
 زندگی‌سلام
    چهار شنبه 

 25 شهریور ۱۴۰5    
  4 ربیع الثانی 1448

 16 سپتامبر ۲۰۲6  
 شماره 6171

مت
سلا

ه و 
واد

خان
می

رگر
و س

نز 
  ط

8

اعداد زیر را طوری در خانه‌های خالی جدول قرار دهید که 
معادله‌ها درست شود.
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سرگرمی 

با برداشتن 3 چوب 
کبریت، معادله را حل 
کنید.

از نقطه شروع همه مربع ها را 
طی کنید با این قانون که فقط 
عمودی و افقی حرکت کنید و 

از یک مربع دو بار نگذرید.

افقی:1-آهنگساز موسیقی فیلم زنده باد زاپاتا 2-طولانی ترین رود اروپا-  بیننده 3- 
شــاهد- نوعی خط ژاپنی 4-کمانگیر معروف-اتمسفر-بازیگر لانه زنبور  5-ششمین 
شــهر بزرگ اتحادیه اروپا- از مصالح ســاختمانی 6-خریدار دوره‌گرد-ترمز چارپا 7- 
شخص-  بخش  8- آلونک-پایتخت نفتی اروپا 9- پادشــاه-صابون خیاطی-شکایت 

10-  بزرگترین کشــور جهان- نوعی فــرش 11-کِرم خاکى 
ســرخ رنگ- خانه های ریز روی عکس 12-قلعــه ای تاریخی 

در جنوب غربی فومن 

عمودی: 1- مقیاسی برای مایعات-ســومین جزیره بزرگ 
ژاپن 2-موزه‌ای در فرانســه-فال نیک3- شگردی سینمایی 
در بیان داستان-قصری که ســنمار ساخت 4-سرنخ معدن-

مشــک- ســالاد چینی5-بلــه روسی-مکان-شــش عــرب 
6- رمانی از ژوزه ســاراماگو-رها 7-چروک-نام قدیم کشور 
میانمار 8- سخن نغز-سرای محبت-درون 9- نجات دهنده-

بدبخت-پودر 10-نــادر - زمین پر از ســنگ 11-پدر مرده- 
پایتخت کشور پرو 12-از پسران کی قباد - خیال

حل جدول شماره  1727       
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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.

حل‌جدول‌و سرگرمی ها
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چهارراه اعداد:

چهار راه اعداد
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تست هوش رکورد

مارپیچ

بچه‌های باهوش، این گل زیبا را به برگش    برسانید.

بزرگ‌ترین 
مجموعه 
بسته‌های کوچک 
نمک و فلفل 
شامل ۷۲۴ 
جفتِ هماهنگ، 
متعلق به یک 
خانم آمریکایی 
است. این 
مادربزرگ مثل 
مادربزرگ‌های 
ما عادت داره 
هرجا می‌ره، نمک 
و فلفل‌هاش رو 
هم برداره!

رفیق قدیمی غذا!
در ســال‌های دور چنــد دوســت در کنــار نهــری 
سفره‌ای پهن کرده و در حال غذا خوردن بودند. فرد 
مُفت‌خوری که از کنار آن‌ها می‌گذشت تا چشمش 
به ســفره افتاد، بدون تعارف بر سر سفره نشست و 
شروع به خوردن کرد. دوســتان با تعجب به او نگاه 
کردند و پرسیدند: »تو با کسی از ما رفاقتی داری؟« 
او همان‌طور که می‌خورد، اشاره‌ای به غذای درون 
سفره کرد و گفت: »با شما نه، ولی با ایشان رفیقم!«

برایدانستنی
 کودکان

 برای 
کودکان
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بیشتر بدانیم

ترفند

حتماً برای شــما هم پیــش آمده که وقتــی می‌خواهید 

یک سیب‌زمینی ســرخ‌کرده ترد و نمکی یا یک خوراک 

خوشــمزه درســت کنید، طعم غذا عجیب و بیش ازحد 

شــیرین ازآب دربیاید. خیلی‌ها فکرمی‌کنند مشــکل 

ازکیفیت ســیب‌زمینی یا نوع روغن اســت، اما احتمالًا 

مقصراصلی، یخچال‌تان است!

چرا نباید سیب‌زمینی را دریخچال بگذاریم؟
وقتی سیب‌زمینی را برای مدت طولانی دردمای پایین 

یخچال قرارمی‌دهید، ساختار شیمیایی آن دستخوش 

تغییرات جالبی )و البته ناخوشایندی( می‌شود:

تبدیل نشاسته به قند: سرما باعث می‌شود نشاسته‌ 
داخل سیب‌زمینی به قند تبدیل شود. این یعنی وقتی 

آن را سرخ می‌کنید، سیب‌زمینی به جای طلایی شدن، 

ســریع تیره می‌شــود و طعمــی شــیرین و کاراملی پیدا 

می‌کند که اصلًا برای یک غذای نمکی دلچسب نیست.

تولیدترکیبات مضر: این قند اضافی هنگام سرخ‌شدن 
دردمای بالا، ماده‌ای به نام»آکریلامید« تولیدمی‌کند که 

ازنظر سلامتی توصیه نمی‌شود.

بافــت بی‌کیفیــت: ســیب‌زمینی‌های یخچالی بعد 
ازپخت، بافتِ تــرد و اصیل خود را ازدســت می‌دهند و 

حالتی خمیری و غیرمنتظره پیدا می‌کنند.

بهترین روش نگهداری بسیارســاده است؛ یک کیسه 

کاغذی یا ســبد مشــبک بردارید و ســیب‌زمینی‌ها را 

درجای تاریک، خنک )مانند کابینتی که ازحرارت گاز 

دوراست( و دارای تهویه مناســب قراردهید. با همین 

تغییر ساده، ازدفعه بعد طعم واقعی و ترد سیب‌زمینی را 

در سفره‌تان تجربه کنید!

تله یخچال برای سیب‌زمینی؛ چرا طعم غذاهایتان عوض می‌شود؟

�
خدمت به یکدیگر1 

محبــت بیــش ازآن کــه درکلمــات دیــده 

شــود،دررفتارهای روزمــره حضوردارد.انجــام 

دادن کاری که همسر ازآن خسته است،برعهده 

گرفتن بخشــی ازمســئولیت‌های خانه،کمک 

در یک موقعیت دشــوار یا حتی پیش‌قدم شــدن 

درکاری که می‌دانیم برای او فشارایجاد می‌کند، 

می‌توانــد پیام»تنها نیســتی« را منتقــل کند.با 

این حال،خدمت کــردن زمانــی معنای محبت 

پیدا می‌کنــد که براســاس شــناخت نیازواقعی 

همسرباشد،نه صرفاً براساس برداشت شخصی 

ما ازاین‌که چه چیزی برای او مفیداست. 

تماس فیزیکی2
تماس فیزیکی     یکی ازراه‌های مهم تجربه 

گرفتن،گرفتــن  اســت؛درآغوش  صمیمیــت 

دســت، نشســتن درکناریکدیگــر یا یــک تماس 

محبت‌آمیزســاده می‌توانــد بــدون اســتفاده 

ازکلمات، احساس نزدیکی و همراهی را منتقل 

کند.با این حال،میزان نیاز افراد به تماس فیزیکی 

یکســان نیســت و   می‌توانــد تحت تأثیرشــرایط 

رابطــه قراربگیرد. بــرای فردی که روزدشــواری 

را پشت سرگذاشته اســت، یک آغوش می تواند 

بیش ازیک گفــت‌ وگوی طولانــی آرامش‌بخش 

باشــد،درحالی‌که فرد دیگری درهمان شــرایط 

ترجیح دهد ابتدا کمی فاصله داشته باشد و بعد 

درباره احساساتش صحبت کند. 

