
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٧/١/٢٧]

قلم تان را رو� ��� از ا�ن نقطه ها قرار دهيد و سع� �نيد با رسم 
١٤پاره خط متصل به هم، از تمام نقطه ها گذر �نيد.
توجه داشته باشيد �ه:
خطوط با�د افق�، عمود� �ا مورب(٤٥درجه ا�) باشد.
هيچ �دام از ا�ن خطوط نبا�د از مربع خارج شود.
نقطه شروع و نقطه پا�ان ��� باشد.

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 پنهان هستند و ما با�د جا� ادوات پنهان 

را �ش¹ �نيم.ماهيت بعض� از خانه ها هم از ابتدا «راهنما»� شماست.

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 
�ش¹ 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� 
آن ها 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-(٦حــرفــ�) استفاده خودسرانه از قطره ها� 
چشم� برا� رفع حساسيت با عوارض� همچون 
بروز آب مروار�د، ...... و�اهش دفاع موضع� چشم 

همراه است.
٢-(٤حرف�) هميشه با شروع فصل بهار تعداد� از 

ما دچار آب ر�زش از بين� و عطسه و ...... م� شو�م.
٣-(٥حرف�) مواد غذا�� پروتئين دار با تحر�± 
سيستم ........ بدن، علا�م بروز حساسيت را در فرد 

افزا�ش م� دهد.
٤-(٣حرف�) جسم بدون روح

٥-(٥حرف�) جرم آسمان� �ه در مدار� م� چرخد
٦-(٦حرف�) فن آشپز�

٧-(٤حرف�) حج اصغر
٨-(٤حرف�) فرصت

٩-(٦حرف�) محققان اعلام �ردند �ه رژ�م غن� از 
ميوه ها� خانواده ....... و سبز� ها� پخته شده به 
تس�ين خس خس سينه، تنگ� نفس و د�گر علا�م 

مرتبط با ر�نيت آلرژ�± �م± م� �ند.
١٠-(٣حــرفــ�) خــوردن پياز و ...... سبب ترشح 
آنت� باد� «ا�مونوگلوبولين» در دستگاه گوارش 

م� شود.
١١-(٣حرف�) دارا� تخصص خاص

١٢-(٣حرف�) اسفنج
١٣-(٤حرف�) ظرف دهان گشاد ما�عات

١٤-(٥حرف�) ........، تخم مرغ و شير گاو از جمله 
مواد غذا�� حساسيت زا محسوب م� شود.

ــاو�  ــ� ح ــذا� ــ�) مــصــرف مـــواد غ ــ ــرف ــ ١٥-(٥ح
هيستامين مانند گوجه، آجيل، ش�لات و ......... 

م� تواند موجب افزا�ش علا�م حساسيت شود.
١٦-(٦حرف�) نهم محرم

١٧-(٥حــرفــ�) �سان� �ه دچــار �م  خون� فقر 
آهن هستند نبا�د همراه غذا  ماست مصرف �نند 
ز�را ....... و آهن  برا� جذب  شدن با ��د�گر رقابت 

م� �نند.
١٨-(٣حرف�) رنگ آسمان�

١٩-(٤حرف�) هنگام� �ه وارد م�ان� م� شو�د 
�ه احتمال وجود عامل حساسيت زا در آن جا بسيار 

است، رو� دهان و بين� تان را با ....... بپوشانيد.
٢٠-(٥حرف�) رشته �وه� در ا�ران

٢١-(٤حرف�) چوب سوختن�
٢٢-(٥حرف�) ا�ن سبز�  مانند ا�سپ�تورانت �ا 
همان خلط آور طبيع� عمل م� �ند. روش استفاده 
برا� �اهش سرفه ا�ن است �ه با�د ا�ن سبز� را به 

مدت ٥ دقيقه دم  �نيد و ميل �نيد.

