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 به جای پرد اختن به برنامه استراتژیک
به تفکر و اید ه های استراتژیک روی آورید . 

آب و هوا

 گزید ه ای از
قیمت های خود رو

برای مشاهد ه فهرست 
کامل قیمت های روز 

خود رو های د اخلی و خارجی 
و همچنین قیمت انواع 
کالاهای د یجیتال / طلا 
و سکه همچنین برنامه 

پروازهای د اخلی و خارجی 
و حرکت قطارها به سایت 

 Forsatnet.ir
گزارشی از رستوران بوکامراجعه کنید 

تنوعی که رضایت شما را
 فراهم می کند 

Asx 164,900,000میتسوبیشی
189,800,000میتسوبیشی اوتلند ر

127,800,000میتسوبیشی لنسر
92,000,000میتسوبیشی لنسر د ند ه ای

نیاز 
مد یران امروز

5



www.forsatnet.ir نمای گرد شگری2 ضمیمه  
شمــاره 280
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12000 مشترک شرکتی
روزنامه فرصت امروز در حال حاضر

دارد و آگهی های شما در ضمیمه نما توسط صاحبان مشاغل 
مختلف و مدیران عامل شرکت ها دیده می شود.

 با حضور در بانک اطلاعات امور گردشگری
فرصت رونق کسب و کارتان را از دست ندهید.

نیاز مد یران امروز

کویر زمان آباد 
کویر زمان آباد  مرکز د هس��تان خارتوران از توابع بخش بیارجمند  شهرستان 
ش��اهرود  د ر فاصله 130 کیلومتری جنوب ش��رق بیارجمند  و 240 کیلومتری 
جنوب ش��رقی ش��اهرود  قرار د ارد . د ر این منطقه می توان لایه هایی را از د وره 
کربونیفر مش��اهد ه کرد  و علت آن فرس��ایش باد ی است که د ر منطقه وزید ن 
د ارد . بیش��تر منطقه از ماس��ه ای تشکیل شد ه که د انه های س��یلت نیز د ر آن 
د ید ه می ش��ود . از پوش��ش گیاهی منطقه می توان به گیاهان شورپسند  و گاهاً 

تاغ اشاره د اشت. 
این روستا تحت تاثیر اقلیم کویری با آب و هوای گرم و خشک بیابانی است. 
برای د سترسی به این روستا   باید  از شاهرود  به سمت سبزوار حرکت کرد . پس 
از طی 65 کیلومتر به ش��هر میامی  رس��ید ه و حد ود  6 کیلومتر از آن گذشته و 
از طریق جاد ه آسفالته مشخصی که به سمت جنوب می رود  مسیر را به سمت 
بیارجمند  پی بگیرید . مسیر از بیارجمند  به سمت جنوب شرق امتد اد  می یابد . 
با عبور از روس��تاهای خان خ��ود ی، احمد آباد ، محمد آباد  و توچاه پس از طی 
ح��د ود  130 کیلومتر به زمان آباد  می رس��ید . این منطق��ه د ارای جذابیت های 
ویژه ای اس��ت. چش��مه آب گرم، امامزاد ه پیر زمان آباد ، قلع��ه حصار، زیارتگاه 
جرجیس نبی، آبش��ار فصلی و س��د  قد یمی  هیرمی، قلعه س��نگی اسب کشان 
و روس��تای مد فون ش��د ه خوار از جمله د ید نی های این منطقه اس��ت. جهت 
کویرنورد ی د ر این منطقه می توانید  به س��مت ش��مال روستا حرکت کنید . د ر 
ابتد ا اثر  اند کی از ماس��ه های روان را می توانید  مش��اهد ه کنید  ولی بر حجم آن 
د ر مس��افتی کوتاه افزود ه ش��د ه و تپه ها و رمل های ماس��ه ای سراسر منطقه را 
می پوش��اند . می توانید  پس از یک س��اعت حرکت بر روی رمل های ماسه ای به 
س��مت غرب رفته و پس از حد ود  یک س��اعت و ربع تا س��مت جنوب ش��رق 
حرکت نمایید  تا به روس��تای زمان آباد  برسید . GPS  د ر کویر زمان آباد  جهت 

کویرنورد ی الزامی  است. 

کویر طرود 
طرود  جزیره ای د ر د ل کویر بی انتهاست. روستایی د ر 120 کیلومتری جنوب 
شاهرود ، با مرد مانی خون گرم و سختکوش که کویر و ماسه های روان د ر اطراف 
آن به چش��م می خورد . شترهای بی شمار د ر اطراف روستا به چرا مشغول اند  و 

کویر آن د ر زیر نور آفتاب چون رنگین کمان بر سطح زمین است. 
برای د سترس��ی به این روس��تا س��ه راه وجود  د ارد : مس��یر نخست از طریق 
شاهرود  و جاد ه ای است که از جنوب آن به سمت اصفهان می رود . د ر این مسیر 

پس از طی حد ود  120 کیلومتر به طرود  می رسید . 
مس��یر د وم از طریق جاد ه اصفهان و کرمان اس��ت که از جند ق به حسینان 

آمد ه و مسیر را 38 کیلومتر به سمت شرق باید  پیمود  تا به طرود  رسید . 
مس��یر سوم از طریق جاد ه جنوبی د امغان است که به سمت اصفهان می رود  
و پس از رس��ید ن به روستای حس��ینان 38 کیلومتر به سمت شرق باید  رفت 

تا به طرود  رسید . 
طرود  د ر حاشیه جنوب غربی منطقه حفاظت شد ه خارتوران قرار د ارد . برای 
کویرنورد ی د ر این منطقه می توانید  به جنوب روس��تا رفته و از آنجا مسیری تا 
حد ود  15 کیلومتر را به سمت جنوب بپیمایید . مسیر با پیمایش د ر خاک های 
ترک خورد ه و ماس��ه ها توامان است. د ر مسیر شما هیچ چشمه ای وجود  ند ارد . 
مسیر ش��اید   اند کی یکنواخت باشد  ولی تنوع جنس خاک، به میزان زیاد ی از 
یکنواختی مسیر می کاهد . هرچه بیش��تر به پیش می رویم جنس خاک نرم تر 

می شود  و گویا د ر برخی نقاط نمک بر روی سطح خاک شوره بسته است. حد ود  
4 ساعت به سمت جنوب حرکت کرد ه اید . بازگشت از این مسیر  اند کی بیشتر از 

زمان رفت به طول می انجامد  و د لیل آن شیب عمومی  منطقه است. 

کویرحاج علی قلی
کویر حاج علی قلی د ر جنوب شرقی شهر د امغان قرار د ارد . وسعت آن 6541 
کیلومت��ر مربع بود ه و از جن��وب به کوه های د ولت یار، کوه خرس، کوه ترکمن 
گور و از ش��مال به کویر د امغان؛ از ش��رق به کوه اهوند ؛ از جنوب غربی به کوه 
پنج و کوه س��رخ و از غرب به د هس��تان فرات محد ود  می گرد د . زمین های این 
کویر از پلتفورم های نمکی پوشید ه شد ه و زمین های اطراف آن باتلاقی با د رصد  

چسبند گی متوسط است. 
این کویر از خاک رس که نمک روی آن را پوش��اند ه تش��کیل شد ه است که 
حد ود  60 د رصد  س��طح کویر را تش��کیل می د هد . د و مسیر برای ورود  به کویر 
وجود  د ارد : مسیر نخست از طریق جاد ه شاهرود  به طرود  و روستای چاه جام و 

مسیر د وم از طریق خورزان د ر جاد ه د امغان- معلمان است. 
جهت د ید ار یک روزه از این کویر پیش��نهاد  م��ا پیمایش از طریق خورزان 
اس��ت. برای د سترسی به مس��یر پیمایش از د امغان به س��مت جاد ه اصفهان 
حرک��ت کرد ه تا پس از حد ود  35 کیلومتر به د وراهی حس��ن آباد  برس��ید . از 
د اخل روستای حسن آباد  به سمت روستای خورزان که د ر فاصله 6 کیلومتری 
حس��ن آباد  قرار د ارد  حرکت کنید . از این روس��تا آب آش��امید نی خود  را تهیه 
کرد ه و به س��مت جنوب ش��رق مسیر خود  را اد امه د هید . د ر یک جاد ه خاکی 
مش��خصی که از کنار م��زارع می گذرد  و طول آن د ر حد ود  6 کیلومتر اس��ت 
حرکت کنید  تا به مس��یح آباد  برس��ید . پس از مسیح آباد  نیز مسیر را به سمت 
جنوب شرق اد امه د هید .  اند ک اند ک جنس و رنگ خاک تغییر نمود ه و املاح 
نمکی، خود  را د ر س��طح خ��اک می نمایاند .  اند کی باتلاقی ب��ود ن د ر صورت 
بارند گی د ر روزهای قبل طبیعی به نظر می رس��د . از یک ش��اخه نمکی عبور 
کرد ه که طول آن حد ود  یک کیلومتر اس��ت، س��پس د وباره خاک رس نمایان 
می گرد د  که حد ود  500 متر د رازا د ارد . پس از آن وارد  محیط اصلی کویر حاج 
علی قلی می ش��وید . تا چشم کار می کند  شوره زار است و اشکال نمکی. حرکت 
را به سمت شرق آغاز نمود ه و بر روی نمک ها گام می گذارید . شبکه های نمکی 
نظم خود  را به علت گام نهاد ن ما بر رویشان از د ست د اد ه و می شکنند . حد ود  
4 کیلومتر به پیش بروید . تا بد ین نقطه برای پیمایش یک روزه کافی به نظر 
می رس��د  و می بایست از مسیر رفته بازگشت. اگر قصد  اقامت شبانه د ر کویر و 

اجرای برنامه ای د و روزه را د ارید  ما به شما پییشنهاد  پیمایش تا خرگوشی را 
د اریم. بد ین منظور این مس��یر را حد ود  7 کیلومتر د یگر به سمت شرق اد امه 
د هید . مس��یر  اند کی یکنواخت ولی زیباست. شبکه های لانه زنبوری نمکی د ر 
همه جا وجود  د ارد . پس از حد ود  3/5 ساعت پیمایش، از ابتد ای کویر به سمت 
جنوب شرق اد امه مسیر د اد ه و حد ود  7 کیلومتر به پیش بروید . بعد  از گذشت 
حد ود  2 س��اعت د ر این نقطه محلی را برای اس��تقرار چاد ر آماد ه کرد ه و شب 
را با آسمان پر ستاره اش سپری نمایید . صبح هنگام مسیر را به سمت جنوب 
پی گرفته و به پیش بروید . حد ود  یک ساعت که به سمت جنوب اد امه د هید . 
اند ک اند ک از حجم نمک ها کاسته می شود  تا پس از حد ود  یک ساعت از کویر 
خارج ش��د ه و د ر کویر جنوب حاج علی قلی، به س��مت جنوب غرب مس��یر را 
اد امه د هید . پس از حد ود  11 کیلومتر به خرگوشی که محل پرورش شتر است 

و بسیار زیبا و د ید نی می رسید . 
مس��یر را از طریق جاد ه آن 6 کیلومتر اد امه د هید  تا به جهان آباد  برس��ید . از 
جهان آباد  جاد ه ای خاکی به سمت غرب امتد اد  می یابد . این مسیر را تا یزد ان آباد  
که ح��د ود  7/5 کیلومتر فاصل��ه د ارد  پیمود ه تا به آن برس��ید . از یزد ان آباد  تا 
حاشیه جاد ه اصفهان فقط 500 متر فاصله است. طول کل مسیر پیمود ه شد ه 
52 کیلومتر می باش��د  و د ر  مسیر هیچ منبع آبی د ر کویر حاج علی قلی وجود  

ند ارد . 

باراند از سرنمک
د ر جنوب استان سمنان وجود  سه کویر بزرگ شامل پارک ملی کویر، د شت 
کویر و کویر حاج علی قلی و قسمت های شمالی ریگ جن، استان را د ر وضعیت 
خاصی از لحاظ جنس و نوع کویر قرار د اد ه اس��ت. از بلورها و گنبد های نمکی 
گرفته تا کال شورها و رمل های ماسه ای. فاصله جنوب د امغان تا شاهرود  یکی از 
زیباترین کویرها را به خود  اختصاص د اد ه است. وجود  روستاهای کویری چون 
طرود ، حسینان، معلمان، رشم، حسن آباد  و خورزان د ر حاشیه کویرهای بزرگ 
 ایران، زیبایی خاصی به کویرهای اس��تان بخش��ید ه اس��ت. د ر جنوب روستای 
معلمان، منطقه ای وجود  د ارد  که به د لیل عبور رود  کال شور از آن و وجود  نمک 
د ر خاک آن و اشباع نمکی و  ایجاد  بلورهای نمک به بار اند از نمک معروف است. 
ش��اید  بازد ید  و گام برد اش��تن د ر د رون این کویر جذابیت خاصی د اشته باشد . 
به این منظور از د و مسیر می توان به حسینان د ست یافت: از د امغان به سمت 
جاد ه اصفهان و با طی حد ود  120 کیلومتر به حس��ینان می رسید . از حسینان 
مس��یر جاد ه کویری را 81 کیلومتر که پشت سر بگذارید  د ر سمت غرب جاد ه 
آثار کال شور و بلورهای نمکی را مشاهد ه خواهید  کرد .  اینجا باراند از سرنمک 
است. می توان د رون آن گام نهاد  و برای نفوذ به اعماق این شوره زار ابتد ا حد ود  
7 کیلومتر )حد ود  2 س��اعت( به س��مت غرب رفته و حد ود  د و ساعت د یگر به 

سمت شمال غرب مسیر را اد امه د هید . 
د ر زیر پاهای ش��ما بلورهای نمک می شکنند  و وجود  سفید ی د ر د ل کویر و 
این شوره زار عظیم حس و صحنه زیبایی را تد اعی می کند  که د ر کمتر لحظه ای 
از زند گی به آن می توان د ست یافت.  اینجا بیشترین بلورهای نمکی را د ر خود  
جای د اد ه است. برای بازگشت مسیر را 14 کیلومتر )حد ود  4 ساعت( به سمت 

جنوب غرب حرکت کنید  تا به نقطه آغازین خود  بازگرد ید . 
د قت د اش��ته باشید  همزمان با بارش باران، منطقه به حالت باتلاقی د ر آمد ه 
و عبور از آن خطرناک می ش��ود . بهترین فصل پیمایش این مسیر ابتد ای پاییز 

و انتهای زمستان است. 

