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اضاف��ه وزن و چاقی یکی از مش��کلات ش��ایع جهان ام��روز و از 
 عوامل مهم تهدید کننده س�المتی هس��تند و در افزایش کلسترول ، 
تری گلیسیرید و قند خون نقش مهمی داشته و خطرافزایش فشارخون، 
بیماریهای قلبی ، سکته مغزی ، دیابت ، مشکلات استخوانی و مفصلی 
و بسیاری از سرطانها ) مانند سرطان پستان، روده بزرگ ، پروستات ، 
 رحم ، کلیه ، تخمدان ، لوزالمعده ، کبد وکیسه صفرا ( را افزایش می دهد . 
   عدم تعادل بین دریافت و مصرف انرژی در بدن باعث تجمع چربی 
در بدن شده و فرد دچار اضافه وزن می شود . چاقی یک نوع سوء 
تغذیه و در واقع یک بیماری مزمن اس��ت و مثل هر بیماری مزمن 
دیگر نیاز به درمان دارد . شیوع چاقی در سالهای اخیر به طور قابل 
توجهی افزایش یافته به طوری که بیش از 50 درصد زنان و مردان 

40 تا 69 ساله کشورمان به اضافه وزن و چاقی مبتلا هستند .
   س��اده تری��ن و مهمترین روش برای تعیی��ن وضعیت بدن از نظر 
چاقی یا اضافه وزن استفاده از شاخص توده بدنی یا BMI است که 
شاخص ارزیابی بدن از نظر وضعیت جسمانی در مقایسه با استاندارد 
است و بر اساس آن افراد به 4 گروه لاغر ، در محدوده وزن طبیعی ، 

دارای اضافه وزن و چاق طبقه بندی می شوند.
 بهترین و سالم ترین راه حل ارائه شده برای درمان چاقی عبارتند از : 
1(رژیم غذایی     2( ورزش مناسب و کافی  3( تغییر رفتار و اصلاح 

عادات بد غذایی
توصیه های کاربردی برای کنترل و کاهش وزن : 

- کاهش وزن باید تدریجی و حدود 0/5 تا یک کیلو گرم در هفته 
باشد .

- از رژیم های خیلی سخت و کم کالری و خودسرانه پرهیز کنید . 
- همواره از یک رژیم غذایی متعادل و متناس��ب با شرایط جسمی 

خود ) سن ، جنس و فعالیت بدنی ( پیروی کنید .
- در هنگام خرید مواد غذایی مانند لبنیات به برچسب ترکیبات آن 

دقت نموده و انواع کم چرب را انتخاب کنید . 
- خرید مواد غذایی را در مواقعی که گرسنه هستید انجام ندهید . 

- وعده های غذایی خود را به 5 تا 6 وعده کوچک و منظم تقسیم 
کنید . به صبحانه به عنوان یک وعده غذایی مهم توجه نمائید و در 

وعده شب غذای سبک مصرف کنید . 
- از مصرف نوشابه های گازدار و نوشیدنی های شیرین پرهیز کنید . 
- برای کاهش اش��تها قبل از غذا س��الاد ، انواع سبزی های خام یا 

بخارپز و یا سوپ های رقیق استفاده کنید .
- مصرف شیرینی ، شکلات ، قند و شکر ، غذاهای چرب و سرخ 

شده مانند سیب زمینی سرخ کرده و انواع کوکو را محدود کنید . 
- از مصرف تنقلات چرب و سرخ شده در حجم زیاد روغن مانند 

چیپس ، دونا ت و پیراشکی و ... خودداری کنید .
 -  مواد غذایی را تا حد امکان بصورت آب پز ، بخارپز یا کبابی طبخ نمائید . 
- انواع گوش��ت را تا ح��د امکان بصورت کم چرب مصرف کنید . 

