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در شماره ها� آ�نده، در ا�ن قسمت پاسخ سرگرم� ها را خواهيد د�د.

لطفا  پيشنهاد ها و د�دگاها�تان درباره بخش جدول و سرگرم� را به شماره ٢٠٠٠٩٩٩ پيام� �نيد

 زن و شوهر، شر�� زندگ� ��د�گرند؛ در خوب� ها و بد� ها، 

سخت� ها و راحت� ها و در همه مراحل زندگ�، چه خوب باشد و 

چه بد، آن ها با�د �نار هم و همپا� هم و محرم اسرار هم باشند 

و چيز� را از د�گر� مخف� ن�نند و همسرشان را غر�به ندانند 

در واقع رازدار� ميان زن و شوهر حر�ت در �� جاده دوطرفه 
است. 

انگار  زوج ها  بعض�  باره  ا�ن  در  «تبيان»  گزارش  براساس 

نم� توانند �ا نم� خواهند با هم همراه و همراز باشند و حت� 

به هيچ  وجه بلد نيستند رازدار� �نند.

از نظر �ارشناسان نيز تنها راه حفظ و ادامه زندگ� زناشو��، 

در صداقت و رازدار� همسران است. حالا بعض� مم�ن است 

بگو�ند حرف د�گر اعضا� خانواده و به و�ژه همسرشان را پيش 

غر�به ها بازگو نم� �نند و فقط با خانواده �ا دوستان نزد�� 

خودشان در ميان م� گذارند. از نظر ا�ن افراد، چنين �ار� 

اشتباه نيست و فاش �ردن راز به  حساب نم� آ�د. درصورت� �ه 

همين مساله هم م� تواند موجب اعتماد نداشتن همسران 

نسبت به ��د�گر شود. در چنين شرا�ط�، طبيع� است افراد، 

د�گر رازها� خود را با اعضا� خانواده شان در ميان نگذارند و 

نحوه برخوردشان را تغيير دهند .

گاه� همسران ترجيح م� دهند با ��د�گر درباره مش�لات 

و مسائل� �ه در زندگ� دارند، صحبت ن�نند. در ا�ن هنگام، 

شا�د تا مدت� بتوانند ا�ن موضوعات را پيش خودشان 

نگه دارند و با �س� درا�ن باره حرف� نزنند، ول� د�ر 

�ا زود، خسته و ناچار خواهند شد تا درباره ا�ن 

مسائل با فرد د�گر� صحبت �نند. اگر 

همسرشان آماده شنيدن �ا پذ�رش ا�ن 

ن�ات نباشد �ا اگر نتوانند رازها� او را 

پيش خودشان نگه دارند، طبيع� است 

�ه به غر�به ترها رو م� آورند و با آن ها 

درد  دل م� �نند.

از طرف د�گر، �س� �ه دائم درباره راز د�گران با همسرش 

صحبت م� �ند و حرف ها�� را �ه مردم به عنوان راز با او در 

ميان گذاشته اند به همسرش م� گو�د، شا�د نداند ول� به طور 

غيرمستقيم، همسرش را تشو�ق م� �ند �ه رازها� خود را 

به او نگو�د.  او با افشا� راز د�گران، به  نوع� باعث ا�جاد حس 

ب� اعتماد� در همسرش م� شود و طبيع� است �ه د�گر همسر 

او تما�ل نداشته باشد با چنين فرد� هم صحبت 

شود. البته بعض� وقت ها زن �ا شوهر با 

تعر�ف �ردن راز د�گران م� خواهند 

صداقت و صميميتشان را نشان 

دهند، ول� ا�ن �ار بيشتر از آن �ه 

بتواند تأثير مثبت� بر روابط ميان 

همسران داشته باشد، باعث ا�جاد 

حس ب� اعتماد� ميان آن ها 

خواهد شد.

رازدارى همسران 
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آ�نه نوع� جوش است �ه در سنين جوان� شيوع بيشتر� دارد 

و اغلب جوانان بين ١٥ تا ٢٥ سال آن را تجربه م� �نند.

 عوامل متعدد� در ا�جاد آ�نه موثر است �ه رژ�م غذا�� ��� 

از آن هاست.

به گزارش «تبيان » محققان در�افته اند �ه مصرف برخ� مواد 

غذا�� باعث بيشتر شدن آ�نه و مصرف برخ� مواد موجب از 

بين رفتن و �اهش آن م� شود. 

وقت� از رژ�م ناسالم (نان سفيد و غلات فرآور� شده، غذاها� 

آماده، فست فودها و ...) به رژ�م سالم تر مد�ترانه ا� �ه شامل 

غلات �امل، گوشت لخم، ميوه ها و سبز�جات باشد، تغيير رو�ه 

دهيد وضعيت بهتر خواهد شد.

چه چيزها�� را نبا�د خورد؟

در ا�نجا مواد غذا�� �ه آ�نه را بدتر م� �نند آورده شده است. 

