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مقدونیه 8- پول ژاپن-ظرف نســوز 9-تکرار حرف-شــرنگ-
قســمتی از دســت 10-اثر دو بالزاک-بله روســی 11- خیر به 
ترکی-میوه کاشــف جاذبه زمین-ساکن نیست 12- رنگ آبی 

سیر-از درندگان گربه سان
عمودی:1- از درجــات نظامی -اختراعی از چارلز پارســون 
انگلیسی 2- اســتان کویری-متعصب-قصه گو 3-حرف ندا-

واحد اندازه گیری حرارت-حسودی 4- تن پوش حمامی-عنصر 
تیروئید-زنان عرب 5-از لحن های قدیم موسیقی ایرانی- حشره 
موذی 6-ســنگینی - شکســتگی لایه هــای زمین-یــار رامین 
7-شکننده-نامه بر- پرورش دهنده 8- تنگی-مأمور تیراندازی 
با توپ 9-نخســتین پیامبر-عصب-پول نقد 10-لباس-گیاه 
دبوســک- تخم مــرغ انگلیســی 11-داســتان کوتاه-کلس-

برداشــت محصول 12-فتوکپی خشــک-مجموعه ای با بازی 
مهدی سلوکی

افقی:1-زادگاه اقبال لاهوری–آلیاژ مس و قلع 2-صمغ-وام-شــهر عادت 3-از اجزای 
ویدئو - برنده اسکار بهترین فیلم 2000 میلادی 4-بیابان-قامت-ششمین نت 5-تکدی-
نقشه فرنگی 6- پل معلق سان فرانسیسکو–سوره مردم 7-سوغات گجرات - پایتخت کشور 

افقی:1-  عدد فوتبالی –فوتبالیســت اســتقلالی 2-تک نوازی در موسیقی-فصل-
میوه تلفنی 3-نیمه بار-ساز ســیمی-گل بتونه 4- سهل-اثری با بازی فرهاد اصلانی 
5-بالاتریــن مقطع تحصیلی دانشــگاهی-نژاد مــا 6- تالار- فلات وســیع در جغرافیا 

7-بارها-خانه ترکی 8- ســازمان فضایی 
آمریکا-ا... اکبر گفتن 9-همه گیر-نصف 
ساســانیان 10-ترمــز چهارپا-شــهری در 
اســتان مازندران-پســوند مصــدر جعلــی 
11-ســاح ترکاندنی-استشــمام داروی 
جوشانده-قوز 12- لقب امام حسین)ع(- 

زادگاه رازی

عمودی:1-لقــب ســعدی-زندان2-
بســتنی یخــی-دو یــار هــم قــد-از نــت ها 
3-تختــه شکســته بندی-ســردار لشــکر 
بلکــه  ناتمام-مخفــف  4-تئاتر5-رمــان 
6-هجوم-تسکین دهنده 7-حامی مالی-
ســخن گــزاف 8- اندوه-پیــروزی 9- یک 
میلیون پیکســل 10-چراغ خوراک پزی-
بیماری واگیر دار 11-نقش هنری-چیز-
دســتگاه مبــدل ماهــواره ای  12-زادگاه 

نیما -راهبرد
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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.

حل‌جداول‌وسرگرمی ها
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پیشنهاد و انتقادهای خود را درباره 
 مطالب طنز

  بازی ها 
 و  سرگرمی های این صفحه 

با ما در میان بگذارید

سودوکو ها

در هــر ردیف و 
ســتون 4 پیچ 
و 2 مهــره قرار 
دهیــد بــا ایــن 
شرط که جهت 
هــر  پیچ‌هــای 
ردیف و ستون 

یکسان نباشد و هربار بچرخند. به نمونه‌ها 
توجه کنید.

پیچ  و مهره

بچه‌های گل، باید عددهای یکسان را طوری به هم وصل 
کنید که خط‌ها همدیگر را قطع نکنند و خانه بدون خط 

باقی نماند.

برایخط بازی
 کودکان

هوش منطقی:
گزینه 1 درســت است. با 

این فرمول که در دو ردیف 

بالا، تاس وســط مساوی 

اســت بــا حاصــل ضرب 

تاس اول و سوم.

ی :
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خ

پیچ  و مهره:

در بازی معروف و محبــوب تتریس یا خانه‌ســازی، باید با قطعه‌هایی که تعدادشــان کنار 
جدول نوشته شده، طوری جدول را پر کنید که خانه‌ای خالی نماند.

در این بازی هر دایره یک 
جزیره است که باید بین آن و 
جزیره دیگر پل بزنید. با این 
قانون‌ها که: تعداد پل‌های هر 
جزیره باید همان عدد داخل 
دایره باشد، پل‌ها باید افقی یا 
عمودی باشند و هیچ پلی، پل 
دیگر را قطع نکند. به پل‌های 
نمونه قرمز توجه کنید.

تتریس

تتریس :

پل بازی :

پل بازی  

پاسخ  ها
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حفظ تحرک در سالمندی
با افزایش سن، تحرک کاهش یافته که تاثیر زیادی 

بر سلامت جسم و روان سالمند می گذارد. رعایت 

موارد زیر ســطح تحرک شــما را در حد مناسب نگه 

می دارد.

پیاده‌روی|     پیاده‌روی مستمر خطر ابتلا به بیماری 

قلبی، دیابت نــوع 2، پوکــی اســتخوان و برخی از 

انواع ســرطان را کاهش می‌دهــد. همچنین برای 

کاهش وزن، تقویت عضلات پا، تنظیم ســطح قند 

خون و کاهش استرس مفید است. تنها نیم ساعت 

پیاده‌روی در روز می‌تواند معجزه کند.