د وشنبه 5 مرد اد  1394

کویرهای استان سمنان
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هتل Vista د ر مجاورت مرکز ش��هر پاتایا و س��احل ش��نی طلایی آن واقع ش��د ه و اقامت راحتی را به 
همراه اینترنت رایگان و مرکز آب گرم لوکس به میهمانان ارائه می د هد . اتاق های هتل Vista، به س��بک 
مد رن تزئین و از تلویزیون LCD، محیط کار وس��یع، اینترنت رایگان و پرس��رعت برخورد ار می باش��ند . 
اتاق ها، ش��بانه روز نظافت می ش��وند . میهمانان می توانند ، از آبتنی د ر اس��تخر آب شور هتل لذت برد ه و 
د ر مرکز بد نس��ازی آن به ورزش بپرد ازند . همچنین می توانید  از خد مات و معالجات ماس��اژ د رمانی مرکز 
آب گرم مجلل هتل بهره مند  گرد ید . ناهار یا ش��ام خود  را د ر رس��توران Patio که به س��رو انواع خوراک 
های تایلند ی و بین المللی و نوش��ید نی های متنوع میپرد ازد  میل نمائید . رس��توران کنار استخر نیز، غذا 

را د رهوای آزاد  سرو می کند .
مسافرین می توانند  از تورهای 7 شب آژانس گرد شگران استفاد ه کنند .

پرواز قش��م ایر به مقصد  بانکوک می باشد . مسافرین بعد  از 7ساعت پرواز وارد  فرود گاه شد ه و به صورت 
رایگان تا هتل ترانسفر می شوند .

خد مات آژانس
 7ش��ب اقامت د ر هتل با صبحانه +بلیت رفت و بر گش��ت با پرواز ایرباس قشم ایر+ترانسفر فرود گاهی و 

راهنمای فارسی زبان + بیمه مسافرتی و ویزای توریستی + یک سیم کارت رایگان برای هر اتاق.
برای د ریافت اطلاعات بیشتر با شماره 88531430 تماس گرفته و یا به سایت زیر مراجعه فرمایید .

www.ist24.ir

Vista هتل
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استیو جابز معتقد  بود  که تمام مرد م باید  برنامه نویسی 
یاد  بگیرند ، چون برنامه نویس��ی به ش��ما ی��اد  می د هد  که 
چگون��ه فکر کنید . اهمیت برنامه نویس��ی د ر د نیای امروز 
که همه چیز وابس��ته به تکنولوژی و کامپیوتر اس��ت، بالا 
رفته اس��ت. د ر این مطل��ب پنج م��ورد  از د لایل اهمیت 

برنامه نویسی قید  شد ه است. 
 ماشین های بد ون رانند ه، هوش مصنوعی و اینترنت اشیا 
از موارد ی هس��تند  که به تازگ��ی د ر د نیایی که ما د ر آن 
زند گی می کنیم، وارد  شد ه اند . گفت وگو  های جد ید ی بین 
مرد م رواج پید ا کرد ه  اس��ت که زبان برنامه نویسی به زبان 

مشترک آیند ه تبد یل خواهد  شد . 
با وجود  اینکه اتوماسیون و نرم افزار ها، میلیون ها نفر را از 
کار  بیکار کرد ه اند ، ولی موقعیت  های شغلی جد ید ی را هم 
به وجود  آورد ه اند . به همین جهت هنوز هم مشاغل فراوانی 
هستند  که کامپیوتر و روبات ها از انجام آنها عاجز هستند . 
حتی پیشکسوتان د ر زمینه پرد ازش ابری هم از اهمیت 
و پتانس��یل بالای برنامه نویسی با خبر هستند . اوایل سال 
قبل، لیلا سِ��کا مد یر ارش��د  د ر Salesforce )ش��رکت 
سان فرانسیس��کویی ک��ه د ر زمینه پ��رد اش ابری فعالیت 
می کند (، د ر مصاحبه ای با بیزینس انس��اید رز اذعان کرد  
که ند انستن برنامه نویسی از بزرگ ترین اشتباهات زند گی 

اوست. 
او همچنین می گوید :کد  و برنامه نویسی، زبان کامپیوتر 
اس��ت؛ من می خواهم با کامپیوتر صحبت کنم و زبانش را 
یاد  بگیرم. یاد گیری برنامه نویسی باعث موفقیت بیشتر د ر 

کار من خواهد  شد . 
باید  این حقیقت را د ر نظر گرفت که همه مرد م د وست 
ند ارند  که توس��عه د هند ه یا مهند س نرم افزار ش��وند . پیتر 
ارجنت موسس Code Factory د ر سید نی، اعتقاد  د ارد ، 
کس��انی برنامه نویسی را به عنوان هد ف د نبال می کنند  که 
اید ه ای برای کوتاه کرد ن یا ساد ه کرد ن فرآیند  های کاری 

خود  د ارند . 
پیتر باور د ارد : زمانی که برنامه نویس��ی یا کد  نویس��ی را 
د ر تک تک ابعاد  زند گی خ��ود  )مهارت، د انش و تجربه د ر 

زمینه های د یگر زند گی( نهاد ینه می کنید ، هر کد ام از این 
بعُد  ها، قد رتمند  تر و هد فمند  تر از قبل می ش��وند . می توان 
نتیجه گرفت که فرقی نمی کند  د ر چه زمینه ای مشغول به 
کار هستید ؛ آیا حساب د ان هستید  یا پیمان کار، آیا هنرمند  
هستید  یا آموزگار! د انستن برنامه نویسی سبب برتری شما 
نسبت به د یگران می ش��ود . د ر این مقاله قصد  د اریم پنج 
مورد  از مزیت های یاد گیری برنامه نویسی را مطرح کنیم که 
حتی باعث می شود  شما د ر شغل فعلی خود  هم پیشرفت 

د اشته باشید . 

1. تفکر خلاقانه د ر لحظات بحرانی
د ر حال حاضر، اکثر مد یران اجرایی د ر تلاش برای پید ا 
کرد ن راه حلی برای افزایش سود  د هی و کاهش هزینه های 
جانبی هس��تند . باید  ای��ن موضوع را د ر نظ��ر گرفت که 
کد  نویس��ی و تکنولوژی، تاثیر به سزایی د ر سازمان د هی و 
کنترل بخش های مختلف یک کسب و کار د ارد  و ورود  آن، 
سبب می شود  که فرد  با د ید  حساس تری پروسه های جاری 
را د نبال کند  و به د نبال راه حل های خلاقانه تری برای بهبود  
راند مان  کاری باش��د . پیتر این موضوع را به روشی ساد ه تر 
بیان می کند : حسابد ار شرکت ما، مجبور بود  که برای نشان 
د اد ن گزارشات به مشتری ها، اطلاعات چند ین سیستم را 
ثب��ت و ضبط کند  و این اطلاع��ات را به روی کاغذ بیاورد  
و ارقام را با د س��ت جابه جا کند . او همیشه به د نبال راهی 
آس��ان تر برای انجام این کار بود  و بعد  از آشنایی با ساخت 
نرم افزار، اهمیت برنامه نویس��ی برای او مش��خص شد  که 

چگونه د ر افزایش روند  کار ها به او کمک می کند . 

2. افزایش خلاقیت
متخصصان اعتقاد  د ارند  که کد  نویسی یا برنامه نویسی، 
بیشتر بر پایه فنون خلاقیت است تا علوم کامپیوتری. د ر 
حقیقت برنامه نویسان )توسعه د هند گان( همانند  هنرمند ان، 
خالق و سازند ه یک اثر هستند  و نتیجه کار آنها مرتبط با 
طرز بیانشان اس��ت. برنامه نویسی شما را مجاب به تجربه 
و آزمای��ش اید ه های جد ی��د  می کند . پیتر نظ��رش را د ر 

این زمینه این گونه بیان می کند : کد  نویس��ی، کاری بسیار 
خلاقانه اس��ت. خلاقیت نه از بعُ��د  هنرمند انه؛ بلکه از این 
بعُد  که شما چیزی را خلق کرد ه اید  که قبلا وجود  ند اشته 
است. با استفاد ه از چند ین ابزار، نرم افزاری را خلق کرد ه اید  
که توسط جامعه مورد  اس��تفاد ه قرار می گیرد  یا کاری را 

بهبود  می بخشد . 

3. تکنیک حل مشکل
د انستن علم برنامه نویسی به شما د ید گاه یک مهند س  
نرم اف��زار را می د هد  و به ش��ما می آموزد  ک��ه چگونه د ید  
کامپیوتری د اش��ته باشید  و مش��کلات را از آن منظر حل 
کنید . زبان برنامه نویسی بر پایه منطق، الگوریتم و ریاضیات 
اس��ت و به ش��ما آموزش می د هد  که برای حل مشکلات 
بزرگ، لازم است که آنها را به بخش های کوچک تر تقسیم 
کنید  تا آس��ان تر حل شوند . پیتر می گوید : شما هیچ وقت 
یک برنامه را صرفا برای ساخت یک برنامه نمی سازید . شما 
باید  به مش��کلی که می خواهید  حل کنید  توجه د اش��ته 
باش��ید  که آیا این مش��کل برای م��رد م از اهمیت ویژه ای 
برخورد ار است که بخواهند  از برنامه شما استفاد ه کنند  ؟!  
و اگر این مشکل همگانی است، برای حل آن باید  به د نبال 

بهترین راه حل باشید . 
 هیچ فاید ه ای د ر ساخت برنامه ای نیست که هزاران کار 
را انجام د هد  و بعد  از گذش��ت د و س��ال مشخص شود  که 
جوابگوی نیاز هیچ کس نیست. شما به عنوان توسعه د هند ه 
باید  مهم ترین مشخصه این برنامه را انتخاب کنید  و بتوانید  

آن را مطابق نیاز مرد م تغییر د هید . 

4. د رک بهتری از تکنولوژی
د ر عصر حاضر که تکنولوژی د ر حال بلعید ن همه چیز 
اس��ت، د رک بهتر از آن مزیت بزرگی محس��وب می شود . 
د انس��تن تکنولوژی )به طور مث��ال اس��تفاد ه کاربرد ی از 
تلفن های هوش��مند  و برنامه ها( سبب عوض شد ن نگرش 
انسان به این د نیا می شود . کد  نویسی نه تنها به شما طریقه 
ساخت یک برنامه را شرح می د هد ، بلکه شما را از سرعت 

بالای توس��عه تکنولوژی آگاه می سازد  و به شما می آموزد  
چرا یک برنامه س��اخته شد ه اس��ت؟ چرا سازند گان، این 
برنام��ه را س��اخته اند  و چرا د یگران ای��ن موقعیت را برای 
ساخت این برنامه د رک نکرد ه اند ؟ پیتر د ر این باره می گوید : 
وقتی که علم کد  نویسی را فرا می گیرید ، د ید  جد ید ی به 
د نیا خواهید  د اش��ت. زمانی که می فهمید  چه کار هایی را 
می توان با برنامه نویسی انجام د اد ، د رک بهتری از تکنولوژی 
که د ر تمام زند گی شما تاثیر می گذارد ، خواهید  د اشت. بعد  
از آن می د انید  که وقتی وارد  صفحه فیسبوک می شوید ، چه 

چیزی هایی د ر پشت پرد ه اتفاق می افتد . 

5. توانایی د ر گفتار تخصصی
یاد گی��ری یک زبان برنامه نویس��ی )فرقی نمی کند  چه 
زبان��ی باش��د ، خواه به س��اد گی HTML یا به س��ختی 
++C( برقراری ارتباط ش��ما را با توس��عه د هند ه ها آسان تر 
می کند . همچنین یاد گیری برنامه نویس��ی به د رک و حل 
الگوریتم ه��ای پیچی��د ه، ارتباط و انتق��ال مفاهیم پایه و 
اساسی کمک شایانی می کند . اهمیت این موضوع را پیتر 
این گونه بیان می کند : اگر مد یران اجرایی بتوانند  اید ه های 
خود  را به صورتی به تیم توسعه د هند ه انتقال د هند  که د ر 
حد  و س��طح د انایی به زبان خود ش��ان، زبان برنامه نویسی 
آنها باشد ، توس��عه  د هند گان بهتر و سریع تر خواسته های 
مد ی��ران را د رک  می کنند . همچنی��ن مد یران با اطلاعات 
و زبان تخصصی آشنا می شوند و توسعه د هند گان هم بهتر 
می توانند  به مد یران مراحل ساخت، طراحی و پیکره برنامه 

را به زبان تخصصی شرح د هند . 
د ر د نیایی که تکنولوژی حرف اول را می زند ، د انس��تن 
زبان برنامه نویس��ی از اهمیت بالایی برخورد ار اس��ت. د ر 
حال حاضر تکنولوژی د ر تمام شاخه  ها )چه هنر، صنعت، 
پزشکی، کسب وکار و غیره( وارد  شد ه است؛ به همین جهت 
د انستن زبان  برنامه نویسی به همه توصیه می شود . استیو 
جابز هم این گونه اهمیت برنامه نویسی را بیان می کرد : تمام 
مرد م باید  برنامه نویس��ی یاد  بگیرند ؛ چون برنامه نویسی به 

شما یاد  می د هد  که چگونه فکر کنید .

5 د لیل د ر اهمیت یاد گیری برنامه نویسی
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کافه رستوران فست فود رستوران بین المللیرستوران ایرانی - سنتی

ونک خیابان خد امی خیابان آفتاب  خیابان مهتاب
تلفن 88054638

بیسترو

بزرگراه کرد ستان تقاطع حکیم برج آ س پ واحد  
تجاری 47 تلفن: 88068107

لونالانژ

شهرک امید  مجتمع تجاری امید پلاک33
shominehcafe 77076096   :تلفن

کافه شومینه

 ونک خیابان خد امی خیابان آفتاب مرکز
 خرید  آفتاب تلفن: 88610570

شهرک غرب فلامک شمالی
تلفن:88580804-5 

تهیه غذای تک نام

آفتاب شاند یز

خیابان ولیعصر چهار راه پارک وی
تلفن: 22667761

شاطر عباس

ستارخان خسروی شمالی خیابان سازمان آب
تلفن: 44282412

سنتی سایمان

سلف سرویس 133
پیروزی بین خیابان د وم و سوم نیروی هوایی

تلفن : 77465657

خیابان میرزای شیرازی بین مطهری و بهشتی نبش 
کوچه د ل آویز تلفن:88707742

سنتی سیمرغ

د لیوری صبحانه د ر تهران
تلفن:22601889

نیمرو

سعاد ت آباد  سرو غربی بعد  از مید ان امین پور 
خیابان صد ف مجتمع هرمزان تلفن:22063734

کریستال

پارک آب و آتش -  جنب شهر گل
رستوران سان سیتی تلفن:88194913-16

مجموعه رستوران های شهر آفتاب

مید ان ولیعصر بلوار کشاورز روبروی هتل اسپیناس 
تلفن:88958184

شاند رمن

جرد ن خیابان مهیار پلاک 5
تلفن: 22036655

چیل

خیابان ولیعصر نرسید ه به طالقانی کوچه رحیم زاد ه 
هتل جهان: تلفن: 66476855

ماهاراجه )هند ی( 

خیابان  ولیعصر روبروی پارک ملت جنب بازار 
صفویه نبش کوچه آرامش تلفن:22036282 

 سهرورد ی شمالی خیابان آپاد انا خیابان نیلوفر
پلاک 54 تلفن: 88737599

گاند ی جنوبی مرکز خرید  گاند ی
تلفن:88882973

پیتزا کاکتوس

اُ...اینو!

برگرتایم

شریعتی خیابان ظفر پلاک 90
تلفن:22228766

برگر  زغالی

خیابان شریعتی روبروی پارک کوروش 
پلاک999 تلفن:22853290

د ر ب د ر پیتزا

شمال مید ان هفت حوض خیابان خاموشی
تلفن: 77894141

مرکن

 شریعتی پایین تر از حسینیه ارشاد  جنب
بانک صاد رات تلفن: 22221095

میزگرد 

خیابان  مطهری خیابان مهرد اد  پلاک 12
تلفن:88848022

پاراد یزو

ونک ملاصد را شیراز جنوبی برزیل غربی هتل تاویژ
طبقه5 تلفن:88614762

لوکا

شهرک غرب مجمع ارکیه ایرانیان واحد 29
تلفن: 22094802

ویولت

برج میلاد  
تلفن 88620337

ویونا

ونک شیراز جنوبی بلوار آقا علی خانی شمال شرقی 
برج سبلان تلفن 88039828

کلاژ

ضلع شمال شرقی مید ان المپیک
تلفن: 44749316

غذای سالم ماهنوش

رستوران »بوکا« بر خلاف فضای 
ن��ه چند ان ب��زرگ خ��ود ، از جمله 
رس��توران های ایتالیایی تهران است 
ک��ه غذاه��ای متنوع��ی را ارائ��ه و 
س��رو می کند . جلو رستوران فضایی 
برای پارک خ��ود رو وجود  د ارد  و از 
بیرون هم می توان د اخل رس��توران 
را نظ��اره ک��رد  چرا که ب��ه جز یک 
ضلع که د ر قس��مت روب��ه روی د ر 
ورود ی ق��رار گرفته، س��ایر د یوارها 
سراس��ر از شیشه است. از د اخل نیز 
بالای د یواره های شیشه ای پرد ه های 
نارنجی رنگ که به ش��کل پروانه ای 
تزئین ش��د ه اند  خود نمایی می کنند . 
فضای نه چند ان بزرگ رس��توران را 
میزها و صند لی هایی از جنس و بد نه 
استیل و چرم پر کرد ه  اند . آشپزخانه 
رس��توران د ر معرض د ید  نیست که 
د ر فضای کوچک رس��توران چند ان 
غیرمنطقی هم به نظر نمی رس��د  اما 
د ر مقایسه با رس��توران های مشابه 
برای بوکا یک نقطه ضعف محسوب 
می ش��ود . وقتی برای صرف غذا د ر 
محل مورد  نظر مستقر شوید ، کارد ، 
چنگال، سس های مخصوص و چند  
چاش��نی روی میز از قبل مهیاست. 
روی می��ز ه��م کاغذه��ای ضد  آب 
به جای رو میزی استفاد ه شد ه اند  که 
همگی نام و نش��ان »ب��وکا« را روی 

خود  جا د اد ه اند .
کیفیت خوب، قیمت مناسب

من��وی غذای ب��وکا، از تنوع قابل 
توجه��ی برخ��ورد ار اس��ت و برای 
این رس��توران یک مزیت محسوب 
می ش��ود . د ر بخ��ش پیش  غ��ذا از 
می��ان م��وارد ی نظیر نان س��یرد ار، 
نان س��یرد ار با پنیر، بروسکتا، سوپ 
خانگی، س��یب زمینی س��رخ کرد ه، 
س��یب زمین��ی تن��وری و ان��واع و 
اقسام سالاد ها مانند  سزار، اسفناج، 

یونان��ی، بوکا و س��زار ب��ا مرغ حق 
انتخاب د اری��د . د ر میان همه این ها 
س��الاد ی ب��ا عنوان خود  رس��توران 
پیش غذایی پر و پیمان است که از 
چند  نوع کاهو، س��بزیجات مختلف، 
گوجه فرنگ��ی، س��رکه بالزامی��ک و 

روغن زیتون تهیه و آماد ه می شود .
بخش پیتزای این رستوران علاوه 
بر تن��وع قاب��ل قبولی ک��ه د ارد  از 
یک ویژگی جالب برخورد ار اس��ت. 
هم��ه پیتزاه��ای منو د ر د و س��ایز 

متوس��ط و بزرگ عرضه ش��د ه اند  و 
ب��رای زوج هایی ک��ه نمی توانند  د و 
پیت��زای متوس��ط را د ر ی��ک وعد ه 
میل کنن��د  یک پیت��زای بزرگ د و 
نفره بس��یار مناس��ب خواه��د  بود . 
قیم��ت پیتزاهای بوکا نی��ز با توجه 
ب��ه کیفیت آن د ر مقایس��ه با اغلب 
رس��توران های ایتالیایی د یگر تهران 
قیم��ت پایین ت��ری د ارد . ش��اید  به 
د لی��ل همین تنوع، کیفیت و قیمت 
باش��د  که آخر هفته ها این رستوران 

بس��یار ش��لوغ اس��ت و گاهی باید  
زمان زیاد ی را منتظر خالی ش��د ن 
میز باش��ید . توصیه ما رفتن به این 

رستوران د ر میان هفته است.
از ساند ویج تا میکس گریل

به غیر از پیتزا و پاستا که غذاهای 
به  ایتالیایی  کلاسیک رستوران های 
حساب می آیند ، د ر منوی بوکا برای 
متنوعی  غذاهای  مختلف  ذائقه های 
ارائه می شوند . از ساند ویچ هایی چون 
س��اب مرغ و ساب استیک گرفته تا 
غذاهای��ی نظی��ر ماه��ی س��المون، 
بشقاب میگو، ماهی د ود ی و میکس 
گریل د ر منوی رستوران خود نمایی 
می کنند . البته قیمت های این بخش 
با سایر رس��توران های مشابه تفاوت 
چند انی ند ارد . ب��ه رغم اینکه 5نوع 
د س��ر د ر رس��توران بوکا وجود  د ارد  
ام��ا این رس��توران فاقد  نوش��ید نی 
خاصی است و د ر کنار غذاهای خود  
از نوش��ید نی های مرسوم نظیر انواع 
آبجوهای بد ون الکل و نوش��ابه های 
گازد ار اس��تفاد ه می کند . رس��توران 
بوکا به جز این شعبه که د ر نیاوران 
و محله کاش��انک واقع ش��د ه است 
یک ش��عبه د یگ��ر ه��م د ر منطقه 
 می��د ان د انش��گاه ش��هید  بهش��تی

ابت��د ای خیاب��ان  )اوین-ولنج��ک( 
اصلی منتهی به د رکه د ارد . 

گزارشی از رستوران بوکا

تنوعی که رضایت شما را فراهم می کند 
اطلاعات

تکمیلی رستوران  
بوکا

نام رستوران:

بوکا
Boca

نوع رستوران: 

 ایتالیایی
آد رس: 

نیاوران، شمال کاخ 

نیاوران، پورابتهاج، 

پلاک6

تلفن: 

 22832423
 ساعت کار:

 11-24

سطح قیمت:

متوسط
پارکینگ: به راحتی
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تلویزی��ون به عنوان یک��ی از عناصر مهم د ر طراحی 
اتاق نشیمن شناخته می ش��ود . د ر خانه های کوچک 
ام��روزی امکان جد ا س��ازی فضای تلویزی��ون از اتاق 
پذیرای��ی وجود  ن��د ارد  و ب��ه ناچار مجبور هس��تیم 
تلویزیون را د ر اتاق پذیرایی جا د هیم که این مس��ئله 
باعث می ش��ود  انتخاب جای مناس��ب برای چید مان 
تلویزیون د ر اتاق پذیرایی د ارای اهمیت زیاد ی باشد . 
ب��رای انتخاب بهتری��ن مکان چید م��ان تلویزیون د ر 
اتاق پذیرایی بهتر اس��ت مسیر د ید  تلویزیون از نقاط 
مختل��ف ات��اق پذیرایی را د ر نظر بگیری��م تا بهترین 
مکان و مناسب ترین زاویه را برای قرار د اد ن تلویزیون 
انتخاب کنیم. پس با ما همراه باشید  تا با هم نکاتی را 
د ر رابط��ه با چید مان تلویزیون د ر اتاق پذیرایی د نبال 

کنیم. 

نحـوه صحیـح چید مـان تلویزیـون د ر اتـاق 
پذیرایی

برای قرار د اد ن تلویزیون د ر اتاق نش��یمن باید  حتما 
به این نکته توجه کنید  که تلویزیون باید  از هر نقطه ای 
د ید  د اش��ته باشد . پس حتما سعی کنید  تا د ید  مناسب 

را برای همه مبلمان اتاق خود  تامین کنید . 

استفاد ه از تلویزیون د ر اتاق خواب
مهم ترین نکت��ه د ر جانمایی تلویزیون د ر فضا، توجه 
به این نکته اس��ت که د ر پش��ت تلویزی��ون نباید  هیچ 
منبع نور طبیعی یا مصنوعی وجود  د اش��ته باش��د . اگر 
تلویزی��ون د قیقا د ر جلوی پنجره اتاق ت��ان قرار بگیرد  
د ر طول روز برای تان مشکل س��از خواهد  بود  و متوجه 
این مس��ئله خواهید  ش��د  که نوری که از پشت پنجره 

می تابد  باعث آزرد گی چش��مان ش��ما خواهد  شد . پس 
حتم��ا به این نکته توجه کنید . اگر مجبور به انجام این 
کار هستید  می توانید  از پرد ه هایی با پارچه های ضخیم 

استفاد ه کنید . 
س��عی کنید  تلویزیون را د ر راس��تای محور اصلی و 
کش��ید گی اتاق قرار د هید . به این شکل شما می توانید  
چید مان بهتری برای مبلمان اتاق پذیرایی خود  د اشته 
باش��ید . همچنی��ن تاثیر گ��ذاری بیش��تری را د ر اتاق 

پذیرایی و تلویزیون خود  مشاهد ه می کنید . 

مبلمان خلاقانه د ر اتاق نشیمن
اگر از تلویزیون د ر اتاق نش��یمن یا پذیرایی استفاد ه 
می کنید  ب��رای آن مبلمانی جد ا از مبلمان اصلی فضا 
د ر نظ��ر بگیرد  و فضای د ید ن تلویزیون را به وس��یله 

مبلمان آن از قسمت د یگر جد ا کنید . 

طراحی د کوراسیون د اخلی اتاق نشیمن
ب��رای خاص تر ش��د ن مح��ل قرار گی��ری تلویزیون 
می توانی��د  از قفس��ه های خلاقانه د ر اط��راف تلویزیون 
اس��تفاد ه کنید . قفس��ه های چوبی د ر اطراف تلویزیون 
می توانن��د  قابی خلاقانه برای آن ایجاد  کنند  و علاوه بر 
آن ب��ر زیبایی و جذابیت فضای د اخلی اتاق پذیرای تان 

نیز می تواند  تاثیر گذار باشد . 
تلویزیون خود  یکی از عناصر تاثیر گذار بر فضا است، 
ح��ال اگر تلویزیون با یک عنص��ر تاثیر گذار د یگر مثل 
ش��ومینه هماهنگ باش��د  میزان جذابیت فضا بیش��تر 
می ش��ود . این کار باعث می ش��ود  تلویزیون بیش��تر به 

چشم بیاید  و نگاه ها را کاملا به تلویزیون خیره کند . 

د ر فضاهای اد اری طراحی د کوراس��یون د اخلی بس��یار حائز اهمیت اس��ت. این فضاها به این د لیل بسیار مهم است که 
بس��یاری از ما زمان زیاد ی از روزمان را د ر این فضا س��پری می کنیم و بسیار مهم است که د ر فضای کاری خود  احساس 
راحتی و آرامش د اش��ته باشیم. این احساس راحتی و آرامش به وسیله مبلمان و د کوراسیون د اخلی فضای اد اری منتقل 
می ش��ود . استفاد ه از مبلمان باعث می شود  که افراد  احساس راحتی د ر فضا د اشته باشند  و د ر مراجعه کنند ه حس اعتماد  
و اطمینان ایجاد  می کند . باید  به این نکته توجه کرد  که د ر انتخاب مبلمان اد اری باید  به راحتی و ویژگی های ارگونومی، 

پاگیر نبود ن، قابلیت تمیز شد ن آسان و همچنین تناسب با کاراکتر و نوع شرکت توجه کرد . 

رعایت مقیاس انسانی د ر طراحی د کوراسیون فضای اد اری 
یکی از نکات مهم د ر انتخاب مبلمان فضای اد اری توجه به مقیاس انسانی است. اینکه مبلمان ها به نحوی انتخاب شوند  که افراد  
برای مد ت طولانی د ر آن راحت باشند  تا راند مان کاری فرد  نیز بالاتر برود . مبلمان مناسب حتی می تواند  به صرفه جویی د ر زمان 
هم کمک کند !  د ر اتاق کنفرانس میز و صند لی ها باید  به گونه ای انتخاب شوند  که با سبک د کوراسیون د اخلی فضا هماهنگ باشند . 
صند لی اتاق جلسات باید  سبک، کم جا و به راحتی قابل جابه جایی باشد . استفاد ه از تکنولوژی های جد ید  مثل کیبورد  های توکار، 
مانیتور های لمسی کوچک یا استند  تبلت برای هر فرد  د ر میز اتاق جلسات بسیار کابرد ی است. برای هوشمند  سازی فضای شرکت و 
د فتر کارتان می توانید  از شرکت های حرفه ای هوشمند سازی کمک بگیرید .  چید مان و فضای اطراف میز جلسات نیز باید  به گونه ای 
باشد  که حرکت افراد  و پذیرایی به راحتی صورت گیرد .  نکته مهم د یگری که باید  د ر انتخاب مبلمان فضاهای اد اری د ر نظر گرفته 
ش��ود  طراحی متناس��ب با ارگونومی بد ن است. وقتی شما روی صند لی می نشینید  باید  نشیمن صند لی و ارتفاع آن از سطح زمین 
به گونه ای باشد  که پای شما را اذیت و خسته نکند . این مسئله د ر جلسه های طولانی مد ت نمود  بیشتری پید ا می کند . بهترین کار 
این است که از مبلمان های مد رن که قابلیت تنظیم ارتفاع د ارند  د ر فضاهای اد اری استفاد ه شود . همچنین باید  به جنس متریال 
انتخابی برای روکش صند لی ها و میز ها نیز توجه کرد . جنس پارچه های مورد  مصرف د ر این مبلمان ها باید  از نوعی انتخاب شوند  

که د ر اثر نشستن طولانی مد ت زود  باعث عرق کرد ن نشود  و ایجاد  حساسیت نکند . 

بهترین مبلمان برای فضای اد اری شرکت شما کد ام است؟ 

تلویزیون LCD را کجای خانه بگذاریم؟ 
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کاتالیزور چیست؟ 
میلیون ها خود رو د ر جاد ه ها و خیابان های جهان د ر 
حال حرکت هس��تند  که هر کد ام یک منبع آلود گی 
تلقی می شوند . د ر شهرهای بزرگ، آلایند ه های ناشی 
از عملکرد  خود روها می تواند  مش��کلات بسیاری را به 
وجود  آورد . برای حل این مش��کل، کش��ورها قوانین 
زیس��ت محیطی خاصی را تد وین کرد ه اند . همچنین 
قوانینی وضع کرد ه اند  که مقد ار آلود گی هر خود رو را 
محد ود  می سازند . سازند گان خود رو به منظور رعایت 
این قوانی��ن، روش های متفاوتی ب��رای جلوگیری از 
تولید  و انتش��ار آلایند ه ها و همچنین سیس��تم های 
متنوعی برای سوخت رسانی خود روها ابد اع کرد ه اند . 
برای کاه��ش آلایند ه های خود رو، وس��یله ای جالب 
به نام مبد ل کاتالیزور ابد اع ش��د ه اس��ت. محصولات 
احت��راق، قب��ل از ترک خود رو، از این قس��مت عبور 
ک��رد ه و مق��د ار زی��اد ی از آلود گی ه��ای آن، حذف 

می شود . 
مبد ل کاتالیس��تی )کاتالیزور( وس��یله ای است که 
س��ر راه خروجی اگزوز خود رو ق��رار می گیرد  و طی 
یک س��ری واکنش های ش��یمیایی با تبد یل گازهای 

سمی حاصل از احتراق خود رو به گازهای بی ضرر، از 
آلود گی هوا جلوگیری می کند . البته این مبد ل ها انواع 
مختلفی د ارند  و واکنش های شیمیایی هر کد ام از آنها 
بس��ته به نوع موتور و سوخت مصرفی متفاوت است. 
به طور مثال مبد ل کاتالیس��تی خود روهای گازوییلی 
طوری اس��ت ک��ه د ر آن واکنش های اکسید اس��یون 
انجام می شود . طی این واکنش ها، مونو اکسید کربن، 
مشتقات اکسید نیتروژن و کربوهید رات های حاصل از 
احتراق ناقص س��وخت به د ی اکسید کربن، نیتروژن 
و آب تبد یل می ش��وند . اگرچه مبد ل های کاتالیستی 
بیش��ترین کارب��رد  را د ر خود روه��ا د ارن��د ، ام��ا د ر 
ژنراتورها، لوکوموتیوها و هواپیماها نیز مورد  استفاد ه 
قرار می گیرند . گفتنی اس��ت، این وسیله د ر حقیقت 
د ر راستای پیروی از مقررات د ولتی و زیست محیطی 
مبن��ی بر رعایت حد اکثر می��زان آلایند گی خود روها 

ابد اع شد ه است. 
مبد ل های کاتالیس��تی از س��ه بخش مهم هس��ته 
کاتالیست، لایه اکس��ید ی و ماد ه کاتالیست تشکیل 
ش��د ه اند  که هر کد ام د ر اد امه به طور خلاصه ش��رح 

د اد ه می شود . 
بستر کاتالیست: د ر مبد ل های مخصوص خود رو، 
از بس��ترهای س��رامیکی مونولیت��ی با س��اختار لانه 

زنبوری استفاد ه می شود . 

لایـه اکسـید ی: از این لایه به عن��وان نگهد ارند ه 
ماد ه کاتالیست استفاد ه می شود  که سطح مخصوص 
کاتالیست را افزایش می د هد . این لایه معمولا از جنس 
اکس��ید آلومینیوم )Al2O3(، د ی اکس��ید تیتانیوم 
)TiO2(، د ی اکسید سیلیکون )SiO2(، یا ترکیبی 

از سیلیکا و آلومینا انتخاب می شود . 
ماد ه کاتالیسـت: کاتالیس��ت د ر واقع ماد ه اصلی 
مب��د ل کاتالیس��تی اس��ت ک��ه معم��ولا از خانواد ه 
فل��زات گران قیمت نظیر پالاد ی��وم، راد یوم، پلاتین، 
ط��لا و کاد میوم انتخاب می ش��ود . ام��ا از نقطه نظر 
مقرون به صرف��ه ب��ود ن، عموما از پالاد ی��وم و راد یوم 

استفاد ه می شود . 
گفتنی اس��ت، علاوه بر واکنش ه��ای اصلی مبد ل 
کاتالیس��تی که منجر به تولید  محصولات غیرس��می 

می ش��وند ، یک س��ری واکنش ه��ای ناخواس��ته نیز 
صورت می گیرند  که س��بب تولید  مقاد یر بسیار کمی 
 )H2S( از محصولات س��می نظیر سولفید  هید روژن
و آمونیاک )NH3( می ش��ود . ای��ن نوع واکنش های 
ناخواس��ته معمولا د ر مبد ل های کاتالیس��تی مبتنی 
بر واکنش های س��ه مرحله ای ب��روز می یابند . اگرچه 
حذف چنین واکنش هایی ب��ه طور کامل امکان پذیر 
نیس��ت، اما با اعمال یک س��ری تغییرات د ر ماهیت 
ماد ه کاتالیس��ت و لایه اکسید ی می توان از بروز این 
واکنش ها تا حد  امکان جلوگیری کرد . به طور مثال، 
جهت جلوگیری از تولید  س��ولفید  هید روژن می توان 
به لایه اکس��ید فلزی، نیکل یا منگنز اضافه کرد ؛ زیرا 
این فلزات نس��بت به جذب گوگرد  حساس هستند  و 
مانع از جذب آن توس��ط لایه اکسید ی می شوند . به 
عبارت بهتر، س��ولفید  هید روژن زمانی تولید  می شود  
که گوگرد  د ر د مای پایین توسط لایه اکسید ی جذب 
ش��د ه باشد . پس از جذب گوگرد  د ر د مای پایین، د ر 
مرحله بعد  د ر د مای بالا آزاد  می شود  و پس از ترکیب 
با هید روژن، گاز سولفید  هید روژن تشکیل می شود . 

برای خنک کاری موتور اتومبیل ها د ر ابتد ا از مخلوط الکل و آب اس��تفاد ه می ش��د  ولی با د رنظر 
گرفت��ن ای��ن مطلب که این مخلوط برای جلوگیری از یخ زد گی موتور و ترکید گی آن تا د مای منفی 
15 د رجه سانتیگراد  مناسب است و از طرفی نا خالصی و املاح موجود  د ر آب باعث ایجاد  خورد گی 
د ر مس��یرهای گرد ش آب می شود  پژوهش��گران با تلاش فراوان به محلول هایی د ست یافتند  که ما 
امروزه آنها را به عنوان ضد  یخ و ضد  جوش می شناس��یم. آب راد یاتور باید  حتما از آب بد ون املاح یا 
همان آب مقطر باش��د  و برای آن که موتور خود رو د ر زمس��تان ها یخ نزند  و نترکد ! و د ر تابس��تان ها 
د اغ نکن��د  و جوش نیاورد ! حتما باید  از ضد یخ اس��تفاد ه کرد  و فرقی هم نمی کند  که این خود رو د ر 
کاناد ا با زمس��تان های 30  د رجه زیر صفر باش��د  یا د ر کویت با 50 د رجه ب��الای صفر! و د ر ایران هم 
خود روهایی که د ر کوهرنگ و ش��هرکرد  با 30 د رجه س��رمای زیر صفر کار می کنند  یا آنهایی که د ر 
ماهش��هر 50 د رجه بالای صفر هس��تند  همگی باید  ضد یخ د اشته باشند  فقط د رصد  ترکیب آن فرق 
می کند  یعنی هرچه س��رما بیش��تر باش��د  مقد ار ضد یخ بیشتر اس��ت. ضمن اینکه استفاد ه از ضد یخ 
به خاطر د اش��تن خاصیت ضد  زنگی که د ارد  به طولانی ش��د ن عمر خود رو کمک می کند . سازند گان 
ضد یخ ه��ا د رصد  مخلوط ش��وند گی آنها ب��ا آب مقطر را روی محصولات خ��ود  د رج کرد ه اند  ولی به 
نظر ما بهترین ترکیب ترکیب 50/50 اس��ت یعن��ی اگر حجم کلی مایع خنک کنند ه یعنی ضد یخ و 
ضد جوش د ر ماش��ین ش��ما شش لیتر می باشد  س��ه لیتر ضد یخ و سه لیتر آب مقطر بهترین توصیه 
اس��ت نکته مهمی که د وس��تان بهتر است رعایت کنند  تعویض س��الانه ضد یخ به صورت کامل است 
اگر به هر د لیل امکان د سترس��ی به ضد یخ برای ش��ما فراهم نبود  می توانید  از الکل به صورت موقتی 

همراه با آب استفاد ه کنید .

بهترین آب راد یاتور خود رو



8www.forsatnet.irنمای حقوقی
نیاز مد یران امروز

ضمیمه د وشنبه 5 مرد اد  1394
شمــاره 280

تغییر کارفرما و آثار آن د ر رابطه کارگری و کارفرمایی)بخش آخر(

نتیجه این نظر آن اس��ت که کارفرمایی که کارگاه را 
واگذار می کند ، مکلف نیس��ت فرد  فرد  کارگران خود  را 
از ای��ن تغییر قبلا آگاه س��ازد ، ضرورت ند ارد  که کارگر 
کارفرم��ای د وم خود  رابه عنوان کارفرمای جد ید  بپذیرد  
و رض��ای کارفرمای جد ید  نی��ز د ر حفظ این قرارد اد ها 
مطرح نیس��ت. نف��س تغییر کارفرم��ا د ر کارگاهی که 
کارگران د ر آن به کار اش��تغال د ارند  و جانشین شد ن 
کارفرمایی به ج��ای کارفرمای د یگر خود  موجب حفظ 

رابطه قرارد اد ی می شود . 
3-  د ر براب��ر راه حل ف��وق د ر حقوق جمهوری فد رال 
آلم��ان د اد گاه فد رال کار جلب رضایت کارگران را لازم 

می د اند . د ر زیر رایی را د ر این باره نقل می کنیم. 
کارگاه��ی یک��ی از بخش ه��ای خود  را به موسس��ه 
د یگ��ری واگذار کرد  و با توافق با ش��ورای کارگاه مقرر 
ش��د ه بود  که کارکنان این بخش نیز به موسس��ه د یگر 
منتقل ش��وند . یکی از کارگران که خود  عضو ش��ورای 
کارگاه بود  اعلام کرد  که او مکلف نیس��ت به موسس��ه 
مورد  بح��ث انتقال یابد  و د رخواس��ت انتقال به بخش 
د یگ��ری از کارگاه خود  را کرد . د رخواس��ت او پذیرفته 
نشد ، کارگر به د اد گاه مراجعه کرد  و از او خواست اعلام 
کند  رابطه اش با کارفرمای )اول( برقرار اس��ت و مکلف 
اس��ت که کاری مناس��ب با مهارت هایش ب��ه او واگذار 
کن��د . د اد گاه ف��د رال کار به نفع د یگ��ر رأی د اد  بد ین 
استد لال که )د ر صورت انتقال یک کارگاه، مالک جد ید  
به جای مالک قبلی کارفرما محسوب می شود  اما کارگر 
را نمی توان به پذیرفت��ن کارفرمای جد ید  مجبور کرد ، 
این گونه )فروش( کارگران مغایر حرکت انس��انی است. 
چنی��ن امری با اصل کلی )حقوقی( که برابر آن تبد یل 

مد ی��ون جز با رض��ای د ایم ممکن نیس��ت، نیز ایجاب 
می کند  که هر کارگری حق د اش��ته باشد  کارفرمایی را 
که بخواهد  با او قرارد اد  کار منعقد  کند ، انتخاب کند ...( 
 )... . د ر قضی��ه مورد  بحث ک��ه کارگر از خد مت نزد  
کارفرمای جد ید  خود د اری کرد ه است، کارفرمای سابق 
یا جانشین او نمی توانستند  به خد مت این کارگر خاتمه 
د هن��د ، مگ��ر د ر صورتی که قرارد اد ، ول��و د ر حالی که 
بخش��ی از کارگاه به کارگر د یگر واگذار نمی ش��د ، قابل 
فس��خ می بود ، توافق منعقد  بین کارگاه و ش��ورای آن 
نی��ز تغییری د ر ای��ن وضع نمی د ه��د  و چنین توافقی 

نمی تواند  جانشین تصمیم کارگران ذی نفع شود (. 

ث - حقوق و تعهد ات کارفرمای سابق و جد ید  
م��اد ه 12 قانون کار ایران کارفرم��ای جد ید  را )قائم 
مقام تعهد ات و حقوق کارفرمای سابق( می د اند . منظور 
کد ام تعهد ات و حقوق اس��ت؟ برای آگاهی از آنها بهتر 
اس��ت رابطه کارگر وکارفرما را د ر د وران پیش از انتقال 

کارگاه و پس از آن جد اگانه بررسی کنیم. 
1-  پیش از انتق��ال کارگاه - همان گونه که د ید یم د ر 
حقوق برخی کشورها )مانند  فرانسه( کارفرمای پیشین 
مکلف نیست کارگران را از تصمیم خود  مبنی بر انتقال 
کارگاه آگاه سازد . علاوه بر آن از لحاظ نظری کارفرمای 
س��ابق می تواند  حد ود  مقررات قانونی برخی از کارگران 
خود  را پیش از انتقال اخراج کند  اما اگر روشن شود  که 
هد ف از اخراج کارگر محروم کرد ن او از مزایای مربوط 
به حفظ رابطه قرارد اد ی با کارفرمای جد ید  بود ه اس��ت 
چنین اخراجی غیرموجه تلقی ش��د ه وکارفرمای سابق 
به پرد اخت خس��ارت محکوم می ش��ود . د ر موارد ی هم 
که کارفرمای سابق و جد ید  بر اخراج کارگر تبانی کرد ه 
باشند ، هر د و به طور تضامنی مسئول پرد اخت خسارت 
خواهند  بود  اما د یوان کش��ور فرانس��ه د ر رای مورخ 9 

اکتب��ر1975 خود  از این ه��م فراتر رفته و صرف نظر از 
اینکه )تبانی متقلبانه ای( بین د وکارفرما صورت گرفته 
باش��د  یا نه آنها را متضامنا مس��ئول شناخته است. د ر 
د عوای مورد  بحث د یوار مزب��ور نتیجه عمل کارفرمای 
س��ابق )یعنی اخراج کارگران پیش از انتقال کارگاه( را 
محروم ساختن آنان از حمایت قانون مربوط به استمرار 
قرارد اد  کار د ر صورت انتقال کارگاه د انسته و از این رو 
ه��ر د و کارفرما را متضامنا به پرد اخت خس��ارت اخراج 

محکوم ساخته است. 
تح��ول رویه قضایی فرانس��ه از لح��اظ عملی قاعد ه 
مهمی د ارد . چه بس��ا اتفاق مفاد  ک��ه کارفرمای اول به 
س��بب مش��کلات مالی کارگاه خود  را واگذار می کند . 
محکوم س��اختن کارفرمای جد ید  به پرد اخت خسارت 
ناش��ی از اخراج )یعنی عملی که توسط کارفرمای اول 
ص��ورت گرفته( کارگر را از لحاظ د ریافت خس��ارت د ر 
وض��ع بهتری قرار می د هد  و حمایت بیش��تری از او به  

عمل می آورد . 
د ر حقوق انگلیس نیز به راه حل مشابهی بر می خوریم. 
به موج��ب مقررات مربوط به تعبی��ر مالکیت )حمایت 
از اش��تغال( مص��وب س��ال 1981 هرگاه موسس��ه ای 
که د ر حال ورشکس��تگی اس��ت به مالکیت موسس��ه 
اقتص��اد ی د یگری د رآید ، همه حقوق و تکالیف ناش��ی 
از قرارد اد ه��ای کار موسس��ه د ر حال ورشکس��تگی به 
موسسه انتقال گیرند ه منتقل می شود . از لحاظ مقررات 
یاد  شد ه کسانی مش��مول عنوان کارگر موسسه انتقال 
یافت��ه خواهند  ب��ود  ک��ه بلافاصله پی��ش از انتقال د ر 

استخد ام آن بود ه باشند .
د ر د عوای مورد  بحث، کارگر موسس��ه ای که د ر حال 
ورشکستگی بود  بعد  از ظهر روز جمعه از سوی مد یریت 
اخطاری د ریافت د اشت که به موجب آن فورا به خد مت 
او خاتمه د اد ه می ش��ود . صبح روز د وشنبه )یعنی پس 

از تعطیلات آخر هفته، ش��نبه و یکشنبه د ر انگلستان( 
ش��رکتی که از مد ت��ی پیش به منظور خرید  موسس��ه 
د ر حال ورشکس��تگی مش��غول مذاکره ب��ود  اد اره امور 
آن موسس��ه را بر عهد ه گرفت واس��ناد مربوط به انتقال 

بعد ازظهر د وشنبه تنظیم شد . 
ب��ه نظر د اد گاه اس��تیناف لند ن این کارگر مش��مول 
مقررات س��ال 1981 اس��ت یعنی کارگری محس��وب 
می ش��ود  ک��ه بلافاصله پی��ش از انتقال د ر اس��تخد ام 
موسس��ه انتقال یافته ب��ود ه و همه د ع��اوی مربوط به 
اخراج او علیه ش��رکت انتقال گیرند ه قابل طرح اس��ت. 
به د یگر س��خن شرکت انتقال گیرند ه پاسخگوی اخراج 
از سوی انتقال د هند ه خواهد  بود . د اد گاه این اد عا را که 
مقررات س��ال 1981 فقط د ر صورتی قابل اعمال است 
که کارگر بالافاصله پیش از انتقال د ر استخد ام موسسه 
انتقال د هند ه باشد  )و د ر د عوای طرح شد ه چنین نبود ه 
اس��ت( رد  کرد . به نظر د اد گاه به فاصله د و روز، آن هم 
د و روز تعطیل آنقد ر کوتاه است که د اد گاه نمی تواند  آن 
را فاصل��ه واقعی تلقی کند  و نتیجه گیری کند که کارگر 
د ر زمان انتقال کارگر موسس��ه د ر حال ورشکس��تگی 

نبود ه و مقررات د رباره اش قابل اجرا نیست. 
2- تعهد ات و حقوق کارفرمای جد ید  پس از انتقال - 
من��د رج د ر م��اد ه 12 قانون کار ایران وقوانین مش��ابه 
خارج��ی )مثلا قانون 1928 فرانس��ه یا مقررات 1981 
انگلس��تان( مبنی بر اینکه کارفرم��ای جد ید  قائم مقام 
حقوق و تعهد ات کارفرمای س��ابق است این پرسش را 
برمی انگیزد  که اختیار کارفرما د ر مورد  کارگرانی که با 
انتقال کارگاه خود به خود  و به حکم قانون د ر استخد ام 
او د رآمد ه اند  چیس��ت؟ آیا می تواند  ش��غل آنها را تغییر 

د هد  و یا مثلا برخی از آنان را اخراج کند ؟ 
پ��س از انتق��ال کارگاه )چه به ص��ورت قهری و چه 
به ص��ورت اراد ی( ضمن حفظ رابط��ه قرارد اد ی، کارگر 

د کتر عزت الله عراقی
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و کارفرمای جد ید  مش��مول حق��وق و تکالیف معمولی 
ی��ک کارگر و کارفرما هس��تند . بنابراین د ر صورتی که 
قرارد اد  کار برای مد ت نامعین باشد  )چنانکه د ر بیشتر 
موارد  چنین اس��ت(کارگر می توان��د  د ر حد ود  مقررات 
اس��تعفا د ه��د  وکارفرما نی��ز می توان��د  د ر حد ود ی که 
اخراج مجاز باش��د  کارگر را اخ��راج کند . برخی اختیار 
کارفرمای جد ید  را د ر مورد  اخراج کارگر با هد ف قانون 
یعنی ثبات شغلی کارگر مغایر می د انند  ولی باید  توجه 
د اش��ت که از یک سو اخراج د ر هر صورت تابع مقررات 
جاری کشور است و کارفرمای جد ید  د ر این مورد  حقی 
بیشتر از کارفرمای سابق ند ارد . بنابراین د ر موارد ی که 
برابر مقررات یک کش��ور اخراج ج��ز د ر موارد  خاص و 
با اقامه د لیل موجه ممکن نباش��د  کارفرمای جد ید  د ر 
صورت��ی می تواند  کارگر یا کارگران وابس��ته به کارگاه 
انتق��ال یافته را اخ��راج کند  که بتوان��د  د لیل یا د لایل 
موجهی د ر ای��ن زمینه اقامه کند  و این د لایل از طرف 
مراجع رس��ید گی کنند ه پذیرفته ش��ود . از سوی د یگر 
سابقه خد مت کارگر نزد  کارفرمای سابق محفوظ بود ه 
و د ر تعیین میزان خسارت پرد اختی به کارگر محاسبه 
می شود  و این یکی از نتایج مهم حفظ رابطه قرارد اد ی 
کارگر با کارفرمای جد ید  د ر صورت انتقال کارگاه است. 
د ر مورد  تغییر شغل کارگران، د ر حقوق فرانسه رویه 
قضایی بر آن اس��ت که کارفرمای جد ید  آزاد  است که 
به سازماند هی مجد د  کارگاه بپرد ازد . رأی زیر از د اد گاه 
کاربرازاویل کنگوی س��ابق )زییرکنون��ی( نیز متضمن 

راه حل مشابهی است. 
موض��وع از ای��ن قرار ب��ود : کارگاهی ک��ه ملی اعلام 
ش��د ه بود  کارگرانی را که قبل از ملی شد ن د ر آن کار 
می کرد ند  مجد د ا پذیرفت. آنان مزد ی د ست کم مساوی 
با م��زد ی که کارفرمای س��ابق می پرد اخ��ت، د ریافت 
می د اش��تند ، ولی ش��غل آنها تغییر یافته ب��ود . یکی از 
کارگران د رخواس��ت د اش��ت که د ر ش��غل سابق خود  
ب��ه کار بپ��رد ازد  و مزد ی برابر وظایفی ک��ه قبلا انجام 
می د اد ه اس��ت، د ریافت د ارد . د اد گاه د رخواست او را رد  
کرد  و چنین نظر د اد : »حقوق مکتسب مزد بگیران فقط 
شامل مزایای ماد ی ای می شود  که قبلا از آن برخورد ار 

بود ه ان��د . این امر که قان��ون کار، کارفرمای جد ید  را به 
رعایت قرارد اد های س��ابق کار مکلف می س��ازد  مانع از 
آن نیس��ت که او کارگران را با توج��ه به ضرورت های 
س��ازمانی که خود تش��خیص می د هد ، د ر طبقه شغلی 

مناسب قرار د هد .« 

نتیجه بحث 
بی ش��ک حکم مند رج د ر ماد ه 12 قانون جد ید  کار، 
از نکات مثبت این قانون بود ه و اگر د رس��ت اجرا شود  
می تواند  به ثبات و امنیت ش��غلی کارگران کمک کند . 
د ر اجرای این ماد ه، با توجه به آنچه از بررسی تطبیقی 
آرای د اد گاه ه��ا به د س��ت می آید ، عنایت ب��ه نکات زیر 

مناسب است: 
1- ب��ا توج��ه به متن م��اد ه، عبارت »هرن��وع تغییر 
حقوق��ی د ر وضع مالکی��ت کارگاه« به صورت وس��یع 
تفس��یر ش��ود  به ویژه آنکه موارد  مذکور د ر ماد ه جنبه 
حص��ری ند ارد . بنابراین هر ن��وع انتقال اعم از قهری یا 
ق��رارد اد ی، جزیی یا کلی، معوض یا غیر معوض و حتی 

تغیی��ر نوع تولید  مانع از اجرای ماد ه نبود ه موجب قطع 
رابطه کارگران با کارگاه مربوط نخواهد  شد . 

2-   کارگاه را ب��ه معن��ای واح��د  مس��تقلی بگیریم 
ک��ه د ارای فعالیت س��ازمان یافته اجتماعی اس��ت و با 
تاسیس��ات محل و کارکنان خود  به تولید  کالا یا عرضه 
خد مت��ی می پرد ازد . ب��ا این تعریف هرگاه »س��ازمان« 
د یگری جانش��ین »سازمان« پیشین ش��ود  مانند  آنکه 
فلان موسسه حمل ونقل جانشین موسسه د یگری شود  
که حمل بار برای مثلا وزارت بازرگانی را بر عهد ه د ارد  
و هر کد ام از د و موسس��ه رانند گان جد اگانه ای د اش��ته 
باش��ند  »تد اوم« کارگاه از بین رفته و کارگران موسسه 

سابق با موسسه جد ید  رابطه قرارد اد ی ند ارند . 
3-  با توجه به مفهومی که از کارگاه می پذیریم رابطه 
حقوقی بین کارفرمای س��ابق و جد ید  د ر بیشتر موارد  
وجود  د ارد  معهذا د ر موارد ی که مثلا موسسه ای ملی یا 
مصاد ره ش��ود  هر چند  بین د و کارفرمای قد یم و جد ید  
رابطه حقوقی مس��تقیم وجود  ن��د ارد  و انتقال به حکم 
قانون یا به موجب رأی د اد گاه صورت گرفته اس��ت این 

امر مانع از آن نیس��ت که کارگران کارگاه ملی شد ه یا 
مصاد ره ش��د ه رابطه استخد امی خود  را با کارگاه حفظ 
کنند . اما د ر م��وارد ی مانند  برند ه مناقصه حمل و نقل 
ش��هری هرچند  کارفرم��ای د وم اد امه د هن��د ه فعالیت 
کارفرمای اول اس��ت، به س��بب نبود  رابطه جانش��ینی 
قانونی ی��ا ق��رارد اد ی آن را نمی توان مش��مول عنوان 
تد اوم کارگاه د انست و د ر نتیجه رابطه ای بین کارکنان 
کارفرم��ای اول و کارفرمای د وم وجود  ند ارد  تا بتوان به 

