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عادت هاي غذايي افراد در ايام 
نوروز عمدتاً دستخوش تغيير مي‌شود 
و الگوي غذايي معمول خانواده تغيير 
مي‌كند. وعده‌هاي غذايي كمرنگ‌تر و 

مصرف تنقلات بيشتر مي‌شود.
صبحانه  وعده  روزها،  اين  در 
فراموش شده و نظم وعده‌هاي غذايي 
از بين مي‌رود. خانواده‌ها به دليل ديد و 
بازديد يا سفر، كمتر پخت و پز مي‌كنند 
و بيشتر به سوي غذاهاي ‌آماده مانند 
سوسيس، كالباس و فست‌فود روي 
مي‌آورند كه لطمات فراواني به سلامت 

آنان وارد مي‌كند.
مهم مصرف  زيان‌هاي  از  يكي 
و  چاقي  ايام،  اين  در  شيريني  زياد 
عوارض ناشي از آن است، زيرا مواد 
قندي و نشاسته‌اي به آساني تبديل به 
چربي شده و باعث افزايش فشار خون 
و چربي مي‌شود كه سلامت قلب و 

عروق را به خطر مي‌اندازد.
كه  معتقدند  تغذيه  كارشناسان 
در ايام نوروز بايد از افراط در مصرف 

شيريني خودداري كرد.
متأسفانه برخي از هموطنان تصور 
مي‌كنند در ايام جشن‌ها و آيين‌هاي  
خاص، مجاز به تغيير در برنامه غذايي 
روزانه هستند و در اين اوقات مي‌توانند 
در مصرف موادي كه براي سلامت 

انسان مضر است، افراط كنند.
چاقي  كه  است  درحالي  اين 
را  زيادي  بيماري‌هاي  اضافه وزن  و 
با خود به همراه مي‌آورد و يكي از 
بي‌رويه  مصرف  آن  علل  بزرگترين 
تنقلات و غذا در ايام نوروز است. پس 
بياييد با آغاز روزهاي دلپذير بهاري، 
عادت جديدي را پي بگيريم كه جسم 

و روح را طراوت بخشد.

تغذيه در تعطيلات
دكتر مسعود كيمياگر، متخصص 
ايام  در  خوردن  غذا  درباره  تغذيه 
ما،  گزارشگر  به  نوروزي  تعطيلات 
مي‌گويد: »غذا خوردن بيرون از خانه نه 
فقط بد نيست، بلكه تفريح و سرگرمي 
خوبي است و احساس خوشايندي 
در فرد ايجاد مي‌كند؛ اما آنچه اهميت 
نوع  چه  كه  است  اين  دارد،  زيادي 

غذايي را انتخاب كنيم.«
از  »بس��ياري  مي‌افزاي��د:  او 
رس��توران‌هايي كه فس��ت‌فود دارند، 
س��اندويچ‌هايي را عرض��ه مي‌كنن��د 
ك��ه بس��يار خوش��مزه و خوش‌طعم 
هس��تند، به طوري كه وقتي از جلوي 
مي‌كني��م  عب��ور  اغذيه‌فروش��ي‌ها 
ناخودآگاه وسوسه مي‌شويم تا طعم اين 
غذاهاي خوشبو را بچشيم؛ مخصوصاً 
اگر نزديك ظهر باشد و گرسنه باشيم. 
اين درحالي اس��ت كه قيم��ت ارزان 
ساندويچ‌ها مزيد بر علت شده و افراد 
را به خوردن غذاهاي ناس��الم بيش��تر 

تشويق مي‌كند.
بسياري از ساندويچ‌هايي كه با 
قيمت ارزان عرضه مي‌شوند، مملو از 
سس‌هاي چرب و شوري هستند كه به 
آن طعم خوبي مي‌دهند و بسياري از 
جوانان را مشتاقانه به سوي خود جلب 
انواع  مانند  ساندويچ‌هايي  مي‌كنند. 

