
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٧/٤/٢٦]
جدول و�ژه

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٧حرف�) تيم ها  مل� فرانسه و �رواس� از 
ساعت ١٩:٣٠ در استاد�وم ........ در باز  فينال  به 

مصاف هم رفتند.
٢-(٥حرف�) او   با حضور در باز  فينال، به پنجمين 
باز�£ن فرانسو  تبد�ل شد �ه در �� سال هم در 
فينال ليگ قهرمانان و هم در فينال جام جهان� باز  

�رده است.
٣-(٣حرف�) با پا�ان �افتن جام جهان� او توانست 
با ٦ گل زده، عنوان آقا  گل� جام جهان� را از آن 

خود �ند.
٤-(٣حرف�) شوخ� ندارد

٥-(٥حرف�) آو�ز تزئين� از سق»
٦-(٥حرف�) مُسر 

٧-(٤حرف�) متاسفانه از ب� ارزش تر�ن پول هاست
٨-(٤حرف�) قطار ز�رزمين�

٩-(٣حرف�) بسيار  از افراد معتقدند �ه مسئوليت 
حذف تيم مل� آرژانتين از مرحله حذف� جام جهان� 

بر عهده  اوست.
١٠-(٥حرف�) استان� در شرق تهران

١١-(٣حرف�) رسوم و آداب 
١٢-(٥حرف�) اولين باز�£ن تار�خ منچستر�ونا�تد 

است �ه در فينال جام جهان� گلزن� �رد.

١٣-(٥حرف�) تبد�ل شدن مسعود اوز�ل، باز�£ن 
مطرح تيم مل� ا�ن �شور به سپر بلا  ا�ن تيم و 
ش£ستن �اسه �وزه ها  حذف غافل گير �ننده از 

مرحله گروه� بر سرش ، ناعادلانه بود.
١٤-(٤حرف�) شگفت� ها  ا�ن جام جهان� از جا�� 

آغاز شد �ه ا�تاليا و ....... را در خود ند�د!
١٥-(٧حــرفــ�) او �ه  در اولين حضورش در جام 
جهان� در سال ٢٠٠٦ با تيمش به جمع ٤ تيم پا�ان� 
رسيد، در ٣ جام بعد  حت� در رسيدن به جمع ٨ تيم 

نها�� هم نا�ام بود.
١٦-(٤حرف�) رسيدن به �£د�گر

١٧-(٦حرف�) رئيس فدراسيون فوتبال اسپانيا با 
اتخاذ موضع� حق به جانب پس از اخراج اودر حال� 
�ه تنها ٢ روز تا آغاز جام جهان� ٢٠١٨ باق� مانده بود؛ 
بدون ابراز هيچ گونه پشيمان� اذعان �رد �ه بهتر�ن 

تصميم را گرفته است.
١٨-(٤حرف�) او  بعد از زاگالو و ب£ن بائر به سومين 
فرد  تبد�ل شد �ه هم به عنوان باز�£ن و هم به عنوان 

سرمرب� قهرمان جام جهان� م� شود.
١٩-(٤حرف�) روستاها

٢٠-(٦حرف�) درشت  هي£ل
٢١-(٦حرف�) رو  پا�ت نامه بنو�سيد

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

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن£نيم.

* جمع ارقــام هر ت£ه افق�، 
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر ت£ه عمود ، برابر  با 

عدد سفيد بالا�� باشد. 

ــم تــ£ــرار  در ت£ه ا   * رق
نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل£ه 
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 ت£ه ها�� �ه فقط 

�٢ا٣خانه دارند، آغاز �نيم.
ــام «محتمل» را برا   * ارق
هر خانه شناسا�� و �م رنگ 
در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض� از گز�نه ها خط 
ــم «قطع�» را  بخورند و رق

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

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

٣) ارقام� �ه در هر ت£ه م� نو�سيد ت£رار  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 نيمه �اره رها شده، 
�£� از باز�£نان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده است 

م� تواند حر�فش را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز�£ن  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�» 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.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

نياز  به دروغگو بودن ندار�م! پسر بچه 

راست گفته چون برادر  ندارد و فقط �� 

خواهر دارد. بچه دوم� هم �ه پليس با او 

ملاقات �رده، دختر بوده و راست گفته �ه 

آن پسر، برادرش بوده است!

سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى
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یکی از مراحل سخت ازدواج برای جوان 
ها، مرحله خواستگاری است که ممکن 
است در این مرحله با جواب رد مواجه 
شوند اما با این وجود رعایت برخی موارد 

در این موضوع مهم زندگی لازم است.
در خواستگاری چه بگوییم؟••

خواستگاری  اول  جلسه  در  است  قرار 
کمی با سلایق و علایق هم آشنا شوید نه 
این که همان اول بحث نظر طرف مقابل 
را در رابطه با حرکت جوهری ملاصدرا و 

اصالت اخلاق بپرسید.
لابی کنید••

خانواده تان را نفروشید اما اگر نظرتان 
درباره هم مثبت بود، یکسری قرار و مدار 

را همان جا در جلسه دو نفره تان بگذارید. مثلا همان جا 
سر مهریه با هم به توافق برسید، البته توافق نهایی به طور 

قطع با نظر والدین انجام می شود.
چی بپوشیم؟••

خواستگاری به ویژه جلسه اول، یک مجلس بی نهایت 
رسمی است. برای همین بی خیال تیپ های اسپورت 
شوید. خواستگاری است، پارک که نمی روید! پوشیدن 
کت و شلوار یا شلوار با کت تک به شدت پیشنهاد می شود.

کی خواستگاری برویم؟••
قرار را برای بعدازظهر بگذارید. مثلا اگر در نیمه نخست 
سال هستید، ساعت پنج و شش و اگر در نیمه دوم سال 

هستید، ساعت سه و چهار.
با چی خواستگاری بروم؟••

اگر ماشین دارید که هیچ، اما اگر ماشین ندارید، بهترین 
راه گرفتن آژانس است. نه این که سوار موتور شوید و گل و 
شیرینی را هم در خورجین موتور بگذارید. فکر اتوبوس و 

مترو را هم از سرتان بیرون کنید. 

با کی خواستگاری برویم؟••
خودتان و پدر و مادر و در نهایت خواهر و برادر بزرگ تر 
کافی است. از همراه بردن هرگونه بچه هم خودداری 

کنید، به ویژه بچه ای که به شما علاقه وافری دارد.
چه ببریم؟••

یک دسته گل کوچک و شیک، به علاوه یک جعبه شیرینی 
تر، کارتان را راه می اندازد. خسیس بازی هم در نیاورید 
که شیرینی تر ضرر دارد و کیک یزدی برای سلامتی 

مفید است!
چکار کنیم؟••

فقط عادی باشید. نه آن قدر ساکت و سر به زیر که همه فکر 
کنند خدای نکرده لال هستید، نه آن قدر خودمانی شوید 
که با هر جمله بی مزه پدر عروس، هارهار بخندید و با دست 

به پشتش بزنید.
چند بار خواستگاری؟••

مذاکرات 1+5 نیست که همیشه جلسه بگذارید و شیرینی 
و گل و میوه و چای. سه جلسه برای آشنایی کافی است. 

زیاد حرف نزنید••
اصلا بزرگ تر برده اید برای چه؟ بگذارید 
آن ها بیشتر صحبت کنند و هر جا نظرتان را 
خواستند وارد بحث شوید تا در مورد همان 

باقالی ها که گفتیم حرف بزنید.
آرایشگاه بروید••

همسر آینده به ظاهر شما اهمیت می دهد. 
برای او مهم است که شما هم »مرد« باشید 

هم خوش تیپ. 
برای همین سعی کنید قبل از خواستگاری 
آرایشگاه بروید و صفایی به سر و رویتان 

بدهید. 
عطر بزنید••

واقعا مهم است. در خواستگاری این که بوی 
خوبی بدهید در نظر طرف مقابل تاثیر بسیار زیادی دارد. 
حالا اگر عطر و ادکلن دم دستتان نبود، لااقل یک ضد عرق 

بخرید، به ویژه در فصول گرم سال.
پوآرو نشوید••

تحقیق کنید اما به اندازه. نروید توی تمام نقاطی که 
خانواده طرف مقابل یک روز از آن جا رد شده و از مردم 
پرس و جو کنید. هیچ کس در طول زندگی اش بدون 
اشتباه نبوده، برای همین بی خودی مته به خشخاش 

نگذارید.
جنبه داشته باشید••

یک درصد احتمال دهید که خانواده عروس، با این وصلت 
مخالفت کند. برای همین جنبه داشته باشید و از خودتان 

ژانگولر درنیاورید. 
کم بخورید••

قبل از این که بخواهید بروید خواستگاری همه کارهایتان 
را در خانه انجام دهید. آن جا آن قدر نخورید که مجبور 

شوید با خجالت آدرس دستشویی را بپرسید. 

