
٩٥٢٠٦٨٤١/ ق

٩٥١٩٣٣٢٥/ ج

٩٥١٩٦٦٨٦/ و

جناب آقاى مهندس شافعی فرزند سرافراز و شایسته  قاینات
و  ،صنا�ع  بازرگان�  اتاق  ر�است  سمت  به  را  حضرتعال�  مجدد  انتخاب 

 معادن و �شاورز� ا�ران �ه از سرما�ه ها� اقتصاد� و معنو� و از چهره ها�
موفقيت  گفته  تبر��  صميمانه  را  باشيد  م�  آشنا  درد  و  انقلاب�  و  خدوم 

روزافزون شما را خواستار�م.

کتابخانه تخصصی فرهنگ و هنر شهردارى قاین
٩٥٢٠٨٨٣٢/ ج

جناب آقاى مهندس درویشی

 مدیرکل محترم تامين اجتماعی استان خراسان جنوبی
را به شما و خانواده محترم تسليت  مادر گراميتان  با �مال تاسف و تالم درگذشت 

صبر  بازماندگان  برا�  و  اله�  آمرزش  طلب  مغفوره  مرحومه  آن  نموده،برا�  عرض 

جميل از خداوند منان مسئلت دار�م.

مدیریت و کارکنان شرکت سيمان قاین
٩٥٢٠٩٦٩٤/ ج

٩٥١٩٦٦٠٩/ ج

٩٥٢٠٤٧١٩/ ج

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

٩٥١٩٩٩٦٢/ ج٠٩١۵٨۶٢۵٠٠۶

متخصصين محترم بيمارستان شفاء شهرستان بشرویه 
جناب آقاى دکتر محمد رضا معتمد زاده

 متخصص قلب
سرکارخانم دکترهدى ایروانی

 متخصص زنان وزایمان
سرکارخانم دکتر بهاره هراتی زاده 

متخصص سونوگرافی
سرکارخانم دکتر نرگس سادات محسن پور

متخصص داخلی 
و سرکار خانم دکتربهاره یحيایی 

متخصص اطفال  
 از زحمات شما سپاسگزار�م.

 جمعی از اهالی شهرستان بشرویه
٩٥٢٠٦٥٩٤/ ج

٩٥٢٠٧٤٢٩/ ج

رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

حکيم باشى

زنبيل

نى نى کده

کدبانو

همسرانه

همسر مسئوليت پذیر 
همسر مسئوليت پذیر 

عطر اصل بخر�د 

نسبت به خر�د عطر اصل، حساس باشيد. عطرها 

به طور مستقيم با سيستم تنفس� شما سرو�ار 

احتمال  باشد  نامرغوب  شما  عطر  اگر  دارند. 

ا�ن �ه به بدن تان و حت� به محيط ز�ست صدمه 

بزند ز�اد است. ا�ن روزها ز�اد د�ده م� شود �ه 

دستفروش ها عطرها�� را با ش�ل� شبيه عطرها� 

اصل م� فروشند و متاسفانه عده ا� هم ا�ن عطرها 

را م� خرند. سر� به سا�ت ها� فروش عطر مورد 

نظرتان بزنيد. با �� جست وجو� ساده متوجه 

خواهيد شد �ه قيمت آن عطر حدود چقدر است. 

چطور مم�ن است همان عطر را با �� دهم قيمت 

بفروشند و بگو�ند اصل هم هست؟ حت� اگر گفتند 

به خاطر نداشتن جعبه به قيمت پا�ين فروخته 

م� شوند باور ن�نيد؛ ا�ن عطرها تقلب� هستند.

 • تشخيص عطر تقلب�

شيشه ها�  معمول  طور  به  تقلب�  عطرها� 

نامرغوب و �در� دارند. چاپ رو� شيشه و جعبه 

معمولا �مرنگ و با نمونه اصل آن متفاوت است و 

محتو�ات شيشه به طرز عجيب� غيرعاد� به نظر 

م� آ�د،مثلا خيل� پر رنگ هستند.

اگر در ا�نترنت ع�س نمونه ها� اصل را ببينيد 

به راحت� م� توانيد با نمونه ها�� �ه فروشنده ها 

به شما نشان م� دهند مقا�سه �نيد و انتخاب 

درست� داشته باشيد.

 اگر عطر شما تقلب� باشد م� تواند علاوه بر پوست 

به ر�ه ها نيز آسيب بزند. علائم� مثل خارش گلو 

و بين�، عطسه، آبر�زش بين� و سرفه م� تواند 

نشان دهنده مش�ل دار بودن عطرتان باشد. از 

طرف د�گر افراد� �ه آلرژ� �ا حساسيت دارند  

با�د بسيار مراقب خودشان باشند.

�ود� ب� خواب 

به  نسبت  بيشتر�  روزانه  فعاليت   �ود�ان 

بزرگسالان دارند و در صورت عدم استراحت 

�اف�، بسيار صدمه م� بينند. تبيان در گزارش� 

خواب�  ب�  �ردن  برطرف  برا�  راه�ارها�� 

�ود�ان توصيه م� �ند.

- جا� خواب ثابت� را برا� �ود� خود در نظر 

بگير�د .

- به �ود�ان  اجازه بيدار ماندن و د�ر خوابيدن 

به بهانه مشاهده تلو�ز�ون و �ا حت� انجام ت�اليف 

مدرسه را ندهيد.

- مواد غذا�� �افئين دار را از برنامه غذا�� �ود� 

حذف و �ا �م �نيد �ا ا�ن مواد را ٤ ساعت قبل از 

خواب به �ود� بدهيد .

- حداقل دو ساعت قبل از خواب، شام �ود� را 

آماده �نيد تا بخورد. ا�ن �ار سبب هضم نسب� 

غذا م� شود و �ود� با معده پر به رختخواب 

نم� رود.

- برا� ا�ن �ه �ود� زودتر خسته شود و به خواب 

برود، توصيه م� شود او را به فعاليت بدن� در ط� 

روز تشو�ق �نيد.

- هر گونه وسا�ل  و اسباب باز� مورد علاقه �ود� 

خود را از اتاق خواب او دور �نيد.

- دما� اتاق �ود� خود را بررس� �نيد. گرما� 

هوا� اتاق �ود� سبب بدخواب� م� شود.

-محيط خانه را برا� بهتر خوابيدن �ود� سا�ت 

نگه دار�د.

بروز  از ب� خواب� �ود�  را  - عصبانيت خود 

ندهيد، ز�را �ود� با مشاهده هر گونه عصبانيت، 

دچار اضطراب و تنش شده �ه ا�ن اضطراب خود 

سبب بدخواب� بيشتر او م� شود.

بهتر�ن راه تميز 

�ردن سرامي� 

هنگام تميز �ردن �فپوش ها� سرامي�� ،مراقب 

باشيد از مواد شو�نده غليظ و قو� استفاده ن�نيد.

برا� دوام و حفظ ز�با�� �ف پوش ها� سرامي�� 

بهتر است آن ها را به طور مرتب با اسفنج مرطوب 

تميز �نيد و بعد با استفاده از پارچه ا� نرم و 

اسفنج� خش�، رطوبت آن ها را بگير�د.

چنانچه به طور مرتب سرامي� ها را تميز �نيد 

از تجمع ل�ه ها� پا�دار� �ه به سخت� از بين 

خواهد رفت، جلوگير� خواهيد �رد. ر�ختن �م� 

ال�ل و پودر ماشين لباسشو�� در آب هم راه�ار 

خوب� است.

اگر متوجه شد�د خطوط بين سرامي� �در و 

بدرنگ شده است، مقدار �م� ماده شو�نده به 

�� ليتر آب بيفزا�يد. سپس با اسفنج آغشته به ا�ن 

محلول، با دقت خطوط ميان سرامي� ها را پا� 

�نيد تا ل�ه ها و مواد زائد� �ه در ا�ن خطوط ميان 

سرامي� ها به وجود آمده است پا� شوند. مراقب 

باشيد از مواد شو�نده غليظ و قو� برا� سرامي� 

استفاده ن�نيد. ز�را مم�ن است رو� سطح آن ها 

خط بيفتد و آسيب جد� ببينند. هميشه پيش از 

هر نوع ماده پا� �ننده، برچسب رو� آن را مطالعه 

�نيد تا با اطمينان �اف� استفاده �نيد.

بهتر است برا� تميز �ردن هر نوع �ف پوش، �ار 

را از قسمت انتها�� سالن �ا اتاق جا�� �ه از در و 

راهرو دور است شروع و ت�ه ت�ه �ف را تميز �نيد و 

جلو بيا�يد تا به در نزد�� شود. به ا�ن ترتيب شما 

پا�تان را رو� قسمت ها� تميز شده نم� گذار�د و 

از دوباره �ار� جلوگير� م� شود.

به محض پيوند مشتر� مسئوليت ها�� برا� زن و شوهر به 

وجود م� آ�د �ه اگر به درست� عمل �نند محيط خانواده و 

در نتيجه اجتماع لبر�ز از صفا و صميميت م� شود و رنگ 

معنو�ت به خود م� گيرد و خانه به محيط� امن، آرام و 

مناسب برا� رشد و �مال آن ها و فرزندانشان تبد�ل 

خواهد شد.

 به گزارش« تبيان» سلام �ردن، پيشباز رفتن، بدرقه و 

خداحافظ� �ردن، غذا� خوب پختن، ا�راد نگرفتن از 

�ارها� ��د�گر، تميز� و نظافت، ز�نت و خودآرا��، 

سپاس و قدردان� از همد�گر، عيب پوش�، تبسم و خوش 

رو�� و خوش زبان� برا� ا�جاد محبت و تح�يم روابط 

خانوادگ� است.

امام صادق(ع) فرمود: «�وشش در ز�اد �ردن محبت به 

همسر، در حقيقت �وشش برا� افزودن مراتب ا�مان� 

است.» حت� تا�يد شده است �ه ا�ن محبت را اظهار �نيد 

و بر زبان آور�د، در ا�ن صورت است �ه هرگز از �ادشان 

نم� رود.

