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سید ابراهیم رئیسی:
 هرگز جناحی عمل نکرده ام ؛ وضع فعلی

برای مردم قابل تحمل نیست

محمد رضا عارف : 
برجام موفقیت نظام است از تخریب و معرفی آ ن 

به عنوان نسخه شفابخش باید پرهیز شود

محمود احمدی نژاد :
به صراحت اعلام می دارم که در انتخابات پیش 

رو از هیچ فردی حمایت نکرده و نخواهم کرد

وحید دستجردی : 
کاندیداهای »جبهه مردمی« پوششی 

نیستند که ساقدوش داماد شوند

تکذیب حکم حکومتی برای احمدی نژاد / تلاش براي تفرقه میان رئیسي و قالیباف / باهنر خوب است به کار خودش بپردازد / جهانگیری به نفع روحانی کنار می رود / غرویان : حذف یک جریان خاص خوب بود / رئیسی جلیلی را در دولتش به کار می گیرد  / میرزاده از ریاست دانشگاه آزاد رفت / صفحه 8
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سرمقاله

مسافر تاکسی

*هرم پور

سوار تاکسی شده بودم. هوای گرم، سر و صدای 
 زیاد و ترافیک غیر قابل تحمل خیابان بازار بیرجند . 
از همان قدیم تر هیچوقت دوست نداشتم وسط 
، یکی  را دیوار بکشند  خیابان جمهوری اسلامی 
آن طرف دیوار، یکی این طرف دیوار. اصلًا بنا نبود 
از همان اول انقلاب هم برای جمهوری اسلامی 
دیوار بنا کنند که یک دسته بالا نشین بشوند و یک 
دسته پایین نشین. یک دسته چپ بشوند و یک 
فقیر و یک دسته غنی.  دسته راست. یک دسته 
ولی روزگار کار را به جایی رساند که برای خیابان 
جمهوری اسلامی بیرجند هم دیوار آهنی کشیدند، 
آنهم دیواری از میدان امام خمینی )ره(  تا میدان 
امام حسین )ع( ، آنهم وسطش گلهای پژمرده ای 
که به همه چیز می ماند جز گل!! بی خیال. راننده 
تاکسی گفت: معلم هستید؟ گفتم: نخیر. روزنامه 
و  نان  چی؟  یعنی  نگاری  روزنامه  پرسید:  نگارم. 
غم  و  درد  نانش  گفتم:  شما؟  برای  دارد  هم  آب 
 مردم است که به جان ما می رود و آبش فحش و 
ناسزای مسئولان که همیشه خیسمان می کند  و 
تب و لرز به انداممان می اندازد. گفت: اجناس چقدر 

گران شده، خبر دارید؟  ) ادامه سرمقاله در صفحه ۲ (

به زودی اسامی کاروان های 
حج تمتع استان اعلام می شود

صفحه ۷

صادرات بیش از 10 میلیون دلار کالا
توسط تعاونی های خراسان جنوبی

صفحه ۷

کاندیداها  ؛ 
وعده راه آهن 
وآب  ندهند !

استاندار در نشست خبری : 

15 درصد اعتبارات راه آهن از سرمایه گذاری بخش خصوصی تأمین می شود
خرید انحصاری از کارخانه ها انجام دهیم ، تهمت رانت خواری می زنند

پروژه انتقال آب  دریای عمان  به استان 4 سال طول می کشد
 کاندیداهای شهر و روستا در حد اختیاراتشان وعده دهند

 پولی و اعتباری در استان نبوده که برگشت دهیم!  
مشروح در صفحه ۷

گی
 گر

بی
جت

: م
س 

عک

سرکار خانم دکتر فاطمه یوسف زاده 
ارتقای علمی شما را از رتبه استادیاری به دانشیاری 
تبریک گفته، از خداوند منان همواره سعادت، سلامت و تداوم 

موفقیت های علمی شما را آرزومندیم.

همسر و فرزندان 

 بخشودگی جرایم بیمه ای کارفرمایان خوش حساب واحدهای تولیدی ، صنعتی ، معدنی وخدماتی تا ششم اردیبهشت ماه 
تمدید شد. برای کسب اطلاعات بیشتر به شعب تأمین اجتماعی استان و یا سایت www.tamin.ir مراجعه نمایید.

روابط عمومی
 اداره کل تأمین اجتماعی 

خراسان جنوبی

به تعدادي كارشناس فروش و علمي
 با تجربه )در زمينه فروش داروخانه اي( 

با سابقه كار مرتبط نيازمنديم. 
حقوق ثابت + پورسانت

  051-36014475 
09330280660

عالیـه جـان 

تو در ما آتشی هستی که خاموشت نخواهیم کرد
به گلزاران گلی هستی، فراموشت نخواهیم کرد
قسم بر جامه مهرت که از عشقت به تن داریم

که تا جان در بدن داریم فراموشت نخواهیم کرد

به مناسبت سومین سالگرد
 درگذشت فرزند عزیزمان 

عالیـه رسولـی 
با ذکر صلواتی یاد و خاطرش را گرامی می داریم.

خانواده رسولی

فـراخـوان 
با استعانت از خداوند متعال، در راستای تحقق اقتصاد مقاومتی و توجه به تولید و اشتغال استان و به منظور آگاهی هر چه بیشتر کارفرمایان و جامعه مهندسی استان 

از توانمندی های فعالان صنعت ساختمان در استان خراسان جنوبی و با هدف بهره گیری بیشتر از تولیدات و فناوری های موجود در استان 
 اولین همایش معرفی توانمندی های صنعت ساختمان استان" با حضور تولید کنندگان و فعالان استانی " در تاریخ 96/4/15 برگزار می گردد.

برای کسب اطلاعات بیشتر می توانید با شماره های 32230498 - 32230990 داخلی 1 )سرکار خانم مهندس سالاری( و یا 09155612913 )جناب آقای مهندس بهدانی( تماس حاصل فرمایید.

روابط عمومی سازمان نظام مهندسی ساختمان استان خراسان جنوبی  

پکیـج و رادیاتـور فرولـی 
تنها پکیج و رادیاتور دارای استاندارد 

خدمات پس از فروش 
  32424841 - 09151639262 - فرجامی

توجـه         توجـه 
فروش فوری فروشگاه تخصصی 

انحصاری در )بيرجند( با موقعيت  عالی  
به دليل مهاجرت

09114398010
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تغییر سیاست کمیته امداد در تامین مسکن مددجویان

مدیرکل دفتر تامین مسکن و امور مهندسی ساختمان کمیته امداد گفت: سیاست ما از استفاده از ودیعه معوض قرض الحسنه به جای 
حمایت های بلاعوض در تامین مسکن مددجویان است. ابراهیم بازیان، افزود: برای مدد جویان شهر نشین مبلغ ۲۵ میلیون تومان و برای 
مدد جویان روستایی مبلغ ۱۵ میلیون تومان در نظر گرفته شده است. البته اعطای وام قرض الحسنه برای خرید مسکن قطع نمی شود.

کاهش قیمت گوجه فرنگی در روزهای آتی

 ایسنا- همزمان با آغاز نیمه اول سال، قیمت 
کنندگان  عرضه  آنچه  دلیل  به  فرنگی  گوجه 
آن، کمبود تولید مقطعی مطرح می کنند، به 
کیلویی ۵۰۰۰ تا  بیش  از ۷۰۰۰ تومان در 
رئیس  به گفته  است که  بازار مصرف رسیده 
کمبود  سبزی  و  میوه  فروشندگان  اتحادیه 
می شود برطرف  محصول  این  تولید   مقطعی 
 و قیمت آن در روزهای آینده فروکش خواهد کرد.

تبدیل مجازات اعدام به 30 سال حبس 

ایرنا- حسن نوروزی گفت: مجازات اعدام برای 
مجرمانی که اقدام به تولید، توزیع، فروش یا وارد 
کردن مواد مخدر کنند به جز قاچاق مسلحانه،  
باندی بودن،  تکرار جرم و استفاده از اطفال و 
مجانین حذف و مجازات حبس ابد برای آنها در 

نظر گرفته خواهد شد . 

الزام کارفرمایان
 به ثبت قراردادهای کار در سامانه

اینکه  به  اشاره  با  کار  وزیر  معاون  مهر- 
قراردادها  ثبت  الکترونیکی  سامانه  طراحی 
تمام  گفت:  دارد،  قرار  نهایی  مراحل  در 
ثبت  سامانه  این  در  باید   کار  قراردادهای 
شوند. احمد مشیریان  افزود: از  طریق این 
کارگاه ها، به  مربوط  اطلاعات  تمام   سامانه 

ضبط  و  ثبت  کارفرمایان  و  کارگران 
کار  روابط  آن  طریق  از  می توان  و  می شود 
کرد. تنظیم  کارفرمایان  و  کارگران  بین  را 

 زمان و موضوع مناظرات انتخابات
مشخص شد

تسنیم- رسانه ملی طبق مصوبه کمیسیون 
را  ویژه ای  برنامه های  انتخابات،  تبلیغات 
انتخابات  دوره  دوازدهمین  کاندیدای   6 برای 
است. دیده  تدارک  ریاست جمهوری 

زمان دقیق پخش مناظره های زنده کاندیداهای 
است:  زیر  شرح  به  ریاست جمهوری  انتخابات 
اقتصادی  - اردیبهشت  ساعت ۱6  جمعه ۸ 
جمعه ۱۵ اردیبهشت  ساعت ۱6 - اجتماعی
سه شنبه ۱۹ اردیبهشت  ساعت ۲۲ - سیاسی

سرمقاله

مسافر تاکسی
*هرم پور

) ادامه سرمقاله از صفحه  اول ( لبخندی زدم. گفتم: خب 

برای کارهای  ببینند  خدا رو شکر. مردم سختی 
گران  لبنیات  گفت:  شوند.  می  تر  آماده  بزرگ 
وحشتناک  که  میوه  شده،  گران  گوشت  شده، 
گران شده، لوازم خانگی گران شده، حتی پوشک 
بچه هم گران شده! گفتم: الحمد لله رب العالمین. 
امنیت برقرار، زندگی آرام. بی خیال گرانی. گفت: 
نکند بیرجند زندگی نمی کنید؟ شیشه ماشین را 
کمی پایین کشیدم و با خنده گفتم: نخیر. جزایر 
قناری زندگی می کنم، یک ویلای حقیرانه ای 
داریم آنجا، قند و چایی تموم شده بود آمدم اینجا 
از بازار وطن خرید کنم! چرا برادر. همینجا زندگی 
 می کنم، البته زندگی که نه، مردگی بله. ایرانی ام،

بیرجندی اصل. گفت: فکر  کردم خبر ندارید از درد 
مردم حتماً تازه از جای دیگری آمده اید. آقا شما 
که روزنامه نگارید آشنا ندارید یک پسر و دخترم 
لیسانس،  فوق  هم  یکی  لیسانسه،  یکی  بیکارند، 
ندارم،  آشنا که  کنند؟ گفتم:  استخدامشون  جایی 
اما دوستانی را می شناسم که آشناها خیلی کارها 
برایشان انجام دادند، اجاز بفرمایید شماره شون رو 
تقدیم حضور کنم. گفت: حالا فعلًا پسرم رفته توی 
همین شبکه های بازاریابی سرمایه گذاری کرده به 
امید خدا سود خوبی قول دادند که نصیبش خواهد 
شد.گفت: آقا شما که روزنامه نگارید روی کاغذ یک 
متن برای من می نویسید جلو شیشه نصب کنم 
خلق ا... سوار می شوند از دادن فحش های رکیک 
 به این و آن خودداری کنند؟ آقا هرکی می نشیند

به یک کسی یا یه جایی باید فحش بده انگار. گفتم 
: خواهی نشوی رسوا همرنگ جماعت شو! شما هم 
همراهی کن برادر. فقط به جای فحش به خودی 
ها، فحش به ناخودی ها بده. حالا به کی و به چی 
فحش می دهند؟ دوباره دستش را گذاشت روی 
 بوق و اسامی را گفت. این بار بوقش طولانی تر

بود. گفتم: کرایه هواپیما بالا رفت. کرایه تاکسی 
هم بالا رفته؟ گفت: طیاره که از قدیم هم مال از ما

بهترون بوده، یا پولدار سوار میشه، یا مریض دار، 
اداره جاتی ها که حق پول بلیط ها کنار حق  یا 
مأموریت برایشان به راه است. آنقدری که کرایه 
تاکسی ها بالا برود، باز چند برابرش قیمت کالاها 
را هم بالامی کشند. نظارتی نیست آقاجان.گفتم: 
چرا هست آقا جان. البته جاهای خاص برای افراد 
 خاص. مثل مالیات، مثل جریمه ها، مثل وام بانک ها،

دیگر.  چیزهای  خیلی  مثل  ها،  استخدامی  مثل 
الحمد لله رب العالمین. خدا رو شکر. زندگی خیلی 
خوبی داریم. گفت: بله. ولی آقا به خدا مردم توی 
بیغوله های  به  کنند.یک سر  زندگی می  سختی 
اطراف بیرجند بزنید. ببینید مردم کجاها و با چه 
للمتقین.  العاقبه  کنند.گفتم:  می  زندگی  شرایطی 
خدشه  مسائل  این  با  را  خودتان  ظریف  روحیه 
نظرم هر صبح  به  بالای شهر،  بروید  نکنید.  دار 
بالای  منازل  از  بعضی  به  سری  یک  عصری  یا 
شرط  به  بگیرید  اجازه  خانم  حاج  از  بزنید،  شهر 
 درویش کردن چشم ها، کنار یکی از چهارراه های
 خیابان مدرس یا معلم بایستید و این ماشین های

کلًا  بفرمایید.  تماشا  را  همشهریان  بالای  مدل 
 روحیه شما عوض خواهد شد. اصلًا  به یاد بیغوله ها
هم نخواهید افتاد. این دل را باید امیدوار نگه دارید، 
به آینده. چه روشن ، چه تاریک. به هرحال باید 
نور امید در دل شما تا ابد روشن باشد. گفت: آقا 
اصلًا دیدم نسبت به زندگی عوض شد از وقتی با 
شما صحبت کردم. به چه نکات مهمی اشاره می 
نرسیده  به ذهن خودم  حال  تابه  اینها  چرا  کنید. 
همینجوری  ها  آدم  ما  کلًا  بله!   : گفتم  بود؟ 
عوض  مرور  به  جهان  به  نسبت  ما  دید  هستیم. 
از  خیلی  که  شدم  متوجه  ها  تازگی  شد.  خواهد 
 مسائلی که ما بیهوده درباره اش غصه می خوریم

آنقدر بی ارزش هستند که خیلی از همشهریان آن 
طرف شهر درباره اش فکر هم نمی کنند. عجیب 
نیست؟ مثل کار، مثل اشتغال، مثل اجاره منزل، 
مثل توسعه و پیشرفت، مثل لقمه نانی سر سفره. 
پول  شما  از  کردم  عجیبه.عشق  واقعاً  بله!  گفت: 
کرایه امروز را نگیرم. گفتم: به به . چه سعادتی. ای 
به چشم. فقط نگفتید برای ریاست جمهوری به چه 
کسی رأی می خواهید بدهید؟ عصبانی شد. نگاه 
 عاقل اندر سفیهی به من انداخت و گفت: مردیکه

پایین. توی ماشین من حرف سیاسی  برو   بوق. 
موقوف. برو پایین. کرایه ی شما هم هزار و سیصد 
و نود و شش تومان. همینجا تا قرون آخرش رو 
باید بدی!! ترسیدم و سریع پیاده شدم. چند روزی 
از این ماجرا می گذرد. من احتمالًا تا آخر عمر دیگر 

تاکسی سوار نخواهم شد.

)لطفا نظر و پیشنهاد خود در رابطه با این سرمقاله 
را به شماره 09304943831 ارسال فرمایید(

تعیین تکلیف کسر خدمت فرزندان ایثارگران 

جهان نیوز-اسماعیل سعیدی با اشاره به طرح معافیت و کسر 
سابقه  با  رزمندگان  فرزندان  داشت:   اظهار  ایثارگران،  خدمت 
حضور در جبهه به ازای هر ماه حضور، از یک ماه کسر خدمت از 
نظام وظیفه برخوردار می شوند. وی با بیان اینکه فرزندان آزادگان 
به ازای هر ماه اسارت از یک ماه کسر خدمت برخوردارند، تصریح 
کرد: فرزندان جانبازان هم در برابر هر درصد جانبازی یک ماه از 
خدمت نظام وظیفه شان کسر می شود  این طرح تا یک ماه آینده 
تعیین تکلیف می شود. سعیدی اضافه کرد: فرزندان شهدا نیز از 
تمام حقوق و مزایای مقرر در قوانین و مقررات مربوط به جانبازان 
بالای ۵۰ درصد به استثنای حق پرستاری، کاهش ساعات اداری 

و حالت اشتغال نیز برخوردار می شوند.

فارس- مدیرکل امور اداری و تشکیلات وزارت آموزش و 
پرورش با بیان اینکه برای اخذ سهمیه استخدامی جدید 
داریم که شامل جذب  تقاضا  مکاتبه کردیم، گفت: ۲ 
۲۵ هزار دانشجوی متعهد خدمت برای سال تحصیلی 
نفر استخدام آزاد است.سید حسن  ۹۷ـ۹6 و ۱۵ هزار 
حسینی مدیرکل امور اداری و تشکیلات وزارت آموزش و 
پرورش در خصوص جذب نیروهای جدید این وزارتخانه 
اظهار داشت: در آزمون استخدامی آموزش و پرورش برای 
کرده  نفر شرکت  هزار  نفر، حدود ۲۰۰  هزار  جذب ۱۰ 
بودند؛ منتها ظرفیت خیلی از شغل محل ها، خالی ماند 

که بعد از مکاتبه با سازمان امور استخدامی، توانستیم 
کنیم. تکمیل ظرفیت  تعیین حدنصاب  با  را  بخشی 

باید  بماند  اگر ظرفیتی خالی  اینکه  بیان  با  حسینی 
وقتی مجوز جدید می گیریم، این تعداد را به آن اضافه 
کنیم، افزود: افراد پذیرفته شده باید دوره مهارت آموزی 
یک ساله را بگذارنند و اگر در آن دوره موفق شوند، به 
استخدام در می آیند.وی اضافه کرد: در ماده ۲۸ اساسنامه 
دانشگاه فرهنگیان نیز شرط موفقیت در دوره یک ساله 
مهارت آموزی مطرح شده است و وقتی مسئولان دانشگاه 
فرهنگیان و شهید رجایی اعلام کنند که پذیرفته شدگان 

طی  موفقیت  با  را  آزمون  و  دوره  استخدامی،  آزمون 
کرده اند، این افراد پیمانی می شوند.مدیرکل امور اداری 
و تشکیلات وزارت آموزش و پرورش گفت: از سهمیه ۵ 
هزار نفر دو سال پیش، حدود 3۰۰ ظرفیت خالی ماند 
که بخشی برای سهمیه هایی بود که نمره را به حدنصاب 
نرسانده بودندو  برخی هم دوره یک ساله را با موفقیت 
طی نکردند.وی با بیان اینکه در آگهی استخدامی سال 
۹6 می توانیم ظرفیت های باقیمانده را به ظرفیت جدید 
 اضافه کنیم، اظهار داشت: در دو سال پیش از سهمیه

 ۵ هزار نفری، حدود ۹4 درصد پیمانی شدند.

نامه نگاری برای اخذ مجوز سهمیه استخدامی ۴۰ هزار نفر در آموزش و پرورش

جمعیت،  سلامت،  دفتر  مدیرکل  ایسنا- 
ارائه  از  بهداشت  وزارت  مدارس  و  خانواده 
رایگان خدمات بهداشتی و پیشگیری به 
سلامت  پایگاههای  در  زنان  و  سالمندان 
مطلق  محمداسماعیل  داد.دکتر  خبر 
گفت: در این مشاوره ها درباره نحوه استفاده 
و  می شود  سوال  غذایی  مواد  و  غذاها  از 
عادات نامناسب غذایی نیز پیگیری شده 
و مشاوره لازم برای بهبود وضعیت غذایی  

آنها ارائه می شود. قرص های ویتامین »دی« 
نیز به دلیل شیوع کمبود این ویتامین در 
کشور به صورت رایگان در اختیار زنان و 
مردان 3۰ تا ۵۹ ساله قرار داده می شود.وی 
به ارائه این خدمات در زمینه تحرک بدنی 
اشاره  نیز  سالمندان  فیزیکی  فعالیت  و 
هستند  رایگان  خدمات  این  وگفت:  کرد 
و بعد از ارزیابی میزان فعالیت فرد، نحوه 
مناسب  که  طوری  به  آن  مناسب  انجام 

آموزش  باشد  فرد  عروق  و  قلب  سیستم 
داده می شود. همچنین اگر مراجعه کننده 
مصرف کننده دخانیات باشد  می تواند در  
کلاس مشاوره رایگان شرکت کند. خدمات 
مربوط به ترک اعتیاد نیز رایگان و با حضور 
پزشک و روانشناس ارائه می شود.وی اظهار 
کرد: با توجه به اینکه فرهنگ مراجعه به 
کارشناس روان و یا روانپزشک در کشور ما 
بخاطر انگ های روانپزشکی بسیار ضعیف 

سلامت  درباره  اطلاعاتی  همچنین  است، 
روان مراجعه کننده توسط یک پرسشنامه 
شش سوالی از سلامت روان مراجعه کننده 
به دست می آید که در صورت نیاز نیز به 
پزشک ارجاع می شود. مطلق تاکید کرد: 
فعال  صورت  به  خدمات  ارائه  پایگاههای 
افراد  سلامت  مشکلات  پیگیر  رایگان  و 
رفع  و  بالاتر  سطوح  تا  کننده  مراجعه 

مشکل هستند.

خدمات رایگان سلامت برای میانسالان و زنان در پایگاه های سلامت

آغاز اعزام حاجیان ایرانی از مرداد ماه

میزان- رئیس سازمان حج و زیارت گفت: حاجیان ایرانی از اوایل مرداد ماه به مراسم حج تمتع اعزام شده و طی یک بازه زمانی یک ماهه تمام 
حاجیان به مراسم حج مشرف می شوند.حمید محمدی گفت: نگرانی ها در رابطه با اعزام زائران ایرانی به مراسم حج برطرف شده و افرادی که تا 
تاریخ 3۱ شهریور ماه سال ۸۵ برای حضور در مراسم حج ثبت نام کرده اند می توانند به بانک ها مراجعه و روند ثبت نام خود را تکمیل کنند.

وی افزود: افرادی که پیش از این با مراجعه به بانک ملی اقدام به ودیعه گذاری کرده اند می توانند بار دیگر به این بانک مراجعه کرده و باقی 
مانده مبلغ در نظر گرفته شده را پرداخت کنند.رئیس سازمان حج و زیارت در خصوص مبلغ نهایی اخذ شده از متقاضیان تشرف اظهار کرد: 
مبنای تشرف به مراسم حج در سال ۹6 ثبت نام اولیه در بانک و در نهایت پرداخت مبلغ ۱۰ میلیون تومان است.محمدی ادامه داد: لازم نیست 
افراد ۱۰ میلیون تومان را به طور کامل پرداخت کنند بلکه افرادی که یبش از این یک میلیون تومان ودیعه گذاری کرده اند می توانند سود 
مبلغ پرداختی خود را نیز دریافت کرده و در نهایت در مجموع این رقم را پرداخت کنند.وی از اقدامات صورت گرفته به منظور مشخص کردن 
کاروان های حاجیان ایرانی خبر داد و تصریح کرد: به زودی کاروان های اعزامی از سوی سازمان حج و زیارت معرفی و افراد می توانند کاروان خود 
را انتخاب کنند. رئیس سازمان حج و زیارت با ارائه آماری از تعداد سهمیه ایران به منظور اعزام حجاج به حج تمتع اذعان کرد: سهمیه ایران در 
آخرین سالی که حجاج ایرانی راهی کشور عربستان شده بودند 64هزار نفر بود اما در سال جاری این سهمیه رشد 3۵ درصدی داشته است.
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برای اولین بار فرش های خود را اتو کشیده تحویل بگیرید
دفتر : توحید21 - نبش نبوت 21 - پلاک 105
عضو معتبر اتحادیه   مسئول: دستگردی

صورت مجلس اصلاحی افراز پلاک 322 فرعی از یک اصلی مزرعه قصبه بخش 2 بیرجند 

در اجرای دستور مورخ ۹۵/۱۰/۱۸ ریاست محترم اداره متبوعه ذیل درخواست کتبی وارده به شماره ۹۵/۱43۵۰ - ۹۵/۱۰/۲ آقای سید محمد حسین عمادی مبنی بر افراز سهام مشاعی آقایان 
سید محمد حسین و سید کاظم شهرت عمادی از پلاک 3۲۲ فرعی از یک اصلی مزرعه قصبه بخش دو بیرجند و پیرو صورت مجلس افرازی شماره ۹۵/۵۰6۲ - ۹۵/4/6 و آگهی افراز شماره 

3۰۱/۹۵/۸۷۹ - ۹۵/۱/۲۵ مندرج در روزنامه شماره 3۰3۸-۹۵/۱/۲6 خراسان جنوبی و صورت مجلس افرازی شماره فوق الذکر مندرج در روزنامه شماره 3۱۰۲-۹۵/۵/۱4 خراسان امروز چون در سهام مشاعی 
متقاضیان افراز اشتباهی صورت گرفته مجدداً آگهی افراز در روزنامه شماره ۲3۲۵ - ۹۵/۱۰/4 خراسان جنوبی چاپ و انتشار یافته و تاریخ ۹۵/۱۰/۸ جهت بازدید و افراز تعیین گردیده است که در تاریخ مذکور 
اینجانبان محمد مهدی عطائی نماینده و آقای عباس شهابی نقشه بردار ثبت بیرجند به اتفاق آقای سید محمد حسین عمادی به محل وقوع ملک مورد افراز به آدرس بیرجند، خیابان انقلاب، انقلاب ۱4 عزیمت و 
پس از بازدید و معاینه محل و بررسی پرونده و سوابق ثبتی مربوطه مشاهده گردید که برابر سند رسمی شماره 363۲ - ۹۱/۹/۸ نسبت به ۲۵ سهم مشاع از هشتاد سهم و یک چهارم سهم مشاع از ۱۰/۵۰ سهم 
از کل 6۰ سهم و برابر سند رسمی شماره 36۱۸ - ۹۱/۹/۸ نسبت به شش سهم و سه چهارم سهم از یازده سهم و یک چهارم سهم از هشتاد سهم و یک چهارم سهم از ۱۰/۵۰ سهم از کل 6۰ سهم به انضمام ۸ 
سهم از ده سهم از مدار 4۰/۵۰ سهم از ۹ سهم از 6۰ سهم و برابر سند رسمی شماره 3۵۹3 - ۹۱/۸/3 دفترخانه ۲3 بیرجند نسبت به چهار سهم و دو هفتم سهم مشاع از 6 سهم از چهل سهم و یک دوم سهم از 
۹ سهم از 6۰ سهم به انضمام ۵ سهم مشاع از چهل سهم و یک دوم سهم از ۹ سهم از 6۰ سهم مالک می باشند. باتوجه به بازدید انجام شده نقشه افرازی سهمی متقاضیان افراز توسط نقشه بردار تهیه و ترسیم 
گردید نقشه قبلی طی نامه شماره 3۰۱/۹4/۱۸۸6 - ۹4/۱۱/۱۷ به شهرداری بیرجند ارسال و شهرداری نیز برابر نامه شماره ۸6۵۷۱ - ۹4/۱۲/۲6 - افراز مورد تقاضا را به صورت یک قطعه به مساحت 4۷۹/۹4 
متر مربع مورد تایید قرار داده است. علیهذا حدود و مشخصات قطعه افرازی و باقیمانده به شرح زیر می باشد:  ۱- قطعه اول افرازی: ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 3۱۷/۰۲ متر مربع پلاک ۲6۸۵ فرعی 
مجزی شده از باقیمانده 3۲۲ فرعی از یک اصلی واقع در مزرعه قصبه بخش دو بیرجند با حدود : شمالاً : ۱- به طول 6/۱3 متر پی دیواریست به دیوار پلاک ۱/۲۲۸۸ - اصلی ۲- به طول 4/3۷ متر پی دیواریست 
به دیوار پلاک ۲۲۸۹ فرعی شرقاً: به طول ۲۸/۸۹ متر پی دیواریست به پلاک 3۲۲ فرعی باقیمانده )که جهت آن پلاک ۲46۲ فرعی منظور شده است( جنوباً: به طول ۱۱ متر پی دیواریست به خیابان غرباً : به 
طول 3۰/4۵ متر پی دیواریست به پلاک ۱66۰ فرعی )این قطعه در سهم متقاضیان افراز آقایان سید محمد حسین و سید کاظم عمادی قرار دارد( ۲- قطعه دوم که در سهم سایر مالکین مشاعی دیگر قرار دارد 
عبارت است از ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت ۸۹۰/۷3 متر مربع که مقدار ۲۸6/۵۵ مترمربع از حد شرق در مسیر تعریض قرار دارد پلاک ۲46۲ فرعی از یک اصلی که همان باقیمانده 3۲۲ فرعی از اصلی 
مذکور می باشد واقع در بخش ۲ بیرجند با حدود: شمالاً: به طول ۱6/4۰ متر پی دیواریست به کوچه شرقاً : به طول ۲۱/۷۰ متر پی دیواریست به پلاک ۱۰4۷ فرعی ۲- به طول 34 متر به دیوار پلاک ۲4۲۹ 
فرعی از یک اصلی جنوباً: به طول ۲۱/۱4 متر خط مفروضی است به خیابان غرباً : ۱- به طول ۲۸/۸۹ متر خط مفروضی است به پلاک ۲6۸۵ فرعی )قطعه یک( ۲- به صورت شمالی به طول های ۱/۷6 متر و 
6/۱4 متر به پلاک های ۲۲۸۹ و ۲۲۹4 فرعی 3- به طول 3۰/3۰ متر به دیوار پلاک ۲۲۹4 فرعی حقوق ارتفاقی ندارد. نماینده ثبت: مهدی عطائی  نقشه بردار ثبت: شهابی  متقاضی افراز: سید کاظم عمادی   
سید محمد حسین عمادی  تصمیم مسئول واحد ثبتی:  دبیرخانه ثبت: با افراز به شرح صورت مجلس و نقشه افرازی که مورد تقاضا داخل در محدوده ثبتی سند مالکیت می باشد موافقت می گردد لذا وفق ماده 

6- آئین نامه قانون افراز اقدام گردد.                                                               علی فضلی - رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان بیرجند 
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تضمینی

درب اتوماتیک سید
مجری انواع: )درب های اتوماتیک ، جک  

پارکینگی ، کرکره ، سکوریت اتومات(
09155614880 -09303107002

تحـویــل فــوری 
ظرفیـت محدود 
بـدون ضامـن

مرحلــه دوم فـروش اقساطـی
محصولات ایران خودرو در نمایندگی
آدرس:  بلــوار مسـافــر / بـالاتــر از ترمینـال
 میدان قائم سایت کارگاهی  تلفن:  ۰56-31۴۰۰

 فروش ویژه اقساطی
  هایما توربو شارژ

حمل  اثاثیه منزل با خاور 
مسقف و کارگر ماهر

)ضمنا کارگر تنها نیز داریم(

  ۰9159639۰65
علـی آبادی 

نیـازمندیـم
به یک خانم با مهارت کامپیوتر 

برای یک شیفت
 ترجیحاً سکونت در مدرس

پاسداران یا معلم
09031614320

32438915

سمسـاری مرتضـی   
خرید و فروش لوازم منزل و اداری

 با بالاترین قیمت    
  09159632924- امیرآبادیزاده



پیام شما
تلفن : 32224582 - نمابر : 32234583

سامانه پیام کوتاه : 3000272424

پاسخ مسئولان به پیام شما

3
دوشنبه*4  اردیبهشت  1396* شماره 3766

واقعا از خوندن مطلب راز غاز همسایه متاثر شدم این 
رانت هایی که مسئولان خرید بعضی ادارات برای 
خودشان قایلند هیچ وقت نمی گذارد تولید داخل 
استان حمایت شود سازمان های نظارتی هم که گویا 

ذهنشان درگیر مسائل دیگر است
ارسالی به تلگرام اوا

سلام از استاندار محترم خواشمندیم برای کاهش 
بیرجند-کیش  پرواز  برقراری  و  پروازها  قیمت 

اقدامی انجام دهند.
935...311
با سلام خدمت مسئولان و مردم فهیم واقعا نمیدونم 
تا کی ما باید دود کم کاری بعضی از مسئولان رو 
بخوریم تاکی باید دود اتوبوسهای درون شهری رو 
ترافیک طالقانی پشت  با خانواده درون   . بخوریم 
شدیم  خلاص  اونجا  از  تا  بودیم  اتوبوس  یه  سر 
شب  اتوبوس  حرکت  بار  هر  با  شدیم  خفه  همه 
اونقدر  ولی  بود  بالا  ماشین  های  شیشه  شد  می 
دود بود که درون ماشینم با شیشه های بسته پر 
 دود شد اگه دیرتر از اون مهلکه بیرون نمی آمدم

 باید از ماشین خودمون رو بیرون می انداختیم و 
دور می شدیم .مسئول شرکت اتوبوسرانی فکر کن 
خانواده خودت بود چه حالی می شدی یعنی هیچ 
کسی نیست این وضع رو سامان بده ؟فقط میخوام 

مردم با چشم باز به شورا رای بدهند.  
915...065
زیبای  گزارش  بخاطر  آوا  روزنامه  از  تشکر  ضمن 
عدم خرید از محصولات بومی استان خواستم به 
عنوان یک فروشنده بومی در این استان موضوعی 
را توضیح دهم .  چند سال پیش به دلیل اطلاع از 
قیمت پایین ... در درب کارخانه تولید کننده مستقیما 
یک کامیون از آن محصول را خریدم که در بیرجند 
به صورت خرده فروشی عرضه کنم و قیمت 1۴ 
هزار تومانی آن محصول در بازار را به قیمت 9000 
تومان عرضه نمایم اما نکته جالب برایم این بود که 
به دلیل اینکه فاکتور فروشم را بجای 9000 تومان 
 1۴000 اداره  یک  کار  طمع  خرید  مسوول  برای 
اعتقادات شرعی و عرفی خودم  به  نزدم و  تومان 
پشت نکردم که این مامور خرید عزیز هم 5000 
تومان در هر عدد برای خودش نوش جان کند ، 
با  فروشگاهی  از  را  جنس  همان  برود  شد  حاضر 
قیمت گرانتر بخرد که برایش فاکتور سازی کنند این 
است حکایت بعضی از بدنه ادارات که فساد موجود 
اجازه حمایت از بومیان استان را نمی دهد و شعار 

مسئولان بی عمل می ماند
ارسالی به تلگرام آوا

آوا،این  مجموعه  خدمت  نباشی  خسته  و  سلام 
چندمین باری که من پیام میدم و چاپ نمیشه، 
کویرتایر  و  بهزیستی  شهرک  های  اتوبوس 
کم  خیلی  تعطیل  روزا  و  میان  تاخیر  با  همیشه 
میان و ایستگاه اتوبوس تو مجیدیه جا چهاراه بیاد 
بالاتر چندین بار زنگ زدیم به اتوبوسرانی بیرجند 

اما اصلا رسیدگی نمیکنن با تشکر
901...788
بالاغیرتا به این بانک ها بگویید برای وام ازدواج این 
همه زوج های جوان را دنبال مدرک وکاغذ بازی 
های الکی نفرستند.آیا انصاف است که از یک طرف 
میلیارد میلیارد سرمایه بانک ها را بدون ضامن و 
مدرک داده اند دست بعضیها و نمی توانند از اونا پس 
بگیرند و ازیک طرف خون زوج های جوان را برای 
چندر غاز وام تو شیشه می کنند!  آخرتی هم هست!
915...533
حال  به  فکری  بگین  مسئولان  به  زحمت  بی 
مهرشهر  ولیعصر)عج(  بلوار  انتهای  ساکنین 
بردارن،که با عنایت به پرداخت عوارض، نه فضای 
سبز و پارکی و نه فضای ورزشی و نه روشنایی 

معابری )اطراف مسجد بلال( دارند. باتشکر
915...3۴3

سلام شهردار محترم و سخت کوش.من نمیدونم 
این مشکل جدی آب چهکند و باید به کی گفت 
به خدا خیلی سخته فشار آب بقدری کمه بعضی 
وقتا آب برای شست شو نیست.حداقل راهنمایی 

کنید چیکارکنیم.جوابمونو بدین....
915...3۴6

باسلام به آوا  وکارکنان زحمتکشش جا داره تو این 
همه هیاهو و حمله به دولت خدمت گذار یه تشکر و 
خسته نباشید هم از این دولت مظلوم و صبور داشته 
باشیم و درود بفرستیم بر انسان های آگاه و بابینش 
نمک  افراد  کند  هدایت  خداوند  کنیم  دعا  و  بلند 

نشناس و نان به نرخ روز خور را...
915...19۴
خطرناک  تقاطع  در  گیر  سرعت  ایجاد  ضرورت 
پیاده و  عابرین  زیاد  تردد  قتلگاه که محل  میدان 
 سواره بهشت متقین است قبل از وقوع حادثه های

خطرناک  متذکر شوید  باسپاس.
915...278
از مسئولان بیرجند یک نفر پاسخ بدهند ماشینهایی 
گرد  دوره  بصورت  شهرها  و  استانها  دیگر  از  که 
کالاها  دیگر  و  ،خرما  میوه  انواع  بفروش  اقدام 
می نمایند آیا مجوز فروش دارند؟ آیا نظارتی بر 
عملکرد و اجناس آنها صورت می گیرد؟ در هیچ 
شهری از ایران ندیده ایم اینگونه از افراد غیر بومی 
در تمام طول سال اقدام بفروش کالا نمایند. لطفا 

یک نفر جواب ما را بدهد .
903...287
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 »فخر« مدیرکل بنیاد حفظ  آثار و نشر ارزشهای دفاع مقدس خراسان جنوبی می شود

شبستان-مراسم تکریم و معارفه مدیرکل بنیاد حفظ  آثار و نشر ارزشهای دفاع مقدس خراسان جنوبی چهارشنبه 6 اردیبهشت در محل استانداری برگزار می شود.در این 
مراسم دکتر »محمدرضا فخر« به عنوان مدیرکل بنیاد حفظ  آثار و نشر ارزشهای دفاع مقدس خراسان جنوبی و از خدمات سرهنگ علی قاسمی در این پست قدردانی شود.
یادآور می شود، سرهنگ علی قاسمی هم اکنون فرمانده سپاه انصارالرضا )علیه السلام( استان است و دکتر محمدرضا فخر نیز مسئول بسیج جامعه پزشکی استان بوده است.

جوابیه سازمان اتوبوسرانی بیرجند

احتراما عطف به مطلب مندرج در ستون پیام شما 
مورخ 96/1/26 به اطلاع شهروند محترم می رساند 
احداث و نصب ایستگاه در روستاهای واقع در حومه 
شهر جزو تعهدات دهیاری ها می باشد لذا می توانند 

موضوع را از آن طریق پیگیری نمایند.

بحران جدی آب در خراسان جنوبی

گامی عملی از سوی کانون موعود فردوس در سال ۹۶؛ 

 آب در برخی روستاها جیره بندی شد

افزایش بارندگی هم خشکسالی را درمان نکرد

بچهمسجدیهابرایتحقق»تولیدواشتغال«پایکارآمدند

به  جنوبی  خراسان  در  خشکسالی  تداوم   
موجب  ها  بارندگی  51درصدی  افزایش  رغم 
دلیل  به  تابستان  فصل  آغاز  از  قبل  تا  شده 
زمینی  زیر  های  سفره  آب  سطح  کاهش 
بندی  جیره  استان  این  روستاهای  برخی  آب 
خشکسالی  ناقوس  مهر.  شود.خبرگزاری 
نواخته  جنوبی  خراسان  در  که  سال هاست 
خساست  که  سالی  اولین  از  است،  شده 
در  را  کشاورزان  امید  بذر  هزاران  آسمان 
می گذرد.طی  سال   18 خشکاند  زمین  دل 
چشم  تنها  کویر  ساکنان  سال   18 این  همه 
امید  هزاران  با  هم  باز  و  داشتند  آسمان  به 
بذر را در دل خاکی می کاشتند که می دانستند 
در  را  گیاهی  بخواهد  است که  آن  از  تشنه تر 
سال ها  از  بعد  امسال  بپروراند.اما  خود  دامان 
از  را  ناامیدی  غبار  باران  قطرات  خشکسالی 
و  کرد  پاک  کشاورزان  خشک  های  زمین 
کرده  زنده  آن ها  دل  در  را  روزنه امید  دوباره 
در  امسال  خوب  های  بارندگی  چند  است.هر 
استان سبب شد تا بعد از سال ها بهار به خطه 
و  سدها  از  برخی  و  بازگردد  کویری  خشک 
بودند  خشک شده  سال ها  که  رودخانه هایی 
دوباره جریان پیدا کنند بااین وجود هنوز قصه 
پایان  به  جنوبی  خراسان  در  خشکسالی  تلخ 
بررسی  کارشناسان  گفته  به  چراکه  نرسیده 
تداوم  نشان دهنده  خشکسالی  های  شاخص 
بوده و همچنان  استان  شرایط خشکسالی در 
نظر  از  کشور  شش  رتبه  در  جنوبی  خراسان 
دارد.از  قرار  بارندگی  میزان  کاهش  بیشترین 

چنان  آن  خشکسالی  سال   18 دیگر  طرف 
گرفته  را  زیرزمینی  سفره های  جان  شیره 
زمان  سال ها  زخم ها  این  درمان  که  است 
نیاز دارد به گونه ای که طی روزهای گذشته 
روستاهای  از  برخی  در  آب  جیره بندی  خبر 
آب  دبی  کاهش  دلیل  به  درمیان  شهرستان 
برخی  برای  نیز  قبلًا  که  اتفاقی  شد،  شنیده 
از روستاهای دیگر تکرار و هنوز هم برخی از 

روستاهای استان در خطر قرار دارند.

افزایش۵۱درصدی
بارندگیدراستان

در گفت  مدیرکل هواشناسی خراسان جنوبی 
میانگین  داشت:  اظهار  مهر  خبرنگار  با  گو  و 
جاری  زراعی  سال  ابتدای  از  استان  بارش 
است.علیرضا  بوده  میلی متر   83 تاکنون 
به  این میزان نسبت  اینکه  بیان  با  رو  خندان 
افزایش  درصد   51 گذشته  سال  مشابه  مدت 
این  میزان  بااین وجود  کرد:  بیان  است،  یافته 
دوره  در  مشابه  مدت  به  نسبت  بارندگی ها 
نشان  را  کاهش  درصد   15 گذشته  سال   25
های  بارندگی  میزان  بیشترین  می دهد.وی، 
شهرستان  به  مربوط  را  جاری  زراعی  سال 
و  کرد  عنوان  میلی متر   158 با  سربیشه 
به  مربوط  نیز  بارندگی  میزان  کمترین  گفت: 

شهرستان طبس با 35 میلی متر بوده است.

خراسانجنوبیرتبهششمکشور
ازنظربیشترینکاهشبارندگی

ادامه  جنوبی  خراسان  هواشناسی  مدیرکل 
جنوبی  خراسان  بارندگی  میزان  نظر  از  داد: 
نظر  از  کشور  های  استان  ششم  رتبه  در 
دارد.با  قرار  بارندگی  میزان  کاهش  بیشترین 
توجه به پیش بینی مدل های اقلیمی طی سه 
 1.5 تا  نیم  بین  هوا  دمای  میانگین  آتی  ماه 
است. شده  پیش بینی  نرمال  از  گرم تر  درجه 
شاخص  محاسبه  اینکه  بیان  با  رو  خندان 
تداوم  نشان دهنده  استان  در  های خشکسالی 
است،  جنوبی  خراسان  در  خشکسالی  شرایط 
به پیش بینی مدل های  توجه  با  بیان داشت: 
بارش  میزان  نیز  آتی  ماه  سه  طی  اقلیمی 
دمای  میانگین  و  نرمال  حدود  در  استان  در 
نرمال  از  گرم تر  درجه   1.5 تا  نیم  بین  هوا 
پیش بینی شده است.وی اضافه کرد: با توجه 
خشکسالی  وضعیت  کماکان  شرایط  این  به 

طی سه ماه آتی در استان ادامه دارد.

درصد ۴۴ در شدید خشکسالی
مساحتاستان

با  جنوبی  خراسان  هواشناسی  مدیرکل 
مساحت  تمامی  حاضر  حال  در  اینکه  بیان 
است،  مواجه  خشکسالی  پدیده  با  استان 
مساحت  از  درصد   ۴۴ حدود  داشت:  عنوان 
درصد   30 شدید،  خشکسالی  درگیر  استان 
درگیر  نیز  مابقی  و  متوسط  خشکسالی 
شرکت  است.مدیرعامل  ضعیف  خشکسالی 
در  جنوبی  خراسان  روستایی  فاضلاب  و  آب 
گفت و گو با خبرنگار مهر با اشاره جیره بندی 

آب در برخی از روستاهای شهرستان درمیان، 
دبی  کاهش  دلیل  به  متأسفانه  داشت:  اظهار 
برخی  در  آب  فخرود،  مجتمع  اصلی  چاه  آب 

از روستاهای این شهرستان از جمله بورنگ، 
نوزاد  و  تشوند  مقدر،  زارگز،  مسک،  گسک، 
هفته آینده آب با سهمیه بندی عرضه می شود.

کاهشدبیآبچاهها
وجیرهبندیآبدرروستاها

علی اکبر بسکابادی با اشاره به اینکه در حال 
این  طریق  از  منطقه  روستای   17 آب  حاضر 
مجتمع آب رسانی تأمین می شود، بیان داشت: 
خشکسالی های چندین ساله در استان سبب 
شده  منطقه  زیرزمینی  آب  سفره های  کاهش 
اصلی  چاه  دبی  کاهش  سبب  امر  همین  و 
مجتمع و در نتیجه اختلال در ایستگاه پمپاژ 
مشکل  این  اینکه  بیان  با  است.وی  شده 
زمینه  این  در  مردم  و  شده  حل  به زودی 
در حال  داشت:  عنوان  باشند،  نداشته  نگرانی 
چاه جدید  دریافت مجوز حفر  در حال  حاضر 
دستورالعمل  طبق  که  هستیم  مجتمع  برای 
مجوز  باید  چاه  این  حفر  برای  جدید  های 
شود.مدیرعامل  گرفته  طبیعی  منابع  از  زمین 
خراسان  روستایی  فاضلاب  و  آب  شرکت 
به منظور  و  راستا  همین  در  داد:  ادامه  جنوبی 
حل این موضوع به صورت فوری روز گذشته 
نامه ای به استاندار نوشته شده و طبق پیگیری 

کمیسیون  ریاست  طریق  از  انجام شده  های 
اعلام  مجوز  این  برای صدور  ایشان  مربوطه 

آمادگی کرده اند.

مشکلکاهشدبیآب
درهمهشهرستانهاوجوددارد

آب رسانی  مجتمع  برای  حاضر  حال  در 
شهرستان  امیرآباد  و  حاجی آباد  روستاهای 
منطقه  آبی  نیاز  چراکه  مشکل داریم  بیرجند 
با  استبسکابادی  چاه  آبدهی  میزان  از  بیشتر 
برای  نیز  گذشته  در  مشکل  این  اینکه  بیان 
برخی از مجتمع های آب رسانی استان اتفاق 
افتاده و مشکل برطرف شده است، بیان کرد: 
چاه مجتمع حومه  این  از  قبل  مثال  به عنوان 
مشکل  حل  برای  جدید  چاه  و  خشک  قاین 
چاه  دبی  کاهش  شد.وی،  حفاری  مردم 
را  زیرکوه  مجتمع آب رسانی شهید رجایی در 
یکی دیگر از این نمونه ها عنوان کرد و گفت: 
در حال حاضر  نیز  بیرجند  در خود شهرستان 
حاجی آباد  روستاهای  آب رسانی  مجتمع  برای 
و امیرآباد مشکل داریم چراکه نیاز آبی منطقه 
است.مدیرعامل  چاه  آبدهی  میزان  از  بیشتر 
خراسان  روستایی  فاضلاب  و  آب  شرکت 
سال  در  گفت  می توان  کرد:  اضافه  جنوبی 
های گذشته و در حال حاضر نیز این مشکل 
در همه شهرستان ها وجود دارد و دلیل اصلی 

آن نیز خشکسالی است.

آبرسانیسیاربه۴۰۰روستا
به  سیار  آب رسانی  به  اشاره  با  بسکابادی 
بیان  جنوبی،  خراسان  روستای   ۴00 حدود 

تابستان  در  معمول  به طور  میزان  این  کرد: 
بارندگی  به  همچنین  می یابد.وی  افزایش 
اشاره  جاری  سال  طی  استان  در  خوب  های 
کرد و گفت: باوجود این بارندگی ها امیدواریم 
آبدار  قنوات  استان  نقاط  از  برخی  در  امسال 
مشکل  گذشته  سال  به  نسبت  و  باشند  شده 
و  باشیم.مدیرعامل شرکت آب  داشته  کمتری 
فاضلاب روستایی خراسان جنوبی از آب رسانی 
خبر  گذشته  سال  طی  استان  روستای   60 به 
داد و افزود: با آب رسانی به این روستاها تعداد 
به  سیار  آب رسانی  مدیریت  تحت  روستاهای 
کمتر از ۴00 روستا رسیده است.مردم خراسان 
خشکسالی  با  که  سال هایی  تمام  در  جنوبی 
وعده  هزاران  به  کرده اند  نرم  دست وپنجه 
دولتمردان از جمله وعده 10 ساله انتقال آب به 
استان دل خوش کرده اند، وعده هایی که تحقق 
برای مردم  نیافتی  آرزوی دست  آن هنوز هم 
بارندگی  امسال  چند  است.هر  خراسان جنوبی 
های خوب بهاره دل هزاران کشاورزان استان 
اما هنوز هم زمین تشنه خراسان  را شاد کرد 
برنامه های  کنار  در  و  است  نشده  سیراب 
می رسد  نظر  به  مشکل  این  حل  برای  دولت 
بهترین  می تواند  بهینه  مصرف  و  صرفه جویی 

راهکار در وضعیت موجود باشد.

 10 سال پیش بود )1385( که مجوز کانون 
از  موعود  نام  با  فردوس  در  هنری  فرهنگی 
هنری  فرهنگی  کانونهای  ستادعالی  سوی 
امضاء شد. خیز این کانون برای انجام فعالیت 
را  نمود خود  افتتاحیه  از همان  های فرهنگی 
وقت  استاندار  حضور  با  کانون  افتتاح  داشت. 
شد.خبرگزاری  انجام  مرتضوی(  صولت  )سید 
شبستان-خانه نور این کانون هم که قرار بود 
بعد  مدتی  کند،   دنبال  را  قرآنی  های  فعالیت 
آغاز  را  فعالیت خود  استاندار  با حضور  باز هم 
کرد.خیلی نگذشت که خانه فرهنگ دیجیتال 
فعالیت  کانون  این  محوریت  با  هم  فردوس 
با همکاری  ابتدا  از همان  آغاز کرد و  را  خود 
های  کلاس  برگزاری  در  پرورش  و  آموزش 
و  رباتیک  مسابقات  و  درسی  غیر  و  درسی 
فرهنگ  خانه  این  کرد.امروز  همکاری   ...

و  است  مجهز  رایانه  دستگاه   15 به  دیجیتال 
کلاس  و  نت  گیم  نت،  کافی  کردن  دائر  با 
های آموزشی کامپیوتر برای گروه های سنی 
جوانان  و  نوجوانان  جذب  موجب  مختلف، 
گفته  به  که  ای  بگونه  است  شده  مسجد  به 
فردوس  موعود  هنری  فرهنگی  کانون  مدیر 
از  آموز دختر و پسر  سال گذشته ۴50 دانش 
امکانات این مجموعه بهره مند شدند.در حال 
از  دیجیتال  فرهنگ  خانه  این  اعضای  حاضر 
مدیر فرهنگ و ارشاد این شهرستان خواستار 
روز  به  برای  اعتبار  تخصیص  و  فضا  تامین 
رسانی تجهیزات برای این مجموعه فرهنگی 

شده اند.

تجهیزکتابخانهآیتا...قزوینی
به۵۴۰۰جلدکتاب

کانون  کتابخانه  درخصوص  آبیار  حمید 
فرهنگی هنری موعود فردوس هم می گوید: 
مجتبی  شیخ  الله  آیت  کتابخانه  مجموعه 
قزوینی کانون با دارا بودن 5۴00 جلد کتاب 
مناسبی  مکان  و...  تاریخی،علمی  درسی، 
است.وی  محصلین  و  دانشجویان  برای 
همچنین به حضور پرشور اعضای این کانون 
در برپایی موکب در مراسم اربعین سال قبل 
اشاره کرد و گفت: در سال گذشته مهمترین 
موعود  مهدی  موکب  برپایی  کانون  فعالیت 
از  پذیرایی  جهت  کاظمین  مقدس  شهر  در 
زائران حسینی بود که این موکب با جانمایی 
شهرستان  قدیمی  اماکن  از  علیا  مسجد 
فعالیت  انجام  و  مناسب  پذیرایی  و  فردوس 
پیرایشگاه،  البسه،  شستشوی  قبیل  از  هایی 
همراه،  تلفن  امانات  و  شارژ  خیاطی، 
کلاس  و  شرعی  مسایل  به  پاسخگویی 
خدمت  در  جماعت  نماز  برپایی  و  مهدویت 
درخشید. خوب  الحسین  اباعبدالله  زائران  به 
آبیار با اشاره به اینکه برای اولین بار بود که 
تمامی فعالیت ها به صورت منسجم و یکجا 
که  شد  می  ارائه  زائران  به  موکب  یک  در 
قرار گرفت، تصریح  استقبال  مورد  این مهم، 
نصب  کانون  این  های  فعالیت  از  یکی  کرد: 
از خیرین فردوس در  اهدایی یکی  تلویزیون 
یک  زودی  به  که  بود  جوادین  امامین  حرم 
امام  حرم  در  نصب  برای  نیز  دیگر  تلویزیون 

جواد )علیه السلام( ارسال خواهد شد.

 
کانون فرهنگی تقویم از رونمایی

موعودهمزمانبامبعث

موعود  هنری  فرهنگی  کانون  مدیر 
برنامه  به  ادامه  در  فردوس  شهرستان 
کرد  اشاره  جدید  سال  در  کانون  این  های 
عید  روز  در  کانون  فرهنگی  تقویم  گفت:  و 
برگزاری جشن  رونمایی می شود.وی  مبعث 
اعظم  پیامبر  مسابقه  با  همراه  مبعث  بزرگ 

اوقات  طرح  اجرای  آله(،  و  علیه  الله  )صلی 
در  موعود  مهدی  موکب  برپایی  فراغت، 
بین  )در  کربلا  مقدس  شهر  در  عرفه  ایام 
شهر  در  حسینی  اربعین  ایام  در  و  الحرمین( 
آموزشی  کارگاه  برگزاری  کاظمین،  مقدس 
اصفهان  المهدی  بنیاد  همکاری  با  مهدویت 
همکاری  با  کارگاه  برگزاری  و  تابستان  در 
بنیاد مهدی موعود قم در زمستان را از دیگر 
فعالیت های امسال این کانون ذکر کرد.آبیار 
کانون  اینکه  به  توجه  با  کرد:  خاطرنشان 
عنوان  به  فردوس  موعود  هنری  فرهنگی 
انتخابشده است،  کانون معین این شهرستان 

خیرین  کمک  با  شده  انجام  بازدیدهای  در 
میلیون   5 مبلغ  شد  مقرر  اندیشان  نیک  و 
مساجد شهرستان  از  هریک  به حساب  ریال 
دارای  )مساجد  اسلامیه  باغشهر  و  فردوس 
با  شود.وی  واریز  کانون(  بدون  و  کانون 
شده  انجام  های  پیگیری  با  اینکه  به  اشاره 

مبلغ 110 میلیون ریال به حساب 22 مسجد 
با  مهم  این  کرد:  اظهارامیدواری  شد،  واریز 

یابد. ادامه  حمایت خیرین همچنان 

کانون در اشتغال کمیته تشکیل 
موعودفردوس/سهطرحبررسیشد

مقام  بیانات  به  توجه  با  گفت:  همچنین  آبیار 
معظم رهبری و نامگذاری امسال از سوی معظم 
له به نام »اقتصاد مقاومتی تولید و اشتغال« در 
این   اشتغال  کمیته  امسال  نخست  روزهای 
اشتغالزایی  های  طرح  بررسی  هدف  با  کانون 

شد.وی  تشکیل  مسجدی  جوانان  محوریت  با 
به  افزود: در شرایط جدید زمینه جذب جوانان 
مساجد با ایجاد کارگاه های تولیدی کوچک و 
باید  مذهبی  هیات  و  مساجد  توسط  بازده  زود 
زمینه  تا هم دغدغه خانواده ها در  ایجاد شود 
جوانان  هم  و  شود  مرتفع  ازدواج  و  اشتغال 
بیشتری به مساجد و هیات مذهبی روی آورند 
تا اگر به عنوان مثال با اشتغال 10 نفر مسجدی 
و ازدواج این جوانان زمینه جذب 20 نفر ایجاد 
ها هم  خانواده  این  فرزندان  بدون شک  شود، 
داد:  ادامه  بود.وی  خواهند  هیاتی  و  مسجدی 
با چند سرمایه گذار در مشهد  در جلساتی که 
مقدس برگزار کرده ایم، مصوب شد تا کارهای 
توسط  که  تولیدی  طرح  دو  اجرای  و  پیگیری 
جوانان این مسجد طرح توجیهی آن ارائه شود، 
فرهنگی  کانون  شود.مدیر  انجام  آنها  توسط 
راستا،  همین  در  گفت:  فردوس  موعود  هنری 
جلسه ای با فرماندار شهرستان فردوس برگزار 
شد و موانع تولید و اجرای این طرح ها بحث 
با حضور  ای  جلسه  مقرر شد  و  بررسی شد  و 
مسئولین مربوطه برگزار شود و موانع کار مرتفع 
این طرح ها در  از  شود.وی اظهارداشت: یکی 
زمینه فرآوری محصولات کشاورزی و معدنی 
است که مرحله واگذاری زمین و صدور پروانه 
نیز انجام شده است و طرح دیگر نیز در حال 
خاطرنشان  است.آبیار  توجیهی  طرح  بررسی 
کرد: دو طرح گلخانه ای و دامداری هم در حال 
تایید کارشناسان  پیگیری است که در صورت 
خواهد  عملیاتی  هم  طرح  دو  این  مربوطه 
شد.وی یادآور شد: در همین راستا همایش »کار 
اول  ماهه  با محوریت مسجد« در سه  آفرینی 

امسال توسط کانون موعود برگزار خواهد شد.
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اگه نخُردِه نونِ گندم، دیده وَ دَستِ مردم  : یعنی اگر چه موقعیت اجتماعی مناسبی ندارم، ولی خیلی از آداب اجتماعی را می دانم.

دِن ما پُر خوُنهَ: کنایه از ناراحت بودن است. زمانی که کسی عزادار است و می خواهد به دیگران بفهماند از این عبارت استفاده می کند.

طنز نگاشت

یارانه را به هردو جهان هم نمی دهم!

محدثه نجف زاده-  
با  همزمان  همیشه 
به  شدن  نزدیک 
یارانه  واریز  زمان 
بیش  ها  نفس  ها 
از پیش در سینه ها 
جمع می شود، درواقع استرس از سروکول 
اگر  حتی  باورکنید  رود،  می  بالا  همه 
نداشته  برزندگیمان  تاثیری  خیلی  خودش 
است  زیاد  اش  روانی  بار  این  آنقدر  باشد 
عقب  چهارقسط  از  بیشتر  تواند  می  که 
برگشت  چک  هشت  یا  هفت  و  افتاده 
در  کند.  پایین  و  بالا  را  فشارها  خورده 
راستی  های  مکانیزم  که  آمده  اخبار 
متقاضیان  اطلاعات  خصوص  در  آزمایی 
از  بعد  بلافاصله  و  شده  تکمیل  ها  یارانه 
اجرایی  زودی  به  نام،  ثبت  فرصت  اتمام 
می شود. براساس مکانیزم مذکورکه طبق 
است،  آن  اجرای  به  موظف  دولت  قانون 
از  پایین  را  خود  درآمد  افرادی  چنانچه 
اساس  آن  بر  و  کنند  اعلام  واقعی  میزان 
دریافتی  مبالغ  برابر  سه  بگیرند،  یارانه 
که  شرایطی  راستش  شد.  خواهند  جریمه 
ما در آن گرفتار شده ایم عین برزخ است، 

چیزی است وسط دنیا و آخرت.
و  کردن  نام  ثبت  برزخ  در  که  خلاصه 
حذف  و  شدن  حذف  یا  دادن  انصراف 
کدام  دانیم  نمی  و  ایم  افتاده  گیر  نشدن 
کار را کنیم واقعا به بهشتی که وعده اش 
در  که  کنید  تصور  رویم.  می  اند  داده  را 
این مرحله راستش را بگویید و بعد ناگهان 
را  راستش  اینکه  دلیل  به  بعد  مرحله  در 
یا  بیفتید  گیر  یارانگی  بی  جهنم  در  گفتید 
برعکس، اگر دروغ بگویید ممکن است به 
با یارانه بروید، دیدید عجب  بهشت همراه 
اینکه  دلیل  به  هرحال  به  است؟  برزخی 
دکتر جدید خیلی دلش می خواهد با مردم 
صمیمی شود و در راستای این هدف برای 
صورت  به  هم  نو  سال  تبریک  پیامک  ما 
اعتماد  ایشان  به  داشتند،  ارسال  چندباره 
بهشتی  آن  منتظر  بینی  خوش  با  و  کرده 
بهبود  و  رایگان  های  بیمه  از  سرشار  که 
میزان  افزایش  و  درمان  و  شرایط سلامت 
می  است  ارومیه  دریاچه  نجات  و  تولید 
روزها  این  توصیف  در  مانیم....همچنین 
نوبخت  جناب  و  دکتر جدید  جناب  به  باید 

گفت:
دست از تو برندارم تا خرجی ام برآید 

یا من رسم به پول و یا پیرمن برآید
بگشای جیب بنده، بعد از وفات و بنگر 

کز پشّه های تویش، بوی لجن بر آید
بردهانند  انگشت  خَلقی،  بده که  قولی 

بگشای لب که فریاد، از مرد و زن برآید
عید آمدست و رفتست، پولم به ته رسیده 
بشتاب تا که مهمان باز از خُتَن برآید

از حسرت کباب و میگوی تُرد و تازه 
با جیب خالی من، آب از دهن برآید

گویند ذکر و خیرش در خیل کارمندان 
هرکس که قرض و قستش، آژیرزن برآید

یارانه را بگیرم، دیگرچه چیز خواهم؟ 
ار سهم من نباشد، جان از بدن برآید

فرق نیمرو درست كردن خانومها با آقایون
  خانمها چطور نیمرو درست میکنن؟

۱-ماهیتابه را میذارن رو گاز
۲- توی ماهیتابه روغن میریزن

۳- اجاق گاز زیر ماهیتابه رو روشن میکنن
توی  نمک  همراه  و  میشکنن  رو  مرغها  تخم   -۴

میریزن ماهیتابه 
۵- چند دقیقه بعد نیمروی آماده رو نوش جان میکنن

  آقایون چطور نیمرو درست میکنن؟

دنبال  آشپزخونه  بالایی  های  کابینت  توی   -۱
میگردن ماهیتابه 

۲- توی کابینت های پایینی دنبال ماهیتابه میگردن 
پیداش میکنن بالاخره  و 

۳- ماهیتابه رو روی اجاق گاز میذارن
۴- توی ماهیتابه روغن میریزن

۵- توی یخچال دنبال تخم مرغ میگردن
۶- یه دونه تخم مرغ پیدا میکنن

۷- چند تا فحش میدن
۸- دنبال کبریت میگردن

۹- با فندک اجاق گاز رو روشن میکنن و بوی سرکه 
همراه دود آشپزخونه رو بر میداره

بوی  روغنش  چرا  )بگو  میشورن  رو  ماهیتابه   -۱۰
ترشی میداد (!

توش  و  میذارن  گاز  اجاق  روی  رو  ماهیتابه   -۱۱
میریزن واقعی  روغن 

و  خورده  سر  کابینت  روی  از  که  مرغی  تخم   -۱۲

کف آشپزخونه پهن شده رو با دستمال پاک میکنن
۱۳- چند تا فحش میدن و لباس میپوشن

۱۴- میرن سراغ بقالی سر کوچه و ۲۰ تا تخم مرغ 
برمیگردن و  میخرن 

بلند  رو  صداش  و  میکنن  روشن  رو  تلویزیون   -۱۵
میکنن

دوباره  و  توی سطل  میریزن  رو  روغن سوخته   -۱۶
میریزن ماهیتابه  توی  روغن 

ماهیتابه  توی  و  میشکنن  رو  مرغها  تخم   -۱۷
میریزن

۱۸- دنبال نمکدون میگردن
تا فحش  چند  و  میکنن  پیدا  رو  خالی  نمکدون   -۱۹

میدن

پیداش  بلاخره  و  میگردن  نمک  کیسهء  دنبال   -۲۰
میکنن

۲۱- نمکدون رو پر از نمک میکنن
میدون  و  میشنون  رو  فوتبال  گزارشگر  صدای   -۲۲

تلویزیون جلوی 
تماشای  محو  و  میذارن  میز  روی  رو  نمکدون   -۲۳

میشن فوتبال 
میدون  و  میکنن  استشمام  رو  سوختگی  بوی   -۲۴

آشپزخونه توی 
۲۵- چند تا فحش میدن و تخم مرغهای سوخته رو 

میریزن توی سطل 
۲۶- توی ماهیتابه روغن و تخم مرغ میریزن

۲۷- با چنگال فلزی تخم مرغها رو هم میزنن

فوتبال  گزارشگر  از  رو  گــــــــــل  صدای   -۲۸
تلویزیون میدون جلوی  و  میشنون 

برمیگردن توی آشپزخونه ۲۹- سریع 
شده  کنده  تفلون  ذرات  با  که  مرغهایی  تخم   -۳۰

توسط چنگال مخلوط شده رو توی سطل میریزن
۳۱- ماهیتابه رو میندازن توی سینک

۳۲- دنبال ظرفهای مسی میگردن
۳۳- قابلمهء مسی رو روی اجاق گاز میذارن و توش 

روغن و تخم مرغ میریزن
۳۴- چند دقیقه به تخم مرغها زل میزنن

کنار  از  رو  نمکدون  میرن  و  میفتن  نمک  یاد   -۳۵
برمیدارن تلویزیون 

میکنن تماشا  فوتبال  ثانیه  ۳۶- چند 
۳۷- یاد غذا میفتن و میدون توی آشپزخونه

آشپزخونه  تخم مرغی که کف  باقیماندهء  روی   -۳۸
پهن شده بود لیز میخورن

۳۹- چند تا فحش میدن و بلند میشن
۴۰- نمکدون شکسته رو توی سطل میندازن

۴۱- قابلمه رو برمیدارن و بلافاصله ولش میکنن
۴۲- چند تا فحش میدن و انگشتهاشون که سوخته 

رو زیر آب میگیرن
۴۳- با یه پارچه تنظیف قابلمه رو برمیدارن

زیر  گرفته  آتیش  شعله  توسط  که  رو  پارچه   -۴۴
میکنن خاموش  پاشون 

و  میخورن  تلویزیون  جلوی  رو  آماده  نیمروی   -۴۵
چند تا فحش میدن

 ما وق وق بی صاحاب داریم! 

ما سی قفسه کتاب داریم
یک مشت کتاب ناب داریم

در مورد اکثر مسائل
در این قفسه جواب داریم

در حوزه مبحث سیاسی
ما ریشه انقلاب داریم
در بخش امور ماورائی
داریم خواب  تعبیرنگار 

یا اینکه برای خواب راحت
طراحی رخت خواب داریم
 یک دفتر شعر طنز جالب
از شخص”ابوخراب” داریم

در علم مهندسی رساله
از خالق فاضلاب داریم

 صد جلد کتاب با مسمی
در پختن این کباب داریم
یک جلد کتاب زیر خاکی

با برگه ضد آب داریم
 از کل کتاب های “صادق”

ما “وق وق بی صاحاب” داریم!
در حیطه جانور شناسی

داریم آناتومی عقاب 
نخوانیم هر چند که مطلقاِ 
در بحث کتاب هم ندانیم
این کتابخانه این همه  با 
حالا شده چلچراغ خانه

پیش فک و فامیل و رفیقان
رقیبان تمامی  پیش  یا 

با کلاسی ماست  سرمایه 
دیزاین درون خانه زیباست

 با آن پُز ما همیشه غوغاست
 هر جا سخن از کتاب باشد

حرف و سخن و خطاب داریم
در خواندن و فهماشان اگر کُند

در فخر به آن شتاب داریم
* مجید مرسلی

* ما نقاط مشترک زیادی با هم داشتیم، من 
عاشق او بودم و او هم عاشق خودش بود !!!
شلی وینترز

 
بدون  ماهی  یک  مثل  مرد  بدون  زن   *

دوچرخه است!
استاینم گلوریا 

* مردها از صفت ” جوان ” برای زن های 
زیر ۱۸ سال و مردهای زیر ۸۰ سال استفاده 

می کنند !!!
نانسی لین دزموند 

* به نسبت بیست و چهار ساعت اخیر خیلی 
اخیر  نسبت شش هزار سال  ایم.  بوده  زنده 

کمی تا اندکی زنده بوده ایم.
ویل دورانت

* معمولًا وقتی من به گذشته نگاه می کنم 
احمق  یک  از  مختلفی  انواع  که  می بینم 
بودن  احمق  نوع  آن  یا  این  از  و  بودم 

بودم!  خوشحال 
کارل سندبرگ 

موجب  روند  می  که  جا  هر  ها  بعضی   *
که  وقت  هر  دیگران  شوند؛  می  شادی 

روند. می 
اسکار وایلد

جملات طنز بزرگان

زندگی من از ۹ ماهگی تا ۹۰ سالگی!   
پس از ۹ ماه ورجه وورجه متولد شدم !

پایین  و  بالا  را  حالیکه عمویم من  در  یک سالگی: 
یهو  مگوری،  گوگوری  می گفت  هی  و  می انداخت 

لباسش خیس شد !
محکم  مشتی  پدرم  با  بازی  حین  در  چهارسالگی: 
من  می کرد،  گریه  او  حالیکه  در  و  زدم  دماغش  بر 

می خندیدم ! نمی دانم چرا ؟!
آنجا  در  و  اول گذاشتم  به کلاس  پا  هفت سالگی: 
 BMW نوشتن جملاتی از قبیل آن مرد آمد، آن مرد با

آمد !!!! را یاد گرفتم !
نه سالگی: در حین فوتبال توی کوچه شیشه همسایه 
را شکستم ولی انداختم پای !!! پسر همسایه دیگرمان! 
بنده خدا سر شب یک کتک مفصل از باباش خورد تا 
دیگر او باشد که شیشه همسایه را نشکند و بعدش هم 
دروغکی اصرار کند که من نبودم پسر همسایه بود که 

الکی انداخت پای من !!!
دوازده سالگی: به دوره راهنمایی و یک مدرسه جدید 
وارد شدم در حالی که من هنوز به اخلاق ناظم آنجا آشنا 
نشده بودم ولی ناظم آنجا کاملا به اخلاق من آشنا شده 
بود و به همین خاطر چندین و چند منفی انضباط گرفتم! 

آشنا شدم چند  ایشان  اخلاق  به  اینکه  به محض  البته 
پلاستیک پفک در لوله اگزوز ماشینش فرو کردم !

برای  درسی  هیچ  من  سال  این  در  هجده سالگی: 
واحد  کنی  کج  میخ  ی  رشته  در  ولی  نخواندم  کنکور 
روستاهای  توابع  شعب  از  یکی  البته   ( بوقمنچزآباد 

بوقمنچزآباد ( قبول شدم !!
دانشگاه  سال  این  در  سالگی:  چهار  و  بیست 
نیمی از  هنوز  که  را  کاردانی ام  مدرک  اصرار  به 

واحدهایش مانده بود تا پاس شود، به من داد !!!!

بیست و شش سالگی: رفتم زن بگیرم گفتند باید 
یک شغل پردرآمد داشته باشی. رفتم یک شغل پردرآمد 
رفتم  باشی.  داشته  کار  سابقه  باید  گفتند  باشم،  داشته 
دنبال سابقه کار که در نهایت سابقه کار به من گفت: 

بی خیال زن گرفتن !!!
خودمون  مثل  یکی  با  بالاخره  سی و سه سالگی: 
و  ازدواج  مدارهای  قرار  داشت!  قرار  ترشی  در  که 

خواستگاری و عقد و بله برون و ... رو گذاشتیم !
بابا که  چهل و یک سالگی: در این سال گل پسر 

می خواست بره کلاس اول، دوتا پاشو کرده بود تو یه 
بردمش  می خوام  سارا  و  دارا  التحریر  لوازم  که  کفش 

لوازم التحریری تا انتخاب کنه !
شصت و شش سالگی: تمام دندانهایم را کشیده بودم 
و حالا باید دندان مصنوعی می خریدم . به علت اینکه حقوق 
بازنشستگی ما اجازه خریدن دندان مصنوعی صفر کیلومتر 
!!! را نمی داد ، دندان مصنوعی پدربزرگ همکلاسی سابقم 
رو که تازه به رحمت خدا رفته بود !!! برای حداکثر بیست 
سال اجاره کردم. معلوم بود که این دندان مصنوعی ها یک 
بار هم مسواک نخورده ولی خوبیش این بود که حداقل 

شب ها یک لیوان آب یخ بالای سرم بود !
و  بالای من  به علت سن  هفتاد و هشت سالگی: 
به  را  ما   ) عروسهایمان  بخوانید   ( پسرانمان  همسرم، 

خانه هایشان راه نمی دادند.
هشتاد و پنج سالگی: بلافاصله بعد از خوردن یک 
کله پاچه ی درست و حسابی دندان مصنوعی ها را به 

ورثه دادم تا دندانهایش را بین خودشان تقسیم کنند!
نود سالگی: فامیل در مورد اینکه من این همه عمر کرده 
بودم، زیادی حرف می زدند و فردای همین حرفهای زیادی 
بود که به طور نا بهنگامی  خدا بیامرز شدم !!!/ تصویر زندگی

کاریکاتور پیکانی با بار لوله - سید محمد سیاحافزایش قیمت بلیط هواپیما- رضا باقری قاب عکس چطوری درد دندان را از بین ببریم؟

یک حبه سیر له شده را با کمی نمک ترکیب کنید و حالا برای
خبرها حاكی از آن است كه شی ناشناس با شباهت به سیاره زحل ۳۰ دقیقه روی دندان بگذارید. این ترفند فوق العاده موثر است.

در یکی از جاده های كشور رویت شده است. داده نما، آوای خراسان جنوبی
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تفاوت های من و رئیسم
وقتی من یک کاری را دیر تمام می کنم، من کند هستم. 

وقتی رئیسم کار را طول دهد، او دقیق و کامل است.
وقتی من کاری را انجام ندهم، من تنبل هستم. 

وقتی رئیسم کاری را انجام ندهد، او مشغول است.
وقتی کاری را بدون اینکه از من خواسته شود انجام دهم، من قصد دارم خودم را 
زرنگ جلوه دهم. وقتی رئیسم این کار را کند، او ابتکار عمل به خرج داده است.

وقتی من سعی در جلب رضایت رئیسم داشته باشم، من چاپلوسم.
 وقتی رئیسم، رئیسش را راضی نگاه دارد، او همکاری می کند.

وقتی من اشتباهی کنم، من نادان هستم. 

وقتی رئیسم اشتباه کند، او مانند دیگران یک انسان است.
وقتی من در محل کارم نباشم، من در گشت زدن هستم.

 وقتی رئیسم در دفترش نباشد، او مشغول انجام امور سازمان است.
وقتی یک روز مرخصی استعلاجی داشته باشم، من همیشه مریض هستم.

 وقتی رئیسم در مرخصی استعلاجی باشد، او حتماً خیلی بیمار است.
وقتی من مرخصی بخواهم، باید یک جلسه دلیل و توجیه بیاورم. 

وقتی رئیسم به مرخصی برود، باید می رفت چون خیلی کار کرده است.
وقتی من کار خوبی انجام می دهم، رئیسم هرگز به خاطر نمی آورد. 
وقتی من کار اشتباهی انجام دهم، رئیسم هرگز فراموش نمی کند.

زن ذلیل

خدایا به مردان در خانه ات
به آن زن ذلیلان فرزانه ات

به آنان که از بیخ و بن زی ذیند
شب و روز با امر زن می زیند
به آنان که مرعوب مادر زنند
ز اخلاق نیکوش دم می زنند
به آنان که در بچه داری تکند
یلان عوض کردن پوشکند

به آنان که با ذوق و شوق تمام
به مادر زن خود بگویند مام

به آنان که دامن رفو می کنند
ز بعد رفویش اتو می کنند

به آنان که درگیر سوزن نخند
گرفتار پخت و پز مطبخند

به تن های مردان که از لنگه کفش
چو جیغ عیالانشان شد بنفش
که ما را بر این عهد کن استوار
از این زن ذلیلی مکن برکنار

* سعید سلیمان پور

داستان طنز

دوستش  با  ملا  روزی 
بادمجان  خورشت 
از  ملا  خورد،  می 
خورش  پرسید  او 
جور  چه  بادمجان 

است؟ غذایی 
گفت:  ملا  دوست 

منافع  به  راجع  و  است  خوبی  خیلی  غذای 
را  غذایشان  اینکه  از  بعد  گفت.  سخن  آن 
زد  را  دلشان  بادمجان  و سیر شدند  خوردند 
بدگویی  به  کرد  شروع  ملا  جهت  همین  به 
خورش  پرسید:  دوستش  از  و  بادمجان  از 

است!؟ بادمجان چگونه غذایی 
دوست ملا گفت: من دوست توام نه دوست 
بادمجان به همین جهت هر آنچه را که تو 

دوست داری برایت می گویم!
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اعمال شب و روز عيد مبعث

27 رجب سالروز بعثت حضرت محمد)ص( از روزهای 
خوب و متبرکی است که اعمالی برای شب و روز آن 
ذکر شده تا امکان بهره مندی هرچه بهتر و بیشتر از این 

فرصت معنوی فراهم شود.
شب مبعث از شبهای متبرکه است و برای آن اعمالی 
ذکر شده:  در مصباح از حضرت ابوجعفر امام جواد )ع( 
روایت شده که فرمود در رجب شبی است که از آنچه 
که بر آن آفتاب می تابد بهتر است و آن شب بیست و 
هفتم رجب است که در صبح آن پیغمبر خدا )ص( به 
 رسالت مبعوث شد و برای آن شب اعمالی است که اگر 
شیعه ای از ما آن اعمال را در آن شب انجام دهد اجر 
عمل شصت سال می برد. در مورد این عمل آمده: پس 
از نماز عشاء هر ساعتی از شب را تا پیش از نیمه آن 
بیدار شو و دوازده رکعت نماز اقامه کن و در هر رکعت 
حمد و سوره ای از سوره های کوچک مفصل ) مفصل 
ازسوره محمد است تا آخر قرآن( بخوان.نمازها دو رکعتی 
هستند. پس از هر دو رکعت بعد از سلام؛ هفت مرتبه 
ذَتَیْن، و سوره های توحید و  سوره حمد، هفت مرتبه مُعَوَّ
قُلْ یا ایَُّها الکْافِرُونَ هر کدام هفت مرتبه، و سوره قدر و 

آیة الکرسی هر کدام را هفت مرتبه بخوان.
بعد از اتمام نماز این دعا خوانده شود:

ستایش خاص خدایی است که نگیرد فرزندی و نیست 
برای او در فرمانروایی شریکی و نیست برایش یاوری 
از خواری و به بزرگی کامل بزرگش شمار، خدایا از تو 
خواهم به حق چیزهایی که موجبات عزتت بر پایه های 
عرشت می باشد و به حق سرحد نهایی رحمتت از کتابت 
و به نام بزرگتر بزرگتر بزرگترت و به حق ذکرت که 

والاتر و برتر و اعلی است و به کلمات تام و تمامت....
درود  و  داری  که  حاجتی  و  دعایی  هر  بخوان  پس 

فرست بر محمد و آلش .

حوریه باران

 شکر ایزد که پی زلف پریشان شده ام
در شب بعثتتان حوریه باران شده ام

تا که از محضر عرفانی حق بازایی
پای این کوه حراء سر به گریبان شده ام

آیه ای عرضه کن ای معتکف غار حراء
قلبا آماده بشنیدن قرآن شده ام

به حدیثی نبوی روح مرا تصفیه کن
که سرا پا همه بازیچه شیطان شده ام

تهنیت باد پیمبر شدنت مرد امین
که در آمیخته با سیل مریدان شده ام

منم آن گمشده در وادی سرگردانی
که به دستان کریم تو مسلمان شده ام

نبی ا... ترین ای سبب خلقت انس
تازه از بعد تو حس میکنم انسان شده ام

برکه بی رمق و مرده دلی بودم و حال
از عنایات تو چون رود خروشان شده ام

بودم آن بتکده مملو از لات و هبل
که به دستان پسر عم تو ویران شده ام

حمدا... به نمایندگی از قوم عجم
روزبه بودم و از عشق تو سلمان شده ام

پول عدد است و اعداد هیچ گاه به پایان نمی رسند. 
اگر پول تو را خوشحال می کند، جستجوی تو برای 

شادمانی هرگز به پایان نخواهد رسید.

بی هیچ دلیلی خوشحال باش، مثل یک کودک. اگر 
برای دلیلی خوشحال باشی، دچار دردسی هستی؛ 
چون که ممکن است آن دلیل از تو گرفته شود.

بعثت نه این سرور، سرور ولایت است
مبعث نه این چراغ، چراغ هدایت است
خورشید چون ز شرق حرا پرتو افکند
احمد نه این فروغ، فروغ رسالت است

ستاره ای بدرخشید و ماه مجلس شد،
 دل رمیده ما را انیس و مونس شد. 

بعثت پیامبر اکرم بر پیروان حقیقیش تهنیت باد.

فرشته های مهربانی و خوشبختی  را فرا می خوانم 
و از آنها درخواست می کنم،در هر لحظه نور و 
عشق و فراوانی را بر من بتابانند و مرا غرق در 

جذابیت زیبای خود کنند و همه جا همراهم باشند.

درباره تاریخ بعثت رسول خدا )ص( در روایات و احادیث 
شیعه و اهل سنت اختلاف است و مشهور میان علماء و 
دانشمندان شیعه آن است که بعثت آنحضرت در بیست 
و هفتم رجب سال چهلم عام الفیل بوده، چنانچه مشهور 
میان علماء و محدثین اهل سنت آن است که این ماجرا 
در ماه مبارک رمضان آن سال انجام شده که در شب و 
روز آن نیزاختلاف دارند، که برخی هفده رمضان و برخی 
هیجدهم و جمعی نیز تاریخ آنرا بیست و چهارم آن ماه 

دانسته اند.
نزول اولین وحی

پیامبر اکرم )ص(، طبق رسم خویش چند روزی بود که 
برای عبادت و تفکر به غار حرا آمده بودند. در روز بیست 
و هفتم ماه رجب بود که جبرئیل به سوی ایشان نازل شد. 
او بازوی پیامبر را گرفت و تکان داد و گفت: ای محمد 
بخوان. پیامبر فرمود: چه بخوانم؟ جبرئیل آیات آغازین 
سوره علق را از جانب خداوند نازل نمود: بخوان به نام 
بیافرید. بخوان  از علق  را  آدمی  بیافرید.  پروردگارت که 
و پروردگار تو ارجمندترین است. خدایی که به وسیله قلم 

آموزش داد و به آدمی آنچه را که نمی دانست، آموخت.«
بازگشت از کوه حرا

پس از این پیامبر )ص( از کوه پایین آمدند و به سمت 
خانه  به  که  هنگامی  شدند.  عازم  خویش  خانه  و  مکه 
رسیدند ماجرای بعثت خویش را برای همسر گرامیشان 

حضرت خدیجه )س( بازگو نمودند. خدیجه )س( نیز که 
در سالهای همسری با پیامبر )ص( آثار بزرگی و پیامبری 
در ایشان را دیده بود، گفت:«به خدا دیرزمانی است که 
من در انتظار چنین روزی، بسر برده ام، و امیدوار بودم که 

روزی تو رهبر خلق و پیغمبر این مردم شوی.«
 نزول سوره مدثر

در همین روزهای آغازین بعثت رسول خدا )صل( بود که 
در هنگام استراحت ایشان، جبرئیل برای بار دیگر بر پیامبر 
)ص( نازل شد و آیات نخستین سوره مدثر را بر ایشان 
نام خداوند بخشنده مهربان،ای کسی که  به  خواند که: 
جامه به خود پیچیده ای، برخیز و قوم خود را از عذاب خدا 
بیم ده و خدا را به بزرگی یاد کن و لباست را پاکیزه دار و 
از ناپاکی دوری گزین و بر هرکس احسان کنی ابداً منت 
نگذار و برای خدا صبر پیش گیر« می توان گفت مفاد این 
سوره این است که از این پس، پیامبر )ص( باید پیوسته به 
فکر بیم دادن مردم از نافرمانی خداوند بوده و لحظه ای از 
آن غافل نباشد و بدین گونه بود که اولین آیه های کتاب 
آسمانی دین اسلام به پیامبر )ص( نازل شد و ایشان از 

جانب خداوند به مقام رسالت برگزیده شدند.
آسمانی  ترین هدیه ی خدا

محمد )ص( مردی امین، پاک، راستگو، درستکار، مهربان، 
جوانمرد و انسانی بود. برعکس دیگران که به زمین دوخته 

شده بودند، غرق در افکار آسمانی بود.

آهسته و با تأمل، با کوله بار اندیشه ی پاک و فرا زمینی  
جبل  قله  به سوی  وتنها  یکه  و  می شد  جدا  جمعیت  از 
النور می شتافت. گویی نیرویی عظیم و شگرف و ماورایی 
همچون مغناطیسی بزرگ او را از دل مکه بر می گرفت و 
بر تارک جبل النور و بر پیشانی این شهر قرار می بخشید.

پیام مبعث آزادگی و دوری از خرافات
در  انقلابی  و  شد  شروع  معنوی  نهضت  با  نبوی  مبعث 
عالم بشری ایجاد کرد که هنوز دامنه آن ادامه دارد .این 
تحول روحی ؛ مردم مادی بت پرست را به مبدا آفرینش 
راهنمایی کرد و از کردار زشت برحذر ساخت و به نیکویی 
دعوت نمود . پیامبر )ص( پیروان خود را به این منقبت 
ستود که شما بهترین امت من هستید و می توانید دنیای 
بشریت را با اجرای قانون متین قرآن به سعادت مطلوب 
برسانید.حضرت محمد)ص(دین مبین اسلام را به مردمی 
سوختند  می  جهل  آتش  در  جملگی  که  کرد  عرضه 
دیوارهای  به سرعت  بود که  دلنشین  او چنان  و دعوت 
جهل و خرافات را فرو ریخت و مردم موج موج به اسلام 
گرویدند .رسول خدا در مدینه منشور حکومتی اسلام را 
پایه ریزی و همه مردم را در اداره حکومت شریک کرد . 
حضرت محمد )ص( سالها به صورت پنهانی مردم مکه 
را به سوی خدا دعوت کرد و آن زمان ندا آمد که دعوت 
او تنگ کردند  بر  را  ؛ دشمنان چنان عرصه  آشکار کن 
که به دستور خدا هجرت آغاز کرد . پیامبر گرامی اسلام 

پس از 13سال توقف در مکه در اثر فشار  و اذیت و آزار 
قریش از طرف خداوند مامورشد به مدینه هجرت  کند ؛ 
هجرت پیامبر و مسلمانان به مدینه ؛ فصل تازه ای در 
زندگی پیغمبر اکرم )ص(و اسلام گشود ؛ همچون کسی 
که از محیط آلوده و خفقان آور به هوای آزاد و سالم پناه 
برد. هجرت پیامبر )ص(و مسلمانان از مکه به مدینه برای 
پی ریزی زندگی اجتماعی اسلام ؛ نخستین گام بلند در 
پیروزی و گسترش اسلام و جهانی شدن آن بود .مبعث 
نبی اکرم اسلام در سراسر ایران اسلامی با شکوه خاصی 

گرامی داشته می شود .
فلسفه و اهداف بعثت

در  )ص(  اکرم  رسول  حضرت  بعثت  آستانه  در  جهان 
جهالت،  داشت.  قرار  انگیزی  شگفت  بحران  و  انحطاط 
غارتگری، ظلم و ستم، تضییع حقوق ضعیفان و محرومان، 
فساد و بی بند و باری، تبعیض و ناعدالتی، نگرانی و دلهره، 
دوری از اخلاق و انسانیت، تمام جوامع بشری را در آن 
روزگار فرا گرفته بود.در این میان منطقة جزیرة العرب و 
به ویژه شهر مکه از منظر فرهنگی، سیاسی، اقتصادی و 
اجتماعی، پایین ترین و بدترین وضع را تحمل می کرد. 
به  که  چوبهای خشکی  مقابل  در  جاهل  اعراب  خضوع 
صورت بت درست شده بود و اهالی مکه در مقابل آن 
اجسام بی جان قربانیها کرده و استمداد می طلبیدند، هر 
انسان فهمیده و عاقلی را به تعجب و تأسف وا می داشت. 
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حرف های ابریشمی موفقیت

شعر روز 

پیامک

عارفانه روز

یک لحظه مکث کن

شعر مبعث

آیه روز  

و زیر نظر ما و ]به[ وحی ما کشتی را بساز و در باره کسانی که ستم کرده  اند با من سخن 
مگوی چرا که آنان غرق شدنی  اند.سوره هود،  آیه 37

حدیث روز  

هر آینه رسولی از خودتان برای شما آمد، که آنچه شما را رنج می دهد بر او گران می آید. سخت به شما دلبسته است و نسبت به 
مؤمنان رئوف و مهربان است. حضرت محمد )ص(

مناسبت ها

مبعث پیام آور عدالت و کرامت انسانی

طراح: نسرین کاری                        

افقي:1- آدم نیک اندیش - شهر 
شهرستان  مرکز   -2 عراق  زیارتي 
طارم زنجان- ارث برنده- گواهینامه 
3- سرنگون کردن- مرسوم- شتر 
در  مردم  گردآمدن   -4 کوهان  بي 
قیامت- آرزو، مقصود- اما 5- من و 
شما- پرده دري وبیشرمي- آگاه، تیز 
نظر6- پشیماني- از مشتقات نفتي- 
نمایش   -7 تلفن  مخترع  دیگدان- 
غم انگیز- شهري دراستان خراسان 
پچ-  پچ   -8 قروت  قره  شمالي- 
آنکه  خوشحال-   -9 یخچه  جدا- 
مجلس مهماني را زینت بدهد- در 
تورات از وي با عنوان »مادر ملتها « 
یاد شده است 10- برج کج فرانسه- 
مسافري از سرزمین عجایب- توپ 
شيء  حقیقت   -11 جغد  چوگان- 
را  خوابش  بعضي  شخص-   یا 
می یبینند- کافي 12- گودال- نور 
کم- ایستاده، بي جنبش 13- همراه 
پایان  بي  زمان  مشهور-  عروس- 
این  فرمودند  صادق)ع(  امام   -14
صفت در شخص مسلمان یافت نمي 
مرکز  قالیچه-  قرمز  رنگ   - شود 
جلگه-  صحرا،   -15 چک  کشور 
یکي از صنایع دستي که با مفتولهاي 

نازک نقره انجام مي پذیرد

عمودي:1- عالم و بسیار دانا- یکي 
از سبزي ها که در تهیه خوراکهاي 
کوفته  و  سبزي  قرمه  مثل  ایراني 
کم   -2 شود  مي  استفاده  برنجي 
وزن- غده فوق کلیه- در آن مکان 
وقت  بزرگوار-   - ملیح  لبخند   -3
آذري-  بله  پرحرفي-   -4 زمان  و 
زینت رو - وي- نکوهش به شیوه 
سرایندگان 5- شکافته و جدا شده- 
افشاگري-   -6 هزارکیلو  اهریمن- 
حکومت عصر هیتلر- محصول رودبار 
حضرت  تولد  عید  پیش-  سال   -7

مسیح- تندرست 8- خط باستاني- 
درب  زیاد-   -9 هوله  شایسته- 
نامعلوم 10-  فرد  به  اشاره  هدري- 
نقطه به نقطه- سقف ریخته- دلیر 
-11 یک دور تنیس-دینداري- جناح 
لشکر 12- مقابل فرع- غر زدن- مزه 
خرمالو- تنها- به سیگار میزنند 13- 
معالجه- خاک-ثروتمند 14- حالت 
دهنده مژه- ابزاري در باغباني- دفعه 
تاریخ  بعدي  سه  فیلم  اولین   -15
علي  کارگرداني  به  ایران  سینماي 

عطشاني-شایعترین بیماري قرن

جدول 3476

123456789101112131415
فناویاناریارصع1
راهبدادملیبلق2
ادناهبریشسابل3
کایرتنترتترس4
سنالمانوناکر5
یکسیددیرفالخ6
وتاهرکرکریزگ7
ناکتسوباکیرال8
رازمهدناموما9
سایتحارکتسنم10
لورمینهلامتا11
سدکردهانادور12
بایارابریتوست13
یداباداباورکی14
لانیدراکنکشوان15

123456789101112131415
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
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کلیه لوازم دست دوم منزل شما را 
خریداریم. با یک تماس اختلاف قیمت 

را تجربه کنید.   09158668002
نصب و سرویس کولر 

آبگرمکن، پمپ آب و ... 
لوله کشی و سیم کشی 

ساختمان 
09151633903

دهشیبی  

نصب داربست فلزی 
با قیمت مناسب در اسرع وقت

  09153637507- حسینی

به یک نیروی جوان جهت کار
 در کافی شاپ نیازمندیم.

32404732 -09351614897

 تحولی عظیم در صنعت قالیشویی ، حس لطافت و پاکیزگی
 را با ما تجربه کنید.     32371354 - 32371355

قالیشویــی ملکــه

کار خوب اتفاقی نیست

اخلاق، انصاف، کارخوب
سرلوحه خدمات ماست

متخصص در حمل بار و اثاثیه
منزل با سابقه درخشان

خاور مسقف پتودار، نیسان، وانت 
کارگر و بارچین ماهر

اتوبــار آریــا  ترابــر

آدرس دفتر: بیرجند- سجادشهر- نبش غدیر 4 
با مدیریت: جلیل رحیم آبادی
 09155642959
09159634038

32414702

ی
ین

ضم
د ت

رص
د د

ص

نقاشی  ساختمان
انواع رنگ های روغنی ، پلاستیک 
اکرولیک،  مولتی کالر، کنیتکس، 

کناف و... با قیمت مناسب
09156633230- برگی

فروشگـاه خواجـوی
فروش آب شیرین کن های خانگی/ )تایوان و ایتالیایی( اقساط )6  تا 10 ماهه(

 نصب و خدمات و یک سری فیلتر رایگان 
 20 ماه گارانتی)6 ماه گارانتی تعویض( 

آدرس: خیابان فردوسی – نبش حافظ
32421633 -09155438760

به ازای خرید هر باطری
 یک جعبه کمک های اولیه هدیه بگیرید

09013772626 ان
یگ

 را
زل

 من
ب

در
ل 

وی
انصاف پیشه کار ماستتح

اعتماد شما اعتبار ماست 

نقد -  اقساط     با چک 3 ماهه

حمـــل اثاثیـــه 
100 درصد تضمینی با  کارگر ماهر و ماشین اتاق بزرگ

مسیر مشهد و  زاهدان 
جمع آوری و چیدمان وسایل منزل توسط خانم

حمل بار با وانت پذیرفته می شود 09159618581 - فاروقی

لاستیک پیشرو 
بورس انواع لاستیک ایرانی و خارجی 

خیابان مدرس- جنب استانداری

32438137 - 09151635860

فوری         دعوت به همکاری          فوری
استخدام با حقوق عالی و آموزش رایگان 

شرکت گلرنگ پخش به عنوان یکی از معتبرترین شرکت های توزیع و پخش سراسری 
محصولات غذایی، شوینده و بهداشتی در راستای پیشبــرد طرح هــای توسعه خود جهـت 
برند مای و پلیمری با برند آیری پلاست از افراد پویا، با انگیزه و خلاق با حقوق و 

مزایای مکفی دعوت به همکاری می نماید: 
فروشنده حضوری: دارای حداقل مدرک تحصیلی دیپلم ، کارت پایان خدمت و آشنا به 

فروش مویرگی  2 نفر
مزایا: حقوق ثابت، ایاب و ذهاب، بیمه تامین اجتماعی، بیمه عمر و حادثه، تکمیلی و سایر 

مزایای رفاهی 
آدرس جهت مراجعه حضوری: بیرجند، خیابان ارتش، تقاطع بلوار پاسداران  و صیاد 
شیرازی، داخل مرکز آموزشی امام رضا )ع( 04 سابق تلفن: 32232092- 32232093  
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برگزاری پنجمین جشنواره ورزشی
 کارکنان اورژانس خراسان جنوبی

دانشگاه  پزشکی  های  فوریت  و  حوادث  مدیریت  مرکز  مدیر 
علوم پزشکی بیرجند گفت: پنجمین جشنواره ورزشی کارکنان 
اورژانس خراسان جنوبی همزمان با دومین روز هفته سلامت و 
با هدف ایجاد روحیه نشاط و شادابی و ارتقاء آمادگی جسمانی 
علی  دکتر  شد.  آغاز  ورزشی  رشته   ۷ در  اورژانس  کارکنان 
معاونت  همکاری  با  جشنواره  از  دوره  این   : افزود  دلخروشان 
دانشجویی  منابع،معاونت  و  مدیریت  توسعه  درمان،معاونت 
فرهنگی،کمیته ورزش کارکنان و مرکز مدیریت حوادث و فوریت 
های پزشکی دانشگاه و با حضور ۲۵۰ نفر از کارکنان اورژانس 
های پیش بیمارستانی و بیمارستانی و در رشته های فوتسال،والی
بال،شنا،دومیدانی،پینگ پنگ،بارفیکس و دارت برگزار می گردد.

بیرجند میزبان رقابت های چهارجانبه شرق کشور

اردیبهشت  چهارم  فردا  از  کشور  شرق  جانبه  چهار  مسابقات 
رئیس  شد.ملکی  خواهد  برگزار  بیرجند  میزبانی  به  جاری  ماه 
هیئت والیبال خراسان جنوبی گفت:رقابت های والیبال ۴ جانبه 
و  رضوی،سیستان  خراسان  نمایندگان  حضور  با  کشور  شرق 
برگزار  قاینات  بلوچستان،منتخب خراسان جنوبی و شهرستان 
می شود.وی افزود:در سال جاری برگزاری لیگ های منطقه ای 
در رده های مختلف سنی و همچنین برگزاری رقابت های لیگ 

نوجوانان شرق کشور برگزار خواهد شد.

کسب گردن آویز برنز توسط دو و میدانی کار استان

احمد عامل موفق به کسب مدال برنز در مسابقات دو و میدانی 
نوجوانان کشور شد.چاجی رئیس هیئت دو و میدانی خراسان 
جنوبی گفت: احمد عامل دونده نوجوان استان در رقابت های 
 ۱۵۰۰ ماده  در  ملی  تیم  انتخابی  و  کشور  نوجوانان  قهرمانی 
متر توانست عنوان سوم را کسب کند.وی افزود: تیم استان با 
سرپرستی صابر صادقی و پنج دونده در این  رقابت ها که در 

تهران برگزار شد شرکت کرد.

از بازی های کشورهای اسلامی مدال می گیریم

 ایرنا - نجمه خدمتی درباره آخرین وضعیت خود برای اعزام به 
بازی های کشورهای اسلامی در جمهوری آذربایجان گفت: در 
وضعیت خوبی قرار دارم و حدود یک ماه در تمرینات تیم ملی 
مشکلی  تجهیزات  لحاظ  به  تیم  داشت:  اظهار  دارم.وی  حضور 
ندارد و امیدواریم با دست پر به ایران بازگردیم. چهارمین دوره 
بازی های کشورهای اسلامی از ۲۲اردیبهشت ماه در جمهوری 

آذربایجان آغاز و تا یکم خرداد ماه ادامه خواهد داشت.

5 فایده »نعنا«

ایسنا- از فواید برگ نعنا می توان به موارد 
ذیل اشاره کرد:- هضم غذا: برگ نعنا سرشار 
از آنتی اکسیدان و مواد مغذی است که به 
هضم غذا کمک می کند.- تسکین سردرد 
و میگرن: در برگ و ساقه این گیاه، مواد 
تسکین دهنده طبیعی وجود دارد و التهاب 
را کاهش و درجه حرارت را افزایش می دهد.

نعنا  - بهبود سلامت دهان و دندان: برگ 
برای سلامت دهان و دندان مفید است. - 
درمان سرفه و سرماخوردگی:این گیاه برای 
درمان سرفه و سرماخوردگی و رفع التهاب 
برای  دستگاه تنفسی مفید است.- مفید 
پوست: از دیگر خواص برگ نعنا، تاثیر در 

پوست های مستعد آکنه است. 

در هوای گرم چای ترش بنوشید

بدن  نیاز  می شود  گرم  که  هوا  جم-  جام 
این  می کند.در  پیدا  افزایش  مایعات  به 
میان انتخاب نوشیدنی سالم می تواند هم 
عطش تان را از بین ببرد و هم ویتامین ها 
و املاح بدن تان را تامین کند.اگر به دنبال 
 قلبی سالم هستید مصرف روزانه چای ترش 
 را فراموش نکنید.این نوشیدنی قرمز منبعی

  از آهن است و حتی می توانید آن را به جای چای
 سیاه مصرف کنید. از آنجا که این چای میزان

تعریق بدن را بالا برده و موجب می شود تا 
دمای بدن کاهش پیدا کند انتخاب خوبی 
برای تابستان محسوب می شود. اگر دچار 
 نوسان فشار هستید حتما روزانه یک لیوان

 چای ترش میل کنید. 

چه سردردهایی اورژانسی اند؟

تبیان- سردردها تهدید کننده حیات انسان 
به شمار نمی آیند. با این حال سردردهای 
مزمن می توانند هشدار دهنده و علایمی 
ی  سکته  نظیر  جدی  مشکلات  بروز  از 
که  باشند  مننژیت  و  آنوریسم  مغزی، 
هستند.درد  اورژانسی  خدمات  نیازمند 
گردن و تب:سفت شدن گردن و تب کردن 

می تواند از نشانه های بروز مننژیت باشد 
که به سرعت می تواند به حالت بحرانی 
گردد.تهوع:داشتن  تبدیل  تهدیدکننده  و 
حالت تهوع شدید و یا استفراغ و یا برخی 
از مشکلات عصبی مانند اشکال در صحبت 
کردن یا راه رفتن، همگی می توانند نشانه 

هایی از بروز یک سکته مغزی باشد.

دلیل بزرگ شدن غدد لنفاوی ران

غدد لنفاوی مشترکا در گردن، زیر بغل، کشاله 
ران و همچنین در مناطق متعدد دیگر بدن 
یافت می شوند.دو نوع از غدد لنفاوی کشاله 
ران وجود دارد. غدد سطحی و غدد عمیق. 
این غدد غالبا به دلیل عفونت و یا سرطان 
شوند، می  لنفاوی  مایع  خروج  باعث   که 

متورم خواهند شد. به همین دلیل، بزرگ 

مهم  نشانه  ران  کشاله  لنفاوی  غدد  شدن 
بالینی در داخل دیواره شکم، پاها، کشاله 
ران، باسن، مقعد، پرینه و دستگاه تناسلی 
خارجی می باشد. عوامل متعددی موجب 
 بزرگ شدن غدد لنفاوی کشاله ران می شوند:

عفونت- سرطان و تومورها-برخی داروها و 
واکسن ها و بیماری های سیستمیک

مانند  ها  بیماری  از  برخی  کاهش  سبب  ورزش 
فشارخون و کلسترول می شود و همچنین از طریق 
 تحرک بدنی، وزن بدن هم متعادل می شود. تمرین ها 
و حرکات ورزشی با شدت متوسط مانند پیاده روی 
هم می تواند بسیاری از بیماری های غیر واگیر را 
کنترل کند. زنان به دلیل فعالیت های هورمونی 
در معرض پوکی استخوان قرار دارند و تحرک بدنی 
از پوکی استخوان در  تواند سبب پیشگیری  می 

آنان شود.چاقی زمینه ابتلا به برخی از بیماری ها 
مانند قلبی و عروقی، سرطان، کلسترول، کبد چرب 
مانند  نامناسب  را فراهم می کند.تغذیه  و دیابت 
اضافه  یا  از دلایل چاقی  یکی  فود  فست  مصرف 
وزن در کشور ما است. تحرک بدنی سبب نشاط و 
شادابی در افراد هم می شود؛ ورزش به خصوص به 
صورت گروهی و تیمی علاوه بر افزایش شادابی به 

کاهش افسردگی هم کمک موثر می کند.

 استفاده از تلفن همراه، تبلت و فضای مجازی زمینه 
کم تحرکی بیشتر افراد را فراهم آورده است و شاهد 
کاهش بیشتر تحرک بدنی مردم براثر استفاده از این 
ابزارها هستیم و وقت زیادی از برخی مردم صرف 
این ابزارها می شود.رسانه ها در تغییر این روند نقش 
مهمی دارند و می توانند با اطلاع رسانی به موقع 
زمینه استفاده از این ابزارها را کاهش دهند. فعالیت 
یا تحرک بدنی به هر نوع حرکت بدنی، نرمش و 

یا ورزش که ورزیدگی جسمی و بدنی، تندرستی و 
سلامت افراد را افزایش داده و یا حفظ کند، گفته 
می شود.تحرک بدنی شامل فعالیت های حرفه ای 
در برخی از ورزش ها، تفریحی مانند پیاده روی و 
طناب زنی و همچنین شامل فعالیت های شغلی 

و خانگی است.
مرکز اطلاع رسانی اداره غذا ،معاونت غذا و دارو 
دانشگاه علوم پزشکی

    تحرک بدنی، تفریحات سالم، فعالیت گروهی

شیوه جدید درمان دیابت با »شکربرگ«

مهر- محققان در مطالعه ای جدید دریافته 
اند »شکربرگ« می تواند با کمک به کنترل 

انسولین، درمان جدیدی برای دیابت باشد.
شکربرگ یا »استویا« یک شیرین کننده ۱۰۰ 
درصد طبیعی است که می تواند با تحریک 
پروتئین تنظیم کننده انسولین، جایگزین 
مناسبی برای قند باشد.انسولین ماده ای 

ضروری برای حفظ میزان گلوکز در سطح 
سالم است. همچنین از گلوکز اضافی برای 
 تولید انرژی استفاده کرده و برای پیشگیری
 از قندخون بالا و ابتلا به دیابت نوع۲ لازم است.
 استویا به تعادل قند خون کمک  می کند. به

 همین دلیل مصرف این گیاه و  عصاره آن 
به عنوان یک داروی واقعی استفاده می شود

سبقت از تریلی حادثه آفرید

راننده یک دستگاه سواری پراید که قصد داشت از تریلی در جاده قاین به بیرجند 
سبقت بگیرد بر اثر عدم کنترل خودرو  واژگون شد و سرنشین خودرو را روانه 
بیمارستان کرد.سرهنگ حسین رضایی رئیس پلیس راه خراسان جنوبی گفت :  
عصر دو روز گذشته با اعلام مرکز فوریت های پلیسی ۱۱۰ مبنی بر واژگونی منجر 
به جرح یک دستگاه پراید نرسیده به سه راهی روم بلافاصله تیم گشت پلیس راه و 
نیروهای امدادی به محل حادثه اعزام شدند .وی گفت : مأموران مشاهده کردند یک 
دستگاه سواری پراید با سه سرنشین  که از سمت قاین به آرین شهر در حرکت 
 بوده است ؛هنگام سبقت از تریلی با این خودرو برخورد و سپس واژگون شده است .
وی افزود : در این حادثه یکی از سرنشینان خودرو مصدوم و به بیمارستان اعزام 
شد و علت حادثه تخلف حادثه ساز و عدم کنترل وسیله نقلیه گزارش شده است .

دستگیري سارق منازل در حال ساخت با 12 فقره سرقت

 فرمانده انتظامي شهرستان بیرجند از دستگیري سارق منازل در حال ساخت با ۱۲ 
فقره سرقت در این شهرستان خبر داد.  سرهنگ علیرضا امیرآبادی زاده گفت: با وقوع 
چندین فقره سرقت از منازل در حال ساخت بررسي موضوع به طور ویژه در دستور 
کار ماموران انتظامي قرار گرفت. فرمانده انتظامی شهرستان بیرجند ادامه داد :تیم ویژه 
ای از ماموران انتظامي شهرستان بیرجند برای بررسی موضوع تعیین شد که با تلاش 
شبانه روزي و  اقدامات پلیسی- طلاعاتی، سارق و مالخر شناسایی و با هماهنگی 
مقام محترم قضایی در عملیاتی غافلگیرانه دستگیر شدند .سرهنگ امیرآبادی زاده 
افزود:سارق دستگیر شده به ۱۲ فقره سرقت اعتراف کرد و با توجه به اعترافات مالخر 
نیز انبار ضایعاتی متعلق به وی توسط ماموران بازرسی شده که تعداد زیادی از اموال 

سرقتی کشف شد و پس از شناسایی به مالکان تحویل شد .

دستگیری سارقان احشام در بشرویه

فرمانده انتظامی شهرستان بشرویه از دستگیری سه سارق احشام  توسط 
پلیس آگاهی در این شهرستان خبر داد.سرهنگ محمود علیپور گفت: 
با سرقت ۱۴ رأس گوسفند در تعطیلات نوروزی از روستاهای شهرستان 
بشرویه ،دستگیری سارقان در دستور کار مأموران پلیس آگاهی قرار گرفت.

وی افزود: در تحقیقات اولیه مشخص شد سارقان با دو دستگاه پیکان وانت 
اقدام به سرقت احشام کرده اند که در ادامه با انجام اقدامات فني و تخصصي 
طي چندین شبانه روز تلاش بي وقفه دو نفر از سارقان احشام در مشهد 
مقدس و یک نفر در شهرستان بشرویه شناسایي و در عملیاتی غافلگیرانه 
دستگیر شدند .سرهنگ علیپور بیان داشت در بازجویی های اولیه ، سارقان 

به سرقت ۱۴ راس گوسفند ویک فقره سرقت منزل اعتراف کردند. 

31104

مبلغ )ریال(نوع غذا 
100.000چلو کباب کوبیده مخصوص1
100.000چلو مرغ سرخ شده مخصوص2
120.000چلو جوجه کباب مخصوص3
150.000چلو جوجه میکس مخصوص4
230.000چلو گوشت سرخ شده مخصوص 5
300.000چلو ماهیچه سرخ شده مخصوص6
120.000چلو جوجه کباب با استخوان )پاچین(7
150.000چلو ماهی قزل آلا مخصوص8

قابل توجه مشتریان محترم 

خدمتی دیگر از  رستـوران درویـش
 برای رفاه حال مشتریان منوی جدید غذاهای روزانه بیرون بر

 را با تخفیف ویژه عرضه می دارد.

کلیه غذاهای فوق با برنج ممتاز ایرانی  و گوشت تازه گوسفندی نرینه 
پخت می گردد.

تلفن سفارشات: 32324444 آدرس: خیابان محلاتی تقاطع استقلال، اول سپیده 

 )دو کشت علیزاده بابل(

به اطلاع هم استانی های گرامی می رساند: انجمن ام اس استان در نظر دارد
 به همت خیرین عزیز با تامین سبد غذایی برای خانواده نیازمندان ام اس

شادی را به آنها هدیه نماید. منتظر یاری سبزتان هستیم
شماره کارت بانک کشاورزی: 6037707000024111

شماره کارت بانک ملی: 6037991899881936
شماره کارت بانک قرض الحسنه مهر ایران: 6063737000007540

هیئت مدیره انجمن بیماران ام اس خراسان جنوبی  

خرید خدمات موسسه خیریه مودت و مهرورزی سربیشه
این موسسه در نظر دارد نسبت به ارائه خدمات مراکز اورژانس اجتماعی

 از افراد واجد شرایط با مدرک مرتبط تحصیلی اقدام نماید. شایان ذکر است 
متقاضیان می بایست مدارک مربوطه را از تاریخ درج آگهی لغایت 96/2/7 

به آدرس : بیرجند - خیابان مطهری - حدفاصل مطهری 8 و 10 
مقابل مسجد آیت ا...آیتی دفتر خدمات زیارتی کویران تحویل نمایند.

تلفن های تماس: 09153403173 - 09153639435
ضمنا به درخواست های بعد از موعد مقرر ترتیب اثر داده نخواهد شد.

جهت کسب اطلاعات بیشتر از طریق تلگرام به شماره 09391636681 مراجعه نمایید

داخل و خارج شهرهمراه: 1120 561  0915   خراشادی

کاهش سرویس های بار با یک سرویس ایسوزو

حمل بار و اثاثیه منزل    با ایسوزو چادردار و کارگر ماهر 
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نماینده ولی فقیه در خراسان جنوبی:

تنها راه جدایی حق از باطل
 کنترل هوای نفس است

راه  تنها  اینکه  بیان  با  فقیه  ولی  مهر-نماینده 
جدایی حق از باطل کنترل هوای نفس است، 
خود  وجدان  با  خلوت  در  سیاستمداران  گفت: 

دنبال تشخیص راه درست از نادرست باشند.آیت 
ا... عبادی در جمع طلاب و روحانیون مدرسه 
تسلیت  ضمن  بیرجند  مجتبی)ع(  حسن  امام 
الکاظم)ع( اظهار کرد:  شهادت حضرت موسی 
ائمه  میان  در  )ع(  کاظم  موسی  امام  حضرت 
دارای یک موقعیت ویژه است همانگونه حضرت 
اشاره  با  دارد.وی  خاصی  جایگاه  سیدالشهداء 
و  اساسی  قانون  یعنی  اسلامی  نظام  اینکه  به 
مصداق این قانون رهبر است، افزود:  مسلما نفوذ 
و سلطه و جنگ روانی دشمن برخی از مردم ما 
را مفسد کرده اما مشکل از قانون اساسی نیست.
نماینده ولی فقیه با بیان اینکه امروز هر کس در 
هر جایی به هر اسمی یا جزء مرکز ستمگری 
بیان کرد: آن هایی  پروری است،  یا عدالت  و 
که عدالت خواه هستند شاید اسمشان مسلمان 
نباشند و شاید فردا از من شیعه و برادر مسلمان 
که نسبت به مسائل بین المللی و نماز و عدل بی 

تفاوت است بهتر نیز باشد.

انتصاب مدیر کل پدافند غیر عامل و 
مدیرکل دفتر اتباع ومهاجران خارجی

استاندار،مشیر  سوی  از  احکامی  غلامی-طی 
الحق عابدي به عنوان مدیرکل پدافند غیر عامل 
استانداري و احسان افسر به عنوان مدیرکل دفتر 
خراسان  استانداري  خارجي  مهاجران  و  اتباع 

جنوبي منصوب شدند.

برگزاری اولین جلسه اتاق فکر شورای 
هماهنگی روابط عمومي دستگاه هاي 

اجرایي استان 

دادرس مقدم-مدیرکل روابط عمومی استانداری 
، در این جلسه ضمن تاکید بر نقش و اهمیت 
روابط عمومي ها به تمرکز انرژي ها در حوزه 
روابط عمومي ها تاکید کرد و ادامه داد: باید از 
ارتقاي  براي  عمومي  روابط  فکر  اتاق  ظرفیت 
سطح تخصصي و عمومي روابط عمومي ها در 

حوزه هاي مختلف بهره گیري کرد.

تایید صلاحیت حدود 99 درصد نامزدهای 
انتخابات شوراهای اسلامی استان

ایرنا - دبیر اجرایی هیات عالی نظارت بر انتخابات 
شوراهای شهر و روستای استان گفت: از مجموع 
دوره  پنجمین  نامزدی  برای  شدگان  نام  ثبت 
انتخابات شوراهای اسلامی شهر و روستای استان، 
صلاحیت حدود 99 درصد آنان توسط هیات های 
غیرتی،  رضا  شد.محمد  تایید  نظارت  و  اجرایی 
پنجمین  نامزدی  برای  شدگان  نام  ثبت  مجموع 
دوره انتخابات شوراهای اسلامی شهر و روستای 
استان را پنج هزار و 678 نفر ذکر کرد و افزود: از 
این تعداد پنج هزار و 468 نفر آنان تایید صلاحیت 
در  روستایی،  حوزه  در  کرد:  اضافه  شدند..غیرتی 
هیات های اجرایی 56 نفر رد صلاحیت و چهار 
این  از  که  شدند  صلاحیت  تأیید  نفر   825 هزار 
آنان  نفر  نظارت 34  هیأت  در  مانده،  باقی  تعداد 
تأیید  نیز  نفر   791 و  هزار  چهار  و  رد صلاحیت 
صلاحیت شدند.وی مجموع کرسی های شوراهای 
اسلامی شهر و روستای خراسان جنوبی را 2 هزار 
 144 تعداد  این  از  گفت:  و  کرد  ذکر  نفر   966
کرسی شهری و 2822 کرسی روستایی هستند.

علی جزندری ادامه داد: از مجموع ثبت نام شدگان 
چهارمین دوره انتخابات شوراهای اسلامی استان، 

پنج هزار و 473 نفر مرد و 222 نفر زن بودند.

هفتۀ سلامت با شعار زندگی سالم با نشاط 
و امید آغاز شد

و  سلامت  هفتۀ  آغاز  نمادین  جلسه  قاسمی- 
شعار  با  بیرجند  آموزان  دانش  سلامت  سفیران 
در  گذشته  روز  امید،  و  نشاط  سالم-  زندگی 
)س(  زینب  حضرت  فرهنگی  و  تربیتی  کانون 
برگزار شد . سجادی نژاد مدیر آموزش و پرورش 
مورد سفیران سلامت  در  این جلسه  در  بیرجند 
و  آموزش  مشترک   کار  طرح  این  کرد:  عنوان 
پرورش وحوزۀ سلامت بود و در ان طرح حدود 
2 هزار دانش آموز عضو سفیران سلامت شدند.

یاری  آهن  در سال گذشته قرص  گفتۀ وی  به 
شد  توزیع  دختران  مدارس  در  دی  ویتامین  و 
و کمک های  بهداشت  برای  وسایل لازم  نیز  و 
انجام  هم  دندان  پوسیدگی  طرح  و  تهیه  اولیه 
شد و  این طرح از اول اردیبهشت دوباره شروع 
معاونت  فنی  معاون  زنگویی  است.مهدی  شده 
بیان  با  هم  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت 
بیماری  که  کسی  به  تنها  دیگر  امروزه  اینکه 
کرد:  اظهار  گویند،  نمی  سالم  باشد  نداشته 
روانی،  جسمی،  شامل  که  دارد  بعُد   4 سلامت 
ادامه  در  زنگویی  می شود.  اجتماعی  و  معنوی 
یکی از روش هایی که باعث سلامت می شود 
را شادابی عنوان کردو  افزود: باید سلامت افراد 
در تمام این ابعاد مورد پوشش و توجه قرار گیرد 

و محدود به زمان و مکان هم نمی شود.

آغاز مهلت اعتراض نامزدهای رد صلاحیت شده در انتخابات شوراها
صدا وسیما-با پایان بررسی هیات نظارت بر پرونده های داوطلبان انتخابات شوراها و ارسال نتایج آن به هیات اجرایی ، مهلت قانونی اعتراض نامزدهای رد صلاحیت 
شده از امروز آغاز شد. معترضان به رد صلاحیت خود تا  6  اردیبهشت فرصت دارند به نظر هیات نظارت اعتراض کنند. هیات نظارت استان و شهرستان در فرصتی 
10 روزه به شکایات داوطلبانی که توسط هیات اجرایی یا هیات نظارت شهرستان و بخش، رد صلاحیت شدند رسیدگی می کند. این بررسی نهایی هیات نظارت است.
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ششمین جشنواره عکس بیرجند در قاب  
ایران  برگزار می شود

رفاهی  کاری-سازمان 
شهرداری  تفریحی 
هدف  با  بیرجند 
تصویرکشیدن  به 
این  امروز  واقعیت 
دوره  ششمین  شهر  
بیرجند  جشنواره 

بزرگ  قالب یک گردهمایی  در  را  ایران  قاب  در 
عکاسی از 25 تا 30اردیبهشت96 برگزار می کند. 
این مطلب  بیان  با  شاکری رئیس ستاد جشنواره 
افزود:در این مدت شرکت کنندگان در جشنواره در 
بیرجند میهمان برگزارکننده بوده و ضمن عکاسی 
در شهر و شرکت در کارگاه های آموزشی، داوری 
جشنواره نیز در پایان اردو  انجام و طی مراسمی 
محورهای  کرد  بیان  خواهد شد.وی   اهدا  جوایز 
موضوعی جشنواره شامل سه بخش است بخش 
این  در  که  شود  می  شهری  مناظر  شامل  یک 
بخش  عکس هایی مورد نظر است که موضوعات 
زیر را به تصویر کشیده باشد:بافت معماری )جدید 
و قدیم(، مناظر و چشم اندازهای شهری، میادین، 
بازارها، کوچه ها و خیابان ها، مکان های زیارتی و 
توریستی، حضور مردم در شهر، و تمامی نشانه ها 
و نمادهایی که مربوط به بیرجند بوده و مستقیم 
می کنند.رییس  معرفی  را  بیرجند  غیرمستقیم  یا 
به  اشاره  با  شهرداری  تفریحی  رفاهی  سازمان 
اینکه بخش دوم جشنواره شامل کارت پستال های 
شهری می شود افزود:در این بخش عکس هایی 
مورد نظر است که پروژه های زیباسازی و عمرانی 
میادین  و  پارک ها  زیباسازی  المان ها،  شهرداری، 
مذهبی،  اماکن  گردشگری،  جاذبه های  شهر، 
شهرداری  اخیر  دستاوردهای  و  اقدامات  تاریخی، 
را به تصویر بکشد.شاکری  بیان کرد بخش سوم 
جشنواره  شامل   انتخابات:)صرفاً تلفن همراه(  می 
شود و  عکاسی )رنگی و سیاه و سفید( از همه ی 
موارد مرتبط به برگزاری انتخابات: شامل تمامی 
عکس هایی که مستند و بی واسطه جریان شور 
بیرجند به  انتخابات  و اشتیاق مردم را در صحنه 
تصویر کشد، به شرط آن که با دوربین تلفن همراه 
ایجاد هشتگ  از طریق  ثبت شده باشند و صرفا 
به  اینستاگرام  محیط  در   aksebirjand#
داوری راه پیدا می کنند را شامل می شود.وی خاطر 
نشان کرد:  این جشنواره هر ساله در بیرجند برگزار 
می شود  و  عکاسان آماتور و حرفه ای از سراسر 
ایران حق شرکت در جشنواره را دارند.دبیر جشنواره 
با بیان اینکه  به منظور ارتقای کیفیت عکس های 
ارسالی برای جشنواره،یک اردو برای عکاسان هم 
مایل  به طور هم زمان که  دیگر شهرها  و  استانی 
شد  خواهد  برگزار  هستند  جشنواره  در  به حضور 
رایگان  کارگاه های  اردوها  این  با  همزمان  افزود: 
برگزار  اساتید    با حضور  نیز  آموزشی تخصصی 
می شود. به گفته وی برای شرکت در این اردوها 
علاقه مندان  آموزشی  کارگاه های  در  حضور  و 
می بایست از طریق سایت جشنواره ثبت نام کنند.

برگزاری نمایش منتخب حضور
 در جشنواره ملی

 »مسائل اجتماعی در آینه نمایش«

ایمان  نویسندگی  »به  »نازنین  نمایش  پوراسد- 
گلرو وکارگردانی معین جعفری منتخب جشنواره 
ملی«مسائل اجتماعی در آینه نمایش«با حمایت 
تاتر  گروه  سرپرست  و  دستی  صنایع  معاون 
در  دیروز   ،صبح  زاده  عباس  حسین  مهراب 
.ایمان  رفت  صحنه  روی  بیرجند  هنر  دانشکده 
گلرو نویسنده این نمایش ، هدف از این جشنواره  
را نشان دادن آسیب های اجتماعی در دانشگاه 
ها عنوان کرد و افزود: شروع اجرا ها از دانشکده 
هنر بیرجند و بعد از آن در استان های خراسان 
بلوچستان  سیستان  و  کرمان   ، شمالی  رضوی 
این  اینکه سرپرستی  به  با اشاره  خواهد بود.وی 
وزارت  اجتماعی  فرهنگی  معاون  را   جشنواره 
علوم به عهده داشته است ، موضوع نمایش  را 
اینگونه بیان کرد:یک زوج دانشجو که شخصیت 
اصلی نمایش را تشکیل میدهند به اسم نازنین و 
امیر که نازنین درگیر اعتیاد و مشکلات فضای 
مجازی می شود و سعی در انصراف از دانشگاه 
و پیوستن به گروه های موسیقی زیر زمینی می 
گذشته  مشترک  وجه  نمایش  انتهای  در  کند... 
پدر  که  شود  می  معلوم  اینطور  نازنین  و  امیر 
نازنین به خاطر مصرف زیاد مواد مرده و پدر امیر 
هم  شهید مبارزه با مواد مخدر است. پایان این 

نمایش باز و قضاوت با تماشاچی است.

ثبت نام بیش از ۱۶۰۰ نفر از استان در 
مسابقات قرآن کریم سازمان اوقاف

خراسان  از  نفر   1600 از  بیش  غلامی-ثبت نام 

جنوبی در چهلمین مسابقات قرآن کریم سازمان 
اوقاف  مدیرکل  قرآنی:  فعالیت های  اوقاف.گروه 
استان گفت: از ابتدای مهلت ثبت نام در چهلمین 
دوره مسابقات قرآن کریم سازمان اوقاف، تاکنون 
یک هزار و 630 نفر رشته از استان ثبت نام کرده اند.

کاندیداها وعده آب و راه آهن ندهند

بزودی اسامی کاروانهای حج تمتع استان اعلام می شود

تاکید استاندار بر توجه به حدود وظایف شوراها

مدیر حج و زیارت خراسان جنوبی:

  صبح دیروز دومین نشست خبری  استاندار 
با حضور  مدیران کل حوزه استاندار و روابط 
عمومی و امور بین الملل در سالن جلسات حوزه  
و تحقق مصوبات سفر  انتخابات  با دو محور 

رئیس جمهوری برگزار شد.
پروژه انتقال آب  دریای عمان

 به استان 4 سال طول می کشد
سید علی اکبر پرویزی استاندار در این جلسه 
داخلی  و  خارجی  پیمانکار  یک  با  مذاکره  از 
برای مناقصه خرید تضمینی آب برای استان 
خبرداد و بیان کرد: این پروژه بالغ بر هزار و 
500میلیاردتومان هزینه دارد و بیش از 4سال 
اجرای آن به طول می انجامد.پرویزی با اشاره 
به اینکه خطوط لوله انتقال آب تا دیهوک و 
ها  شهرستان  به  آنجا  از  بعد  و  اید  می  خور 
این عملیات  پمپاژ خواهد شد تصریح کرد:با 
عظیم آب استان تا 35 سال تامین می شود 

و به نوعی چاه های آبی که از کیفیت کمی 
برخوردار هستند برای صنعت استفاده خواهد 
باید هر مترمکعب  تاکید کرد: دولت  شد.وی 
آب را 6تا7 هزار تومان بخرد و زیر هزار تومان 
به مردم بفروشد که باید از هم اکنون فرهنگ 

صرفه جویی از آب را گسترش دهیم.
15درصد اعتبارات راه آهن از سرمایه 
می  تامین  خصوصی  بخش  گذاری 

شود
استاندار از اعلام رسمی مشارکت آستان قدس 
رضوی در احداث راه اهن استان هم خبرداد و 
از راه آهن برگزار  بیان کرد: مناقصه دوقطعه 
می شود که تاکنون آستان قدس رضوی ،قرار 
گاه خاتم و 4پیمانکار حدود 15درصد از هزار و 
400میلیارد تومان را تامین خواهند کرد و الباقی 
آن به دستور رئیس جمهور از صندوق توسعه 
طراحی  هزینه  شود.پرویزی  می  تامین  ملی 

اطلس معدنی استان را 40میلیارد تومان اعلام 
این طرح حمایت  از  امسال هم  افزود:  کرد و 
می کنیم تا برای جذب سرمایه گذار موثر باشد.

انجام  ها  کارخانه  از  انحصاری  خرید 
دهیم ، تهمت رانت خواری می زنند

وی در پاسخ به گزارش ها وسرمقاله های اخیر 
نخریدن  دلایل  درباره  جنوبی  خراسان  اوای 
و  بارها  اینکه  به  اشاره  با  استان  کالاهای  
بارها باید برخرید از تولید داخل استان تاکید 
کرد، افزود:  اما اگراز شرکت انحصاری خرید 
کنیم تولید کننده هر طوری که می خواهد با 
رانت  تهمت  ها  برخی  و  کند  می  ما حساب 
خواری خواهند زد و اگر ان گونه باشد سازمان 
آورند  فشارمی  ما  بر  بازرسی  و  نظارتی  های 
و نباید خرید از یک کارخانه انحصاری شود.
داخل  تولید  از  حمایت  کرد:  تاکید  استاندار 
اولویت ما است به نوعی که سرمایه در گردش 

کسانی که تسهیلات دریافت می کنند از یک 
سال به دو سال افزایش یافت.

پولی نبوده که برگشت دهیم!
پرویزی در پاسخ به سخنان امام جمعه بیرجند 
مبنی براینکه بخشی از اعتبارات استان برگشت 
خورده است بیان کرد: ما به این سختی به دنبال 
جذب اعتبارات هستیم و نمی گذاریم به راحتی 
پولی از استان خارج شود.وی با تاکید براینکه 
ما می توانیم اعتبارات هر اداره یا سازمانی را 
به صورت انلاین رصد کنیم افزود: برای جذب 
اعتبارات تا 31تیر هر سال فرصت داریم و در 

کل پولی نبوده است که برگشت دهیم.
 کاندیداهای شهر و روستا 

در حد اختیاراتشان وعده دهند     
برگزاری  مقدمات  اینکه  به  اشاره  با  پرویزی 
کرد:  عنوان  است  فراهم  استان  در  انتخابات 
در  دخالت  حق  اجرایی  و  نظارتی  مسئولان 

انتخابات را ندارند وفقط   برگزار کننده هستند.
وی افزود: رسانه نقش موثری در اعتماد سازی 
مردم به نظام  و افزایش مشارکت اجتماعی دارند.
استاندار با تاکید براینکه فرمانداران ، بخشداران 
،اعضای هیات بازرسی و نظارت حق شرکت در 
هیچ جلسه ای از کاندیداها را ندارند خاطرنشان 
با هدف  و  گروهی  به صورت  افراد  این  کرد: 
کاری می توانند شرکت کنند اما حق دخالت 
در انتخاب مردم را نباید داشته باشند.پرویزی 
با بیان اینکه هر جا که فحاشی و هتاکی وجود 
داشته باشد مردم نسبت به نظام بی اعتماد می 
شوند بیان کرد: کاندیدا های شوراهای اسلامی 
شهر و روستا  درحدود وظایفشان وعده دهند نه 
اینکه وعده آب یا راه آهن را بدهند.وی افزود: 
شوراها فقط برنامه ریزی برای بودجه سالانه 
شهر ، انتخاب شهردار ، دهیار را دارند و حق 

تغییر کاربری زمین ها را ندارد.

آموزش  شورای  اولین  شنبه  ملایی-عصر 
برگزار  استاندار  ریاست  به  استان  پرورش  و 
 3 تخصیص  از  جلسه  این  در  شد.پرویزی 
متناسب  برای  تومان  400میلیارد  و  هزار 
سازی حقوق بین معلمان بازنشسته و شاغل 
در کشور خبرداد و عنوان کرد: برای کارکنان 
و بازنشستگان دولت هم این متناسب سازی تا 

50درصد افزایش یافته می یابد.   
پرورش عشایر  و  آموزش  مدیراداره  بیجاری 
نیز با اشاره به اینکه خراسان جنوبی سومین 
استان عشایری کشور است، عنوان کرد: در 
و  چی  قلم  بنیاد  همکاری  با  گذشته  سال 
ساخت  مدارس  نوسازی  و  تجهیز  کل  اداره 
در  عشایری  کلاسه  سه  و   2 مدرسه   15

اینکه  بیان  با  رسید.وی  تصویب  به  استان 
تومان  میلیارد  یک  هم  استانداری  طرف  از 
برای ساخت این مدارس مساعدت شده است 
از بزرگترین مشکلاتی که داریم   افزود:یکی 
خرج رفت آمد دانش آموزان عشایر است که 

ماهانه بالغ بر400میلیون تومان  است.  
دانش  های  کتاب  50درصد  قیمت 
آموزان عشایر و محروم استان رایگان 

شد
 مدیرکل آموزش و پرورش نیزدراین جلسه 
در  درسی  کتابهای  توزیع  براینکه  تاکید  با 
سیستان  مانند  کشور  های  استان  از  برخی 
امسال  کرد:  بیان  است  رایگان  بلوچستان 
برای  را  وزارتخانه  موافقت  شدیم  موفق 

جذب 50درصد از کتاب های دانش آموزان 
شامل  که  کنیم  دریافت  محروم  و  عشایر 

70درصد از دانش آموزان می شود.
گرایش  بیشترین  ؛  تجربی  رشته 

دانش آموزان 
دستور کار بعدی این جلسه شیوه نامه هدایت 
دانش  برای  گذشته  سال  که  بود  تحصیلی 
آموزان استان مشکلاتی را ایجاد کرده بود که 
لامعی بیان کرد: آگاهی بخشی دانش آموزان 
در هدایت تحصیلی بهترین راه مهار این معضل 
است.وی افزود: هدایت تحصیلی فرآیندی است 
که در یک بازه زمانی طولانی مدت از ابتدایی 
شروع می شود و تا دوره متوسطه با تفکیک 
رشته ها ادامه می یابد و دانش آموزان بیشترین 

گرایش را به رشته ها تجربی دارند.وی، با اشاره 
به اینکه در شیوه نامه هدایت تحصیلی بنا بر 
برای  خانواده  و  آموزان  دانش  بخشی  آگاهی 
خاطرنشان  است،  درست  و  آگاهانه  انتخابی 
کرد: این شیوه نامه دارای 100 امتیاز است که 
استعداد، رغبت، نظر معلم، مشاور، خانواده را در 
انتخابی دانش آموز، مورد بررسی  مورد رشته 
قرار می دهد و هر کدام امتیازاتی دارد که دانش 

آموز خود اظهاری می کند.
سفر دو وزیر در همین ماه به استان

از  جلسه   این  در  پرویزی   اکبر  علی  سید 
و  آموزش  و  وزیرجهادکشاورزی  سفر 
در  کرد:  عنوان  و  داد  خبر  استان  به  پرورش 
»دانش  امیدواریم  معلم  روز  بزرگداشت  روز 

این  در  پرورش  و  آشتیانی«وزیرآموزش 
به  پاسخ  در  یابد.وی  حضور  بزرگداشت 
دانش  ذهاب  و  ایاب  های  هزینه  مساعدت 
آموزان عشایر گفت: از ردیف اعتبارات جاری 
نمی توان پولی را تخصیص دهیم و تنها راه 
جا به جایی اعتبارات است که باید با دو اداره 
پرورش  و  آموزش  کل  اداره  مجموعه  زیر 
شیوه  براینکه  تاکید  با  کنید.استاندار  توافق 
نامه هدایت تحصیلی را باید از هم اکنون به 
پایه تحصیلی هفتم به خانواده ها اعلام کنید 
انتخاب  نوع  اکنون  هم  از  کرد:  خاطرنشان 
رشته و امتیاز بندی دانش آموزان پایه نهم را 
به خانواده هایشان اعلام کنید تا چند ماه آینده 

مشکلاتی برای شما ایجاد نشود.

حسینی- مدیر کل کار، تعاون و رفاه اجتماعی 
از صادرات10 میلیون و 823 هزار دلار )بیش 
از 36 میلیارد و 841 میلیون تومان) کالا توسط 
تعاونی های تولیدی استان خبر داد و افزود: 
به سال گذشته 20 درصد  این میزان نسبت 
نیز  کالاهای صادراتی  عمده  که  داشته  رشد 
سوخت، مواد غذایی و سنگ های ساختمانی 
مدیر  خبری  نشست  دیروز  است.صبح  بوده 
کل اداره کار، تعاون و رفاه اجتماعی پیرامون 
بسیج  و  کارگر  و  کار  هفته  داشت  گرامی 
کارگری برگزار شد. سنجری در این نشست با 
بیان این که وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی 
نقش موثری در تحقق اقتصاد مقاومتی دارد 
عنوان کرد: یکی از عوامل تحقق شعار سال 
و اجرای سیاست های اقتصاد مقاومتی نیروی 
انسانی است از همین رو تلاش بیشتری در 
بین  روابط  تنظیم  و  نیروها  این  از  صیانت 
کارگر و کارفرما داشتیم. وی با اشاره به این 
که سال گذشته 9 هزار و 500   مشاوره تلفنی 
و حضوری به کارگران و کارفرمایان ارائه شد 
گذشته  سال  مشابه  مدت  به  نسبت  افزود: 

شاهد 5 درصد کاهش بودیم.

کاهش10درصدی حوادث ناشی از کار
در  دادخواست   668 به  رسیدگی  از  سنجری 
کرد:  اضافه  و  داد  خبر  اختلاف  حل  مراجع 
خوشبختانه بیش از 33 درصد از آراءصادر شده 
به صورت سازشی بوده است. وی به کاهش 
میانگین زمان رسیدگی در مراجع حل اختلاف 
داد:  ادامه  و  کرد  اشاره  روز  به 11  روز  از 24 
10 بازرس کار در استان سال گذشته بیش از 

انجام دادند و همچنین برای  بازرسی  5 هزار 
ایمنی در جامعه کارگری 14  ارتقای فرهنگ 
بهداشت  و  حفاظت  آموزش  ساعت  نفر  هزار 
حوادث  آن  نتیجه  در  که  است  اجرا شده  کار 
ناشی از کار 10 درصد کاهش پیدا کرد.مدیرکل 

تعاون، کار و رفاه اجتماعی با بیان اینکه برای 
کارفرمایی شاهد  و  کارگری  ارتقا تشکل های 
از 226 به 240 تشکل  آنان  رشد 6 درصدی 
در سال گذشته بودیم اظهار کرد: اینان نقش 
کنند.  می  ایفا  را  کار  اداره  اجتماعی  شرکای 
سنجری با اشاره به این که سال گذشته 983 
نفر تحت پوشش بیمه بیکاری بودند اضافه کرد: 
از محل ارتقای سطح مهارت مقرری بگیران 

204 نفر از مقرری بگیران بیمه بیکاری دریافت 
کردند و بعد از آموزش فنی و حرفه ای  زمینه 
اشتغال مجدد آنان فراهم شد. به گفته وی سال 
گذشته درخواست هزار و 100 نفر در راستای 
رسیدگی به مشاغل سخت و زیان آور بررسی 

شد.  این مقام مسوول با بیان اینکه سال گذشته 
در حوزه تعاون 68 تعاونی با سرمایه گذاری 19 
میلیارد ریال تشکیل شد یادآور شد: از محل این 
تعاونی ها یک هزار و 300 فرصت شغلی برای 
جوانان فراهم شد. به گفته سنجری سال گذشته 
صادرات تعاونی های تولیدی استان با مجموع 
10 میلیون و 823 هزار دلار ، 20 درصد رشد 

داشته است.  
جذب 220 میلیارد تومان

 از محل طرح رفع موانع تولید
در  تومان  میلیارد   400 اختصاص  به  وی 
تامین  برای  تولید  موانع  رفع  طرح  راستای 
سرمایه در گردش بنگاه های اقتصادی اشاره 
کرد و افزود: سال 95 ، بیش از 220 میلیارد 
آن  از  بنگاه   50 حدود  که  شد  جذب  تومان 
رفاه  و  کار  تعاون،  مدیرکل  کردند.  استفاده 
اشتغال   ایجاد  این که تعهد  بیان  با  اجتماعی 
در استان، 7 هزار و 800 نفر بوده است یادآور 
شد:  در این راستا 481 مجوز مشاغل خانگی 
صادر شد و 2 هزار و 543 نفر از طریق مراکز 
اقتصادی معرفی  بنگاه های  استان و  کاریابی 
تاکید بر  با  و مشغول به کار شدند. سنجری 

این که سال گذشته 520 کارفرما و 863 کاربر 
از مزایای بند و  ماده 80 قانون برنامه پنجم 
که بحث معافیت بیمه ای است استفاده کردند 
هزار  مدت 8  این  در  همچنین  کرد:  تصریح 
و 700 نفر فرصت شغلی توسط دستگاه های 
اجرایی در سامانه ملی رصد ثبت شده است.
وی به مصوب دولت برای افزایش مستمری 
بهزیستی  و  امداد  کمیته  پوشش  تحت  افراد 
اشاره  و ادامه داد: طبق این قانون نباید میزان 
مستمری از 20 درصد حداقل مزدی که قانون 
کار مشخص کرده است کمتر باشد. مدیرکل 
کار و رفاه اجتماعی در بخش دیگر سخنانش 
و  مطرح  را  کارگر  هفته  روزهای  گذاری  نام 
عنوان کرد: پیش بینی می شود در این هفته 
بیش از 100 برنامه فرهنگی در استان برگزار 
زاده  کریم  سرهنگ  جلسه  ادامه  شود.در 
سپاه  کارگری  جامعه  بسیج  سازمان  مسئول 
استان برنامه های حوزه بسیج کارگران در این 
هفته را اعلام کرد. به گفته وی تکریم خانواده 
شهدا، غبارروبی مزار شهدای گمنام، برگزاری 
مراسم گرامی داشت قشر بسیج در بیرجند و 

قائن از جمله این برنامه ها است. 

صادرات بیش از 10 میلیون دلار کالا توسط تعاونی های استان

 متناسب سازی حقوق معلمان بازنشسته وکارکنان دولت تا50درصد   

عکس:گرگی

 دادرس مقدم-مدیر حج و زیارت استان گفت :
 اسامی مدیران کاروانهای حج تمتع در چند 
روز آینده اعلام می شود و حجاج عزیز می 

توانند در کاروانها ثبت نام کنند.
از  اولیه  فراخوان  پیرو  افزود:  نوفرستی 
تمتع  حج  گذاری  ودیعه  قبوض  دارندگان 
برای نام نویسی و تشرف به حج تمتع سال 
96 و درخواست سپرده گذاران مبنی بر اعلام 
اولویت های جدید و پیگیری های انجام شده 
ودیعه گذرانی که تا تاریخ 85/6/31 در شعب 
بانک ملی ایران ثبت نام کرده اند می توانند 
پنجشنبه  روز  اداری  وقت  پایان  تا  حداکثر 
بانک های  به  مراجعه  با  مورخ 96/02/07  
را  اولیه خود  الحساب  استان مبلغ علی  ملی 
واریز نمایند.وی در ادامه افزود: بدیهی است 
اولویت ثبت نام در کاروان ها و تشرف به حج 
تمتع با کسانی خواهد بود که نسبت به ثبت 
نام اولیه  برای تشرف به حج تمتع در سال 

جاری اقدام نموده باشند و به محض رسیدن 
استان به سقف ظرفیت تعیین شده به صورت 

خودکار واریز مبلغ مسدود خواهد شد.

شرایط نقل و انتقال فیش حج تمتع
نقل  شرایط  باره  در  استان  زیارت  مدیر حج 
شخص  کرد:  بیان  تمتع  حج  فیش  وانتقال 
حضور  باید  گیرنده  انتقال  و  دهنده  انتقال 
داشته باشند مگر در مواردی که دارنده قبض 
از وراث  فوت نموده که در این صورت احد 
به  نسبت  می تواند  رسمی  وکالتنامه  ارائه  با 
اقدام  انتقال  امضاء فرم درخواست  تکمیل و 
نماید. نوفرستی ادامه داد:  انتقال گیرنده نباید 
)دارای  باشد   1378 از  بعد  سال های  متولد 
سن کمتر از هجده سال(، مگر این که انتقال 
یا  برادر  فرزند،  همسر،  مادر،  پدر،  از  قبض 
خواهر به متقاضی باشد. وی با بیان این که 
تشرف انتقال گیرنده در حج تمتع جاری منوط 

خواهد  کاروان ها  در  خالی  ظرفیت  وجود  به 
می بایست  انتقال گیرنده  کرد:  اضافه  بود 
تمتع  حج  به  تشرف  توانایی  و  سلامتی  از 

اینگونه  تشرف  بهرحال  و  بوده  برخوردار 

اشخاص نیز منوط به تأییدیه پزشک مربوطه 
می باشد. مدیر حج وزیارت استان از رسیدگی 
قبوض  انتقال  درخواست های  به  نکردن 

و  داد  خبر  تشرف  اولویت  فاقد  ودیعه گذاری 

عنوان کرد: مگر این که متقاضی قصد انتقال 
آن به یکی از بستگان درجه یک)پدر، مادر، 
برادر، خواهر، فرزند و همسر( را داشته باشد.و 
تمام قبوضی که در سامانه جامع نقل و انتقال 
ثبت و واگذار می شوند، امکان انتقال دوباره را 
نخواهند داشت بجز مواردی که انتقال مجدد 
فرزند  و  همسر  برادر،  خواهر،  مادر،  پدر،  به 
امور  تمام  کرد:  خاطرنشان  نوفرستی  باشد. 
نقل و انتقال قبوض حج تمتع فقط ازطریق 
مراجعان  و  گرفته  صورت  جامع  سامانه 
قبض  تهیه  یا  و  انتقال  اطلاع،  کسب  برای 
و  ضوابط  از  مجاز  کارگزاران  به  مراجعه  با 
مقررات مطلع خواهندشد؛ از این  رو به منظور 
جلوگیری از دلال بازی و ایجاد واسطه گری 
زیارتی، لازم است  از دفاتر  در مراکزی غیر 
به  با هوشیاری لازم ضمن عمل  متقاضیان 
وظایف قانونی خود زمینه تعامل سالم و  به 

دور از تبلیغات را فراهم آورد.
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رسول خدا صلی ا... علیه و آله فرمودند:
یامُ  لکُِلِّ شَیئٍ زَکاةٌ وَ زَکاةُ الَابدانِ الصِّ

براى هر چیزى زکاتی است و زکات بدن ها روزه است.
)الکافی، ج 4، ص 62(

تکذیبحکمحکومتیبرایاحمدینژاد

شاهرودى  هاشمی  آیت ا...  به  نزدیک  منبع  یک 
ایشان  درخواست  بر  مبنی  شده  منتشر  شایعات 
براى صدور حکم حکومتی درباره احراز صلاحیت 
را  پیش رو  انتخابات  براى  احمدى نژاد  محمود 
تکذیب و آن را از اساس »جعلی« توصیف کرد.

تلاشبرايتفرقهميانرئيسيوقاليباف

جهان نیوز نوشت: با مسجل شدن ترکیب نهایي 
اصلي  رقابت  جمهوري،  ریاست  انتخابات  رقباي 
قالیباف-  و  روحاني   - دو ضلع جهانگیري  میان 
نخست  روزهاي  همان  از  اما  بود  خواهد  رئیسي 
ثبت نام قالیباف و رئیسي، جریان حامي دولت به 
صورت خزنده قصد دارد تا با ایجاد تفرقه و اختلاف 
میان پایگاه راي مشترك این دو نامزد، شکست را 

پیش از راي گیري به آنها تحمیل سازد.

احمدینژادتصورمیکندباکارهایش
میتواندحياتسياسیداشتهباشد

رئیس جبهه پیروان خط امام و رهبرى اعتقاد دارد 
که حضور احمدى نژاد در انتخابات ۹6 به مصلحت 
او  سیاسی  آینده  گفت:  باهنر  رضا  محمد  نبود. 
کاملا به رفتار خودش بستگی دارد. احمدى نژاد 
تصور می کند که با کارهاى غیر معمول می تواند 
حیات سیاسی داشته باشد اما باید کارهاى خود را 
مدیریت کند. او با همین ثبت نامش طیف وسیعی 

از طرفداران خود را از دست داد.

»دهقان«رئيسستادقاليبافشد

نماینده محمدباقر قالیباف در کمیته بررسی تبلیغات 
دهقان  محمد  گفت:  ریاست جمهورى  انتخابات 
نماینده مجلس شوراى اسلامی به عنوان رئیس 

ستاد انتخابات دکتر قالیباف انتخاب شد.

باهنرخوباستبهکارخودشبپردازد

ریاست  انتخابات  دوره  دوازدهمین  کاندیداى 
جمهورى درباره این که باهنر گفته میرسلیم کنار 
کارهاى  به  است  خوب  باهنر  گفت:  کشد،  می 
من  زبان  از  باید  ما  تصمیمات  بپردازد.  خودش 
از  ندارد  و حزب گفته شود شخص دیگرى حق 
قول ما حرفی بزند. ما تا آخر ایستاده ایم. میرسلیم 
تصریح کرد: ما با جمنا اختلاف سلیقه داریم و این 
کدام  که  ایم  گذاشته  مردم  عهده  به  را  انتخاب 

سلیقه را انتخاب می کنند.

جهانگيریبهنفعروحانیکنارمیرود

اصلاح  مشورتی  شوراى  عضو  ناصرى  عبدا... 
روحانی  از  باید  فعلی  شرایط  در  می گوید  طلبان 
حمایت کرد و معتقد است که جهانگیرى تا قبل 
از راى گیرى به نفع روحانی کنار خواهد رفت. او 
اما  ارزیابی می کند  تغییرات در رئیسی را مثبت 

حضورش را در انتخابات جدى نمی داند.

ميرزادهازریاستدانشگاهآزادرفت

اعضاى هیئت امناى دانشگاه آزاد در جلسه خود 
اعضا  اکثریت  به تصمیم  بنا  و  از راى گیرى  پس 
مقرر شد حمید میرزاده رئیس فعلی این دانشگاه 
طی یک هفته از ریاست استعفا دهد در غیر این 
صورت او خود به خود برکنار خواهد شد. وزراى 
علوم و بهداشت، به عنوان دو تن از اعضاى حقوقی 
نظرات  اظهار  از  پس  آزاد  دانشگاه  امناى  هیئت 
خود در این جلسه براى شرکت در جلسه هیئت 
دولت از جلسه خارج شدند اما با این حال جلسه 
با حضور هفت نفر ادامه یافت. بنا به تصمیم هیئت 
عنوان  به  نوریان  علی محمد  آزاد  دانشگاه  امناى 
»سرپرست موقت« دانشگاه آزاد  منصوب می شود.

سکوتاحمدینژادشکست

احمدى نژاد و بقایی پس از رد صلاحیت توسط 
 شوراى نگهبان با انتشار اطلاعیه اى مشترك اعلام

کردند در انتخابات پیش رو از هیچ فردى حمایت 
نمی کنند. در این بیانیه آمده است : ما همواره خود 
را خادم کوچک ملت و سرباز انقلاب می شماریم 
و این را افتخارى ابدى براى خود می دانیم و به 
صراحت اعلام می داریم که در انتخابات پیش رو 

از هیچ فردى حمایت نکرده و نخواهیم کرد.

ميرلوحی:اصولگرایانتنهادر
»نه«گفتنبهروحانیوحدتدارند

عالی  شوراى  عضو  میرلوحی،  محمود  سید 
سیاست گذارى اصلاح طلبان با بیان این که تمام 
هم و غم جریان اصولگرایی »نه« به روحانی است ، 
گفت: اصولگرایان هیچ برنامه و وعده اى که بتواند 
جذاب باشد، ندارند و چهره هاى اصولگرایی که در 
حال حاضر در انتخابات هستند تنها در گفتن »نه« 
به روحانی مشترك هستند و تاکنون هیچ  نظرى 
درباره مسایل کشور ندارند حتی اگر نظر هم داشته 

باشند برنامه اى براى آن نظرات ندارند.

کاندیداهای»جبههمردمی«پوششی
نيستندکهساقدوشدامادشوند

انقلاب  نیروهاى  مردمی  جبهه  سخنگوى 
که  بود  جریانی  تنها  جبهه  این  گفت:  اسلامی 
وحید  نبودند.  تصمیم گیر  پایتخت نشین ها  فقط 
ما  کاندیداهاى  رقابت  داد:  ادامه  دستجردى 
به  که  نیستند  پوششی  هیچ یک  و  است  جدى 

عنوان ساقدوش داماد به میدان آمده باشند.

رئيسی،جليلیرادردولتشبهکارمیگيرد

مورد  در  در مجلس دهم  اصولگرا  نماینده  ابطحی 
براى  است  ممکن  جلیلی  سعید  که  احتمال  این 
سمت معاون اول رئیسی انتخاب شود، گفت: آقاى 
رئیسی فرموده  که از تمام نیروهاى اصولگراى انقلابی 
ولایت مدار و داراى اندیشه استفاده می کند و خود را 
منتسب به سلیقه سیاسی خاصی نمی داند بنابراین این امکان وجود دارد که آقاى 

رئیسی وجود و ظرفیت جلیلی در بدنه دولتی که تشکیل بدهد را به کار گیرد.

رئيسی:هرگزجناحیعملنکردهام

 داوطلب ریاست جمهورى گفت : درطول مدیریتم هرگز
جناحی عمل نکردم و الان نیز در ستاد انتخاباتی ما 
 همه سلیقه  هاى سیاسی حضور دارند. رئیسی افزود :

به عنوان یکی از دلسوزان و دغدغه مندان کشور فکر 
می کنم، وضع فعلی نه تنها مطلوب نیست بلکه براى 
مردم قابل تحمل نیست. وى گفت: براى یک بار هم که شده کشور، مردم و 

اقتصاد را خارج از نگاه هاى بسته حزبی و جناحی و گروهی ببینیم. 

غرویان:حذفیکجریانخاصخوببود

استاد حوزه علمیه قم گفت : خوشحالم که شوراى 
و  به توصیه هاى هاشمی عمل  بالاخره  نگهبان 
را حذف  و دهم  نهم  دولت  رئیس سیاسی  طیف 
کرد؛ این اقدام شوراى نگهبان خوب بود. غرویان 
افزود: تفکر ما در انتخابات باقی است و روحانی آن 
را نمایندگی می کند. ترکیب نامزدهاى تایید صلاحیت شده، خوب است 
و خط اعتدال یک طرف و جناح اصولگرا در سوى دیگر قرار گرفته است.

