
جناب آقاى مهندس جوادى
شهردار محبوب خضرى دشت بياض 
دانيم  م�  لازم  خود  بر  بد�نوسيله 
خستگ�  و  وقفه  ب�  تلاشها�  از 
�وتاه  مدت  در  ناپذ�رحضرتعال� 
ساز�  ز�با  و  عمران  جهت  در  حضورتان 
شهر خضر� دشت بياض تقد�ر و تش�ر 
از  را   شما  روزافزون  نموده،توفيقات 

خداوند متعال آرزومند�م.

جمعی از اهالی شهر خضرى
٩٥٣١٣٩٢٢/ ج

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

ساعت �ار�١٧ال�١ بامداد

٠٩١۵٢۶٩۴۵٩۵
٩٥٣١٠٨٨١/ ج

جناب آقاى عباسعلی بهارى
 � شا�سته  انتصاب  بخش  مسرت  نو�د 

حضرتعال� را به عنوان 
معاون تشریفات،روابط عمومی و امور 
روابط  و  استاندار  دفتر  الملل  بين 

عمومی استاندارى خراسان جنوبی 
تبر�� و تهنيت عرض م� نمائيم.از درگاه ا�زد منان توفيقات 
برا� خدمت� سرشار از شور ونشاط و مملو از تو�ل اله� در 

جهت رشد و ش�وفائ� ا�ران اسلام� مسالت دار�م.
"وشکرا... سعيهم"

٩٥٣١٢٠٦٣/ جفرهادیان-ميلانی ،زیورى-اسکندرى

٩٥٣١٠٠٦٠/ ج
٩٥٣٠٠١٦١/ و

تدریس عربی (توسط خانم)
جلسه اول را�گان

٠٩١۵١۶٣٨۴٣٢٣٢٩٣٣٣- ٩٢
٩٥٢٤٣٣٤٨/ ج

عراقچی:

مذاکره حقوق بشری با 
۱+۵ نداشته ایم

 ارسال پاسخ ایران 
به دعوتنامه حج عربستان

رئیس جمهور در نشست خبری

 همه تحریم های 
هسته ای پس از اجرای 

برجام برداشته شد

7

7

7

»روح���ان���ی« ب��ا اش����اره ب��ه ای���ن ک��ه برخی 
برجام  اج��رای  در  آمریکا  جمله  از  دولت‌ها 

سنگ‌اندازی‌هایی کرده اند گفت: ...

گفت:  خارجه  ام��ور  وزارت  حقوقی  معاون 
تأکید  باید  می‌شود  تصور  که  آنچه  برخلاف 
از  غیر  موضوعی  هیچ  درب���اره  م��ا  ک��ه  کنم 

موضوعات هسته‌ای مذاکره نکرده‌ایم...

به  نامه‌ای  در  اسلامی  ارشاد  و  وزیرفرهنگ 
همتای سعودی خود به دعوتنامه عربستان 
برای مذاکرات دوجانبه درباره حج سال۹۶ 
پاسخ داد. به گزارش تسنیم و به نقل از پایگاه 

اطلاع‌رسانی حج...

آبرسانی سیار در کش و قوس تامین اعتبار

روستایی تشنه، راننده بی پول
    صفحه2

    صفحه4

    صفحه2

آلبوم طرح های قنات جهانی 
»بلده« ورق می خورد

اکران فیلم های جشنواره 
فجر از 16 بهمن ماه در سالن 

علامه فرزان بیرجند

 در 9 ماهه سال جاری محقق شد

افزایش 72 درصدی صادرات 
بازارچه مرزی ماهیرود

پرداخت غرامت 19 میلیارد 
ریالی دامداران استان

روز غزه ؛ فریاد علیه ستم جهانی

نقش بَر دَر

گر
رو

 د
س:

عک

قدم به قدم با ستاره های ناشناخته

انبردست

حکيم باشی

کدبانو

همسرانه

اعجاز صدا در محيط کاراعجاز صدا در محيط کار
به گزارش بهتر�ن ها، اجازه ندهيد شيوه سخن 

گفتن شما باعث شود از پتانسيل ها� حقيق� 

خود عقب بمانيد. در ا�ن مطلب به شما خواهيم 

گفت چطور صدا� شما  �م� م� �ند تا احترام 

�سب شده در محيط �ارتان بيشتر شود و موفق 

تر باشيد.

از ش�م نفس ب�شيد • 

�� نفس عميق ب�شيد و هوا را به جا� سينه به 

داخل ش�م خود بدهيد. نفس �شيدن به ا�ن شيوه 

به شما �م� م� �ند د�افراگمتان تنگ تر شده و به 

سمت پا�ين حر�ت �ند و فضا� بيشتر� در قفسه 

سينه شما به وجود بيا�د و هنگام بازدم هوا با قدرت 

بيشتر� خارج شود.

ا�ن نوع نفس �شيدن به شما طول عمر بيشتر� 

نيز م� دهد. ا�ن �ار باعث ا�جاد انرژ�، افزا�ش 

آرامش و بالا بردن محر� ها� روح� شما م� شود 

و احساساتتان را آرام م� �ند. علاوه بر همه ا�ن ها 

صدا� شما هم قو� تر شنيده خواهد شد �ه نشان 

دهنده اعتماد به نفس بالا� شماست.

صدا�تان را عميق نگه دار�د • 

وقت� انسان ها از خودشان مطمئن نيستند، از 

صدا� آنها  مشخص م� شود. صدا� عميق و آرام 

نشانه �� انسان با اعتماد به نفس بالاست. عمق 

صدا با صدا� بلند فرق دارد. وقت� شما صدا� 

خود را بالا ببر�د خود نشانه پا�ين بودن اعتماد 

به نفس و افزا�ش استرس است. وقت� اعتماد به 

نفس شما پا�ين م� آ�د �نترل صدا� شما د�گر 

دست خودتان نيست. صدا� شما �م� حالت 

�ود�انه به خود م� گيرد و احساس عدم اطمينان 

شما را به طرف مقابل انتقال م� دهد. صدا� خود 

را در حالت نرمال نگه دار�د تا اعتماد به نفس شما 

حفظ شود.

آرام و شمرده صحبت �نيد • 

آرام، واضح و با سرعت ثابت صحبت �نيد، مانند 

�� گو�نده اخبار. تند صحبت �ردن و پشت سر 

هم حرف زدن باعث م� شود شنونده متوجه منظور 

شما نشود. وقت� تند صحبت م� �نيد ا�ن پيغام 

را به شنونده القا م� �نيد �ه صحبت ها� شما 

آنقدرها هم مهم نيست و �ا نم� خواهيد آنها به 

صحبت ها� شما گوش دهند. به خصوص زمان� 

�ه هيجان زده هستيد سرعت صحبت �ردن شما 

افزا�ش پيدا م� �ند.

�لمات را درست تلفظ �نيد

تند صحبت �ردن مم�ن است باعث شود شما 

به انتها� لغات توجه ن�نيد �ا �لمات را درست 

ادا ن�نيد. ا�ن �ار باعث م� شود در� آنچه �ه 

م� گو�يد برا� شنونده سخت تر شود. ا�ن اتفاق 

موجب م� شود شما توجه آنها را از دست بدهيد. 

برا� تقو�ت گفتار خود، بهتر�ن تمر�ن ا�ن است 

�ه �� پاراگراف را برا� خود بخوانيد و صدا�تان 

را ضبط �نيد. بعد از هر ٥ �لمه  م�ث �نيد. قطعا 

شما در زندگ� عاد� ا�ن گونه صحبت نم� �نيد. 

اما ا�ن �ار به شما �م� م� �ند تا شمرده صحبت 

�ردن را فرا بگير�د و به تلفظ لغات توجه �نيد �ه 

تاثير مستقيم بر م�المات روزمره شما دارد.

به فا�ل صوت� خود گوش دهيد • 

حت� اگر از صدا� خود متنفر هستيد گوش �ردن 

به صدا� ضبط شده تان به شما �م� م� �ند 

الگوها� صحبت �ردن خود را اصلاح �نيد. �� 

�اغذ و قلم بردار�د و هر آنچه �ه ف�ر م� �نيد 

خوب است را �ادداشت �نيد. ن�ات ضعف خود را 

نيز حتما �ادداشت �نيد. باور نخواهيد �رد �ه ا�ن 

�ار چقدر رو� صدا� شما، نحوه صحبت �ردنتان، 

گرما� صدا�تان تاثير خواهد گذاشت.

ضد �خ خوب 

��� از موارد� �ه همواره در خودرو با�د به آن توجه داشت 

«ضد �خ» خودرو است. هرچند استفاده از ضد �خ در تمام 

فصول سال لازم است اما به طور معمول با آغاز فصل سرما بازار 

ضد �خ، داغ تر م� شود.

به گزارش ا�ران خودرو، برا� تشخيص �يفيت ضد �خ تست 

ساده ا� را به شما آموزش م� دهيم.

�� ليوان ضد �خ را درون فر�زر بگذار�د. البته فر�زر حدا�ثر 

تا منف� ١٧ �ا ٢٠ درجه م� تواند برودت ا�جاد �ند اما باز هم 

ا�ن �ار به شما اطمينان خاطر نسب� م� دهد. همچنين �� 

ضد �خ خوب با�د پس از مخلوط شدن با آب  شفاف و بدون 

ذرات قابل رو�ت باشد و با هر نسبت� �ه ا�ن ما�ع با آب مخلوط 

شود باز هم با�د شفافيت خود را حفظ �رده و بدون بو و رسوب بوده و رنگ ثابت و مشخص� داشته باشد. 

تر�يبات ضد �خ در اروپا و آسيا متفاوت است. دليل ا�ن مسئله هم شرا�ط متفاوت آب و هوا�� ا�ن دو 

قاره است. اما نسبت ضد �خ به آب در ا�ران به طور معمول ٥٠ -٥٠ بوده �ه اگر در مناطق� با آب و هوا� 

بسيار سرد زندگ� م� �نيد ا�ن نسبت را ٦٠-٤٠ در نظر بگير�د به گونه ا� �ه درصد ضد �خ بيشتر باشد 

تا اطمينان ز�اد� داشته باشيد. ��� د�گر از نشانه ها� ضد �خ مناسب ا�ن است �ه ز مان� �ه بر رو� 

بدنه خودرو ر�خته م� شود آسيب� به آن وارد ن�ند.

همسرتان را چگونه صدا م� زنيد؟ 

هر �لمه و هر حرف� از سو� �س� م� 

تواند بيانگر ن�ات ز�اد� باشد و پيام ها� 

مختلف� برا� شخص� �ه مورد خطاب 

قرار م� گيرد داشته باشدو ا�ن تاثير به 

مرور زمان پا�دار و ثابت م� شود. در طول 

روز شا�د بارها و بارها همسرتان را صدا 

بزنيد، نحوه صدا �ردن همسر م� تواند 

وسيله ا� برا� ابراز عشق و محبت بين زن 

و مرد باشد، به شرط آن�ه شرا�ط استفاده 

از آن را نيز بدانيد.

سع� �نيد هنگام صدا زدن همسرتان از 

�لمات مناسب استفاده �نيد �ه در بيان 

ا�ن �لمات احترام به همسرتان را رعا�ت 

�رده باشيد ز�را با صدا زدن محترمانه 

همسرتان سبب افزا�ش اعتماد به نفس او و افزا�ش ميزان علاقه و� به خود م� شو�د. اگر شما چنين 

رفتار� داشته باشيد مطمئن باشيد بيش از آن چيز� �ه ف�ر مي�نيد از سو� همسرتان احترام متقابل 

در�افت م� �نيد . سع� �نيد از لحن� آرام و عاشقانه برا� بيان حرف ها و صدا زدن همسرتان استفاده 

�نيد ز�را افراد م� توانند از لحن حرف زدن سا�ر�ن بفهمند �ه آنها برا� حرف ها� عاشقانه آماده 

ميشوند �ا برا� دعوا، پس رو� حرف زدن و نحوه بيان �لمات خود تمر�ز بيشتر� داشته باشيد .

رفتار ها�� مانند استفاده از �لمات عاشقانه در صدا زدن همسر و سا�ر سياست ها� رفتار� م� تواند 

زندگ� را ز�با و دلپذ�ر و محبت و علاقه را در زندگ� زناشو�� برقرار �ند.

حوله خيس حمام؛ خانه مي�روب ها 

اگر به بهداشت حوله توجه نشود و حوله 

�ا  خش�  شسته،  نامناسب  ش�ل�  به 

نگهدار� شود، به محل مناسب� برا� 

رشد و ت�ثير مي�روب  ها تبد�ل م� شود.

به گزارش تبيان، وقت� حوله با بدن تماس 

پيدا م�  �ند، مم�ن است مي�روب  ها و 

قارچ ها� رو� پوست به آن منتقل شود 

و در صورت� �ه حوله مرطوب بماند و 

زمينه  نشود،  خش�  مناسب  محل  در 

ساز رشد و ت�ثير مي�روب ها خواهد شد 

بنابرا�ن برا� پيشگير� از ا�ن مش�لات 

و جلوگير� از رشد و ت�ثير مي�روب ها و 

قارچ ها لازم است حوله به طور مناسب 

شسته و در محل مناسب� خش� شود.

اگر مي�روب ها و چرب� ها� پوست در حوله بمانند و حوله به طور مرتب شسته شوند و به ش�ل 

مناسب خش� نشود، در ا�ن حالت رشد و ت�ثير مي�روب ها بو� بد� ا�جاد خواهد �رد �ه ا�ن حالت 

نشان دهنده وجود مي�روب ها و رشد و ت�ثير آنها رو� حوله است.

 به طور �ل� توصيه م� شود حوله حمام پس از هر ٢ تا ٣ بار استفاده شسته شود وپس از هر بار استفاده 

هم  به طور مناسب خش� شود. نبا�د پس از استحمام و استفاده از حوله آن را گوشه  ا� بيندازند �ا در 

حمام و محل� تار�� و مرطوب قرار دهند. بهتر است در محل مناسب� �ه هوا جر�ان دارد، رو� بند 

رخت و ز�ر نور خورشيد قرار دهند تا رطوبت حوله به طور �امل از بين برود.

مواد غذا�� ضدپير� 

مواد غذا�� �ه روزانه و به طور مرتب مصرف 

در  تاثيرگذار  نقش�  تواند  م�  �نيم  م� 

افزا�ش طول عمر ما داشته باشد. به گزارش 

بيتوته، نتا�ج مطالعه ا� نشان م� دهد، 

مصرف لپه پخته شده و د�گر حبوبات – ( جزء 

اصل� از رژ�م غذا�� مد�ترانه ا�) م� تواند 

روند پير� در سطح سلول� را �ند سازد. 

ها�  ا�سيدان  آنت�  و  فيبر  پژوهشگران 

موجود در لپه و د�گر حبوبات را از عوامل 

موثر� م� دانند �ه به آنها قدرت افزا�ش 

طول عمر را م� بخشند.

افراد� �ه گردو مصرف م� �نند به طور قابل 

توجه� خطر ابتلا به سرطان و بيمار� قلب�، 

دو قاتل بزرگ �ه با افزا�ش سن، انسان را در 

معرض خطر مرگ قرار م� دهند، در آنها �اهش م� �ابد.

افزودن منابع گياه� پروتئين به رژ�م غذا�� م� تواند طول عمر شما را افزا�ش دهد، به و�ژه اگر از 

مش�لات �ليه رنج م� بر�د مواد غذا�� مانند برنج، لوبياها، سو�ا و گندم سياه فوا�د فيبر، و�تامين ها 

و مواد معدن� موجود در خود را به رژ�م غذا�� شما م� افزا�ند. نارگيل م� تواند نتا�ج� مشابه را برا� 

انسان به همراه داشته باشد و به جوان نگه داشتن مغز �م� �ند.

ش�لات تر�يب� قدرتمند است �ه م� تواند نشانه ها� پير� سلول� را مع�وس سازد و برا� در�افت 

فوا�د ضد پير� �امل مصرف ش�لات تلخ توصيه م� شود.
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رایگان روزبازارنیازمندی های  8 صفحه 

 پهنه پر رمز و راز  
...یادداشت

  غلامرضابنی اسدی 

معاون اداره کل راهداری و حمل و نقل 
جاده ای: 

10 محور روستایی در استان 
بازگشایی شد

مشتاق – 10 محور روستایی در استان بازگشایی 
شد. معاون اداره کل راهداری و حمل و نقل جاده 
ای استان این مطلب را در بازدید از مرکز مدیریت 
راه های استان بیان کرد و از برف روبی و بازگشایی 
گذشته  روز  چند  طی  استان  روستایی  محور   10

خبر داد.
به گزارش روابط عمومی اداره کل راهداری و حمل 
و نقل جاده ای استان، »کریم پور« گفت: طی چند 
روز گذشته از  5 راه شریانی و 5 راه غیر شریانی در 
شد  اعلام  باران  و  برف  بارش  استان  شهرستان   6
ماشین  دستگاه   48 با  نیرو   68 زمینه  این  در  که 
آلات راهداری و برف روب در محورهای مواصلاتی 
استان ارائه خدمت کرده و 517 کیلومتر از راه های 

استان برف روبی شد.
های  راه  تمام  حاضر  حال  در  که  این  بیان  با  وی 
استان باز است و تردد خودروها به راحتی انجام می 
شود، افزود : 365 تن شن و نمک در عملیات برف 
روبی جاده های استان استفاده و به 39 خودروی 

مسافر کمک رسانی شد.


