
      نی‌نی کده

کودکم اسباب بازی هایش را به هیچ کس نمی‌دهد! 

اشتراک  به  دیگران  با  را  اسبا‌ب‌بازی‌هایش  کودکتان  اگر 
این  می‌کند   ناراحتی  احساس  کار  این  با  و  نمی‌گذارد 
بی‌اعتمادی  و  ناامنی  حس  از  ناشی  می‌تواند  احساس 
دیگران  و  خــانــواده  اعضای  محیط،  به  کــودک  که  باشد 
این  رفع  بــرای  راهکار  یک  »نی‌نی‌نما«  گــزارش  به  دارد. 
دغدغه آموزش بازی‌های گروهی یا مشارکت دادن کودک 

مفهوم  او  طریق  این  از  تا  است  ســاده  کارهای  انجام  در 
والدین  می‌شود  تاکید  همچنین  بگیرد.  فرا  را  مشارکت 
سرزنش  را  کودک  عنوان  هیچ  به  رفتار  این  با  در مواجهه 
نکنند چون با این کار ناآگاهانه این ویژگی را در او تثبیت 
از  دادن  اطمینان  و  کودک  کردن  تشویق  کرد.  خواهند 
به  را  اش  علاقه  مورد  اسباب‌بازی  نیست  مجبور  که  این 

کسی بدهد هم می‌تواند موثر 
زمانی  ــان  ــودک ک ــون  چ بــاشــد 
وسایل  می‌توانند  بفهمند  که 
دارند  نگه  را  علاقه‌شان  مورد 
برای بخشش سایر وسایل‌شان 

راحت‌تر اقدام می‌کنند.

      داروخانه

کاپتوپریل را در دوران بارداری مصرف نکنید 

تجویز  خون  فشار  کاهش  بــرای  که  داروهــایــی  از  یکی 
می‌شود قرص کاپتوپریل است که البته به گزارش »آرگا« 
تهوع،  سرگیجه،  جمله  از  جانبی  عوارض  با  آن  مصرف 
همچنین  ــت.  اس همراه  ــردرد  س و  خــون  فشار  کاهش 
از  چشایی  حس  دادن  دست  از  و  سرفه  صدا،  تغییرات 
عوارض دیگر کاپتوپریل است و در برخی موارد هم درد 

اختلالات  و  کلیه  اختلالات  هاضمه،  سوء  شکم،  ناحیه 
مهم  است.نکته  شده  گزارش  دارو  این  مصرف  با  خونی 
بارداری،  دوران  در  آن  مصرف  منع  کاپتوپریل  مورد  در 
است،  آئورت  دریچه  تنگی  و  کلیوی  عروقی،  مشکلات 
افزایش  هــا،  کلیه  اختلال  به  که  بیمارانی  همچنین 
یا پیوند کلیه  پتاسیم خون و تنگی شریان کلیه دچارند 

داروی  باید  انــد  داده  انجام 
احــتــیــاط  بــا  را  کــاپــتــوپــریــل 
ــیــشــتــری مـــصـــرف کــنــنــد. ب

کاپتوپریل  نکنید  فــرامــوش 
پزشک  تجویز  بــا  بــایــد  فقط 

مصرف شود.

      چی بپزم؟

آش کلم برگ از غذاهای 
محلی استان آذربایجان 
ــواد  ــه م شــرقــی اســـت ک
آش  این  تهیه  برای  لازم 
ــزارش  ــزه بــه گـ ــم ــوش خ
شرح  ایــن  بــه  »نمناک« 

است:

نخود و لوبیا چیتی:  از هر کدام یک دوم پیمانه
عدس: دو سوم پیمانه

کلم برگ خرد شده و رشته آش: از هر کدام 200 گرم
پیاز داغ و سیر داغ:  از هر کدام 2 قاشق سوپ خوری

هویج نگینی خرد شده: 3 عدد
برگ کرفس: 50 گرم

کشک: یک دوم پیمانه
نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه:

نخود و لوبیا را از شب قبل خیس و پس از این مدت آب 
آن را عوض کنید و با مقدار کمی نمک روی حرارت قرار 
دهید تا نیم پز شود سپس عدس را بیفزایید و پس از 10 
دقیقه کلم برگ خرد شده را با پیاز داغ، سیر داغ و ادویه در 
آش بریزید. در مرحله بعد هویج نگینی را همراه برگ‌های 
کرفس خرد شده اضافه کنید و اجازه دهید تمام مواد پخته 
شود سپس رشته‌ها را در آش بریزید تا نرم شود و در پایان، 