چربیهای اضافی گوشت و پوست مرغ را حتما" جدا کنید . 
- از چاشنی ها مثل آب لیمو ، آب غوره ، سرکه ، ماست و سبزیجات 

معطر به جای سس های چرب استفاده کنید .
- م��واد غذایی پرفیبر مثل میوه ها و س��بزیجات تازه و حبوبات و 

غلات را بیشتر مصرف کنید .
- نانهای سبوس دار مثل سنگک را جایگزین نان های سفید کنید . 
- غ��ذا خ��وردن را همراه با کارهای دیگر مثل مطالعه و تماش��ای 

تلویزیون انجام ندهید زیرا موجب پرخوری می شود . 
- از مصرف زیاد نمک خودداری کرده و از گذاشتن نمکدان در سر 

سفره پرهیز کنید.      

توليد سوخت پاك از زنگار اجاق 
دانشمندان در كشفي جديد دريافته‌اند كه زنگار اجاق‌ها مي‌تواند در ساخت ميزان نامحدودي از سوخت ارزان نقش مهمي داشته باشد. به گزارش)ايسنا(، محققان موسسه فناوري كاليفرنيا از 
اكس��يد س��ريم كه در زمان حرارت ديدن اجاقها به وجود مي‌آيد براي جداس��ازي اكسيژن از آب و دي‌اكسيدكربن استفاده كرده و آنها را در كنار مواد اصلي سوخت مايع قرار دادند. به گفته اين 
دانشمندان، ‌اين سوخت مي‌تواند به سوختي كه نيروي حركت خودروها را تامين ‌مي كند يا به گاز طبيعي براي ژنراتورهاي برق تبديل شود. اين اكتشاف به افزايش اميد براي ساخت منبع سوخت 
ارزان از نور خورش��يد، آب و دي‌اكس��يد كربن كه برخي از منابع سرش��ار روي زمين هستند منجر شده است. اين فرآيند پيش از اين شناخته شده بود اما دانشمندان براي اولين بار دريافته‌اند 
كه مي‌توان از اين منبع به صورت مقرون به صرفه براي اس��تفاده همگاني بهره برد. به گفته اين دانش��مندان بهترين جنبه اين اكتش��اف،‌ تطبيق‌پذيري آن اس��ت. محققان از اكسيد سريم كه در 
اجاق‌هاي با قابليت خود پاكس��ازي به وجود مي‌آيند اس��تفاده كردند. اولين مرحله اين كش��ف حرارت دادن اكس��يد سريم تا 3000 درجه فارنهايت با اس��تفاده از نور متمركز خورشيد است تا به 
صورت طبيعي اكس��يژن از س��طح آن آزاد ش��ود. با پايين آمدن دما دانش��مندان دريافتند كه اين ماده اكسيژن را به داخل مي‌بلعد. هنگامي كه محققان به آن آب و دي‌اكسيد كربن اضافه كرده و 
دما را پايين آوردند، سريم از خود اكسيژن خارج مي‌كرد و هيدروژن را در آب و مونوكسيد كربن را در دي‌اكسيد كربن باقي نگه مي‌داشت. هيدروژن )H2( و منوكسيد كربن )CO( را در كنار 
هم مي‌توان براي توليد سوخت استفاده كرد. براي مثال مي‌توان از تركيب آنها گاز متان را به دست آورد كه در ژنراتورهاي گازي برق مورد استفاده قرار مي‌گيرد. به گفته دانشمندان از آنجايي 

كه سريم 100 هزار برابر بيشتر از پلاتينوم كه در آزمايش‌هاي پيشين مورد استفاده قرار مي‌گرفت،‌ در دسترس است، به مقرون به صرفه ‌شدن هرچه بيشتر اين ماده منجر شده است.   

 سويا توان پرتودرماني را در مقابله با سرطان ريه 
افزايش مي دهد 

   نتايج کي آزمايش جديد نشان داد: يك ترکيب موجود در دانه سويا، توانايي پرتو درماني را در نابودسازي 
سلول هاي سرطان ريه افزايش مي دهد. 

   به گزارش ايسنا، اين ترکيب طبيعي و غيرسمي موسوم به » ايزوفلاون« مي‌تواند تاثير پرتودرماني را براي 
از بين بردن سلول‌هاي تومور ريه افزايش دهد. 

   به گزارش روزنامه ديلي ميل، دکتر گيلدا هيلمن اس��تاديار دپارتمان اونکولوژي پرتودرماني در دانش��گاه 
وايين و دس��تياران وي در بررس��ي‌هاي جديد خود به اين تاثير مفيد س��ويا در مقابله با س��رطان ريه دس��ت 
يافته‌اند. اين مطالعه در مجله اونکولوژي توراس��يس به عنوان ماهنامه رسمي انجمن بين المللي سرطان ريه 

به چاپ رسيده است. 

تولید بتن آماده 
با رعایت استاندارهای آئین نامه بتن ایران )آبا(

عضو سازمان نظام مهندسی استان هرمزگان

دارای پروانه اشتغال به کار مهندسی از سازمان نظام مهندسی استان هرمزگان

پمپ انتفال بتن خودرو)دکل(

باسکول 60 تنی دیجیتال

پمپ انتفال بتن کششی )زمینی(

آزمایشگاه کنترل کیفیت بتن و مصالح

دفتر مرکزی :بندرعباس -بلوار امام خمینی نرسیده به میدان شهدا 
تلفن و فاکس: 2241646 -07612222287  

صندوق پستی: 1359 -79145

کارخانه :بندرعباس :شهرک صنعتی شماره 2
تلفن : 07612264030-26

همراه : 09178615570

مجهز به:
آبابتن

سهامی خاص ثبت9513

ساحل

روابط عمومی
 سازمان بهزیستی  
استان هرمزگان

به اطلاع معل��ولان و مددجویان تحت 
پوشش س��ازمان بهزیس��تی استان 
 هرم��زگان می رس��اند : مرحله پنجم 
ثبت نام اینترنتی متقاضیان مسکن از 
 تاری��خ 90/1/15 لغایت 90/2/15

می باشد. در این مرحله صرفا قابلیت 
ثبت ن��ام برای افراد مش��روحه ذیل 
فراهم گردیده است:1- کلیه افراد 
تحت پوش��ش متاهل و یا سرپرست 
خان��وار فاق��د مس��کن 2- معل��ولان 
مج��رد ب��الای 20 س��ال س��ن فاق��د 
مس��کن 3- زن��ان و دخت��ران خ��ود 
سرپرس��ت بالای 35 سال سن فاقد 
 مس��کن . متقاضی��ان واجد ش��رایط 
م��ی توانند جه��ت ثبت ن��ام از طریق 

سامانه الکترونیکی :
 www.maskan.bezisti.net اق��دام 

نمایند . 

5تست سلامتي كه بايد هرسال انجام دهيد 
با اختصاص دادن زمان كافي به اين 5 تس��ت ويژه و حياتي، س�المتي 
خود را در اولويت قرار دهيد. اكثر خانم ها در هر سني كه باشند نگران 
س�المتي شان هستند و اين نگراني تا حد زيادي ريشه درخانواده شان 
دارد. اينكه شما بايد هميشه مراقب سلامتي تان باشيد كي امراجتناب 
ناپذير است اما خيلي ها به خاطر بعضي از مسائل از انجام تست هاي 
سلامتي يا چكاپ هاي دوره اي خودداري مي كنند و دليل آن يا ترس 
از ش��نیدن خبرهاي بد درباره س�المتي شان است يا فكر مي كنند اين 
 تس��تها برايشان مضراس��ت. تست هاي س�المتي تنها روشي است كه 
مي توان علائم پنهان را قبل ازاينكه مشكلات حادي ايجاد شود شناخت 

و براي درمان آن فكري كرد.
براي اين 5 تس��تي كه به اختصار درباره آنها توضيح خواهيم داد زمان 

كافي اختصاص دهید. 
هرسال يك تست جسماني انجام دهید :

اين تست كيي از كلي ترين و در عين حال مهمترين برنامه هايي است كه 
شما مي توانيد همه ساله انجام دهيد و پزشكتان به سادگي از طريق آنها 
مي تواند كي معاينه سراسري انجام دهد در حقيقت اين تست 4 مرحله 

دارد كه به شرح زيراست:
 از خطرات بيماري قلبي تان آگاه شويد :

پزش��ك شما قادر است با يادداش��ت كردن وزن و فشار خون، شما را 
از عوامل خطربيماري قلبي مطلع كند. او با آزمايش سطح قند خون و 
كلسترول به شما كمك مي كند از كمبودهاي غذايي تان آگاه شويد و در 

صورت وجود هر مشكلي كي برنامه غذايي مناسب ارائه دهد.
قدتان را بدانيد :

  آزمايش قد كيي از اصلي ترين عواملي اس��ت كه مي توان از طريق 
آن به پوكي اس��تخوان و علائم ديگر ناراحتي هاي اس��تخواني پي برد. 
 درباره راه هاي س�المتي صحبت كنيد. ش��ما در گفتگو با پزشك تان 
م��ي تواني��د از تغيي��رات ش��يوه زندگ��ي صحب��ت كني��د وممك��ن 
ورزش  چرب��ي،  ك��م  رژي��م  خ��وردن؛  مث��ل  مش��كلاتي  اس��ت 
 و مكم��ل ه��اي كلس��يم را ب��ه ش��يوه زندگ��ي ت��ان اضاف��ه كنيد. 
   تم��ام س��وال ه��اي خودتان را از پزش��ك بپرس��يد از مش��كلات 
س�المتي ت��ان بگوييد ازس��ردردهاي مك��رر تا علت اينكه هميش��ه 
احس��اس خس��تگي مي كنيد حتي مي توانيد كي ليس��ت از سوالات 
 مرب��وط به تس��ت تان تهي��ه كنيد تا مطمئن ش��ويد به همه س��والات 

پرداخته ايد. 
قند خونتان را چك كنيد

   قند خون بالا ممكن اس��ت كيي از علايم بيماري ديابت باش��د كه 
خيلي ش��ايع است وگاهي اوقات هيچ نش��انه اي ندارد. دليل عمده اي 
وجود ندارد كه چرا بيماري ديابت رو به افزايش اس��ت و فقط با تغذيه 
 مناس��ب و ورزش م��ي توان از مش��كلات ج��دي آن جلوگيري كرد.

    كي تست ناشتا گلوكز خون انجام دهيد در اين آزمايش استاندارد براي 
ديابت گرفته مي شود و به آزمايشگاه فرستاده مي شود تا سطح )گلوكز( قند 
 خون را بررسي كنند بايستي 8 ساعت قبل از آزمايش خون ناشتا باشيد ببينيد

مي توانيد آن را جزو بخش��ي از تس��ت جهاني سالانه تان قرار دهيد؟!      

تس��ت تحم��ل گلوكز را انج��ام دهيد اگر ش��ما عوامل خط��ر ابتلا به 
ديابت مانند اضافه وزن را داش��ته باشيد ممكن است پزشكتان تصميم 
به انجام اين تس��ت بگيرد كه ش��ما را ملزم مي كند س��اعات زيادي را 
 در مطب بگذرانيد ش��ما بايد ناشتا باشيد خون از شما گرفته مي شود. 
   محلولي حاوي گلوكز بنوشيد و سپس هر 30 تا 60 دقيقه به مدت 2 
ساعت از شماخون گرفته شود. اگر قند خون شما بالاست پزشك شما 
تغذيه مناسب ورزش و احتمالا دارو به شما تجويز مي كند تا به حالت 

طبيعي برگرديد.

آزمايش ماموگرافي
   ماموگرافي به تش��خيص س��رطان س��ينه كمك مي كند. تشخيص و 
درمان به موقع به صورت قابل توجهي ش��انس زنده ماندن و درمان را 
در ش��ما افزايش مي دهد. خانم ها بايس��تي ماموگرافي را از س��ن 40 
سالگي شروع كنند. البته اگر سابقه خانوادگي داريد از پزشك معالجتان 
بخواهيد اين تس��ت ها را زودتر ش��روع كند. طوري برنامه ريزي كنيد 
كه زماني اين تس��ت را انجام دهيد كه دوره ماهانه تان تمام شده باشد، 
زماني كه حساس��يت س��ينه هايتان كمتر ش��ده باشد. تس��ت را دنبال 
 كنيد. اگر ماموگرافي نمره را نش��ان بدهد پزش��ك س��ونوگرافي انجام 
 مي دهد تا بفهمد اين نمره انباشته از مايع است يا نه ) كه معمولا يكست 
خوش خيم را نش��ان مي دهد( اگر مادر باش��ید پزشك معالجتان بايد 
 معاينات ديگري انجام دهد كه متوجه شود اين غده سرطانی است يا نه. 

