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اختلاف تصاویر

افقی:1-از رودهای بزرگ آسیا  2- درخت کریسمس-از حروف یونانی-واحد دارو 
3-سفید آذری-جفتک-خاندان 4- رنگارنگ -مشهور 5-گچ رنگی ویژه طراحی-
نوعى موتورسیکلت 6- پیمودن-آب و هوای کنار دریا –بله روسی 7- مفلوج-ماه-از 

مصالح ساختمانی 8-زبان مردم پاکستان-دریچه اطمینان 
9-تلافی-  آلودگی صوتی 10-کافی-قوه حافظه-تصدیق 
فرانســوی 11-دســت آویز-آدم زورگو-نوعی کباب 12-از 

مشهورترین ریاضی‌دانان قرن نوزدهم

عمــودی: 1- پایتخــت کشــور اوگانــدا–از عناصــر اربعــه 
2-کوســک- خوشــی 3-ردیف-میــان- از غصــه مــردن-
ضمیر فرانســوی 4-عنصر شــماره 51 جدول 5-سرســرا-
قامت 6- جداکننده –گیاهی علفی و یک ســاله 7-باشــگاه 
فوتبال آلمانی-نــام مردانــه  8-عضو روند-متــه 9-نمایش 
نامه ســوفوکل 10-خــرس ســینمایی-طلا-غارت-بیابان 
11-ویزا-بزرگترین ســرخرگ بدن  12- زمــان بی آغاز-از 

شهرهای مهم شرق آلمان

حل جدول شماره  1627       

جدول  |  1628 

    

        

  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

پاسخ  ها

دست فرمون:
موتــور حرکــت، تاکســی و 
خاکستری پایین، قرمز راست، 

سفید دور و بیرون.
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 شماره 3257

حواست به جلو باشد
قاطر و شــتری با هم دوســت بودند و کنار هم راه 
می‌رفتنــد. قاطــر از این‌که زیاد زمیــن می‌خورد 
ناراحــت بــود؛ بــرای همیــن یــک روز بــه شــتر 
گفــت: »دوســت مــن، چــرا مــن 
هرجــا مــی‌روم می‌افتــم ولی تو 
همیشــه راحــت و بدون مشــکل 
جلــو مــی‌روی؟« شــتر خندید و 
گفت: »راز من ســاده اســت! من 
چون قدم بلندتر اســت و چشمم 
خوب می‌بیند، همیشــه به جلو و 
دوردست نگاه می‌کنم و حواسم به راه هست. اما 
تو فقط جلوی پایت را می‌بینی، برای همین بیشتر 
برگرفته از مثنوی مولوی می‌افتی.«�

خواندنی

 بابایی کارتت رو بده یه شونه
 تخم‌مرغ بخرم تا ما هم سوءتغذیه نگیریم!

معاون رئیس‌جمهور: ســعی می‌کنیم بــه مردم در حوزه 
صرفه‌جویی و ناترازی انرژی راهکار ارائه دهیم

مردم:  به شرط این که ما هم به شما  تامین انرژی یاد بدیم!

تیتر خند

خودروی سفید را با کمترین تعداد حرکت مستقیم و 
فقط یک دور زدن، از پارکینگ خارج کنید. خودروی 

پلیس حرکت نمی کند، موتور در همه جهت ها و 
تاکسی فقط مستقیم حرکت می کند.

اعدا 1 تا 4 را طوری در 
خانه‌های غیر از سیاه 
این مکعب بنویسید 
که جمع اعداد هر 
رنگ مساوی با عدد 
کنار مکعب شود.
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خیلی ازروزها وقتی انرژی‌مان می‌افتد ومی‌خواهیم تا آخرروز انرژی‌مان را حفظ کنیم به 
دارودسته نوشیدنی‌های کافئین‌‌دارمانند قهوه،کاپوچینو،نسکافه یا حتی چایی‌های 
متوالی پناه می‌بریم. به نظرتان راه‌های ساده‌تری وجود ندارد که بتواند محافظ انرژی 
ما باشد و بدون ایجاد وابستگی یا افت انرژی بعدی، بدن وذهن‌ را دوباره فعال کند؟ما 

می‌خواهیم این میان‌برهای علمی وکاربردی را به شما معرفی کنیم.

�

�

�

فعالیتت را عوض کن!1

وقتی مــدت طولانی روی یــک کارثابت 

 . د ‌شــو ‌می خسته ‌مغز ، ‌کنی می کز تمر

تغییرفعالیت-به‌خصوص اگر همراه با حرکت 

باشــد- جریــان خــون را افزایــش می‌دهــد 

و مغــزرا دوبــاره فعــال می‌کنــد. ایــن تغییــر 

وضعیت،کارپیچیده وسختی نیست و به همین 

دلیل بهتراست به یک عادت مفید تبدیل شود. 

چند دقیقه کشش، راه رفتن کوتاه یا حتی چند 

حرکت ساده بدنی کافی است.

بدون آب هرگز!2 

کم‌آبی یکــی ازدلایــل پنهان خســتگی 

اســت. حتــی کاهــش جزئــی مایعــات بــدن 

می‌تواند تمرکــز وانرژی را کم کنــد. بنابراین 

وقتی احساس بی‌حالی داری، قبل ازهرچیز 

یک لیوان آب بنوش. این روزها هوارو به گرمی 

می‌رود و به همین دلیل اهمیت نوشــیدن آب 

چنــد برابرمی‌شــود؛ به‌خصوص اگر مشــغله 

کاری‌ات زیاد اســت. دراین بیــن باید مراقب 

ســطح آب بدن ســالمندان وکودکان هم بود 

چون معمولا آن‌ها به فکر نوشیدن آب نیستند 

وبقیه باید دراین موضوع ازآن‌ها مراقبت کنند.

دنبال خوراکی‌هایی با انرژی پایدارباش3 

اگرمــدت زیــادی چیــزی نخــوری یــا 

فقط غذاهای شــیرین و ســاده مصرف کنی، 

انرژی‌ات سریع بالا می‌رود وبعد ناگهان افت 

می‌کند. برای داشتن انرژی پایداراین ترکیب 

را انتخــاب کــن: پروتئیــن )مثــل: تخم‌مرغ، 

ماست، حبوبات(، چربی سالم )مثل: آووکادو 

یا مغزها(، کربوهیدرات پیچیده )مثل: غلات 

کامل( و ســبزیجات تازه. گنجانــدن این مواد 

غذایــی درمنــوی غذایــی   کمــک می‌کنــد با 

مشــکل افت انرژی درطول روزکمتــر مواجه 

شوی و سراغ کافئین نروی.

موسیقی انرژی‌بخش گوش بده4 

شــاید تجربه کرده باشــید شــنیدن یک 

موسیقی حال‌تان را ازاین رو به آن روکند. این 

موضوع از لحاظ علمی هم ثابت شده و می‌تواند 

یــک میان‌بر بــرای روز بــدون کافئین باشــد.

درواقع موســیقی می‌تواند ســطح هوشیاری 

وانگیزه را ســریع بالا ببرد. یک آهنگ شــاد یا 

ریتمیــک می‌تواند مغــز را از حالت خســتگی 

خارج کند وتمرکزرا برگرداند. پس دســت به 

کارشوید واگر انرژی‌تان افتاده، یک موسیقی 

باحال گوش کنید.

حواس خودت را فعال کن5

شــاید باورنکنیــد امــا تحریــک حواس 

باعث بیدارشــدن سیســتم عصبی می‌شود. 

چطــور؟ بــرای مثــال شســتن صورت بــا آب 

خنــک، بوییــدن نعنــاع یــا مرکبــات، لمس 

آب ســرد وچند نفــس عمیق با تمرکــز کامل 

می‌تواند روی ذهن‌تــان تاثیرمثبتی بگذارد. 

این روش‌ها ذهن را از مه‌گرفتگی  وخستگی 

خارج می‌کنند و شما این‌طور به انرژی دوباره 

سلام می‌کنید. 

