
استخدام

خدمات شهری

فروش ویژه

 آجر سفال و لیکا 

09151864539

دعوت به همکاری 

به تعدادی بازاریاب 

و کارشناس فروش 

جهت پخش 

شرکت یادمان 

سمیر نیازمندیم  

09381929704

استخدام فوری 
مراقب کودک 
باتجربه کافی 

روابط عمومی بالا 
باضامن معتبر جهت 

نگهداری کودک 
5ساله 7تا 15 هرروز 
بجز تعطیلات حقوق 
500تومان -تماس 
14تا 22 شریفیان  
 09379961671

به یک همکار در 
رشته روان شناسی  

و یک نفر  در 
یکی از رشته های 
پیراپزشکی جهت 
همکاری با موسسه 

ای در شهرستان 
بجنورد نیازمندیم. 
05832230651

به یک نفر بازنشسته 
آقا دارای مدرک 
تحصیلی حداقل 

دیپلم،داشتن 
گواهینامه 

موتورسیکلت 
نیازمندیم. 

 09158840140

به چندنفربازیاب قوی 

در زمینه فروش و معرفی 

سامانه ماوا)مشاور 

املاک( نیازمندیم 

بجنورد3،اسفراین2 

نیازمندیم

09155896905 

 محمودزاده

به دونفرنیروجهت 

کاردرنمایشگاه 

اتومبیل باپورسانت 

عالی نیازمندیم 

 09155845705

به یک فروشنده  با 

تجربه نیازمندیم  

 09151840475

شایگان 

به یک برقکارنیمه 

ماهر نیازمندیم 

 09371350604

 استخدام 

شرکت پخش 
موادغذایی در بجنورد 
نیازبه تعدادی بازاریاب 
دارد        مزایا:حقوق و 
پورسانت به اضافه بیمه

 09387804894

استخدام

2نفر کارشناس جهت 
همکاری در دفتر مشاور 
املاک به طور تمام وقت 

 1 نفر همکار خانم 
جهت انجام کارهای 
دفتری در دوشیفت 
کاری صبح و بعداز 

ظهر با حقوق ثابت و 
پورسانت عالی

 09151862012 
آدرس:چهارراه 

قیام)15 خرداد(،جنب 
مبلمان فیروزه،پشت 
3 عروسک زرد گروه 

مشاورین املاک ایران  

به دو فروشنده جهت کار 

در موبایل فروشی بصورت 

تمام وقت به آدرس 

بجنورد بین چهارراه 

مخابرات ومیدان شهید 

جنب عکاسی پارس 

سروش همراه نیازمندیم

  091٥٥8٤19٦0

به یک حسابدار 
مسلط به نرم افزار 

کلیک 5 بصورت یک 
شیفت نیازمندیم 

 09151840475
شایگان 

استخدام بازاریاب درزمینه 

پخش مواد غذایی درسطح 

استان بصورت ویزیت 

حضوری با حقوق مزایای 

قانونی و سایر امکانات 

علاقمندان جهت اطلاعات 

بیشتر در ساعت اداری به 

شماره های ذیل تماس حاصل 

نمایند 09151865526    

 09155849002

به تعدادی تراشکار 

وکارگرساده  

نیازمندیم.محل 

کار تهران با 

خوابگاه رایگان 

حقوق 1.5م تا  2م 

    09121026256

 02334572283

به یک نفر  دارای روابط 

عمومی قوی جهت کار اداری 

در نمایندگی پخش قطعات 

نیازمندم . بلوار مدرس پلاک 

17 ساعت تماس 10 الی 12 

32414525

به یک نرم افزارکار 

جهت کار در موبایل 

فروشی بصورت تمام 

وقت واقع در موبایل 

نیکان به آدرس بجنورد 

چهارراه مخابرات نبش 

پاساژ یوسف نیازمندیم 

 091٥٥8٤19٦0

به یک منشی خانم 

جهت کار در دفتر 

ترمینال مسافربری 

تعاونی 2 مسلط 

به کامپیوتر با 

پایه حقوق ماهانه 

300 نیازمندیم  

  09155840419

شیخ زاده

به دونفر بامدرک 
دیپلم کامپیوتر 

نیازمندیم.

