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۵ راهکار برای رهایی از آشفتگی 
ذهنی سالمندان

۱. یک موضوع برای حواس پرتی پیدا کنید
بــرای حواس‌پرتی می‌توانید تمرکز به تماشــای 
تلویزیون داشــته باشــید، یــک رمان معــروف را 
مطالعــه کنیــد، باغبانی کنیــد و حتی بــه بازی 

بپردازید. 
۲. اخبار منفی را دنبال نکنید

طبیعی اســت که از تغییرات در جهــان پیرامون 
خود احساس نگرانی کنید و در مورد تغییرهای 
سیاســی یا بلاهای طبیعــی نگران باشــید. اگر 
اخبار بد بر سلامت روانی شما تاثیر دارد، سعی 
کنید رونــد زندگی خود را بدون تماشــای اخبار 

جلو ببرید. 
۳. ورزش کنید و فعال باشید

ورزش خطــر ابتلا بــه بیماری‌های مزمــن مانند 
دیابت و بیماری‌های قلبی عروقی را کاهش داده 
و سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند. همچنین 
یک پادزهر قدرتمند برای افسردگی و اضطراب 

است.
۴. بــا دوســتان، اعضــای خانــواده یــا یــک 

روانشناس صحبت کنید
تمایل به صحبت کردن و به اشــتراک گذاشــتن 
احساســات، خــود یــک مهــارت مهم محســوب 
می‌شــود و اگر این مهــارت را دارید نشــانگر این 
است که از ادراک بیشــتری برخوردار هستید و 

نتیجه آن عمیق‌تر شدن روابط شماست.
۵. کمی خودخواه باشید

لازم نیست هر ثانیه از هر روز را صرف حمایت از 
دیگران کنید. زمانی که خودتان آمادگی کمک 
به خود را نداریــد، نمی‌توانید بــه دیگران کمک 

کنید و به فکر دیگران باشید.
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  قانون: ارقــام 1 تا 9 را در خانه‌های خالی بنویســید طوری 
که  در هر سطر، در هر ستون و در هر مربع 3در3 هیچ رقمی 

تکراری نباشد.
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سودوکو ها

ما شــمال زندگی می‌کنیم، کنار جنگل، دریا و هوای خوبش. 

خونه خاله من تهرانه اما متاسفانه خونه‌شون رو به خاطر بمباران 

دشمن از دســت دادن. برای همین خاله و پسرخاله‌ام اومدن 

شمال پیش ما. پسرخاله من کیوان خیلی ناراحته چون وسایل 

خونه‌شــون همه از دســت رفته. کتاب‌ها، آلبوم‌هــا، خاطرات 

قدیمی و هر چی که سال‌ها کنار هم ساخته بودن توسط دشمن 

از بین رفته. برای همین منم سعی می‌کنم هر روز باهاش بازی 

کنم، اتاق و وسایلم رو باهاش شریک بشم تا ناراحت نباشه و غصه 

نخوره. وقتی ناراحتی کیوان رو می‌بینم بیشتر از دشمن متنفر 

میشم، اما می‌دونم قهرمانان زیادی هستن که حواس‌شون به 

ما بچه‌ها هست و اگه یکدل و صبور باشیم به کمک خدا روزهای 

خوب در پیشه.

دانستنی

این تصویر چه ضرب المثلی را به ذهن شــما 
می رساند؟

ضرب المچل

معمای شطرنج

نقطه‌های کوچک را طوری به 
هم وصل کنید که در انتها، دو 
سر خط به هم برسد. با رعایت 
این قانون: خط باید در نقطه‌های 
سیاه بزرگ بشکند و از روی 
نقطه‌های سفید، صاف عبور 
کند. مانند خط نمونه قرمز.
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خواندنی

کیدوکو:

معمای شطرنج:

نقطه بازی:

عددیاب

کوچولوهای باهوش، شــکل هــای داخل این جــدول را باید 
طوری بکشید که در هر ردیف و ستون، شکل تکراری نباشد!

نوبت حرکت مهره سیاه است، با یک حرکت 
سفید را مات کنید.

روزی‌روزگاری در مــردی بود به نــام نایب غــام؛ قوی‌هیکل با 

شانه‌هایی پهن و ریشی سیاه و پرپشت. ظاهرش ترسناک بود، اما 

یک عیب کوچک داشت که حسابی آزارش می‌داد: سبیل‌هایش 

تا به تا بود؛ یعنی یک طرف پُر و طرف دیگر سبیلش کم‌پشت بود. 

روزی حاکم از جلوی نایب‌ها رد می‌شــد که چشــمش به سبیل 

نایب غــام افتاد و بــا خنده گفــت: »نایب! ســبیلت چــرا نصفه 

اســت؟« همه خندیدند و نایب غلام از خجالت آب شد. فوری به 

سلمانیِ دوســتش رفت و گفت: »هر طور شده این طرف سبیلم 

را درست کن!« ســلمانی گفت: »آخر چطور؟ سبیل که یک‌شبه 

درنمی‌آید!« همان‌جا نایب فکری عجیب به سرش زد: »از ریشم 

ببر و به سبیلم بچسبان!« سلمانی از ترس قبول کرد. سبیل نایب 

غلام پر شد، اما یک طرف ریشش خالی ماند. وقتی حاکم دوباره 

آمد، با دیدن او زد زیر خنده و گفت: »این بار معلوم است از ریشت 

گرفته‌ای و به سبیلت زده‌ای!« نایب غلام تازه فهمید اشتباهش 

چه بوده است. از آن زمان، هر وقت کسی برای حل یک مشکل، 

چیز سالم و درستِ دیگری را خراب کند، می‌گویند: »از ریشش 

گرفته و به سبیلش زده.«

پاسخ  ها

ضرب المچل:
ماست مالی کردن!  

عدد یاب:
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پدر این طوری از فرزندش دربرابر باران محافظت می‌کند.

روان شناسی

ریشه ضرب المثل »از ریشش گرفته و به سبیلش زده«

وقتی اتاقم رو با پسرخاله‌ام شریک شدم 
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عددهای زیر به صورت افقی، عمودی و مورب در جدول زیر آمده اند، آن ها را بیابید.
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