بیرون برو و نورطبیعی بگیر6

هیچ‌ چیز به اندازه قدم زدن درطبیعت 

نمی‌تواند انرژی آدم را ســر جایش بیاورد؛ 

حتی اگر یک پیاده ‌راه یا یــک پارک محلی 

باشد. بهتر است بدانید نورطبیعی، هوای 

تــازه و فضای باز به شــکل ســرعتی، مغز را 

فعال می‌کند. حتی چند دقیقه ایســتادن 

درنورخورشــید یــا یــک پیــاده‌روی کوتــاه 

می‌تواند احساس شادابی ایجاد کند.

وابستگی به کافئین را کم کن7 

خــان آخــر کــم کــردن وابســتگی به 

کافئین است و این برای کسانی که وابسته 

هستند، کمی مشکل اســت‌. می‌دانیدکه 

کافئین با خودش نوسان انرژی و وابستگی 

مــی‌آورد واگر تبدیل بــه یک عــادت روزانه 

قــوی شــود می‌توانــد دردســرهایی برای 

سلامت هم ایجاد کند؛ به خصوص اگرمنع 

پزشــکی داریــد. اگــر بــه نوشــیدنی‌های 

را  مصــرف  هســتید،  کافئین‌دارمتکــی 

تدریجی کاهــش دهید تا افت‌های شــدید 

انرژی کمتر شود. این بهترین گزینه است. 

PsyPost/ پژوهش تازه‌ای درحوزه روان‌شناسی نشان 

می‌دهد افسردگی درسال‌های نزدیک به پایان عمر، 

روندی متفاوت از دوره‌های قبلی زندگی پیدا می‌کند 

و دریک بازه زمانی مشخص، به‌طورچشمگیری شدت 

می‌گیرد. ایــن یافته می‌تواند نگاه ما به ســامت روان 

سالمندان را تغییر دهد.

نتایج یــک مطالعــه جدیدکــه درنشــریه علمــی »علم 

روانشناسی« منتشر شده، نشــان می‌دهد نشانه‌های 

افســردگی معمــولًا حدود4ســال پیش ازمــرگ وارد 

مرحله‌ای از»افت سریع« می‌شــوند. فرآیندی که طی 

آن، توانایی‌هــای جســمی و روانی انســان درنزدیکی 

پایــان عمــر به‌طورهمزمــان کاهــش پیــدا می‌کنــد. 

درگذشــته ایــن رونــد درحوزه‌هایــی ماننــد حافظه و 

رضایت از زندگی بررســی و مشاهده شده بود،اما این 

مطالعه نشان می‌دهد افسردگی هم بخشی از همین 

الگوســت. براســاس این یافته‌ها، ســطح افســردگی 

دربســیاری ازافــراد ازمیانســالی تا اوایل ســالمندی 

کاهش پیدا می‌کنــد، اما ازحدود۷۰ ســالگی دوباره 

روندی افزایشــی به خود می‌گیرد. با ایــن حال  نقطه 

مهم، زمانی است که فرد وارد سال‌های پایانی زندگی 

می‌شود، جایی که این افزایش، ناگهان شدت می‌گیرد 

و شیب تندتری پیدا می‌کند. 

نکته قابــل توجــه دیگر، تفــاوت میــان زنــان و مردان 

اســت. اگرچه زنان درطول زندگی سطوح بالاتری از 

افســردگی را تجربه می‌کنند، اما درسال‌های پایانی 

این تفاوت کاهش می‌یابد که این موضوع ممکن است 

به این دلیل باشد که مردان دراین دوره افت شدیدتری 

را تجربــه می‌کننــد. ایــن یافته‌هــا پیامدهــای مهمی 

برای حوزه مشــاوره و ســامت روان دارد. شناســایی 

زودهنــگام تغییرات خلقی در ســالمندان می‌تواند به 

مداخــات به‌موقع کمک کند و کیفیــت زندگی آن‌ها 

را درســال‌های پایانــی بهبــود بخشــد. همچنین این 

پژوهش تأکیــد می‌کندکه افســردگی درســالمندی 

نبایــد به‌عنــوان بخشــی »طبیعــی« ازافزایــش ســن، 

نادیده گرفته شود بلکه می‌تواند نشانه‌ای از تغییرات 

عمیق‌تردروضعیــت ســامت فرد باشــد که بــه اندازه 

سلامت جسمی اهمیت دارد. 