05832230516

09398704001

 به نیروی کار  فقط 
آقا  ،تمام وقت،زیر 

30 سال .تحصیلات 
بالای دیپلم 

ساعت کار7:30 
الی12وعصر 

2:30الی 9شب 
حقوق ماه اول 

600 بعد ماه دوم 
700نیازمندیم 

 09158845428

2قطعه باغ 
یکی1500ودیگری 

5000متربا 
درختان 5ساله در 

حال بار دهی در 
روستای سرچشمه  

بفروش می رسد 
 09151874580

مغازه بین گارگر 

18متر سر قفلی  

به  فروش میرسد

 9157950157 

 فروشی منزل 
ویلایی در کلاته 

پیاز 78متر 
سند6دانگ 

باقر خان  24بن 
بست  اول سمت 

چپ  70م    
09333871760

یکباب مغازه تجاری 

21متر مربع واقع 

در طالقانی غربی 

تقاطع شیرآب 

دارای موقعیت 

مکانی عالی جهت 

کسب وکاربصورت 

رهن واجاره واگذار 

می گردد.2م 

رهن و550 اجاره   

09159771942

مغازه سر قفلی 

12 متر مربع درب 

کرکره برقی خیابان 

منصور حصاری 

بفروش میرسد 

 09151862686

مدیریت پیمان 

املاک
حاشیه 24متری 

بهارستان سه 

طبقه بالای پیلوت 

به فروش میرسد  

 09157950157

به یک دفتر دار  جهت 
کار در دفتر بیمه 

نیازمندیم آدرس خ امام 
خمینی  جنب پمپ 

بنزین قره چورلو

09919064951

اجرای ساختمان  از پی تا بام 
کیفیت عالی در اجرا 

کمترین هزینه  - بیشترین سرعت 
 09151895612
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مرغ به تعداد نفرات، آلو بخارا برای هر تکه مرغ  3 تا5 
عدد، پیاز درشت رنده شده یک عدد، رب گوجه فرنگی  3 
قاشق غذاخوری، رب انار یا آلوچه در صورت نیاز یک قاشق 
غذاخوری، شکر 3 قاشق غذاخوری، نمک، فلفل و زردچوبه به 

میزان لازم.

دوچرخه ها را زین کنیم
صدیقی- مشکل عمده فرا روی مدیریت شهری و شهروندان بجنوردی، ترافیک 
از  ناشی  مسائل  و  آن  از  ناشی  هــوای  آلودگی  و  مرکزی  هسته  فرسای  طاقت 

استفاده بی رویه از خودروی شخصی است.
 مسئولان حمل و نقل و ترافیک شهری در گذشته بارها درخصوص تبدیل بجنورد 
آن  بر  را  ذی ربط  مراجع  واقعیت  این  دهند.  می  و  اند  داده  هشدار  پارکینگ  به 
که  باشند  شخصی  خودروهای  برای  مناسبی  جایگزین  دنبال  به  تا  است  داشته 
توسعه حمل و نقل عمومی و غیرموتوری مانند دوچرخه از جمله آن هاست. در 
مقایسه با خودرو، دوچرخه وسیله ای ارزان و کم هزینه است و با در نظر گرفتن 
نتیجه  در  و  بدنی  تحرک  موجب  امــروزی  جوامع  در  میزنشینی  پشت  معضلات 
شرایط  در  زیست  و  محیط  کردن  آلوده  بدون  جایی  جابه  در  تسهیل  و  سلامتی 
ایمن  و مسیرهای کوتاه محدود می شود. در  به مناطق شهری  فعلی کاربرد آن 
عابران  خودرو،  از  استفاده  افزایش  دیگر  شهرهای  از  بسیاری  همانند  بجنورد 
پیاده و دوچرخه سواران را از خیابان ها و پیاده روها بیرون رانده است. خودروها 
چه پارک شده و چه در حال حرکت،  فضای عمومی و حتی میادین، بوستان ها، 
اشغال  انسان هاست  ویژه  طبیعی  حالت  در  که  را  دیگری  فضاهای  و  پیاده روها 
صرفه  سلامتی،  و  ورزش  حرکت،  های  گزینه  و  راحت  دسترسی  است.  کرده 
جویی در هزینه ها، آلایندگی کمتر و استفاده از فضای عمومی از جمله مزایای 

استفاده از دوچرخه است. 
اما سوالی که پیش می آید این است چرا با وجود پیمایش  شهر بجنورد در مدت 
زمان اندک  برای رفتن به اداره و محل کار فرهنگ استفاده از دوچرخه در میان 
که  مدیرانی  حداقل  میان  این  در  است؟  رونق  بی  و  کم  مسئولان  وحتی  مردم 
دستی بر آتش دارند، چرا پیشقدم نمی شوند و استفاده از دوچرخه را برای رفت 
و آمد به محل کار سرلوحه قرار نمی دهند و فقط به دادن بیانیه و برگزار کردن 
همایش اکتفا می کنند؟ اگر استفاده از دوچرخه را فقط در حد حرف نگه داریم 
و عملی پشت آن نباشد به طور حتم در آینده ای نزدیک دچار معضلات اجتماعی 
به مراتب بیشتر از امروز خواهیم شد. تا دیر نشده به جای فردا از امروز و خودمان 

شروع کنیم چون هر فرد می تواند برای بقیه الگو باشد. 
پس  بیایید دوچرخه ها را زین کنیم.

مصرف مناسب قند
گروه اجتماعی- مصرف بیش از اندازه قند با ابتلا به بیماری های بسیاری پیوند 
افسردگی،  لثه،  التهاب  دیابت،  چاقی،  به  توان  می  جمله  آن  از  که  است  خورده 
مشکلات قلبی و آسیب کبدی اشاره کرد. یکی از بهترین گزینه ها برای غلبه بر 
اعتیاد به قند مصرف میان وعده های سالم است. گرسنگی یکی از دلایل اصلی 
را  خود  اشتهای  باید  قند  به  اعتیاد  بر  غلبه  برای  است.  شیرین  غذاهای  مصرف 

مدیریت و از گرسنگی جلوگیری کرد. 

مرغ آلو
طرز تهیه  ابتدا تکه های مرغ را که به آن ها ادویه و نمک زده ایم، در 
روغن سرخ می کنیم. در همان روغن پیاز رنده شده را سرخ می کنیم تا 
طلایی شود. رب را تفت می دهیم تا خوش رنگ شود سپس کمی آب 
می ریزیم و مرغ های سرخ شده را اضافه می کنیم تا بپزد. وقتی جا افتاد 

آلوها را به همراه شکر اضافه می کنیم تا بجوشد و جا بیفتد.
 بعضی از آلو خورشتی ها شیرین هستند، در این صورت دیگر احتیاجی 
به شکر نیست و اگر بخواهیم خورشت ترش و ملس شود می توانیم کمی 

رب آلوچه یا انار به همراه شکر اضافه کنیم.

روغن دنبه
گروه اجتماعی- روغن دنبه یکی از روغن هایی است که برخی آن را مفید 
و برخی مضر می دانند. به گفته برخی متخصصان تغذیه مصرف بیش از حد 
روغن دنبه موجب بروز مشکلات جدی برای سلامت افراد می شود. البته 
بدن به انواع روغن ها احتیاج دارد، اما به اندازه مناسب باید از آن ها استفاده 
کرد. روغن دنبه یکی از روغن های حیوانی و در طب سنتی خواص درمانی 
زیادی برای آن ذکر شده است. مصرف روغن دنبه برای افراد کم تحرک، 
سالمندان و بیماران قلبی توصیه نمی شود و باعث کاهش کلسترول بد 
داشت  توجه  باید  وجود  این  با  شود.  می  خوب  کلسترول  افزایش  و  خون 
به دلیل دارا بودن مقادیر بالای اسیدهای چرب اشباع، مصرف آن برای 

بیماران قلبی و افراد دارای کلسترول بالا باید با احتیاط همراه باشد.

