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به یک کارگر ساده نیازمندیم شسیشسی

٠٩١٥١٨٤٠٤7٥ شایگان

پیرایش رخ با مدل های روز 

جوان  حرفه ای  با١5سال 

سابقه کار به مدیریت هادی 

نیستانی  ٠٩١7576١١72              

ویلاشهر خیابان شهید 

مطهری پلاک 7٠ 

املاک سعید

  خرید و فروش، رهن واجاره 

خود را در محدوده خ طالقانی 

شرقی . امام خمینی شرقی 

و میرزا کوچک خان را به ما 

بسپارید.٠٩١57773٠27   

خیابان میرزا کوچک خان 

نرسیده به حسینه ی 

ابولفضلی

مشاوراملاک شایان 
درخدمت همشهری های 

عزیز،خرید،فروش،رهن،اجاره  

بلوارمعلم نبش معلم6جنب 

بستنی بلوار

٠٩١53٨6١6٨6

طراقی فرد

فروش زمین 
درانتهای پژوهش 

١27،١7مترکوچه 
دارای امتیازمی باشد 

فروش فوری متری3٠٠

٠٩١5٨٨٨557٩
استخدام

املاک

ملک شما درزمین های طارمی 

استادیوم وحاجی رحمان 

خریداریم ٠٩١5٩٨3٠4٩٨

خدمات 
شهری

مغازه فروشی بین 

میدان کارگر وشهید 

٠٩١57٩5٠١57

خودرو

پی کی مشکی مدل ٨2 

لاستیک ها نوفنی سالم 

بفروش میرسد باپراید 

یاوانت مدل پایین معاوضه 

میشود فی7 میلیون 

٠٩١54٩2224٠

 مغازه فروشی: ابتدای 
١7شهریور شمالی 

امتیازات کامل با حق 
واگذاری فی:42٠ م 

     ٠٩١5١٨76٨٠7
  ٠٩١57٨76٨٠7

پاداش

باغ آبی رودخانه ای 
٤٠٠٠متر حاشیه جاده 
قدیم بدرانلوبا درختان 

انگور،گردو٠٩١٥٥٨٤2٥٦٦

هفت قطعه زمین سنددار 

١7٠متری در شرق سپاه. 

احمد آباد2 .کوچه جلال 

احمد١2.فروشی متری 

25٠  معاوضه با ماشین 

٠٩١٩62٩٩٠26

یک  قطعه باغ نزدیک 
بش قارداش جاده 

سلامت  به متراژ ٨٠٠ متر 
ماشین رو دارای درختان 

میوه وچشم اندازی 
بسیار عالی فی 75 م 

مقطوع٠٩١57٩65٩7٩

زمینی به مساحت 5٠٠متر با 
خانه  5٠متری با امتیازات گاز 
برق در روستای گلی به فروش 

میرسد٠٩١53٨7١٠3١

یک واحد آپارتمان 
١١5 متری2 خواب با 

امکانات کامل تک واحدی 
بلوارمعلم١١ بصورت 

رهن 5م  اجاره75٠ به 
زوج واگذار می گردد. 

٠٩١5٨٨42٩

فروش زمین 

درانتهای پژوهش١7 

١27مترکوچه دارای 

امتیازمی باشد فروش 

فوری متری3٠٠٠٠٠ 

تومان٠٩١5٨٨٨557٩

مشاوراملاک مسکن         

واحدهای مسکن مهررابه 

مابسپارید خریدفروش رهن 

اجاره آدرس گلستان شهر 

ابتدای خیابان مهر روبروی 

سوپری دلیریان  مشاوراملاک 

گلستان شهرنوین  مدیریت 

قشلاقی  ٠5٨327452٠2      

٠٩١53٨44١44

 یک قطعه باغ ١5٠٠ متری دارای 
سند مادر واقع در جاده سلامت 

بش قارداش به فروش میرسد 
٠٩3٠3٠5٨٩٠٠

زمین فروشی حاشیه جاده 

باباامان بعد از پمب بنزین 

تلفن٠٩١57٩5٠١57

فروشی باغ ١7٠٠متر 
دارای برق  ،خانه 

وآلاچیق ماشین رو 
25٠عدد درخت 

گردو گیلاس گلابی... 
آدرس رشوانلو 

٠٩١5١٨425٩٩

سه طبقه بالای پیلوت حاشیه 

24متری بهارستان به فروش 

میرسد  ٠٩١57٩5٠١57

فروش زمین کشاورزی 
صنعتی مساحت ١٠ 
هکتارحاشیه جاده 

دارای چاه عمیق آب،برق 
سه فاز،استخر اتاق 

نگهبانی وانباری،سند 
دار٠٩3533٠2٨١2

 به یک ام دی اف کار نیمه 

ماهر سن زیر 22 سال 

نیازمندیم ٠٩3556١5752

دعوت به همکاری

به چند نفر نیروی چرخکار 

زنانه دوز مجرب و باسابقه 

نیازمندیم 322٦3٩١٤    

٠٩١٥3٨٦٥٨٨٦    صحتی

به یک شاگرد معمولی 

فوری جهت کار در  کارگاه 

mdf محدوده کاری 

کلانتری ١2 نیازمندیم. 

٠٩١55٨42٠24

دعوت به همکاری

 به دو نفر بهیار و مراقب 

آقا جهت کار  در مرکز 

معلولین نیازمندیم.تماس 

فقط در ساعت اداری 

٠٩37٩3٠٨٨6٩ آدرس: 

خیابان چمران،چمران١2

پلاک7

مغاره فروشی خیابان 
منصور حصاری

 تلفن تماس

٠٩١57٩5٠١57

مشاورین 
املاک پاسارگاد  

خرید،فروش،رهن 
واجاره،مشارکت در 
ساخت،پیش فروش 

در خدمت همشهریان 
عزیز و محترم میباشد 

آدرس بلواراستقلال 
نبش چهاراه ارتش 
مدیریت .حاتمی 

٠٩١55٨42١٠٩

مغازه فروشی 

بین میدان کارگر 

ومیدان شهید 

تلفن تماس 

٠٩١57٩5٠١57

یک منزل ویلای در 
حاشیه جاده روبروی 

استخرآب کنار 
پارک وخیلی باصفا 

به فروش میرسد 
 ٠٩١54٩2224٠

محمدی روستای 
سرچشمه کنار  
پتروشیمی       

یک واحد آپارتمان 
دوخوابه دارای پکیج 
وامکانات طلقه دوم 

ودونبش و افتابگیر واقع 
در گلرستانشهر تماس 

٠٩١55٨4٨4٩٠

ما نتیجه اعتماد شما 
هستیم. گروه مشاورین 
املاک ایران ،بزرگترین 

و متفاوت ترین دفتر 
مشاور املاک خراسان 

شمالی،مفتخرست 
به همشهریان عزیز 

و محترم مان در 
تمام ساعات شبانه 

روز،صادقانه،خدمت 
نماید. املاک خود 

را آسوده خاطر به ما 
بسپارید. چهارراه 
١5 خردادجنب 
مبلمان فیروزه 

 ٠٩١5١٨62٠١2
مهندس شیرزاد 

 ٠٩١577676٠3
مهندس سجادپور

وانت بارکرایه ای 

حمل بار فقط داخل شهر 

بجنورد دراسرع وقت

٠٩١5١٨65٨35حضرتی

لوله بازکنی با فنر برقی 
ودستگاه های پیشرفته 

رفع نم بدون خرابی 
باتکنولوژی نانو و در اسرع 

وقت به طور شبانه روزی 
درخدمت هم استانی ها  

محترم میباشد فقط بایک 
تماس  ٠٩١١3٩6٨6١2    

   ٠٩١١3٩6٨6١7
    ٠٩١57٩52٠١2

 ٠٩١57٩5١626

   ٠٩١57٩5١636
مدیریت اجرایی علی 

علی نیا

رهن واجاره مغازه

 با امتیازات مستقل متراژ 

3٠ متر میدان شهید 

طالقانی 23 شیک وتمیز

٠٩١5٩٨46٠25

استخدام

به تعدادی همکار جهت 
کار در کافی شاپ و 

آبمیوه گیری نیازمندیم 
)سابقه کار مرتبط١ سال(    

ساعت تماس ١٠-١2 

٠٩3774٩4١٠4

اپراتور تاور کرین کار در 
حد حرفه ای آماده هم 

کاری  ٠٩١57٨677٨4

به یک شاگرد جهت کار 
در کارواش نیازمندیم.

نبش شهرک 
حکمت  صادقی 

٠٩3٠33622٠5

متفرقه

اجرای کلیه خدمات 
سیمانکاری بدنه ،آستر 

رویه ،  تگری رنگی و طرح 
دار، بنددار ،آجری، لوزی 

کف بام و محوطه

    ٠٩١5٩٨53626
٠٩3٨2٠26777

علوی

در  مدارس  زنگ  هم  باز  و  رسیده  راه  از  مهربان  ماه   
مهربانان  اســت.  شده  ــداز  ان طنین  شهر  جای  همه 
مدارس  راهی  خود  والدین  دست  در  دست  کوچک 
تا به  می شوند، برخی شاخه ای گل در دست دارند 
معلم خود هدیه بدهند و برخی دیگر هنوز با رفتن به 
صورت  پهنای  به  آرام  آرام  و  اند  نیامده  کنار  مدرسه 
اشک می ریزند. آن ها دغدغه های روزهای پیش رو 
را دارند که چگونه باید بدون حضور والدین در محیط 
بزرگ مدرسه تنها بمانند. اما دانش آموزان دیگر که 
تجربه رفتن به مدرسه را دارند، با دلی سرشار از ذوق 

و شوق راهی مدرسه می شوند.
 آن ها روزهای تابستان را به بازی و تفریح گذراندند؛ 
انواع  به  دیگر  برخی  و  تقویتی  های  کلاس  به  برخی 
و اقسام کلاس های هنری رفتند، عده زیادی هم  تا 
نیمه های شب بیدار ماندند و خود را با سرگرمی های 
روزهای  نخستین  در  حالا  کردند.  مشغول  مختلف 
و  آلود  خواب  چشمانی  با  ها  آن  از  تعدادی  مدرسه، 
حاضر  درس  های  کلاس  در  نشاط  با  دیگر  ای  عده 

می شوند. 
گذر از روزهای تابستان با آن گرمای طاقت فرسایش 
هایش  غــروب  که  ریز  برگ  پاییز  به  دوختن  چشم  و 
زودتر از روزهای دیگر می آیند و خواب را در نخستین 
ــد، بــرای  ســاعــات شــب بــه چشم کــودکــان مــی آورنـ
ندارند،  خــواب  بــرای  مناسبی  برنامه  که  کودکانی 
بس دشوار است. این روزها و شب ها وظیفه والدین 
تدارک  را  مناسبی  برنامه  باید  و  شود  می  دوچندان 
ببینند و دانش آموزان ابتدایی را در ساعت های اولیه 

صبحگاه  در  شدن  بیدار  کنند.  دعوت  خواب  به  شب 
از این عادت  تا پیش  پاییزی برای دانش آموزانی که 
دیر  تا  ها  شب  و  بود  خــورده  هم  به  شان  شبانه  های 
سخت  بسیار  بودند  بیدار  والدین  پای  به  پا  و  وقت 
است و باید برای افزایش سطح هوشیاری در مدرسه 

و بیدار شدن به موقع شب ها زودتر از قبل بخوابند.
برای  منسجم  ای  برنامه  داشتن  والــدیــن،  از  یکی 
خواب دانش آموزان را امری مهم تلقی می کند و می 
مدرسه  با  مهرماه  نخست  روزهای  در  همیشه  گوید: 
رفتن فرزندم مشکل دارم زیرا شب ها دیر می خوابد 
و صبح ها به سختی از خواب بیدار می شود و ناچار 

هستم دیرتر سر کار بروم. 
»باقری« ادامه می دهد: با این که هر شب به فرزندم 
این عادت که در  اما تغییر  باید زود بخوابد  می گویم 
یکی  است.  سخت  برایش  بود  مواجه  آن  با  تابستان 
امسال  من  فرزند  کند:  می  بیان  هم  والدین  از  دیگر 
کلاس اول است و با این که سال گذشته دوران پیش 

دبستانی را گذراند اما باز هم صبح زود بیدار شدن از 
خواب برایش مشکل است به همین دلیل در این شب 
های نخست مدرسه رفتن، او را زودتر از ساعت مقرر 
بتواند سرحال  تا صبح  با سختی زیادی می خوابانم 
از خواب بیدار شود. به گفته وی، تغییر یک باره آب و 
هوا نیز بر ساعت بدن تاثیر می گذارد و تنظیم خواب 
برای  افزاید:  می  وی  کند.  می  مواجه  مشکل  با  را 
لازم  زمان  روزی  چند  بدن  بیولوژیک  ساعت  تغییر 

است تا به اوضاع و شرایط جدید عادت کند. 
مادر یک دانش آموز کلاس سومی هم بیان می کند: 
بچه ها در طول تابستان فارغ از هر گونه دغدغه ای 
استراحت  یا  رفتن  کلاس  با  را  خود  اوقــات  و  بودند 
به  ها  آن  خواب  تنظیم  اکنون  ولی  گذراندند  کردن 
هم خورده است و تا  بدن آن ها به ساعت های جدید 
البته والدین کودکانی که  برد.  عادت کند زمان می 
دغدغه  هم  شوند  می  سپرده  مهدکودک  به  امسال 
بیدار شدن فرزندان خود را دارند به ویژه آن هایی که 

کارمند هستند همیشه هراس این را دارند که مبادا 
فرزندشان صبح ها دیر از خواب بیدار شود.

که  ایــن  بیان  با  هم  ابتدایی  ــدارس  م از  یکی  معلم 
دانش  آمدن  دیر  با  تحصیلی  سال  شروع  در  همیشه 
کافی  هوشیاری  نداشتن  یا  ها  کلاس  سر  به  آموزان 
که  والدینی  کند:  اظهارمی  هستیم،  مواجه  ها  آن 
به  مانده  روز   10 از  باید  دارنــد  آمــوز  دانــش  کــودک 
شروع مدارس او را به زود خوابیدن عادت می دادند 

تا صبح ها با چنین مشکلاتی مواجه نشوند.
یک مشاور مدرسه هم بیان می کند: والدین باید شام 
ابتدایی  های  ساعت  در  را  خود  آموز  دانش  کودک 
شب حاضر کنند و برای آن که کودک به موقع بخوابد 
ایجاد  صدا  و  سر  و  کنند  خاموش  را  اتاق  های  چراغ 
بتواند  تا کودک  را روشن نگذارند  تلویزیون  یا  نکنند 

هر چه زودتر یک خواب عمیق را تجربه کند. 
موثر  های  راه  از  یکی  را  خواندن  کتاب  »محمدی« 
آمــوزان  دانــش  بدن  بیولوژیک  ساعت  تنظیم  بــرای 
مفید می داند و می افزاید: اگر دانش آموز نمی تواند 
در ساعات ابتدایی شب به راحتی به خواب برود بهتر 
از  یکی  یا  شود  داده  او  به  مطالعه  برای  کتابی  است 
وی  بــرود.  خواب  به  تا  بخواند  کتاب  برایش  والدین 
شب  هر  است  بهتر  شود:  می  متذکر  نیز  را  نکته  این 
آورده  جلو  کــودک  خــواب  ساعت  دقیقه   30 حــدود 
شود تا بتواند به زود خوابیدن عادت کند. وی مصرف 
خوراکی هایی را که ارزش غذایی ندارند برای دانش 
آموزان منع می کند و می گوید: والدین باید بر تغذیه 
مدرسه  ایام  در  و  باشند  داشته  نظارت  خود  فرزندان 
خوراکی های دارای ارزش غذایی بالا را برای آن ها 

تهیه کنند.
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دریافت پروتئین

ویتامین  و  پروتئین  دریافت  علوی- 
سالمندان  توسط  کافی  اندازه  به  ها 
اخـــتـــالات  از  پــیــشــگــیــری  ــرای  ــ بـ

عملکردی مغز ضروری است.
دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  ــک  ی
و  شمالی  ــان  ــراس خ پزشکی  عــلــوم 
مطلب  این  بیان  با  تغذیه  متخصص 
افزود: آلزایمر نوعی اختلال عملکرد 
مغز است که در آن به تدریج توانایی 
و  رود  می  تحلیل  بیمار  ذهنی  های 
زوال  مختلف  انــواع  از  نوع  بارزترین 

عقل و اختلال حافظه است.
غلظت  داد:  ادامـــه  »دعــایــی«  دکتر 
بیش  بیماری  این  در  مغز  آلومینیوم 
مــقــدار  ولـــی  اســـت  طبیعی  ــد  ح از 

آلومینیوم طبیعی است.
و  فراموشی  ــرد:  ک خاطرنشان  وی 
افسردگی که در این بیماری به وجود 
کم  دریافت  به  است  ممکن  آید،  می 
بنابراین  ــود،  ش منجر  مغذی  ــواد  م
کردن  فراموش  از  جلوگیری  بــرای 
زمان  اســت  بهتر  غذایی  ــده  وع یک 
یادآوری  افراد  به  غذایی  های  وعده 

شود.

غذاهای یخچالی

را  غذاها  بیشتر  اجتماعی-  گــروه 
می‌توان به‌صورت پخته شده منجمد 
و در مواقع لزوم آن ها را مصرف کرد.
بیشتر  غذایی  وعده  هر  کلی  طور  به 
یخچال  در  نــبــایــد  ــت  ــاع س  24 از 
از  قبل  است  بهتر  و  شود  نگهداری 
که  چرا  شود  مصرف  شده  ذکر  زمان 
اگر بیشتر از این زمان داخل یخچال 
فراهم  را  میکروب  رشد  امکان  بماند 

می‌کند.
حتماً  ــود  ــی‌ش م تــوصــیــه  همچنین 
یخچال  در  و  طــبــخ  ــه  ک ــی  ــای ــذاه غ
مصرف  از  قبل  شــده‌انــد،  نگهداری 
اگر  کلی  به‌طور  شوند.  داده  حرارت 
نکنند،  رعــایــت  را  نکات  ایــن  افـــراد 
شاید در کوتاه‌ مدت با مشکل خاصی 
مــدت  دراز  در  امـــا  نــشــونــد  ــه  ــواج م
را  مشکلاتی  غــذایــی  آلــودگــی‌هــای 

برای افراد به‌ همراه خواهد داشت.
و  رشد  بــرای  مناسبی  محل  یخچال 
درجه  اســت.  کپک  و  باکتری  تکثیر 
گراد  سانتی   ۴ باید  یخچال  سرمای 
بین  از  ها  باکتری  از  بعضی  تا  باشد 

برود. 

احداث 16 پایگاه تغذیه سالم در مدارس بجنورد
16 پایگاه تغذیه سالم در 16 مدرسه دو نوبته بجنورد احداث شد که  طی  علی نیا- 

همین ماه به بهره برداری می رسد.
معاون تربیت بدنی و سلامت اداره کل آموزش و پرورش خراسان شمالی با بیان این 
مطلب افزود:  200 میلیون تومان از کارگروه سلامت و امنیت غذایی استانداری برای 
در  سالم  تغذیه  های  پایگاه  سرعت  به  و  کردیم  سالم جذب  تغذیه  های  پایگاه  احداث 
مدارس بجنورد احداث شد. »لنگری« با اشاره به این که این پایگاه ها می تواند الگوی 
سالم  محصولات  عرضه  و  سالم  لقمه  ترویج  گفت:  باشد،  مدارس  دیگر  برای  مناسبی 
سالم  غذایی  مواد  از  بیشتری  رغبت  با  آموزان  دانش  شود  می  سبب  ها  پایگاه  این  در 
در مدرسه استفاده کنند. وی همچنین از توزیع بسته ها و اقلام بهداشتی در مدارس 
استان خبرداد و اظهارکرد: بسته ها و اقلام بهداشتی به مدارس شبانه روزی و مدارس 

دیگر استان ارسال شده است.

اعتماد به نفس
پسرم اعتماد به نفس پایینی دارد و با وجود این که توانایی های زیادی دارد 

اما اعتماد به نفس پایین اش باعث شده است نتواند در برنامه های اجتماعی 
شرکت کند. چه کاری باید برای درمان این مشکل انجام دهم؟

پسرها به دلیل موقعیت خانوادگی خاصی که در آینده دارند، نیاز زیادی به اعتماد به نفس 
بالا دارند. وظیفه یک پدر یا مادر مهربان این است که به فکر سلامت روان فرزندانش باشد 
و در عشق‌ورزی به همه فرزندان تعادل را رعایت کند. نوجوانان، تمایل زیادی به صحبت 
کردن با والدین خود ندارند و برقراری ارتباط با آن ها دشوار است. در واقع گفت‌وگوی 
والدین با فرزند نوجوان نباید فقط به نصیحت کردن، اصلاح اشتباهات و آموزش خلاصه 
شود.پسران در سنین نوجوانی علاقه خاصی به استقلال، جدا شدن از خانواده و پیوستن 
به گروه همسالان دارند و نگرانی والدین، از ناشناخته بودن دوستان فرزندشان است. در 

ضمن از تحقیر، توهین یا مقایسه‌کردن پسرها با دیگران خودداری کنید.

ساندویچ مرغ مکزیکی

II مواد لازم:  سینه مرغ یک عدد، ران مرغ ۲ عدد، ترکیب سبزیجات )هویج، ذرت
و نخود فرنگی(۴ قاشق سوپ خوری، قارچ ۴ عدد، فلفل دلمه ای و پیاز یک عدد، 

کره، سس مایونز، ماست، آبلیمو، نمک، فلفل و زعفران دم کرده به میزان لازم.

II طرز تهیه:  ابتدا سینه و ران مرغ را خرد می کنیم و همراه با کره در تابه می تفت
در  و  ریزیم  می  آن  روی  کرده  دم  زعفران  همراه  به  آب  مقداری  سپس  دهیم.  می 
تابه را می گذاریم تا کاملًا بپزد.پیازها را خرد می کنیم و در تابه ای دیگر تفت می 
دهیم، سپس تکه های مرغ پخته شده را به همراه فلفل دلمه ای نگینی شده به آن 
اضافه می کنیم. در مرحله بعدی قارچ ها را همراه با سبزیجات دیگر به مواد داخل 
تابه اضافه می کنیم و همه مواد را با هم تفت می دهیم.سس مایونز، ماست و آبلیمو 
را درون یک ظرف و روی مواد می ریزیم و بعد از این که سس کاملًا به خورد مواد 

رفت آن را از روی حرارت برمی داریم.

توصیه کارشناسان برای  تنظیم خواب دانش آموزان

مادر؛ باز هم مدرسه ات دیر شد

والدین باید 
بر تغذیه 

فرزندان خود 
نظارت داشته 

باشند و در 
ایام مدرسه 

خوراکی های 
دارای ارزش 
غذایی بالا را 

برای آن ها 
تهیه کنند

   سلامت نامه 

 خبر  آشپزی   مشاوره روان شناسی 

نکات خانه داری 

تزیینی

خوانندگان عزیز 
روزنامه خراسان 

شمالی می توانند 
سوالات روان شناسی 

خود را طی تماس با 
دفتر روزنامه مطرح 

کنند تا پاسخ آن ها را 
از کارشناسان جویا 

شویم. در این شماره 
»براتی« کارشناس 

روان شناسی به یکی 
از سوالات خوانندگان 

پاسخ می دهد.


