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با کمک سرگرمی
باتری های تان را شارژ کنید!

می گوید خودش زمانی آن قدر به کار کردن علاقه 
داشته  که کار واقعا برایش تبدیل به یک تفریح 
شده بود! در آن دوران، فقط کار کرد و لذت های 

کوچک زندگی را اصلا تجربه نکرد.
او معتقد اســت بعضی ها آن قدر زمان برای شان ارزش 
دارد که تفریح و ســرگرمی را رسما نوعی از »وقت تلف 
کردن« قلمداد می کنند! دقیقا به دلیل همین نوع نگرش، 
به جای اتلاف وقت، کارهای ارزشمند دیگری می کنند! 
برخی از مردم هم که واقعا خیال می کنند اگر ۲۴ ساعت 
را مشغول کار کردن باشند، پیشــرفت بیشتری دارند! 
خب این ها زمانی که دچار زخم معده یا میگرن می شوند 
یا در سنین پایین، حمله قلبی به آن ها دست می دهد، 
تازه از خواب غفلت بیدار می شــوند که دیگر خیلی دیر 
است! گروهی از افراد هم تفریحات اساسی شان را  برای 
دوران بازنشستگی برنامه ریزی می کنند، که ممکن است 
هرگز به این دوران نرســند! برخی دیگر از انسان ها هم 
معتقدند تفریح، یک کار هزینه بر است و به همین استناد 
ترجیح می دهند پولش را پس انداز کنند! در مقابل البته 
عده ای هم هستند که می گویند تفریحات  ارزان قیمت، 
اصلا تفریح به حساب نمی آیند! این ها خودشان را ملزم 

می کنند که برای تفریح، به سفرهای گران قیمت بروند!
او معتقد اســت، همه این افرادی که در بالا از تفکرات 
آن ها رونمایی شد،  به نوعی فرصت های کوچک ناب را از 
دست می دهند و تاثیر سودمند»سرگرمی« را دست کم 
می گیرند. آن ها با به تعویق انداختن خوشحالی، مشکلات 
را به کانون زندگی شــان دعوت می کنند! البته که برای 
زندگی سالم، »کار« لازم اســت اما اگر »سرگرمی« در 
کنارش نباشد، فشــار روانی و انواع آسیب های روحی و 
جسمی در کمین انسان است. یکی ازپنج  نیاز اساسی 
انســان، اســتراحت، تفریح یا همان ســرگرمی است. 
ســرگرمی  برای احیای جسم  ضروری اســت و بدن را 
سرحال و بشاش می کند، ذهن تان را باز می کند و به فرد 
این توانایی را می دهد که کارهــای مهمش را به خوبی 
انجام دهد. شما  با سرگرمی، کیفیت و بازدهی کارتان 
را افزایش می دهید. باتری های تان را شــارژ می کنید و 
تمرکزتان در انجام کارها را بیشــتر می کنید. پس برای 

زندگی کار کنید ، نه این که برای کار، زندگی کنید!
آنچه در بالا خواندید، تجربیات زهــرا ناصری، مدرس 
مهارت های ارتباطی بود. برای ایشــان آرزوی موفقیت 

روزافزون داریم.

محمد مهدی رنجبر ، کارشناس سرگرمییادداشت

برای حل این جدول، پاسخ هر سؤال را به صورت حرف به حرف در جهتی که پیکان مربوطه نشان می دهد وارد کنید )نوشتن 
پاسخ را از خود خانه پیکان دار آغاز کنید(. در ابتدای هر سؤال به شما گفته شده که پاسخ تان چندحرفی است.

)7حرفی( دورانی از  2 )۴حرفی( گیاهی شبیه پنبه که از الیاف ساقه های آن برای بافتن نوعی پارچه استفاده می شود  ۱
)۴حرفی( در  زندگی فرزند که  دارای دگرگونی های سریع اخلاقی است و عموما باعث نگرانی های شدید والدین است 3
)3حرفی( از مهم ترین  4 دوران بارداری به کاهش درصد انجام سزارین کمک می کند و عامل کاهش اضافه وزن مادر است 
)8حرفی( از ساده ترین  )۴حرفی( از اسباب بازی های قدیمی 7 6 )۴حرفی( تازه کار و بی تجربه  شهرهای عربستان 5
)3حرفی( مواد آهن گون قابل  8 ورزش هایی که انجام آن از بروز بیماری های قلبی و سکته مغزی پیشگیری می کند 
)3حرفی( از کلمات پرسشی ۱2 )۴حرفی( برای بازگشای مهره از پیچ ۱۱ )۴حرفی( به صورت دسته جمعی ۱0 9 ذوب 

)3حرفی( مقرر شد در سال تحصیلی جدید، دبستانی های کشور تحت پوشش توزیع رایگان این ماده مغذی قرار بگیرند 
۱3)3حرفی( بر اساس نتایج تحقیقات دانشمندان، مصرف روزانه این نوشیدنی باعث می شود افراد سریع تر استرس های 
)۴حرفی( از غذاهای گوشتی سالمی که علاوه بر چربی غیر اشباع، سرشار از اسید آمینه تورین  روزانه را فراموش کنند ۱4
)5حرفی( محققان  )3حرفی( از جزایر ایرانی خلیج فارس ۱6 است و نقش مهمی در سلامت سیستم قلب و عروق دارد ۱5
)5حرفی(  اعتقاد دارند که عصاره این نوع سبزی، حاوی موادی است که تاثیر آن مشابه داروهای درمان آلزایمر است ۱7
)6حرفی( گاهی درد کمر ممکن است در مسیر این عصب)که تا پایین پا کشیده شده است(  پشت سرهم و پیوسته ۱8
ایجاد شود. فشار روی این عصب ممکن است بر اثر بیرون زدگی یک دیسک یا صدمات سایر بافت های اطراف باشد ۱9 
)۴حرفی( خودرو بارکش 22)۴حرفی( اسرار و ناگفتنی ها 23)8حرفی( محققان  )5حرفی( پاداش 20)۴حرفی( آبله 2۱
دریافته اند که ماده ای به نام »فورانو کومارین« در آب این میوه)از شاخه مرکبات( وجود دارد که می تواند با برخی از داروهای 

تجویز شده برای بیمار ناسازگار باشد و اثر آن ها را تخریب کند.
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30دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱607 متوسطدرجه سختی

تیزبین

در این مارپیچ یک تصویر پنهان شده اســت! برای کشف آن باید »یک خط 
شکسته مارپیچ« بیابید که از ورودی مارپیچ وارد شود و از خروجی آن بیرون 
رود. این خط مارپیچ باید بدون هرگونه »شاخه« و »دوراهی« باشد. در پایان حتما  

مسیر صحیح را  پررنگ تر کنید تا تصویر تشکیل شده را ببینید. 

نقش یابِ مارپیچ

متوسطدرجه سختی
20 دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱602

در هر دوراهی، مسیرهای انحرافی بن بست را  با خطوط کمرنگ مشخص کنید.

لذت پیدا کردن مسیر صحیح مارپیچ کم نیست. اما این لذت وقتی بیشتر خواهدشد که 
با پیدا کردن مســیر صحیح، یک تصویر را خلق کنیم و در تمام مدتی که مارپیچ را حل 

می کنیم، حدس های متفاوتی درباره تصویری که تشکیل خواهدشد بزنیم!

خانه هــای خالی را بــا رقم های 1تــا6 طوری پـُـر کنید که 
 در هریک از ســطرها، ســتون ها و زنجیره هــا، هیچ رقمی 

تکراری نباشد.

20دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱604

سودوکو  زنجیره
خانه های خالی را با رقم های 1تا9 طوری پرُ کنید که در هریک از سطرها، 
در هریک از ســتون ها و در هریک از محدوده های نامنظم، هیچ رقمی 

تکراری نباشد.

30 دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱603

سودوکو  نامنظم
ارقام 1 تا 9 در سطرها، ستون ها و مربع های پررنگ 3در3، تکراری 
نباشند. ضمنامجموع ارقام هر محدوده نقطه چین، برابر با عددکنج 

آن شود.

60دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱6۱0

سودوکو  مجموع

مرد افکندرجه سختی

ارقام 1 تــا 9 را طــوری در خانه های خالی بنویســید که در 
 هر ســطر، در هر ســتون و در هر مربع پررنگ 3در3، رقمی 

تکراری نباشد.

30دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱605

سودوکو  کلاسیک

سختدرجه سختیسختدرجه سختی متوسطدرجه سختی

اگه احســاس می کنین بعضــی از معماهای ایــن صفحه 
ســخته، می تونیــن راهنمایی بیشــتری از مــا بگیرین! 
کیوآرکد رو اســکن کنین یا به این آدرس وارد بشــین.
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۱   یک عکس واضح و جداگانه از پاســخ هر معما، در یکی از شــبکه های 
۰996  ارسال کنید. 313 7۵ »تلگرام« یا »بله« به شماره 6۲

2   شماره ۵ رقمی قرعه همان معما را بلافاصله پس از ارسال هرعکس -حتماً 
به صورت تایپ شده- ارسال کنید.

3  در پایان پاســخ های هر هفته، تعداد پاسخ  ارسالی تان را شمارش کنید 
و به این صورت ارسال کنید: »تعداد پاسخ های این هفته من ؟؟ عدد است«.

شیوه ارسال پاسخ

اسامی 3 برنده جایزه هفتگی 1۵۰هزار 
تومانی را در همیــن صفحه و فضای 
مجازی خواهید دید.قرعه کشی جایزه 
ماهانه 1میلیون تومانی هم آخر هر ماه 
بین تمام شرکت کنندگان همان ماه 

انجام خواهدشد.

برندگان هفتگی ســرگرمی هایی که  
شماره قرعه آن ها با  ۴1۵ آغاز می شد:

1- نرگس ملاحسنی
۲- سید ضیاء علی زاده

3- طناز حسین پور

نسخه مجازی، راهنمایی ها و مهلتشیوه اعلام برندگان

این نســخه چاپی بــه همــراه مقــداری »راهنمایی« در   
newspaper.hamshahrionline.ir  منتشر می شود. 

مهلت ارسال پاسخ ها: 

تا ساعت ۱۷:۰۰ هر دوشنبه

ماهیانــه  حــدود 3 میلیــون تومــان 
جایزه نقدی برای برنــدگان این صفحه 

واریز می شــود و هر پاســخ صحیح یک 
شــانس برای جایــزه هفتگــی و ماهیانه 

اســت. حتــی بــا یــک پاســخ صحیــح هــم   
ممکن است برنده باشید   اما پاسخ های 

صحیــح  بیشــتر، شــانس  بالاتــر بــرای 
برنــده شــدن در قرعه کشــی اســت.

دو هفته فرصت 
دارید تا حداقل با 
ارسال یک پاسخ 
صحیح، برنده 

جایزه یک میلیون 
تومانی این ماه 

باشید!

 در فضای مجازی همشهری 
جمعــه، هر هفته مســابقه 
متفاوتی به نام کتاب شنوی 
برگزار می شــود. همان طور 
که از نام این بخش پیداست، 
سوال این مسابقه را باید شنید! 

موضوع مسابقه هم فایل یک کتاب صوتی است و شما  برای 
شرکت در رقابت هر هفته، به شنیدن یک دقیقه  از آن نیاز 
دارید تا بتوانید یکی از هشت گزینه موجود را انتخاب کنید. 
با این که فایل صوتی  این کتاب در اینترنت در دسترس است 
اما برای شرکت در این مسابقه حتی نیازی به دانلود کردن 
صوت کامل کتاب هم ندارید! با اسکن کردن این کیوآرکُد  
یا ورود به لینک، می توانید سؤال این مسابقه را در قالب یک 
کلیپ کوتاه یک دقیقه ای بشــنوید.  »آبنبات دارچینی« 
مجموعه داستان های طنز پرطرفداری از مهرداد صدقی 
است  که در انتشــارات »ســوره مهر« بارها تجدید چاپ 

شده است.

کتاب شنوی

مسابقه
آبنبات شنوی!

کلاس سودوکو
ناصر فروندیان

نقش شمشیرماهی ها
در حل سودوکو!

 N-Fish سلام. توی این جلسه می خوایم در مورد تکنیک دوم خانواده
که اسمش Swordfish)شمشیر ماهی( هست صحبت کنیم. اولین 
 X-Wing رو یادتون می آد؟ اسمش N-Fish تکنیک این خانواده
بود. این بار می خوایم همون تکنیک رو کمی گسترش بدیم که تبدیل 
بشه به تکنیک Swordfish. توی تکنیک X-Wing ما  چهار تا خونه 

داریم که توی دو ردیف  و دو ستون با هم متقاطع باشن.
در اصل، شرط برقراری تکنیک های خانواده N-Fish تعداد خونه ها 
نیست، بلکه تعداد ردیف ها و ستون هایی هستش که کاندیدای ما توش 
متقاطعه. پس توی تکنیک »شمشیرماهی« کاندیدای مورد نظر ما 

توی سه ردیف و سه ستون متقاطع حضور داره.
برای درک بهتر تکنیک این جلسه،  به سودوکوی زیر توجه کنین: 

ما توی ستون اول، پنجم و هفتم خونه هایی که کاندیدای 8 رو داشتن 
رو زرد کردیم. این خونه ها تنها جاهایی هستن که می تونن توی این 
ستون ها، میزبان کاندیدای 8 بشن. این خونه ها با ردیف دوم، سوم و 
چهارم متقاطع هستن. به این شکل می گیم: »شمشیرماهی فرمت 
3-3-3«! یعنی توی ستون اول و دوم و سوم هر سه  خونه، کاندیدای 

8 داریم. 
خب. حالا قبول دارین که ما برای هر ستون، فقط یه کاندیدای 8 نیاز 
داریم؟ و حتما قبول دارین برای هر ردیف رنگ شده هم فقط یدونه 
8 نیاز داریم. پس ما فقط می تونیم تــوی خونه های زرد کاندیدای 
8 خودمون رو بذاریم. به عبارتی خونه های ســبز، نمی تونن دارای 
کاندیدای 8 باشــن. چرا؟! چون هر یک از این خونه های سبز اگه 8 
باشن، باعث می شن یکی از واحدهای ما بدون 8 باقی بمونه! به زبون 
ساده تر: هر جایی توی این شمشیر ماهی)خونه های زرد( کاندیدای 8 
بشینه، باعث می شه یه X-Wing تشکیل بشه. با همین منطق تمامی 

کاندیداهای 8 خونه های سبز باید از بین برن.
خب حالا بیاین خونــه ۲1 رو دارای رقم قطعی 8 فرض کنیم. پس 
توی ســتون اول و ردیف دوم ما یدونه 8 قطعی داریم و لذا تمامی 

کاندیداهای 8 که این خونه رو می بینن باید حذف بشن.
حالا از زردها چی باقی مونده؟ بله درسته. خونه های 35، 37 و ۴5 و ۴7 
مونده که اگه دقیق بهش نگاه کنین خودش یه  X-Wing شده که 
باعث می شه تمامی کاندیداهای 8 که توی خونه های سبز باقی موندن 

هم از بین برن.
من فقط 8 رو توی یکی از خونه های زرد امتحان کردم. شما می تونین 

توی بقیه خونه ها آزمایشش کنین و ایکس وینگ ها رو پیدا کنین.
گفتیم که فرمت این تکنیک 3-3-3 هســتش. یعنی توی هر سه 
ستون)یا ردیف( ما سه بار حضور کاندیدامون رو داریم. حالا به نظرتون 
این تکنیک با حضور تعداد کمتری از کاندیداها هم ممکنه کار کنه؟! 
جواب این سوال مثبته! ممکنه ما با شمشیرماهی ای روبه رو بشیم که 
فرمتش ۲-۲-3 یا ۲-3-۲ یا حتی ۲-۲-۲ باشه که این ۲-۲-۲ یعنی 
6 خونه به جای 9 خونه زردرنگ می شن. اما بدونین که در اون شرایط 
هم ما سه ستون)یا ردیف( داریم و این ستون ها و ردیف ها هستن که 
منطق ما رو کامل می کنن و نه تعداد خونه ها! برای آشنایی با فرمت 

۲-۲-۲ پیشنهاد می کنم ویدئوی این هفته رو از دست ندین.

اگه ابهامی در درک این آموزش 
داشتین، توضیحات بیشتر رو 
توی فضای مجازی صفحه مون به 
صورت یه فیلم آموزشی ببینین. 
برای دیدن این فیلم رایگان، 
کیوآرکد رو اسکن کنین یا به این 
لینک کوتاه وارد بشین.
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بسیار سادهدرجه سختی

5دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱606
B2n.ir/d48585

هفته قبل علی  امتحان دیکتــه داد و همه 
را غلط نوشت! اما معلم، نمره دیکته علی را  
19 ثبت کرد! علی فقط کلمه  »همه« را غلط 
نوشــته بود و به همین دلیل با یک غلط 19 
گرفت. اما این هفته هم علی امتحان دیکته 
داد و این بار علی، خیلی از کلمات دیکته را که 
معلم گفت، غلط نوشت. ولی در این امتحان 

۲۰ گرفت! به نظرتان چطور  این اتفاق افتاد؟

معمای هوشواژه بازی

دقیقاً همین حروف الفبا را طوری در خانه های خالی 
قرار دهید که نام سه میوه در جدول دیده شود.

متوسطدرجه سختی

۱5دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱608
۱0دقیقه

زمان پیشنهادی
4۱609

سادهدرجه سختی

تیزبین

 کدام مربع دقیقاً از تصویر سمت چپ برداشته 
شده است؟ ! 

۱

3 4

2

بقیه  مربع ها اختلاف بسیار کوچکی با 
تصویر دارند.

5 دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱60۱

به سوی قدس برای اتمام ظلم

معلم اتفاقا سختگیر است و هرگز 
نمره ارفاقی و اضافی نمی دهد!

سادهدرجه سختی
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