
جدول، سرگرمی، ورزش ذهن ]1396/8/15[
جدول ویژه خراسان

شنبه تا چهارشنبه

معمای هوش
دوشنبه ها و پنج شنبه ها

ناویاب
دوشنبه ها و پنج شنبه ها

»ناویاب« از پرطرفدارترین سرگرمی های منطقی جهان است که رقابت حرفه ای 
آن درایران هم توسط »روزنامه خراسان« برگزار شده است.

هر ناویاب، یک اقیانوس فرضی مربعی است که یک فروند»رزم ناو«، دو »ناوشکن«، 
سه »اژدرافکن«و چهار »زیردریایی« در آن پنهان اند و ما باید جای ادوات پنهان را 

کشف کنیم.ماهیت بعضی از خانه ها از ابتدا راهنمای شماست.

قانون:	 
ــدول،    ارقـــام بــیــرون ج
ــه در هر  ــی گــویــنــد ک م
سطر یا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ایــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا »افـــــقـــــی« یــا 
ــودی« هستند و ــمـ  »عـ

 هرگز مورب   نیستند.

ادوات در ایــن معما به 
هیچ وجه در همسایگی 
هــم نیستند )حــتــی از 

گوشه ها(.

نکته ها:	 
-  دقت کنید که خانه های »راهنما« به چه شکلی هستند. پُر بودن 
این خانه هابا »دایره«، »نیم دایره« ، »مربع« یا »آب« در پاسخی که به 

دست می آید کاملا موثر است.
- ناویاب »منطقی« است، پس چاره حل آن »حدس زدن« نیست!با 
کشف روابط منطقی، ماهیت قطعی بعضی خانه ها را تعیین کنید 

و با استناد به همان خانه ها، به  ماهیت خانه های دیگر برسید.

- خانه هایی را که مطمئن هستید حــاوی هیچ یک از ادوات 
( مشخص کنید. نیستند، با ضربدر یا علامت آب )

- خانه هایی را که مطمئن هستید باید پُر باشند ولی شکل پُرشدگی 
آن ها مشخص نیست، موقتا با یک خال سیاه مشخص کنید.

- فراموش نکنید که ناویاب فقط و فقط یک پاسخ دارد!
- اطلاعات بیشتر درباره »ناویاب« و نمونه های تمرینی متنوع تر را 

در اینترنت و شبکه های اجتماعی جست و جو کنید.

1-)1۰حرفی( پژوهش نشان داد: فرزندان زنانی 
که قبل از بارداری تحت ........ قرار می گیرند، قدرت 

باروری شان در آینده دچار اختلال خواهد شد.
۲-)5حرفی( اسرارآمیز

3-)5حرفی( مهم ترین عامل بروز سینوزیت در افراد 
بزرگ سال، بیماری های تنفسی فوقانی ویروسی و 

همچنین  ....... است.
۴-)3حرفی( سبزی هایی مثل فلفل،اسفناج و ......  
بتاکاروتن دارد و برای جلوگیری از تاثیر آلودگی هوا 

مناسب است.
5-)۴حرفی( طب سنتی می گوید: افزایش ...... 
در بدن سبب ایجاد یبوست می شود  و ایجاد یبوست، 

باعث خشکی در مخاط حلق خواهد شد.
6-)3حرفی( منابع مناسب ویتامین D شامل  شیر، 
..... و زرده تخم مرغ است که باید در برنامه غذایی 

روزانه تان باشد.
۷-)۲حرفی( در مواقع آلودگی هوا از مواد غذایی 
مثل کرفس، اسفناج، گوجه فرنگی، لیمو شیرین، 
نارنگی، پرتقال و کاهو استفاده کنید که غنی از 

ویتامین ...... است.
8-)۴حرفی( راه و مرام

9-)3حرفی( زمانی که مشکل یبوست در افراد بر 

طرف شود ، مشکل خشکی ..... هم تا حد زیادی 
برطرف خواهد شد .

