
٩٥٣٠٨٩٨٢/ ج  جناب آقاى
 عباسعلی بهارى

انتصاب به جا و شا�سته

 حضرتعال� به سمت 

معاون تشر�فات،روابط عموم� 
استاندار  دفتر  الملل  بين  وامور 

و روابط عموم� استاندار�
 �ه بيانگر تعهد ، توانمند�،لياقت و 

شا�ستگ� ها� برجسته جناب عال� 

به  صادقانه  خدمت   ها�  صحنه  در 

تبر��  است  اسلام�  ميهن  و  نظام  

سربلند�  و  نموده،موفقيت  عرض 

شما را از درگاه خداوند منان مسئلت

 م� نما�يم .

کارکنان اداره فرهنگ و ارشاد 
اسلامی شهرستان بندرلنگه 

٩٥٣١٠٨٩٣/ ج

٩٥٣٠٠٦٣٨/ ج٩٥٢٨٩٦٤٢/ و

آقا  و  خانم  خدماتی  نيروى  نفر  چند  به 
جهت کار در رستوران نيازمندیم.

ساعت �ار�١٧ال�١ بامداد

٠٩١۵٢۶٩۴۵٩۵
٩٥٣١٠٨٨١/ ج

دو قطعه زمين٣۶٠ مترى 
حاشيه بلوار شهدا� عباد�(معصوميه) 

به فروش م� رسد.

٠٩١۵۵۶٣٠۵۶٩
٩٥٢٩٦١٢٣/ ج

 آگهی مزایده حضورى 
شهردارى اسلاميه

 

شرح در صفحه ٢ 
٩٥٣١١٦٠٣/ ج

عضو شورای ملی زعفران

زعفران ۳۰۰هزارتومان 
ارزان شد

 رییس جمهوری در دیدار 
وزیر خارجه آلبانی:

ایران از گسترش و 
تحکیم روابط با آلبانی 

استقبال می کند

در نشست خبری یک سالگی 
اجرای برجام

عراقچی: برجام برای 
مذاکره باز نخواهد شد
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با  م��ذاک��رات  جزئیات  درب���اره  »ع��راق��چ��ی« 
برخی  جز  به  ما  گفت:  وین  در  آمریکایی‌ها 

مسائل فنی با آمریکایی‌ها درباره...

»حسینی« عضو شورای ملی زعفران ضمن 
در  گمرک  و  جهاد  وزارت  تاخیر  از  انتقاد 

ارائه آمار تولید و صادرات...

استاندار در سفر یک روزه خود به نهبندان نوید داد

80 درصد حقوق دولتی معادن به استان بر می گردد

    صفحه4

    صفحه3

مدیرعامل شرکت آب منطقه ای هشدار داد

طغیان برداشت 
شن و ماسه از بستر 

رودخانه های استان

 حنای بی رنگ 
مسئولان برای قهرمان 

کاراته استان

فرماندار  خبر داد 

  اجرای طرح توسعه نهبندان 
از سال آینده

شناسایی 200 انشعاب برق 
غیر مجاز و فرعی در بیرجند 

مهر اصالت 
یونسکو بر صنایع 

دستی استان 
نقش نبست  گر

رو
 د

س:
عک

روسپیدی آسمان در استان

نی نی کده

ایده آل

حکيم باشی

املت

بيمارى هاى فصل سرمابيمارى هاى فصل سرما
در هر فصل� برخ� بيمار� ها از شيوع بالا�� برخوردار است به گونه ا� 

�ه بعض� ا�ن بيمار� ها را نماد همان فصل م� دانند، برا� مثال با 

آغاز فصل سرما بسيار� از افراد خود را برا� سرماخوردگ�، آنفلوآنزا، 

خش�� پوست و ... آماده م� �نند ا�ن در حال� است �ه ا�ن بيمار� ها 

با تغذ�ه مناسب، وا�سيناسيون، مراقبت از خود در برابر سرما و ... به 

راحت� قابل پيشگير� است.

سرماخوردگ� و آنفلوآنزا �ه با علا�م� مانند تب، لرز، آبر�زش بين�، 

عطسه، سرفه، گلو درد و ... همراه است در پا�يز و زمستان افراد بسيار� 

را درگير م� �ند. خطر ابتلا به ا�ن بيمار� ها� و�روس� از اوا�ل پا�يز 

تا پا�ان زمستان افراد را تهد�د م� �ند برا� همين برخ�  افراد قبل 

از آغاز سرما و �اهش دما� هوا به منظور پيشگير� از ابتلا وا�سن 

تزر�ق م� �نند اما ا�ن اقدام راه فرار از ابتلا به ا�ن بيمار� ها محسوب 

نم� شود، ز�را و�روس ها از تنوع بالا�� برخوردار هستند و افراد 

احتمال دارد به انواع د�گر و �ا نوپد�د آن مبتلا شوند.