از ا�ن مواد به مدت �� هفته اجتناب �نيد و اثر آن را رو� پوست 

خود ببينيد.

شير گاو • 

شير گاو باعث افزا�ش قند خون م� شود و م� تواند التهاب 

ا�جاد �ند، همچنين سطح انسولين را بالا م� برد �ه توليد 

چرب� پوست را افزا�ش م� دهد. 

شير گاو همچنين حاو� هورمون رشد است �ه توليد سلول 

ها� پوست� را تشد�د م� �ند.
ش�ر • 

مصرف ز�اد مواد غذا�� شير�ن مانند انواع نوشيدن� ها� 

شير�ن شده، �ي�، �لوچه، بيس�وئيت، شير�ن�، ش�لات و 

... مم�ن است باعث آ�نه شود.

 • هله هوله ها و فست فودها

غذاها� آماده مصرف، غذاها� فست فود، سرخ �ردن� ها 

�ا هله هوله ها مانند پف�، �را�ر، چيپس و ... به علت تشد�د 

عوامل التهاب�، بدن را بيشتر در معرض توليد آ�نه قرار م� 
دهد.

 • ش�لات

سلول ها� خون� بعد از مصرف ش�لات مقدار بيشتر� از 

ا�نتزلو�ين -١B توليد م� �ند �ه ��� از مار�رها� التهاب� 

است و باعث آ�نه م� شود.

چه چيزها�� را با�د خورد؟
ماه� �ا بذر �تان • 

امگا ٣  برا� پوست مناسب م� باشد. سع� �نيد مقاد�ر 

بيشتر� از روغن امگا ٣ را از طر�ق ماه�، گردو، بذر �تان و 

... به دست آور�د.

چا� سبز • 

مصرف مداوم چا� سبز به مدت ٨ هفته موثر است. قرار دادن 

چا� سبز �يسه ا� سرد به مدت ١٠تا١٥ دقيقه رو� محل 

جوش هم بسيار مفيد م� باشد.

 • آب ميوه ها

ميوه ها و سبز�جات به طور طبيع� باعث برطرف شدن آ�نه 

م� شوند. بسيار� از آن ها دارا� بتا�اروتن هستند �ه به طور 

طبيع� چرب� پوست را �اهش م� دهند.

پروبيوتي� ها • 

پروبيوتي� ها با�تر� ها� مفيد� هستند �ه التهاب و استرس 

ا�سيداتيو در دستگاه گوارش را �اهش م� دهند و از بروز 

آ�نه پيشگير� م� �نند. ماست، �فير، پنير و ... و نيز غذاها� 

تخمير� سرشار از پروبيوتي� ها هستند. 

بخور و نخورها� جوش ها� پوست� 

بخور و نخورها� جوش ها� پوست� 

برخورد با �ود� لوس 

ت�ني� ها�� وجود دارد �ه م� تواند به شما �م� �ند تا رفتار ب� ادبانه �ود� را محدود، 

�نترل و شرا�ط� مساعدتر برا� خودتان و �ود� ا�جاد �نيد.

اوليه  سنين  خانواده،  از  �ارشناس  عطاران»  «مر�م  از  نقل  به  «تبيان»  گزارش   به 

قوانين اساس� و انتظارات خود را از �ود� پ� ر�ز� و مقرر �نيد. 

اگر برا� رفتارها� بد �ود� اجرا� پيامدها بلافاصله بعد از ارت�اب 

عمل نادرست رخ ندهد و �ود� ا�ن فرصت را داشته باشد �ه چند 

بار عمل بدش را ت�رار �ند  احتمال �م� وجود دارد �ه قوانين 

شما را اجرا �ند.  وقت� �ه برا� �ود�تان تنبيه� در نظر م� 

گير�د نسبت به آن مح�م و استوار باشيد و نوع مجازات و تنبيه 

شما با نوع رفتار ب� ادبانه �ود� متناسب باشد . درست 

زمان� �ه رفتار بد از �ود� سر م� زند با او برخورد 

�نيد. اجازه دادن به �ود� به انجام �ار ب� ادبانه 

و تنبيه او پس از ساعت ها و �ا روزها چاره اند�ش� 

باعث م� شود  او نتواند وابستگ� بين تنبيه و �ار 

بدش را تشخيص دهند.

�ود� را به خاطر رفتارها�� �ه ب� ادبانه و �ا لوس 

باز� نيست تشو�ق و به طور شفاه� و �ا با خر�د �� 

هد�ه از �ارها� خوب او قدردان� �نيد تا به او نشان دهيد 

�ه چه رفتار� ستودن� و مقبول است.

�و�و� مرغ 
مواد لازم برا� ٤ • نفر

ماست �� پيمانه (چ�يده)

 مرغ �� عدد (سينه)

تخم مرغ ٨ عدد

آبليمو �� قاشق غذاخور�

پياز �� عدد (متوسط و رنده شده)

دارچين �� چهارم قاشق چا�خور�

زعفران �� قاشق چا�خور� (سا�يده شده)

طرز تهيه : • 

ابتدا مرغ را با نم� و پياز و سا�ر افزودن� ها 

آبپز �نيد. بعد آن را به صورت ر�ش ر�ش 

دربياور�د.