کشک را به آش اضافه و نمک آن را نیز اندازه کنید.
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رو  ــه  روب افـــرادی  با  کــارتــان  فضای  در  هم  شما  شاید 
این  می‌دهند،  آزارتان  غیرمستقیم  طور  به  که  شده‌اید 
ادعاهای  یا  اشتباهاتتان  در  کردن  اغراق  با  که  افراد 
خلاف واقع درباره شما، اعتبار کاری تان را نزد دیگران 
زیر سوال می‌برند در اصطلاح به آدم‌های »زیرآب زن« 

معروفند. 
به گزارش »سیمرغ« شاید این باور عمومی وجود داشته 
زیرآب‌زنی  افــراد  کــاری،  محیط‌های  همه  در  که  باشد 
وجود دارند که باید چهارچشمی مراقبشان بود اما این 
تان  همکاران  به  شما  بدبینی  به  نباید  کلیشه‌ای  باور 
هر  از  قبل  است  لازم  ابتدا  اساس  این  بر  و  شود  منجر 
قضاوتی از خودتان بپرسید که تصور شما درباره زیرآب 
او  یا  اوست  به  نسبت  بدبینی  از  ناشی  همکارتان  زنی 
واقعا نیت بدی دارد و در صدد آسیب رساندن به اعتبار 

شماست.

ریشه یابی کنید

واقعی  معنای  به  فردی  همکارتان  شدید  مطمئن  اگر 
رفتارش  این  دلیل  که  کنید  بررسی  است  زن  زیــرآب 
چیست و سپس برای برخورد اصولی با او اقدام کنید. 
نبود  از  زن  زیرآب  افراد  از  بسیاری  باشید  داشته  توجه 
واکنش  زدن،  ــرآب  زی و  می‌برند  رنــج  نفس  به  اعتماد 
منفعلانه‌ای در پاسخ به نبود اعتماد به نفس در محیط 

کاری است.

 تقویت روابط کاری

به  اقــدام  باید  شدید  متوجه  را  زنی  زیــرآب  دلیل  وقتی 
با  شما  مستقیم  برخورد  شاید  کنید،  اصولی  برخوردی 
اما  باشد،  داشته  برایتان  خاصی  تبعات  زن  زیرآب  فرد 
اگر بتوانید روابط خود را با افراد صاحب نظر که نظرشان 
درباره شما حائز اهمیت است، تقویت کنید اعتبارتان به 

سادگی با این زیرآب زدن‌ها خدشه دار نخواهد شد.

کنترل روابط شخصی

با همکار  باید روابط کاری و شخصی خود را  همچنین 
زیرآب زن کنترل کنید و مسائل شخصی یا همه موارد 
 البته  نکنید.  بازگو  زن  زیرآب  فرد  برای  را  خود  کاری 
تاکید بر این است که اگر در محیط کار دچار اشتباهی 
شده اید، اشتباه خود را بپذیرید و از پذیرفتن آن طفره 
نروید اما لازم نیست اشتباهات یا خطاهای سهوی خود 

را هم برای همکاران زیرآب زن خود تعریف کنید.

مقابله به مثل نکنید

گاهی شاید همکار زیرآب زن عرصه را بر شما تنگ کند 
و این فکر را در سرتان بپروراند که بهتر است شما هم 
مانند خودش رفتار کنید و زیرآبش را بزنید! اما این کار 
درآمدن از چاله و افتادن به چاه است. پس هرگز مقابله 
را  مشکل  فقط  کار  این  باشید  مطمئن  و  نکنید  مثل  به 

پیچیده تر  خواهد کرد.

زیرآب نزنید

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٩/١٨]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
داستان 

پولادمردان
ورزش ا�ران

همان طور �ه در 
تصو�ر مشخص است، 
فلش ٤ به مر�ز دا�ره 

اشاره دارد.

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
 

١-(٩حــرفــ�) نوشيدن دمنوش هــا¨ ........، 
استوقودوس، سنبل الطيب و بادرنجبو�ه را در 
برنامه روزانه خود بگنجانيد �ه موجب تقو�ت حافظه 

م� شود.
٢-(٦حرف�) برا¨ گرفتن تلخ� بادمجان، �· 
سطل را پر از آب �نيد، مقدار¨ ...... در آن بر�ز�د و 

̈ پوست �نده را درونش بر�ز�د.  بادمجان ها
̈ بالنگ �ه از گوشت ميوه بالنگ  ٣-(٤حرف�) مربا
�ا ...... تهيه م� شود، �«� از بهتر�ن خورا�� ها¨ 

طبيع� است �ه توان مغز را افزا�ش م� دهد.
٤-(٣حرف�) بادمجان را پس از پوست �ندن از 
وسط به دو نيم �نيد. اگر تخم  ز�اد دارد، آن  را در 
̈ آن ...... بپاشيد و در آفتاب قرار دهيد. بياور�د. رو

٥-(٦حرف�) شربت� دلچسب در گرما
٦-(٥حرف�) علÄ و گياه

ــ�) استنشاق بخور بــرگ هــا¨ گياه  ــرف ٧-(٣ح
او�اليپتوس م� تواند به بهبود ا�سيژن رسان� به 

̈ ....... �م· �ند. سلول ها
̈ رقيق ٨-(٢حرف�) از غذاها

٩-(٣حرف�) سخاوت و بذل
١٠-(٦حرف�) مربا¨ بالنگ بهتر�ن و مفيدتر�ن 
ــردن عــلا�ــم ....... و  ــرا¨ از بين بـ ــ� بـ ــورا� خ

سرماخوردگ� در فصل پا�يز است.
١١-(٣حرف�) ت«ه ها¨ بادمجان را به مدت ٣٠ 
دقيقه در ........ بخوابانيد �ه به گرفتن تلخ� 
بادمجان �م«� نم� �ند اما خوشمزه اش م� �ند.

١٢-(٣حرف�) جغد
١٣-(٣حرف�) شانه و �ول

١٤-(٦حرف�) نوشيدن� پُر از و�تامين
١٥-(٤حرف�) ميوه ها¨ تازه، نان، پنير، �«� دو 
عدد مغز گردو و خش«بار مانند نخودچ�، �شمش، 
برنج·، گندم برشته ، عدس برشته، توت خش· 
و نيز  ...... انواع ميوه ها �ه به صورت طبيع� تهيه 

شده، بهتر�ن ميان وعده است.
١٦-(٣حرف�) حافظه

١٧-(٦حرف�) پرنده درخت سوراخ �ن
١٨-(٥حرف�) واحد شمارش هواپيما و �شت�

̈ گوناگون  ١٩-(٥حرف�) بادمجان در پخت غذاها
ــواع ...... و گراتن  �اربرد دارد �ه بــرا¨ پخت ان

م� توانيد از آن استفاده �نيد.
̈ تشو�ق  �ردن �ا شاد¨ ٢٠-(٥حرف�) عمل� برا

٢١-(٣حرف�) فرزند نر�نه
٢٢-(٣حرف�) ا�ن نوع چا¨ سرشار از فنول ها و 
آنت� ا�سيدان است �ه موجب آرامش روان� است.

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن«نيم.
* جمع ارقــام هر ت«ه افق�، 
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر ت«ه عمود¨، برابر  با 

عدد سفيد بالا�� باشد. 

ــم تــ«ــرار¨ در ت«ه ا¨  * رق
نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل«ه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق� مان را برا¨ نوشتن 

آن ، با خودمان مرور�نيم.

* ابتدا سراغ سطر و ستون� 
برو�م �ه عددش در «جدول 

و�ژه» آمده باشد.
* از حل ت«ه ها�� �ه فقط 

�٢ا٣خانه دارند، آغاز �نيم.
ــام «محتمل» را برا¨  * ارق
هــر خــانــه شناسا�� �نيم 
و �مرنگ در آن �ادداشت 
�نيم تا به مرور بعض� از گز�نه 
ها خط بخورند و رقم «قطع�» 

را �شÄ �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�· پاسخ صحيح دارد.

نادرست

درست

معما¨ مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

ــژه»    ــ «جـــــدول و�  

�ه تنها گز�نه موجود 

را برا¨ بعض� اعداد 

سفيد نشان م� دهد

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور¨
̈ خال� در خانه ها

بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

̈ نباشد. ت«رار

سودو�و
هر روزهر روز

قانون• 
̈ پر �نيد �ه: ̈ خال� را با ارقام ١تا٩ طور خانه ها

١) مجموع ارقام هر ت«ه از سطرها با عدد سفيد سمت چپش برابر شود.
٢) مجموع ارقام هر ت«ه از ستون ها با عدد سفيد بالا�ش برابر شود.

̈ نباشند. ٣) ارقام� �ه در هر ت«ه م� نو�سيد ت«رار

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معما¨ شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه باز¨ شطرنج �ه نيمه �اره رها شده، 
�«� از باز�«نان �ه اتفاقا نوبتش هم رسيده است 

م� تواند حر�فش را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز�«ن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م� تواند حر�فش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره ها¨ سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�Ä شده است.

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده است �ه فقط به «منطق» و «جمع» 
نياز دارد. سابقه پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش در آمر�¥ا برم� گردد اما از ٣٠سال 
پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار گرفت طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر شد 
و حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و) است �ه در جهان هم با نام 
�ا�رو(Kakuro) پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �ا سرگرم� ها� منطق� 
شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. به همين دليل محققان از ا�ن قبيل 

سرگرم� ها  با عنوان «ورزش ذهن» و «دارو� آلزا�مر» �اد م� �نند.

برا� راهنما��،  «معما� مجموع ارقام» را در ا�نترنت و شب¥ه ها� اجتماع� جست وجو �نيد.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى


