
جناب آقاى دکتر کهن ترابی 

فرماندار محترم

 شهرستان قاینات

 جناب آقاى مهندس بيگی 

بخشدار محترم سده 

و سایر مسئولان محترم ادارات 

شهرستان قاینات و بخش سده 
تلاشها� و  زحمات   از  بد�نوسيله 

 ب� شائبه شما بزرگواران در امر خدمت 

رسان� به مناطق محروم و  رسيدگ� به 

مش�لات مردم منطقه عل� الخصوص 

روستا� تيغاب و تشر�ف فرما�� شما 

به ا�ن روستا �ه موجبات خير و بر�ت 

و  تقد�ر  دارد،صميمانه  همراه  به  را 

تش�ر م� نمائيم.

شوراى اسلامی و دهيارى 
 روستاى تيغاب 

٩٥٣٢١٠٥٧/ ج٩٥٣٢٤٤٩٠/ ج

((به سوى طبيعت براى زندگی ))
زیست  محيط  حفاظت  سازمان  رئيس  و  جمهور  رئيس  محترم  معاون 

کشور: سرکار خانم دکتر ابتکار
استاندار محترم خراسان جنوبی : جناب آقاى مهندس پرویزى 

معاونت محترم انسانی سازمان حفاظت محيط زیست کشور:
جناب آقاى دکتر متصدى 

مدیرکل محترم حفاظت محيط زیست خراسان جنوبی:
 جناب آقاى مهندس آرامنش

فرماندار محترم شهرستان قاینات : جناب آقاى دکتر کهن ترابی
معاون محترم مدیرکل حفاظت محيط زیست خراسان جنوبی :

جناب آقاى مهندس اله پور
رئيس محترم اداره حفاظت محيط زیست شهرستان قاینات : 

جناب آقاى مهندس خواجوى
موفقيت �سب لوح صنعت سبز برا� بار دوم توسط مجموعه عظيم صنعت� شر�ت سيمان قا�ن �ه برگ زر�ن د�گر� رابه افتخارات 
ز�ست، محيط  حفظ  با  �ه  است  بزرگواران  شما  متف�رانه  اند�شه  و  مدبرانه  نگاه  مرهون  است  افزوده  �ارا  و  متعهد  مجموعه   ا�ن 

 آ�نده ا� روشن تر وشاداب تر برا� نسل بعد� را رقم خواهد زد.
از همت و حما�ت همه جانبه � شما بزرگواران سپاسگزار�م و برا� همه � خادمين نظام مقدس جمهور� اسلام� توفيق همراه با 

٩٥٣٢٤٠٤٣/ ج شرکت سيمان قاینتندرست� را از درگاه ا�زد متعال خواستار�م . 

 هو الباقی 
 با نها�ت تاسف و تالم درگذشت ناگهان� مرحوم �اظم بقائ� فرد را به سر�ارخانم ها رضا�� 
و عباس� هم�اران موسسه آموزش� سماءتسليت عرض نموده، از خداوند منان طلب مغفرت 

٩٥٣٢٦٠١٦/ جهمکاران دبستان دخترانه سماء برا� آن مرحوم مسئلت دار�م.

٩٥٣٢٢٥٧٣/ ف

گردهمایی سراسرى مهندسين کشور در کویر بشرویه
(۵-۶اسفند ماه ١٣٩۵)

خراسان  طبيع�  منابع  و  �شاورز�  مهندس�  نظام  سازمان 

جنوب� در نظر دارد به مناسبت گراميداشت پنجم اسفندماه 

روز مهندس ،با هدف ا�جاد روحيه نشاط و پو�ا�� و همدل� 

با  آشنا��  همچنين  و  �شور  سراسر  مهندسين  بين  در 

و�ژگيها� مناطق مختلف �و�ر،گردهما�� مهندسين �شور 

در �و�ر بشرو�ه در ٥-٦ اسفندماه سال جار� برگزار نما�د.

بد�نوسيله از �ليه اعضا� محترم سازمانها� نظام مهندس� 

�شور  مهندسين  نورد�  �و�ر  برنامه  در  گردد  م�  دعوت 

شر�ت فرما�ند.

 www.iaeo.org/skhorasanسایت به  بيشتر  اطلاعات  کسب  جهت 

مراجعه فرمایند. 
٩٥٣٢٥٤٩٩/ ج

(اطلاعيه)

فرارسيدن ایام ا... دهه فجر گرامی باد
همزمان با آغاز ا�ام دهه فجر انقلاب اسلام�،مد�ران ارشد مخابرات منطقه خراسان 

جنوب� در تمام� دفاتر امور مشتركين و فروشگاه ها� برند استان در روز سه شنبه 

مورخ ٩٥/١١/١٢پاسخگو� مستقيم سوالات مشتركين عز�زم� باشند . 

 ، انتقادات   ، نظرات  بيان  و  مراجعه  توانندبا  م�  گرام�  ها�  استان�  هم  كليه 

پيشنهادات و مشكلات خدمات در�افت� خود موجب كمك به خادمينشان درمخابرات 

منطقه و  بهبود كيفيت ارائه خدمات گردند .ضمنا به قيد قرعه به تعداد� از منتقد�ن 

و پيشنهاد دهندگان عز�ز جوا�ز ارزنده تقد�م خواهد شد.

٩٥٣٢١٧٧٩/ جروابط عمومی مخابرات منطقه خراسان جنوبی

استاندار عملکرد بانک ها را زیر سوال برد

2 ماه بی تفاوتی بانک ها به طرح رونق تولید
    صفحه2

عملیات روکش آسفالت 
نهبندان-سربیشه؛ به زودی

برای اولین بار در کشور 

خط تولید ماشین آلات کاشی 
 و سرامیک در 

خراسان جنوبی راه می افتد 

تامین آب 65 محله عشایری 
درمیان به وسیله تانکر

مدیر عامل کارخانه:

تسهیلات راه اندازی سیمان 
باقران به بانک ابلاغ شد

ورزشگاه 15هزار نفری 
 بیرجند با حضور 

رئیس جمهور افتتاح می شود

ی
ضای

: ر
س

عک

صدای خاموش آسبادها    صفحه5

سلامتکده

نی نی کده

به  نسبت  رسد  م�  سالمند�  مرحله  به  فرد  وقت� 

برقرار� ارتباط با د�گران حساس تر م� شود.

 نوع ارتباط� �ه اطرافيان �� سالمند با او برقرار 

م� �نند م� تواند تاثير ز�اد� بر رو� نشاط سالمند 

بگذارد. 

در ا�ن مرحله از زندگ� سالمند احساس م� �ند ناتوان 

شده است و اگر اطرافيانش به او ب� توجه� �نند م� 

توانند بر ا�ن ف�ر او دامن بزنند. پس سع� �نيد با 

سالمندتان ارتباط� همچون ارتباط با افراد جوان تر 

داشته باشيد. به گزارش تبيان، ��� از اقدامات� �ه م� 

تواند به با نشاط بودن سالمند  �م� �ند داشتن ارتباط 

چهره به چهره با او است.

هر زمان �ه خواستيد با سالمند� صحبت �نيد و �ا 

او خواست برا� شما چيز� را تعر�ف �ند  با او ارتباط 

چهره به چهره داشته باشيد و به صورت او نگاه �نيد. با 

ا�ن �ار م� توانيد حس مثبت را در او ا�جاد �نيد.

اعتماد به نفس • 

اگر م� خواهيد سالمند شاد�  داشته باشيد با�د به 

او اعتماد به نفس بدهيد. وقت� �� سالمند احساس 

ارزشمند بودن را داشته باشد بانشاط تر و سرحال تر هم 

م� شود. از او بخواهيد تجربياتش در مسائل مختلف و 

حت� جزئ� را بيان �ند.

بپرسيد • 

��� از �ارها�� �ه م� تواند سالمند  را خوشحال و 

در عين حال سرگرم �ند، ا�ن است �ه از او بخواهيد 

برا�تان ماجرا�� را تعر�ف �ند. 

تعر�ف �ردن �� داستان از گذشته و �ا تعر�ف �ردن 

قسمت� از �� فيلم و سر�ال و �ا بيان اخبار، م� تواند به 

سالمندتان حس مثبت� بدهد.

محبت • 

محبت �ردن به سالمندان م� تواند آنها را سرحال �ند. 

وقت� سالمند� متوجه محبت �ردن اطرافيانش به خود 

م� شود، سرشار از انرژ� م� شود و نيرو� دوباره پيدا 

م� �ند. به سالمندتان محبت �نيد، م� توانيد ا�ن �ار 

را به طرق مختلف همچون نوازش �ردن و �ا بوسيدن 

آنها، صحبت �ردن ، �م�  �ردن دربرخ� از �ارها�� 

�ه توانا�� انجام آنها را ندارند و ... انجام بدهيد.

پياده رو� و نفس تازه • 

انجام دادن ورزش ها� هواز� م� تواند �م� ز�اد�  به 

سرحال �ردن انسان ها �ند. ورزش ها� هواز� آن 

دسته از ورزش ها�� هستند �ه حجم بالا�� از ا�سيژن 

را وارد ر�ه ها م� �نند. اگر سالمندتان سر حال است 

او را تشو�ق به ورزش �ردن �نيد برا� ا�ن �ار هم م� 

توانيد او را به رفتن در جمع سالمندان� �ه صبح ها 

در پار� ها ورزش م� �نند ترغيب �نيد. اگر سالمند 

سرحال� هم ندار�د، با توجه به شرا�ط� �ه او دارد، 

برا�ش نوع� ورزش را تنظيم �نيد.

مشار�ت • 

در �ارها� مختلف از مشار�ت سالمندتان استفاده 

�نيد. با ا�ن �ار هم آن ها را سرحال �رده ا�د و هم حس 

مثبت ارزشمند بودن را در آنها ا�جاد م� �نيد.

حت�  �ا  خاص  ا�  وسيله  خر�دن  و  غذا  تهيه  برا� 

مشار�ت دادن در �ارها� سب� منزل م� توانيد از 

آنها �م� بگير�د.

سالمندى با چاشنی شادى و نشاطسالمندى با چاشنی شادى و نشاط

مواد لازم: • 

لازانيا �� بسته، پنيرپيتزا و سس سفيد به ميزان 

لازم، ما�ه ما�ارون� به تعداد نفرات شامل پياز سرخ 

شده، ادو�ه و نم� و فلفل به ميزان لازم، گوشت 

چرخ �رده و �ا مرغ ر�ش شده، قارچ و رب.

طرز تهيه: • 

لازانيا را همانند ما�ارون� با آب و نم� در روغن 

جوشانده و در ظرف م�  ر�ز�م، هر لازانيا را با قيچ� 

دو قسمت م� �نيم، بعد ظرف پير�س را چرب 

�رده و ما�ه ما�ارون� را مثل دلمه داخل لازانيا 

پيچيده و لوله م�  �نيم و در ظرف م�  چينيم وقت� 

�ه مواد حاضر شد، سس سفيد را رو� آن ر�خته و 

پنير پيتزا را هم رو� آن م�  پاشيم و در فر� �ه از 

قبل با درجه ١٧٥ سانت� گراد گرم �رده ا�م، به 

مدت ٤٥ دقيقه قرار م� دهيم �اف� است �ه پنير 

آب شده و طلا�� شود، در ا�ن لحظه غذا حاضر 

است. در صورت تما�ل رو� آن را با برش� از نارنج 

و جعفر� تزئين �رده و سرو م�  �نيم.

لازانياى لقمه اى 

سيب زمين� سرخ �رده، دشمن �بد 

��� از مطالعات اخير نشان م� دهد �ه خوردن وعده ها� غذا�� دارا� چرب� ز�اد، عمل�رد �بد را مختل 

م� �ند.

محققان م� گو�ند �ه سطح بالا� چرب� ها� اشباع در غذاها�� مانند چيزبرگر و سيب زمين� سرخ �رده 

�ا پيتزا، بلافاصله عمل�رد �بد را تغيير م� دهد و احتمال ابتلا به بيمار� ها را بيشتر م� �ند.

به گزارش سلامت نيوز، در ا�ن مطالعه از ١٤ مرد جوان خواسته شد تا از دارونما �ا دوز مشخص� از روغن 

پالم استفاده �نند �ه ميزان آن متناسب با وزن هر فرد مشخص م� شد. 

ميزان ا�ن روغن پالم برابر بود با چرب� اشباع موجود در �� پيتزا� هشت ت�ه ا� �ا �� چيزبرگر همراه با 

مقدار ز�اد� سيب زمين� سرخ �رده. �افته ها� نها�� نشان دادند �ه مصرف ا�ن مقدار از چرب�، �بد را 

وادار م� سازد �ه ٧٠ درصد گلو�ز بيشتر� توليد �ند و به  مرور زمان م� تواند سطح قند خون را تا اندازه 

قابل توجه� افزا�ش دهد. 

بنابرا�ن، ادامه مصرف غذاها� پُرچرب م� تواند 

حساسيت به انسولين را به وجود بياورد 

�ه پيش زمينه ابتلا به بيمار� د�ابت 

نوع ٢ است.

علاوه بر ا�ن مشخص شد �ه مصرف 

ا�ن ميزان از چرب� ها� اشباع، توانا�� 

�بد را برا� ذخيره گلو�ز در مقا�سه با چرب� 

�اهش م� دهد و م� تواند به مرور زمان فرد را به 

��� از و�ژگ� ها� مهم شخصيت� �ه در موفقيت 

ما نقش عمده ا� دارد مسئوليت پذ�ر� است.

 مسئوليت پذ�ر� �� الزام و تعهد درون� از سو� 

فرد برا� انجام مطلوب همه فعاليت ها�� است 

�ه بر عهده و� قرار گرفته است و از درون فرد 

سرچشمه م� گيرد. 

خوشبختانه مسئوليت پذ�ر� ارث� نيست بل�ه 

معنا و مفهوم قرارداد�، اخلاق� و تربيت� است 

�ه م� تواند در هر زمان� فرا گرفته شود.

به گزارش ممتاز نيوز، به خاطر داشته باشيد �ه 

احساس مسئوليت هنگام� در افراد به وجود 

م� آ�د �ه به آنها مسئوليت داده شود. اگر از 

اشتباهات خو�ش درس بگير�د، عمل�رد بهتر� 

در آنچه انجام م� دهيد، به دست خواهيد آورد.

توانا�� اخذ تصميم درست، عامل عمده ت�امل 

�ا �نترل نمودن شرا�ط زندگ�  حس قدرت 

خو�ش است. 

نتا�ج پژوهش ها� متعدد حا�� از آن است 

�ه بين مسئوليت پذ�ر� و تصميم گير� رابطه 

مردد  �ه  نيست  دارد.ش��  وجود  تنگاتنگ� 

بودن و تصميم نگرفتن �� راه ب� مسئوليت 

بودن است. با خود بيند�شيد �ه در اتخاذ چه 

تصميمات� دچار ترد�د م� شو�د. پس از پ� بردن 

به ا�ن موضوع، از مهارت حل مسئله بهره ببر�د.

 «پرخاشگر�» نشانه ا� از �مبود آهن 

در �ود�ان 

�مبود آهن، پر�ار� و �ا �م �ار� تيروئيد، بدخواب بودن و �ا �م خواب� �ود�ان از دلا�ل بارز پرخاشگر� 

�ود�ان محسوب م� شود. به گزارش سلامت نيوز،  ناراحت� و پرخاشگر�  �ود�ان در برخ� موارد از 

احساسات طبيع� آنها به شمار م� آ�د و اگر ا�ن ناراحت� �ود�ان تبد�ل به حس خشونت و پرخاشگر� 

هميشگ� شود، نگران �ننده است. نحوه برخورد والد�ن با ��د�گر و با فرزندان مهمتر�ن عامل تأثيرگذار 

در پرخاشگر� فرزندان به شمار م� آ�د. �ود�ان هميشه از رفتارها� والد�ن خود الگو م� گيرند و در 

صورت� �ه والد�ن در شرا�ط سخت زندگ� صبور� �رده و با پرخاشگر� با د�گران صحبت ن�نند به 

طور قطع الگو� خوب� برا� فرزندان خود خواهند شد.  برا� درمان �ود�� �ه با مش�ل پرخاشگر� 

مواجه است ابتدا با�د والد�ن دوره ها� مهارت آموز� �نترل 

خشم و هيجان را ط� �نند سپس در صورت� �ه فرزند از 

نظر فيز�ولوژ��� مش�ل� نداشت او را به �� مشاوره برا� 

آغاز درمان ارجاع دهند.  اما مهم تر�ن علت پرخاشگر� 

�مبود آهن، پر�ار� 

�م �ار�  �ا  و 

 ، ئيد و تير

ب  ا خو بد

�ا  و  بودن 

�م خواب� 

ن  �ا د �و
است.

 مسئوليت پذیربودن 
در زندگی 

املت

ا�ده آل
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...یادداشت معاون سردبیر
 مجید فکری 

 جشن های دهه فجر را 
مردمی کنید

فرصت سوزی وزارت کار 
در تعیین دستمزد سال 96 

کارگران
نشست‌های  ب��رگ��زاری  مسئول  که  ک��ار  وزارت 
تعیین دستمزد بیش از ۱۳ میلیون کارگر ایرانی 
است، در هفته‌های گذشته با تعویق کارگروه‌های 

تخصصی فرصت موجود ...

رئیس کل بانک مرکزی تشریح کرد:

آخرین وضعیت موسسات 
 ورشکسته کاسپین و 

ثامن الحجج

از  بیش  تکلیف  گفت:  مرکزی  بانک  کل  رئیس 
۹۰ درصد سپرده گذاران موسسه ثامن الحجج 
شده  مشخص  ت��وم��ان  میلیون   ۳۰۰ سقف  ت��ا 

است. به گزارش فارس، »سیف« ...

معاون وزیر بهداشت خبر داد

آغاز ارزیابی 950 
بیمارستان کشور

»آقاجانی« معاون درمان وزیر بهداشت با بیان این 
که ۹۵۰ بیمارستان خصوصی، دولتی و عمومی 
کشور مورد اعتباربخشی قرار می گیرند، گفت: 

بر این اساس بعد...
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