چون   احتمال انباشته شدن مواد پلاستیکی را درون آب افزایش می دهد.

کدو پلو
کدو پلو از غذاهای سنتی آمل 
است که به آن کی پلا می گویند 
و مواد لازم برای پخت آن به این 

شرح است:
برنج سفید: سه پیمانه

پیاز متوسط: دو عدد
کدو مکعبی خرد شده: 300 گرم

سیر له شده: شش عدد، سینه مرغ: یک چهارم عدد، نمک، 
زردچوبه و دارچین: به میزان لازم

طرز تهیه:••
پیاز را ریز خرد کرده و سرخ کنید، سپس سیر له شده را به 
آن بیفزایید و کمی تفت دهید و بعد از آن کدوی خرد شده را 

اضافه کنید و با زردچوبه و دارچین تفت دهید. 
حرارت را کم کنید و گوشت مرغ را هم به کدو اضافه کنید 
و در ظرف را بگذارید تا آرام بپزد، اگر کدو بی مزه بود می 

توانید یک قاشق غذاخوری شکر به کدو اضافه کنید.
برنج سفید را دم کنید و یک لایه برنج را در ظرف بکشید و 
روی آن از مواد کدو بریزید و تا تمام شدن این مواد لایه لایه 
این کار را انجام دهید، مقداری برنج زعفرانی هم درست 

کنید و در پایان روی برنج سفید لایه آخر بکشید. 

اول خونه کی بریم؟
»مادر من بزرگ تر است، اول 
 ، من«  مادر  خانه  برویم  باید 
تنها  من  تنهاست،  من  »مادر 
باید  اول  هستم،  فرزندش 

برویم خانه مادر من« و ...
امان از روزی که دیدن پدر و 

مادر و نزدیکان زمینه اختلاف همسران شود؛ مقوله ای 
که به گزارش »فردا« ویژه‌‌ سال‌های اول زندگی ‌است که 
هنوز زوجین با اخلاقیات هم زیاد آشنا نیستند و فکر 
می‌کنند باید همان اول کار میخ شان را خوب بکوبند 
تا روال سال های بعد زندگی مشترکشان را از همان 
ابتدا مشخص کنند غافل از این که این طرز تفکر درست 
نیست و زوجین در این موارد نباید سخت بگیرند چرا 
که هر دو خانواده در یک جایگاه هستند و باید به دیدن 

آن ها رفت.
بر این اساس توصیه می شود زوجین در این موضوع 
کوتاه بیایند و حتی اگر طرف مقابل حاضر نیست از 
موضعش کمی کوتاه بیاید، با احترام نظرش را بپذیرند 
و مطمئن باشند این پذیرش خاضعانه در دل و ذهن 
همسرشان می ماند و چه بسا در موارد بعد خودش 

پیشنهاد رفتن به خانه پدر و مادر طرف مقابل را بدهد.

 ترک عادت 
موجب مرض نیست!

هم خواب هم ورزش
بسیاری از افراد مشغله زیادی 
در زندگی دارند و نمی‌توانند 
بین خواب و ورزش کردن خود 
تعادل برقرار کنند و این سوال 
برای آن ها پیش می‌آید که 
کدام یک از خواب و ورزش 

اولویت دارد. 
به گزارش »فردا« خواب کافی و ورزش هر دو برای 
داشتن یک زندگی سالم لازم است چون ورزش کردن 
از پیری زودرس، بروز بیماری ‌های قلبی و دیابت 
جلوگیری می‌کند و خواب کافی باعث افزایش تمرکز و 

سلامت سیستم ایمنی بدن می‌شود.
هر چند میزان خواب در افراد مختلف متفاوت است 
اما به طور کلی باید بین هفت تا ۹ ساعت در شبانه روز 
خوابید با این حال اگر در طول روز مجبور شدید یک 
ساعت از خواب لازم شبانه روز خود را قربانی ورزش 
کنید، ارزشش را دارد؛ البته باید در نظر داشته باشید 
که یک ساعت کمتر خوابیدن فشاری به شما وارد نکند و 
بر سوخت و ساز و انرژی بدن شما تاثیر چندانی نگذارد. 
فراموش نکنید اگر ورزش را به صورت منظم انجام 

دهید خواب بهتری نیز خواهید داشت.


