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  اجاره یک باب مغازه20متر مربع طبقه دوم مرکز شهر 
یک میلیون پ��ول پیش-150هزار تومان اجاره ش��ماره 

تماس : 09173613677
 -------------------------------------

شماره تماس :‌3331281 
    اجاره : آزادگان 4 ویلایی طبقه همکف زیربنا 270 
متر 4 خواب فروشی : دامائی فاز 3 فرهنگیان گوهران 

24 قیمت توافقی 
-------------------------------------

تلفن تماس :09177618083
    كي باب مغازه طبقه س��وم جنب سينما واقع درمجتمع 

ستاره  شهر با كليه امكانات اجاره داده مي شود
--------------------------------------

09356235535
    ف��روش منزل ويلاي‌��ي به متراژ 112متر خيابان ش��هيد 

كازروني پشت مجتمع آريا 80ميليون تومان
----------------------------------

09177618863
     پژو پارس دوگانه سوز - رنگ سفيد - مدل 877 بيمه 

فول - قيمت توافقي
--------------------------------------

تلفن تماس : 09177618083
      اجاره كي باب مغازه  در مجتمع  تجاري ستاره  شهر 

طبقه 4با دكور و امكانات  كامل 
--------------------------------------
09173612951-6694766-6669667 ام�‌الك كوثر-

روبروی فروشگاه اتکا – جنب پیتزا جردن  
     رهن یکخواب 52 متر - خیابان دانشگاه - 15 م 

    ف��روش دو خواب��ه 75 متری ک��وی فرهنگیان متری 
 800/000

    ف��روش 71 مت��ری یکخواب��ه خیابان دانش��گاه متری 
 850/000

    ف��روش دو خوابه 61 متری رس��الت جنوبی - متری 
850/000 هزار 

    دوخوابه 82 متری ش��هرک پرواز - رس��الت شمالی 
- متری 700/000 

    فروش یکخوابه 68 متری بلوار امام حسین - 37 م 
   فروش دوخوابه 100 متری خیابان شهناز - متری 650 

هزار 
    ف��روش دوخواب��ه 85 متری خیابان صم��دو - متری 

 800/000
    ف��روش یکجا آپارتمان 6 طبق��ه 15 واحدی - متری 

950 هزار 
    فروش ویلایی آزادگان 262 متر 

    ف��روش یکخواب��ه 58 مت��ری الهیه جنوب��ی - متری 
 750/000

    رهن مغازه اتوبوسرانی 35 م 
    فروش دوخوابه 104 متری رس��الت ش��مالی - متری 

 600/000
    رهن و اجاره 55 متری س��اختمان پزش��کان پارسیان 

جهت مطب - 5 م و 500/000 
   فروش مغازه اتوبوسرانی متری 3/500/000 

    فروش دوخوابه 108 متری الهیه شمالی - متری 550 
    ف��روش دوخوابه 80 متری رس��الت ش��مالی - متری 

 800/000
    فروش دوخوابه 77 متری اتوبوسرانی - نوساز - متری 

1/200/000 تجاری - مسکونی  
    رهن یکخوابه 52 متری شهرک نبوت 11 م 

    رهن و اجاره 100 متری فلکه برق جهت دفتر اسناد و 
مطب 5 م و 500/000 

    ف��روش یکخ��واب 52 متری بلوار امام حس��ین - 35  
میلیون 

    ره��ن و اج��اره یکخ��واب 65 متری مه��رگان 8 م و 
 200/000

   فروش یکخوابه 58 متری و مهرگان - 38 م 
   فروش ویلایی رسالت شمالی 300 متری 

   فروش سه خوابه 112 متری - چهار راه خاوران 
    ف��روش آپارتم��ان یکجا 15 واح��دی / 8 واحدی / 

12 واحدی 
   فروش دوخوابه 100 متری - چهارراه مرادی - متری 

 800/000
   رهن کامل سه خوابه بلوار امام حسین 27 م 

   فروش آپارتمان یکجا بر خیابان اصلی رسالت شمالی 
10 واحدی 

   ف��روش یکخواب 60 متری رس��الت ش��مالی - متری 
 950/000

   رهن واحد 45 متر آزادگان - جهت دفاتر کار 15 م 
    ره��ن و اجاره یکخوابه 60 متری ش��هر نمایش 4 م و 

 250/000
    فروش 80 متری دو خواب رس��الت ش��مالی - متری 

 800/000
    ره��ن کام��ل 77 متری دو خواب تجاری مس��کونی 

اتوبوسرانی 20 م 
    ف��روش س��ه خواب��ه ازادگان 190 مت��ری - مت��ری 

 850/000
   فروش یکخواب 58 متری الهیه جنوبی 43 م 

    واحده��ای یکخواب��ه و دوخواب��ه وام دار ش��ما را 
خریداریم

------------------------------------ 
شماره تماس 09177686102

    زمین آبشورک سند 6 دانگ 210متر -قیمت 
دوازده میلیون وپانصدهزار تومان 

-------------------------------------
09173637189 آقای ارژنگ

   آپارتمان 82متری طبقه 4 با آسانسور آزادشهر غدیر 
8 ،متری 800هزار تومان ،15 میلیون وام بانک

-------------------------------------
تلفن : 09173611770 و 09173671614فروش

   ويلايي سه خوابه ) دوبلكس ، نوساز( واقع در آزاد 
شهر – مجتمع تعاوني دانشگاه هرمزگان

   زمی��ن فروش��ی ش��هرک دری��ا  ف��از  1 آبش��ورک 
روب��روی چهچکور 250 متری قیم��ت 13 میلیون تلفن 

 09179374191
    فروش��ی : مرغ��داری روس��تای رض��وان تلف��ن : 

09179374191

   رييس دانش��گاه علوم پزشكي و معاون بهداشتي دانشگاه علوم 
پزش��كي  در بازديد س��رزده  از مراكز تهي��ه و توزيع مواد غذايي 
 ورس��تورانهاي  بي��ن راهي  ب��ر رعايت نكات بهداش��تي در تهيه  

و توزيع مواد غذايي تاكيد كرد . 
   ب��ه منظور نظارت بيش��تر بر مراكز تهي��ه و توزيع و فروش مواد 
غذايي رييس دانش��گاه علوم پزش��كي ومعاون بهداشتي دانشگاه 
علوم پزشكي استان  به صورت سرزده از تعدادي رستورانهاي بين 

راهي استان بازديد به عمل آوردند . 
   معاون بهداش��تي دانشگاه علوم پزشكي در اين بازديد ، بر ارائه 
خدمات مناس��ب در تهيه غذاي س��الم به خصوص رعايت نكات 

بهداشتي درتهيه مواد غذايي تاكيد نمود . 
   "دكتر عبدالحس��ين مدني"با اشاره به رعايت نكات بهداشتي از 
جمل��ه نگهداري مواد غذايي در يخچال و نيز عدم اس��تفاده مجدد 
از روغن ها ورنگهاي غيرمجازدر تهيه مواد غذايي امري ضروري 
دانس��ت و گفت : داش��تن كارت تندرس��تي متصدي��ان و كاركنان 
 اماكن تهيه و توزيع مواد غذايي از الزامات اس��ت كه به هيچ عنوان 

نمي توان چشم پوشي كرد.
   "مدني "در گفتگوي اختصاصي با گروه سلامت روزنامه دريا ياد 
 آور ش��د :وسايل كار بايد با مواد ضدعفوني استاندارد ضد عفوني 
و تميز ش��ود ،فضاي كارگاههاي تهيه غذا بايد خنك باشد و كادر 
فع��ال  كارگاهها و آش��پزخانه ه��اي مواد غذايي از دس��تكش و 

روپوش استفاده كنند.
   وي با اشاره به اينكه در رستورانهاي بين راهي مسائل بهداشتي 
 بايد رعايت گردد ، خاطر نش��ان كرد : با اجراي قوانين بهداش��تي 
و س��خت گيري هاي بازرسان بهداش��ت محيط باعث مي شود تا 

مواد غذايي سالم و مطمئن به دست مردم برسد.
   معاون بهداش��تي دانش��گاه علوم پزش��كي اف��زود : در صورت 

نامطل��وب بودن بهداش��ت محيط م��كان يا عرضه غير بهداش��تي 
 محص��ول توليدي بر اس��اس قواني��ن و مقررات  بهداش��تي اقدام

مي ش��ودومردم خود بهترين ناظران بهداشتي هستند كه مي توانند 
بر اين اماكن نظارت كنند.

   اين مقام مس��ئول با تاكيد بر اينكه در بحث سلامت مردم مراكز 
بهداشت با كسي تعارف ندارند ،گفت : باتوجه به نزديك شدن سال 
جديد و تردد مس��افران از مرز زميني به اس��تان حساسيت به تهيه 
مواد غذايي دررس��تورانها و فروشگاههاي بين راهي بيش از پيش 

خواهد بود.
    وي تاكيد كرد : در صورت مشاهده رعايت 
نش��دن نكات بهداشتي  در نوبت اول متصدي 
م��كان ب��ه اداره تعزيرات حكومت��ي معرفي 
م��ي گردند وجريمه خواهند ش��د و به علاوه 
همزم��ان با معرفي به اداره تعزيرات حكومتي 
 اخطاريه م��دت دار )15 ت��ا60 روز ( صادر 

مي شود.
   "مدني"تصري��ح كرد :چنانچه پس از مهلت 
داده شده موازين بهداشتي رعايت نشود ضمن 
معرفي مج��دد به اداره تعزي��رات حكومتي ، 
مكان كس��ب متصدي حداقل ب��ه مدت يك 
 هفته تعطيل خواهد شد و تا رفع نواقص اجازه 

بهره برداري به متصدي داده نمي شود.
   رييس مركز بهداشت استان با اشاره به اينكه 
مردم مشتريان اصلي اماكن مواد غذايي هستند  
از كليه ش��هروندان ومس��افران خواس��ت در 
صورت مشاهده هر گونه موارد غير بهداشتي 
دراين مراكز ، مراتب را جهت پيگيري سريعاً 
با شماره تلفن هاي 5560370 مركز بهداشت 
استان و 3330431مركز بهداشت بندرعباس 

اعلام نمايند .
   در اي��ن بازديد تخلفات��ي همچون رعايت 
نكردن بهداش��ت عمومي ، اس��تفاده از رنگه��اي غير مجاز ،  عدم 
رعايت بهداشت فردي مشاهده گرديد كه موارد فوق جهت اجراي 

قوانين و رفع موانع به اداره تعزيرات حكومتي معرفي شدند.
 

در طول 15 سال مردان و زنان چه قدر چاق شده‌اند؟
   در یک دوره زمانی 15 ساله مردان نزدیک به 7.7 کیلوگرم و زنان 5.4 کیلوگرم وزن اضافه کرده اند.

   به گزارش س�لامت نیوز محققان دانش��گاه آکس��فورد متوجه شدند متوس��ط وزن مردان از سال 1986 تا س��ال 2000 نزدیک به 7.7 کیلوگرم افزایش پیدا کرده که مهم‌ترین دلیل آن 
افزایش میزان کالری مصرفی و کاهش فعالیت بدنی در این دوره اس��ت.تحقیقات قبلی هم در انگلس��تان نش��ان می‌دهد در بین سال‌های 1986 تا 2000 تغییراتی در میزان غذا خوردن 
و وزن مردم این کش��ور به وجود آمده اس��ت و در این دوره وزن زنان نزدیک به 5.4 کیلوگرم افزایش داش��ته است.با مطالعه آمارهای رسمی در مورد افزایش وزن بدن در بین سال‌های 
1986 تا 2000 و میزان انرژی دریافتی از غذاها در این دوره، محققان متوجه ش��دند زنان و مردان امروزی ش��دیدا در معرض افزایش وزن هس��تند.یکی از مهم‌ترین عوارض چاقی ابتلا 
به بیماری‌های قلبی اس��ت و به همین دلیل اس��ت که در طول 20 س��ال گذشته تعداد افرادی که به دلیل این عارضه در بیمارستان‌ها بستری می‌شوند رشد چشم‌گیری داشته است.برای 

مثال در انگلستان در سال 1986 فقط 7 درصد مردم در دسته بندی بسیار چاق قرار می‌گرفتند، اما این آمار در سال 2008 به 25 درصد افزایش پیدا کرده است.
   دکتر پیتر اس��کاربورگ از دانش��گاه آکس��فورد در این باره گفت: مشکل اصلی اینجاس��ت که امروزه شیوه زندگی مردم بسیار بی‌تحرک‌تر شده اس��ت. آن‌ها بیش‌تر از گذشته رانندگی 
می‌کنند، کم‌تر سوار دوچرخه می‌شوند و درصد بیش‌تری از مردم در مشاغل بی‌تحرک به کار گرفته می‌شوند.به این ترتیب به نظر می‌رسد که فعالیت بدنی رفته رفته در حال حذف شدن 

از زندگی مردم است.چاقی یکی از مهم‌ترین عوامل ابتلا به دیابت، بیماری‌های قلبی، سکته، مرگ زودرس و کاهش کیفیت زندگی بدن است.

تحرك بدني، هوش را تقويت ميك‌ند
   پزش��كان توصيه ميك‌نند ورزش و تحرك بدني بهترين راه كار براي قوي و هوش��يار نگهداش��تن مغز بويژه 

در دوران سالمندي است.
   به گزارش س�لامت نیوز به نقل ازايس��نا، ‌در س��الهاي اخير بازار فروش بازي‌ها و پازل‌هاي رايانه‌اي براي 
ورزيده كردن و تعليم دادن مغز بسيار داغ شده است. اما اين بار متخصصان تايكد دارند كه براي تيزهوش 

ماندن، تناسب جسمي و تحرك بدني مهمتر از كار و فعاليت ذهني است.
   ب��ه گ��زارش روزنامه اكس��پرس، آزمايش��ات نش��ان مي‌دهد كه دويدن، پياده روي و ش��ركت در جلس��ات 
ژيمناس��تكي ب��ه ط��ور منظم مي‌تواند در ش��رايطي كه مغ��ز با كارهاي ه��ر روزه مثل به ياد‌ آوردن اس��امي يا 

پردازش اطلاعات تا 40 درصد دست به گريبان است،‌ خطر ابتلا به تضعيف ذهني را كاهش مي‌دهد.
   بنابراي��ن گ��زارش، اين متخصص��ان مي‌گويند حتي بازي‌ه��اي هفتگي گلف هم مي‌تواند ت��ا 35 درصد خطر 
كاه��ش ت��وان ذهني را كمتر كند. اين تمرينات بدني در واقع جريان خون را در مغز پايدار نگه مي‌دارند و يا 

پروتئين‌هاي سلولهاي مغزي را تحركي ميك‌نند.

نقش سيگار در بروز روماتيسم
       محققان س��وئدي مي‌گويند سيگار عامل يك‌سوم موارد ابتلا 

به پلي‌آرتريت روماتوييد است.
   از ه��ر 100 كاناداي��ي يك نفر به پلي‌آرتري��ت روماتوييد مبتلا 
است. اين بيماري نوعي بيماري دستگاه ايمني است كه سبب حس 
س��وزش، درد و خستگي مفاصل مي‌شود. اين نوع از رماتيسم بين 
40 تا 60 س��الگي بروز مي‌كند و پيش��رفت آن مي‌تواند سبب فلج 
فرد ش��ود. محققان پس از زيرنظر گرفتن 1200 س��وئدي مبتلا به 
اي��ن ناراحتي و 871 فرد س��الم اعلام كردند احتم��ال ابتلا به اين 
بيماري در ميان س��يگاري‌ها بس��يار بالاس��ت به ويژه اگر از نظر 
ژنتيكي فرد زمينه ابتلا به اين دردها را داش��ته باش��د. مشروح اين 

تحقيقات در مجله Rheumatic diseases منتشر شده است.

معاون بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي استان  هشدارداد :

بين راهي غير بهداشتي  رستورانهاي 
تعطيل مي شوند

مواد آرايشي غيراستاندارد و بروز 
اگزماهاي پوستي

    ي��ك متخص��ص پوس��ت و مو گفت: اس��تفاده از 
مواد آرايشي غيراس��تاندارد موجب بروز اگزماهاي 

پوستي مي‌شود.
   به گزارش س�المت نیوز مجتبي اميري افزود: مواد 
آرايشي كه افراد براي پوس��ت خود استفاده مي‌كنند 
عمدتاً براي رنگ ظاهري پوست يا پوشاندن نواقص 

ظاهري پوست است. 
  وي گف��ت: يك��ي از عوارضي كه مواد آرايش��ي بر 
روي پوس��ت ايج��اد مي‌كند، اين اس��ت كه ش��انس 
ب��روز آكنه را افزايش مي‌دهد ه��ر چقدر كه از مواد 
آرايش��ي غير اس��تاندار استفاده ش��ود، احتمال بروز 
آكنه افزايش پيدا مي‌كند. اين متخصص پوس��ت و مو 
افزود: بسياري از كساني كه از لوازم آرايش استفاده 
مي‌كنند، از كرم‌هاي ضد آفتاب استفاده نمي‌كنند و به 
همين علت بروز لكه‌هاي پوستي در آنها افزايش پيدا 
مي‌كند و بر اثر استفاده از مواد آرايشي غيراستاندارد 

اگزماهاي پوستي نيز ايجاد مي‌شود.
    اميري در گفت‌وگو با فارس  اضافه كرد: مش��كل 
ديگري كه وجود دارد اين اس��ت كه براي پاك كردن 
 اين مواد آرايش��ي از پاك كننده‌ها اس��تفاده مي‌شود 
و به دليل اينكه پاك كننده‌ها از الكل س��اخته ش��ده 
است، خشكي پوس��ت را افزايش مي‌دهد كه موجب 

از بين رفتن طراوت و لطافت پوست مي‌شود.

   كارشناسان بهداشتي تاكيد كردند قرار 
گرفت�ن در معرض نور خورش�يد 
ب�دون كرم ض�د آفت�اب به مدت 

مناسب در ميانه روز براي 
سلامتي انس�ان مفيد 

است.
   به گزارش سلامت نیوز 
به نقل ازايس��نا، برخلاف 
تمام هشدارها نسبت به 
پوست  تماس  خطرات 

با نور خورش��يد بويژه در 
ميانه روز كه تابش خورشيد به 

بيشترين حد خود مي‌رسد، جديدترين 
توصيه‌هاي پزش��كان حاكي از آن است 

ر كه براي تقويت س�المتي، ه��ر فردي بايد  د
اواسط روز بين 10 تا 15 دقيقه در تماس با نور خورشيد قرار 
بگيرد تا سطح ويتامين D مورد نياز بدنش افزايش پيدا كند.اين 
توصيه در ش��رايطي مطرح و تاكيد مي‌شود كه بسياري از مردم 

از ترس، تشعشعات خورشيدي خود را از 
نور آفتاب محروم مي‌كنند و به اين 
ترتيب س��طح ويتامين در بدن 
آنها از حد ضروري 

كمتر مي‌شود.
   به گزارش روزنامه 
ديل��ي مي��ل، 90 درصد 
از ني��از بدن ب��ه ويتامين 
D از طري��ق تاثير نور 
خورش��يد بر پوس��ت 
تامين مي‌ش��ود و اگر 
اين تماس به طور كامل محدود 
 D ش��ود بدن با كمب��ود ويتامين
و پيامده��اي آن مواجه خواهد ش��د.كمبود 
ويتامين D در كودكان سبب بروز راشيتيسم 
مي‌شود و در سنين بالاتر نيز عامل بروز مشكلات استخواني، 
بيماريه��اي قلبي عروقي و ديابت نوع دوم و همچنين برخي از 

انواع سرطانها است.

م�داد ابرو ابت�دا به تن�ه مو صدم�ه مي‌زند و 
س�پس ريش�ه مو را از بين مي‌ب�رد و اگر 
اين اس�تفاده به صورت مكرر باش�د 

ن�د  ا ‌تو مي
آسيب‌هاي بيشتري را داشته باشد.

   دكتر اميرهوش��نگ احس��اني، عضو هيات علمي پزشكي تهران، با 

اشاره به اس��تفاده زنان و دختران جوان از مداد ابرو گفت: مداد ابرو 
كه رنگ را با فشار وارد مو مي‌كند مي‌تواند باعث ريزش و كم شدن 
ابروان ‌شود. دكتر احس��اني در خصوص آسيب‌هاي فراواني كه مداد 
ابرو مي‌تواند به ريش��ه مو وارد مي‌كند، اظهار داش��ت: استفاده مداوم 
و هر روزه از مداد ابرو مي‌تواند بس��يار آسيب‌زننده باشد، به طوري 
كه ابتدا به تنه مو صدمه مي‌زند و س��پس ريشه مو را از بين مي‌برد و 
اگر اين استفاده به صورت مكرر باشد مي‌تواند آسيب‌هاي بيشتري را 

داشته باشد. وي توضيح داد: با اينكه رنگ مو موجب ريزش نمي‌شود 
اما مداد ابرو مي‌تواند حتي از رويش مو نيز جلوگيري كند. عضو هيات 
علمي پزشكي تهران در مورد استفاده از خط چشم گفت: پوست پلك 
نازك‌ترين قسمت چشم است، به همين خاطر استفاده از مواد 

آرايشي مي‌تواند بالاترين ريسك را داشته باشد. 
   وي در خصوص اس��تفاده از خط چشم هشدار 
داد: استفاده از خط چشم شيوع اگزماهاي 
دور چش��م را افزاي��ش داده اس��ت كه 
افزايش اگزماهاي دور چشم مهم‌ترين 

م��ل  ب��راي ب��روز عفونت‌ها اس��ت. دكتر عا
احس��اني درمورد عامل ايجادكننده اين اگزماها خاطرنشان كرد: زنان 
ممكن اس��ت از مواد آرايش��ي ارزان قيمت كه معمولا قاچاق و داراي 

تركيبات ارزان‌قيمت هستند استفاده ‌كنند.   
   وي در ادامه تصريح كرد: اس��تفاده از مواد آرايش��ي كه كيفيت بالايي 
ن��دارد ريس��ك‌هاي التهابي را ب��الا مي‌برد و مي‌توان��د ناقل عفونت‌ها 
باش��د. دكتر احس��اني در پايان بيان كرد: مواد آرايش��ي در حال حاضر 
مشكل‌هاي پوستي، حساسيت‌هاي شديد، خارش، التهاب‌هاي دور چشم 

و عفونت‌هاي ديگر را ايجاد كرده است.

مداد ابرو ريشه‌هاي ابرو را از بين مي‌برد

 هر چند اندک  
بانک ملت شعبه 
مرکزی استان 

هرمزگان به نام 
هدایای خاص سازمان 
بهزیستی می توانیم 
دل ایتام را شاد کنیم ، 
بیماران صعب العلاج 

را درمان کنیم ، فرزندان 
بی سرپرست را یاری 

نمائیم 

به شماره حساب  
2345543996

نیکوکاران گرامی ، 
امروز دستان 
 پرمهر شما 

می تواند یاری گر 
نیازمندان باشد . با 

مشارکت هم و واریز 
مبلغ

ضرورت تماس با نور خورشيد 
در طول روز

آگهی دعوت به ارزیابی کیفی فراخوان نخست مناقصه شماره 89-45-17 
ماده  ج  بند  اجرایی  نامه  آئین  بر  بنا  دارد  نظر  در  هرمزگان  آهن  راه  کل  اداره 
12 قانون برگزاری مناقصات نسبت به ارزیابی کیفی پیمانکاران واجد شرایط دارای 

صلاحیت جهت دعوت به مناقصه بشرح زیر اقدام نماید . 
شرح مختصر موضوع مناقصه : 

تعمیر و نگهداری لکوموتیوهای سبک و سنگین محور بافق - بندرعباس 
توضیح اینکه : 

شرکت کنندگان در مناقصه بایستی تائید صلاحیت لازم از  وزارت کار و امور اجتماعی کشور در سال 89 
را داشته باشند. 

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

معرفی  با در دست داشتن   89/10/27 روز دوشنبه مورخه   14 تا ساعت  توانند حداکثر  متقاضیان می 
نامه کتبی و فیش واریزی به مبلغ 150000 ریال به حساب 2176405406006 نزد بانک ملی مرکزی 
بندرعباس بنام تمرکز وجوه درآمد راه آهن هرمزگان جهت دریافت اسناد 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 سه شنبه 89/11/12 بنشانی امور قراردادهای 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 . 
دریافت اسناد از طریق پایگاه ملی مناقصات کشور به نشانی http://iets.mporg.ir بصورت رایگان 

می باشد . 

ن گا مز هر هن  آ ه  را کل  ه  ر ا د ا می  عمو بط  وا ر

  کارت معافیت پایان خدمت 
هوشنگ سالار پور محمد مرادی

 فرزند ریحان شماره شناسنامه 49 
تاریخ تولد 1342/7/1 مفقود شده 
و از درجه اعتبار ساقط می باشد 

فايده آدامس
   جويدن آدامس از س��ال‌هاي متم��ادي در بين اقوام 
مختلف رواج داش��ته است. انواع مختلفي از آدامس‌ها 
از مواد طبيعي تا مصنوعي اس��تفاده مي‌ش��وند. امروزه 
اس��اس تش��كيل محص��ولات جويدن��ي را ماده‌هاي 

مصنوعي از قبيل رزين‌ها و موم‌ها تشكيل مي‌دهند. 
 انواع متفاوت��ي از آدامس‌ها در بازار امروز رواج دارد 
و س��وال بسياري از مراجعين دندانپزشكي آن است كه 
آي��ا جويدن آدام��س به طور كم يا م��داوم به دندان‌ها 

صدمه مي‌زند يا خير؟
   مثل همه مسائل ديگر كه در آن افراط و تفريط مايه 
دردسر است، استفاده نادرست از اين ماده نيز مي‌تواند 
مش��كلاتي ايجاد كند. در گذش��ته عم��ده آدامس‌هاي 
موج��ود در بازار داراي قند بود. اگرچه امروزه نيز اين 
مواد وجود دارند وليكن انواع بدون قند آدامس امروزه 

رواج زيادي در جامعه دارد. 
   فوايدي كه در اين بحث آورده ش��ده اس��ت مربوط 
ب��ه آدامس‌ه��اي باكيفي��ت و ب��دون قند اس��ت. ماده 
اصل��ي تش��كيل‌دهنده آدامس‌هاي موج��ود در بازار، 
ش��يرين‌كننده‌هاي مصنوعي مثل آس��پارتام، سوربيتول 

يا مانيتول هستند. 
   ماده ديگري كه در اين آدامس‌ها اس��تفاده مي‌ش��ود 
نرم‌كننده‌هايي مثل گليس��يرين ي��ا محصولات روغني 
گياهي هستند و ماده بعدي طعم‌دهنده‌ها و رنگ‌دهنده‌ها 
هس��تند. اگر خواستيد بررس��ي در مورد آدامس بدون 
قند داش��ته باش��يد حتما به مواد تشكيل‌دهنده آن نگاه 

كرده و آن را آگاهانه انتخاب كنيد.
اثرات آدامس

   يك��ي از اث��رات فيزيك��ي و مفيد آدام��س، افزايش 
جريان بزاق در دهان اس��ت. اگ��ر آدامس جويدن بعد 
از غذا خوردن باش��د افزايش جريان بزاق مي‌تواند در 
شستش��وي اسيد‌هاي حاصله از فعاليت باكتري‌ها مفيد 

بوده و در كاهش غلظت اسيد محيط دهان مفيد باشد. 
   اي��ن اس��يد در ص��ورت باقيمان��دن در محيط دهان 
مي‌تواند باعث تخريب و شكس��تگي س��اختمان مينا و 
پوسيدگي شود. افزايش جريان بزاق از يك جهت ديگر 

نيز در سلامتي دهان و دندان نيز موثر است. 
   جري��ان بزاق با خود املاح م��ورد نياز براي تقويت 
س��اختمان ضعيف ش��ده مينا را در بر دارد. اين املاح 
نظير كلس��يم، فس��فات و فلورايد باعث محكم ش��دن 
ساختمان مي‌ش��ود. تحقيقات متعددي نشان داده است 
ك��ه جويدن آدامس بدون قند به مدت 20 دقيقه بعد از 
وعده‌ه��اي اصلي غذايي مي‌تواند از پوس��يدگي دندان 

پيشگيري كند. 
   آدامس‌هاي نسل بعد كه انواعي از آنها به بازار عرضه 
شده داراي خواص درماني بوده، مي‌توانند اثرات مفيد 

ديگري علاوه بر اثرات ذكرشده داشته باشند. 
   اثر ديگر جويدن آدامس كمك به حذف مواد غذايي 
درش��تي اس��ت كه در بين دندان‌ها گي��ر افتاده‌اند. اين 
مس��اله در كوتاه‌م��دت باعث كاهش م��واد غذايي در 
دسترس باكتري‌ها شده و در حفظ سلامت دندان مفيد 

است.
   اين سخنان دليلي براي جايگزين‌كردن مسواك و نخ 
زدن دندان نمي‌ش��ود. اين روش‌ها مي‌توانند به عنوان 
ي��ك روش جنبي براي كمك به حفظ بهداش��ت دهان 

استفاده شوند. 
   مس��واك زدن 2 بار در روز ب��ا خمير دندان حاوي 
فلورايد به همراه نخ زدن دندان حداقل يك بار در روز 

براي حفظ سلامت دندان ضروري است.

 

سلامت ‌و‌ دندان

وقتي دائم سرفه مي‌كنيم
   س��رفه‌هاي مزمن يكي از ش��ايع‌ترين دلايل مراجعه مردم 
به پزش��ك است. س��رفه مزمني كه 8 هفته يا بيشتر ادامه پيدا 
كند، نه‌تنها آزاردهنده است، بلكه مي‌تواند نشانه‌اي از مشكلي 
جدي‌تر باش��د. علاوه بر اين‌كه اين سرفه‌ها مي‌تواند وضعيت 
جسمي ش��ما را با مش��كل مواجه كند ، همكاران و اعضاي 
خان��واده را اذيت كرده و حتي داش��تن خواب��ي راحت را نيز 
 از ش��ما مي‌گيرد. ‌در نتيجه ش��ما هم دائم احساس خستگي 

و عصبانيت مي‌كنيد. 
   گاهي تش��خيص علت اصلي سرفه‌هاي مزمن كمي مشكل 

است. اما شايع‌ترين علل بروز چنين مشكلي ترشحات پشت 
بيني، برگشت اسيد معده و آسم هستند. البته هروقت بيماري 

زمينه‌اي بهبود يابد، اين سرفه‌ها هم خوب خواهند شد.
نشانه‌ها:

   س��رفه‌هاي مزمن ممكن است با نشانه‌هايي ديگر نيز همراه 
باش��ند. آبريزش يا گرفتگي بيني، احساس روان شدن مايعي 
از گلو، خس‌خس س��ينه و تنگي نفس، س��وزش س��ر دل يا 
ترش‌كردن و در موارد نادري نيز ممكن اس��ت در سرفه‌هاي 

فرد خون هم وجود داشته باشد. 
مراجعه به پزشك

   اغلب به سرفه‌اي مزمن مي‌گويند كه 8 هفته يا بيشتر ادامه 
پيدا كند، اما هر سرفه مداومي مي‌تواند زندگي شما را با مشكل 
روبه‌رو سازد. اگر سرفه شما همچنان باقي است، به خصوص 

زماني كه با خلط يا خون همراه باشد، اگر منجر به بي‌خوابي 
شما مي‌شود يا بر روابط و كار شما تاثير گذاشته است، مراجعه 

به پزشك را فراموش نكنيد.
شيوه زندگي براي كاهش سرفه‌ها

   بسياري از انواع سرفه‌هاي مزمن، به دليل استعمال دخانيات 
ش��روع ش��ده يا بدتر مي‌ش��وند. بنابراين ترك سيگار به‌طور 

چشمگيري باعث بهبود اين سرفه‌ها مي‌شود. 
   در ش��رايطي نيز برگش��ت اس��يد معده از ديگ��ر دلايل اين 
سرفه‌هاست. بنابراين اگر سرفه شما هم به اين دليل ايجاد شده 
است، با حفظ وزن مناسب و خوردن وعده‌هاي غذايي كوچك 
در دفعات بيش��تر مي‌توانيد تا حدي از بروز مش��كل بكاهيد.      
همچنين به ياد داشته باشيد بلافاصله پس از خوردن غذا دراز 

نكشيد و هنگام خواب سر خود را اندكي بالاتر بگذاريد.

زندگي سالم

وزارت راه وترابری راه آهن
 جمهوری اسلامی ایران 

نوبت دوم