  یادداشت 

سلامت نامه 

 آشپزی 

  تغذیه سالم 

علوی

بالا و پایین می پرد، گاهی توپش را به 
این سوی میز شوت و با بازیکن خیالی 
به  خانه  مبلمان  میان  از  و  کاری  پاس 
را  آن  و  کند  می  هدایت  دیگر  سمت 
ساخته  خود  برای  که  ای  دروازه  درون 
و  بلند  صدای  با  و  کند  می  وارد  است، 

هیجان زده ای فریاد می زند: »گل«!
صدای پدرش با خشم بلند می شود که 
شوند،  می  ناراحت  ها  همسایه  هیس، 
ساعت  بینی  نمی  مگر  است؟  خبر  چه 
ها  همسایه  هنوز  و  است  ظهر  بعداز   4
خواب هستند؟ مادر از سوی دیگر به او 
پرخاش می کند که مراقب ظرف های 

دکوری باش، مبادا چیزی بشکند.
کودک توپش را در آغوش می گیرد و به 
همراه  تلفن  گوشی  رود،  می  ای  گوشه 
با بازی های  پدر را برمی دارد و خود را 
یک  که  شهروندی  کند.  می  سرگرم  آن 
نوه 5 ساله دارد، بیان می کند: بچه های 
امروزی در چاردیواری محصور هستند و 
خوبی  کودکی  دوران  حتی  توانند  نمی 
افزاید:  می  وی  بگذارند.  سر  پشت  را 
حیاط  در  قدیم  ــان  زم در  ما  هــای  بچه 
مشغول  شــب  تــا  صبح  از  بـــزرگ  ــای  ه
باز هم انرژی شان تمامی  بازی بودند و 
اما  بازی خسته نمی شدند  از  و  نداشت 
امــروزی به دلیل تغییر سبک  بچه های 
آپارتمان  کنج  در  هستند  ناچار  زندگی 

حرکتی  ترین  کوچک  تا  و  بنشینند  ها 
می کنند، با دعوای پدر و مادر مواجه می 
شوند یا زمانی که آن ها در منزل نباشند 
از فرصت استفاده و در همین خانه های 

کوچک جست و خیز می کنند.
بازی  با  ها  بچه  ــد:  ده می  ادامــه  وی 
مهارت  و  ها  فعالیت  توانند  می  کردن 
انــرژی  و  بگیرند  یــاد  را  مختلف  هــای 
در  نتوانند  اگر  و  کنند  تخلیه  را  شان 
محیط آزاد و مناسب این کارها را انجام 
دهند، دچار خمودگی می شوند و بهره 
برند.  از دوران زیبای کودکی نمی  ای 
شهروندی دیگر هم از این که فرزندش 
را  روز  تمام  است  ناچار  مدرسه  از  بعد 
کند  می  ناراحتی  ابراز  بماند،  خانه  در 
و می گوید: متاسفانه به دلیل نداشتن 
فضای کافی در خانه، فرزندم با این که 
پسری پر جنب و جوش است، به ناچار 
ها  هفته  آخر  فقط  و  ماند  می  خانه  در 
پارک  به  تفریح  برای  ساعت  دو  یکی، 
بسیار  بابت  ایــن  از  کــه  وی  رود.  مــی 
اظهار نگرانی می کند، ادامه می دهد: 
بسیاری از بچه های امروزی هیچ گونه 
بعد  و  ندارند  جوشی  و  جنب  و  فعالیت 
مقابل  باید  مدرسه  تکالیف  انجام  از 
سرگرم  و  بنشینند  رایانه  یا  تلویزیون 

شوند.
وی بیان می کند: همیشه برای رعایت 
حال همسایگان، به فرزندم گوشزد می 
کنم که بازی های بی سر و صدا انجام 

آزادی که حق فرزندم  این گونه  و  دهد 
است از او سلب می کنم.

یک کارشناس تربیت بدنی با بیان این 
که کودکان از لحاظ روحی و روانی به 
بازی و سروصدا نیاز دارند، می افزاید: 
کم تحرکی کودکان زمینه ساز بیماری 
می  چاقی  مانند  جسمی  مختلف  های 
علاوه  دهد:  می  ادامه  »شافعی«  شود. 
و  افسردگی  زمینه  تحرکی  کم  آن  بر 
دنبال  به  را  کودکان  قامت  خمودگی 

دارد.
شناسی  روان  ارشــد  کارشناس  یــک 
بازی  کند:  می  بیان  بــاره  ایــن  در  هم 
گفته  نوعی  بــه  و  اســت  کــودکــان  نیاز 
می شود آن ها کاری جز آن ندارند در 
شکل  را  ها  آن  شخصیت  بــازی  نتیجه 
می دهد و باعث ایجاد اعتماد به نفس و 
قدرت ابراز وجود در میان بزرگ سالان 
یا  ــرس  ت بـــدون  می توانند  و  مــی شــود 

خجالت احساسات شان را بیان کنند.
های  بازی  دهد:  می  ادامه  »عابدیان« 
تحرکی و فیزیکی و اسباب بازی سبب 
پرورش قدرت ذهنی، جسمی، عاطفی 
ایجاد  به  و  می شود  کودک  اجتماعی  و 
کمک  بیرون  دنیای  و  او  بین  ارتباط 
می کند. وی محصور کردن کودکان را 
سوق  و  کنونی  آپارتمانی  های  خانه  در 
دادن شان به انجام بازی های رایانه ای 
افزاید:  را کار مناسبی نمی داند و می 
کودکان زمانی که به سن 5 سالگی می 

رسند دوست دارند بازی های  پر جنب  
را  انجام  صــدایــی  و  ســر  پــر  و  جــوش  و 
پارک  به  ها  آن  بــردن  با  باید  دهند  و 
و  باز  فضای  دارای  که  هایی  محیط  و 
انــرژی  دهید  ــازه  اج هستند  بیشتری 
می  خاطرنشان  وی  شود.  تخلیه  شان 
های  کــردن  راه  بــازی  با  کــودک  کند: 
پیرامون  محیط  بــا  تعامل  و  بــرخــورد 
های  مهارت  و  گیرد  می  فــرا  را  خــود 
همچنین  کند.  می  کسب  را  اجتماعی 
بازی، فرصت هایی را برای ابراز وجود 
کند  می  فراهم  کــودک  در  خلاقیت  و 
هیجان  تخلیه  بــرای  مناسب  راهــی  و 
گفته  به  است.  اضافه  های  انرژی  و  ها 
کودک  مختلف  های  بهانه  به  اگر  وی، 
موجودیت،  کنیم،  محروم  بــازی  از  را 
سلامتی و آینده اش را از او گرفته ایم. 

وی اضافه می کند: تخلیه ناقص انرژی 
افسردگی،  مثل  مشکلاتی  ایــجــاد  و 
لجبازی، سرکوب تمایل کودکان یا بیش 
فعالی، به مرور آن ها را به فضای مجازی 
وارد می کند و خلاقیت را از ذهن خلاق 
آن ها می گیرد. وی پیشنهاد می کند: 
در  را  کــودکــان  ــازی  ب زمینه  ــوان  ت مــی 
ساعت هایی مشخص از روز در پارکینگ 
و  کــرد  فراهم  مسکونی  هــای  مجتمع 
داشته  فرصت  والــدیــن  اگــر  همچنین 
باشند می توانند روزی یک تا 2 ساعت 
بچه ها را به پارک ببرند تا در آن جا بازی 

های دلخواه خود را انجام دهند.

هیس، همسایه ها ناراحت می شوند!

کودکانی در حسرت بازی
مواد لازم

تزیینی


