
تعويض ملحفه

برای این‌که لاغرشوید و 
وزن بدن خود را ثابت نگه 
دارید، می‌توانید با ترفندها 
و انجام کارهایی که شاید 
نمی‌کنید  هم  را  تصورش 

کالری بسوزانید. 
لباس  کردن  عوض   
روزانه  اگر  ملحفه‌ها  و 
خود  به  وقت  دقیقه  پنج 

کالری  چهار  روزی  که  می‌شوند  باعث  دهند،  اختصاص 
برای انجام این کار از دست بدهید و سالانه 160 گرم وزن 

کم کنید.

حلقه دستمال سفره

 وسايل مورد نياز
پارچه گوني

دگمه
سوزن و نخ يا چسب

قيچي
 طرز تهيه

را  گوني  پارچه  ابتدا 
كنيد.  اتو  را  آن  و  شسته 
به  را  آن  قيچي  با  سپس 
مستطيلي  نوارهاي  شكل 
شكل بريده و دو سر آن را 

روي هم قرار دهيد. 
با  را  آن  سر  دو  سپس 
چسباندن  يا  و  دوختن 

دگمه به هم وصل كنيد. دستمال سفره را از اين حلقه رد 
كرده و كنار بشقاب و يا درون آن قرار دهيد.

تنهايي

شوق  در  را  تنهايي 
پشت‌سر  لحظه‌هايت 
بگذار و لبخندي پيروزمند 
به او بزن. او دوستي است 
بسيار  اگرچه  را  تو  كه 
تشكر  يك  لايق  اما  آزرد، 
هست.  نيز  تو  لبخند  و 
درس‌هاي  تنهايي  چراكه 

زيادي به تو داد. به تو ياد داد كه چگونه از دالان وابستگي 
رها شوي و به خداي خويش پناه ببري و او را كه تنها معبود 

است، پرستش كني.
تو پشت  به  اگر هزاران دوست  آموخت كه  تو  به  تنهايي 
حيات  به  را  تو  باشكوه  اميدي  گذاشتند،  تنهايت  و  كردند 
فرامي‌خواند و تو تنها به دنيا آمدي و تنها نيز از دنيا مي‌روي. 
دنيا سراي تنهايي است و تنهايي دوست تو است. تنهايي 
اسير  و  نخوري  را  هياهو  و  شلوغي  فريب  كه  آموخت  تو  به 
وسوسه وابستگي‌ها نشوي. تنهايي به تو آموخت كه چگونه 
سكوت را معنا كني و در دل تاريكي‌ها گام برداري. اكنون 
به تنهايي ناسزا مگو. به شكرانه درس‌هايي كه به تو آموخته 
است، او را در شادي لحظه‌هايت باقي بگذار و هرگاه هياهو 
تو را دربرگرفت به پناه امن تنهايي بازگرد و به يادآور كه تو 
تنهايي و به تنهايي مي‌بايست زندگي كني. هرچند كه در 
ميان جمع باشي و هياهوي اجتماع تو را اسير خود كرده 

باشد.

لباس كهنه

كهنه  و  مندرس  البسه 
قابليت  صورتي‌كه  در 
براي  استفاده  يا  و  تعمير 
نداشته  مستمند  اقشار 
اختيار  در  بايد  باشند 
قرار  بازيافت  صنايع 
كارگاه‌ها  اين  در  گيرند. 
خرد  از  بعد  مي‌توان 
اقلام  يا  و  تشك  پركننده  به‌عنوان  پارچه‌ها  اين  از  كردن 
نظافت  دستمال  به‌عنوان  اين‌كه  يا  كرد  استفاده  پارچه‌اي 
به كارخانجات مصرف كننده فروخته مي‌شود. توجه كنيم 
پارچه‌هاي آلوده به ميكرب حتماً بايد از بين بروند. مي‌توان 
بعضي از پارچه‌هاي نخي را هم با تكنولوژي خاص به نخ و 

پارچه جديد تبديل كرد.

سنگ كيسه صفرا

صفرا  كيسه  سنگ 
است.  دردناكي  بيماري 
كوچك  سنگ‌هاي  اين 
درد  و  گرفتگي  باعث 
شديد در ناحيه شكم شده 
تهوع،  حالت  با  گاهي  و 
معده،  سوزش  استفراغ، 
نفخ و ورم همراه مي‌شوند. 
علت اصلي تشكيل اين سنگ‌ها رژيم غذايي نامناسب است. 
كلسترول  از  آنها  دريافت  مي‌توان  سنگ‌ها  اين  بررسي  با 
باقي‌مانده پس از فرايند توليد صفرا در بدن تشكيل مي‌شوند. 
روزانه حدود سه فنجان صفرا در كبد ساخته مي‌شود كه اين 
مقدار در كيسه صفرا ذخيره شده و سپس براي كمك به هضم 
غذا و شكسته شدن چربي‌ها وارد روده كوچك مي‌شوند و اگر 
مي‌گيرند.  شكل  سنگ‌ها  اين  باشد  زياد  كلسترول  مقدار 
گاهي اندازه سنگ‌ها آنقدر كوچك است كه دفع مي‌شوند 
اما گاهي اوقات به‌خاطر بزرگ بودن سنگ‌ها به عمل جراحي 
نياز است، زيرا ممكن است اين سنگ‌هاي بزرگ مجراي ورود 
صفرا به روده كوچك را بسته و باعث بروز عفونت‌هاي شديد 
در بدن ‌شوند. ممكن است يك سنگ بزرگ يا صدها سنگ 

كوچك يا تركيبي از آنها در كيسه صفرا شكل بگيرند.
مشكلات  و  ادراري  التهابات  از  كه  كساني  يا  چاق  افراد 
سوءهاضمه رنج مي‌برند و همچنين افرادي كه رژيم غذايي 
پرچرب و با فيبر پائين دارند بيش از سايرين در معرض ابتلا به 
اين بيماري قرار دارند.يكي از بهترين‌ راه‌ها براي جلوگيري از 
تشيكل اين سنگ‌ها نوشيدن بيشتر است. علاوه بر اين رعايت 
برنامه غذايي با فيبر بالا و حفظ وزن مناسب نيز در كاهش اين 
بيماري نقش دارد. نوشيدن حدود شش تا هشت ليوان آب 
در روز باعث بهبود جريان توليد صفرا مي‌شود. علاوه بر اين 
وجود آب به مقدار كافي در كبد براي صفرا بسيار ضروري 
است. آب مي‌تواند كلسترول اضافي را نيز از بدن خارج كند.

خوراك خوش طعم بروكلي 

 مواد لازم 
يك دسته كلم بروكلي 

زيتون،‌  روغن  مقداري 
روغن كنجد، كره يا سس 

مايونز 
آب ليمو ترش يا سركه 

براي  كنجد  يا  بادام 
تزئين 

 طرز تهيه 
ابتدا كلم بروكلي را بخوبي شسته و به قطعات كوچك 
تقسيم كنيد. سپس در ظرفي كمي آب ريخته و روي حرارت 
قرار دهيد تا به جوش آيد. سپس كلم‌ها را در آن ريخته و در 
ظرف را روي آن بگذاريد، زير شعله را كم كرده و صبر كنيد تا 
براي پنج دقيقه بپزد. كلم‌ها را به آرامي از آب جوش خارج 
كنيد و مراقب باشيد تا له نشود. روي آن را يكي از روغن‌هايي 
كه نام برده شد، بريزيد و سپس آب ليمو يا سركه را به آن 

اضافه كرده و در انتها بادام يا كنجد را روي آن بريزيد. 

نسخه پشتيبان

باوجود اين‌كه تهيه نسخه 
پشتيبان هميشه امكان‌پذير 
نيست، سعي كنيد تا جايي 
مدارك،  از  مي‌شود  كه 
همه‌چيزهايي  و  نسخه‌ها 
كه برايتان مهم است، نسخه 
دوم و پشتيباني تهيه كنيد تا 
در موارد ضروري بتوانيد از 

آن استفاده كنيد.

zendegi@icpi.ir
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هدف از زندگي، زندگي بر مبناي هدف است.

کیمیا

بازيافت

سكو

عصرانه

انعكاس

ترازو

كارمايه

پنجره

]شراره صفدري[

ه نجومي[ نگا [

ن[ مهتاب بهريا [

] في ر فيلسو ميا كا [

]حامد كشوري[

] شمند هو يبا فر [

] يي حميد طلا [

جدول اعداد ویژه کودکان
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در جدول  سخت ارقام يك تا هشت ، متوسط ارقام يك تا شش ود ر جدول  آسان ارقام يك تا چهار را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها و 
مستطيل‌‌هاي كوچك  دو در چهار و دو درسه و  مربع‌هاي دو در دو  يكبار ديده شود.

نقطه چين

از كودكتان بخواهيد نقاط را به هم وصل كند و پس از 
رنگ آميزي اطلاعاتي در مورد آن به كودك بدهيد

ويژه پيش دبستان

شنبه 3اسفند ماه 1387
25 صفر 1430/ 21 فوريه 2009

سال پانزدهم/ شماره 4151 

رقابت هوشمندانه با روبات شطرنج‌باز

<<<‌ چند ساله بوديد كه نسبت به مسائل و 
پديده‌هاي اطراف با دقت و تأمل بيشتري، نگاه 

مي‌كرديد؟
از كودكي در زمينه كامپيوتر و الكترونيك شروع 
به فعاليت كردم و در مشاغل مختلف با ريزبيني وارد 

شده و تجربه كسب مي‌كردم.
يادم هست در فرصت‌هايي كه براي كار كردن 
داشتم به نجاري‌ها، كارگاه الكترونيك و تراشكاري 
مي‌رفتم و خود را مشغول مي‌كردم و با اين ارتباط 
خيلي  نزديك  از  و  مي‌شد  بيشتر  شناختم  كه  بود 

چيزها را لمس مي‌كردم.
<<<‌ انگيزه ساخت روبات شطرنج باز از چه 

زماني در ذهنتان نقش گرفت؟
به  مربوط  كه  مشكلاتي  از  يكي  متأسفانه 
اطلاع‌رساني  نبودن  مي‌شود  خوارزمي  جشنواره 

درست است.
بودم،  دروس  خواندن  به  مشغول  كه  زماني 
برنامه‌هاي  و  سايت‌ها  وب  برنامه‌نويسي  همزمان 
انتخاب  خودم  براي  شغل  عنوان  به  را  كامپيوتري 

كردم.
و  كردم  طراحي  دولتي  سايت  وب  زمان 20  آن 
با  اتفاقي  به صورت  دو سال قبل  تقريباً  آن  از  پس 
سايت جشنواره خوارزمي آشنا شدم و همان زمان 
به فكر طرحي براي شركت در مسابقات خوارزمي 

بودم.
تنها فكري كه در يك لحظه به ذهنم رسيد، طرح 
بازي  هوشمند  بطور  بتواند  كه  بود  روباتي  ساخت 

فكري انجام دهد.
<<<‌ در مورد نحوه بازي شطرنج با روبات 

بگوييد؟
روبات مي‌تواند با انسان به صورت هوشمند بازي 
كند. روبات حركات انسان را تشخيص مي‌دهد و 
براساس حركات رقيب فكر مي‌كند و هوشمندانه 

حركاتي را انتخاب مي‌كند.
در  ساده  سخت‌افزاري  واسطه  به  بازي  سطح 
روبات نرمال است، اين روبات داراي ميكروكنترل 
PT 8  ساده با حجم پردازش پائين است و نيازي به 

اتصال به كامپيوتر ندارد.
كشورهاي  در  روبات  اين  مشابه  آيا   ‌>>>

ديگر به ثبت رسيده است؟
تنها چند روبات شطرنج‌باز در جهان وجود دارد 
اين  است.  دست  انگشتان  از  كمتر  آن  تعداد  كه 
روبات‌ها توسط دانشگاه‌هاي معتبر امريكا و فرانسه 
پروژه  سطح  در  هستند،  علمي  بزرگ  مراكز  از  كه 

دانشجويان دكترا ساخته شده است.
آنها  به  نسبت  شما  روبات  مزيت   ‌>>>

چيست؟
با  جهان  در  موجود  شطرنج‌باز  روبات‌هاي 
هزينه‌هاي هنگفت‌ ساخته شده است و امكاناتشان 
به  موفق  كه  ايراني  شطرنج‌باز  روبات  به  نسبت 

ساخت آن شده‌ام،‌ كمتر است. 
و  مي‌كند  عمل  هوشمند  ساخته‌ام  كه  روباتي 
از  روبات  ساخت  براي  و  ندارد  كامپيوتر  به  نيازي 
هزينه  كه  كرده‌ام  استفاده  ساده  سخت‌افزارهاي 

زيادي را در برندارد. 
از  نكردن  استفاده  ايراني  روبات  ديگر  ويژگي 
درصورتي‌است  اين  است،  تصوير  پردازش  تكنيك 

است  ويدئويي  دوربين‌  داراي  ديگر  روبات‌هاي  كه 
براي  من  روبات  دارد.  قوي  سخت‌افزار  به  نياز  كه 
پردازش از تكنيك ساده‌تري برخوردار است و نيازي 

به تصوير ندارد. 
روبات  ساخت  براي  ساده  ابزارآلات  از  استفاده 
و 90 درصد استفاده از قطعات خراب دستگاه‌هاي 
را  آن  ساخت  هزينه  و  قيمت  ديگر  الكترونيكي 

كاهش داده است. 

<<<‌ روبات چطور مي‌تواند در مورد تعيين 
حركت تفكر كند؟

كه  است  شده  طراحي  صورتي  به  روبات  اين 
زماني‌كه  باشد  انسان  بايد  بازي  كننده  شروع 
را حركت مي‌دهد، روبات حركات  انسان مهره‌اي 
را تشخيص مي‌دهد و در ميكروكنترل فكر مي‌كند 
انجام  مكانيكي‌اش  سيستم  توسط  را  حركت  و 

مي‌دهد. 
و  دارد  مختلف  موقعيت‌هاي  شطرنج  بازي 
پوياست و اين موضوع نياز به تفكر دارد، به اين علت 

روبات ايراني ساخته شده كاملاً هوشمند است. 
روبات  از  ديگري  استفاده‌هاي  چه   ‌>>>

شطرنج باز مي‌شود؟
در حال حاضر فقط آموزش شطرنج و بازي آن 
است اما در آينده ممكن است از اين تكنيك براي 

ساخت روبات‌هاي ديگر استفاده شود.
<<<‌ اصلي‌ترين ويژگي روبات را بگوييد؟

كه  دارد  برنامه  خط   6500 كامپيوتر  افزار  نرم 
به زبان C نوشته شده است، 30 درصد آن مربوط 
روبات،  كنترل  به  مربوط  آن  بقيه  و  بازي  تفكر  به 

تشخيص حركات و انجام حركات است. 
<<<‌ چقدر زمان برد تا روبات ساخته شود؟ 
از زماني كه با جشنواره خوارزمي آشنا شدم تا 
زماني‌كه كار را به اتمام برسانم، حدود 15 ماه طول 

كشيد اما اصل كار را در 10 ماه به اتمام رساندم. 
لازم  هزينه  چقدر  آن  ساختن  براي   ‌>>>

است؟
اگر  است،  كم‌هزينه  بسيار  روبات  اين  ساخت 
روبات به توليد انبوه برسد كمتر از صدهزار تومان 
هزينه ‌برمي‌دارد اما تحقيقات برايم 600 هزار تومان 

هزينه داشت. 
<<<‌ آيا براي ساخت روبات از كسي كمك 

گرفتيد؟
و  نرم‌افزار  از  اعم  ساخت  مراحل  همه  خير، 

مكانيك را در خانه خودمان انجام داده‌ام. 
به  چند شطرنج‌باز  با  تاكنون  روبات   ‌>>>

بازي پرداخته است؟
خيلي‌‌ها با آن بازي كرده‌اند. اين روبات در حد 

متوسط طراحي شده است. 
استاد  و يك مرتبه هم يك  يك مرتبه خود من 

شطرنج موفق به مات كردن روبات شديم و پس از آن 
ديگر كسي نتوانسته است آن را مات كند.

آن  بازي  كيفيت  ارتقاي  به  تصميم   ‌>>>
نداريد؟

اما  نكرده‌ام  شروع  را  كار  اين  حاضر  حال  در 
تصميم دارم آن را ارتقا دهم تا اشتباهات گذشته را 

تكرار نكند و كسي موفق به شكست آن نشود. 
<<<‌ چند اختراع به ثبت رسيده داريد؟

تاكنون توانسته‌ام پنج اختراع به ثبت برسانم. 
<<<‌ خانواده‌تان در تربيت روحيه مبتكرانه 

شما چه نقشي داشته است؟
در كودكي كنجكاو بودم و وسايل الكترونيكي 
را خراب مي‌كردم تا كنجكاوي‌ام برطرف مي‌شد، 
ولي آنها بابت اين خرابكاري مرا تنبيه نمي‌كردند و 
مشوق اصلي‌ام در ابتكار بوده‌اند. خواهرم نيز زماني 
كه متوجه فكر و ابتكاري شد كه قصد عملي كردن 
آن را داشتم، اتاقش را در اختيارم گذاشت تا مراحل 
ساخت روبات را راحت‌تر پيش ببرم كه خود ،لطف 

بزرگي بود. 
با من در يك جهت حركت  افراد خانواده  همه 
مي‌كردند. مخصوصاً حمايت‌هاي معنوي كه خود 

تأثير زيادي در بروز توانايي‌ها دارد. 
<<<‌ قدرت ابتكار را تا چه زماني در خود 

مي‌بينيد؟
اختراعاتم  با  بتوانم  كه  مي‌روم  پيش  جايي  تا 
كشورم  براي  و  شوم  واقع  مفيد  هموطنانم  براي 

افتخارآفرين باشم. 
مشكلاتي  چه  با  مسير  طول  در   ‌>>>

مواجه بوديد؟
مشكلات زياد بود و اين مشكلات در شهرستان‌ها 

دوچندان مي‌شود.
 شهرستاني‌‌ها امكانات كافي در اختيار ندارند. 
خودم براي تهيه يك قطعه بايد مسير طولاني را به 
يك  به  تا  مي‌كردم  هزينه  و  وقت  و  مي‌آمدم  تهران 

قطعه كوچك دسترسي پيدا كنم.
 مشكلات مالي و مراحل اداري ثبت اختراع و 
زمان‌بردن آن از ديگر مشكلات است. ثبت اختراع 
عنوان  ثبت  است.  مشكل‌تر  نيز  اختراع  ساخت  از 

مالكيت معنوي دردسرهاي زيادي دارد.
چه  مي‌شديد،  خسته  كه  زماني   ‌>>>

مي‌كرديد؟
سعي مي‌كنم خستگي من را از پاي در نياورد. 
به محض احساس خستگي زياد استراحت مي‌كنم 
و فكر خود را براي پردازش به ايده‌هاي جديد آماده 

مي‌كنم. 
<<<‌ در روز چند ساعت روي ساخت روبات 

كار مي‌كرديد؟
ساعت  شش  روزانه   87 سال  نوروز  از  پس 
روي  را  خود  روز  مدت  همه  و  مي‌كردم  استراحت 
ساخت روبات كار مي‌كردم، روزهاي آخر شبانه‌روزي 

كار مي‌كردم.
<<<‌ چطور متوجه شديد كه رتبه آورده‌ايد؟

رتبه  كه  مي‌دانستم  گرفتند، ‌اما  تماس  من  با 
مي‌آورم. 

<<<‌ احساستان چه بود؟
موضوع  اين  از  و  بياورم  رتبه  كه  بود  مهم  برايم 
خوشحال شدم، اين خوشحالي خيلي زياد بود چون 
براي ساخت روبات صرف  را  زيادي  و زمان  انرژي 

كرده بودم. 

]زهرا ضربتي[

گفت‌وگو با ابراهيم جهاندار،مخترع برگزيده جشنواره خوارزمي

روبات‌هاي شطرنج‌باز موجود در جهان با هزينه‌هاي 
هنگفت‌ ساخته شده است و امكاناتشان نسبت به 
روبات شطرنج‌باز ايراني كه موفق به ساخت آن 
شده‌ام،‌ كمتر است. روباتي كه ساخته‌ام هوشمند 
عمل مي‌كند و نيازي به كامپيوتر ندارد كه هزينه 

زيادي را در برندارد

 شطرنج يك بازي فكري است.اين بازي در گذشته روي صفحه‌اي شطرنجي انجام مي‌گرفت اما امروزه باوجود ماشيني شدن زندگي و بازي‌هاي مختلف كامپيوتري، شطرنج نيز جايگاه ديگري يافته است 
اما در ميان اين همه نرم‌افزارهاي مختلف بازي شطرنج ابراهيم جهاندار با 18 سال سن توانسته است روباتي را اختراع كند كه بدون نياز به پردازش تصويري، بطور هوشمندانه مي‌تواند در سطح متوسط رقيب 

را شكست دهد. اين روبات در دهمين جشنواره خوارزمي در رشته مكانيك شاخه دانش‌آموزي برتر شناخته شد.