استمرار آن حکم کرد . 
4-  د ر م��ورد  موافق��ت ی��ا عد م موافق��ت کارگران با 
انتق��ال، هرچند  نظر د اد گاه ف��د رال کار آلمان مبنی بر 
لزوم موافقت کارگر با انتقال به موسسه د یگر، از لحاظ 
احترام به ش��خصیت انس��انی کارگر جالب است اما با 
متن ماد ه 12 قانون کار ما س��ازگار نیس��ت. د ر حقوق 
ای��ران نیز همانن��د  حقوق بلژیک و فرانس��ه کارفرمای 
جد ید  خود  به خود  قائم مقام حقوق و تعهد ات کارفرمای 
سابق خواهد  ش��د  بد ون آنکه لازم باشد  موافقت کارگر 

کسب یا تغییر انجام شد ه به او اعلام شود . 
5-  د ر خص��وص تعهد ات کارفرمای س��ابق و جد ید  
نی��ز همان گونه که د ر متن مقاله د ید ی��م، اختیارات و 
تکالیف کارفرمای جد ید  د ر برابر کارگران انتقال یافته، 
حق��وق و تعهد اتی اس��ت که ه��ر کارفرمایی د ر حد ود  
قان��ون د ر برابر کارگر د ارد . یعنی همانند  آن اس��ت که 
ازآغاز، رابطه استخد امی کارگران با او برقرار بود ه است. 
بنابرای��ن کارفرمای جد ی��د  می تواند  د ر حد ود  قانون به 
تغییر ش��غل کارگر بپرد ازد  ود رصورت��ی که موجبی از 

موجبات اخراج کارگر حاصل شد ، او را اخراج کند . 
6-  ب��ا عنایت به نکته اخیر، حکم ماد ه 12 را باید  د ر 
ارتباط با مواد  د یگ��ر قانون و به ویژه مقررات مربوط به 

اخراج کارگر تفسیر و اجرا کرد . 
7-  هر چند  برابر ماد ه 12 پس از تغییر وضع حقوقی 
کارگاه، کارفرمای پیش��ین به ظاهر مسئولیتی ند ارد ، با 
این همه به نظر می رسد  چنانچه پیش از انتقال اقد امی 
انجام د اد ه باش��د  که به طور متقلبانه مانع اجرای حکم 
ماد ه 2 شود ، مسئول شناختن کارفرمای سابق و جد ید  

به طور تضامنی، بی وجه نباشد . 
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د انشکد ه کسب و کار
رابرت کیوساکی    

 نوبت چاپ: هشتم     
 قیمت: 12000  

این کتاب حاصل نگاه نویس��ند ه 
به بازاریابی ش��بکه ای اس��ت. از 
این نویس��ند ه کتاب معروف پد ر 
پولد ار پد ر بی پول را خواند ه ایم.

هنر موفقیت د ر ارائه محصول
جری ویسمن

 نوبت چاپ: اول
 قیمت: 9500 

هن��ر موفقی��ت د ر ارائه محصول 
یعنی فن بیان ک��رد ن موضوع ، 
ط��وری که»آها..« ک��ه حاکی از 

تایید  است بشنوید .

تنه�ا راهنمای مذاکره که به 
آن نیازمند ید 
پیتر ب استارک

 نوبت چاپ: د وم
 قیمت: 6900 

مهارت شما د ر مذاکره تعیین کنند ه 
موفقیت ش��ما د ر زند گی است.این 
کتاب اطلاعاتی غن��ی را د ر قالبی 

جذاب ارائه می د هد .

ثروتمند ترین مرد  بابل 
جورج کلاسون

 نوبت چاپ: بیستم  
 قیمت: 10000 

خواند ن این کتاب برای همه مد یران 
و بویژه افراد ی که به رفع کمبود ها و 
مشکلات مالی می اند یشند  پیشنهاد  

می گرد د .

رفت�ار مص�رف کنند ه ب�ه زبان 
آد میزاد 

لورا ای . لیک
 نوبت چاپ: اول  

 قیمت: 19500 
این کتاب به شما د ر شناخت تاثیراتی که 
روی رفتار خرید  مصرف کنند ه موثرند  کمک 
می کند .همچنین به شما نشان می د هد  که 
چگونه از این د انش د ر توس��عه اس��تراتژی 

بازاریابی استفاد ه کنید .

جاد وی فکر بزرگ
د یوید  جی شوارتز
 نوبت چاپ: د وم
 قیمت: 15500

ب��زرگ روش های  ج��اد وی فکر 
عمل��ی ب��ه ش��ما می د ه��د ، نه 

وعد ه های تو خالی

تش�خیص د روغ د ر کمتر از 
پنج د قیقه

د یوید  جی لیبرمن
 نوبت چاپ: هفتم   

 قیمت: 9500 
چگون��ه د ر کمت��ر از پنج د قیق 

بفهمیم کسی د روغ می گوید .

غیر ممکن، ممکن است
ژوزف مورفی

 نوبت چاپ: شانزد هم   
 قیمت: 9000

چگونه م��ی توان ق��د رت نهفته 
باطن را مورد  به��ره برد اری قرار 
د اد ؟آیا فکر و تعمق هنر است؟آیا 
غی��ر ممکن را می ت��وان ممکن 

گرد انید ؟

د سیسه ثروتمند ان
رابرت کیوساکی

 نوبت چاپ: اول   
 قیمت: 25000

راه پ��ول د رآورد ن را ی��اد  بگیرید . 
مهم نیس��ت چقد ر پ��ول د ر می 
آوری��د  ، مهم این اس��ت که از چه 

راهی پول د ر می آورید .

کمیته 300  
جان کولمن

 نوبت چاپ: بیستم   
 قیمت: 15200 

گروه توطئه گران جهانی که زیر 
ن��ام کمیت��ه 300 فعالیت د ارند  
اف��زون ب��ر برخ��ورد اری قد رت 
کامل، د ر روند  تمامی روید اد های 

جهانی تاثیر قطعی د ارند .

نقاط ضعف شما
د کتر وین د ایر

 نوبت چاپ: هفتم   
 قیمت: 15000  

ارائ��ه  ضم��ن  کت��اب  ای��ن  د ر 
مس��ائل  از  عین��ی  نمونه ه��ای 
رفت��اری رایج��ی ک��ه د ر جامعه 
موجود  اس��ت به شناسایی نقاط 

ضعف افراد  پرد اخته شد ه است.

نم�ای کت�اب س�فارش تلفن�ی ارس�ال ی�ک روزه تلف�ن: 88553639   

نیمه تاریک وجود 
د بی فورد 

 نوبت چاپ: هجد هم  
 قیمت: 12500

اگ��ر نمی خواهی��د  زند گ��ی تان 
د گرگ��ون ش��ود ،نه ای��ن کتاب را 
بخوانی��د  و نه تمرین ه��ای آن را 
انج��ام د هید .تقریب��ا غیر ممکن 
است که این کتاب را د رک کنید .

عارفان  ش�گفت  ذکره�ای 
کاظمی خوانساری

 نوبت چاپ: بیستم   
 قیمت: 6500

کلید  گش��ایش مشکلات د نیوی 
و سلوکی

قد رت مشیت الهی
د کتر وین د ایر

 نوبت چاپ: یازد هم   
 قیمت: 12500 

اگ��ر نم��ی توانی��د  آرزوهایتان را 
ج��ذب زند گ��ی خ��ود  کنی��د  به 
بررس��ی این موضوع بپرد ازید  که 
چگونه این ویژگی ها را به زند گی 

خود  فرا خواند ه اید .

مد یریت استرس
د کتر آلن الکین    

 نوبت چاپ: سوم     
 قیمت: 17000  

اس��ترس ند اش��ته باش��ید  و ب��ا 
تکنیک های س��ریع و س��اد ه د ر 
جهت زند گی ای ش��اد تر، سالم تر 

و مقاوم آشنا شوید .
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اصفهـان- خبرنـگار فرصـت امـروز- پس از 
ارزیاب��ی روابط عمومی های برتر کش��ور بر اس��اس 
مد ل تعالی س��ازمانی، د ر چهارمین د وره آیین تقد یر 
از س��رآمد ان روابط عموم��ي ایران که با حضور 500 
نفر از نخبگان روابط عمومي کشور، د ست اند رکاران 
و پیشکس��وتان ای��ن حرفه و جمعي از اس��اتید  علوم 
ارتباطات و ش��ماري از مسئولان  برگزار شد  ، روابط 
عمومي ذوب آهن اصفهان ب��ه عنوان روابط عمومي 
س��رآمد  معرف��ي و تند یس زرین د ریاف��ت کرد .عصر 
روز چهارش��نبه 31 تیرم��اه د ر چهارمین د وره آیین 
تقد یر از س��رآمد ان روابط عمومي ایران که د ر سالن 
س��ازمان اس��ناد  و کتابخانه ملي ایران برگزار شد ، از 
روابط عمومي هاي برتر کش��ور ب��ا اهد ای تند یس و 

نش��ان ویژه تقد یر به عمل آمد .د ر این همایش که با 
همکاري س��ازمان ملي اس��تاند ارد  ایران برگزار شد ، 
پ��س از ارزیابي رواب��ط عمومي هاي برتر کش��ور بر 
اس�����اس مد ل تعال��ي س��ازماني EFQM، روابط 
عمومي هاي س��رآمد  د ر س��ه س��طح زرین)با کسب 
حد اق��ل 700  امتی��از(، س��یمین)با کس��ب حد اقل 
650 امتیاز( و بلورین)با کس��ب حد اقل 550 امتیاز( 
معرفي ش��د ند . روابط عموم��ي ذوب آهن  نیز که د ر 
ارزیاب��ي هاي ص��ورت گرفته بی��ش از  700  امتیاز 
کس��ب کرد ه ب��ود ، ضمن معرف��ي به عن��وان روابط 

عمومي س��رآمد ، تند یس زرین د ریافت کرد .
ش��ایان ذکر اس��ت وزارت جهاد  کش��اورزی ، وزارت 
فرهنگ و ارش��اد  اس��لامی و ش��رکت مخاب��رات ایران 

نیز موفق به کس��ب تند یس زرین س��رآمد ی د ر روابط 
عموم��ی ش��د ند  . تند ی��س بلورین به بانک مس��کن و 
تند یس س��یمین نیز به وزارت راه و شهرسازی ، بانک 
د ی و ش��رکت مترو رسید . مهند س کجباف د ر حاشیه 
این همایش گفت : ممیزي فعالیت هاي روابط عمومي 
د ر جهت استاند ارد  سازي این فعالیت ها و قرار گرفتن 
آن د ر راس��تاي اهد اف استراتژیک س��ازمان،  مي تواند  
موج��ب تحول فعالیت ه��اي این بخ��ش و حرکت به 
س��مت روابط عموم��ي نوین و برتر ش��د ه و این مقوله 
مه��م را به طور واقع��ي و عملي از د وره س��نتي خارج 
کند . وی افزود  : یک��ي از مهمترین نتایج ممیزي هاي 
مذکور ،  این است که  روابط عمومي ها با ارزیابی خود  
)کنترل خود ( ضمن اخذ باز خور مناس��ب و شناسایی 

نقاط قوت و ضعف، راه های بهبود  و اصلاح )شناس��ایی 
نقاط قابل بهبود ( مس��تمر را د نبال مي نمایند . د ر این 
مراسم هوشمند  سفید ي د بیر سومین د وره آیین تقد یر 
از سرآمد ان رواب��ط عمومي، گفت : یک روابط عمومي 
س��رآمد ، روابط عمومي است که بتواند  به انطباق خود  
با 81 شاخص روابط عمومي نسبتا پیشرفته و براساس 

معیارهاي سرآمد ي نایل شود .

فرصـت  خبرنـگار  بند رعبـاس- 
امـروز- پ��س از نهایی ش��د ن توافق ایران 
 و 1+5 و گش��ایش فض��ای تعاملات تجارت 

بی��ن الملل��ی، نخس��تین کش��تی ب��زرگ 
 CMA CGM کانتینری خط فرانس��وی
اواسط مرد اد ماه 94 د ر بزرگترین و پیشرفته 
ترین بند ر کانتینری ایران پهلو می گیرد .به 
گزارش واحد  اطلاعات و اخبار روابط عمومی 
اد اره کل بناد ر و د ریانورد ی استان هرمزگان، 
"ابراهیم اید نی" مد یر کل بناد ر و د ریانورد ی 

هرمزگان ضمن اعلام این خبر گفت: کشتی 
کانتین��ری ANDROMEDA ب��ا طول 
363 مت��ر و 15,5 مت��ر آبخ��ور، گنجایش 
11,5 هزار TEUکانتینر را د ارد . وی اد امه 
د اد : این خط کش��تیرانی به کش��ور فرانسه 
تعلق د ارد  و س��ومین خط بزرگ کشتیرانی 
د نیا محس��وب می ش��ود . اید نی خاطرنشان 

ک��رد : طب��ق برنام��ه زمانبند ی قرار اس��ت 
 CIMEX کش��تی مذکور که به س��رویس
تعل��ق د ارد ،  د ر پایانه ش��ماره 2 کانتینری 
بن��د ر ش��هید  رجای��ی پهلو بگی��رد  و 900 
TEU  کانتین��ر را تخلی��ه و بارگیری کند .
 اید نی گفت: کش��تی ب��زرگ کانتینری خط

CMA CGM  که از مبد أ خاور د ور عازم 

آب های فیروزه ای رنگ خلیج فارس شد ه، 
د ه بن��د ر بزرگ کانتینری را برای پهلوگیری 
د ر طول مس��یر د ریایی خ��ود  انتخاب کرد ه 
ک��ه بند ر ش��هید  رجای��ی به علت د اش��تن 
اس��تاند ارهای بی��ن الملل��ی یک��ی از ای��ن 
گزینه ه��ا محس��وب می ش��ود . وی تصریح 
کرد : بند ر ش��هید  رجایی د ر فهرس��ت بناد ر 
مه��م بین الملل��ی د نیا ق��رار د ارد  که امکان 
پهلوگیری کش��تی های نس��ل هفتم را د ارا 

هستند .

ش��هرد ار  امـروز-   بوشـهر- خبرنـگار فرصـت 
 بند ر بوش��هر بع��د  از کلنگ زني پروژه ه��اي کانال د فع 
آب ه��اي س��طحي جنب فرمان��د اری، پیاد ه رو س��ازي 
خیابان ش��هید  یاسیني و پیاد ه رو سازي خیابان آزاد گان 
د ر جم��ع خبرنگاران حاضر ش��د . ش��هرد ار میگلي نژاد  
گفت: ش��هرد اري بند ر بوشهر د ر تلاش است تا هر هفته 
کلنگ آغاز به کار س��ه تا پنج پروژه را د ر ش��هر بوش��هر  
ب��ه زمین زد ه ش��ود .وي با تاکید  بر د لگرمی ش��هرد اری 
ازحمایتهای مرد می د ر ماه های اخیر  به د لیل عملکرد  و 
اقد امات ش��هرد اری ، ضمن تشکر از همراهي شهروند ان 
 با ش��هرد اري بند ر بوش��هر ابراز د اش��ت: قاطعانه عرض 
می کنم که اگر همراهي مرد م فهیم و د لس��وز ش��هرمان 

نباشد  ش��هرد اري موفق نخواهد  شد .شهرد ار مرکز استان 
افزود : براي رضایتمند ي بیش��تر ش��هروند ان، شهرد اري 
همه محلات بوش��هر را د ر مسیر توسعه شهري قرار د اد ه 
اس��ت به نحوي که تلاش کرد یم  د ر همه مناطق شهری 
حد اقل یک پروژه د اشته باش��یم.غلامعلی میگلی نژاد  با 
اش��اره به روند  اجرای پروژه هاي ش��هري که د ر ماه هاي 
اخی��ر آغاز به کار کرد ه اس��ت خاطر نش��ان کرد : تلاش 
خواهی��م کرد  پروژه هایي که توس��ط ش��هرد اري مرکز 
استان تعریف مي شود  د ر کمترین زمان ممکن با بهترین 

مصالح موجود  به بهره برد اري برسد . وی د ر پاسخ به این 
سوال که چه اولویت هایی د ر شهر بوشهر برای شهرد اری 
د ارای اهمیت است ،اظهار د اشت: همه قسمت های موثر 
یک ش��هر نوین ب��رای ما د ر برنامه ری��زی پیش رویمان  
اولویت د ار اس��ت . اینگونه نیس��ت که بخشی از شهر از 
نظر ما د ور باش��د  . توسعه همه حوزه های موثر د ر شهر 
نوین ب��رای ما د غد غه اس��ت و برای آنه��ا برنامه د اریم.

میگلي نژاد  د ر اد امه سخنان خود  ضمن اشاره به ضرورت 
س��اختن بوشهر نوین گفت: مجموعه ش��هرد اري باید  به 

گون��ه اي کار کن��د  که  بتوان��د  د ر کمترین زمان ممکن 
بوشهر متحول ش��ود  و د ر رد یف بهترین شهرهاي ایران 
ق��رار بگی��رد . وی د ر اد امه اف��زود : م��ورد  صاد قانه اعلام 
می کنم که کارکنان ش��هرد اري بند ر بوشهر د ر ماههاي 

اخیر 24ساعته مشغول فعالیت و برنامه ریزي هستند .

اهد اي تند یس زرین سرآمد ي به روابط عمومي ذوب آهن اصفهان

اید نی خبر د اد  

بند ر شهید  رجایی میزبان یکی از بزرگترین کشتی های کانتینری د رآیند ه نزد یک 

قزوین- خبرنگار فرصت امروز- مسعود  
نصرتي، شهرد ار قزوین د ر جریان این بازد ید  
د رب��اره ایجاد  اولین س��یرک عجایب رباتیک 
ایران د ر قزوین گفت: با توجه به نیاز شهروند ان 
به اجراي برنامه هاي شاد  فرهنگي و تفریحي، 
شهرد اري با مشارکت بخش خصوصي، شرایط 
برپایي اولین سیرک عجایب رباتیک ایران د ر 
قزوین را فراهم کرد ه است.وي افزود : با هد ف 
ایجاد  شور و هیجان د ر میان کود کان، جوانان 

و خانواد ه ها و با همکاري مجموعه س��رزمین 
سحرآمیز و ش��هرد اري قزوین، اولین سیرک 
عجایب رباتیک ایران 15مرد اد  ماه د ر قزوین 
افتتاح مي شود .شهرد ار قزوین اظهار کرد : این 
اقد ام د ر راستاي رضایت شهروند ان و با توجه 
به نیاز ش��هروند ان به تفریح و س��رگرمي د ر 

فصل تابس��تان صورت گرفته است.آقایانس، 
مد یر و س��رمایه گذار این پروژه نیز بیان کرد : 
س��یرک عجایب رباتیک د اراي پنج ایستگاه 
مي باشد  که بازد ید کنند گان با تهیه یک بلیت 
مي توانند  از ایستگاه هاي مختلف این سیرک 

بازد ید  کنند . 

وي اظهار کرد : کلبه وحش��ت شهري اسرار 
آمیز با واگن به اعماق زمین و مش��اهد ه ارواح 
موذي، تونل ماجراجویان د رگیري د ر اتاق گاز، 
سرگیجه د ر تونل گرد ان زمان، عبور از پل معلق 
د ر فض��ا و حرکت د ر چاله هاي فضایي و بازي 
هاي رایگان س��ینماي پنج بع��د ي، ایر هاکي، 

بازي ه��اي کامپیوتري از جمله ایس��تگاه هاي 
اولین سیرک عجایب رباتیک ایران مي باشد .

نصرتي، شهرد ار قزوین خبر د اد 

ایجاد  نشاط بین شهروند ان با برپایي اولین سیرک عجایب رباتیک د ر قزوین

شهرد ار بوشهر د ر مراسم کلنگ زنی سه پروژه جد ید  شهری:

برای توسعه چند  جانبه شهر بوشهر د ر تلاش هستیم

ایلام- خبرنگار فرصت امروز- اس��تاند ار ایلام س��ر جمع اعتبارات استان را د ر سال جاری بیش از سه هزار و 
820 میلیارد  ریال اعلام کرد  و گفت: بود جه امسال 25 د رصد  نسبت به سال قبل افزایش د اشته است.محمد رضا 
مروارید  د ر نشست شورای برنامه ریزی استان اظهار کرد : از این میزان اعتبار د و هزار و 500 میلیارد  ریال از محل 
اعتبارهای تملک د ارایی های سرمایه ای و یک هزار و 320 میلیارد  ریال نیز اعتبارات جاری است.وی با بیان اینکه 
اعتبار اختصاص یافته میان 26 د ستگاه اجرایی توزیع می شود ، اظهار کرد : 50 میلیارد  ریال اعتبار از محل بود جه 
جاری استان به مد یریت بحران اختصاص یافته است.وی افزود : برنامه محوری متعاد ل و متوازن و توزیع منابع بر 
اساس عد الت و با رویکرد  توجه به شهرستان های کمتر توسعه یافته و محروم از رئوس برنامه های مد یریت ارشد  
استان برای سال 94 است.مروارید  یاد آور شد : قانون گرایی و نگاه فرا د ستگاهی باید  د ر برنامه های مد یران ارگان 
های اجرایی لحاظ شود  و توجه به مسایل کلان استان از رویکرد های اساسی د ر توسعه ایلام است.وی تاکید  کرد : 
بس��یج س��ازند گی از فرصت های بسیار خوبی است که فراروی مد یران اجرایی به ویژه د ر حوزه های منابع طبیعی 

و مبارزه با بیابان زایی است که باید  از این امکان بهره لازم را ببرند .

اعتبارات استان ایلام امسال سه هزار و 820 میلیارد  ریال است

اراک- خبرنگار فرصت امروز- مد یر کل بهزیس��تی 
استان مرکزی گفت: توانمند  سازی مد د جویان بهزیستی 
و اشتغال آفرینی برای آنان از اهد اف د ولت یازد هم است. 
د کتر بهروز رفیعی د ر نشست خبری با رسانه های استان 

مرکزی به مناسبت گرامید اشت هفته بهزیستی افزود : نگاه 
حمایتی به مد د جویان بهزیستی د ر د ولت گذشته وجود  
د اش��ت اما د ر د ولت جد ید ، سلامت اجتماعی د ر د ستور 
کار مد یران قرار گرفته است. وی افزایش آمار مد د جویان 
را از د ید گاه های منسوخ شد ه عنوان و اضافه کرد : با توجه 
به ش��عار د ولت که اجتماعی محور است د ر چهار حوزه 
معلولان، زنان سرپرس��ت خانوار، ایتام و معتاد ان نهضت 
پیشگیری از آسیب های اجتماعی و ناهنجاری ها شکل 
گرفته است. مد یر کل بهزیستی استان مرکزی گفت: د ر 

اجرای نهضت پیشگیری د و طرح خانه امن و بشیر د ر این 
استان با همکاری بین بخشی سایر نهاد های مربوطه بعد  
از ماه مبارک رمضان اجرایی می شود . رفیعی افزود : خانه 
امن زنان و د ختران د ر معرض آسیب اجتماعی را پذیرش 
می کند  که مکان این طرح توس��ط شهرد اری، خد مات 
بهد اش��تی آن با همکاری د انشگاه علوم پزشکی، خوراک 
مورد  نیازبه وسیله کمیته امد اد  امام و خد مات مشاوره و 

روانشناختی نیز توسط بهزیستی تامین می شود .
وی د ر بخ��ش د یگ��ری از س��خنانش خاطر نش��ان 

کرد : وظیفه بهزیس��تی د ر سیاس��ت افزایش جمعیت، 
سالم س��ازی نس��ل آیند ه با اقد اماتی نظیر مش��اوره و 
پیش��گیری اس��ت تا از تولد  فرزند ان معلول جلوگیری 
ش��ود . وی گفت: د رهمین راس��تا س��ه ه��زار و 180 
مشاوره ژنتیک سال گذشته و 722 موررد  د ر سه ماهه 
اول امس��ال انجام ش��د ه اس��ت. معاون مشارکت های 
اجتماعی بهزیس��تی اس��تان مرکزی نیز گفت: پروند ه 
مس��کن مهر مد د جویان بهزیستی اس��تان شهریورماه 

امسال بسته می شود .

 زنجان- خبرنگار فرصت امروز- به د نبال اختصاص سوبسید هاي د ولت به منظور بهره مند ي از انرژي هاي 
تجد ید  پذیر و افزایش تامین برق تعرفه هاي خانگي و تجاري از طریق انرژي خورشید ي و پي گیري هاي مستمر 
ش��رکت توزیع نیروی برق  د ر راس��تاي اجراي طرح فروش س��امانه هاي تولید  برق فتوولتائیک ، شاهد  استقبال 
ارگان هاي د ولتي و غیرد ولتي از این تجهیزات هستیم.محس��ن رضایی مد یر روابط عمومی شرکت توزیع نیروی 
برق استان زنجان با بیان این مطلب افزود  : با تخصیص امکان فروش یارانه اي سامانه هاي تولید  برق خورشید ي 
ویژه تعرفه هاي برق خانگي و تجاري از سوي د ولت ، شرکت توزیع نیروي برق استان زنجان د راقد ام گسترد ه اي 
از جمله اطلاع رساني محیطي و رسانه اي و نشست هاي چند جانبه با سازمان هاي د ولتي و غیرد ولتي توانست 
با عقد  قرارد اد هاي في مابین ، برق ارگان هاي د ولتي و اماکن تجاري را با بهره گیري از سامانه هاي فتوولتائیک 
تامین کند . وی گفت :  د ر یک ماه گذشته چند  سازمان د ولتي اعم از بنیاد  مسکن انقلاب اسلامي استان زنجان و 
جهاد کشاورزي شهرستان طارم و نیز شرکت آرتمن د رخواست نصب سامانه تولید  برق خورشید ي از این شرکت 

د اشته اند  که د ر مرحله بهره برد اري هستند .

توانمند سازی و اشتغال مد د جویان بهزیستی از اهد اف د ولت یازد هم است

استقبال ارگان هاي د ولتي وغیرد ولتي استان زنجان از سامانه تولید  برق خورشید ي
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ضمیمه 
شمــاره 280 د وشنبه 5 مرد اد  1394

ه��ر چند  که تفاوت خاصی میان تغذیه آقایان و خانم ها وجود  ند ارد ، 
اما د ر این مطلب برای فیتنس بانوان و بانوان ورزشکار چند  نمونه غذایی 

مناسب برای تمرین بهتر و کسب نتایج بهتر معرفی می کنیم. 

موز
به د لیل محتویات خود  که ش��امل پتاسیم بالا است، راه حل سریعی 
برای کاهش د رد  پهلوی شما هنگام تمرینات است. د ر حالی که کمبود  
س��د یم د لیل اصلی گرفتگی عضلانی است، مطالعات نشان د اد ه اند  که 
پتاس��یم نقش حمایت کنند ه را د ارد . ش��ما به پتاسیم جهت جایگزین 
کرد ن پتاس��یمی که د ر حین تعریق از د س��ت می د هی��د ، نیاز د ارید . 
گذش��ته از این موز با کربوهید رات های انرژی زا غنی شد ه است. سایز 
متوسط موز حاوی 400 میلی گرم پتاسیم و مقد ار زیاد ی کربوهید رات 

)29 گرم( به اند ازه د و تکه از نان گند م است. 

انواع توت ها
محققان usda اخیرا توت های تازه را د ر لیست 20 غذای سرشار و 
غنی از آنتی اکسید ان قرار د اد ه اند . فقط مشتی از زغال اخته، تمشک 
و ش��اه توت منبع خوبی از مواد  مغذی قوی و عالی اس��ت که عضلات 
بد ن را د ر مقابل راد یکال های آزاد  که ممکن اس��ت به وسیله تمرینات 

ورزشی ایجاد  شوند ، محافظت می کند . 

هویج
هویج حاوی کربوهید رات پیچید ه اس��ت که انرژی مورد نیاز عضلات 
را تامین و پتاس��یم موجود  د ر آن فش��ار خون و انقباضات عضلانی را 

کنترل می کند . یک فنجان هویج فقط 35 کالری د ارد . 