تأیید و قدردانی3
کلمــات محبت‌آمیززمانی بیشــترین تأثیر 

را دارندکــه واقعی، مشــخص و متناســب با فرد 

مقابــل باشــند. تعریف‌هــای کلی ممکن اســت 

خوشــایند باشــند، اما وقتــی فرداحســاس کند 

همســرش تلاش وجزئیات رفتاراو را واقعاً دیده 

است،تأثیرعاطفی کلمات بیشترمی‌شود. گفتن 

جمله‌ای مانند »دیدم با وجود خستگی برای این 

کاروقت گذاشتی« یا»ازاین که درآن شرایط کنارم 

بودی ممنونم« فقط تعریف کردن نیســت؛بلکه 

نوعی به رسمیت شناختن تجربه وتلاش دیگری 

اســت.ازطرف دیگــر، قدردانــی نباید بــه امری 

آن‌قدربدیهی تبدیل شــود که دیگربیان نشــود. 

بسیاری ازرفتارهای مثبت درزندگی مشترک، 

به تدریج »وظیفه« تلقی می‌شوند و دیده نمی‌شوند 

درحالی‌کــه تشــکراز همین رفتارهــای کوچک 

می‌تواند احساس ارزشمندی را زنده نگه دارد.

هدیه دادن4
هدیه زمانی ارزش عاطفی پیدا می‌کندکه 

پشت آن، شــناخت و توجه وجود داشــته باشد. 

ارزش یک هدیه الزاماً با قیمت آن تعیین نمی‌شود 

و حتی چیزی ساده که نشــان دهد فرد علاقه یا 

خواسته‌ای راکه همســرش مدت‌ها قبل مطرح 

کرده به خاطرسپرده، معنای بیشتری ازهدیه‌ای 

گران‌قیمت دارد.درواقع، هدیه می‌تواند شکل 

ملموسی ازاین پیام باشدکه»به توفکرکرده‌ام«. 

به همین دلیل، انتخاب هدیه به نوعی به حافظه 

عاطفــی در رابطــه مربــوط می‌شــود؛ یعنی فرد 

جزئیات مربوط بــه علایق، نیازهــا وتجربه‌های 

همســرش را بــه خاطرمی‌ســپارد و آن هــا را 

دررفتارخود منعکس می‌کند. 

وقت گذراندن با یکدیگر5 
باهم بــودن لزوماً بــه معنای داشــتن زمان 

مشترک نیســت. ممکن اســت زوجی ساعت‌ها 

در یک خانه کنارهم باشــند، اما هرکــدام درگیر 

تلفــن همراه،کاریــا افکارخــود باشــند و ارتباط 

واقعــی میان آن‌هــا شــکل نگیرد.آن‌چه اهمیت 

دارد،کیفیت حضوراست. وقت باکیفیت می‌تواند 

گفت‌وگوی دونفره، انجام یک فعالیت مشترک، 

پیاده‌روی، صرف غذا یا حتی نشستن درسکوت 

باشد. مسئله اصلی، تجربه ارتباط و توجه متقابل 

اســت. ازســوی دیگر، همراهی فقط به لحظات 

خوش محدود نمی‌شــود. نشســتن کنارهمسر 

دریک روزسخت، گوش دادن به ناراحتی او بدون 

تلاش فوری برای حل مســئله یا همراه شــدن با 

او در موقعیتی کــه برایش اهمیــت دارد، معنای 

عمیق‌تــری ازمحبــت ایجــاد می‌کند.درچنین 

شــرایطی، گوش دادن برای فهمیــدن، نه صرفاً 

برای پاسخ دادن اهمیت پیدا می‌کند. آنچه رابطه 

را غنی‌ترمی‌کند، صرفاً افزایش ساعات کنارهم 

بودن نیست، بلکه افزایش کیفیت توجه، گفت‌وگو 

و تجربه مشترک است.
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محبت درزندگی مشترک،همیشه به یک شکل ابراز ودریافت نمی‌شود. انسان‌ها 
در تجربه محبت با یکدیگرتفاوت دارند وآنچه برای یک نفر نشانه روشن علاقه 
وتوجه است، ممکن اســت برای دیگری رفتاری عادی یا حتی بی‌معنا باشد.این 
تفاوت می‌تواند بــه ویژگی‌های شــخصیتی،تجربه‌های گذشــته،نیازبه امنیت 
وصمیمیت وحتی تصویری که فرد ازیک رابطه مطلوب درذهن خود دارد، مربوط 
باشد.ازهمین رو، شناختن این موضوع که چه چیزی دررابطه به همسراحساس 
دوست‌داشتنی بودن می‌دهد، هم بخشی ازشــناخت عاطفی است.درمطلب 
امروز زبان‌های مختلف عشــق را بررســی می‌کنیم تــا یادبگیریم چــه کارهایی 

می‌توانند پیام عاطفی قدرتمندی برای همسرمان داشته باشند.

درد قفسه سینه درکودکان، به‌ویژه درسنین بالای۵سال و نوجوانی، 
شکایتی به نسبت شــایع اســت؛ اما برخلاف تصور بســیاری از والدین، 
تنها۱تا۵درصــد از این مراجعــات ریشــه در بیماری‌های قلبــی دارند. 
متخصصان قلب کودکان تأکید دارند که با وجود شیوع پایین مشکلات 
قلبی، این علایم هرگــز نباید نادیده گرفته شــوند و ارزیابی دقیق آن‌ها 

ضروری است.

زهرا فولادی |   روانشناس بالینی

زبان‌ عشق همسرتان را بلدهستید؟
محبت برای همه یک معنا ندارد ویک آغوش،یک تشکر ویا فقط چند دقیقه حضور واقعی، همان 

چیزی است که همسرمان برای احساس دوست‌داشتنی بودن به آن نیاز دارد

چه دردهایی را باید جدی گرفت؟
اکثر موارد درد قفســه ســینه 

دراطفال ناشــی ازمشکلات 

اسکلتی-عضلانی یا مسائل 

ایــن  بــا  اســت.  گوارشــی 

حــال، والدین باید نســبت به 

هشــداردهنده  نشــانه‌های 

هوشیارباشند. مراجعه فوری به پزشک زمانی ضروری است که درد با »سابقه بیماری 

قلبی در خانواده«، »بیماری‌های تــب‌دار اخیر« یا »علایم همراه مثل ســرگیجه، تپش 

قلب و غش« همراه باشد.

مهم‌ترین معیار برای تشــخیص ضرورت پیگیری قلبی، ارتباط درد با فعالیت فیزیکی 

است. اگرکودک گزارش می‌دهد که هنگام ورزش )مثل فوتبال( مجبوراست بازی را 

متوقف کند تا دردکاهش یابد، این مسئله زنگ خطری اســت که نیاز به بررسی فوری 

توسط متخصص قلب و احتمالًا انجام تست ورزش یا اکوکاردیوگرافی دارد.

اضطراب و گوشی؛ متهمان اصلی سبک زندگی
درســال‌های اخیر، نقش عوامل روانی دربروز دردهای جســمانی کــودکان پررنگ‌تر 

شده است. تنش‌های محیطی، اضطراب‌های ناشی از اخبار ناگوار و تماشای فیلم‌های 

ترســناک، از دلایل شــایع بروز درد قفســه ســینه و تپش قلب درکــودکان و نوجوانان 

هستند. همچنین کارشناســان هشــدار می‌دهند اســتفاده از موبایل در رختخواب و 

برهم خوردن ریتم خواب، اضطراب کودکان را تشــدید کرده و به بروز علایم جســمی 

منجر می‌شــود؛ از همین رو، اصلاح الگــوی خواب و حمایت روانی از کودک، بخشــی 

جدایی‌ناپذیر از درمان است.

درد قفسه سینه درکودکان؛ چه زمانی باید نگران شد؟


