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ستاد خدمات سفر بيرجندبا غيبت شهردار برگزار شد

المان انتقادات به جاى المان شهرى
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رایگان روزبازارنيازمندى هاى ٨ صفحه 

پيام تسليت 
رهبر معظم انقلاب 

درپی درگذشت مرحوم 
احمد عزیزى

پيام�  صــدور  با  اسلام�  انقلاب  معظم  رهبر 
مرحوم  چيره دست،  انقلاب�  و  شاعر  درگذشت 

احمد عز�ز� را تسليت گفتند ...

د�تر روحان� در حاشيه نشست مجلس 
خبرگان رهبر� خبر داد :

ارائه گزارش مفصل عملکرد 
دولت در اقتصاد مقاومتی 

تا پایان سال
روز  رهبر�  خبرگان  مجلس  اجلاسيه  دومين 
اطلاع  پا�گاه  ــزارش  گ به  شــد.  برگزار  گذشته 

رسان� ر�است جمهور� ...

نام نویسی داوطلبان 
انتخابات ریاست جمهورى 

از ٢٢ فروردین ماه

رئيس ستاد انتخابات �شورگفت: نام نو�س� از 
داوطلبان انتخابات ر�است جمهور�...

٨

ارگ «بهارستان» 
در ليست بودجه ها� 
شهردار� بيرجند

شکلات

ترفند

ارسطو م� گو�د: شان افراد در گرفتن مقام نيست، 

بل�ه در استحقاق آنها در به دست آوردن آن مقام 

خلاصه م� شود.

شما به پيشرفت ها� تحصيل� و شغل� خود افتخار 

م� �نيد و مشتاقيد به عرصه چالش ها� جد�د قدم 

بگذار�د.

ا�ن چالش ها برا� شما موقعيت ها و آزما�شات� را 

فراهم م� آورد �ه شخصيت و شان شما را ز�ر بوته 

آزما�ش خواهد برد.

به خاطر داشته باشيد نگه داشتن شأن شخص� در 

اعتماد به نفس، عزت نفس و عدالت خلاصه م� 
شود.

«مردمان» ن�ات� را توصيه م� �ند �ه با استفاده از 

آنها ارزش شخص� و عزت نفس شما در محل �ار از 

بين نخواهد رفت.

بدون �وچ� �ردن خود، رئيستان را �ارآمد جلوه 

دهيد؛سودمند واقع شو�د و برا� قبول مسئوليت 

ها� جد�د آماده باشيد، اما به هيچ وجه چاپلوس� 

ن�نيد. به ندرت اتفاق م� افتد �ه �� رهبر پرقدرت 

اطراف خود را با "بله قربان گو" ها پر �ند. به موفقيت 

ها� خود افتخار �نيد و استعدادها و توانا�� ها�تان 

را بروز دهيد.

- گلا�ه و ش�ا�ت ن�نيد؛ �سان� �ه به طور دائم در 

حال گلا�ه و ش�ا�ت �ردن هستند هيچ گاه ترفيع 

رتبه نم� شوند.

-زمان� �ه م� خواهيد نزد ر�يس خود برو�د ف�ر �نيد 

و تمام جوانب گفته ها� خود را در نظر بگير�د. ارزش 

خود را با تصميم گير� ها� مناسب� �ه مربوط به 

حيطه �ار� خودتان م� شود، حفظ �نيد و به دنبال 

تعر�ف و تمجيد بيهوده از جانب �ارفرما�تان نباشيد.

-هميشه از ا�ثر�ت پيرو� ن�نيد؛ هم�ار� و تشر�� 

ندهيد  اجازه  گاه  هيچ  اما  باشيد  داشته  مساع� 

د�گران از شما سوء استفاده �نند. اگر اجازه دهيد تا 

هم�ارانتان تمام �ارها را بر رو� سر شما بر�زند ارزش 

و احترامتان پا�ين م� آ�د .

-بد نيست �ه در ساعات بي�ار� و اوقات فراغت 

خود بخند�د و شاد� �نيد اما نبا�د ز�اده رو� �نيد. 

ادب مساو� است با ارزش. خنداندن مردم در زمان 

سخنران� و �ا �نفرانس �� و�ژگ� شا�ان ذ�ر است 

اما اگر هم�ارانتان شما را به عنوان دلق� و جو�ر 

بشناسند، هيچ �س شما را جد� نم� گيرد و چيز� 

نم� گذرد �ه عزت نفس خود را از دست خواهيد 
داد.

- مش�لات شخص� را به محل �ار نبر�د، بلند صحبت 

�ردن با تلفن در محل �ار هيچ جا�� ندارد. اگر شما 

م� خواهيد جر و بحث و �ا پشت خط تلفن گر�ه �نيد، 

با�د آن را در خارج از دفتر �ار و به وسيله تلفن همراه 

انجام دهيد.

-اگر به دلا�ل� ارتباط خود را با ��� از هم�ارانتان 

قطع �نيد ا�ن امر منجر به نابود� او و ب� ارزش� شما 

خواهد شد، چرا �ه به زود� همه �ارمندان از تمام 

موارد� �ه شما سع� م� �نيد مخف� نگه دار�د، آگاه 

خواهند شد.

از  را �نترل �نيد؛ زمان� �ه ���  -احساساتتان 

هم�اران، �ار خود را سر موقع انجام ندهد و ا�ن تاخير 

به طور مستقيم رو� بازده شما تاثير بگذارد، طبيع� 

است  شما ناراحت، رنجيده و عصبان� شو�د. اما 

نحوه برخورد شما با قضيه، ميزان ادرا� شما را برا� 

د�گران نشان م� دهد. اگر انسان �م طاقت� هستيد 

حر�ت  عصبانيت  زمان  در  �ه  باشيد  مراقب  با�د 

ناشا�ست� از شما سرنزند. با �نترل احساسات، ارزش 

و شأن خود را بالا ببر�د.

اثبات  مد�ر�ت  در  را  خود  توانا��  و   -خلاقيت 

�نيد؛ابت�ار و نوآور� به عنوان رمز تجارت آ�نده 

محسوب م� شود. اگر بر اساس غر�زه و در� شغل� 

خود عمل �نيد، هميشه رضا�ت شغل� بيشتر� �سب 

�رده و اعتماد به نفستان افزا�ش پيدا خواهد �رد.

-ارزش ها� خود را ز�ر پا نگذار�د،مسئوليت رفتار هر 

�س بر عهده خودش م� باشد. اگر از شما خواسته شد 

�ه �� �ار غير قانون� و �ا غير اخلاق� انجام دهيد رو� 

تاثيرات دراز مدت آن ف�ر �نيد.

 برا� ا�ن�ه به شأن تان آسيب� وارد نشود با�د از رو� 

وجدان �ار  �نيد و از انجام هر چه در حد توانتان باشد 

�وتاه� ن�نيد.

شأن خود را در محيط کار حفظ کنيد 

چگونه از شر بو� سيگار خلاص شو�م 

اگر �س� از افراد خانواده شما سيگار� باشد و اهل رعا�ت حال اطرافيان نباشد بو� دود اتاق را پر م� �ند �ه 

برا� بسيار� از افراد آزاردهنده است. 

وا� به حال روز� �ه با مهمان سيگار� خود رودربا�ست� داشته باشيد و او هم خودش برا� سيگار �شيدن از 

خانه خارج نشود. راه ها�� برا� بيرون �ردن بو� دود وجود دارد.

در اتاق� �ه بو� دود پيچيده است؛ �� شمع معطر را روشن 

بگذار�د.

باز  را  اتاق  پنجره 

را  پن�ه   �� و  �رده 

روبه پنجره روشن �نيد تا 

مانند �� فن بو� دود را خارج �ند.

مواد  استعمال  وسا�ل  �ا  سيگار  ته  هرگونه 

دخان� را از اتاق خارج �نيد. 

رو� پرده ها و رومبل� ها و د�گر منسوجات از 

اسپر� ها� خوشبو �ننده استفاده �نيد.

عوض  را  تان  رومبل�  پارچه  دار�د  استطاعت  چنانچه 
�نيد.

 رومبل� و �اغذ د�وار� بو را در خود نگه م� دارند.

�را�ر �نجد� 
�ره نرم شده  ١٢٥ گرم

 روغن ما�ع نصف فنجان

 آب نصف فنجان

زرده تخم مرغ (سفيده برا� رومال)  �� عدد

ش�ر ٢ قاشق مرباخور�

نم�  �� و نيم قاشق مرباخور�

سر�ه �� و نيم قاشق غذاخور�

پ�ينگ پودر �� قاشق مرباخور�

پودر خشخاش و �نجد نصف فنجان

آرد تقر�با ٣ و نيم ليوان

طرز تهيه �را�ر �نجد�: • 

در ابتدا به غير از آرد، بي�ينگ پودر و نم� را خوب هم 

بزنيد و بعد مواد خش� را هم اضافه �نيد و خمير 

را ورز بدهيد، وسط دو �اغذ روغن� به �لفت� 

�� سانتيمتر خمير را باز �نيد و به اندازه 

دلخواه برش بدهيد و اول داخل سفيده 

و  بعد در مخلوط خشخاش  تخم مرغ 

�نجد بغلطانيد و داخل سين� بچينيد و 

داخل فر با ١٨٠ درجه بپز�د.

�ود� صبور 

دو تا پنج سالگ� زمان طلا�� آموزش صبر �ردن در �ود� است . در 

واقع نه تنها صبور� بل�ه زمان طلا�� آموزش بسيار� از و�ژگ� ها� 

خلق� در ا�ن بازه زمان� قرار دارد.  

پيش از ا�ن سن، �ود� در�� از آموزش بد� و خوب�، زمان و انتظار 

ندارد. اما در ا�ن سن و� به قدر� بزرگ شده است �ه بتواند معنا� 

حرف شما را در�ابد. 

به گزارش سا�ت « آموزش چگونه ها » به نظر بيشتر �ارشناسان تربيت 

�ود�، در ا�ن سن برآورده �ردن خواسته ها� معقول �ود� با�د با 

�م� تاخير انجام شود. برا� مثال به او بگو�يد "بگذار اول دستم را بشورم بعد به تو آب م� دهم»، «بگذار 

اول به بابا زنگ بزنم، بعد تلو�ز�ون را روشن م� �نم».

ثابت شده است �ه صبر �ردن و تعو�ق لذت از در�افت پاداش، از �ود�ان انسان ها� موفق تر� در آ�نده 

م� سازد.

ن�ته  مهم در ا�ن زمينه وفادار� شما به عهد است. درست است �ه د�د �ود� نسبت به امنيت دنيا در 

�� سال اول ش�ل م� گيرد، اما د�د و� نسبت به شما و پا�بند� شما به حرفها�تان در ا�ن دوره ش�ل م� 

گيرد.پس سع� �نيد به حرف ها و قول ها�تان عمل �نيد وگرنه به زود� با موجود� روبه رو م� شو�د �ه 

هيچ ارزش� برا� وعده ها و حت� تهد�دها�تان قائل نيست.

�ود� با�د بداند �ه شما پس از پا�ان زمان وعده داده شده به طور حتم به آن عمل م� �نيد در غير ا�ن 

صورت ا�ن انتظار معن� نخواهد داشت.

راهنما� خر�د آجيل عيد 

برا� خر�د آجيل عيد نوروز هميشه سع� �نيد آجيل و دانه ها� 

روغن� را به اندازه مصرفتان بخر�د تا همان قدر �ه تازه هستند 

از آنها استفاده �نيد.

 آجيل به دليل روغن ز�اد� �ه دارد خيل� زود فاسد م� 

شود.  قبل از خر�د آجيل با خوردن چند دانه از آنها از �يفيت 

طعم و تازه بودنش اطمينان حاصل �نيد .

به گزارش «بيتوته»آجيل ها�� را �ه مزه  ترش دارند و بو� 

نامطبوع� م� دهند نخر�د. آجيل ترش باعث بروز بيمار� 

م� شود.

آجيل �م نم� بخر�د. ز�را گاه� اوقات برا� پنهان �ردن ترش 

بودن و بو� بد آجيل به آنها نم� م� زنند پس سع� �نيد آجيل خام بخر�د.

پس از خر�د آجيل بهتر�ن جا برا� نگهدار� آن �خچال �ا جاها� خن� است. آجيل را با�د در ظروف در 

بسته قرار دهيد و آن را در �خچال نگهدار� �نيد.

ميتوانيد خودتان در خانه آجيل ها را بو بدهيد. آنها را در ماه� تابه �ا فر قرار دهيد و با دما� پا�ين آنها را 

بو بدهيد در حين بو دادن آجيل ها با�د با دقت به آنها نگاه �نيد تا نسوزند چون آجيل ها� سوخته طعم 

بسيار بد� دارند.

به هر حال در نوروز آجيل ها� فراوان� را مصرف م� �نيم پس بهتر است علاوه بر خر�د آجيل در خوردن 

آن هم دقت �نيم. آجيل ها را با ميوه ها� خش� مخلوط �نيد تا تنقلات سالم تر� داشته باشيد.

در ابتدا به غير از آرد، بي�ينگ پودر و نم� را خوب هم 

بزنيد و بعد مواد خش� را هم اضافه �نيد و خمير 

را ورز بدهيد، وسط دو �اغذ روغن� به �لفت� 

خانه خارج نشود. راه ها�� برا� بيرون �ردن بو� دود وجود دارد.

در اتاق� �ه بو� دود پيچيده است؛ �� شمع معطر را روشن 

روبه پنجره روشن �نيد تا 

مانند �� فن بو� دود را خارج �ند.

مواد  استعمال  وسا�ل  �ا  سيگار  ته  هرگونه 

دخان� را از اتاق خارج �نيد. 

رو� پرده ها و رومبل� ها و د�گر منسوجات از 

اسپر� ها� خوشبو �ننده استفاده �نيد.

عوض  را  تان  رومبل�  پارچه  دار�د  استطاعت  چنانچه 

 رومبل� و �اغذ د�وار� بو را در خود نگه م� دارند.

ن� ن� �ده

زنبيل

�م� تاخير انجام شود. برا� مثال به او بگو�يد "بگذار اول دستم را بشورم بعد به تو آب م� دهم»، «بگذار 

اول به بابا زنگ بزنم، بعد تلو�ز�ون را روشن م� �نم».

ثابت شده است �ه صبر �ردن و تعو�ق لذت از در�افت پاداش، از �ود�ان انسان ها� موفق تر� در آ�نده 

م� سازد.

ن�ته مهم در ا�ن زمينه وفادار� شما به عهد است. درست است �ه د�د �ود� نسبت به امنيت دنيا در 

�� سال اول ش�ل م� گيرد، اما د�د و� نسبت به شما و پا�بند� شما به حرفها�تان در ا�ن دوره ش�ل م� 

گيرد.پس سع� �نيد به حرف ها و قول ها�تان عمل �نيد وگرنه به زود� با موجود� روبه رو م� شو�د �ه 

هيچ ارزش� برا� وعده ها و حت� تهد�دها�تان قائل نيست.
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�� سال اول ش�ل م� گيرد، اما د�د و� نسبت به شما و پا�بند� شما به حرفها�تان در ا�ن دوره ش�ل م� 

گيرد.پس سع� �نيد به حرف ها و قول ها�تان عمل �نيد وگرنه به زود� با موجود� روبه رو م� شو�د �ه 

پس از خر�د آجيل بهتر�ن جا برا� نگهدار� آن �خچال �ا جاها� خن� است. آجيل را با�د در ظروف در �ود� با�د بداند �ه شما پس از پا�ان زمان وعده داده شده به طور حتم به آن عمل م� �نيد در غير ا�ن 

بسته قرار دهيد و آن را در �خچال نگهدار� �نيد.

ميتوانيد خودتان در خانه آجيل ها را بو بدهيد. آنها را در ماه� تابه �ا فر قرار دهيد و با دما� پا�ين آنها را 

بو بدهيد در حين بو دادن آجيل ها با�د با دقت به آنها نگاه �نيد تا نسوزند چون آجيل ها� سوخته طعم 

بسيار بد� دارند.

به هر حال در نوروز آجيل ها� فراوان� را مصرف م� �نيم پس بهتر است علاوه بر خر�د آجيل در خوردن 

آن هم دقت �نيم. آجيل ها را با ميوه ها� خش� مخلوط �نيد تا تنقلات سالم تر� داشته باشيد.

�� سال اول ش�ل م� گيرد، اما د�د و� نسبت به شما و پا�بند� شما به حرفها�تان در ا�ن دوره ش�ل م� 

گيرد.پس سع� �نيد به حرف ها و قول ها�تان عمل �نيد وگرنه به زود� با موجود� روبه رو م� شو�د �ه 

هيچ ارزش� برا� وعده ها و حت� تهد�دها�تان قائل نيست.

�ود� با�د بداند �ه شما پس از پا�ان زمان وعده داده شده به طور حتم به آن عمل م� �نيد در غير ا�ن 

آلاچيق۶صورت ا�ن انتظار معن� نخواهد داشت.

    صفحه٥


