
جناب آقاى حسين اسماعيلی
شهردار محترم اسفدن

سمت  به  را  جنابعال�  شا�سته  و  بجا  انتصاب 
درا�ت  از  نشان  �ه  اسفدن  شهر  جد�د  شهردار 
و لياقت و توانمند� شما در ا�ن زمينه را دارد، 

صميمانه تبر�� عرض نموده و توفيقات روزافزون شما را در راه خدمت 
صادقانه و خالصانه از درگاه ا�زدمنان آرزومند�م.

پرسنل بخشدارى سده
٩٥٣٣٢٧٠٧/ ج

آگهی مناقصه
در اجرا� آئين نامه بندج ماده١٢قانون برگزار� مناقصات مصوب شماره 
٨٤١٣٦/ت ٣٣٥٦٠ه مورخ ١٣٨٥/٧/١٦هيئت محترم وز�ران،اداره 
امور شعب بان� مل� استان خراسان جنوب� در نظر دارد نسبت به برگزار� 
اقدام  خود  پوشش  تحت  شعب  برخ�  مداربسته  دوربين  سامانه  مناقصه 

نما�د.
لذا از �ليه شر�ت ها� واجد شرا�ط دعوت م� گردد تا جهت اسناد مناقصه اقدام نما�ند.

دستگاه مناقصه گزار:اداره امور شعب بان� مل� استان خراسان جنوب�
موضوع مناقصه:خر�د،نصب و راه انداز�،آموزش وگارانت� ٣ساله سامانه دوربين مداربسته 

نوع و �يفيت سيستم:FULL  IPمطابق مشخصات مورد تا�يد بان� 
نوع مناقصه:دو مرحله ا�

مبلغ مناقصه:٦٫٣٠٠٫٠٠٠٫٠٠٠ر�ال
نوع تضمين:ضمانتنامه معتبر بان��

مدت اجرا پروژه:٣٠روز�ار�
ميزان تضمين شر�ت در مناقصه :٣١٥٫٠٠٠٫٠٠٠ر�ال

تار�خ ومهلت در�افت اسناد:
از تار�خ دوشنبه ٩٥/١١/١٨لغا�ت پا�ان وقت ادار� (١٣:٣٠)روز پنج شنبه ٩٥/١١/٢١ 

ميدان شهدا-بان� مل� ا�ران-طبقه دوم-دا�ره ساختمان
مهلت ومحل تحو�ل پيشنهاد:

پا�ان وقت ادار� (١٣:٣٠) روز دوشنبه مورخ ٩٥/١٢/٢ ساختمان اداره امور شعب بان� 
مل� استان خراسان جنوب� واقع در حاشيه ميدان شهدا-طبقه دوم- دا�ره ساختمان 

تار�خ بازگشا�� پا�ت ها� مناقصه:
ساعت ٩صبح روز سه شنبه مورخ٩٥/١٢/٣ در ساختمان اداره امور طبقه٦سالن �نفرانس

متقاضيان شر�ت در مناقصه م� توانند جهت در�افت اسناد مناقصه از تار�خ انتشار ا�ن آگه� 
بستان�اران  حساب  به  وار�ز�  ١٫٠٠٠٫٠٠٠ر�ال  مبلغ  به  نقد�  فيش  داشتن  دست  در  با 
نزار� (حاشيه ميدان شهدا)بابت خر�د اسناد مناقصه دوربين مدار  نزد شعبه ح�يم  داخل� 
بسته و به همراه معرف� نامه از شر�ت �ا موسسه مربوطه به آدرس بيرجند -اداره امور شعب 

بان� مل� -دا�ره ساختمان -تلفن٠٥٦٣٢٢٣٢٢٢٧مراجعه نما�ند.
-هز�نه چاپ ونشر آگه� روزنامه (دو نوبت )بر عهده برنده مناقصه م� باشد.

٩٥٣٣٢١٠٥/ جاداره امور شعب بانک ملی استان خراسان جنوبی 

جناب آقاى سنجرى  مدیر کل محترم تعاون، کار و رفاه اجتماعی خراسان جنوبی
کسب عنوان اداره کل ممتاز در سطح کشور 

�ه حاصل مد�ر�ت �ارآمد و اثربخش حضرتعال� است را صميمانه به شما تبر�� گفته و از درگاه 

ا�زدمتعال برا� شما و همه خادمين نظام مقدس جمهور� اسلام� توفيق روزافزون خواستار�م.

٩٥٣٣٢٥١٥/ جفرماندارى و بخشدارى هاى تابعه شهرستان قاینات

آگهی مزایده جایگاه CNG غدیر شهردارى سرایان(نوبت اول)

شهردار� سرا�ان درنظر دارد به استناد مصوبه شماره ٤٣٧-٩٥ مورخ ٩٥/٠٩/١٣ شورا� 
محترم اسلام� شهر سرا�ان اجاره جا�گاه CNG واقع در حاشيه جاده سرا�ان-فردوس را به 
مدت ٤ سال شمس� به پيمان�ار واجد شرا�ط �ه دارا� صلاحيت، مجوزات قانون�، سوابق 
از شر�تها� دارا� صلاحيت  �ار� مستند و پروانه بهره بردار� م� باشد واگذار نما�د. لذا 
دعوت به عمل م� آ�د �ه ظرف مدت ١٨ روز �ار� از تار�خ درج آگه� جهت ت�ميل پرونده 
به آدرس ذ�ل  �ا به سا�ت شهردار�  و در�افت اسناد مزا�ده به واحد مال� شهردار� سرا�ان 

مراجعه نما�ند. 
 sarayancity.ir : سایت شهردارى سرایان

شماره تلفن تماس: ٠٥٦٣٢٨٨٣٩٦٧ 
آخرین مهلت تحویل اسناد مزایده: ١٣٩٥/١٢/٠٩ 

تاریخ بازگشایی پاکات مزایده: ١٣٩٥/١٢/١٠
٩٥٣٣٢٥٤٦/ جروابط عمومی شهردارى سرایان

٩٥٣٣٢٥٥٥/ ج

برادر ارجمند جناب 
آقاى دکتر جواد هروى

انتصاب شا�سته و مدبرانه حضرتعال� 
و  نظارت  معاون  عنوان  به  را 
رئيس  پارلمانی  معاونت  هماهنگی 
توانمند�،  از  نشان  �ه  جمهور 
درخشان  �ارنامه  و  �ارآمد� 
ها� عرصه  در  جنابعال�   خدمت� 
نما�ندگ�  دوران  خاصه  مختلف 
باشد  م�  اسلام�  شورا�  مجلس 
نموده،  عرض  تبر��  صميمانه  را 
درگاه  از  را  شما  سربلند�  و  موفقيت 

ا�زدمنان خواستار�م.

جمعی از ورزشکاران 
شهرستان قاینات

٩٥٣٣٢٥٢٦/ ج

جناب آقاى دکتر
 محمدجواد هروى

انتصاب شا�سته جنابعال� به سمت 
معاون امور نظارت و هماهنگی 

معاونت امور مجلس ریاست جمهورى
�ه نشان از تعهد، تجربيات و سوابق ارزشمند شما در دوره نما�ندگ� 
مجلس شورا� اسلام� و امور اجرا�� و علم� دارد، تبر�� گفته و از 

خداوند متعال برا� شما آرزو� موفقيت و �امياب� دار�م.

٩٥٣٣٢٤٩٩/ جفرماندارى و بخشدارى هاى تابعه شهرستان قاینات

جناب آقاى دکتر اقباليان 
مدیرعامل محترم شرکت سيمان قاین

کسب گواهينامه نمونه کشورى صنعت سبز مجموعه سيمان قاین
�ه نشان دهنده لياقت، توانمند� و حاصل مد�ر�ت شما و تلاشها� ب� وقفه هم�اران پرتلاش شر�ت سيمان قا�ن 

م� باشد را تبر�� گفته و آرزو� سلامت� و توفيق روزافزون برا� شما از خداوند متعال خواستار�م.

٩٥٣٣٢٥٠٦/ جفرماندارى و بخشدارى هاى تابعه شهرستان قاینات

    صفحه3

    صفحه7

مردم صرفه جویی کنند

 مصرف گاز طی 2 روز به
 7 میلیون متر مکعب رسید

 ستاره والیبال استان در گفتگوی اختصاصی
 با »خراسان جنوبی« تشریح کرد

راه دشوار پیش رو 

معاون دانشگاه علوم پزشکی بیرجند خبر داد

بدهی 91.5 میلیاردی بیمه به 
بیمارستان های دانشگاهی

 بهره برداری و کلنگ زنی 
 96پروژه در ششمین روز

از دهه فجر

 توسعه  راه های بشرویه 
خواسته مردم و مسئولان از استاندار 
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رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

ثبت لایحه تفصیلی شکایت 
ایران از آمریکا

برای  آمریکا  از  ای��ران  شکایت  تفصیلی  لایحه 
به  کشورمان،  اموال  از  دلار  میلیارد  دو  سرقت 

همراه اسناد و مدارک...

دکتر روحانی در دیدار سفیر جدید برزیل : 

تهران آماده ارتقای 
 همکاری با برازیلیا در 

حوزه های مورد علاقه است

رییس جمهوری با بیان اینکه جمهوری اسلامی 
ایران هیچ مانعی در توسعه روابط خود با برزیل 

قایل نیست،  تصریح کرد:... 

جزئیات حذف یارانه 
بگیران در سری جدید

با توجه به اینکه تنها یک هفته به زمان واریز یارانه 
نقدی باقی مانده، برخی سرپرستان خانوار باید 

در انتظار دریافت پیامک برای...

بنزین گران نمی شود

لایحه  تلفیق  کمیسیون  رئیس  »ت��اج��گ��ردون« 
بودجه 96 گفت:...
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تاریخ انقلاب در کوچه های قاین

ایده آل

نی نی کده

با نزد�� شدن به سال نو و عيد نوروز، همه خانم ها 

دست به �ار م� شوند تا خانه را تميز �نند و رنگ و بو� 

د�گر� به خانه شان بدهند ول� امان از دست تنها�� و 

تنها خانه ت�ان� �ردن.

به گزارش «تبيان» درست است �ه خانم ها دوست دارند 

همسرشان در انجام �ارها� خانه به آنها �م� �ند 

ول� با�د مراقب باشند �ه ا�ن خواسته شان را با  �نا�ه 

به همسرشان نگو�ند. 

مطرح �ردن ا�ن درخواست با جملات� مثل « همه 

مردها �م� خانمشان م� �نند» و ... فقط مردان را از 

انجام ا�ن �ارها دور م� �ند. 

مردان  از شنيدن �نا�ه بيزار هستند و حس خوب� نسبت 

به قضيه مربوط پيدا نم� �نند.

شفاف بيان �نيد • 

 خواسته و انتظارتان را شفاف و دقيق با همسرتان 

مطرح �نيد. 

به طور دقيق به او بگو�يد �ه نياز دار�د به شما در انجام 

�ارها� منزل �م� �ند و برا� او مشخص �نيد �ه چه 

�م�� از او م� خواهيد. 

به طور معمول با�د به مردان انجام دادن �ارها� خاص� 

را �ادآور� �رد بنابرا�ن  از �ادآور� ا�ن �ارها  ترس� 

نداشته باشيد.

برنامه ر�ز� �نيد • 

از چند وقت مانده به شروع خانه ت�ان�،  فهرست تمام 

�ارها�� را �ه با�د انجام دهيد را بنو�سيد و از همسرتان 

هم بخواهيد �ه ا�ن فهرست را ت�ميل �ند.

 سپس با مشار�ت همسرتان مشخص �نيد �ه �دام 

�� از �ارها را شما م� خواهيد انجام دهيد و �دام �� 

را همسرتان با�د انجام بدهد.

تعادل را رعا�ت �نيد • 

 در برنامه ا� �ه مشخص م� �نيد روز انجام �ار را 

هم تعيين �نيد.  تمام �ارها� سخت و نفس گير را در 

�� روز نگذار�د و سع� �نيد ا�نگونه نباشد �ه بگو�يد 

حالا �ه همسرم آمده �م�، تمام �ارها را  انجام دهد.  

ز�را اگر حجم �ارها در �� روز بالا باشد مم�ن است 

همسرتان را خسته و دلزده �ند و �ار� �ند �ه برا� 

انجام �م� د�گر رغبت� نداشته باشد پس تعادل را 

رعا�ت �نيد و حجم �ارها را به صورت مساو� در هر 

روز تقسيم �نيد.

مشار�ت همه • 

در برنامه ر�ز� برا� خانه ت�ان� شب عيد  مشار�ت همه 

اعضا� خانواده نه  فقط خودتان �ا همسرتان را بطلبيد. 

از فرزندان هم �م� بگير�د اما �م�� در حد توان 

خودشان نه بالاتر.  با ا�ن �ار هم م� توانيد مشار�ت و 

تقسيم وظا�ف را به فرزندانتان �اد بدهيد و  هم بار� از 

رو� دوش خودتان بر م� دار�د.

هر فرد با �� �ار مناسب • 

در تقسيم �ارها،  �ارها�� را به همسرتان بدهيد �ه 

توانا�� انجام آن را داشته باشد. 

�ارها�� مثل تعميرات شيرها� آب و �ارها� برق� 

منزل م� تواند برعهده مرد خانه باشد اما اگر همسرتان 

توانا�� انجام ا�ن �ارها را نداشت م� توانيد از او 

بخواهيد �ه خودش برق�ار و �ا لوله �ش بياورد و در �نار 

آنها باشد تا آنان به �ارها� منزل رسيدگ� �نند.

خانه تکانی ؛ چگونه از همسرمان کمک بگير یم؟خانه تکانی ؛ چگونه از همسرمان کمک بگير یم؟

ا�رنا -درد مفاصل از شا�ع تر�ن بيمار� ها در 

فصل زمستان است �ه م� توان با انجام اقدامات 

ساده مانند پيرو� از �� رژ�م غذا�� سالم، ورزش 

منظم و دوش با آب گرم از ابتلا به ا�ن بيمار� 

جلوگير� �رد.

مصرف خورا�� ها� مملو از و�تامين ها • 

افراد مبتلا به زانو درد و درد مفاصل عموم� با�د 

خورا�� ها� مملو از و�تامين ها� C،K و D و مواد 

معدن� به و�ژه �لسيم مصرف �نند. خورا�� ها�� 

مانند اسفناج، �لم، گوجه فرنگ� و پرتقال از منابع 

غن� و�تامين ها و مواد معدن� هستند.

ورزش منظم • 

ها�  وزنه  با  ورزش�  و  �شش�  حر�ات  انجام 

سب� برا� افراد مبتلا به مش�لات زانو �ا درد 

مفصل خوب است. ورزش منظم مانند دوچرخه 

سوار�، پياده رو�، ا�روبي� و شنا نيز موجب 

تقو�ت عضلات زانو و انعطاف پذ�ر� م� شود.

پرهيز از دوش آب سرد • 

پرهيز از دوش گرفتن با آب سرد از د�گر راه�ارها 

برا� پيشگير� از درد مفصل است ز�را دوش 

آب سرد فرصت ها� ابتلا� فرد به درد مفصل 

را افزا�ش م� دهد. اما دوش گرفتن با آب گرم 

خش�� و درد زانو را �ه به طور شا�ع در افراد مبتلا 

به آرتر�ت مشاهده م� شود، تس�ين م� دهد.

حفظ وضعيت بدن� مناسب • 

به مردم اغلب توصيه م� شود در هنگام انجام 

�ارها� روزمره و �ارها� خانه، حر�ات ب� 

خطر انجام دهند و از انجام حر�ات سر�ع 

و تند به منظور پيشگير� از بروز دردها� 

مفصل� در فصل زمستان بپرهيزند.

٥ روش ساده برا� پيشگير� از درد مفاصل 

تاثير خنده بر زندگ� 

از مدت ها قبل پژوهشگران به ا�ن نتيجه رسيده اند �ه ��� از فا�تورها� حيات� برا� قضاوت در مورد 

�يفيت رابطه، اندازه گير� ميزان خوش مشرب� و شوخ طبع� در آن است. 

اگر در �� رابطه خنده وجود داشته باشد، م� توان نتيجه گرفت �ه آن ارتباط سالم است. زمان� �ه خنده و 

شاد� متوقف شود، ارتباط به لبه پرتگاه نزد�� خواهد شد. 

 اگر شما به دنبال آن هستيد تا روابط رضا�ت بخش تر� را چه در 

محيط خانه و چه در ارتباطات شغل� خود داشته باشيد، با�د به 

شاد� و لبخند اهميت داده و حس شوخ طبع� خود را نيز افزا�ش 

دهيد.  به گزارش ممتاز نيوز، با تمر�ز بر رو� موضوعات جالب 

سع� در بيدار �ردن حس شوخ طبع� خود داشته باشيد.

 شا�د ا�ن امر در مراحل اوليه قدر� دشوار به نظر برسد، اما 

چيز� نخواهد گذشت �ه تمام اطراف خود را مملو از ن�ات� 

خواهيد د�د �ه باعث بيدار �ردن حس خوشحال� در شما م� 

شود.  با ات�ا به ا�ن شيوه از زندگ� خود نيز لذت بيشتر� 

خواهيد برد.

اگر احساس م� �نيد �ه به تازگ� خيل� �متر از 

گذشته م� خند�د، شا�د بهتر باشد �ه ارتباط خود را 

با افراد شوخ و با مزه بيشتر �رده و از افراد ب� حوصله 

و غمگين فاصله بگير�د.  

�اد بگير�د �ه به برخ� �ارها� خودتان هم بخند�د.  

اگر ا�ن �ار را ن�نيد، ا�ن حق را به د�گران م� دهيد 

تا به شما بخندند.  بسيار� از افراد به دليل ناامن� ها 

و ترس ها�� �ه در وجود خود احساس م� �نند، قادر 

به انجام چنين �ار� نيستند.

مصرف ٢١ دانه مو�ز سرخ به صورت ناشتا از ابتلا 

به بسيار� از بيمار� ها پيشگير� م� �ند.

به گزارش سلامت نيوز �� �ارشناس ارشد 

طب سنت� گفت: مو�ز با مزاج گرم، از خانواده 

�شمش و جزو گروه ميوه ها است �ه بسيار� از 

افراد ترجيح م� دهند به  جا� قند، چا� خود را 

همراه با مو�ز بنوشند.

طب  در  ا�ن�ه  بيان  با  مزاج»  ناصر�  «هانيه 

سنت� خورا�� ها�� مانند س�نجبين، عناب 

و آب ميوه ها� ترش مصلح مو�ز هستند افزود: 

مو�ز، هضم  �ننده غذا و گرم  �ننده تمام بدن به 

و�ژه  �ليه و مثانه است و مصرف حجم متعادل� 

از مو�ز م�  تواند باعث تقو�ت معده، �بد، �ليه ها 

و مثانه شود.

و� گفت:استمرار در مصرف مو�ز م� تواند به 

افزا�ش حافظه، قدرت فهم، تس�ين صفرا، دفع 

بلغم و اصلاح خلق  و خو �م� �ند.

و�  توصيه �رد، هنگام خر�د مو�ز انواع 

چاق، پرگوشت، شير�ن و �م  دانه آن 

انتخاب شود چون مو�زها� بسيار 

خش�، �م  گوشت و پردانه جزو 

بدتر�ن انواع مو�ز هستند.

عوارض قنداق �ردن نوزاد 

برخ� بانوان طبق رو�ه مادربزرگ ها نوزادشان را قنداق م� �نند. برخ� معتقدند قنداق تاثيرات 

مفيد� بر آرام شدن نوزاد آن ها خواهد گذاشت اما محققين به تازگ� متوجه شدند �ه انجام ا�ن �ار باعث 

پيشگير� از رشد صحيح استخوان ها� نوزاد م� شود.

به گزارش د�تر سلام �� متخصص و جراح ارتوپد� گفت: با�د دانست �ه هيچ �� از بيمار� ها� 

مادر زاد� استخوان و مفاصل در نوزادان با ا�ن روش درمان نم� شود و قنداق �ردن نوزاد نه تنها �م�� 

به مح�م شدن استخوان بند� نوزادان نم� �ند بل�ه ا�ن �ار باعث م� شود �ه استخوان لگن رشد 

مناسب� نداشته باشد و فرد در بزرگسال� به بيمار� ها� مزمن ستون فقرات دچار شود.

به گفته «ع�اشه» قنداق �ردن نوزادان شا�د در آنها آرامش لحظه ا� ا�جاد �ند اما به مرور زمان مم�ن 

است صدمات جد� و جبران ناپذ�ر� به نوزاد وارد �ند. 

حالت طبيع� پاها� نوزاد باعث م� شود �ه استخوان ها� ران و مفاصل به درست� رشد �نند �ه قنداق 

�ردن نوزاد باعث جلوگير� از رشد طبيع� استخوان ها خواهد شد.

ناشتا ٢١ دانه مو�ز بخور�د! 

سلامت �ده

ح�يم باش�

آلاچیق6

گزارشی از کارگاه های هنر خراشادی ها

صدای هنر 
 بیرجند در 
بازار تهران