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

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

سخت

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط
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سبزی های سم زدا 

برخی از سبزی ها هستند که می 
توانند بدن شما را در برابر هر گونه 

بیماری بیمه کنند. 
ترکیبات  داشتن  دلیل  به  سیر 
فراوان، یک سم‌زدای فوق‌العاده 
ماده‌  این  می‌شود.  محسوب 
سموم  تا  می‌کند  کمک  غذایی 
و مواد زاید از بدن خارج شود. 
علاوه بر این، سیر دارای خواص 

ضدباکتریایی است و می‌تواند روده‌ها را به خوبی تمیز کند.
کلم سبز، گل کلم، کلم برگ و ... جزو بهترین سبزیجات موجود برای سم 
زدایی بدن هستند. می‌توانید انواع کلم‌ها را به صورت خام یا پخته شده 

در سالاد یا در غذاهای دیگر به صورت رنده یا خرد شده استفاده کنید.
جعفری یک ضد عفونی کننده‌ عالی و ادرارآور بسیار خوب است. این 
سبزی معطر و البته پرطرفدار، عملکرد کلیه‌ها را تحریک می‌کند و نقش 
مهمی در دفع سموم بدن دارد.  چغندرقند نیز جزو مواد غذایی سم زدا 
محسوب می‌شود. در واقع چغندرقند حاوی »متیونین« است که به رفع 
مواد زاید بدن کمک می‌کند. »بتانین« موجود در آن باعث می‌شود که 
اسیدهای چرب موجود در کبد زودتر تجزیه شود. اگر یک دوره سم زدایی 
در پیش گرفته‌اید چغندرقند را به صورت خام با آب لیمو ترش و ورقه‌های 

نازک پیاز میل کنید.

زبان عشق

از آن‌ جا که اولویت‌ها و ترجیحات 
ما در زمینه ابراز و دریافت عشق 
ترجیحات  و  اولویت‌ها  با  کاملا 
در  نیست،  یکسان  همسرمان 
مختلفی  مشکلات  نقطه  همین 
می‌تواند در رابطه ما شروع شود. 
اگر بتوانیم زبان عشق همسرمان 
مشکل  به  کمتر  کنیم  درک  را 

برمی‌خوریم.
آن گروه از افرادی که کلمات مثبت را ترجیح می‌دهند،‌ با شنیدن 
دیگر  احساسی  عبارت‌های  و  دارم«  »دوستت  مانند  عبارت‌هایی 

خوشحال می‌شوند و ارزش خاصی برای این عبارت‌ها قائل هستند. 
در وقت گذرانی با کیفیت همه چیز به معطوف کردن کامل توجه به 
همسر بستگی دارد و کلمات در این زبان از اهمیت و ارزش خاصی 

برخوردار نیستند. 
زبان عشق برای بعضی از افراد، براساس دریافت کردن هدیه تعریف 
می‌شود. این ویژگی لزوما به معنای مادی‌گرا بودن نیست، بلکه یک 
هدیه کوچک باعث خوشحالی این افراد می‌شود.  افرادی که زبان عشق 
را براساس اولویت‌دهی به عمل تعریف می‌کنند، هرگز نمی‌توانند به 

‌راحتی از شکستن قول‌ها بگذرند یا تنبلی همسرشان را درک کنند.

وقتی کودک اولین کلمات را به زبان می آورد دل پدر و 
مادر ضعف می رود و وقتی آن ها کلماتی مثل مامان و بابا 
را به زبان می آورند یک حس ناب به پدر و مادر دست می 
دهد اما ممکن است فرزند دلبند شما بعد از گذشت ماه ها 
نتواند کلمات را به درستی ادا کند آن گاه شما نگران می 
شوید و ممکن است این سوال در ذهنتان مطرح شود که 

چگونه باید زبان کودکان را باز کرد؟
کودکان از سه یا چهار ماهگی شروع به تولید یکسری 
صداهای بی معنا می کنند، حتی سر و صداهایی در قالب 
بازی با حرکات لب که در حقیقت به آن ها صدا گفته می 
شود نه فقط آوا. در پنج یا شش ماهگی نوزاد به مرحله ای از 
تولید صداها می رسد که به اصطلاح به آن »ببلینگ« گفته 
می شود. در این مرحله بچه ها حروفی مثل »ب، پ و د « 
را بدون این که بشناسند با تاکید و پشت سر هم تکرار می 
کنند. این روند به مرور تا حدود ۹ ماهگی تکامل پیدا می 
کند. بچه ها در این سن می توانند خطاب به یک مخاطب 

خاص صدایی را تولید کنند. 
تکلم جزئی از رشد به حساب می آید که هم به ژنتیک 
کودک و هم به محیط او بستگی دارد. بنابراین نشان 

دادن تصاویر و گوش دادن به آهنگ و شعر به کودک کمک 
می کند ادای کلمات را زودتر شروع کند. البته والدینی 
که مدام با فرزندشان تمرین می کنند و از او می خواهند 
کلمات را تکرار کند، باعث می شوند کودک زودتر به حرف 
زدن بیفتد. ایده‌آل‌ترین حالت ممکن این است که والدین 
روزانه 30 هزار کلمه در ارتباط با کودک استفاده کنند! 
در حقیقت، مطالعات مختلف نشان داده است تعداد 
لغاتی که در حرف زدن با کودک استفاده می‌شود، رابطه 