   آگاه باشيد چه انتخاب و چاره اي داريد. 
    اگ��ر زود س��رطان س��ينه م��ي گيريد )مرحل��ه اول( مي��زان درصد

 زنده ماندنتان 5 سال و حدود 88 درصد است كه اين 88 درصد هم از 
طريق جراحي، شيمي درماني و درمانهاي ديگر خواهد بود. 

چكاپ دندان
   ممكن است شما بترسيد كه به دندانپزشكي مراجعه كنيد اما بهداشت 
دائ��م دندان كمك مي كند از ناراحتي هاي دردناك و پر هزينه ممانعت 
شود. با گرفتن حفره و پر كردن دندان ها كه هزينه بسيار كمتري نسبت به 
درمان هاي ريشه دارد مي توانيد خيلي زود جلوي گسترش باكتري را 

بگيرد و از رفتن آنها به قسمت عصبي دندانتان جلوگيري كنيد. 
مراجعه ساليانه به متخصص پوست

   چكاپ پوس��ت براي تش��خيص س��رطان پوس��ت ض��رورت دارد 
 با تش��خيص به موقع ش��انس زن��ده ماندن حدود 100 درصد اس��ت. 
    هر خال گوش��تي را مورد بررس��ي قرار دهيد ب��ا آزمايش كل بدن 
توس��ط ي��ك متخص��ص پوس��ت او متوجه مي ش��ود كه اي��ن خال 
مش��كوك اس��ت يا نه؟! او آن نقطه را بی حس مي كن��د و خال را در 
مي آورد و به آزمايش��گاه مي فرس��تد و در اكثر موارد مشكل خاصي 
مث��ل بخيه كردن و اينه��ا وجود ن��دارد. مراحل بع��دي را انجام دهيد 
اگر خال س��رطاني است پزشك ش��ما احتمالا با استفاده از بي حسي 
 باف��ت پيرام��ون را خ��ارج مي كن��د تا از س��رطان خلاص ش��ويد. 
  خود را براي جوش ها و خال هاي جديد به صورت مرتب كنترل كنيد 

و روزانه با لايه ضخيمي از كرم ضد آفتاب پوستان را بپوشانيد.  

براي سلامت،
   ام��روزه در بيش��ترخا نه ها ق��دري دارو نگهداري  خود را چكاپ كنيد

مي ش��ود . اين داروها معمولا در يخچال يا در جعبه 
 كمكهاي اوليه گذاش��ته مي ش��وند و معمولا ش��امل

  باقي مانده داروهائي است كه بطور ناقص مصرف شده اند .     
 از قرار معلوم منظور از نگهداري داروها در منزل اين 

است كه كي روزي از آنها استفاده شود . 
  اس��تفاده مجدد از اي��ن دارو ها علاوه بر اينكه خود 
س��رانه و بدون تجويز پزش��ك خواهد بود ، احتمالا 
كاربرد نادرست داشته وخطر مصرف دارو هاي فاسد 

و تاريخ گذشته را هم به همراه دارد .
   ع�الوه بر اي��ن امكان مصرف اين داروها توس��ط 
ك��ودكان يا  افرادي كه اختلالات روحي دارند وجود 
دارد و لذا به نظر مي رسد ضررهاي نگهداري دارو در 
منزل در بسياري از موارد بيشتر از فايده آن است هر 
وقت كيي از افراد خانواده بيمار ش��ود و نياز مصرف  

دارو پيدا كند شايسته است توسط پزشك معاينه شود 
وتجويز دارو توسط پزشك معالج انجام گيرد وهمان 

موقع دارو از داروخانه تهيه شود .
  با اين حال اگر بخواهيم دارو در منزل نگهداري كنيم 

بهتر است به موارد زيرتوجه كنيم :
1- تاجاي ممكن دارو در منزل نگهداري نشود .

2- داروهاي بدون برچسب و يا داروهاي فله اي را 
هرگ��ز در منزل يا محل كار نگه نداريم و آنها را دور 

بيندازيم .
3- حداقل هر سه ماه كيبار همه دارو هاي موجود در 
منزل را از نظر تاريخ مصرف بررسي كنيم وداروهاي 

تاريخ گذشته را در سطل آشغال بيندازيم .
4- هرگز دارويي را در جعبه داروي ديگرنگذاريم . 

5- به شرايط نگهداري دارو كه روي جعبه يا برشور 
آن ذكر شده توجه كنيم .

6- باقي مانده محلول س��رم ، قطره وشربت هائي كه 
بطور ناقص مصرف شده اند قابل نگهداري نيست و 

بايستي حتما دور ريخته شوند .
7- دارو را حتم��ا در محل��ي مناس��ب و دور از 
 گرم��ا، رطوبت ، ونور مس��تقيم آفتاب ق��رار دهيد .
 اين محل بايد دور از دسترس كودكان كنجكاو باشد .

8- بهتر اس��ت ليس��تي از داروهاي موجود در منزل 
تهيه ش��ود و در محل نگهداري داروها نصب شود . 

 هرچند وق��ت كيبار اين ليس��ت 
باز بيني شود .

9- دارو هاي��ي كه نمي شناس��يد، 
در من��زل نگ��ه نداري��د . اينگونه 
داروها رامي توان به هلال احمر يا 

موسسات خيريه اهدا كرد. 
10- يادم��ان باش��د مصرف خود 
ي��ا تجوي��ز دارو  س��رانه دارو و 
 ب��راي ديگ��ران مج��از نيس��ت . 
براي اس��تفاده از داروهاي موجود 
در من��زل ، هربار با پزش��ك خود 

مشورت كنيم . 
11- سرنگ و يا دستكش استريل نيز تاريخ انقضاي 
مصرف دارند . پاره ش��دن كاغذ پوش��ش سرنگ و 
دستكش سبب غيراستريل و غير قابل استفاده شدن 

آنها مي شود .
 

نكات مهم در زمينه نگهداري دارو در منزل

اضافه وزن و 
چاقی 

لادن صدیق - کارشناس تغذیه -  گروه سلامت خانواده 
معاونت بهداشتی استان هرمزگان

   تاتو همان خالکوبی است که در قدیم انجام می شده است با این تفاوت که در زمان های 
قدیم از تصاویر شیر و اژدها برای اثبات قهرمانی استفاده می شده و امروزه صرفا جهت 

آرایش، خط باریکی روی پلک چشم، داخل ابرو یا دور لب تاتو می شود.
   تمايل به خالکوبي در زنان بيشتر از مردان است، زنان در ناحيه صورت، چشم و لب و 
ابرو رغبت بيشتري براي انجام تاتو دارند اما در مردان خالکوبي بيشتر در ناحيه بازوها، 
سينه و پش��ت ديده مي‌شود. متاسفانه امروزه خال کوبی ظریف وتاتو در میان جوانان و 
نوجوانان ما رایج شده است ، در حالی که اکثر این افراد از خطر انتقال بیماریهای خطرناک 

عفونی از این طریق بی اطلاع هستند .
 عوارض تاتو کردن

   ت��ورم، ايج��اد ضايعات برجس��ته ريز و درش��ت، خارش، س��وزش و ب��روز درد در 
محلي که ماده تاتو در آن تزريق ش��ده و ایجاد حساس��یت به مواد رنگی  است از عمده 
پيامده��اي تاتو و عل��ت مراجعات بعدي اين افراد به پزش��ک اس��ت. در برخي مواقع 
ممکن اس��ت بعد از گذشت چند ماه يا حتي چند س��ال از تزريق ماده تاتو، بدن شروع 
 به واکنش بر ضد رنگ دانه وارد ش��ده کند که اصطلاحاٌ به آن راکس��يوم گفته مي‌ش��ود.

   برای تاتو کردن از س��وزن های مخصوصی اس��تفاده می ش��ود، که این کار غیر از درد 
ف��راوان، خونریزی زیادی هم به همراه دارد. عدم رعايت نکات بهداش��تي در تاتو کردن 
و استفاده از سوزن‌هاي مشترک ممکن است سبب انتقال عفونتهاي ويروسي مانند ايدز، 
هپاتيت، بيماريهاي ميکروبي،بیماریهای عفوني مثل هپاتیت B ،سیفیلیس،جذام و حتي 
بيماري سل شود. انجام خالکوبی در محل های سنتی و آلوده، اندازه و بزرگی خالکوبی، 
 همچنین اس��تفاده از رنگ های س��فید، زرد، نارنجی و قرمز احتم��ال ابتلای فرد به این 

بیماری ها را افزایش می دهد.
روش‌هاي رفع اين واکنش يا همان راکسيوم 

   گاه��ي از روش‌هاي دارويي مانند تجويز پروتن‌هاي خوراکي يا تزريقات متعدد و در 
مواردي که به هيچ يک از روش‌هاي فوق پاسخ ندهد خارج کردن ماده رنگ دانه از بدن 
براي رفع عوارض تاتو اس��تفاده مي‌شود. اين افراد به دليل اينکه دیدگاه خوبی نسبت به 
 خود ندارند ، سعی می کنند با انجام تغییرات ظاهری تصویر مطلوبتری از خود ارائه  دهند .

    این مسئله در مورد افرادی که اقدام به سوراخ کردن قسمت های مختلف بدن و آویزان 
کردن اشیای مختلف از خود می کنند نیز صادق است.  

 تاتو کردن زيبايي خطرناك ...

........ کارخانه پلاستوفوم شرق  ........

4611257  -        

تولیدکننده بلوکهای سقفی 20و25 و پانل دیواری )3Dپانل( 
آدرس: داماهی خ سیدمصطفی خمینی مغازه های اوقاف فاز 2جنب آشپزخانه پردیس

با مدیریت سید هاشم حسینی درآگاهی

09171634076-09173610018 تلفن :  

ش�هرداری رودان به اس�تناد مجوز ش�ماره 14/472 - 89/12/16 ش�ورای محترم اسلامی 
ش�هر قصد فروش تعداد 11 دس�تگاه از ماشین آلات اس�قاطی خود را طبق جدول ذیل از طریق 
 مزایده حضوری را دارد لذا از متقاضیان دعوت می شود از تاریخ درج آگهی به مدت 10ده روز از 
ماش�ین آلات فوق بازدید نمایند و قیمت پیش�نهادی خود را در پاکت سر بسته و ممهور شده به 

دبیرخانه شهرداری تحویل و رسید دریافت نمایند .
 ضمنا هزینه درج آگهی به عهده برنده مزایده می باش�د . جهت اطلاع بیش�تر به روابط عمومی 

شهرداری مراجعه نمائید . ع-1/17 

ردیف 

1

2

3

4

5

نوع و مدل 

مزدا وانت

نیسان وانت

پیکان سواری مدل 1363

پاترول 6 سیلند مدل1387

مینی بوس هیوندا مدل 
 1380

تعداد

4

4

1

1

1

توضیحات

یک دستگاه مدل 71- دو دستگاه مدل 
70 - یک دستگاه مدل63

دو دستگاه مدل 70- یک دستگاه مدل 
78 - یک دستگاه مدل64

روابط عمومی شهرداری رودان

آگهی تشکیل بانک اطلاعاتی مربیان حق التدریس

مرکز ارتقاء مهارت آموزش های فنی و حرفه ای ش�هرک صنعتی بندرعباس در نظر دارد از بین 
علاقمندان دارای مدرک تحصیلی فوق دیپلم به بالا جهت برنامه ریزی آموزشی بانک اطلاعاتی 
تشکیل دهد . لذا از علاقمندان درخواست می گردد به آدرس : بندرعباس- شهرک صنعتی شماره 
یک - مرکز ارتقاء مهارت آموزشهای فنی وحرفه ای مراجعه و فرم مذکور را تکمیل نموده و یا جهت 

اطلاعات بیشتر به شماره 3-2363632 تماس حاصل نمایند . 

نقشه کشی صنعتی-  آتش نشانی و ایمنی-کنترل کیفی جوش-  مکانیک صنایع 
هیدرولیک و پناماتیک - برق صنعتی

محل برگزاری دوره ها :
شهرک صنعتی شماره یک بندرعباس

رشته ها :

روابط عمومی  اداره کل آموزش  فنی وحرفه ای هرمزگان 

دریا 