نسخه ای برای گرمازدگی

علایمی که نشان می دهد در معرض گرمازدگی هستید، شامل  ضعف و 
خستگی، کشیدگی و درد عضلات، استفراغ و تهوع، پوست رنگ پریده 
و چسبناک، گرفتگی عضلات، سرگیجه، ضعف و غش، ادرار زرد تیره یا 

نارنجی و سردرد و اسهال است.
برای رفع گرمازدگی بهتر است عناب را در آب جوشانده و با کمی شکر به 
صورت خنک میل کنید. همچنین خوردنی‌های سرد و‌ تر مانند گل بنفشه 
و خاکشیر توصیه می‌شود. البته بهترین دارو برای رفع گرمازدگی دم کرده 

عناب و زرشک است که همراه با مقداری شکر میل می‌شود.
استفاده از خاکشیر یخ زده و شربت آب لیمو برای جلوگیری از گرمازدگی 
موثر است. برای جلوگیری از اسهال و تأثیر خنکی، خاکشیر باید به شکل 
یخ زده یا همراه خرده یخ مصرف شود. تخم شربتی به علت داشتن ترکیبات 
لعاب دار به صورت محلول در آب )شربت( استفاده می‌شود. لعاب این 

دانه‌ها پس از جذب آب، می‌تواند برای رفع عطش استفاده شود. 
هندوانه یک میوه خنک کننده، آرام بخش و مسکن التهابات درونی است که 

اصولا برای رفع عطش در اوج گرمای تابستان مصرف می‌شود.
برای معالجه اشخاص گرمازده، بهترین راه خوراندن گلاب همراه با مقداری 
یخ است، به قدری که باعث استفراغ شده و صفرا را خارج کند.  نوشیدن 
گلاب خنک، گرمی درون را از بین می‌برد و بدن را تقویت می کند. بوییدن 

گلاب برای تقویت قلب و رفع بیهوشی و تقویت حواس باطنی مفید است.

خواصی از تخم پرنده‌ها

تخم مرغ :منبع غنی از پروتئین و حاوی 9 اسیدآمینه ضروری است. زرده 
 B12 تخم مرغ نیز سرشار از چربی هاست. تخم مرغ منبع غنی از ویتامین
است که ماده مفید و ضروری برای متابولیسم بدن است. علاوه بر این تخم 
مرغ را باید منبع عالی از مواد معدنی مانند منیزیم، فسفر، پتاسیم، کلسیم، 
آهن و ید دانست. تخم بلدرچین: تخم بلدرچین با وجود اندازه کوچک، 
سرشار از ویتامین A و کولین است که این ماده در سلامت اجزای سلولی و 
محافظت از سیستم عصبی به ویژه برای رشد مغزی جنین و کودکان نقش 
دارد. البته منبع ویتامین D و B12 و B5 و فولات و مواد معدنی مانند آهن، 

سلیوم سدیم، پتاسیم، فسفر، ید و سدیم است.
 E و A تخم شترمرغ: از لحاظ پروتئین و چربی ها منبعی غنی است. ویتامین
آن کمتر از تخم مرغ است اما منبع خوبی از ویتامینB1  محسوب می شود. 
تخم کبک: منبع بسیار غنی از ویتامین ها و مواد معدنی محسوب می شود. 
همچنین سرشار از پروتئین و اسیدهای آمینه است و منبع بسیار خوبی از 
فسفر، آهن، ویتامین های B1 و B2 است و ید، منیزیم و مس از جمله مهم 

ترین مواد معدنی موجود در سفیده تخم مرغ این پرنده محسوب می شود.

خواستگار محترم
نرگسی لوبیا سبز

نرگسی لوبیا سبز یکی از غذاهای فوق العاده ساده است که با کمترین مواد 
غذایی قابل تهیه است اما بسیار مقوی است. 

مواد لازم: تخم مرغ: 4 عدد، پیاز متوسط: 2 عدد، لوبیا سبز: نیم کیلو، 
جوش شیرین: یک قاشق مرباخوری، روغن: 150 گرم و نمک، فلفل و 

ادویه به میزان لازم.
طرز تهیه••

ابتدا لوبیا سبزهای تازه را بشویید. اجازه دهید آب لوبیا سبزها کشیده شود. 
آن گاه سر و ته لوبیاها را بگیرید و لوبیاها را به شکل نازک خرد کنید و آن ها را 
در آب جوش بریزید و بعد از دو تا سه دقیقه، نمک و جوش شیرین به آن اضافه 

کنید. آن گاه لوبیا پخته را در صافی بریزید تا آب اضافی آن گرفته شود.
در مرحله بعدی تابه را بر روی حرارت قرار دهید و روغن در آن بریزید. پیاز 
خرد شده را بعد از داغ شدن روغن در آن بریزید و صبر کنید تا پیاز تغییر رنگ 

دهد و طلایی شود. آن گاه لوبیا را به پیاز اضافه و مخلوط کنید.
منتظر بمانید تا آب آن ها کاملًا کشیده شود. در ادامه با پشت قاشق لوبیا را 
صاف کنید و تخم مرغ ها را به طور منظم روی آن بشکنید وکمی هم نمک و 

فلفل به آن اضافه کنید و بگذارید سفیده تخم مرغ ها بسته شود.

درباره سیاه‌دانه

تبیان - نفخ یكی از شایع‌ترین اختلال‌هایی است كه امروزه بسیاری از مردم 
آن را تجربه می‌كنند. مصرف سیاه‌دانه می‌تواند نفخ و دردهای ناشی از آن را 

در بیشتر افرادی كه به نفخ معده دچار هستند درمان كند. 
در برخی متون طب سنتی اشاره شده كه استفاده موضعی از تخم سیاه‌دانه 
و روغن کنجد برای درمان جوش‌های زیرپوستی بسیار موثر است. روغن 
کنجد و پودر سیاه‌دانه را با یکدیگر ترکیب کرده و آن را روی پوست صورت 
ماسک کنید. استفاده از این ترکیب به مدت دو هفته به بهبود جوش‌ها 

منجر می‌شود.
 سیاه دانه از جمله بهترین داروهای گیاهی و طبیعی برای بیمارانی محسوب 
می‌شود که به دلیل شیمی‌درمانی یا مصرف داروهای شیمیایی دچار 
نارسایی و اختلال در عملکرد کلیه‌ها شده‌اند. با مصرف روغن سیاه دانه 

می‌توان مانع از دفع پروتئین از ادرار شد.  
 مخلوط پودر سیاه‌دانه و عسل به ترتیب به میزان 25 و 100 گرم و میل 

کردن آن هنگام سردرد به تسکین دردهای ناحیه سر کمک می‌کند.
افرادی که بعد از ابتلا به سرماخوردگی مدام عطسه می کنند ‌می توانند 
جوشانده مخلوط سیاه دانه بوداده و روغن زیتون را به مدت یك دقیقه روی 
پیشانی خود مرهم کنند.  یكی دیگر از روش‌هایی كه می‌توانید به كمك آن 
سیاه‌دانه را به سبد غذایی خانواده اضافه كنید استفاده از پودر تخم سیاه‌دانه 

با پنیر در وعده صبحانه یا میان‌وعده عصر است. 

نگران فرزند خجالتی‌ نباشید
وقتی خجالتی بودن بچه‌ها شروع می‌شود اصلا لازم 
نیست نگران باشید؛ در شرایط طبیعی مانند ورود به 
یك مهدكودك یا محیط جدید، خجالت كشیدن بچه‌ها 

كاملا طبیعی است .
به كودك‌تان بیاموزید از دیگر كودكان سوال كند و به 
جواب‌هایشان گوش دهد. با او صحبت كنید که چطور 
باید موقعیتی را كه باعث عصبی‌شدن او شده است 

مدیریت كند. 

»ببخشید، این پسر من خیلی خجالتی است« یا »دخترم 
خجالت می‌كشد...« این‌ها همان جملاتی است كه 
مادر و پدر یك كودك خجالتی به زبان می‌آورند. گفتن 
این‌كه فرزندتان خجالت می‌كشد یا خجالتی است، به 
او این پیام را می‌دهد كه چیزی غیرطبیعی در وجودش 

هست و شما از این بابت شرمنده یا نگران هستید.
 با كم‌رویی فرزند خود همدردی كنید. دادن این تصور 
كه چیز بدی در رفتار او وجود دارد باعث می‌شود او 

حس بدی پیدا كند و در نتیجه خجالتی‌تر شود. 
كودك خجالتی شما باید اطمینان داشته باشد كه شما 

او را همان ‌طور كه هست، دوست دارید. او راه و روش 
خودش را برای روبه‌رویی با موقعیت‌های جدید دارد 

و دوست دارد اول مشاهده كند و بعد وارد بازی شود. 
 اولین قدم برای كمك به كوچولوی خجالتی‌تان این 
است كه او را به زور مجبور به كاری نكنید و زمان كافی 

را اختصاص دهید. 
خجالتی بودن همیشه هم ویژگی بد و نامطلوبی نیست؛ 
این ویژگی به همراه خود صفات دیگری را هم می‌آورد 
مثلا احتیاط بیشتر، مشاهده دقیق‌تر و گوش دادن بهتر 

به گفته‌های اطرافیان. 


