
در تعار�� "نوابغ" گفته م� شــود �ه ا�ن افراد،معمولا 
بســيار فراتر از ظرفيت ســن� خــود گام بر مــ� دارند و 
پيشــرفت ها�شــان در عرصه ها� مختل�،با همســن 
وسالانشان،قابل مقا�سه نيست. "مهشيد اشتر�" نمونه 
ا� از همين نوابغ است �ه در رده سن� "نونهالان" ،نفر 
سوم مسابقات تنيس رو� ميز"جوانان" �شور شد(!) و 
ا�ن� نيز با ١٦سال ســن،همزمان عضو تيم ها� مل� 
جوانان و بزرگسالان �شــورمان است و پيشرفت خيره 
�ننده و �سب مدال طلا� باز� ها� اخير «همبستگ� 
�شورها� اســلام� » در «با�و»نيز باعث شــد تا و� به 
عنوان"پد�ده" رقابت ها� رشته تنيس رو� ميز ا�ن باز� 
ها (مردان و زنان) شناخته شود. به همين بهانه، ميزبان 
نابغه تنيس رو� ميز استان در تحر�ر�ه"خراسان رضو�" 
بود�م �ه گلچين مهم تر�ن بخش ها� گفت وگو� ما، 

امروز تقد�م علاقه مندان م� شود... .

از الفبا� تنيس رو� ميز تا اعزام به سوئد• 
*متولد١٣٧٩در مشــهد هســتم و آموزش ها� اوليه  
تنيس رو� ميز را از پدرم (ابوالفضل اشتر�-بازنشسته 
فرهنگ� و مربــ� درجه٢ا�ن رشــته )وهمچنين خانم 
"احمدامير�"آموختــم.* اولين مســابقه رســم� من، 
مسابقات آموزشگاه ها� استان در سال ٨٩ بود �ه در 
آن ،نا�ب قهرمان  و سال بعد،قهرمان شدم.*پس از آن³ه 
در رده سن� نونهالان در مســابقات �شور� در �رمان 
دوم شــدم، به مســابقات انتخاب� اردو� استعداد�اب� 
طــرح جهان�"هوبس" راه �افتــم و با درخشــش در ا�ن 
مســابقات،٢هفته برا� آموزش به �شور "سوئد" اعزام 
شدم.*در بازگشت در مسابقات نوجوانان �شور و رقابت 
ها� جوانان �شــور در حال� �ه در رده سن� نونهالان 

بودم، به ترتيب سوم و دوم شدم.

٥٠ مسابقه بدون باخت!• 
طــ� فصــل٩٤-٩٣ در ٥٠ مســابقه متوالــ� در رده 
ها� ســن� مختل� �شــور،بدون ش³ســت ماندم �ه 
�� ر�ورد محســوب م� شــود.*مهم تر�ــن مدال ها 
وعناو�ن من در مسابقات بين الملل� داخل� و خارج� 
عبارت است از:مدال طلا� مسابقات جوانان آسيا� 

ميانه(قزاقســتان)مقام اول دوبــل،دوم تيم� و ســوم 
انفراد� جــام بين الملل� فجر(٩٤)اعــزام به چند�ن 
دوره مســابقات قهرمان� آســيا در هند ،چيــن، تا�لند 
و مالــز� و...*٢هفتــه د�گــر  نيز بــه همــراه تيم مل� 
جوانان عازم مســابقات قهرمان� آســيا در �شور "�ره 

جنوب�"هستم.

"پد�ده"طلا��!• 
از ابتدا� سال تا�نون به ٣دوره مسابقه خارج از �شور 
اعزام شده ام؛ ابتدا با تيم مل� بزرگسالان به مسابقات 
قهرمان� آســيا اعزام شــدم �ه با�د دانســت با توجه به 
ا�ن³ه قدرت ها� اصل� ا�ن رشته در جهان،آسيا�� ها 
هستند، �ســب موفقيت تيم مل� شبيه معجزه خواهد 

بــود.در دوميــن اعزامــم، به "بــاز� ها� همبســتگ� 
�شورها� اسلام�" در  شــهر با�و از �شور آذربا�جان 
رفتم  و در حالــ� �ه در بخــش تيم�،هيچ �س(حت� 
�اروان خودمان) بخت� برا� تيم اعزام� قائل نبود،با 
شا�ستگ� به مدال طلا دست �افتيم.*در ا�ن مسابقات 
پــس از پيروز�٣برصفر مقابــل گو�ــان و ٣بر٢مقابل 
تر�يه به فينال راه �افتيم. در فينال، در شرا�ط� مقابل 
تيم ميزبان بــه ميدان رفتيم �ــه هر٣باز�³ن ا�ن تيم با 
اصليت چين�(چين،ابرقدرت تنيــس رو� ميز جهان 
اســت)تبعه �شــور "آذربا�جان" به مصاف ما آمدند.ما 
ا�ن باز� تيم� را ٣بر �� برد�م �ه  ��³ از شير�ن تر�ن 
پيروز� ها� تيم ملــ�، غلبه ٣بر٢  مــن مقابل حر�� 

آذربا�جان� بــود  �ه  ا�ن باز�³ــن٣٢٠ پله در رن³ينگ 
جهانــ� از من جلوتر بــود و با ا�ــن پيروز� هــا در ميان 
شگفت� همگان به مدال طلا� تيم� دست �افتيم و من 
هم در پا�ان رقابت ها به عنوان"پد�ده" باز� ها� تنيس 
رو� ميز برگز�ده شدم.*ا�ن را هم بگو�م �ه  من بنا به 
صلاحد�د مربيان در مســابقات انفراد� با�و شر�ت 
ن³ردم و رقابت ها� دوبل نيز برگزار نشــد.*اخيرا نيز 
به مسابقات جهان� "دوســلدورف"آلمان اعزام شد�م 
�ه من تنهــا ا�رانــ� بخــش انفــراد� بانوان بــودم �ه 
با٢پيروز�٤بر�� و٤برصفر مقابل نما�ندگان نيجر�ه 
و لبنــان،از گروهم به مرحلــه مقدمات� صعــود �ردم و 
در حال� �ه در رده سن� جوانان هســتم ،در شرا�ط� 

�ــه مقابــل ورزشــ³ار بزرگســال"�ره جنوبــ�"-رده 
٢٧جهان-�� "ست" گرفتم، در نها�ت٤بر �� باختم 
وحذف شدم.البته در بخش دوبل نيز من و صبا صفر� 
(مازندران)شــر�ت �رد�م �ــه پس از پيــروز� مقابل 
لتون� و ازب³ســتان،با ش³ســت مقابل ميزبان(آلمان)
حذف شد�م.*در بازگشت از مسابقات جهان� به مشهد 
با استقبال خوب مسئولان هيئت آقا� مستحق�،خانم 
ز�نل فاميله،جنگ�    و گلستان� مواجه شدم اما نما�نده 

ا� از اداره �ل ورزش حضور نداشت. 

اميدها وآر زوها• 

آمــوز ســال ســوم تجربــ� در  هــم ا�نــون دانــش 
دبيرســتان"آزرم"(ناحيه �� مشهد) هســتم؛ با وجود 
هم³ار� مناسب مسئولان ا�ن مدرسه ،حضور مداومم 
در مســابقات و اردوها� تيم مل�،باعث عقب ماندگ� 
درس� من شده است �ه اميدوارم با هم³ار� مسئولان 
آمــوزش و پــرورش اســتان بتوانم ا�ــن عقــب ماندگ� 
را جبــران �نم.*دوســت دارم رشــته تربيــت بدنــ� را 
در دانشــگاه ادامــه بدهــم. *آرزو� بزرگــم حضــور در 
المپي�٢٠٢٠تو�يو اســت. *خاطره تلخم،ش³ست 
فقط با �ــ� امتيــاز در مســابقات تيم� مقابــل حر�� 
مالز�ا�ــ� و خاطــره شــير�نم، �ســب طــلا� بــاز� 
همبستگ� �شورها� اسلام� بود. *فهرست مربيانم 
عبــارت اســت از :�اظــم مســتحق�،رادمنش،غاز� 
آذر�،فاطمــه �يوان�(تيــم ملــ� بزرگســالان)مير 
الماس�(مد�ر تيم ها� مل�)*هيچوقت خودم را از پيش 
برنده نم� دانم و هميشــه از ش³ســت ها�م،انگيزه م� 
گيرم!*مد�ون حما�ت ها� پدر و مادرم هستم. *هيئت 
استان متاسفانه بودجه ا� برا� حما�ت از قهرمانانش 
نــدارد و  بــه هميــن دليــل، پــدرم در هرســال، بيش از 
٣ميليون تومان،فقــط بابت رو�ه را�ت(هــر رو�ه برا� 
�� ماه)را از جيب شــخص� هز�نه م� �نــد  و ا�ن،غير 
از هز�نــه �فــش و تــوپ و.. اســت.*الگو� خاص� در 
ميان ورزش³اران داخل� ندارم و تنها باز� فن� "د�نگ 
نينگ"بانــو� چينــ� را بســيار دوســت دارم.*فاطمه 
مجد، مر�م صالح�،سپيده تق� پور و نگين و نگار وفا�� 
پوراز قهرمانان با استعداد ا�ن رشته در استان هستند. 
*در فدراسيون،نگاه تهران� و شهرستان� وجود ندارد. 
*ورزشــ³ار بــ� اخلاق،هر چنــد از لحاظ فنــ� �³ه تاز 

باشد،به جا�� نم� رسد.
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شنبه ٢٠ خرداد ١٣٩٦ .  شماره٣٥٨٥

 گردونه
ورزشورزش

اخبار �وتاه
 

گلا�ه  جودو�ار �وچ �رده:

رقبا در فرانسه و ژاپن اردو داشتند 
ما در چناران!

 پيروز-جودو�ار المپي�³ اســتان پس از �وچ به "تا�لند" و 
حضور در رشته MMA (رشته ا� غيرمجاز در ورزش ا�ران و 
تر�يب� از چند رشته رزم�)در گفت وگو� تفصيل� با ا�سنا، 
از خداحافظ� هميشگ� اش با جودو خبر داد و گفت: سال 
ها با جودو زندگ� �ردم اما نخواستم بيش از ا�ن، جوان� ام 
در ا�ن رشــته تل� شــود! "جــواد محجوب"افــزود: رقبا� 
جودو�ار من همگ� در ژاپن و فرانسه اردوها� مشتر�شان 
را پشت سر م� گذاشتند و ما با چنين وضعيت� در چناران 
اردو زده بود�م! و� افزود:با توجه به ب� اعتنا�� مسئولان، 
بهتر د�دم ٤ سال د�گر از عمرم را برا� المپي� بعد� تل� 
ن³نم و به جا�� بروم �ه هم "درآمد" برا�م دارد و هم ارزشم 

را م� دانند.

مد�ر تيم سياه جامگان:

منتظر پاسخ"خلعتبرى"هستیم
پيروز- مد�ر تيم فوتبال سياه جامگان گفت: تنها مذا�ره ما با 
"محمدرضا خلعتبر�" بوده است �ه آن هم به واسطه دوست� 
د�ر�نه و� با ا�بر ميثاقيان و علاقه خلعتبر� به ميثاقيان بوده 
است.به گزارش فارس،"رهبر" افزود: منتظر پاسخ خلعتبر� 
هســتيم، اما هنــوز در ا�ن مــورد چيز� قطع� نيســت.و� 

همچنين از تمد�د قرارداد"پيام مل³يان"نيز خبر داد.

نابغه تنيس رو� ميز استان و پد�ده باز� ها� �شورها� اسلام� در تحر�ر�ه"خراسان رضو�": 

٣٢٠ پله بالاتر از خودم را بردم تا ایران، طلایی شود 
اشتر�: وقت� م� بازم انگيزه ها�م چندبرابر م� شود! 
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پيــروز- ٢بانــو� خراســان� در دوره آموزشــ� اتحاد�ــه 
جهان� دوچرخه سوار� در �ره جنوب� به عنوان برتر�ن 
ها� ا�ن دوره شــناخته شــدند.* "�مال راضــ�" مدال 
برنز ليگ برتر دوچرخه سوار� �شور در رشته اس³رچ را 
به دســت آورد.*"�ر�م احمد�" و" بهروز افشار"به سياه 
جامگان پيوســتند.* نخســتين هم اند�شــ� سرپرست 
هيئت بدنساز� وپرورش اندام طرقبه وشاند�ز بامد�ران 
ومربيــان برگــزار شــد.* ســرمرب� "پد�ــده" در پاســخ به 
ا�ن ســوال �ه ت³لي� "مصطفــ� احمــد�" - باز�³ن� �ه 
به پد�ــده آمد ولــ� باســياه جامگان قــرار داد امضــا �رد- 
چه م� شــود، گفــت: باشــگاه پد�ــده موضــوع را پيگير� 
خواهد �رد و طبيع� اســت �ه با�د از اعتبار خودش دفاع 
�نــد.* دروازه بــان موفق فصل گذشــته ســياه جامگان 
قرارداد خــود را با ا�ن تيــم،٢ فصل د�گــر تمد�د �رد.به 
گزارش ا�سنا، "محمد ناصر�" ط� فصل گذشته نما�ش 
خوب� با ا�ن تيم مشهد� داشت.در خور ذ�ر است سياه 
جامگان،اخيرا"محمدحسن عين افشار"را نيز در همين 
پســت جــذب �ــرده اســت.همچنين "شــهاب گــردان" 
دروازه بان "پد�ده مشــهد" نيز قراردادش را به مدت �� 

فصل د�گر با پد�ده تمد�د �رد.
فر�مان،اصغر�/ نيمه دوم تيرماه امسال، فر�مان ميزبان 

مسابقات دو� صحرا نورد� �ارگران استان م� شود.

گفت و گو
بهروز

جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٣/٢٠]

لطفا  نظر، انتقاد و پيشنهادتان را 

درباره بخش جدول و سرگرم� به 

شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

برا� حل هر معما �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.

* جمع ارقام هر ت�ه برابر با عدد  سفيد 
ــــپ �ا  ســمــت چ

بالا�ش باشد. 
* از ارقام ت�رار� 

در �� ت�ه استفاده ن�نيم.
ــردن ا�ــن معما  ــرا� حل � * هرگز ب
حدس نزنيم! قبل از نوشتن هر رقم، 
دليل منطق
 مان را برا� نوشتن آن 

رقم ، مرور�نيم.

* ارقام«محتمل» 
را بــرا� هر خانه 
ــ
 و  ــا�ـ ــاسـ ــنـ شـ

�مرنگ در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض
 از گز�نه ها خط بخورند و 

رقم «قطع
» را �ش° �نيم.
* اول سراغ سطر و ستون
 برو�م �ه 

عددش در «جدول و�ژه» آمده است.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�
 آغاز �نيم.

* بدانيم معما فقط  �� جواب دارد.

نادرست

درست

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده 
است �ه فقط به «منطق» و «جمع» نياز دارد. سابقه 
پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش در آمر�¢ا برم� 
گردد اما از ٣٠سال پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار 
گرفت طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر 
شد و حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از 
 (Kakuro)سودو�و) است �ه در جهان هم با نام �ا�رو
پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �ا سرگرم� 
ها� منطق� شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� 
برد. به همين دليل محققان از آنها با عنوان «ورزش 
ذهن» و «دارو� پيشگير� از آلزا�مر» �اد م� �نند.

حل گام به گام �� نمونه• 

جــدول و�ــژه م
 گو�د: ٤با�د ٣+١ 
باشد و٣هم فقط م
 تواند ٢+١ باشد. 
پس مجبور�م خانه آب
 تقاطع را با رقم  
 
١ پُر �نيم. پس جا� ٣و٢ هم قطع
است. همين تقاطع ٣و٤ درآن سو� 

جدول هم ٣خانه را پُر �رد.
جدول و�ژه م
 گو�د: درسطر� �ه 
ــت، با�د  ١و٣ هم  مجموعش ٦ اس
باشد اما با�د٣را درخانه راست نوشت 

تا درستونش ت�رار� نشود.
ستون
 �ه جمعش ١٣ است دو رقم 
لازم دارد �ه جمع شان  ١٠ باشد. 
فقط ٣راه دار�م: ٢+٨ و ٤+٦ و ١+٩. 
اما ٢و٨و٤و٦و٩ هيچ�دام نبا�د در 
خانه پا�ين
 باشند چون مجموع ارقام 
آن سطر با�د ٤ شود! پس ١  در خانه 
     
پا�ين م
 آ�د و مجبور�م در خانه بالا�

٩را  بنو�سيم .

حالا ت�لي° ٣و ١ هم در ستون
 �ه 
با�د جمعش ٤ باشد مشخص است.

در ستون
 �ه مجموعش ٢٠ است، 
قبلا  جا� ٣و ١ قطع
 شده و برا� 
پر�ردنش ٢رقم م
 خواهيم �ه جمع 
آنها  ١٦ باشد. اما جدول و�ژه م
 گو�د 
چاره ا� جز نوشتن ٧و ٩ ندار�م.  البته 
�٩ه در خانه پا�ين
 به دليل ت�رار� 
شدن ممنوع است پس ٩دربالا و ٧در 

خانه پا�ين
 جا م
 گيرد.
حــالا در آخر�ن خانه از سطر� �ه 

جمعش ٢٠  است با�د ٣نوشت.

در ا�ن ستون �ه مجموعش ٢١  است 
جا�٢و٣ از قبل مشخص است پس 
با�د دو رقم پيدا �نيم �ه جمع آنها  
١٦  باشد. اما جدول و�ژه م
 گو�د 
فقط با�د از ٧و ٩ استفاده �نيم. پس 
�٩ه در خانه بالا�
 ت�رار� م
 شود 
را پا�ين م
 نو�سيم و ٧هم به خانه 

بالا�
 م
 رود.
ا�ن دو رقم نارنج
 دليل
 شدند �ه 
ا�ن ٧سبزرنگ را برا� ت�ميل سطر� 

�ه جمعش ١٩  است بنو�سيم.
بـــرا� ت�ميل سطر� �ــه جمعش  
٢٨  اســت فقط م
 توانيم  ٨و٤ را 
اضافه �نيم اما   ٨ را نم
 شود در خانه 
چپ نوشت چون جمع ستونش با�د 
٧باشد! پس ٨در خانه راست و ٤ در 

چپ جا م
 گيرد.
دو رقم باقيمانده  سياه هم �ه ٣ و ٩ 
هستند با استناد به ارقام قبل مشخص 
م
 شوند تا ا�ن نمونه �املا حل شود.

  «جــدول و�ــژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض
 از اعداد 

سفيد نشان م
 دهد.

:
رمز واژه �اب
مجتب
 و پژمان 

م
 آ�ند

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را


در خانه ها� خال
بنو�سيد 

به طور� �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣

هيچ رقم

ت�رار� نباشد.

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ــن جــدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

سودو�و
هر روزهر روز

پاسخ ها
 

قانون• 
خانه ها� خال
 را با 
ارقام ١تا٩ طور� پر 

�نيد �ه:
١) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از سطرها با عدد 
چپش  سمت  سفيد 

برابر شود.
٢) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از ستون ها با عدد 
برابر  بالا�ش  سفيد 

شود.
٣) ارقـــامـــ
 �ــه در 
هــر ت�ه مــ
 نو�سيد 

ت�رار� نباشند.

ساده

اگر برا� • 
حل �ردن ا�ن 

جدول راهنما�� 
خواستيد:

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

   ستون٥ با�د با ٤+١ �ا ٣+٢ پُر شود اما در 
سطر٢٨ �وچ�تر�ن رقم مم�ن ٤ است. پس 

چاره ا� نيست جز ا�ن�ه ٤ در تقاطع باشد.
ــه٩+٨+٧ نياز دارد �ه      حالا سطر٢٨ ب
 
�وچ�تر�ن رقمش ٧اســت. ستون١٠ رقم

بزرگتر از ٧ندارد.پس خانه سمت چپ ٧ دارد. 

ــرا� ت�ميل به ٢+١ نياز      ســتــون١٠ ب
دارد.١در خانه بالا�
 ت�رار� م
 شود، پس ١ 

پا�ين ٧ است و ٢ بالا� ٧ م
 آ�د. 
    دوباره به سطر٢٨ نگاه �نيد �ه به ٩+٨ 
نياز دارد، ٨ با�د در خانه سمت راست ا�ن سطر 

باشد چون در خانه د�گرش ت�رار� م
 شود. 

 
١-(٤حرف
) استفاده از موادغذا�
 پروتئين
در سحر� مانند ......، تخم مرغ و حبوبات، نقش 
مهم
 در به تعو�ق انداختن گرسنگ
 در روزه 

داران دارد.
٢-(٣حرف
) از سازها� باد�

٣-(٤حرف
) مصرف ميوه و سبز�جات
 از قبيل 
.....، �لم و هو�ج در وعده ها� سحر و افطار، آب مورد 
نياز بدن را در طول مدت روزه دار� تأمين م
 �ند.
٤-(٤حرف
) آن دسته از منابع غذا�
 �ه هضم 
آهسته ا� دارد مانند ..... ها و �ربوهيدرات ها� 

پيچيده در �نترل گرسنگ
 نقش مهم
 دارد.
٥-(٧حرف
) عادت به قانون ش�ن
 دارد

٦-(٥حرف
) افراد در صورت تما�ل م
 توانند پس 
 
از افطار �� شام سب� حاو� گروه ها� غذا�
اصل
 را نيز در برنامه غذا�
 خود بگنجانند و مصرف 

...... در �نار ا�ن وعده توصيه م
 شود.
ــ
) متخصص تغذ�ه بالين
 و رژ�م  ــرف ٧-(٦ح
درمان
، اظهار �رد: پرخور� باعث نوسانات قند 

خون، بيمار� ها� ....... و اضافه وزن م
 شود.
٨-(٤حرف
) در وعده افطار توصيه م
 شود ابتدا 
مقدار� ما�عات گرم �ا سوپ ..... خــورده شود، 
سپس از غذاها� سب� مانند نان، پنير، سبز� 

ها، خرما، گردو، سوپ و آش سب�  استفاده �نند.
٩-(٥حرف
) نام راز� دانشمند

١٠-(٢حرف
) ميوه و سبز� ها به علت داشتن 
...... ز�اد، فيبر و همچنين تامين انواع و�تامين ها 

از اجزا� ضرور� سفره سحر� محسوب م
 شود.
١١-(٤حرف
) درخت �م سن

١٢-(٣حرف
) نور بعد از غروب در آسمان
١٣-(٣حرف
) روزه داران با�د روزه خود را با آب 
جوش، شير گرم، خرما، عسل و مواد غذا�
 مشابه، 
 
افطار و حداقل ......ساعت بعد از آن، غذا� اصل

را ميل �نند.
١٤-(٣حرف
) ميوه ا� تنبل!


١٥-(٤حرف
) ثبت �ننده لحظات زندگ
١٦-(٥حرف
) هم وزن �ردن و مناسب ساز� فضا

١٧-(٤حرف
) پارچه ا� برا� پختن برنج
١٨-(٤حرف
) تيرã خيمه و ساختمان

١٩-(٣حرف
) در ماه رمضان غذاها� چرب و سرخ 
شده و حاو� ...... ز�اد با�د به طور محدود مصرف 

شود، ز�را باعث سوء هاضمه و تشنگ
 م
 شود.
٢٠-(٧حرف
) هورمون تنظيم �ننده مواد قند�

٢١-(٦حرف
) به مراد رسيده و سعادتمند

٢٢-(٣حرف
) حمل �ردن

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

ت�ه ها با 
ا�ن ترتيب 

با�د قرار 
م
 گرفتند