ژامبون‌ها و سوسيس كه علاوه بر مضر 
بودن، سس آنها از سبزيجات كمتر تهيه 
شده است. البته قيمت ساندويچ‌هايي 
مانند كالباس، سوسيس و همبرگر از 
1700 تا 2500 تومان هستند كه نسبت به 
بسياري از غذاهاي خورشتي ارزان‌ترند. 
ساندويچ‌ها سرشار از نمك و سس بوده 
و براي سلامت مضر هستند؛ از اين رو 
توصيه مي‌شود در ايام نوروز از مصرف 
غذاهايي مانند ساندويچ و غذاهايي كه 
زياد سرخ مي‌شوند، كمتر استفاده شود 
و به جاي انتخاب اين گونه غذاها بايد 
سراغ ساندويچ‌هايي مانند مرغ همراه با 
كاهو و گوجه‌فرهنگي يا كوكو و كتلت 
رفت.به جاي مصرف انواع پيتزاهايي 
كه پر از كالباس و سوسيس است بايد 
كه حاوي  كرد  انتخاب  را  پيتزاهايي 

سبزيجات باشند.
كباب،  انواع  مي‌توان  همچنين 
آش،  انواع  و  سوپ  لوبيا،  خوراك 
را  خورشت  انواع  و  كباب  جوجه 

انتخاب كرد.
درست است كه غذاي سنتي مانند 
چلوكباب، كمي گران هستند، اما در 
مقايسه با هزينه‌هاي احتمالي كه براي 
درمان مشكلات ناشي از مصرف غذاي 
شور و چرب و پر سس بايد پرداخت، 
خوردن غذاهاي سالم اما كمي گران 

سلامت ما را تضمين مي‌كند.
مصرف  درباره  كيمياگر  دكتر 
نوشابه مي‌گويد: »لازم نيست كه هميشه 

همراه غذا نوشيدني مصرف كنيم، اما 
اگر مي‌خواهيم نوشيدني انتخاب كنيم، 
آب يا دوغ بهتر از نوشيدني‌هاي گازدار 
هستند. حتي آب‌ميوه‌هاي مصنوعي 
مانند آب پرتقال اگرچه كالري دارند، 
اما به دليل داشتن ويتامين C، مانع از 
جذب مواد مضري مانند نيتروزامين‌ها 
مي‌شوند يا اينكه سبب ديرتر جذب 

شدن اين مواد مضر خواهند شد.«
داريد،  قصد  »اگر  مي‌افزايد:  او 
از  بيرون  سرگرمي،  و  تفريح  براي 
غذا  است  بهتر  بخوريد،  غذا  منزل 
را در خانه تهيه كنيد و بهترين غذاها 
آنهايي هستند كه خشك باشند؛ مانند 
انواع كتلت، كوكو و مرغ كه به صورت 
جداگانه در ظروف مخصوص دردار 
قرار داشته باشند و مخلفات آن مانند 

گوجه فرهنگي، كاهو يا خيار شور هم 
به طور جداگانه در ظرف ديگري قرار 
داده شوند. حتي مي‌توان اين غذاها را 
درون يخ قرار داد تا از خراب و فاسد 

شدن آن جلوگيري شود.

توصيه‌هاي سلامت
مطهري،  سيدضياءالدين  دكتر 
متخصص تغذيه، مي‌گويد: »متأسفانه 
خيلي از مردم در نوروز نه تنها مجوز 
تعطيل شدن رژيم غذايي و دارويي 
براي خود صادر مي‌كنند، بلكه چنان از 
كودكان خود غافل مي‌شوند كه به انواع 

بيماري‌ها دچار مي‌شوند.«
مانند  »گروه‌هايي  مي‌افزايد:  او 
سالمندان، كودكان و بيماران مبتلا به 
فشار خون، ديابت و ديگر بيماراني 
كه تغذيه ناصحيح اثر خاصي روي 
تعادل سيستم بدني آنها مي‌گذارد، بايد 
نگاه ويژه‌اي به اين امر داشته باشند. او 
مي‌گويد: »افراد سالم، بدون توجه به 
مصرف مازاد بر نياز خود، كالري اضافه 
دريافت مي‌كنند و مسأله فقط همين 
نيست اما چون نسبت فيزيولوژيك 
قندها  چربي‌ها،  از  كه  انرژي  منابع 
برهم  مي‌شود  تأمين  پروتئين‌ها  و 
مي‌خورد و به دنبال اين نامتعادل بودن، 
افراد آسيب‌پذير مانند بچه‌ها در معرض 
خطر بيشتري قرار مي‌گيرند. بچه‌هاي 
والدين  غفلت  از  كه  هم  كوچك‌تر 
با  استفاده مي‌كنند و آجيل و تخمه 

پوست و يا شيريني خامه‌اي مي‌خورند 
به مسموميت و اسهال و استفراغ دچار 

مي‌شوند.«
اين متخصص تغذيه مي‌گويد: 
رفتيد  مسافرت  به  نوروز  در  »اگر 
كرديد،  توقف  چشمه‌اي  كنار  در  و 
بي‌احتياطي نكنيد و از آن آب نياشاميد 
و ميوه و سبزي‌هايتان را در آب چشمه 
شستشو ندهيد؛ زلال بودن آب، دليل 

بهداشتي بودنش نيست.
اگر با خودتان سبزي‌هاي آماده، 
تخم‌مرغ آب‌پز يا سيب‌زميني، مقداري 
پنير، مشتي گردو، فلاكس آب گرم 
و چند بطري آب به همراه ببريد. هم 
تغذيه سالمي خواهيد داشت و هم 
استفاده  راهي  بين  رستوران‌هاي  از 
رستوراني  به  لااقل  يا  كرد  نخواهيد 
مي‌رسيد كه از آن مطمئن هستيد. يادتان 

باشد شستشوي دست با صابون مايع يا 
يكبار مصرف ـ كه مخصوص خودتان 

است ـ انجام شود.
از خوردن آجيل و شيريني در 
طول مسير كه عطش را زياد مي‌كند، 
بپرهيزيد. پرخوري راننده توجه او را در 
رعايت احتياط كم مي‌كند و چه خوب 
يا نوشيدن  ميوه  براي خوردن  است 
چاي توقف كنيد و از سفر امن خود 
نان‌هاي  داشتن  همراه  ببريد.  لذت 
سبوس‌دار، كتلت يا شامي و يا لقمه 
نان پنير سبزي گردو بهترين غذاي بين 
راهي است. اگر ميوه‌هايي نظير خيار، 
كيوي، پرتقال و سيب همسفر شما 

باشند بسيار عالي است.
شرط احتياج آن است كه از غذاي 
محلي به‌خصوص شير و ماست سنتي 
ـ در صورت نداشتن اطمينان ـ نخوريد 

و يا اگر اطمينان داريد، كم‌كم ميل كنيد 
تا سيستم دفاعي بدن، خود را با محيط 
جديد و اقدام دفاعي مناسب با آنجا 
آماده كند. گر بيماري خاصي داريد كه 
پرهيز غذايي برايتان درنظر گرفته شده 
است، غذاي مخصوص خود را همراه 

ببريد. داروها را فراموش نكنيد.

ميز پذيرايي
شيخ‌الاس�الم،  رباب��ه  دكت��ر 
متخص��ص بهداش��ت عمومي معتقد 
اس��ت: »براي پذيرايي از مهمانان بهتر 
اس��ت ميز پذيرايي عيد را با ميوه‌هاي 
ت��ازه، ش��يريني‌هاي كوچ��ك، آجيل 
كم‌نمك و حتي انواع خشكبار يا برگه 

تزيين كنيد.
از پذيرايي با شيريني‌هاي تر و 
چرب، شكلات، شيريني‌هاي بزرگ و 
كيك بپرهيزيد. از مهمانانتان با چاپ 
فنجان‌هاي  يا  استكان  كمرنگ و در 
كوچك پذيرايي كنيد. بهتر است به 
جاي قند از كشمش يا توت خشك 

يا خرما استفاده كنيد.
اگر چاق هستيد، ياد بگيريد كه 
چاي را تلخ بنوشيد. اگر مهمانتان را 
دوست داريد، خيلي به او تعارف نكنيد. 
بعضي افراد به خصوص افراد ميانسال و 
سالمند ممكن است، رژيم‌هاي خاصي 
داشته باشند و تعارف بيش از حد ‌آنان را 

مجبور به مصرف خوردني‌هايي مي‌كند 
كه برايشان مضر است. كودكان هم 
بايد حدي را در مصرف مواد شيريني 

