
پنج شنبه ٥ بهمن ١٣٩١ ،  شماره ١٨٣٢٥
٥٠

است. 

 qبه نص را  آرام و عميق ش#م� ميزان گرگرفتگ�  تنفس 

�اهش م� دهد، ضربان قلب را �ند و عضلات را شل م� 

�ند و فشار خون را نيز پا0ين م� آورد. رو� 0. صندل� 

راحت بنشينيد و نفس ها� عميق ب#شيد. از طر0ق بين� 

نفس ب#شيد و از دهان خارج �نيد. برا� ممانعت از حواس 

پرت�، چشم ها را ببند0د و ش#م را شل �نيد. 

٧) برا� تقو0ت قدرت بينا�0 تخم مرغ بخور0د. بررس� ها 

نشان داده تخم مرغ نسبت به هو0ج، منبع بهتر� از آنت� 

(carotenoids)اراتينو0د�ا�سيدان مفيد برا� چشم به نام 

 (Lutein+ zeaxanthin)ز0ازنتين و  لوتين  است. 

�اراتينو0دزها� مهم� برا� چشم به حساب م� آ0ند .

خطرنا4  ها�  التهاب  ز0را  بخور0د  دار  سبوس  غلات   (٨

تواند  م�  دار  سبوس  غلات  مصرف  دهد.  م�  �اهش  را 

�ه  ا�  ساله   ١٥ تحقيقات  دهد.  نجات  را  شما  زندگ� 

توسط محققان رو� ٤٢ هزار نفر انجام گرفت نشان داد، 

دار  سبوس  غلات  بيشتر  0ا  بار   ١١ هفته ا�  �ه  �سان� 

خطر  در  �متر  سوم   .0 د0گران  به  نسبت  �ردند  مصرف 

0ا  و  آسم  د0ابت،  مانند  التهاب�  اختلالات  از  ناش�  مرگ 

برنج  جو،  بلغور  مصرف  گرفتند.  قرار  قلب�  ها�  بيمار� 

و  صبحانه  مخصوص  دار  سبوس  غلات  دار  سبوس  نان  و 

ذرت بو داده توصيه م� شود. 

�شش پا برا� تقو0ت قدرت عضلات را فراموش ن#نيد. (٩

اگر عضلات پا0تان سفت است با �شش پا عضلات تان را 

انعطاف پذ0ر و تقو0ت �نيد. 

خش.  انجير  ا�سيدان  آنت�  در0افت  افزا0ش  برا�   (١٠

بخور0د. ميوه ها� خش. غن� از آنت� ا�سيدان هستند. 

انجير و آلو� خش. آنت� ا�سيدان فراوان� دارند مصرف 

روز� ٤٠ گرم انجير خش. ، قدرت خنث� �ردن راد0#ال 

ا0ن  دهد.  م�  افزا0ش  درصد   ٩ را  بدن  توسط  آزاد  ها� 

با نوشيدن چا� به دست  برابر ميزان� است �ه  ميزان ٢ 

م� آور0د. 

بيشتر�  ا�سيدان  آنت�  تا  �نيد  ميل  ميوه  سالاد   (١١

در0افت �نيد. 

بيشتر  0خچال  دهيد.دما�  �اهش  را  0خچال  درجه   (١٢

از  استفاده  با  �ند.  م�  �م.  ها  با�تر�  ت#ثير  به   ٤ از 

حاصل  اطمينان  0خچال  دما�  بودن  پا0ين  از  دماسنج، 

�نيد. 

١٣) سر خود را بالا نگه دار0د تا مانع سردرد شو0د.وقت� 

سر خود را جلو نگه م� دار0د برا� نگاه �ردن مجبور0د سر 

خود را �ج �نيد و ا0ن م� تواند به عصب و عضلات پا0ين 

صاف  برا�  شود.  سردرد  باعث  و  �ند  وارد  فشار  جمجمه 

وصل  شما  سر  به  طناب�  �ه  �نيد  تصور  سر  داشتن  نگه 

شده �ه به طرف بالا �شيده م� شود. 

بخور0د.  سبز  چا�  روز  هر  هوشيار�  حفظ  برا�   (١٤

خون  �لسترول  ميزان  سبز  چا�  داده،  نشان  ها  بررس� 

دهد.  �اهش  را  سرطان  خطر  تواند  م�  و  �ند  م�  �نترل  را 

محققان ژاپن� معتقدند �ه مصرف چا� سبز در حفظ عمل#رد 

شناخت� بدن موثر است. در �شور ژاپن �ه مصرف چا� سبز 

بالاست آمار مبتلا0ان به اختلال مشاعر از جمله بيمار� آلزا0مر 

نسبت به �شور آمر0#ا پا0ين است. 

دعوت 
به هم�ار�

به یک نفر فوق دیپلم برق ترجيحا 
کاتدیک  حفاظت  سيستم  به  آشنا 
با  گاز  شرکت  پيمان  در  کار  جهت 

حقوق مکفی نيازمندیم.
٠٩١٥٣١٠٠٧٧٨

٩١٣٨٥٢٥٥/ ف

تا,س� سرو�س ,سر� 
به تعدادى راننده مجرب 

تمام وقت با ماشين  از ۶:٣٠ تا 
١۵:٣٠ و از ١۵:٣٠ تا ٢۴:٣٠ و 

یک نفر منشی دیپلم و 
 فوق دیپلم به صورت گردشگرى 

مسلط به کامپيوتر نيازمندیم 

٣-٧٢٩٢٩٣٠
٩١٣٨٣٨٤٦/ ف

 �v شر,ت توليد
 � تابلوها� برق صنعت

 احتياج به افراد زیر دارد :
١-فلزکار یا کابينت ساز

 با ٢ سال سابقه     ٢ نفر 
٢- نقاش رنگ پودرى     ١ نفر 

٢٤٠٤٠١٥-٠٥١١ 
٩١٣٨٥٤١٠/ م

مد�ر فروش 
با تجربه 

جهت واگذارى 
تابلوهاى 
تبليغاتی 

نيازمندیم 
 ٠٩١٥٢٠٠٨٠٣٢

٨٤٦٥٦٢٦
٩١٣٨٥٩٥٢/ ف

٩١٢٩١٧٠٦/ م

 �مشاوره را�گان آموزش شغل
در ,ليه رشته ها� فن� :تماس باما 

ارسال پيامک ١٠٠٠ به شماره 
 ٣٠٠٠٥٩١٩ 

دعوت به هم�ار� 
 نقشه کشی صنعتی مسلط به 
نرم افزار ساليدورکز و آشنا 
به قاب هاى تزریق پلاستيک 

تماس: از ساعت ٨ الی ١۶

 ٥٤١٣١٦٧
٩١٣٨٤٥٦١/ ب

�استخدام شر,ت مهندس

(ICDL) �منش
با روابط عمومی بالا یک نفر

 ٢- بازاریاب ٢ نفر
 ٣- نرم افزار ١ نفر 

۴- نصاب ماهر و نيمه ماهر ٢ نفر

٤٩٩ و ٧٦٦٠٤٨٨
٩١٣٨٢١٥٦/ ف

 استخدام
آژانس ره بال
 از افراد  ذیل دعوت 
به همکارى می نماید: 
١- فروش تور خارجی
 ( با ٢سال سابقه کار)

٢- فروش پرواز 
چارتر 

( با روابط عمومی بالا ) 
٣- حسابدار 

( با ٣ سال سابقه کار )
مراجعه حضورى :

