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پیام شما
تلفن : 32224582 - نمابر : 32234583

سامانه پیام کوتاه : 3000272424

مدیر شعب بانک مسکن خراسان جنوبی:

در خوش بینانه ترین حالت ، قیمت مسکن در همین حد مانده و وارد رکودی طولانی خواهد شد

پیام شما

خسته نباشید ویژه می خوام عرض کنم خدمت اون 
کاسبای محترمی که از زمان گرانی بازار تا امروز 
دست رو هر کالایی تو مغازه شون می ذاریم می 
گویند ببرید  اون خرید قدیم هست الان چند برابر 
شده. یعنی اگر شما برین و بیست روز دیگه هم 
همون جنس رو بخواین باز هم همین دیالوگ رو 
می شنوین و این یعنی امید. هنوزم انصاف هست... 
فقط یه چیز رو بگم کاسبای محترم: حواسمون باشه 

که یکی اون بالا همیشه حساب ما رو داره.
915...363
شهردار منطقه 1 سلام علیکم. می خواستم گله کنم 
که مرداد ماه درخواستی را به شهرداری داده ام بعد 
از 4 ماه هنوز درگیر بروکراسی اداری شده و زمین 
خریداری شده از تعاونی کویرتایر به نامم نخورده 
تا پروانه ساختمانی اخذ گردد و فصل گرما و پاییز 
تمام شد خواهشا پیگیری کنید تا بتوانم قبل از سال 
1398 فونداسیون ساختمانم را اجرا کنم. از بعضی 
پرسنل شهرداری تشکر می نمایم حقیقتا به ارباب 

رجوع احترام می گذارند
915...488
از  مجلس  نمایندگان  مجدد  حمایت  درباره  اخبار   
ایرانی و تقویت تولید ملی گزارشی پخش  کالای 
کرد ولی باید پرسید این کالای ایرانی را چه کسانی 
تولید می کنند. کارگرانی که قرار است این کالاها را 
تولید کنند چقدر در رفاه مالی بسر می برند تا بتوانند 
با آسودگی خاطر به کیفیت محصول تولیدی تمرکز 
داشته باشند. جالب انجا که در پایان  گزارش  در مورد 

افزایش حقوق فرهنگیان بحث و تبادل نظر فرمودند
991...820
لطفا به نظر مسئولان برسونید آیا فکری به حال هندوانه 
و انار شب یلدا کردند؟ هنوز هیچکار نشده دیگه انار 
کیلویی هزار تومن گرون شده و هندوانه ها جمع شده و 

در انبارها ذخیره شده؟ آیا اسم این احتکار نیست؟
ارسالی به تلگرام آوا
ما انتظار اینکه دانشگاه های علوم پزشکی حقوق 
را  خود  کارکنان  از  محدودی  عده  میلیونی  های 
شفاف بیان کنند نداریم. فقط میزان کارانه مدیران 
و کارشناسان و همچنین دریافتی طرح قاصدک را 
شفاف بیان کنند کفایت می کند. با توجه به اهمیت 
سلامتی مردم.لطفا گزارشی در این مورد تهیه کنید
910...673
با سلام و تشکر از روزنامه مردمی آوا خسته نباشید.
مخابرات خطوط تلفن منطقه ما رو تغییر داده و خودشان 
امکان پشت خطی را فعال کرده. چون تلفن مربوط به 
موسسه اداری می باشد. به دفتر مخابرات  در خیابان ... 
چهار بار مراجعه و با ارائه کارت شناسایی که بنده مدیر 
اجرایی موسسه هستم و تقاضای غیر فعال کردن پشت 
خطی تلفن دارم که فرمودند باید طی نامه کتبی رئیس 
موسسه درخواست و شما رو معرفی نماید روز بعد با 
نامه که فرموده بودند مراجعه کردم نامه رو خواندن و 
فرمودند کارت ملی، روز بعد کارت ملی هم بردم که باز 
فرمودند کپی برو بگیر، کپی گرفتم تحویل متصدی دادم 
در آخر فرمودند مگه من مخابراتم نامه رو به مخابرات 
زدین برو رئیس مخابرات پاسداران دستور بده بعد بیا 
پشت خطی رو غیر فعال کنم. در این قرن با این همه 
تکنولوژی برای غیر فعال کردن امکان پشت خطی 
تلفن ثابت اینقدر دوندگی خواهشمندم پیگیری کنید.
937...667
سلام آوا . چرا حضور هر استاندار در خراسان جنوبی معمولا 
6 ماه تا 9 ماه هست اگر خیلی تحمل کنند یک سال... 
ارسالی به تلگرام آوا
واقعا باید تاسف خورد برای بعضی بازنشسته ها که راحت 
جای یک نیروی جوان رو برای کار کردن می گیرند 
مخصوصا در آژانس و نقلیه شهرداری. هیچکس هم 

نیست رسیدگی کند.ممنون  
937...667
با سلام ما شنیده بودیم وسایل نقلیه عمومی باید بیشتر 
بشه ولی متأسفانه تو بیرجند از هر خطی یک یا دو 

اتوبوس کم کردن جهت اطلاع مسئولان.
921...127
سلام. امیدواریم با آمدن استاندار جدید در این استان 
شاهد تغییرات جدیدی هم باشیم در همه حوزه ها 
مخصوصا بیکاری جوانان که  به خودی خود دارد پایه 

های این استان را از بین می برد. 
ارسالی به تلگرام آوا

سلام آوا مطلب شما رو در خصوص تذکر به وزیر 
از همه  اول  دیدم  رو هم  ها  واکنش  و  راه خوندم 
اینکه باید تلاش کنی قبل از انتقاد جامعه رو  برای 
انتقادپذیر بودن آماده کنی. اول از همه هم از رسانه 
ها که مدعی انتقادناپدیری مسئولان هستند شروع 
کنی. پس از مطلب شما واکنش هایی رو خوندم که 
هیچکدام جوابی برای این رفتار نماینده نبود و البته با 
فرافکنی و هیاهو خواسته بودن مطلب رو جمع کنند . 
البته هر وقت که شما مطلبی از نماینده می زنین برای 
اخبارشون که انتطاری نیست ولی برای نقدهاتون 
حکایت همین است چند سایت و کانال مشخص 
بجای پاسخگویی شروع به تهمت زدن  می کنند تا 
فضای استان رو ملتهب و شما رو پشیمون کنند. به 
نظر من هر اسمی رو مطالب شما بذارند مهم نیست 
مهم اونه خدا خیرت بدهد مردم هست که تو داریش. 
ضمنا از نماینده محترم هم می خواهم اگه این فضا 
سازی اطرافیانشون رو می بینه اونا را دعوت به صبر و 
متانت کند و خودشون که شکر خود تیم قوی اطلاع 

رسانی دارند پاسخگو باشند.
ارسالی به تلگرام آوا

خیلی برای پدر خانواده رنج آور است که برای کسب 
باشد و   تاظهرسرگذر منتظر    روزی حلال صبح 
اخر،  دست خالی به منزل برگردد.  از مسئولان می 
خواهیم تا با یک حرکت جهادی، یک کانکس سیار 
در میدان امام حسین )ع( قرار دهند و در صورت 
مقدور بودن با در اختیار قرار دادن ساندویچ های گرم 
و سرد به کارگران ساختمانی که موفق نمی شوند 
کار پیدا کنند، حداقل مرهمی کوچک باشند بر آلام 
و دردهای این قشر از اجتماع. بعد از دیوار مهربانی 
نوبت به تغذیه مهربانی است، تا در اختیار کارگران 
ساختمانی قرار دهیم که دستشان به هیچ چیز بند 
نیست. چنانچه برنامه ای طراحی شود حتما خیرین 
هم کمک خواهند کرد، تا کسی گرسنه نباشد و نزد 
خانواده اش که برگردد حداقل بتواند از این کانکس 
اش  خانواده  برای  رایگان  ساندویچ  چند  مهربانی، 
تهیه نماید و دست خالی نزد آنها برنگردد. مردم ما 
خیلی  رئوف و مهربان هستند، به نانوایی های شهر 
هم اگر اطلاع رسانی شود، می توانند نان  روزانه   

برای این کار را تامین نمایند
یک شهروند

مساعدت سازمان غذا و دارو از یکشنبه برای بیماران 
هزینه  باید  مریضی  هر  یعنی  شد  قطع  سرطانی 
هنگفتی برای داروی شیمی درمانی پرداخت کند. 

خواهشمندیم  پیگیری  فرمایید
910...673
نمی  با شهرداری  هماهنگی  مربوطه  ادارات  چرا 
کنند کنده کاری می کنند در خیابان ها و کوچه ها 
ولی خود مردم باید پیگیر باشند که شهرداری بیاید و 
درست کند جلوی در خانه هایشان را. چند روز پیش 
در  مطهری ... جلوی در منزلمان همین اتفاق افتاد و 
یک هفته آنها موقع بارندگی ها که کلی گل و گرد 
و خاک  و ... بپاشد داخل کوچه و تا خودمان زنگ 
نزدیم به شهرداری از مسئول آن شرکت محترم که 
خبری نشد. جا دارد همین جا تشکر کنم از مسئولان 
شهرداری که با یک تماس زحمت کشیدند  و یک 
ساعت بعد همه مشکل را برطرف کردند و آسفالت 
هم شد. اما معلوم نیست بخاطر مسائل فنی یا کم 
کاری کارگران  با حرکت یک ماشین از روی آن 
ممنون می  بوده.  و همان که  فرو نشست  دوباره 

شویم مجدد پیگیری کنند.
یک شهروند

آقای شهردار دست مریزاد انشا ا... همیشه همینطور 
ارگ  پافشاری شما  این  با  و  بگیرید  را  حق مردم 
بهارستان هم به مواریث فرهنگی و مردمی ما اضافه 
و قابل بهره برداری و تردد شود. فقط کاش بنیاد 
تعلق  مستضعفان هم ذره ای فقط ذره ای حس 
با بی  و  استان داشته  تاریخی  آثار  این  به  معنوی 
توجهی، لجبازی و نگاه منفعت طلبانه ، به دنبال 

مزایده و کسب ثروت نباشد. 
یک شهروند

حسینی- در راستای برگزاری نشست بررسی »مسکن مرکز 
استان، حباب در قیمت یا گرانی فرآیند ساخت« ، گفتگویی 
خراسان  مسکن  بانک  شعب  مدیر  پورقربانی  با  تفصیلی 
جنوبی به عنوان یکی از متولیان بخش مسکن  در این زمینه 
داشتیم. وی همان ابتدای سخن، نظریه حباب در مسکن را 

رد کرد و توضیح داد: پس از بهم ریختگی وضع بازار ارز و 
متعاقب آن  اتفاقات عجیب در حوزه اقتصاد ، انتظار رسیدن 

این موضوع به مسکن را هم داشتیم.

حبابی در مسکن استان ندیده ام

پورقربانی با اشاره به این که پس از بهم ریختگی در وضع 
اقتصادی، افزایش قیمت از اقلام ریز شروع و به سمت اقلام 
درشت تر توسعه می یابد، ادامه داد: البته هر چه به سمت 
درشت ترها می رویم ، سرعت و هم حباب آن کمتر است. 
وی به سخن رئیس کمیسیون عمران مجلس مبنی بر این 
که در اسفند ، 25 درصد از قیمت مسکن به دلیل حباب 
موجود در آن کاسته  خواهد شد، اشاره کرد و افزود: با این 
حال من حبابی در مسکن ندیده ام زیرا در بدترین حالت 
حدود دو برابر افزایش قیمت داشته است در حالی که قسمت 
اعظم نهادهای بخش ساختمان به خصوص مصالح ، بالای 

دو برابر رشد قیمت داشته است.
ساختمانی،  مصالح  زمین،  مسکن،  بانک  شعب  مدیر 
هزینه های اجرایی و خدماتی ساخت ساختمان را مدنظر 
قرار داد و گفت: مصالح که بیش از ظرفیت مورد انتظار 
گران شده است، برای زمین نیز همواره مالکان به چشم 
سرمایه به آن نگاه کرده و می کنند، گرانی آن نیز وابسته 

به وضع بازار و البته مالکان دارد.

سازندگان مسکن
هنوز به مرحله خرید واقعی نرسیده اند

پور قربانی خاطرنشان کرد: فرض کنید قیمت زمین در خراسان 

جنوبی حباب دارد، ولی باز هم با کاهش قیمت آن، فقط  بر 
یک نهاده تاثیر گذاشته شده و باقی نهاده ها را نمی توان کاری 
کرد. به گفته وی ، آنچه رخ داده است، به حداقل رساندن نرخ 

خدمات توسط سازندگان مسکن است. 
برای مثال کارگری که اسفند ماه روزانه 40 هزار تومان دستمزد 

داشت، انتظار می رفت در سال 97 ، این مبلغ سه برابر شود اما 
نهایتا به 50 هزار تومان رسید.

مدیر شعب بانک مسکن ، با تاکید بر این که گرانی مسکن 
ناشی از حباب نبوده بلکه افزایش تورم و ارز علت آن است، 
خاطرنشان کرد: تاکنون نیز بسیاری از سازندگان از موجودی 
انبار خود استفاده کرده اند و هنوز به مرحله خرید واقعی 
نرسیده اند، با ورود به این مرحله ، قطعا افزایش قیمت ها 

بیشتر تاثیر خواهند گذاشت.

در خوش بینانه ترین حالت ،قیمت 
 مسکن در همین حد مانده و وارد 

رکودی طولانی مدت خواهد شد

پورقربانی با اشاره به این که طبق گفته یکی از متولیان آهن 
در کشور، نباید انتظار داشت با پایین آمدن نرخ ارز، نرخ آهن 
نیز پایین اید، اضافه کرد: در خوش بینانه ترین حالت ممکن، 
قیمت مسکن همین گونه مانده و دوباره وارد رکودی نافرم و 

طولانی مدت خواهد شد.

نمی توان مسکن را
به عنوان نیاز ضروری زندگی، کنار گذاشت

وی به بیش از 360 هزار نفری که در صندوق مسکن یکم 
حساب باز کرده و اکنون زمان دریافت تسهیلات آن ها 
رسیده است، اشاره کرد و ادامه داد: این افراد قبل از مرداد یا 
شهریور سال 96، یعنی قبل از  رخداد این اتفاقات در شرایط 
اقتصادی، سرمایه گذاری کردند و انتظار داشتند اکنون از 
این سرمایه گذاری استفاده کرده ، صاحب خانه شوند اما با 

افزایش دو برابری قیمت ها، باید آرزوی خانه دار شدن را 
رها کرده و به دنبال اجاره یا ترهین ملک باشند. پورقربانی 
برای توضیح بیشتر سخن خود و وضع فعلی مسکن عنوان 
کرد: کالایی همچون خودرو را در کنار مسکن فرض کنید، 
در خودرو نیز بیش از دو برابر افزایش قیمت داشته ایم،  اما 

تفاوت آن، این است که در خودرو علاوه بر محصولات  
بالای یک میلیارد تومان، محصولات 20 میلیون تومانی 
نیز  نیاز خانواده است و حتی بدون خودرو  هم جوابگوی 
می توان زندگی کرد، اما در خصوص مسکن قضیه کاملا 
متفاوت است، اگر فرد توانایی خرید  نداشته باشد، نمی توان 
به وی مسکن 20 میلیون تومانی را پیشنهاد داد چون وجود 
ندارد، از طرفی مسکن نیاز ضروری و اولیه زندگی است و 

نمی توان از آن گذشت.

دولت برای مسکن به عنوان نیاز اولیه،
 یارانه در نظر بگیرد

به گفته وی با این که دخالت دولت ، بدترین اشتباه در حوزه 
اقتصادی است و باید نقش نظارتی داشته باشد، اما اکنون 
دولت همان طور که برای اقلام مورد نیاز اولیه یارانه خاص 
در نظر می گیرد، برای مسکن نیز باید این گونه عمل کند و 
مسکن را به عنوان کالایی اولیه برای تمام اقشار جامعه به 

خصوص دهک های پایین در نظر بگیرد.

می توان با تسهیلات دراز مدت مسکن،
 فشار قسط ها را کم کرد

مدیر شعب بانک مسکن با بیان این که می توان همچون 
مسکن  برای  درازمدت  تسهیلات  پیشرفته  کشورهای 
پرداخت کرد، یادآور شد: بانک مسکن طولانی ترین سقف 
تسهیلات را با سقف 12 سال قسط بندی دارد اما باز هم 

پاسخگوی  وضع فعلی جامعه نیست. 
وحالا که نتوانستیم توان درآمدی دهک های پایین جامعه 

را افزایش دهیم می توان با تسهیلات دراز مدت حتی تا 40 
سال، فشار قسط ها را کم کرد.

نباید انتظار اتفاق تازه ای
در سال 98 یا 99  داشته باشیم

پورقربانی با اعتقاد بر این که اگر در بخش مسکن یارانه داشته 
یابد،  افزایش   باشیم، اقساط طولانی مدت باشد و وام هم 
می توان گره کوچکی از مشکلات دهک های پایین برای 
تامین مسکن را حل کرد، ادامه داد: طبق آمار، سالانه 800 
هزار واحد مسکونی )جدای از واحدهای خالی در کشور به 
دلایل زیادی که از حوصله مخاطبین شما خارج است و آنها 
را باید از محاسبات خود خارج کنیم( مورد نیاز است. اما با این 
هزینه های ساخت، تعداد کسانی که به سمت ساخت و ساز 
می روند محدود شده و نباید انتظار اتفاق تازه ای در سال 98 
یا 99  داشته باشیم، همچنین در خوش بینانه ترین حالت 
ممکن زمانی می شود از ترکیدن حباب مسکن سخن گفت 

که عرضه آن قابل قبول باشد.

تخصیص بسته حمایتی برای 
انبوه ساز  برای ساخت واحد های کوچک

به گفته وی دیگر اشتباه راهبردی، این است که افراد نیازمند 
به مسکن، معمولا اقشار جوانی هستند که تازه ازدواج کردند 
و قبل از آن مشکل اشتغال و کمبود درآمد را دارند، برای 
این افراد باید واحدهایی را ساخت که همسانی با درآمد آن 
ها داشته باشد. مدیر شعب بانک مسکن با تاکید بر این 
که اکنون بیشتر واحدهایی که ساخته می شوند، متراژهایی 
بالاتر از استاندارد مسکن حمایتی دارند، تصریح کرد: یکی از 
راه های رفع این مشکل ایجاد بسته حمایتی برای انبوه ساز 

است تا واحد با متراژ کم بسازد.
نظام  های  تخفیف  قالب  در  تواند  می  ها  حمایت  این   
مهندسی، واگذاری زمین از طرف راه و شهرسازی و کاهش 

در هزینه های شهرداری و مواردی از این دست باشد.

فراخوان شرکت در جشنواره استانی کتاب

صداوسیما- مدیر کل فرهنگ و ارشاد گفت: سومین جشنواره استانی کتاب با هدف شناسایی و معرفی کتب برتر، کمک به اعتلای دانش و فرهنگ مکتوب استان، حمایت و تشویق پدیدآورندگان متعهد و متخصص 
کتاب برگزار می شود. نبی زاده، با بیان اینکه آثار ارسالی باید در بازه زمانی مهر 96 تا آذر 97 برای اولین بار چاپ و منتشر شده باشد، افزود: آثار ارسالی شامل تالیف، ترجمه،  گردآوری، احیا، تصنیف و تصحیح متون است 
و پدیدآورندگان باید ساکن استان باشند. وی از ناشران خواست تا علاوه بر تکمیل فرم درخواست، 3 جلد از کتاب به همراه کپی شناسنامه و کارت ملی مولف به همراه یک قطعه عکس به دبیرخانه جشنواره ارسال کنند.

افزایش تسهیلات و اقساط دراز مدت
راه نجات مسکن استان 

نت
نتر

 : ای
س

عک

مرکز نیکوکاری جواد الائمه )ع( بیرجند  از مردم، برای مردم، توسط خود مردم 
های خسته  دل  و  محرومند  پدر  موهبت  از  که  کودکانی  کوچک  های  دست 
نیازمندانی که از شدت نجابت هرگز لب به شکوه نمی گشایند هر روز و هر لحظه 
در انتظار یاری پاک و پربرکت شماست. تعداد خانواده های تحت حمایت: 500 

خانواده شهری، 1390 خانواده روستایی، 163 نفر یتیم نیازمند
شماره حساب مرکز نزد بانک ملی: 0109831823009 

شماره کارت مجازی: 6037991899549160
پرداخت از طریق شماره گیری تلفن همراه: # 4518*8877*  

آدرس: موسی بن جعفر )ع( 5 )صمدی 8(  
 داخل صحن مسجد جواد الائمه )ع(  

 09151631855 -  32313472 056- طاهری

فروش ویژه محدوده درب های برقی/درب اتوماتیک نوین 
تکنیک/ کرکره برقی بازویی، شیشه ای، ریلی، بالابر، قفل برقی

05632323179 - 09153634767
پارکینگ اداری و مسکونی ، کانکس و سوله

 PVC دکوراسیون داخلی ، سقف کاذب و دکوراتیو ، فروش ورق های
KNAUF و SIDING ، UPVC و

طراح و مجری: گروه مهندسی پارسیان سقف مرکز خانه های پیش ساخته
 www. parsiansaghf.COM

 UPVC سـازه های سبک بـا پوشش

تلفکس: 056-32422449
شماره تماس: 09153617611  - حاشیه فلکه جماران – بالاتر از کاشی فرزاد
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موفقیت و انرژی

پذیرش موقعیت

خود را پذیرای موفقیت و کامیابی کنید

و  احساسات  بر  مقدم  را  افکارمان  همواره 
در  را  خود  باشید  مراقب  بشماریم.  رفتارهای مان 
حصار باورهای محدودکننده گرفتار نکنید. همان طور 
در  “ موفقیت  است:  گفته  برادرز  جویس  دکتر  که 
ذهن آدم ها است. اگر موفقیت می خواهید، خودتان 
را مصداق موفقیت بدانید. ” به نظریه  فراوانی اعتماد 
کنید و پذیرای همه  چیزهای خوب در زندگی تان 
باشید.گذشته را گرامی بدارید، از آن درس بیاموزید، 

و رهایش کنید. 
قدرت  به  نباشید.  آن  نگران  یا  آینده  در  غرق 
روش های تمرکز حواس پی ببرید؛ روش هایی نظیر 
تنفس عمیق و مراقبه به شکلی محکم و پایدار در 
لحظه ی حال نگه تان می دارد. خود را برای استقبال 

از موفقیت آماده کنید. 

 سعی کنید موقعیت را بپذیرید

به نظر می رسد معاملات زندگی هیچ گاه منصفانه 
نیستند، ولی من معتقدم همه  ما در زندگی به یک 
میزان با پستی ها و بلندی ها مواجه می شویم و فقط 
معنویِ  روانی -  و  به  فرد  منحصر  درس های  باید 

پیش روی مان را به خوبی فرا بگیریم.
رسیدن به موفقیت مستلزم برخاستن و حضور در تمام 
عرصه های زندگی، وفق دادن خود با بهترین تقدیر و 
سرنوشت و ایجاد نقشه ا ی برای ادامه  راه است. باید 
آگاهانه راهی را برگزینیم که هم به صورت فردی 
و هم به صورت جمعی، کمک مان کند و درک و 
معرفت مان را بر انگیزانیم. در مورد آن چه نمی توانید 
نشان  مقاومت  بی جهت  و  بی خود  دهید  تغییرش 
ندهید یا انرژی مصرف نکنید. در عوض، سعی کنید 
آن  چیزهای را که می توانید، تغییر دهید )افکارتان، 
رفتارتان، مرزها و محدودیت های تان و غیره(. برای 
بخشیدن و رها شدن از تنفر، به جز آرامش خودتان 
به هیچ دلیل دیگری نیاز ندارید. همه  ما در برابر موانع 
قرار می گیریم. نحوه  واکنش مان در مقابل این موانع 
تعیین کننده  این است که آیا در دور باطل و رکود 
گرفتار می شویم یا رشد و پیشرفت می کنیم. خود را 
از ضعف و سستی خارج کنید و بپذیرید که همه   ما 
انسان هستیم و در حال پیشرفت. از اشتباهات تان 

درس بیاموزید و خود را به جلو سوق دهید.
را  خود  از  مراقبت  و  دلسوزی  خود  است  لازم 
تمرین کنید. میان کار و زندگی تان تعادل را حفظ 
کنید و شبکه  حمایتی مثبت برای خود ایجاد کنید. 
این عشق به خود را با ایجاد تعهد به رسیدن به 
بزرگ ترین موفقیت زندگی تان نشان دهید. موفقیت 
یعنی داشتن زندگی جسورانه، صادقانه و شجاعانه به 
شکلی که تا بیش ترین حد ممکن  با مصالح عالی 

خود و دیگران سازگار باشد. 

فرمولی معجزه آسا برای 
کاهش اشتها و لاغری سریع

وقتی قصد دارید وزن خود را کاهش دهید، به دلیل 
دریافت کالری کمتر، مدام گرسنه می شوید اما اگر 
بتوانید میزان فیبر غذای خود را افزایش دهید، آنگاه 

کمتر سراغ تان خواهد آمد. برای ایجاد احساس سیری 
و کاهش اشتها بهترین راه استفاده از غذاهایی با فیبر 
بالا است البته باید توجه کنید که برخی غذاها در 
عین فیبر زیاد، چربی و کالری زیادی هم دارند. برای 
کاهش وزن از میان وعده ها و غذاهای سبک و کم 

کالری استفاده کنید.

آب خیارشور گرفتگی
 عضلات را درمان می کند

نوشیدن آب خیارشور می تواند گرفتگی عضلات 
که  است  چیزی  خیارشور  آب  در  کند.  درمان  را 
باعث ایجاد یک رفلکس در دهان می شود و این 

رفلکس پیامی به اعصاب می فرستد که گرفتگی 
عضلات را متوقف می کند. 

