
٩٥٢٠٣٥٨٩/ ج

٩٥٢٠٤٥٨١/ ف

٩٥٢٠٢١٤٠/ ج

جناب آقاى استاد حسين ابراهيمی 
 �سب عنوان برگز�ده استان� در دهمين جشنواره تئاتراستان خراسان 

جنوب� ومعرف� به جشنواره بين الملل� تئاترفجربا نما�ش مرگ شور 

را به شما وهنرمندان محترم گروه سيب فردوس تبر�� م� گو�يم .

 کانون بسيج هنرمندان شهرستان فردوس
٩٥٢٠٤٦٧٦/ ج

٩٥١٩٦٦٠٩/ ج

هر آنکس خدمت جانان به جان کرد

 به گيتی نام خود را جاودان کرد 

عمه عزیزتر از جانم ،سرکار خانم فاطمه زنگنه

س� سال خدمت صادقانه شما در امر تعليم 

و تربيت فرزندان منطقه محروم ز�ر�وه

 را صميمانه تبر�� گفته و با افتخار بر دستان پر 

مهرتان بوسه م� زنم و برا�تان آرزو� سلامت� 

و عاقبت بخير� دارم.
مهدیار زنگنه

٩٥٢٠٣٢٩٠/ ج

برادر گرامی آقاى حسن شقاب 
انتصاب به جا و شا�سته جنابعال� را به سمت ر�است بان� �شاورز� 
شما  توانمند�  و  لياقت  و  درا�ت  از  نشان  �ه  نيمبلو�  شهر  شعبه 
دارد صميمانه تبر�� عرض نموده توفيقات روزافزون شما را از درگاه 

قادر متعال خواستار�م. 

٩٥٢٠١٨٠٩/ جایمان رنجبر،حسن ناظران،حميد داشتگرد

 جناب آقاى مهندس نوروزى شهردار محترم قاین
روز عيد غد�ر خم از شر�ف تر�ن اعياد امت من است.

پيامبر ا�رم(ص)

و  از همت  از طرف مردم شر�ف شهر قا�ن  نيابت  به  جا دارد 

مساعدت جنابعال� در ساخت آمف� تئاتر رو باز شهردار� 

در منطقه گردشگر� بوذر جمهر قدردان� خو�ش را اعلام 
ميدار�م.

سه  در  خم  غد�ر  عيد  ش�وه  با  مراسم  برگزار�  از  همچنين 

شب متوال� �ه موجبات اعتلا و ترو�ج فرهنگ غد�ر را فراهم 

قا�ن  شهر  مدار  ولا�ت  مردم  بالا�  بسيار  استقبال  با  و  �رد 

قرار گرفت را ابلاغ و بر خود واجب و لازم ميدانيم از برگزار� 

مراسم با ش�وه شب عيد غد�ر تش�ر و قدردان� �نيم.

 با احترام-جمعی از هنرمندان و شهروندان شهر قاین
٩٥٢٠٥٣٩١/ ج

جناب آقاى مهندس نوروزى شهردار محترم قاین
 جناب آقاى مجتبی براتی معاون محترم سياسی اجتماعی فرماندارى قاینات 

اعضاى محترم شوراى اسلامی شهر قاین 
جناب آقاى دکتر قطبی رئيس محترم اداره ورزش و امور جوانان شهرستان 

جناب آقاى صالح طيب رئيس محترم هيئت بدن سازى شهرستان قاین
 مردم ورزش دوست و قدرشناس شهر قاین 

لازم م� دانم از مساعدتها و حما�ت ها� ب� در�غ و حضور پر خير و بر�تتان در برگزار� مراسم 
وز�ر�وه  قا�ن  شهرستانها�  زن�  �نده  رشته  مردان  تر�ن  قو�  مسابقات  دوره  اولين 

حميد یعقوبی- رئيس باشگاه ورزشی مردان آهنين قاینصميمانه قدردان� نما�م.

٩٥٢٠٣٣٣٦/ ج

٩٥١٥٤٠٣٩/ ج

جناب آقاى حسن شقاب
توانمند�  نشانگر  �ه  را  حضرتعال�  ومدبرانه  شا�سته  انتصاب  حسن 

شما در عرصه مد�ر�ت� و اجرائ� است به سمت ر�است محترم بان� 

�شاورز� شعبه شهر نيمبلو� تبر�� گفته توفيقات روزافزون شما 
را از درگاه ا�زد منان آرزومند�م.

فرامرز جهاندیده-قربان جهاندیده
٩٥٢٠١٥٤٢/ ج

قابل توجه بانکها و موسسات و دفاتر پيشخوان و...
مغازه اجاره ١٣٠متر بنا-بلوارشعبانيه -تقاطع بقيه ا... (موقعيت عال�)

٩٥١٩٩٩٦٢/ ج٠٩١۵٨۶٢۵٠٠۶

رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

نى نى کده

انبردست

شکلات

زیر یک سقف

پایان کشمکش ها

باز� بگير، نگير 

باز� ها� �ود�انه ��� از شيوه ها� آموزش� ،تقو�ت هوشيار� و ا�جاد تحر� 

بدن� م� باشد. "�دبانو"در گزارش� به برخ� ورزش ها�� �ه م� تواند در ا�ن 

راستا به فرزندان ما �م� �ند اشاره م� �ند. هدف از ا�ن باز� افزا�ش دقت، 

هوشيار�، ا�جاد تحر� بدن�، سرگرم� و سرعت عمل �ود�ان است.

نحوه باز� • 

سن باز��نان: ٧ سال به بالا

تعداد باز��نان: ١٠ نفر به بالا

در ا�ن باز�، تعداد ز�اد� از بچه ها در �� رد�ف �نار ��د�گر ا�ستاده و دست 

ها�شان را در پشت سر نگه م� دارند.

�� نفر به عنوان پرتاب �ننده با �� توپ مقابل صف م� ا�ستد. پرتاب �ننده، 

بچه ها را انتخاب م� �ند و با گفتن �لمه «بگير» �ا «نگير» باز� را آغاز م� �ند.

گيرنده توپ با�د مخالف دستور پرتاب �ننده عمل �ند.

�عن� اگر او گفت بگير، هيچ ع�س العمل� نشان نداده و دستانش را ت�ان ندهد 

و اگر گفت نگير توپ را بگيرد. هر �دام از بچه ها �ه خلاف قانون عمل �نند 

بازنده هستند و با�د از صف بيرون بروند.
چگونه پنجره ها را 

درزگير� �نيم 

نياز به درزگير� پنجره ها زمان� خود را نشان م� 

دهد �ه هز�نه ها� قبوض و گرد و خا� در خانه 

ز�اد م� شود. 

پيدا �ردن درز و راه ها� فرار هوا و ورود گرد و خا� 

به خانه، اولين گام در ا�ن راه است.

��� از آسان تر�ن راه ها برا� پيدا �ردن درز، 

آزما�ش در روز و مقابل خورشيد است. اگر د�د�د نور 

خورشيد از پنجره به داخل م� آ�د، حتما پنجره درز 

دارد. �� راه د�گر نيز برا� تشخيص درز وجود دارد. 

�� شمع را نزد�� �� درز احتمال� ببر�د. 

اگر شعله شروع به رقصيدن و حر�ت �رد، خبر از درز 

و ش�اف در پنجره م� دهد.

 البته قبل از انجام ا�ن آزما�ش، سيستم گرما�ش� �ا 

سرما�ش� اتاق را خاموش �نيد تا از داخل اتاق باد 

به شعله نرسد.

قبل از انجام درزگير�، درزها� قد�م� را پا� �رده 

و پنجره را با پارچه مرطوب تميز �نيد. دقت داشته 

باشيد �ه سطح مورد نظر  تميز و خش� شده باشد.

از درزگير منعطف استفاده �نيد �ه �متر احتمال 

منقبض شدن داشته باشد.

از ابزار درزگير� استفاده �رده و لوله چسب درزگير 

را داخل آن قرار داده و مورد استفاده قرار دهيد. 

چسب درزگير را به آرام� و با دقت رو� محل درز 

ب�شيد. آرامش در �ار باعث م� شود �ه بتوانيد �� 

خط صاف را ا�جاد �نيد.

اگر برا�تان ش�ل خط درز نيز مهم است، پس از 

ر�ختن چسب درز رو� ش�اف، آن را صاف �نيد. م� 

توانيد از پشت قاشق و �ا با انگشت� �ه به آب آغشته 

شده باشد، آن را صاف �نيد. قبل از خش� شدن 

درزگير ا�ن �ار را انجام دهيد.

 چيز�ي� 

با بيس�و�ت دا�جستيو 

مواد لازم • 

بيس�و�ت دا�جستيو (م� توانيد از بيس�و�يت ساقه 

طلا�� استفاده �نيد) ٢ ليوان نرم شده

پنير خامه ا� ٦٠٠ گرم

�ره ذوب شده ٦٠ گرم

تخم مرغ (زرده و سفيده از هم جدا شود) ٥ عدد

ش�ر �� ليوان

خامه ٣/١ ليوان

رنده پوست ليموترش ٣/١ قاشق مرباخور�

مربا� آلبالو�� ليوان

وانيل و پودر دارچين به ميزان لازم

طرز تهيه: • 

بيس�و�يت نرم شده، پودر دارچين و �ره ذوب شده 

را با هم مخلوط �نيد و سپس داخل ظرف مورد نظر 

ر�خته و آن را پهن �نيد. ظرف را به مدت ٦ دقيقه 

با حرارت ١٧٥ درجه سانت� گراد در فر بگذار�د تا 

رنگ بيس�و�يت ها �م� تغيير �ند.

پنير خامه ا�، رنده پوست ليمو ترش، ش�ر و وانيل 

را با مخلوط �ن هم بزنيد تا مواد با هم مخلوط شده و 

به ش�ل �رم در بيا�ند حالا زرده تخم مرغ ها و خامه 

را هم به ا�ن مواد اضافه �رده و �م� هم بزنيد سپس 

سفيده تخم مرغ را هم �م �م به آن بيفزا�يد ول� ا�ن 

بار با قاشق چوب� هم بزنيد، مواد به دست آمده را 

داخل بيس�و�يت ها� داخل ظرفتان بر�ز�د و رو� 

ظرف را با آلومينيوم پوشانده و آن را به مدت �� 

ساعت در فر قرار دهيد. 

بعد از آن وقت� ظرف خن� شد، آن را به مدت ٣ 

ساعت در �خچال بگذار�د.

چيز �ي� شما آماده است، تنها �اف� است رو� آن 

را با مربا� آلبالو بپوشانيد.

زندگ� با�د همراه با تعامل باشد بنابرا�ن برا� ا�ن�ه بتوانيم 

به راحت� �شم�ش ها و جروبحث ها را به پا�ان برسانيم 

�اف� است در زندگ� تعامل را تجربه �نيم.

گاه� اوقات مشاجرات فقط به دليل ا�ن �ه ��� از طرفين 

و �ا هر دوطرف حس م� �نند �ه شنيده نم� شوند،  تداوم 

م� �ابد؛ داشتن تعامل و ارتباط خوب برا� برقرار� صلح و 

آرامش  جنبه حيات� برا� زندگ� دارد.

به گزارش « تبيان» برا� ا�ن�ه شانس شما برا� شنيده و 

د�ده شدن بهبود �ابد و �م� �ند �ه بتوانيد به طرف مقابل 

خود نشان دهيد �ه به او توجه دار�د و �شم�ش را به پا�ان 

برسانيد �اف� است خوب گوش دهيد.  مهمتر�ن بخش از 

�� تعامل خوب، شنيدن است. به حرف ها� طرف مقابلتان 

بدون هر گونه قضاوت و �ا پيش داور� گوش فرا دهيد.

-برا� ا�ن�ه اطمينان حاصل �نيد �ه طرف مقابل تان چه 

م� گو�د از او سوال ها�� بپرسيد و به تمام زوا�ا� صحبت 

او تما�ل به شنيدن را نشان دهيد.

�� بزرگسال منطق� آرام و متمر�ز است، خوب گوش م� 

دهد و سپس به گفت وگو و مذا�ره م� پردازد.

توضيح دادن • 

ا�ن مقوله طرف د�گر گوش �ردن است.  شما با�د آماده 

ارائه هر اندازه اطلاعات �ه طرف مقابل تان در مورد مسئله 

عنوان شده م� خواهد، باشيد تا متوجه نظر و د�دگاه شما 

شود. انتظار نداشته باشيد �ه او ذهن شما را بخواند.

همدرد� �نيد • 

خودتان را به جا� طرف مقابل بگذار�د. آنچه را احساس 

م� �ند حس �نيد و اجازه دهيد بفهمند �ه به آنها توجه 

احساس  �ه  دانم  م�  بگو�يد:"  مثال  عنوان  به  دار�د. 

ناراحت� م� �نيد"

به زبان آور�د • 

 منظورتان را به طور دقيق به زبان آور�د و آنچه را م� گو�يد 

به طور دقيق معنا �نيد، در ضمن سع� �نيد شفاف و  بجا 

صحبت �نيد.

خند�دن • 

شا�د ا�ن مقوله با مجادله و نزاع چندان قرابت� نداشته باشد 

اما بهره گير� از شوخ� و بذله گو�� م� تواند در برخ� 

موارد روش� قدرتمند در تقليل نزاع باشد.

�نترل  خشم • 

ا�ن �� ن�ته اساس� است. هر چند عصبانيت و خشم، 

وا�نش� است �ه �م� م� �ند نيازها�مان را ببينيم اما در 

صورت� �ه از �نترل خارج شود شانس رسيدن به هرگونه 

توافق را از بين م� برد. غير مم�ن است بتوانيد با �س� �ه 

آرامش خود را از دست داده گفت وگو� مثبت و سازنده ا� 

داشته باشيد. چنانچه هر �� از شما حس �رد�د عصبان� 

هستيد مباحثه را متوقف �نيد و گرنه نزاع بدتر خواهد شد.

چيزکيک با بيسکویت دایجستيو 
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