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  رییس هیات مدیره شرکت فولاد هرمزگان خبر داد :

صادرات یک میلیون و 330 
هزار تن فولاد 

به خارج از کشور 

صفحه 4 را بخوانید

روزی
 نیم ساعت پیاده روی کنید

 چهارمین همایش و بیداری اسلامی 
در قشم برگزار شد
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افتتاح صندوق ایرانیان در 3شهر 
هرمزگان

فصل کار

بندرعباس ، کعبه آمال کارگران 
فصلی کشور

2

پشت پرده سیاست 

فرافکنی دولت صدای روزنامه حامی را درآورد

انتقاد سلیمی نمین از حذف افراد از تاریخ

خرید رفتن »کری« موضوع سؤال نمایندگان از ظریف!

بازتاب پیشنهاد روحانی برای رفراندوم

خرید عجیب تمام نسخه های یک روزنامه در مشهد

   مناقصه گزار : شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی منطقه هرمزگان 
موضوع مناقصه : مناقصه عمومی دو مرحله ای مشروح زیر :

» تعمیرات و رنگ آمیزی دو دستگاه مخزن 1070 مترمکعبی سوختگیری هواپیمایی قشم 
»

تاریخ مهلت و نشانی محل دریافت تحویل اسناد مناقصه :
پس از انتشار آگهی نوبت دوم در روزنامه و قابل برداشت از سایت های

  http://monaghese.niopdc.ir و http://iets.mporg.ir  و یا برای دریافت اسناد 
مناقصه به دبیرخانه کمیس�یون مناقصات به نشانی : بندرعباس - بلوار پاسداران - جنب 
اسکله شهید باهنر شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی منطقه هرمزگان مراجعه نمایند .

شماره های تماس :33513275-76
1. مبلغ ضمانت نامه شرکت در مناقصه 14400000 ) چهارده میلیون و چهار صد هزار( 

ریال .2. مدت اجرای کار چهار ماه.
3. دارای سوابقه کاری مرتبط .

4. احراز امتیاز قابل قبول »60 « براساس معیارهای ارزیابی توانمندی بهداشتی ، ایمنی و 
زیست محیطی الزامی است .

5.پس از انتش�ار آگهی نوبت دوم ب�ه مدت 7روز ازتاری�خ 93/10/27 لغایت 93/11/4 
مهلت تحویل پاکات دبیرخانه کمیسیون مناقصات)الف ، ب، ج( مورخ 93/11/9 ، بازگشایی 

پاکات مناقصه مورخ 93/11/11 می باشد .
 6. حض�ور ش�رکت کنندگان در جلس�ه بازگش�ایی پاکات ب�ا معرفی نامه کتب�ی بلامانع 

می باشد.

آگهی مناقصـه
 شماره 13/خ م ه /93-شماره مجوز 463117

روابط عمومی شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی منطقه هرمزگان

2

نان فقط گران شد !
8

هرمزگان باید از دریچه 
دوربین عکاسان معرفی شود

شرکت ملی پالایش و پخش فرآورده ها ی نفتی ایران 

منطقه  هرمزگان

2

ت دوم
نوب

م آگهی  استخدا
ش�رکت س�دید مهر بندر جهت تکمی�ل نیروی 

انسانی مورد نیاز استخدام می نماید
راننده :

دارای گواهینامه ب 2-دارای حداقل دیپلم - 
دارای ضامن معتبر

------------------------
فروشنده:

دارای مدرک حداقل دیپلم-دارای وسیله 
نقلیه حداقل موتورسیکلت با گواهینامه وکلاه 

ایمنی-ضامن معتبر
   شماره تماس : 09179005387
076-33565155-33565125

مدیرعامل ش�رکت سهامی 
هرم�زگان  ای  منطق�ه  آب 
در گفتگ�وی اختصاص�ی با 
خبرنگار » دریا « باهش�دار 
نس�بت به بحران کم آب�ی در هرمزگان واتمام 
ذخی�ره آب گفت:حج�م مفی�د سداس�تقلال 
مین�اب در ح�ال حاض�ر کمتراز س�ه میلیون 
مترمکعب است وفقط برای یک هفته می توان 

برای شرب مردم از این آب استحصال کرد.
   »محمدباق��ر حی��دری« افزود:بدلیل عدم بارندگی در 
س��ال جاری،  درحوزه  آبریز سداس��تقلال نیز رواناب 
نداشتیم وبا وضعیت فعلی جز صرفه جویی توسط مردم، 
راهی دیگر وجود ندارد؛زیرا برداشت آب از حجم مرده 

سد استقلال همراه با رنگ،بو وطعم خواهد بود.
   حیدری گفت:چاه هایی را در نیان حفر کرده ایم  وبه محض اتمام آب سد استقلال میناب، آب را از سد 
شمیل به بندرعباس منتقل می کنیم؛اما مشترکین باید صرفه جویی را در برنامه زندگی خود قرار دهند.

وی افزود:بیش از95درصد آب کشاورزی از آب های زیرزمینی است که افت شدیدآب در 15سال 
اخیر به دلیل خشکس��الی ها داریم واز 43دش��ت استان،38دشت ممنوعه وممنوعه بحرانی هستند.

حیدری  گفت:مصرف روزانه مردم استان 120تا150لیتر در شبانه روز است که دوبرابر سرانه کشوری 
اس��ت.وی از قطع آب ش��رب در  کارواش ها،ساخت وسازها و فضای سبز خبرداد وگفت:اولویت با 
آب ش��رب برای مردم است.وی حجم آب در سدهای شمیل وجگین را 40و290میلیون مترمکعب 
اعلام کردوگفت:به دلیل بعدمسافت  در حال حاضر امکان استفاده از آب سدجگین برای مردم وجود 
ندارد که با برنامه های مطالعاتی ،در آینده امکان اس��تفاده از این آب برای ش��هرها و مرکز اس��تان 
وجود خواهد داش��ت.این مقام مسئول بابیان اینکه 15هزار چاه مجازو6هزارچاه غیرمجاز در استان 
وجود دارد؛اظهارداش��ت:دولت ومسئولان استان با عزمی جزم چاه های غیرمجاز را پلمپ می کنند.

حیدری با بیان اینکه عملیات اجرایی س��د »س��رنی« برای آبگیری19میلیون مترمکعب از ماه آینده 
 آغاز می ش��ود و سه س��ال به طول می انجامد؛خاطرنشان کرد:س��دهای دیگر نیز مانند » زرانی« ، 
» کمشک«، » برآفتاب« ، » ملک« ، » کمشک« و... برای مهار آب های سطحی در صورت تامین 
اعتبارات مورد نیاز در سطح استان اجرا خواهند شد.وی باهشدار نسبت به نشست زمین در مناطق 
مختلف استان از جمله »میناب«و«هشتبندی« گفت:این فرونشست ها باعث صدمه دیدن تاسیسات 
وسازه های بین راهی وخسارت به دولت ومردم می شود.حیدری گفت:57حلقه چاه درمیناب برای 

تامین آب کشاورزی از منابع آبهای زیرزمینی حفاری شده است.

تیتر یک

خبری 

هشدارآب منطقه ای به بحرانی شدن 
ذخیره آب

سد استقلال 
میناب فقط یک 
هفته آب دارد

خجسته میلاد پیامبر گرامی اسلام حضرت محمد )ص( وششمین اختر 

تابناک آسمان  امامت و ولایت حضرت  امام جعفر صادق )ع( 

رض می نماییم  وهفته وحدت را به عموم مسلمانان تبریک ع

اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان بندرعباس

   به گزارش روابط عمومي اداره كل منابع 
طبيع�ي و آبخي�زداري محس�ن كيتاپور 
مدال كسب و كار در برنامه تلويزيوني یک 
شنبه شب مورخ 93/10/14 پايش از شبكه 

كي جمهوري اسلامي را دريافت نمود 
   بنا بر اين گزارش اين مدال به مس��ولاني 
كه مشكل كار و كاس��بي و اشتغال را حل 
 نمايند تعلق مي گيرد كه در برنامه اين هفته 
مدي��ر كل مناب��ع طبيع��ي و آبخي��زداري 
بعل��ت پيگيري ها و اهتم��ام به حل توليد 
كنندگان اهدا شد . مدير كل منابع طبيعي و 
آبخيزداري افزود: سخت كوشي و تلاش در 
حل وظايف و تعهدات سازماني و از طرفي 
ن��گاه جامع الاطراف به موضوعات مرتبط 
ب��ا منابع طبيعي و پيون��دي كه موضوعات 
مختلف با مجموع��ه منابع طبيعي خواهند 
داشت و ش��ناخت آنها به طور قطع كمك 
بس��يار زيادي در پيش��برد اهداف سازمان 
خواهند داشت . وي در انتها افزود مجموعه 
مناب��ع طبيع��ي و آبخيزداري در اس��تان با 
س��عي و تلاش و همس��و با وظايف ذاتي 
 خود نگاه وي��ژه اي به مش��اركت مردم و 
جوامع محلي در امر حفاظت، احيا، توسعه 
و به��ره ب��رداري دارد و همچني��ن توليد و 
اشتغال كه خود سبب اثرات مستقيم و غير 
مس��تقيم بر طبيعت و منابع طبيعي خواهد 

بود .

مدير كل منابع طبيعي و آبخيزداري هرمزگان مدال برنامه پايش در خصوص كسب و كار را دریافت نمود

کارشناس مسئول تغذیه مرکز بهداشت هرمزگان در گفتگو با دریا 
عنوان کرد :

سرطان معده ، ارمغان مصرف زياد نمك 
صفحه 3 را بخوانید
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فرماندار بندرعباس :

 امور بانوان می تواند الگوهای مناسبي براي زنان 
و دختران جامعه ما باشد

 ب��ه گزارش رواب��ط عمومي فرمانداري شهرس��تان بندرعباس ، 
كميس��يون امور بانوان و خانواده شهرس��تان بندرعباس به رياست 
احمد پويافر در محل فرمانداري بندرعباس برگزار ش��د .فرماندار 
بندرعباس در اين جلسه ضمن گراميداشت هفته وحدت خاطرنشان 
كرد : کمیس��یون امور بانوان با برنامه ری��زی های مدون و تعامل ، 
همکاری و برقراری ارتباط نزدیک با دختران و زنان به ویژه قش��ر 
آس��یب پذیر می تواند در پایداری خانواده ها نقش��ی اساسی ایفا 
کند .نماينده عالي دولت در شهرستان با بیان اینکه این امر مستلزم 
توس��عه رویکرد و ارتقاء بینش در جهت نوع فعالیت ها می باش��د 
اظهار داشت : کمیسون امور بانوان می تواند انتقال دهنده الگوهای 
مناس��ب فرهنگی و اجتماعی براي زنان و دختران جامعه ما باشد 
چرا كه نقش و جایگاه زن در جامعه اس�المی بسیار حائز اهمیت 
بود و این قش��ر جامعه سالهاس��ت که پا به پای مرد ها در تمامی 
مسائل سیاسی ، اقتصادی ، اجتماعی و فرهنگی نقش بسزایی داشته 
است.اين مقام مسئول با بیان اینکه والدین به عنوان الگوهای عملی 
فرزندان اهمیت ویژه‌ای برای نماز قائل شوند ، فرزندان نیز به سوی 
آن گرایش پیدا خواهند کرد ، گفت : خانواده‎ها باید فلسفه نماز را به 
فرزندان و کودکان خود آموزش دهند و یاد بگیرند شكر گذار نعمت 
هاي خداوندمنان باش��ند .احمد پويافر در ادامه يادآور شد : عفاف 
و حجاب زینت هر مس��لمان است و همه وظیفه دارند حجابی که 
برگرفته از قران کریم می باش��د را خوب بشناسند ، خوب ارزیابی 
و تحلی��ل نمایند و در جامعه پیاده کنن��د .فرماندار در پايان خاطر 
نشان شد : براي گسترش و نهادينه كردن فرهنگ عفاف و حجاب ، 
هماهنگي تمامي دستگاهها ، نهادهاي فرهنگي و هنري و خانواده ها 

لازم و ضروري است . 
يكفيت و كميت نمايشگاه كتاب هرمزگان ارتقاء 

يافته است
 نماينده عالي دولت در اس��تان هرمزگان گفت: نمايشگاه كتاب 
هرمزگان به لحاظ كمي و يكفي رش��د خوبي نس��بت به دوره هاي 
گذش��ته داشته اس��ت.به گزارش ستاد اطلاع رس��اني دوازدهمين 
نمايش��گاه بزرگ كت��اب هرمزگان، جاس��م جادري در حاش��يه 
بازديد از دوازدهمين نمايشگاه بزرگ كتاب هرمزگان، عنوان كرد: 
 نمايشگاه كتاب هرمزگان به لحاظ كمي و يكفي رشد خوبي نسبت به 
دوره هاي گذشته داشته و تعداد ناشران و غرفه ها در دوره دوازدهم 
اين نمايشگاه افزايش يافته است.وي ادامه داد: اين نمايشگاه فرصت 
بسيار خوبي را براي استفاده مردم هرمزگان از جديدترين كتاب هاي 
منتش��ر شده در كشور فراهم كرده و مردم مي توانند از اين ظرفيت 
استفاده كنند.استاندار هرمزگان تصريح كرد: توسعه فرهنگ مطالعه 
و افزايش يادگيري علوم مختلف منجر به رش��د و تعالي پايدار هر 
جامعه مي شود و برگزاري نمايشگاه كتاب موجب تقويت فرهنگ 
كتابخواني در هرمزگان خواهد ش��د.جادري اظهار داش��ت: در اين 
دوره هماهنگي بس��يار خوبي ميان مديران اس��تان براي برگزاري 
نمايش��گاه كتاب ايجاد ش��ده و اميدوارم با خارج شدن از كارهاي 
شعاري، اقدامات موثر و نتيجه بخشي براي توسعه فرهنگ مطالعه 

در هرمزگان انجام شود.
چهارمین همایش و بیداری اسلامی در قشم 

برگزار شد
 چهارمین همایش وحدت و بیداری اس�المی با حضور نماینده 
ولی‌فقیه در هرمزگان، مس��ئولین استانی و شهرستانی و روحانیون، 
علما، فضلا، ائمه جمعه و جماعات شیعه و اهل‌سنت در بندرلافت 
قشم برگزار شد.به گزارش روابط عمومی دفتر نماینده ولی‌فقیه در 
امور اهل‌سنت هرمزگان، آیت‌الله نعیم آبادی صبح امروز 15 دی‌ماه 
در این همایش با بیان اینکه پیامبراکرم)ص( محور وحدت در بین 
تمام پیروان ادیان الهی اس��ت گفت: دشمنان اسلام همواره تصریح 
می کنند که باید با ایجاد تفرقه به جنگ مسلمانان برویم.امام جمعه 
بندرعباس با بیان اینکه قرآن کریم یهود را همواره دشمن مسلمانان 
می داند افزود: ایجاد تفرقه خیانت به اسلام است.وی با بیان اینکه 
استان هرمزگان در وحدت و یکپارچگی مذاهب اسلامی نمونه است 
خاطرنش��ان کرد: بزرگان مذاهب اسلامی در کمال صمیمیت با هم 
برخورد می کردند و در موارد متعدد از یکدیگر تعریف کرده اند پس 

چرا باید پیروان این بزرگوارن با هم نزاع داشته باشند
همایش ملی سلامت ، محیط زیست و توسعه 

پایدار در دانشگاه آزاد  بندرعباس
 چهارمین همایش ملی سلامت، محیط زیست و توسعه پایداربا 
موضوع مس��ائل زیس��ت محیطی  و تلاش در جهت حفظ زیست 
کره برای رس��یدن به توس��عه همه جانبه  در دانشگاه آزاد اسلامی  
واح��د بندرعباس برگزار می ش��ود.دبیر چهارمی��ن همایش ملی 
س�المت ،محیط زیست و توسعه پایداردانشگاه آزاد اسلامی واحد 
بندرعباس از برگزاری این همایش در اس��فند ماه سال جاری خبر 
داد و گفت :این واحد دانشگاهی با هدف حفظ محیط زیست و به 
منظور ايجاد زمينه مناسب براي تعامل، تبادل نظر و انتقال تجربيات و 
ارائه دستاوردهاي زيست محيطي محققان و پژوهشگران این حوزه 
در راس��تاي ارتقاء كلان سطح محيط زيس��ت كشور فعالیت های 
خود را آغاز نموده اس��ت.تورج اس��دی با اشاره به اهمیت و نقش 
محیط زیس��ت بر کیفیت چرخه طبیعی زندگی انسان و موجودات 
گفت:در جهان امروز، مس��ئله آلودگی محیط زیست، یکی از مهم 
ترین و حادترین مشکل انسانی است و نقش انسان در آلودگی محیط 
زیست بسیار چشم گیر و غیر قابل جبران است.عضو هیات علمی 
دانشگاه آزاد بندرعباس افزود:این دانشگاه تا کنون سه دوره همایش 
ملی  با حضور مسوولین استان وپژوهشگران سراسر کشور برگزار 
کرده  و قرار است در اسفند ماه  سال جاری نیز چهارمین دوره این 
همایش ملی را برگزار نماید.گفتنی است آخرین مهلت ارسال مقاله 
به دبیرخانه مربوطه تاریخ 10بهمن ماه  است و علاقمندان می توانند 
 www.hesd.ir جهت ارسال واطلاع بیش��تر به آدرس سایت

مراجعه نمایند.
توفان با سرعت ۱۰۲ کیلومتر زاهدان را درنوردید 
 زاهدان-توفان با س��رعت ۱۰۲ کیلومتر مناطق مرکزی اس��تان 
سیستان و بلوچستان و ش��هر زاهدان را در نوردید.به گزارش مهر، 
س��رعت وزش باد در مناطق مرکزی سیستان و بلوچستان در شب 
گذشته به ۱۰۲ کیلومتر در ساعت رسید و موجب اختلال در زندگی 
ش��هروندان زاهدانی شد.وزش باد ش��دید که از روز گذشته مناطق 
مرکزی اس��تان را فرا گرفته همچنین شب گذشته مانع فرود پرواز 
تهران-زاهدان ش��د و این پرواز را مجبور به تغییر مسیر و فرود در 
فرودگاه کرمان کرد.کارشناس پیش بینی سازمان هواشناسی سیستان 
و بلوچس��تان در گفتگو با مهر بیان داشت: به دلیل وزش باد های 
جنوبی شدت باد در شب گذشته در شهر زاهدان و مناطق نصرت اباد 
به حداکثر میزان خود و معادل ۱۰۲ کیلومتر در ساعت رسید.علی 
ملاشاهی با بیان اینکه از اواخر امشب از شدت وزش باد در مناطق 
مرکزی استان کاسته خواهد شد بیان داشت: از اواخر هفته جاری و 
در روز پنجشنبه ساکنان مناطق مرکزی از جمله شهرهای زاهدان و 
نصرت اباد شاهد وزش باد شدید توام با گرد و غبار خواهند بود.وی 
ادامه داد: با وزش باد های غربی از فردا س��واحل دریای عمان در 
جنوب استان تحت تاثیر این پدیده قالب قرار گرفته و با مواج شدن 
دریا پیش بینی می شود ارتفاع امواج به بیش از یک متر و نیم برسد.

وی اذعان داشت: وزش باد در روز گذشته در منطقه شمالی استان و 
در سیستان موجب افزایش غلظت گرد و غبار به میزان ۱۱۵ میکرو 

گرم بر متر مکعب شد. 

افتتاح صندوق ایرانیان در 3شهر هرمزگان
مدیرتعاون روس��تایی هرمزگان از افتتاح 3ش��عبه صندوق تعاون روستایی ایرانیان دربرخی شهرهای 
هرمزگان خبر داد.حمزه رادمنش امروز در نشس��ت خبری اظهار کرد:  بزودی ش��عبات صندوق تعاون 

روستایی ایرانیان در شهرهای بندرعباس، حاجی آباد و میناب راه اندازی می شود. 
وی با بیان اینکه این صندوق در راستای اهداف سازمان تعاون روستایی راه‌اندازی شده است،  افزود: 
این واحدهای اعتباری با جمع آوری سپرده های سهامداران تعاونی ها و اعطای تسهیلات قرض الحسنه 

کش��اورزان را جهت تأمین نقدینگی در فصل کاش��ت داش��ت و برداش��ت یاری می رساند.مدیرتعاون 
روستایی هرمزگان بیان داشت: تمام گروه‌های تعاون روستایی عضو این صندوق هستند و در راستای 
خدمت به کشاورزان و پرداخت تسهیلات در زمینه کشاورزی، خدمات دریافت می‌کنند.وی خاطرنشان 
کرد: این گام نخست طرح خرید و فروش مبادله ای محصولات کشاورزی با اعتبارات بانکی به شمار می 
رود.رادمنش افزود: خوشبختانه در شروع کار شبکه تعاون روستایی واقع دراین شهرستان ها حدود 

9هزار سهام به ارزشی بالغ بر 447 میلیون ریال جمع آوری کرده است.

خبر

رييس اداره اشتغال اداره كل تعاون وكار هرمزگان:

نرخ بكياري هرمزگان 3/4 درصد 
كاهش يافت

 رييس اداره اش��تغال اداره كل تعاون، كار و رفاه اجتماعي 
هرمزگان از كاهش نرخ بكياري استان در پائيز امسال خبر داد.

به گزارش روابط عمومي اداره كل تعاون، كار و رفاه اجتماعي 
هرمزگان، » لطيفي« افزود: بر اساس طرح آمارگيري نيروي 
كار در پائيز 93 عمده ترين ش��اخص نيروي كار يعني نرخ 
بكياري استان از 10/8 درصد در تابستان 93 به 7/4 درصد 
در پاييز امسال كاهش يافت.وی اضافه کرد: بر مبنای جمعیت 
10 ساله و بیشتر، هرمزگان در بين ساير استانها  رتبه چهارم 
کم‌تری��ن نرخ بیکاری را  به خود اختصاص داده که نس��بت 
به نرخ بیکاری کش��ور نیز 3/1 درصد پایین‌تر است.رييس 
اداره اش��تغال اداره كل تعاون، كار و رفاه اجتماعي هرمزگان 
در ادامه با اش��اره به اینکه مرکز آم��ار ایران نرخ بیکاری را 
به صورت فصلی اعلام می‌کند، بیان داش��ت: نرخ مشاركت 
اقتصادي استان از 34/6 درصد در تابستان به 32/2 درصد 

در پائيز كاهش يافته است.
افزایش 2برابری جذب تسهیلات تشکل های 

هرمزگان 
 مدیر تعاون روستایی هرمزگان، از افزایش 2برابری جذب 
تسهیلات تشکل های تعاون روستایی در 9ماهه امسال خبر 
داد.حم��زه رادمنش، بیان کرد: از محل تس��هیلات صندوق 
حمایت از توسعه بخش کشاورزی ، مبلغ 57 میلیارد و 328 
میلیون ریال در وجه تشکل های تعاونی روستایی پرداخت 
ش��ده است. وی با اش��اره به اینکه تلاش س��ازمان همواره 
برقراری ارتباط با منابع تسهیلات دهنده است، اظهارداشت: 
این میزان تسهیلات در مدت مشابه سال گذشته 29 میلیارد و 
520 میلیون ریال بوده که در سال جاری پرداخت تسهیلات  
به 2برابر افزایش یافته است.مدیرتعاون روستایی هرمزگان با 
بیان اینکه یکی از اولویت های اساسی شبکه تعاون روستایی 
افزایش خریدهای توافقی محصولات کشاورزی است، اضافه 
کرد: از محل سرمایه گذاری تعاونی ها در صندوق حمایت از 
توسعه بخش کشاورزی جهت خرید محصولات کشاورزی 
و بذر و نهاده های کش��اورزی تسهیلات مورد نیاز اخذ شده 

است.

    ریی�س انجمن تولی�د کنندگان ف�ولاد ایران و 
ریی�س هیات مدیره ش�رکت ف�ولاد هرمزگان در 
جم�ع خبرن�گاران گف�ت: از ابتدای س�ال جاری 
تاکنون یک میلیون و 330 هزار تن فولاد به خارج 

از کشور صادر شد.
     بهرام س��بحانی افزود: از ای��ن میزان، حدود یک 
میلیون تن فولاد فولاد مبارکه اصفهان ، 230 هزار تن 
فولاد هرمزگان و 100 هزار تن نیز در سایر بخش ها 
به خارج از کشور صادرات داشتند. وی یادآور شد: 
هزینه های مواد اولیه همچون سنگ آهن و انرژی از 
مولفه های اثر گذار در کاهش و یا افزایش هزینه های 
تمام شده فولاد می باشد و با توجه به شرایط جهانی، 
تولید کننده های خارجی ازاین دو مزیت یعنی کاهش 
قیمت سنگ آهن و انرژی برخوردار هستند وشرایط 
دش��وار را برای تولی��د کنندگان فراهم کرده اس��ت.

س��بحانی تصریح کرد: واردات فولاد ، کاهش قیمت 
س��نگ آهن و انرژی در جهان از مس��ائلی است که 
تولید کننده های فولادی کشور را با رکود روبرومواجه 
کرده اس��ت.رییس انجمن تولید کنندگان فولاد ایران 
ومدیر عامل ش��رکت فولاد مبارکه اصفهان ادامه داد: 
میزان صادرات فولاد کش��ور در سال گذشته حدود 
یک میلیون و 250 هزار تن بوده اس��ت.وی با اشاره 
به بحران کم آبی در کش��ور یادآور ش��د: محدودیت 
مناب��ع آبی در مناطقی که تولید فولاد در آنها توجیح 
اقتصادی داش��ت موجب می شود این کارخانه ها به 
سمت مناطق ساحلی سوق یابند.به گفته رییس انجمن 
تولید کنندگان فولاد ای��ران، در آینده نه چندان دور 
حاش��یه خلیج فارس و دریای عمان به پایگاه تولید 
فولاد کشور مبدل خواهد شد.سبحانی، در خصوص 
واگذاری بخشی از س��هام این شرکت در بورس نیز 
گفت: به دلیل افت شاخص های بورس در سال های 
اخیر شرایط برای عرضه سهام فولاد هرمزگان فراهم 
نبوده به همین دلیل منتظر بهبود ش��رایط هستیم زیرا 

فروش در زمان رکود بدترین فروش است. استاندار 
هرم��زگان نیزبا بیان اینکه هرم��زگان مرکز تجارت، 
صادرات و واردات و فعالیت‌های اقتصادی در کشور 
محس��وب می‌ش��ود، افزود: ما از همه مردم دعوت 
می‌کنیم تا به سواحل نیلگون استان هرمزگان سفر و 
در کنار این ساحل طولانی زندگی کنند و در این زمینه 
باید شرایط مناسب برای تامین آب شرب با استفاده 
از شیرین‌سازی آب دریا با رعایت تمامی استانداردها 
فراهم شود.استاندار هرمزگان همچنین با بیان اینکه 
ب��رای تولی��د 10 میلیون ت��ن ف��ولاد در هرمزگان 
برنامه‌ریزی شده است، اظهار داشت: برای رسیدن به 
این هدف باید برای تامین مواد اولیه از طریق معادن 
برنامه‌ریزی کنیم و همچنین به دنبال تقویت خطوط 
ریلی و زمینی و توسعه اسکله‌ها و بنادر برای صادرات 
فولاد تولید شده باشیم.جادری با تاکید بر اینکه برکات 
صنایع بزرگ غرب بندرعباس باید به س��وی مردم 
اس��تان هرمزگان سرازیر ش��ود، تصریح کرد: وجود 
این صنای��ع بزرگ در غرب بندرعباس مش��کلاتی 
همچون آلودگی ه��وا را در این منطقه ایجاد کرده و 
در خصوص مشکلات ناشی از آن باید مدیریت عالی 
اس��تان پاسخگو باشد و بر این اساس ما می‌خواهیم 
ت��ا مردم هرم��زگان در اداره و مدیریت صنایع غرب 

بندرعباس سهیم باشند.
   وی گف��ت: یک��ی از انتظارات ما این اس��ت که از 
نیروهای هرمزگانی در هیئت مدیره این صنایع استفاده 
و در جذب نیرو در صنایع غرب بندرعباس نیروهای 
بومی در اولویت باشند و در خصوص جذب نیروهای 
بومی ش��رکت فولاد هرمزگان هم��کاری خوبی را 
داشته اس��ت.نماینده عالی دولت در استان هرمزگان 
بیان داشت: امروز امنیت پایدار و توسعه هر کشوری 
مرهون مشارکت دسته جمعی همه اقشار جامعه است 
و همه باید با هم کار کنیم و اس��تان هرمزگان و ایران 

اسلامی را آباد کنیم.

   عض�و فراکس�یون ق�رآن و عت�رت 
مجلس شورای اسالمی امروز بیش از 
همه چیز، در امت اسالمی اتحاد لازم 
اس�ت. باید وحدت پیدا کنیم، حرفمان 
را یک�ی کنیم، دلم�ان را یک�ی کنیم؛ 
این وظیفه‌ی یکایک کس�انی است که 

قدرت تأثیرگ�ذاری دارند.جای بس�ی 
خوشحالیس�ت که ام�روز م�ی توانیم 
ب�ا قدرت هرم�زگان را بهتری�ن الگوی 
وحدت شیعه و س�نی در سطح کشور 

مطرح کنیم.
    ب��ه گ��زارش بندرخب��ر از بندرعباس، 

ابوالقاسم جراره با حضور در یکی از ویژه 
برنامه های بزرگداشت هفته وحدت،ضمن 
تبری��ک به مناس��بت ف��را رس��یدن این 
ای��ام فرخنده اظهار داش��ت: روز هفدهم 
ربی��ع‌الاول، روز بس��یار بزرگی در تاریخ 
بشر اس��ت. ولادت زبده‌ی بشر، صفوت 

خوبان و خلاصه‌ فضائل الهی که در وجود 
ابناء بش��ر قرار داده است، در یک چنین 
روزی است. همچنین ولادت امام صادق 
)ع( که وصی بحق پیغمبر و ناش��ر افکار 
صحیح اسلامی و اسلام ناب است، در یک 
چنین روزی اس��ت.نماینده مردم شریف 

آباد،قش��م،بندرخمیر  بندرعباس،حاجی 
و ابوموس��ی گف��ت: »وح��دت« یکی از 
اصلی ترین کلی��دواژه های ضامن دوام و 
بقای یک ملت اس��ت. ملتی که در درون 
خود یکپارچگی و قوام کافی داشته باشد 
اولا در مقابل توطئه های دش��من بیگانه 
مصونیت خواهد داش��ت و دوما مسائل و 
مشکلات و اختلاف نظرهای داخلی را با 
قوت و احتمال موفقیت بالاتری برطرف 
خواهد نمود. از صدر اس�الم تا کنون نیز 
اکثر مصائبی که ب��ر آخرین و کامل ترین 
دین آس��مانی وارد شده، تفرقه بوده است.

وی گفت: امروز بیش��ترین تکیه‌ دشمنان 
اسلام بر روی ایجاد اختلاف و تفرقه است. 
می خواهند نگذارن��د دلها به هم نزدیک 
شود؛ چون میدانند اگر این اتفاق افتاد، امت 
اس�المی به فکر علاج مشکلات بزرگ 
خ��ود بر خواهد آمد و ای��ن بیداری،آغاز 
سرنگونی استکبار جهانی است.جراره در 
پایان گفت: انشاء ا... خداوند متعال کمک 
کند که امت اس�المی روزبه‌روز بر رشد و 
اعتلای خود بیفزاید و مولفه وحدت را که 
عامل مهمی در پیشرفت امت اسلام هست 

را بیشتر از پیش در میان ما تقویت کند. 

  رییس هیات مدیره شرکت فولاد هرمزگان خبر داد :

صادرات یک میلیون و 330 هزار تن فولاد 
به خارج از کشور     نماينده عالي دولت در اس�تان هرمزگان 

گفت: ما مي خواهيم تا مردم هرمزگان در 
اداره و مديري�ت صنايع غرب بندرعباس 

سهيم باشند.
     ب��ه گزارش رواب��ط عمومي و امور بين 
الملل اس��تانداري هرمزگان، دكتر جاس��م 
ج��ادری در چهارمين همايش بزرگ پياده 
روي كاركنان فولاد هرمزگان كه به مناسبت 
س��الروز افتتاح ش��ركت ف��ولاد هرمزگان 
برگزار ش��د با تبركي اي��ام ولادت پيامبر 
بزرگوار اسلام )ص( و هفته وحدت، عنوان 
كرد: اس��تان هرمزگان نماد وحدت شيعه و 
س��ني است كه مي تواند در اين زمينه براي 
همه الگو باشد و بايد قدردان وجود نعمت 
وحدت و برادري در اين اس��تان باشيم.وي 
در ادامه سخنان خود با بيان اينكه هرمزگان 
مركز تجارت، صادرات و واردات و فعاليت 
هاي اقتصادي در كشور محسوب مي شود، 

افزود: ما از همه مردم دعوت مي كنيم تا به 
سواحل نيلگون استان هرمزگان سفر و در 
كنار اين س��احل طولاني زندگي كنند و در 
اين زمينه بايد ش��رايط مناسب براي تامين 
آب ش��رب با استفاده از شيرين سازي آب 
دريا با رعايت تمامي اس��تانداردها فراهم 
شود.اس��تاندار هرمزگان همچني��ن با بيان 
اينكه براي تولي��د 10 ميليون تن فولاد در 
هرمزگان برنامه ريزي ش��ده اس��ت، اظهار 
داشت: براي رسيدن به اين هدف بايد براي 
تامين م��واد اوليه از طريق مع��ادن برنامه 
ري��زي كني��م و همچنين به دنب��ال تقويت 
خطوط ريلي و زميني و توس��عه اسكله ها 
و بنادر ب��راي صادرات فولاد توليد ش��ده 
باش��يم.جادري ب��ا تايكد ب��ر اينكه بركات 
صنايع بزرگ غرب بندرعباس بايد به سوي 
مردم استان هرمزگان سرازير شود، تصريح 
ك��رد: وج��ود اين صنايع ب��زرگ در غرب 

بندرعباس مشكلاتي همچون آلودگي هوا 
را در اين منطقه ايجاد كرده و در خصوص 
مشكلات ناش��ي از آن بايد مديريت عالي 
اس��تان پاسخگو باش��د و بر اين اساس ما 
م��ي خواهيم تا مردم هرم��زگان در اداره و 
مديري��ت صنايع غرب بندرعباس س��هيم 
باش��ند.وي گفت: كيي از انتظارات ما اين 
اس��ت كه از نيروهاي هرمزگاني در هيئت 
مديره اين صنايع اس��تفاده و در جذب نيرو 
در صنايع غرب بندرعباس نيروهاي بومي 
در اولوي��ت باش��ند و در خصوص جذب 
نيروه��اي بومي ش��ركت ف��ولاد هرمزگان 
همكاري خوبي را داشته است.نماينده عالي 
دولت در استان هرمزگان بيان داشت: امروز 
امنيت پايدار و توس��عه هر كشوري مرهون 
مشاركت دس��ته جمعي همه اقشار جامعه 
اس��ت و همه بايد با هم كار كنيم و اس��تان 

هرمزگان و ايران اسلامي را آباد كنيم.

نماينده عالي دولت در استان هرمزگان:
مردم هرمزگان بايد در اداره صنايع غرب بندرعباس سهيم باشند

 روابط عمومي اداره 
كل آموزش فني

آموزشهاي مهارتي پشتوانه توليد ملي و حمايت از كار و سرمايه ايراني است و حرفه اي هرمزگان 

پشت پرده سیاست 

خرید رفتن »کری« موضوع سؤال نمایندگان از ظریف!
روزنامه ایران آورده:خرید رفتن »جان کری« در عمان موضوع سؤال یکی از نمایندگان از محمد جواد 
ظریف است. »محمد حسن آصفری« دبیر کمیسیون امنیت ملی و سیاست خارجی مجلس به »میزان« 
گفت: نمایندگان می خواهند بدانند چرا آقای جان کری در مسقط میز مذاکره را ترک کرده و به بازار 
برای خرید رفته است. وزیر امور خارجه قرار است سه شنبه این هفته با حضور در جلسه علنی مجلس، 

پاسخگوی سؤالات جواد کریمی قدوسی به نمایندگی از جمعی از نمایندگان مجلس باشد.
بازتاب پیشنهاد روحانی برای رفراندوم

ایران نوشت:پیشنهاد رئیس جمهوری مبنی بر برگزاری همه پرسی از مردم در برخی امور بلافاصله 
در صدر اخبار رسانه های داخلی و خارجی قرار گرفت و رسانه ها در نخستین ساعات پس از این 
اظهارات، از س��خنان حسن روحانی اس��تقبال کردند.عصر ایران در گزارشی نوشت: روحانی با این 
راهکار تابوی برگزاری رفراندوم در موضوعات مختلف را می شکند و این ذهنیت که همه پرسی اصل 
نظام یا اصولی از قانون اساسی را هدف می گیرد، منتفی و اصلاح می شود. زیرا همه پرسی احتمالی 
در چارچوب قانون اساسی و احیای اصلی از اصول قانون اساسی برگزار می شود و می تواند درباره 
هر موضوعی باشد مثلًا کاهش تعطیلات عمومی در تقویم سالانه، حذف پردرآمدها از دریافت یارانه، 

برقراری رابطه با فلان کشور یا موضوعات حساس و غیر حساس دیگر.
خرید عجیب تمام نسخه های یک روزنامه در مشهد

ایران نوشت:عوامل ناشناس با مراجعه به دکه های مطبوعاتی در مشهد اقدام به خرید و جمع آوری 
تمامی نسخه های روزنامه خراسان کردند. به گزارش ایرنا، برخی مدعی هستند این موضوع با مصاحبه 
دادس��تان مشهد با روزنامه خراس��ان در شماره روز دوشنبه مبنی بر اعلام پلمب شدن دفاتر خرید و 
فروش س��هام سه شرکت سرمایه گذاری خصوصی مرتبط است.گفته می شود »عوامل شرکت های 
سرمایه گذاری« با مراجعه به دکه های مطبوعاتی خواستار خرید همه نسخه های روزنامه خراسان 
شده و حتی در برخی موارد در پی امتناع دکه داران از فروش یکجای نسخه ها، با آنان وارد درگیری 

فیزیکی شده اند.
نظر جدید معون وزیر:موضوع ازدواج سفید مشکل حاد نیست

روزنامه جمهوری اسلامی نوشت:معاون ساماندهی امور جوانان وزارت ورزش و جوانان، در نشست 
خبری خود با اصحاب رسانه استان همدان در پاسخ به سوال یکی از خبرنگاران در مورد ازدواج سفید 
)معضلی که مدتی است از گوشه و کنار اخباری راجع به آن شنیده می شود( و تدابیر اندیشیده شده راجع 
به این معضل گفت: موضوع ازدواج سفید مشکل حاد نیست و آمار آن در کشور بسیار بسیار پایین 
است که می توان با تدابیر خاص و فرهنگ سازی این مشکل کوچک را نیز برطرف کرد. به گزارش 
خبرنگار روزنامه جمهوری اسلامی از همدان، گلزاری، ازدواج سفید را نیرنگ دشمن برای غافل ماندن 
از مشکلات اساسی تر عنوان کرد و گفت: در جامعه امروزی معضلات و مشکلاتی بزرگتر و حیاتی تر 

از موضوع ازدواج سفید وجود دارد که باید به آنها پرداخت.
واکنش علمای بحرین در مورد توهین به آیت الله سیستانی

جمهوری اسلامی نوشت: علمای بحرین با انتشار بیانیه ای توهین به آیت الله سیستانی مرجع عالیقدر 
در نجف اش��رف را محکوم کردند. به گزارش العالم، در این بیانیه آمده اس��ت: انحطاط اخلاقی باعث 
شد مزدوری پست مانند ناجی العربی به مقام شامخ یک عالم باتقوای فاضل مانند آیت الله سیستانی 
توهین کند اما این اقدام فقط باعث ارتقاء جایگاه ایشان شد. ناجی العربی که گفته می شود بنیانگذار 
گروه موسوم به »تجمع وحدت ملی« و از مدافعان رژیم آل خلیفه است، در خطبه نماز جمعه گذشته 
گفت: »حکومت نباید به تهدید برخی از دشمنان وطن در خارج و داخل گوش فرا دهد. به اشخاصی 
که خود را مرجعیت عالی دینی می دانند، به ویژه سیستانی می گویم در امور بحرین دخالت نکن.« 
وی در ادامه این اظهارات توهین آمیز، از آیت الله سیستانی خواست از مرجعیت کناره گیری و از مردم 

عراق و بحرین عذرخواهی کند.

فرافکنی دولت صدای روزنامه حامی را درآورد
کیهان نوشت:یک روزنامه حامی دولت می گوید دولت تا کی می خواهد بی تدبیری های خود در 
زمینه تورم را پای دولت سابق بنویسد؟روزنامه شرق در تحلیلی اقتصادی با اشاره به افزایش نرخ 
ارز و قیمت برخی کالاها می نویس��د: افزایش نرخ ارز و افزایش ش��تابان قیمت ها نگرانی های 
جدی را برای عموم اقش��ار آسیب پذیر فراهم کرده است... سیر شتابان قیمت ها که در بسیاری 
موارد از س��یر رشد نرخ ارز بیشتر شده نش��ان دهنده احتکار، گرانی و غارت سفره مردم توسط 
همان هایی است که در سایه و پنهان به غارت مشغولند.این روزنامه ادامه می دهد: ظاهراً تدوین 
کنندگان دستورالعمل »شوک درمانی« هنوز هم در مصدر کارند و مرتباً در رسانه ها فریاد افزایش 
قیمت خدمات عمومی آب، برق و گاز و... به پا داشته اند. بنابر اظهار محمدرضا پورابراهیمی عضو 
کمیسیون اقتصاد مجلس شورای اسلامی در همایش روز حسابداری مورخ 9/9/1392 »کشور 
فاقد بودجه بندی عملیاتی و بنگاه های دولتی فاقد سیس��تم قیمت تمام شده است«، اما مدیران 
دولتی سازمان ها و نهادهای خدماتی دولتی اصرار دارند که ضعف و نارسایی و ریخت وپاش های 
آنچنانی را از جیب مردم تحت عنوان قیمت تمام شده برداشت کنند. اگر تا دیروز موضوع کسری 
پرداخت یارانه معضل آقایان بود، امروز که بسیاری از افراد از سبد یارانه حذف شده اند دیگر به چه 
بهانه ای می خواهند قیمت ها را افزایش دهند؟شرق نوشت: جالب آنکه در حالی که از هم اکنون 
ساز افزایش 15 درصد مزد کارگران را کوک کرده اند در لایحه بودجه سال آتی قیمت حامل های 
انرژی بیش از 30 درصد افزایش یافته و حضرات قبل از لایحه هم آرام آرام ش��روع به افزایش 
نرخ خدمات عمومی کرده اند. مردم می گویند مخالفت ما با سیاس��ت های دولت قبلی دقیقاً به 
علت همین افزایش قیمت های بی منطق و ناسازگار با معیشت مردم بوده و بدیهی است نمی توانند 
قبول کنند دولتی که هدف خود را ثبات اقتصادی اعلام کرده هر روزه افزایش قیمت را در دستور 
روز خود قرار دهد.نویسنده خاطرنشان کرد: اگر مذاکرات هسته ای عامل اصلی افزایش قیمت ها 
نیست )که به نظر نگارنده هم نمی توان همه افزایش قیمت ها را به میز مذاکرات هسته ای وصل 
کرد(، دولت باید رسماً علل افزایش قیمت ها، عاملان افزایش قیمت ها و رانت خوارانی را که اتفاقاً 
عامل اساسی همه معضلات اقتصادی هستند افشا و با آنان برخورد قضایی کند. نمی توان موضوع 

احمدی نژاد را به یک پدیده درازمدت تبدیل کرد و همه مشکلات را به گذشته مرتبط دانست.
شرق تأکید می کند: دولت باید با تمهیدات لازم جلوی افزایش نرخ ارز که صرفاً تهدید خانمانسوز 
برای سفره معیشت مردم و نعمتی برای میلیاردرهای نوکیسه ارزی است، بگیرد و از طریق اخذ 
مالیات از سازندگان پاساژهای تجاری میلیارد دلاری و صرافان دوهزار و هفت هزار میلیاردی و 

12 میلیارد دلاری ادامه دهد.
انتقاد سلیمی نمین از حذف افراد از تاریخ

روزنامه ایران نوشت:عباس سلیمی نمین در حاشیه جشنواره فیلم عمار از حذف افراد از تاریخ 
انتقاد کرد و پیش��نهاد داد به جای این کار، به تبیین و پژوهش در تاریخ پرداخته شود.به گزارش 
ایس��نا، وی به حذف عکس قطب زاده کنار امام)ره( اشاره کرد و گفت: چون حال نداشتیم تبیین 
کنیم، آمدیم عکس آقای قطب زاده را از کنار امام حذف کردیم و با این کار بخش��ی از تاریخ را 
حذف کردیم! این به درست یا غلط بودن آقای قطب زاده اشاره نمی کند، ما چون دیگر نمی خواهیم 
سراغ پژوهش برویم، پس حذفش می کنیم! وی گفت: چرا بعد از گذشت 80-70 سال از زمان 

رضاخان، هنوز اسناد آن دوره منتشر و علنی نشده است؟!
تبدیل قرار کفالت مرتضوی به وثیقه

ایران نوش��ت:قرار کفالت دو میلیارد تومانی »سعید مرتضوی« مدیرعامل پیشین سازمان تأمین 
اجتماعی به وثیقه تبدیل شد. »علیرضا دقیقی« وکیل و یکی از شاکیان پرونده تأمین اجتماعی روز 
گذشته با اعلام این خبر به ایرنا، از میزان قرار وثیقه صادر شده اظهار بی اطلاعی کرد. پیشتر نیز 
در پرونده شکایت یکی از اولیای دم کشته شدگان حادثه کهریزک برای مرتضوی قرار وثیقه سه 

میلیارد تومانی صادر شده بود.

هرمزگان باید از دریچه دوربین عکاسان معرفی شود
   مدی�ر کل فرهن�گ و ارش�اد اسلامی اس�تان 
هرمزگان در مراسم اختتامیه جشن عکس گفت: 
هرمزگان باید از دریچه دوربین هنرمندان عکاس 

معرفی شود. 
   به گزارش روابط عمومی اداره کل فرهنگ و ارشاد 
اسلامی استان هرمزگان، علیرضا درویش نژاد ضمن 
تاکید بر اهمیت هنر عکاسی در معرفی ظرفیت ها و 
استعدادهای یک منطقه افزود: امروزه هنر عکاسی 
بعن��وان یک رس��انه قوی و قابل اس��تناد، به چنان 
وس��عت و گسترشی رسیده اس��ت که تمام زوایای 
زندگ��ی اجتماعی و رخداده��ای مختلف را اطلاع 
رسانی و در معرض دید و قضاوت دیگران قرار می 
دهد. وی اظهار داشت: برای دیدن اصل و جوهره هر 
چیز باید به سراغ عکس آن رفت و تصاویر  یادآور 
خاطرات، لحظات زیبا و به یاد ماندنی، وقایع تلخ و 
شیرین است که هر کسی را مجذوب و مسحور خود 
می کند. مدیر کل فرهنگ و ارش��اد اسلامی استان 
هرمزگان عنوان کرد: هنر عکاس��ی با ایس��تا کردن 
زمان همه خاطرات و گذش��ته ه��ا را زنده نگاه می 
دارد و بهترین وسیله برای ثبت و ضبط رخدادها و 
حوادث در گذر زمان است. دوریش نژاد جایگاه هنر 
عکاسی هرمزگان در کشور را بسیار خوب و قابل 
اعتنا دانست و گفت: این موقعیت و جایگاه خوب 

به واس��طه تلاش و همت فراوان هنرمندان عکاس 
و در مرحل��ه بعدی به دلیل برنامه ریزی و عملکرد 
خوب انجمن عکاسان هرمزگان می باشد. وی اذعان 
داش��ت: اس��تان هرمزگان ، زیبایی ها، تنوع اقوام، 
آداب و رس��وم و مناظر منحصر به فرد بسیار دارد 
و باید از دریچه دوربین عکاس��ان بیشتر از گذشته 
معرفی ش��ود. مدیر کل فرهنگ و ارش��اد اسلامی 
اس��تان هرمزگان، تقویت هنر عکاسی را از اولویت 
 های پیش رو دانس��ت و افزود: در کنار باقی هنرها 
می باید توجه ویژه ای به هنر عکاسی صورت گیرد 
و فعال سازی انجمن های فیلم و عکس در شهرستان 
از اهم این موارد می باشد. درویش نژاد به انتخابات 
اخیر انجمن عکاس��ان اش��اره کرد و اظهار داشت: 
انتخابات در سلامت و با حضور اکثر اعضا برگزاری 
شد و امیدوارم هیات رئیسه جدید انجمن با پشتکار 
بیشتر موجبات رشد هنر عکاسی را در استان فراهم 
سازند. وی در پایان از زحمات و تلاش های چهار 
ساله حسام الدین انصاریان به عنوان رئیس انجمن 
عکاس��ان اس��تان هرمزگان تقدیر و تشکر کردند. 
گفتنی است: در این مراسم مدیر کل فرهنگ و ارشاد 
اسلامی استان هرمزگان با اهدای لوح سپاس از استاد 
منصور نعیمی، پیشرو و پیشکسوت عرصه عکاسی 

هرمزگان تقدیر نمودند. 

    مدیرعام�ل ش�هرک ه�ای 
صنعتی هرم�زگان گف�ت: 101 
واح�د صنعت�ی نیمه تم�ام با 
پیش�رفت فیزیک�ی 70 ت�ا 90 
دردس�ت  اس�تان  در  درص�د 
ب�رای  ک�ه  اس�ت   س�اخت 
بهره ب�رداری کام�ل هریک از 
ای�ن واحدهابه 10 میلیارد ریال 

اعتبار نیاز دارد.
  » بهمن غلامپور« افزود: پیش 
بین��ی می ش��ود ب��ا ترزیق 50 
میلیارد ریال تسهیلات به عنوان 
کمک های فنی و اعتباری برای 
بهسازی و نوس��ازی واحدهای 
صنعت��ی ت��ا پایان س��الجاری 
10 واح��د نیم��ه تمام ب��ه بهره 

برداری برس��د.وی بیان داشت: 
متقاضی��ان واحده��ای صنعتی 
باید ب��رای دریافت کمک های 
 فن��ی و اعتب��اری 30 درصد از 
هزینه های ساخت واحد صنعتی 

را خود پرداخت کنند.
    مدیرعام��ل ش��هرک ه��ای 
اظه��ار  هرم��زگان   صنعت��ی 
کرد: بخش��یده ش��دن اقس��اط 
س��رمایه گذاران ش��هرک های 
صنعتی پ��س از بهره ب��رداری 
و فعالی��ت واحده��ای تولیدی 
از دیگر تس��هیلاتی است که به 
س��رمایه گذاران داده می شود.

غلامپور خاطرنشان کرد: اکنون 
از 435 واحده��ای صنعتی در 

هرم��زگان 344 واح��د فع��ال 
اس��ت و مابقی واحدها به دلیل 
نبود نقدینگی و اقس��اط معوقه 
غیرفع��ال اس��ت.وی درادامه به 
ش��هرک های صنعتی دراستان 
اش��اره کرد وگفت: 16 شهرک 
صنعتی جدید درحال واگذاری 
و پن��ج ش��هرک دیگ��ر درحال 
مس��وول  اس��ت.این  س��اخت 
یادآورش��د: از دو هزار و 209 
هکت��ار زمی��ن برای س��اخت 
ش��هرک های صنعت��ی تاکنون 
660 هکتار واگذار ش��ده و 20 
مورد فضاهای صنعتی غیرفعال 
نیز فسخ قرار داد و به متقاضیان 

جدید واگذار شده است.

مدیرعامل شهرک های صنعتی هرمزگان:
ساخت هر واحد صنعتی درهرمزگان به10 میلیارد ریال 

اعتبار نیاز دارد

ابوالقاسم جراره:

هرمزگان بهترین الگوی وحدت شیعه و سنی است

   مدی�ر اداره بن�ادر و دریان�وردی لنگه آخرین آم�ار و ارقام از 
وضعی�ت عملیات تخلیه و بارگیری کالا ط�ی نه ماه اخیر در این 

بندر را تشریح کرد.
     ب��ه گزارش واحد اطلاعات و اخب��ار روابط عمومی ادراه کل 
بنادر و دریانوردی هرمزگان، »اس��ماعیل مکی زاده« ضمن ارایه 
گزارش��ی از عملکرد نه ماهه سال 93 بندر تجاری لنگه، با اعلام 
خبر فوق گفت: از ابتدای سال جاری تاکنون، 670 هزار و195 تن 
انواع کالای نفتی و غیرنفتی در این بندر تخلیه و بارگیری شد.وی 
از افزای��ش صادرات کالاهای غیر نفت��ی در بندر لنگه خبر داد و 
افزود: 306 هزار و 49 تن کالا در نهُ ماهه س��ال 93 از طریق این 
بندر به خارج از کش��ور صادر ش��د که نسبت به مدت مشابه سال 
گذشته، 12 درصد پیشرفت داشته است.مکی زاده اضافه کرد: طی 

این مدت، 144هزار تن کالای غیر نفتی به بندر تجاری لنگه وارد 
شد که 10 درصد نسبت به مدت مشابه سال قبل کاهش دارد.مدیر 
اداره بنادر و دریانوردی بندرلنگه به رونق 4 درصدی کابوتاژ غیر 
نفتی در این بندر اش��اره و میزان آن را 88 هزار تن اعلام کرد.وی 
افزود: خودروی سواری، برنج، شکر، گندم، روغن خوراکی، سویا، 
میوه و تره بار، مواد معدنی، پارچه و الیاف عمده کالاهایی اس��ت 
که از مبدأ یا به مقصد امارات عربی متحده، کشورهای آسیانه میانه 
و عراق وارد، صادر و یا ترانزیت ش��ده اس��ت.مکی زاده همچنین 
گفت: طی این مدت 5 هزار و 16 فروند شناور وارد این بندر شد 
که نسبت به مدت مشابه سال گذشته 59 درصد بیشتر است.وی در 
پایان مجموع تردد از بندر لنگه به کش��ورهای حوزه خلیج فارس 

را 40 هزار و پانصد نفر عنوان کرد

تخلیه و بارگیری 670هزار تن انواع کالا در بندر تجاری لنگه

 جنگ نرم در کلام امام خامنه ای 
مبارزان خط مقدم جنگ نرم 

  شعرا
وظایف و مسئولیتها

یکی از کارهای بسیار مهمی که 
امروز در دس��تور کار آنهاست ، 
تهاجم خبری ، تبلیغی ، فرهنگی 
وخلاقی به شکور ماست .امروز 
ای��ن هاجم، اوج تهاجم فرهنگی 
است . البته مخصوص کشور ما 
نیست ؛ در همه جا اینها دارند کار فرهنگی می کنند ؛ منتها ما 

آماج هدف آنها هستیم . 
   بسیاری از هدف های استکباری جهانی در زمینه های تبلیغی 
و فرهنگی و رسانه یی متوجه به ماست ؛ ما باید در مقابل اینها 
خود را مجهز کنیم . رسانه ما، هم باید دشمن در فضای عمومی. 
 می بینید رس��انه ملی چه نقش مهم��ی دارد . به نظر من همه 
تلاش ها و کارهایی که در کش��ور صورت می گیرد ، به یک 
معنا، یک طرف ؛ کار رس��انه ملی -یعنی صدا و سیما -طرف 
دیگر. اینها دو جریان هستند والا اگر خیلی کار انجام بگیرد ، 

امام رسانه ملی فعال نباشد .
 ادامه دارد ...
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افراط در مصرف شکر سلامت قلب را تهدید می کند
محققان »دانش��کده پزش��کي اموري« به این نتیجه رسیده اند که مصرف مقدار زيادي ش��کر نه تنها انسان را چاق مي‌کند بلکه خطر بروز بيماري قلبي را نيز 
افزايش مي‌دهد. به گزارش ایسنا منطقه علوم پزشکی تهران، به نقل از رويترز، احتمال داشتن عوامل پرخطر در بروز بيماري قلبي در افرادي که شکر زيادي 
مصرف مي‌کنند، بيشتر است.دکتر »ميريام واز« از »دانشکده پزشکي اموري« که در اين مطالعه فعاليت داشته، می گوید: درست همانطور که رژيم غذايي 

پرچرب مي‌تواند سطح تري گليسريدها را افزايش دهد و کلسترول را بالا ببرد، مصرف شکر و قند نيز مي‌تواند بر همان ليپيدها تاثير بگذارد.

در اين مطالعه محققان از 6 هزار فرد بزرگسال در مورد تغذيه آنها سوال کردند و سپس آنها را بر اساس مصرف قند و سطح کلسترول گروه‌بندي کردند. به 
طور متوسط حدود 16 درصد از کالري روزانه مردم از شکر افزوده تامين مي‌شود.بر اساس این تحقیق پرمصرف‌ترين گروه به طور متوسط 46 قاشق چايخوري 
در روز ش��کر مصرف مي‌کردند و کم مصرف‌ترين افراد نیز به طور میانگین تنها 3 قاش��ق چايخوري در روز ش��کر مي‌خوردند.طبق اعلام »انجمن قلب آمريکا«، 

مصرف مقدار زياد شکر نه تنها در چاقي نقش دارد، بلکه عامل اساسي در بروز ديابت، فشار خون بالا، بيماري قلبي و سکته مغزي است.
طبق توصيه اين انجمن زنان نبايد بيش از 100 کالري يا 6 قاشق چايخوري )25 گرم( شکر فرآوري شده در روز مصرف کنند و مردان بايد تنها 150 کالري شکر 

فراروري شده يا 9 قاشق چايخوري )37.5 گرم( در روز مصرف کنند.
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* کیهان
-متاس��فانه رئیس جمهور حقوقدان فرق رفراندم تقنینی و 

رفراندم اساسی را نمی دانند!
-آموزش 5 هزار نفر برای براندازی در ایران

-عمل به وعده اقتصادی شاید وقتی دیگر
* خراسان

 -اظه��ارات دادس��تان کل کش��ور درباره بررس��ی پرونده 
شرکت های سرمایه گذاری در مشهد

 -دادن نم��ره ب��ی جه��ت به محص�الن برای پ��اس کردن 
درس ها، جایز نیست

 -علیخانی :هاش��می فعلا س��فربه عربس��تان را به صلاح 
نمی داند

-دعوت از اقتصاددانان
* آرمان

-رییس جمهور از اجرای اصل همه پرسی در قانون اساسی 
خبر داد / همه پرسی پس از 35 سال !

-روایت زنگنه از پشت پرده تحولات نفت
-تبدیل قرار کفالت مرتضوی به وثیقه

-اخراج 8 مدیر متخلف بانکی
* وطن امروز

-نفت 50 دلاری نتیجه چه بود ؟
-سخنگوی دولت:افزایش قیمت ها ادامه دارد

-سیاست به اقتصاد یارانه بدهد
* نسل فردا

-وام 80 میلیونی مسکن در شورای پول و اعتبار
-افزایش 40 درصدی بودجه استان اصفهان

-حسن روحانی : آرمان ما به سانتریفیوژها وصل نیست
-تذکرات مطرح شده به معنای اتهام به شهرداری نیست

* ابرار
-ولیعهد عربستان :حال پادشاه خوب است

-آذین خبرداد:استعفای دسته جمعی اعضای کمیسیون اصل 
90 قانون اساسی

-نماین��ده م��ردم نور: به ج��ای برخورد با برن��ج کاران با 
واردکنندگان برنج مقابله کنید

-مخالفان س��وری ش��رکت در کنفرانس مسکو را مشروط 
کردند

* آفرینش
-جزئیات تسهیلات جدید به دانش آموختگان برتر اعلام 

شد
-پیشنهاد طرح جدید حذف 30 درصد یارانه بگیران

-تقلب های پایان نامه ای مش��مول آیین نامه انضباطی می 
شوند

* اسرار
-روحانی :در همه مسائل مهم همه پرسی برگزار شود

-تشکری هاشمی:تکمیل متروی تهران با اعتبارات دولتی 
250 سال طول می کشد

عناوین مهم روزنامه های دیروز کشور 

   سرطان معده چهارمین سرطان رایج در جهان است.
در کش�ور ما س�رطان معده از س�رطان های شایع می 
باش�د. مطالعات نش�ان می‌دهد مصرف مواد غذایی پر 
نمک شانس ابتلا به سرطان معده را در جامعه افزایش 

می دهد.
   تعریف نمك نامي اس��ت عام كه به كلرور سديم گفته 
مي شود، كلرور سديم به صورت بلورهاي سفيد مكعبي 
ش��كل با دانه هاي بس��يار ريز در طبيع��ت وجود دارد. 
نمك طعام محصولي اس��ت متبلور، شورمزه و بدون بو 
كه عمدتا« از كلرور س��ديم تشيكل شده است. نمك به 
مقدار حدود 5-3 گرم در روز )نصف قاشق مرباخوري( 

مورد نياز است.
   کارشناس مسئول تغذیه مرکزبهداشت استان هرمزگان 
در گفتگو اختصاصی با روزنامه منطقه جنوب کشور دریا 
می گوید : مصرف زیاد نمک غذاهای پرنمک و تنقلات 
شور می‌تواند مخاط معده را تخریب کند و این اتفاق یکی 

از راه‌های افزایش خطر سرطان معده است.
   »لادن صدیق« به مناسبت برگزاری بسیج ملی کاهش 
مصرف نمک در گفتگو با خبرنگار س��رویس س�المت 
روزنامه می گوید : همیشه مصرف بالای نمک به معنی 
شور کردن غذاها نیست، بلکه درصد بالایی از نمکی که 
روزانه مصرف می‌کنیم، نمک پنهان اس��ت که در درون 

مواد غذایی گوناگون وجود دارد.
  »صدیق« می افزاید : انواع گوش��ت‌های فرآوری شده 
مانن��د همبرگر و سوس��یس، کالباس، گوش��ت و ماهی 
نمک‌س��ود شده و همچنین خیار شور، انواع ترشی ها و 

شورها، پنیر،خشکبار بوداده نمک زیادی دارند.

وی با اشاره به اینکه توصیه شده است که مصرف روزانه 
نمک  کمتر از 5گرم یعنی معادل یک قاش��ق چایخوری 
باش��د ،اظهار می کند :بر اساس مطالعات شانس ابتلا به 
سرطان در کسانی که روزانه ۱۲ تا ۱۵ گرم نمک مصرف 

می کند بیشتر است. 
چگونه ميزان نمك مصرفي خود را كنترل كنيم؟

   کارشناس مسئول تغذیه مرکز بهداشت استان  هرمزگان 
دراین گفتگو با اش��اره به مصرف نم��ك در ايران گفت 
:ایران یکی از پر مصرف‌ترین کشورهاس��ت که میانگین 
روزانه مصرف نمک مردمانش3-2برابر استاندارد جهانی 

است.
»لادن صدیق« می گوید :طبق نظر محققان میزان مصرف 
نم��ک در ایران حدود ۱۰ تا ۱۵ گرم در روز اس��ت که 
این میزان بس��یار بیش��تر از حد استاندارد مصرف نمک 

)۵ گرم( است.
   »صدیق« اضافه می کند : سرانه مصرف نمك در یك 
س��ال توسط ایرانی‌ها، شش كیلوگرم است؛‌ در حالی كه 
در جهان س��الانه س��ه كیلو نمك می‌خورند. ما دو برابر 

استانداردهای جهانی غذایمان را شور میك‌نیم!
این کارش��ناس با اشاره به مصرف نمک توسط افراد در 
جامع��ه توصیه می کند : هن��گام طبخ غذا ، مقدار نمك 
كمتري اضافه كنيم. که ای��ن مقدار نمک نیز باید از نوع 
یددار تصفیه ش��ده باشد و درسرسفره از نمكدان استفاده 

نكنيم.
   وی معتقد اس��ت : غذاهاي كنس��رو شده و بسياري از 
مواد غذايي بسته بندي شده و آماده داراي مقادير زيادي 
نمك هستند، به همين دليل بهتر است مصرف اين گونه 

م��واد غذاي��ي را محدود كنيم و براي بهب��ود طعم غذا و 
كاهش مص��رف نمك در تهيه غذاها ب��ه جاي نمك از 
س��بزي هاي تازه، س��ير، ليموترش، آب نارنج، آويشن، 
شويد و ... اس��تفاده كنيد.کارشناس مسئول تغذیه مرکز 
بهداشت استان  هرمزگان خواستار کاهش مصرف آجيل 
شور، چيپس، فراورده های غلات حجیم شده، انواع شور 
و ترشی، ماهي دودي، سوسيس و كالباس شد و یادآور 
می شود : جوش ش��يرين كه براي ورآمدن و پف كردن 
انواع نان و كيك به كار مي رود داراي مقدار زيادي سديم 
است. بنابراين در افرادي كه به علت بيماري، محدوديت 
مصرف نمك دارند مصرف محصولات غذایی که جوش 

شيرين دارند هم بايد بسيار محدود شده يا قطع شود. 
  صدیق تصریح  کرد : در برچس��ب بعضی مواد غذایی 

مقدار سدیم موجود در 100گرم از ماده غذایی ذکر شده 
است. برای تبدیل مقدارسدیم به نمک بایستی آن را در 

عدد 2/5ضرب کنید.
نمک تصفیه چگونه نمکی است؟

   این کارش��ناس با اش��اره به این نکته که نمک باید به 
مقدار بسیار کم مصرف شود و همان مقدار کم نمک نیز 
فقط از نوع تصفیه شده یددار باشد ،می گوید : نمک در 
طبیع��ت به دو صورت جامد ) مع��ادن نمک( و محلول 
در آب دری��ا وجود دارد نمک به دس��ت آمده از معادن، 
دارای ناخالصی می باش��د. این ناخالصیها ش��امل: شن، 
ماسه، خاک، گچ، مواد آلوده کننده , مواد محلول سختی 
نظیر سولفات کلسیم و سولفات منیزیم و فلزات سنگینی 

از قبیل سرب، جیوه، آرسنیک، کادمیوم و ... می باشد.

کارش��ناس مسئول تغذیه مرکز بهداشت استان هرمزگان 
وج��ود ناخالصیها در نمک  را منجر ب��ه بروز عوارض 
نامطلوب در اندامهای گوارش��ی، کلیوی، کبدی و ریوی 
و در مواردی ایجاد مسمومیت می داند و ادامه می دهد: 
حت��ی باعث ممانع��ت در جذب آهن ش��ده و در نتیجه 
سلامتی انسان را به خطر می اندازد. بنابراین در نمکهای 
تصفیه با روش تبلور مج��دد کلیه ناخالصیهای محلول 
و نامحلول موج��ود در آن حذف می گردد.وی با تاکید 
با برای اس��تفاده از نمک تصفیه شده یددار توصیه کرد: 
نمک ید دار باید در ظروف در بسته )چوبی، پلاستیکی، 
س��فالی، شیش��ه ای رنگی و تیره ( دور از نور و رطوبت 

نگهداری گردد. 
   صدیق با اش��اره ب��ه این نکته که نمک ب��ه اندازه ای 

خریداری ش��ود تا حداکثر 6 م��اه پس از خرید مصرف 
گردد ، بیان می کند : جهت حفظ ید، نمک باید در انتهای 
طبخ به غذا اضافه ش��ود و در هن��گام خرید،  به موارد 
همچون برچس��ب بهداش��تی  بر روی بسته بندی نمک 
دقت ش��ود.این کارشناس تاکید می کند در هنگام خرید 

نمک ید دار به مواردی همچ��ون تاریخ تولید و انقضاء 
نمک، وجود پروانه س��اخت و علامت اس��تاندارد،  قید 
عبارت یددار تصفیه شده بر روی بسته بندی و قید میزان 
 خلوص نمک بر روی بسته بندی )حداقل خلوص 99/2 

درصد ( توجه شود.

کارشناس مسئول تغذیه مرکز بهداشت هرمزگان در گفتگو با دریا عنوان کرد :

سرطان معده ، ارمغان مصرف زياد نمك 
      غذاهاي كنس��رو ش��ده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده و آماده داراي مقادير زيادي 
نمك هستند، به همين دليل بهتر است مصرف اين گونه مواد غذايي را محدود كنيم و براي بهبود 
طعم غذا و كاهش مصرف نمك در تهيه غذاها به جاي نمك از سبزي هاي تازه، سير، ليموترش، آب 

نارنج، آويشن، شويد و ... استفاده كنيد

فراخوان مناقصه عمومی 
مناقصه عمومی یک مرحله ای ش�ماره م 93/339 مربوط به  انجام خدمات نگهداری فضای س�بز 

ادارات ، تاسیسات واماکن کوی فدائیان اسلام و خرمکوشک درمنطقه اهواز 
شرکت ملی مناطق نفت خیز جنوب در نظر دارد انجام پروژه فوق الذکر را با مشخصات و شرایط کلی زیر 

از طریق مناقصه عمومی به پیمانکار واجد شرایط واگذار نماید.
الف- شرح مختصر خدمات : 

-انجام خدمات نگهداری فضای سبز ، گل کاری فصلی واکاری ، سله شکنی ، آبیاری ، کودهی ، هرس ، 
سبک وسنگین درختان طبق تشخیص کارفرما با 76 واحد کاری.
- سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گردیده است .

ب- برآورد کارفرما / محل و مدت انجام خدمات 
مح�ل اجرای خدم�ات در اهواز ناحیه مرکزی /مدت  اجرای پیمان یکس�ال می باش�د و برآورد کارفرما 
 جه�ت انج�ام خدم�ات ب�دون درص�د س�هم و هزین�ه مدیری�ت مع�ادل 22/694/636/477ری�ال 

می باشد .
ج - شرایط مناقصه گران متقاضی 

1- داشتن شخصیت حقوقی با ارائه شناسه ملی و کد اقتصادی 
2- ارائه اساسنامه ، آخرین تغییرات مربوطه و آگهی تاسیس شرکت

3- داشتن گواهینامه تعیین صلاحیت از اداره کل تعاون ، کار رفاه اجتماعی 
4- ارائه صورتهای مالی حسابرسی شده قبل از انعقاد قرارداد .

5-توانایی ارائه تضمین شرکت در مناقصه به مبلغ 75.000.000 ریال  وهمچنین 10 درصد مبلغ پیمان 
)در صورت برنده شدن ( بعنوان تضمین تعهدات می باشد.

د- محل ، زمان و مهلت دریافت مدارک و اعلام آمادگی مناقصه گران 
از کلیه متقاضیان واجد ش�رایط دعوت می ش�ود حداکثر ظرف 10 روز پس از انتش�ار آگهی نوبت دوم ، 
آمادگی خود را بصورت کتبی به آدرس ذیل ارائه نمایند : اهواز  ، باغ خرمکوش�ک س�اختمان شماره 20 

امور حقوقی و قراردادها کدپستی 617351400 اعلام نمایند.
محل ، زمان تحویل و گشایش پیشنهادها در اسناد مناقصه قید می گردد .
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شرکت ملی مناطق نفتخیز جنوب

نفتخیز جنوب 
روابط عمومی شرکت ملی مناطق 

ت دوم
نوب

روابط عمومی  شرکت 
سهامی آب منطقه ای  
هرمزگان

19 خدمت   شرکت آب منطقه ای هرمزگان در دفاتر پیشخوان دولت    
-تمدید پروانه بهر ه برداری-صدور پروانه حفر چاه ) حفر هایی که به صورت دستگاهی انجام می شود متقاضی دو مراجعه بیشتر به دفتر پیشخوان خواهد داشت  (-صدور پروانه بهره برداری-صدور پروانه 
جابه جایی-صدور پروانه کف شکنی-پاسخ استعلام تأمین آب جهت اجرای طرحهای صنعتی و کشاورزی ) حفر هایی که به صورت دستگاهی انجام می شود متقاضی دو مراجعه بیشتر به دفتر پیشخوان 
خواهد داشت  (-صدور پروانه بهره برداری اصلاحی ) تغییر نام (-صدور پروانه بهره برداری المثنی-صدور و تمدید مجوز بهره برداری از چشمه-صدور مجوز حفر چاه به جای قنات-صدور مجوز تغییر نوع 
مصرف-صدور پروانه بهره برداری تعویضی-صدور و تمدید مجوز بهره برداری از قنات-صدور و تمدید مجوز بهره برداری از رودخانه-تأیید مجوز سوخت-تمدید پروانه حفر-صدور مجوز حفر چاهک کنار 

ساحل-پاسخ استعلام تعیین حریم رودخانه-پاسخ استعلام معادن شن و ماسه 

آگهی حراج حضوری کالا و وسایط نقلیه دریایی و زمینی 
موسسه ای اقتصادی در بندرعباس در نظر دارد اموال مشروحه ذیل را از طریق حراج حضوری بصورت نقدی 
به فروش برس�اند . انواع خودرو ، موتور قایق ، بارج فلزی ، موتورس�یکلت ، 88 دستگاه فتوکپی مستعمل ، 
باطری سبک و سنگین خودرو ، لاستیک سبک و سنگین خودرو ، پمپ آب برقی وبنزینی ، شیرآب پلاستیکی 
، سرامیک ، لوازم برقی خانگی ، 840 دستگاه ماشین لباسشویی ، تلفن همراه مستعمل ، لوستر ، دیوار پوش 
، شیشه عینک ، پوشاک ، پارچه ، کفش ، اسباب بازی ، میز تحریر ، عایق لوله کولر اسپلیت ، مسواک ، لایف 
رفت )قایق نجات ( مستعمل، لاستیک خودرو مستعمل ، ساچمه بلبرینگ ، لوازم مستعمل منزل وغیره ........

قابل توجه اینکه متقاضیان بایس�تی 20 درصد مبلغ خرید را به ص�ورت نقدی یا چک تضمینی در زمان 
برگزاری حراج به همراه داشته و در صورت برنده شدن پرداخت نمایند. 

ضمناً برای رفاه حال خریداران گرامی دستگاه کارت خوان بانکی موجود است.
زمان بازدید: ** شنبه و یکشنبه 20 و 93/10/21 از ساعت 9 الی 12 و 14:30 الی 16:30

مکان بازدید: 
1- بندرعباس : - بلوار جمهوری اسلامی )کمربندی( نرسیده به سه راه جهانبار - انتهای خیابان بازرگانی - 

پلاک 20 ) انواع کالا و قایق موتوری و خودرو( 
2-شهرستان میناب : پارکینگ صاحب الزمان ) خودرو( 

3- شهرستان سیریک : پارکینگ سیریک )موتورسیکلت و خودرو(
4- شهرستان قشم:پارکینگ شهرداری )موتورسیکلت( 

5- شهرستان رودان : پارکینگ انجمن حمایت از زندانیان )موتورسیکلت(
6- شهرستان خمیر : بندر پل )تشت موتور قایق(

7-جزیره هرمز:جنب آب شیرین کن ) بارج فلزی با نام تجاری مژده(
زمان و محل برگزاری حراج:  *** دوشنبه : 93/10/22  کالا ، خودرو   از ساعت 9 صبح 

*** سه شنبه : 93/10/23  قایق موتوری، تشت ،  بارج  و موتورسیکلت    ازساعت 9 صبح 
*** بندرعباس - بلوار جمهوری اسلامی ) کمربندی ( - نرسیده به سه راه جهانبار - انتهای خیابان 

بازرگانی - پلاک 20
تلفن : 33552660-33561830 - 076



بهسازی کوچه ها و معابر 
    تازگیها ش��هرداری بندرعباس در اقدامی زیبا پس��ندانه 
س��عی در ساماندهی و زیبا سازی پیاده روها و کوچه های 
شهر داشته که در اقدامی هماهنگ سنگفرشهای متحدالشکل 
و یکس��انی برای تمام معابر دیده شده است. اما پیاده رو و 
کوچه ه��ای محله ما واقع در پارک ش��هر کوچه تیر 4و5 
جنب مبل هلن پر از دس��ت انداز، چاله و خاکی اس��ت که 
 تردد به س��ختی انجتم می شود درخواست داریم که نسبت 
به این کوچ��ه ها و پیاده روها هم عنایت ویژه ای داش��ته 

باشند.   
  یکی از اهالی
گران شدن کرایه بندرعباس به بندرلنگه در سکوت

     مدت��ی اس��ت که کرایه های خودروی مس��افر بر در 
مس��یر بندرعباس - لنگه از 15 هزار تومان به 18 هزار 
تومان افزایش یافته است. این مسیر 185 کیلومتر است و 
رانندگان بدن هیچگونه توضیح 18 هزار تومان میگیرند. 
بنده هفته گذشته از کرمان به سیرجان آمدم طول مسافت 
184 کیلومتر راننده نرخ مصوب را به جلوی شیشه تاکسی 
زده بود نوش��ته بود 11 هزار تومان . آخر چرا در اس��تان 
هرمزگان اینقدر بی قانونی بیداد می کند و کسی نیست که 

جوابگوی صدای مردم باشد.
بردبار

تاریکی کوچه ها و معابر
    معابر و کوچه ها در ش��هرک پیامبر اعظم)ص(خاموش 
اس��ت و باعث ن��ا امنی می ش��ود. از مس��ئولان تقاضای 

رسیدگی داریم.
یک شهروند

نبود علائم راهنمایی و رانندگی
      ج��اده بندرعباس - احمدی فاق��د علائم راهنمایی و 

رانندگی و باعث بروز حوادث می شود.
شیخی

عدم تحقق وزیر بهداشت
      وزیر بهداش��ت وع��ده داده بود که در آذر ماه وضعیت 
حقوق پرس��تاران را بهبود دهد ولی عملی نش��د. در طرح 

تحول سلامت فقط حقوق پزشکان ده ها برابر شده است.
مومنی

ندادن سبد غذایی 
    س��بد غذایی به افراد تحت پوش��ش کمیته امداد میناب 

نداده اند.      
نامری

مسئولان مینابی
      به مسئولان میناب هیچ توجهی نمی شود و مشکلات 
آنها رفع نمی شود. از مسولان بهزیستی می خواهیم به فکر 

مسولان مینابی هم باشند.
یک شهروند

آوای دریا.........................32246384/32243734

سلامت4

روزانه چقدر لبنیات بخوریم؟ ‌ 
یک کارش��ناس ارش��د تغذیه بر لزوم گنجاندن لبنیات در برنامه غذایی روزانه تاکید کرد. فرید اردیخانی در گفت و گو ایسنا، از شیر به عنوان ماده غذایی بسیار 
مفیدی یاد کرد که از نظر تغذیه‌ای مش��ابه آن را نمی‌توان یافت.  این کارش��ناس ارش��د تغذیه مصرف روزانه دو تا س��ه واحد لبنیات را برای دستیابی به سلامت 
ضروری دانست و افزود: بر اساس نظر کارشناسان تغذیه افراد لاغر و زنان باردار می‌توانند مصرف روزانه لبنیات را به چهار واحد برسانند. اردیخانی ادامه داد: 
به عنوان مثال اگر فردی بخواهد در روز فقط ش��یر بخورد باید بین دو تا س��ه لیوان ش��یر بنوشد. اردیخانی هر واحد لبنیات را شامل یک لیوان شیر یا سه چهارم 
لیوان ماست یا 45 تا 60 گرم پنیر و یا کمتر از نصف لیوان کشک مایع پاستوریزه دانست. وی افزود: دو لیوان دوغ غلیظ و یا یک و نیم لیوان بستنی نیز معادل 

یک واحد لبنیات می‌باشد. این کارشناس ارشد تغذیه افزود: هرچه از انواع تغلیظ شده لبنیات استفاده شود، میزان مصرف ضروری آن کمتر می‌شود. 
وی در ادامه توصیه‌هایی هم در مورد مصرف لبنیات داشت و از شهروندان خواست برای تضمین سلامت خود لبنیات استاندارد را خریداری کنند. 

وی به شهروندان یک توصیه دیگر هم داشت و آن اینکه در خرید کشک دقت لازم را داشته باشند و از انواع کم نمک آن استفاده کنند و تا حد امکان کشک‌های 
پاستوریزه بخرند. 

اردیخانی در ادامه لبنیات را منابع خوب کلس��یم، فس��فر و ویتامین‌ ها دانس��ت و افزود: لبنیات همچنین حاوی پروتئین‌های مفید است که به دلیل حیوانی بودن 
پروتئین موجود در آن‌ها در فهرست بهترین مواد غذایی تامین کننده پروتئین برای کودکان است. 
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دکتر مهدی حسن آبادی
متخصص بیماری های قلب وعروق-دارای بورد تخصصی ناسیونال-

آنژیوگرافی عروق قلب واندام ها اکوکاردیوگرافی رنگی-تست ورزش-
هولتر24ساعته فشار خون-نوار قلب

آدرس:بندرعباس- خیابان سید جمال الدین اسدآبادی-سه راه پلنگ 
صورتی-طبقه فوقانی بانک صادرات-طبقه 4 -ساختمان پزشکان ستاره سحر1                    

تلفن:32230428-09360918389

 دکتر مهدی رحیمی 
متخصص ارتوپدی

جراحی شکستگی ومفاصل،آرتروسکوپی،تعویض مفصل،ناهنجاری های مادرزادی،ستون 
فقرات وطب ورزشی

آدرس:خیابان سید جمال)مرادی(روبروی پاساژ طباطبائی،
کوچه جنب حسینیه جهرمی ها،ساختمان پزشکان فارابی،طبقه اول

تلفن:32239580-32233470

دکتر هادی طاهری

طرف قرارداد با کلیه بیمه ها وتکمیلی آتیه سازان حافظ بیمه دانا ونیروهای مسلح-

رژیم درمانی )چاقی،لاغری و...(برای کلیه بیماران بصورت رایگان می باشد

متخصص بیماری های داخلی وگوارشی
عضو انجمن گوارش وکبد ایران

کبد،غدد،تیروئید،دیابت،استخوان ومفاصل

خانم ساره رحیمی
کارشناس تغذیه ورژیم درمانی

- رژیم های چاقی،لاغری،زنان باردار،بچه ها،ورزشکاران و... 
- تعیین جنسیت جنین با روش های نوین کامپیوتری

چهارراه فاطمیه –ساختمان پزشک-ط دوم  32239695/09384599813

   جراح و متخصص کلیه ، مجاری ادراری 
و تناسلی )بورد تخصص اورولوژی(

    بندرعباس :بلوار سید جمال الدین اسدآبادی ، جنب بانک سرمایه 
ساختمان پزشکان مریم 

تلفن :32251096-)منشی(09397419049

دکتر احمد صادق پوردکتر علی حاجب
متخصص جراحی 

عضو انجمن جراحان ایران
     گوارش وکیسه صفرا-تیروئید،لاپاراسکوپی،پستان، زیبایی، تزریق ژل 

وبوتاکس،تزریق چربی،سرطان،لیپوساکشن، 
لاغری با دستگاه RF،و جراحی 

آدرس:چهارراه مرادی،ساختمان پزشکان،طبقه5 تلفن:32221112

تهران-ایرنا-روانش�ناس بالینی ب�ا بیان اینکه 
استرس یا فشار روانی واکنشی است که بدن به 
دنبال رویارویی با موانع و چالش ها زندگی تجربه 
می کن�د، گفت:برای مقابله با اس�ترس ،اعتبار 

افکار منفی خود را به چالش بکشید.
   دکتر ش��هربانو قهاری روانش��انس بالینی روز 
سه ش��نبه در گفت وگو با خبرنگار علمی ایرنا 
افزود:البت��ه فقط موانع و چالش ها نیس��تند که 
استرس زا هستند، بلکه بسیاری از تغییرات مثبت 
و منفی که در زندگی رخ می دهد، مانند امتحانات 
دوران دانش آموزی، آزمون کنکور، جابه جایی 
جغرافیایی و یا مکان��ی، ازدواج، بارداری،ترفیع 
درجه و گرفتن مسوولیت می تواند فشار روانی 
ایجاد کرده و تعادل روانی فرد را برهم بزند.وی 
توضیح داد:عده ای فکر می کنند اس��ترس فقط 
ناشی از اتفاقات ناخوش��ایند مانند تصادف، از 
دس��ت دادن عزیزان، شغل، بیماری و.....رخ می 

دهد در حالی که رویدادهای مثبت 
مانند ازدواج ، بچه دار شدن 

و نی��ز ه��ر تغییر خوب 
در  که  دیگ��ری 

ما  زندگی 
ق  تف��ا ا
می افتد 

،می 

تواند اس��ترس زا باش��د.وی ادامه داد:اس��ترس 
یا فش��ار روانی واکنش بدن به هر گونه تغییر و 
برهم خوردن تعادل است که حال می تواند این 
تغییرات مثبت یا منفی باشد.وی ادامه داد:بسیاری 
مواقع استرس علاوه بر آثار روحی آثار جسمی 
نیز در بدن داردمانند افزایش ضربان قلب،تعداد 
تنفس،گ��رم و داغ ش��دن پریدن عضلات بدن و 
تک��رر ادرار .البته آثار روانی اس��ترس ش��امل 
افکار منفی ،ترس، اضطراب یا رفتاری مانند بی 
قرارشدن ، رفتارهای اجتنابی، کز کردن و گوشه 
گیری نیز پیامدهای این بیماری است.به گفته این 
روانش��ناس، گرچه این رویدادها و یا تغییرات 
مهم زندگی هستند که استرس ایجاد می کنند، اما 
عامل اساسی در ایجاد استرس نحوه برداشت ما 
از این رویدادهاس��ت. وقتی اتفاقی می افتد ابتدا 
فکر م��ی کنیم که آیا این اتف��اق برای ما تهدید 
کننده است یا خیر؟ پس از آن در مورد نحوه ی 
برخ��ورد با آن فکر می کنیم. اگر توانایی ما 
بیشتر از عامل استرس زا باشد در این 
صورت دیگر آن موقعیت استرس 
زا نیس��ت.یک موقعیت 
اس��ترس زا تلقی می 
ش��ود که توانایی ما 
کمتر از آن باشد و 
در این ش��رایط 
بدن  که  اس��ت 

واکنش نشان می دهد.
*** عوامل استرس زا )استرسور( به دو دسته 

تقسیم می شوند
1- عوامل بیرونی 

ای��ن عضو هی��ات علمی دانش��گاه آزاد در باره 
عوامل بیرون��ی که ش��امل رویدادهای مثبت و 
منفی می ش��ود اشاره کرد و گفت: اتفاقات منفی 
و مثب��ت زندگی مانند ازدواج کردن،جزو عوامل 
بیرونی محسوب می شوند . اتفاقات منفی مانند 
افرادی که عزیزانی خود را از دس��ت می دهند، 
مجازات های دادگاهی و یا رویدادهای بزرگ و 
کوچکی که هر روزه فرد را درگیر می کند، مثل 
ایس��تادن در صف، زندگی در محله های شلوغ 
یا محله هایی که دارای امکانات کافی نیس��ت؛ 
همیشه باعث آزار و اذیت افراد می شود.به گفته 
وی اندیشمندان معتقدند،اگر رویدادهای کوچک 
به طور پیوسته رخ دهد و همیشگی باشد تاثیرش 

بیشتر از رویدادهای بزرگ منفی است.
2- عوامل درونی 

دکتر قه��اری در باره منابع درونی اس��ترس نیز 
گفت: اف��کاری که افراد در باره خ��ود، آینده و 

دیگران دارند نیز می تواند استرس زا باشد.
وی ادام��ه داد: اف��رادی که دیگران را همیش��ه 
خطرناک، غیرقابل ایمن می دانند این طرز تفکر 
همیش��ه باعث می ش��ود افراد در حالت گوش 
به زنگ باقی بمانند و این حالت باعث تش��دید 
برانگیختگی و استرس می شود.وی افزود:کسانی 
که درباره خود مثبت فکر نمی کنند و خودش��ان 
را ضعیف و ناکارآمد می دانند آنها نیز استرس را 
تجربه می کنند و اعتماد به نفس پایینی دارند وی 
تصریح کرد: بنابراین این باورهای غلط می تواند 

یکی از عوامل درونی استرس باشند.
دکتر قهاری با بیان اینکه ویژگی های شخصیتی 
نیز می تواند منبع درونی استرس باشد،ادامه داد: 
اف��راد کمال گرا، بدبین و افرادی که انعطاف پذیر 
نیس��تند افرادی که ›تکانش��ی‹عمل می )قبل از 
فکر عمل می کنند( از جمله افرادی هس��تند که 
در معرض اس��ترس شدید قرار دارند و بیشتر از 

دیگران استرس را تجربه می کنند.

***چه میزان استرس برای بدن ضروری است 
.انسان ها برای داشتن یک زندگی طبیعی و سالم 
به میزان محدودی فشار روانی نیازمند هستند. به 
نظر می رسد برای این که دستگاه عصبی درست 
کار کند، لازم اس��ت کمی تحریک ش��ود. اما در 
عین حال، فش��ار روانی شدید یا طولانی آسیب 

جسمانی و روانی به بار می آورد.
واقعیت این اس��ت که واکنش اس��ترس در بدن 
یک نوع سازگاری زیس��تی طبیعی است که به 
انسان ها کمک می کند تا در صورت رویارویی 
با ش��رایط خطرناک و اس��ترس زا با نشان دادن 
واکنش س��ریع، جان خود را حف��ظ کنند. دکتر 
قهاری با بیان اینکه انس��ان برای اینکه از حالت 
یکنواختی خارج ش��ود به میزانی ) حدود 10 تا 
20 درصد( در طول روز به برانگیختگی نیاز دارد، 
گفت:طبیعی است همیشه تغییرات مثبت، استرس 
به همراه دارد و اگر قرار باشد افراد از آن اجتناب 
کنند، تغییرات اتفاق نم��ی افتد.وی ادامه داد: هر 
چالش و هر تغییر مثبتی می تواند استرس داشته 
باشد اما سطح استرس انقدر بالا نیست که باعت 
افت عملکرد فرد ش��ود.قهاری گفت:استرسی را 
مخرب می دانیم که بر س��طح عملکرد فرد تاثیر 
دارد.وی افزود: س��طح اس��ترس یا برانگیختگی 
خ��وب تا یک حدی ب��رای زندگی طبیعی لازم 
است و افرادی که برانگیختگی و تاثیری ندارند 
خیل��ی تمایلی به رویاروی ب��ا چالش ها دارند 
.قهاری تصریح کرد: در بعضی جاها لازم اس��ت 
وقت��ی می خواهیم یک تغیی��ر مثبت در زندگی 
ایجاد کنیم خود به پیش��واز استرس برویم مانند 

افرادی که مهاجرت داوطلبانه می کنند. 
***چه زمانی استرس مخرب است 

استرس زمانی مخرب است که روی کارایی فرد 
تاثیر داشته و باعث افت عملکرد یا رنج فرد شود 
و فرد کارایی رفتار و ذهنی خود را از دست بدهد 
که در این موقع می گوییم استرس مخرب است.
*** چه زمانی به استرس بیماری می گوییم

دکتر قهاری گف��ت: اگر نتوانیم انرژی حاصل از 
اس��ترس را از بدن تخلیه کنیم به تدریج سلامت 

جسمانی و روانی خود را از دست می دهیم.

بر اس��اس طبقه بندی های انجام ش��ده اگر یک 
ف��رد نتواند اتفاق یا ی��ک رویداد منفی طی یک 
دوره یک تا دوساله کنار بیایید طبیعتا این استرس 
را بیم��ار گونه می دانیم، یعنی زمان طولانی فرد 
نتوانسته با آن موضوع کنار بیایید.نشانه هایی که 
نه تنها شدید است بر عملکرد فرد نیز تاثیر دارد 
کارایی را از دس��ت می دهد و نمی تواند خوب 
بخوابد مطالعه کند .دکتر قهاری ادامه داد:بطور کل 
آدم مقاوم به اس��ترس نداریم و همه انسان ها به 
نوعی آسیب پذیر هستند اما بعضی کمتر آسیب 

پذیر هستند و برخی هم مقاوم هستند.
*** راه حل های مقابله با استرس

دکتر قهاری با اش��اره به اینکه برخی افراد مقاوم 
هستند و نش��انه های خفیف تری از خود نشان 
می دهن��د و زودتر با این قضی��ه کنار می آیند، 
گفت:مثل افرادی که همیش��ه خود را آماده کرده 
ان��د با خطر، تغییر و رویداده��ای منفی را برای 
خود ی��ک چالش م��ی دانند نه ی��ک مصیبت 
یا کس��انی که اعتقادات مذهب��ی دارند و به خدا 
توکل دارند و نسبت به خودشان باور مثبت دارند 
از عهده مش��کلات برمی آیند و طبیعتا بهتر می 
توانند با رویدادهای اس��ترس زا مقابله می کنند.

همچنین می توانیم برای مقابله با نشانه های بدنی 
اس��ترس با انجام دادن برخی تمرین های ساده 
و آسان مانند مش��کلات بی خوابی، تکرر ادرار 
مشکلات گوارش، سوزش معده و تنفس سریع 
یوگا ،تنفس دیافگرامی ) ش��کمی ( ،آرمیدگی و 
در حالت شدید دارو درمانی پاسخگو است.این 
عضو هیات علمی دانشگاه آزاد ادامه داد: کسانی 
که مقاوم هستند که سبک زندگی سالم، خواب و 
ورزش مناسب دارند.وی ادامه داد: این راهکارها 
برای همه جواب می دهد اما بلافاصله نیست اما 
اگر مداومت کند و پیاده روی داشته باشد کمک 
کننده است.دکتر قهاری ادامه داد: برای نشان های 
شناختی استرس که همان افکار منفی است باید 
فنون ش��ناخت و تغییر افکار منف��ی و مبارزه را 
با آن یاد گرفت که روان شناس��ان نیز می توانند 
در این زمینه کمک کننده باش��ند و مهارت های 
چالش��ی را به آنها آموزش می ده��د.وی ادامه 

داد:ما باید یاد بگیریم چگونه هیجان های خود 
را مانن��د خش��م تخلیه بکنیم و به ش��یوه مثبت 
برای مدیریت اس��ترس حل مساله را یاد بگیرم. 
دکت��ر قهاری ادام��ه داد:افراد بای��د مهارت حل 
مس��اله، مذاکره را بلد باشند تا در برابر استرس 
و رویدادهای منفی یا چالش هایی که اس��ترس 

ایجاد می مقابله کنند تا از هم فرو نپاشند.
*** پرخوری راه ناسالم مبارزه با استرس 

وی ادام��ه داد:برخی برای مقابله با اس��ترس به 
پرخوری و ورزش س��نگین، سیگار، الکل روی 
می آورند که راههای مقابله ناس��الم با اس��ترس 
اس��ت.دکتر قهاری گفت:همچنین درد دل کردن 
با یک دوست یا مش��اور و یافتن را حلی برای 
موضوعی که باعث اس��ترس شده است یکی از 

راه های مقابله با استرس است.
وی تصریح کرد: برخی رویدادهای اس��ترس زا 
راه حل ندارند و فرد باید با آنها کنار بیاد و برخی 

مواقع راه حل دارد که باید جست و جو کرد. 
*** اعتبار افکار منفی را به چالش بکشید 

دکتر قهاری در باره کنکوری ها گفت: بیشتر افراد 
نگران هستند که مبادا در امتحان موفق نشوم یا 
نمره کم بیاورم که البته بیشتر این افکار منفی است 
که اس��ترس ایجاد می کند.وی ادامه داد: به چند 
شیوه می توان با افکار منفی مقابله کرد که یکی 
از آنها باید به افکار منفی پاسخ مثبت داد، یعنی 
وقتی افکار منفی به ما هجوم می آورند باید گفت 
از کجا مطمئن هس��تی من موفق نمی شوم یا باز 
هم تلاش می کنم.دکتر قه��اری در باره راهکار 
دوم ب��ه به چالش کش��یدن اعتبار افکار منفی را 
مط��رح کرد و گفت: به ط��ور نمونه وقتی دانش 
آموزی دچار استرس زمان امتحان می شود می 
تواند با چند س��وال اس��ترس خود را به چالش 
کشیده و آن را کنترل کند، مثلا از خود بپرسد از 
کجا این قدر مطمئن هستی که امتحان را خراب 
می کنم؟آیا در گذشته شواهدی دال بر این بوده 

که من امتحانم را خراب کرده ام؟
وی تصریح کرد:البته در این زمینه روان شناسان 
کمک های خوبی م��ی توانند برای کنترل افکار 

منفی ارائه دهند.

اصلی ترین راه مقابله با استرس،برخورد چالشی با افکار منفی
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      کسانی که درباره خود مثبت فکر نمی کنند و خودشان را ضعیف و ناکارآمد می دانند آنها نیز استرس را تجربه می کنند و اعتماد به نفس پایینی دارند . بنابراین این باورهای غلط می 
تواند یکی از عوامل درونی استرس باشند

 تهران- ایرنا- رییس مرکز فوق تخصصی 
درمان ناباروری و س�قط مکرر پژوهشگاه 
ابن سینا گفت: تشخیص و درمان به موقع 
بیماری ها مانند انواع سرطان ها می تواند 
در حف�ظ توان ب�اروری افراد بس�یار موثر 

باشد.
    به گزارش ایرنا از پژوهش��گاه ابن سینا، 
امکان درمان انواع س��رطان و بدخیمی ها 
در س��ال های اخیر به وضوح بیش��تر شده 
اس��ت. با توجه به پیش��رفت ه��ا در حوزه 
 درمان انواع س��رطان و ام��کان تداخل این 
درمان ها با توان باروری بیماران، متخصصان 
و پژوهشگران حوزه باروری و علوم مرتبط 
ب��ا آن تلاش کرده اند ش��رایطی برای حفظ 
باروری بیم��اران فراهم کنند.به این ترتیب، 
آن��ان ب��ه روش هایی برای حف��ظ باروری 
مبتلای��ان به انواع س��رطان ها، بدخیمی ها 
و س��ایر ش��رایط موثر بر ق��درت باروری 
اندیشیده اند تا از این طریق از کاهش کیفیت 
زندگی بیمار پس از درمان پیشگیری کنند.به 
گزارش گروه علمی ایرنا از پژوهشگاه ابن 
س��ینا، دکتر محمدمهدی آخوندی با اشاره 
ب��ه تحقیقات جهانی درم��ورد ناباروری که 
در دهه های اخیر پررنگ تر ش��ده اس��ت، 
گفت: این تحقیقات نشان می دهد که میزان 
باروری در سطح جهانی در پنجاه سال اخیر 
به نصف کاه��ش یافته و میزان ناباروری به 
ط��ور مرتب در ح��ال افزایش اس��ت. وی 
افزود: نتایج حاصل از بررسی عوامل، نشان 
دهند آن اس��ت که عوامل محیطی و عوامل 
اجتماعی، فرهنگی، روانی و همچنین برخی 
بیماری ها بر باروری تاثیر منفی می گذارد.

آخوندی با اش��اره به اینکه علل فیزیکی و 
شیمیایی مهمترین عوامل محیطی به شمار 
می آی��د، اف��زود: دما، فعالیت ه��ای بدنی 
زیاد، فعالیت در محیط گرم، امواج موبایل، 
رادیوتراپ��ی و پارازیت از جمله علل مهمی 
است که می تواند به ش��دت بر باروری اثر 
بگذارد، عملکرد طبیعی هورمون ها را دچار 
اختلال کند و سبب پایین آمدن کیفیت اسپرم 
ها، تعداد و شکل آنها شود.وی تصریح کرد: 
نوع تغذیه، سبک زندگی، فشارهای روانی، 
اضطراب های شغلی و به ویژه آلاینده های 
محیطی در کیفیت اس��پرم مردان تاثیرگذار 
اس��ت؛ از این رو، باید برای کاهش عوامل 
خطر که س��بب افزایش نازای��ی و کاهش 

قدرت باروری می ش��ود، برنامه ریزی کرد.
رییس مرکز درمان ناباروری ابن سینا گفت: 
عوامل اجتماعی و فرهنگی همچون اعتیاد 
به س��یگار، تنش های روزمره زندگی، بالا 
رفتن سن ازدواج و نوع اشتغال می تواند بر 
باروری افراد تاثیرگذار باشد و سبب پایین 
آم��دن کیفیت و کاهش اس��پرم در مردان و 
تخمک در زنان ش��ود و اثر منفی بر قدرت 
ب��اروری آنها بگذارد.آخوندی با بیان اینکه 
بهترین س��ن باروری در زنان بین 25 تا 30 
سال است، افزود: تا سن 35 سالگی به علت 
ذخیره تخمک ها در تخمدان و آزاد ش��دن 
تدریجی آنها، نگرانی چندانی در مورد قدرت 
باروری زنان وجود ندارد اما پس از این سن، 

به تدریج از قدرت باروری زنان کاسته می 
شود به گونه ای که اگر امکان باروری با لقاح 
خارج رحمی برای یک زن 32 ساله چیزی 
در حدود 35 درصد باشد، این امکان در سن 
42 س��الگی حدود 5 تا 10 درصد اس��ت.

وی در مورد بیماری هایی که ممکن اس��ت 
باروری را به مخاطره اندازند، گفت: یائسگی 
های زودرس و بیماری هایی مانند اوریون، 
لوپوس، ام اس و اندومتریوز که به دس��تگاه 
های تولیدمثل مربوط می شود و می تواند 
دارای علل ویروسی باشد یا از سن کودکی 
فرد را درگیر خود کند، از جمله عللی است 
که باروری را با مش��کل مواجه می کند.این 
متخصص جنین شناسی افزود: آنچه در حفظ 
باروری افراد از اهمیت بیش��تری برخوردار 
است، سرطان است که نیاز به توجهی بسیار 
دارد چراکه میزان ابتلا به سرطان بسیار بالا 

است. آخوندی ادامه داد: سرطان می تواند از 
کودکی بر افراد تاثیرگذار باش��د و به تنهایی 
س��بب کاهش قدرت باروری شود. از آنجا 
که داروهایی که برای درمان سرطان استفاده 
 می شود، داروهایی هدف دار نیست تا تنها 
 سلول های سرطانی را از بین ببرد، بر روی سایر 
س��لول های در حال تقس��یم بدن، همچون 
س��لول های جنس��ی نیز تاثیر می گذارد.

ریی��س مرکز درمان ناباروری ابن س��ینا با 
اش��اره به اینکه زمان مناسب برای اقدام به 
منظور حفظ ب��اروری چه زمانی اس��ت و 
چه افرادی باید مراقب باروری خودش��ان 
باش��ند، گفت: حفظ باروری برای کم کردن 
خطر باروری در س��نین بالا و برای افرادی 
که توان تولیدمث��ل خود را بر اثر بیماری یا 
درمان آن از دست داده اند، مورد توجه قرار 
می گیرد.دکتر لادن گیاهی متخصص تغذیه و 
عضو گروه تخصصی مرکز درمان ناباروری 
ابن سینا، با بیان اینکه تغذیه و میزان انرژی 
دریافت��ی افراد و نوع و ترکیب آن بر قدرت 
 باروری آنها موثر است، افزود: برخی از این 
عوامل آثاری مس��تقیم بر تعداد اس��پرم ها، 
هورم��ون ها و نحوه تخمک گ��ذاری دارد. 
وی ادامه داد: اطلاع رسانی به افرادی که در 
پی یافتن راهی برای تقویت قدرت باروری 
خود هستند، بس��یار ضروری است و باید 
حداقل س��ه تا چهار ماه قب��ل از اقدام برای 
درمان ناباروری، مشاوره تغذیه صورت گیرد 
تا امکان بازگش��ت باروری و درمان برخی 
از علل ناباروری از این طریق فراهم ش��ود.

گیاهی گفت: در پنجاه سال اخیر، تغییرات 
زیادی در عادت های غذایی مانند مصرف 
بیش از حد قندها و کربوهیدرات های ساده 
رخ داده که بر حفظ قدرت باروری در زنان 
و م��ردان موثر بوده اس��ت. این متخصص 
تغذیه با بیان اینکه داروهای استروئیدی در 
باشگاه های بدنسازی و پرورش اندام مشابه 
داروهای ضدبارداری عمل می کند، افزود: 
مصرف ای��ن داروها می تواند س��بب وارد 
آمدن آس��یب های ژنتیکی و ساختاری به 
اسپرم افراد مصرف کننده شود.گیاهی ادامه 
داد: بس��یاری از این آس��یب ه��ا در کوتاه 
 مدت بازگش��ت پذیر نیس��ت و در صورت 
مصرف طولانی مدت می تواند آثار جبران 
ناپذی��ری در زمینه باروری اف��راد به دنبال 

داشته باشد

درمان به موقع س�رطان در حف�ظ توان باروری 
بیماران موثر است

,,
 نتای��ج حاص��ل از بررس��ی 
عوام��ل، نش��ان دهن��د آن 
اس��ت که عوام��ل محیطی و 
عوام��ل اجتماعی، فرهنگی، 
روان��ی و همچنی��ن برخ��ی 
بیماری ها بر ب��اروری تاثیر 

منفی می گذارد

روابط عمومی سازمان  مدیریت و نظارت بر امور تاکسیرانی  بندرعباس

  TAXIBND.IRوب سایت سازمان
سامانه پیامکی جدید سازمان 1000848484

راههای ارتباطی با سازمان تاکسیرانی
منتظر انتقادات 

و پیشنهادات شما هستیم

بهترین راه پیشگیری از سکته قلبی و مغزی
سلامت نیوز : بهترین روش برای پیشگیری از بروز سکته های قلبی و 
مغزی ورزش است. علم پزشکی مدرن در تحقیقات جدید ثابت نموده 
که با انجام فعالیت های ورزش��ی منظم و م��داوم همراه با رژیم غذایی 
مناسب می توان از بسته شدن رگهای قلبی و مغزی جلوگیری نمود و 
از بروز سکته های حاد قلبی و مغزی که نتیجه اش مرگ آنی و یا فلج 

شدن بدن می باشد پیشگیری کرد.
به گزارش س�المت نیوز دکتر لطفعلی پور کاظمی ، رئیس فدراس��یون 
پزش��کی ورزشی طی یادداشتی به س�المت نیوز نوشت: اگر روزانه به 
مدت نیم ساعت پیاده روی و یا آرام دویدن و نرمشهای سبک روزمره 
را در برنام��ه زندگی خود قرار دهید و از مصرف بی رویه برخی غذاها 

پرهیز نمایید هرگز به سکته قلبی دچار نمی شوید.
علل سکته قلبی عبارتند از:

- ازدیاد چربی خون )بویژه کلسترول(
- چاقی و کم تحرکی- استرس

- ژنتیک )استعداد ارثی(
- سیگار و مواد مخدر والکل و برخی علل ناشناخته

اغذیه مجاز و مفید برای قلب و مغز عبارتند از:
انواع میوه جات و سبزیجات، ماهی، مرغ، حبوبات، غلات، روغن های 
گیاه��ی مثل روغن زیتون، ذرت، ب��ادام زمینی، اغذیه آب پز و پختنی، 

لبنیات کم چرب یا بدون چربی.
انواع غذاهای غیرمجاز برای بیماری های قلبی و فش��ارخون و چربی 

خون بالا عبارتند از:
نمک، گوش��ت قرمز، اغذیه س��رخ ش��ده و پرچرب، پیت��زا، همبرگر، 

سوسیس، کالباس، لبنیات چرب، روغن های گیاهی.
اس��ترس های روزمره نیز می تواند از طریق ازدیاد فشار خون عاملی 
برای س��کته باشند در نتیجه در طول ش��بانه روز علی رغم مشکلات 
فردی و اجتماعی، بایستی از روحیه ای شاداب و خندان برخوردار بود 

تا تنشهای زندگی سبب مرگ آنی و یا سکته نشوند.
مصرف س��یگار و الکل و مواد مخدر می توانند هم س��بب بسته شدن 
رگهای قلبی و مغزی ش��وند و هم اختلالات کبدی، کلیوی، گوارش��ی، 
ریوی و مغزی ایجاد نمایند و عاملی برای فلج شدن اعضای بدن توسط 

سکته های مغزی گردند.

روزی نیم ساعت پیاده روی کنید



5سلامت کودک

احترام گذاشتن به ديگران را به پسرتان آموزش دهيد
یک دکترای روانشناس��ی کودک و نوجوان با بیان اینکه پدر و مادرها باید مهارت‌هاي احترام گذاش��تن به ديگران را به كودك خود آموزش دهند خطاب به والدین گفت: با 
بزرگسالاني كه در زندگي كودكتان وجود دارند، همچون دبير، مربي، پدر و مادر و دوست‌ها، محترمانه رفتار كنید.دکتر محمد زارع نیستانک در گفت و گو با خبرنگار ایسنا منطقه 
علوم پزشکی تهران با اشاره به اینکه پسري كه ياد مي‌گيرد به شيوه‌اي دلسوزانه رفتار و قوانين را رعايت كند به بزرگتر‌ها و ديگران نيز احترام مي‌گذارد گفت: این کودک 
به مردي تبديل مي‌شود كه با شيوه‌اي محترمانه با ديگران برخورد ميك‌ند.وی با تاکید بر اینکه والدین باید مقرراتي تنظيم و آنها را رعايت كنند گفت: اگر پسر شما در خانه از 
قوانين آن پيروي نكرد، براي او عواقب و تنبيه در نظر بگيريد. فرقي نميك‌ند كه چه قانوني را رعايت نكرده است، بددهني كرده و يا سر ساعت به منزل نيامده و يا تكاليف 

خود را انجام نداده است.
زارع نیستانک خاطرنشان کرد: اگر هيچ تنبيه و يا تشويقي براي سرپيچي و يا رعايت قانون در نظر نگيريد، به مرور او خرابكاري‌هاي بيشتري ميك‌ند و نه تنها به فرد بي‌ادبي 
تبديل مي‌شود، بلكه مردي سركش نيز مي‌شود.این دکترای روانشناسی کودک و نوجوان با اشاره به اینکه باید براي او كي مدل خوب باشيد گفت: با بزرگسالاني كه در زندگي 
كودكتان وجود دارند، همچون دبير، مربي، پدر و مادر و دوست‌ها محترمانه رفتار كنيد و اگر مشكلي بين فرزند شما و هر كي از اين ا‌فراد پيش آمد، حتي اگر كودك شما مقصر 
نبود، براي او توضيح بدهيد كه بي‌ادبي و خشونت با بزرگ‌ترها كار پسنديده‌اي نيست و به او اين اطمينان را بدهيد كه در اين مورد با فرد مقابل صحبت و مشكل را رفع 

ميك‌نيد. وی در پایان تصریح کرد: با استفاده از این شیوه علاوه بر حل مشكل، مهارت‌هاي احترام گذاشتن به ديگران را به كودك خود آموزش داده‌ايد.

سه شنبه / 16 دی  1393 /  14 ربیع الاول  1436 
6 ژانویه 2015/ سال چهاردهم / شماره 1895

ح�د  از  بي�ش  مص�رف 
خوراكي‌هاي حاوي كافئين 
مانن�د چاي غلي�ظ، قهوه، 
فوري، ش�لاكت‌هاي  قهوه 
نوش�ابه‌هاي  و  كاكائوی�ي 
ك�ولادار مي‌توان�د باع�ث 
ايج�اد اختلال در قدرت 

تمركز دانش‌آموزان شود. 
گ��زارش  براس��اس 
مرك��ز رواب��ط عموم��ي و 
وزارت  اطلاع‌رس��اني 
بهداشت، درمان و آموزش 
پزش��كي دكتر محمدحسن 
متخص��ص  انتظ��اري، 
تغذيه  مديرگ��روه  و  تغذيه 
دانش��گاه عل��وم پزش��كي 
اصفه��ان ب��ا بي��ان مطلب 
ف��وق گفت: اف��رادي كه به 
مص��رف بي��ش از ان��دازه 
خوراكي‌هاي حاوي كافئين 
ع��ادت ميك‌نن��د، حركات 
دارند  ناخواسته‌اي  فيزكيي 
و تح��رك و گاه��ي ه��م 
افزايش  پرخاشگري‌ش��ان 

پيدا ميك‌ند. 
دكت��ر انتظاري اف��زود: اگر 

دانش‌آموزان اين خوراكي‌ها را زياد مصرف كنند، حواس 
آنه��ا از روي درس به بحث افزاي��ش تحرك در كلاس، 
حرف‌زدن با همك‌لاس��ي‌ها يا حتي ت��كان دادن بيش از 
حد پاها و پرت ش��دن حواس بچه‌ها از درس و مدرسه 

معطوف مي‌شود. 
   وي ب��ا تأيك��د ب��ر اي��ن ك��ه نمي‌توان گف��ت مصرف 
خوراكي‌هاي حاوي كافئين مي‌تواند مستقيم باعث ايجاد 
اختلال‌هاي ذهني يا كاهش قدرت يادگيري دانش‌آموزان 
ش��ود گفت: مي‌توانيم بگوييم اين خوراكي‌ها با افزايش 
تحر‌كيپذيري بچه‌ها، تمركزش��ان را هن��گام درس كم 
ميك‌ن��د و از اين طريق، اختلالي در قدرت يادگيري آنها 

به وجود مي‌آورند. 
اين متخصص تغذيه با بي��ان اين كه بعضي دانش‌آموزان 
و دانش��جويان شب امتحان نوشيدن خوراكي‌هاي حاوي 
كافئين را براي بيدار ماندن بيشتر مصرف ميك‌نند، گفت: 
كافئين مي‌تواند با افزاي��ش تحر‌كيپذيري، فرد را براي 
مدت زمان بيش��تري هوش��يار و بيدار نگه دارد. اما اين 
تحر‌كيپذيري مي‌تواند در دانش‌آموزان كم سن و سال، 

خود را به ش��كل حواس‌پرتي، كاه��ش تمركز و قدرت 
يادگيري ناشي از آن نشان دهد. 

دكتر انتظاري افزود: شكلات‌هايي كه حاوي گياه كاكائو 
باشد مانند نوشابه‌هاي كولادار، كافئين دارند و مي‌توانند 
مانند چاي و قهوه باعث تحر‌كيپذيري و كاهش قدرت 
تمركز ش��وند. به همي��ن دليل معمولًا ش��كلات‌ها جزو 
فهرست مواد ممنوعه براي بچه‌هاي بيش‌فعالي هستند كه 

تحر‌كيپذيري بالايي دارند. 
  وي ب��ا ذكر اين قانون كلي ك��ه كمبودهاي تغذيه‌اي در 
س��طوح مختل��ف مي‌توانند درجات متفاوت��ي از كاهش 
قدرت يادگيري را به دنبال داش��ته باشند، افزود: كيي از 
مهم‌ترين كمبودهاي تغذيه‌اي ك��ه دانش‌آموزان نوجوان، 
مخصوصاً دختر خانم‌ها دچارش مي‌شوند و باعث كاهش 
قدرت تمركز و يادگيري آنها مي‌شود، كمبود آهن است. 

