
چشم  انداز و تفکر مثبت نسبت به زندگی کمک می کند 
نه تنها میزان استرس خود را کاهش و عزت  نفس تان را 
افزایش دهید بلکه سلامتی خود را هم بهبود ببخشید؛ 
از کاهش افسردگی و مقاومت در برابر برخی بیماری ها 
خطر  کاهش  تا  گرفته  معمولی  سرماخوردگی  مانند 
بیمارهای قلبی، این در حالی است که افکار منفی شما 

را حتی از دیدن جنبه های مثبت زندگی باز می دارد.
برخوردار  اندیشی  مثبت  مزایای  از  که  این  بــرای  پس 

شوید باید منفی نگری را بشناسید و دور بیندازید. 
دارد،  وجـــود  منفی  فکر  ــوع  ن  4 گــزارش»بــیــتــوتــه«  بــه 
بــه جــنــبــه هــای منفی،  ــه  ــوج ت یــا فــقــط  فــیــلــتــرکــردن 
اتفاقات  برای  خودتان  کردن  سرزنش  یا  شخصی سازی 
دادن  نشان  بدتر  یا  سازی  فاجعه  می دهد،  رخ  که  بدی 
آن  در  که  ســازی  قطبی  و  هست  که  چه  آن  از  شرایط 
رویدادها یا مثبت هستند یا منفی. پس از شناخت افکار 
منفی می توانید با این ترفندهای ساده چشم انداز خود 

را نسبت به زندگی مثبت کنید.

روزتان را مثبت شروع کنید

افراد منفی  باف به طور معمول روز خود را با فکر کردن به 
این که چه مشکلی در طول روز پیش خواهد آمد، شروع 

کنند.  به  جای این طرز تفکر بر جنبه هایی از روزتان که 
مثبت  را  خود  روز  و  تمرکز  بــرود،  پیش  خوب  می تواند 

شروع کنید.

سبک زندگی سالم 

و  سالم  خــوردن  غذا  بر  که  زندگی  سبک  یک  انتخاب 
تا  می کند  کمک  شما  به  دارد  تمرکز  استرس  از  رهایی 

روحیه  خود را مثبت کنید. 
فراموش نکنید سه بار ورزش کردن در هفته روحیه شما 

را شاد و مثبت تر می کند.

یک اعتراف روزانه 

بلند  صدای  با  شما  که  هستند  مثبتی  افکار  اعترافات، 
می گویید تا خودتان را تشویق و ترغیب کنید مثل گفتن 

جمله  »من یک روز خوب خواهم داشت«.

خوش باشید

یا  لطیفه  کتاب  یک  خواندن  خنده دار،  فیلم  یک  دیدن 
دیدن یک استندآپ کمدی و خندیدن می تواند به شما 
به  کمتر  و  باشید  داشته  مثبت تری  حس  تا  کند  کمک 

مسائل و مشکلات فکر کنید.

کارهای مورد علاقه

وقتی  چون  دهید  انجام  را  خود  علاقه  مــورد  کارهای 
چیزی را پیدا می کنید که شما را خوشحال می کند و به 
انجام آن چه که دوست دارید ادامه می دهید، احساس 

نشاط پیدا می کنید.

متفاوت ببینید

وقتی صحبت از تفکر مثبت می شود، دیدگاه و نوع نگاه 
به مسائل اهمیت دارد. 

با ارزیابی یک وضعیت که آن را منفی می دانستید و فکر 
کردن به این که چگونه می توانید به شکل مثبتی به آن 
برسید،  می توانید یاد بگیرید که یک دیدگاه سالم تر به 

زندگی انتخاب کنید. 
همچنین توجه داشته باشید هرچه تفکر مثبت را در خود 
را  فکری  خط  این  که  این  احتمال  کنید،  تقویت  بیشتر 

دنبال کنید بیشتر است.

دوستان مثبت 

کمک  خــودتــان  اطـــراف  در  مثبت  افـــراد  ــردن  ک جمع  
مثبت  زندگی  یک  برای  که  را  رغبتی  و  حمایت  می کند 

نیاز دارید، به دست آورید.

نی نی کده

هووی کوچولو! 

فرزند  آماده سازی  برای  می کنند  فکر  بزرگ ترها  برخی 
یک  بگویند  او  به  است  بهتر  جدید  نــوزاد  پذیرش  و  اول 
خواهر یا برادر در راه است و مدام هم توصیه می کنند که 
با او دوست باش و...، گاهی هم اسباب  مواظب او باش، 
فرزندشان  به  نورسیده  قــدم  اســم  به  و  می خرند  ــازی  ب
قبیل  این  نما«  نی  »نی  گزارش  به  که  حالی  در  می دهند 

رفتارها فقط بین نوزاد اول و جدید فاصله می اندازد.
به  ســاده  لحنی  با  والدین  مــوارد  این  در  می شود  توصیه 
که  اســت  راه  در  بـــرادری  یا  خواهر  بگویند  فرزندشان 

تنهایی  از  را  تو  و  شود  همبازی  و  دوست  تو  با  می خواهد 
دربیاورد تا در عین توجه، مسئولیتی را متوجه فرزندشان 

نکنند.
بیان  و  جدید  فرزند  آمدن  با  شیرین  اتفاقات  کردن  بازگو 
توقعات با لحن آرام و شنیدن احساس فرزند از این اتفاق 
هم در این زمینه می تواند موثر باشد تا اگر مشکلی وجود 

داشت از ابتدا حل شود.
کمک گرفتن از فرزند برای خرید لباس نوزاد و احترام به 

انتخاب او هم کارگشاست.

ترفند

از بوی بد سیر فرار نکنید 

سیر یکی از مواد غذایی خوشمزه با خواص زیاد است که 
این  می دهد  فراری  آن  از  را  خیلی ها  ناخوشایندش  بوی 
در حالی است که به گزارش »چطور« روش های ساده ای 
برای خنثی کردن بوی بد سیر و خوشبو کردن دهان وجود 
دارد. طوری که برای از بین بردن بوی بد دست ها بعد از 
گذاشتن  فلزات،  به  دست ها  مالیدن  سیر؛  کردن  پوست 
و  آن ها  روی  شیرین  جوش  یا  شویه  دهان  یا  دندان  خمیر 

شستن دست ها با کمی آب لیمو موثر است.
سیر  مصرف  دلیل  به  دهان  بد  بوی  رفع  برای  همچنین 
قهوه،  دانــه  رازیــانــه،  نعناع،  جویدن  بر  عــلاوه  می توانید 
نعناع  چــای  یا  سبز  چــای  نوشیدن  و  جعفری  و  میخک 
در  دقیقه  یک  به مدت  را  خــردل  چای خوری  قاشق  یک 
دهان تان بچرخانید و بیرون بریزید و سپس یک دوم قاشق 

چای خوری از آن را در دهان تان بگذارید و ببلعید.

داروخانه

منع مصرف سفازولین در بارداری 

است  سرماخوردگی هایی  برای  سفازولین  آمپول  تجویز 
ریوی  عفونت های  به  منجر  و  دارد  باکتریایی  علت  که 
عفونت های  در  دارو  ــن  ای همچنین  ــود،  ــی ش م شــدیــد 
تجویز   .. و.  مفاصل  و  استخوان  پوست،  ادراری،  دستگاه 
می شود البته به گزارش »دروانا« سفازولین برای افرادی 
یا  سیلین ها  پنی  انواع  از  یک  هر  به  شدید  حساسیت  که 

سفالوسپورین ها دارند، منع مصرف دارد.
اثــرات  مـــوازات  به  دارو  هر  ــت  داش توجه  باید  همچنین 

ــوارض  ع بـــروز  سبب  ــت  اس ممکن  نظر  مـــورد  ــی  ــان درم
ســردرد،  سرگیجه،  زمینه  این  در  که  شود  ناخواسته ای 
تشنج، اسهال، تهوع، کرامپ های شکمی، آنمی و افزایش 
حساسیت شامل راش، کهیر، لرز، تب، ادم وآنافیلاکسی 
از جمله عوارض جانبی سفازولین است که در صورت بروز 

حساسیت یا اسهال شدید مصرف دارو باید قطع شود.
علاوه بر این مصرف سفازولین در بارداری توصیه نمی شود 

و در زمان شیردهی هم باید با احتیاط مصرف شود.
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جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٩/٢٢]
جدول و�ژه

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

١-(٧حرف�) سب زندگ� سالم باعث م� شود 
بيماران ام اس، ٥٠ درصد �متر دچار ....... شوند و 

ميزان خستگ� و درد در آنان �مترشود.
٢-(٤حرف�) پزش¦ان معتقدند اتخاذ رژ�م غذا�� 
سالم �ه حاو® ميوه، ......  و غلات �امل است، علا�م 

بيمار® ام اس را در مبتلا�ان �اهش م� دهد.
٣-(٥حرف�) دزد سر گردنه

٤-(٥حرف�) پياز سرشار از ا�ن عنصر است �ه باعث 
بو® تند آن م� شود.

٥-(٣حرف�) قطعه  زاپاس
٦-(٥حرف�) اگر به واسطه مش¦لات تنفس� مش¦ل� 
در به خواب رفتن دار�د �ا خوابيدن رو® � ...... برا® 
شما راحت تر است، م� تواند نشانه ا® از وجود مش¦ل 

در ر�ه ها باشد.
٧-(٦حرف�) مادر رستم

٨-(٥حرف�) محل سوار شدن به �شت�
٩-(٣حرف�) مادر بشر

١٠-(٥حرف�) احساس ...... بيش از اندازه حت� 
پس از خواب �اف� از نشانه ها® بروز مش¦ل در بدن 

است.
١١-(٣حرف�) اگرچه مم¦ن است عجيب به نظر 
برسد، اما تورم، ....... و حساسيت در پاها م� تواند 

نشان دهنده وجود مش¦ل در ر�ه ها باشد.
١٢-(٣حرف�) براساس ارز�اب� ها® سازمان جهان� 
بهداشت«WHO» آمار مبتلا�ان به بيمار® ها® ر�و® 
به بيش از ٦٤ ميليون نفر در جهان م� رسد و تا سال 
٢٠٣٠ بيمار® ر�و® ،عامل ...... مرگ و مير در جهان 

معرف� خواهد شد!
١٣-(٥حرف�) پياز در افزا�ش ....... استخوان موثر 

است، به و�ژه در زنان� �ه در سنين �ائسگ� هستند.
١٤-(٣حرف�) حيله و نيرنگ

١٥-(٥حرف�) بيمار® ها® ر�و® �¦� از شا�ع  تر�ن 
بيمار® ها درجهان است �ه عوامل ز�اد® مانند سيگار 
�شيدن، ......، ژنتي، استرس وآلودگ� هوا در 

ابتلا® به آن موثراست. 
١٦-(٤حرف�) زور و قدرت

١٧-(٣حرف�) گاز گندزدا® آب
١٨-(٥حرف�) سقز پيشرفته
١٩-(٣حرف�) �رانه  آسمان

٢٠-(٤حرف�) ا�ن عمل به محافظت از مسيرها® 
هوا�� در برابر تحر� �ننده ها® استنشاق� �م 

م� �ند و خلط گذرگاه ها® تنفس� را پاË م� �ند.
٢١-(٤حرف�) از رودها® عراق

٢٢-(٣حرف�) آب و�رانگر

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

وز�ر سفيد به a٣ م� رود. سياه در حر�ت بعد® مات است: اگر فيل 

سياه حر�ت� انجام دهد، وز�ر سفيد به a٨ م� رود.اگر سرباز سياه 

رد�b Ø حر�ت� انجام دهد، اسب سفيد به c٣ م� رود.اگر شاه سياه 

به اسب حمله �ند، فيل سفيد به g٢ م� رود.اگر اسب سياه حر�ت� انجام دهد اسب سفيد 

به f٦ م� رود.اگر سرباز سفيد رد�f Ø به اسب حمله �ند، وز�ر سفيد به b٣ م� رود.

نقش �ابِ مارپيچ
�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها

فــرق ا�ــن مارپيچ با د�گر 
ا�ن  مشابه  ــا®  ه نمونه 
است �ه در آن � تصو�ر 

پنهان شده است.

برا® �شØ تصو�ر، «� 
مــارپــيــچ»  ش¦سته  ــط  خ
بيابيد �ه از ورود® مارپيچ 
ــود و از خروج�  وارد ش

مارپيچ بيرون برود.
ا�ــــن خـــط بـــا�ـــد بـــدون 
ــ�»  ــ «شـــاخـــه» و «دوراهـ

باشد.
وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

در  ــود  شـ ــ�  م پيشنهاد 
هر دوراهـــ�، مسيرها® 
انــحــرافــ� بــن بست را با 
خطوط �م رنگ مشخص 

�نيد تا به اشتباه نيفتيد.

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى


