
٩٥١٩٩٢٤١/ ج

٩٥١٩٣٣٢٥/ ج

جناب آقاى دکتر کامران سلطانی نژاد
قبول� حضرتعال� در آزمون تخصص� طب 
اورژانس را تبر�� عرض نموده ،ضمن آرزو� 
سلامت� و موفقيت هر چه بيشتر،اميدوارم در 

مسير خدمت به مردم محروم خراسان جنوب� 

موفق ومو�د باشيد.
احمدى پيما

 رئيس هيئت کاراته خراسان جنوبی
٩٥١٩٩٩٥٠/ ج

قابل توجه بانکها و موسسات و دفاتر پيشخوان و...
مغازه اجاره  ١٣٠متر بنا-بلوارشعبانيه -تقاطع بقية ا... (موقعيت عال�)

٩٥١٩٩٩٦٢/ ج٠٩١۵٨۶٢۵٠٠۶

برادر ارجمند جناب آقاى حسن شقاب 
حسن انتصاب شا�سته و مدبرانه حضرتعال� را به سمت 

ر�است محترم بان� �شاورز� شعبه شهر نيمبلو� 

درخشان  �ارنامه  و  بالا  توانمند�  از  گرفته  نشات  �ه 

رجاء  گفته  تبر��  صميمانه  است  حضرتعال�  خدمت� 

و  شر�ف  مردم  به  خدمت  در  حق  لطف  دار�م  واثق 

قدرشناس آن د�ار همواره سا�ه گستر سابقه درخشان و 

�ارنامه پر افتخارتان باشد.

قاین زعفران شریف
 حاج یاسين شریف-محمدرضا شریف

محمد حسن شریف -مهدى شریف
٩٥٢٠٠١٤٣/ ج

٩٥٢٠٠٨٥٩/ ج

٩٥١٥٤٠٣٩/ ج

٩٥١٩٦٦٨٦/ و

٩٥١٧٥٨٤٢/ ج

رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

ميز مشاوره

املت

حکيم باشى

کدبانو

زیر یک سقف

دخالت د�گران در زندگ� ش�ا�ت� شا�ع بين بسيار� از 

زوج ها� جوان است.

 ا�ن �ه والد�ن آنها و �ا د�گر نزد��ان به خود اجازه م� دهند 

در مورد زندگ� مشتر�  اظهارنظر و �ا دخالت �نند ا�ن 

مسئله �م �م اثرش را بر رو� روابط زن ومرد  نيز خواهد 

گذاشت. اما چاره چيست؟ بالاخره ما قرار است چگونه 

مرزها� زندگ� مشتر�مان را تقو�ت �نيم، بدون ا�ن �ه 

د�گران احساس �نند ما قصد حمله به آنها را دار�م؟

به گزارش « تبيان» درست است �ه ا�ن رفتار هم در آقا�ان 

د�ده م� شود و هم در خانم ها، اما به نظر م� رسد گستره 

و تنوع آن در بين خانم ها بيشتر است. گاه� اوقات خانم 

ها در مورد مسائل خانه با مادرشان هم صحبت م� شوند، 

گاه� با خواهر، گاه� با �� دوست و گاه� با هم�ار.

مقا�سه  همسران با همد�گر از اتفاقات� است �ه حت� م� 

توان گفت به صورت غيرقابل اجتناب رو� م� دهد و البته 

عوارض ز�اد� بر روابط همسران م� تواند داشته باشد.

چرا نبا�د گفت؟

بيان مسائل خانواده نزد بقيه؛ مرزها� خانواده را سست 

م� �ند و در نتيجه ام�ان دخالت آنها را افزا�ش م� دهد. 

ا�ن مسئله در برخ� موضوعات بيشتر د�ده م� شود، از 

جمله مسائل اقتصاد�. 

دليل آن هم شا�د چندان پيچيده نباشد. بسيار� از افراد 

خود را در موضوعات اقتصاد� صاحب نظر م� دانند 

اظهارنظرها�� �ه در بسيار� از مواقع بو� دخالت به خود 

م� گيرد. اما واقعيت ا�ن است �ه ا�ن تنها مش�ل ناش� از 

ا�ن رفتار نيست؛در  جمع ها� زنانه گاه� اوقات د�ده م� 

شود �ه ط� گپ زدن ها� دوستانه، افراد به تعر�ف �ردن 

روابط خود با همسر م�  پردازند و همين طور �ه بحث داغ 

تر م� شود، به صورت غيرمستقيم بازار مقا�سه �ردن رفتار 

شوهران حساب� داغ م� شود. 

اگر شما تجربه  چنين جمع ها�� را داشته باشيد، حتماً 

ا�ن را هم به خوب� به �اد دار�د �ه بعد از اتمام بحث اغلب 

،احساس ناراحت� و عصبانيت به سراغ شما م� آ�د.

همسران ب� خبر از هم • 

خانم ها�� �ه همسرشان را در برخ� موضوعات صاحب 

نظر نم� دانند و پدر را بيشتر قبول دارند، مم�ن است برا� 

جلوگير� از اشتباه در مورد برخ� تصميم ها� همسر با 

پدر صحبت �نند. 

ا�ن وضعيت به و�ژه در مسائل اقتصاد� بيشتر رو� م� 

دهد. ا�ن �ار اما عوارض بد� م� تواند داشته باشد. 

در بسيار� از اوقات پدر خانم برخوردها�� م� �ند �ه 

استقلال نظر داماد ز�ر سوال م� رود و دخالت در زندگ� 

مطرح م� شود.

اشتباه  تصميم  جلو�  شما  پدر  اگر  حت�  باشد  �ادتان 

همسرتان را بگيرد، باز هم ا�ن موضوع جا� خوشحال� 

ندارد، ا�ن را دفعه بعد �ه همسرتان مسائل را از شما مخف� 

�رد، متوجه خواهيد شد.

دخالت ممنوع 
 ترس از روز اول 

مدرسه 
ترس �ود� از مدرسه ر�شه در وضعيت درون� و روان� او دارد �ه قابل �نترل 

است.

به گزارش جام جم آنلا�ن ،«عفت غفور�» روانشناس، م� گو�د: ترس از مدرسه 

��� از اختلالات روان� را�ج در دوران مدرسه به و�ژه دوره پيش دبستان� و اول 

ابتدا�� است �ه بسيار� از والد�ن و �ود�ان را درگير مش�لات �رده است.

بنا بر ا�ن گزارش،اضطراب ناش� از جدا�� والد�ن م� تواند به ش�ل ها� 

گوناگون از جمله اختلال در هضم غذا، دردها� ش�م�، حالت تهوع، تب، 

سر درد و نداشتن خواب منظم بروز �ند از ا�ن رو اگرچه ا�ن نشانه ها جنبه 

فيز�ولوژ�� داشته اما با�د منشا آن را در اختلالات روان� جستجو �رد.

غلبه بر ترس �ود� • 

�م �ردن مرحله ا� ميزان ترس از طر�ق همراه� مادر و ا�جاد امنيت لازم در 

مدرسه است و در ا�ن صورت والد�ن م� توانند در روز ها� ابتدا�� در �لاس 

حضور داشته و به تدر�ج ا�ن فاصله را ز�اد �نند.

آشنا�� �ود� با محيط مدرسه در روزها� آغاز�ن م� تواند در افزا�ش علاقه و 

�اهش ترس �م� �ند همچنين نبا�د نقش مؤثر �ادر آموزش� در ا�جاد ارتباط 

عميق و عاطف� با چنين �ود�ان� را ناد�ده گرفت.

با ارائه تشو�ق و هد�ه دادن به �ود� م� توان به ميزان قابل توجه� علاقه او 

به مدرسه را افزا�ش داد. ��� د�گر از راه�ارها� مؤثر برا� از بين بردن ترس، 

استقبال و منتظرماندن در هنگام پا�ان مدرسه از سو� ��� از اعضا� خانواده 

به و�ژه مادر برا� چنين �ود�ان� است.

قرار دادن �ود� در محيط ها� اجتماع� همچون �انون ها� پرورش ف�ر� و 

محيط ها� ورزش� م� تواند راه�ار مناسب� برا� رفع ا�ن معضل باشد و تأثير 

بسزا�� در �اهش اضطراب داشته باشد.

خورا� فصل� 

فلفل دلمه اي رنگي خلال شده دو عدد

    هو�ج خلال شده �ك عدد

    كدو خورشي خلال شده سه عدد

    قارچ  ٢٠٠ گرم

    ذرت و ز�تون به ميزان لازم

    مرغ خردشده  ٣٠٠ گرم

    پياز داغ، زردچوبه، نمك، فلفل و رب گوجه فرنگي 

به ميزان لازم

 • دستور پخت

   مرغ را در ت�ه ها� �وچ� خرد �نيد

    مرغ را همراه با پياز داغ، زردچوبه، نمك و فلفل 

تفت داده و رب گوجه فرنگي را اضافه كنيد.