دكت��ر انتظ��اري با بي��ان اين ك��ه كمبود آه��ن با كاهش 
اكسيژن‌رساني و خونرساني به مغز همراه است و به طور 
خودكار تمركز و حافظ��ه كوتاه مدت را كاهش مي‌دهد، 
گفت: دانش‌آموزاني كه با كمبود آهن مواجه هستند ممكن 

اس��ت حتي درس‌هاي ساعت 
قبل خود را هم به خوبي به ياد 
نياورند و به اين ترتيب، قدرت 
قرار  تأثير  تحت  يادگيري‌شان 

بگيرد. 
  دكت��ر انتظ��اري تأيك��د كرد: 
كمب��ود طولاني‌م��دت روي و 
كاهش  مي‌تواند  ه��م  پروتئين 
ق��درت يادگي��ري را در پ��ي 

داشته باشد. 
وي همچني��ن برخ��ي عادات 
تغذيه‌اي نادرست را هم عاملي 
براي كاهش ق��درت يادگيري 
دانش‌آموزان دانس��ت و گفت: 
كي��ي از بدتري��ن عادت‌هاي 
غذايي موثر در كاهش قدرت 
يادگيري، حذف وعده صبحانه 

از رژيم غذايي است. 
  دكتر انتظ��اري افزود: افرادي 
كه صبحانه نمي‌خورند، فاصله 
زيادي بين وعده ش��ام تا ناهار 
فرداي خ��ود مي‌اندازند كه اين 
فاصل��ه طولاني ه��م مي‌تواند 
مس��تقيم باعث افت قند خون 
و كاه��ش تمرك��ز و ق��درت 

يادگيري شود. 
 وي ب��ا تأيك��د بر اين كه حتماً بچه‌ه��ا را بعد از خوردن 
صبحانه راهي مدرس��ه كنيد گفت: اين صبحانه مي‌تواند 
ش��امل چند لقم��ه كوچك نان و پنير و گ��ردو، به همراه 
چاي گرم، شير و خرما، نان و مربا يا مقداري سيب‌زميني 
و تخم مرغ باشد و يا آب‌ميوه‌هاي تازه و طبيعي هم براي 

وعده صبحانه بسيار اشتهاآور و مغذي هستند. 
   دكت��ر انتظاري با توصيه به اين كه خوراكي‌هاي حاوي 
قندهاي طبيعي و سرشار از آنتي‌اكسيدان كه كمترين حد 
تحر‌كيپذي��ري را ب��راي بچه‌ها ايجاد ميك‌نن��د، بايد به 
عنوان ميان وعده در يكف مدرسه آنها قرار بگيرند، گفت: 
مصرف 3-1- عدد ميوه فصل براي بچه‌هايي كه تا ظهر 
به مدرسه مي‌روند مفيد است اما بچه‌هايي كه تا عصر در 
مدرس��ه هستند بايد براي پيش��گيري از افت قند خون ، 
حداقل كيي دو كف دس��ت نان همراه كمي پنير و گردو، 
كوكو، حلوا ارده يا تخم‌مرغ با خود همراه داش��ته باشند 
تا نزدكي ظهر آن را بخورند و اختلالي در يادگيري‌شان 

ايجاد نشود.

متخصص تغذیه: 

  حذف وعده صبحانه ،عاملي براي كاهش قدرت يادگيري دانش‌آموزان 
•عادات غذایی در دوران کودکی به ویژه سنین 5-2 سالگی شکل می 
گیرد و با توجه به اینکه سلیقه های غذایی در این دوران پایه گذاری شده 
وتا سال ها پایدار می ماند ، بنابراین عادات غذایی سالم را باید از دوران 

کودکی پایه ریزی نمود.
•كيي از راههاي كنترل و پيشگيري از فشار خون بالا در كودكان ،كاهش 

دريافت نمك مصرفي آنهاست .
•نم��ک از طرق مختلف مانندمراحل تهیه و پخ��ت غذا ، مصرف انواع 
سوپهای آماده ، انواع شورها ،ترشی ها  وکنسروها ، مصرف سوسیس، 
کالباس و همبرگر و تنقلات ش��ور مانند چیپس و فراورده های غلات 

شود . حجیم شده دریافت مي̀ 
•كيي از مهمترين دليل مصرف زياد نمك ، عادت به طعم شور است.با 

کاهش مصرف نمک، ذائقه به غذای کم نمک عادت می کند.
•محیط خانواده ) خواهر و برادران بزرگتر، عادات و رفتار غذایی والدین، 
محیط صرف غذا( ، مسائل اجتماعی ) اشتغال مادران ،صرف حداقل یک 
وعده  غذا یا بیشتر در مهد کودک ، مدرسه ،  استفاده از غذاهای آماده 
و...( وپیام های  رس��انه ها به ویژه تبلیغات تلویزیونی نقش مهمي در 

دريافت و عادات غذايي كودكان دارند.
•ب��راي كودكان حداكثر ميزان توصيه ش��ده براي مصرف نمك کمتر از 
3 گرم در روز اس��ت و بهتر اس��ت همین مقدار از نمك يد دار تصفيه 

شده باشد.
•يد كيي از مواد مغذي ضروري براي رش��د و تكامل كودكان است. به 
طوري كه كمبود آن موجب كاهش بهره هوشي مي شود.بنابراین اگرچه 
میزان توصیه به مصرف نمک بسیار کم می باشد ولی همان مقدار کم نیز 

باید نمک یددار تصفیه شده باشد.
•در غذای کمکی کودک ، از نمك در تهيه ، پخت و هنگام دادن  غذا به 

كودك استفاده نکنید تا ذائقه او به طعم شور عادت نکند. 
توصیه هایی برای کاهش مصرف نمک در کودکان بالاتر از یکسال: 

•غذای خانواده را با نمک کم تهیه کنید.
•از گذاشتن نمكدان  در سفره خودداري کنید.

•از سبزی های معطر تازه یا خشک مانند) نعناع ؛ مرزه؛ ترخون ؛ ریحان 
و ...  ( یا  سير،  پياز، ليموترش تازه و آب نارنج براي بهبود طعم غذا و 

كاهش مصرف نمك استفاده کنید.
•مصرف سوپ های آماده، سس ها و محصولات فرآیند شده مثل فست 
فودها ) پيتزا ، همبرگر ، سوس��يس وكالب��اس و...(  را دربرنامه غذایی 

كودكان به حداقل برسانید.
•از غذاهاي كنس��رو شده مانند تن ماهي در برنامه غذايي روزانه کمتر 

استفاده کنید. 
•مصرف انواع شورها و ترشيها در برنامه غذايي روزانه کاهش دهید.

•از تنقلات شور )فراورده های غلات حجیم شده ، چیپس ، چوب شور 
، وسایرتنقلات کم ارزش غذایی و شور ( در برنامه غذایی کودک استفاده 

نکنید.
•از  ذرت و حبوبات بو داده خانگی کم نمک مانند عدس برش��ته شده 
کم نمک، مغزها مانندگردو،فندق،بادام )خام و بدون نمک ( به عنوان میان 

وعده در برنامه غذایی روزانه استفاده کنید.
•از پنیر و دوغ کم نمک  در برنامه غذایی روزانه کودکان استفاده کنید.

 اهمیت کاهش مصرف نمک
   ته�ران - ایرن�ا - مطالع�ات محققان دانش�کده پزش�کی  در سلامت کودکان

دانش�گاه هاروارد نش�ان م�ی دهد که دو م�اده معدنی ید و 
سلنیوم نقش موثری در پیشگیری از سرطان دارند.

به گزارش گ��روه اخبار علمی ایرنا از رویترز، س��لنیوم و ید 
دو ماده معدنی فوق العاده پیش��گیری کننده س��رطان هستند. 
س��لنیوم یک ماده معدن��ی موجود در خاک اس��ت. این ماده 
معدن��ی به طور طبیع��ی در آب و برخی از مواد غذایی وجود 
دارد. س��لنیوم نقش مهمی در متابولیس��م ب��دن ایفا می کند و 
یک آنتی اکس��یدان قوی محسوب می شود و از بروز سرطان 
پروستات، س��رطان پوست غیر ملانوم، س��رطان ریه و روده 

جلوگیری می کند.
میزان سلنیوم روزانه مورد نیاز بدن به قرار زیر است :

-کودکان 1 تا 3 ساله، 20 میکروگرم در روز
-کودکان 4 تا 8 ساله، 30 میکروگرم در روز

-کودکان 9 تا 13 ساله، 40 میکروگرم در روز
-افراد بالغ و نوجوانان بالای 14 سال، 50 میکروگرم در روز

-زنان باردار، 60 میکروگرم در روز
-زنان شیرده، 70 میکروگرم در روز

ماه��ی، ان��واع آجیل، گوش��ت گاو و مرغ و ان��واع دانه های 
روغنی حاوی سلنیوم هستند.

عنصر ش��یمیایی ید بیش��تر در س��طح دریا و اقیانوس وجود 
دارد؛ برای مثال، جلبک دریایی حاوی مقادیر بالای ید است. 
معم��ولا ید موجود در رژیم غذایی کمت��ر از مقدار مورد نیاز 

بدن است.
   غده تیروئید برای تولید هورمون، نیازمند ید است. کمبود ید 
باعث ناباروی زنان می ش��ود و احتمال بروز سرطان تیروئید، 
پروستات، س��ینه و تخمدان را افزایش می دهد. کمبود ید در 
دوران بارداری برای مادر و جنین بس��یار خطرناک اس��ت و 
باعث می ش��ود سیس��تم عصبی جنین ش��کل نگیرد و رش��د 
جس��می و روانی مختل ش��ود. بدن در روز به طور متوس��ط 
ب��ه 13.5 میلی گرم ید نیاز دارد. برخی از مواد غذایی حاوی 

عنصر ید عبارتند از :
-س��یب زمینی پخته شده-شیر-ماهی-انواع غذاهای دریایی 

- نمک ید دار -گوشت بوقلمون
-آلوی خشک-لوبیا س��بز-تخم مرغ آب پز-ماست-موز-

توت فرنگی-پنیر چدار-نان بدون سبوس
  بر اس��اس گزارش مرکز تحقیقات س��رطان آمریکا، سالانه 
حدود 2.75 میلیون نفر در آمریکا به س��رطان مبتلا می شوند 
ک��ه از این میان حدود 500 هزار نفر جان خود را از دس��ت 

می دهند.

» سلنیوم و ید « برای جلوگیری از سرطان

چگونگ��ي  فرزندانت��ان  •ب��ه 
صحبت كردن درست در جمع را 
بياموزيد تا بتوان هر چه بيشتر 
بر ديگران تأثير مثبت بگذارند و 
در كانون توجه آنان قرار گيرند. 
اين مهارت، عزت نفس آنان را 
به ميزان زيادي تقويت مي كند.

•وقتي دس��ته جمعي با اعضاي 
خانواده به سفر مي رويد. يادتان 
باش��د ك��ه گهگاه در طي س��فر 

»برخي كارهاي بچه گانه « بكنيد ، پا از 
دايره جدي بودن و بزرگ تر بودن فراتر 

بگذاريد و به راحتي بچه ها رفتار كنيد.
•هرگز به فرزندتان نگوئيد: » اي كاش 
زندگ��ي بهتر از اين بود!« به فرزند خود 
بياموزي��د كه اگر او بخواه��د مي تواند 
وضع موجود را بهبود بخش��د و بهتر از 

اين باشد.
•به فرزندتان بياموزي��د كه چگونه مي 
توان بي آنكه پولي خرج كرد س��رگرم 

شود و تفريح كند.
•اطيمن��ان يا بيد فرزندت��ان عادت كند 
در قبال كارهايي ك��ه براي او انجام مي 

دهيداز شما سپاسگذاري كند)يادداشت 
هاي تشكرآميز  براي شما بنويسد(

•اگر نمي توانيد كلمات يا عبارت مناسبي 
پيدا كنيد كه مطلب مهمي را به فرزندتان 
بگویید. آن را بنويسيد و به او بدهيد، چه 
كسي گفته است كه ش��ما نمي توانيد به 

فرزند خودتان نامه بنويسيد؟
•اگر قرار است اتفاق مهمي ) چه خوب 
و چه بد( در خانواده رخ دهد صبر نكنيد 
ت��ا آخرين دقيقه خبر آن را به فرزندتان 
بدهيد . اگر جز اين باشد او احساس مي 

كند وجودش در خانواده اهميتي ندارد.
•به فرزندتان بياموزيد تا درستي ، صحت 

و دقت را سرلوحه همه كارها، اعمال 
و رفتارش قرار دهد.

•اگر شرايطي پيش آمد كه خانواده 
از نظر مال��ي در تنگنا  قرار گرفت 
فرزندتان را مجاب كنيد تا در هزينه 
هاي خودش صرفه جويي كند، اين 
سبب مي ش��ود كه او احساس كند 
عضوي همراه و موث��ر در خانواده 

است.
•از به كار ب��ردن كلمه ها و عبارت 
هاي توهين آميز ) مانند ؛ گوساله! يا » 
تو به هيچ دردي نمي خوري« ( خطاب 

به فرزندتان جدا خودداري كنيد.
•ب��ه فرزندت��ان ياد بدهي��د در صورت 
بروز اشكالي در س��امانه برق یا شبكه 
آب من��زل، قبوز س��المي را جايگزين 
فيوز س��وخته كند، شير فلكه اصلي آب 
را ببندد، واش��ر ش��ير آب دستشويي را 

عوض كندو...
•به فرزندت��ان بياموزيد كه چگونه افراد 
را در جمع به كيديگر معرفي كند) براي 
مثال دوست يا آشناي خود را به دوست 

يا آشناي ديگرش معرفي كند(

روش عملي براي تقويت عزت نفس 10 تا 12 ساله ها

     سلامت نی�وز: در حال�ی ک�ه تصمیم�ات خ�وب ب�ه 
فرصت ها و منافع تازته منتهی می ش�وند، تصمیم های 
بد اغلب مشکلات جدی را در پی دارند. اگر نمی خواهید 
افس�وس بخورید، باید با ش�رایط و عواملی که منجر به 

تصمیم گیری های ضعیف می شوند، آشنا شوید.
   به گزارش سلامت نیوز به نقل از مجله موفقیت, در حالی 
که تصمیمات خوب به فرصت ها و منافع تازته منتهی می 
شوند، تصمیم های بد اغلب مشکلات جدی را در پی دارند. 
اگر نمی خواهید افسوس بخورید، باید با شرایط و عواملی 
که منجر به تصمیم گیری های ضعیف می شوند، آشنا شوید 
تا بتوانید در آینده از آنها پیشگیری کنید.»کاش این رو قبلا 
می دونس��تم.« جمله ای اس��ت که اغلب ما زمانی که می 
فهمیم تصمیم اشتباهی گرفته ایم به زبان می آوریم. اگر می 
دانستیم کدام عوامل منجر به تصمیم گیری های بد می شوند، 
بهتر می توانستیم تصمیمات دقیق بگیریم و این امر کمک 
می کرد تا دور تصمیم گیری های اشتباه را خط بکشیم و 
به نفع تصمیمات خوب رأی بدهیم.نمایشنامه ای را تصور 
کنید که در آن شما از دو شرکت پیشنهاد کار دارید. شرکت 
شماره یک بزرگ است و حقوق خوبی نمی دهد. شرکت 
دوم کوچک است اما حقوق و مزایای خوبی پرداخت می 
کند و تجربه شغلی خوبی به شما می دهد. شما مجبورید با 
تأمل جدی و براساس کارآیی خود و تاثیر آن بر زندگی تان 
یک تصمیم سخت بگیرید.آگاهی از اینکه دقیقا چه چیزی 
ما را وادار به تصمیم گیری های اشتباه می کند، کمک می 
کند تا احساس��ات و افکارمان را در مسیر درستی هدایت 
کنیم. در ادامه فهرستی از عواملی که منجر به تصمیم گیری 
های اش��تباه می شوند، آورده شده است تا بتوانید با تمرکز 
کردن روی آنها از گرفتن تصمیم های اشتباه پیشگیری کنید.

  فاصله گرفتن از دوراندیشی
بارها پیش آمده است که درباره یک تصمیم مشخص تنها 
بر روی زمان حال تمرکز کرده و متوجه بازتاب آن بر آینده 
خود نش��ده ایم. در حالت ایده آل باید چنین بینشی داشته 
باشیم و اندیشیدن درباره تغییرات قابل پیش بینی در آینده 
را تمرین کنیم تا به یک تصمیم درست برسیم؛ مثلا اگر وارد 
صنعت وسایل الکترونیکی شوید، باید بتوانید آینده بازار را 
پیش بینی کنید و قبل از رقبا سرمایه خود را به روز کنید. 
برای تصمیم گیری، باید نگرش آینده نگر و رو به پیشرفت 

داشته باشید.
  وابستگی به دیگران

ما اغلب سردرگم هستیم و برخی از تصمیم گیری های مهم 
زندگی مان را به دست دیگران می سپاریم. مشکل این است 
که دیگری نمی تواند به اندازه خود شما درگیر این تصمیم 
گیری شود یا شاید نتواند با اتخاذ تصمیم درست، حق را ادا 
کند؛ نباید به هیچ وجه از دیگران بخواهید جای شما تصمیم 
بگیرند؛ مثلا می خواهید تلفن همراه بخرید اما نمی توانید 
تصمیم بگیرید، از دوستان خود می خواهید گوشی را برای 
شما انتخاب کنند. نتیجه این می شود که چیزی را می خرید 

که با نیازهای شما منطبق نیست و برایتان کارآیی ندارد.

فرضیات غلط
فرضی��ه های غلط و غیرواقعی درباره یک ش��خص، یک 
موقعیت یا یک شیء شما را به تصمیم گیری اشتباه وامی 
دارد. ما اغلب دیدگاه های خود را براس��اس سابقه تجربه 

هایی که داشته ایم، بنیان می نهیم.
از آنجایی که افراد، موقعیت ها و ... مدام در حال تغییرند، 
بهتر است درباره آنها همانطور که هستند، قضاوت کنیم و 
در موردش��ان گمانه زنی نکنیم؛ مث�ال تصمیم می گیرد با 
همکارتان ارتباط نداش��ته باش��ید؛ چون گمان می کنید او 
بخیل است؛ در حالی که او تنها کسی بود که در انجام کارها 

به شما کمک می کرد.
  تحقیقات ناکافی

   پیش از هرگونه تصمیم گیری همواره باید درباره میسر 

ب��ودن تصمیم خود تحقیق کنید. بای��د از معایب و مزایای 
تصمیمتان آگاهی داشته باشید و متوجه تاثیر تصمیم تان بر 

روی افرادی که تحت تاثیر آن قرار خواهند گرفت، باشید.
این به ش��ما کمک می کند تا تصمیم درستی بگیرید؛ مثلا 
تصمیم می گیرید شغل خود را تغییر دهید اما تحقیق می کنید 
و درمی یابید که شغل جدید چیزی به ارزش های کاری تان 
اضافه نمی کند. از این رو تصمیم می گیرید در محیط کاری 

فعلی تان فرصت های جدید را کشف کنید.
  تفکر کوتاه مدت

تفکر کوتاه مدت یکی از بزرگترین اشتباهاتی است که افراد 
در فرآیند تصمیم گیری مرتکب آن می شوند. آنها نمی دانند 
تصمیمی که امروز می گیرند علاوه بر زمان حال بر آینده نیز 
تاثیر خواهد گذاشت. چیزی که امروز درست و کاربردی به 
نظر می رسد، شاید نهایتا تصمیم خوبی از آب درنیاید؛ مثلا 
ولخرجی کردن با پولی که به سختی آن را به دست آورده 
اید برای خرید از روی وسوسه، ممکن است پس اندازتان 
را کاهش دهد؛ برعکس اگر تصمیم بگیرید پولتان را پس 
انداز کنید، از مزایای طولانی مدت آن بهره مند خواهید شد.

تفکر احساساتی

بارها پیش آمده است که افراد به جای عقل خود به حرف 
دل ش��ان گوش می کنند و تصمیم اش��تباه می گیرند. اگر 
کسب و کاری دارید لازم است تصمیمات کاربردی بگیرید 
نه احساسی. قدرت دادن بیش از حد به تصمیمات مبتنی بر 
احساس به تدریج برای شما دردسرساز خواهد شد. همواره 
باید تاکیدتان بر تصمیمات کاربردی و مبتنی بر نتیجه باشد؛ 
مثلا به محض اینکه می فهمید به دلیل مش��کلات زندگی 
ش��خصی، تمرکز کردن دشوار شده است، دست از کار می 
کش��ید. این کار نه تنها تاثیری منفی بر موقعیت مالی شما 

خواهد داشت، بلکه حالت روحی تان را هم بدتر می کند.
  باورهای تعصبی

یکی دیگر از موانع تصمیم گیری دقیق، دنبال کردن مجموعه 
ای از باورهای خشک است. هر بعُدی از زندگی شخصی و 
حرفه ای ما تغییر می کند و در زمان خاص خود ضرورت 
پی��دا می کند که آن را بپذیریم. اگر با همان عینک قدیمی 
به دنیا نگاه کنیم، تصمیم گیری های بد همچنان تکرار می 

شوند. 
باید واقعیت را بپذیریم و با شرایط تازه سازگار شویم؛ مثلا 
شاید سال هاست که به کاری مشغولید و علاقه ای به تسویه 
حساب دیرهنگام مشتریان خود ندارید. برای اینکه آنها را 
وادار کنید به موقع بدهی خود را بپردازند، باید مبلغی ناچیز 

به عنوان جریمه دیرکرد در پرداخت معین کنید.
 تصورات و پیش داوری های از پیش تعیین شده

بیش��تر ما درباره دیگران، خیالات و پیش داوری های از 
پیش تعیین شده در س��ر می پرورانیم. زود قضاوت کردن 
درباره دیگران به شما کمک نمی کند تصمیم درست بگیرد. 
در واقع این موجب می ش��ود درب��اره دیگران بد قضاوت 
کنید و تصمیم غلط بگیرید؛ مثلا شاید به فکرتان نرسد که 
فلان ش��خص از پس انجام فلان کار برمی آید اما وقتی با 
او ارتباط برقرار کرده و مسئولیتی به او واگذار می کنید، می 

فهمید او چه عملکردی دارد.
  خطر عدم اطمینان

اگر لازم باش��د یک تصمیم جدی بگیرید، ذهن شما مورد 
هجوم افکار و تردیدهای زیاد قرار خواهد گرفت. این سبب 
می شود تصمیم ایمن تری بگیرید که ممکن است منفعتی از 
آن برای شما حاصل نشود. بهتر است پیش از هرگونه نتیجه 
گیری عجولانه، خطر کنید و تجزیه و تحلیل کنید. این به 
شما کمک می کند تا درک کنید تصمیمتان چگونه بر روی 
ش��ما تاثیر می گذارد؛ مثلا می خواهید بر روی انبار کردن 
جنسی سرمایه گذاری کنید که در آینده رونق می گیرد و از 
این رو تصمیم می گیرد در بانک حساب پس انداز باز کنید.

 * مس��یر زندگی ما با تصمیمات موثری ک��ه برای آینده 
خود می گیریم مش��خص می ش��ود. اگر بخواهیم تصمیم 
 موثر بگیریم، نبای��د درباره حقایق، اطلاعات نصفه و نیمه 
 داش��ته باش��یم. علل دیگری که می توان��د به تصمیمات 
غلط منتهی شود شامل مش��کلات پیش بینی نشده، عدم 
برقراری ارتباط، درس نگرفتن از گذشته و نداشتن منطق 

است.

چرا بد تصمیم گیری می کنیم؟

,,
پیش از هرگون��ه تصمیم گیری 
همواره باید درباره میسر بودن 
تصمیم خود تحقی��ق کنید. باید 
از معای��ب و مزای��ای تصمیمتان 
آگاهی داش��ته باش��ید و متوجه 
تاثیر تصمیم تان بر روی افرادی 
که تحت تاثی��ر آن قرار خواهند 

گرفت، باشید

مدیریت

ت اول آگهی مناقصه عمومی دو مرحله ای 
نوب

شرکت فولاد هرمزگان جنوب   /    120523
شرکت فولاد هرمزگان جنوب در نظر دارد انجام عملیات تعویض ریل جرثقیل 240 تنی سالن ذوب را از طریق برگزاری 
مناقصه عمومی دو مرحله ای به پیمانکاران واجد شرایط واگذار نماید ، لذا از کلیه متقاضیان دعوت بعمل می آید ازتاریخ 
درج این آگهی با رعایت موارد ذیل در ساعات اداری جهت دریافت اسناد مناقصه به آدرس : بندرعباس کیلومتر 13 جاده 

بندر شهید رجایی ، شرکت فولاد هرمزگان جنوب ، واحد خرید خدمات قراردادی مراجعه نمایند .
 1- تضمین شرکت در مناقصه بمبلغ 180/000/000 )یکصد وهشتاد میلیون ( ریال خواهد بود .

2- نوع تضمین : الف - ضمانتنامه بانکی معتبر در وجه شرکت فولاد هرمزگان جنوب با مدت اعتبار حداقل 3 ماهه و قابل 
تمدید  برای 3 ماه دیگر .3- شرکت کنندگان در مناقصه باید مبلغ 500/000 ریال به شماره حساب 0215367462002 
نزد بانک ملی به نام شرکت فولاد هرمزگان جنوب بابت خرید اسناد مناقصه واریز و رسید مربوطه را به همراه معرفی نامه و 
اعلام آدرس پست الکترونیکی شرکت ، جهت دریافت اسناد مناقصه ، از طریق نمابر به شماره 33530145-076 به واحد 

خرید خدمات قراردادی شرکت فولاد هرمزگان جنوب ارائه نمایند .
جدول زمانی انجام مناقصه:

آخرین مهلت دریافت اسناد 
مناقصه

93/10/25

آخرین مهلت ارائه پاکات 
مناقصه

93/10/06)ساعت 15 عصر(

تاریخ گشایش پاکات

93/10/07

متقاضیان برای آگاهی بیشتر می توانند در ساعات اداری با شماره تلفن 33530003-076 داخلی 8631 تماس حاصل  
نمایند .ضمنا اطلاعات کلی مناقصه از طریق آدرس اینترنتی به سایت www.hosco.ir قابل مشاهده خواهد بود .

هزینه های چاب آگهی بر عهده برنده مناقصه خواهد بود .

روابط عمومی شرکت فولاد هرمزگان جنوب

روابط عمومی  

اداره کل شیلات 

هرمزگان
با مصرف ماهي و میگو، كودكاني سالمتر و شادابتر و باهوش تر خواهيد داشت

اعظم زمانی ، کارشناس تغذیه مرکز بهداشت استان هرمزگان



سند خودرو پیکان سواری به شماره پلاک 
84ایران292ب24 به شماره موتور 

11283157186 و به شماره شاسی 
83563267 بنام غلام راهنورد فرزند باغی 
مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط می باشد

مفقودی

6

‌تغییرات پتاسیم خون در مبتلایان بیماری‌های‌ مزمن‌ کلیه‌‌ باید درمان شود
یک فوق تخصص کلیه کودکان با بیان اینکه بیماری‌های‌ مزمن‌ کلیه‌ همراه‌ با نارسایی‌ کلیه،‌ باعث کاهش یا افزایش پتاسیم خون می شود، 
تاکید کرد: کلیه، اولین اندام تنظیم کننده تعادل پتاسیم در بدن به شمار می آید چرا که 80 درصد پتاسیم، به طور روزانه توسط کلیه ها 
و از طریق ادرار از بدن دفع می شود.دکتر نسرین اسفندیار در گفت و گو با خبرنگار ایسنا منطقه علوم پزشکی تهران، با اشاره به اینکه 
برای حفظ تعادل پتاسیم، کلیه ها باید سالم باشند، گفت: پتاسیم در انقباض سلول های مقابله عضلانی و پاسخ دهی عصبی اهمیت بسزایی 

دارد و برای حفظ پتاسیم در محدوده ی طبیعی، کلیه با بازجذب مجدد پتاسیم یا ترشح آن در ادرار عمل می کند.

وی در ادامه افزود: بررسی شرح حال کودک، میزان رشد و تغذیه کودک، میزان و نحوه مصرف داروها، سابقه خانوادگی، انجام آزمایش های 
اندازه گیری میزان انواع الکترولیت ها و گازهای خون برای تعیین علت اختلالات پتاسیم ضروری است.این عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، تصریح کرد: در معاینه فیزیکی اندازه گیری فشار خون بیمار بسیار حائز اهمیت است چرا که در برخی موارد کاهش 
پتاسیم با فشارخون بالا همراه است. ضعف‌ و فلج‌ و ضربان‌ قلب‌ نامنظم‌ و سریع نیز هنگام کاهش‌ پتاسیم‌ شدیدتر از افزایش‌ پتاسیم‌ بروز 
می‌ کند.اسفندیار خاطر نشان کرد: درمان‌‌ اختلالات پتاسیم‌ اغلب در منزل‌ با رژیم‌ غذایی‌ یا مکمل‌های‌ پتاسیم‌ امکان‌پذیر است‌، ولی‌ در 
موارد کمبود یا ازدیاد شدید پتاسیم‌، بستری شدن‌ در بیمارستان‌، جهت‌ درمان‌ وریدی‌ لازم است. در صورتی‌ که‌ بیمار داروهای‌ ادرارآور یا 

دیژیتال‌ مصرف‌ می‌کند، دوستان‌ و خانواده‌ وی‌ باید طریقه‌ احیای‌ قلبی‌-ریوی را برای‌ مواقع‌ ضروری‌ بیاموزند.

طالع بینی
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 EQ و IQ تقسیم‌بندی افراد بر اساس
جک بلوک روان‌شناس دانشگاه کالیفرنیا افراد را 
بر حس��ب جنس��یت، IQ و EQ به چهار دسته 

تقسیم می‌کند: 
مردانی با IQ بالا: 

گس��ترده  توانایی‌ه��ای  روی  از  م��ردان  ای��ن 
منطقی‌ش��ان مورد شناسایی قرار می‌گیرند چنین 
اف��رادی جاه‌طلب، منتقد، لجوج و دارای توانایی 
بالا در حل مس��ائل منطقی می‌باشند. اما به دلیل 
ه��وش عاطف��ی پایین کم��رو، فروت��ن و نازک 
نارنجی‌اند از روابط جنسی خود رضایت ندارند 

و از نظر احساسی سرد و بی‌عاطفه‌اند. 
مردانی با EQ )هوش عاطفی( بالا: 

چنی��ن مردان��ی در رواب��ط اجتماع��ی، متعادل، 
ش��اد و س��رزنده‌اند. ظرفیت بالایی برای تعهد و 
سرس��پردگی برای مردم یا اهداف خ��ود دارند، 
مس��ئولیت‌پذیر، دلس��وز و با ملاحظه‌اند. چنین 
افرادی ب��ا خود، دیگ��ران و اجتماع احس��اس 

راحتی می‌کنند. 
زنانی با IQ بالا: 

از اعتماد به نف��س خوبی برخوردارند و در بیان 
موضوعات منطقی و اندیش��ه‌های خود فصاحت 
کافی دارند و دارای علایق روش��نفکرانه زیادی 
هستند. آنها درون‌گرا، مستعدنگرانی، فکر و خیال 
و احساس گناه هستند، در ابراز خشم خود تامل 
می‌کنند و معمولًا آن را غیرمستقیم ابراز می‌کنند. 

زنانی با EQ بالا: 
این زنان دوست دارند احساساتشان را مستقیماً 
بیان کنن��د، راجع به خود مثب��ت فکر می‌کنند و 
مانند م��ردان هم گروه خود اجتماعی و گروه‌گرا 
هس��تند، ش��اد و آس��وده خیال‌اند و ب��ه ندرت 
احس��اس نگرانی و گناه می‌کنند. ش��کی نیست 
که برخ��ورداری از هوش‌بهر بالا به تنهایی برای 
حل مسائل پیچیده زندگی اجتماعی کافی نیست. 
به عقیده جک بل��وک فردی که از نظر هوش‌بهر 
بالا اس��ت ام��ا فاقد هوش عاطفی کافی اس��ت، 

تقریباً کاریکاتوری از یک آدم خردمند است، او 
در قلمرو ذهن چیره دس��ت ب��وده، اما در دنیای 
ش��خصی خویش ناتوان است. نکته قابل ذکر آن 
اس��ت که IQ و EQ را نمی‌توان ب��ه عنوان دو 
عام��ل ضدیکدیگر در نظر گرف��ت بلکه این دو 
عامل صرفاً با هم متفاوتند، اگر چه بسیاری ازما 
نیز هوش عاطفی را با تیزهوش��ی علمی اش��تباه 
می‌گیریم، علی رغم عقیده رایج، افرادی که دارای 
هوش‌بهر بالا و هوش عاطفی بسیار ضعیف و یا 
برعکس باش��ند نادرند یعنی بسیاری از افراد از 

IQ و EQ بالا تواماً برخوردارند. 
ریشه‌های همدلی 

   همدلی به معنای توانایی ش��ناختن احساسات 
دیگران اس��ت ک��ه یک��ی از ارکان اصلی هوش 
عاطف��ی اس��ت. همدلی در عرصه‌ه��ای مختلف 
زندگ��ی از خرید و ف��روش و مدیریت گرفته تا 
دل باخت��ن و پدر و مادر بودن، دلس��وزی برای 
دیگران و فعالیت‌های سیاس��ی و اجتماعی نقش 
عم��ده‌ای ایفا می‌کند. همدلی بر پایه خودآگاهی 
بنا می‌شود. هر قدر نسبت به احساسات خودمان 
گش��اده‌تر باشیم، در دریافت احساسات دیگران 
ماهرتر خواهیم بود. توانای��ی دریافت پیام‌های 
غیرکلامی کلید درک احساس��ات دیگران است. 
در ای��ن می��ان لحن و کلام، حالت‌ه��ای بدنی و 
حالت‌های چهره از اهمیت زیادی برخوردارند. 
در آزمایش‌هایی که بر روی بیش از هفت هزار 
نفر در آمریکا و هجده کش��ور دیگر به عمل آمد 
روش��ن ش��د افرادی که در دریافت احساسات 
دیگران براس��اس نش��انه‌های غیرکلام��ی توانا 
بودند، انطباق عاطفی بهتری داش��تند، محبوب‌تر 
و معاش��رتی‌تر بودند. همچنین مش��اهده شد که 
زن��ان در ابراز ای��ن نوع همدلی بهت��ر از مردان 
هس��تند و افرادی که استعدادتوسعه مهارت‌های 
مربوط به درک عاطفی را دارند از ارتباط بهتری 
ب��ا جنس مخالف بر خوردارند. واضح اس��ت که 
همدلی در ارتباط زناشویی نقش مهمی دارد. در 
آزمون��ی که بر روی هزار و یازده کودک به عمل 
آمد مش��اهده گردید کودکانی که در زمینه یافتن 
احساسات غیرکلامی دیگران اس��تعداد داشتند، 
جزء محبوب‌ترین ش��اگردان در مدرسه بودند و 
از نظر ثبات عاطفی از بقیه ش��اگردان با ثبات‌تر 
بودند و کارکرد آنان در مدرس��ه بهتر از دیگران 
ب��ود. با وج��ود آن که متوس��ط هوش‌بهر آنان با 
کودکانی که از نظ��ر دریافتن پیام‌های غیرکلامی 

مهارت کمتری داشتند، تفاوت چندانی نداشت. 
  نحوه تجلی همدلی

تحقیقات نش��ان می‌ده��د که همدل��ی از دوران 

نوزادی آغاز می‌ش��ود. در واقع ن��وزادان از روز 
تولد از شنیدن صدای گریه کودک دیگر، ناراحت 
می‌شوند، پاسخی که به عقیده عده‌ای اولین نشانه 

همدلی است. 
  در حدود 2/5 س��الگی کودکان در می‌‌‌یابند که 
درد دیگری با درد خود آنها متفاوت اس��ت. در 
این مقطع از رش��د، کودکان به دو دس��ته متمایز 
حس��اس به ناراحتی دیگران و غیرحس��اس به 
ناراحتی دیگران تقسیم می‌شوند. تحقیقات انجام 
شده در موسسه ملی سلامت روان نشان می‌دهد 
ک��ه تفاوت موج��ود در میل به همدل��ی در افراد 
مختل��ف به نحوه تربیت کودکان از جانب والدین 
بستگی دارد. اگر شیوه تربیتی به گونه‌ای باشد که 
توجه کودک را به س��وی مشکلی که در اثر سوء 
رفت��ار او برای کودک دیگ��ری پیش آمده جلب 
کند، کودک همدلی بیش��تری پیدا خواهد کرد. در 
ش��کل‌گیری رفتارهای حاکی از همدلی تقلید از 

بزرگس��الان نقش عمده‌ای دارد. در کودکان یک 
ساله در واکنش به ناراحتی کودکان دیگر، نوعی 
تقلید حرکتی مش��اهده می‌شود. به عبارت دیگر 
تجلی همدردی در این کودکان به وس��یله تقلید 
حرکات کودک ناراح��ت صورت می‌گیرد. برای 
مثال وقتی انگش��تان کودک دیگری درد می‌گیرد 
ممکن است کودک یکساله انگشتان خودش را به 
دن��دان بگیرد تا ببیند آنها هم درد می‌گیرند یا نه. 
در سن 2/5 سالگی کودک به جای تقلید حرکتی 
از رفت��ار کودک ناراحت ت�الش می‌کند او را از 
طریق نوازش و یا دادن اس��باب‌بازی، شیرینی و 
غی��ره آرام کند، یعنی در این س��ن تجلی همدلی 
ن��ه از راه تقلی��د حرکتی، بلک��ه از راه یک اقدام 

تسلی‌بخش صورت می‌گیرد. 
 الگوی رفتاری والدین و رشد هوش عاطفی 

نحوه رفت��ار والدین با فرزن��دان خود پیامدهای 
عمی��ق و دراز مدتی بر زندگی عاطفی و عاطفی 
آنه��ا می‌گ��ذارد. رفتار مس��تقیم آن��ان با کودک 
و همچنین ش��یوه برخ��ورد والدین ب��ا یکدیگر 
درس‌های نیرومندی به فرزندان می‌آموزد. س��ه 
نمون��ه از رایج‌ترین الگوهای رفتاری نامناس��ب 
عبارتن��د از: •نادی��ده گرفتن هرگونه احس��اس 
ک��ودک. این گون��ه والدین با آش��فتگی عاطفی 
کودک به عنوان دردس��ر و یا مساله‌ای بی‌اهمیت 
برخ��ورد می‌کنن��د. •بی‌قیدی بی��ش از حد. این 
گون��ه والدین حتی اگ��ر پاس��خ عاطفی کودک 
آش��کارا نادرست باش��د هیچ گونه تلاشی برای 
جایگزین��ی آن ب��ه وس��یله یک پاس��خ عاطفی 
مناس��ب نمی‌کنن��د. والدین بی‌قید برای کاس��تن 
از اندوه یا خش��م کودک، به او رش��وه می‌دهند. 
•تحقیر احساس��ات کودک. این گونه والدین هم 
در انتقاد کردن و هم در تنبیه کردن س��ختگیرند، 
مثلًا ممکن است هرگونه تظاهری از خشم را در 
ک��ودک به طور کلی نهی کنند و آن را به وس��یله 
تنبیه س��رکوب نمایند. شکل‌گیری اجزای هوش 
عاطفی در س��ال‌های اولی��ه زندگی کودک انجام 
می‌گیرد و در خلال س��ال‌های مدرس��ه نیز ادامه 
می‌یابد. تقریباً تمام دانش‌آموزانی که در مدرسه 
عملک��رد ضعیفی دارند، فاق��د یک یا چند مورد 
از عوامل هوش عاطفی هس��تند، اگر چه ممکن 
است مشکلات ش��ناختی و اختلال یادگیری هم 
داش��ته باش��ند. آمادگی کودک برای تحصیل به 
هف��ت توانایی اساس��ی بس��تگی دارد که همگی 
به گون��ه‌ای به ه��وش عاطفی مربوط هس��تند. 
•اطمینان : داشتن احساس کنترل و تسلط بربدن، 
این احساس که در اموری که به او محول می‌شود 
موفق خواهد شد. •کنجکاوی : احساس لذت از 
کش��ف قوانین حاکم بر امور. •هدفمندی : تمایل 
و قابلیت اثرگذاری و احساس توانایی و عملکرد 
توام با پش��تکار. •خویشتنداری : توانایی تعدیل 
و کنترل اعمال خود به گونه‌ای متناس��ب با سن 
و موقعی��ت. •مرتبط بودن : توانای��ی آمیزش با 
دیگران بر اس��اس این حس که شخص وضعیت 
دیگ��ران را درک می‌کند و دیگران نیز او را درک 
می‌کنند. •توانایی برقراری ارتباط : میل و توانایی 
تبادل افکار، احساسات و مفاهیم که با احساس 
لذت از آمیزش با دیگران و به ویژه بزرگس��الان 
همراه است. •تشریک مساعی : ایجاد تعادل بین 

نیازهای خود و دیگران. 
  نقش هوش عاطفی در ارتباط زناشویی 

خط��وط فکری و حالات هیجان‌های نادرس��تی 
ک��ه می‌تواند به روابط زناش��ویی لطم��ه بزند در 

س��ال‌های اخیر ب��ه دقت م��ورد بررس��ی قرار 
گرفته‌اند. با اس��تفاده از مقیاس‌های فیزیولوژیک 
پیچیده می‌توان لحظه به لحظه نوس��انات عاطفی 
ی��ک زوج را در برخوردهای میان آنها بررس��ی 
کرد. ای��ن مقیاس‌های فیزیولوژی��ک جنبه‌های 
زیس��تی و پنهان مش��کلات زوجین راآش��کار 
می‌کند. دكتر دانيل گاتمن، طی دو دهه گذش��ته 
بیش از دویس��ت زوج را با اس��تفاده از بررسی 
تغیی��رات فیزیولوژیک به هن��گام صحبت مورد 
مطالعه قرار داده است. او دریافت که انتقاد شدید 
می‌توان��د ارتباط زوجی��ن را دچار مخاطره کند. 
زوجین در جریان عصبانیت، انتقادات خود را در 
قالبی مخرب عن��وان می‌کنند و به جای انتقاد از 
اعمال یکدیگر، شخصیت یکدیگر را به زیر سوال 
می‌برند. این نوع انتقاد، در شخص مقابل احساس 
شرم‌ساری، مورد علاقه نبودن و عدم شایستگی 
می‌کن��د که به نوبه خود باعث می‌ش��وند که فرد 
پاس��خی دفاعی بدهد. تحقیر طرف مقابل باعث 
می‌شود که ضربان قلب مخاطب 2 یا 3 ضربه در 
دقیقه افزایش پیدا کند و مردی که به طور مرتب 
از تحقیر اس��تفاده می‌کند احتمال اینکه همسرش 
به بیماری‌های سرماخوردگی و آنفلوانزا، التهاب 
مثانه و عفونت قارچی و عوارض معدی، روده‌ای 
مبتلا ش��ود بیشتر اس��ت. به اعتقاد » دكتر هایم 
گین��وت « )روان ش��ناس(، بهترین ش��یوه برای 
ابراز شکایت اس��تفاده از فرمول x-y-z است. 
x معرف عمل انجام شده است، y احساس ناشی 
از عمل است و z عملی است که ترجیح می‌دهیم 
به جای عمل قبلی انجام شود. به عنوان مثال در 
نظر بگیرید که : » شوهری به همسر خود اطلاع 
نداده که دیر وقت به خانه می‌آید. «به جای گفتن 
ای��ن که »تو آدم بی‌فکر و خودخواهی هس��تی« 
که نوعی حمله به ش��خصیت طرف مقابل است، 
می‌توان��د بگوید » وقتی ب��ه من اطلاع ندادی که 

 )x( : » دیر می‌آیی
 )y( : » احساس عصبانیت کردم«

» ای کاش ب��ه من زنگ می‌زدی تا بدانم که دیر 
)z( : » می‌آیی

همانگونه که گفته ش��د بین ش��یوه انتقاد کردن و 
احتمال بیماری ارتباط وجود دارد، همچنین شیوه 
ارتباط زوجین بر شاخص‌های فیزیولوژیک هر 
ی��ک از آنها تاثیر می‌گ��ذارد. دكتر دانيال گاتمن 
« توانست با بررسی دقیق تغییرات فیزیولوژیک 
بدن و روابط عاطفی )شامل لحن بیان، استفاده از 
کلمات محبت‌آمیز یا خشن، شیوه انتقاد نامناسب 
و ...( با دق��ت بالا، دوام ازدواج را در نمونه‌های 

مورد مشاهده پیش‌بینی کند. 

» هوش منطقي« )IQ(یا »هوش عاطفی« )EQ( کدامیک عامل موفقیت هستند؟ 

 محمد رسولي - كارشناس روان شناسي 
 باليني مركز آموزشي درماني اعصاب و روان 

ابن سينا/ قسمت آخر

 انس��ان های خونگرم و اصی��ل می توانند فضای 
محیطی را که در آن هستند بسیار شاد کنند و لبخند 
بر لب های همه بیاورند ش��اید ش��ما جزو افرادی 
باش��ید که خجالتی هس��تید و نمی توانید به راحتی 
با دیگران ارتباط برقرار کنید اما دوس��ت دارید که 
قوی تر باش��ید وروی دیگ��ران تاثیرخوب و مثبت 
داشته باشید و مردم شما را دوست داشته باشند پس 
باید بدانید که ویژگی های آدم های دوست داشتنی 
چیست آن ها قیافه نمی گیرند در برخورد با دیگران 
بس��یار متواضع برخورد می کنند و همیشه لبخندی 
بر گوش��ه لب دارند آن ها از علاقمندی ها، ادب و 
احت��رام و متانت وقار اجتماع��ی خود برای جذب 
علاقه دیگران استفاده می کنند آن ها قدرت دست 
دادن را نادی��ده نمی گیرند برای ایجاد انرژی مثبت 
میان افراد نباید قدرت لمس را نادیده گرفت قدرت 
لامسه فاصله روحی را کم می کند و باعث می شود 
که بیشتر مورد توجه و علاقه دیگران قرار گیرند آن 
ها بهترین برخورد را دارند . جمله » از دیدن ش��ما 
خوش��وقتم « جمله ای اس��ت که در همان برخورد 
اول می گویند آنها بی چش��م داش��ت کار می کنند 
و همیش��ه دوس��ت دارند بدانند چه کاری از دست 
آنها برای ش��ما ساخته اس��ت . آنها اصیل و بی ریا 
رفتار می کنند و همیش��ه خود واقعی خود را نشان 
می دهند. ودرنهای��ت آنها می دانند که انجام موارد 
مذکورآس��ان نیست آنها همه ی این خصوصیات را 
باور کرده و براس��اس این باور درس��ت رفتار می 

کنند. 

خطر استراحت مطلق
 بعد از عمل جراحی بروز عوارض غیر قابل پیش 
بینی می تواندس�المتی بیمار را ب��ه مخاطره بیندازد 
یک��ی از این عوارض خطرناک و گاه کش��نده وجود 
لخته داخل عروق یا همان ترمبوفلیبیت است که اگر 
فرد درمان نشود بدنبال آن مبتلا به آموبلی ریوی می 
شود. به طوری که بیش��ترین مبتلایان افرادی هستند 
که به هر دلیلی بدنشان آسیب دیده و قادر به حرکت 
کردن نیس��تند یا خودش��ان در اثر نا آگاهی یا سهل 
انگاری از حرکت کردن امتناع می ورزند. مصدومانی 
که در اثر تصادف دچار شکتگی شده اند یا بیمارانی 
که در اثر س��کته مغزی قسمتی از بدنشان بی حرکت 
یا کم حرکت ش��ده است و یا افرادی که دچار ضایعه 
نخاعی ش��ده ان��د در چند م��اه اول در معرض خطر 
بیماری ترمبوفلیبیت هستند. گروه دیگری از بیماران 
کس��انی هس��تند که به دلیل بیماری هایی مثل سکته 
قلبی و نارس��ایی قلبی به دستور پزشک باید دوران 
نقاهتش��ان را در منزل اس��تراحت کنن��د آن ها باید 
توجه کنند که مدت طولانی در بستر نباشند بلکه در 
ات��اق راه بروند اگر ت��وان راه رفتن ندارند می توانند 
از دیگ��ران کم��ک بگیرند و زمانی هم که در بس��تر 
هستند به طور منظم پاهای خود را حرکت دهند این 
 کار به جریان بهت رخون درون س��یاهرگ ها کمک 
می کند لازم به ذکر است که استراحت زیاد و تماس 
ممتد بدن با یک س��طح منجر به زخم بستر می شود. 
بیمارانی که جراحی در ناحیه لگن یا شکم داشته اند 
ی��ا زایمان کرده اند باید هرچه س��ریعتر فعالیت های 

خود را آغاز کنند.
    از عوارض دیگ��ر بی حرکتی عدم درمان صحیح 
نارس��ایی مزم��ن وریده��ای پا می باش��د که ممکن 
است با گذشت زمان ش��دت علائم کاهش یابد ولی 
نارس��ایی مزمن در س��یاهرگ باقی می ماند و فرد با 
کمی ایس��تادن یا فعالیت دچار درد و تورم می شود. 
بیم��اران معمولا با علائ��م درد و. تورم یک طرفه که 
در دست یا پا ایجاد شده به پزشک مراجعه می کنند. 
البت��ه روش های دارویی وج��ود دارد که مانع امکان 
بروز لخته می ش��ود که از ابتدای تشخیص درمان با 
داروهای ضد انعقاد مثل هپارین و وارفارین خوراکی 

انجام می شود.
نمک یک مانع بزرگ برای داشتن 

استخوانهای سالم و محکم !

•حدود نیمی از زنان مسن تر از 45 سال و 90 درصد زنان 
مس��ن تر از 75 س��ال به بیماری پوکی استخوان مبتلا می 

شوند.
•یکی از دلایل پوکی استخوان مصرف زیاد نمک است. 

•كاهش تراكم توده ي استخوان به دنبال دريافت زياد نمك 
در زنان يائسه بيشتر از سايرزنان مي باشد .

• مردان مسن نیز به پوکی استخوان مبتلا می شوند که البته 
میزان ابتلای آنان کمتر از زنان است. 

•به طور تقریبی از هر س��ه زن یک نفر و از هر دوازده مرد 
یک نفر به پوکی استخوان مبتلا می شوند.

•پوکی اس��تخوان بیماری اس��ت که با کم ش��دن توده ی 
اس��تخوان و نابودی س��اختمان بافت اس��تخوان توصیف 
میش��ود،که منجربه شکستگی اس��تخوان و افزایش خطر 

شکستگی لگن ،ستون فقرات و مچ دست می شود.
•در پوکی استخوان ،استخوان ضعیف شده و با کوچکترین 

ضربه دچار شکستگی شود.
•پوکی استخوان باعث کاهش کیفیت زندگی و برای برخی 

باعث معلولیت دائمی می گردد.
•از دس��ت دادن اس��تخوان ها به طور خاموش و بی سر و 
صدا اتفاق می افتد و اغلب هیچ علامتی تا زمان رخ دادن 

شکستگی وجود ندارد.
•دريافت زياد نمك و سديم و مصرف غذا و تنقلات شور 
و پرنمك سبب كاهش بازجذب كلسيم از كليه شده و دفع 
اداراي آن را افزايش مي‌دهد كه خود عامل مهمي در كاهش 

تراكم استخواني و پوكي استخوان است.
مص��رف بيش از 5گرم نم��ک در روز اثر مهمی بر کاهش 

تراکم استخوان دارد.         

,,
همدل��ی ب��ر پای��ه خودآگاهی 
بنا می‌ش��ود. هر قدر نس��بت 
خودم��ان  احساس��ات  ب��ه 
گشاده‌تر باش��یم، در دریافت 
ماهرتر  دیگ��ران  احساس��ات 
خواهیم بود. توانایی دریافت 
پیام‌های غیرکلامی کلید درک 

احساسات دیگران است
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1- احمد رستمی فر فرزند محمد دارای شماره شناسنامه 1756 صادره از قشم پسر متوفی
2- ابراهیم رستمی فر فرزند محمد دارای شماره شناسنامه یک صادره از قشم پسر متوفی

اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در سه نوبت پی درپی ماهی یکمرتبه آگهی می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ 
نشر نخستین آگهی ظرف سه ماه به شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.

قاضی شورای حل اختلاف-محسن دلاوری

چرا بعضی از آدم ها دوست 
داشتنی هستند

سوسن وطن خواه-سوپروایزرآموزشی 
بیمارستان ابن سینا

لادن صدیق ، کارشناس مسئول تغذیه 
مرکز بهداشت استان هرمزگان 

آگهی حصر وراثت
آقای عبدالرحمن رستمی فر دارای شناسنامه شماره 17 به شرح دادخواست به کلاسه................... از این شورا درخواست گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح داده که 

شادروان احمد رستمی فر بشناسنامه 1756 در تازیخ 1389 اقامتگاه دائمی خود را بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است به ................ 
1- سنا پاکوهی قشمی فرزند علی دارای شماره شناسنامه 45 صادره از قشم همسر دائمی  متوفی.2- محمد نجیب رستمی فر فرزند احمد دارای شماره شناسنامه 68 صادره از 

قشم پسر متوفی.3- غنیمه رستمی فر فرزند احمد دارای شماره شناسنامه 142 صادره از قشم دختر متوفی
4- عبدالجواد رستمی فر فرزند احمد دارای شماره شناسنامه 117 صادره از قشم پسر متوفی.

5- علی رستمی فر فرزند احمد دارای شماره شناسنامه 119 صادره از قشم پسر متوفی.
6- شمس الدین رستمی فر فرزند احمد دارای شماره شناسنامه 403 صادره از قشم پسر متوفی.
7- صلاح الدین رستمی فر فرزند احمد دارای شماره شناسنامه 669 صادره از قشم پسر متوفی.

اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در سه نوبت پی درپی ماهی یکمرتبه آگهی می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ 
نشر نخستین آگهی ظرف سه ماه به شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.

قاضی شورای حل اختلاف-محسن دلاوری

آگهی ابلاغ اجرائیه کلاسه : 9300195
بدینوسیله به محمد علی نجفی فرزند علی ش ش 69 به آدرس بندرعباس گلشهر بلوار سید مصطفی خمینی بلوک 8 واحدی پلاک 18 بلوک 3 بدهکار پرونده کلاسه 9300195  
که برابر گزارش مامور ابلاغ شناخته نگردیده اید ابلاغ می گردد که برابرقرارداد بانکی به شماره 721310116825461 بین شما و بانک قرض الحسنه مهر ایران مبلغ 16/017/359 
ریال بدهکار می باشید که بر اثر عدم پرداخت وجه بستانکار درخواست صدور اجرائیه نموده پس از تشریفات قانونی اجرائیه صادر و به کلاسه فوق در این اجرا  مطرح می باشد.
لذا طبق ماده 18/19 آئین نامه اجرائی  مفاد اس��ناد رس��می به ش��ما ابلاغ می گردد از تاریخ انتشار این آگهی که تاریخ ابلاغ اجرائیه محسوب است فقط یک نوبت در روزنامه 
کثیرالانتشار محلی چاپ و منتشر می گردد ظرف مدت ده روز نسبت به پرداخت بدهی خود اقدام و در غیر این صورت بدون انتشار آگهی دیگری عملیات اجرائی طبق مقررات 

علیه شما تعقیب خواهد شد.4828م/الف
تاریخ انتشار: 93/10/16

مسئول واحد اجرای اسناد رسمی بندرعباس-عقیل قاسمی

به گ�زارش مرکز روابط عمومی و اطلاع رس�انی وزارت 
بهداش�ت، درمان و آموزش پزش�کی، ویتامی�ن B5 از 
جمله ویتامین‌هایی اس�ت که ب�رای تولید گلبول‌های 
قرم�ز ض�رورت دارد و به بدن کم�ک می‌کند که غذای 
مصرفی را به انرژی تبدیل کند. س�ایت »هلث لاین« در 
مطلبی آورده است ویتامین B5 غیر از فوائد ذکر شده 
کاربردهای دیگری نیز برای بدن دارد که می‌توان به حفظ 
سلامت پوست، مو و چشم‌ها و همچنین عملکرد صحیح 

کبد و سیستم عصبی اشاره کرد. 
    ویتامین B5 یکی از هش��ت ویتامین گروه B اس��ت. 
تمام��ی ویتامین‌های B به بدن کمک می‌کنند تا پروتئین، 

کربوهیدرات‌ه��ا و چربی‌ه��ا را به ان��رژی تبدیل کند. از 
دیگر فوائد این ویتامین کمک به حفظ س�المت دستگاه 
گوارش است. این ویتامین از جمله ویتامین‌هایی است که 
می‌توان آن را از طری��ق رژیم‌های غذایی در بدن جذب 
کرد. ویتامین B5 در بس��یاری از سبزیجات به خصوص 
بروکلی و خانواده کلم‌ها پیدا می‌شود. سایر منابع غنی از 
این ویتامین شامل قارچ، مغز خشکبار، لوبیا، نخود، عدس، 
گوشت،‌ لبنیات و تخم‌مرغ هس��تند.تمامی ویتامین‌های 
B در آب حل می‌ش��وند و بهتری��ن راه که می‌توان میزان 
کافی ویتامین B5 را وارد بدن کرد اس��تفاده از رژیم‌های 
غذایی روزانه س��الم و متعادل است. همچنین در صورتی 

که ب��دن دچار کمبود ویتامین B5 ش��ود این کمبود را با 
علائمی همچون س��ردرد، خستگی، اختلال در همکاری 
ماهیچه‌ای و تحریک پذیری نشان می‌دهد. علاوه بر این 
در صورت ابتلا به عارضه‌ها و مشکلاتی از جمله آلرژی، 
آکنه، گرفتگی پا، پایین بودن قندخون و فشارخون، التهاب 
مفاصل، بیماری پارکینسون و کندی درمان زخم می‌توان از 
مکمل‌های ویتامین B5 مصرف کرد.موسسه مایوکلینیک و 
موسسه ملی سلامت اعلام کردند شواهد کمی وجود دارد 
که نشان دهنده فوائد ویتامین B5 برای درمان عوارض و 
بیماری‌ها باشند. بررسی‌های اولیه حاکی از آن است که این 
ویتامین در درمان روماتیسم مفصلی و اختلال کم توجهی 
ناشی از بیش فعالی مفید است هرچند لازم است مطالعات 

بیشتری در این زمینه انجام شود

یک روانشناس:مصرف ویتامین B5 را فراموش نکنید 
فرزندتان را در ایام امتحانات 

با همکلاسی‎هایش مقایسه نکنید 

  یک کارشناس ارشد روانشناسی از والدین خواست در ایام امتحانات آرامش 
را برای فرزندان خود فراهم کرده و از مقایسه آنها با دیگران خودداری کنند. 

فرش��ید ابراهیمی در گفت و گو با ایس��نا، به نق��ش والدین در تامین آرامش 
دانش‌آموزان و دانشجویان اشاره کرد و افزود: افراد معمولا زمان عمده درس 
خواندن را در خانه سپری می‌کنند و خیلی مهم است که آرامش آنها در خانه 

توسط والدین برقرار شود. 
   وی ادام��ه داد : ضریب موفقیت دانش‌آموزانی که در محیط خانه اس��ترس 
و تنش کمتری دارند، بیشتر از دیگران است. ابراهیمی از خانواده‌ها خواست 
در ایام امتحانات از ایجاد تنش و اضطراب خودداری کرده و شرایطی فراهم 
کنند که فرزند آنها با تمرکز درس بخواند. کارشناس ارشد روانشانسی با بیان 
اینکه خانواده‌ها باید ش��یوه‌های صحیح درس خواندن را به فرزندان خود یاد 
دهند، تاکید کرد: والدین باید از مقایس��ه فرزندانشان با بقیه خودداری کنند و 
او را فقط با خودش مقایسه کنند. به گفته ابراهیمی، خانواده‌ها باید از مدرک 
گرایی و توجه صرف به نمره پرهیز کنند و توانایی‌ها و استعدادهای فرزندان 
خود را در نظر بگیرند. وی مقایسه دانش‌آموز با دیگر دانش‌آموزان را زمینه 
س��از اضطراب و تنش برای او دانس��ت و اضافه کرد: نقط��ه مقابل اضطراب 
عزت نفس است و خانواده‌ها باید تا جایی که می‌توانند به فرزند خود اعتماد 
به نفس بدهند تا از اضطرابش کاس��ته شود. این کارشناس ارشد روانشناسی 
خاطرنشان کرد: خانواده‌ها باید به جای اینکه به فرزندانشان بگویند "تو بچه 
باهوش��ی هستی"، بگویند "تو بچه تلاشگری هس��تی". ابراهیمی در ادامه به 
نقش تغذیه در کاهس استرس ایام امتحانات اشاره کرد و گفت: دانش‌آموزانی 
که در این ایام تغذیه مناس��ب ندارند، تنبل و بی‌حال خواهند بود. وی توصیه 
ک��رد: خانواده‌ها صبحانه کامل و تا حد امکان میان وعده‌ها را برای فرزندان 
خود مهیا کنند. این روانش��ناس معتقد است: مصرف یک لیوان شیر گرم قبل 

از خواب می‌تواند استرس دانش‌آموزان را کم کند. 

      افراد معمولا زمان عمده درس خواندن را در خانه سپری 
می‌کنند و خیلی مهم اس�ت که آرامش آنها در خانه توسط 

والدین برقرار شود

فروردین :
به نظر می رسد که می توانید آن سوی ظاهرسازیهای 
اجتماعی را ببینید، از این رو ممکن اس��ت ترس هایی 
به س��راغ تان بیاید که تا کنون نهفته مانده بود. از یک 
نقشه پنهانی اطلاع پیدا کرده اید، اما حس ششم تان به شما می گوید 
که عقب نشینی کنید، زیرا قصد ندارید که خودتان را به دام مشکلات 
بیندازید. اما یادتان باشد که فوراً به درون لاک خود نخزید، آن وقت به 
نظر می رسد که در نگرانی های تان زیاده روی کرده اید. آن کسی که 
همیشه فکر می کردید دشمن شماست، اگر به او فرصت دهید ممکن 

است به یکی از نزدیک ترین متحدان شما تبدیل شود.

اردیبهشت :
امروز به این نتیجه رسیده اید که در یکی از کارهایتان 
نمی توانید به انتظاراتی که دارید دست پیدا کنید. قصد 
نداری��د که بر ترس های تان غلبه ک��رده و مبارزه ای 
فراموش نشدنی را رقم بزنید، بلکه ترجیح می دهید که 
کنار بنشینید و با همان روال سابق پیش بروید. اما باید بدانید که چنین 
رویکردی نمی تواند مؤثر باشد و در نهایت شما را ناامید خواهد کرد. 
اگر با همان روال سابق پیش بروید مطمئن باشید که تأثیری در رسیدن 
به مقصودتان ندارد. پس به ش��ما توصیه می شود که دل به دریا بزنید 

و اولین قدم را بردارید.
خرداد :

امروز ممکن است به تکه مهمی از اطلاعات دست پیدا 
کنید که پیش از این نادیده گرفته بودید. فکر می کردید 
که دیگران خلاقیت تان را تحسین می کنند و به کمک 
ش��ما خواهند آمد. اما کاسه ای زیر نیم کاسه است که 
شما را نگران کرده و می خواهید هر طور شده از پیچیدگی های موجود 
گره بگشایید. بداید که نباید یک باره وارد عمل شوید و همه چیز را 
 همین امروز حل کنید، فردا سمت و سوی انرژی ها تغییر خواهد کرد و 

می توانید انتخاب های تان را با وضوح بیشتری بررسی کنید.

تیر :
دوس��تان و اطرافیان تان به ارزش هایی باور دارند که با 
عقاید ش��ما جور نیست. از دیگران انتظار دارید که شما 
را درک کنن��د و بفهمند ک��ه چه چیزهایی برای تان مهم 
است، اما هر چه بیشتر درباره اعتقادات تان حرف می زنید این فاصله 
بیشتر می ش��ود. می توانید شرایط را از همه جهت بررسی کنید و به 
کمک عقل تان بهترین مسیر را انتخاب کنید. هوشمندانه ترین راهکار 
این اس��ت که دست از شدت عمل بردارید و بگذارید احساسات تان 

راهنمای شما گردند.
مرداد :

زندگی ش��ما آن قدرها هم که دیگ��ران فکر می کنند 
خوش و خرم نیس��ت، قلب تان لبریز از مش��کلات و 
غم است، اما در ظاهر به نظر می رسد که زندگی شادی 
دارید. اکنون پشت ظاهر آرام شما دریایی از احساسات 
عمیق نهفته است. اما به شما توصیه می شود که دست از پنهان کاری 
بردارید، کمی از مشکلات تان را با کسی که به او اعتماد دارید در میان 
 بگذارید. اگر صحبت کردن درباره این مس��ایل برایتان دش��وار است 
م��ی توانی��د افکارتان را روی کاغذ بنویس��ید. خود خودتان باش��ید 
 و حقیق��ت درون تان را آش��کار س��ازید تا با دیگ��ران به تعاملات 

معنی دار برسید.
شهریور :

تمایل دارید که خواسته های تان را با انتظارات دیگران 
هماهنگ کنید، اما ممکن است نیت های خوب شما با 
مخالفت دیگران مواجه شود. به نظر می رسد که کسی 
رازی را پنهان کرده اس��ت، ام��ا دل تان می خواهد که 
نگرانی های تان را به حاشیه برانید. اما اگر راجع به نگرانی های تان 
صحبت نکنید ممکن اس��ت که تردیدهای تان به خشم تبدیل شوند. 
از طرفی ش��اید حدس ش��ما درباره ی پنهان کاری دیگران اش��تباه 
 باش��د. مطمئن باش��ید که اگر ترس های تان را بروز دهید احس��اس 
 بهتری خواهید داش��ت. س��ایه ه��ا و تاریکی ها را کن��ار بزنید تا از 

ترس های تان کم شود.
مهر :

 م��ی دانی��د که تغیی��رات و اتفاقات��ی در راه اس��ت که 
می تواند بر صمیمی ترین دوس��تی یتان تأثیر بگذارد. 
 یک چیزی مثل سونامی قرار است اتفاق بیفتد، اگر چه 
 موج های س��همگین هنوز از ش��ما فاصل��ه دارند، اما 
 می توانید فش��ار آن ه��ا را با تمام وجود حس کنید. به ش��ما توصیه 
می ش��ود که خونس��ردی خود را حفظ کنید، به ج��ای این که نگران 
اتفاقات بیرونی باشید بهتر است به اعتقادات تان فکر کنید. سعی کنید 
ایده آل های تان را باور داش��ته باش��ید تا همه چی��ز خودش به نحو 

مطلوب درآید.
آبان :

لزومی ندارد درباره چیزهایی که همه می دانند به آن ها 
 توضیح دهید، با این حال ممکن اس��ت این رفتار شما 
آن هایی را که به ش��دت منتقدند شگفت زده کند. البته 
قصد ندارید که دیگران را با خودتان غریبه کنید، بلکه 
می خواهید با صمیمی ترین دوستان تان به یک توافق معنی دار برسید. 
آن هایی که چشمان شان بسته است می توانند با شنیدن حقایق آگاه 
شوند. دلیلی ندارد که جلوی زبان تان را بگیرید، فقط باید خودتان را 

برای مقابله با پیامدهای این صداقت بی پروا آماده کنید.
آذر :

امروز تمایلی ندارید که درباره احساس��ات تان حرف 
 بزنید. ش��اید دیگران فکر کنند که دارید روح تان را با 
آن ها ش��ریک می ش��وید، اما واقعیت این اس��ت که 
چیزهای��ی زیادی در درون تان جریان دارد که همه از 
آن بی خبرند. یادتان باشد که اگر رویکردتان را تغییر دهید به نفع تان 

نخواهد بود. 
دی :

اکنون در کارهایتان دقیق شده اید تا بفهمید که واقعاً از 
این روابط چه می خواهید، به همین خاطر ممکن است 
کم حرف به نظر برسید. دل تان نمی خواهد که خودتان 
را کاملًا از دیگران جدا کنید، اما از طرفی هم دوس��ت 
ندارید که درگیر ماجراهای غیر ضروری دیگران ش��وید. حواس تان 
را جمع کنید و آماده باش��ید که هر وقت احساس خطر کردید راه تان 

را جدا کنید، زیرا چنین کاری هیچ سودی برای شما نخواهد داشت.
بهمن :

اف��کار خوبی در س��ر دارید، اما ممکن اس��ت که نقش��ه 
های ش��ما خوب پی��ش نروند و این اصلًا تقصیر ش��ما 
نیس��ت. باید بدانی��د که نمی توانید هم��ه اتفاقات اطراف 
 خ��ود را تحت فرمان داش��ته باش��ید، اما باید نس��بت به

 واکنش هایی که نش��ان می دهید مس��ئول باش��ید، هر رفتاری که در 
 پیش بگیرید دس��ت خودتان است. مش��کل این جاست که حتی اگر با 

خوش بینی جلو بروید باز هم ممکن است نتیجه معکوس بگیرید. 
اسفند :

سطح آگاهی شما اکنون بالا رفته است، به همین خاطر 
ممکن است با احساساتی مواجه شوید که درکشان هنوز 
برایتان دش��وار است. اما اگر آن دسته از احساساتی را 
که نمی فهمید دفن کنید باز هم به مشکل برمی خورید. 
اگر چشم تان را به روی احساسات خود ببندید ممکن است از منبعی 
که به شما انگیزه می دهد دور شوید. باید امروز تا جایی که می توانید 

احتیاط کنید و در هر قدمی که برمی دارید به قلب تان رجوع کنید.
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راز پوست های بدون چروک کشف شد
 محققان موفق به کشف آنزیمی شدند که پوست را پیر می کند.به گزارش ایرنا از ساینس، محققان دانشگاه »کلمبیا« در انگلیس معتقدند که مسدود کردن این 

ژن موجب رها ساختن پوست از چین و چروک می شود.
این کشف راه را برای ابداع کرم ها و درمانی هایی که پیری پوست را نقض می کند هموار می سازد.

محققان در یک آزمایش که 20 هفته به طول انجامید متوجه شدند موش هایی که فاقد آنزیم Granzyme-B هستند به اندازه قابل توجهی کمتر از موش هایی 

که دارای این آنزیم هستند پیر می شوند.
محققان متوجه ش��دند: موش های فاقد این آنزیم همچنین به طور قابل توجهی پوس��ت های نرم تری دارند و کولاژن پوس��ت آنها سالم تر است.محققان به طور 
تصادفی متوجه نقش این آنزیم بر روی پیری پوست شدند؛آنها سرگرم بررسی نقش Granzyme-B بر تصلب شریان و حملات قلبی بودند که متوجه این موضوع 

شدند. در جریان این آزمایشات محققان متوجه تفاوت کیفیت پوست در گروه های مختلف موش ها شدند.
محققان می گویند: این کشف می تواند به ابداع داروهایی منجر شود که آنزیم Granzyme B را مسدود کند و از پیری پوست ممانعت کند.

آنها امیدوارند که این داروها به زودی تجاری شوند.

دوازدهمین نمایشگاه 
کتاب بندرعباس 

فرصتی مناسب برای 
پرداختن به خوراک 
روح و روان است و 

منابع تغذیه ای روح 
مان را فراهم کنیم. 
چه بهتر که از این 

فرصت به دست 
آمده خانواده هایمان 
را میهمان نمایشگاه 
کتاب کنیم و گامی 

کوچک هر چند 
بزرگ در راستای 
فرهنگ کتابخوانی 

برداریم. 

عکس و حرف

    یک متخصص پزشکی اجتماعی گفت: آلودگی میکروبی 
قلی�ان موضوع مهمی اس�ت ام�ا می‌بینیم که م�ردم این 

موضوع را جدی نمی‌گیرند. 
     ب��ه گ��زارش پایگاه خب��ری و اطلاع رس��انی وزارت 
بهدش��ات، درمان و آموزش پزش��کی )وب دا(؛ دکتر نوذر 
نخعی گفت: مردم تصور می‌کنند، اگر قس��مت دهنی قلیان 
را عوض کنند از نظر میکروبی مشکلی ندارد اما بر اساس 
تحقیقاتی که اخیرا انجام شده است، آب و یا شلنگ قلیان 
B نیز باعث منتقل شدن بیماری هایی چون سل و هپاتیت

و  C می‌ش��ود. وی ادام��ه داد: تمام باکتری‌هایی که داخل 
دهانمان اس��ت در زمان اس��تفاده از قلیان، وارد آب قلیان 
می‌ش��ود و این آب و یا شلنگ قلیان آلوده است.این عضو 
هیات علمی گفت: تنباکو جزو مواد مخدر تلقی می‌شود و 
موادمخدر، موادی هستند که وابستگی را ایجاد می کنند اما 
مزاج ها متفاوت است ممکن است یک فرد زودتر و یا یک 
فرد دیرتر به قلیان اعتیاد و وابستگی پیدا کند.معاون درمان 
دانشگاه علوم پزشکی کرمان افزود: باور غلط در مردم این 
اس��ت چون دود تنباک��و از آب عبور می‌کند، هیچ خطری 
ندارد،ام��ا با توجه به تحقیقات بین المللی که در این زمینه 
انجام شده است، بسیاری از فلزات سنگین مانند آرسنیک 

و جیوه غلظتش��ان در دودی که از قلیان  منتش��ر می شود 
بیشتر از سیگار است.

   وی بی��ان کرد:  ضررهایی که قلیان به بدن وارد می کند، 
قابل توجه اس��ت، بروز برخی از س��رطان‌ها همانند ریه، 
حنجره و سرطان های حفره دهان، مثانه، روده بزرگ، 10 
تا 15 برابر در جمعیتی که قلیان را مصرف می‌کنند، بیشتر 
است.وی اضافه کرد: بروز مشکلات ریوی از جمله انسداد 
مزمن ریوی و آس��م از دیگر مضرات مصرف قلیان اس��ت 
و علاوه بر آن وابس��تگی جسمی برای افراد ایجاد می‌کند.

دکتر نخعی خاطرنشان کرد: همچنین قلیان باعث افزایش 
س��کته های قلبی می‌شود.وی گفت: استفاده از قلیان برای 
مادران ب��اردار و  همچین مادرانی که درمعرض دود قلیان 
قرار دارند، ضررهای بس��یاری برای فرزندش��ان دارد.این 
متخصص پزشکی اجتماعی ضمن بیان ضررهای اجتماعی 
مصرف قلیان، گفت: به قلیان نباید ساده نگاه کرد بلکه بستر 
را برای رو آوردن به سایر خطاها و فسادها بازمی‌کند.وی 
ادامه داد: قلیان راه برگزاری محفل‌ها و دور هم نشستن ها 
را برای اشخاص باز  و همین امر زمینه را برای سایر خطاها 

و فساد ها فراهم می‌کند.

سلامت نیوز:با وجود اینکه چش�م یکی 
از اعضای حس�اس و پرکاربرد به حس�اب 
می‌آید، متأس�فانه برخی افراد دس�ت به 
اقدام�ات نادرس�ت و غیرعلم�ی عجیبی 
می‌زنند که در هیچ منبع پذیرفته شده‌ای 

به آنها اشاره نشده است.
   به گزارش س�المت نی��وز، دکتر بهرام آزا 
دی متخص��ص چش��م در روزنام��ه ایران 
نوش��ت: چش��م به عنوان آیین��ه بدن نقش 
بسیار مهمی را در میان اندام‌های بدن بازی 
می‌کند و هر چقدر که این عضو از سلامت 
بیشتری برخوردار باشد، می‌توان زیبایی‌های 
بیشتری را نظاره‌گر بود و البته فرصت تکرار 
صحنه‌های بیشتری در قاب چشمان به افراد 

هدیه داده خواهد شد. 
   ب��ا وجود اینکه چش��م یک��ی از اعضای 
حس��اس و پرکارب��رد به حس��اب می‌آید، 
متأس��فانه برخی افراد دس��ت ب��ه اقدامات 
نادرست و غیرعلمی عجیبی می‌زنند که در 
هیچ منبع پذیرفته شده‌ای به آنها اشاره نشده 
است. یکی از این روش‌ها شست‌وشو دادن 
چش��م با چای آن هم در مواقعی اس��ت که 
چش��م دچار آسیب یا قرمزی شده یا اینکه 

جسمی خارجی وارد چشم شده باشد.
    واقعی��ت این اس��ت که ش��اید این اقدام 
نادرس��ت ب��رای مدت کوتاه��ی قرمزی یا 
س��وزش و خارش چشم را از بین ببرد، اما 
باید توجه داشت وجود ماده تئین در چای، 

باعث منقبض ش��دن عروق ملتحمه چشم 
شده و به طور موقت قرمزی چشم را برطرف 
می‌کند اما علی رغم این، عوارض زیادی را 
به همراه خواهد داشت چرا که هر چه چای 
صاف شده باشد باز هم دارای پارتیکل‌هایی 
اس��ت که امکان دارد در ص��ورت عفونت 
داش��تن چش��م، این پارتیکل‌های ریز وارد 
مجرای اشکی شده و عفونت ناحیه چشم را 
بخصوص در کودکان که از مجرای اش��کی 
 ضعیف‌ت��ری برخوردار هس��تند ب��ه وجود

 آورد.
   بهتری��ن، س��الم‌ترین و مؤثرترین روش 
شست‌وشوی چشم با آب است به این ترتیب 
که ظرفی مناسب را پر از آب کرده و با قرار 

دادن چش��م‌ها در آن و چند 
مرتبه پلک زدن تلاش شود 
تا جسم خارجی از چشم 
بیرون آی��د و در صورتی 
که به این روش میسر نشد، 

لازم است به پزشک متخصص 
اقدامات  ت��ا  مراجعه ش��ود 
لازم ص��ورت گی��رد. باید 
خاطرنشان کرد اشک چشم 
حاوی تمام مواد مورد نیاز 

برای نگهداری چش��م است 
و در صورت��ی که با وجود این 

مشکل برطرف نشد، باید به سراغ 
اقداماتی که مطرح شد، رفت.

یک متخصص پزشکی اجتماعی: 

شست‌وشوی چشم با چای  آلودگی میکروبی قلیان را جدی بگیریم 

   دود سیگار حاوی ۴ هزار ماده سمی 
و دود قلیان حاوی ۷ هزار ماده س�می 

است که عامل ۲۲ نوع سرطان است،
  دکت��ر محمدرض��ا مس��جدی،فوق 
تخصص بیماری های ریوی و دستگاه 
تنفسی ، دبیر کل انجمن جهانی مبارزه 
با بیماریهای ری��وی گفت: قلیان ابعاد 
مختلف بهداش��تی و اقتصادی دارد از 
نظر بهداشتی، باید بدانیم که دود سیگار 
حاوی ۴ هزار ماده سمی است اما دود 
قلیان حاوی ۷ هزار ماده س��می است 
و تمام این سموم را وارد خون می‌کند. 
حتی افرادی که قلیان نمی‌کش��ند و در 
معرض دود قلیان هس��تند، این سموم 
وارد بدنش��ان می‌ش��ود.وی ادامه داد: 
دود قلیان و س��یگار عامل مهم ابتلا به 
بیماریهای قلبی، فش��ار خون، س��کته 

مغ��زی و قلب��ی، بیماریهای تنفس��ی، 
بیماریه��ای مثانه و ۲۲ نوع س��رطان 
از جمله س��رطان رحم است.دبیر کل 
جمعیت مبارزه با اس��تعمال دخانیات 
گفت: نحوه س��وخت و س��ازتنباکوی 
قلی��ان نیز قابل توجه اس��ت در مورد 
س��یگار نوک آن ح��دود ۹۰۰ درجه 
س��انتی گراد حرارت دارد و فرآیندی 
ش��بیه انفجار هسته در هنگام سوختن 
آن رخ می‌ده��د ام��ا در م��ورد قلیان 
فرآیند تصعید هنگام س��وختن تنباکو 
صورت می‌گیرد و مواد سمی آن خیلی 
س��ریعتر آزاد می‌شود.مس��جدی ادامه 
داد: مس��ئله مهم دیگر اعتیاد آور بودن 
این مواد اس��ت به طوری که سیگار و 
قلیان به مراتب بیش از مورفین اعتیاد 
آور هستند و وابستگی ایجاد می‌کنند.

وی گفت:‌ ابع��اد اجتماعی مصرف آن 
نیز قاب��ل توجه اس��ت، کمتر دختری 
را می‌توانی��د در جامعه ما پیدا کنید که 
جلوی پدرش سیگار بکشد اما پسران 
و دختران ما به راحتی و خیلی خندان 
جلوی پدر، مادر و پدر و مادر همس��ر 
قلی��ان می‌کش��ند.عضو هیئت علمی 
دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
گفت:‌ ابعاد اقتص��ادی افزایش مصرف 
قلیان نیز بسیار قابل توجه است. ما در 
همین تهران جاهایی داریم که ورودی 
مصرف قلیان در آن ۱۵۰هزار یا حتی 
۲۵۰ هزار تومان اس��ت ب��دون اینکه 
مالیات پرداخت کند.وی گفت:‌ سیگار 
روزانه ۱۰ هزار میلیارد تومان به کشور 
خسارت می‌زند، و ضرر روزانه قلیان 

به کشور نیز کمتر از این میزان نیست.

فوق تخصص بیماری های ریوی و دستگاه تنفسی: 

  افراد در معرض دود قلیان، 7 هزار ماده سمی وارد بدنشان می‌شود 
   دود سیگار حاوی ۴ هزار ماده سمی است اما دود قلیان حاوی ۷ هزار ماده سمی است 

و تمام این سموم را وارد خون می‌کند

   ب�ا طل�وع خورش�ید صبح�ی دیگر در 
بندرعباس آغاز شده اس�ت.در این هوای 
مطب�وع زمس�تانی صدها کارگ�ر عمدتا 
مهاج�ر در کنار خیابانه�ا در انتظار یافتن 
کار و کس�ب روزی حلال لحظه ش�ماری 

می کنند .
بندرعباس را باید کعبه آمال کارگران فصلی 
کش��ور نامید،برابر آخرین آمار ارائه شده ، 
اس��تان هرمزگان از کمترین میزان بیکاری 
مش��اغل کارگری برخوردار بوده اس��ت و 
در ی��ک دهه اخی��ر و در میان ش��هرهای 
ب��زرگ جنوبی کش��ور از لح��اظ آماری 
بیشترین میزان س��اخت و ساز ساختمانی 
را داشته است. ساخت و ساز شهرک های 
 مس��کن مهر از یک طرف و تخریب مداوم 
خانه های قدیم��ی و ایجاد برج های چند 
طبقه باعث رونق گرفتن بازار کار کارگران 
فصلی در این کلان شهر جنوبی شده است.

دکه جایی است که هر صبح کارگران برای 
رفت��ن به کار س��اعتی را در آنجا در انتظار 
سپری می کنند.معمولا در شهرهای کوچک 
فقط یک دکه جهت پی��دا کردن کار وجود 
دارد ام��ا در بندرعباس به س��بب بالا بودن 
می��زان تقاضای کار تع��داد دکه ها نیز زیاد 
است.از شرقی ترین تا غربی ترین نقطه شهر 
بیش از 10 دکه فعال وجود که معروف ترین 
آنها دکه گلشهر، دکه بلوار امام حسین و دکه 
میدان شاه حسینی است. متاسفانه هنوز دکه 
های کارگری در این شهر ساماندهی نشده و 
کارگران زحمتکش از داشتن یک سایه بان 
معمولی و  س��امانه ی جهت جذب توسط 
کارفرم��ا محروم هس��تند.کارگر با نگاه به 
چش��مان افراد در حال تردد با یک اش��اره 
دهها متر به ش��کل حقارت باری به دنبال 
کارفرمایان میدوند تا بلکه قرعه کار به نام او 
زده شود و لقمه نانی حلال به سفره خانواده 
 برس��اند.به راس��تی ایا کارگر که حضرت

 محمد )ص( بر دستان پینه بسته اش بوسه زد 
لیاقت یک سامانه جذب کار محترمانه ندارد 
!!.در این گزارش و در یک بررسی میدانی و 
گفتگو با برخی از کارگران دکه های مختلف 
که توس��ط خبرنگار روزنامه دریا صورت 
گرفت، معلوم شد که اکثریت غریب به اتفاق 
کارگ��ران فصلی غیر بومی بوده و عمدتاً از 
اهالی استان های غربی کشور به خصوص 
لرستان و کرمانش��اه و بعضاً بلوچ هستند. 
در این گفتگو اغلب کارگران از بکارگیری 
کارگران خارجی)افغانی( توسط کارفرمایان 
ساختمانی بشدت ابراز گلایه کردند.در همین 
ارتباط یکی از اس��تادکاران اهل بروجرد با  
انتقاد از برخی از کارفرمایان سودجو ، عنوان 
کرد:این روزها کارگران افغانی با دستمزدهای 

حداقلی جذب بازار کار می شوند و عمدتاٌ 
به عنوان نگهبان ساختمان تا آخرین مراحل 
س��اخت و س��از حضور دارند.وی افزود: 
 برخ��ی از کارفرمای��ان س��ودجو ، بخش 
عمده ای از حقوق کارگران افغانی را به بهانه 
پایبندی به کار ت��ا آخرین روزهای پایانی 
کار نزد خود نگه می دارند،که از این حیث 
منفعت زیادی برایشان حاصل می شود کاش 
این کارفرمایان عزیز اندکی انصاف داشتند 
و در جذب کارگر ایرانی و هم وطن س��عی 
بیشتری می کردند.دومین دغدغه کارگران 
فصلی بندرعباس نداشتن بیمه بازنشستگی 
اس��ت.به جز برخی از اس��تادکارها، باقی 
کارگ��ران س��اده ب��ه دلیل نداش��تن کارت 
مهارت س��ازمان فنی حرفه ای از داش��تن 

بیمه بازنشستگی محروم هستند.  در سالهای 
اخیر کارفرمایان هنگام اخذ پروانه ساختمان 
به میزان متراژ ساختمان ،وجهی جهت بیمه 
سوانح کارگران به صورت بی نام  به سازمان 
تامین اجتماعی پرداخت می نمایند. برخی 
کارفرمایان هنگام ش��روع عملیات اجرایی 
ب��ا پرداخت کامل این وجه، به دلخواه خود 
اسامی داخل این لیست را تکمیل می کنند 
که عموماً شامل کارگران نمی شود.در همین 
زمینه یکی از کارفرمایان در گفتگو با دریا، 
بیان داش��ت:تمامی س��اختمان ه��ا قبل از 
شروع ساخت و ساز با بیمه بی نام سازمان 
تامین اجتماعی تحت حمایت قرار میگیرند 
 و ب��ه ما قول داده ان��د در صورت بروز هر 
گونه ای سانحه ای برای کارگران این بیمه آنها 
را تحت پوشش قرار خواهد داد. وی افزود:  
با این وجود امروزه برخی از کارفرمایان با 
استفاده از بیمه مسئولیت شرکت های بیمه 
خصوصی خیال خ��ود را بابت امکان بروز 
سوانح برای کارگران آس��وده کرده اند.این 

کارفرما که نخواست نامش فاش شود سپس 
با نشان دادن محل اسکان موقت کارگرانش، 
که شامل حمام و سرویس بهداشتی است ، 
افزود:برخی از طرح های ساختمانی بزرگ 
بندرعباس برای تسهیل در کار، احتیاجات 
اولیه کارگران ساختمانی را برآورده کرده اند 
و از ای��ن حیث کارگران مجبور هزینه های 
اضافی  مانند غذا و کرایه خانه نیستند.وی 
با اشاره به کم ش��دن تعداد کارگران افغانی 
در ش��هربندرعباس ،ادامه داد: اینکه بگویم 
هیچ کارفرمایی کارگرافغانی بکار نمی گیرد 
دور از واقعی��ت اس��ت. ضمن اینکه پلیس 
بندرعباس در زمینه جم��ع آوری کارگران 
غیرقانونی افغان بش��دت فعال است از این 
رو کارفرمایان  مثل گذش��ته چندان میلی 
در بکارگی��ری کارگران افغان نش��ان نمی 
دهند . رونق کارهای س��اختمانی در 6 ماه 
پایانی س��ال بسیار بیشتر است و معمولاً با 
فرا رسیدن فصل گرم ،کارگران ساختمانی 
که عمدتاً به صورت مجردی به این ش��هر 
سفر می کنند برای یافتن کار راهی دو کلان 

شهر کرج و تهران می شوند.کارگران فصلی 
در بندرعباس بعضاً در دسته های کوچگ، 

ب��ا کرایه کردن خانه ه��ای قدیمی محلات 
فقیرنشین شهر ،زندگی اشتراکی را با حداکثر 

صرف��ه جویی تجربه می کنند. هدف اصلی 
آنها جمع کردن دستمزدها و ارسال به خانواده 
است.در این بررسی میدانی و به گفته اغلب 
کارگران ساختمانی معمولاً یک کارگر ساده 
با احتساب ایام تعطیل  در یک ماه بیشتر از 
20 روز دعوت بکار نمی ش��ود. مزد یک 
کارگر ساختمانی هم اینک 40 هزار تومان 
اس��ت ، در حالی مزد کارگران با تخصص 
های بالاتر نظیر کارگران بتن ریز و برق کار 
به 60 هزار تومان نیز می رس��د. در مقابل 
مزد یک اس��تادکار روزانه 70 الی 80 هزار 
تومان است.بیمه آروزی بزرگ ....کارگران 
ساختمانی از جمله زحمت کش ترین و کم 
توقع ترین اقشار جامعه محسوب می شوند.

درد مشترک آنها استفاده برخی از کارفریان 
از کارگران افغانی است .برخی از آنها عنوان 
کردن��د کارفرمایان س��ودجو به جای آنکه 
از بازرس��ان اداره کار  واهمه داش��ته باشند 
از برخ��ورد قانونی پلی��س در جمع آوری 
کارگران خارجی واهمه نش��ان می دهند . 
اغلب کارگران از طرح بیمه همگانی دولت 

تدبیر و امید بشدت راضی هستند. در همین 
زمینه یکی از کارگران جوان گفت: فرزندم را  
دو س��ال قبل عمل کردم ،آن موقع با وجود 
آنکه بیمه روستایی داشتم اما نزدیک به 200 
هزار تومان هزینه عمل فرزندم شد.وی در 
ادامه گفت:عمل فرزندم موفق نبود و همان 
عمل را بع��د از اجرای طرح بیمه همگانی 
دوب��اره انجام دادند،که خوش��بختانه عمل 
موفقی بود و فرزندم س�المتیش را بدست 
آورد و در مجم��وع فق��ط 40 هزار تومان 
هزینه عمل را پرداخ��ت کردیم.این کارگر 
ساختمانی در خاتمه افزود: امیدوارم دولت 
در جهت تقویت بنیه نیازمندان بیشتر تلاش 
کند.کارگران ساختمانی از جمله اقشار بسیار 
زحمتکش و پرتلاش جامعه هس��تند .این 
قشر نیازمند توجهات بیشتر دولت است. در 
این زمینه طرح ایجاد بیمه همگانی را باید 
به فال نیک گرفت و امیدوار بود که روزی 
دولت بتواند در زمینه بیمه بازنشستگی اقشار 
زحمتک��ش جامعه از جمل��ه کارگران نیز 

اقدامات موثرتری انجام دهد.  

بندرعباس ، کعبه آمال کارگران فصلی کشور
کاظم گلخنی

 مقدمه
زمين��ه  در  چش��مگیری  تح��ولات  ام��روزه     
فناوري‌اطلاعات )IT( رخ داده و پيشرفت‌هاي آن 
فراگير شده است به‌طوركيه روندهاي دگرگوني را 
در زمينه‌هاي مختلف ايجاد كرده اس��ت. مهمترين 
ويژگي‌های آن س��رعت زياد در پردازش داده‌ها، 
دقت فوق العاده زياد، س��رعت بالای دسترسی به 
اطلاعات، به روز بودن، امکان مبادله الکترونيکی 
اطلاع��ات، کيفيت ب��الا، قيمت فوق الع��اده ارزان 
و رو ب��ه کاهش می‌باش��د و از طرفی گس��ترش 
حج��م عملي��ات و پيچيده تر ش��دن ام��ور را در 
پي��ش داريم. با توجه به اي��ن عوامل ديگر نيازی 
به توجيه اس��تفاده از فن��اوری اطلاعات در دنيای 
امروز نخواهيم داشتو علم حسابداری نيز ناگزير به 
کاربرد و استفاده از تمام يا برخی از روشهای نو در 
ارائه خدمات و وظايف خود می‌باشد. از آنجاییکه 
نقش اطلاعات در جامعه اهميت بيشتری پيدا کرده 
پس تهيه کنندگان اطلاعات به‌خصوص حسابداران 
بايد تهيه کننده اطلاعات پيشرفته و بايكفيت باشند 
ت��ا خدماتی که عرضه می کنن��د با قيمت‌های بالا 
خريدار داش��ته باشد، در غير اين صورت در آينده 
جايگاهی نخواهند داشت.  بنابراين تحقيقاتی دراين 
زمينه جهت ش��ناخت فناوريهای جديدوپیبردن به 
اينکه کداميک ازاين فناوريهاوچگونه بايدبکاربرده 
ارتقاءکيفي��ت حرف��ه وپيش��رفت  ش��وندتاباعث 
حسابداری هم‌زمان باتحولات اساسی درفناوری 
اطلاعات ش��ود،لازم وضروری اس��ت. بی ش��ک 
اينترنت اولين و بزرگترين عاملی اس��ت كه در كار 
سازمانها تغيير ايجاد كرده و خواهد كرد. اينترنت با 
تغيير اساسي روش عملكرد شركت‌ها را دستخوش 

تغییرات می کند.
در حاليك‌��ه، اينترنت، فناوري‌اطلاعاتي اس��ت كه 
بيش��ترين مس��ئوليت را براي تغيير در رويه حرفه 
حس��ابداری به عهده دارد،‌نبايد نقش سيستم‌های 
منابع ش��ركترا ناديده گرفت. آنچه كه سيستم‌هاي 
برنامه‌ري��زي انج��ام مي‌دهن��د اين اس��ت كه همه 
اطلاعات سازمان را در كي منبع مركزي گردآوري 
ميك‌نند به طوركيه دسترس��ي به اطلاعات كليدي 
مخصوص��اً‌ براي اعضاء خارج از س��ازمان خيلي 
آسانتر مي‌شود. بدست آوردن كي نتیجه مطلوب 
در سيس��تم برنامه‌ريزي مستلزم هماهنگي سيستم 
برنامه‌ري��زي داخل��ي س��ازمان ب��ا سيس��تم‌هاي 
فروش��ندگان و مشتريان مي‌باش��د كه باعث ايجاد 
منابع چند شركته‌ مي‌شود. تكنولوژي توانمند براي 

تکامل چنين سيستم‌هايي، اينترنت است.

در اي��ن جا ممكن اس��ت اين س��ؤال پيش آيد كه 
»چگونه فناوري‌اطلاعات به مدلهاي گزارشگري 
مالي مرتبط مي‌باشد و چرا اين مدلها به تغيير نياز 
خواهند داشت؟« جواب كوتاه و مختصر اين است 
كه سرمايه‌گذاران و اعتباردهندگان نيز جزو اعضاء 
حرفه محسوب مي‌ش��وند و دنبال منابع اطلاعاتي 
متناوب ب��راي ارزيابي كارايي ش��ركت هس��تند. 
از طرف��ي پيش��رفت چش��مگير فناوري‌اطلاعات 
و مزاي��اي آن باعث مي‌ش��ود اطلاعات زيادي از 
طريق پاي��گاه عمومي‌داده‌ها مخصوص��اً اينترنت 
قابل دسترسي باش��د و در نتيجه تصميم‌گيرندگان 
بتوانن��د به طور روزاف��زون از اطلاعات به‌موقع و 
متنوع براي تصميم‌گيري استفاده نمايند. در‌حاليکه 
آنها هنوز مجبور به استفاده از اطلاعات صورتهاي 
مالي حسابرسي شده هستند كه اين اطلاعات فقط 
به‌صورت دوره‌اي و بر مبنای گذشته قابل دسترسي 
هستند. بنابراين منطقي است فرض كنيم كه انتظار 
آنها نيز براي دسترسي به اطلاعات كليدي موجود 
در سيستم‌هاي اطلاعاتي داخلي شركت‌ها، بيشتر 
خواهد ش��د. اين انتظارات براي بعضي افراد كاملًا 
‌متفاوت از افش��اهايي است كه توس��ط سازمانها 
روزانه ب��ه صورت رايگان از طريق س��ايتها ارائه 
مي‌شوند. صرفا‌ً اعلام ساده اسناد مالي و صورتهاي 
مالي حسابرسي شده)به‌صورت دوره‌اي و بر مبنای 
گذشته(، و آنها را از طريق اينترنت در اختيار عموم 
گذاشتن، نياز سرمايه‌گذران را كه با بي‌تابي جوياي 
اطلاع��ات جاري درب��اره وضعيت مالي ش��ركت 
هس��تند، برطرف نميك‌ند. بنابراين، اين اطلاعات 
حسابداري ارائه شده، براي تصميم‌گيري كم اهميت 
خواهند بود مگر اينك��ه مدلی جديد بمنظور تهيه 
اطلاعات مالي به‌موقع و برط��رف كردن اين نياز، 

ايجاد شود.
 نتیجه گیری

با توجه به نياز‌های اطلاعاتی اس��تفاده‌کنندگان و 
معايب مدل گزارش��گری فعلی)س��نتی(، مشخص 
می‌ش��ود که م��دل گزارش��گری مالی نهايت��اً بايد 
بسمت گزارشگری مالی به‌روز سوق يابد. بنابراين 
پيشنهاد مي‌گردد كه نظام حسابداری کشور در اين 
مس��ير گام بردارد. بدين صورت كه سيس��تم‌های 
حس��ابداری و حسابرس��ی متناس��ب ب��ا فناوری 
جديد را طراحی و توس��عه دهد و گزارشگريها و 
افشاگريهای جامع حسابداری و مالی را با تغييرات 
س��ريعی که در دنيای تجاری ايجاد ش��ده همگام 

سازد. 

تاثیر فناوری اطلاعات )IT( بر تهیه گزارش مالی
 مینا غلامی /دانشجو کارشناسی ارشد حسابداری ، دانشگاه آزاد اسلامی ، قشم

فصل کار

بررسی اشتغال و زندگی کارگران فصلی

دک��ه  هن��وز  متاس��فانه 
ای��ن  در  کارگ��ری  ه��ای 
ش��هر س��اماندهی نشده 
از  کارگ��ران زحمتکش  و 
داش��تن ی��ک س��ایه بان 
ی  س��امانه  و   معمول��ی 
جهت جذب توسط کارفرما 

محروم هستند

کارگ��ر با ن��گاه به چش��مان 
اف��راد در حال ت��ردد با یک 
اش��اره دهها متر به ش��کل 
حق��ارت ب��اری ب��ه دنب��ال 
کارفرمایان میدوند تا بلکه 
قرعه کار به نام او زده شود 
و لقمه نانی حلال به س��فره 

خانواده برساند

 ,,

 ,,



دریا سلامت  سه شنبه هر هفته
دریا خانواده  یکشنبه هر هفته  

منتشر می شود

بوشهر ، خوزستان ، سیستان و بلوچستان ، فارس ، کرمان ، کهگیلویه و بویراحمد ،  هرمزگان ،  یزد

 چاپ هرگونه آگهی در روزنامه  دریا به معنای 
 تایید نمی باشد و روزنامه هیچگونه مسئولیتی 

در قبال آن ندارد

روزنامه  سیاسی ، اجتماعی ، فرهنگی ، ورزشی ، منطقه جنوب کشور

سردبیر : فروغ مسلم زاده 

سه شنبه     16 دی  1393    14 ربیع الاول  1436
 6  ژانویه  2014       سال چهاردهم      شماره 1895

صاحب امتیاز و مدیر مسئول : ایوب دبیری نژاد 

تلفن : 32243734-32246384 -32222793 
- 32222635    نمابر:32246600

چاپ و لیتوگرافی: بامشادسبز   021-44545048-53

 نش��انی دفت��ر مرک��زی : بندرعب��اس - بل��وار ام��ام 
 خمینی )ره(-  سه راه دلگشا   ساختمان نیلوفر - ورودی 

غربی - طبقه پنجم - واحد 23

نمايندگي استانها:
سیستان و  بلوچستان       حسین کیخا   09155413160         

کرمان                    شاهین عبدالهی         09131990950
کهگیلویه و بویراحمد     علیزاده                         09173413270 

یزد                     علی بهبویه                 0351-7266199
فارس                عزیزاله قهرمانی            09171140997   

خوزستان        حسن سیلاوی                 09362706723
بوشهر               سیدحسین جعفری        09177746020
شرق هرمزگان     بهرام رضایی              09179856432

روزنامه منطقه جنوب کشور

مناقصه گذاز : اداره کل بنادر و دریانوردی استان هرمزگان
موضوع تجدید مناقصه : ارائه خدمات ایاب وذهاب کارکنان اداره کل بندر شهید رجایی

شرایط اختصاصی : 
1- دارا بودن سوابق کاری مشابه در پنج سال اخیر با ارائه گواهی حسن انجام کار از کارفرمای قبلی

2- توان مالی و فنی3- ارائه کد اقتصادی ، شناسنامه ملی 
مهلت و محل و نحوه دریافت اسناد :

1- مهلت فروش اسناد از تاریخ انتشار آگهی به مدت 5روز 2- نحوه خرید اسناد به دو روش می باشد :
الف( با مراجعه حضوری به اداره کل بنادر و دریانوردی اس�تان هرمزگان - اداره امور حقوقی و قراردادها و 
ارائه اصل فیش واریزی به حساب درآمد بندر به شماره 2176455412006 بانک ملی شعبه بندر شهید 

رجایی مبلغ 300/000 ریال
ب( از طری�ق س�ایت ه�ای www.shahidrajaeeport.pmo.ir و www.//iets.mporg.ir به صورت 

رایگان
مهلت و محل تحویل پیشنهادات :1- از تاریخ انتشار آگهی تا مورخ 93/11/4 ساعت :15/00

2- محل تحویل اس�ناد : بندرعباس - مجتمع بندری ش�هید رجایی - ساختمان مرکزی اداره کل - طبقه 
همکف - دبیرخانه مرکزی اداره کل بنادر ودریانوردی استان هرمزگان

3- مبل�غ تضمی�ن ش�رکت در مناقص�ه : 650/000/000 ری�ال واری�ز وج�ه نق�د ب�ه حس�اب ش�ماره 
2196455407008 سپرده اداره کل یا ارائه ضمانتنامه بانکی

تلفن تماس : 32123447 - 32123225 - 32123221 - 076
زمان و محل بازگشایی پاکات :

تاریخ 93/11/5 ساعت 10/00 مجتمع بندری شهید رجایی - ساختمان مرکزی - طبقه سوم - دفتر مدیر 
کل بندر .ضمناً هزینه انتشار آگهی روزنامه به عهده برنده مناقصه می باشد.

روابط عمومی اداره کل بنادر و دریانوردی  استان هرمزگان

وزارت راه و شهرسازی 
سازمان بنادر و دریانوردی

 اداره کل بنادر و دریانوردی استان هرمزگان

آگهی تجدید مناقصه عمومی یک مرحله ای
)همراه با ارزیابی کیفی ( 

فرمان�دار شهرس�تان بندرعب�اس : ب�ا 
بازرس�ي هاي منظم توس�ط اعضاي كارگروه 
از مرحل�ه توليد تا مرحله توزي�ع و آموزش 
نانواي�ان مي توان نان مرغ�وب به مردم ارائه 

داد.
  قیم��ت نان ب��ا تمام ف��راز و فرودهای خود 
بالاخره توانست در روزهای آخر پاییز، گرما 
بخش تنور نانوائیان ش��ود و باری را از دوش 
این عزیزان زحتمک��ش بردارد ، ولی ازطرفی 
مردم که مشتریان  نانواها هستند با خرواری از 

وعده های ارتقا کیفیت نان ماندند.
م��ردم معتقدند در س��الهای اخیر که حدس و 
گمان��ه زنی های گرانی نان از کوچه و خیابان 
برخاسته می شود، مس��ئولان و متصدیان امر 
تولی��د و توزیع و نظارت بر نان از ارتقای نان 
به بهانه گرانی اس��تفاده می کنند و با این بهانه 
که  با این قیمت نمی توان انتظار داشت نان با 
کیفیتی را سرسفره مردم گذاشت، نان را گران 

می کنند.
    برکت س��فره ایرانی ها از قدیم تاکنون نان 
بوده و هست ، فقير و غني ، شهري و روستايي، 
کارگر و کارفرما ، با س��واد و بی سواد همه و 
همه نان را مورد احت��رام می دانند و از آن به 
عنوان برکت سفره نام می برند و این انتظار را 
دارن��د که این برکت ، چه ارزان و چه گران به 

طوری تهیه شود که مورد اسراف قرار نگیرد.
نانواها که پس ازسه سال انتظار یکبار دیگر با 
اضافه ش��دن قیمت نان تنورشان گرم تر شده 
است، همچنان رویه را همچون قبل از اجرای 
افزایش قیمت دنبال می کنند و تاثیر آن چنانی 

بر ارتقا کیفیت نگذاشته است .
 نانی که فقط گران شد

حكايت اي��ن روزهاي نان كم��ي متفاوت تر 
از گذشته ش��ده به طوري كه نقل هر محفل و 
مجلس خانواده ها شده است، نانی که با تمام 
چانه زنی ها توانست افزایش 30 درصدی را 

از آن خود نماید. 
   تنه��ا نکت��ه ای ک��ه در این اتفاق��ات مردم 
همچنان منتظر آن هس��تند ارتق��ا کیفیت نان 
در پی گرانی آن هس��ت ،نکته ک��ه انگار زود 
به فراموش��ی سپرده ش��د و فقط در چند روز 
نخس��ت این گرانی بر س��ر زبان ناظران بود . 
روزهای نارضایتی م��ردم از کیفیت نان انگار 
مانند س��ریالی چند هزار قس��متی اس��ت که 

 تمام��ی ندارد ؛ کیفیتی که قرار بود با گرانی دو 
مرحل��ه ای نان از دولت ده��م، به میزان قابل 
توجهی افزای��ش یابد، اما درس��ت زمانی که 
دولت ن��ان را به بهانه افزای��ش کیفیت، گران 
می کند، این برخی ازنانوایان هس��تندکه بنای 
ناس��ازگاری را می گذارند و مردم را همچنان 

از کیفیت نان ناراضی نگه می دارند.
    نمی دانیم که چه حکایتی اس��ت که معادله 
افزایش قیمت بر اس��اس ارتقا کیفیت مجهول 
می ماند. مردم می گویند دولت فرقی نمی کند 
دولت ،دولت چندم باش��د آنچه که مهم است 
عزم بر گران شدن نان است که همیشه کیفیت 

را بهانه می کنند.
 قیمت بر کیفیت نان تاثیرگذار نبود 

"نورالدین��ی" در جل��وی یک��ی از نانواییهای 
ل��واش بندرعباس به خبرنگار می گوید : تهيه 
نان هم قصه ای شده توی شهر، یک روز گران 
می شود ،یک روز دیگر گران تر می شود یک 
روز دیگرمی گویند قیمت آرد آزاد این نانوایی 
آزاد اس��ت و...، ما که نمی دانیم بالاخره باید 

چکار کنیم .
  وی می گوید : آنچه که در کنار این افزایش 
قیمت ها باید مد نظر متولیان و مسئولان قرار 
بگیرد ، نگاه ویژه به ارتقا کیفیت نان ها باشد تا 
مردم نسبت به پولی که می دهند نان با کیفیتی 

به دستشان برسد. 
   "اکب��ری" یک��ی از هموطنان اهل کرمان در 
صف نانوایی سنگک از عدم نظارت بر کیفیت 

نان در بندرعب��اس گلایه می کند و می گوید 
: پخ��ت نان های حجی��م در بندرعباس طبق 
اصول نیست و نان با کیفیتی دست مردم نسبت 
به قیمت آن نمی رسد در چندکیلومتری همین 
شهر می بینیم که شکل و شمایل نانی همچون 
سنگ کاملا متفاوت است که واقعا به سنگگ 
بودن آن در بندرعباس شک می کنیم که همان 

نان سنگگ سایر شهرهاست.
   وی با اش��اره به پخت نان درش��هرهای می 
گوید : نان های حجیم همچون سنگگ در این 
شهر به بهانه استفاده از چند دانه کنجد و...  دانه 
ای چند به مش��تری می دهند که به هر کجای 
این نان نگاه می کنیم می بینیم نصف این مبلغ 

هم ارزش ریالی ندارد .

"رییس��ی" خطاب به مس��ئولین م��ی گوید: 
بالاخ��ره این نان گران ش��د ،  ام��ا همچنان 
خرید نان ب��ا کیفیت از نانواییان از آرزوهای 
محال شده است، برای چند روز اول همه چیز 
خوب بود  مسئولان به نانواییها سر می زدند 
و نظارت خوبی را اعمال می کردند و رس��انه 
ه��ا پیگیر این موضوع بودند  ولی بعد از چند 

روز ،دوباره همان آش و همان کاسه .
   وی بی��ان می کند : اصلاح کیفیت نان نباید 
کار مشکلی باشد که به معادله ای حل نشدنی  
تبدیل ش��ده اس��ت، نانواییان عزی��ز هم نمی 
خواهند نان بی کیفیتی دست مردم برسد، باید 
مس��ئولان و متصدیان بنشینند ریشه علت بی 
کیفیتی نان را بیابند که س��ریع نسبت به مرتفع 

نمودن آن تصمیم سازی کنند.
   ش��هروند دیگ��ری با اظهار ای��ن نکته که با 
متخلفی که قیمت واقعی را  از مردم می گیرند 
ولی نان با کیفیت ب��ه مردم تحویل نمی دهند 
باید با قاطعیت برخورد ش��ود ، ادامه می دهد 
: باید نظارت ها بیش��تر از این باشد تا بخشی 
از مش��کلات با نظارت حل شود و درکنار آن 
توج��ه ویژه ای به آم��وزش متصدیان و تولید 
کنندگان نان ش��ود تا بتوان این نعمت الهی را 

قدر دانست.
  فرماندار بندرعباس: شاخص هاي بهبود 

يكفيت را در زمنيه آرد و نان بالا ببريم 
   ب��ه گ��زارش رواب��ط عموم��ي فرمانداري 
شهرس��تان بندرعباس ، جلس��ه ش��وراي آرد 
و نان شهرس��تان بندرعباس به رياست احمد 
پوياف��ر و با حض��ور اعضاء ش��ورا در محل 

فرمانداري تشيكل شد .

"پویاف��ر" ضمن اظه��ار نگران��ی از وضعیت 
برخی از نانوایی ها از ش��یوه نظارت و کنترل 
عوام��ل دس��ت ان��درکار گفت: هزین��ه های 
اقتص��ادی و اجتماعی ناش��ی از عدم نظارت 
و کنت��رل در حوزه نان نبای��د بر مردم تحمیل 
ش��ود و در همی��ن رابط��ه به عوامل دس��ت 
ان��درکار برای ارتقاء کیفیت ن��ان برای اعضاء 
کمس��یون و نانوای��ی ها ض��رب الاجل تعیین 

کردند. فرمان��دار بندرعباس ضم��ن تاکید بر 
برخورد قانونی با نانوایان متخلف تصريح كرد: 
نظارت و بازرس��ی و برخورد قاطع با نانوایان 
متخلف، ایجاد رقابت به صورت ایجاد نانوایی 
 ه��ای جدید، تش��ویق نانوایی ه��ا و افزایش 
بازرس��ی ه��ای بهداش��ت به ص��ورت جدی 
امري ضروري اس��ت و بايد به س��رعت انجام 
ش��ود.پويافرافزود: هم��ه ما با ي��ك مديريت 
برنامه محور حركت كني��م و با نگاه مديريتي 
و ه��م انديش��ي و همدلي ميتواني��م كارها را 
س��اماندهي داده و شاخص هاي بهبود يكفيت 
را در زمني��ه آرد و ن��ان بالا ببري��م. فرماندار 
شهرس��تان بندرعب��اس در ادام��ه ب��ه نق��ش 
بازرس��ي ها در بهبود يكفيت و تنوع نان اشاره 
و خاطر نش��ان ك��رد: با بازرس��ي هاي منظم 
توس��ط اعضاي كارگروه از مرحل��ه توليد تا 
مرحل��ه توزي��ع و آموزش نانواي��ان مي توان 
نان مرغ��وب به مردم ارائ��ه داد.وي در پايان 
 خواس��تار هم��كاري مجموعه ش��ركت غله ، 
كارخانه هاي آردسازي و اتحاديه نانوايان شد 
و اظهار داشت: بازدیدهای مشترکی بصورت 
مدام از واحدهای نانوایی س��طح ش��هر انجام 
شود و بايد با دقت و نظارت كامل امور آرد و 
نان شهرستان رصد و در جهت برطرف نمودن 

مشكلات ، اهتمام جدي صورت پذیرد.
  نان با کیفیت ، آرزوی مردم 

ضایعات نان به دلی��ل عدم کیفیت نان از نگاه 
مردم بسیار حائز اهمیت است و معتقدند نباید 
تک��ه ای از این نعمت اله��ی غیرقابل مصرف 
ش��ود، زیرا م��ردم به ن��ان به عن��وان كالاي 

پرارزش غذایی و ارزان می بینند .
   حساس��يتي مردم ب��ه کیفیت ن��ان فارغ از 
هرگونه مس��ائل اقتصادی ن��گاه اعتقادی آن 
بسیار مهم است، که نان را قوت الهی می دانند 
و اعتقاد دارند که نباید اس��راف نان در جامعه 

اسلامی صورت بگیرد .  

نان فقط گران شد !
علیرضا بهاری دریا

,,
       روزه�ای نارضایت�ی مردم از کیفیت نان انگار مانند س�ریالی چند هزار قس�متی 
اس�ت ک�ه تمامی ندارد ؛ کیفیتی که ق�رار بود با گرانی دو مرحل�ه ای نان از دولت 
دهم، به میزان قابل توجهی افزایش یابد، اما درس�ت زمانی که دولت نان را به بهانه 
افزایش کیفیت، گران می کند، این برخی ازنانوایان هستندکه بنای ناسازگاری را می 

تهي��ه ن��ان هم قص��ه ای گذارند و مردم را همچنان از کیفیت نان ناراضی نگه می دارند
شده توی ش��هر، یک روز 
گ��ران می ش��ود ،یک روز 
دیگ��ر گران تر می ش��ود 
یک روز دیگرم��ی گویند 
قیم��ت آرد ای��ن نانوایی 
آزاد است و...، ما که نمی 
دانیم بالاخ��ره باید چکار 

کنیم 

,,
نانواها که پس ازسه سال 
انتظار یکبار دیگر با اضافه 
شدن قیمت نان تنورشان 
اس��ت،  ش��ده  ت��ر  گ��رم 
همچنان روی��ه را همچون 
قب��ل از اج��رای افزای��ش 
قیم��ت دنبال م��ی کنند و 
تاثی��ر آن چنانی ب��ر ارتقا 

کیفیت نگذاشته است 

نجمن صنفی
هیئت موسس ا

کارگری راهنمایان گردشگری استان هرمزگان

نجمن صنفی کارگری راهنمایان 
های عضویت درهیئت مدیره و بازرسان ا آگهی اعلام زمان ثبت نام کاندیدا

گردشگری استان هرمزگان

بدینوسیله با توجه به تاسیس انجمن صنفی /کارگری/ راهنمایان گردشگری 
اس�تان هرم�زگان ، از کلیه اعضا که علاقمند به عضوی�ت در هیئت مدیره و 
بازرس�ان این انجمن می باش�ند دعوت می گردد ، درخواست کاندیداتوری 
خود را حداکثر تا پایان وقت اداری روز سه شنبه مورخ 93/10/30 به هیئت 
موسس انجمن به آدرس بندرعباس - گلشهر - ساختمان 15 خرداد - طبقه 
دوم موسسه مشق آفرینش یا تشکلات کارگری و کارفرمائی اداره کل تعاون، 
رفاه اجتماعی استان هرمزگان تحویل و رسید دریافت نمایند. بدیهی است 

به تقاضاهائی که بعد از تاریخ مذکور وصول گردد ترتیب اثر نخواهد شد.


