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هيچ وقت براي شروع يك رژيم غذايي سالم دير نيست	
   كارشناسان سلامت و تغذيه در آمريكا تاكيد كردند كه هيچ وقت براي آغاز يك برنامه غذايي سالم و طبيعي دير نيست. 

به گزارش ايسنا، اين كارشناسان مي‌گويند در هر گروه سني كه باشيد و از هر لحظه‌اي كه به عادات تغذيه‌اي سالم و بهداشتي روي بياوريد، 
خطر ابتلا به بيماري‌ها در شما كاهش پيدا مي‌كند. 

   به گزارش خبرگزاري يونايتدپرس، كارشناسان انستيتو بين‌المللي شوراي اطلاعات غذايي در آمريكا با انتشار يك برنامه ويدئويي تحت 
عنوان »تغذيه براي سلامت« به چند نكته مهم اشاره كرده‌اند كه شما را به داشتن يك رژيم غذايي مفيدتر و سالم‌تر نزديك مي‌كند. 

   اين كارشناسان توصيه مي‌كنند كه پنير را به برنامه غذايي خود بيفزائيد چون حاوي كلسيم طبيعي بوده و به تقويت استخوانها كمك مي‌كند. 
پروتئين سويا نيز براي حفظ سلامت بدن بسيار مفيد است. همچنين مي‌توانيد از سالاد اسفناج حاوي تكه‌هاي پرتقال مصرف كنيد كه تركيبي 

بسيار مفيد براي سلامت چشم‌ها است. ميوه‌ها و سبزيجات به رنگ زرد و سبز تيره نيز حاوي اين تركيب مفيد هستند.    
   در ادامه اين برنامه غذايي تاكيد شده است كه ذرت بوداده نيز يك خوردني مفيد براي قلب و روده است و به ويژه اگر با پودر سير، 

دارچين و رزماري طعم پيدا كند، بسيار مفيد و پرخاصيت خواهد بود. ماهي نيز يكي از غذاهاي مفيد براي سلامت مغز و حافظه است.

عضو هيات علمي دانشگاه فردوسي مشهد: 
بعدازظهرها، بهترين زمان براي پياده‌روي 
   پياده‌روي،راهكاري براي افزايش اميد به زندگي در بيماران سرطاني است.	

   عضو هيات علمي دانشكده تربيت بدني دانشگاه فردوسي مشهد گفت: افزايش اميد به زندگي در بيماران سرطاني از تاثيرات مثبت پياده‌روي است. 
دکتر اكبر معرفتي در گفت‌وگو با ايسنا منطقه خراسان، افزود: پياده‌روي همچنين به درمان آلزايمر، كاهش استرس، كاهش چربي شكمي و ‌تنظيم ميزان انسولين 

خون كمك مي‌كند. وي افزود: پياده‌روي آرام نقش مهمي در آمادگي جسماني و افزايش كارايي قلب دارد. 
   وي با بيان اينكه هر تمرين پياده‌روي داراي سه آيتم از جمله شدت، تعداد جلسات و طول زمان است، افزود: با تنظيم اين 3 فاكتور مي‌توان تمريني با نشاط داشت. 

معرفتي در خصوص شيوه درست پياده‌روي گفت: بهتر است در هر هفته 3 تا 5 جلسه 30 دقيقه‌اي به پياده‌روي پرداخت و به تدريج اين مقدار را افزايش داد. 
   وي خاطرنشان كرد: زمان مناسب براي پياده‌روي بعدازظهرها است زيرا هنگام صبح پياده‌روي باعث افت قند خون و سرگيجه شده و در پي آن زمين خوردن و 
بيهوشي را به دنبال دارد. عضو هيات علمي دانشكده تربيت بدني دانشگاه فردوسي مشهد انجام ورزش به مادران باردار را توصيه كرد و افزود: پياده‌روي، نرمش 

و ورزش با شدت كم و تمرين نفس كشيدن، سبب كاهش درد هنگام زايمان مي‌شود.  

سرپرست اداره كل بهزيستي هرمزگان خواستار شد

تحقق استخدام سه درصدي از ظرفيت ادارات به معلولان
به  با توجه  از جمله گروه هاي آسيب پذير جامعه هستند كه  افراد  اين  زنان سرپرست خانوار گفت:  بهزيستي هرمزگان درباره  اداره كل       سرپرست 
 سياست هايي كه از سوي سازمان بهزسيتي كشور ابلاغ مي شود، در جهت توانمند سازي آنها گام برمي داريم. از جمله اقداماتي كه براي آنها مي توان انجام داد ايجاد 

گروه هاي هميار، خود اشتغالي و تامين مسكن است كه امسال نيز اين برنامه ها با جديت دنبال خواهد شد.

بهره برداری از مسجد حضرت فاطمه زهرا )س( 
روستای زهوکی 

     مسجد حضرت فاطمه زهرا )س( روستای زهوکی با حضور نماینده ولی فقیه و امام جمعه بندرعباس ، 
استاندار هرمزگان ، نماینده آیت اله العظمی سیستانی ، جمعی از مسئولان و امامان جمعه شهرستانها و 

اهالی روستای زهوکی افتتاح و به بهره برداری رسید . 
   به گزارش خبرنگار روزنامه دریا؛ در این مراسم نماینده ولی فقیه و امام جمعه بندرعباس با اشاره به ساخت 
مسجد توسط آیت اله العظمی سیستانی اظهار داشت : عنایات آیت اله العظمی سیستانی نه تنها در کشور عراق 
که محوریت حرکت های اسلامی آن بدست ایشان انجام می گیرد بلکه در همه کشورهای اسلامی منجمله 
ایران منش��اء خدمات دینی و فرهنگی هستند . خدمات فرهنگی و دینی ایشان در هرمزگان در بندرلنگه ، 

بشاگرد و میناب نیز از کارهای ارزشمند این مرجع تقلید هست . 
   آیت اله نعیم آبادی در ادامه با انتقاد شدید از بعضی از افراد که به ترویج فرهنگ پان ایرانیست می پردازند، 
اظهار داشت : ما تا فاطمه زهرا )س( و حضرت علی )ع( بزرگترین مرد تاریخ بشر را داریم چرا باید به دنبال 
رس��تم و اسفندیار و یا داریوش و کوروش برویم . نماینده ولی فقیه افزود : خواستگاه ایرانیان مکتب شیعه 

است و مکتب شیعه با اسلام تولد یافت . 
   امام جمعه بندرعباس گفت : در زمان انوشیروان به قول شما عادل ، هیچ فرزندی از رعیت حق با سواد 

شدن نداشت و امروز شما دم از مکتب ایرانی می زنید . مکتب ما اهل بیت است و لاغیر . 
  در ادامه نیز اس��تاندار هرمزگان با ارج نهادن به س��اخت مسجد حضرت فاطمه زهرا )س( توسط آیت اله 
العظمی سیستانی در روستای زهوکی گفت : با همه مشکلات آیت اله العظمی سیستانی با درایت و تدبیر و با 
ایمان راسخ خود جامعه اسلامی عراق را اداره می کنند و بادرک عمیق و ژرف نگری تمام توطئه های مختلف 
دشمنان توسط ایشان خنثی شده است و یک حاکمیت اسلامی و شیعی در عراق حاکم است و هرگاه احساس 

کردند که در اقصی نقاط کشورهای اسلامی نیاز به کمک بوده از هیچ کمکی دریغ نکرده اند. 
   حس��ین هاش��می تختی افزود : جامعه اسلامی که برگرفته از فرهنگ اصیل اسلامی است با تدبیر و ایمان 
راسخ امام راحل رشد و توسعه یافت و در طول 30 سال گذشته دشمنان خواستند این انقلاب را به انحراف 

بکشانند اما موفق نشدند چرا که این انقلاب برگرفته از مکتب اصیل اسلامی و تشیع بوده است . 
   استاندار هرمزگان اظهار داشت : حضور مردم و آگاهی و بصیرت آنان می توان انقلاب را از هر گزندی 
نگه داشت و کار فرهنگی یکی از مهمترین فعالیت ها برای آگاهی دادن مردم است و شالوده کارفرهنگی در 

مسجد است و انقلاب از درون مساجد شروع شد . 
   استاندار هرمزگان که در جمع اهالی زهوکی سخن می گفت در خصوص مشکلات راه روستای زهوکی 
اظهار داشت : براساس نیازمندیها در منطقه اولویت بندی انجام می شود و جاده این روستا نیاز به مرمت و 

تعریض دارد که در آینده نزدیک این کار عملی می شود . 
   وی در پایان گفت : آن چیزی که همه باید به دنبال آن باشند بصیرت است و اساس آن ولایت است و اگر 

همه پشت سر ولایت باشیم هیچ گزندی نخواهیم دید. 
   این گزارش حاکیس��ت ؛ مس��جد حضرت فاطمه زهرا )س( روستای زهوکی با زیربنای 1300 مترمربع ، 

شبستان و خانه عالم طی سه سال ساخته شده است . 

اداره کل گمرک بندرلنگ�ه در نظر دارد واگذاری امور خدماتی 
اداره و صفافی انبارهای قضایی خود را در سال 1390 از طریق 
مناقص�ه به پیمانکار واج�د ش�رایط و دارای صلاحیت واگذار 
نماید لذا از کلیه ش�رکتهایی که دارای صلاحی�ت لازم) ارائه 
تایید صلاحیت س�ال 90 الزامی اس�ت ( می باشند دعوت به 
عم�ل می آید ، حداکثر ظرف  م�دت 7روز پس از چاپ آگهی 
نوبت دوم جهت دریافت اس�ناد مناقصه به کارپردازی گمرک 

بندرلنگه مراجعه نمایند.
 تضمین شرکت در مناقصه مبلغ 50/000/000 ریال بصورت 
ضمانتنامه بانکی یا واریز وجه به حساب تمرکز سپرده شماره 
2111002302008 بنام گمرک بندرلنگه می باشد، بدیهی 
اس�ت هزینه چاپ آگهی به عهده برنده مناقصه خواهد بود و 
 گم�رک بندرلنگ�ه در رد یا قبول هر یک از پیش�نهادها مختار

 می باشد.

اهداي خون زكات سلامتي است
 روابط عمومی  اداره کل انتقال خون هرمزگان 

اداره کل تربیت بدنی استان هرمزگان در نظر دارد کالاهای مشروحه ذیل را از طریق مناقصه عمومی 
یک مرحله ای خریداری نماید . 

الف- تامین اعتبار :  استانی - شماره طرح 30501 ح 155 
ب- شرح مختصر : خریداری 138 دستگاه کولر اسپلیت سی هزار دیواری موتور بزرگ ، 8 دستگاه کولر 
اسپلیت شصت هزار ایستاده و 381 دستگاه کولر هیجده هزار پنجره ای موتور کوچک از نوعی خارجی 
ج- نوع و تضمین ش�رکت در مناقصه : به میزان 5 درصد کل مبلغ پیش�نهاد قیمت ارائه شده از سوی 
شرکت کننده که می باید صورت ضمانتنامه بانکی معتبر قابل تمدید برای سه ماه دیگر یا رسید بانکی 
واریز وجه به حس�اب 2179075401002 بانک ملی ش�عبه دارائی بنام تمرکز وجوه س�پرده اداره کل 

تربیت بدنی در پاکت )الف( تسلیم گردد. 
د- محل و مهلت دریافت اسناد از تاریخ درج آگهی به مدت یک هفته به آدرس اداره کل تربیت بدنی 
اس�تان واقع در بلوار امام خمینی )ره( - نبش خیابان وحدت جنب اداره کل ثبت اس�ناد و املاک ، امور 
قراردادها مراجعه نمایند. مهلت دریافت پیش�نهادها به مدت 10 روز از مورخ 90/2/18 تا س�اعت 12 

لغایت 90/2/27 می باشد . زمان گشایش پاکتها مورخ 90/3/27 راس ساعت 13 می باشد. 