مستقیم با افزایش ضریب هوشی او دارد. 
از ۱۸ ماهگی تا دو سالگی بچه ها با لغات و البته بیان 
جمله های ساده دو یا سه کلمه ای سر و کار دارند. در این 
سن بچه ها توان کنار هم گذاشتن جمله ها را دارند و می 
توانند با کنار هم گذاشتن کلمات خواسته خودشان را 
بیان کنند در این شرایط وقتی کوچولوی شما یک لغت را 
بیان کرد شما با اضافه کردن یک کلمه دیگر او را برای بیان 
جمله های ساده تشویق کنید . شنیدن چند باره یک کلمه 
در تقویت مسیر ارتباطی صدا و معنا در مغز کودک موثر 
است. تکرار، همچنین باعث می‌شود او به دنبال معنای 

آن، به حافظه‌اش رجوع کند و آن را در ذهنش ثبت کند. 

حرف زدن با کودکان و کتاب خواندن برای آن ها از دوران 
نوزادی حتی اگر هیچ واکنشی را در پی نداشته باشد برای 
آن ها حکم محرک هایی را دارد که توان کلامی شان را 
بالا می برد. صحبت کردن برای آن ها به صورت آهنگین و 
همراه با حرکات دست یک روش پیشنهادی بسیار کارآمد 
است. از همان زمان که نوزادتان با صداها به اطراف نگاه 
می کند اقدام کنید. با او صحبت کنید و او را در راه پاسخ 
حتی با یک لبخند قرار دهید. در ابتدا شاید او پاسخ و 
صدای خاصی ندهد اما به مرور زمان یاد می گیرد که با 

صدا و نگاه و حتی لبخند پاسخ شما را بدهد.
 تلویزیون را خاموش کنید، اجازه دهید تا او صداهای زنده 

اطرافش را بشنود تا قدرت تمرکز او بالا برود.

معجزه سرکه سفید

از  یکی  عنوان  به  سفید  سرکه 
ضروری ترین لوازم خانه یک تمیز 
کننده طبیعی و بی ضرر است که به 
لباس ها هیچ آسیبی نمی رساند و 
برای شست وشوی لباس های بچه 
نیز مناسب است. در این جا با روش 
های استفاده از سرکه در شست 

وشوی لباس ها آشنا شوید.
شست  هنگام  خواهید  می  اگر 

وشوی لباس ها از سفید کننده استفاده کنید قبل از شست وشو به 
لباس یک دوم پیمانه سرکه بزنید. با این کار نه به رنگ لباس ها آسیبی 

می رسد و نه اثر پودر لباسشویی روی لباس ها می ماند.
به جای استفاده از نرم کننده های گران قیمت از سرکه سفید استفاده 
کنید. سرکه سفید پارچه ها را نرم می کند و هیچ موادی روی لباس باقی 
نمی گذارد. اگر در مرحله آبکشی یک دوم پیمانه سرکه استفاده کنید 

دیگر مو و پرز به لباس نمی چسبد.
در آخرین مرحله آبکشی لباس ها یک دوم پیمانه سرکه استفاده کنید تا 

لباس ها سفید شود و لکه های زرد روی لباس ها از بین برود.
برای ثابت نگه داشتن رنگ لباس ها قبل از شست وشو به مدت ۲۰ 

دقیقه لباس ها را در محلول آب و سرکه به نسبت مساوی بریزید.

رفع سنگ‌ صفراوی با ترب سیاه
برای  مفید  داروهای  از  یکی 
سنگ‌های  به  مبتلا  بیماران 

صفراوی، ترب سیاه است. 
ترب سیاه، سم‌زدای خوبی است و 
ترب سفت و سالم بدون لک بخرید 
کنید،  میل  گاهی  غذا  همراه  و 
گاهی چند برش ترب سیاه همراه 
غذا، میل کنید به‌ ویژه هنگام صرف 
غذاهای چرب چرا که چربی‌ها را 

پاک می‌کند.  برای رفع سنگ‌های صفراوی، یکی از سه روش زیر را 
استفاده کنید. * آب ترب سیاه رنده شده را که یک قاشق غذاخوری شکر 

