
جناب آقاى مهندس سيد حسين جوادى 
شهردار  عنوان  به  را  جنابعال�  شا�سته  و  بجا  انتصاب 

محترم شهر خضر� دشت بياض تبر�� عرض نموده 

تصد�  مدت  در  دشت�  محمد  آقا�  ارزنده  خدمات  از  و 

سرپرست� شهردار� صميمانه تقد�ر و تش�ر م� نمائيم.

شرکت سهامی زراعی خضرى
٩٥١٤٦٣٨٤/ ج

بنيان گذار سبک نيو کونگ فو استان خراسان جنوبی
 جناب استاد صولتی

�سب عنوان برتر�ن استان سب� نيو �ونگ فو �شور �ه حاصل تلاش و پشت�ار جنابعال� 

و همراهانتان م� باشد را به شما و جامعه بزرگ نيو �ونگ فو استان تبر�� عرض م� �نيم.

باشگاه هاى نيو کونگ فوى آقایان و بانوان شهر خضرى دشت بياض
٩٥١٤٦٨٨٩/ ج

٩٥١٣٥٤٩٨/ و

٩٥١٤٣٠٨٧/ ج

٩٥١٤٨٢٢٣/ د

جناب آقاى کهن ترابی 
فرماندارمحترم شهرستان قاینات 
جناب آقاى مهندس بسکابادى 

مدیرعامل محترم آب و فاضلاب روستایی خراسان جنوبی 
جناب آقاى محمد رضا عيدى 

ریاست محترم اداره آب و فاضلاب شهرستان قاینات
سا�ر  و  حضرتعال�  شائبه  ب�  هم�ار�  و  مساعدت  از  دانيم  م�  لازم 

هم�ارانتان در اصلاح و بازساز� شب�ه توز�ع آب بطول ٦٠٠٠متر،حفار� 

ا�ستگاه  احداث  و  هاشميه  شهر�  مجتمع   �� شماره  چاه  تجهيز  و 

پمپاژمجتمع هاشميه �ه نشان از توجه و�ژه شما در رفع محروميت زدا�� 

دارد،صميمانه  روستا  ا�ن  اهال�  بين  در  شاداب�  و  نشاط  روحيه  ا�جاد  و 

در  متعال  ا�زد  درگاه  از  را  شما  روزافزون  توفيقات  و  نموده  تش�ر  و  تقد�ر 

جهت خدمت خالصانه به مناطق محروم آرزومند�م.

از طرف دهيارى،شوراى اسلامی و اهالی شهرک هاشميه
٩٥١٤٦٣٤٩/ ج

٩٥١٤٣٩٥٦/ ج

٩٥١٤٩٥٤٥/ ج

رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

دیدار راهبردی استاندار با تولیت آستان قدس رضوی 
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روحانی: اجلاس سه جانبه 
ایران، آذربایجان و روسیه 
بسیار با اهمیت است           

سخنگوی قوه قضاییه: 

شهرام امیری به اتهام فروش 

اسرار نظام به آمریکا اعدام شد  
8

امیرآبادی در تذکری شفاهی: 

نوبخت حق امضای لوایح ارسالی 
دولت به مجلس را ندارد 

8

شا�د ف�ر �نيد �س� �ه دائم به ف�ر حرف مردم است و رفتارش را مطابق با نظرات آن ها تغيير م� دهد، به 

طور حتم با�د آدم افاده ا�، �م� تا قسمت� پولدار و به ف�ر تجملات زندگ� باشد، اما ا�ن طرز ف�ر اشتباه است 

و  خيل� از مردم ا�ن  گونه هستند.

اگر شما هم زندگ� چنين فرد� را د�ده باشيد، به طور قطع م� دانيد چقدر سخت است �ه زندگ� شخص� تان 

را با نوع نگاه و نظر مردم تطبيق دهيد و بر ا�ن اساس دائم تغيير �نيد.

