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توسعه روستاها
    م��ی  توان از امکان��ات موجود حداکثر 
بهره مندی صورت پذیرد و در نهایت تلاش 
سیستم های اجرایی همراه با کوشش مردم 
منجر به بهتر شدن ش��رایط زیستی و رفاه 

عمومی گردد. 
   اصولی ک��ه در برنامه ریزی حائز اهمیت 
اس��ت تلفیق معقول و اقتصادی همه عوامل 
 ذیرب��ط می باش��د . مدیریت منابع انس��انی 
 و تش��خیص صحی��ح و درک درس��ت از 
برنامه ریزی می تواند رفتارها را در سمت و 
سوی تحقق اهداف برنامه همسو و توفیقات 

مورد انتظار را حاصل نماید .
    بدنب��ال آن رواب��ط اجتماعی را س��المتر، 
افزای��ش  مش��کلات ناش��ی از مهاج��رت، 
بی روی��ه جمعیت ، بی��کاری ، ع��دم تامین 
اجتماع��ی ، اص�الح روی��ه ه��ای فرهنگی، 
 کنت��رل مص��رف و بهبود وضعی��ت اقتصادی 

و رونق کسب و کار را بهمراه داشته باشد .
   اج��زاء مش��هود در رویکردهای روابط 
اجتماع��ی مش��تمل ب��ر تولی��د، توزی��ع ، 
مصرف، آموزش و ترویج عمران ، مجموع 
ارتباط��ات ف��ی ما بی��ن منجر ب��ه تکمیل  
ش��بکه تلاش های اجتماع��ی و اقتصادی 
 جامعه روس��تایی گردیده و فرهنگ تلاش 
ب��ر اس��اس معیاره��ای معن��وی را پایدار 
و رواب��ط اجتماع��ی منطقی و س��المی را 

حکمفرما می نماید . 
   وزن هر یک از اجزاء که دارای اثربخشی 
 متفاوتی در اهداف نهایی بوده یکسان نیست 
ف��ی المث��ل افزایش س��طح تولی��د رابطه 
مس��تقیمی در ارتقاء سطح سواد و آموزش 
و بهداشت عمومی دارد و بالعکس افزایش 
بالا رفت��ن مصرف با کاهش تولید داش��ته 
چون عمدتاً جامعه مصرفی درآمد ناش��ی 
از فعالیتهای غیر تولیدی و کاذب را صرف 

زیاده خواهی مصرفی می نماید .  

محمد نصوری

 قسمت سوم

اداره کل راه آهن هرمزگان در نظر دارد بنا بر آئین نامه اجرایی بند ج ماده 12 قانون برگزاری 
مناقصات نس�بت به ارزیابی کیف�ی پیمانکاران واجد ش�رایط دارای صلاحیت جهت دعوت به 

مناقصه بشرح زیر اقدام نماید . 
شرح مختصر موضوع مناقصه : 

راهبری جرثقیل های ریلی و چرخ لاستیکی در محور بافق - بندرعباس
توضیح اینکه : 

شرکت کنندگان در مناقصه بایستی تائید صلاحیت لازم از وزارت کار و امور اجتماعی کشور در 
سال 90 را داشته باشند . 

مدت اجرا: مدت زمان انجام کار یک سال شمسی می باشد . 
مهلت و محل دریافت اسناد ارزیابی کیفی : 

متقاضیان می توانند حداکثر تا س�اعت 14 روز دوش�نبه مورخه 90/4/27 با در دس�ت داشتن 
معرفی نامه کتبی و فیش واریزی به مبلغ 150000 ریال به حس�اب 2176405406006 نزد 
بان�ک ملی مرکزی بندرعباس بنام تمرکز وجوه درآمد راه آهن هرمزگان جهت دریافت اس�ناد 
ارزیابی به نشانی بندرعباس - اداره کل راه آهن هرمزگان - طبقه همکف امور قراردادها مراجعه 

نمایند. 
مهلت و محل تحویل اسناد تکمیل شده : 

حداکثر تا ساعت 14 روز دوشنبه مورخه 90/5/10 بنشانی امور اداری راه آهن هرمزگان 
پس از ارزیابی کیفی از پیمانکاران واجد شرایط دارای صلاحیت که حائز حداقل امتیاز ارزیابی 

کیفی باشند جهت دریافت اسناد مناقصه دعوت بعمل خواهد آمد . 
هزینه چاپ آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد . 

