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فرماندار اسفراین مطرح کرد:

  نشست فوق العاده شورای تامین 
برای آلبلاغ

زولبیا و بامیه همچنان روی موج تخلف

بازیگران سریال های ماه خدا

 درخشش 
در قاب ماه رمضان

شناخت اندک از رشته پایه در فاروج

ژیمناستیک و راه‌های نرفته
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معاون عمرانی بنیاد مسکن استان:

 نسخه سوانح برای 6 روستای
 در معرض رانش پیچیده شد
صفحه 3

انتشار اسامی دریافت کنندگان تسهیلات کم بهره اشتغال پایدار روستایی

در جلسه شورای شهر بجنورد مطرح شد:

خراسان شمالی تنها استان محروم از بالابر آتش نشانی
سازه های نامطلوب شهربازی باباامان

صفحه ۲

صفحه ۲

صفحه ۷

خسارت فراوان بارش سنگین تگرگ و رگبار در راز و جرگلان

غرش دوباره سیل

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  

به یک نفر نیروی 09379961671 

جوان دارای ضامن 

معتبرو  موتور 

سیکلت و گواهینامه 

جهت کار در لوازم 

یدکی نیازمندم .  

 09389061885

به یک نرم افزارکار 

جهت کار در 

موبایل فروشی 

بصورت تمام وقت 

در موبایل نیکان 

به آدرس بجنورد 

چهارراه مخابرات 

نبش پاساژ 

یوسف نیازمندیم 

 091٥٥8٤19٦0

جویای کارکارشناسی حسابداری 

و مددکاری آماده همکاری 

 09129157328

به دو فروشنده جهت 

کار در موبایل فروشی 

بصورت تمام وقت به 

ادرس بجنورد جنب 

عکاسی پارس سروش 

همراه نیازمندیم  

 091٥٥8٤19٦0

به یک نفر نیروی 

آشنا به نرم افزارهای 

حسابداری نیازمندم   

 09389061885

 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 یک منشی با 

روابط عمومی بالا 

مسلط به کامپیوتر 

جهت فروش درب 

و پنجره نیازمندیم 

 0٥8322٦3٥32

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  3م 

    09121026256

 02334572283

نیروی کار 

نیازمنیدم. فقط 

آقا  تمام وقت،زیر 

30 سال تحصیلات 

بالای دیپلم  

ساعت کار7:30 

الی12وعصر 

2:30الی 9شب 

حقوق ماه اول 600 

ماه دوم به بعد 700 

 09158845428

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 یک منشی یا 

فروشنده با سابقه 

کار نیازمندیم 

پنجره عایق 

ملت خاوری 

 0٥832228899

به یک نفر 

بازنشسته آقا 

دارای مدرک 

تحصیلی حداقل 

دیپلم،داشتن 

گواهینامه 

موتورسیکلت 

نیازمندیم

 09158840140

2قطعه باغ 

یکی1500ودیگری 

5000متربا 

درختان 5ساله در 

حال بار دهی در 

روستای سرچشمه  

بفروش می رسد 

 09151874580

معاوضه  یا و اکذاری 

سرقفلی مغازه دو 

نبش خ صفا  شرقی 

4 جنب بیمه ا یران 

09157180464

و09359127124  

قربانی 

مغازه سر قفلی 12 

متر مربع درب کرکره 

برقی خیابان منصور 

حصاری بفروش میرسد 

 09151862686

املاک

حاشیه 24متری 

بهارستان سه 

طبقه بالای پیلوت 

به فروش میرسد  

 09157950157

به یک نفر استادکار 

ماهر قنادی)شیرینی 

پزی(نیازمندیم

 09155845852

به یک بازاریاب در 

امور بیمه نیازمندیم 

حقوق توافقی 

05832263856

به یک نفر طراح وب 

حرفه ای مسلط به

php و ورد پرس ، 

و2نفر بازاریاب جهت 

کار در یک شرکت 

نرم افزاری در شهر 

بجنورد نیازمندیم..  

09365875779

به دونفر بامدرک 

دیپلم کامپیوتر 

نیازمندیم. 

05832230516

09158840140

به یک  نیروی  

ماهربلوک 

زن نیازمندیم  

09153868434

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی
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گوشت چرخ کرده 250 گرم، ماست 2 لیوان، جو پرک یک 

لیوان، آب به میزان لازم، نخود پخته شده یک لیوان سر خالی، 

آرد 2 قاشق غذاخوری، تخم مرغ یک عدد، نمک و فلفل به 

میزان لازم، آب لیمو 2 قاشق غذاخوری، پیاز 2 عدد بزرگ، کره 

ذوب شده 2 قاشق غذا خوری، شوید و نعناع خشک از هر کدام 

یک قاشق غذاخوری.

استاندارد مراکز تفریحی

در  سرگرمی  و  تفریحی  مراکز  ترین  اصلی  از  یکی  عنوان  به  ها  پارک 

فراغت  اوقــات  از  ساعتی  شهرنشینان  که  آیند  می  حساب  به  شهرها 

شان را به تفریح و سرگرمی در این مکان ها می گذرانند. تجهیزات و 

به  افراد  بیشتر  بردن  بهره  برای  سرگرمی  ابزار  عنوان  به  بازی  وسایل 

ها  خانواده  تا  شود  می  نصب  اماکن  این  در  نوجوانان  و  کودکان  ویژه 

اما  بگذرانند.  ها  پارک  در  را  تری  بخش  لذت  و  بیشتر  ساعات  بتوانند 

گاهی رعایت نکردن نکات ایمنی و استاندارد نبودن تجهیزات و وسایل 

شهربازی ها و پارک ها برای استفاده کنندگان به ویژه کودکان اتفاقات 

ناگواری را رقم می زند. رعایت برخی موارد می تواند در حفظ سلامت 

و ایمنی کودکان و استفاده کنندگان از تجهیزات تفریحی مفید و موثر 

باشد. اکثر تجهیزات تفریحی مستقر در شهربازی ها و پارک ها مشمول 

برای  باید  ــرداران  ب بهره  و  هستند  اجباری  استانداردهای  و  قوانین 

دریافت تاییدیه بهره برداری اقدام کنند و مردم در زمان استفاده ازآن 

ها گواهینامه یا تاییدیه استاندارد را از بهره بردار مرکز تفریحی مطالبه 

کنند و با علم به این که این تجهیزات دارای تاییدیه استاندارد هستند از 

آن ها استفاده کنند. تابلویی در مجاورت وسیله تفریحی است که  روی 

آن شیوه استفاده  ایمن از وسیله با ذکر محـدودیت های بهره برداری به 

صورت واضح، روشن، خوانا، قابل رویت و فهم برای استفاده کنندگان 

قید شده است.

از   بــرداری  بهره  های  محدودیت  خصوص  در  سازنده  های  توصیه  به 

همچون  وسایلی  بــرای  جسمانی  قــوای  سنی،  وزنــی،  )قــدی،  وسیله 

نردبان معلق و...( باید توجه شود.

و  از دســتــگــاه هــای شــهــربــازی  اســتــفــاده  از دســتــورالــعــمــل  ــروی  ــی  پ

محدودیت های قد، وزن و سن برای استفاده که معمولا روی دستگاه ها 

توسط مسئول نصب می شود.

طول  تمام  در  شهربازی  وسیله  داخل  در  پاها  و  دست ها  داشتن   نگه 

هر  برای  مشخص شده  ایمنی  تجهیزات  از  استفاده  و  استفاده  مدت 

وسیله مانند کمربند  و محافظ و...

دستگاه  از  استفاده  هنگام  ها  آن  فرزندان  که  این  از  والدین  اطمینان 

رفتار مناسبی و درک درستی از سواری ایمن داشته باشند. در صورت 

مشاهده هرگونه رفتار ناامن و شرایط نامناسب در حین سوار شدن خود 

و دیگران باید سریعا به پرسنل و مسئولان هر وسیله بازی اطلاع دهید. 

استفاده کنندگان دستورالعمل های لازم را فرا گرفته باشند تا بتوانند 

به گونه ای ایمن بدون به خطر انداختن خود و دیگران از وسیله استفاده 

دارای  یا  اند  پوشیده  گشاد  های  لباس  که  کنندگانی  استفاده  کنند. 

از  استفاده  به  مجاز  اند  نبسته  را  خود  موهای  و  هستند  جانبی  لوازم 

دستگاه نیستند زیرا احتمال گیر کردن شان به آن وجود دارد. استفاده 

دارند  و...  قلبی  خاص  بیماری  یا  اند  کرده  مصرف  دارو  که  کنندگانی 

ترجیحاً از وسیله تفریحی نباید  استفاده کنند. 

 سوپ ماست

طرز تهیه  ابتدا گوشت چرخ کرده را با یک پیاز رنده شده و نمک و فلفل 

مخلوط و قلقلی درست می کنیم و کنار می گذاریم. در یک قابلمه نخود 

پخته شده و جو پرک را چند دقیقه می جوشانیم سپس بقیه مواد را اضافه 

می کنیم و می گذاریم با هم بپزند و سوپ جا بیفتد. ماست و تخم مرغ را هم 

می زنیم و به مواد اضافه و گوشت های قلقلی ها را سرخ می کنیم. نعناع و 

شوید را هم تفت می دهیم. مقداری از کوفته ها و شوید و نعناع را برای تزیین 

نگه می داریم و بقیه را به سوپ می افزاییم. آن را در ظرف مناسبی می ریزیم 

و با شوید، نعناع سرخ شده و کوفته قلقلی تزیین و سرو می کنیم.

نیرو دهنده

ضد  دارویی  موثر  مواد  دارای  پسته  خانواده  از  »بنه«  ای  درختچه  گیاه 

دارویی  مواد  این  ذکر  به  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک  است.  سرطان 

پرداخت و گفت: رزین و روغن فرار مهم ترین مواد موثر دارویی این گیاه 

است. »مسعود معماریانی« ادامه داد: این گیاه بیشتر برای درمان برخی 

در  که  این  بیان  با  وی  است.  دهنده  نیرو  و  رود  می  کار  به  ها  سرطان 

پزشکی سنتی از این گیاه به عنوان گرمابخش استفاده می شده است، 

اعلام کرد: این گیاه نرم کننده، رفع کننده لکه های سیاه صورت، ضد 

عفونی کننده زخم ها و مسکن درد مفاصل است. به گفته وی، مصرف 

روزی سه مرتبه از آن برای رفع بیماری های یاد شده توصیه می شود.

  خوب است بدانید... 

 آشپزی 

 گیاهان دارویی 

علوی

داشتن رژیم غذایی مناسب در ماه مبارک 

کند.  می  کمک  افراد  سلامت  به  رمضان  

های  بیماری  به  که  ایــن  با  ــراد  اف برخی 

فشاری  کم  یا  پرفشاری  جمله  از  مختلفی 

گوارشی  هــای  ناراحتی  و  دیابت  خــون، 

اصول  گرفتن،  روزه  هنگام  هستند  مبتلا 

امر  همین  و  کنند  نمی  رعایت  را  تغذیه 

باعث بروز مشکلاتی برای آن ها می شود. 

مواد  برخی  خــوردن  در  افــراط  همچنین 

از  یکی  حذف  یا  سحری  نخوردن  غذایی، 

وعده های غذایی می تواند ضرر زیادی را 

برای بدن به همراه داشته باشد.

یک شهروند بجنوردی که به گفته خودش 

اما  اســت  خــوب  حالش  داری  روزه  طی 

می  گوارشی  ناراحتی  دچار  افطار  از  بعد 

هستم  روزه  که  زمانی  افزاید:  می  شود، 

اما  نـــدارم  تشنگی  جــز  چندانی  مشکل 

بعد از افطار بسیار سنگین و بی حال می 

شوم و دیگر نمی توانم کاری انجام دهم. 

وقتی از »رضایی« درباره شیوه تغذیه اش 

جایی  آن  از  گوید:  می  شــود،  می  ســوال 

به  رمــضــان  مــبــارک  ــاه  م در  همیشه  کــه 

رو  به  رو  وزن  اضافه  با  وزن  کاهش  جای 

ام  می شوم، وعده سحری را حذف کرده 

و فقط در افطار غذا می خورم. وی ادامه 

باید  دارند  اعتقاد  افراد  برخی  دهد:  می 

در افطار غذای سبکی بخورند اما من بعد 

وعده  سبک،  غــذای  مقداری  ــوردن  خ از 

طور  به  و  خورم  می  افطار  در  را  خود  شام 

و  شوم  نمی  بیدار  سحری  بــرای  معمول 

خــورم.  می  غــذا  اندکی  مقدار  شب  آخــر 

فشاری  پر  به  مادرش  که  دیگر  شهروندی 

مادرم  کند:  اظهارمی  مبتلاست،  خون 

سال هاست که از پرفشاری خون رنج می 

با این وجود بدون توجه به دستور  برد اما 

تمایلی  که  وی  گیرد.  می  روزه  پزشک 

کند:  می  بیان  نـــدارد،  خــود  نــام  ذکــر  به 

می  فشارخون  برای  مادرم  که  داروهایی 

خورد موجب خشکی دهان و تشنگی اش 

پزشک  گفته  به  دیگر  سوی  از  و  شود  می 

او  اما  دارد  پی  در  را  خون  غلظت  آبی  کم 

بدون توجه به این مسائل و رعایت نکردن 

و  افطار  های  وعــده  در  نمک  از  استفاده 

سحر، روزه می گیرد.

که  هستند  باور  این  بر  تغذیه  کارشناسان 

برای  و  شــود  حــذف  نباید  سحری  ــده  وع

وعده   در  است  بهتر  بدن  آبی  کم  جبران 

از  بیشتر  سحر  ویژه  به  سحر  و  افطار  های 

مواد فیبر دار مانند میوه و سبزیجات تازه 

استفاده شود.  

یک کارشناس تغذیه درباره رعایت اصول 

تغذیه ای در ماه مبارک رمضان اظهارمی 

کند: حجم غذای مصرفی در وعده  افطار 

باید بسیار کم باشد و حدود 2 ساعت بعد 

»رزاز«  شود.  میل  مناسب  مقدار  به  شام 

رمضان  مبارک  ماه  در  که  این  بر  تاکید  با 

می  شود،  حذف  غذایی  های  وعده  نباید 

از آن  باید سبک و پس  گوید: وعده افطار 

برنامه  در  داران  روزه  و  باشد  شام  وعــده 

خود حتما وعده سحری را داشته باشند و 

از آن غافل نشوند. وی اظهارمی کند: در 

این 3 وعده غذایی باید از همه گروه های 

غذایی مانند نان و غلات، لبنیات، میوه و 

و  استفاده  حبوبات  و  گوشت  سبزیجات، 

نیازهای بدن تامین شود.وی خاطرنشان 

می کند: سحری باید در زمان خود و پس 

از نیمه شب میل و سعی شود در این وعده 

به  خرما  مانند  ــرژی  ان پر  غذایی  مــواد  از 

جای موادی مانند زولبیا و بامیه استفاده 

این  در  نیز  میوه  و  سبزی  مصرف  شــود. 

وعده فراموش نشود.

از  جلوگیری  برای  نوشیدنی  بهترین  وی 

تشنگی در روزه داری را  آب می داند و می 

لیموی  آب  قطره  چند  است  بهتر  افزاید: 

تازه هم در آن ریخته شود.

