
جناب آقاى عليزاده شهردار محترم آرین شهر
 و اعضاى محترم شوراى اسلامی شهر و اعضاى محترم 

انجمن اولياء و مربيان دبستان پروین اعتصامی آرین شهر
بد�نوسيله از تلاشها و زحمات ب� شائبه شما در امر توسعه و آبادان� فضا� 

بافت  تخر�ب  و  بردار�  خا�  زمينه  در  اعتصام�  پرو�ن  دبستان  آموزش� 

فرسوده محدود ا�ن دبستان و افزودن آن به فضا� آموزش� ،صميمانه تقد�ر و 

تش�ر نموده و توفيقات روزافزون شما در جهت خدمت خالصانه از درگاه ا�زد 

منان آرزومند�م.

مدیریت و پرسنل دبستان پروین اعتصامی آرین شهر 
٩٥٣٤٩٣٨٠/ ج

٩٥٣٤٩٤٠٨/ ج

مزایده 
عمومی بانک 

کشاورزى
شرح در صفحه ٢

٩٥٣٤٩١٣١/ ج

٩٥٣٣٤٦٠٧/ ج

تدریس ریاضی توسط خانم
(جلسه اول را�گان)

٠٩١۵١۶٣٨۴٣٢٣٢٩٣٣٣-٩٢
٩٥٢٤٣٣٦٨/ ج

٩٥٣٣٧٧٩٩/ ب

جناب آقاى مهندس سنجرى مدیر کل محترم اداره تعاون کار و رفاه اجتماعی
 جناب آقاى مجتبی براتی معاون محترم سياسی اجتماعی فرماندارى قاینات

  جناب حجه الاسلام والمسلمين خداشناس ریاست محترم بنياد شهيد و ایثارگران قاینات 
جناب آقاى مهندس سرورى مدیریت محترم اداره کل تعاون ،کار و رفاه اجتماعی 
جناب آقاى دکتر فاطمی مدیریت محترم اشتغال و کار آفرینی اداره کل تعاون کار 

و  رفاه اجتماعی
جناب آقاى مهندس زنگنه ریاست محترم اداره تعاون ،کار و رفاه اجتماعی 

شهرستان قاینات
با  با اخلاص در د�دار  و  ارزشمند شما مد�ران متعهد  و  و بر�ت  پر خير  از حضور  ضمن تش�ر 
از  بازد�د  و  انقلاب اسلام�  پيروز�  از شهداء  زاده  خانواده محترم شهيد حاج محمد نصير� 
واحد �ارآفر�ن� و اشتغالزا�� آموزشگاه پا�ه ��م ،دوم ،موتورسي�لت و عنا�ات و�ژه آن جنابان 
به ا�ن مجموعه خدمات� تش�ر و قدردان� نموده،توفيق روز افزون شما بزرگواران را از درگاه 

ا�زد منان خواستار�م.

٩٥٣٤٩٣١١/ جآموزشگاه رانندگی پایه یکم،دوم ،موتور سيکلت شهرستان قاینات

سال  سه  با  مهندسی  مدرک  یک  به 
سابقه ابنيه براى رتبه بندى شرکت 

نيازمندیم.

 

٠٩١۵۵۶٢۶١٧٣
٩٥٣٤٤٨٩٨/ ج

٩٤٤٥٨٠١٢/ ف

استاندار در گفت و گو با »خراسان جنوبی« تشریح کرد

 پرونده مصوبات سفر اول و جزئیات 
سفر دوم دولت به استان

    صفحه5

    صفحه4

فرمانده سپاه قم در بیرجند:

 آمریکا به دنبال جنگ با 
ایران است

 لغو مجوز بهره برداری از 
21 هزار کیلومتر مربع پهنه  

معدنی استان

نمایش توان رزمی بسیجیان در 
رزمایش راهیان بیت المقدس

امام جمعه بیرجند:

مسئولان، روحانیون و نیروهای 
انقلابی اتحاد جامعه   را حفظ کنند

»خدمتی« 
پنجم 

جهان شد
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رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

رهبر معظم انقلاب اسلامی در دیدار جمعی 
از شاعران مذهبی:

متابعت عملی از ائمه 
معصومین ، در استمرار 

مبارزه با کفر و نفاق است

کبری  صدیقه  حضرت  شهادت  ایام  آستانه  در 
سلام  ا...  علیها پنج شنبه جمعی از ...