میان‌برهای افزایش انرژی 
بدون کافئین!
اگر درطول روز بارها افت انرژی پیدا می‌کنید راه‌های دیگری هم به 
جزنوشیدن یک فنجان قهوه یا دیگر نوشیدنی‌های کافئین‌داروجود دارد

�

اکرم انتصاری  | ‌    روزنامه‌نگار
فریبا البرز  | ‌    روانشناس

مخاطب گرامی، بی گمان نگرانی درمورد 

مسائل درسی و تمرکز برای درس خواندن 

می تواند استرس زا باشد، مخصوصا وقتی 

با نمــرات پاییــن و مشــروط  شــدن روبه رو 

باشــید. بهتراســت چند راهکار را بررســی 

کنیم تا بتوانید این دوره را با موفقیت پشت 

ســربگذارید. خیلــی خــوب می‌شــد کمی 

بیشتردرباره شرایط خود توضیح می‌دادید 

تا نتیجه بهتری حاصل می‌شد. مثلا: 

*چه نوع درس‌هایی را بیشتر مشکل‌ دارید؟ 

مثل دروس عملی، تئوری یا محاسباتی؟ 

*آیا اخیــرا اتفــاق خاصــی افتاده کــه روی 

تمرکزتــان تاثیرگذاشــته؟ مثــا مســائل 

شخصی، فشاردرسی زیاد یا تغییردربرنامه 

روزانه‌تان؟ 

*بــرای درس خوانــدن معمولا چــه زمانی 

از روز را انتخــاب می‌کنیــد و چقدرمطالعه 

می‌کنید؟

  چه بایدکرد؟

به طورکلی چند پیشنهاد برای بهبود تمرکز 

وجود دارد که می‌تواند مفید واقع شود:

آرام،  مکانی  ۱.محیط مطالعه مناسب|  

ــواس پرتی مثل  ــدون عــوامــل ح مرتب و ب

موبایل وتلویزیون. بهتراست ازیک مکان 

مخصوص برای مطالعه استفاده کنید.

۲.برنامه ریزی| برنامه ریزی زمانی منظم 

برای مطالعه واستراحت وتعهد به انجام آن 

می‌تواند به بهبود تمرکزکمک کند‌.

۳.استفاده ازتکنیک‌های افزایش تمرکز| 

یادگیری تکنیک‌های تجزیه وتحلیل متن، 

ساخت یادداشت‌ها، تدوین خلاصه مطالب 

و ایجاد نمودارها می‌تواند تمرکز را افزایش 

دهد.

۴.تفریح و ورزش | فعالیت‌های ورزشــی 

وتفریحی منظم می‌تواند به تعادل عقلانی 

وجسمانی کمک کند و تمرکز را افزایش 

دهد.

۵.مدیریت استرس و اضطراب | یادگیری 

تکنیک‌های تنفس عمیق و ذهــن آگاهی 

می‌تواند به بهبود تمرکز کمک کند.

۶.تنظیم اهــداف و انگیزه| تعیین اهداف 

مشخص برای مطالعه و ایجاد انگیزه داخلی 

برای دستیابی به این اهداف می‌تواند تمرکز 

را افزایش دهد. 

ــاوره حــضــوری روان‌شــنــاخــتــی| از  ــش ۷.م

نزدیک با متخصص گفت وگوکردن و شرح 

مسائل شخصی و درونی خودتان ، خیلی به 

حل این مشکل کمک خواهد کرد. 

دانشجو هستم و ترم سوم. نمراتم خوب نبوده و با این وضع، مشروط 
خواهم شــد. دلم می‌خواهــد بیشــتر درس بخوانم اما ذهنــم درگیر 
چیزهای مختلف است و نمی‌توانم روی درس، متمرکز شوم. هر وقت 

درس می‌خوانم، حواسم پرت می‌شود. چه باید بکنم؟

 هروقت درس می‌خوانم 
حواسم پرت می‌شود!
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تازه ها

اتاق مشاوره

افسردگی درسال‌های پایانی زندگی شتاب می‌گیرد
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فائزه مهاجر  | ‌    مترجم


