
نی نی کده

کودک‌تان به کیفتان سرک می‌کشـد!
به  مرور  به  اما  باشد  تحمل  قابل  ابتدا  شاید  رفتار  این 
ویژه وقتی پای غریبه‌ها به میان می‌آید، برای والدین 
کشیدن  سرک  »آکا«  گزارش  به  می‌شود.  ساز  مسئله 
آن  است.  وابسته  آن‌ها  سن  به   .. و.  کیف  به  کودکان 
پزشکی  روان  تخصص  فوق  که دکتر »امیری«،  طور 
کودک می‌گوید: کودکان زیر ۳ سال از روی کنجکاوی 
از ۳ سال متوجه  بعد  اما  به همه چیز دست می‌زنند، 
دلیل  ــه  ب ولــی  مــی‌شــونــد  ممنوعیت‌ها  و  مالکیت 
می‌گذارند. زیرپا  را  قوانین  دارنــد،  که  خواسته‌هایی 
بنابراین قبل از هر چیز باید به کودک آموزش داد هر 
فرد مالک وسایل خود است و بعد از درک این موضوع 
در صورت شکسته شدن قوانین، او را جریمه کرد البته 
منظور از جریمه فقط اعمال محدودیت و نه تنبیه بدنی 
بد  کار  نــدادن  انجام  برای  باشید  داشته  توجه  است. 
و  بودن  خوب  برای  بلکه  کنید  تشویق  را  کودک  نباید 
انجام دادن کارهای خوب باید او را تشویق کنید و این 

از نکته‌های ظریف تربیتی است.

سلامت کده

گردو؛ غذای مغز
 گردو را با نام غذای مغز هم می‌شناسند و این عنوان 
فقط به دلیل شباهت گردو با مغز نیست، بلکه به دلیل 
وجــود امگا ۳ فــراوان آن است که بــرای درســت عمل 
کردن مغز وجودش ضروری است. به گزارش »بیتوته« 
تضمین  را  قلب  سلامت  گردو  گرم   30 روزانه  مصرف 
خوب  کلسترول  و  کاهش  را  بد  کلسترول  و  می‌کند 
بدن را افزایش می‌دهد و مصرف آن برای تنگی نفس 
مفید است. از دیگر فواید گردو افزایش قدرت ذهنی و 
هوش است، همچنین این ماده غذایی از ورم مفاصل 
پوستی  بیماری‌های  درمــان  در  و  می‌کند  جلوگیری 
مانند اگزما کاربرد دارد. از خاصیت‌های مهم گردو ضد 
سرطانی بودن آن است چرا که گردو در بین آجیل‌ها 
دیگر  از  اســت.   برخوردار  بیشتری  اکسیدان  آنتی  از 
خواص گردو مانند محافظت از سیستم ایمنی، حفاظت 
از استخوان، جلوگیری از لخته خون، تنظیم سوخت و 
و  پارکینسون  از  جلوگیری  خــون،  قند  و  فشار  و  ساز 

آلزایمر و سنگ کیسه صفرا هم نباید غافل شد.  

داروخانه

B کمپلکس
 ۸ شامل  که  بــوده  ویتامینی  گــروه  یک  کمپلکس   B
ویتامین است اما به گزارش »نسخه« قبل از دریافت 
مکمل‌های B کمپلکس برای تعیین دوز مناسب باید 
 B گــروه  ویتامین‌های  چون  کرد  مشورت  پزشک  با 
محلول در آب است و مازاد این ویتامین‌ها در بدن از 

طریق ادرار دفع می‌شود.
توجه داشته باشید دریافت دوز بالای این ویتامین‌ها 
شامل  که  باشد  داشته  جانبی  عــوارض  می‌تواند 
و  پوستی  مشکلات  خـــون،  قند  ــش  ــزای اف نــقــرس، 
 B  عوارض قلبی و کبدی است. در واقع ویتامین‌های
برای تبدیل غذا به گلوکز به بدن کمک کرده و انرژی 
که  این  ضمن  می‌کند  فراهم  بدن  برای  را  نیاز  مورد 
متابولیزه کردن پروتئین و چربی و همچنین عملکرد 
سالم سیستم عصبی به کمک این ویتامین‌ها انجام 
 B می‌شود. تاکید می‌شود قبل از استفاده از ویتامین
کمپلکس یا نیاسین برای کاهش کلسترول با پزشک 

خود مشورت کنید.