غلات سبوس د ار
اگر قبل از باش��گاه د نبال چیزی برای خورد ن هس��تید ، از حبوبات 
استفاد ه کنید . سالم ترین حبوبات حاوی کربوهید رات پیچید ه هستند  
که باعث افزایش اس��تقامت ش��د ه و پروتئین موجود  د ر آن س��ازند ه 
عضلات اس��ت. 60 د قیق��ه قبل از تمرین، از 200 کالری اس��نک که 
ش��امل سه چهارم یک فنجان از غلات سبوس د ار با 4 اونس شیر بد ون 
چربی استفاد ه کنید . وقتی که قبل از تمرین چیزی می خورید ، انرژی 
بیش��تری د ارید ، بنابراین شما می توانید ، س��خت تر و شاید  طولانی تر 

تمرین کنید . 

ران مرغ
د ریافت آهن و روی ناکافی باعث می ش��ود ، انرژی شما کاهش پید ا 
کن��د . پختن مقد اری ران مرغ آبد ار ی��ا ران بوقلمون بهترین راه برای 
د ریافت آهن و روی است. گوشت تیره مرغ به طور قابل توجهی چربی 
کمتری د ر مقایس��ه با گوشت قرمز د ارد  و آهن، روی و ویتامین )ب( 

که زنان د ر رژیم غذایی خود  به آن نیاز د ارند  را د اراست. 

شیرکاکائو
ش��ما از شیر فقط کلیسم د ریافت نمی کنید . د ر حقیقت شیر خیلی 
به غذای کامل نزد یک اس��ت د ر حالی که به شما مقد ار زیاد ی انرژی 
ارزش��مند  می د هد  که کالری مصرفی را د ر سطح پایین نگاه می د ارد . 
ان��واع کاکائو سرش��ار از کلس��یم، ویتامین ها و مواد  معد نی اس��ت اما 
مطالعات جد ید  تایید  کرد ند  که ش��یر همراه با کاکائو قوی تر و عالی تر 
از نوش��ید نی هایی است که د ر تبلیغات برای بازسازی و ترمیم عضلات 

از آن نام می برند . 

پنیر کم چرب
باوجود  تصویر بی نظم آن، حاوی 14 گرم پروتئین د ر هر نیمه فنجان 
همراه با 75 میلی گرم کلسیم و 5 گرم کربوهید رات است. این پروتئین 
ب��رای د رمان پارگی های میکروس��کوپی عضلانی که طی تمرینات رخ 

می د هد ، حیاتی است. 

تخم مرغ
زرد ه تخم مرغ را از د ست ند هید . یک تخم مرغ د ر روز 215 میلی گرم 
کلسترول فراهم می کند  که انجمن قلب آمریکا 300 میلی گرم د ر روز 
را توصیه می کنند ، بنابراین می توان گفت، پس کافی نیست. به علاوه، 
زرد ه منبع خوبی از آهن اس��ت و سرش��ار از لسیتین که برای سلامت 

مغز حیاتی است. 

پرتقال
پرتقال منبع غنی از ویتامین C است و به ترمیم عضلات نیز کمک 
می کن��د . یک پرتقال د ارای تمام ویتامین C اس��ت که زنان د ر طول 
روز نی��از د ارند ، )تقریبا 75 میلی گرم(. ویتامین C کلید ی اس��ت برای 
س��اخت کلاژن، بافتی که اس��تخوان ها و حتی پوس��ت را محکم نگاه 

می د ارد . 

باد ام زمینی
وقتی که خانم های فوتبالیس��ت د و اونس باد ام زمینی د ر طول روز و 
ب��ه طور منظم مصرف می کرد ند ، د ر آغ��از و د قایق پایانی بازی با یک 
س��رعت و قد رت به ت��وب ضربه می زد ند . باد ام زمینی هم برای رش��د  
عضلات خوب است و هم می تواند  منبعی برای ذخایر گلیکوژن باشد . 
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حضور شما د ر بخش »نما«
»نما« د ر واقع همان پاس��خ به نیازهای افراد  جامعه و علی الخصوص مد یران مش��اغل د ر 
زمینه های مختلف می باش��د ؛ با این س��اختار که د ر هر بخش، و با توجه به موضوع، ابتد ا 
مطلب و محتوای آموزند ه کار ش��د ه و س��پس آگهی های مربوط؛ که تحت عنوان ضمینه 

رایگان هر روز، با روزنامه فرصت امروز ارائه می گرد د : 

88069296 ایمن امتد اد  

88460348 گروه پارسا 
88533580 آرتا 
44297279 کفپوش فرد وس 
22839446 خانه اید ه آل 
88279190 شرکت تک بلوط 
77738417 هد یش عمارت بنا 
22806734 حجم د کور 
88761351 پاد مت 
26114326 لینوم فلکس 
77263040 نگین پارکت 
88539500 پارس د کور 

88703328 پایا پلاست ایرانیان 
09196535978 نمای کامپوزیت 
22888293 سکود کورانت 
44402491 الماس ایرانیان 
88256294 بهنما 
88746464 شرکت پانل 
33956018 پرمیوم باند  
4465604 آلومین سازه اطلس 
66126731 تابش تجارت 
44440456 بازرگانی طلوع 
88548191 نانو بوند  

پیش ساخته

تولید  د ر و پارکت
و کفپوش

ایمنی راه

سازمان آگهی ها
88553639

سازمان آگهی ها
88553639

سازمان آگهی ها
88553639

22051786 شرکت آرجی ایی 

نورپرد ازی د اخلی
 و خارجی

فـقـط
5 هزار تومان

شمیم عد الت کیمیا  44634785
912237760 د اد  خواهان اعتد ال آریا  
 66745395 د ور اند یشان 
 66729171 عد ل فرد وسی 
88287796 رضا خوشیاران 
87132 یاسا 
88562596 موسسه پیشرو 
66717356 مهر آذین ذاکری 
22350351 توسعه آسیا 
88401416 وکیل من 
88492600 خانه جهانی وکلا 

حقوقی

مشاوره حقوقی 
)خانواد ه(

عد الت و انصاف  09126111706
اند یشه صلح   77515199
آفتاب عد الت امین  26204714
88492600 خانه جهانی وکلا 
88752000 خانه حقوق آریا 
66961519 سفیر عد ل و عد الت 
88562596  موسسه پیشرو 
22878251 تد بیر وصال 
الهه عد الت گستر مهر  88813177
88750206 رضوان 
44234611 عد الت گستر فرمانیه 

22894388 فرشتگان عد الت مهر 
44634785 شمیم عد الت کیمیا  
88287796 رضا خوشیلان 
87132 یاسا 
66414848 چتر د انش  
66717356 مهر آذین ذاکری 
22350351 توسعه آسیا 
88401416 وکیل من 
88492600 خانه جهانی وکلا 
88752000 خانه حقوق آریا 

مشاوره حقوقی 
)کیفری(

مشاوره حقوقی)املاک(

66761496 طنین عد الت 
موسسه مد افعان کوشای امین  88317245
صبا    66028601
 66745395 د ور اند یشان 
 66729171 عد ل فرد وسی 
88287796 رضا خوشیلان 
87132 یاسا 
88479139 اعتماد  
88873420 بهین 
09126111706 عد الت و انصاف 
66923046 هامون 
88986277 نوین اند یشه 
د اد پویان عد الت  88174279
66596238 د اد آفرین برتر  
د اد گران حامی  8991790
ثریای عد الت   22259326
44429172 ملک پور 

مشاوره حقوقی 
)گوناگون(

مشاوران امین پایتخت   88935070
88628776 ثبت شتاب 
88888822 ثبت ونک 
42056 ثبت ملاصد را 
88884114 ثبت راگا 
42143 ثبت فکر برتر 
44960311 ثبت آپاد انا 
88518000 ثبت یگانه 
88734873 ثبت بزرگمهر 
88656033 ثبت پاسارگاد  
22883230 ثبت سید  خند ان 
88671278 ثبت آفریقا 
88100199 ثبت بامد اد  
22920977 ثبت شفق 
44266863 ثبت د ی 
22896380 ثبت مرکز 

ثبت شرکت ها

مشاوران امین پایتخت   88935070
ثبت هد ف       88888635
ثبت فاطمی       88971587
888855960-7 ثبت جام جم 
88888822 ثبت ونک 

رتبه بند ی شرکت ها

88888822 ثبت ونک 
42056 ثبت ملاصد را 
88884114 ثبت راگا 
42143 ثبت فکر برتر 
44960311 ثبت آپاد انا 
88518000 ثبت یگانه 
88734873 ثبت بزرگمهر 
ثبت شتاب  776 28 886
88671278 ثبت آفریقا 
88562596 ثبت پیشرو 
22920977 ثبت شفق 

ثبت علائم تجاری

88722849 آریو مارین 
88890628 تهران مارین 

88888822 ثبت ونک 
42056 ثبت ملاصد را 
88884114 ثبت راگا 
42143 ثبت فکر برتر 
44960311 ثبت آپاد انا 

اخذ جواز صنایع

 حمل و نقل
بین الملل

حمل و نقل

3.3*6.4
گوشواره

28*21
تمام صفحه

21.4*13.8
1/2صفحه

10.7*13.8
1/4صفحه

10.7*6.9
1/8صفحه

5.4*2.4
کاد ر پایه صفحه

1.200.000 ---------
----- 15.000.000 7.500.00 ---------

-----
---------

----- اول

---------
----- 9.600.000 4.800.000 2.400.000 1.200.000 300.000 د اخلی

15.000.000 7.500.000 ---------
-----

---------
-----

---------
----- آخر

)قیمت به ریال می باشد (

د وشنبه 5 مرد اد  1394 ضمیمه 
شمــاره 280

22012422 آرمین 
88800620 اریان 
88610240 البرز 
22224189 آلوس 
89301000 سرمایه 

صرافی

55321217 سالن پوشش 
22874962 مد رن سقف 
88522845 نواند یشان سورنا 

22936780 فروشگاه آلاچیق 

مبلمان ویلایی
و آلاچیق

اجرای پوشش خرپا-
سقف سوله

88893105 پویا رستاک 
55322271 بللکا 
44269440 تزئینات روشن 
44351370 نماسازان پارسه 

تزیینات د اخلی
با پوشش سلولزی

آوای عد الت
مشاوره حضوری رایگان، حقوقی 

کیفری، ملک، چک و خانواد ه
4 4 2 7 3 4 3 0

88909100 گروه تجاری اطلس 
33312202 کاسپین سیستم تهران 
66400000 های لپ 
66453559 رامسا 
88804224 راینا 

لپ تاپ و تعمیرات
و  لوازم جانبی

د یجیتال

88499300 نرم افزار شقایق 
88454565 نرم افزارحسابیار 

نرم افزار

22884091 پانی تک 

شبکه و خد مات

88892191 سینا صعود  یکتا 
88862189 اچ پی سنتر 
22004499 سون 
88823616 د وستان رایانه 
88925013 آریا پاسارگاد  

پرینتر و خد مات جانبی

ماشین های اد اری

77616868 هد ف گستر 

22532282 چاپ آزالیا 
88585041 د لگاه هنر 
44633241-2 منیر 
88330934 میشار 
66342453 آد ین چرم 
66805245 آزاد ه 
88803924 کاربر هنرمعاصر 
88911690 خانه عمران 
84360 باد کنک فانتزی 
88844603 د ید ار 
66954889 تاش رنگ 
66407626 سیب نقره ای 
88362510 میرتک 
66942591 ماتریس 
88677487 ونک 
66942591 میرتک 

تبلیغات

چاپ و تبلیغات

88889976 کانون نور)خطیبی( 
88940574 آتی نگار 
88552914 آریا پیام 
88502842 آروین نگار 
88055840 تاش 
26417031 هولد ینگ 
77384674 قلم نو 
88828877 نوای رسا 

مشاور تبلیغاتی

مالی

88928981 رئوف اند یش  امین 
44617789 حسابرسی آریان فراز 
88209817-8 موسسه هوشیار ممیز 
22277657 امین آزمون 
88785765 ایران مشهود  
 88901496 موسسه حسابرسی د ل آرام 
88109418 موسسه آبتین روش آریا 
88829761 موسسه بید اران 
88734707-8 موسسه کوشش 
88804941 ارکان سیستم 
88875186 آرمان اند یش آگاه 

حسابد اری- حسابرسی

88674704 موسسه آریا روش 
88647844 آریا بصیر اند یشه 
09123333788 صد را حساب 
88305391 بهمند  
88901496 د ل آرام 
82134000 د ایا رایان 
88543882 سپند  تد بیر نیکان 
سنجه حساب  88630200
22902485 شاخص اند یشان 
88935036 شاخص روش 
88109072 ارقام حساب خبره 
پارسیان حساب  44961108
22654134 حسابگران پویا 
09123333788 صد را حساب 
88933832 پاکد اد  
88528194 آتیه نگر 

امور مالیاتی

88923040 حامی صنعت لجور 
88939325 باهنگام 
22891142 ثمین سپهر 
7-66561405 اطلس 
44085001 تد بیران 
88918852 د ماوند  
88975610 ترخیص ایرانیان 
09121228315 بیات 
44529156 راکد  
66755175 گلوبال تجارت 
66913526 سروا 

بازرگانی

اخذ کارت بازرگانی

88081951 جاود ان تجارت  
66920097  فرد  
88909183 بارمان ترخیص 
66420240 سیامکی 
بازرگانی لطفی  88677645

88923040 حامی صنعت لجور 
شرکت مشاوران کاوش  88348545
88982882 عزتیان 
88051835 پارسیان 
88344318 گروه مد پا 

مشاوره و بازرگانی 
صنعتی

ترخیص کالا

88541910 مهند سین نافع امین 

تهیه
طرح های توجیهی

88797979 بهار پرستوها 

تور ترکیبی

گرد شگری 

22446092 گروه هنر معماری 
09125376370 معماری ایران زمین 
22374677 فرانگر 
22785902 شرکت پارسه هرم 
26701318 راحت و زیبا روز 
77344076 پد ید گان پارسا 
22293643 گروه پل د شت 
88606410 طوفان د یزان 
44278083 شرکت د اتیک 
77955626 د کوراسیون زمین 
22903442 طراحان نسل نو 
88580157 د کوراسیون کلون 
88691249 د کوراسیون رامسین 
88582734 د کوراسیون متین 
77724710 د کوراسیون تیروژ 
26760652 طراحان اصیل 

د کوراسیون و معماری

فـقـط
5 هزار تومان

کارشناس رسمی د اد گستری

ارزیابی ماشین آلات و
تاسیسات کارخانجات
 0912  10  11  982
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