مجلس  در  تهران  مردم  نماینده 
برجام  گفت:  اسلامی،   شوراى 
نظام  ارکان  تمام  بزرگ  موفقیت 
است از تخریب آن و همچنین از 
نسخه  تنها  عنوان  به  آ ن  معرفی 
شفابخش باید پرهیز شود و با تدابیر 
مدیریت  و  رصد  مورد  خردمندانه 
در  عارف  محمدرضا  گیرد.  قرار 
جلسه  در  خود  دستور  میان  نطق 
علنی مجلس افزود: مردم، نخبگان 
کشورمان  اقتصادى  فعالان  و 
تا  بودند  هسته اى  توافق  خواستار 
آرامش  و  صلح  امنیت،  در  بتوانند 
دست  اقتصادى  رونق  و  رشد  به 
انتخابات  آستانه  در  اکنون  و  یابند 
ریاست جمهورى این مهم نباید به 
بهانه کشمکش هاى انتخاباتی مورد 

خدشه و تهدید قرار گیرد. نماینده 
شوراى  مجلس  در  تهران  مردم 
برقرارى  داشت:  اظهار  اسلامی، 
آرامش  و  تدبیر  عقلانیت،  مجدد 

در قوه مجریه توسط رئیس جمهور 
در دولت یازدهم قابل تقدیر است و 
دستاوردهاى دولت یازدهم از جمله 
و طرح  تورم  مهار  اقتصادى،  رشد 
تحول سلامت نیز قابل تقدیر است. 

تخریب  کرد:  خاطرنشان  عارف، 
دولت  ارزشمند  دستاوردهاى 
تضاد  در  ملی  منافع  با  و  جفاست 
است اما در عین حال تداوم رکود 
عدم  نقدینگی،  حجم  افزایش  و 
تعادل بین منابع و مصارف بودجه 
عمومی و دیگر مشکلات اقتصادى 
همچنان فعالان اقتصادى و مردم 
را رنج می دهد.  وى  اظهار داشت: 
امروز نظام اسلامی از چنان اقتدار، 
ثبات و پشتیبانی مردمی برخوردار 
ایجاد  حصر،  گونه  هر  که  است 
ممنوع التصویرى  و  محدودیت 
شأن  در  انقلاب  یاران  و  دلسوزان 
ایجاد  باعث  و  نیست  نظام  این 
جبران  و  غیرضرورى  هزینه هاى 

 ناپذیر شده و می شود. 

خبرگزارى آناتولی نوشت: کمتر از 
یک ماه مانده به انتخابات ریاست 
ایران، اصولگرایان هنوز  جمهورى 
براى یافتن کاندیداى مناسب دچار 
مشکلند. گزارش ها حاکی از تشتت 
آراى شدید در این جریان سیاسی 
انتخابات  مانند سایر  است. درست 
نظر  به  جمهورى  ریاست   هاى 
می رسد اصولگرایان با چند کاندیدا 
دیگر  سوى  از  شوند،  رقابت  وارد 
اینکه  درباره  شایعات  رغم  علی 
کاندیداى  از  طلبان  اصلاح  شاید 
خودشان به جاى حمایت از روحانی 
رسد  می  نظر  به  کنند،  حمایت 
همگی اصلاح طلبان و اعتدالگریان 
قرار است پشت سر رئیس جمهور 

کنونی بیاستند.

بین  اتحاد  رغم  علی  وجود  این  با 
طلبان  اصلاح  و  گرایان  اعتدال 
آرا در جریان  از یک سو و تشتت 
اصولگرا از سوى دیگر روحانی به 
رو  پیش  جدى  هاى  چالش  دلیل 
داشت.  نخواهد  راحتی  انتخابات 
که  باشد  امیدوار  باید  روحانی 
مشارکت مردم بالا باشد. مشارکت 
پایین قطعا به ضرر او خواهد بود. به 
عبارت دیگر پیروزى روحانی منوط 
به توانایی او براى آوردن مردم پاى 
دولت  رئیس  است.  راى  صندوق 
این  براى  خوبی  مثال  اصلاحات 
 1۹۹7 سال  در  او  است.  شرایط 
رئیس جمهور  میلیونی  راى 20  با 
در  مجدد  انتخابات  در  شد.  ایران 
راى  میلیون   21 او   2001 سال 

رایش  تنها  نه  وى  نتیجه  در  آورد 
با  شد.  هم  اضافه  بلکه  نشد  کم 
آوردن  در  این حال اصلاح طلبان 
در  راى  هاى  صندوق  پاى  مردم 
سال 2005 موفق نشدند و همین 
احمدى  آمدن  کار  روى  به  مساله 

نژاد انجامید.
هاى  چالش  و  مشکلات  همه  به 
هاشمی  ا...  آیت  فقدان  روحانی 
او  کنید.  اضافه  نیز  را  رفسنجانی 
راى  در  کلیدى  نقش  سال 2013 

آوردن روحانی بازى کرد.
انتظار  اصولگرایان  خاص  طور  به 
وضعیت  مشابه  وضعیتی  که  دارند 
آن  در  بیافتد.  اتفاق   2005 سال 
با  رقابت  در  نژاد  احمدى  زمان 

هاشمی پیروز شد.
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»همانا دل ها به یاد خدا آرام می گیرد. سوره 
تحقیقات  را  واقعیت  این   »28  . آیه  رعد، 
فرهنگهای  در  و  در سراسر جهان  متعددی 
ازافراد  آن دسته  اند که  داده  نشان  مختلف 
دارند،  قویتری  معنوی  و  دینی  باورهای  که 
معمولا از سطح سلامت بالاتری برخوردارند. 
دینی  می  باورهای  و  معنوی  اندیشه های 
توانند با ایجاد آرامش و امید در زندگی افراد 
و  روانی  سلامت  سطح  ارتقای  ساز  زمینه 
سطح  کلی  ارتقای  نتیجه،  در  و  معنوی 
این مساله  به  به حال  تا  آیا  سلامت شوند. 
فکر کرد ه اید که چرا افرادی که از معنویت 
بیشتری بهر ه مندند، نگاه  امیدوارانه تری به 
مسایل و مشکلات زندگی دارند و از آرامش 

و نشاط بیشتری برخوردارند؟
ازآنجا که انسان معنوی برای خداوند و نیروی 
باریتعالی ارزش قائل است، برای خودش نیز 
را  انسان  زیر  است،  قائل  احترام  و  ارزش 
مخلوقی می داند که روح خداوند در او دمیده 
شده و به همین دلیل، ذات ارزشمندی دارد 
که باید به آن احترام گذاشته شود. فردی که 
از  برای خودش احترام و ارزش قائل باشد، 
خودش آنچنان مواظبت و مراقبت  می کند 
که گویی از یک موجود گرانبها و ارزشمند 
مراقبت می کند. یک انسان معنوی به خاطر 

باورهای عمیقش به خود احترام می گذارد.
با  معنوی  انسانهای  مواجهه  شیوه 

چالش های زندگی
نامساعد  شرایط  در  معنوی  های  انسان 
های  روش  از  زندگی  سختیهای  و 
همین  به  کنند.  می  استفاده  متفاوتی 
به  دیگر  های  خیلی  که  زمانی  دلیل، 

افتند،  می  پا  از  و  شوند  می  تسلیم  آسانی 
اندازند  نمی  سپر  معنوی  های   انسان 
هنگامی  آنها  شوند.  نمی  شرایط  تسلیم  و 
روبرو می شوند،  زندگی  با چالش های   که 
از روش های مختلفی که منطبق بر باورهای 

عمیق شان است، استفاده  می کنند.
ادبیات دینی سرشار از نشانه هایی است که 
انسان معنوی را به ذکر و یاد خداوند دعوت 
یاد  را  تا شما  کنید  یاد  مرا  کند: »پس  می 
کنم )سوره بقره/ آیه 152 (« »من همنشین 
کسی هستم که مرا یاد کند )فصوص الحکم/ 

ص 1106 (« و...
خداست،  یاد  به  که  مومنی  و  معنوی  فرد 
و  لایتناهی  قدرت  به  کند  می  احساس 
عظیمی متصل است که به او امید و اطمینان 
می بخشد. احساس تسلط به زندگی و آسان 
شدن امور از نتایج طبیعی ذکر خداست. انسان 

هم  شرایط  ترین  سخت  در  حتی  باایمان 
 زندگی را سخت نمی گیرد، چرا که آموزه های 
دینی به او می آموزد که موفقیت ها و مواهب 
 زندگی را نشانه لطف الهی بداند وشکست ها 
در  صبوری  برای  فرصتی  را  مصیبتها  و 
آزمایش الهی و گام برداشتن به سوی رشد 

معنوی.
پروردگارش  از  معنوی  انسان  که  تصویری 
نشاط  و  امید  آرامش،  او  به  تواند  می  دارد، 
درونی ببخشد و به او کمک کند که هرگز 
و  نبازد  را  خودش  زندگی،  های  سختی  در 

تسلیم نشود. 
ملاصدرا  از  زیبایی  ادبی  قطعه  درپایان 
رابه  هستی  خالق  زیبایی  به  که  شیرازی 

تصویر کشیده است تقدیم شما می گردد:
 خداوند بینهایت است و لامکان و لازمان/ 
اما به قدر فهم تو کوچک می شود/ و به قدر 

آرزوی تو گسترده می شود/ و به قدر ایمان تو 
کارگشا می شود/ و به قدر نخ پیرزنان دوزنده، 
باریک می شود/ و به قدر دل امیداوران، گرم 
می شود/ یتیمان را پدر می شود و مادر/ بی 
برداران را برادر می شود/ بی همسرماندگان 
را همسر می شود/ عقیمان را فرزند می شود/ 
ناامیدان را امید می شود/ گم گشتگان را راه 
می شود/ درتاریکی ماندگان را نور می شود/ 
رزمندگان را شمشیر می شود/ پیران را عصا 
می شود/ و محتاجان به عشق را عشق می 
شود/ خداوند همه چیز می شود همه کس 
به  پاکی دل/  به شرط  اعتقاد/  به شرط  را/ 
شرط طهارت روح/ به شرط پرهیز از معامله 
با ابلیس/ بشویید قلبهایتان را از هر احساس 
اندیشه خلاف/  از هر  ناروا/ و مغزهایتان را 
ناپاک/ و دست  از هر گفتار  و زبانهایتان را 
هایتان را از هر آلودگی در بازار/ و بپرهیزید 
از ناجوانمردی ها/ ناراستی ها و نامردمی ها/ 
و چنین کنید تا ببینید که خداوند/ چگونه بر 
سر سفره شما/ با کاسه ای خوراک و تکه ای 
نان می نشیند/ و بر بند تاب با کودکان شما 
های  کفه  شما  دکان  در  و  خورد/  می  تاب 
ترازویتان را میزان می کند/ و در کوچه های 
از  مگر  خواند/  می  آواز  شما  با  خلوت شب 
زندگی چه می خواهید/ که در خدایی خدا 
یافت نمی شود/ و به شیطان پناه می برید؟/ 
که در عشق یافت نمی شود/ و به نفرت پناه 
می برید؟/ که در سلامت یافت نمی شود/ 
پناه می برید؟/ و مگر حکمت  و به خلاف 
زیستن را از یاد برده اید/ که انسانیت را پاس 

نمی دارید؟..

  دل آرام گیرد به یاد خدا

رسیدن به زندگی همراه با شادی ، آرامش و 
کمی  با  نیست.  دشوار  خیلی  کاری  سلامت 
کاهش آرزوها و بلند پروازی نکردن ، با ساده 
کردن امور زندگی ، با از بین بردن بعضی از عادات 
 و الگوهای مصرفی ، با کم کردن از هزینه های 
بی مورد ، با مطالعه و یاد خالق هستی ، می 
توانیم زندگی زیبا ، شاد و سرشار از خوبی ها 

برای خودمان بسازیم .
توصیه هایی لازم برای نگرش مثبت ، ایجاد 

شادی و نشاط و رسیدن به زندگی سالم:
برخیزیم  از خواب  1. سعی کنید صبح زودتر 
را  صبحانه  دارد  امکان  که  آنجایی  تا  و 
کنیم. میل  هم  کنار  در  خانواده  افراد   همه 

2. پیاده روی روزانه را جزء برنامه های زندگی خود 
 قرار دهیم ) حداقل بیست دقیقه مناسب است ( .

باشیم  امور دینی توجه بیشتری داشته  به   .3
و  خاص  ایام  زندگی  تقویم  در  شود  سعی   .
. دهیم  اختصاص  عبادی  امور  به  را   معینی 

4. تنوع غذایی برای خود ایجاد کنیم و به جای 
استفاده از مواد مصرفی مصنوعی به سوی مواد 

طبیعی برویم .
5. از ایام تعطیل خوب استفاده کنیم، گاه رفتن به 
تفریح و میل غذا در بیرون آرامش دهنده است .

6. سعی شود هر از چند گاه تغییری کوچک در 
زندگی خود ایجاد کنیم .

7. همواره هر چه بیشتر شکر گزار الهی باشیم .
8. برنامه مطالعاتی داشته باشیم ، کتاب بخوانیم 
، هر چند یک بار به کتابخانه عمومی مراجعه 

کنیم .
9. در زندگی علاقه مند به هدیه دادن و هدیه 

گرفتن باشیم ، اما شرط آن ساده بودن است .
غلط  های  خواسته  به  گفتن  نه  مهارت   .10

دیگران را یاد بگیریم .

11. با تمرین و ممارست می توان عادتهای سالم 
را در خود پرورانده و از عادتهای ناسالم دوری 

جست .
12. برای انجام هر کار بر جسته و موفقیت آمیز 
آرامش خیال ، آشتی با خویش ، اعتماد به نفس 
و انعطاف پذیری لازم است. پس در این جهت 

تلاش و کوشش کنیم .
13- مهمترین عامل تعیین کنندی موفقیت 
آمیز و شادمانی در زندگی اعتقادی است که 
به خویشتن داریم، پس بکوشیم که برای خود 

زندگی موفق و شادی را فراهم کنیم .
» شادی چیزی نیست که در زندگی بدست 
به  شما  که  است  چیزی  شادی   ، آورید 

زندگی می آورید« : وین دایر
پنج قاعده برای ارتباطی سازنده موثر :
1. افکار و احساسات خود را با استفاده از ضمیر 

من بیان کنید.
2. درباره ی ویژگی فرد دیگری ، کلی گویی 
نکنید . مثلًا شما بی ملاحظه هستید یا شما 

تنبل هستید .
3.  از مطلق جلوه دادن امور با استفاده از کلماتی 
مانند هرگز و همیشه بپرهیزید . مثلًا نگویید شما 

همیشه بی نظم هستید .
4. استفاده از وقت مناسب ، سعی کنید بی درنگ 
نسبت به رفتار شخص واکش نشان دهید ، اگر 

نشد آن را به وقت مناسب انجام دهید .
5. سعی کنید سازنده و راهگشا باشید وقتی می 
گویید از بعضی چیزها خوشتان نمی آید ، این را 

هم بگویید که از چه چیزی خوشتان می آید . 
نکته ای دیگر که در مهارت ارتباط ، مهم این 
است که اگر ما بخواهیم در ایجاد ارتباط موفق 
باشیم باید توانایی چشم پوشی کردن از کارهای 

ناخوشایند طرف مقابل را داشته باشیم .

چگونه با مهارت نگرش مثبت
 به زندگی موفق برسیم ؟

مقدمه :
 18  ( آوریل   7 روز  در  بهداشت  جهانی  سازمان  ساله  همه   
سازمان جهانی  تاسیس  سالگرد  با  که مصادف  ماه(  فروردین 
بهداشت است ، یکی از اولویت های مربوط به سلامت عمومی 
جهان را به عنوان شعار روز جهانی بهداشت انتخاب        می 
نماید. این روز فرصت مغتنمی است که نسبت به حساس سازی 
در مورد موضوعات بهداشتی ویژه ای که باعث نگرانی مردم در 
سراسر جهان است اقداماتی صورت پذیرد.  شعار امسال سازمان 
 depression:  « بهداشت  جهانی  روز  در  بهداشت  جهانی 

let’s talk افسردگی:  بیاحرف بزنیم « است که در ایران نیز 

هم راستا با این شعار، هفته ملی سلامت ایران از یکم لغایت 
هفتم اردیبهشت ماه با شعار زندگی سالم با نشاط و امید برگزار 
می شود. افسردگی یک اختلال شایع در تمام سنین است که 
امروزه  بیش از 350 میلیون نفر در دنیا به آن مبتلا گردیده اند 
این اختلال می تواند آثار مخربی بر روابط بین فردی ، روابط 
خانوادگی و عملکرد فرد گذاشته و حتی در موارد شدید منجر 
به خودکشی گردد. لذا نظر به اهمیت ترویج شادی و نشاط در 
پیشگیری از افسردگی مناسبت و شعار هفته ملی سلامت در 

ایران »زندگی سالم، با نشاط و امید« انتخاب گردیده است . 
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اگر بخواهیم افرادی را که با نشاط و امید زندگی می کنند دریک کلمه توصیف 
کنیم، شاید »هوشیار « مناسب ترین واژه باشد. هوشیار بودن یعنی مراقب بودن، 
گوش به زنگ بودن،زندگی کردن در لحظه حال، مراقبت از گوهر وجودی خود، 
حفظ و ارتقای سلامت، سرعت در درک وضعیتهای مختلف و واکنش به موقع... 
افراد هوشیار معمولا چالش ها و مشکلات زندگی را سریع تر از دیگران درک و 
مدیریت می کنند و اجازه نمی دهند دشواری های زندگی بر آرامش درونی آنها 

چیره شود و شادی و نشاط شان را مخدوش کند.
چگونه سلامت روان خود را حفظ کنیم؟

ما برای انجام فعالیت های طبیعی خود در زندگی روزمره به سلامت اعصاب و 
روان نیازمندیم. سلامت روان به ما کمک می کند با دوستان و خانواده خود رابطه 
سالم و اثربخشی برقرار کنیم، در محل کار و مدرسه عملکرد مطلوبی داشته باشیم 
و در سایر فعالیتهای مهم زندگی خود نیز کامیاب باشیم. برای حفظ و ارتقای 
سلامت روان، بایدها و نبایدهای متعددی را باید مد نظر قرار داد اما 7 توصیه 
عملگرایانه که می تواند به حفظ و ارتقای سلامت روان شما منجر شود و زندگی 

شما را زنده تر و هوشیارتر کند، از این قرارند:
ورزش کنید؛

مهارتی تازه بیاموزید؛
خوب و آسوده بخوابید؛

از سختی های زندگی نترسید؛
از سیگار، مواد مخدر و الکل دوری کنید؛

روابط اجتماعی خود را تقویت کنید؛ و
استر سهای خود را مدیریت کنید

ورزش کنید
برای  شود.بنابراین  می  افسردگی  و  اضطراب  استرس،  کاهش  باعث  ورزش 
برخورداری از سلامت روان بهتراست فعالیت بدنی منظم را در برنامه روزانه خود 
جای دهیم. ورزش معمولا به احساس طراوت و شادابی منجر می شود و با بهبود 
جریان خون باعث می شود اکسیژن بیشتری به مغز برسد. این امر به افزایش 
توانایی مغز درتفکر و تصمیم گیری و افزایش آمادگی برای مواجهه با استرس 

منجر می شود. 
مهارتی تازه بیاموزید

برای هوشیارسازی ذهن خود بهتر است ذهن تان را به فراگیری مهارتهای تازه 
مشغول کنید. این چالش می تواند به رشد و تکامل ذهنی کمک کند. فعالیت 
ذهنی باعث می شود ارتباطات جدیدی بین سلول های عصبی موجود در مغزتان 

شکل بگیرد.
ایده های زیر می توانند به شما کمک کنند ذهن خود را به چالش 

بکشیدو فعالتر کنید:

 * یک زبان خارجی بیاموزید
*  نحوه نواختن یک ساز را آموزش ببینید و تمرین کنید

*  شغل تان را عوض کنید یا مشغولیت جدیدی برای خودتان دست وپا کنید
*  تفریح یا سرگرمی جدیدی مثل یوگا، نویسندگی یا نقاشی را شروع کنید

* برای کمک به دیگران داوطلب شوید
* در کلاس دلخواه تان نام نویسی کنید.

خوب و آسوده بخوابید
به تمام اعضای بدنتان، به ویژه به مغزتان، اجازه بدهید به قدر کافی استراحت کند. 
خواب کافی فواید جسمانی و روانی متعددی دارد. در طول خواب، جسم وذهن ما به 
استراحت می پردازد و تجدید قوا  می کند. کمبود خواب می تواند به اختلال حافظه 
منجر شود. برای بهبود وضعیت خواب شبانه کم کردن زمان استراحت در روز ، 
عدم مصرف نوشیدنیهای کافئین دار ،  دوش آب گرم، گوش دادن به یک موسیقی 
 ملایم و آرامسازی ذهن ) با انجام برخی فعالیتها ( قبل از خواب کمک کننده 

خواهد بود.
از سختی های زندگی نترسید

یکی از جنبه های مهم سلامت، سالم ماندن در شرایطی است که زندگی سخت 
می شود. برخی از مردم توان رویاررویی با مشکلات را ندارند و قادر نیستند 
از پس مشکلات زندگی برآیند. چنین افرادی ممکن است در شرایط سخت 
زندگی، به رفتارهای ناسالمی مانند مصرف مواد مخدر روی آورند و کم کم به 

دام اعتیاد بیافتند. 
از سیگار، مواد مخدر و الکل دوری کنید

مصرف سیگار، مواد مخدر و مشروبات الکلی باعث افت توان ذهنی می شود و 
توانایی های ادراکی و قضاوتی را کاهش  می دهد. الکل بربخشهای مختلف مغز 
تأثیر  گذاشته و حافظه، تمرکز، خواب، هماهنگی و قضاوت را مختل می نماید . 
سیگار نیز سطح اکسیژن موردنیاز مغز را کاهش می دهد؛ این در حالی است که 
اکسیژن کافی برای سلامت و فعالیت مطلوب مغز ضرورت دارد. دانشمندان توصیه 
می کنند که برای حفظ سلامت روان و کاهش خطر ابتلا به آلزایمر، باید از مصرف 

الکل، سیگار و مواد مخدر دوری کرد
روابط اجتماعی خود را تقویت کنید

در میان بزرگسالان،آنهایی که زندگی اجتماعی فعا لتری دارند، کمتر دچار آلزایمر 
شده و معمولا سالمتر،امیدوارتر و شاداب ترند. اجتناب از روابط اجتماعی و دوری 
گزیدن از دوستان و انزواطلبی را می توان از نشانه های ابتلا به افسردگی نیز به 
حساب آورد. روان شناسان، اجتماعی شدن را ابزار مهمی برای کاهش افسرده 
خویی و پیشگیری از افسردگی می دانند. آنها به همین دلیل، افزایش مشارکت 

درروابط و فعالیتهای اجتماعی را به افراد مبتلا به افسردگی توصیه می کنند.
استرس های خود را مدیریت کنید

وقتی دچار استرس  می شوید، مغز شما هورمون هایی ترشح می کند که اگر بدن 
تان چند روز در معرض آن هورمو نها باشد، مغزتان آسیب خواهد دید.

مهارتهای مدیریت استرس
 بهره گیری از راهکارهای مدیریت استرس می تواند به حفظ سلامت شما کمک کند:

مهارت تصمیم گیری: از مهارت های تصمیم گیری مسوؤلانه استفاده کنید. 
استفاده از این مهار تها در شرایط سخت باعث می شود کمتراحساس اضطراب 
 کنید و برای رفع موانع و مشکلات زندگی تان اعتماد به نفس بیشتری داشته باشید.

خواب کافی: به قدر کافی بخوابید و خوب استراحت کنید. بدون استراحت و 
خواب کافی، کاهش سطح استرس دشوار خواهد بود.

ورزش و فعالیت بدنی: از فعالیتهای جسمانی و ورزشهای گروهی غافل 
نشوید. ورزش و فعالیت را  می توان جزو مهمترین منابع مدیریت استرس دانست.

مدیریت زمان: اصول مدیریت زمان را فرا بگیرید. اگر هر روز کارهای زیادی 
برای انجام دادن دارید، یک تقویم روزانه برای خودتان دست و پا کنید. کارهای 
هر روزتان را اولویت بندی کنید. گاهی بهتر است کارهای دشوارتر را زودتر به 

سرانجام برسانید.
نوشتن: بنویسید. نوشتن، راهکار سودمندی در بیان احساسات است و می تواند 

به شما کمک کند آسان تر از پس استرسهایتان برآیید. 
رفاقت: دوستی هایتان را بیشتر و گسترده تر کنید. وقتی با دوستان خود هستید، 

به آسانی می توانید احساسات و استرس هایتان را با خیال راحت و بدون ترس از 
قضاوت شدن، به اشتراک بگذارید.

مشورت: با والدین، معلمان یا یکی ا ز بزرگترهای مورد اطمینان خود صحبت 
کنید. آنها می توانند به حر فها و استرسهای شما گوش بدهند و با توجه به تجربیاتی 

که دارند، توصیه های سودمندی به شما ارائه کنند.
کمک: به دیگران کمک کنید. کمک به دیگران می تواند نگرش متفاوتی به شما 

بدهد که تحمل و تدبیر شرایط پرتنش برایتان آسا نتر شود.
ابراز احساسات: احساسات و عواطف خود را به شیو های مناسب ابراز کنید. 
ابراز احساسات به شیوه های سالم و مناسب می تواند احساس آرامش خاطر به 

وجود آورد و از سطح استرس تان بکاهد.
مراقبت از گل و گیاه: از گل و گیاه مراقبت کنید. این کار می تواند شادی آور 

و رضایتبخش باشد و میزان استرس هایتان را کاهش دهد.
اصلاح نگرشها: دیدگاه خود را تغییر دهید و به موانع و مشکلات زندگی به 

چشم چالشهایی نگاه کنید که باید با آنها بجنگید و ا ز آنها عبور کنید
 شوخ طبعی: شوخ طبع باشید. خنده ای که از ته دل باشد، می تواند شما را آرامتر

 کند و به کاهش ضربان قلب، فشار خون و انقباض عضلانی تان منجر شود.
نفس عمیق: از تکنیک های تنفس استفاده کنید. تنفس عمیق و آرام می تواند 

به آرام سازی ذهنی و بدنی شما کمک کند.

 بزنامه ریشی-1

 داشته باشیذ و سز

 ساعت های مشخصی

 بخوابیذ

در ساعات پایانی -2
روس اسمصزف چای و 
 قهوه خودداری کنیذ.

با معذه خالی )خیلی گزسنه( -5
 نخوابیذ.

خیلی )با معذه پز -4
 سیز( نخوابیذ.

در ساعات پایانی -3
روس، تلویشیون و 
رایانه را خاموش 

 کنیذ.

 اس تخت، -9
تشک، ملحفه و بالش 
 راحت استفاده کنیذ

به ساعت  -11
بیولوصیک خود احتزام 

 بگذاریذ!

اتاق خوابتان را  -8
 تاریک و ساکت کنیذ

 هز روس مذت سمانی را به ورسش -6

 و تحزک اختصاص دهیذ.

 قبل اس خواب، معذه و -7

 مثانه خود را خالی کنیذ

 نکته بزای خواب بهتز 11

حفـظ سلامت روان در 7 حرکت

اطلاع رسانی به عموم شهروندان شهرهای بیرجند ، قاین ، طبس و فردوس 
شهروندان محترم شهرهای بیرجند ، قاین ، طبس و فردوس می توانند برای دریافت خدمات  حوزه های سلامت روانی، اجتماعی واعتیاد  که به صورت رایگان توسط روانشناسان 

بالینی ارائه می شود به مراکز خدمات جامع سلامت محل زندگی خود مراجعه و خدمات ذیل را دریافت نمایند . 
خدمات مشاوره و روانشناختی ویژه: بیماریهای خفیف روانی ) افسردگی ، اضطراب ، وسواس و...( ، شدید روانی ، صرع ، عقب ماندگی ذهنی ، دمانس ، اختلالات رفتاری شایع 

دوران کودکی  و نوجوانی ،  موارد اقدام به خودکشی ، کودک آزاری ، همسر آزاری ، سالمند آزاری ، پیشگیری از سوء مصرف مواد و اعتیاد . 
 ضمناً شهروندان محترم سایر شهرستانها نیز می توانند برای دریافت رایگان خدمات مذکور  به مراکز خدمات جامع سلامت و خانه های بهداشت محل زندگی خود مراجعه فرمایند .

شهروندان گرامی: با توجــه به شیــوع بیمــاری های 
غیرواگیر و در راستای اجرای طرح تحول سلامت برنامه 
 ، دیـابت  عروقـی،  قلبــی  بیمــاری  چهار  خطرسنجی 
سرطان ) گوارش، رحم و پستان( و بیماری های مزمن تنفسی 
گردد. می  اجرا  سلامت  خدمات  ارائه  مراکز  سطح   در 

لذا برای خطرسنجی رایگان سکته ها ی قلبی و مغزی در  10 
سال آینده و تشخیص زودرس سرطان به مراکز خدمات 
جامع سلامت، پایگاه های سلامت و خانه های بهداشت 

نزدیک محل زندگی خود مراجعه کنید.



افسردگی پس از زایمان  پس از وضع حمل به دلایل متعدد به ویژه تغییرات 
هورمونی بروز می كند. در دوران بارداری، ترشح هورمون زنانه شامل استروژن  و 
پروژسترون به طور چشمگیری افزایش می یابد، اما بیست و چهار ساعت پس از 
تولد نوزاد، میزان ترشح این دو هورمون شدیداً كاهش می یابد و به میزان ترشح 
این دو هورمون قبل از بارداری بازمی گردد پژوهش ها نشان می دهد این تغییر 
ناگهانی در میزان ترشح هورمون ها یكی از دلایل اصلی افسردگی پس از زایمان 
است. لازم به تذكر است كه كاهش ترشح این دو هورمون تا پیش از اولین 
عادت ماهیانه، پس از وضع حمل ادامه دارد. به این ترتیب روان شناسان معتقدند 
فاصله بین وضع حمل تا اولین عادت ماهیانه پس از زایمان، بحرانی ترین شرایط 
روانی - عاطفی زنان پس از وضع حمل بوده و احتمال ابتلا به افسردگی پس از 

زایمان در این دوره 5 برابر است.
روان شناسان علل بروز افسردگی پس از زایمان را به شرح  ذیل می دانند:

 - احساس خستگی، پریدن از خواب یا به اصطلاح خواب مقطع واغلب همراه با كابوس
- احساس بیگانگی با نوزاد به خاطر  ترس از ناتوانی در نگهداری مناسب از نوزاد.

- افسردگی به خاطر تغییر در شرایط كار و امور منزل 
 - هیجان ناشی از نگهداری و تربیت فرزند و همچنین رسیدگی به امور منزل و امور شخصی

- احساس بیهودگی و از دست دادن حس شخصیت و هویت
- از دست دادن اوقات فراغت و به دنبال آن به هم خوردن تعادل روانی

لزوم درمان افسردگی
پژوهش ها نشان می دهد افسردگی مادر در دوران بارداری و پس از آن،  باعث 
وزن بسیار پایین نوزاد در دوران جنینی و هنگام تولد، نارس بودن نوزاد، نقص 
مادرزادی، مشكلات گفتاری چون تأخیر در تكلم، لكنت زبان، ناتوانی در برقراری 
ارتباط با دیگران به ویژه پس از آغاز دوران مدرسه، مشكلات رفتاری، گوشه 

گیری، شب ادراری، كابوس های شبانه و ... می شود
بسیاری از زنان مبتلا به افسردگی دوران بارداری و یا پس از آن به دلیل ترس، 
خجالت و یا ترس از شكست و ناتوانی در زندگی، از بیماری خود صحبتی به میان 
نمی آورند )علائم را انكار و پنهان می كنند( كه این باعث حاد شدن و رسیدن 
شخص به حالت عدم تعادل روانی می شود. از سوی دیگر ترس از معرفی شدن 
به عنوان مادری بی صلاحیت آنها را از بیان مسئله بازمی دارد، غافل از این كه به 
این ترتیب به بیماری خود دامن می زنند. بنابراین روان شناسان اكیداً توصیه می 

كنند تا با بروز اولین علائم، سریعاً به پزشك مراجعه كرده و درمان را آغاز كنید.
توصیه های روانشناسان درتسریع روند درمان افسردگی پس 

اززایمان:
مدت زمان استراحت تان را افزایش دهید؛ یكی از بهترین شیوه ها، خوابیدن و 
استراحت كردن همراه نوزاد است. اجباری در انجام همه امور، برنامه ها و كارها 
نیست؛ كارها به تدریج و با تسلط بر اعصاب انجام می شوند. استرس و هیجان برای 
انجام همه كارها باعث فشار بر اعصاب و احساس كلافگی و سردرگمی می شود. 

از همسرتان برای تمیز كردن نوزاد، حمام كردن كمك بگیرید.كمك گرفتن از 
مادر، دوستان و ... نیز بسیار خوب است.

درباره احساس ها و حالت های خود با همسرتان صحبت كنید؛ با این شیوه 
مشكلات بهتر و سریع تر حل شده و تصمیم گیری آسان می شود.

در منزل تنها نمانید ،  قدم زدن در پارك، پیاده روی به همراه نوزاد و ... را فراموش 
 نكنید، حتی یك پیاده روی 15 دقیقه ای می تواند روحیه شما را به خوبی تغییر بدهد.

با برنامه ریزی صحیح، گردش و تفریح را در برنامه هفتگی خود و خانواده تان 
بگنجانید. با مادرانی كه مانند شما تجربه اولین نوزاد را دارند، صحبت كنید. شاید 
راه هایی را پیشنهاد كنند كه برای شما نیز مفید باشد. آگاهی از تجربه مادرانی كه 
دو یا چند فرزند دارند نیز بسیار مفید است. حداقل هر دو هفته یك بار با دوستانتان 
برنامه بگذارید و مانند گذشته به گردش و تفریح بروید تا حس ناخوشایند دوری 

از اجتماع در شما ایجاد نشود.
در طول دوران بارداری در برنامه روزمره زندگی تان تغییر جدی ایجاد نكنید. مثلًا 
به دلیل ترس از بیمار شدن در منزل نمانید و معاشرت با دوستان و فامیل را به 

دلیل نگرانی های بی موردی چون كم شدن مدت استراحت و ... كنار نگذارید.
 تا جایی كه می توانید خود را با شرایط جدید، با برنامه ریزی صحیح و دقیق وفق بدهید.

و كلام آخر اینكه: همسران زنان باردار مهمترین وظیفه را در قبال آنها دارند. روان 
شناسان معتقدند بسیاری از بیماران افسرده به ویژه زنان باردار به دلیل بی توجهی 

یا كم توجهی اطرافیان به خصوص همسرانشان به افسردگی دچار می شوند.

افسردگــی پـس از زایمــان
نمره آزمودنیسئوالات غربالگری وتشخیصی افسردگی نمرات هرسوال سوال

غمگین نیستم10

غمگین هستم1
غم دست بردارم نیست2
تحملم را از دست داده ام3

 به آینده امیدوارم20
 به آینده امیدی ندارم1
 احساس می کنم آینده امید بخشی در انتظارم نیست2
 کمترین روزنه امیدی ندارم3

 ناکام نیستم30
 ناکام تر از دیگرانم1
 به زندگی گذشته ام که نگاه می کنم هرچه می بینم شکست و ناکامی است2
 آدم کاملًا شکست خورده ای هستم3

 مثل گذشته از زندگی ام راضی هستم40
 مثل سابق از زندگی لذت نمی برم1
 از زندگی رضایت واقعی ندارم2
 از هر کس وهر چیز که بگویی ناراضی هستم3

 احساس تقصیر نمی کنم
 گاهی اوقات احساس تقصیر می کنم51

اغلب احساس تقصیر می کنم2
 همیشه احساس تقصیر می کنم3

 انتظار مجازات ندارم60
 احساس می کنم ممکن است مجازات شوم1
 انتظار مجازات دارم2
 احساس می کنم مجازات می شوم3

 از خود راضی هستم70
 از خود ناراضی هستم1
 از خودم بدم می آید2
 از خودم متنفرم3

 بدتر از سایرین نیستم80
 از خودم به خاطر خطاهایم انتقاد  می کنم1
 همیشه خودم را به خاطر خطاهایم سرزنش می کنم2
 برای هر اتفاق بدی خود را سرزنش می کنم3

 هرگز به فکر خودکشی نمی افتم90
 فکر خودکشی به سرم زده اما اقدامی نکرده ام1
 به فکر خودکشی هستم2
 اگر بتوانم خودکشی می کنم3

 بیش از حد معمول گریه نمی کنم100
 بیش از گذشته گریه می کنم1
 همیشه گریانم2
 قبلًا گریه می کردم اما حالا با آن که دلم می خواهد نمی توانم گریه کنم3

 کم حوصله تر از گذشته نیستم110
 کم حوصله تر از گذشته هستم1
 اغلب کم حوصله هستم2
 همیشه کم حوصله هستم3

 مثل همیشه مردم را دوست دارم120
 به نسبت گذشته کمتر از مردم خوشم می آید1
 تا حدود زیادی علاقه ام را به مردم از دست داده ام2
 از مردم قطع امید کرده ام و به آنها علاقه ای ندارم3

 مانند گذشته تصمیم می گیرم130
 کمتر از گذشته تصمیم می گیرم1
 نسبت به گذشته تصمیم گیری برایم دشوار تر شده است2
 قدرت تصمیم گیریم را از دست داده ام3

 جذابیت گذشته ها را ندارم140
 نگران هستم که جذابیتم را از دست بدهم1
 احساس می کنم هر روز که می گذرد جذابیتم را بیشتر از دست می دهم2
 زشت هستم3

 به خوبی گذشته کار می کنم150
به خوبی گذشته کار نمی کنم1
 برای اینکه کاری بکنم به خودم فشار زیادی می آورم2
 دستم به هیچ کاری نمی رود3

 مثل همیشه خوب می خوابم160
 مثل گذشته خوابم نمی برد1
 یکی دو ساعتی زودتر از معمول از خواب بیدار می شوم و خوابیدن دوباره2

 برایم مشکل است
 چند ساعت زودتر از معمول از خواب بیدار می شوم ودیگر خوابم نمی برد3

 بیشتر از گذشته خسته نمی شوم170
 بیش از گذشته خسته می شوم1
 انجام هر کاری خسته ام می کند2
 از شدت خستگی هیچ کاری از عهده ام ساخته نیست3

 اشتهایم تغییری نکرده است180
 اشتهایم به خوبی گذشته نیست1
 اشتهایم خیلی کم شده است2
 به هیچ چیز اشتها ندارم3

 اخیراً وزن کم نکرده ام190
 بیش از دو کیلو و نیم وزن کم نکرده ام1
 بیش از پنج کیلو از وزن بدنم کم شده است2
 بیش از هفت کیلو وزن کم کرده ام3

 بیش از گذشته بیمار نمی شوم200
 از سردرد و دل درد و یبوست کمی ناراحتم1
 به شدت نگران سلامتی خود هستم2
 آنقدر نگران سلامتی خود هستم که دستم به هیچ کاری نمی رود3

 میل جنسی ام تغییری نکرده است210
 میل جنسی ام کمتر شده است1
 میل جنسی ام خیلی کم شده است2
 کمترین میل جنسی در من نیست3

مجموع نمرات مکتسبه از آزمون

   درجات  افسردگی نمرات خام
 طبیعی 10- 1

)افسردگی خفیف) نیازمند مشاوره با روانشناس بالینی16- 11
) افسردگی متوسط ) نیازمند مشاوره با روانشناس بالینی 17-30
افسردگی شدید )  نیازمند مشاوره با پزشک عمومی (  31-40

افسردگی  بسیار شدید ) نیاز مند مشاوره با روانپزشک (41-63

 نتیجه تست آزمودنی

درجه افسردگی آزمودنی نمره خام آزمودنی

:)Beck ( تست افسردگی بک
آزمودنی محترم  لطفاً جملات مقابل هریك از سوالات تست  را با دقت بخوانید و سپس  ، فقط آن جمله ای را كه بهتر از همه 
جملات دیگر هر سوال ،  طرز احساس كنونی شمارا بیان می كند و بیانگر وضعیت حال حاضر شما می باشد  و بیشتر در باره شما 
درست  می باشد  انتخاب نمایید . نهایتاً هیچ سوالی را بدون پاسخ نگذارید . این تست برای افراد بالای 16 سال قابل اجرا می باشد. 

تفسیر تست بر عهده روانشناس بالینی است.

-كدام مورد جزء علل افسردگی پس از زایمان می باشد؟
1- افسردگی به خاطر تغییر در شرایط كار و امور منزل و از دست دادن اوقات 

فراغت و به دنبال آن به هم خوردن تعادل روانی
2- هیجان ناشی از نگهداری و تربیت فرزند و همچنین رسیدگی به امور منزل 

و امور شخصی
3- احساس بیهودگی و از دست دادن حس شخصیت و هویت

4-همه موارد
- ...........................  می توانند با ایجاد آرامش و امید در زندگی افراد زمینه ساز 

ارتقای سطح سلامت روانی و معنوی شوند.
1-خانواده                           2- مشغول كردن ذهن به افكار متفاوت 

3-اندیشه های معنوی و باورهای دینی                   4- هیچكدام         

- اگر ما بخواهیم در ایجاد ارتباط موفق باشیم بایستی 
درمهارت ارتباط ،..................... را داشته باشیم. 

1-توانایی انجام رفتارمتقابل 
2-توانایی چشم پوشی كردن از كارهای ناخوشایند طرف مقابل

3-توانایی حرف زدن با طرف مقابل
4-توانایی انجام خشونت باطرف مقابل 

-كدامیك جزء راهكارهای مدیریت استرس نمی باشد:
1-مهارت تصمیم گیری

2-خواب كافی،ورزش و فعالیت بدنی
3-مدیریت زمان ، مشورت

4- تخلیه انرژی و بروز عصبانیت

راهنمای ارسال پاسخ سوالات :
نام و نام خانوادگی  )پاسخ سوالات به صورت یک عدد 4 رقمی از چپ به راست(مثال: احمد احمدی - 1133

به ده نفر از کسانی که پاسخ صحیح سوالات را تا تاریخ 96/2/15 به سامانه پیامکی 3000484833 ارسال نمایند 
جوائزی به قید قرعه اهدا خواهد شد .

مسابقـه پیامکـی

تغذیـه وافسردگـی
در دهه های اخیر افزایش چشم گیر و نگران كننده 
ای در مورد سلامت روان و مشكلات رفتاری پدید 
آمده است. با توجه به تحقیقات انجام شده میان تغذیه 

و سلامت روانی و جسمی ارتباط قوی وجود دارد.
مغز نیز مانند دیگر ارگان های بدن، نسبت به رژیم 
غذایی  رژیم  یك  است.  حساس  ضعیف  غذایی 
مواد  فاقد  یا  ناسالم،  مواد  بسیاری  حاوی  نامتعادل 
و  رشد  بر  احتمالی  عواقب  دارای  ضروری،  مغذی 
عملكرد مغز است. چنین كمبودها و عدم تعادل هایی 
می توانند در سلامت روان و رفتار فرد منعكس شوند 
. در واقع تا سال 2۰2۰، افسردگی به عنوان دومین 
علت بار جهانی بیماری ها پیش بینی می شود. هزینه 
خدمات  برای  بهداشتی  مراقبت  و  ها  بیماری  این 
روانپزشكی به طور اجتناب ناپذیری در حال افزایش 
جذب  و  ناخواسته  وزن  افزایش  یا  كاهش  است.. 
ناكافی ویتامین ها و مواد معدنی غالبا با افسردگی 
ارتباط داردو و افراد مسن بیشتر در معرض افسردگی 
هستند. كسانی كه دچار افسردگی هستند معمولا 

در  این جهت  از  بنابراین  و  دارند   نامناسبی  تغذیه 
معرض خطر هستند.

چند توصیه تغذیه ای درپیشگیری ودرمان 
افسردگی

 1- مصرف مواد غذایی غنی  از  اسیدهای چرب 
امگا 3، ، ویتامین B12، ، آهن، ویتامینB6، و ویتامین 
E از مهم ترین علل تغذیه ای درجلوگیری افسردگی 

است.
 2- مصرف بیشتر سبزی، میوه، حبوبات و غلات 
خوراكی،  دانه های  زیتون،  روغن  كامل)سبوس دار(، 
ماهی و لبنیات كم چرب در مقایسه با مصرف گوشت 
روغن های  و  كره  پرچرب،  لبنیات  پرچرب،  قرمز 
حیوانی، الگوی غذایی مناسب تری برای پیشگیری و 

درمان افسردگی می باشند.
 3- غذاهای غنی از كربوهیدرات پیچیده و پروتئین با 
كیفیت بالا برای تامین اسیدآمینه تریپتوفان كه پیش 
سازهورمون سروتونین است براي افراد افسرده توصیه 

می شود.
4- از آنجایی كه بوقلمون، مرغ، ماهی، لوبیا و عدس 
افزایش سطح  به  و  تریپتوفان هستند  منابع خوب 

سروتونین مغز كمك می كند
5- خاصیت ضد افسردگی جوی دوسر در حد خیلی 
زیادی است، مصرف آن به شكل فرنی درمان موثری 

برای رفتارهای افسردگی است.
 ویتامین و افسردگی: 

 اخیرا نظر محققان به نقش ویتامین D در سلامت 
ذهنی وروانی وكاهش علائم افسردگی جلب شده 
است.بهترین راه جذب ویتامین D ورساندن آن به بدن 
مواجهه با نور خورشید است كه منبع غنی این ویتامین 
است.لازم به ذكر است تنها خارج از خانه بودن نمی 
تواند باعث تامین ویتامین D مورد نیاز شود.علاوه بر 
مدت زمانی كه در معرض نور خورشید قرارمی گیرید، 
شرایط آب وهوایی وطرز لباس پوشیدن واستفاده از 
كرم های ضد آفتاب وحتی اینكه چه زمانی از روز 
D این مواجهه صورت بگیرد بر میزان تولید ویتامین
موثراست. نكته بسیار مهم در رابطه با این موضوع این 
است كه بعد از حدود 15 الی 3۰ دقیقه قرار گرفتن 
در معرض نور خورشید تولید وجذب ویتامینD به یك 
سطح ثابت می رسدوبعد از گذشت این مقدار زمانی 

قرار گرفتن در معرض نور زیاد، اثری ندارد

ویژه نامه هفته سلامت بهار 1396
مدیر مسئول: غلامرضا جعفرپورمقدم    طراح و صفحه بند : لیلا خودکار

کاری از: معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند 

افسردگی اختلال روانی شایعی است كه مردم را در تمام سنین و در تمام 
و  مطلوب  زندگی  اختلال  این  دهد.  می  قرار  تاثیر  تحت  اقتصادی  سطوح 
عملكرد مناسب بیش از 35۰ میلیون نفر را در دنیا با مشكل مواجه كرده است 

و تا سال2۰3۰ اولین یا دومین علل ناتوانی افراد خواهد بود. افسردگی در زنان 
تقریبا دو برابر مردان بوده كه شایعترین نوع آن در بین زنان افسردگی پس 

از زایمان است.



منتخبین هفته سلامت در دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

دکتر محمد صادق ناصری
مدیر منتخب حوزه بهداشت

دکتر مهدی زنگویی مطلق
مدیر منتخب حوزه بهداشت

سیدحمید متولیان سجادی
مدیر منتخب حوزه بهداشت

مهندس حسین طاهری
مدیر منتخب حوزه بهداشت

حجت دری
منتخبین ویژه

حسن عظیمی
منتخبین ویژه

دکتر جمشید مشایخی جم
منتخبین ویژه

حسین مهرانپور
منتخبین ویژه

دکتر سید محمدرضا حسینی
منتخبین ویژه

شیرعلی یعقوب پور
منتخبین ویژه

دکتر محمد حسین جامی
منتخبین ویژه

دکتر روح الله کوثری
منتخبین ویژه

محمد علی زنگویی
منتخبین ویژه

دکتر محمدرضا غفرانی
منتخبین ویژه

محمدرضا حاجی آبادی
منتخبین ویژه

مهدی بهاری
منتخبین ویژه

علی عباسی
مرکز بهداشت استان

علی اسلامی پور
مرکز بهداشت استان

محمود پاک نیت
مرکز بهداشت استان

فاطمه کوچی
مرکز بهداشت استان

دکتر مجید شایسته
مرکز بهداشت استان

دکتر محسن دستجردی
مرکز بهداشت استان

سیده سمیه اصغری
مرکز بهداشت استان

علی محمد صادقی
منتخبین ویژه

زهرا سلمانی
مرکز بهداشت استان

زهرا سورگی
مرکز بهداشت استان

زهرا علی آبادی
مرکز بهداشت استان

مریم خراشادیزاده
مرکز بهداشت استان

مهدی کهنسال
مرکز بهداشت استان

مهدی وردی
مرکز بهداشت استان

معصومه عبدلی
مرکز بهداشت استان

میترا اسکندری
مرکز بهداشت استان

خدیجه احراری
مرکز بهداشت  بیرجند

دکتر محمد صدیق فاروقی
مرکز بهداشت  بیرجند

دکتر نرجس مصطفوی
مرکز بهداشت  بیرجند

محسن علیزاده
مرکز بهداشت  بیرجند

فائزه سادات فاطمی
مرکز بهداشت  بیرجند

محمد علی صالحی زاده
مرکز بهداشت  بیرجند

ظرفیه شهریاری
شبکه بهداشت و  درمان قاین

آرزو اکملی
شبکه بهداشت و  درمان قاین

زهرا قاسم زاده
شبکه بهداشت و  درمان طبس

دکتر سعید رستمی
شبکه بهداشت و  درمان طبس

حسن صنعتی
شبکه بهداشت و  درمان فردوس

علی زرین فر
شبکه بهداشت و  درمان فردوس

سید محمد افرازنده
شبکه بهداشت و  درمان فردوس

علیرضا تابعی
شبکه بهداشت و  درمان فردوس

محدثه هاشمزهی
شبکه بهداشت و درمان نهبندان

دکتر مسعود وفائی نژاد
شبکه بهداشت و درمان نهبندان

زهره خادمی پور
شبکه بهداشت و  درمان سرایان

سید علی شمس آبادی
شبکه بهداشت و  درمان سرایان

هادي عابدیني
شبکه بهداشت و  درمان سربیشه

اسماعیل شرفی
شبکه بهداشت و  درمان سربیشه

دکتر عطیه قربانی
شبکه بهداشت و  درمان سربیشه

محمد یوسف مقدم
شبکه بهداشت و درمان درمیان

زهرا نادری پور
شبکه بهداشت و درمان نهبندان

محمد علی محبی نژاد
شبکه بهداشت  و درمان درمیان

مرضیه قاسم زاده
شبکه بهداشت و  درمان بشرویه

محمد هلالی
شبکه بهداشت و  درمان بشرویه

جواد احمدي
شبکه بهداشت و  درمان زیرکوه

فاطمه خاني
شبکه بهداشت و  درمان زیرکوه

دکتر فرزانه لوکیان
شبکه بهداشت و  درمان زیرکوه

محمد قطبی
شبکه بهداشت و  درمان زیرکوه

زهرا خزاعی نژاد
شبکه بهداشت  و درمان خوسف

حسین علی آبادی
شبکه بهداشت  و درمان خوسف

مصطفی محمودی
شبکه بهداشت  و درمان خوسف

سید حمیده هاشمی
شبکه بهداشت  و درمان خوسف