    سپس سبز�جات خردشده را افزوده و خوب 

هم بزنيد.

    حرارت را كم كرده و در ظرف را بگذار�د تا 

سبز�جات خوب مغز پخت شود.

    ا�ن خوراك را با نان سرو كنيد.

٣ آنت� بيوتي� طبيع� 

سير • 

درست است �ه به دليل بو� نسبتا نامطبوع سير 

خيل� ها از مصرف آن چشم پوش� م� �نند؛ اما 

با�د بدانيد �ه سير ��� از بهتر�ن آنت� بيوتي� 

ها� طبيع� است.

 ا�ن ماده غذا�� حاو� تر�يب� به نام آليسين است 

�ه �� آنت� ا�سيدان و ضدالتهاب قو� محسوب 

م� شود.

برخ�  نتا�ج  آنلا�ن»  «همشهر�  گزارش  به 

پژوهش ها نشان م� دهد مصرف روزانه دو تا سه 

حبه سير به بدن �م� م� �ند �ه با انواع مختلف� 

از قارچ ها� عامل بيمار� ها� ر�و� مقابله �ند.

زردچوبه • 

 به تمام غذاها�تان زردچوبه بزنيد؛ چون مصرف 

منظم آن به بدن �م� م� �ند  با انواع مختلف� از 

با�تر� ها مقابله �ند. 

نتا�ج پژوهش ها نشان م� دهد زردچوبه قدرت 

بالا�� در مقابله با علا�م افسردگ� و پيشگير� از 

سلول ها� سرطان� دارد.

گر�پ فروت • 

اگر به طور مرتب از نفخ و احساس خستگ� و 

افسردگ� رنج م� بر�د لازم است  به ف�ر تقو�ت 

سيستم ا�من� بدن تان باشد. 

در ا�ن صورت عصاره دانه ها� گر�پ فروت به 

از  سرشار  ر�ز  دانه ها�  ا�ن  م� رسد.  دادتان 

فلاوونوئيدها هستند �ه خواص آنت� بيوتي�� 

قو� داشته و از بدن در برابر ٨٠٠ نوع قارچ و 

و�روس محافظت م� �نند.
نرم �ننده لباس خانگ� 

امروزه استفاده از نرم �ننده ها� لباس به دليل 

را�حه  و  ضدچرو�  ضدال�تر�سيته،  خاصيت 

خوش آنها رو به افزا�ش است.

اگرچه نرم �ننده ها در را�حه ها� مختلف و 

حت� بدون بو برا� افراد دارا� آلرژ� در بازار 

موجود است، اما اگر به دنبال مواد طبيع� و صرفه 

اقتصاد� هستيد و بخواهيد خود در خانه نرم 

�ننده تهيه �نيد، �ار چندان سخت� نيست.

�افيست  �� فنجان جوش شير�ن را با دو فنجان 

آب داغ داخل �� ظرف پلاستي�� مخلوط �نيد. 

جوش شير�ن �املا حل نم� شود ول� تا جا� 

مم�ن آن را هم بزنيد.

سپس �� فنجان سر�ه به آن اضافه �نيد. منتظر 

�ف �ردن مخلوط و صدا� �ف به دليل فعل و 

انفعالات شيميا�� باشيد. مخلوط را �املا هم 

زده تا خوب با هم تر�يب شوند. حالا نرم �ننده 

حاضر است. �� چهارم فنجان از آن را برا� هر 

دور شستشو استفاده �نيد.

ترس از روز اول مدرسه
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بیانیه ستادکل نیروهای مسلح برای سی و 
ششمین سالگرد دفاع مقدس

تولید سامانه‌ها و تجهیزات »دفاع 
محور« با قدرت تداوم خواهد یافت      

8

روحانی در دیدار با فیدل کاسترو:

ایران و کوبا نماد مقاومت در 
برابر شدیدترین تحریم ها هستند     

پای صحبت یک رزمنده دوران دفاع مقدس

سقای جبهه ها   

8

 رهبر معظم انقلاب اسلامی در دیدار 
هزاران نفر از قشرهای مختلف مردم:

هدف اصلی دشمن در شرایط 
کنونی اخلال در اقتصاد کشور است        


