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من کارهای مهم تری دارم!
سودوکو چه دردی دوا می کند؟!

درســت اســت که ســودوکو محبوب ترین 
ســرگرمی  منطقی جهان اســت اما این لقب 
نمی تواند باعث شــود که همه افراد عاشــق 
سودوکو شوند! شاید شــما هم نیاز داشته باشید اول 
مزایای سودوکو را بشناسید و بعد تصمیم بگیرید که 
برای این سرگرمی که ظاهری چندان زیبا ندارد وقت 
بگذاریــد. فواید ســودوکو را به اختصار برای شــما 
می گوییم. اگر پسندیدید، حلش کنید و اگر روش حل 
آن را بلد نبودید، از آموزش هایی که به صورت متن و 
فیلم در همین صفحه از استاد ناصر فروندیان منتشر 

می کنیم بهره بگیرید:
1  »ســودوکوبازی« تمرکزتان را بیشــتر می کند. 
چون هر وقفه و اختلالی که در حل ســودوکو ایجاد 
می شــود، شــما را مجبور می کند که چند مرحله به 
عقب برگردید. پس مغز شما در جریان حل سودوکو 
آموزش می بیند که از پرت شدن حواس تان جلوگیری 
کند. این یعنی همان »تمرکز«! جالب این اســت که 
این تمرکز نه تنها در حل ســودوکو کارا می شــود، 
بلکه به مرور در امور دیگر زندگی تان هم تسری پیدا 
می کند و شما ناخودآگاه شخص دقیق تر و در پی آن 

شخص موفق تری خواهید شد.  
۲  سودوکو به کاهش اضطراب و استرس شما کمک 
می کند. ســودوکوباز مجبور اســت روی شبکه ارقام 
پیش رویش تمرکز کنــد  و از یک تفکر منطقی برای 
پیدا کردن راه حلی که ارقام هر خانه را کشــف کند 
پیروی کند. در این حالت، سودوکوباز دیگر نمی تواند 
به منبع اضطراب و استرس فکر کند! به بهانه سودوکو، 
فقط دقایقی دور بودن از اســترس، ســودوکوباز را 
متوجه می کند که مشکلی که باعث اضطرابش شده 
بود، شاید آن قدرها هم موضوع مهمی نباشد که باعث 

دلهره و ناآرامی اش شده است.
حدود ۱۱ مورد از فواید سودوکو را برای شما در این 
نوشتار آماده کردیم که به دلیل حجم کم فضای این 
بخش، فقط به دو مورد از آنها پرداختیم. فواید بعدی 
ســودوکو را در شــماره های بعدی در همین صفحه 

بخوانید.

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 پاسختان چندحرفی است.

)7حرفی( در سال های گذشته، عملکرد کلی سیستم سلامتی در ایران در میان دولت های جهان، این رتبه   ۱

)6حرفی( از سلاح های باستانی که برای پرتاب سنگ های بزرگ از آن استفاده می شده  ۲  را کسب کرده است 
)6حرفی( نوشیدنی چاق کننده که  ۶ )2حرفی( رایحه  ۵ )5حرفی( آبستن و ثمره دار  ۴ )6حرفی( حقیقتا  ۳

بروز دیابت را تسریع مي کند، استخوان ها و دندان ها را از بین مي برد، به دستگاه گوارش آسیب مي  رساند، جلوي 
جذب مواد را مي گیرد ، رشد کودك را دچار وقفه مي کند، باعث کاهش تمرکز مي شود و تعادل غذایي کودك 
)6حرفی( ترس از آن در کودکان تقریبا ترسي شایع  ۸ )4حرفی( در حال حرکت  ۷ و نوجوان را به هم مي زند 
)4حرفی(  ۱۰ )3حرفی( واحد شمارش دام  ۹ است و در سنین سه تا شش سال معمولا به اوج خود می رسد 
)4حرفی( این نوع سبزی، سرشار از نمک هاي معدني، ویتامین، سلولز و مواد معدني نظیر  ۱۱ برداشت گندم 
منیزیم است، از این رو مصرف آن موجب تقویت بافت عضلاني، اعصاب و مغز مي شود، ضمن آن که در بهبود 
)4حرفی( مردی که موهای صورتش بلند است در تداول عامیانه ۱۳)5حرفی(  یبوست نیز بسیار موثر است ۱۲
)3حرفی( طي سال های اخیر تعداد افرادي که به دلیل استفاده از تلفن  ظرف شیشه ای مقاوم در برابر آتش ۱۴
)5حرفی( ادیب فرانسوی و نویسنده  همراه، دچار ناراحتي و عارضه در این عضو بدن شده اند، بسیار است ۱۵
)9حرفی( این دسته از بیماري ها شایع ترین عامل مرگ ومیر در ایران و  بزرگترین دایره المعارف فرانسوی ۱۶
خیلي از کشورهاي جهان هستند. چاقي، دیابت، فشارخون، استعمال دخانیات، چربي بالاي خون و استرس از 
)3حرفی(  )6حرفی( در مثل می گویند پول نیست ۱۸ مهم ترین عوامل زمینه ساز بروز این بیماري ها ست ۱۷
)4حرفی( شاعر معروف ایرانی قرن هفتم ۲۰)4حرفی( آن که به کم راضی است ۲۱ عقل و قوه تصمیم گیری ۱۹

)6حرفی( از شهرستان های استان خوزستان ۲۲)4حرفی( چاره و تدبیری برای درمان.
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۳۰دقیقه
زمان پیشنهادی متوسطدرجه سختی

تیزبین

در این مارپیچ یک تصویر پنهان شده است! 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
۲۰ دقیقه
زمان پیشنهادی

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.

۲۰دقیقه
زمان پیشنهادی

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.

۳۰ دقیقه
زمان پیشنهادی

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.

۶۰دقیقه
زمان پیشنهادی

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.

۳۰دقیقه
زمان پیشنهادی

سودوکو  کلاسیک

سختدرجه سختیسختدرجه سختی متوسطدرجه سختی

اگه احســاس می کنیــن بعضی 
از معماهــای این صفحه ســخته، 
می تونیــن راهنمایی بیشــتری از 
مــا بگیرین! کیوآرکد رو اســکن 
کنیــن یا به این آدرس وارد 
. بشین
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آیا از مسابقه های کتاب خوانی 
لذت  می برید؟ کتاب شــنوی 
یک ســرگرمی دیده نشــده 
است که از کتاب خوانی خیلی 
لذت بخش تــر اســت! آن  را 
تجربه کنید! همان طور که از 

نام کتاب شنوی پیداست، سوال این سرگرمی را فقط باید 
شنید! موضوعش هم فایل یک کتاب صوتی است که  برای 
پاسخگویی 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 
لذت بردن از این سرگرمی حتی نیازی به دانلود کردن صوت 
کامل کتاب هم ندارید! با اسکن کردن این کیوآرکُد  یا ورود 
به لینک، می توانید ســؤال را در قالب یک کلیپ کوتاه یک 
دقیقه ای بشنوید.  »آبنبات دارچینی« مجموعه داستان های 
طنز پرطرفداری از مهرداد صدقی اســت  که در انتشارات 

»سوره مهر« بارها  تجدید چاپ
 شده است.

کتاب شنوی

لذت شنیدن 
 آبنبات!

کلاس سودوکو
ناصر فروندیان

تکنیک زنجیره ممنوعه!
سلام به علاقه مندان یادگیری معروف ترین سرگرمی منطقی جهان، 
سودوکو. د ر این جلسه می خواهیم در مورد یک تکنیک به اسم زنجیره 

ممنوعه یا Forbidden Chain آموزش هایی را ارائه کنیم.
خب از اسم این تکنیک هم معلوم اســت که ما با یک زنجیره کار 
خواهیم کرد. به همین دلیل هم از تمام علاقه مندانی که آموزش ها 
را دنبال می کنند انتظــار داریم که بحث های مربــوط به  حلقه و 
درس های تکنیک X Cycle و علی الخصــوص Nice Loop را 
خوب یاد گرفته باشند و اگر احساس می کنند در درك این موارد 
مشکلی دارند حتما پیشنهاد می کنیم که از وب سایت آرشیو روزنامه 
همشهری، این درس ها را  مطالعه کنند و فیلم های آموزشی آن را از 
وب سایت همشهری ببینند. در صورتی که با آمادگی های گفته شده 
وارد این جلسه شــوید، می توان گفت که این تکنیک را هم خیلی 
 Nice خوب یاد خواهید گرفت و بدون شک اختلاف آن را با قوانین

Loop خیلی خوب متوجه خواهید شد.
قانون تکنیک این جلسه را بخوانید:

»در صورتی که کاندیدایی با یک ارتباط ضعیف، یک زنجیره ضعیف- 
قوی- ضعیف-قوی ایجاد کند و انتهای زنجیره با یک ارتباط ضعیف 
خاتمه پیدا کند، پس می توان نتیجه گرفت که کاندیدایی که با یک 

ارتباط ضعیف شروع و خاتمه پیدا کرده است نباید صحیح باشد«.
خب برای درك بهتر این تکنیک باید به سراغ سودوکوی زیر برویم:

کاندیدای 3 آبی رنگ، یک ارتباط ضعیف در بلوك و ستون و ردیف 
خودش دارد، پس ابتدای زنجیره ما با یک ارتباط ضعیف شروع شد. 
حالا به کاندیدای 3 در خانه 72 توجه کنید. درست است که این 3 با 
آن  3 آبی رنگ ارتباط ضعیفی دارد، ولی یک ارتباط قوی در ستون دوم 
دارد. پس می توانیم بگوییم، ارتباط 3 آبی اول ضعیف بوده و به یک 
ارتباط قوی متصل شده. خب حالا به کاندیدای 3 در خانه 52 توجه 
کنید. این 3 در بلوك خودش یک ارتباط ضعیف دارد ولی خانه 49 یک 
ارتباط قوی با هر دو کاندیدای 3 در خانه های 4۱ و 43 دارد! در حالی 
که یک ارتباط ضعیف با خانه 39 داریم و خانه 39 با خانه 3۱ ارتباط 
قوی دارد. حالا با کمی دقت متوجه می شوید که خانه 3۱ که دارای 
کاندیدای 3 است، یک ارتباط ضعیف دارد و این انتهای زنجیره ماست.

پس حرکت ما با یک ارتباط ضعیف از خانه 7۱ شروع شد و در خانه 
3۱ که باز ارتباط آن ضعیف است خاتمه پیدا کرد. این حرکت به فرم 
»ضعیف-قوی-ضعیف-قوی...« بود. حالا از آن جایی که شروع و خاتمه 
زنجیره با یک ارتباط ضعیف بوده، می توان با استفاده از این تکنیک، به 

سادگی کاندیدای 3 ابتدای زنجیره را که به رنگ آبی بود، حذف کرد.
نکته کلی اینکه: زنجیره ممنوعه تکنیکی است که  نیاز به تمرکز و تسلط 
به چند تعریف بسیار مهم دارد. اولین تعریف مهم در این تکنیک، ارتباط 
قوی و ضعیف است. وقتی گفتیم که کاندیدای 3 خانه 49 ارتباط قوی 
با دو خانه 4۱ و 43 دارد، معنی اش  این بود که در صورتی که خانه 49، 
کاندیدای 3 صحیحی را نشان ندهد، قطعا یکی از دو خانه مورد اشاره 

باید صحیح باشند که باعث رقم 3 از بلوك شوند.
پس توجه داشته باشید که ارتباط ضعیف، در صورت صحیح نبودن یک 
کاندیدا مورد بررسی قرار می گیرد! نه در صورت صحیح بودن! این جمله 
را چندین بار تأکید می کنم که  فرض بر صحیح بودن کاندیدا، یعنی 

حدس و خطا کردن، شیوه آموزشی ما نیست!

اگر ابهامی در درک این آموزش 
داشتید، توضیحات بیشتر رو 
در فضای مجازی صفحه مون 
به صورت یک فیلم آموزشی 
ببینید. برای دیدن این فیلم 
رایگان، کیوآرکد رو اسکن 
کنید یا به این لینک کوتاه وارد 
بشوید.
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بسیار سادهدرجه سختی

۵دقیقه
زمان پیشنهادی

B2n.ir/e50576

نقاش ساختمان برای رنگ کردن ساختمانی 
بلنــد، از یک نردبــان 2۰متری اســتفاده 
کرده بود. ناگهان پای نقاش از روی پله نردبان 
لغزید و به زمین پرتاب شــد. خوشبختانه 
نقاش هیچ آسیبی ندید و دوباره بالای نردبان 

رفت و به کارش ادامه داد!
چطور چنین اتفاقی ممکن است.

معمای هوشواژه بازی

دقیقاً همین حروف الفبا را طوری در خانه های 
خالی قرار دهید که نام سه حیوان در جدول 

دیده شود.

متوسطدرجه سختی

۱۵دقیقه
زمان پیشنهادی

۱۰دقیقه
زمان پیشنهادی

تیزبین

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

۱

۳ ۴

۲

بقیه  مربع ها اختلاف بسیار 
کوچکی با تصویر دارند.

سادهدرجه سختی

۵ دقیقه
زمان پیشنهادی

خوشا بهاری که موعود را ببینیم.
عکاس: ابوالفضل رنجبر

زمینی که نقاش روی آن افتاد 
هیچ پوششی نرمی نداشت.

سادهدرجه سختی
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