تجمل گرا�� �ا ترس از آبرو • 

اگر برا� پذ�را�� از ميهمانم چند نوع ميوه نخرم آبرو�م م� رود، البته ميوه ها هم با�د طور� باشد �ه خودش 

داد بزند آن ها را از بازار ميوه و تره بار نخر�ده ام وگرنه آبرو�� �ه ا�ن همه سال برا� به  دست آوردنش زحمت 

�شيده ام، �� شبه به باد فنا م� رود!

به اعتقاد ا�ن آقا و افراد مشابه، با ا�ن �ارها حداقل م� توان صورت را با سيل� سرخ نگه داشت، اما آ�ا واقعاً لازم 

است صورتمان را با سيل� سرخ �نيم و سال ها با چنين دردسر� روزگار بگذرانيم؟ شا�د خيل� از ما ا�ن سوال 

را از خودمان بپرسيم؛ اما آنچه اهميت دارد پاسخ و عمل درست است.

ا�ن عادت هميشه هم بد نيست • 

آ�ا م� شود مثل شخص د�گر� رفتار �نيد و ا�ن نحوه برخوردتان مثبت تلق� شود؟ خيل� ها ف�ر م� �نند تقليد 

از د�گران و هماهنگ شدن با عقا�د آن ها هميشه موضوع� منف� است، درحال�  �ه �ارشناسان نظر د�گر� 

را مطرح م� �نند و م� گو�ند: غر�زه پيرو� از د�گران ��� از مسائل� است �ه ميان افراد مختلف �� جامعه 

هميشه وجود داشته و دارد. افراد با توجه به ا�ن نوع غر�زه، برا� هم رنگ� با جماعت و طرد نشدن از سو� 

جامعه ا� �ه در آن در حال رشد و زندگ� هستند، خودشان را به دست محيط م� سپارند و عقا�د رنگارنگ و 

گاه متضاد را تا حد� م� پذ�رند. 

ن�ته بسيار مهم ا�ن است �ه بتوانيم به درست� تشخيص دهيم �ه هماهنگ� با افراد جامعه در چه شرا�ط� و تا 

چه حد� مثبت است و چه هنگام ا�ن رفتار منف� م� شود. به ا�ن معنا �ه پذ�رفتن عقا�د د�گران و عمل �ردن 

بر اساس آن، گاه� به نفع انسان است و گاه� هم م� تواند مخرب و مضر باشد.

الگوبردار� از د�گران و اهميت دادن به نظرات و قضاوت آن ها اگر به ش�ل� باشد �ه فوا�دش نصيب فرد 

م� شود و آرامش او را مختل ن�ند، مفيد است و م� تواند موجب پيشرفت شود؛ اما درصورت� �ه قضيه هم رنگ� 

با جماعت �ا پيرو� از د�گران موجب شود �ه فرد بر زندگ� خودش تسلط نداشته و احساس آرامشش هم از 

دست برود، نه تنها فا�ده ا� ندارد بل�ه مضراتش نيز او را درگير خواهد �رد.

ا�ن حس از �جا م� آ�د؟ • 

بعض� ها م� ترسند دوستانشان را از دست بدهند، گروه� هم نگران قضاوت د�گران در مورد خود و 

خانواده شان هستند. چشم و هم چشم� هم �ه داستان خودش را دارد و خيل� ها را درست و حساب� درگير 

�رده است، عده ا� هم هر �ار� از دستشان برم� آ�د انجام م� دهند تا د�گران تأ�يدشان �نند اما اگر بخواهيم 

سرنخ ا�ن احساسات را پيدا �نيم، موضوع خيل� پيچيده م� شود چون ا�ن شرا�ط به دلا�ل متفاوت� ا�جاد 

خواهد شد. 

�سان� �ه اعتمادبه  نفس �اف� ندارند و د�گران را بهتر از خودشان م� دانند، هميشه نگران نحوه تف�ر مردم 

هستند. به همين دليل ترس از قضاوت ها و تا�يد نشدن از طرف د�گران ��� از مهم تر�ن عوامل� است �ه موجب 

چنين رفتار� م� شود؛ اما مطمئن باشيد اگر گام اول را درست بردار�د، بقيه موارد ساده خواهد بود.

زیر یک سقف

امان از حرف مردم

امان از حرف مردم

معاشرت

حکيم باشی

شکلات

نی نی کده

انبردست

 ٤ نوع چا� گياه� برا� 
حفظ جوان� 

ر�زش مو ، چين و چرو� پوست ، ب� خواب� 

ها� شبانه ، درد مفاصل ، پو�� استخوان و 

… همگ� نشانه ها� ط� شدن عمر م� باشند 

اما عادت ها و مواد غذا�� م� توانند ز�با�� و 

جوان� را برا� سال ها� بيشتر� حفظ �نند، 

متخصصان طب سنت� و طرفداران گياه درمان�  

ا�ن ٤ گياه را توصيه م� �نند.

 -چا� گل گلا�ل ( ز�با�� ناخن ها و موها ) : گلا�ل 

غن� از سيليس است و م� تواند باعث استح�ام ناخن 

ها شود، ١٥ گرم گلبرگ خش� شده را در �� ليتر 

آب به مدت ٣٠ دقيقه بجوشانيد و بعد از صاف �ردن ٣ 

فنجان در روز بنوشيد ، با فاصله هر ٢٠ روز م� توانيد تا ٣ ماه 

از ا�ن نوشيدن� استفاده �نيد.

برا� استفاده از گلا�ل در تقو�ت موها روش �ار به ا�ن صورت 

است �ه ١٥٠ گرم گلا�ل را با ١٠٠ گرم برگ هيدرو�وتيل 

و ٥٠ گرم گزنه در �� ليوان آب به مدت ١٠ دقيقه دم �نيد و 

بعد از صاف �ردن آن را پس از غذا ٣ وعده در روز به مدت �� 

ماه بنوشيد.

 - چا� گل تاج ر�ز� ( تقو�ت بينا��) : مصرف گياه تاج ر�ز� م� 

تواند باعث تقو�ت حس بينا�� شود. م� توانيد ٥ قاشق چا� 

خور� از برگ ها� تازه گياه را در ٥٠٠ ميل� ليتر آب جوش 

بر�ز�د و برا� ١٥ دقيقه آن را دم �نيد. برا� �� ماه هر روز ٣ 

نوبت از ا�ن دم �رده بنوشيد اما ز�اده رو� ن�نيد چون ز�اده رو� 

در مصرف آن م� تواند باعث مش�لات قلب� و �ليو� شود.

 �� اسموت� ساده 

با ميوه ها� تابستانه 

اسموت� ��� از راه ها� ساده برا� اضافه �ردن 

ميوه به برنامه غذا�� افراد و به و�ژه �ود�ان 

است. در ا�ن دستور غذا�� م� خواهيم با 

استفاده از انبه، زردآلو، شليل، طالب� و ماست 

اسموت� فوق العاده مقو� و خوش طعم را به 

شما آموزش دهيم. از ا�ن اسموت� م� توانيد به 

عنوان صبحانه �ود�ان استفاده و �ا آن را منجمد و 

به عنوان �� ميان وعده خن� سرو �نيد.

مواد لازم:

�� دوم فنجان انبه بدون پوست و قطعه قطعه شده

    �� و �� دوم فنجان زردآلو بدون پوست و قطعه قطعه 

شده ( ٤ عدد �وچ� )

دو سوم فنجان شليل پوست �نده و قطعه قطعه شده ( �� عدد 

متوسط )

 �� فنجان طالب� قطعه قطعه شده

 �� چهارم فنجان آب انبه ( مثل ران� )

 �� هشتم قاشق چا� خور� پوست رنده شده ليمو

 ١٧٠ گرم ماست �م چرب

�� فنجان م�عب ها� �خ

طرز تهيه:

-انبه ها را در �� پلاستي� ز�پ دار قرار دهيد و به مدت �� 

ساعت فر�ز �نيد.

