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رایگان روزبازارنيازمندى هاى ٨ صفحه 

با صدور پيام�

رهبر انقلاب، درگذشت 
حجت  الاسلام والمسلمين 

صالحی را تسليت گفتند
انقلاب  معظم  رهبر  خامنه ا�  آ�ــت ا...  حضرت 
اسلام� با صدور پيام� درگذشت عالم پرهيزگار 

و مدرّس خدوم و پر�ار ابوالشهيد ...

اطلاعيه ستاد هدفمندسازى 
یارانه ها درباره افزایش 

مستمرى مددجویان

ستاد هدفمندساز� �ارانه ها با صدور اطلاعيه ا� 
 ١٣٩٦ سال  بودجه  قانون  اجــرا�  راستا�  در 
�ل �شور افزا�ش حداقل مستمر� خانوارها� 

مددجو� تحت حما�ت �ميته...

چهارمين روز ثبت نام پا�ان �افت

ثبت رکورد ثبت نام ١٠۴٨ نفر 
براى انتخابات ریاست جمهورى

داوطلبان  نــام  ثبت  از  روز  چهارمين  پا�ان  در 
نام  ثبت  آمـــار  جــمــهــور�،  ر�ــاســت  انتخابات 

�نندگان از مرز هزار نفر گذشت...

٨

نکاتی برای پخت بهتر برنج 

برای پخت بهتر برنج خوب است چند نکته 

کلیدی را رعایت کنید.

 - برای سفید شدن برنج می توانید چند 

قاشق ماست، داخل ظرف برنج درحال 

جوشیدن بریزید.

-اگر برنج بیش از حد معمول جوش خورده 

بود می توانید 2 تا 3 قاشق غذاخوری آبلیمو 

به آن اضافه کنید تا خراب نشود.

برای از بین بردن بوی سوختگی برنج ؛ 

یک تکه نان روی برنج قرار دهید و موقع 

کشیدن، نان را بردارید همچنین می توانید 

یک عدد پیاز را پوست کنده و در داخل برنج 

فرو کنید، پیاز بوی سوختگی را به خود 

می گیرد.

اگر بر اثر فراموشی برنجتان بی نمک شد،  نگران نباشید، موقع کشیدن برنج به میزان لازم نمک را با مقدار 

بسیار کمی آب و روغن مخلوط کنید و روی برنج بریزید. با این کار بی نمکی برنج شما رفع می شود، هرگز 

نمک را مستقیم در روغن نریزید، زیرا نمک در روغن حل نمی شود.

پخت برنج برای خانم های کارمند:خانم هایی هستند که بیرون از خانه کار می کنند و وقتی ظهر به خانه 

می آیند، فرصت پختن برنج را ندارند و یا این که دوست ندارند از شب قبل برنج آماده کنند. این بانوان 

می توانند صبح یا شب قبل برنج را آبکش کنند البته کمی آن را خشک بردارند، سپس ته دیگ برنج را آماده 

کرده و برنج را داخل قابلمه بریزند و قابلمه را داخل یخچال قرار دهند، ظهر برنج را کمی آب و روغن دهند و 

آن را دم کنند تا سالاد را آماده کنند برنج هم دم کشیده است.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان جنوبی
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آلاچیق

بیلچه

کدبانو

به  وقتی اشتباهی بین زوجین صورت می گیرد، 

طور معمول زنان زودتر از مردان عذر خواهی می 

کنند. شاید گفتن جمله » من را ببخش« یا » معذرت 

می خواهم« از جملاتی است که مردان کمتر از آن 

استفاده می کنند.

به گزارش » تبیان « نتایج یک مطالعه نشان می دهد 

عذرخواهی  بیشتر  مردان  با  مقایسه  در  زنان  که 

می کنند. زنان در مواجهه با برخوردهای توهین آمیز، 

آستانه تحمل پایین تری دارند و به همین دلیل مجبور 

می شوند بیشتر عذرخواهی کنند.

 همچنین محققان معتقدند مردان کمتر تمایل به 

چنین کاری دارند زیرا اغلب حس می کنند فردی که 

عذرخواهی می کند در موضع پایین تری قرار می گیرد. 

آقایان ممکن است به دلیل ترس از اعتراف به اشتباه 

خود، کمتر رغبت به عذرخواهی کردن داشته باشند.

شاید گفتن کلمه »متاسفم« سخت ترین کار برای 

مردان باشد تحقیقات نشان می دهد عذرخواهی 

کردن از زنان می تواند سلامت آن ها را بهبود ببخشد. 

زنانی که در قبال رفتار بی ادبانه یا آزاردهنده دیگران 

عذرخواهی دریافت نمی کنند، فشار خونشان بالا 

می رود و این موضوع می تواند خطر ابتلا به حمله قلبی 

و سکته را در آن ها افزایش دهد.
درست عذرخواهی کنید • 

به کار بردن کلماتی مانند »ببخشید«، »معذرت می 

خواهم« یا »وای؛ اشتباه کردم« و ... به هیچ وجه 

این نوع عذرخواهی ها شاید در زمانی که ناخواسته به عذرخواهی واقعی محسوب نمی شود. 

کسی تنه می زنیم یا به میان حرف کسی می پریم مثمر 

باشد اما اگر احساسات فردی را شدید جریحه دار کرده 

ایم، به هیچ وجه موثر نیست.

اگر نمی توانید به زبان بیاورید، بنویسید؛گاهی اوقات 

غرور یا خجالت اجازه نمی دهد از کسی عذرخواهی 

کنید بنا بر این یک یادداشت و یا نامه بهتر از حرف زدن 

است زیرا باعث می شود بتوانید همه احساساتتان را 

بدون فراموش کردن حرف هایتان بیان کنید.

در صورت لزوم از شوخ طبعی استفاده کنید.

بعضی شوخی ها، اگر درست باشد، می تواند فشار 

موجود را بشکند و سبب خنده هر دو شود. البته دقت 

کنید که گفتیم شوخی که درست و مناسب باشد.

یک عذرخواهی بدون جدیت بدتر از عذرخواهی 

نکردن است، ناراحتی و عصبانیت فرد از شما با این 

چرا  فهمیده اید  که  بگویید  می شود.  بیشتر  رفتار 

اشتباه کرده اید.

وقتی می خواهید عذرخواهی کنید، کارتان را توجیه 

نکنید و بهانه نیاورید.

این کار ارزش و جدیت اعتراف و عذرخواهی شما را 

از بین می برد.

و در آخر این که متعهد شوید که جبران می کنید.

عذرخواهی  فرآیند  از  مهم  بسیار  قسمت  یک  این 

است. باید راه هایی برای جبران اشتباهی که مرتکب 

شده اید، پیشنهاد دهید. از حل کردن مشکلی که به 

وجود آورده اید، دریغ نکنید. 

از همسرتان عذرخواهی کنید تا سکته نکند! 

گلدان عوض کردن هم قلق خاص خودش را دارد. موقع 

تعویض گلدان نباید خاک آن  خشک باشد.

 زیرا وقتی قصد دارید گیاه را از گلدان بیرون  آورید، خاک 

جدا  ریشه ها  از  ندارد،  چسبندگی  خاصیت  که  خشک 

می شود و با خودش تارهای کشنده گیاه را می کند.

اول با یک دست، خاک گلدان را نگه داشته و سپس گلدان را 

وارونه می کنید و آهسته به لبه میز یا پله می زنید، تا ریشه گیاه 

با توده خاک از جای قدیمی اش بیرون بیاید. 

حالا باید پای گیاهتان آب بریزید تا خاک جدید و قدیمی 

به هم بچسبد.

زمان تعویض گلدان: • 

وقتی رشد گیاه ثابت شده و ریشه از زیرگلدان  بیرون می زند 

یعنی باید گلدان را تعویض کرد.

اگر اوایل اردیبهشت ماه هر سال گلدان را عضو کنید، 

بهترین زمان ممکن برای این کار را انتخاب کرده اید. شرایط دمایی اردیبهشت به گیاهان کمک می کند تا 

فعالیتشان را از نو شروع کنند. یک گلدان استاندارد گلدانی است که دهانه اش حداکثر دو تا سه سانتی متر 

بزرگ تر از وسعت گیاه باشد. اگر می بینید گیاهتان در گلدان بزرگ و جدیدش در ابتدا رشد خوبی ندارد به 

دلیل این است که همه توان گیاه صرف ریشه دهی می شود.

روش تعویض گلدان 

به فرزندان خود، آزادی عمل بدهید 

والدین باید به فرزند خود آزادی عمل بدهند و به این 

نکته توجه داشته باشند که فرزند آنها به یک کتاب می 

ماند؛ اگر به شما خیلی نزدیک یا خیلی دور باشد، نمی 

توانید او را بخوانید. 

بسیاری از والدین بیش از اندازه به فرزندان خود 

می چسبند و بعد به شرایطی می رسند که کار از کار 

گذشته است؛ فرزندان خود را با نخ به خود گره نزنید؛ 

بگذارید از شما فاصله بگیرند و کارهای مختلفی را 

انجام دهند؛ بگذارید درباره کارهایی که می خواهند 

در زندگیشان انجام دهند، تصمیم بگیرند، اما توجه 

داشته باشید که نگذارید این فاصله بسیار زیاد شود. 

هر شغلی که دارید و حرفه شما هر چه که هست، بی 

جهت فرزندان خود را زیر فشار نگذارید تا حرفه شما را دنبال کنند، ممکن است فرزندان تان به این 

کارها کمترین علاقه ای نداشته باشند.

 تا حدی که می توانید فرزند خود را در معرض موقعیت های مختلف قرار دهید؛ بگذارید برای خود 

دوست انتخاب کند؛ بگذارید شنا کردن، کوه نوردی و قایق سواری را یاد بگیرد؛ بگذارید درس 

موسیقی بخواند؛ بگذارید در رشته های هنری تحصیل کند و خلاصه بگذارید در هر کاری که به آن 

علاقه دارد فعالیت کند و از دور مراقبش باشید.

این دانه شگفت انگیز دشمن میگرن است 

تخم کتان نیز حاوی ۷2 درصد اسیدهای چرب امگا 

3 و 2۵ درصد اسیدهای چرب امگا ۶ است که در 

تسکین میگرن تاثیر بسیاری دارند.

به گزارش »جام جم آنلاین «، یکی از دلایل اصلی 

میگرن مربوط به واکنش های بدن نسبت به برخی 

از ترکیبات موجود در مواد غذایی است و استرس و 

ژنتیک نیز جزو عوامل اصلی بروز این بیماری هستند 

و شما باید از خیر مصرف مواد غذایی ایجادکننده  

میگرن بپرهیزید.

از منابع غذایی حاوی  تخم کتان به عنوان یکی 

ویتامین E برای تسکین میگرن فوق العاده است و 

مصرف روزانه دو قاشق غذاخوری از این دانه های ریز 

برای تامین ویتامین E مورد نیاز شما به منظور تسکین سردردهایتان لازم است. همچنین تخم شربتی 

نیز یکی از بهترین مواد غذایی است و برای افرادی که نیاز به مکمل های غذایی دارند و حتی افرادی 

که می خواهند لاغر شوند فوق العاده است، شما با افزودن این دانه های ریز به برنامه غذایی خود گام 

بزرگی در  تسکین سردردهایتان برخواهید داشت.

افزودن این دانه ها به برنامه  غذایی  مانند مکمل غذایی عمل کرده و به بهبودی شما کمک می کنند و   

توصیه می شود روزانه دو قاشق غذاخوری از این دانه ها را به برنامه  غذایی روزانه خود اضافه کنید.

حکیم باشی

نی نی کده

مصرف روزانه دو قاشق غذاخوری از این دانههای ریز 

برای تامین ویتامین E مورد نیاز شما به منظور تسکین سردردهایتان لازم است. همچنین تخم شربتی 
E برای تامین ویتامین
E

نیز یکی از بهترین مواد غذایی است و برای افرادی که نیاز به مکمل

که میخواهند لاغر شوند فوق العاده است، شما با افزودن این دانه

بزرگی در تسکین سردردهایتان برخواهید داشت.

افزودن این دانهها به برنامه غذایی مانند مکمل غذایی عمل کرده و به بهبودی شما کمک می

توصیه میشود روزانه دو قاشق غذاخوری از این دانه

تا حدی که می توانید فرزند خود را در معرض موقعیت های مختلف قرار دهید؛ بگذارید برای خود ۶

دوست انتخاب کند؛ بگذارید شنا کردن، کوه نوردی و قایق سواری را یاد بگیرد؛ بگذارید درس 

موسیقی بخواند؛ بگذارید در رشته های هنری تحصیل کند و خلاصه بگذارید در هر کاری که به آن 

علاقه دارد فعالیت کند و از دور مراقبش باشید.

مانند مکمل غذایی عمل کرده و به بهبودی شما کمک میکنند و   

مانند مکمل غذایی عمل کرده و به بهبودی شما کمک میها را به برنامه غذایی روزانه خود اضافه کنید.

شود روزانه دو قاشق غذاخوری از این دانهها را به برنامه

آلاچيق۶


