
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٧/١/١٨]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
هز�نه باز�

دوستانه بزرگ

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-(٦حرف�) برا� رفع عفونت ادرار� رعا�ت ....... 
حرف اول را م� زند.

٢-(٥حرف�) نªته مهم در ارتباط با ورزش شنا در 
̄ ........ تميز  باردار� ا�ن است �ه با�د در انتخاب �

دقت لازم را داشته باشيد.
٣-(٤حرف�) ��ª از راه ها� از بين بردن شور� غذا 
ا�ن است �ه �¯ ....... حاو� مقدار �م� غلات را 

داخل قابلمه قرار دهيد و بجوشانيد.
٤-(٤حرف�) با تير شنيده ا�د

٥-(٣حرف�) ورزش �ردن به شيوه صحيح، ناراحت� 
ها� شا�ع دوران باردار� مانند ب� خواب� و درد پشت 

و ....... را تسªين م� دهد.
٦-(٦حرف�) وانمودگر   و    خودنما 

٧-(٣حرف�) برا� از بين بردن ورم ز�ر چشم ميزان 
....... مصرف� را �اهش دهيد؛ همچنين از مصرف 
̄ ها� شور در وعده شام و پيش از  دوغ شور و اسن

خواب با�د پرهيز �رد.
٨-(٢حرف�) ��ª از علل بروز ورم ز�ر چشم حبس 

شدن ....... ... در بدن است.
٩-(٥حرف�) �ارگردان «تنها�� ليلا» و «پادر�»

١٠-(٤حرف�) از شهرستان ها� گيلان
١١-(٣حرف�) پا�تخت �ونان

١٢-(٤حرف�) رمز حيات هر موجود �ه خداوند در 
درون سلول ها� او قرار داده  و با�د از آن حفاظت شود، 
رد �اب� هر فعل وانفعال� ، انجام هر وا�نش� ،پاسخ به 
سوال ها�� درباره هر بيمار� ، تاثير داروها و روش 

ها� درمان� با ا�ن رمز ارتباط دارد.
̄ �ردن چشم ها باعث �اهش  ١٣-(٤حرف�) خن
تورم ز�ر چشم م� شود. به همين دليل هم بسيار� از 
افراد برا� از بين بردن تورم از برش ها� ....... و تأثير 

خن�ª آن رو� چشم ها استفاده م� �نند.
̄ به آب� ١٤-(٤حرف�) رنگ� نزد�

١٥-(٤حــرفــ�) پياده رو� سر�ع به ....... شدن 
̄ ز�اد� م� �ند. عضلات مادر باردار �م

١٦-(٥حــرفــ�) استفاده از بارهنگ همراه عرق 
....... و خارشتر برا� رفع سوزش وعفونت ادرار� 

مفيد است.
١٧-(٥حرف�) پشت سر هم بودن

̄ مªه ١٨-(٥حرف�) صحرا�� نزد�
١٩-(٤حرف�) ب� عقل

٢٠-(٧حرف�) برادر �وسÓ نب�(ع)
٢١-(٦حرف�) مطلع نيست
٢٢-(٤حرف�) وقت  و مجال

٢٣-(٦حرف�) در سفره ببينيد

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده نªنيم.

* جمع ارقــام هر تªه افق�، 
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر تªه عمود�، برابر  با 

عدد سفيد بالا�� باشد. 

ــم تــªــرار� در تªه ا�  * رق
نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بلªه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق� مان را برا� نوشتن 

آن ، با خودمان مرور�نيم.
* ابتدا سراغ سطر و ستون� 
برو�م �ه عددش در «جدول 

و�ژه» آمده باشد.
* از حل تªه ها�� �ه فقط 

�٢ا٣خانه دارند، آغاز �نيم.
ــام «محتمل» را برا�  * ارق
هــر خــانــه شناسا�� �نيم 
و �مرنگ در آن �ادداشت 
�نيم تا به مرور بعض� از گز�نه 
ها خط بخورند و رقم «قطع�» 

را �شÓ �نيم.

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

نادرست

درست

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

ــژه»    ــ «جـــــدول و�  

�ه تنها گز�نه موجود 

را برا� بعض� اعداد 

سفيد نشان م� دهد.

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�

تªرار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

قانون• 
خانه ها� خال� را با ارقام ١تا٩ طور� پر �نيد �ه:

١) مجموع ارقام هر تªه از سطرها با عدد سفيد سمت چپش برابر شود.
٢) مجموع ارقام هر تªه از ستون ها با عدد سفيد بالا�ش برابر شود.

٣) ارقام� �ه در هر تªه م� نو�سيد تªرار� نباشند.

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معما� شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه باز� شطرنج �ه نيمه �اره رها شده 
است، ��ª از باز�ªنان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده 
است م� تواند حر�Ó خود را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز�ªن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م� تواند حر�فش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره ها� سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�Ó 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.

البته �ه هيچ �دام از پله ها� نردبان 

داخل آب نم� رود! چرا�ه �شت� هم به 

همراه آب در�ا بالا م� آ�د و طبيعتا نردبان 

طناب� هم همين 

طور بالا 

م� آ�د و بنابرا�ن 

بازهم پله اول 

نردبان در سطح 

آب قرار 

م� گيرد.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى
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گلخانه چی بپزم؟ زندگی بهتر

ترفند

داروخانه

نی نی کده

خیلی از ما در برابر مشکلات زندگی در حالی کم می 
آوریم که شکست و گذر از چالش های زندگی کار 

سختی نیست.
مشکلات  خواهید  می  اگر  »مردمان«  گزارش  به 
زندگی به چشم شما کوچک بیاید و در برابر مشکلات 
زندگی قوی باشید، باید اول دلیل ضعیف بودنتان را 

پیدا و برای رفع آن تلاش کنید.
وابستگی یکی از مهم ترین عوامل ضعیف بودن 
انسان‌ها در برابر مشکلات زندگی است چون هر 
خواهید  ضعیف‌‌تر  شوید،  وابسته‌تر  چیزی  به  چه 
شد پس وابستگی ها را رها کنید و قدرت و آگاهی 
خود را افزایش دهید، هر چه بیشتر در مورد زندگی 
بدانید، مهارت‌های زیادی پیدا می‌کنید و در برابر 
مشکلات زندگی می‌توانید از ترفندهای بیشتری 

استفاده کنید. همچنین یکی از مهم ترین عواملی 
که می‌تواند هم شما را در زندگی فوق‌العاده قوی و هم 
به ضعیف‌ترین موجود تبدیل کند، اعتقاد و باورهای 
شماست پس باید باورهای خود را اصلاح کنید، وقتی 
باور داشته باشید که می‌توانید کاری را انجام دهید، 

هیچ چیز نمی‌تواند جلوی شما را بگیرد.
خود  گذشته  به  ضعیف  فرد  باشید  داشته  توجه 
می‌چسبد و نمی‌تواند جلو برود در حالی که یک 
فرد قوی تصمیم می‌گیرد گذشته را فراموش کند 
و در مشکلات راهی دیگر برای رسیدن به آن چه 
می‌خواهد پیدا کند. همیشه به یاد داشته باشید 
گاهی اوقات ذهنتان یک راه فرار برایتان فراهم 
می‌کند که بدون احساس گناه از مشکلات فرار کنید 

پس واقع بین باشید و خودتان را گول نزنید. 

عوارض قرص آرام بخش کلوبازام
کلوبازام دارویی است که خاصیت آرام بخشی دارد و به شکل قرص 
موجود است. به گزارش »دروانا« این قرص که ضد اضطراب، خواب 
آور و ضد تشنج است فقط باید با تجویز پزشک استفاده و دوز مصرف 
آن تعیین شود. از شایع ترین عوارض کلوبازام می توان به خواب 
آلودگی، یبوست و گیجی اشاره کرد همچنین سردرد و سرگیجه، 
خستگی، لرزش، افسردگی، از دست دادن تعادل، تهوع و استفراغ، 

طعم فلز در دهان، یبوست، راش و کهیر، ضعف تنفسی، دو بینی و واکنش های آلرژیک از 
عوارضی است که در صورت بروز باید سریع به پزشک مراجعه شود.  ضمن این که باید توجه 
داشت کلوبازام در دوران بارداری و شیردهی و همچنین حساسیت شدید به دارو و ابتلا به 
گلوکوم زاویه بسته منع مصرف دارد و در موارد اختلال های عملکرد کبد و کلیه، مشکلات 

شدید ریوی و همچنین در سالمندان و کودکان باید با احتیاط مصرف شود.

چطور کودک را به کتاب علاقه مند کنیم؟
در عصر حاضر در حالی تلویزیون و بازی های رایانه ای زمان زیادی 
از اوقات فراغت کودک را پر می کند که عادت دادن کودک به کتاب 

و کتاب خوانی یکی از روش های موثر رشد فکری و روحی اوست.
به گزارش »نی نی بان« برای داشتن یک کودک کتاب خوان؛ موقع 
خواب برای او داستان بخوانید و حتی اگر هر شب این کار را انجام 
ندادید در طول روز برای کودک نوار قصه بگذارید و توجه داشته باشید 

کتاب خواندن قبل از خواب، راه خوبی برای دل کندن از بازی های حرکتی و جست و خیز و 
پذیرش زمان استراحت و خواب است.

همچنین سعی کنید از سنین پایین در مناسبت های مختلف به کودک کتاب هدیه بدهید و به 
این شیوه به او بیاموزید کتاب هدیه ای ارزشمند است.

فراموش نکنید هر چقدر پدر و مادر به مطالعه اهمیت دهند کودک نیز به همان میزان به آن 
اهمیت می دهد و مانند سایر رفتارها از والدین خود پیروی می کند.

