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     طالع بینی 

ويتامين »ث« توان توليد مثلي مردان را افزايش 
مي‌دهد 

   پزش��کان در ي��ک مقاله جدي��د تاکيد کردند مص��رف ويتامين ث توان تولي��د مثلي مردان را 
افزايش مي‌دهد. 

   ب��ه گزارش ايس��نا، اين متخصصان تاکي��د کردند کمبود ويتامين ث در ب��دن مي‌تواند موجب 
کاهش تعداد اس��پرم‌ها )س��لول هاي جنسي مردانه( و نيز کاهش س��رعت حرکت آنها شود که 

نتيجه آن کاهش توان توليد مثلي در مردان است. 
   به گزارش س��ايت اينترنتي لايفمينزهلت، در اين گزارش به چند راه ‌کار مهم و کارآمد براي 

افزايش توان توليدمثلي و جنسي مردان اشاره شده است. 

محققان دريافتند: 
زوال عقل مادران، دو برابر پدران به ارث مي‌رسد

    بر اساس يک پژوهش جديد توسط محققان دانشگاه کانزاس مشخص شد: ميزان احتمال بروز آلزايمر در افرادي که مادرشان به اين بيماري مبتلا بودند، در مقايسه با افرادي که پدرشان به اين اختلال دچار شده بودند، بيشتر است. 
   به گزارش ايسنا، منطقه علوم پزشکي تهران، در اسکن مغزي که محققان دانشگاه کانزاس از فرزندان با والدين مبتلا به آلزايمر گرفتند، مشاهده شد که کوچک شدن ناحيه اصلي مغز در سن بزرگسالي در اين افراد نسبت به کساني که سابقه 
فاميلي نداشتند بيشتر است، به خصوص در فرزنداني که مادرشان دچار آلزايمر بودند کوچک شدن نواحي مغز بيشتر از افرادي بود که پدرشان به اين بيماري مبتلا بودند. کوچک شدن مغز افراد مشخصات بيماري‌ها و اختلالات مرتبط با سن آن‌ها 
است که در بزرگسالي مشاهده مي‌شود و منطقه خاکستري مغز که شامل چين خوردگي‌هاي سينوس مغز است، قسمتي است که در افراد آلزايمري در مقايسه با افراد سالم متفاوت است. در اين پژوهش محققان تصاوير سه بعدي مغز را در 53 
فرد بالاي 60 سال با استفاده از تکنولوژي موسوم به مورفومتري بر پايه وکسل مورد بررسي قرار دادند که مادر 11 نفر آن‌ها دچار آلزايمر و 10 نفر نيز پدرشان به اين بيماري مبتلا و بقيه فاقد سابقه فاميلي بودند. هيچ يک از افراد مورد مطالعه 

دچار فراموشي و يا علائم رواني مربوط به زوال حافظه نبودند. بعد از گذشت 2 سال افرادي که مادرشان دچار آلزايمر بودند تا 2 برابر بيشتر از حجم قسمت خاکستري مغزشان ضعيف شده و يا کاهش پيدا کرده بود. 
   دکتر جفري برنز استاد دانشگاه عصب شناسي از مرکز پزشکي دانشگاه کانزاس و محقق اصلي اين پژوهش مي‌گويد: بر اساس اين پژوهش و ساير پژوهش‌هاي انجام شده در گذشته، واضح است اثر فاکتوري که از مادر به فرزند به ارث 

مي‌رسد در زمينه زوال عقل بيشتر از حالتي است که اين بيماري از پدر منتقل مي‌شود. 

دریا : خودتان را به طور کامل معرفی کنید.
   اینجان��ب عظیم صادقی 33 س��اله متول��د بندرعباس. 
دارای بیش از 7 س��ال س��ابقه مربیگری در رش��ته های 
جوش��کاری برق و آرگون و س��وابق اجرائی در صنایع 

نقت و کشی سازی.
   از س��ال 75 به س��وی حرفه جوشکاری گرایش یافته 
و با اش��تغال در کارگاههای س��طح شهر و سپس صنایع 
کش��تی س��ازی ، علاقه مند به ادامه ای��ن حرفه بصورت 
تخصصی ش��دم. بنابراین در دوره های متعدد مربیگری 
بین الملی جوش و بازرس��ی بین الملی جوش در سطوح 
عالی ش��رکت نموده و موفق به کس��ب م��دارک مربوطه 
ش��ده و سال گذش��ته نیز به عضویت انجمن جوشکاران 
آمری��کا درآمدم. در این بین در دوره های جوش��کاری 
فنی و حرفه ای نیز شرکت نموده که همگی باعث افزایش 

مهارت علمی و عملی بنده شد. 
دریا : سوابق مربیگری خود را بیان فرمایید. 

   از س��ال 82 در مرکز فنی حرفه ای رودان و سپس در 
شهرس��تان بندر لنگه و نهایتا" در مرکز میناب مشغول به 

آموزش شدم.
دریا : وضعیت رش�ته ها و استقبال از رشته های 

فنی وحرفه ای در میناب چگونه است؟
   از آنجا که شهرس��تان میناب دارای دهستانهای زیادی 
بوده و در مس��یر شهرستانهایی چون سیریک و جاسک 
ق��رار دارد، کارآموزان زیادی به این مرکز جهت آموزش 
مراجعه م��ی کنند که با عنایت مس��ئول محترم آموزش 
و مدی��رکل آموزش فنی وحرفه ای اس��تان با بالا بردن 

تجهی��زات آموزش��ی تاثیر بس��یاری را در جهت کیفیت 
آم��وزش و بالاب��ردن انگیزه آنها ش��ده که ای��ن امر در 

اشتغالزایی آنان نقش بسزائی داشته.
دریا : مشکلات و انتظارات ؟

   بن��ده به عنوان مجری واگ��ذاری مدیریت کارگاههای 
آموزش��ی این سازمان هیچ انتظاری از مسئولین نداشته، 
چرا که آم��وزش را به عنوان یک وظیف��ه برگزیده و به 
 این کار عش��ق می ورزم و تنها جه��ت رضای خدا کار 
می کنم و احس��اس می کنم اگر بتوانم در جهت اش��تغال 
حتی یک نفر گامی را بردارم و موثر باشم ؛ این را موهبت 

بزرگ الهی نسبت به خود احساس می کنم.
دریا: صحبتتان با جوانان؟

   مس��ئولین محترم استان در این اداره زحمات بسیاری 
را برای آموزش کارآموزان متحمل می شوند. انتظار بنده 
از جوانان، گرایش به حرفه های فنی می باش��د. چراکه 
ای��ن راه ،تاثیر بس��زائی را هم در زندگ��ی آنان و هم در 
پیشبرد کیفی صنعت کشور و اهداف عالیه انقلاب اسلامی 

خواهد داشت.
دریا :کلام آخر؟

   مراکز فنی و حرفه ای در همه جای استان و حتی این 
شهرس��تان دارای امکانات بسیار بالا و نیز خوابگاههای 
ش��بانه روزی بوده که بص��ورت رایگان در اختیار علاقه 
من��دان قرارمی گیرد. از جوانان خواهش می کنم همگی 
با ش��رکت در دوره ها و اس��تفاده از امکانات رایگان آن 
نقشی را در تحول علمی و اقتصادی کشور داشته باشند و 
در نهایت از مدیر کل محترم جناب مهندس اردش��یری و 
معاون محترم آموزش جناب مهندس نظری بابت تمامی 

زحماتشان کمال تشکر وسپاسگزاری بعمل می آید. 
گفتگو با کارآموز عراقی

دریا: خودتان را به طور کامل معرفی کنید.
  بنام خداوند بخشنده و مهربان. اینجانب فاروق رضائی 
ایرانی الاصل متولد کرمانش��اه فرزند محمد امین س��اکن 

سلیمانیه عراق.
دری�ا: از ک�ی در عراق زندگ�ی می کنی و چه 

طور شد که به ایران و میناب آمدید ؟
   اینجان��ب خدمت مقدس س��ربازی خود را در اس��تان 
کرمان. شهرس��تان کهنوج گذرانده ام و حدود 10 سال را 
در بندرعباس به مش��اغلی چون کارگری ، سپس کسبه 
بازار مش��غول به فعالیت بوده که البته مدتی نیز در اسکله 

شهید رجائی فعالیت نمودم. سپس در پی تاسیس شرکت 
آب معدنی در شهرس��تان کرمانش��اه برآمده که علیرغم 
پیگیری زیاد و همکاری مسئولان مربوطه موفق به اتمام 
پروژه مذکور نشدم.س��پس با ازدواج به لحاظ س��کونت 
همس��ر بنده به عراق مراجعه نموده و در شرکتهای نفت 
و اداره آب و فاضلاب آنجا مش��غول بکار شدم. تااینکه 
در آنجا با 2 تن از جوش��کاران ماهر آش��نا شده و پس 
از صحبت با ایش��ان ابراز داشته اند که از ایران آمده و با 
توجه به داشتن مهارت بسیار بالا و کیفیت فراوان کارشان 
و داش��تن حقوق و مزایای زیاد گفت��ه اند که تنها ظرف 
مدت 3 ماه در ایران و شهرستان میناب در مرکز آموزش 
فن��ی و حرفه ای آموزش دیده اند و بنده نیز بنا را بر آن 
گذاشته که مراجعه به این مرکز در پی آموزش بر آمده که 

بتوانم آینده شغلی خود را تامین نمایم.
دری�ا : وضعی�ت آم�وزش در فن�ی وحرف�ه ای 

میناب چگونه است؟
   اینجانب با داش��تن کمی آگاهی نس��بت به مراکز سایر 
 نقاط کش��ور س��طح کیفیت آموزش و انگی��زه مربیان را 
برای آموزش کارآموزان در این مرکز بسیار بالا ارزیابی 

نموده ام.
دریا: چه برنامه ای برای آینده دارید؟

با گذراندن دوره های مربوطه  به عنوان جوشکار فعالیت 
نموده و با کس��ب مدارک عالیه دانش��گاهی سطح علمی 

خود را بالا ببرم.
دریا: چه صحبتی با جوانان دارید؟ 

   جوانان عزیز سعی کنید از این فرصت طلائی و استفاده 
از امکانات رایگان و مفید این سازمان استفاده نموده که 

تاثیر بسیار بالائی در آینده شغلی آنان خواهد داشت.
6دریا: چه صحبتی با مسئولان دارید؟  

   صمیمانه از مسئولان محترم که در این سازمان مشغول 
به فعالیت و خدمت رس��انی به مردم هستند کمال تشکر 
بعمل می آید علی الخصوص از مس��ئولین استانی و این 

شهرستان.
دری�ا: ه�ر آنچ�ه را ک�ه لازم م�ی دانی�د بی�ان 

فرمایید.
 در بعضی از مناطق یا حتی در س��طح کش��وری آنچنان 
که باید مردم با این س��ازمان آشنا نیستند که بایستی در 
جهت اطلاع رس��انی و نوع فعالیت این سازمان تبلیغات 

بیشتری انجام شود.

فروردين 
بهتر اس��ت نيازها و تمايلات خود را براي س��ايرين 
بي��ان كنيد هر چق��در اين كار را بيش��تر انجام دهيد 

رابطه بهتري بين هر دوي شما برقرار مي شود. 

ارديبهشت
 کم��ی به خاطر حس��اب ه��ای مالی که ق��رار بوده 
اس��ت در طولانی مدت نتیجه بدهد نگران هس��تید . 
دوس��ت دارید کارها را مرتب کنی��د اما اکنون زمان 
 مناس��بی نیس��ت زیرا اطلاعات اش��تباهی به دست 

می آورید..	
 	

خرداد 
انرژي تان فوق العاده بالا رفته اس��ت بايد از افرادي 
كه س��عي دارند ش��ما را از دنبال كردن غرايزتان باز 
 دارن��د ، دوري كنيد، زيرا ش��ما ح��ق انتخاب داريد 
 و باي��د به ح��رف دلتان گوش كنيد ش��ما به دلايلي 
م��ي دانيد در حال حاضر چه كار مي كنيد، چه طور 
مي خواهيد آن را انجام دهيد، چرا و كي، اما ديگران 

به سختي اين مسئله را باور مي كنند.
 		

تير 
 اگر سیاس��ت اخیر شما س��ودمند بوده است.اکنون 
زمان آن اس��ت که کم��ی به ارزش هایت��ان اهمیت 
دهید. به خاطر داش��ته باش��ید که همسرتان از جمله 
کس��انی است که با ارزش است، بنابراین به آن توجه 
کنید، مخصوصاً اگر اخیراً س��رتان شلوغ بوده و او را 

فراموش کرده اید.	 

مرداد
اگر كي نمونه واقعي از شيرها هستيد، در پول خرج 
كردن استاد باشيد، پس مواظب باشيد چرا كه امروز 
روز شانس است.ش��ما طبيعتاً سخاوتمند هستيد، اما 
مراقب باش��يد تا مجبور به پول دادن به كس��اني كه 

حقيقتاً لياقت آن را ندارند، نشويد.	 

شهريور
روز خوب��ی ب��رای معاش��رت با دیگران اس��ت و از 
مصاحبت با آنها سود می برید.با وجود اینکه شخص 
بخش��نده و با گذش��ت هس��تید اما اگر کسی زیاد از 
خودش تعریف کند شما را خسته می کند.اما درمورد 
 بعض��ی دیگ��ر از بودن و مصاحبت با آن ها خس��ته 

نمی شوید.	 

مهر 
امروز آس��مان ش��ما را محدود می کند و یا حداقل 
این گونه به نظر شما می رسد. شما از تمامی آن چه 
ک��ه در اطرافتان رخ م��ی دهد،آگاهید و می خواهید 
ت��ا آنجایی که می توانید آنها را مورد بررس��ی قرار 
دهید تا همه چیز را بفهمید.این احساس بسیار عالی 
و پرهیجان اس��ت ولی نمی توانید با یک دس��ت دو 
هندوان��ه برداری��د و همه این کارها را در ی��ک روز انجام دهید.اکنون 
کمی حد تعادل لازم است،گر چه این نصیحتی نیست که اکنون مایل به 

 		 شنیدن آن باشید.

آبان
هیچ روزی  به ان��دازه امروز برای تان موفقیت آمیز 
نیس��ت.این ایده که می توانید همه کاری انجام دهید 
س��بب بروز موفقیت برای ش��ما می شود.اگر متوجه 
شدید که دیگر رقابتی در کار نیست به دنبال موضوع 
ت��ازه ای می گردید تا مجدداً در رقابت ها ش��رکت 
کنید و تغییر چیزی اس��ت ک��ه در تمام زندگی با آن 

سرو کار دارید.	 

آذر
ش��ما آذري ها ذاتاً ماجراجو هس��تيد و بش��ما اين 
ام��كان را مي دهد ك��ه كي كار غير ع��ادي بكنيد. 
وقتي قرارباش��د ش��ما كي نقطه نظر جديد نسبت به 
زندگ��ي و ديد جديد در زندگي اختيار كنيد، ديگران 
با كم��ال ميل حاضرند اطلاع��ات و آموزش در آن 
مورد به ش��ما بدهند و اگر ب��راي عوض كردن روال 
قديمي زندگي نياز به ريسك كردن باشد شما حاضريد كه ريسك كنيد. 
شكستن قيد و بند از كي زندگي معمولي و عادي آزادي عملي به شما 

مي دهد كه حيطه هاي جديد را كشف نمائيد.	

دي	 
بحث روز گذش��ته ممكن اس��ت هنوز ذهن ش��ما را 
مشغول كرده باش��د. نگراني ها و دلشوره ها را كنار 
بگذاريد. ممكن است بدون اين كه شما متوجه شويد، 
ش��خص ديگري نيز همين نگراني ها را داشته باشد 

ولي قادر به بيان آن ها نباشد.	

بهمن	 
س��یارات بر روی زندگی و همینطور روابط نزدیک 
ش��ما تاثیر زیادی می گذارند و در روابط اجتماعی 
فرصت های زیادی خواهید داش��ت و لازم است که 
کاره��ا را ه��م اکنون انجام دهید و آنه��ا را به دقایق 
آخر واگ��ذار نکنید و به ای��ن روش دیگران متوجه  
می ش��وند که شما واقعاً‌ دوست دارید با آنها باشید و 

اکنون تصمیم بگیرید و منتظر فرصت های بعدی نباشید.

 		 اسفند
درباره ش��ما چند مس��اله می تواند رنج آور شود و 
از خود بی خود ش��دن ) مس��تی (‌می تواند ش��ما را 
آرامش بخشد. اگر شما سفرتان را می توانستید چند 
روز عق��ب بندازید مقدار زیادی وقت با ارزش خود 
را صرف��ه جویی می کردید . اگر مجبور هس��تید که 
به جایی بروید حمل و نقل عمومی ممکن اس��ت از 

ماشین خودتان بهتر باشد.

 »جوشکاری«
 جوانی را از عراق 

به ایران کشاند 

گرچه به اذعان مس�ئولان، رش�ته های فنی وحرفه ای به جایگاه واقعی خود در جامعه 
نرسیده اند و بسیاری از مردم با این رشته ها واشتغالزایی اینگونه رشته ها آشنا نیستند 
و نیاز است که اطلاع رسانی بیشتری صورت گیرد؛ اما در موردی قابل توجه، یک جوان 
عراقی برای آموزش یکی از رشته های فنی وحرفه ای از عراق به ایران آمده است.پس 
از اطلاع یافتن از اینکه کارآموزی از عراق به میناب آمده است تا رشته "جوش آرگون" 

را آموزش ببیند ؛ با وی و مربیش به گفتگو نشستیم. با ما همراه باشید.

علی زارعی

    افقی : 
1- جان فشانی - خالی از سر و صدا 

2- به صورت جدی و برابر با نقررات و تشریفات 
- پرنده کوچک یا حشره - تنبل 

3- کزاز - وسیله ای برای پرواز - یک آشام از آب 
4- آماس - سورا سی و ششم قرآن - وسیله 

روشنایی -حرف هشتم یونانی 
5- چک- نادر - کوبنده خانگی 

6- ظرف غذاخوری - باجه - هزار کیلو 
7- سنگ انداز - آزرده شدن - شرم 

8- برد معروف - پخش و پلا - عدد ترتیبی 
9- ذره باردار - قسمی سجاده - زن شوهر مرده 

10- واحد تنیس - عالم و پشوای مذهبی - پدید 
آوردن ، نوسازی 

11- بی پروایی - سد جاجرود - ظرف سرکه 
12- نیرنگ - شهری در روسیه - پول ژاپن - فلز 

چهره 
13- مونس ، نزدیکی به درگاه خدا - روش با 

معیار معتبر 
14- سبک ادبی - تکرار شده - شهری در 

آذربایجان غربی که به دلیل اینکه در مرز  سه کشور 
ایران ، ترکیه و جمهوری آذربایجان قرار گرفته 

دارای موقعیت جغرافیایی و نظامی مهم است 
15- نهر بزرگ - پاسیفیسم 

    عمودی : 
1- سالخورده - ریاست هیات وزیران با ... است 

2- قابل حصول - آشیانه پرندگان شکاری - 
خجالتی 

3- پیشوا - امر به ماندن - شک 
4- عداوت - امر به نشستن - نت مخمور - 

دگرگون کردن - صورت و زشت تر شدن 
5- سبک و شیوه - سنگ زینتی - من و جنابعالی 

6- ردیف - سیر کننده - شیرینی 
7- بالشتک نان پزی - کشتیبان - آن مقدار از غذا 

که یک بار در دهان گذاشته شود 

8- دل انگیز - صیقل دادن - جزیره ای در کشورمان
9- پروتئین گیاهی - بردباری دروغین - بیماری پوستی 
10- مقدمه چینی - پیغمبر زمان اردشیر بابکان - نقش 

هنری 
11- عید ویتنامی ها - در بر روی آن حرکت می کند - 

بذر ، هسته 

12- گنجشک - کلمه شگفتی - ترسو - طریقه و نوع 
13- جعبه مقوایی - فرمایشات گرانبهای پیامبر )ص( و 

ائمه اطهار )ع ( - مردان 
14- گشادگی - پرنده خوش خوراک - ستارگان 

15- اثری از محمد علی جمالزاده - متابعت

ابلاغ
احتراما خواهان صدیقه اخلاقی دادخواستی به خواسته الزام تنظیم سند رسمی دو دستگاه اتومبیل نیسان التیما و یکدستگاه چوپریز، بطرفیت 1- طوبا احمدی و 
2- اکرم عسکری و 3- سارا عسکری و خانم هرما کریس تقدیم نموده که وقت رسیدگی برای مورخ 89/12/18 تعیین گردیده لذا مقرر است در مورخ فوق جهت 

رسیدگی در شورای حل اختلاف شعبه یک قشم واقع در دادگاه قدیم قشم حضور بهم رسانند . 
رئیس شورای حل اختلاف قشم-محمد صالح امینی  

پیشگیری اولیه از بیماریهای قلبی-عروقی 

    

باتوج��ه به نقش چربی ها دربروز بیماریهای قلبی-
عروقی،تعدی��ل در دریافت چرب��ی ها ،یا به عبارت 
دیگر اصلاح و بهبود عادات غذایی و شیوه زندگی، 
یکی از راهکارهای ضروری برای پیش��گیری اولیه 

بیماریهای قلبی –عروقی به شمار می رود .
   در بیمارانی که دارای یک ریسک فاکتوربوده ولی 
هیچ شواهدی مبنی بر وجود بیماری قلبی –عروقی 
در آنها مش��اهده نمی ش��ود با اصلاح رژیم غذایی ، 
ورزش وس��ایر تغییرات درشیوه زندگی می توان 
خطربروز بیماریهای قلبی-عروقی را کاهش داد. 
200mg/ دربیمارانی که کلسترول آنان بیشتر از

dlو40mg/dl<HDLمی باشد باید پس از انجام 
آزمای��ش تصمی��م در م��ورد درمان برعهده پزش��ک 
و بس��تگی به می��زان LDLدارد و ب��ه منظور کاهش 
کلس��ترول وتری گلیس��رید خون، رژیم بامحدودیت 
چرپ��ی موثراس��ت.که ای��ن رژی��م تاکیدبرمص��رف 
غلات،دانه ها،حبوبات ،سبزیها،میوه ها ،گوشت سفید، 
لبنیات کم چرب وجایگزین کردن غذاهای کم چرب 
به جای پرچرب وکاهش مصرف گوش��ت قرمز دارد 
برخ��ی مواد غذایی غیرمجاز برای افراد با کلس��ترول 

