
٩٥٣٠٨٩٢٨/ ف
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جناب آقاى مهندس نوروزى
شهردار محترم قاین

اعضاى محترم شوراى اسلامی شهر قاین 
بد�نوسيله جا دارد مراتب قدردان� و سپاس خود را از حما�ت ها� ب� در�غ 

مردان  قو�تر�ن  مسابقات  دوره  �ازدهمين  دربرپا��  بزرگواران  شما 

ا�ران ،انتخاب� مسابقات جهان� وبرگزار� اولين هما�ش مل� جغرافيا، 

محيط ز�ست ، امنيت و گردشگر� �ه در ٢٨ و٢٩ مرداد بطور همزمان  

با موفقيت و سربلند�  شهر قا�ن پا�تخت طلا� سرخ جهان  به ميزبان� 

شهردار�  مجموعه  در  هم�ارانتان  و  شما  برا�  و  نموده  اعلام  برگزارگرد�د 

قا�ن آرزو� موفقيت و سربلند� را از خداوند منان مسئلت دار�م .

جمعی از بازاریان ، ورزشکاران ، دانشجویان و اهالی شهر قاین 
٩٥٣٢٠٥٠٠/ ج

 اوست پایدار

پنجمين سالگرد عروج مل�وت� مادرمان
فاطمه نساء مودى

را گرام� ميدار�م، روحش شاد

خاندان مودى 
٩٥٣٢٠٤٤٠/ ج

تدریس عربی (توسط خانم)
جلسه اول را�گان

٠٩١۵١۶٣٨۴٣٢٣٢٩٣٣٣- ٩٢
٩٥٢٤٣٣٤٨/ ج

٩٥٣٢١٠٤٩/ ج

 جناب آقاى مهندس عيدى زاده 
مدیر منطقه مخابرات 

خراسان جنوبی 
جناب آقاى مهندس ورقانی 
مدیرارتباطات سيار مخابرات 

خراسان جنوبی 
جناب آقاى مهندس محمد پور 

ریاست مخابرات شهرستان 
سرایان و همکاران محترم 

 از زحمات شما و �ليه 

 عز�زان� �ه درپيگير� و

 bts  راه انداز� دستگاه

همراه اول بغداده تلاش 

�رده اند  تش�ر وقدردان� 

م� نما�يم.
شوراهاى اسلامی و دهياران 

روستاهاى بغداده ،دوحصاران، 
عمرویی حجت آباد وقاسم آباد 

٩٥٣٢١٠٩٨/ ج

انبردست

سلامتکده

نی نی کده

ایده آل

همه ما به طور معمول در زندگ� خود و �ا د�گران با حوادث� مواجه م� 

شو�م �ه تاثيرات� بر روح و روان ما م� گذارد.

در د�ن اسلام همواره تا�يد شده است �ه با حادثه د�دگان ابراز همدرد� 

�نيم و حت� برا� آن ثواب هم در نظر گرفته شده است.

ا�ن گونه مواقع واقعا چه �ار� با�د انجام بدهيم؟ آ�ا با�د ابراز همدرد� 

�نيم �ا نه؟ آ�ا با�د ا�ن روند موقت� باشد �ا ادامه دار؟ 

�ارشناسان بر ا�ن باورند �ه شر��  شدن در غم د�گران خوب است اما 

�اف� نيست. اگر توانش را دار�م و م� توانيم حت� ذره ا� از موقعيت 

اجتماع� و اقتصاد� بازماندگان و آسيب د�دگان حوادث را به آنان 

برگردانيم، در�غ ن�نيم. به گزارش سا�ت فردا، هر حادثه ا� �ه اتفاق 

م� افتد سه دسته از افراد را در بر م� گيرد. 

اول آن ها�� �ه رفتند، دوم آن ها�� �ه ماندند و سوم خودمان! قبل از 

هر چيز� با�د ت�ليف خودمان را با خودمان مشخص �نيم. ع�اسيم؟ 

خبرنگار�م؟ �ارشناس مسائل خاورميانه ا�م؟ سخنگو� ستاد بحرانيم؟ 

�ا مسئول هيزم ر�ز� در آتش غم و انتظار چشم به راهان؟ بنشينيم و از 

خودمان بپرسيم چرا آن قدر احساس مسئوليت م� �نيم �ه با�د �� 

تنه وظيفه  تمام گروه ها� خبر� را به دوش ب�شيم و از پس تهيه، تنظيم، 

انتشار و تصحيح هر خبر راست �ا دروغ� بربيا�يم؟ �� بار برا� هميشه 

با خودمان �نار بيا�يم و ببينيم حالا �ه به اندازه  �اف� بزرگ شده  و 

تحصيل �رده ا�م و شغل� هم دار�م؛ اگر قرار بود خبرنگار �ا ع�اس �ا 

مسئول نشر خبر در رسانه ها� مجاز� باشيم، چرا فروشنده، �ارمند و  

بان� دار و چيزها� د�گر شده ا�م؟ بهتر نيست وظيفه  هر�س را بر عهده  

خودش بگذار�م و فقط بار مسئوليت ها� خودمان را به دوش ب�شيم؟ 

بهتر نيست در حوادث� مانند فاجعه  غم بار ساختمان پلاس�و �ه فقط و 

فقط آواربردار� اش چند�ن روز به درازا م� �شد، عامل اضافه شدن آوار 

مصيبت بر سر داغ د�دگان نباشيم؟ اگر تخصص� دار�م آستين ها�مان 

را بالا بزنيم و از �ار �س� گره ا� باز �نيم. فراموش ن�نيم �ه هر واقعه  

دردنا�� شا�د تنها چند �شته و زخم� به جا بگذارد اما آسيب ها� 

روح�، جسم� و مال� وارد شده به افراد درگير در حادثه قطعا چيز� 

نيست �ه به ا�ن راحت� ها تس�ين پيدا �ند.  برا� �� بار هم �ه شده 

در �نار شر�� شدن در غم شان، در شاد� بازساز� دوباره  زندگ� شان 

شر�� شو�م. به �ارگير� پيش پا افتاده تر�ن ن�ات ا�من� (�ه اتفاقا 

از مقاطع پا�ين دبستان آموزش داده شده و م� شوند!) و �ادگير� 

ابتدا�� تر�ن ن�ات �م� ها� اوليه و مواجهه با بحران، شا�د همان 

چيز� باشد �ه روز� دستمان را بگيرد و ما را از دهان حادثه، سالم 

بيرون ب�شد. �اد بگير�م �ه �ا جوگير نشو�م و �ا حداقل آنقدر زود جوگير 

شدنمان را از خاطر نبر�م! فراموش ن�نيم �ه حادثه برا� ا�من ساز� 

زندگ� مان تا «شنبه ا� �ه مياد!» به ما وقت نم� دهد.

عواقب حوادث را چگونه مدیریت کنيم؟

عواقب حوادث را چگونه مدیریت کنيم؟

نگهدار� خودرو
�ا  گرم  موتور  كه  حالتي  در  هرگز 

روشن است در راد�اتور خودرو را باز 

ن�نيد ز�را در ا�ن حالت سيستم خنك 

كننده موتور برخ� از خودروها نياز به 

هواگيري دارد. 

به گزارش ا�ران خودرو، هيچ گاه 

خودرو�ي را كه جوش آورده است 

�كباره خاموش ن�نيد. 

هرگز خودرو را در محيط هاي سر 

روشن  ز�اد  مدت  براي  پوشيده 

نگذار�د . انواع فيوزهاي مورد استفاده در خودرو را همراه داشته باشيد. لامپ �ك كنتاكت و دو 

كنتاكت را همراه داشته باشيد. از عملكرد سيستم ترمز و ترمزدستي اطمينان داشته باشيد.

زاپـــاس، آچارچرخ، جك و مثلث خطر را همراه داشته باشيد.  از رانندگي با خودرو�� كه صداي 

غير عادي از ز�ر آن و چرخ ها شنيده شود جدا خودداري �نيد.

 فيلتر هوا� خودرو با�د در زمان مقرر عوض شود. ا�ن �ار ٥ دقيقه وقت م� برد! بازرس� ترمز 

دو بار در سال لازم است. 

امنيت خودرو را همواره ��� از اولو�ت ها� خود قرار دهيد.

احتمال زنگ زدن باتر� ها در طول زمستان ز�اد است. �ابل ها� باتر� را چ� �نيد تا مطمئن 

شو�د مش�ل� در �ار نيست. چ� �ردن چراغ ها� جلو: چراغ ها� جلو گاه� فراموش م� 

شوند. �ادتان باشد �ه رانندگ� با �� چراغ امن نيست.

ورزش در هوا� سرد زمستان

در سرما� زمستان بيشتر افراد علاقه ا� به 

ورزش �ردن ندارند و به دليل سرما� هوا 

بيشتر دوست دارند �ه در خانه باشند. با ا�ن 

وجود بهتر است بدانيد �ه ورزش در سرما 

فوا�د ز�اد� دارد و به سلامت جسم� و روح� 

�م� م� �ند.

به گزارش سلامت نيوز، سرما باعث م� شود �ه 

انرژ� بيشتر� برا� افزا�ش دما� بدن مصرف 

شود. �� استاد علم حر�ت شناس� در ا�ن باره 

م� گو�د: اگر در سرما ورزش �نيد ١٠ تا ٤٠ 

درصد بيشتر �الر� م� سوزانيد. معمولا تصور 

م� شود �ه قرار گرفتن در هوا� سرد باعث 

افزا�ش احتمال سرماخوردگ� و آنفلوآنزا م� شود اما ا�ن تصور غلط است و ورزش در هوا� سرد 

و آزاد باعث افزا�ش �ارا�� سيستم ا�من� بدن� م� شود. افراد ز�اد� در فصل زمستان روحيه 

خوب� ندارند و احساس افسردگ� م� �نند. قدم زدن و ورزش �ردن در هوا� سرد م� تواند 

روحيه افراد را بهبود ببخشد به خصوص اگر با بارش برف همراه باشد. قدم زدن در برف استرس 

را �اهش م� دهد. مطالعات مختلف نشان داده است �ه ورزش در فضا� باز و در طبيعت نسبت 

به ورزش در باشگاه نتيجه بهتر� دارد. برا� مثال زمان� �ه در فضا� باز م� دو�د پست� و بلند� 

زمين و مقاومت باد ورزش را بيشتر به چالش م� �شد. بررس� ها نشان داده است افراد� �ه در 

فضا� باز ورزش م� �نند فعال تر هستند و بيشتر از ورزش لذت م� برند.

درد رشد چيست؟
�� بچه شب مادر خود را از خواب بيدار �رده و به پاها� 

خود اشاره م� �ند. مادر پاها� بچه را �م� ماساژ 

 م� دهد و بچه دوباره به خواب م� رود. صبح بچه از 

خواب بلند شده و هيچ مش�ل� ندارد و مم�ن است ا�ن 

واقعه بارها در شب اتفاق بيفتد.

به گزارش بيتوته، ا�ن داستان� است �ه م�رر اتفاق 

م� افتد و در اغلب اوقات معا�نه و بررس� پزش� هيچ 

چيز غير طبيع� را نشان نم� دهد. در نها�ت، رشد 

پا� بچه علت درد تشخيص داده م� شود. خيل� 

اوقات وقت� هيچ علت خاص� به عنوان منشاء درد پيدا 

نم� شود بر چسب درد رشد را بر آن م� زنند.

بعض� محققين دليل ا�ن دردها �ه بدون هيچ علت 

واضح� در اندام ها� �ود� �ا نوجوان ا�جاد م� شود را رشد نامتقارن استخوان ها و بافت ها� نرم 

اطراف آن ( عضلات، تاندون ها و رباط ها ) م� دانند. در زمان ها�� از رشد بچه مم�ن است استخوان ها 

سر�ع رشد �نند ول� عضلات و تاندون ها و رباط ها� اطراف مفاصل نتوانند با همان سرعت رشد �رده 

و از آن عقب م� مانند.

عده ا� د�گر از محققين علت ا�ن دردها را به خصوص در �ود�ان �م سال مش�لات روح� و عاطف� آنها 

م� دانند.  با�د دقت داشت �ه هر درد� را درد رشد ندانست. پزش� قبل از ا�ن�ه درد رشد را به دليل 

مش�لات بچه بداند بررس� �امل� از و� انجام م� دهد تا مطمئن شود هيچ مش�ل جسم� و بيمار� 

قابل شناسا�� علت درد بيمار نيست.

ز�ربنا� زندگ� را مح�م �نيد

برا� داشتن زندگ� پا�دار، زوجين با�د به خاطر داشته 

باشند �ه وجود د�دگاه ها� متفاوت امر� طبيع� 

است. هر چه باشد زوجين در دو خانواده مختلف بزرگ 

شده اند و از ا�ن رو در چگونگ� ابراز عقيده د�دگاه ها� 

متفاوت� خواهند داشت.

به گزارش تبيان، بنا �ردن �� زندگ� پا�دار زمان� 

موفقيت آميز است �ه بتوانيد در �شم�ش ها� خود 

نقاط مشتر�� بيابيد. 

روابط خود را محدود ن�نيد. چالش ها� تازه ا� �ه در 

زندگ� تان پد�دار م� شود را به عنوان �سب �� تجربه 

جد�د و شانس� برا� هم�ار� زوجين به منظور غلبه بر 

موانع به حساب آور�د.

 با در� ا�ن موضوع �ه شما م� توانيد به راحت� با ناسازگار� ها سازش �نيد، بهتر�ن و پا�دارتر�ن 

زندگ� را برا� خود و فرزندانتان بنيان خواهيد گذاشت.

زندگ� هميشه رو� �� پاشنه نم� چرخد. بارها در�وران زندگ� زوجين اختلاف سليقه و �ا حت� شدت 

بيشتر مشاجره را تجربه �رده اند و اما با گذشت لحظه ا� نسبت به عمل�رد خود در زندگ� پشيمان شده 

اند و دوباره �انون گرم زندگ� خود را بازساز� و با مس�ن� آرام بخش ش�ل �لام را تغيير داده و سپس 

ادامه زندگ�، اما آنچه �ه �متر مورد توجه قرار گرفته ز�ربنا� ا�ن ساختمان زندگ� است �ه هيچ �دام 

از زوجين اند�شه و تف�ر� برا� ساختن و شنارژ بند� آن انجام نداده و فقط روبنا� زندگ� را ساخته 

اند و نتيجه آن حت� در تربيت نسل جد�د به وضوح روشن و قابل ملاحظه است . 

در جلسه شورای عالی اشتغال به 
ریاست روحانی مطرح شد

مأموریت ویژه ۳ دستگاه 
برای اشتغال‌آفرینی با 
تأکید بر مناطق محروم

911 مورد از لیست سیاه 
تحریم های ضد ایرانی 

خارج شد 

بازگشت پذیری آنی ایران 
به قبل از برجام

پلاسکو در روز ششم

 اعلام مفقودی از سوی
 8 خانواده
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در پی شیوع آنفلو آنزای فوق حاد پرندگان

 ورود طیور به استان 
ممنوع شد

خام فروشی به نفع معدن دار 
به زیان کشور

 گزارشی از یک کارگاه قالی بافی 
عتبات عالیات

نقش عشق بر فرش ارادت

مهر ثبت ملی بر آیین سنتی 
 کشت گندم روستای 

آرک خوسف

در شورای مدیریت بحران مطرح شد

پایه های 
سست ایمنی  

در بناهای 
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عک قول رئیس فدراسیون برای کمک به هیئت دو و میدانی استان 

دوباره ، استارت 
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