
٩٥٣٦٤٣٢٠/ ج

٩٥٢١٨٨٣١/ ج

 جناب آقاى دکتر محمد عابدینی
 کسب اولين مدرک تخصصی دکترى مهندسی عمران گرایش 

راه و ترابرى با درجه عالی در سطح شهرستان قاینات 
را �ه ما�ه مباهات وافتخار است به شما تبر�� گفته وبرا� شما آرزو� موفقيت،سعادت 

 مهدى درىو سربلند� دار�م.
٩٥٣٦٥١٤٦/ ج

سروران ارجمند: 
شوراى خيرین سلامت 

شهرستان قاینات 
کارکنان شرکت سيمان قاین 

کسبه و بازاریان شهرستان قاینات و....

شما  از  دانيم  م�  لازم  خود  بر  بد�نوسيله 

به  چه  �ه  عز�زان�  و  شهروندان  �ليه  و 

مراتب  آگه�  چاپ  با  �ا  و  شفاه�  صورت 

استان�  ها�  روزنامه  در  را  خود  سپاس 

نسبت به حضور جناب آقا� د�تر هاشم� 

آموزش  و  درمان  و  بهداشت  محترم  وز�ر 

دانشگاه  محترم  مسئولين  سا�ر  و  پزش�� 

علوم پزش�� بيرجند در شهرستان قا�نات 

د�اليز  و  اورژانس  ها�  پروژه  افتتاح  و 

اند  داشته  اعلام  شهداءقا�ن  بيمارستان 

سا�ه  در  نمائيم،اميدوار�م  تش�ر  و  تقد�ر 

الطاف حضرت حق موفق و سربلند باشيد.

ریاست و پرسنل شبکه بهداشت و درمان 
شهرستان قاینات

٩٥٣٦٥١٠٥/ ج
٩٥٣٦٥٢٣٣/ ج

استاندارمعزز استان  خراسان جنوبی 
جناب آقاى مهندس پرویزى 

بااندوه فراوان مصيبت وارده را خدمت جنابعال� وخانواده ها� داغد�ده تسليت گفته،ازخداوند منان برا� آن 
فقيدسعيد،غفران و رحمت واسعه و برا� جنابعال� و�ليه خانواده داغدار صبرجميل واجر جز�ل مسألت م� نما�يم.

«شر�� درغم شما»
٩٥٣٦٥٠٨١/ ج جمعی از فرهنگيان شهرستان فردوس

تدریس عربی (توسط خانم)
جلسه اول را�گان

٠٩١۵١۶٣٨۴٣٢٣٢٩٣٣٣- ٩٢
٩٥٢٤٣٣٤٨/ ج

پذیرش پيمانکار آگهی در شهر بيرجند 
دفتر سرپرست� روزنامه خراسان دفتر بيرجند در نظر دارد جهت جذب 

آگه� روزنامه ها� خراسان و خراسان جنوب� سال ٩٦ اقدام به پذ�رش 

پيمان�ار آگه� در سطح شهر بيرجندبا شرا�ط ذ�ل نما�د.

با  بيشتر  اطلاعات  �سب  جهت  توانند  م�  شرا�ط  واجد  متقاضيان 

بيرجند  آدرس:  به   را  خود  رزومه  و  تماس  تلفن٣٢٤٤١٨٩٠  شماره 

بيست متر� سوم شرق� مدرس-جنب سازمان حج وز�ارت شماره ٤٣ 

دفتر سرپرست� روز نامه خراسان جنوب� ارسال نما�ند.

شرایط لازم:

١-مکان و تجهيزات مناسب 

٢- سابقه كارمفيد در زمينه تبليغات 

٣-تر جيحا كانون هاى تبليغاتی در او لویت می باشند

سر پرستی روزنامه خراسان  در استان خراسان جنوبی 
٩٥٣٦٥٢٧٧/ ش

تش�يل ١٤٧ پرونده تخل� صنف� در ٢ هفته

تخلفات صنفی و تلخی بازار شب عيد
    صفحه٢

انهدام باند توز�ع 
مواد محترقه در بيرجند

 سفر� به روستا� «خرو» طبس

طاق «شاه عباس�»
 تا تار��� خانه ها� «گبر»

 عمق مش�لات در پروژه گود باستان� 
حاج� آباد ز�ر�وه

ميل زن� باستان� �اران 
ز�ر سق� �� خانه! 