جداگانه  ظرف�  در   -

تــخــم مـــرغ ها 

بــا همزن  را 

برق� خوب 

مـــخـــلـــوط 

�نيد تا پف 

در  و  ــد  ــن �

�ــــ� ظـــرف 

جــدا ماست چ�يده، آب زعــفــران، آبليمو، 

نم�، زعفران و دارچين را مخلوط �نيد.

 - پياز را رنده �نيد و آبش را �املا بگير�د و به 

مواد اضافه �نيد و بعد مرغ را به مواد اضافه 

�رده و خوب هم بزنيد. 

 بعد تخم مرغ ها را به آرام� به مواد اضافه �نيد 

و دوران� هم بزنيد تا پفش ز�اد نخوابد.

- ظرف نچسب� را انتخاب و داخلش را �املا 

چرب �نيد و ما�ع �و�و را داخلش بر�ز�د 

،سطح آن را خوب صاف �نيد و رو� ظرف 

�اغذ فو�ل ب�شيد و �و�و را در طبقه وسط 

فر� �ه از ١٠ دقيقه قبل با حرارت ٢٢٠ 

درجه سانت� گراد گرم شده به مدت ٢٠ 

دقيقه قرار دهيد.

 سع� �نيد آب پياز رنده شده را تا حد مم�ن 

بگير�د.  برخ� افراد در تهيه ا�ن غذا از سيب 

زمين� استفاده م� �نند، در ا�ن صورت ٢ 

عدد سيب زمين� را آبپز �نيد و با مواد مخلوط 

�نيد البته قبل از اضافه �ردن تخم مرغ.

 م� توانيد مواد را رو� گاز هم سرخ �نيد 

اما برا� ا�ن �ار مواد با�د خيل� سفت تر 

باشد و حتما سيب زمين� آبپز را هم به آن 

اضافه �نيد.
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٩٤٤٥٨٠١٢/ ف

٩٥١٦٩٣٢٧/ ج

٩٥١٥٨٦١٨/ ج

٩٥١٥٨٦٣٨/ ج

همسر مهربان و همسفر هميشگی ام سرکارخانم عطائی

از٣٠  پس  متعال  قادر  پروردگار  فضل  به  �ه  ا�نون  هم 

به افتخار  سال خدمت صادقانه در سنگر تعليم و تربيت 

فرهنگ�  فرهيخته  عنوان  ا�دبه  شده  نائل  بازنشستگ� 

و  سلامت�  آرزو�  و  گفته  تبر��  شما  به  را  افتخار  ا�ن 

سربلند� تان را دار�م.
همسرت-صدر الدین یعسوبی و فرزندانتان 

٩٥١٦٨٠٢٩/ ج

٩٥١٥٥٣٨٣/ و

جناب آقاى مهندس ولی پور مطلق 
ریاست محترم جهادکشاورزى استان خراسان جنوبی

توليد �نندگان استان،از جنابعال� �مال  از  و حما�ت  خر�د استان�  بد�نوسيله درخصوص 

تقد�ر و تش�ر را دار�م.و از خداوند متعال م� خواهيم همواره �ار و �اورتان باشد.

شرکت نوین لوله-ملایی
٩٥١٦٩٧٥٧/ ج

جناب مهندس مهدى ابراهيمی
 مدیر آموزش و پرورش شهرستان فردوس

مناطق  �ل  برتر  مد�ر  عنوان  به  شما  انتخاب  حسن 

درا�ت  و  صبور�  نشانه  �شور�ه  پرورش  و  آموزش 
آرزو�  گفته  تبر��  باشد  م�  شما  مدبرانه  ومد�ر�ت 

سلامت� و سربلند� برا�تان دار�م.
صدر الدین یعسوبی و خانواده

٩٥١٦٧٩٥٥/ ج

جناب سرهنگ واعظی 
انتصاب بجا و شا�سته جنابعال� را از سو� فرمانده نيرو� 

انتظام� جمهور� اسلام� سردار اشتر� به عنوان 

فرمانده نيرو� انتظام� شهرستان قائن
 �ه نشانه مد�ر�ت مدبرانه و ولا�تمدارانه شما م� باشد 

تبر�� م� گو�يم.
صدر الدین یعسوبی

 و انجمن اولياءو مربيان و مدیر و دبيران دبيرستان حضرت زینب(س) فردوس

٩٥١٦٧٨٩٨/ ج

 یک ونيم ميليون نفر ازخانواده 
نيروهاى مسلح از خد مات 

فروشگاه هاى اتکا استفاده می کنند.
شرح در صفحه٧ 

٩٥١٧١٨٢٠/ ج

  صفحه2

3 کشته و 19 مجروح  درتصادفات 

یک روز جاده های استان


