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مصرف مداوم »نان سفيد« موجب بيماري‌هاي گوارشي مي‌شود	
مدير نظارت بر مواد غذائي و آشاميدني و آرايشي دانشگاه علوم پزشکي مازندران اظهار كرد :  بيماري‌هاي سرطاني عامل 15 درصد مرگ و ميرها در مازندران است که استفاده مداوم از 
نان سفيد نيز به تشديد بيماريهاي گوارشي کمک مي‌کند  . به گزارش ايسنا ، حسن مكرمي گفت: مصرف مداوم نان سفيد باعث بيماري‌هاي گوارشي، افزايش قند خون و ديابت مي‌شود 
. وي گفت : ‌نان‌هايي كه با آرد سفيد توليد مي‌شود به لحاظ ارزش غذايي غني نيست و مصرف مداوم اين نان سبب بروز بيماري‌هاي گوارشي و احتمال وجود بيماري قند خون و ديابت را 
در انسان افزايش مي‌دهد.  »مكرمي« در ادامه گفت : 43 درصد مردم مازندران بيش از 120 درصد انرژي دريافت ميك‌نند و 53 درصد مازندراني‌ها اضافه وزن دارند و47 درصد 
عامل مرگ ومير در مازندران بيماري هاي قلبي و عروقي است . وي با اعلام اينكه ميزان فيبر دريافتي در سلامت انسان تاثير مناسب دارد ، بيان داشت : روزانه در رژيم غذائي 30 گرم 
فيبر دريافت مي‌شود كه 15 گرم آن از ميوه وسبزي ها و15 گرم ديگر از نان با سبوس مناسب استحصال مي‌شود. مدير نظارت بر مواد غذائي ، آشاميدني و بهداشتي دانشگاه علوم 
پزشكي مازندران افزود : در صورتي كه ميزان فيبر مورد نياز از نان كاهش يابد و مصرف مداوم نان سفيد در بين خانوارها بيش از اندازه باشد ، بروز بيماري‌هاي گوارش وسرطان نيز 
افزايش مي‌يابد . وي خواستار استفاده خانوارها از نان با سبوس مناسب شد و اظهار داشت: برنامه ريزي براي توليد آرد با سبوس مناسب در دستور كار كارخانه آرد قرار دارد ونظارت 
بر اجراي توليد آرد غني شده نيز در دستور كار علوم پزشكي مازندران قرار گرفت وبه زودي اجرايي مي‌شود . وي با اعلام اينكه اجراي توليد آرد غني شده و تحويل آن به نانوايي‌هاي 
استان به زودي اجرايي مي‌شود ، گفت : آردهاي موجود در نانوائيها توسط ناظران علوم پزشكي مورد بررسي قرار مي‌گيرد . بنا بر اعلام وبدا مکرمي تاكيد كرد : ممكن است پس از اجراي 

طرح نان غني شده با سبوس مناسب ، تغييري جزئي در رنگ نان ايجاد شود كه مردم از اين بابت نگراني نداشته باشند . 