حرکات کششی  |     پس از یک خواب خوب، کشش 

دســت‌ها و پاها به اتصالات بدنی ما کمک می‌کند 

تا حالت طبیعــی خود را 

حفظ کننــد. همچنین 

بــه  کششــی  حــرکات 

کمــک  تنــش  کاهــش 

می‌کنــد. ســعی کنیــد 

روزانه حرکات کششــی 

انجام دهید تا انعطاف‌پذیری بدن خــود را افزایش 

داده و کمردرد و درد مفاصل را کاهش دهید.

مصرف مواد غذایی دوستدار مفاصل  |     مصرف 

غذاهایــی کــه حــاوی درصــد مناســبی از انــواع 

روغن‌های گیاهی، اومگا 3 و ویتامین‌ها هســتند، 

می‌تواند بــه کاهش التهاب کمــک کند. همچنین 

مواد غذایی مانند سیب، توت‌ها، آجیل و ماهی‌های 

چرب به کاهش آسیب‌های ناشــی از رادیکال‌های 

آزاد کمک کرده و روند پیری مفاصل را کند می‌کنند.

صاف نشستن  |     نشستن طولانی مدت در حالت 

نامناســب می‌تواند بــه مفاصل و سیســتم حرکتی 

آسیب وارد کند. نشستن به شکل صحیح و مناسب 

باعث کاهش فشار روی مفاصل می‌شود و به سلامت 

بدن کمک می‌کند.
این روزها بیشتر از همیشه در خانه هستیم. وقتی برنامه زندگی‌مان 

به هم می‌ریزد، ممکن است ســاعت‌ها بگذرد و ناگهان ببینیم هم 

خسته‌ایم، هم حوصله‌مان سر رفته است. برای همین داشتن یک 

برنامه‌ ساده می‌تواند حال‌وهوای روز را خیلی بهتر کند. 

مدیریت زمان یعنی برای کارهای مختلف روز، وقت‌های کوچکی 

داشته باشیم. مثلًا بخشی از صبح را به درس خواندن و انجام تکالیف 

اختصاص بدهیم. درس خواندن فقط یک وظیفه‌ مدرسه‌ای نیست؛ 

مهم‌ترین کاری اســت که بچه‌ها می‌توانند برای آینده‌ خودشان و 

کشورشان انجام بدهند. بعد از درس، وقت بازی و خلاقیت است. 

می‌توان کتاب داستان خواند، نقاشی کشــید، چیزی ساخت یا با 

خواهر و برادر بازی کرد. این کارها کمک می‌کند ذهن و بدن دوباره 

انرژی بگیرند. در طول روز می‌شود کارهای کوچکی هم برای کمک 

به خانواده انجام داد؛ مرتب کردن اتاق، جمع کردن اسباب‌بازی‌ها یا 

کمک در چیدن سفره. همین کارهای ساده باعث می‌شود همه در 

خانه احساس همدلی و آرامش بیشتری داشته باشند. اگر روزمان 

را میان درس، بازی، استراحت و کمک کردن تقسیم کنیم، هم زمان 

بهتر می‌گذرد و هم حال دل‌مان بهتر می‌شود. در روزهای سخت 

همین نظم کوچک و مهربانی‌های ساده می‌تواند خانه را به جایی 

منبع: آخرین خبر بچه ها آرام‌تر و امیدوارتر تبدیل کند.�

دانستنی

خواندنی

روزی‌روزگاری در زمان‌های قدیم مردی دوره‌گرد همراه تنها پسرش 

از شهری به شهری دیگر سفر می‌کردند. نزدیک ظهر وقتی به دروازه 

شهری رسیدند، پدر چشمش به نعل اسبی افتاد که کنار راه افتاده 

بود؛ نعلی کهنه‌، زنگ‌زده و به‌ظاهر بی‌ارزش. پدر گفت: »پسرم، این 

نعل را بردار؛ شــاید روزی به درد بخورد.« پســر خندید و گفت: »این 

آهن‌پاره؟ ارزش خم شدن هم ندارد!« پدر چیزی نگفت، خودش نعل 

را برداشت و در کیسه گذاشت. در شهر پدر نعل را به آهنگر فروخت 

 و با پولش یک ســبد گیلاس خرید. بعــد از کمی اســتراحت دوباره

 راه افتادنــد. کمی که از شــهر دور شــدند، بــه بیابانــی داغ و بی‌آب 

رسیدند. خورشید درست بالای سرشان بود و پسر از تشنگی بی‌حال 

شده بود. پدر هر چند قدم، یک گیلاس روی زمین می‌انداخت. پسر 

برای خوردن هر گیلاس مجبور می‌شد خم شود. این کار تا رسیدن 

به آبادی ادامه داشــت. آن‌جا پدر گفت: »اگر آن روز برای برداشــتن 

نعل خم شــده بودی، امروز این‌همه برای برداشــتن گیلاس‌ها خم 

نمی‌شدی. بدان هرچیز که خوار آید، روزی به کار آید«. از آن زمان هر 

وقت کسی چیزی را جدی نمی‌گیرد به او می‌گویند: »یادت باشه، هر 

منبع: آخرین خبر بچه ها چیز که خوار آید، روزی به کار آید«.�

روان شناسی

هرچیز که خوار آید، روزی حسابی به کار آید 

چه‌طور از پس روزهای سخت برآییم؟ 

برای
 کودکان

برای
 کودکان
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با توجــه به رونــد منطقی هر ردیــف ، به جای 
علامت سوال گزینه مناسب را انتخاب کنید.

هوش منطقی