از ساعت ١۴ الی ٢٠
بلوار سازمان آب 
بين شهيد صادقی

١۵ و ١٧
 

٩١٣٨٥٥٠١/ د

فورا نيازمند�م 
مشاور باسابقه

 و تمام وقت
 ١- جهت خرید، فروش
 ٢- جهت رهن، اجاره 

مناطق وکيل آباد 
٠٩١٥٥٠١٠٠٢٦

٩١٣٧٨١٧٨/ ف

مجموعه توليد� ,يميا
نيازمندیم

١- گچ کار ماهر
٢- رابيتس بند ماهر

٣- سازنده درب وپنجره آهنی 
وفرفورژه

 ۴- سازنده درب هاى چوبی و
MDFکارماهر

۵-نقاش 
۶-کاشی کار ماهر
٩١٣٣٥٤٠٢/ ف٨٤٨٣٩٨٤

استود�و روني�ا
به تعدادى فتوشاپ کار و عکاس 

حرفه اى و منشی نيازمندیم
٠٩١٥٨٩٢٦٠٥٢

٩١٣٧٩٨٨٨/ ف

مشاور فعال املا$ 
 فرامرز

 پورسانت عالی 
٩١٣٨٢٣٦٠/ ر٠٩١٥٢٠٦٧٨٠٠ 

دفتر پخش 
محصولات لبن� صبرا

جهت تکميل کادر  فروش خود به
 ١- وانت و نيسان یخچال دار 

   با راننده                             ١٠ نفر
 ٢- ویزیتور خانم                ۵  نفر 

نيازمند است . 
 ٠٩١٥١١٨٧٩٥٩
٠٩١٥٨٥٣١٠٣٨

٩١٣٧٧١٩٣/ ل

نما�ندگ� پخش محصولات 
شر,ت �ونيليور در مشهد
جهت تکميل کادر پرسنلی 

خود به افراد ذیل
 نيازمند است:

١- چند دستگاه نيسان با راننده
٢- مامور توزیع (موزع) باتجربه

امور  به  آشنایی  فنی  نيروى   -٣
برق

یک  فاز  توس  صنعتی  شهرک 
تلاش شمالی ١٠,٢ قطعه ۵٠۴

٥٤١٠٠٢٩-٠٥١١
٥٤١٠٠٣٢ داخلی ١١٩

٩١٣٨٥٢٥٤/ م

متقاضيان استخدام:برق 
ال�ترونيICT،v، ,امپيوتر
بين جانباز و ۴ راه مهدى پلاک ٢٠٣

٩١٣٦٥٢٣٨/ ل

مشاوره حرفه ا�
جهت کار در املاک معتبر 

در هاشميه
٩١٣٨٤٦١٤/ ب٨٨٢٣٢٩٩

 شر,ت 
بازرگان� معتبر 
 نياز به افراد باتجربه ذیل دارد

بازرگانی- فروش و بازاریاب 
با حقوق و پورسانت بالا

 ٠٩٣٣٢١١٠٤١٦
٩١٣٧٠٣٩٣/ م

استخدام شر,ت 
گوهربافت خراسان
مدیر فروش مجرب و تعدادى 

مسئول فروش آقا (بومی مشهد 
براى شهرستان) جهت تکميل 

کادر فروش نيازمندیم
٢٥١٠٥١٢

٠٩١٥٢٠٠٢٠٥٣
٩١٣٧٩٤١٨/ ف

به تعداد� جوان د�پلم
 متأهل و جویاى کار نيازمندیم 

ساعت تماس ٩ الی ١٣
٧٣٢٩٤٩٧

٩١٣٨٥١٢٨/ ف

استخدام فور� ١-کارمند ادارى
٢-منشی ٣- فروشنده حضورى و 
تلفنی  مزایا :حقوق قانون کار + 

پورسانت بالا +بيمه +ایاب و ذهاب
   دفتر مرکزى فروش :ميدان توحيد 
نبش سنایی١٨ -پلاک٢-واحد ۵  

ساعت مراجعه حضورى ٨ الی ١۴
  ٠٩١٥١١٥٥٠٥٩
  ٠٩١٥٨١٥٥٠٥٩

٩١٣٧٨٤٢٦/ م ٩١-٧١٢٧٥٩٠

مشاور آقا 
جهت کار در املاک در محدوده 

وکيل آباد نيازمندیم
٨٦٩٩٣٧٣-٨٦٦٤٣٢٧

٩١٣٨٦١١٢/ پ

استخدام فور�
دیپلم متولدین ۶٧ به بعد 

کاریابی آینده سازان
٨٥١٣٣٣٩

٩١٣٨١٧٨٤/ ف

به تعداد� 
فروشنده
و بردست آقا 

جهت کار در قنادى 
نيازمندیم

 شيرینی سراى ناب 
٩١٣٨٦٠٠٣/ ف٧٥٢٥٤٥٥

به �v حقوقدان جهت 
�مد�ر�ت قسمت حقوق

شرکت بازرگانی نيازمندیم
٠٩١٥١١٧٣٣١٦

٩١٣٧٩٣٣٠/ ف

به مشاور�ن فعال جهت 
,ار در املا$ نيازمند�م 

 بين امامت ۵٨و۶٠-آریان کاوش
٠٩١٥٨٠٢٧٠١٠ 

٩١٣٨٤٩٢٥/ ف

شر,ت بازرگان� معتبر  
 بازاریاب حرفه اى آقا با روابط عمومی 

بسيار بالا نيازمند است 
٩١٣٦٩٤٥٢/ م٠٩٣٠٥٣٣٢٢٧٣ 

٩١٣٨٣٦٢٤/ ش

به �v قصاب و پاچالدار 
نيازمند�م   

٠٩٣٥٩٩٦٤١٠٩

پخش مهر
نما�ندگ� اسنv لينا

به تعدادى بازاریاب 
حضورى و تلفنی و 

یکدستگاه پيکان وانت 
نيازمند است

٠٩١٥٤١٩٤٣٤٨
٩١٣٨٣٩٠٥/ ف

استخدام قرارداد�
به تعدادى نيرو خانم یا آقا 

جهت طراحی فتوشاپ همراه با 
حقوق ۴,٠٠٠,٠٠٠ ریال نيازمندیم

(همراه با دوره کارآموزى) 
٨٤٠٧٦٦٥
٨٤٦٣٧٤٤

راهنمایی ۵
٩١٣٧٤١٢٥/ ف

 استخدام
 شرکتی معتبر جهت استخدام در 
شعب خود از بين استعدادها در 

مقاطع دیپلم تا ليسانس همراه با دوره 
3DMAX-)  کارآموزى طراحی داخلی

Vary)استخدام می نماید. 
٨٤٦٣٧٤٥

 ٠٩١٥٤٢٧٩٦١٧
٩١٣٧٤١٣٠/ ف

استخدام 
نيروى فروش در شرکت معتبر 

( بخش دکوراسيون )
٠٩١٥٦١٨٨٩٠٩

٩١٣٨٥٩٠٦/ ل

استخدام
تکميل  جهت  مهندسی  شرکت 
پروژه هاى شعبات زیر مجموعه در 
بادوره  همراه   Auto cad زمينه 

