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توصيه ها� سلامت
را  قلب�  ها�  بيمار�  خطر  توانستيم  م�  اگر  شد  م�  چه 
روند  توانستيم  م�  داشتيم،  تر�  سالم  بدن  دهيم،  �اهش 
پير� را �ند �نيم و بيش از ا0ن مراقب دندان ها0مان بود0م؟ 
نياز  زمان  به  سالم  بدن   .0 داشتن  برا�  �ه  است  درست 
دار0م اما نه آن اندازه ا� �ه شما تصور م� �نيد. هر فرد� 
با0د روز� نيم ساعت ورزش �ند و ٨- ٧ ساعت بخوابد، اما 
توان  م�  نيز  ثانيه  چند  در  فقط  تغذ0ه  �ارشناسان  گفته  به 
�ارها� مفيد� برا� سلامت� انجام داد �ه در ا0ن مطلب به 

آن اشاره م� �نيم: 
١) ميوه را با پوست بخور0د تا با سرطان مقابله �نيد. 

خواص عمده 0. ميوه مانند سيب، در پوست آن جمع شده 
متعدد�  شيميا�0  مواد  است،  داده  نشان  ها  است.آزما0ش 
�ه از بروز سلول ها� سرطان� سينه، �بد و روده پيش گير� 
ها�  سيب  مصرف  دارد.اما  وجود  سيب  پوست  در  �ند،  م� 
آفت  از  عار�  و  شيميا�0  مواد  از  استفاده  بدون  �ه  طبيع� 

�ش هستند توصيه م� شود. 
٢) م#مل ها� و0تامين D و �لسيم مصرف �نيد تا با بيمار� 
ا0ن  نوع   ٢ هر  �اف�  و  مناسب  �نيد:مصرف  مقابله  سرطان 
م�  �اهش  را  سرطان  بروز  خطر  چشمگير�  طور  به  مواد، 
م#مل   ٢ ا0ن  از  �ه  زنان�  دهد  م�  نشان  تحقيقات  دهد. 
استفاده م� �نند ، ٧٧ درصد خطر بروز سرطان را در خود 
را  ا0من�  سيستم  وا�نش   ،D و0تامين  دهند.  م�  �اهش 

تقو0ت م� �ند تا از بدن در برابر سرطان محافظت �ند. 
٣) گل اسطوقودوس و 0ا رزمار� را بو �نيد تا جوان بمانيد. 
بو� گل اسطوقودوس باعث خواب راحت در شب م� شود. در 
بررس� ها محققان از داوطلبان خواستند تا به مدت ٥ دقيقه 
روغن طبيع� گل اسطوقودوس و 0ا رزمار� را بو �نند.نتيجه 
به دست آمده نشان داد، ميزان هورمون �ورتيزول مربوط به 
استرس در آب دهان آن ها ٢٤ درصد �اهش پيدا �رد. ا0ن 
نتيجه خوب� بود ز0را ا0ن هورمون باعث افزا0ش فشار خون و 
سر�وب سيستم ا0من� بدن م� شود.استشمام روغن طبيع� 
اسطوقودوس با غلظت �م و روغن طبيع� رزمار� با غلظت 
ز0اد باعث م� شود راد0#ال ها� آزاد �ه بيمار� و روند پير� 

را سرعت م� بخشند زودتر از بين بروند. 
از  �نيد.محققان  مصرف  پسته  �لسترول  �اهش  برا�   (٤
داوطلبان خواستند برا� مدت ٤ هفته روز� حدود ٤٢ گرم 
برنامه  ا0ن  �ه  افراد�  هفته   ٤ گذشت  از  پس  بخورند.  پسته 
 ١١/٦ را  مضر  �لسترول  شدند  موفق  بودند  �رده  اجرا  را 
درصد �اهش دهند. �اهش ٧ درصد� �لسترول خطر بروز 
از   �#0 پسته  دهد.  م�  �اهش  درصد   ١٤ را  قلب�  بيمار� 
بهتر0ن منابع استرول گياه� (Plant sterols)، نوع� تر�يب 
�اهش دهنده جذب �لسترول است. توجه داشته باشيد، از 
آن جا�0 �ه هر ٢٨ گرم پسته (تقر0با 0. مشت)حاو� ١٦٠ 

�الر� است در مصرف آن افراط ن#نيد. 
٥) عسل طبيع� را جانشين ش#ر �نيد تا �لسترول خود 
ا�  ماده  عنوان  به  عسل  قد0م،  زمان  از  دهيد.  �اهش  را 
مفيد و شفابخش مصرف شده است. عسل به طور طبيع� 
آن  بر  دارد.علاوه  پوست  برا�  ضدبا�تر0ا�0  خاصيت 
م�  �ند  را  مضر  �لسترول  �ردن  ا�سيده  روند  عسل، 

�ند. 
مفيد  گرفتگ�  گر  �ردن  مهار  برا�  عميق  ها�  نفس   (٦

از مهندسين محترم 
 دارا� پروانه اشتغال

جهت عضویت دعوت می شود.
٠٩١٥١٣١٣٢٦١-٧٦٦٢١٦٠ 

٩١٣٨٤٩٢٨/ م

vمهندس م�اني
جهت سرپرستی توليد در شهرک 

صنعتی توس نيازمندیم 
٠٩١٥٩٢٠٩٤٠٨

٩١٣٨٥٤٧٤/ ر

استخدام، آموزش و اجرا 
دزدگير + دوربين+

 آیفون تصویرى 
٠٩١٥٩٣٢٧٩٤٩ -٧٦٣٩٨٨٩

٩١٣٧٩٠٢٣/ ق

مهندس پا�ه دو عمران
 vمعمار� �ا برق و م�اني 

جهت شرکت مجرى نيازمندیم 
٩١٣٨٥٣٧٦/ م٠٩١٥٥٥١٣٢٦٠

از مهندسين دارا� پروانه اشتغال 
جهت عضویت در مجرى ذیصلاح 

حقوقی دعوت بعمل می آید 
٠٩١٥١٢١٦٨١٤

٩١٣٧٨٧٨٩/ م

مهندس عمران �ا معمار�
باسابقه اجرایی بالا در امور 

بازسازى نيازمندیم تماس از 
ساعت ٩ الی ١۴، ٨٩٤٢٧٠٦

٩١٣٨٥٢٩٣/ ف

مهندس تاسيسات 
یا برق و مکانيک جهت تعمير و 

نگهدارى نيازمندیم 
٩١٣٨٦٠٥٥/ ف٠٩١٢٦٠٥٧٤٠٦

متقاضيان استخدام:عمران 
معمار�، م�انيv، برق

      حاشيه ميدان امام علی(ع) اماميه٢    
٩١٣٦٥٢٤٧/ ل   پلاک ٢١ ٦٦٣٨٣٥٥  

به �v نفر
در  کار  جهت   CSS-HTML

شرکت برنامه نویسی نيازمندیم 
٩١٣٨٦٠٥٩/ ف٨٤٢٩٧٨٥

به تعداد� نيرو� خانم 
با روابط عمومی بالا 

جهت کار ادارى- فلسطين 
٠٩١٥٨٥٢٠٠٢١-٨٤٧٠٢٨٤

٩١٣٨٤٢٠٠/ پ

٩١٣٨٤٩٥٤/ ف

,ارمند خانم باحقوق ٣٥٠٫٠٠٠
نيازمندیم.  موسسه  در  کار  جهت 
بلوار سجاد نبش بهار سمت راست

٠٩٣٣٢٨٩٤٨١٩

توجه توجه 
به تعدادى مربی با 
مدارک در باشگاه 
بانوان نيازمندیم.

اسدى ٠٩٣٥٤٩٧٩٤٠٠
خسروجردى ٠٩٣٩٢٩٥٩٤٧٧

٩١٣٧٣٨٢٦/ ب

آزمون جذب 
�مدرس زبان انگليس

٨٩٢٨٤٧٩
 تماس ١١-٩

٩١٣٨٥٥٨٧/ ف

 به �v نفر مرب� ,ود$
 مجرب نيازمند�م

٦٠٥٥٢٥٨ 
٩١٣٨٤٨٠٠/ م

 MDF نصاب
نيازمند�م   

٨٩٢٢٤٢٢- ٠٩١٥٣١٩١٩١٣
٩١٣٧٥٦٩٥/ ق

به چندنفر MDF,ار 
ماهر و نيمه ماهر نيازمندیم 

٠٩١٥٥٠٧٠٨٠٢-٧١٢٧٥٢١
٠٩١٥٧٠٧٠٨٠٢

٩١٣٧٧٩٦٧/ ف

به تعداد� MDF ,ار 
مکفی  حقوق  با  ماهر  نيمه  و  ماهر 

نيازمندیم ٠٩١٥٥١٠٠١٨٥
٨٦٧٦١٥٨

٩١٣٦٨٤١١/ پ

به �v ,ارگر نيمه ماهر
جهت کار با دستگاه برش

 ام دى اف نيازمندیم
٠٩١٥١٥٩١٤٩٦

٩١٣٨١٨٧١/ ف

صنا�ع چوب خبوشان
به تعدادى کارگر ماهر 
و نيمه ماهر نيازمندیم 
٠٩١٥٨١٨٤١٩٤

٩١٣٨٥٧٦٥/ ق

به تعداد� نجار نيمه ماهر 
وبردست جهت کار در کارگاه 
سيسمونی نوزاد نيازمندیم 

 ٠٩١٥٩١٢٢٩٠٦
٩١٣٨٥١١٢/ ف

 به چند استاد,ار و بردست 
 MDF نوجوان جهت ,ار

 در محدوده آب و برق و کال زرکش 
٠٩٣٩٣١٥٤٠٠٥ نيازمندیم

٩١٣٧٩٦٨٥/ ف

 به تعداد� نجار ماهر و 
نيمه ماهر و نصاب نيازمندیم 

٠٩١٥٥١٥٧٧٤٢
٩١٣٧٨٢٨٧/ م٠٩٣٩٥١٤٢٢٩٩ 

نيرو� نيمه ماهر  
 جهت کار MDF و نجارى ترجيحا 
بين ٢٠ تا ٢۵ سال نيازمندیم 

 ٠٩١٥٢٣٤٠٤١٧
٩١٣٨٦٠٣١/ خ

به چند نيرو� ماهر و نيمه ماهر 
MDF ,ار نيازمند�م   
٠٩١٥٣٠٧٨٥٧٢

٦٩٠٤٧١٣
٩١٣٧٢٥٠٥/ ف

به تعداد�  نجار MDF,ار 
ماهر و نيمه ماهر و بردست 

 نيازمندیم
٠٩١٥٣١٢٣٥٠٦ 

٩١٣٧٩٥٦٨/ ف

به تعداد� ام د� اف ,ار 
ماهر و نيمه ماهر
نيازمندیم. بلوار خيام

٩١٣٧٥١١٧/ م٠٩١٥١١١٢٩١٧

به تعداد� نصاب 
MDF و ,ارگر ماهر

باحقوق بالا نيازمندیم
٠٩١٥٣٢٤٠٠٨٦ربانی

٩١٣٦٨٢٥١/ م

به چند MDF,ار
نيازمندیم(شهرک  ماهر  نيمه  و  ماهر 

حجت)         ٠٩١٥٥٢١٣٦١٢
٠٩٣٨٥٢١٣٥١٢

٩١٣٧٧٩٣٨/ ف

به تعداد� نيرو� استاد,ار
 و نيمه ماهر MDF ,ار 

نيازمندیم 
٠٩١٥٨٧٨٤١٨٢رضایی 

٩١٣٨١٩٠٣/ م

نجار و  ام د� اف ,ار
ماهر و بردست نيازمندیم

٠٩١٥٦٥٣٤٢٥٠
٩١٣٧٧٤١٩/ ر

به تعداد� خانم مونتاژ,ار 
لوکس  کالاهاى  توليدى  کارگاه  جهت 
نيازمندیم.  نبش عبدالمطلب ۴٩ پلاک ١

٧٥٧٦٠٤٠
٩١٣٨٢٥٨٢/ ف

به تعداد� مونتاژ ,ار 
دستگاههاى الکترونيکی 

نيازمندیم 
تلفن : ٢٢٢٩٣٨٢

٩١٣٨٢٢٢٥/ ف

 استخدام در هتل آپارتمان 
با تجربه کارى ،پذیرش ١ نفر ،خانه دار
شب١نفر،جهت  ٢نفر،شيفت   

٠٩١٥٣١٥٠٠٧٨ رستوران ٢ نفر 
٩١٣٨٦١٩٥/ م

مر,ز آموزش هتلدار� 

پذ�رش طوس
آخرین دوره هاى آموزشی خود را 

در سال ١٣٩١ برگزار می کند :
مدیریت عمومی هتل ١,۵ ماهه

کارمند پذیرش هتل ١ ماهه
مدیریت رستوران ١,۵ ماهه 

شروع کليه دوره ها : 
شنبه ١۴ بهمن ماه ساعت ٣٠:١۶ 

تلفن :
٨٥٥٢٩١٩-٨٥٩٩٣٢١
چهارراه بيسيم - خيابان بهار 

٢٨- پلاک ٨- طبقه اول 
٩١٣٧٣٠١١/ د

بر ا� ت�ميل ,ادر پرسنل� رستوران
به افراد ذیل نيازمندیم 

١-صندوقدار ٢- ميزبان 
٦٠٥٠٧٣٤-٦٠٥٠٤٥٢

٩١٣٨٣١٨٣/ ف

شر,ت گردشگر� 
جهت تکميل کادر رزرواسيون، 

نياز به چندخانم مجرب دارد 
٩١٣٨٤٩٩١/ ف٢٢٨٠٥٧٤ 

به �v خانه دار جهت ,ار در 
زائرسرا� جوادالائمه(ع)

نيازمندیم خيابان شيرودى ١١,١ 
پلاک ١٢٠                 ٣٤٣٧٣٠٥

٩١٣٨٢٣٩١/ ف

 به تعداد� خانم جهت خانه دارى
و پذیرش در مهمانپذیر نيازمندیم. 

سوئيت آپارتمان جعفرزاده
٢٢٢٩٧٧٤-٠٩٣٨٧٩٩٨٢٩٥ 

٩١٣٨٤٨٧٦/ ف

هتل آپارتمان ا,رام 
به یک خانم خانه دار

 نيازمند است 
٩١٣٨٢١٨٠/ د٣٦٨٠٤٤٤

دربان آقا 
جهت رستوران نيازمندیم 

بلوار هاشميه، نبش هاشميه ١٨ 
جنب بانک صادرات

 رستوران کلبه 
 ٨٨٣١٨٥٥

ساعت تماس ١٢ الی ١۶ 
 ١٩ الی ٢٣

٩١٣٦٨٤٦٩/ پ

 به �v نفر 
,وبيده گير ماهر
 جهت کار در رستوران 

نيازمندیم
آدرس :بين ميدان تلویزیون 

و ميدان پارک ملت
 رستوران معين دربارى

 

٩١٣٨٣٦٦٤/ ف

 �رستوران بين المل
ميچ�ا 

جهت تکميل کادر خود
 به افراد زیر نيازمند است 
سالادزن و سنتی پزخانم، 

منشی ترجيحا مسلط به 
حسابدارى خانم ، تعدادى 
پيک متعهد جهت شيفت 

ظهر، پارک بان 
ترجيحا ميانسال 

٨٣٨٨٨١٠
٩١٣٨٤٨٧١/ ف٠٩١٥٩٢٨٣٩٤٧

به تعداد� آقا 
جهت کار در رستوران 

نيازمندیم. 
آدرس :

بين ميدان تلویزیون
 و ميدان پارک ملت

 رستوران معين دربارى
 

٩١٣٨٥٥٧٢/ ف

�رستوران آشپزباش
آشپز  کمک  و  کارگر  تعدادى  به 
جهت کار در رستوران نيازمندیم 

٧-٨٦٥٠٨٨٦
٩١٣٨٣٣٩٢/ ف

مهماندار خانم
جهت پذیرایی در رستوران 

نيازمندیم. حقوق طبق قانون کار
 بلوار هاشميه نبش هاشميه ١٨ 

جنب بانک صادرات 
رستوران کلبه 
٨٨٣١٨٥٥

ساعت تماس ١٢ الی ١۶
٩١٣٦٨٤٨٥/ پ ١٩ الی ٢٣

�,تر�نگ حام
به آشپزماهر(خانم یا آقا)

پيک موتورى- منشی و کارگر 
خانم در محدوده نيازمندیم. 

بلوار وحدت-بلوار امت نبش ١,١ 

 ٠٩١٥٧٠٣٦٠٣٢
٠٩١٥٦٥٧٥٣٠٠

٩١٣٨٥٥٨٥/ ف

مجموعه رستوران ها� 
آ ا س پ

با  خانم  سالن  مدیر  نفر  سه  به 
روابط عمومی بالا و ۵ نفر مهماندار 
خانم و آقا و ۴ نفر پيتزازن جهت 

همکارى نيازمندیم.
٠٩١٥٣١٧٤١٠٧

 کوهسنگی ٣٠
٩١٣٨٥٢٧٨/ ف

,اف� شاپ پروما
استخدام می کند: 

١- ميزبان ٢- ظرف شوى
٠٩١٥٧٦٧٢٧٢٣

٩١٣٨٤٩٦٠/ ف

اشتراك فرم ها� 

 �استخدام� دولت  

٩١٣٠٥١٩٠/ م٢١٥٠٤١٨

٩١٢٢٩١٧٤/ م

�كار�اب� تخصص
فرهيختگان دانشگاه
فارغ التحصيلان، دانشجویان

 دیپلمه ها و غيره جهت اشتغال 
ثبت نام نمایند.

روسا و كارفرمایان نيروى خود 
را تقاضا كنند.خ راهنمایی ١٩

٥٠-٨٤٤٢٧٤٥

٩١٣٧٥٩٩٦/ ل

كار�اب� آر�ا
ثبت نام از جویندگان كار 

تسهيلات معافيت بيمه ماده ٨٠
www.aryajob.com

بلوار وكيل آباد، سه راه آب وبرق

٨٦٦٠٩٩٩

٩١٣٣٩٧١٧/ خ

,ار�اب� سامان ,ار
با خدمات ویژه

نبش چهارراه گاراژدارها
٣٤٤٣٠٦٠

قابل توجه ,ارفرما�ان
معافيت حق بيمه

 سهم کارفرما 
استخدام نيرو 

با ٣٠ درصد حقوق 
بدون بيمه

پارس           ٦٠٨٥٢٢١
٩١٣٦٥٤٢٧/ ل

دانشجو سال سوم
تسلط کامل به کليه نرم افزارهاى 
حسابدارى و ماليات و بيمه کار در 

منزل ٠٩٣٥٧٣٦٠١٥٠
٩١٣٨٣٣٨٢/ ف

مهندس عمران 
و نقشه بردار

با ۶ سال سابقه و تجهيزات کامل 
٠٩١٥٨٩٠٧٥٣٠

٩١٣٨٢٣١٧/ ر

فوتون اتاق مسق�
آماده همکارى 

با شرکتها و باربرى ها
٠٩١٥٢٠٩٤١٥٤

٩١٣٨٥٦٤٦/ ف

جوان� ٣١ ساله 
دیپلم انسانی و برق ساختمان 

کاسب ، ده سال سابقه 
برقکارى-داراى موتور سيکلت 

و اتومبيل پراید آماده کار
 در هر زمينه 

٠٩١٥٣٨٤٤٨٨٧
٩١٣٨٥٨٧٤/ ش

٩١٣٧٠٣٦٦/ م

جوانان
 جو�ا� ,ار

آرایشگر ماهر شوید تضمينی به 
سبک جدید در آموزشگاه آرایشگرى 

مردانه (خسرو)با ارائه  دو مدرک
 فنی و حرفه اى جهت جذب بازار کار

٠٩١٥١٠٠١١٥٧-٧٢٩١٣١٣

جوان� هستم با ١٠ سال 
سابقه مد�ر�ت دفتر بيمه 

و ٣ سال فعاليت در املاک آماده 
٠٩٣٩٣٠٨٤٤٢٢همکارى 

٩١٣٧٨٦٧٢/ م

  �شر,ت فن� مهندس
 آذرخش مهرگان در رشته مهندسی و 

علوم پایه و گرافيک نيرو می پذیرد 
 ٦٠٦٠١٨٨-٠٩١٥٩٩٠٦٩٨١

٩١٣٨٦٢٠٠/ م

١٥٨٠
جو�ا� ,ـــار

١٥٩٠
مشاغل گوناگــون

١٥٢١
برنامه نــو�س

١٥٢٢
,ــــارمند ادار�

١٥٢٣
�مدرس و مرب

١٥٢٥
نجار و ام د� اف ,ار

١٥٢٦
مونتاژ ,ــار

١٥٢٩
امور هتـــل

١٥٣٠
امور رستوران

١٥٧٠
�,ار�ابــــ

٩١٣٨٥٧٧٩/ م


