
 آگهی مزایده عمومی 
مرکز فيزیوتراپی ایثار

و  ورزش�  فرهنگ�  موسسه 
جنوب�  ا�ثارخراسان  توانبخش� 
و  برونسپار�  به  نسبت  دارد  نظر  در 

واگذار� مر�ز فيز�وتراپ� ا�ثار با تمام 

تجهيزات به اشخاص حقيق� �ا حقوق� 

مزا�ده  طر�ق  از  ��سال  مدت  برا� 

به  نما�د.علاقمندان  اقدام  عموم� 

تار�خ  از  توانند  م�  مزا�ده  در  شر�ت 

در  روز  هفت  مدت  به  آگه�  صدور 

واقع  موسسه  دفتر  به  ادار�  ساعات 

نبش  شاهد  خيابان  سجادشهر  در 

سرداران شهيد مراجعه و ضمن بازد�د 

از مر�ز فوق اوراق مربوط به مزا�ده را 

در�افت نما�ند.

و  ورزشی  فرهنگی  موسسه 
توانبخشی ایثارخراسان جنوبی 

٩٥٣٦٦٥٢٧/ ج

لرزه بر اندام استان 
    صفحه3

    صفحه5

 سیاه و سفید شطرنج 
جام خاوران در بیرجند

  شکارچی لحظه های 
حیات وحش

 جاده دلهره 
باز هم رنگ خون گرفت

افتتاح بیمارستان حضرت 
 رسول )ص( فردوس 

هفته آینده با حضور وزیر

گزارش میدانی »خراسان جنوبی« از 
یک خدمت نوروزی

امداد خودرو 
 در 

شانه خاکی!
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رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

 پیام تسلیت 
رهبر معظم انقلاب برای 

درگذشت دو عالم
به گزارش پایگاه اطلاع رسانی دفتر مقام معظم 
رهبری ، حضرت آیت ا... خامنه‌ای رهبر معظم 

انقلاب اسلامی با صدور پیامی درگذشت...

پورعلی مطلق:

چاپ بیش از 200 میلیون 
تعرفه برای سه انتخابات

 3 ب���رای   : کشورگفت  انتخابات  س��ت��اد  دب��ی��ر 
انتخابات پیش رو بیش از 200 میلیون تعرفه با 

حداقل 10 کد امنیتی خاص چاپ ...

 اظهارات نوبخت 
درباره پاداش بازنشستگان 

فرهنگی و بقایی

نشست  اولین  در  گذشته  روز  دولت  سخنگوی 
موضوعات  درب��اره  جدید  سال  در  خود  خبری 
مختلف از جمله پاداش بازنشستگان فرهنگی ، 

بقایی و نامه احمدی نژاد به رئیس جمهور...
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3.7 میلیون بازدید از جاذبه های گردشگری استان
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روزنامه سياس�، اقتصاد�، فرهنگ�، اجتماع� خراسان جنوب�

۶ آلاچيق

نی نی کده

کدبانو

چهار شنبه  ١٦ فرورد�ن  ١٣٩٦ . ٧ رجب ١٤٣٨. شماره ٢٣٩٧  

آداب معاشرت و �ادگير� آن به عنوان ��� از 

پا�ه ها� اصل� برقرار� «ارتباط موفق» در جامعه 

محسوب م�  شود و فرد� �ه به اصطلاح مباد� 

آداب باشد، به عنوان شخص موفق در ارتباطات از 

و� �اد م�  شود.

به گزارش « تبيان » با رعا�ت ن�ات� ساده م� توانيد 

فرد� خوش  محضر محسوب شو�د.

ـ مودب و بانزا�ت باشيد و با صدا� بلند صحبت 

ن�نيد، بلند صحبت �ردن بيانگر آن است �ه شما 

قادر به بحث منطق� با د�گران نيستيد. همچنين 

بلند صحبت �ردن، سبب جلب توجه اطرافيان م� 

 شود، البته توجه منف�.

ـ �نترل خود را از دست ندهيد، زمان� �ه شما 

�نترل اعصاب خود را از دست م�  دهيد و از �وره در 

م�  رو�د، به همه نشان م�  دهيد �ه قادر به �نترل 

احساسات و هيجانات خود نيستيد.ـ صحبت �س� 

را قطع ن�نيد. پيش از آن �ه اظهار نظر�نيد، اجازه 

دهيد صحبت د�گران به پا�ان برسد. ميان صحبت 

�س� پر�دن م� تواند نشانه ا� از نداشتن مهارت  

ها� اجتماع� فرد تلق� شود.

ـ هميشه وقت  شناس باشيد، مهم است �ه به وقت 

د�گران احترام بگذار�د. 

ن�نيد،  فاش  را  خود  خصوص�  زندگ�  اسرار  ـ 

جزئيات زندگ� شما با�د محرمانه  بماند.

ـ حرمت بزرگ  ترها را نگه دار�د و همان  طور �ه 

دوست دار�د مورد احترام د�گران باشيد، خودتان 

نيز با�د به د�گران احترام بگذار�د.

ـ به اشتباهات د�گران نخند�د؛ ا�ن ��� از بدتر�ن 

�ارها�� است �ه �� فرد مم�ن است انجام دهد.

- فخر فروش� ن�نيد و از اغراق �ردن بپرهيز�د.

قوانين رابطه با دوستان 

املت

گردگير� گياهان آپارتمان� 

ا�ن �ه با وجود آب دادن منظم و تقو�ت گياهان باز هم هر روز شاهد زرد شدن برگ ها هستيد دليلش 

�مبود ا�سيژن حاصل از تجمع گرد و غبار و تار عن�بوت است و با�د گياهان را گردگير� �نيد.

گياه را به جا�� خارج از منزل، حمام �ا پشت بام ببر�د. روز� را انتخاب �نيد �ه هوا ملا�م است و 

آفتاب در شعاع ملا�م م� تابد. با استفاده از �� بطر� اسپر� تمام گرد و غبار رو� برگ ها را بشو�يد. 

فراموش ن�نيد �ه ز�ر برگ هم مهم است. اگر منافذ ز�ر برگ بسته شود، ا�سيژن رسان� مختل م� 

شود. ز�ر برگ را هم تميز �نيد.

نيرو� اسپر� مهم است. برگ بعض� گياهان ش�ننده است و توان فشار آب مستقيم اسپر� را ندارد. 

اسپر� را در فاصله دورتر و در حالت پخش �نندگ� بيشتر تنظيم �نيد. 

برا� تميز �ردن برگ ها� ش�ننده، حتما �ف �� دست را ز�ر برگ قرار دهيد و با دست د�گر آن 

را تميز �نيد. بهتر است پس از شست وشو، برگ با چ�ه �ردن خش� شود. اجازه دهيد پس از چند 

ساعت خش� شدن در هوا� آزاد آنها را به منزل ببر�د.

برا� تميز �ردن برگ ها� �لفت تر و پهن تر، استفاده از اسفنج توصيه م� شود.

 �ود�ان از باز� �ردن با بزرگ ترها به شدت لذت 

م� برند؛ البته در صورت� �ه بزرگ ترها هنگام باز�، 

بچه شوند. بچه ها به بزرگ ترها� بچه شده علاقه 

ز�اد� دارند.

به عبارت د�گر بچه ها دوست دارند با �سان� باز� 

�نند �ه از نظر سن� فاصله ز�اد� با آن ها دارند؛ به 

شرط� �ه بزرگ ترها از نظر روح� خود را به سطح 

�ود�ان برسانند.

شما به عنوان پدر �ا مادر همباز� فرزندتان نيز 

هستيد ،  ا�ن مسئله به و�ژه تا �� سالگ� �ه �ود� 

فرصت چندان� برا� تقابل با د�گر �ود�ان ندارد 

صدق م� �ند . هر باز� شما با فرزندتان قدرت 

جادو�� دارد و به عنوان �� درس برا� آموختن به 

او ارزشمند است . 

بنابرا�ن زمان� را �ه صرف باز� با �ود�تان م� 

�نيد او با اشتياق در حال فراگير� و �سب توانا�� 

هاست. اهميت باز� برا� فرزندتان را دست �م 

نگير�د ، باز�، سرگرم� هميشگ� اوست �ه نياز به 

تمر�ز و صرف انرژ� بسيار بالا�� دارد ، چرا �ه هر 

لحظه موضوعات نو�ن� به �ود� آموخته م� شود 

. اگر �ود� از باز� با والد�نش به عنوان همباز� 

لذت ببرد ا�ن آموزه ها ساده تر و جذاب تر نيز م� 

شوند . �ود� شما دنيا� اطرافش را در باز� ها�ش 

جستجو م� �ند.

باز� �ود�تان را به هيجان و شوق وا م� دارد و 

بهتر�ن راه بهره گير� از لحظه ها� اوست .

 باز� تنها راه آموزش به �ود�ان در سال ها� 

نخستين زندگ� است .  باز� بخش ت�امل� از رشد 

جسم� و ف�ر� �ود� است.

بيشتر افراد جعبه بزرگ� از داروها� نصفه و نيمه در 

�ابينت �ا �خچال دارند �ه برخ� از ا�ن داروها باق� 

مانده داروها� ا�ام بيمار� بوده اند و برخ� د�گر را 

برا� روز مبادا خر�ده اند و معلوم نيست ا�ن روز مبادا 

�� سر م� رسد. دارو برا� شفا� بيمار� هاست و 

نگهدار� از آنها اصول خاص� دارد اگر از داروها با 

دقت نگهدار� نشود زودتر از موعد خراب م� شود و 

در نتيجه درمان ش�ست م� خورد.

-داروها را در جعبه مخصوص خودش نگهدار� 

�نيد و هرگز برچسب نحوه مصرف دارو را از آن 

جدا ن�نيد.

-جو�دن، ش�ستن و خرد �ردن قرص �ا حل �ردن 

آن در آب  موقع مصرف  اشتباه است. از ا�ن �ارها 

اجتناب �نيد مگر ا�ن�ه پزش� نحوه مصرف �ردن 

را تجو�ز �رده باشد.

اغلب داروها با�د در �خچال نگهدار� شوند. ز�را به 

طور طبيع� اثر داروها با گذشت زمان و نزد��� به 

تار�خ انقضا �متر م� شود و ا�ن �اهش اثربخش� در 

گرما سرعت بيشتر� به خود م� گيرد.

 از �خ زدن داروها در �خچال جلوگير� �نيد و آنها 

را در طبقات پا�ين قرار دهيد. شربت ها را هرگز در 

فر�زر قرار ندهيد. نور و حرارت مستقيم هم به داروها 

آسيب م� زند. داروها را در �ابينت ها� نزد�� به 

اجاق گاز �ا �ابينت ها� بالا� هود آشپزخانه قرار 

ندهيد.

هر سه ماه �� بار همه داروها را جمع و تار�خ انقضا� 

آنها را بررس� �نيد. داروها�� �ه تار�خ انقضا� آنها 

گذشته �ا نزد�� به تمام شدن است را دور بر�ز�د.

مصرف  و  بيوتي�  آنت�  نگهدار�  از  است  بهتر 

خودسرانه هر نوع دارو به خصوص آنت� بيوتي� ها 

خوددار� �نيد.

اصول نگهدار� دارو 

باز� با �ود�ان

بيلچه

�وفته مرغ 
مواد لازم  • 

گوشت سينه مرغ چرخ �رده : ٦٠٠ 
گرم

 سيب زمين� : دو عدد متوسط

پياز : �� عدد

تخم مرغ : دو عدد

نم� و فلفل : به اندازه لازم

سبز� معطر خش� شامل ترخون و 

مرزه : �� قاشق غذا خور�

زرش� : �� قاشق غذا خور�

آلو بخارا� خيس شده : نصف ليوان

پياز سرخ شده : دو قاشق غذا خور�

روغن: نصف قاشق غذا خور�

طرز تهيه  • 

سيب زمين� ها را بپز�د و رنده �نيد.

پياز را هم با رنده ر�ز، رنده �رده و آب آن را بگير�د و همراه نم� و فلفل، سبز� خش� و تخم مرغ با گوشت مرغ 

چرخ �رده مخلوط �نيد و ورز دهيد.

مواد �وفته را به دو �ا سه قسمت تقسيم �نيد و رو� �� �يسه پلاستي�� مواد �وفته را باز �نيد و مقدار� 

زرش�، آلو و پياز سرخ شده داخل آن بگذار�د و آن را ببند�د و به صورت گلوله درآور�د.

 دقت �نيد مواد �وفته از آن خارج نشود.

در �� قابلمه �م� روغن بر�ز�د و باق� مانده پياز سرخ شده را داخل آن ر�خته و رب گوجه را در آن تفت دهيد. 

�م� نم� و فلفل به آن اضافه �نيد و دو ليوان آب رو� آن بر�ز�د و بگذار�د جوش بيا�د.

بعد �وفته ها را به آرام� در آن قرار دهيد. صبر �نيد ٢٠ دقيقه زمان بگذرد تا �وفته ها  پخته  و آب آن هم تبخير 

و به سس غليظ� تبد�ل شود. آلاچیق6
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