نوبت دوم

آگهی مناقصه عمومی مرحله سوم 

   سرپرس�ت اداره كل بهزيس�تي هرم�زگان گفت: با 
توجه به نامگذاري امسال به نام سال جهاد اقتصادي، 
براي موفقيت و رسيدن به اهداف سازماني بايد برنامه 
ريزي منس�جم و خوبي را داشته باش�يم كه در سال 
90 س�عي خواهيم كرد همانند س�الهاي قب�ل برنامه 

عملياتي تدوين كنيم.
   ب��ه گزارش خبرنگار مهرنو؛ مهدي تدريس حس��ني 
افزود: به اين منظور شاخص هاي مطرح اداره در تمام 
زمينه ها مانند امور اجتماعي، امور توانبخش��ي و ساير 
معاونت ها و اهدافي كه از س��وي س��ازمان بهزيستي 

كشور ابلاغ مي شود را در نظر مي گيريم.
   تدريس حس��ني اظهار داش��ت: اميدواريم امس��ال 
گامهاي موثري در زمينه مسكن معلولان و مددجويان 
همچنين اش��تغال آنها كه بخش��ي از فعاليت هاي اداره 

كل بهزيستي است برداشته شود كه در اين زمينه 
علاوه ب��ر برنامه هايي كه از س��وي كارگروه 
اش��تغال تعيين مي ش��ود، معاونت ها نيز با 
تعامل بيشتر، اقدامات لازم را جهت تحقق 

آن انجام خواهند داد.
   وي تصري��ح ك��رد: در س��ال ج��اري 

اميدواريم با مساعدت  استاندار محترم 
و تداوم حمايتهايش��ان كه از سال 

هاي قبل ش��امل اي��ن اداره كل 
در جه��ت حماي��ت از جامعه 
هدف شده اس��ت، گام هاي 

مناس��بي ب��راي معل��ولان 
 و مددجوي��ان برداش��ته 

و استخدام سه درصدي 
از ظرفيت ادارات به 

معلولان را تحقق 
بخشيم . 

ب��ه  وي     
بحث مسكن 

از  گف��ت:  و  ك��رد  اش��اره  مددجوي��ان  و  معل��ولان 
متقاضي��ان  از  اينترنت��ي  ن��ام  ثب��ت  فروردي��ن   15
دارد  ادام��ه  ارديبهش��ت   15 ت��ا  و  ش��ده  ش��روع 
 ك��ه متقاضي��ان ب��ا مراجع��ه ب��ه پاي��گاه اينترنت��ي

 www.maskan.behzisti.net ي��ا مراجع��ه به 
مددكاران، در صورت داش��تن ش��رايط لازم، ثبت نام 
انجام دهند تا با همكاري سازمان مسكن و شهرسازي 
و بنياد مس��كن همچون سال گذشته بتوانيم به تعهدات 
خود عمل كنيم كه جا دارد از اين دو سازمان به خاطر 
هم��كاري هايي كه با اداره كل بهزيس��تي داش��ته اند، 

تقدير كنم.
    لازم بذكر اس��ت اطلاع رس��اني مناس��ب از طريق 

جرايد محلي نيز به انجام رسيده است.
   تدريس حس��ني خاطرنشان كرد: در سال گذشته 
س��اخت  43 واحد مسكوني كه از مصوبات 
دور دوم س��فر رياست جمهور بوده است 
به اتمام رس��يد همچنين س��اخت 70 
واحد مس��كن ك��ه از مصوب��ات دور 
سوم سفر رياست جمهور در شهرهاي 
ميناب و حاجي آباد بود پيشرفت 

خوبي داشته است.
   وي يادآور ش��د: در ساخت 
مددجوي��ي  مس��كن 
دس��تورالعمل  طبق 
ه��اي س��ازمان 
 ، يس��تي بهز
مددجويان 

م��ي توانند كي بار از حق انش��عاب آب، ب��رق و گاز 
رايگان استفاده كنند 

ضمنا  اميدواريم فرمانداران و ش��هرداران شهرس��تانها، 
مددجويان را از پرداخت عوارض و پروانه س��اختماني 
معاف كنند كه با اين تعامل ش��اهد، انقلابي در س��اخت 

مسكن مددجويي خواهيم بود.
   اي��ن مس��ئول اظهار داش��ت: جلب مش��اركت هاي 
عموم��ي مردمي و س��اير ادارات مي توان��د در تحقق 
اهداف سازمان كمك كند. به همين خاطر طرح شكرانه 
 كه س��ال گذش��ته از سوي س��ازمان بهزيس��تي كشور 
ابلاغ ش��د، از س��وي اس��تانداري هرمزگان به تمامي 
ادارات فرستاده شد كه اميدواريم بتوانيم آن را اجرايي 

كنيم.
 وي به بحث مناسب س��ازي محيط براي معلولان اشاره 
و تصريح كرد: مناس��ب س��ازي كيي از كارهايي اس��ت 
 ك��ه بايد ب��راي معل��ولان در جامعه انجام ش��ود كه اميد 
 اس��ت ب��ا هم��كاري معاون��ت عمران��ي اس��تانداري 
و فرمانداري ها و شهرداري ها در بحث مناسب سازي و 
فعال نمودن كميته مناسب سازي اقدامات لازم انجام شود 
تا معلولان كه جامعه هدف هستند بتوانند از فرصت هايي 

در شهر ايجاد مي شود استفاده كنند.
   سرپرس��ت اداره كل بهزيس��تي هرم��زگان درب��اره 
زن��ان سرپرس��ت خان��وار گف��ت: اي��ن اف��راد از جمله 
گ��روه هاي آس��يب پذير جامعه هس��تند كه ب��ا توجه به 
سياس��ت هايي كه از س��وي س��ازمان بهزس��يتي كشور 
 اب�الغ مي ش��ود، در جهت توانمند س��ازي آنه��ا گام بر

مي داريم. از جمله اقداماتي كه براي آنها مي توان انجام داد 
ايجاد گروه هاي هميار، خود اشتغالي و تامين مسكن است 

كه امسال نيز اين برنامه ها با جديت دنبال خواهد شد.
   وي اضافه كرد : اگر بتوان به طور ريشه اي به مسائل 
و مشكلات جامعه رسيدگي كرد، تعداد طلاق در جامعه 
كاهش مي يابد و به دنبال آن زنان سرپرست خانوار نيز 
كم مي شود به همين دليل بايد مركز مداخله در خانواده 

به منظور كاهش طلاق را تقويت كرد تا بتوان آمار طلاق 
در جامعه كاهش يابد.

   مه��دي تدري��س حس��ني به جذب خيرين اش��اره و 
خاط��ر نش��ان كرد: ج��ذب خيرين و جلب مش��اركت 
 م��ردم ، كي��ي از اه��داف اصل��ي اداره كل بهزيس��تي 
اس��ت كه در اين زمينه سعي شد در اواخر سال گذشته 
اقدام��ات اوليه در خصوص تش��يكل مجمع خيرين در 
بهزيس��تي هرمزگان با همكاري معاونت مشاركت هاي 
مردمي انجام ش��ود كه هدف آن ارائه خدمات مناس��ب 
جه��ت بازدهي بهتر اس��ت ك��ه با پيگي��ري معاونت و 
كارشناس��ان مربوطه در سال جاري اين مجمع فعال تر 

شود.
   وي به بخش��ي از عملكرد س��ال گذش��ته اي��ن اداره 
اش��اره كرد و گفت: در س��ال گذش��ته با توجه به منابع 
موجود، عملكرد خوبي داش��ته ايم و با توجه به كاهش 
تع��دادي از نيروهاي ق��راردادي ، با تلاش همكاران در 
سطح اس��تان توانس��تيم در راس��تاي اهداف سازماني 
گام برداري��م و اقدامات��ي انج��ام دهي��م ك��ه از جمله 
اقدامات انجام ش��ده بحث نهضت مس��كن مددجويي، 
بح��ث وام ازدواج و كم��ك ب��ه نيازمندان��ي ك��ه دور 
 س��وم س��فر رياس��ت جمهور درخواس��ت هايي مانند 
كمك هزينه تعمير مسكن،خريد لوازم ضروري زندگي و 

... داشته اند اشاره كرد.   
وي در پايان تصريح كرد: از پرس��نل اداره مي خواهم 
با همدلي و همراهي و دوري از حاش��يه پردازي و در 
نظر گرفتن رضاي خدا و در جهت اهداف س��ازماني و 
تحقق فرامين مقام معظم رهبري ، همگام با سياستهاي 
دول��ت خدمتگ��زار گام برداريم و خدمت رس��اني به 
جامعه هدف را همچون گذشته سرلوحه كار خود قرار 
دهي��م و از هيچ كمكي به جامعه هدف كه رضاي خدا 
را ب��ه هم��راه دارد دريغ نكنيم و از مردم و مس��ئولان 
مي خواهم با كمك ه��اي خود ما را در تحقق اهداف 

سازمان ياري نمايند.
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