استفاده از »لپ‌ تاپ« در حالت درازكش به شبكه عصبي گردن آسيب وارد ميك‌ند 
  عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي جندي ‌شاپور اهواز گفت : استفاده از لپ ‌تاپ در حالت درازكش توصيه نمي‌شود، زيرا در اين حالت به گردن و كمر 
آسيب وارد مي‌شود . دكتر شاهين گوهرپي در گفت‌وگو با ايسنا منطقه خوزستان ، اظهار كرد : قرار دادن لپ‌تاپ بر روي ميز و در فاصله مناسب از سر بهترين 
شيوه استفاده از اين وسيله است . همچنين فاصله سطح ميزي كه لپ‌تاپ بر روي آن قرار گرفته تا سطح زمين بايد مناسب باشد، زيرا اگر سطح ميز فاصله زيادي 
با زمين داشته باشد ، دست‌ها بالاتر از بدن قرار مي‌گيرند و فاصله اندك ميز با زمين هم موجب آويزان شدن دست‌ها و وارد آمدن فشار به شانه‌ها مي‌شود. 
گوهرپي تصريح كرد : در صورتي كه ميز لپ‌تاپ كوتاه باشد ، فرد براي استفاده از رايانه مجبور است كه به سمت جلو خم شود و در اين شرايط به ستون فقرات 
و گردن فشار وارد مي‌شود . در صورت بلند بودن سطح ميز هم دست‌ها بالاتر از سطح بدن قرار مي‌گيرند و به اين ترتيب به ناحيه آرنج و مچ دست‌ها فشار 
وارد مي‌آيد . عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي جندي‌شاپور اهواز خاطرنشان كرد : صفحه مانيتور بايد دقيقا روبه‌روي فرد استفاده‌ كننده قرار گيرد تا 
فرد براي ديدن صفحه مانيتور مجبور به چرخش ناحيه گردن و كمر نشود در غير اين صورت گردن و كمر دچار عارضه مي‌شوند. اين فيزيوتراپ ادامه داد: برخي 
افراد در حالت نشسته از لپ‌تاپ استفاده ميك‌نند و آن را بر روي پاهاي خود قرار مي‌دهند در اين حالت كمر و شانه‌هاي فرد استفاده ك‌ننده به سمت جلو خم 
مي‌شود و امكان وارد آمدن آسيب به مفاصل زانو هم وجود دارد . وي تاكيد كرد : استفاده از لپ‌تاپ در حالت درازكش به هيچ‌وجه توصيه نمي‌شود، زيرا در 

اين حالت بر شبكه عصبي گردن آسيب وارد مي‌شود و دردهاي تيركشنده‌اي در اندام فوقاني بدن احساس مي‌شود . 
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سطح مالچ پاشي : 
بيابانزدايي3478هكتار

  روز جهاني 

به كمك بازيافت 

كاغذهاي موجود 

در زباله ها 

ماهيانه درآمدي 

بالغ بر20 ميليارد 

ريال به دست 

خواهد آمد

سازمان بازيافت و مديريت 
پسماند شهرداري بندرعباس 

در  دای�ی  دارم  دوس�ت   : اس�تیلی 
پرسپولیس بماند

- از ته دلت نمی گی
دوزاده�م  ی�ار  دنب�ال   :  منصوری�ان 

می گردم 
- عراق ببر ، یار دوزادهم آماده دنبالشو 

نگرد
مظلومی : لیست سیاه نداریم

- قرار داد سفید داریم
فتح اله زاده : با قلع�ه نویی از هر دری 

سخن گفتیم
- جز، قرارداد !

کفاش�یان : در فدراسیون فقط مسایل 
کلان را پیگیری می کنم !

- چه جالبه ، از این پس فدراس��یون+ 
کلان

نصرتی : با استقلال به توافق رسیدیم
- باز هم خوشحالی برای پرسپولیسی ها

یک�ی از مس�ئولان س�ازمان لیگ ، 
سرود پرسپولیس می خواند !

- مگر سرود خواندن جرمه 
میثاقیان : نشستم خانه تا تیم ها بیایند 

سراغم
- خ��وب کاری می کن��ی ، هزینه ایاب 

ذهاب نداری 
حس�ن عزی�زی : سرپرس�ت هی�ات 
همگانی اس�تان قانون برگزاری مجمع 

همگانی نقص شده است
- چطور قبلا نقص نمی ش��د حالا که بر 

وفق مراد نیست نقص شده
کولاک »جناح«در طرح ورزشی اوقات 

فراغت
- ما نفهمیدیم این ک��ولاک با ردیف 
کردن اس��امی رشته های ورزشی است 

یا برگزاری آن .

شوخی با تیتر 
روزنامه های ورزشی

فوتسال »جام یاران« در حاجی آباد
     یازدهمین دوره مسابقات فوتسال جام یاران گرامیداشت یاد و خاطره 
»مرحوم یونس اس�ماعیلی« با حضور 6 تیم دانش�گاه آزاد ، پرسپولیس 
یاران جوان یونس، ش�اهین ،شادروان خضری و شهید استخری در محل 

زمین چمن مصنوعی حاجی آباد، آغاز شد .
 در نخستین روز این مسابقات تیم پرسپولیس در یک بازی برتر دانشگاه 
آزاد را با نتیجه 4-2 شکس��ت داد و تیم شاهین در مصاف با یاران جوان 
موف��ق در پایان با حس��اب 3 بر یک این تیم مغلوب کن��د . این بازیها تا 

تعیین تیم قهرمان ادامه دارد.