چی بپزم؟

پای سیب خانگی راحت 

طرز تهیه:مواد لازم:

یک  با  و  می‌کنیم  قــاچ  و  کــرده  پوست  را   سیب‌ها 
قاشق غذاخوری شکر و مقداری دارچین و کمی آب روی 

حرارت می‌گذاریم تا بپزد.
در ظرفی زرده و سفیده تخم مرغ را جدا کرده و سفیده 
را هم می‌زنیم تا پف کند سپس زرده تخم مرغ، وانیل و 
بعد شکر را اضافه کرده و هم می‌زنیم تا کرم رنگ شود 

بعد کره و شیر را اضافه می‌کنیم و دوباره هم 
می‌زنیم، آرد و بیکینگ پودر را هم الک کرده و با هم 
مخلوط می‌کنیم. کف قالب کاغذ روغنی پهن می‌کنیم و 
مقداری از مواد را می‌ریزیم و سیب‌ها را که پخته و سرد 
شده است روی آن می‌چینیم و باقی مانده مواد را روی 
سیب‌ها می‌ریزیم و قالب را در فر قرار می‌دهیم، بعد از 

45 دقیقه تا یک ساعت پای سیب آماده است.
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گریه کن
بغض گلویتان را گرفته‌ و اشک تا پشت پلک‌های‌تان هجوم 
آورده، کافی است پلک بزنید تا اشک های‌تان سرازیر شود 
اما به هر دلیل که فقط خودتان می‌دانید، بغضتان را فرو 
می‌کنید  گریه  قدر  این  می‌رسید  که  خانه  به  و  می‌خورید 
که چشم‌هایتان دیگر توان دیدن ندارد اما باز هم حالتان 
و  نکرده‌  احساسات  ابــراز  موقع  به  چون  نمی‌شود  خوب 

واکنش نشان نداده‌اید.
به گزارش »فرادید« گریه کردن بین خیلی از مردان و زنان 
وجهه خوبی ندارد. اگر یک خانم گریه کند همه می‌گویند 
مرد  یک  اگر  و  است  احساسی  حد  از  بیش  و  ندارد  ثبات 
گریه کند اوضاع بدتر و گفته می‌شود او هنوز بزرگ نشده 
و به والدین خود وابسته است و همین برداشت‌ها مردان و 

زنان را به سرکوب کردن گریه خود تشویق می‌کند.

خودتان را گول نزنید

تجربه‌ای  مــا  از  خیلی  نظر  در  کـــردن  گــریــه  حــالــی  در 
و  گریه  که  افــرادی  که  اســت  ضعف  نشانه  و  ناخوشایند 
را  خودشان  حقیقت  در  می‌کنند،  پنهان  را  خود  ناراحتی 
رهایی  منزله  به  اشک  شدن  جاری  که  چرا  می‌زنند  گول 
آرام  را  ذهن  و  است  ناامیدی  و  غم  اضطراب،  استرس،  از 
را  چیز  همه  و  ندارید  خوبی  شرایط  اگر  بنابراین  می‌کند 
درون خودتان ریخته‌اید، بدانید که از نظر روانی و جسمی 

به بدن خود آسیب وارد کرده‌اید.
بد نیست بدانید گریه کردن از نظر درمانی هم مفید است، 
اشک ریختن علاوه بر آرام کردن شما به تقویت بینایی کمک 
می‌کند و می‌تواند 90 تا 95 درصد باکتری‌های چشمی را 
اخیر  روان‌شناختیِ  مطالعات  ببرد.  بین  از  دقیقه   10 در 
نشان می‌دهد گریه کردن می‌تواند میزان ترشح اندورفین 
حسِ  ایجاد  به  مربوط  که  هورمونی  دهد،  افزایش  را  مغز 
خوب در بدن است و می‌تواند مسکنی طبیعی باشد، گریه 
این  از  و  می‌کاهد  بدن  منیزیم  میزان  از  همچنین  کردن 
طریق مانع آسیب دیدن مغز و بدن می‌شود بنابراین زمانی 
ظرفیت  تمام  با  نیز  بدن  هستیم،  صادق  بدنمان  با  ما  که 
به عملکرد خود ادامه می‌دهد. البته درست است با گریه 
که  می‌دانید  حداقل  اما  نمی‌شود  حل  شما  مشکل  کردن 
باعث  کار  این  و  کرده‌اید  تجربه  را  آرامــش  لحظاتی  برای 
می‌‎شود با تمرکز بیشتری به تمام ابعاد مشکلات خود نگاه 

کنید و به پاسخی برای حل آن برسید.

باور غلط را دور بریزید

غم،  ــوردن  خ فــرو  نکردن،  گریه  ــاره  درب بــاور  هر چه  پس 
بریزید و هر وقت  آرامش، غرور و... شنیده‌اید، دور  حفظ 
از موضوعی غمگین و دلخور شدید، حس خود را به شکلی 
که احساس می‌کنید از غم رها می‌شوید همان لحظه بروز 
نکنید،  حمل  خودتان  با  کوله‌باری  مانند  را  آن  و  دهید 
فراموش نکنید گریه کردن نشانه ضعف نیست، بلکه نشانه‌ 
و نشان می‌دهد  از فواید آن است  آگاهی  و  قدرت درونی 

شما هم احساس دارید.

سیب: دو عدد

شکر: یک لیوان سرخالی

تخم مرغ: سه عدد

آرد شیرینی پزی: یک و نیم 

پیمانه
شیر: یک سوم پیمانه

قاشق  یک  پودر:  بیکینگ 

مرباخوری سرپر
کره: صد گرم

ــق  ــاش وانــــیــــل: نــصــف ق

چای‌خوری

در حالی گریه کردن در نظر خیلی از ما تجربه‌ای ناخوشایند و نشانه 
ضعف است که افرادی که گریه و ناراحتی خود را پنهان می‌کنند، 
در حقیقت خودشان را گول می‌زنند چرا که جاری شدن اشک به 

منزله رهایی از استرس، اضطراب، غم و ناامیدی است و ذهن را 
آرام می‌کند

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١١/١٠]
جدول و�ژه

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

٦حرف�) مهاجم اروگوئه ا� پ� اس ج�  )-١
ــن بــاشــگــاه و  ــار�ــخ ا� ــه بهتر�ن گــلــزن ت ــه  ب �

ش�ستن ر�ورد همتا� سوئد� اش رسيد.
هفته هاست  �ه  شرا�ط�  در  ــ�)  ــرف ٦ح )-٢
بحث درباره انتقال اوباميانگ به ...... مطرح 
به  انتقال  سر  بر  باشگاه  دو  هنوز  ولــ�  شــده 

توافق نرسيده اند.
ــران از  ٥حــرفــ�) ا�ــن مهاجم تيم مل� ا� )-٣
پخش  ورزش  شب�ه  از  �ه  و�دئو چ¬  برنامه 

م� شود ش�ا�ت �رد.
ــه بحث  ــ�) چــنــد روز� اســـت � ــرفـ ٤حـ )-٤
ــ� روش بــا �ــ¬ ......  ــوس �ـ ــارل هــمــ�ــار� �

خصوص� ا�ران� نقل محافل ورزش� است .
٥حرف�) نوع� شعر )-٥

٥حرف�) �م¬ رسان� )-٦
٤حرف�) با گر�ه م� شنو�د )-٧

٥حرف�) �¬ سال از فسخ قرارداد در·  )-٨
بائرمن(مرب� اهل ا�ن �شور)  با فدراسيون 

بس�تبال م� گذرد.
ــ� تيم  ــل ــرز� ــن مــهــاجــم ب ــ�) ا�ـ ــ ــرف ــ ٥ح )-٩
فوتبال پــار� ســن ژرمــن در خصوص موضوع 

پنالت� ها� تيمش شفاف ساز� �رد.
٤حرف�) نام پيامبر خاتم(ص) )-١٠

٣حرف�) درجه حرارت )-١١
٧حرف�) دومين نشست هيئت اجرا��  )-١٢
�ميته مل� المپي¬ برگزار شد  �ه موضوعات 
مربوط به بــاز� هــا� آسيا��  ا�ــن �شور در 

دستور �ار جلسه قرار داشت.
٥حرف�) �م نور )-١٣

٥حرف�) اسطوره ا� تر�ن دروازه بــان  )-١٤
�نون� دنيا� فوتبال �ه هر چقدر سنش بالاتر 

م� رود گران تر م� شود!
١٥-(٥حرف�) ا�ن مهاجم �امرون� �ه دو روز 
پيش برا� پيوستن به تيم استقلال وارد تهران 
شده بود، تست پزش�� داد و مش�ل� نداشت.
ــ�) بعد از نامه اش بــه اعضا�  ــرف ٤ح )-١٦
شورا� فن� تيم ها� مل� �شت� آزاد، خودش 

سرمرب� شد.
٨حرف�) از حيوانات منقرض شده )-١٧

١٨-(٥حرف�) �شور� در جنوب شرق� اروپا
٣حرف�) روشنا�� )-١٩

٤حرف�) بسيار رقيق خودمان� )-٢٠

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

به ا�ن ترتيب با برش زدن 
دا�ره و تقسيم آن به چهار 

قسمت و جابه جا�� ت�ه ها  
م� توان مربع را نما�ش داد.

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

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.

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

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معما� شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه باز� شطرنج   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�Ú 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

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى


