
نی نی کده

آغوشی برای هر لحظه و هر مکان 
کودک  برای  آغوشی  از  استفاده  که  چرا  نکنید  تردید  فرزندتان  برای  آغوشی  خرید  در 
مزایای زیادی دارد. به گزارش »نی نی بان« بر اساس تحقیقات کودکانی که در طول روز 
سه ساعت داخل آغوشی هستند، 43 درصد کمتر از بقیه بچه ها گریه می کنند و به دلیل 

درک محیط اطراف خود به طور معمول آرام ترند.
ضمن این که حمل یک نوزاد تازه متولد در آغوشی او را با ریتم ضربان قلب و نفس کشیدن 
و صدای شما آشنا می کند و ارتباط نزدیک و عاطفی کودک و والدین را در هر مکان و زمان 

و حتی هنگام انجام کارهای روزانه والدین حفظ می کند.
که  زمانی  کامل  آزادی  با  می دهد  اجازه  مادر  یا  پدر  به  آغوشی  یک  داشتن  این  بر  علاوه 

کودک در آغوش آن هاست به کارهای شخصی روزانه برسند.

داروخانه

احتیاط بیماران کلیوی در مصرف آلومینیوم ام جی اس  
آلومینیوم ام جی اس برای درمان علامتی سوزش معده ناشی از ترشح اسید، سوءهاضمه 
ناشی از اسید و ترش کردن و درمان علامتی برگشت محتویات معده به مری کاربرد دارد. 
به گزارش »دارویاب« آلومینیوم ام جی اس به عنوان ضد اسید عمل می کند و سایمتیکون 
موجود در آن هم اثر ضد نفخ دارد. البته این دارو در موارد اختلال شدید کار کلیه، کمبود 
فسفات خون و انسداد روده منع مصرف دارد و در بیماران با نارسایی مزمن کلیه در صورت 
مصرف طولانی مدت ممکن است تغییرات خلقی و روانی ایجاد کند و باعث یبوست، درد 
استخوانی، کاهش اشتها و کم شدن غیر عادی وزن شود. باید توجه داشت برای درمان 
زخم های گوارشی، بهترین اثر آلومینیوم ام جی اس زمانی خواهد بود که یک تا 3 ساعت 

بعد از غذا یا هنگام خواب مصرف شود.

سرآشپز

کیک مرغ  

سینه مرغ: دو عدد

ژامبون مرغ:250 گرم

پیازچه:  نیم کیلوگرم

گردو: 250 گرم

مایونز،  ســس  تست،  نــان  پــیــاز، 

نمک و فلفل: به میزان لازم

ماست: یک سوم لیوان

خامه: 100گرم

طرز تهیه:

سینه مرغ را با پیاز، نمک، فلفل و کمی آب لیمو بپزید و 
ریش ریش کنید. پیازچه ها را حلقه حلقه و گردو و ژامبون 
مرغ را هم ریز خرد کنید سپس همه مواد خرد شده را با 
هم مخلوط کنید و با مخلوط کردن سس مایونز، ماست 
و خامه سس درست کرده و به مواد اضافه کنید. سپس 
لبه های قهوه ای نان تست را ببرید و یک ردیف منظم از 
آن کف ظرف بچینید و از مواد یک لایه دو سانتی متری 

با  را  تست ها  نان  سطح  تمام  وقتی  بمالید،  نان ها  روی 
مایه پوشاندید یک لایه دیگر نان روی آن به همان ترتیب 
قرار بدهید و باز هم روی آن را با مواد بپوشانید و دوباره 

روی آن نان بگذارید.
روی لایه آخر و دیواره اطراف را با سس مایونز بپوشانید 
شده  خرد  پیازچه های  با  را  کیک  اطراف  دیواره های  و 

تزیین و سرو کنید.
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تبعیت  آن هــا  از  همه  می خواهند  هستند،  جو  سلطه 
وقتی  بنشانند.  کرسی  به  را  خودشان  حرف  و  کنند 
خود  به  دفاعی  حالت  شود  مخالفت  آن ها  حرف  با  هم 
آدم هــای  این  می کنند.  رفتار  گستاخانه  و  می گیرند 
ریاست طلب نه  تنها مورد تنفر دیگران هستند بلکه مایه 
آزار اطرافیانشان هم خواهند بود و بر همین اساس کنار 
شما  اگر  می رسد.  نظر  به  سخت  خیلی  آن ها  با  آمدن 
راهکارهای  دارید  اطرافتان  در  افراد  دسته  این  از  هم 
جدی  را  طلب  ریاست  افــراد  با  برخورد  برای  »بیتوته« 

بگیرید.

مهربان باشید

اولین قدم برای مقابله با افراد ریاست  طلب این است که 
با آن ها مهربان باشید البته شاید این راهکار غیرعادی 

به نظر برسد اما مطمئن باشید که موثر و کارساز است.
با  شما  دارنــد،  انتظار  معمول  طور  به  طلب ها  ریاست 
دهید  نشان  واکنش  هایشان  خواسته  به  عصبانیت 
با  و  آن ها  توقع  خلاف  آدم ها  این  با  در برخورد  اگر  اما 
محبت رفتار کنید باعث خواهید شد کمی به طرز رفتار 

خودشان فکر کنند.

آرام و قاطع باشید

نادیده  را  طلب  ریاست  آدم هــای  گفته های  و  حرف ها 
نگیرید و دیدگاه های آن ها را تحسین کنید اما به آن ها 
خودتان  رویکرد  با  را  کارها  می  دهید  ترجیح  بگویید 
انجام دهید و برای برخورد با رفتار دفاعی ریاست طلب 

ها، آرام اما قاطع عمل کنید.

ناامید نباشید

وقتی فردی ریاست  طلب باشد و سعی کند حرف هایش 
را به شما تحمیل کند، از طرز رفتار او ناراحت خواهید 

شد و احساس ناامیدی خواهید کرد در واقع این مسئله 
موجب بروز احساسات منفی در شما شده و اعتماد به 
ناامیدی هایتان  کنید  سعی  پس  می گیرد  را  تان   نفس 
را رها کنید چون این افکار می تواند منبع استرس شما 

شود.

با اعتماد به نفس باشید

افراد ریاست طلب می خواهند با افکار و عقایدشان شما 
که  کنید  مشخص  آن ها  برای  دهند.  قرار  تحت تاثیر  را 
قصد تغییر رفتارتان را ندارید، اعتماد  به  نفس شما نقش 

مهمی در این زمینه دارد. 
مطمئن  خودتان  از  شما  که  ببینند  ــراد  اف ایــن  وقتی 
هستید و به افکارتان پایبندید، بالاخره دست از تحمیل 

عقایدشان برمی دارند.

مودبانه حرفتان را بزنید

به آرامی و مودبانه به فرد ریاست طلب بگویید که وقتی 
سعی می کند رفتارهای شما را کنترل کند چه احساسی 
اظهارنظرهای  کــه  بفهمانید  او  بــه  می کنید.  پیدا 
می کند،  جریحه دار  را  شما  احساسات  او  گستاخانه 
جلب توجه آن ها به این موضوع باعث می شود کمی به 

رفتارها و حرف هایشان بیشتر فکر کنند.

احترام بگذارید

فــرد  بــایــد  چـــرا  ــس  پ هستند،  احــتــرام  ــال  ــب دن هــمــه 
ریاست طلب از این قاعده مستثنی باشد؟ درست است 
که رفتار این آدم ها موج منفی می فرستد و حتی ممکن 
هم  دلیلی  اما  کند  خراب  آن ها  با  را  شما  رابطه  است 
آن ها  به  پس  کنید  رفتار  بی ادبی  با  آن ها  با  که  ندارد 
به  بتواند  شاید  شما  مثبت  رفتار  چون  بگذارید  احترام 

رفتارهای ریاست  مآبانه آن ها پایان دهد.

امان از 
ریاست طلبی

سلامت کده 

خستگی را با پیازچه در کنید 
پیازچه از سبزی هایی است که علاوه بر خوش طعم کردن غذاها خواص درمانی بسیاری 
دارد، جالب است بدانید همان ترکیباتی که مسئول بوی خاص پیازچه هستند، بیشترین 
فواید را برای سلامتی به ارمغان می آورند. به گزارش »نمناک« کاهش قند و فشار خون، 
کلسترول و تری گلیسیرید از جمله خواص درمانی پیازچه است ضمن این که این سبزی 
از  پیشگیری  و  اشتها  افزایش  می کند.  دفع  را  خلط  و  تحریک  را  تنفسی  مجرای  معطر 
اسهال از دیگر خواص درمانی پیازچه است. علاوه بر این ویتامین c موجود در پیازچه از 
چروک شدن پوست پیشگیری می کند و مصرف این سبزی در پیشگیری از سرطان به ویژه 
سرطان روده بسیار موثر است.پیازچه همچنین استرس و خستگی را کم می کند و در رفع 

گلودرد کاربرد دارد و از دیگر خواص درمانی این سبزی کاهش ورم پاست.

جدول، سرگرم، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/٤]
جدول و�ژه

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 �ه رقابت حرفه ا� 
آن درا�ران هم توسط «روزنامه خراسان» برگزار شده است.

هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض مربع است �ه �� فروند«رزم ناو»، دو «ناوش�ن»، 
سه «اژدراف�ن»و چهار «ز�ردر�ا�» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را 

�ش¨ �نيم.ماهيت بعض از خانه ها هم از ابتدا «راهنما»� شماست.

قانون:• 
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:• 
-  دقت �نيد �ه خانه ها� «راهنما» به چه ش�ل هستند. پُر بودن 
�ه به  ا�ن خانه هابا «دا�ره»، «نيم دا�ره» ، «مربع» �ا «آب» در پاسخ

دست م آ�د �املا موثر است.
- ناو�اب «منطق» است، پس چاره حل آن «حدس زدن» نيست!با 
̈ روابط منطق، ماهيت قطع بعض خانه ها را تعيين �نيد  �ش

و با استناد به همان خانه ها، به  ماهيت خانه ها� د�گر برسيد.

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

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

- فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!
- اطلاعات بيشتر درباره «ناو�اب» و نمونه ها� تمر�ن متنوع تر را 

در ا�نترنت و شب�ه ها� اجتماع جست و جو �نيد.

١-(١٠حرف)ا�ن نوع از درمان �ه توسط پزش� 
تجو�ز م شود ، با به �ارگير� روش ها� حساسيت 

�ند. زدا� به تس�ين بسيار� از دردها �م�  م
�ند سيستم  �ه �م� م ٢-(٦حرف) گياه
آدرنالين سالم بماند و توانا� بدن را برا� مقاومت در 

̈ از جمله آلودگ هوا بالا م برد. برابر عوامل مختل
٣-(٤حرف) نوع بيس�و�ت سب� و ترد

٤-(٥حرف) برخ دردها� عصب مم�ن است از 
طر�ق و�روس بيمار� زونا �ا عفونت ....... ا�جاد شود.
٥-(٢حرف) ا�ن و�تامين بهتر�ن آنت ا�سيدان 
برا� مبارزه با اثر مخرب آلودگ هواست �ه در فلفل 

دلمه ، مر�بات، �يو�، �لم و گوجه هست.
٦-(٤حرف) پيامبر� در ش�م نهنگ

٧-(٢حرف) چارپا� ر�ش دار
٨-(٤حرف) گندم و جو و امثال آن

٩-(٣حرف) قرار گرفتن در معرض اشعه ما��روو�و 
تلفن همراه، تبلت، هواپيما� بدون سرنشين، ساعت 
هوشمند، �نسول باز� ب سيم و دوربين واقعيت 
مجاز� و وسا�ل از ا�ن دست، سبب ابتلا� �ود�ان 

به ا�ن نوع سرطان م شود.
١٠-(٤حرف) �ار پيامبر(ص) �ه امام پنجم را د�د

١١-(٣حرف) وسيله ا� ارتجاع

١٢-(٤حرف) استفاده از مس�ن ها� بدون نسخه 
مانند استامينوفن وپروفن م تواند به رفع دردها� 

�م� �ند. ...... عصب
ــا� عصب معمولاً پس از  ١٣-(٣حــرفــ) درده
...... سالگ آغاز م شود و اغلب در سالمندان 

رو� م دهد.
١٤-(٨حرف) اتصال به امواج وا� فا� ، قرار گرفتن 
̈ است و  �ه ميزان آنتن ده ضعي دستگاه در فضا�
دستگاه به تقو�ت گيرنده ها� خود م پردازد، خطر 

ابتلا به ....... در مردان را افزا�ش م دهد.
١٥-(٣حرف) بر پيامبر الهام م شود

١٦-(٤حرف) پوسته گندم و جو
١٧-(٤حرف) در صورت مصرف طولان مدت �ا 
ز�اد داروها� ضد دردقو� مم�ن است دچار ......، 

درد �ا خون ر�ز� معده و زخم ها� گوارش شو�د.
١٨-(٦حرف) سازمان جهان حما�ت �ود�ان

١٩-(٤حرف) بازار �م رونق
  ٢٠-(٦حرف) مصرف ا�ن �لم در مقابله با آلودگ

�ند.  هوا به شما �م� م
٢١-(٣حرف) زن د�گر شوهر

٢٢-(٤حرف) مدن
٢٣-(٣حرف) تور   و   دام

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

لطفا  نظر، انتقادو پيشنهادتان را 
درباره بخش جدول و سرگرم�

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

بسيار ساده دقيقه
۵

زمان
    پيشنهادى

به نظر شما چطور م توان اعداد �� تا هشت را در ا�ن هشت خانه سفيد قرار داد تا هر عمليات ر�اض از بالا 
به پا�ين و از چپ به راست درست باشد. فراموش ن�نيد �ه از هر عدد فقط با�د �� بار استفاده �نيد.

متوسط

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى


