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اختلاف تصاویر

افقی:1-شهر بندری اسپانیا -آلبومی از سینا حجازی 2-خاندان- از مقام‌های موسیقی-تکه 
پارچه کهنه 3- حاشیه-یگانه 4- از شبه فلزات-زهر-دومین ستاره پرنور آسمان 5- دوست-

آشوب-طویل‌ترین استخوان بدن 6-از لقبهای اشرافی انگلستان-
گیاهی یکســاله و زینتی 7-جانورانی از راسته جوندگان-چغندر 
پخته 8-مزه اســیدی-از اســتان‌های ایران-شــهر عادت 9-رگ 
پشــت-اثر رطوبت-یار پت 10- وحشــی – کریدور 11-رمزینه-
ســیلک-مرغ انگلیســی 12-واحد پــول آفریقــای جنوبی- یک 

جشنواره بین‌المللی فیلم

عمــودی: 1- آویــزه لبــاس افســران-باری مخزنــی 2- نوعی 
آچار-فلز چاپخانه-بله روسی3- شهری در سیستان4- مبارزه-
ردیف-نام آذری 5- سوهان نصفه-نیام-خرس آسمانی 6-تصدیق 
بیگانه-نور اندک-نوارچسب 7-مهر سلاطین مغول- بزرگترین 
شهر ایتالیا-قمر مشتری 8-طلیعه اعداد- نخستین مهره گردن-
حسد 9-سخن صریح-غنچه دهان-قابله 10-از آثار تاریخی زابل 
11-پهلوان-تابستان ترکی- گرو 12- گاز آلى دوکربنى- لباس 

سنتی ژاپن

حل جدول شماره  1669       

جدول  |  1670 

    

        
  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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 راهکارهای علمی برای بازگشت آرامش
 بعد از حمله پانیک

به هجــوم ناگهانــی و شــدید تــرس و اضطراب بــدون خطر 

واقعی، حمله پانیــک می‌گویند. بعد از پایــان حمله پانیک، 

بدن و ذهــن ممکــن اســت همچنــان در حالــت آماده‌باش 

 باقــی بماننــد. بــرای بازگشــت بــدن بــه حالــت آرامــش:

۱.   نفس عمیق بکشید| به‌آرامی از بینی دم و از دهان بازدم 
کنید تا ضربان قلب و تنش بدن کاهش یابد. 

۲.  به خــود یــادآوری کنید که خطر گذشــته اســت| با 
جملاتی مانند »این حمله تمام شــده و من در امان هســتم« 

اضطراب باقی‌مانده را کمتر کنید.

۳.  از تکنیک ۵-۴-۳-۲-۱ استفاده کنید| پنج چیز که 
می‌بینید، چهار چیز که لمس می‌کنید، سه صدا، دو بو و یک 

مزه را شناسایی کنید تا ذهن به زمان حال بازگردد.

۴.  بــا یک فرد مــورد اعتمــاد صحبت کنیــد| حتی یک 
گفت‌وگــوی کوتــاه با دوســت یــا یکــی از اعضــای خانواده 

می‌تواند احساس امنیت بیشتری ایجاد کند

۵ .  حــواس خــود را به فعالیتــی آرامش‌بخــش معطوف 
کنید| پیاده‌روی، مطالعه، یا انجام یک سرگرمی مورد علاقه 

می‌تواند ذهن را از نگرانی درباره حمله دور کند.

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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مسیریاب

برای
 کودکان

اختاپوس تلویزیون رنگی زنده با نُه مغز!
اختاپوس یک جانور عجیب و باهوشه که توی بدنش کلی 

شــگفتی قایم کرده. اول از همه، نُه تا مغز داره: یکی وسط 

بدنش و هشت‌تا دیگه توی هر بازو. یعنی هر بازوش می‌تونه 

خودش تصمیم بگیــره! مثلًا وقتی بازوی راســتش دنبال 

غذاســت، بازوی چپش ممکنه مشــغول بازی باشه! حالا 

قلب‌هاش رو ببین: ســه تا قلب داره! 

یکی برای پمپــاژ خون به بــدن و دوتا 

برای بازوها. ولی وقتی شنا می‌کنه، دو 

قلب جانبی استراحت می‌کنن، انگار 

می‌گن: »تو بــرو، ما یه چــرت بزنیم!« 

پوســت اختاپوس هم مثل تلویزیونه: 

رنگ عوض می‌کنه! وقتی می‌ترسه قهوه‌ای می‌شه، وقتی 

خوشحاله صورتی. بعضی‌ها حتی بلدند خودشون رو مثل 

سنگ یا جلبک درآرند تا شکارچی‌ها گیج بشن.

دانستنی