استفاده  کند:  اظهارمی  همچنین  وی 

مرغ،  تخم  مانند  دار  پروتئین  غذاهای  از 

و  لبنیات  مــاهــی،  ــرغ،  م ســویــا،  گــوشــت، 

می شود  باعث  سحری  وعده  در  حبوبات 

احساس  کمتر  فرد  و  افت  دیرتر  قندخون 

ضعف کند.

پزشکی  علوم  دانشگاه  تغذیه  مسئول 

چه  که  این  ــاره  درب هم  شمالی  خراسان 

بیان  بگیرند،  روزه  توانند  نمی  ــرادی  اف

می کند: افراد دارای دیابت نوع 2 و  غیر 

قند  که  صورتی  در  انسولین  به  وابسته 

تنها  نه  باشند،  داشته  شده  کنترل  خون 

بلکه  نیست  مضر  شان  بــرای  داری  روزه 

وابسته  که  هایی  آن  امــا  اســت  هم  مفید 

به  شــان  قندخون  و  هستند  انسولین  به 

با  باید  است  نرسیده  قبولی  قابل  میزان 

جــودت«  »شهلا  کنند.  مشورت  پزشک 

بیماری  به  مبتلا  ــراد  اف دهــد:  می  ــه  ادام

قلبی، پرفشاری خون و آن هایی که سابقه 

کتواسیدوز دارند و همچنین آن هایی که 

در طول روز دچار تپش قلب و تعریق سرد 

می شوند و زنان باردار و افراد سالخورده 

افــراد  وی،  گفته  به  بگیرند.  روزه  نباید 

دیابتی که میزان قند خون آن ها در افطار 

بیش از 250 و هنگام سحر بیش از 300 

است باید با مشورت پزشک و آن هایی که 

روزه  نباید  دارنــد   350 بــالای  خون  قند 

بگیرند.

غذایی  های  وعــده  چگونگی  ــاره  درب وی 

کند:  می  خاطرنشان  رمضان  ماه  در  هم 

رنگ،  کم  چای  افطار  وعده  در  است  بهتر 

آب جوش، شیر همراه با خرما،کشمش و 

نان  خوردن  از  نباید  و  شود  خورده  عسل 

گوجه  پنیر،  با  همراه  دار  سبوس  هــای 

شله  و  شیربرنج  فرنی،  یا  سبزی  فرنگی، 

زرد غافل شد. این کارشناس تغذیه ادامه 

می دهد: در وعده شام بهتر است از سوپ 

های کم چرب، آش با حبوبات کم، حلیم 

بدون روغن، عدسی، خوراک سبزیجات، 

وی  شود.  استفاده  کاهو  سالاد  و  سبزی 

این  کند:  می  بیان  هم  سحر  وعده  درباره 

وعده باید مثل ناهار باشد و از انواع پلو و 

خورشت حاوی حبوبات می توان استفاده 

کرد. وی تاکید می کند: بعد از سحر نباید 

همچنین  و  کرد  استفاده  پررنگ  چای  از 

میوه  از  یا  نوشید  زیاد  مقدار  به  آب  نباید 

هایی مانند هندوانه و خربزه استفاده کرد 

شدن  خارج  و  ادرار  زیاد  دفع  باعث  زیرا 

ها  میوه  است  بهتر  و  شود  می  بدن  از  آب 

نارنج  بهار  لیمو،  آب  مانند  شربت  انواع  و 

و خاکشیر بین وعده افطار تا سحر خورده 

وعده  در  کند:  می  خاطرنشان  وی  شود. 

استفاده  و  زیاد  قند  خوردن  از  باید  سحر 

و  کردنی  سرخ  غذاهای  بامیه،  و  زولبیا  از 

چرب خودداری شود.

مواد لازمتغذیه مناسب در ماه رمضان

4
اجتماعی

برچیدن خانه های خشتی و 
گلی، نیازمند حرکتی جهادی 

۲

 یادداشت

محمد آگاهی