1۰-)3حرفی( مثل پیاز و تره فرنگی، هر قدر هم 
که بوی آزاردهنده ای داشته باشد حاوی مقدار 
زیــادی گوگرد است که از مخاط دستگاه تنفس 

محافظت می کند.
11-)۴حرفی( ندای شادی

1۲-)۴حرفی( شغلش شغل پیامبران است
13-)۴حرفی( مرطوب

1۴-)۴حرفی( میوه هایی مثل طالبی، .....، کدو 
تنبل و زردآلــو برای جلوگیری از تاثیر آلودگی هوا 

مناسب هستند.
15-)۴حرفی( ترس

16-)5حرفی( مدام تغییر ایده می دهد
1۷-)6حرفی( در طباخی بخواهید

18-)3حرفی( نام
19-)3حرفی( مصرف دم کرده گل سرخ و برگ 

...... تا حدودی مشکل یبوست را برطرف می کند.
۲۰-)6حرفی( آن که روح بزرگ دارد
۲1-)8حرفی( شاه اسطوره ای توران

۲۲-)3حرفی( هر بخش کوچک قرآن
۲3-)5حرفی( خاصیت

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنویسید 	 
)نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز کنید(. در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان کمتر اما 
پرهیز از پرسش 
هرز)ناخواسته( 
در ایــن جــدول، 
ــش  ــزای ــه اف ــای م
بــار آموزشی آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخی سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزهای 
ــی  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقیقه
15

زمان
    پیشنهادی

پاسخ ها
 

قانون:	 
ارقام 1 تا 9 را طوری
در خانه های خالی

بنویسید که 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع 3در3
هیچ رقمی

تکراری نباشد.

سودوکو
هر روز

یک کیک تولد مربع داریم و همان طور که می بینید اگر آن را روی صفحه 
شطرنجی بگذاریم، مساحت آن برابر با ۲5 مربع می شود. فرض کنید که 
شما باید این کیک را به پنج قسمت مساوی تقسیم کنید و هیچ گونه ابزار 

اندازه گیری هم ندارید. ضمنا برش هایی هم که می زنید باید به شکل یک 
خط مستقیم از مرکز کیک به سمت کناره آن باشد. این کیک تولد را چطور 

تقسیم می کنید؟!

ساده دقیقه
20

زمان
    پیشنهادی

بسیار ساده دقیقه
10

زمان
    پیشنهادی

لطفا  نظر، انتقادو پیشنهادتان را 
درباره بخش جدول و سرگرمی

 به شماره     2000999    پیامک کنید.

متوسط دقیقه
30

زمان
    پیشنهادی

سخت دقیقه
15

زمان
    پیشنهادی

متوسط

دقیقه
20

زمان
    پیشنهادی
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آستیگماتیسم
بر  فشار  احساس  ســـردرد،  ــد،  دی ــاری  ت و  کاهش 
چشم، احتمال دوبینی، انحنادار دیدن خطوط که 
می تواند در یک یا هر دو چشم به وجود آید از علایم 
عوامل  از  وراثــت  و  ژنتیک  و  است  آستیگماتیسم 
مبتلا  افراد  هستند.  در  بیماری  این  بروز  در  موثر 
به آستیگماتیسم، سطح قرنیه ناصاف، در حالی که 
قرنیه افراد با بینایی طبیعی صاف است. بر اثر این 
ناصافی ها، عدسی چشم و قرنیه قادر به تمرکز نور 
روی یک نقطه مشخص از شبکیه چشم نیستند و در 
تار دیده می شوند. فردی که مبتلا  نتیجه تصاویر، 
یا دوربینی است،  بینی  نزدیک  و  به آستیگماتیسم 
می تواند با مراجعه به چشم  پزشک، از عینک و لنز 
خود  چشم  انکساری  عیوب  رفع  بــرای  مخصوص 

استفاده کند.

کپک زدن
میوه، نان و هر خوردنی دیگری پس از مدتی کپک 
می زنند.  برای جلوگیری از کپک زدن نباید نان تازه 
را در نایلون یا کیسه قرار داد. کپک به سرعت در بافت 
نان روی هم چیده  و اگر تعدادی  نان نفوذ می کند 
شده  باشد، همه آن ها را آلوده و غیر قابل مصرف می 
کند. پیش از سرد شدن کامل نان ها، نباید آن ها را 
روی هم چید. پس برای این که کپک، نان های شما 
را غیرقابل مصرف نکند آن ها را در پارچه های سفید 
و تمیز که بهتر از کیسه های پلاستیکی است و باعث 

جذب رطوبت نان می شود، قرار دهید.

مینی پای خرما
II تــارت یک کیلوگرم، خرمای خمیر  I I:لازم Iمواد

بدون هسته  500 گرم،  پودر دارچین و زنجبیل یک 
چهارم قاشق چایخوری و  کنجد یک چهارم پیمانه.

II با استفاده از وردنه ای خمیر تارت راII:تهیهIطرز
روی سطح آردپاشی شده پهن می کنیم. بعد آن را 
با کاتر گرد کمی بزرگ تر از قالب های تارت برش 
می زنیم.هر تکه از خمیر را داخل قالب های تارت 
ها  آن  روی  سپس  می  دهیم.  قــرار  ســاده  کوچک 
کاغذ روغنی و کمی حبوبات می ریزیم تا پف نکند. 
بعد با چنگالی چند سوراخ روی آن می زنیم. قالب 
با دمای  از قبل  را در طبقه وسط فر که  تارت  های 
 15 مدت  به  شده،  گرم  گراد  سانتی  درجه   180
دقیقه می گذاریم تا بپزد.خرما، پودر دارچین، پودر 
با هم مخلوط می  زنجبیل و کنجد را درون ظرفی 
کنیم.تارت را از فر خارج  و درون آن را با مواد پر می 
کنیم.مجددا در طبقه وسط فر با دمای 180 درجه 
سانتی گراد به مدت 5 دقیقه قرار می  دهیم تا بپزد.

نصیحت کردن
سهمی  که  کودکان  شخصیت  از  ای  عمده  بخش 
آموزش  طریق  از  دارد  زندگی  در  ای  عمده  و  بارز 
هایی شکل می گیرد که به صورت »غیر کلامی«، 
و  ترین  متداول  شود.  می  ارائــه  خاموش  و  پنهان 
رایج ترین تصور اشتباه والدین و مربیان در تربیت 
این است که انتظار داشته باشند هر آنچه را که می 
گویند کودکان بپذیرند، در حالی که گفتن، تربیت 
نیروی  پرورش  برای  مربی  یا  نیست. معلم  کردن 
خود  کودک  که  سازد  فراهم  را  محیطی  باید  تفکر 
به تعمق در مسائل بپردازد.کودکان بنابر اقتضای 
سن و شرایط خاص تحول روانی، دچار مشکلات 
جایگزین  را  »کردار«  زبان  باید  شوند.  می  رفتاری 
حال،  زبان  رفتار،   زبان  زیرا  کنیم  »گفتار«  زبان 

احساسات، عواطف و هیجانات است.

علی نیا- برخی بیماران سرطانی در استان به علت نبود استراحتگاه در بیمارستان امام علی)ع( 
مجبورند برای پرتو درمانی  480 کیلومتر بین بجنورد و محل سکونت خود در روستاهای دوردست 
به سختی و در شرایط طاقت فرسا در تردد باشند که دردی مضاعف برای آن ها محسوب می شود.

رئیس انجمن حمایت از بیماران سرطانی استان گفت: یکی از مشکلاتی که بیماران سرطانی 

را نگران کرده، نبود یک همراه سرا و استراحتگاه در بیمارستان امام علی )ع( است. »حریری« 
گفت: بسیاری از بیماران به دلیل بضاعت ضعیف و نداشتن تمکن مالی، قادر به تهیه اقامتگاه 
های خصوصی نیستند و مجبورند روزانه مسیرهای طولانی بین بجنورد و شهرستان های دیگر 
استان را طی کنند.وی تصریح کرد: با توجه به این که رادیوتراپی بیمار از 10 تا 40 روز ممکن 

است طول بکشد رفت و آمد بیماران در این مسیرهای طولانی بسیار طاقت فرسا و مشکل ساز 
شده است و باید دست اندرکاران چاره ای بیندیشند. وی خاطر نشان کرد: پرتو درمانی بیماران 
نیازمند سرطانی همه روزه  به صورت رایگان در بخش درمان سرطان و کلینیک تخصصی رادیو 

تراپی بیمارستان امام علی )ع( بجنورد انجام می شود.

تحمل مسافت 4۸۰ کیلومتر برای پرتو درمانی 

برای آن ها دعا کنیم

علوی

به   کیسه ای دارو در دست دارد و در درمانگاه 
که  بدهد  پاسخ  او  به  تا  گردد  می  فردی  دنبال 
شرایط تزریق واکسن آنفلوانزا چیست و آیا در آن 
درمانگاه این واکسن تزریق می شود یا نه؟ منشی 
درمانگاه از راه می رسد و در پاسخ به او می گوید 
بهداشتی  مراکز  در  واکسن  این  است  بهتر  که 
تزریق تا شرایط عمومی بیمار به طور کامل رصد 

شود و مشکلی برایش پیش نیاید.
می  است،  ساله   79 و  کهنسال  بانویی  که  او 
کردم  تزریق  را  دارو  این  گذشته  سال  گوید: 
است  ممکن  اگر  نیامد  پیش  برایم  مشکلی  و 

همین جا واکسن ام را تزریق کنید.
صحبت آن ها ادامه می یابد و لحظه به لحظه بر 
تعداد بیمارانی که اکثر آن ها به سرماخوردگی 
شود  می  افــزوده  هستند،  مبتلا  آنفلوانزا  یا 
سوال  درمانگاه  منشی  از  ها  آن  از  برخی  و 
واکسن  تزریق  وقت  زمانی  چه  که  کردند  می 