دریافت اسناد از طریق پایگاه ملی مناقصات کشور به نشانی http//iets.mporg.ir بصورت 
رایگان می باشد . 

نوبت دوم 

     در همی�ن لحظ�ه كه ش�ما ای�ن مقاله را 
می‌خوانید قطعا جمعیت قابل توجی از انسانها 
در سراسر دنیا به مونیتور كامپیوترهای خود 
خیره ش�ده‌اند و اغلب ساعت‌های عمر خود 

را در این وضعیت می‌گذرانند.
 بیش��تر ای��ن افراد اگ��ر اقدامات پیش��گیرانه 
ض��روری را انجام ندهند به تدریج در معرض 
خطر ابتلا به س��ندرم بینایی ناشی از كامپیوتر 
قرار خواهند گرفت اما ش��ما تا چه حد با این 

سندرم آشنایی دارید؟
   به گفته متخصصان چش��م پزشكی، دانشگاه 
 آلابام��ا اس��تفاده طولانی م��دت از كامپیوتر 
و س��اعات زی��اد خی��ره ش��دن ب��ه مونیتور 

آن صدم��ات جبران ناپذیری به چش��م وارد 
می‌سازد كه سردردها و استرس‌ها و فشارهای 

وارد شده به سیستم بینایی از آن جمله‌اند.
   متخصصان این مش��كلات را سندرم بینایی 
ناش��ی از كامپیوتر نامیده‌اند و به گفته آنها از 
هر 10 كاربر دائمی كامپیوتر، هشت نفر به این 
س��ندرم مبتلا می‌شوند. اگر روزانه بیش از دو 
س��اعت مداوم به مونیتور نگاه كنید بیش��تر با 

خطر ابتلا به این سندرم مواجه خواهید بود.
  مهمتری��ن و ش��ایعترین علائم این س��ندرم 
ش��امل درد گردن و شانه، سردردها و كاهش 

تمركز دید است.
   از دیگر علائم این سندرم می‌توان به خستگی، 
س��وزش و خارش چش��م، خشك ش��دن و یا 
ترش��ح بیش از حد مایعات چشم، دوبینی، 
نیاز به استفاده از عینك و 
حساس��یت به نور اشاره 
ك��رد. ام��ا آی��ا راه��ی 
وجود دارد كه به دلیل 
ضرورت اس��تفاده از 
كامپیوتر در زندگی 
ام��روزی  م��درن 
هم بتوانیم از این 
استفاده  وس��یله 
كنی��م و ه��م از 
زی��اد  آس��یب 
ب��ه چش��م‌ها و 
ب��روز  احتم��ال 
این سندرم تا حد 

زی��ادی 
بكاهیم؟

بهداش��تی »س��ی‌نوتو  س��ایت تخصص��ی – 
منچس��تر« در مقال��ه‌ای در ای��ن زمین��ه چند 
توصیه بهداش��تی را ارائه كرده اس��ت كه بكار 
بستن آنها در پیشگیری و كاهش خطر ابتلا به 

این سندرم تا حد قابل توجهی موثر است. 
در این مقاله توصیه شده است:

- مونیتور را در وضعیتی قرار دهید كه فاصله 
مناسبی با چشمان شما داشته باشد و اگر دید 

مناسبی ندارید از عینك استفاده كنید.
- از خیره شدن به صحنه مونیتور حتی المقدور 

پرهیز كنید.
- دقیقا روبه‌روی كامپیوتر بنشینید.

- صحنه مونیتور را پش��ت به دیوار نگذارید 
بلكه سیس��تم را طوری جاس��ازی كنید پشت 
شما به دیوار باشد و بتوانید فضای اتاق را در 

پشت مونیتور ببینید.
- ح��دود 30 تا 50 س��انتی مت��ر از مونیتور 

فاصله داشته باشید.
- خ��ط دید ش��ما باید مس��طح ی��ا بالاتر از 

مونیتور باشد.
- مچ‌ دس��ت‌تان را هنگام تای��پ كردن، خم 
نكنید و زانوهای خود را هنگام نشستن پشت 

كامپیوتر در زاویه 90 درجه قرار دهید.
- هرازگاه��ی ب��ا نگاه كردن به یك ش��ی در 
دور دست به عضلات چشمان خود استراحت 
بدهید. پزش��كان توصیه میك‌نند در ازای هر 
یك ساعت كار با كامپیوتر دو تا سه دقیقه این 
كار را انجام دهید تا از فشار وارده به عضلات 

چشم كاسته شود.
- نورمونیتور را در حد استاندارد تنظیم كنید.

- صفحه مونیتور را طوری قرار دهید كه نور 
لامپ یا چراغ روی آن نیفتد چون بازتاب آن 

از مونیتوربه سمت چشم خطرناك است.
- ی��ك راه كار س��اده اما بس��یار موثر دیگر 
پلك زدن است. با پلك زدن مكرر از خشكی 
چش��م جلوگیری كنید. افرادی كه زیاد پلك 
نمی‌زنند دچار خش��كی، س��وزش و قرمزی 

چشم می‌شوند.
همچنی��ن توصیه می‌ش��ود تمام اف��رادی كه 
مجب��ور هس��تند روزانه بیش از دو س��اعت 
مقابل مونیتور بنش��ینند از عین‌كهای محافظ 

استفاده كنند.

كاربران دائمی كامپیوترحتما  بخوانند

   شاید کمترگمان می رفت روزی میزبان اجرای 
گروه های معتبر موسیقی فاخرکشور، بندرعباس 
باشد و تحسین  نامداران موسیقی ملی و فراملی، 
از حضور گرم و بی نظیر هنردوس�تان هرمزگانی 
که بدون اغراق س�تودند این اوج زیبایی را اینها 
و بیش�تر از اینها حکایت تلاش دلس�وزان هنر 
موس�یقی این دیار موسیقیایی کشور است که با 
 همت ستودنی خود جلا دادند ظرافت هنر این دیار 
و زدوند غبارغمبار این اصالت اصیل را. موسیقی 
هرمزگان اینک در مس�یر پرفراز و نش�یب خود 
ص�دای آواها و نواهای ملی را بر کرانه آبی خلیج 
فارس طنی�ن انداز نموده و نغمه های خود را نیز 
در مس�احت کشور، تاجاییکه بزرگان این عرصه 
را مش�تاق ب�ه حض�ور در میان مردم ای�ن دیار. 
مردمی که ارج نهادن موسیقی فاخر را و منزلت 
بخش�یدن اصالت آن را. این مهم حاصل نش�ده 
اس�ت مگربا همت جمع�ی و البته نق�ش ارزنده 
هنرمند محجوب اس�تان؛ کیان�وش جهانبخش، 

که برخواس�ته از متن این عرص�ه ، برای اعتلای 
نام هرمزگان در صحنه موس�یقی کش�ور، همت 

عالی دارد. 

   این گزارش ش��اید کمترین پاس��خی باش��د بر 
ترس��یم آنچ��ه شایس��ته وص��ف ح��ال و هوای 
موس��یقی اس��تان در این برهه طلایی  اس��ت. با 

هم می خوانیم.
   رييس انجمن موس��يقي هرمزگان معتقد است: تا 
زماني كه حمايت مردم پشتوانه حركت هاي فرهنگي 
و برگزاري كنسرت ها باشد اجازه نمي دهيم حسرت 
ديدار و استفاده از هنر بزرگان موسيقي ايران بر دل 

مردم بماند.
   يكان��وش جهانبخ��ش، اس��تقبال گس��ترده مردم 
فرهيخته و حماي��ت هاي اس��تاني را زمینه تداوم 
حضور اس��اتيد و گروهها و چهره هاي ش��اخص 
موس��يقي در هرمزگان می داند و نوید اجرای گروه 
فاخر "دستان" و حضور استاد شهرام ناظري را در 

نيمه دوم سالجاري دارد. 
   وي تصريح كرد: بر اس��اس اعلام مركز موسيقي 
ايران طي س��ال گذشته و امس��ال بندرعباس پس 
از ته��ران مق��ام دوم اجراي كنس��رت هاي فاخر 

 موس��يقي را از آن خ��ود كرده اس��ت و به جرات 
مي توان گفت، حداقل در اين شاخص مهم فرهنگي 
هرمزگان نه تنها در شمار استان هاي محروم نيست 
 بلكه سرآمد تمامي اس��تان هاي كشور شده است 

ك��ه اي��ن افتخ��ار مره��ون هم��كاري صميمان��ه 
دس��ت‌اندركاران و فعالي��ن و اس��اتيد و مدي��ران 

آموزشگاهها و ديگر بخش هاي مرتبط است. 
   اين مسوول همچنين از قطعي شدن حضور مجدد 
همايون ش��جريان و دعوت مجدد از گروه آوازي 
تهران با كارهاي محلي در نيمه دوم امسال و تلاش 
براي ميزباني جش��نواره موسيقي فجر در بهمن ماه 

سالجاري خبر داد. 
   جهانبخ��ش در تش��ريح اقدامات ش��اخص اين 
انجمن اظهار داش��ت: برگ��زاري دوره هاي متعدد 
 آموزش��ي با بهره گيري از بهترين اس��اتيد ملي و 
بين المللي و برگزاري برنام��ه هاي فاخري مانند 
اولين كنس��رت موسيقي كلاس��كي با عنوان 'شب 
ش��ومان ' و يا دعوت از حس��ين عليزاده و مجيد 
 خل��ج از جمله فعالي��ت هايي بود كه با اس��تقبال 
 بي نظير مردم روبرو ش��د و بازتاب گسترده اي نيز 

يافت.  
   وي دع��وت از ليل��ي افش��ار به عن��وان كيي از 
10استاد برجسته جهاني گيتار و تنها بانوي داراي 
مدرك دكترا در رش��ته گيتار و برگزاري نخستين 
همايش موسيقي ايراني و دعوت از شهرداد روحاني 
و توافق با اين هنرمند بزرگ جهاني براي ساخت 
س��مفوني خليج ف��ارس منطبق با اس��تانداردهاي 

جهاني را از جمله اقدامات منحصر بفردي توصيف 
كرد كه قطع��ا موجب معرفي ش��دن ظرفيت هاي 

فرهنگي استان شده است.
   رييس انجمن موسيقي هرمزگان توجه به موسيقي 
محلي هرم��زگان و اي��ران به عنوان ريش��ه هاي 
موس��يقي فاخر ايراني را كيي از روكيردهاي مهم 
اين انجمن معرفي كرد كه بر اس��اس آن دعوت از 
 فرج عليپور به عنوان هنرمند مطرح خطه لرس��تان 
 و برگزاري نخس��تين جش��نواره موس��يقي آييني 

و محلي هرمزگان شكل گرفته است. 
    ب��ه گفت��ه اي��ن هنرمند مس��وول روي��داد اخير

 ) برگزاري اولين جش��نواره بزرگ موسيقي محلي 
و آييني ( با حضور155 هنرمند از سراسر استان در 
مرحله نهايي موجب شد بخشي از موسيقي آييني 
استان كه در معرض خطر و تهديد جدي فراموشي 
هميش��گي بود دوباره احيا شود كه به روي صحنه 
آم��دن گروه لي��واي جزيره هرم��ز از مصاديق آن 

است.

   جهانبخش با اش��اره به برگزاري اولين جشنواره 
 عودن��وازي ايران در بندرعب��اس با حضور مجيد 
ناظ��م پور اظهار داش��ت: بس��ياري از برنامه هاي 
 ياد ش��ده داراي ويژگي هاي منحصر بفردي بودند 

و بسياري از گروهها و چهره هاي شاخص موسيقي 
ايران و جهان براي اولين بار اجراي خارج از تهران 

داشتند. 
   رييس انجمن موسيقي هرمزگان اضافه كرد: بيشتر 
اس��اتيد دعوت ش��ده ، افزون بر اجراي صحنه اي ، 
كلاس هاي آموزشي نيز براي هنرجويان و هنرمندان 
اس��تان برگزار كردن��د و همچنان به عنوان مش��اور 
در راهب��ري فعاليت هاي انجمن موس��يقي هرمزگان 

همكاري مي كنند.
    وي خاطرنش��ان كرد:ح��دود 3ه��زار 

هنرجوي رسمي آموزشگاههاي موسيقي 
در استان و حضور مداوم و آميخته با 

رفتارهاي شايس��ته فرهنگي مردم 
استان در كنسرتها نشان مي دهد، 
مي توان با تلاش و همت بيشتر 
ضمن ارتقاي سليقه موسيقايي 
مردم زمينه معرفي موس��يقي 
هرمزگان در عرصه هاي ملي 

و بين المللي را فراهم كرد. 
   جهانبخش يادآور شد : براي اولين بار بزرگترين 
 كاروان موس��يقي هرم��زگان ش��امل 70 هنرمن��د 
 در هفتمين جش��نواره موس��يقي نواحي اي��ران در 
ته��ران حاضر ش��دند كه اس��تقبال و تش��ويق بي 
 نظير ش��ركت كنندگان از برنامه اجرا ش��ده توسط 
هنرمندان استان در تالار وحدت تهران اميدواري ها 
براي گذر هنر موسيقي از مرزهاي استان را افزايش 

داد. 
   رييس انجمن موس��يقي هرم��زگان در عين حال 
خاطرنش��ان كرد: رس��يدن به افق هاي تازه در هنر 
موسيقي استان مستلزم فراهم شدن بسترهاي مناسب 
اس��ت كه از جمل��ه آنها مي توان به ارتقاي س��طح 
هنرمندان اس��تان در س��طوح ملي از راه تحصيلات 

آكادمكي مرتبط اشاره كرد.
    وي همچني��ن تس��ريع در تكمي��ل و راه اندازي 
هنرستان موسيقي را از ديگر عوامل موثر در نهادينه 
 ش��دن پ��رورش اس��تعدادهاي بي نظي��ر نوجوانان 

و جوانان استان معرفي كرد. 
    جهانبخ��ش همچني��ن ضمن تقدي��ر از همراهي 
و حمايت هاي ارزنده متوليان فرهنگي و مجموعه 
مديريت عالي اس��تان از انجمن موس��يقي خواستار 
توجه ويژه به پروژه مهم تدوين كتاب موسيقي استان 

شد.
 رييس انجمن موس��يقي 
هرمزگان توضيح داد: در 
اين اثر كه م��ي توان آن 
را داي��ره المعارف جامع 
موسيقي هرمزگان دانست، 
كي گروه تحقيقاتي با 
س��فر به تمام 
شهرها 

و روس��تاهاي اس��تان تمام آواها و نواها و نغمه ها 
 ش��امل لالايي ها ، موس��يقي هاي محل��ي ،آييني 

و مذهبي را جمع آوري و نت نويسي مي كنند.
    وي جمع آوري سرگذش��ت و مستندات زندگي 
چهره هاي موسيقي استان و معرفي سازهاي بومي 
 اس��تان و تاري��خ موس��يقي هرم��زگان را از ديگر 
 بخش هاي پيش بيني ش��ده براي اي��ن اثر معرفي 

كرد. 
   ب��ه گفت��ه جهانبخش تدوين اين اث��ر ماندگار كه 
مس��تلزم اختص��اص اعتباري ح��دود 500ميليون 
ري��ال اس��ت موجب مان��دگاري و مص��ون ماندن 
كيي از مهترين ش��اخصه هاي فرهنگي اس��تان از 
خط��ر نابودي، تحريف و يا مصادره توس��ط برخي 

همسايگان خواهد شد.
     ريي��س انجم��ن موس��يقي در پاي��ان تايكد كرد:

 مردم فرهيخته اس��تان كه در تمامي كنس��رت هاي 
 اجرا شده با حضور پرمتانتشان، از بروز كوچكترين 
 بي نظمي جلوگيري كرده و  ثبات كردند خود بهترين 
حافظ و برقراركننده امنيت هستند و تصويري متعالي 
از بل��وغ فرهنگي مخاطبان موس��يقي را به نمايش 
گذاش��تند كه به هيچ ابزار بيروني در اين زمينه نياز 

ندارند.

کرانه آبی »خلیج فارس« ؛ میزبان نغمه های فاخر ایرانی
گفت و گو با "کیانوش جهانبخش" رییس انجمن موسیقی استان

.............................................
حدود 3هزار هنرجوي رسمي 

آموزشگاههاي موسيقي در استان 
و حضور مداوم و آميخته با 

رفتارهاي شايسته فرهنگي مردم 
استان در كنسرتها نشان مي دهد، 

مي توان با تلاش و همت بيشتر 
ضمن ارتقاي سليقه موسيقايي 
مردم زمينه معرفي موسيقي 
هرمزگان در عرصه هاي ملي 
و بين المللي را فراهم كرد

.............................................

.............................................
رسيدن به افق هاي تازه در 
هنر موسيقي استان مستلزم 

فراهم شدن بسترهاي 
مناسب است كه از جمله 

آنها مي توان به ارتقاي سطح 
هنرمندان استان در سطوح 

ملي از راه تحصيلات آكادميك 
مرتبط اشاره كرد

.............................................

يك ليوان شير حاوي انواع مسكن‌ها و آنتي بيوتيك‌ها است	
   متخصصان علوم پزشكي اسپانيا و مراكش در يك مطالعه مشترك دريافته‌اند كه در يك ليوان شير بيش از 20 

نوع تركيب مسكن و ضددرد، آنتي بيوتيك و هورمون رشد وجود دارد. 
   به گزارش ايس��نا، اين متخصصان با اس��تفاده از يك آزمايش فوق العاده حساس، مجموعه‌اي از مواد شيميايي را 
كه براي درمان بيماري‌ها در حيوانات و انس��انها اس��تفاده مي‌شوند در نمونه‌هاي بدست آمده از شير گاو، بز و شير 
مادر پيدا كردند. هرچند دوز اين تركيبات آنقدر پايين اس��ت كه تاثير مش��هودي روي انسان ندارند اما نتايج اين 

بررسي تاييد مي‌كند كه چطور مواد شيميايي ساخت دست بشر در تمام زنجيره‌هاي غذايي وارد مي‌شوند. 
روزنامه ديلي ميل در اين باره گزارش داد بيشترين مقدار اين تركيبات دارويي در شير گاو پيدا شده است. 

   كارشناس��ان معتقدن��د ك��ه برخي از اين داروها و هورمون‌هاي رش��د به دا‌م‌ها داده ش��ده‌اند و ي��ا از طريق غذا 
ي��ا آلودگي در مزارع وارد ش��ير اين حيوانات اهلي ش��ده اس��ت. متخصصان در اين آزماي��ش مي‌گويند از آنجا كه 
نمونه‌هاي حاصل از دام‌هاي اسپانيا و مراكش حاوي اين تركيبات بودند به احتمال زياد همين وضعيت در انگليس 

و شمال اروپا نيز وجود دارد.

شارژ لپ‌تاپ با گاز! 
مي‌ش��ود، مانند اين استک ه شما نوعي باتري معمولي داشته باشيدک ه تا زمانيک ه مخزن    در واق��ع اي��ن لپ‌ت��اپ با نوع��ي بات��ريک ار ميک‌ندک ه با گاز ش��ارژ 

معمولي بيش‌تر است.آن س��الم باش��د، خالي نمي‌شود؛ عمر اينک پس��ول گاز از باتري 
روش جديدي ابداع كرده كه به وسيله آن مي‌توان لپ‌تاپ‌ها را با گاز شارژ كرد!   ش��رکت تازه تأس��يس ازلرون )eZelleron( اعلام كرد كه 
كرد: در واقع اين لپ‌تاپ با نوعي باتريک ار ميک‌ندک ه با گاز ش��ارژ مي‌ش��ود، مانند اين    ب��ه گزارش ايس��نا، ساش��اک وهن، مدير اين ش��رکت، اظهار 
که مخزن آن س��الم باشد، خالي نمي‌شود؛ عمر اينک پسول گاز از باتري معمولي بيش‌تر اس��تک ه شما نوعي باتري معمولي داش��ته باشيدک ه تا زماني 
و پروپان استک ه دو گاز رايج موجود درک پسول‌هاي گاز پيکنيکي هستند.اس��ت.گازيک هک وهن از آن صحب��ت ميک‌ند، مخلوط گاز بوتان 
مولکول‌ه��اي بوتان و پروپان، گاز هيدروژن به‌وجود مي‌آيد. اين گاز در پيل اي��ن مخلوط به ي کتبديلک‌ننده‌ وارد ش��ده و آنجا با ش��کافت 
با اکس��يژن واکنش نش��ان مي‌دهد و از اين طريق برق توليد مي‌ش��ود.سوختيک ه از لوله‌هايک وچ کو باري کسراميکي تشکيل شده‌، 
بزرگي ي کاس��پري بدن، توانايي ش��ارژ ي کلپ‌تاپ را براي مدت ي کبه اين ترتيب قرار استک پسولي با ظرفيت 250 ميلي‌ليتر به 
مي‌توان آن را باک پسولي جديد جايگزينک رد.روز داش��ته باش��د و هنگام��يک ه اينک پس��ول خالي مي‌ش��ود، 
تاريخ ورود اينک الا براي سال 2013در نظر گرفته شده است.

- حدود 30 تا 50 سانتی متر از مونیتور فاصله داشته باشید
- خط دید شما باید مسطح یا بالاتر از مونیتور باشد

- م�چ‌ دس�ت‌تان را هنگام تایپ ك�ردن، خم نكنی�د و زانوهای خ�ود را هنگام 
نشستن پشت كامپیوتر در زاویه 90 درجه قرار دهید.

علي نظري

--