بيانيه 
طلاب و 

روحانيون 
معترض به 

استاندار

�
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رایگان روزبازارنيازمندى هاى ٨ صفحه 

پرونده برنامه ششم توسعه 
بسته شد

سخنگو
 �ميسيون تلفيق برنامه ششم توسعه 
از بسته شدن پرونده ا�ن برنامه خبر داد و گفت 
: قانون برنامه به دولت ابلاغ خواهد شد. محمد 

خدابخش�»  افزود : ...

نوبخت: سقف ١٠ ميليونی 
حقوق براى مدیران 

همچنان لازم الاجراست

سخنگو
 دولت گفت: سق� ١٠ ميليون� حقوق 
و  حقوق   
شــورا مصوب  �شور،  مد�ران   
بــرا

دستمزد همچنان لازم الاجراست.
 به گزارش خبرگزار
 صدا و سيما «نوبخت» روز 

گذشته در جمع خبرنگاران...

ایرادات شوراى نگهبان به 
بودجه ٩۶ برطرف شد

�ل   ٩٦ ســال  بودجه  لا�حه  تلفيق  �ميسيون 
 
شورا ــرادات  ا� گذشته،  روز  جلسه  در  �شور 

نگهبان به ا�ن لا�حه را برطرف �رد. 
«محمدمهد
 مفتح» افزود: ...

٧

معاون استاندار خبر داد

بهره بردار�  از سيمان باقران
 فرورد�ن ماه  ٩٦

شکلات

کدبانو

چگونه خوب صحبت �نيم تا د�گران را مسحور خود 

�نيم ؟ راز ا�ن�ه افراد موفق بدون استرس خوب صحبت 

�ردن را بلد هستند، چيست؟ 

 راز افراد اجتماع� و موفق، آن ها �ه عال� ارتباط برقرار 

م� �نند چيست؟

به گزارش«مردمان» ��� از مهمتر�ن دلا�ل، شيوه 

صحبت �ردن آن ها است. تن صدا، شدت، لحن و توجه 

به حرف ها�� �ه از دهانمان بيرون م� آ�د مهمتر�ن 

موارد تاثيرگذار در ا�ن موضوع هستند.

 اگر شما هم م� خواهيد در ا�ن فن استاد باشيد، با�د 

بدانيد �ه چه گفتن و چگونه گفتن، فا�تور ها� بسيار 

مهم و موثر در برقرار� �� رابطه است.

شمرده صحبت �نيد • 

��� از مهمتر�ن موارد� �ه توسط آن م� توانيد وضوح 

پيام خود را بالاتر ببر�د، شمرده صحبت �ردن است. 

هنگام� �ه اشخاص در مورد آنچه م� گو�ند نامطمئن و 

عصب� هستند، تما�ل به سر�ع صحبت �ردن دارند.

شود  م�  باعث  تنها  نه  �ردن  صحبت  تر  شمرده 

شنوندگان در� بهتر� از گفته ها� شما داشته باشند، 

بل�ه علائم اعتماد به نفس و خو�شتن دار� نيز در لحن 

شما نمود پيدا خواهد �رد.

تنفس عميق • 

اگر  هنگام صحبت به جا� تنفس عميق از ناحيه ش�م، 

تنفس سطح� در قفسه سينه داشته باشيد، صدا� شما 

و ضعيف تر و شا�د وحشت زده و عصب� به نظر برسيد. عصب�  ها�  حالت  هنگام  �ه  است  سخت�  �ار 

استرس� �ادمان باشد نفس ها� عميق ب�شيم، در 

ا�ن مواقع �� نفس عميق آرامش بخش م� تواند عمق 

صدا� شما را بهبود بخشيده و �م� �ند �ه اعتماد به 

نفس بيشتر� از خود در لحن تان بروز دهيد

مراقب ژست تان باشيد • 

  ا�ن�ه نشسته ا�د �ا ا�ستاده، م� تواند رو� صحبت 

شما تاثير بگذارد. ا�ستادن �ا صاف نشستن نه تنها به 

شما اجازه م� دهد �ه بهتر تنفس �نيد، بل�ه در ا�ن 

حالت ها صدا� شما قدرت و وضوح عال� تر� خواهد 

داشت. با �م� بالاتر بردن چانه  صدا� شما واضح تر به 

گوش خواهد رسيد.

آب بنوشيد • 

پر آب نگاه داشتن سلول ها� بدن نيز م� تواند به 

�يفيت صدا� شما �م� �ند. اگر شما در طول روز 

به جا� آب، چا� و قهوه و نوشابه م� نوشيد،  تارها� 

صوت� تان رطوبت لازم برا� ا�جاد بهتر�ن صدا�� �ه 

م� توانيد داشته باشد را ندارد.

دقت به تن صدا • 

صداها� با فر�انس بالا و تودماغ� مم�ن است 

دليل بر عصب� �ا نامطمئن بودن سخنران باشد. 

استفاده از فر�انس درست صدا به شما �م� م� 

�ند ارتباطات موثرتر� برقرار �نيد. 

راز خوب صحبت کردن افراد موفق 

دلا�ل خراب شدن گياهان آپارتمان� 

بيشتر افراد گل ها و گياهان آپارتمان� را به طور منظم آبيار� 

نم� �نند. �اف� است  از ميزان آب موردنياز در شرا�ط آب و هوا�� 

مختلف برا� هر�دام از گلدان ها� خودآگاه� داشته باشيد. 

البته قانون �ل� برا� ا�ثر گل ها و گياهان آپارتمان� ا�ن است 

�ه وقت� سطح خا� گلدان  خش� شد و رطوبت �م� داشت 

با�د به آن آب بدهيد.

 برا� بيشتر گل ها و گياهان آپارتمان�، آب پاش� سطح� باعث 

تقو�ت ر�شه و ساقه  گياه م� شود ول� برا� سالم ماندن و حفظ 

طراوت برگ ها حتماً با�د روزانه �� �ا دو بار ا�ن �ار انجام 

شود.  تخليه نشدن آب اضافه: همه  گلدان ها در انتها �� منفذ 

برا� تخليه  آب اضافه دارند ول� ا�ن منفذ به هيچ عنوان �اف� 

نيست و برا� تخليه  �امل آب اضافه  گلدان با�د حتماً ته آن با سنگر�زه و شن پر شود. به ا�ن ترتيب آب اضافه در اطراف ر�شه نم� ماند 

و باعث فاسدشدن آن نم� شود. برا� سالم ماندن گياه با�د فقط انتها� تارها� ر�شه مرطوب باشند و قسمت اصل� ر�شه بهتر 

است خش� بماند.

 رعا�ت ن�ردن نور مناسب برا� گياه: هميشه از فروشندگان گل ها و گياهان آپارتمان� ميزان نور موردنياز برا� هر گياه را سؤال 

�نيد و محل قرار دادن گلدان ها� خود را بر اساس ا�ن اطلاعات مشخص �نيد. بيشتر گل ها و گياهان آپارتمان� نور ز�اد� لازم 

ندارد. برا� موارد استثنا هم نور خورشيد نبا�د غيرمستقيم �ا از پشت شيشه به آن ها بتابد.  ضربه خوردن �ا تغيير م�ان مداوم : گل ها 

و گياهان آپارتمان� بهتراست هميشه جا� ثابت� داشته باشند و تغيير م�ان مداوم آن ها به ر�شه آسيب م� رساند. ر�شه گياهان در 

برابر ضربه بسيار آسيب پذ�ر است و اگر نياز به جابه جا �ردن آن ها دار�د ا�ن �ار را به آرام� و با احتياط ز�اد انجام دهيد.

همسرتان را چگونه صدا م� زنيد 

سع� �نيد هنگام صدا زدن همسرتان از 

�لمات مناسب استفاده �نيد تا در بيان 

ا�ن �لمات احترام به همسرتان را رعا�ت 

�رده باشيد ز�را با صدا زدن محترمانه 

همسرتان سبب افزا�ش اعتماد به نفس 

او و افزا�ش ميزان علاقه او به خود م� 

شو�د . اگر شما چنين رفتار� داشته 

باشيد مطمئن باشيد بيش از آن چيز� 

همسرتان  سو�  از  �نيد  م�  ف�ر  �ه 

احترام متقابل در�افت م� �نيد .

سع� �نيد از لحن� آرام و محبت آميز برا� بيان حرف ها و صدا زدن همسرتان استفاده �نيد، 

ز�را افراد م� توانند از لحن حرف زدن سا�ر�ن بفهمند �ه آنها برا� حرف ها� محبت آميز 

آماده م� شوند �ا برا� دعوا ٬ پس رو� حرف زدن و نحوه  بيان �لمات خود تمر�ز بيشتر� 

داشته باشيد .

هنگام� �ه شما مورد خطاب همسرتان قرار م� گير�د به جا� استفاده از �لمات� همچون هان 

و بله از واژه ها�� مانند جانم و عز�زم استفاده �نيد تا او نيز بفهمد مورد توجه شما قرار دارد .

رفتار ها�� مانند استفاده از �لمات عاشقانه در صدا زدن همسر و سا�ر سياست ها� رفتار� 

م� تواند به تبد�ل شدن زندگ� به �� بهشت دنيا�� �م� �ند و با ا�ن �ارها شما محبت و 

علاقه را در زندگ� مشتر� خود برقرار م� �نيد .

ترفند

همسرانه

سمنو 
مواد لازم : • 

�� �يلوگرم :  گندم

٣ �يلوگرم :  آرد نان سنگ�

طرز تهيه : • 

گندم را تميز �رده و بشو�يد. مدت سه روز آن را در آب خيس  و ط� ا�ن مدت چند بار آب آن را عوض �نيد تا 

گندم جوانه بزند. سپس آن را در دستمال� تميز و خيس بر�ز�د تا ر�شه درآورد. 

بعد از درآوردن ر�شه آن را در چند عدد سين� پهن �رده و پارچه ا� خيس رو� آن بينداز�د تا گندم ساقه 

نقره ا� بزند و سپس گندم نقره ا� شده را آسياب �نيد. 

مقدار� آب رو� آن بر�ز�د و خوب مخلوط  �رده و سپس از صاف� رد �نيد طور� �ه شيره از پوسته گندم 

درآ�د. چون شير�ن� سمنو از همين شيره سفيد رنگ م� باشد.

با�د دقت �نيد �ه گندم خوب نرم شده و شيره آن گرفته شود. آرد را در قابلمه مناسب� ر�خته و شيره گندم 

را �م �م به آن اضافه �نيد تا آرد در شيره حل شده و به صورت ما�ع رقيق� درآ�د. 

را  ظرف 

رو� شعله اجاق قرار دهيد و آن را مرتب هم بزنيد تا ما�ع جوش آمده، �م 

�م غليظ شود. ما�ع سمنو را با�د مرتب هم بزنيد تا ته نگيرد و مثل 

حلوا شود. وقت� آب سمنو �شيده شد، آن را �م� تفت دهيد 

و در ا�ن مرحله مقدار� آب سرد به سمنو اضافه �نيد تا 

�م� رقيق تر و خوش رنگ تر شود. 

سمنو را در ظرف گرد� ر�خته و مدت نيم 

ساعت در فر �ا رو� اجاق با حرارت ملا�م 

قرار دهيد تا قوام بگيرد. در صورت تما�ل 

م� توانيد مقدار� خلال پسته و بادام به 

سمنو اضافه �نيد. هرگز در سمنو ش�ر نر�ز�د، 

ز�را شيره گندم به اندازه �اف� شير�ن است.

رفع زرد� وسا�ل برق� 
برخ� وسا�ل برق� سفيد، پس از مدت� 

به دليل تماس با نور، مواد غذا��، چرب� 

و سا�ر موارد در آشپزخانه �م �م هاله ا� 

زرد پيدا م� �نند. 

�ارا��  به  ربط�  حالت  ا�ن  چند  هر 

دستگاه ندارد، اما به هر حال ظاهر آن را 

ناخوشا�ند م� �ند.

سفيد�ننده، جوش شير�ن و آب گرم را 

با هم مخلوط و  برا� جلوگير� از آسيب 

به دستها�تان به دليل استفاده از مواد 

شو�نده از دست�ش استفاده �نيد.

اسفنج تميز را در محلول بزنيد و مح�م 

رو� وسيله زرد شده ب�شيد و اجازه 

دهيد ده دقيقه رو� آن بماند.

پس از ده دقيقه وسيله را به خوب� بشو�يد �ا در صورت نبود ام�ان شستشو با پارچه خيس تميز �نيد و اجازه 

دهيد قبل از استفاده مجدد در معرض هوا خش� شود. در صورت� �ه وسيله شما هنوز زرد است، ا�ن مراحل 

را ت�رار �نيد و به ميزان سفيد �ننده و جوش شير�ن در آب بيفزا�يد.

تارها� 

صوت� تان رطوبت لازم برا� ا�جاد بهتر�ن صدا�� �ه 

صداها� با فر�انس بالا و تودماغ� مم�ن است 

دليل بر عصب� �ا نامطمئن بودن سخنران باشد. 

استفاده از فر�انس درست صدا به شما �م� م� 

را  ظرف 

رو� شعله اجاق قرار دهيد و آن را مرتب هم بزنيد تا ما�ع جوش آمده، �م 

�م غليظ شود. ما�ع سمنو را با�د مرتب هم بزنيد تا ته نگيرد و مثل 

حلوا شود. وقت� آب سمنو �شيده شد، آن را �م� تفت دهيد 

و در ا�ن مرحله مقدار� آب سرد به سمنو اضافه �نيد تا 

�م� رقيق تر و خوش رنگ تر شود. 

سمنو را در ظرف گرد� ر�خته و مدت نيم 

سمنو اضافه �نيد. هرگز در سمنو ش�ر نر�ز�د، 

ز�را شيره گندم به اندازه �اف� شير�ن است.

ها در انتها �� منفذ 

برا� تخليه آب اضافه دارند ول� ا�ن منفذ بههيچعنوان �اف� 

ً ته آن با سنگر�زه و شن پر شود. به
عنوان �اف� 

ً
عنوان �اف� 

نيست و برا� تخليه �امل آب اضافه گلدان با�د حتما

و باعث فاسدشدن آن نم�شود. برا� سالم ماندن گياه با�د فقط انتها� تارها� ر�شه مرطوب باشند و قسمت اصل� ر�شه بهتر 

است خش� بماند.

هميشه از فروشندگان گلها و گياهان آپارتمان� ميزان نور موردنياز برا� هر گياه را سؤال  رعا�ت ن�ردن نور مناسب برا� گياه:

�نيد و محل قرار دادن گلدانها� خود را بر اساس ا�ن اطلاعات مشخص �نيد. بيشتر گل

ندارد. برا� موارد استثنا هم نور خورشيد نبا�د غيرمستقيم �ا از پشت شيشه به آن

۶
ها و گياهان آپارتمان� ميزان نور موردنياز برا� هر گياه را سؤال 

ها� خود را بر اساس ا�ن اطلاعات مشخص �نيد. بيشتر گلها و گياهان آپارتمان� نور ز�اد� لازم 

ندارد. برا� موارد استثنا هم نور خورشيد نبا�د غيرمستقيم �ا از پشت شيشه به آنها بتابد. ضربه خوردن �ا تغيير م�ان مداوم : گلها 

و گياهان آپارتمان� بهتراست هميشه جا� ثابت� داشته باشند و تغيير م�ان مداوم آنها به ر�شه آسيب م�رساند. ر�شه گياهان در 

ها دار�د ا�ن �ار را بهآرام� و با احتياط ز�اد انجام دهيد.

آماده م� شوند �ا برا� دعوا ٬ پس رو� حرف زدن و نحوه 

داشته باشيد .

هنگام� �ه شما مورد خطاب همسرتان قرار م� گير�د به جا� استفاده از �لمات� همچون هان 

و بله از واژه ها�� مانند جانم و عز�زم استفاده �نيد تا او نيز بفهمد مورد توجه شما قرار دارد .

رفتار ها�� مانند استفاده از �لمات عاشقانه در صدا زدن همسر و سا�ر سياست ها� رفتار� 

م� تواند به تبد�ل شدن زندگ� به �� بهشت دنيا�� �م� �ند و با ا�ن �ارها شما محبت و 

علاقه را در زندگ� مشتر� خود برقرار م� �نيد .

هميشه از فروشندگان گلها و گياهان آپارتمان� ميزان نور موردنياز برا� هر گياه را سؤال 

�نيد و محل قرار دادن گلدانها� خود را بر اساس ا�ن اطلاعات مشخص �نيد. بيشتر گل

ندارد. برا� موارد استثنا هم نور خورشيد نبا�د غيرمستقيم �ا از پشت شيشه به آن

و گياهان آپارتمان� بهتراست هميشه جا� ثابت� داشته باشند و تغيير م�ان مداوم آن

آلاچيق۶پذ�ر است و اگر نياز به جابهجا �ردن آنها دار�د ا�ن �ار را به

    صفحه٣