کارآموزى استخدام می نماید

 ٨٤٦٣٧٤٤
٠٩١٥٤٢٧٩٦١٧

٩١٣٧٤١٢٨/ ف

استخدام- به چند�ن مشاور  
با تجربه  جهت کار در املاک با 

مزایا و پورسانت عالی نيازمندیم 
٩١٣٧١٩٤٨/ پ٠٩١٥٢٠٣٢٠٠١ 

اشتراك فرم ها� 

 �استخدام� دولت  

٩١٣٠٥١٩٥/ م٢١٥٠٤١٨

بهتر�ن پيشنهاد 
 به همکاران شاخه تبليغات

مدیر گروه
 مدیر فروش

 بازاریاب تلفنی
 بازاریاب

 فعال و حرفه اى
 استخدام شوید 

با حقوق ثابت+ پورسانت
+ بيمه همراه با پاداش 

دریافت حقوق بدون استرس 
پورسانت به صورت روز به روز 

فرامرز ١۵ پلاک ٢٢

٦٠٧٧١٨٧
٦٠٧٧١٦٧

٩١٣٧٧٨٤٩/ ف

به تعداد� مشاور
جهت کار در دفتر املاک 

نيازمندیم
بين هفت تير ١٨ و ٢٠ 

مسکن پارس

٠٩١٥١١٤٠٦٢١
٩١٣٨١٧١٨/ ف

٩١٣٨٥٤٠٧/ ف

ثبت 
قيمت آخر را از ما بگير�د 
با مدیریت کارشناس 

حقوق افسانه روح بخش 
٠٩١٥٥١٤١٣٥١

٧٦٢٩٥٩٣

د�گر ثبت ن�نيد
با ماتماس بگير�د 

ثبت انواع شرکت 
و کد اقتصادى 

ایران کد- مشاوره رایگان 
٢٦-٧٦٦١٤٢٥

٠٩١٥٨١٣٠٠٢٥
٩١٢٧٧٠٩١/ پ

٩١٢٤٢٥٩٨/ ل

ثبت انواع 
شركت ها

كارت بازرگانی، تغييرات
 ثبت نام و علائم تجارى كد 

اقتصادى 
اخذ مجوزهاى توليد صنایع
خدمات حسابدارى شرکتها

تنظيم اظهارنامه هاى 
مالياتی،اخذگرید ساجات

٨٤٥٥٦٩٣
٨٤٢٠٥٨٦

 ٠٩١٥٥٠٤٤١٠١
خدمات در محل

 پيك رایگان

ثبت فور� 
انواع شر,ت 

۴٨٠٠٠ تومان
تغييرات  کد اقتصادى

کارت بازرگانی  و گرید 
٨٤٦٤٧٧٣

٠٩١٥٥٢٨٣٦٣٣
٩١٢٦٣٥٥٣/ پ

٩١٣٤٧٧٣٠/ ف

�ثبت فور� و تخصص
و  گرید  اخذ  شرکت  انواع  ثبت 

کارت بازرگانی
٠٩١٥٤٧١٤٠٦٥-٧٦١٤٨٨٨

٩١٣٧٤٢١٦/ ف

 �اخذ سند رسم
مال�يت 

جهت اراضی و ساختمان هاى 
فاقد سند رسمی

 (طبق قانون تعيين تکليف 
اراضی و ساختمان هاى

 فاقد سند رسمی) تحت نظر 
وکيل دادگسترى
٨٤٤٦٣٠٦

راه انداز� 
كارخانجات
تخصص ماست

اخذ مجوزات توليد
سيستم هاى توليد

مشاوره رایگان با وقت قبلی
گروه بين المللی نظم اندیشان 

داراى پروانه فنی مهندسی

٣٥-٨٤٦٧٦٢٦
٠٩١٥١١٠٣٢١٢

٩١١٤٧٨٤٧/ م

وقت� عجله دار�د
قيمت و زمان را از ما بپرسيد
با همکارى جمعی از وکلاى 

پایه یک
با  هدایاى ویژه

٧٦٦١٤٢٦
٠٩٣٨١٢٦٣٠٥٥

٩١٢٧٧١٣٢/ پ

٩١٣٧١٢٩٨/ ف

با ما ثبت ,نيد
با مشاوره رایگان ثبت 

شرکت ، تغييرات،پلمپ 
دفاتر، کارت بازرگانی

ميدان راهنمایی ٧٢٨٩٤٩٢ 
 ٠٩١٥١١٨٤٩٩٢
٠٩١٥٤٠٦٤٨٦٢

٩١١٩٦٠٦٢/ ف

مشاور�ن پو�نده
ثبت تاسيس و تغييرات 

انواع  شرکت ها
اخذ کارت بازرگانی ثبت نام و 

علائم تجارى اخذ جواز تاسيس و 
پروانه بهره بردارى 

صنایع و معادن ، جهاد کشاورزى ، 
سازمان گردشگرى 

انجام طرح هاى توجيهی 
بلوار فردوسی  پلاک ١۴١

٦٠٦٢٠٤٥ -٧٦٧١٠٢٣
٧٦٢٠٢١٩

٠٩١٥٥٥١٣٤٢٣

خدمات ادار�،١٧
�بازرگان� وصنعت

١٧٠١
خدمات ادار�


