
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١٢/٢]

لطفا  نظر، انتقادو 
پيشنهادتان را درباره 

ا�ن بخش  به شماره     
٢٠٠٠٩٩٩    پيام� 

�نيد.

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم� ها� منطق� جهان است.
هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض� مربع� است �ه چند «رزم ناو»، «ناوش�ن»، «اژدراف�ن» 

و «ز�ردر�ا��» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را �شف �نيم.
نوع و تعداد  ادوات� �ه با�د در هر اقيانوس باشد، ز�ر آن مشخص است. ضمنا هميشه 
«رزم ناو»٤خانه، «ناوش�ن»٣خانه، «اژدراف�ن»٢خانه و «ز�ردر�ا��» �� خانه جا اشغال

م� �ند. برا� راهنما��، ماهيت بعض� از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانين: • 
ــدول،   ـــام بــيــرون ج  ارق
ــه در هر  ــ� گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
ـــــ�» �ــا  ـــــق مـــعـــمـــا «اف
«عـــمـــود�» هستند و

 هرگز مورب   نيستند.

ادوات در ا�ــن معما به 
هيچ وجه در همسا�گ� 
هــم نيستند (حــتــ� از 

گوشه ها).

ن�ته ها: •
- شكل پُرشدگ� خانه ها مهم است و پُربودن خانه ها با «دا�ره»، 

«نيم دا�ره» �ا «مربع» در صحت جواب تاثير دارد.
- «ناو�اب» �� معما� منطق� است، پس موقعيت ها را حدس 
نزنيد! با �شف روابط منطق�، ماهيت قطع� بعض� خانه ها را 
تعيين و با استناد به خانه ها� معلوم، �م �م ماهيت خانه ها� 

د�گر را هم مشخص �نيد.

- خانه ها�� را �ه مطمئنيد حاو� هيچ �� از ادوات نيستند، با 
) مشخص �نيد. ضربدر �ا علامت آب (

- خانه ها�� را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول� ش�ل 
پُرشدگ� شان مشخص نيست، با �� خال سياه مشخص �نيد.

- پاسخ معما� امروز را در روز بعد ببينيد و با پاسخ تان مقا�سه 
�نيد. فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!

١-(٤حرف�) ورزش بدنساز� در حالت معمول، به 
هيچ وجه به مصرف .......ها� غيرمجازِ حجم ساز� 

و عضله ساز� نياز ندارد.
٢-(٣حرف�) ورزش� با گو� و چوگان

٣-(٧حرف�) مسئول سياست خارج� اتحاد�ه 
اروپاست  �ه   گفت: «من هيچگاه آمر��ا را تا ا�ن حد 

قطب� و دچار مناقشه ند�ده ام.»
٤-(٤حرف�) �بد چرب دارو ندارد، تنها راه �نترل 

آن ........ و تغذ�ه سالم است.
٥-(٦حرف�) با       زولبيا     و    باميه    د�ده ا�د

٦-(٣حرف�) عزم و تلاش
٧-(٧حرف�) انبه و�تامين C، پ�تين و فيبر دارد �ه 
به �اهش ميزان ....... خون �م� م� �ند. ا�ن ميوه 

خوش طعم منبع غن� پتاسيم  نيز هست.
٨-(٥حرف�) سند قد�م� �ه به تازگ� منتشرشده 
نشان م� دهد �ه دولت آمر��ا از ٣دهه قبل توسل 
به راهبردها�� مشابه سياست ها� فعل� را برا� 

ب� ثبات �ردن ا�ن �شور مد نظر داشته است.
٩-(٤حــرفــ�) نتا�ج نظرسنج� نشان م� دهد 
«مارتين شولتز» در انتخابات آت� صدراعظم� آلمان 

همچنان گو� سبقت را از ...... ربوده است.
١٠-(٤حرف�) را� مجتهد در شرع

١١-(٥حرف�) دلجو��
١٢-(٣حرف�) گاز� برا� گندزدا�� آب

١٣-(٣حرف�)  قطار فرنگ�
ــ�) دانشمندان روس با هم�ار�  ــرف ١٤-(٣ح
استادان دانشگاه �رمان در ا�ن �و�ر ا�ران اسناد� 
�افتند �ه  حاصل تولد منظومه شمس� در ٤٫٥ 

ميليارد سال قبل بوده است.
١٥-(٤حرف�) تر��

١٦-(٧حرف�) اصرار و استقامت
١٧-(٥حرف�) صاحب مثنو� معنو�

١٨-(٢حــرفــ�) به دليل استعمال سيگار، مواد 
مغذ� متعدد� ازجمله �لسيم، منيز�م، رو� و 
و�تامين ها� ا�ن گروه  �ه همه آن ها برا� مو لازم 

است  و در بدن موجود است،  از بين م� رود.
١٩-(٦حرف�) با پروتزها� لب و انجام ا�ن عمل 
جراح� پس از ١٢ سالگ�، م� توان شد�دتر�ن 

نمونه ها� بيمار� لب ش�ر� را درمان �رد.
٢٠-(٤حرف�) آنت� بيوتي� طبيع�

٢١-(٥حرف�) انبه باعث احساس سير� م� شود 
و برا� �نترل .......... ب� نظير است.

٢٢-(٤حرف�) طر�ق و روش
٢٣-(٤حرف�) نخ� در دوات

پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد  قانون:   •
(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�ن جدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
ــــار آمـــوزشـــ�  ب
آن شــده است. 
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

وز�ر سفيد به c٧ م� رود.
ـــاره ا� نــــدارد جز  ســيــاه چ
 aرا به ٥  a آن�ه سرباز رد�ف

بياورد.
a٨ م� رود تا  رخ سفيد به 

سياه مات شود.

قانون: • 
ارقام ١ تا ٩ را

در خانه ها� خال�
بنو�سيد 

به طور� �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت�رار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

در هر �دام از ا�ن ش�ل ها، اگر دوتا از نقطه ها� شماره دار موجود را به هم وصل �نيم و سپس از رو� 
خط مستقيم� �ه ا�ن دو نقطه را به هم وصل م� �ند برش بزنيم، م� توانيم �� مربع بساز�م.

به نظر شما آن دو نقطه در هر ش�ل �دام نقاط م� توانند باشند؟!

عمدا ش�ل ها را بزرگ تر از حد معمول  طرح 
�رد�م تا بتوانيد صحيح بــودن پاسخ تان را 

بررس� �نيد.

دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى
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نان سوپ
شیر یا آب ولرم یک لیوان،  تخم مرغ  III:لازمIمواد
قاشق  زیتون۶  روغ��ن  گ��رم،   ٥٠٠ آرد  ع��دد،  یک 
قاشق  نمک یک  و  عسل  مخمر،  پودر  غذاخوری، 

غذاخوری، شوید خشک مقداری.
مخلوط  عسل  با  را  ولرم  آب  یا  شیر   II:تهیه Iطرز
می کنیم بعد مخمر را می افزاییم و می گذاریم ۱٠ 
دقیقه به عمل بیاید. سپس تخم مرغ، نمک، شوید 
کنیم،  می  مخلوط  هم  با  را  زیتون  روغن  و  خشک 
را  آرد  زدن،  هم  بدون  و  افزاییم  می  را  مخمر  بعد 
دهیم.  می  ورز  را  خمیر  کنیم،  می  الک  مواد  روی 
ساعت  یک  و  پوشانیم  می  نایلون  با  را  خمیر  روی 
می گذاریم استراحت کند.بعد از زمان سپری شده 
خمیر را به صورت نواری برش می زنیم و دور سیخ 
 25 تا   2٠ مدت  به  فر  داخ��ل  و  پیچیم  می  چوبی 
دقیقه می پزیم و در پایان روی آن شوید می پاشیم.

مضرات پشت میزنشینی
به طور  برای مدت ها  را  افرادی که یک کار خاص 
فشار  آسیب  به  بیشتر  دهند،  می  انجام  تکراری 

تکراری مبتلا می شوند. 
زیادی  فشار  که  افتد  می  اتفاق  زمانی  آسیب  این 
آن  دور  عضلات  و  ها  تاندون  و  وارد  مفصل  یک  به 
ادامه  مکرر  طور  به  فشار  این  وقتی  شود.  کشیده 
یابد، بدن زمانی را برای استراحت نخواهد داشت. 
مناسبی  محل  باید  آسیب  این  از  پیشگیری  برای 
برای رایانه در نظر گرفته و درست نشستن رعایت 
جلوگیری  تکرار  فشار  های  آسیب  بروز  از  تا  شود 

شود.
قوز کردن یا دولا شدن روی کیبورد فشار زیادی را 
به گردن، پشت و ستون فقرات وارد کرده و موجب 

این آسیب می شود.

ضد درد
علوی- بوته گوجه فرنگی از خانواده سیب زمینی، 
دارای میوه مغذی است که خواص مختلف دارویی 
گوجه  داروی��ی  گیاهان  کارشناس  یک  دارد.  نیز 
فرنگی را ضد درد به ویژه درد مفاصل، دفع کننده 
سنگ کلیه، برطرف کننده ناراحتی های دهان و 
گلو دانست. »مسعود معماریانی«خاطرنشان کرد: 
گوجه فرنگی برای بیماران مبتلا به ورم مفاصل به 
تصفیه  کلیه،  سنگ  دفع  نقرس،  روماتیسم،  ویژه 

کننده خون و گلودرد مفید است. 

انزوا
یکی  مناسب  همسری  داشتن  برای  کافی  شناخت 
مختلف  های  جنبه  از  باید  و  است  ازدواج  ارک��ان  از 
منزوی  افراد  از  برخی  بیاید.  وجود  به  شناخت  این 
به  تمایلی  نیز  ازدواج  از  بعد  و  هستند  گیر  گوشه  و 
برقراری ارتباط با دیگران ندارند  که اگر فرد مقابل 
آن ها چنین خصوصیتی نداشته باشد با مشکلات 
زیادی مواجه خواهد شد. یک کارشناس ارشد روان 
شناسی در این باره می گوید: افراد منزوی کم حرف 
هستند و دوست ندارند با دیگران زیاد صحبت کنند. 
»کاظمی« می افزاید: این افراد درون گرا هستند و 
میل به رفتارهای گوشه گیرانه به طور اکتسابی به آن 
ها رسیده است.وی خاطرنشان می کند: اگر یکی از 
زوجین این گونه باشد دیگری باید تلاش زیادی بکند 
تا به همسرش بفهماند که برقراری ارتباط با دیگران 
خوب است و می خواهد که هر دو با هم و در کنار هم 
با دیگران ارتباط داشته باشند. وی بر پرهیز از مقایسه 
همسر منزوی با دیگران تاکید می کند و می گوید: 
هیچ وقت با مقایسه کردن نباید راه پیشرفت اخلاق 
یکدیگر را سد بلکه باید همدیگر را درک کنید و نیازها 

و اضطراب های همدیگر را بشناسید. 

متر  میلیون   83 حدود  در  استان  سدهای  های  دریاچه  آب 
 75 ح��دود  رسوبات  و  م��رده  حجم  کسر  با  که  اس��ت  مکعب 
میلیون متر مکعب حجم موثر خواهد بود که نسبت به سال 
گذشته در همین روز ۶ میلیون متر مکعب افزایش ذخیره آب 
را شاهد هستیم. مدیر عامل شرکت آب منطقه ای خراسان 
شمالی با بیان این مطلب به خبرنگار ما گفت: میانگین بارش 

های سال آبی 9۶-95 بر اساس ایستگاه های باران سنجی 
آب منطقه ای تا دیروز به طور میانگین در استان ۱۱5 میلی 

متر بود که یکشنبه هفته جاری نخستین روزی بود که میزان 
بارش از میانگین بلند مدت که ۱۱4 میلی متر است، 
بیشتر شد.  »علوی« بیان کرد: تا دیروز در سال آبی اخیر، 

همیشه در مقایسه با میانگین بلند مدت در همان روز، 

عقب تر بودیم به طوری که در بعضی از روزها تا ۶٠ درصد آمار تجمعی 
سال آبی  نسبت به بلند مدت کاهش بارندگی وجود داشت. وی یادآور 
شد: هنوز نسبت به سال گذشته در همین موقع سال حدود 
۱5 میلی متر کاهش بارندگی داریم که امیدواریم در ادامه 
بارندگی ها آن میزان هم جبران شود.وی حجم مخازن آب 
سدها را  حدود 2۱2 میلیون متر مکعب در استان عنوان 

اف��زود: در حال حاضر بیش از ۶٠ درصد حجم این مخازن هنوز  کرد و 
خالی است. وی خاطرنشان کرد: البته با توجه به افزایش میزان بارش برف 
نسبت به سال گذشته پیش بینی می شود با گرم شدن هوا و تبدیل شدن 
برف ها به رواناب، حجم بیشتری از آب را در مخازن سدها بتوان ذخیره 
کرد.به گفته وی سد شیرین دره با  ۱٠ میلیون متر مکعب افزایش و سد 
بیدواز با 5 میلیون متر مکعب کاهش ذخیره بیشترین تغییرات را داشته اند.

به برکت بارش های اخیر  صورت گرفت؛

افزایش 6 میلیون متر 
مکعبی ذخیره آب سدها 

علوی

و  نشسته  تلویزیون  روی  به  رو  ساکت  و  آرام 
دوخته  چشم  آن  صفحه  به  که  هاست  ساعت 
است، کارتون ها یکی پس از دیگری می آیند 
و او با دیدن هر یک از آن ها هیجان زده تر از 

قبل می شود. 
گاه گاهی مادر او را صدا می کند که با اسباب 
نمی  پاسخی  او  ام��ا  کند  ب��ازی  هایش  ب��ازی 
دهد و فقط کارتون تماشا می کند و از جلوی 
تماشای  این  گاهی  شود.  نمی  بلند  تلویزیون 
کند  می  پیدا  ادامه  هم  شب  نیمه  تا  تلویزیون 
های  دی  سی  و  ک��ارت��ون  تماشای  حین  او  و 
شده  خریداری  برایش  که  کارتونی  مختلف 

است، به خواب می رود.

بیشتر کودکان امروزی که محصور در آپارتمان 
ناچارند  هستند،  حیاط  بدون  های  خانه  و  ها 
تمام وقت خود را در چاردیواری های کوچک 
دی��روزی  کودکان  مانند  ها  آن  کنند.  سپری 
ندارند.  کردن  شادی  و  بچگی  برای  فرصتی 
بیشتر  که  جایی  آن  از  و  هستند  خانه  در  دائم 
به  وقتی  و  هستند  بیرون  کار  درگیر  والدین 
ها  بچه  ب��رای  کمی  فرصت  رسند  می  خانه 
کودکان  که  است  این  کار  ترین  راحت  دارند، 
مشغول  تلویزیون  تماشای  با  را  خود  خردسال 

کنند.  
یکی از مادرانی که تا ساعت ۱7 سرکار است، 
که  دارم  ای  ساله   3 کوچک  فرزند  گوید:  می 
برای  زی��ادی  فرصت  رسم،  می  خانه  به  وقتی 
رسیدگی به کودکم ندارم و ناچار هستم برای 

او سی دی کارتون بگذارم تا بتوانم به کارهای 
خانه برسم. وی که تمایلی به ذکر نامش ندارد، 
تک  ام��روزی  کودکان  برخی  دهد:  می  ادام��ه 
فرزند هستند و هم بازی ندارند و ناچار هستند 

وقت خود را با تماشای تلویزیون بگذرانند.
بیان  هم  ساله   5 ک��ودک  یک  والدین  از  یکی 
طولانی  های  ساعت  همسرم  و  من  کند:  می 
سر  کار هستیم و برای نگهداری از کودکمان 
وقت  او  ب��رای  تا  ای��م  ک��رده  استخدام  پرستار 
بیشتر  در  پرستار  اما  کند  بازی  او  با  و  بگذارد 
می  روشن  تلویزیون  فرزندم  برای  روز  ساعات 

کند تا خودش راحت باشد.
که  کند  می  اشاره  هم  نکته  این  به  »یوسفی«   
تماشای بیش از حد تلویزیون باعث شده است 
شخصیت  مانند  و  شود  پرخاشگر  فرزندش  که 

های کارتونی رفتار کند.
مشکل  تلویزیون  تنها  حد  از  بیش  تماشای 
در  که  مادرانی  حتی  و  نیست  شاغل  والدین 
خانه هستند نیز با این مشکل دست و پنجه نرم 
می کنند به گونه ای که »عصمتی« می گوید: از 
صبح که فرزندم از خواب بیدار می شود تقاضا 
این  و  کنم  روشن  را  تلویزیون  برایش  کند  می 
کار تا موقع ناهار خوردن و پس از آن  نیز ادامه 
پیدا می کند. وقتی که ظهر پدرش به خانه می 
آید با اصرار گوشی موبایل همسرم را می گیرد 

و به بازی های رایانه ای آن می پردازد.
همین  ه��ا  خ��ان��واده  از  بسیاری  ب��رای  شاید 
کار  و  باشد  چشمانشان  جلوی  ک��ودک  ک��ه 
بتوانند  ها  آن  و  باشد  کافی  نکند،  خطرناکی 
تلویزیون  حد  از  بیش  تماشای  کنار  از  راحت 
توسط کودکانشان بگذرند اما  شاید نمی دانند 
که تماشای تلویزیون به ویژه برای کودکان زیر 
2 سال اثر سوء دارد و رشد آن ها را تحت تاثیر 

قرار می دهد.
کودکان  ب��ه  م��ح��دود  فقط  مشکل  ای��ن  البته 
تر هم  خردسال نیست و حتی کودکان بزرگ 
به  بگیرند.  قرار  ها  فیلم  تاثیر  تحت  توانند  می 
گفته یک کارشناس ارشد روان شناسی، افراد 
در سنین ۱٠ تا ۱2 سالگی، با تماشای کارتون 
الگوبرداری  پرخاشگر  های  شخصیت  با  هایی 
رون��د  م��ی  س��و  و  سمت  همان  ب��ه  و  کنند  م��ی 
نمی  که  آن  دلیل  به  اس��ت  ممکن  نیز  گاهی 
کنند،  پنداری  ذات  هم  شخصیت  آن  با  توانند 
علیزاده«   « البته  شوند.  می  افسردگی  دچار 

ترها  را  بزرگ  رفتارهای  از  کورکورانه  تقلید 
از  بیش  تماشای  های  نشانه  از  دیگر  یکی  نیز 
حد تلویزیون قلمداد می کند که با دیدن فیلم 
کودکان  سن  مناسب  که  هایی  سریال  و  ها 
ترها  بزرگ  کارهای  از  تقلید  به  ها  آن  نیست 
می پردازند و قدرت تشخیص و آنالیز رفتارهای 

درست و نادرست را نخواهند داشت.
توسط  تلویزیون  تماشای  کند:  می  بیان  وی 
سیستم  شود  می  باعث  سال   2 زیر  کودکان 
و  نکند  رشد  کاملا  ها  آن  مغز  ان��دازه  و  عصبی 
شیوه  به  را  خود  اطراف  محیط  اینکه  جای  به 
تماشای  کنند  کشف  و  درک  حرکتی  حسی- 
می  ها  آن  از  را  طلایی  فرصت  این  تلویزیون 

گیرد.
به  است  بهتر  کند:  می  توصیه  والدین  به  وی 
جای آن که به کودک اجازه تماشای تلویزیون  
را بدهند، در حین انجام کارهای خود با آن ها 
مهارت  و  بخوانند  شعر  و  قصه   کنند،  صحبت 
های زبانی آن ها را تقویت کنند. وی ادامه می 
گرفتن  آغ��وش  در  اجتماعی،  تعاملات  ده��د: 
بچه ها، تماس های چشمی، صحبت کردن و 
خواندن کتاب به کودکان در پیشرفت مهارت 

های زبانی کمک می کنند.
سوء  اث��رات  از  یکی  را  تکلم  در  اختلال  وی 
گوید:  م��ی  و  دان���د  م��ی  ت��ل��وی��زی��ون  ت��م��اش��ای 
با  زیادی  و  مستقیم  ارتباط  تلویزیون  تماشای 
ها  آن  و  دارد  ک��ودک  زبانی  پیشرفت  کاهش 

دیرتر صحبت می کنند.
از  دی��گ��ر  یکی  را  خشونت  ک��ارش��ن��اس،   ای��ن 
کند  می  بیان  تلویزیون  تماشای  منفی  اثرات 
از  شکل  یک  به  کودکان  همه  اف��زای��د:  می  و 
در  گرفتن  قرار  اما  نمی گیرند،  تاثیر  تلویزیون 
کودکان  رسانه ها،  در  خشونت  نمایش  معرض 
را بیشتر نسبت به پذیرش خشونت در زندگی 

روزمره شان سوق می دهد.
تلویزیون  تماشای  برای  دارد:  اظهارمی  وی 
ریزی  برنامه  و  گذاشته   وق��ت  باید  ک��ودک��ان 
مناسبی شود و والدین نیز به این قانون پایبند 

باشند.  
بازی  ب��رای  زمانی  به  کودکان  وی،  گفته  به 
دارند  نیاز  خود  همسن  دوستان   با  ارتباط  و 
باید  کنند  می  ب��ازی  دوستانشان  با  وقتی  و 
تلویزیون خاموش باشد تا از اثرات منفی آن در 

امان باشند.

جعبه ای که کودکان را جادو می کند

طلسم این جادو را بشکنید

برای تماشای 
تلویزیون 

کودکان باید 
وقت گذاشته  
و برنامه ریزی 
مناسبی شود و 

والدین نیز به 
این قانون پایبند 

باشند

سلامت نامه

آشپزیگیاهان دارویی

تفاهم