بالاعبارتنداز:
پاچ��ه،  ،کل��ه  زب��ان  مغز،جگ��ر،دل،      
قس��مت های چرب انواع گوش��ت قرمز، سوس��یس 
 وکالباس ، ش��یر و ماس��ت پرچرب، پنیر محلی، پنیر

 خامه ای، بستنی، زرده تخم مرغ، سس مایونز، کره ، 
 دنبه، روغن حیوانی ،روغن نارگیل، مارگارین ،شیرینی 

خامه ای ،شکلات ،چیپس وغذاهای سرخ کرده.
   انجمن قلب آمریکا توصیه نموده است افراد جامعه 
برای حفظ س�المتی خود از یک رژیم غذایی متنوع 
ش��امل میوه ها ،سبزیها،موادغذایی کم چرب یابدون 
چربی ،غ�الت ،حبوبات ،دانه ها ومغزهاوگوش��ت 

سفیدو... استفاده نمایند . 
     منبع :کتاب چربی ها،روغن های خوراکی 
ونقش آنهادر سلامت تالیف مینامینایی

چند نکته مهم
 * برای جلوگیری از افزایش چربی های خون ،رژیم غذایی باکنترل وزن وافزایش فعالیت وورزش توصیه 
می شود .درابتدابرای افراد غیر فعال ،یک فعالیت بدنی متوسط نظیر 30-45دقیقه پیاده روی توصیه می شود 
که بعدا باید به 60دقیقه پیاده روی درروز برسد .*توصیه میشود مصرف فیبر غذ ایی همراه با مقدارکافی 
مایعات دررژیم غذایی افزایش یابد.*جایگزین نمودن میوه ها ،حبوبات ،دانه هاواسیدهای چرب غیر اشباع 
بجای موادغذایی دارای اسید چرب اشباع )جامد(*حتی الامکان از مصرف غذاهای سرخ شده پرهیز ودر 
صورت لزوم تنهاازروغن مایع مخصوص سرخ کردنی استفاده شود .*بجای روغن جامد از انواع روغن مایع 
نظیر آفتابگردان ،زیتون ،کلزا ،زیتون ، سویاو...استفاده شود.*برای مصارف شیرینی پزی می توان ازروغن سفت 
وجامد استفاده نمود ولی توصیه میشود دررژیم غذایی سالم مصرف شیرینیها محدودشود.*کاهش مصرف 
غذاهای آماده بویژه غذاهای سرخ کرده .*جایگزین نمودن کشمش ،آلووخرما بجای گردو ،بادام وپسته در تهیه 
شیرینی ها.*استفاده ازبستنی میوه ای بجای بستنی سنتی .*استفاده از آب لیمو وآبغوره همراه باروغن زیتون 

وماست بجای مایونز در سالاد.
 واماچندنکته جالب :  

 **مصرف سیر وپیاز باعث کاهش کلسترول ،تری گلیسرید وLDLمی گردد.
**هویج به دلیل دارابودن فیبر محلول )کلسیم پکتات (منجربه کاهش کلسترول می گردد.به طوری که مصرف 

یک فنجان هویج درروز پس از 3هفته سطح کلسترول خون را به میزان 11درصد کاهش می دهد.
**مصرف سویا منجربه کاهش سطح کلسترول خون می شود .  

    مریم صالحی واحدسلامت خانواده -شبکه بهداشت 
ودرمان پارسیان

 مراک�ز فن�ی و حرف�ه ای در 
همه جای اس�تان و حتی این 
امکان�ات  دارای  شهرس�تان 
بس�یار بالا و نی�ز خوابگاههای 
شبانه روزی بوده که بصورت 
رایگان در اختیار علاقه مندان 

قرارمی گیرد 

 جوانان عزیز سعی 
کنی�د از ای�ن فرصت طلائی 
و اس�تفاده از امکانات رایگان 
و مفید این س�ازمان اس�تفاده 
نموده که تاثیر بسیار بالائی در 

آینده شغلی آنان 
خواهد داشت


