
جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٧/١٠]
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.
ــاو»، «ناوش�ن»،  هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض
 مربع
 است �ه چند «رزم ن

«اژدراف�ن» و «ز�ردر�ا�
» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را �ش� �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،    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:• 
- 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 �ش� 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-(٦حـــرفـــ
) مــد�ــران هيئت ها با�د در قبول 
نذوربه صورت غذا� آمــاده دقت داشته باشند و از 

قبول غذا� آماده از افراد .......، خوددار� �نند.
٢-(٥حرف
) جارو �شيدن �ا پاÊ �ردن شيشه چون 
باعث افزا�ش تحرÊ بدن
 سالمندان م
 شود، به 

تناسب اندام و �اهش ........ �م� م
 �ند.
 
٣-(٦حرف
) سالمندان به و�ژه زنان به دليل �ائسگ
دچار �اهش توده استخوان
 م
 شوند پس لبنيات 

و سبز�جات برگ سبزمانند ....... توصيه م
 شود.
٤-(٤حرف
) خوردنش با لنگر انداختن آمده

٥-(٣حرف
) خو گرفتن
٦-(٣حرف
) از فلزات سنگين

٧-(٤حرف
) برا� سالمندان با�د هنگام پختن مرغ، 
......... آن را �املاً بگير�د تا از ميزان چرب
 و �الر� 

موجود در غذا �استه شود.
٨-(٢حرف
) خودرو�
 مسافربر

٩-(٤حرف
) محل پخت نان
ــاد� در  ١٠-(٤حــرفــ
) فعاليت جسم
 تاثير ز�
ارتقا� سلامت روحــ
 و روانــ
 افــراد مسن دارد؛ 
بنابر ا�ن بهتر است افراد مسن به انجام امور منزل و 

پياده رو� �ا ...... در بيرون از خانه بپردازند.
١١-(٤حرف
) عمل بدل از وضو

١٢-(٤حرف
) از نگهدار� غذا� پخته و آماده در 
دما� ...... �ا رو� شعله ملا�م بيش از دو ساعت 

خوددار� �نيد.
١٣-(٣حرف
) طا�فه و قبيله
١٤-(٥حرف
) نور خورشيد

١٥-(٤حرف
) برا� افراد بالا� ٥٠ سال، مصرف 
ميوه و سبز�  با�د بيشتر از نان و ........ باشد.

١٦-(٣حرف
) �يسه صفرا معمولاً با ذخيره ساز� 
پنج درصد صفرا� توليد شده در ...... و ترشح آن در 

داخل روده �وچ� به روند گوارش �م� م
 �ند.
 

 از علل شا�ع نامرتب
 قاعدگ�� (
١٧-(٥حرف
ــان، ........ اســت. همچنين چاق
، استرس،  زن
بيمار� ها� زمينه ا� و انواع �يست ها� تخمدان، 

از علل اصل
 ب
 نظم
 قاعدگ
  است.

١٨-(٣حرف
) باد�ردگ

١٩-(٥حرف
) سرخ �ردن غذا با حــرارت ....... 
انجام شود و بيش از �� بار از روغن استفاده نشود.

٢٠-(٦حرف
) جوان تر از جوان
٢١-(٥حرف
) بو�سور

٢٢-(٣حرف
) ناحيه ا� قد�م
 در خراسان
٢٣-(٥حرف
) استان شهر دامغان

٢٤-(٦حرف
) سرنگون

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

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

ش�ل شماره ١ را
نم
 توان با چرخش به 
ش�ل ها� د�گر تبد�ل 

�رد. پس با بقيه ش�ل ها 
متفاوت است.

:
رمز واژه �اب
باقر� افشاگر

ا�ن ش�ل را به دو 
قسمت هم مساحت 
تقسيم �نيد.

تقسيم بند� طور� 
باشد �ه اگر قر�نه آ�نه 
ا� هر قسمت را ٩٠ 
درجه بچرخانيم، بر 
قسمت د�گر منطبق 
شود.

 از قسمت ها �� 
(�عن
را پشت و رو �نيم و ٩٠
درجه بچرخانيم تا بر 
قسمت د�گر منطبق 
شود).

خط برش شما، با�د 
تر�يب
 از خطوط 
مستقيم باشد �ه 
افق
، عمود� و مورب 
هستند.  

عمدا تصو�ر بزرگ تر 
درج شده تا عمل
 ا�ن 
معما را حل �نيد.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت

بسيار سخت

دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

سخت
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شفردز پای

II مواد لازم: گوشت چرخ کرده 250 گرم، پیاز ریز
خرد شده  2 عدد،  خمیر تارت  به میزان لازم،  کره 
یک  قاشق سوپ خوری، هویج بخارپز و نگینی خرد 
شده یک عدد، ذرت و نخودفرنگی 3 قاشق سوپ 
زمینی  سیب  لازم،  میزان  به  فلفل  و  نمک  خوری، 

پوره شده   3 عدد، روغن مایع به میزان لازم.

II طرز تهیه:  خمیر تارت را صاف می کنیم. داخل
قالب های مافین یک برش خمیر قرار می دهیم. بعد 
قالب ها را داخل فر با حرارت 180 درجه سانتی گراد 
روغن،  با  را  پیاز  دهیم.  می  قرار  دقیقه  مدت 20  به 
گوشت و بقیه مواد تفت می دهیم و نمک و فلفل را می 
افزاییم و روی حرارت ملایم می گذاریم.مایه گوشت را 
به وسیله قاشقی داخل تارت های آماده شده می ریزیم 
پوره سیب زمینی قرار می  و روی هر کدام مقداری 
دهیم و مجددا در فر  به مدت 20 دقیقه می گذاریم.

نگهداری قارچ
مراتب  به  نگهداریش  که  است  مــوادی  از  یکی  قارچ 
سخت تر از مواد غذایی دیگر است. برای نگهداری 
طولانی تر از قارچ می توان ابتدا آن را شست و خرد 
کرد سپس آن را در یک قابلمه آب ریخت و جوشاند. 
باید قارچ را به مدت 10 دقیقه جوشاند و آبکش کرد و 
بلافاصله در آب سرد ریخت و آبکش کرد و اجازه داد تا 

آب آن کاملا کشیده شود. 

احترام به عقایدکودک
همیشه  کنند  می  تصور  والدین  از  برخی  علوی- 
عقاید  به  باید  که  هستند  ها  تر  کوچک  و  کودکان 
آن ها احترام بگذارند در حالی که احترام به عقاید 
کوچک و بزرگ نمی شناسد و والدین باید به عقاید 
و  بگذارند  احترام  خردسال  چند  هر  خود  فرزند 

حس استقلال او را به رسمیت بشناسند. 
حس  تازگی  به  که  کودکی  عقاید  به  باید  ها  آن 
دهــد،  مــی  پـــرورش  ــود  خ در  را  طلبی  استقلال 
احترام بگذارند در چنین شرایطی کودکان خلاق 
خواهند شد و از اعتماد به نفس بیشتری نسبت به 

هم سالان خود برخوردار می شوند. 
شود  می  برانگیخته  ها  آن  خلاقیت  که  کودکانی 
روابط و مفاهیم را به خوبی می توانند درک کنند. 

 استفاده از سونا

برخی  گفته  طبق  سونا  از  حد  از  بیش  استفاده 
کارشناسان و متخصصان ضرردارد و باید افراد از 

مراجعه مکرر به سونا اجتناب کنند.
تا  می‌تواند  رسانی  خون  افزایش  و  تعریق  با  سونا   
علاوه  باشد.  مفید  پوست  سلامت  بهبود  در  حدی 
مثبت  ــرات  اث بارزترین  از  پوست  شــادابــی  آن  بر 
افزایش خون  با  سوناست زیرا ترکیب بخار و گرما 
در  می‌تواند  کــه  اســت  هــمــراه  پوست  بــه  رســانــی 

شادابی آن موثر باشد.
آسیب  باعث  سونا  از  حد  از  بیش  استفاده  امــا    
رسیدن به پوست بر اثر حرارت زیاد، پوسته پوسته 
شود.  می  پوستی  های  قارچ  برخی  شیوع  و  شدن 
سونا،  محیط  ــرارت  ح درجــه  اســاس  بر  همچنین 
امکان ایجاد تغییراتی نظیر شل شدن پوست و بروز 

چروک‌های ظریف در پوست وجود دارد.

علی نیا- رئیس انجمن حمایت از بیماران سرطانی خراسان شمالی از پذیرش هر روز یک بیمار سرطانی در 
این انجمن خبر داد.»حریری« با اشاره به این که بیش از یک سوم پذیرش شدگان را بیماران مبتلا به سرطان 

دستگاه گوارش تشکیل می دهند، افزود: وجود این آمار، الزام تغییر سبک زندگی در استان را می طلبد.
وی به وجود 2 هزار و 115 بیمار سرطانی در استان که فقط به این انجمن مراجعه کرده اند، اشاره 

و تصریح کرد: از این تعداد هزار و 100 نفر مرد و 891 نفر زن و 124 نفر زیر 17 سال مبتلا به 

سرطان در این انجمن ثبت شده اند.وی با اشاره به این که قصد سرطان 
خرده  ما  به  مسئولان  از  برخی  کرد:  بیان  نداریم،  استان  در  را  هراسی 
می گیرند و از ارائه آمار رضایت ندارند اما  هدف ما فقط  آگاهی بخشی 
مردم از این بیماری و پیشگیری از آن است.وی با اشاره به این که در بهار 
سرطانی  بیماران  از  حمایت  انجمن  به  سرطانی  بیمار   83 جاری  سال 

استان )عطوفت( مراجعه کردند، اظهارکرد: در تیرماه سال جاری 25 ، 
در مرداد ماه 26 و شهریور ماه 23 بیمار سرطانی در این انجمن پذیرش 
شدند. وی بیان کرد: آمار سرطان در استان بیانگر این است  که آن  طور 
که باید برای غربالگری و پیشگیری از آن یا اقدامی انجام نمی شود یا 

کارساز نبوده و ضعیف بوده است.

یک مسئول خبر داد:

پذیرش یک بیمار 
سرطانی در هر روز

علی نیا

 آلودگی هوا نه تنها سلامت جسم را تهدید می 
ایجاد  موجب  کارشناسان  گفته  به  بلکه  کند 
افسردگی، پرخاشگری، خواب آلودگی، بیش 
فعالی کودکان و برخی اختلالات روانی دیگر 
طی  بجنورد  شده،  ارائــه  آمار  طبق  شود.  می 
را  پاک  هــوای  روز   15  فقط  امسال  تابستان 
مدت  این  در  استان  مرکز  هوای  و  کرد  تجربه 
حالی  در  ایــن  بــود.  »متوسط«  سالم  روز   78
و  نداشتیم  پاک  هوای  ماه  شهریور  در  که  بود 
داشتیم.  »متوسط«  سالم  هوای  روز   31 فقط 
شاید از کنار برخی از این قبیل آمار و ارقام می 
گذریم، اما نباید از کنار آلودگی هوا به سادگی 
بیماری‌های  بــروز  علل  از  یکی  زیــرا   گذشت 
مختلف محسوب می‌شود. در چنین شرایطی 
باید به راهکارهایی برای جلوگیری از آلودگی 

هوا در مرکز استان اندیشیده شود.   
ــاس  ــراس ــت ب ــس ــاس مــحــیــط زی ــن ــارش یـــک ک
گوید:  مــی  اســت  داده  انــجــام  کــه  مطالعاتی 
داشته  قــرار  هوا  آلودگی  معرض  در  چنانچه 
الریه،  ذات  جمله  از  هایی  بیماری  از  باشید 
یا  و  تخریب  و  قلبی-عروقی  ــای  ه بیماری 

تضعیف سیستم عصبی در امان نخواهید بود.
آلودگی  این که اگر چه  به  با اشاره  »محمدی« 
های  سیستم  دیگر  یا  و  چشم  پوست،  بر  هوا 
اثرات  ترین  مهم  افزاید:  می  دارد،  تاثیر  بدن 

آلودگی بر سیستم تنفسی است.
و  کودکان  که  ایــن  به  ــاره  اش با  همچنین  وی 
از  متأثر  بزرگسالان  مانند  هم  آمــوزان  دانش 
هنگام  کند:  می  بیان  هستند،  هوا  آلودگی 
کند  می  تغییر  هوا  عناصر  درصد  هوا  آلودگی 
و میزان اکسیژن هوا کاهش می یابد و همین 

امر سبب می شود تا حدی توجه و تمرکز دانش 
آموزان کم شود.

این ممکن است  بر  ادامه می دهد: علاوه  وی 
آن ها زودرنج، کم تحمل و بی حوصله شوند، 
احساس  پیش،  از  بیش  و  کنند  پرخاشگری 
خستگی کنند و همه این ها سبب می شود تا 

حدی یادگیری دانش آموزان کاهش یابد.  
محیط  حفاظت  مدیرکل   رابــطــه،  همین  در 
که  ایــن  به  ــاره  اش با  شمالی  خراسان  زیست 
هوا  آلودگی  درخصوص  شهرها  از  برخی  در 
در  گوید:   می  نـــدارد،  ــود  وج خاصی  مشکل 
غبار،  و  گرد  آلودگی  منظر  از  سال  از  مواقعی 
متاثر     شمالی  خراسان  روستاهای  از  برخی 

می شود.
»مطهری« با اشاره به این که در طول سال فقط 
توپوگرافی،  شرایط  دلیل  به  بجنورد  شهر  در 
گرفتن  قرار  چاله  در  و  ارتفاعی  خاص  شرایط 
وجود  هــوا  آلــودگــی  ــرای  ب نگرانی  شهر،  ایــن 
تعداد  افزایش   به  توجه  با  افزاید:  می  دارد، 
استقرار  ــورت  ص در  شهر  ــن  ای در  ــا  ــودروه خ
صنایع آلاینده در اطراف شهر بجنورد در آینده 

باید شاهد آلودگی هوا باشیم.
از  جلوگیری  بـــرای  کــنــد:  مــی  تصریح   وی 
آلودگی هوای شهر بجنورد، اصرار ما این است 
شهر  اطراف  در  آلاینده  صنایع  استقرار  از  که 
بجنورد پرهیز شود و کمربند سبز ایجاد کنیم.

گردو  از  جلوگیری  بــرای  کند:  می  بیان  وی 
غبار، کمربند سبز را در شهرهای  دیگر استان 

هم می توان اجرایی کرد.
ــه ایــن کــه شــهــرونــدان بــرای  ــا اشـــاره ب وی ب
استفاده  شیوه  در  هوا  آلودگی  از  جلوگیری 
مسئولیت  احساس  نقلیه   وسایل  از  مناسب 
داشته باشند، اظهار می کند: شهروندان برای 

در  فقط  توانند  می  هوا  آلودگی  از  جلوگیری 
مواقع ضروری از خودرو استفاده کنند.

شهر  های  خیابان  شرایط  کند:  می  بیان  وی 
برای پیاده روی و دوچرخه سواری آماده است 
و شهروندان می توانند از این شرایط استفاده 

کنند.
استفاده  فرهنگ  داریــم  قصد  گوید:  می   وی 
و  دولتی  های  دستگاه  در  ابتدا  را  دوچرخه  از 
سپس برای مردم  شهر بجنورد نهادینه کنیم و 
در همین راستا در شورای ترافیک شهرستان 
هایی  طــرح  شهر  مسیرهای  از  برخی  ــرای  ب
شهرداری  که  شد  مطرح  موضوع  این  پیرامون 
طراحی  سواری  دوچرخه  برای  را  مسیرهایی 

کند و سپس در شهر بجنورد اجرایی شود.
فضای  سرانه  که  ایــن  به  ــاره  اش با  »مطهری« 
سبز بجنورد هم باید افزایش پیدا کند و داخل 

برای  است  مانده  باقی  که  هایی  باغ  از  شهر  
افزاید:  می  شود،  استفاده  سبز  فضای  حفظ 
مخالفیم  مسکونی  به  ها  باغ  تغییرکاربری  با 
شهر  داخـــل  ــای  ه ــاغ  ب کــه  بــگــذاریــم  نباید  و 

تغییرکاربری پیدا کنند.
وی این چند راهکار را از جمله موضوعاتی یاد 
از  جلوگیری  و  حفظ  به  تواند  می  که  کند  می 

آلودگی هوا کمک کند.      
های  سوخت  از  استفاده  دهد:  می  ادامه  وی 
و  شــد  خــواهــد  هــوا  ــی  ــودگ آل بــاعــث  فسیلی 
شهروندان می توانند با صرفه جویی از آلودگی 

هوا جلوگیری کنند.
خراسان  احــوال  ثبت  مدیرکل  نیا«  ــدی  »زاه
شمالی می گوید: بیماری های قلبی و عروقی 
استان  میرهای  و  مــرگ  صــدر  در  چنان  هــم 

است.

زنگ خطر آلودگی 
هوای بجنورد

با توجه به 
افزایش تعداد 
خودروها در 
شهر بجنورد 

در صورت 
استقرار 
صنایع 

آلاینده در 
اطراف این 

شهر، در آینده 
باید شاهد 

آلودگی هوا 
باشیم

7 سال اول                               

سلامت نامه                               

                    آشپزی              

                     نکات خانه داری              