خش�� پوست • 

با وجود ا�ن�ه بسيار� از افراد سرماخوردگ� و آنفلوآنزا را جزو 

بيمار� ها� شا�ع نيمه دوم سال م� دانند اما با�د گفت زمستان با خود 

بيمار� ها� د�گر مانند خش�� پوست را نيز به همراه دارد. �اهش دما 

و وزش باد در فصول سرد سال موجب خش�� و آسيب پوست م� شود 

به گونه ا� �ه پوست افراد متورم، پوسته پوسته و خش� م� شود و فرد 

به شدت احساس ناراحت� م� �ند به همين دليل همواره پزش�ان 

استفاده از �رم ها� مرطوب �ننده را توصيه م� �نند.

مخمل� • 

مخمل� �� بيمار� عفون� و مسر� است �ه در دوره �ود�� (بين ٢ 

تا ٨ سالگ�) و در فصول سرما بيشتر د�ده م� شود، اما �متر �س� از 

ا�ن بيمار� و شيوع آن در زمستان آگاه است.

ا�ن بيمار� موجب بروز تب، قرمز شدن پوست و زبان و انتشار آن به 

سا�ر نقاط بدن مانند گردن، قفسه سينه، پشت و ... م� شود و در نها�ت 

پس از ١٠ ال� ١٤ روز علائم بيمار� بهبود م� �ابد.

بيمار� قلب� • 

شا�د هيچ �س جز بيماران قلب� و عروق� به ا�ن مطلب واقف نباشند �ه 

سرما موجب افزا�ش ضربان قلب و بروز س�ته قلب� م� شود اما مقالات 

بسيار� در ا�ن زمينه منتشر شده �ه نشان م� دهد بيمار� ها� قلب� 

در فصل زمستان تا ٣٠ درصد افزا�ش م� �ابد.

متخصصان قلب و عروق بر ا�ن باور هستند �ه افراد به خصوص 

�سان� �ه زمينه ابتلا به بيمار� ها� قلب� و عروق� را دارند با�د 

علاوه بر مراقبت از بيمار� ها� قلب� از ابتلا به بيمار� ها� و�روس� 

مانند سرماخوردگ� و آنفلوآنزا نيز پيشگير� �نند ز�را ا�ن و�روس ها 

م� تواند قلب را نيز درگير �ند.

سينوز�ت • 

از بارز تر�ن و�ژگ� ها� فصل زمستان �اهش دما است �ه ا�ن امر 

موجب م� شود افراد خود را گرم نگه دارند و در محيط ها� بسته بمانند 

�ه ا�ن امر و از طرف د�گر استفاده از بخار� ها موجب �اهش رطوبت 

بدن و خش� شدن مخاط ها م� شود �ه تمام ا�ن مسائل زمينه ساز 

بروز بيمار� ها� مختلف است.

اور�ون • 

�ود�ان وقت� در �� محيط بسته مانند مهد �ود�، مدرسه و ... 

�نار هم قرار م� گيرند احتمال بروز بسيار� از بيمار� ها� عفون� و 

و�روس� در آنها تشد�د م� شود �ه در فصل سرما ا�ن مسئله از شدت 

بيشتر� برخوردار م� شود. اور�ون نيز ��� از بيمار� ها� و�روس� 

است �ه بيشتر �ود�ان را درگير م� �ند.

دم� هند� تند 
مواد اوليه : • 

پيمانه،  سه   : برنج  عدد،   ٨  : مرغ  بال 

گشنيز: ساطور� شده: دو پيمانه، سير 

�وبيده شده: ٣ حبه، پياز سرخ �رده:  �� 

عدد، ز�ره سبز : نصف قاشق غذاخور�، 

فلفل دلمه ا� خلال شده : �� پيمانه، 

�نجد: �� قاشق سوپ خور�، نم�، 

فلفل،  زردچوبه و دارچين، زنجبيل و  

روغن به ميزان لازم

طرز تهيه: • 

پيازداغ را در تابه  ر�خته، بال ها� مرغ، 

سير، زنجبيل، نم�، فلفل و زردچوبه را به 

آن اضافه م� �نيم و تفت م� دهيم. 

سپس فلفل دلمه ا�، دارچين و �نجد را افزوده و �نار م� گذار�م. 

برنج را �ه از قبل خيس �رده ا�م، داخل قابلمه در حال جوش ر�خته و آب�ش م� �نيم. ته قابلمه 

روغن ر�خته و از مواد بال در آن م� ر�ز�م. گشنيز و برنج را رو� مواد ر�خته، �م� دارچين و زنجبيل 

افزوده، با روغن و آب دم م�  �نيم. پس از نيم ساعت غذا حاضر است.

ن�ــته:تند� ا�ن غذا بستگ� به ذائقه شما دارد و م� توانيد از فلفل قرمز هم در آن استفاده �نيد 

تا تندتر شود.

تخم هندوانه را در�ابيد 

ا�ن تخمه ها� سياه رنگ منبع خوب 

تخمه  هستند.  ها  ا�سيدان  آنت� 

هندوانه حاو� ميزان ز�اد� فيبر است 

�ه به تنظيم حر�ات روده ها و دفع 

ضا�عات از بدن �م� م� �ند.

ملين�  از  هندوانه  تخمه  مصرف  با 

طبيع� بهره مند م� شو�د �ه �بوست 

را از بين م� برد. ا�ن تخمه ها همچنين 

به �نترل دستگاه گوارش نيز �م� 

م� �نند. تخمه هندوانه مانند خود 

خوب�  ادرارآور  خواص  حاو�  ميوه 

است �ه به دفع ما�عات حبس شده در 

بافت ها �م� م� �ند. تهيه دمنوش 

درمانگر تخمه هندوانه به مقابله با تجمع 

ضا�عات و تش�يل سنگ �ليه �م� ز�اد� م� �ند. تر�يبات فعال موجود در ا�ن دانه ها باعث 

بهبود عمل�رد دستگاه ادرار� شده و به دفع آسان ما�عات بدن �م� م� �ند و در نتيجه با�تر� 

ها� مضر و آسيب رسان راحت تر از بدن دفع م� شوند. از آنجا �ه ا�ن تخمه ها ما�عات و نم� بدن 

را تنظيم م� �ند، مصرف منظم آن باعث �نترل فشارخون م� شود.

تخمه هندوانه به �نترل تصفيه خون �م� م� �ند. بنابرا�ن ا�ن تخمه ها قدرت لازم برا� �اهش 

خطر انسداد عروق را داشته و از ابتلا به ا�ن نوع  بيمار� پيشگير� م� �نند.

گر�ه طولان� نوزاد خطرنا� است 

گر�ه طولان� م� تواند باعث مش�لات د�گر� در چين ها� 

صوت� نيز شود. زمان� �ه �ود�ان گر�ه بيش از حد دارند، 

مم�ن است مخاط محافظ چين ها� صوت� شان به طور 

موقت از بين برود. ا�ن مسئله باعث گرفتگ� �وتاه مدت صدا 

خواهد شد، اما به طور طبيع� پس از چند ساعت برطرف م� 

شود. به گزارش تبيان، به هر حال اگر �ود�ان گر�ه �ردن را 

ادامه دهند، مم�ن است چين ها� صوت� شان دچار آسيب 

بلندمدت شود. برا� جلوگير� از گر�ه �ردن، �ود�ان 

نبا�د تنها گذاشته شوند. �ود�ان در پاسخ به برآورده نشدن 

نيازها� شان گر�ه م� �نند، نه برا� امتحان �ردن والد�ن 

و نما�ش اقتدار! بعض� متخصصين توصيه م� �نند ط� 

دوره ها� �وتاه�، به �ود� اجازه داده شود تا با گر�ه �ردن خود را آرام �ند. حت� ا�ن متخصصين 

نيز هشدار م� دهند �ه �ود� نبا�د به مدت طولان� تنها گذاشته شود تا گر�ه �ند.

اگر گر�ه �ود� شما بعد از چند دقيقه شد�دتر شد، مر�ض بود و �ا صدا�ش گرفته بود، با برآورده �ردن 

نيازها�ش به او �م� �نيد تا گر�ه اش متوقف شود. با توجه به قابل پيش بين� بودن اثرات گر�ه بر صوت 

�ود�، م� توان با رعا�ت ن�ات پيشگير� از ا�جاد مش�لات بعد� از جمله اختلال در روند گفتار 

�ود� مثل ل�نت زبان جلوگير� �رد.

بهتر�ن پدر و مادر دنيا 

به كودك خود قوانين� را بياموز�د كه به 

كارگير�  شان باعث شود هر فرد، زندگ� 

شاد و مفيد� داشته باشد.

به گزارش فردا، �ك در آغوش گرفتن ساده، 

كم� تشو�ق و گاه� اوقات تحسين �ردن 

و حت� �ك لبخند كوچك ول� از رو� عشق 

و محبت باعث م� شود  فرزندتان احساس 

اعتماد به نفس و خوشبخت� بيشتر� كند 

اما متأسفانه بسيار� از كودكان از چنين 

محبت ها�� محروم هستند.

آنها را بسيار ببوسيد و در آغوش بگير�د و 

بدون قيد و شرط آنها را دوست بدار�د.

هيچ گاه فرزندتان را با سا�ر كودكان به و�ژه 

با سا�ر خواهر و برادرها�شان مقا�سه نكنيد، 

هر كودك و�ژگ� ها� خاص و منحصر به فرد خود را دارد. همواره فضا�� را در محيط خانوادگ� خود 

فراهم ساز�د كه فرزندتان همه مشكلاتش اعم از كوچك و بزرگ را به شما بگو�د.

به حر�م خصوص� فرزندتان احترام بگذار�دهمانگونه كه دوست دار�د به حر�م خصوص� شما احترام 

گذاشته شود. بگذار�د فرزندتان راحت زندگ� كند و در زندگ� تصميم گير� ها� خودش را داشته 

باشد. در حضور فرزندتان با همسر خود جر و بحث نكنيد و اگر مسئله �ا مشكل� دار�د، زمان خواب 

فرزندانتان را برا�  ا�ن كار اختصاص دهيد.

K H O R A S A N J O N O O B I دوشنبه *27 دی 1395 *17ربیع الثانی 1438* شماره 2344* 8صفحه به انضمام 8صفحه نیازمندی‌های روزبازار * قیمت3000ریال

6

7

2

2

5

3

رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 