-زردآلوها� خرد شده و پنج مورد د�گر در فهرست مواد لازم 

را درون مخلوط �ن قرار دهيد تا با هم مخلوط و محتوا� آن 

نرم شود.

-انبه فر�ز شده و �خ را اضافه و مخلوط �نيد.

ماشين گرفتگ� �ود�ان 

«بيمار� ماشين گرفتگ�» �ا به اصطلاح خودمان� 

«بد ماشين بودن»، ��� از بيمار� ها� حر�ت� 
است. 

ا�ن بيمار� زمان� خودش را نشان م� دهد �ه 

مغز شما اطلاعات ضدونقيض� از قسمت ها� 

حساس حر�ت� مثل گوش داخل�، چشم ها و 

در نها�ت اعصاب در�افت م� �ند.

�ود� خردسال� را تصور �نيد �ه در صندل� 

عقب ماشين فرو رفته و نم� تواند از پنجره به بيرون 

نگاه �ند، �ا �ود�� د�گر را در نظر بگير�د �ه در حال 

خواندن �تاب در ماشين است.

 گوش داخل� ا�ن بچه ها احساس حر�ت م� �ند، 

اما چشم ها�شان چنين احساس� ندارند. نتيجه اش دل 

درد، عرق سرد، خستگ�، سرگيجه، ب� اشتها�� و حالت تهوع 

خواهد بود.

�ود�ان  متخصص  «ضيغم�»،  تبيان  د�تر  گزارش   به 

ونوزادان حالت تهوع و استفراغ در �ود�ان هنگام مسافرت را 

بيمار� شا�ع� م� داند و درباره آن م� گو�د: ا�ن بيمار� اغلب 

در بين �ود�ان ٢ تا ٥ سال شا�ع است  و برا� جلوگير� و درمان 

ماشين گرفتگ�، نيم ساعت قبل از سفر به �ود� دارو بدهيد، در 

زمان سفر با چشم بند چشمان او را ببند�د تا نتواند به بيرون نگاه 

�ند و حالت استفراغ به سراغش بيا�د. 

حالت دراز�ش بهتر�ن حالت برا� رفع حالت تهوع است اما اگر 

�ود�تان به هيچ عنوان راض� نم� شود دراز ب�شد، در همان 

حالت نشسته سرش را به سمت عقب ببر�د.

ا�ن متخصص توصيه م� �ند: اگر �ود� دچار استفراغ ها� 

شد�د شود و حالت ها� ا�ن بيمار� در او حاد باشد، برا� درمان 

او از داروها� مس�ن و �ا سرم ORS خورا�� استفاده م� شود. 

همچنين برا� �ود�ان بالا� ٤ سال د� نيترون و برا� �ود�ان 

�وچ�تر از ا�ن سن متو�لوپراميد تجو�ز م� شود.

 چگونه تور� پنجره را 

عوض �نيم 

تعو�ض تور� هز�نه  �م� دارد و فقط چند دقيقه 

زمان م� برد. جنس ها� جد�د تور� موجود 

در بازار دارا� و�ژگ� ها�� از جمله ام�ان د�د 

بهتر،  مقاومت بيشتر در مقابل ورود حشرات و 

خصوصيات د�گر� هستند.

وسا�ل لازم برا� تعو�ض تور� پنجره

– تور� جد�د
– زبانه

– ابزار زبانه

– تيغ مو�ت بر�
– قيچ�

– نوارچسب دا�ت �ا معمول�

سخت تر�ن مرحله تعو�ض تور� پنجره،  خر�د زبانه ا� با اندازه 

مناسب است. قبل از رفتن برا� خر�د آن، زبانه  تور� قد�م� 

را اندازه بگير�د.

زبانه تور� پنجره را با نوار چسب به سطح �ار بچسبانيد. ا�ن 

�ار باعث ثابت ماندن زبانه  سب� در حين �ار �ردن م� شود. 

نوارچسب دا�ت بهتر عمل م� �ند ول� در آخر رد بيشتر� 

باق� م� گذارد.

زبانه  قبل� را از شيار دربياور�د. ا�ن �ار به خصوص برا� 

زبانه ها� ناز� تر با دم بار�� راحت تر است. پس از برداشتن 

زبانه، بقا�ا� تور� قبل� به راحت� خارج م� شود.

شيار تور� پنجره و قاب پنجره را تميز �نيد. تور� جد�د را رو� 

پنجره قرار داده و در ابعاد پنجره آن را با قيچ� ببر�د. در هر چهار 

طرف حدود ٢ سانت اضافه بگذار�د.

زبانه جد�د را �م� بالاتر از شيار قرار دهيد. از انتها� ��� از 

گوشه ها شروع و با �� غلت� زبانه را داخل شيار فرو �نيد.

مقدار اضاف� تور� پنجره را با �� تيغ مو�ت بر� ببر�د. زاو�ه  

تيغ نسبت به قاب پنجره ٤٥ درجه باشد و در راستا� زبانه ببر�د 

و مواظب باشيد خود زبانه را نبر�د.

تور� را داخل قاب پنجره قرار دهيد و از هوا� تازه لذت ببر�د.

اشتباه متداول در معاشرت 

آداب معاشرت فقط مختص رفتار شما سر ميز غذا 

نيست، آداب معاشرت انع�اس� از چشم انداز 

�ل� شما در روابط اجتماع� و زندگ� جمع� 
است.

ا�ن�ه در اتوبوس شلوغ جا�تان را به پيرزن� �ه 

ا�ستاده است ندهيد، چيز� در مورد شما به 

همه آن ها�� �ه بيننده هستند، م� فهماند.

در بيشتر موقعيت ها، تصو�ر و ظاهر شما بخش� 

از چيز� نيست �ه توصيف  �ننده شماست؛ بل�ه 

همه آن چيز� است �ه شما را توصيف م� �ند. 

صرف نظر از ف�ر� �ه شما در مورد خودتان دار�د، 

�� عادت اجتماع� بد م� تواند معيار ف�ر د�گران 

نسبت به شما شود. هر �س� �ه ببيند شما غذا�تان را 

با دهان باز م� جو�د خيل� قبل از ا�ن�ه شغل �ا تخصص شما را 

به خاطر بسپارد، آن را به �اد خواهد آورد.

معرف� ن�ردن افراد • 

چه در �� موقعيت شغل� باشيد و چه اجتماع�، اگر فراموش 

�نيد �ه دو نفر را به هم معرف� �نيد، بسيار زشت و ناشيانه به 

نظر خواهد رسيد، ز�را شما تنها آشنا� مشتر� آن ها هستيد. 

قوانين پذ�رفته شده ا� برا� نحوه معرف� �ردن حرفه ا� وجود 

دارد (مثل اول گفتن نام فرد� �ه از نظر حرفه ا� مقام بالاتر� 

دارد)، اما هيچ �دام از آن ها به اندازه ا�ن�ه �ادتان نرود آن ها را 

به هم معرف� �نيد، مهم نيست.

د�ر رسيدن سر قرار • 

اگر به دنبال راه� مطمئن هستيد �ه به �س� نشان دهيد 

هيچ ارزش� برا� او قائل نيستيد، د�ر سر قرارتان با او برسيد. 

م� توانيد ٢٠ دقيقه د�رتر با �� توضيح خوب و منطق� برسيد، 

اما بالاخره بهانه شما هر چه �ه باشد فرد مقابل به ا�ن ف�ر 

خواهد �رد �ه چرا با�د بيش از شما برا� رابطه تان ارزش و 

احترام قائل باشد.

رو به راه

قهر ن�نيد 

قهر �ردن و رفتار� دمدم� مزاج و �ج خلق داشتن، در �ود�ان خوشا�ند به 

نظر نم� رسد، چه رسد به ا�ن �ه بزرگسال� چنين رفتار� داشته باشد.   به 

گزارش« جام جم» برا� رها�� از شر �ج خلق� ها �اف� است

بپذ�ر�د رفتارتان نامناسب است.  �عن� هنگام برخورد با هر موضوع ناراحت 

�ننده ا� س�وت �رده و نگاهتان را از د�گران م� دزد�د و سع� م� �نيد از 

آنها فاصله بگير�د ،اگر قبول �نيد با ا�ن روش مش�ل از ر�شه حل نم� شود، 

م� توانيد به روش ها� بهتر� عمل �نيد. 

هرزمان احساس �رد�د م� خواهيد قهر �نيد به دنبال دليل واقع� آن 

باشيد.  گاه� قهر م� تواند نشانه جلب توجه د�گران باشد، مم�ن است 

با ا�ن �ار م� خواهيد د�گران را وادار�نيد به شما توجه �نند �ا درقبالتان 

احساس مسئوليت بيشتر� داشته باشند.   در ا�ن مواقع بهتر است نااميد 

نشده و با صراحت با فرد� �ه از او ناراحت هستيد، گفت وگو �نيد.  برخ� 

بدون ا�ن �ه متوجه باشند رفتارها� غيرمسئولانه نشان م� دهند و معمولا 

گفت وگو، رفتارشان را تصحيح م� �ند. 

 •  د�گران را �نترل ن�نيد

اگر ف�ر م� �نيد با �نترل د�گران زندگ� خوب� خواهيد داشت، سخت در 

اشتباه هستيد.  مم�ن است بتوانيد فرد� را وادار �نيد هر�ار� �ه شما 

دوست دار�د انجام دهد اما هميشه نم� توانيد احترام واقع� او را داشته 

باشيد و همچنين روابط بين تان پر از گرم� و صميميت باشد.  باور �نيد از 

لذت واقع� زندگ� بهره ا� نخواهيد برد.  پس به جا� �نترل د�گران، اف�ار 

سلطه جو�انه خود را تغيير دهيد. 

  تسلط بر احساساتتان

گاه� هنگام برخورد با موضوعات ناراحت �ننده نم� دانيد چه برخورد� 

داشته باشيد �ا چنان دلخور م� شو�د �ه ناخودآگاه س�وت �رده و 

م� خواهيد از همه دور شو�د.  اگر چنين است با�د گفت شما مهارت ها� 

لازم در �نترل احساسات و همچنين حل مش�ل را ندار�د و با�د با �م� 

مشاور و تمر�ن به ا�ن مهارت ها مجهز شو�د.

بادمجان سوخار� 
مقدار مواد لازم برا� ٤نفر:

بادمجان متوسط ٢ عدد

آرد سوخار� ٢ پيمانه

پنير پارمزان رنده شده ٤/٣ پيمانه

 تخم مرغ ٣ عدد

 آرد سفيد �� پيمانه

 نم� به ميزان لازم

جعفر� تازه خرد شده مقدار� ( برا� تزئين)

روغن برا� سرخ �ردن

 سس �چاپ �ا سس مار�نارا در صورت تما�ل

طرز تهيه:

-بادمجان ها را پوست گرفته و به صورت م�عب� دو �ا سه 

سانت� متر� خرد �نيد.

�� قاشق نم� به بادمجان ها اضافه �نيد و آنها را به مدت 

٣٠ دقيقه در آب�ش بگذار�د تا آبشان گرفته شود.

در ظرف� نسبتا گود آرد سوخار� و پنير پارمزان را مخلوط 

�نيد. در ظرف� د�گر تخم مرغ ها را بش�نيد و با دو قاشق 

آب مخلوط �رده و با چنگال هم بزنيد تا ��دست شود.

آرد سفيد را در ظرف� بر�ز�د. ا�نون بادمجان ها را به ترتيب 

ابتدا در آرد سفيد، سپس در تخم مرغ و در نها�ت در مخلوط 

آرد سوخار� و پنير بزنيد.

-لقمه ها� بادمجان را در روغن داغ سرخ �نيد تا طلا�� 

رنگ شود.

بادمجان ها را در ظرف سرو بچينيد سرو �نيد.

املت
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