پوست موز را دور نیندازید

همه ما در مورد فواید موز می دانیم اما شاید برایتان جالب باشد 
که حتی پوست آن هم دارای کاربردهای فراوانی است. به گزارش 
»نمناک« پوست موز دارای خاصیت آنتی بیوتیکی و ضد قارچی بوده 
و غنی از فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی است. بر این اساس پیچیدن 
یک پوست موز به دور گیاه گوجه فرنگی و تجزیه آن موجب می شود 

گوجه فرنگی هنگام رشد از مواد مغذی آن استفاده کند، همچنین با غوطه ور کردن پوست موز 
در یک ظرف بدون منفذ پر از آب، می توان برای آب دادن به گیاهان خانگی و تغذیه آن ها استفاده 
کرد. علاوه بر این کافی است پوست موز را روی لباس یا مبل چرمی بمالید و سپس با پارچه نرم 

براق کنید، همچنین برای جلا دادن نقره هم می توانید از پوست موز استفاده کنید.
از دیگر خواص پوست موز تسکین ناراحتی های پوستی جزئی مثل خراش، گزیدگی حشره و ... 

است و عملکرد ضد التهابی پوست موز هم باعث کاهش کبودی ها می شود.

شیرپلوی تبریزی

شیرپلو از غذاهای سنتی تبریز 
بوده که مواد لازم برای تهیه آن 

به این شرح است:
برنج: 3.5 پیمانه، گلاب: یک 
خلال  داغ،  پیاز  پیمانه،  سوم 

پسته و کشمش پلویی: از هر کدام یک پیمانه، فیله مرغ: 
500 گرم، شیر: چهار پیمانه، کره: 200 گرم، آب پیاز، 

دارچین، نمک و زعفران: به میزان لازم

طرز تهیه:••
 نیم لیتر آب و شیر را در قابلمه بجوشانید و برنج را که از 
قبل خیس کرده اید در آن بریزید و نمک، زعفران و گلاب را 
اضافه کنید؛ کمی از شیر که تبخیر شد کره را اضافه کنید و 
بگذارید به طور کامل جذب آن شود و سپس برنج را به مدت 

35 دقیقه دم کنید.
فیله‌های مرغ مزه دار شده با نمک، زعفران و آب پیاز را در 
کره تفت دهید و کشمش را هم با کره و دارچین سرخ کنید.
برنج پخته شده را در ظرف بریزید و روی آن را با کشمش، 
پیاز داغ و خلال پسته تزیین کنید و در آخر فیله‌های مرغ را 

روی برنج بگذارید.

 »کاشکی« 
بی »کاشکی«!

»کاش مامان نفهمه«، »کاش 
بودم«،  خوانده  درس  بیشتر 
»کاش فلان خانه یا ماشین را 

خریده بودم« و ...
»ای کاش«، »کاشکی« و  »کاش« از واژه هایی است که 
کاربردش را از کودکی تا دوران پیری از دست نداده 
است و چه بسا خیلی ها در حسرت همین »ای کاش« 
ها از دنیا رفته اند، این در حالی است که به گزارش 
بیتوته »كاشكی« را خود ما آدم ها خلق کرده و به آن بها 
داده ایم غافل از این ضرب المثل که »کاش را کاشتند، 

سبز نشد«.
پس از هم اکنون برای مبارزه با »کاشکی« ها دست به 
کار شوید و به آرزوهایتان از همان دوران کودکی فکر 
و مقدمات لازم برای رسیدن به آن را فراهم کنید، اگر 
لازم است دانشی را فرا بگیرید، تجربه‌ای به دست 

بیاورید و ...
قدم اول همیشه مشكل است اما اگر قدم اول را با صبر، 
انگیزه و تلاش بردارید ادامه مسیر هموار و »كاشكی‌ها« 

یکی یکی پشت سر گذاشته می شود.

چطور در برابر مشکلات 
قوی باشیم؟

 سانسوریا
گیاه پرطرفدار 

آپارتمان نشین ها

سانسوریا از گیاهان پرطرفدار 
آپارتمانی است که به گزارش 
»بیتوته« خشکی را تحمل می 

کند و چندان به آب نیازی ندارد طوری که فقط یک بار 
در هر هفته در طول فصل تولید مثل آبیاری آن کافی 
است و در فاصله بین دو آبیاری باید خاک گلدان کامل 

خشک شود.
از نیازهای دیگر سانسوریا نور متوسط تا زیاد است و 
اگر محیط نگهداری سانسوریا، نور کم و ناکافی داشته 
باشد، برگ های آن نقوش خود را از دست می دهد و 
رنگ پریده می شود. همچنین خاک سبک با زهکش 
مناسب با ترکیبی از ماسه و پیت ماس و کوکوپیت 
مناسب این گیاه است و برای کوددهی هم می توان در 
فصل رشد از کودهای NPK ازت پایین هر ماه یک بار 
استفاده کرد. سانسوریا را می توان از طریق تقسیمات 
برگ تکثیر کرد، این گیاه یک بار در سال در بهار یا اواسط 
تابستان شکوفه می دهد که اندازه آن سه سانتی متر و به 

رنگ سفید مایل به سبز است.