رئیس جمهور:به آنچه به 
مردم خوزستان قول داده 

ایم عمل خواهیم کرد

رییس جمهور با تاکید بر اینکه "مشکل مردم هر 
منطقه، مشکل کل ملت ایران است" ...

مدیرکل برنامه و بودجه وزارت آموزش و 
پرورش خبر داد

 تسویه بخشی از 
مطالبات فرهنگیان و سرانه 

مدارس، به زودی
8

همت حیدری در فاطمیه

خیران 120 میلیون تومان در گلریزان بیرجند کمک کردند

ایدآل

عيدانه

جامعه پو�ا، جامعه ا� است �ه رفتارها� اجتماع� مردم سرشار 

از محبت و مهرورز� باشد اما برا� افزا�ش محبت در جامعه 

چه با�د �رد؟ به گزارش تبيان سلام �ردن به ��د�گر نمونه 

ا� از رفتار محبت آميز است �ه باز پس دادن آن م� تواند 

ا�ن مهر و محبت را ماندگار �ند. اما شا�سته تر آن است �ه 

برا� افزا�ش مهرورز�، اند�� بر گرما� ا�ن رابطه عاطف� 

بيفزا�يم و پاسخ� پرمحبت تر را بازگردانيم.

بنابرا�ن اگر م� خواهيم شاهد رشد صعود� محبت در جامعه 

باشيم با�د هر لحظه بر قدرت آن بيفزا�يم و محبت� را �ه به ما 

رسيده تقو�ت �نيم و در نها�ت به د�گران بسپار�م.

گاه� پاسخ ني�وتر، با اضافه �ردن گپ و گفت ها صورت م� پذ�رد 

و گاه� با افزودن رفتار� گرم و محبت آميز. گاه� در پ� داشتن 

چهره ا� گشاده و �ا صدا�� پرمحبت همين تاثير را خواهد داشت 

و بعض� اوقات هم �م� تامل و ا�ستادن و احترام �ردن د�گران، 

مصداق پاسخ ني�وتر خواهد بود.

پاسخ ني�وتر به سلام م� تواند مصاد�ق گوناگون� داشته باشد 

بنابرا�ن افزودن بر �لمات  محبت آميزدر پاسخ به  سلام م� تواند 

پاسخ� ني�وتر به حساب آ�د. 

بد�ن ترتيب احوال پرس� ها� روزمره و چاق سلامت� ها�� �ه 

ميان مردم متداول است نيز م� تواند از ا�ن قبيل مصاد�ق باشد.

چگونه پاسخ سلام را بدهيم؟ 

�ود� از چه زمان� آجيل بخورد؟ 

آجيل منبع تامين مواد معدن�، اسيدها� چرب و برخ� و�تامين ها� مفيد است و اگر به ميزان مناسب در برنامه 

غذا�� روزانه �ود�ان قرار داده شود، م� تواند در �نار تامين ميزان قابل ملاحظه ا� انرژ�  به ت�امل مغز �ود� 

نيز �م� �ند. اما ن�ته مهم  ا�ن است �ه �ود� تا ٦ ماهگ� با�د از شير مادر تغذ�ه  و تا �� سالگ� هم با�د شير 

مادر را در �نار غذاها� �م�� مصرف �ند بنابرا�ن سوال ا�نجاست �ه از چه زمان آجيل با�د در برنامه غذا�� 

�ود� قرار گيرد؟

به گزارش " بيتوته " به دليل ا�ن�ه �ود� توانا�� �م� در جو�دن و بلعيدن  بعد از �� سالگ� به دست م� آورد بهتر 

است تا ٣ سالگ� آجيل مورد استفاده �ود�  به صورت پودر شده باشد.

در ا�ن گزارش آمده است  بهتر�ن ميزان برا� مصرف آجيل 

�� مشت است و تفاوت� نم� �ند فرد بزرگسال �ا خردسال 

باشد، هر فرد� متناسب با مشت بسته خود م� 

تواند آجيل مصرف �ند.  با�د توجه داشت  مصرف 

ب� رو�ه آجيل ها و دانه ها� روغن� م� تواند 

موجب تجمع بيش از حد چرب� در بدن و اضافه 

وزن شود بنابرا�ن اگر ا�ن عادت از زمان �ود�� 

در روند زندگ�  نهاد�نه شود مش�لات ز�اد� را در 

بزرگسال� به همراه خواهد داشت   .

پيشگير� از گرفتگ� عضله 

حت� اگر مردم دليل گرفتگ� عضلات را بدانند و به آنها اطمينان دهيد �ه پس از مدت �وتاه� بهبود پيدا م� �نند، 

باز هم درد ناش� از گرفتگ� عضلات آنقدر شد�د است �ه �لافه شان م� �ند و به دنبال راه حل� برم� آ�ند.

"بيتوته "در گزارش� توصيه ها�� برا� پيشگير� و بهبود گرفتگ� عضله ارائه م� دهد.  

بهتر�ن راه درمان ا�ن عارضه،�شش آرام و ممتد عضله است،  طور� �ه اگر عضلات پشت ساق پا� شما گرفته 

است، بنشينيد، پاها را دراز �نيد و انگشتان پا را به سمت بالا ب�شيد و عضله آسيب د�ده را به آرام� و آهسته ماساژ 

دهيد.

از گرما �ا سرما استفاده �نيد، به عنوان مثال گذاشتن حوله ا� گرم �ا �� حمام آب گرم �ا 

گذاشتن بسته ا� �خ رو� عضله م� تواند به آرام شدن درد گرفتگ� 

عضله �م� �ند.  دقت �نيد تا بدن تان با �م آب� روبه رو نشود.

 به همين دليل هر روز به مقدار �اف� آب بنوشيد، به و�ژه 

زمان ها�� �ه مشغول فعاليت بدن� شد�د هستيد �ا 

در هوا� گرم قرار دار�د و ز�اد عرق م� �نيد،  اگر 

شما هنگام خواب دچار ا�ن وضعيت م� شو�د، 

قبل از رفتن به رختخواب ا�ن �شش ها� بدن� را 

انجام دهيد. ورزش سب� قبل از خواب م� تواند در 

پيشگير� از ا�ن وضعيت مفيد باشد.

نی نی کده

سلامت کده

 ترفندها� بزرگ نشان دادن 

خانه ها� نقل� 

بزرگتر نشان دادن خانه ها� نقل� ترفندها�� دارد �ه با ا�جاد تغييرات �وچ� در د�وراسيون 

و چيدمان داخل� منزل م� توان به آن رسيد.

 به گزارش " بيتوته " ��� از ا�ن ترفندها استفاده از خطوط عمود� است ، ا�ن خطوط چشم ها را 

به سمت بالا هدا�ت م� �نند و ارتفاع فضا را بيشتر نشان م� دهند، ��� د�گر از راه ها� بزرگتر 

نشان دادن خانه ها� �وچ� استفاده از آ�نه در فضا� داخل� خانه است همچنين م� توان با 

نصب  �� تصو�ر تيره و تا حدود� بزرگ در مر�ز د�وار تمر�ز را از گوشه ها برداشته و توجه چشم 

را به تصو�ر معطوف �رد. توجه داشته باشيد استفاده از خطوط افق� نيز باعث بيشتر نشان دادن 

پهنا و عرض اتاق م� شود.

 �اشت سبزه 
رو� �وزه 

به طور حتم انواع و ش�ل ها� مختلف و 

جالب سبزه را در بازار نوروز د�ده ا�د �ه 

نمونه ا� از آن �اشت سبزه رو� �وزه است.  

برا� ا�ن نوع سبزه احتياج به بذر شاه� 

دار�د. �� �وزه �ا ظرف سفال� به سليقه 

خود بخر�د.

رو� �وزه جوراب ناز�� ب�شيد و مقدار� از 

بذر شاه� را برا� لعاب انداختن چند ساعت 

خيس �نيد. سپس با �� قاشق �ا انگشت 

بذرها را رو� جوراب ب�شيد. بذرها�� �ه 

ژله ا� و لعاب دار شده اند به راحت� رو� 

جوراب باق� م� مانند. جالب است بدانيد 

�ه آبيار� ا�ن نوع �وزه با�د از درون انجام 

شود، �عن�  �وزه را پر  آب �نيد.

بذر شاه� بعد از سه روز جوانه م� زند و ر�شه 

اش درون بافت جوراب نفوذ م� �ند.

رشته پلو

ا�ران�  غذاها�  طعم تر�ن  خوش  از   ��� پلو  رشته 

است. تر�يب ا�ن غذا� خوشمزه با خرما و �شمش 

گرما� دلپذ�ر� در ا�ن شب ها� زمستان� به سفره تان 

م� دهد.

برنج ٢ فنجان

رشته پلو�� ١٠٠ گرم

نم� و روغن و زردچوبه به ميزان دلخواه

پياز �� عدد بزرگ

�شمش نصف فنجان

خرما ١٠ عدد

زعفران دم �رده نصف قاشق چا�خور�

نان لواش ، سنگ� �ا تفتون �� عدد

دارچين نصف قاشق چا�خور�

طرز تهيه • 

قبل  ساعت  نيم  از  حداقل  را  برنج 

در مقدار� آب و نم� بخيسانيد. 

خرماها را نصف �نيد و هسته آن ها را 

دربياور�د. پيازها را به ش�ل دلخواه 

خرد �نيد.

مقدار� روغن داخل ماهيتابه بر�ز�د. 

زمان� �ه روغن داغ شد پيازها� خرد شده 

را داخل آن با زردچوبه و دارچين تفت دهيد تا 

طلا�� شود.  �شمش و خرما را نيز اضافه �نيد و هم 

بزنيد تا نرم شود. سپس ماهيتابه را از رو� 

حرارت بردار�د و �نار بگذار�د. قابلمه 

ا� را پر آب �نيد و رو� حرارت قرار 

دهيد زمان� �ه آب جوش آمد برنج را 

داخل آن بر�ز�د. حرارت را �م �نيد 

و هرازگاه� هم بزنيد. 

چند دقيقه آخر قبل از آب�ش�، رشته 

ها را به آب جوش اضافه �نيد. �� دانه 

برنج بين انگشتانتان فشار دهيد، اگر 

اطراف آن نرم و مغز آن �م� سفت بود �عن� 

برنج آماده آب�ش� است. برنج و رشته را آب�ش� 

�نيد. قابلمه را رو� حرارت متوسط قرار دهيد و ٣تا٤ 

قاشق غذاخور� روغن داخل آن بر�ز�د. نان را به اندازه 

�ف قابلمه برش بزنيد و لا�ه لا�ه از مخلوط برنج، رشته، 

پياز، �شمش و خرما داخل قابلمه بر�ز�د. 

با ته �فگير چند سوراخ در برنج ا�جاد �نيد تا بهتر بخار 

�ند. در قابلمه را بگذار�د و اجازه دهيد رشته پلو به 

مدت ٣٠ تا ٤٥ دقيقه آرام دم ب�شد. در ١٥ دقيقه آخر 

زعفران دم �رده را با مقدار� روغن �ا �ره تر�يب �نيد 

و رو� پلو بر�ز�د.

وقت� رشته پلو آماده شد، آن را در د�س ب�شيد. ته د�گ 

نان را با �فگير جدا �نيد و �نار پلو قرار دهيد. با �م� 

پيازداغ رو� رشته پلو را تزئين و سرو �نيد. آلاچیق6


