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نظر دانشمندان
بر خلاف آدم بزرگ ها! 

با این که« ســرگرمی »به عنوان یکی از صنایع 
پربازده جهان با میلیون ها طرفدار در ســنین 
مختلف ،کاملا مقوله ای شناخته شده است ،اما 
برخــی از مــا «آدم بزرگ هــا» تصــور می کنیم که 
«سرگرمی» فقط مخصوص کودکان و نهایتا نوجوانان 

است!
در تصور اشــتباه آدم بزرگ ها، آن ها کارهای مهم تری 
برای انجام دادن دارنــد و نباید وقت شــان را با انواع 
مختلف سرگرمی که عموما باعث کسرشأن  آن ها هم 

می شود ،تلف کنند!
خب البتــه که انتظاری هم نیســت که آن دســته از 
آدم بزرگ هــا که اوصاف شــان را گفتم، ایــن متن را 
بخوانند، چون همین مطلب هــم در صفحه مربوط به  
«سرگرمی» منتشــر شده اســت و قاعدتا آن ها جزو 
مخاطبان ما نیستند. اما اگر شــما با این افراد برخورد 
کردید، می توانید در خلال کارهای مهم شان در فرصتی 
مناسب فواید «سرگرمی» را در گوش شان زمزمه کنید. 
شاید برای ادامه زندگی رویکردشان را اصلاح کردند.  
طبق تحقیقات دانشمندان «سرگرمی فعالانه» چنین 

فوایدی دارد:
 باعث طول عمر بیشتر انســان ها می شود و  حدود 

2سال به عمر متوسط انسان اضافه می کند. 
  با کاهش بیماری ها و اختلالات مربوط به بالا رفتن 
ســن، طول زندگی مســتقل را برای افراد سالخورده 
افزایش می دهد و باعث ســرزندگی و نشــاط آن ها و 
همچنین شــرکت کردن در فعالیت هــای اجتماعی و 

افزایش اعتماد به نفس می شود.
 به طور قابل ملاحظه ای خطــر ابتلا به بیماری های 

قلبی و سکته را کاهش می دهد.
  اســترس و افســردگی را کاهش داده و ســلامت 

احساس-روانی افراد را بهبود می بخشد.
 به انســان ها کمک می کند تا به استعدادهای بالقوه 

خود برسند.
 خلاقیــت را به افراد یــاد می دهــد و ظرفیت های 
فکری شان را بالا می برد تا حدی که فرصت های عالی را 

در دسترس آن ها قرار می دهد.
البته این کلی گویی در فواید سرگرمی، نیاز به توضیح 
راهکارهای جزئی دارد که در فرصت بعدی، بقیه فواید 

«سرگرمی» را مرور خواهیم کرد.

محمد مهدی رنجبر ، کارشناس سرگرمییادداشت

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

)5حرفی( به گفته متخصصان تغذیه، والدین می توانند با افزودن این روغن  2 )5حرفی( زمینی که در آن نی روییده  ۱

4 )4حرفی( همراه و دوست  3 به غذای کودک، مشکلات سوء تغذیه و کمبود رشد کودک راتا حد زیادی برطرف سازند 
)6حرفی( چهار نعل و سر سم  5 )5حرفی( این عارضه دردناک بر اثر ضربه و مالش مکرر در کف پا و انگشتان پا ایجاد می شود 
)8حرفی( از میوه های حاوی ویتامین سی که برای رفع سرماخوردگی به خصوص  7 )3حرفی( سایه بان 6 راه رفتن اسب
)2حرفی( بر اساس تحقیقات دانشمندان، چاقی به این  9 )4حرفی( آرام و بی حرکت 8 در این فصل بسیار مفید است

۱۱ )4حرفی( از ورزش های رزمی قسمت از بدن کودکان آسیب می رساند و مشکلاتی را برای آنان در آینده ایجاد می کند۱0
)5حرفی( میعادگاه و  ۱4 )4حرفی( غذایی با تخم مرغ ۱3)3حرفی( جواب مثبت  )3حرفی( از غلات پرخاصیت زرد رنگ۱2
)2حرفی(  )4حرفی( از ابزار آشپزخانه۱7 ۱6 )4حرفی( ظرفی قدیمی برای کوبش غذا  قرارگاه همیشگی شناخته شده۱5
)4حرفی( به بیماران قلبی استفاده  ۱8 به عقیده پژوهشگران کمبود این ویتامین باعث کاهش توانایی ورزشکاران می شود 
20)5حرفی( در امور نگهداری  )4حرفی( اوقات گذشته شده  ۱9 زیاد از نوع پرچرب این فرآورده غذایی توصیه نمی شود 
)5حرفی( برای  2۱ از سالمندان، به دلیل کهولت سن شان باید بیش از دیگر افراد به این فاکتور مهم و حیاتی دقت شود 
پهن کردن خمیر از آن استفاده می کنیم 22)6حرفی( در صورتی که پوست دست شما رطوبت خود را از دست داده، برای 
برگرداندن رطوبت به آن باید دست هایتان را به مدت 5 دقیقه در  این ماده ارزان قیمت نگه دارید و بلافاصله از نرم کننده یا 
کرم مرطوب کننده استفاده کنید 23)2حرفی( خاکی که برای سفالگری از آن استفاده می شود24)7حرفی( دارویی که 

برای نوزادان تجویز می شود و استفاده نادرست از آن باعث تیره شدن رنگ دندان های نوزاد می شود
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30دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱907 متوسطدرجه سختی

تیزبین

در این مارپیچ یک تصویر پنهان شده اســت! برای كشف آن باید »یک خط 
شکسته مارپیچ« بیابید كه 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 كنید تا تصویر تشکیل شده را ببینید. 

نقش یابِ مارپیچ

متوسطدرجه سختی
20 دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱902

در هر دوراهی، مسیرهای انحرافی بن بست را  با خطوط كمرنگ مشخص كنید.

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 كنید كه 
 در هریک از ســطرها، ســتون ها و زنجیره هــا، هیچ رقمی 

تکراری نباشد.

20دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱904

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

تکراری نباشد.

30 دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱903

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 عددكنج 

آن شود.

60دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱9۱0

سودوکو  مجموع

مرد افکندرجه سختی

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

تکراری نباشد.

30دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱905

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 كنید. 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 كنید.

3  در پایان پاســخ های هر هفته، تعداد پاسخ  ارسالی تان را شمارش كنید 
و به این صورت ارسال كنید: »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 كشی جایزه 
ماهانه 1میلیون تومانی هم آخر هر ماه 
بین تمام شركت كنندگان همان ماه 

انجام خواهدشد.

برندگان هفتگی ســرگرمی هایی كه  
شماره قرعه آن ها با  ۴1۸ آغاز می شد:

1- فاطمه امینی
۲- حسین احمدی زاده

3- فرشید باغبانی

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.

فقط سه هفته 
فرصت دارید تا 
با ارسال حداقل 

یک پاسخ 
صحیح ،برنده 
جایزه میلیونی 
این ماه باشید!

مســابقه متفــاوت روزهای 
جمعه ما به نام کتاب شنوی 
پرطرفــدار شــده اســت. 
همان طور که از نام این بخش 
پیداست، سوال این مسابقه 
را فقط باید شــنید! موضوع 

مسابقه فایل یک کتاب صوتی اســت 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 اینکه 
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 بشنوید.  «آبنبات دارچینی» مجموعه 
داستان های طنز پرطرفداری از مهرداد صدقی است  که در 

انتشارات «سوره مهر» بارها تجدید چاپ شده است.

کتاب شنوی

شنیدنی 
دارچینی!

کلاس سودوکو
ناصر فروندیان

دومین نوع از مستطیل واحد
 Unique Rectangle Type2 سلام. مســتطیل واحد نوع دوم
موضوع آموزش این جلسه مونه. تمام مستطیل های واحد، هدفشون 
فرار از  Deadly Patternیا الگوی مرده هســتش و به ما کمک 
می کنن که سودوکومون دوجوابی نباشــه. نوع اول اون رو توی دو 
جلسه قبل گفتیم و حالا می خوایم در مورد نوع دوم مستطیل واحد 

براتون بگیم.
اما قبل از اینکه بخوایم آموزش رو شــروع کنیم می خوایم تعاریف 
جدیدی به اسم هایFloor  )سطح( و Roof )سقف(  رو یاد بگیریم.

خب ما می دونیم که شکل به وجود اومده از این تکنیک، یه مستطیله 
که باید در دو ستون، دو ردیف و دو بلوک قرار بگیرند و از طرف دیگر 
می دونیم که حداقل دو خونه از این مستطیل باید دوکاندیدایی و دارای 
 Bi Value کاندیداهای یکسان باشند.  ما به این دو خونه یکسان که
هستند ،می گویم «سطح مستطیل» و به اون دو خونه دیگه می گیم 

«سقف مستطیل!»
توی نوع دوم مستطیل واحد ما، دو خونه داریم که کاندیدای یکسان 
دارن و بهشون می گیم سطح مســتطیل و دو خونه دیگه داریم که 
همون کاندیداهای سطح رو دارن به علاوه یک کاندیدای اضافی! توجه 
کنین که گفتیم فقط و فقط یک کاندیدای اضافه تر از سطح دارن که 

به اون  خونه ها می گیم سقف مستطیل.
طبق تعریف مستطیل واحد، ما باید از دوجوابی شدن سودوکومون 
جلوگیری کنیم و نباید تمامی خونه های این مستطیل کاندیداهای 
یکسان داشته باشن. پس می تونیم بگیم هر کاندیدایی که باعث بشه 
کاندیداهای اضافی توی سقف مون از بین بره رو باید حذف کنیم. حالا 

به سودوکوی پایین توجه کنین:

می بینین که خونه های سبز، سطح مستطیل رو تشکیل دادن که 
هردوشون کاندیداهای یکســان 1 و    5رو دارن و خونه های بنفش 
سقف مستطیل مون هستن که هردوشون کاندیداهای سطح رو دارن 

به علاوه یک کاندیدای اضافی که 7 باشه.
خب توجه دارین که اگه سقف مســتطیل کاندیدای 7 رو از دست 
بده دقیقا مثل سطح مستطیل می شه و اون وقته که هر چهار خونه 
دارای کاندیداهای1  و 5 می شن و این یه الگوی مرده می شه! پس ما 
باید تمامی کاندیداهایی که باعث این اتفاق می شن رو حذف کنیم. 
به عبارتی کاندیدای 7 باید از خونه های 13 و 36حذف بشن تا ما  در 
سقف مستطیل، کاندیدای 7 رو از دست ندیم و  باعث ایجاد  الگوی 

مرده) یا دوجوابی شدن سودوکو( نشیم.
خب در آخر اینم بدونین که:

اگه خونه های سطح مستطیل شبیه مثال بالا توی یه بلوک باشن)مثل 
خونه های سبز( و سقف ها هم توی یه بلوک باشن)مثل خونه های 

بنفش(، اسم تکنیک مون می شه :مستطیل واحد نوع دو.
اما اگه سطح ها توی دو بلوک مجزا باشــن)مثل خونه های زرد( و 
سقف ها هم توی دو بلوک مجزا باشــن)مثل خونه های آبی(، اسم 
تکنیک مون می شه: مستطیل واحد نوع دوB اگر هم  کف و سقف 
مستطیل در دو بلوک مجزا و به صورت ضربدری باشن)مثل خونه های 
خاکستری و قرمزبلوک های چهارم و هفتم(، اسم تکنیک مون می شه: 
مستطیل واحد نوع دوC  اما منطق همش یکیه که باید کاندیدای 

اضافی توی سقف از بین نره.

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

4۱906
B2n.ir/r31909

همه  روی این میز، یک فندک و تعدادی چوب 
کبریت می بینند.

اما برخی در شمارش تعداد چوب کبریت های 
روی میز اشتباه می کنند!

به نظر شما چند چوب کبریت روی این میز 
قرار گرفته است؟

معمای هوشواژه بازی

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

متوسطدرجه سختی

۱5دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱908
۱0دقیقه

زمان پیشنهادی
4۱909

سادهدرجه سختی

تیزبین

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

۱

3 4

2

بقیه  مربع ها اختلاف بسیار كوچکی با 
تصویر دارند.

5 دقیقه
زمان پیشنهادی

4۱90۱

فلسطین بیست سال بعد / روز پرستار 
مبارک

 به چینش چوب كبریت ها و جنس 
فندک هم كمی دقت كنید!

سادهدرجه سختی

۱۲۳۴۵۶
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