آنفلوانزاست و چگونه باید آن را تزریق کنند؟
بــا فــرا رســیــدن فصل ســرمــا، افـــراد زیـــادی با 
واکسن  تجویز  درخواست  پزشک،  به  مراجعه 
در  آنفلوانزا  شیوع  افزایش  دارند.   را  آنفلوانزا 
به  ابتلا  از  ترس  و   اخیر  های  سال  در  جامعه 
به ویژه در میان گروه های  انواع خطرناک آن 
افراد را همه ساله در  از  سنی خاص، بسیاری 

فصل پاییز به فکر تهیه واکسن می اندازد.  
به  را  خود  بیمار  فرزند  که  شهروندانی  از  یکی 
درمانگاه آورده است، بیان می کند: دخترم هر 
پاییز دچار سرماخوردگی  با شروع فصل  سال 
های مکرر و گاهی  آنفلوانزا می شود به طوری 
که بیشتر اوقات ناچار است دارو مصرف کند، 
کرد  تزریق  آنفلوانزا  واکسن  که  گذشته  سال 
مبتلا  بیماری  این  به  کمتر  بود  و  بهتر  حالش 
شد. وی که تمایلی به ذکر نامش ندارد، ادامه 
می دهد: امسال در شبکه های مجازی شایعه 
شده که تزریق این واکسن ممکن است به فلج 
شدن، کور شدن یا بروز مشکلات دیگری منجر 

شود و به دلیل ترس از این موضوع تاکنون این 
واکسن را تزریق نکرده است. 

شهروندی دیگر هم بیان می کند: پسرم همه 
سرماخوردگی  دچار  مدرسه  به  رفتن  با  ساله 
سیستم  که  جایی  آن  از  و  شود  می  آنفلوانزا  و 
و  ــر  دردس دچــار  اســت،  ضعیف  بدنش  ایمنی 
هر  بنابراین  شــود  می  ــادی  زی هــای  ناراحتی 
و  کنیم  می  تهیه  برایش  را  واکسن  این  سال 
کند:   می  بیان  »احــمــدی«   کند.  می  تزریق 
سال های اولی که واکسن را تزریق می کردیم 
از تزریق به طور حتم  تصور می کردیم که بعد 
طور  این  اما  شود  می  خفیفی  بیماری  دچــار 
داشت  بخشی  اثر  واکسن  که  مدتی  در  و  نبود 
به هیچ عنوان به آنفلوانزا مبتلا نشد. »قربانی« 
همه  کند:  اظهارمی  که  است  دیگر  شهروندی 
نگرانی  از  موجی  سرما  فصل  شــروع  با  ساله 
تزریق  لزوم  و  آنفلوانزا   بیماری  شیوع  دربــاره 
که  جایی  آن  از  و  آید  می  وجود  به  آن  واکسن 
این  از  شــدیــدی  نگرانی  گذشته  هــای  ســال 
موضوع داشتم ترجیح می دهم همه ساله این 
کنم  تهیه  ام  خانواده  و  خودم  برای  را  واکسن 
مسئول  کارشناس  کنیم.  می  تزریق  را  آن  و 
شهرستان  بهداشت  مرکز  واگیر  های  بیماری 
کند:  می  بیان  بیماری  ایــن  دربـــاره  بجنورد 
آنفلوانزا بیماری ویروسی حاد دستگاه تنفسی 
درد  تب،  ــردرد،  س مانند  علایمی  با  که  است 
و  گلودرد  بینی،  آب ریــزش  تعریق،  عضلانی، 
سرفه ظاهر می شود و بعد از 2 تا 7 روز خود به 

خود بهبود می یابد.
اشــاره  هم  موضوع  ایــن  به  »ســاعــدی«  البته   
و  استفراغ  تهوع،  مانند  علایمی  که  کند  می 
وی  یابد.  می  بروز  کودکان  در  بیشتر  اسهال 
دوره کمون یا نهفتگی آن را یک تا 3 روز بیان 
این  واگیری  دوره  شود:  می  متذکر  و  کند  می 
بروز  از  بعد  روز   5 تا   3 بزرگسالان  در  بیماری 
علایم  بروز  از  پس  روز   7 کودکان  در  و  علایم 

است.
بیماری  این  انتقال  های  راه  به  اشــاره  با  وی 
از  بیشتر  بیماری  انتقال  راه  کند:  می  بیان 
های  راه  ــوده،  آل هــای  ترشح  با  تماس  طریق 
وی  ــت.  اس روبــوســی  و  دادن  تنفسی، دست 
اثربخشی واکسن آنفلوانزا را 70 تا 90 درصد 
اعلام می کند و می گوید: بهترین زمان تزریق 
تا نیمه اول مهر ماه  واکسن نیمه دوم شهریور 
تزریق،  از  بعد  روز   15 طورمعمول  به  و  است 
ایمنی در برابر بیماری تا مدت 6 ماه ایجاد می 
بالای  افــراد  گوید:  می  کارشناس  این  شود.  

کارکنان  و  ها  آسایشگاه  ساکنان  ســال،   50
مثل  مزمن  های  بیماری  به  مبتلایان  ها،  آن 
آسم،  ــوی،  ری کبدی،  کلیوی،  هــای  بیماری 
قلبی - عروقی، کودکان، خانم های باردار که 
سه ماه دوم و سوم بارداری آن ها با فصل شیوع 
و  بهداشتی  پرسنل  و  اســت  مقارن  آنفلوانزا 
درمانی  بهتر است این واکسن را تزریق کنند.

شود  می  گفته  که  سوال  این  به  پاسخ  در  وی 
باز  آیا  دارد  ژنتیک  جهش  آنفلوانزا   ویــروس 
تواند  می  ــازار  ب در  موجود  هــای  هم  واکسن 
می  کند؟  ایجاد  مصونیت  بیماری  این  علیه 
به  توجه  با  بــار  یک  سالی  ها  واکسن  گوید: 
ساختار ویروس هایی که در سال های گذشته 
همان  بـــرای  و  ــود  ش مــی  تولید  اســـت،  بـــوده 
که  واکسنی  از  باید   بعد  سال  و  دارد  کارایی 
وی  شــود.  استفاده  اســت،  شده  تولید  جدید 
کند:   می  توصیه  واکسن  خرید  متقاضیان  به 
افراد باید هنگام خریدواکسن آنفلوانزا  با خود 
تزریق  تا زمان  و  باشند  به همراه داشته  کلمن 
در دمای 2 تا 7 درجه نگهداری شود و به طور 
حتم توسط افراد مجرب در مراکز  بهداشتی و 

کلینیک ها تزریق شود.
مجازی  فضای  در  کنونی  شایعه  ــاره  درب وی 
واکسن  تــزریــق  خطرناک  عـــوارض  بــر  مبنی 
این  کند:  اظهارمی  شدن،  فلج  مانند  آنفلوانزا 
فقط  ــدارد  ن چندانی  ــوارض  ع عموما  واکسن 
نباید  افرادی که به تخم مرغ حساسیت دارند 
در  آن  عوارض  ترین  شایع  و  کنند  تزریق  را  آن 
تزریق  محل  در  ســوزش  احساس  ــراد  اف بقیه 

است.
وی بیماری آنفلوانزا را برای افرادی که واکسن 
می  و  دانــد  نمی  خطرناک  کنند  نمی  تزریق 
روز   7 از  بعد  خود  به  خود  بیماری  این  گوید: 
که  افرادی  در  است  ممکن  اما  یابد  می  بهبود 
باشد.  خطرناک  ــد،  دارن خاص  های  بیماری 
وی با بیان این که نباید بیماری سرماخوردگی 
کند:  می  بیان  شود،  گرفته  اشتباه  آنفلوانزا  با 
به  است  متفاوت  هم  با  بیماری  دو  این  علایم 
گونه ای که شروع آنفلوانزا ناگهانی است، تب 
در این بیماری بیشتر، سر درد و درد عضلانی 
گاهی  نیز  عطسه  است،  شدید  گلو  ناراحتی  و 
احساس  و  است  خشک  های  سرفه  با  همراه 
اما  کشد  می  طول  هفته   2 از  بیشتر  خستگی 
و درد عضلانی کم  نادر  در سرماخوردگی تب 
و ناراحتی گلو خفیف است و عطسه هم وجود 
و  کم  خشک  هــای  سرفه  که  ایــن  ضمن  دارد 

احساس خستگی متوسط است.

روی   حباب شایعات روبه 
واکسن آنفلوانزا

آنفلوانزا 
بیماری 

ویروسی حاد 
دستگاه تنفسی 

است که با 
علایمی مانند 
سردرد، تب، 

در د عضلانی، 
تعریق، 

آب ریزش 
بینی، گلودرد 
و سرفه ظاهر 

می شود

              آشپزی                 

              7 سال اول                 

                    سلامت نامه              

                     نکات خانه داری              