عفو و گذشت • 

زن و شوهر در ابتدا� زندگ� ��د�گر را مح� م� زنند. از 

ا�ن رو به ش�ل ظر�ف� �ردارها� هم را ز�ر نظر دارند. 

از آن جا �ه هر دو بشر هستند مسلما دچار اشتباه ها�� 

م� شوند و اگر گذشت و چشم پوش� ن�نند اختلاف ها و 

درگير� ها سر م� گيرد و �م �م به جا� احترام؛ اهانت و 

در عوض محبت؛ قهر و �ينه نمود م� �ابد. نتيجه گذشت 

ن�ردن سست� ار�ان خانواده و تربيت فرزندان� ناهنجار 

و پرمش�ل است. 

پس اگر همسران محبت و احترام م� خواهند با�د از همان 

ابتدا� زندگ� مشتر� شان ب�وشند �ه روحيه عفو و 

گذشت را در خود تقو�ت �نند و در حقيقت صاحب ا�ن �ليد 

مش�ل گشا� زندگ� شوند.

رعا�ت احساسات ��د�گر • 

زن و شوهر در بسيار� زمينه ها� جسم� و روان� با هم 

متفاوتند. 

از ا�ن رو در نوع احساسات هم تفاوت دارند. ا�ن دوگانگ� 

احساس را م� توان در عشق ورز� و علاقه خواسته ها و ا�ده 

آل ها، انتخاب الگوها، وا�نش ها� گوناگون در موقعيت 

ها� اجتماع�، ميزان پا� بند� به آداب و رسوم و مسائل� 

ا�ن گونه به خوب� مشاهده �رد.

پس بر مرد و زن لازم است �ه هم از اختلاف احساسات 

آگاه� داشته باشند و هم به آن احترام بگذارند و در صدد 

جر�حه دار �ردن آن برنيا�ند؛ز�را بيشتر درگير� ها� 

خانوادگ� ناش� از رعا�ت ن�ردن احساسات است. 

اعتقاد به معنو�ت و حفظ هميشگ� آن نيز از مسئوليت ها� 

مهم خانوادگ� است.

صبحانه مناسب برا� د�ابت� ها 

صبحانه وعده  غذا�� بسيار 

�ه  م� آ�د  به حساب  مهم� 

نبا�د آن را ناد�ده گرفت. ا�ن 

وعده غذا�� انرژ� ما را در 

طول روز تأمين م� �ند.

نيوز»  «سلامت  گزارش  به 

افراد بيمار ازجمله  مبتلا�ان 

به د�ابت لازم است ن�ات� را در 

ا�ن زمينه رعا�ت �نند:

به  هيچ  عنوان نبا�د از صبحانه خوردن صرف  نظر �رد ز�را ا�ن امر باعث بالا 

رفتن قند خون و بدتر شدن علا�م د�ابت م� شود.

برا� پيشگير� از مصرف هله هوله، صبحانه ا�ن گروه از افراد  با�د سالم 
باشد.

سع� �نيد صبحانه خانگ� �م قند و �م چرب� بخور�د.

صبحانه سالم مناسب د�ابت� ها شامل نان، غلات و ميوه است.

در صبحانه از سبز�  و ميوه ها� تازه استفاده �نيد.آنت� ا�سيدان ا�ن مواد م� 

تواند علا�م بيمار� را �اهش دهد.

به صبحانه �� قاشق دانه �تان پودر شده �ه سرشار از فيبر و اسيد چرب امگا 

٣ است، اضافه �نيد.

مصرف روزانه جو� دو سر برا� صبحانه ��� از بهتر�ن مواد غذا�� به حساب 

م� آ�د.

 شير بدون چرب به صبحانه اضافه شود ز�را �لسيم برا� درمان بيمار� ها� 

د�گر لازم است.

ماست �م چرب و بدون طعم �ه حاو� چرب� و ش�ر است، انتخاب شود.

به چا� �ا قهوه پودر دارچين �ه به طور طبيع� بيمار� د�ابت را درمان م� 

�ند اضافه �نيد.
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فاینانس چین به زغال سنگ طبس نزدیک شد
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طیب نیا در صحن علنی مجلس تشریح کرد

 شروط ایران برای پیوستن
  FATF به 

دکتر روحانی: آمار، امانت و پایه 
اصلی برنامه ریزی کشور است 

8

جمعیت ایران از مرز 80 
میلیون نفر گذشت 
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فتیله پیچ مشکلات روی تشک 
کشتی استان 

اعتراض رانندگان به یک تصمیم برای 
جابجایی بار

سکوت »کویر تایر« 

فرهنگ و هنرورزش

برآورد رشد 50 میلیون دلاری 
صادرات استان  

اخبار اخبار

پرواز از پیله انزوا روی بوم هنر    

  صفحه7    صفحه2    صفحه2    صفحه5    صفحه4
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