
٩٥٢٨٩٦٤٢/ و

٩٥٢٩١١٨٣/ ج٩٥٢٩٨٣٢٨/ ج

تدریس ریاضی توسط خانم
(جلسه اول را�گان)

٠٩١۵١۶٣٨۴٣٢٣٢٩٣٣٣-٩٢
٩٥٢٤٣٣٦٨/ ج

جناب آقاى مهندس صادقی
 ریاست محترم 

اداره راهدارى وحمل و نقل 
جاده اى شهرستان قاینات

عنوان  به  حضرتعال�  انتخاب 

راهدار نمونه استانی
به  عشق  و  صلاحيت  احراز 

خدمت است تبر�� صميمانه 

ما را پذ�را باشيد.

کلينيک طب کار و سلامت
 شفاى آواى سلامت

 دکتر سالارى
٩٥٢٩٧٦٠٠/ ج

به چند نفر نيروى خدماتی جهت کار در 
رستوران نيازمندیم.

ساعت �ار�١٦:٣٠ال�١ بامداد

٩٥٢٩٨٩١٥/ ج٠٩١۵۵۶۴٣٠٨٣

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

به فروش م� رسد.

٠٩١۵۵۶٣٠۵۶٩
٩٥٢٩٦١٢٣/ ج

۶۶رایگان روزبازارنيازمندى هاى ٨ صفحه 
آلاچيق

پرواز هاى چارتر ،خارج از صفحه پروازى فرودگاه هاى استان
    صفحه٧

    صفحه٢

    صفحه٢

از سو� معاون اول ر�يس جمهور ابلاغ شد

دستورالعمل ساماندهی 
بازار ارز 

مسئول روابط عموم� سازمان حج و ز�ارت 
اعلام �رد
دعوتنامه اى از عربستان به 
سازمان حج  نرسيد         

نوبخت خبر داد

افزایش ١٠ درصدى حقوق 
کارمندان دولت در بودجه ٩۶

١٥٫٥ميليون متر م�عب آب 
برداشت م� شود

زخم هاى عميق بر پيکره 
دشت هاى سرایان

صداى خاموش عروسک هانيمه پر گل فوتبال بيرجند                                                                        
با تلاش تعاون� سلحشوران �و�ر

١٩٨ خانواده صاحب خانه 
می شوند 

٨

٨

٨

لبخند زندگ� پا� چوبه دار
٢ ۵ ۴ ٣

�
ضا�

:ر
س

ع�

اخبارفرهنگ و هنرورزششهرستان ها

ایدآل

حکيم باشی

نی نی کده

املت

بزرگترین اشتباهات مدیریتیبزرگترین اشتباهات مدیریتی

اساس� تر�ن دليل تر� �سب و �ار از سو� �ارمندان، مد�ر�ت 

ضعيف است و بيشتر افراد� �ه شاغل بوده اند، با ا�ن مسئله بر خورد 

�رده اند. به نقل از گروه سب� زندگ�«سيمرغ» برخ� اشتباهات 

مد�ر�ت� باعث م� شود �ه �ارمندان عال� شغل شان را تر� �نند. 

اگر شما به عنوان مد�ر به وعده ها� خود عمل ن�نيد، چطور انتظار 

دار�د اطرافيان به وظا�ف شان پا�بند باشند؟ ا�ن رفتار مم�ن است 

مسئوليت پذ�ر� را در اعضا� تيم �اهش دهد و �اهش مسئوليت 

پذ�ر� به عمل�رد ضعيف تيم منجر م� شود و سبب �اهش اعتماد 

د�گران به شما خواهد شد.