به آن اضافه کرده اید مصرف کنید.
* قسمت داخلی یک ترب سیاه بزرگ را به نحوی خالی کنید که مقدار 
کافی آب در آن جا بگیرد؛ بعد سوراخ کوچکی در ته آن به وجود آورید 
طوری که آب درون حفره بتواند به تدریج از آن خارج شود، پس از انجام 
این کار، مقدار کمی آب و شکر وارد حفره ترب کنید و ترب را در دهانه 
ظرفی جا دهید به نحوی که آب درون حفره ترب به‌ صورت قطره ‌قطره 
وارد ظرف شود، مصرف روزانه شربتی که به این طریق به دست می‌آید 

در دفع رسوبات صفراوی کمک مؤثری می کند.
* ترب را با چاقو ورقه ورقه کنید، چاقو را به عسل آغشته کنید و به 
ورقه‏‌هاى ترب بمالید، سپس آن ها را در آبکش ریخته و آبکش را روى 
کاسه‏‌اى قرار دهید، تا به تدریج آب زلالى از آن تراوش کند، آن گاه آب به 

دست آمده را به بیمار بدهید.

زندگی بهتر

سلامتکده

شکلاتنی نی کدهچی بپزم؟

کدبانو

مطب خانه

کودکتان را سر زبون دار کنید

کدو بادمجان سوخاری با سس سیر

مواد لازم: کدو سبز)4 عدد(، بادمجان )2 عدد(، 
نمک و فلفل به میزان لازم، آرد سفید یک‌ دوم پیمانه، 
تخم‌مرغ)2 عدد(،  آرد سوخاری یک پیمانه و روغن 
به میزان لازم.مواد لازم برای تهیه سس سیر: سس 
مایونز یک ‌سوم پیمانه، سیر له کرده 3 حبه، آب لیمو 

یک قاشق چای خوری، نمک و فلفل به میزان لازم
کدو و بادمجان را به صورت حلقه‌ای خرد کرده و با 
نمک و فلفل مزه ‌دار کنید و کنار بگذارید. سپس 
حلقه‌های کدو و بادمجان را ابتدا در آرد سفید، سپس 
در تخم ‌مرغ و در نهایت در آرد سوخاری بغلتانید و در 
روغن سرخ و به همراه سس آن را سرو کنید.روش تهیه 
سس سیر: سس مایونز، سیر، آب لیمو، نمک و فلفل را 

در شیشه ریخته و خوب تکان دهید.

شگفتانه ها برای افزایش شیر مادر

و  بزرگ ترین  از  یکی  مادر  شیر  با  نوزاد  تغذیه 
مهم ترین دغدغه های یک مادر بعد از تولد نوزاد به 
شمار می رود. در ادامه مطلب با برخی از مواد غذایی 
و داروهای گیاهی که به افزایش شیر مادر کمک می 

کند آشنا شوید.
جوی دوسر سرشار از انرژی است و به دلیل داشتن 
فیبر هضم آسانی دارد، برای استفاده از جوی دوسر 
می توانید از بلغور یا آرد آن کلوچه درست کنید و تاثیر 

فوق العاده آن را در افزایش شیر ببینید. 
برگ های اسفناج و چغندر حاوی آهن، کلسیم و 
اسید فولیک هستند. سیر به عنوان بهترین ماده 
غذایی و یک لیوان آب هویج همراه با صبحانه یا ناهار 

هم تاثیر زیادی در افزایش شیر خواهد داشت. 

حلوای شیر عسلی

 آرد گندم ) یک و یک سوم لیوا ن(، روغن نصف لیوان، 
شیر عسلی یک قوطی، زعفران دم کرده غلیظ به 
مقدار لازم، هل ساییده نرم یک قاشق چای خوری 
و گلاب یک چهارم لیوان. طرز تهیه: ابتدا آرد الک 
شده را داخل قابلمه می ریزیم و روی شعله ملایم تفت 
می دهیم تا حدی که کمی تغییر رنگ بدهد و بوی 

خامی آرد گرفته شود بعد روغن را اضافه می کنیم.
کمی هم آرد را با روغن تفت می دهیم و سپس از روی 
حرارت برداشته و هل، گلاب، زعفران و شیر عسلی 
را اضافه می کنیم. فقط در این مرحله باید خیلی تند 
و سریع مواد را هم بزنید تا حلوا گلوله گلوله نشود و 
کاملا یکدست شود. اگر مواد خیلی شل بود به مدت 

کمی روی حرارت می گذاریم.