آب  لیوان  یک  مصرف  افراد  برخی  شواهد  طبق 
خیارشور می تواند درد معده را آرام کند. البته هنوز 
اما  نگرفته  زمینه صورت  این  در  علمی   مطالعات 

می شود برای یک بار امتحان کرد.

روزانه بیشتر از ۲ بار
 مسواک نزنید

الگوی مسواک زدن خود را تغییر دهید و همه نقاط 
را  کار  برقی  مسواک  از  استفاده  کنید.  مسواک  را 
برای شما راحت می کند، فقط باید آن را در جهات 

مختلف تکان دهید. نیازی نیست بیش از دو بار در 
روز مسواک بزنید ؛ بعضی افراد فکر می کنند ایرادی 
ندارد 3 یا 4 بار در روز مسواک بزنند، معمولا بعد از 
هر وعده غذایی. معمولا مسواک زدن بیش از 2 بار 

می تواند به لثه و مینای دندان آسیب برساند.

قار و قور شکم
 را جدی بگیرد

قار و قور شکم همیشه دلیل بر گرسنگی فرد نیست و 
اگر جدی گرفته نشود، می تواند نشان از یک مشکل 
پنهان داشته باشد اگر به مدت طولانی این اتفاق می 

افتد قار و قور شکم را جدی بگیرید! در این عارضه 
روده ها دچار انقباضات شدید یا خفیف شده یا ممکن 
است دچار انسداد دردسرساز روده شده باشید که نیاز 
به درمان سریع دارد. گذشته از این موارد، ممکن است 
صداها به علت استرس و اضطراب و تحریک روده با 

مواد غذایی خاص ها ایجاد شده باشد. 

بهترین روغن مایع و جامد امگا 3 ،
بی نظیر ترین روغن دنیا

چربی های غیر اشباع  که  آن را “ امگا 3 “ نامیدند 
یکی از چربی های ضروری برای بدن است. 

 امگا 3 موجب کاهش چربی و فشار خون می شود
 

و جلوی ضربان نامنظم قلب را می گیرد. روغن 
به  ذرت،  جوانه  روغن  و  صنعتی  آفتابگردان 
رنج  و  درد  افزایش  موجب  التهاب  ایجاد  علت 
تولید  التهاب مفاصل و همچنین  به  افراد مبتلا 
مضر  بدن  برای  که  است  آزادی  های  رادیکال 

است.

محققان می گویند حمام آب گرم می تواند به کاهش التهاب در ماهیچه ها و کنترل قند خون کمک کند، اما با این 
حال نمی تواند جای ورزش کردن را بگیرد. این کار مخصوصا برای افرادی مفید است که به هر دلیلی نمی توانند 
ورزش کنند. انتظار می رود که این نوع التهاب ها بعد از ورزش کردن به شکل درد عضلانی خود را نشان دهند. 
این نوع االتهاب ها می تواند مضر باشد و منجر به چاقی و دیابت شوند. محققان با انجام یک سری آزمایشات به 
نتایج جالبی دست پیدا کردند که نشان می دهد حمام آب گرم می تواند بخشی از تاثیراتی که ورزش کردن روی 
بدن افراد دارد را به دنبال داشته باشد. اگر چه حمام آب گرم می تواند فوایدی برای سلامت افراد داشته باشد، اما 
هیچ وقت نمی تواند جایگزین ورزش کردن شود. در واقع حمام آب گرم می تواند کمک بزرگی به افرادی کند که 

نمی توانند ورزش کنند.

در منابع طب سنتی آمده که شیر را با دارچین میل کنید تا هم سردی شیر را بگیرد و هم این که دارچین شیر را تا مفاصل 
می برد. ترکیب شیر با این مواد: شیر+ خرما : تقویت کلیه، ضد سنگ کلیه - شیر+ سنجد : ضدپوکی استخوان ، از 
 بین برنده پا درد - شیر+ عسل : ضدمیکروب قوی - شیر+ موز : از بین برنده بی خوابی ، عضله سازی -  شیر+ انبه :

 اشتها آور ، ضدکیست تخمدان ، ضد عفونت ، از بین برنده ورم لوزه - شیر+ نارگیل: خونساز ، ویروس کش، ضد 
استرس - شیر+ خرمالو: رفع سرماخوردگی ، ضد آب مروارید و تقویت کننده چشم ها - شیر+ بادام : شیرافزا برای 
مادران ، رویش دندان نوزاد ، ضدبیماری قلبی -شیر+ برنج : پخت شیر همراه برنج استخوان سازه و برای درمان 
ناباروری موثر است - شیر+ زردچوبه: ضدسرطان ، ضدسرماخوردگی - شیر+ انجیر : ) انجیر خشک ولی خیس 

خورده ( رفع سریع یبوست - شیر+ نشاسته:)جوشاندن شیر با نشاسته( رفع گلودرد و چرک گلو.

فواید معجزه آسای شیرتسکین دردهای روزانه

الکی  مشروبات  و  مخدر  مواد  یاد  را  اعتیاد، شما  واژه  شاید 
توانند  می  که  هستند  هم  دیگری  رفتارهای  اما  بیاندازد 
 تبدیل به اعتیاد شوند. اگر دوست دارید بدانید چه کارهایی 
می توانند شما را معتاد کنند، با ما در ادامه مطلب همراه باشید.

اگر  دارند،  ورزش  به  عادت  که  افرادی  کردن:  ورزش 
نکنند احساس می کنند که روزشان کامل  روزی ورزش 
نشده است. در واقع آنها به این باور رسیده اند که ورزش 
عنوان  به  ورزش  از  آنها حتی  است.  زندگی شان  اولویت 
استرس  کاهش  از  شان،  احساسات  کنترل  برای  راهی 

گرفته تا عصبانیت، استفاده می کنند.

جراحی پلاستیک: جراحی پلاستیک هم می تواند تبدیل 
به اعتیاد شود. حتما دیده اید کسانی که بینی شان را عمل 
کرده اند، دوست دارند به دیگر اجزای صورت شان هم دست 
ببرند. به عنوان مثال وقتی فردی برای اولین بار بوتاکس می 
زند و چین و چروک هایش از بین می رود، دوست دارد که 
دیگر ایرادهای صورتش را هم برطرف کند. در واقع میل انسان 

به دیدن زیباییست که این اعتیاد را ایجاد می کند.
خرید کردن: تحقیقات نشان داده که با پوشیدن لباس نو، 
ما حس بهتری نسبت به خودمان پیدا خواهیم کرد، علاوه بر 
آن احساس می کنیم که همه چیز در کنترل ما قرار دارد. اما 

چگونه بفهمیم که به این کار اعتیاد داریم؟ به رفتارتان دقیق تر 
شوید. اگر شما برای درمان ناراحتی، یا عصبانیت تان به سمت 
خرید می روید، اگر سعی دارید که خرید نکنید اما نمی توانید 
جلوی خودتان را بگیرید و اگر قبض هایتان را از دید دیگران 

پنهان می کنید، بدانید که به خرید کردن اعتیاد دارید.
 افکار منفی: مهم نیست که فکرهای منفی شما در چه زمینه ای
است،  اگر مدام ذهن تان درگیر افکار منفی باشد، به این حالت 
اعتیاد پیدا خواهید کرد. به افکاری که در سر دارید فکر کنید، آیا شما 
مدام دیالوگ های منفی را با خودتان مرور می کنید؟ اگر این طور 

است، بهتر است هر چه زودتر این عادت را کنار بگذارید.

کارهای روزمره ای که اعتیاد می آورد

آیه روز

و در حقیقت آسمان دنیا را با چراغهایی زینت دادیم و آن را مایه طرد شیاطین ]= قوای مزاحم[ 
گردانیدیم و برای آنها عذاب آتش فروزان آماده کرده  ایم. )سوره ملک/ آیه 5(

پیام روز

اگر برای رسیدن به آرزوهای خویش زورگویی پیشه کنیم، پس از چندی کسانی را در برابرمان خواهیم 
دید که دیگر زورمان به آنها نمی رسد.
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شعبه دیگری ندارد         نقدی تخفیف ویژه ویژه  
خدمات تایر در همان مکان انجام می شود

بالانس تضمینی، گاز نیتروژن 
با دستگاه های تمام اتوماتیک ایتالیایی 

نبش جمهوری 28 و 30 به سمت مزار شهدا )قلعه( 

لاستیک فرازی
09155622291

32211684

ایزوگام  شفیعی
 32225494 - 09151630283  صیادشیرازی، مجتمع میرداماد، واحد 98

آسفالت )محوطه و پشت بام(
 و  قیـرگونـی

به یک زوج ترجیحا بدون فرزند و حداقل 
سن 40 سال جهت سرایداری نیازمندیم.

09159625096

به تعــدادی نیـروی خدماتـی خانـم 
نیازمندیم.

056-32342244-09363654746

یک شرکت تبلیغاتی معتبر جهت تکمیل 
کادر خود نیاز به تعدادی نیرو 

)با روابط عمومی بالا( دارد.
بازاریاب و مدیر فروش

 09155628902
32357311

کلیه لوازم دست دوم شما را خریداریم
با یک تماس اختلاف قیمت را تجربه کنید.

0915   056   2100

ایزوگام و قیرگونی آراسته
فروش و نصب انواع عایق های رطوبتی 

 ایزوگام شرق و دلیجان
مدیریت: حسن آراسته

امیرآباد- نبش ولی عصر)عج( 4
09155658268 - 09156693515 

10سال ضمانت

ایزوگـام محمـدزاده 
تنوع محصول

نبش چهارراه دوم توحید
09151652600-32447110

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

و ... با قیمت مناسب    09156633230- برگی

اجرای لوله کشی ساختمان
گرفتگی و نشت لوله های فاضلاب

لوله بازکنی با فنر برقی
نصب فاضلاب شهری، نصب و تعمیر 

بخاری ، آبگرمکن
نصب شیرآلات

09151633903

خدمات تاسیساتی دهشیبی

32435686 - 09365237014-09157063220 - خسروی

     لولـه بازکنـی 
تشخیص و رفع بو و نم به روش ایزونانو / شبانه روزی
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Cinemaferdosi_Birjand  :اینستاگرام @ cinemaferdosi :کانال خبری تلگرام 

وای آمپولآستیگمات
16:152014:3021:30شروع سانس

     تشـک  رویـال آســایش
انواع تشک طبی  فنری و بیمارستانی

فقط روزی 5۰۰۰ تومان
آدرس : خیابان ارتش - حدفاصل خیابان عدل و معلم -پلاک 174

09155600850

خرید نقدی 

1۰ درصد 

تخفیف
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 امام على عليه  السلام فرمودند :
أفضَلُ الأدَبِ ما بدََأتَ بهِِ نفَسَكَ

بهترين ادب آن است كه از خود آغاز كنى.
)ميزان الحكمه ، ح ۳۶۹(

بانک انصار در راستای مسئولیت های اجتماعی 
و محرومیت زدایی در استان های محروم و کمتر 
محرومیت  قرارگاه  تشکیل  به  اقدام  برخوردار 
است.  نموده  اجتماعی  های  حمایت  و  زدایی 
نوسازی  اداره کل  با مشاوره  منظور  به همین 
مدارس، مجمع خیرین مدرسه ساز و دانشگاه 
علوم پزشکی بیرجند نسبت به ساخت 4 باب 
مدرسه یک و دو کلاسه و 2 خانه بهداشت در 
مناطق محروم استان خراسان جنوبی اقدام نموده 
است. این پروژه ها در تاریخ 10 ، 11 و 12 آذر 
ماه سال 1397 با حضور چند نفر از مسئولان 
حوزه مرکزی بانک انصار، مدیریت شعب بانک 
انصار استان خراسان جنوبی و مسئول قرارگاه 
محرومیت زدایی و مسئولیت های اجتماعی بانک 
 انصار و مسئولین استانی افتتاح و به بهره برداری

 رسید.
هادی پهلوان، مدیریت شعب بانک انصار استان 
مراسم ضمن  این  در حاشیه  خراسان جنوبی 
عنوان  به  انصار  بانک  افزود:  خرسندی  ابراز 
بانکی پیشرو  در خدمت به جامعه و ارزش های 
های  مسئولیت  زمینه  در  مناسبی  الگوی  آن 

رویکرد  اینکه  به  اشاره  با  است. وی  اجتماعی 
بانک انصار به مسئولیت های اجتماعی ریشه 
 در اعتقادات و سبقه ارزشی آن دارد، بیان کرد: 
بانکی خصوصی فقط  به عنوان  اساس  این  بر 
و  به مسائل مالی  ارزش های دینی  از دریچه 
انصار  بانک  فلسفه وجودی  و  نگرد  بانکی می 
را مسئولیت های اجتماعی تشکیل می دهد. 
خراسان  استان  انصار  بانک  شعب  مدیریت 
انجام  ادامه داد: بر همین اساس برای  جنوبی 
 2 افتتاح  به  اقدام  اجتماعی  های  مسئولیت 
باب مدرسه در روستاهای خونیکباز درمیان و 
لخشک نهبندان و خانه بهداشت روستای فنود 
پروژه  این  و  نموده  نهبندان  و چاهداشی  مود 
ها تحویل مردم گردید. پهلوان افزود: با توجه 
به نیازسنجی استان در مناطق محروم نسبت 
به ساخت چندین پروژه دیگر در آینده نزدیک 
اقدام خواهد شد. محمد فتاده، مسئول قرارگاه 
سازندگی بانک انصار خراسان جنوبی نیز افزود: 
3 پروژه در حال ساخت استان که حدود 90 
درصد پیشرفت فیزیکی داشته است به زودی 

افتتاح و به بهره برداری خواهد رسید.

بانک انصار در راستای مسئولیت های اجتماعی و محرومیت زدایی اقدام کرد:

ساخت 4 باب مدرسه و 2 خانه بهداشت در مناطق محروم
عکس: آخوندی

به مناسبت سومین روز درگذشت

 مرحـوم علـی خیرآبـادی  
جلسه ترحیمی امروز سه شنبه مورخ 97/9/13 از ساعت 
14:30 الی 15:30 در محل مسجد امام علی )ع( واقع در 

خیابان غفاری- خیابان شهید رجبعلی آهنی برگزار می گردد.
خانواده های: خیرآبادی ، بهدانی ، حسن آبادی ، مبصری ، 
جوادی فر ، برهانی نیا ، جاودان پور و سایر فامیل وابسته       

آنقدر حسرت دیدار تو دارم که نگو
آنقدر بوسه به تصویر تو دارم که نگو

امشب از کوچه دلتنگی ما می گذری؟!
آنقدر حسرت آغوش تو دارم که نگو

سال هاست که از مهربان فرشته زندگی مان دوریم
  اما حسرت نگاه و صدای مهربانش همچنان بر دل سنگینی می کند
  ۱۳ آذر ماه در سومین سالگرد آسمانی شدن مادر عزیزمان

شـادروان بیگـم بیدختـی
 فاتحه ای نثار روح پاکش می کنیم.

 از طرف فرزندان و همسر مرحومه

مجتمع اره تیزکنی و ابزار برش مهدی نیا
) CNC)  UPVC- MDFمجهز به دستگاه تیزکن 

همراه : 0۹1536365۴2  0۹1556125۸0 - 05632317110

به اطلاع همشهریان عزیز می رساند:
ختم کلام ا... مجید به یاد اموات توسط قاریان قرآن

 انجام می گردد 
و عواید آن صرف بیماران سرطانی صعب العلاج می شود.

09155618482 -32227177
موسسه خیریه هیئت ابوالفضلی