ناد�ده گرفتن افراد� �ه عمل�رد ضعيف دارند نيز باعث �اهش 

انگيزه افراد حرفه ا� و تاثيرگذار تيم تان  م� شود. آن ها بر �ار د�گر 

افراد تيم و موفقيت �ل� اثر م� گذارند. هرچه د�رتر بخواهيد به ا�ن 

موضوع رسيدگ� �نيد، بيشتر ام�ان دارد �ه افراد خوب تيم تان را 

از دست بدهيد. ناد�ده گرفتن نظرات و پيشنهادات د�گران هم ��� 

از  دلا�ل است ؛ هيچ �س از فرد� �ه ف�ر م� �ند عقل �ل است 

خوشش نم� آ�د. وقت� مد�ر� ا�ده ها� د�گران را ناد�ده م� گيرد، 

ا�ن پيام را به د�گران م� دهد �ه «من از شما باهوش تر هستم».

 اگر معتقد�د �ه تنها �� راه برا� انجام �ارها وجود دارد و ا�ن 

شما�يد �ه با�د همه تصميم ها را بگير�د، مردم احتمالا به شما مانند 

فرد� د�وانه و �نترل گر نگاه  م� �نند و شما با ا�ن رفتار در طولان� 

مدت به د�گران نشان م� دهيد �ه به نظرات و قضاوت ها�شان 

اعتماد ندار�د. 

آ�ا بيش از حد برا� �ارمندان تان سخنران� م� �نيد �ا با لحن 

تحقير آميز� با آن ها صحبت م� �نيد؟ و آ�ا به نظرتان �ارمندان تان 

هميشه بيشتر از شما دچار اشتباه م� شوند؟ با�د بدانيد �ه اگر د�ر به 

سر قرار �ا جلسه خود برو�د و وقت د�گران را هدر دهيد، خودخواه� 

خود را به نما�ش گذاشته ا�د. ن�ته اصل� ا�ن است �ه خودخواه� 

عدم احترام شما به د�گران را نشان م� دهد.

وظيفه اصل� شما به عنوان مد�ر ا�ن است �ه �ارها را از طر�ق تلاش 

ها� د�گران به سرانجام برسانيد.

 ا�ن به معنا� واگذار �ردن �ارها به افرادتان است. بسيار� از 

مد�ران جد�د با ا�ن مسئوليت مش�ل دارند، حال ا�ن موضوع چه در 

زمان برنامه ر�ز� رخ دهد و چه در زمان انجام �ار. آ�ا حداقل ��� از 

ا�ن موارد با نوع مد�ر�ت شما همخوان� دارد؟ اگر چنين است، برنامه 

ا� برا� چگونگ� تغيير ا�ن رفتارها و دور� از خطر از دست دادن 

�ارمندان خوب خود ترتيب دهيد.در نها�ت به �اد داشته باشيد �ه 

تغيير رفتار نيازمند نظم و ترتيب و تعهد و زمان است.

قوانين اخلاق� در شب�ه ها� اجتماع�

ا�نستاگرام، فيس بو�، تو�يتر و ... راه ها� برقرار� ارتباط با د�گران در شب�ه ها� اجتماع� 

ب� شمار هستند، اما اجازه ندهيد �ه زندگ� ا�نترنت� شما بر زندگ� واقع� تان تاثير منف� 

بگذارد. در ا�نجا فهرست� از �ارها را فراهم �رده ا�م �ه نبا�د انجام دهيد.

تصاو�ر افراد را بدون اجازه آنها به اشترا� نگذار�د وهنگام عصبانيت از شب�ه ها� اجتماع� 

استفاده ن�نيد.

شب�ه ها� اجتماع� هرگز نبا�د برا� آزار و اذ�ت د�گران مورد استفاده قرار گيرند و ارسال 

نظرات شرورانه و تند و تيز نه فقط به خاطر مضر بودن مسئله است، بل�ه باعث بدنام� و ب� اعتبار 

شدن شما نيز خواهد شد.

از ارسال عجولانه بپرهيز�د؛مطمئنا شما سرمست جشن� �ه برگزار �رده ا�د هستيد، اما به 

اشترا� گذار� �� سلف� سرخوشانه با مهمانانتان مم�ن است بهتر�ن ا�ده نباشد ز�را م� 

تواند احساسات دوستان� �ه دعوت نشده بودند را جر�حه دار �ند.

از به اشترا� گذار� اطلاعات بيش از حد پرهيز �نيد. شب�ه ها� اجتماع� جا�� همگان� بوده 

و �� فضا� مخف� �ا �� دفتر خاطرات محسوب نم� شوند.

 بنابرا�ن اطلاعات خصوص� را نبا�د در جهان مجاز� به اشترا� گذاشت. به اشترا� گذاشتن 

اطلاعات بيش از حد، ��� از عادت ها� گوناگون� است �ه م� تواند اعتماد در روابط شما را 

از بين ببرد.

 دروغ نگو�يد، دروغ گفتن به طور �ل� مش�ل ساز است، اما هنگام� �ه در شب�ه ها� اجتماع� 

دروغ م� گو�يد، به احتمال ز�اد برا�تان گران تمام خواهد شد.

غذا�� سب�، مخصوص د�ابت� ها 

لوبيا سفيد �ا قرمز(چيت�) ٣/١پيمانه

آب  ٢/١ پيمانه

روغن ز�تون ٥/١ قاشق غذاخور�

پياز �وچ� (خرد شده) �� عدد

�رفس (خرد شده) ٢ قاشق غذاخور�

هو�ج �وچ� (خرد شده) �� عدد

�لم برگ (خرد شده) ٢ قاشق غذاخور�

گوجه فرنگ� (پوره شده) ٢ عدد

به  آو�شن  و  برگ مو  جعفر�،  شامل  سبز�جات 

مقدار لازم

نم� و فلفل به مقدار لازم

لوبيا و آب را درون �� ظرف بر�ز�د. آب به اندازه ا� باشد �ه رو� لوبياها را بگيرد. اگر مقدار آب 

�م بود به آن آب اضافه �نيد. لوبياها�� �ه رو� آب غوطه ور م� شوند را دور بينداز�د. 

وقت� آب جوش آمد حرارت را �م �نيد، به آن نم� بزنيد و بگذار�د �� ساعت بپزد. درون �� 

تابه روغن بر�ز�د و رو� حرارت ملا�م بگذار�د. 

پياز را در روغن بر�ز�د و وقت� رنگ آن �م� طلا�� شد، �رفس و هو�ج را به آن اضافه �نيد و ٥ 

تا ٨ دقيقه هم بزنيد. سپس سير و �لم را اضافه �نيد و چند دقيقه هم بزنيد تا �لم نرم شود و در 

مرحله بعد گوجه فرنگ� را درون تابه بر�ز�د.نم� و فلفل غذا را اندازه �نيد. 

در ظرف را گذاشته و ١٠دقيقه بگذار�د تا بپزد.وقت� لوبياها پخته شد لوبيا را با آب، درون تابه 

بر�ز�د. اگر آب آن �م است، �م� آب اضافه �نيد و سبز�جات را نيز بر�ز�د. 

وقت� جوش آمد، در ظرف را گذاشته و شعله را �م �نيد. ٤٥ دقيقه تا �� ساعت بعد غذا� 

شما آماده است.

مضرات نوشيدن ز�اد چا� 

و  معمول  حد  از  بيشتر  چه  چنان  سياه  چا� 

نادرست مصرف شود، مضرات بسيار� برا� 

بدن دارد و  آسيب ها� فراوان� به بدن وارد 

م� �ند.

به گزارش «سيمرغ»، «فرهاد صبر�» متخصص 

طب سنت�، با بيان ا�ن �ه اولين نقطه در بدن 

�ه مورد آسيب مصرف بيش از حد چا� قرار م� 

گيرد، مينا� دندان است.

و� گفت: همچنين در چا� سياه ماده ا� به نام 

تئين وجود دارد �ه موجب افزا�ش ضربان قلب 

م� شود و مصرف بيش از حد آن برا� افراد� 

�ه ضربان قلب آنها بيشتر از ٨٠ است، توصيه 

نم� شود. 

وجود همين ماده در چا�  درصورت مصرف بيش از حد، موجب تهييج اعصاب و بروز عصبانيت 

شده و در برخ� خانم ها باعث بروز اضطراب م� شود.

از آنجا �ه چا� سياه حاو� مقاد�ر ز�اد� �افئين و تئين م� باشد، به افراد مبتلا به زخم معده 

توصيه م� شود �ه مصرف آن را �اهش دهند و �ا حداقل ٣ ساعت بعد از غذا چا� بنوشند. 

ا�ن مسئله مهم است �ه چا� در چه ساعت� از روز مصرف شود و توصيه ا�ن است �ه به علت خال� 

بودن معده افراد �� ساعت قبل از غذا از نوشيدن چا� پرهيز �نند.

مصرف چا� بلافاصله پس از غذا به �اهش جذب اسيد فولي�، آهن و �لسيم در بدن منجر شده 

و به مرور مش�لات� همچون پو�� استخوان در افراد را به دنبال خواهد داشت.

 مصرف �م چا� سياه در طول روز، به عمل�رد بهتر �ليه و آرامش اعصاب �م� م� �ند. 

فرزندم شاد نيست 

اگر م� خواهيد فرزندان� بزرگ �نيد �ه زندگ� شاد 

و خوب� داشته باشند وقت� در �نارشان هستيد اف�ار 

�ار� را �نار بگذار�د و از زمان� �ه در �نار فرزندانتان 

هستيد، لذت ببر�د و حواستان به چيزها� د�گر پرت 

نشود. �يفيت زمان� �ه برا� فرزندانتان م� گذار�د 

مهم است نه �ميت آن.

به گزارش «برتر�ن ها»  �ليد داشتن فرزند� شاد، 

شاد بودن پدر و مادر  است، منظور ا�ن نيست �ه 

خوش گذران �ا ب� خيال باشيد، ول� داشتن حس 

اعتماد به نفس، هدفمند� و معنا داشتن زندگ� 

به والد�ن �م� م� �ند تا د�دگاه مثبت� داشته  و 

ش�رگذار باشند و جنبه مثبت قضا�ا و موقعيت ها و نقاط مثبت افراد را ببينند. حواستان باشد 

�ه به فرزندتان چه م� گو�يد. 

برا� آن�ه او حس خودارزش� قو�تر و ماندگارتر� داشته باشد، با�د از تلاش ها و دستاوردها� 

او تعر�ف �نيد و هوش و استعداد او را بستا�يد.

شوخ� �ردن با فرزندتان باعث م� شود  او آماده موفقيت اجتماع� شود. وقت� والد�ن با فرزندان 

شوخ� و با آنها باز� م� �نند و لحظات خوش� دارند، در واقع �ود� �اد م� گيرد �ه اجتماع� 

شود و ارتباط برقرار �ند و ف�ر خلاق� داشته باشد. اگر �مد�ن نيستيد، حداقل م� توانيد 

صداها� مختلف را تقليد �نيد �ا با فرزندتان ترانه بخوانيد و خوش باشيد. مهارت تحمل �ردن را 

به او �اد بدهيد؛شما هر �ار� �نيد، بالاخره فرزندتان با مش�لات روبه رو م� شود. به جا� ا�ن�ه 

سع� �نيد او را سر حال بياور�د، به او بياموز�د �ه احساسات خود را مد�ر�ت �ند. به عنوان مثال 

نوشتن، هنر و داستان گو�� به معنا دادن به احساسات �م� م� �نند. 

K H O R A S A N J O N O O B I دوشنبه *١٣ د� ١٣٩٥ *٣ ربيع الثان� ١٤٣٨* شماره ٢٣٣٣* ٨صفحه به انضمام ٨صفحه نيازمند� ها� روزبازار * قيمت٣٠٠٠ر�ال

نما�نده ول� فقيه: 

جنگ تبليغات� از جنگ نظام� قو� تر است 