نتایج لیگ فوتبال امید »میناب«
     در ادامه مس��ابقات لیگ فوتبال امید میناب که در ورزشگاه امینی این 

شهر برگزار می گردد در هفته دوم این نتایج بدست آمد :
ش��فاء :صفر ساحل صفر ،آرش :صفر ، بیس��ج کردر :صفر ، تهتی شهوار : 
صفر ، هدف مینا نخل : یک ، س��احل دهوو :یک ، اتحاد بندزرک : یک ، 

کشاورز سعید میناب : یک ، آبفا : یک

آغاز مسابقات لیگ فوتسال »میناب«
    مسابقات لیگ فوتسال میناب با حضور هفت تیم آغاز شد . که در نخستین 
روز آن تیم های فجر ش��هید ذاکری و زرهی دریای کلاهی بر حریفان خود به 
پیروزی دست یافتند و بازی دو تیم آرمان و دهیاری هشتبندی به نتیجه مساوی 

سه و سه دست یافتند .

گل ها : محمد قاسمی )40(و حسن رمون زاده)44(برای آلومینیوم نوین شهاب 
قنبری )59(بام شهرکرد

داور: رحیم مهر پیشه با کمک فرید امیدوار و فرهاد مروجی 
داور چهارم : مهدی یوسف زاده -اخطار : احد لشکری )آلومینیوم نوین (احمد 

احمدزاده واحسان جعفری )بام شهرکرد (
ورزشگاه تختی بندرعباس دوش��نبه 23 خرداد 90ساعت بازی 17:30 اسامی 

تیم آلومینیوم
اصغر دهقان ، عبدالرضا گلی ، احمدرضا حسن زاده ، محمد قاسمی ، محمدرضا 
لطفی پور ، حسین افراء ، )64(علی سالاری ، مازیار شفائی ، یونس باقی زاده، 
محمد اس��فندیاری )56( ، سید علی رضا اردهالی ، احد لشکری ، حسن رمون 

زاده )63(سعید حامل کشاورز 
س�رمربی : عب��دالله نوری زاده ، سرپرس�ت : علی اش��کانی آلومینیوم نوین 
هرم��زگان یک بار دیگ��ر بخت خود را برای رفتن به لیگ دس��ته دوم در یک 
بازی پلی اف بدس��ت آورد و برابر قرعه بازی نخس��ت میزبان تیم بام شهرکرد 
 بود ورزش��گاه تخت��ی برای بار دوم میزب��ان یک بازی پلی اف ب��ود و این بار 
نمی خواست شرمنده هواداران آلومینیوم باشد و حادثه تلخ آلومینیوم هرمزگان 
در لیگ دسته اول تکرار شود .  شاگردان »نوری زاده« می دانستند که رفتنشان 
به لیگ دسته دوم پیروزی در دو بازی رفت و برگشت با حریف شهرکرد کاری 
آس��انی نخواهد بود و این در حالی بود که شهرکرد از لیگ دسته دوم افتاده بود 
 و برای بدس��ت آوردن جایگاه از دس��ت رفته اش شکس��ت آلومینیوم در سر 
می پروراند . هر دو تیم برد برایش��ان مهم ب��ود به همین منظور آلومینیوم برای 
 پی��روزی گام به می��دان نهاد هوای گرم بن��در امتیازی ب��رای آلومینیوم بود که 

می توانست کار را در بندر یکسره کند با شروع بازی حملات تیم آلومینیوم برای 
گشودن دروازه حریف آغاز شد . 

   »حسن رمون زاده« با حرکت های پا به توپ خود آغاز گر حملات آلومینیوم 
بود و همین بازیکن در طول بازی بارها دفاع حریف را به هم ریخت و مهره اصلی 
پیروزی آلومینیوم در این دیدار بود . در نیمه اول پس از چند حمله خطرناک از 
سوی یاران نوروی زاده و عقب نشینی حریف فرصت مناسبی بود تا آلومینیوم به 
گل برسد و محمد قاسمی در یک حرکت پا به توپ در پشت محوطه جریمه با 
شوتی سرکش توپ را به قعر دروازه فرستاد تا آلومینیوم به گل اول دست یابد .

   در ادامه بازی »حس��ن رمون زاده« که چند موقعیت گل را از دس��ت داده بود 

با فرار از مدافع کناری خود اقدام به شوت نمود که توپ پس از برخورد به تیر 
عمودی وارد دروازه شد و نیمه اول آلومینیوم با پیروزی به رختکن رفت . 

    با آغاز نیمه دوم و خنک شدن هوا حریف بهتر ظاهر شد و عکس آن آلومینیوم 
با روی آوردن به بازی هوایی نتوانس��ت بازی نیمه اول ر ا به نمایش بگذارد و 
بارها تا آستانه فرو ریختن دروازه حریف پیش رفت امام نتوانست موقعیت هایش 

را به گل تبدیل کند . 
   و بازی با نتیجه 2 بریک به سود آلومینیوم خاتمه یافت . آلومینیوم باید هفته 
آینده در بازی برگشت در شهر کرد با این تیم دیدار کند که در صورت پیروزی به 

لیگ دسته دوم صعود خواهد کرد .

آلومینیوم نوین در نیمه راه لیگ دسته دوم
آلومینیوم نوین هرمزگان 2      بام شهرکرد 1

گروه 24 نف�ره ، کوهنوردان جه�از اقیانوس 
قش�م و آرش به قله 4501 متری هزار کرمان 

صعود کردند .
    »نعم��ت ال��ه زینلی« یک��ی از کوهنوردان 
ای��ن گروه ب��ه خبرن��گار دریا گف��ت : گروه 
کوهنوردان جه��از اقیانوس قش��م و آرش به 

سرپرستی عبدالعزیز مشت زن از کوهنوردان 
پیشکسوت اس��تان برای فتح قله هزار عازم 

کرمان شدند .
وی گفت : این گروه مسیر روستای ساردویه، 
و ب��اب زنگی ب��رای فتح قله ه��زار را طی 
کردند و دو نف��ر از همراهان برای محافظت 
از وس��ایل و تجهیزات در کوهپایه ماندند و 
22 نفر برای فتح قله آماده ش��دند و پس از 

3/5 ساعت قله هزار را فتح کردند .
 »زنیلی« که برای نخستین بار به قله 4501 
متری هزار صعود ک��رده می گوید علاقه به 
ورزش و کوهن��وردی باعث ش��د که عزمم را 
ج��زم کنم و برای فتح قله به گ��روه بپیوندم و 
قب��ل از صعود به این قله کوههای نیان ، لهرو ، 
باز ، هماگ ، ماهرو ، آب گلمو ، سرستون ، را 

در هرمزگان فتح کرده بودم .

صعود کوهنوردان جهاز 
اقیانوس قشم و آرش 
به قله »هزار« کرمان

مديريت آموزش وپرورش 
شهرستان حاجي آباد 

در نظر دارد به استناد مجوز شماره 
114مورخ�ه  /211 /636 /22
90/2/12س�ازمان امور اقتصادي 
و دارايي استان هرمزگان مقداري 
وس�ايل اس�قاطي و خ�ارج از رده 
و آه�ن آلات فرس�وده س�نگين و 
س�بك را از طريق مزايده عمومي 
 به فروش برس�اند ل�ذا متقاضيان

 م�ي توانن�د حداكثر ب�ه مدت 10 
روزكاري از تاريخ 90/3/27جهت 
درياف�ت اوراق مزايده ب�ه آدرس 
مديريت آموزش وپ�رورش واحد 
حسابداري امور اموال مراجعه يا با 

شماره 
تلفن 0763422-3200

تماس حاص�ل نماين�د . درضمن 
هزينه نش�ر آگهي به عهده برنده 

مزايده خواهد بود

ديدار دو تيم شاهين 
و نايبند سال61

كاپيتان دو تيم قبل از 
بازي پرچم يادبود را 
رد و بدل مي كنند . 
عبدالله رضا كاپيتان 
نايبند )سمت راست( 
كاپيتت��ان  وفاي��ي 
شاهين  )سمت چپ( 
عل��ي زاده داور اين 

ديدار بود

يادها و خاطره ها

حسین نارنجی نسب


