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اختلاف تصاویر

افقی:1-سریالی از علیرضا مسعودی-سایه 2-ماه ســریانی-امر از ساییدن-جانور 
تک ســلولی  3-دیوانه-عاری از میکروب-زوبین 4- جفت-تــوان 5- دین توحیدی-
تلخ عرب 6- دوست-استنطاق7-شــهر پســته- زمان بی پایان 8- ماه- پرونده‌سازی 

9- سرور-هوس باردار 10-ضمیر داخل- شهد- مدت عمر 
11- از مهره های شطرنج-بت قوم نوح-سرپست  12- سخن 

صریح- نوعی ماهی

عمــودی: 1- کشــتی بــان- واکنشــگاه 2-چــاه جهنــم-
شمشــیر عرب-تولــه ســگ شــکاری 3-خــدای باســتان-

بخــش اصلى یاختــه 4- پشــت ســر-مرفق-کمانگیر معروف 
5-قســمت-درخت جــدول 6- پهلوان شاهنامه-ســر به هوا 
7-باغ انار-جاوید 8-مســاوی-فیلمی از مهرجویی  9-موی 
اســب-جدا-لطیف 10-نوعــی ســاز-بله آلمانــی  11-نــام 
پسرانه-بیهوده-تاریک اما شــاعرانه 12-  بیماری چشمی-

تصادفی

حل جدول شماره  1653       

جدول  |  1654 

    

        
  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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 شماره ۳۲83

همیشه نگران

دلشوره مزمن معمولا با نشــانه‌هایی مثل بی‌قراری، تپش 

قلب، خستگی، اختلال خواب و دشواری در تمرکز خود را 

نشان می دهد اما در بسیاری از موارد، این نگرانی‌ها بیشتر 

از آن‌که از موقعیت واقعی باشند، از الگوهای فکری منفی و 

عادت ذهن به پیش‌بینی خطر هستند. برای کاهش دلشوره، 

اول باید افکار نگران‌کننده را شناسایی و به چالش کشید. 

تمرین‌های تنفس عمیق، فعالیت بدنی منظم، محدود کردن 

مصرف اخبار و استفاده از شبکه‌های اجتماعی و اختصاص 

زمانی مشــخص برای فکر کــردن بــه نگرانی‌هــا می‌تواند 

کمک‌کننده باشد. نوشتن دغدغه‌ها روی کاغذ، هم باعث 

می‌شــود ذهن از چرخه تکراری نگرانی فاصلــه بگیرد. اما 

اگر دلشوره به حدی است که روابط، کار یا کیفیت زندگی را 

مختل کرده، مراجعه به روانشناس می‌تواند راهی مؤثر برای 

یادگیری مهارت‌های مدیریت اضطراب و بازگشت آرامش 

به زندگی باشد.

روان شناسی

شاهکار مهندسی در ناخن‌ها

بیشتر ما به ناخن‌هایمان تنها به چشم یک بخش سطحی یا تزیینی 

از بدن نگاه می‌کنیم؛ اما واقعیت این است که زیر این پوشش سخت، 

یکی از هوشمندانه‌ترین سیستم‌های حفاظتی طبیعت و ساختارهای 

پیچیده در جریان اســت. ناخن‌های انسان ســازه‌هایی چندلایه از 

جنس کراتین هستند که مانند یک زره مینیاتوری از حساس‌ترین 

بخش انگشــتان ما محافظت می‌کننــد. در واقع پشــت این صفحه 

سخت، شبکه‌ای پیچیده از بافت‌های زنده، رگ‌های خونی، اعصاب 

حسی و حتی اســتخوان قرار دارد که دست به دســت هم داده‌اند تا 

ثبات، حس لمس و سلامت انگشتان شما را تضمین کنند.

اعداد 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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سودوکو
 وقتی مامانا میگن این لباس رو چند خریدی؟
 باید با 95 درصد تخفیف بهشون قیمت بگی!