رعايت كنندكه دچار مشكل نشوند.
او مي‌گويد: سالادهاي خوشمزه 
درست كنيد. اگر در اين ايام به دليل 
غذا  پخت  فرصت  بازديدها  و  ديد 
نداريد از غذاهاي حاضري كم‌چرب 
كنيد.  استفاده  سالاد  انواع  با  همراه 
براي يك هفته سبزي شسته شده را 
در يخچال نگهداري كنيد و هر شب با 
آنها براي خود و خانواده سالاد درست 
كنيد. كاهو، كرفس، هويج، انواع كلم و 
انواع فلفل‌هاي دلمه‌اي، خيار، گوجه 
فرنگي و گل كلم از دوستان هميشگي 
سلامتي هستند. به خصوص اگر سس 
زيتون،  روغن  با  خودتان  را  سالاد 
و  معطر  خشك  سبزي‌هاي  ماست، 
ادويه درست كنيد.اگر گاهي باتوجه 
به سليقه و ذايقه اعضاي خانواده تن 
ماهي يا انواع حبوبات پخته، كشمش 
و پنير رنده شده را به سالاد اضافه كنيد 
غذاي سالم و كاملي خورده‌ايد و همه 

سلول‌هايتان را راضي كرده‌ايد.
او مي‌افزايد براي حفظ ايمني غذا 
و پيشگيري از انواع مسموميت‌ها نيز 
غذاي مورد مصرف بايد كاملًا پخته 
مدت  به  باتوجه  است  ممكن  شود. 
تعطيلات و احتمالاً تعجيل در ساعت 

حركت در تهيه غذا كوتاهي شود، به 
گونه‌اي كه غذا به ويژه گوشت‌ها به 
طور كامل پخته نشده باشد ـ كه همين 
فساد ‌آن  و  آلودگي  سبب  موضوع، 
بشود ـ از ظاهر گوشت مي‌توان به 
ميزان پخت آن پي برد، به عنوان مثال 
رنگ گوشت پخته بايد قهوه‌اي باشد. 
ماهي نيز زماني پخته است كه گوشت 
آن به صورت لايه لايه درآيد. در مورد 
پخت مرغ آب‌پز، وقتي آب مرغ شفاف 
و گوشت مرغ سفيد شود، مرغ پخته و 

آماده است.
براي پيشگيري از اضافه وزن در 
تعطيلات نوروز، بيش از ساير مواقع 
ورزش و تحرك بدني داشته باشيد. از 
فرصت طلايي نوروز براي با هم بودن، 
خانوادگي،  دسته‌جمعي  ورزش‌هاي 
راهپيمايي، كوهپيمايي، بهره از طبيعت 
ارتباط  برقراري  و  خانواده  كنار  در 

صميمانه استفاده كنيد.

بهترين نوشيدني
درب��اره  شيخ‌الاس�الم  دكت��ر 
جلوگي��ري از كم‌آب��ي و يبوس��ت در 
مسافرت‌ها، مي‌گويد: مقادير مناسب 
‌آب همراه داشته باشيد. همچنين بهتر 
اس��ت در صورت امكان از ‌آب معدني 
اس��تفاده كنيد و به بهداش��ت پارچ و 
لي��وان توجه كنيد. از آنجا كه ميوه‌ها و 

سبزي‌هايي مانند هويج، گوجه‌فرنگي 
و س��اقه كرفس ح��اوي آب، املاح و 
ويتامين‌هاي موردنياز بدن هستند، در 
طول مسافرت بهترين دوستان سلامت 

به شمار مي‌روند.
آب بهترين نوشيدني است، اما در 
صورت استفاده از نوشيدني‌هاي ديگر، 
بهتر است به جاي نوشابه گازدار، از 
نوع كم‌نمك و نوشيدني‌هاي كم‌كالري 
استفاده شود. اگر چاق نيستيد ماءالشعير 

جانشين خوبي براي ‌آب است.
طول  در  اينكه  بر  تأكيد  با  او 
وجه  هيچ  به  لبنيات  مصرف  سفر 
نبايد فراموش شود، مي‌افزايد: روزانه 
حدود 2 تا 3 ليوان شير كم‌چرب يا 
ماست استفاده كنيد. همچنين در ايام 
تعطيلات نوروز و در طول سفر تا حد 
امكان از مصرف سوسيس و كالباس 

پرهيز كنيد.
دكتر كيمياگر، مدير موسسه تغذيه 
سلامت و توسعه با تأكيد بر ضد عفوني 
كردن سبزي‌ها قبل از مصرف، مي‌گويد: 
اگر امكان ضدعفوني‌ سبزي‌ها را نداريد 
آنها را آب پز كرده و مصرف كنيد. براي 
مصرف غذا بهتر است به رستوران‌هاي 
معتبر كه اصول بهداشتي را رعايت 
مي‌كنند، مراجعه كنيد. وضع بهداشت 
تا  و...  كارگران  دستشويي‌ها،  تالار، 
حدودي معيار ارزيابي سطح بهداشت 

رستوران است.
غذايي  مواد  برخي  مصرف  از 
كباب  همبرگر،  اولويه،  سالاد  مانند 
كوبيده و پياز در مكان‌هايي كه قابل 

اطمينان نيستند، خودداري كنيد.
بهداشت  به  توجه  او مي‌گويد: 
و پاكيزگي محيطي كه براي خوردن 
غذا انتخاب مي‌كنيم، بسيار مهم است. 
با ورود به اغذيه‌فروشي يا رستوران 
به فضاي داخل آن بايد توجه شود. 
ببينيد محيط آن تميز و بهداشتي است؛ 
دارد؛  براي شستن دستها  دستشويي 
ميز و صندلي‌ها تمير و مرتب است؛ 
دستمال كاغذي به طور مجزا روي هر 
ميز وجود دارد؛ يا در محيط رستوران 
حشرات موذي مانند سوسك يا مگس 
وجود ندارد. همه اين نكات در انتخاب 
مهم  بسيار  غذا  صرف  و  رستوران 
است. رعايت نكردن نكات بهداشتي 
به  اغذيه‌فروشي‌ها  و  رستوران‌ها  در 
علاوه مصرف غذاهاي ناسالم در بروز 
بيماري‌هاي  و  از مشكلات  بسياري 

عفوني بسيار مؤثر است.
او در باره بهداشت رستوران‌ها 
در ايام نوروز، مي‌گويد: بهترين معيار 
بهداشت رستوران‌ها اين است كه قاشق 
و كارد يا ليوان روي ميز را نگاه كنيد 
كه جاي لك روي آن نباشد. گاهي 
ظروف آنقدر با عجله شسته شده‌اند كه 
حالت چربي لك وجود دارد. همچنين 
از پارچ آب كه حاوي يخ است ننوشيد، 
آلودگي يخ و ‌آلودگي سس سالاد بسيار 
رايج است. در خوردن سبزي و سالاد 
مواد  و  انگل‌ها  كنيد.  احتياط  تازه 
بيماري‌زا از طريق خوب ضدعفوني 
نشدن كاهو و انواع سبزي به راحتي 
بچه‌ها را كه قدرت دفاعي كمتري دارند 
بيمار مي‌كند. گاهي بد نيست نيم‌نگاهي 
به كاركنان رستوران و دستمال‌هايي كه 
با آن ميزها را تميزمي‌كنند، بيندازيد تا 

حقايق را دريابيد.

آجيل عيد
آجيل،  باره  در  مظهري  دكتر 
مي‌گويد: از ديدگاه متخصصان تغذيه، 
آجيل چه شور و چه شيرين، تأييد شده 
است. زيرا از نظر تأمين انرژي، پروتئين، 
انواع ويتامين و مواد معدني جايگاه 
ارزنده‌اي دارد، اما اينكه چه كسي و به 
چه مقدار از آنها استفاده كند. مسأله‌اي 
است كه همواره فراموش مي‌شود. اگر 
نه  آجيل در حد معقولي ميل شوند 
فقط زيان بار نبوده، بلكه تأمين كننده 
نيازهاي ضروري بدن خواهد بود و در 
دراز مدت سلامت فرد را تأمين خواهد 
پوشش  را  سلولي  و سوءتغذيه  كرد 
خواهد داد، اما به عنوان مثال، يك بيمار 
فشار خوني هرگز نبايد از آجيل شور 
نبايد  استفاده كند يا يك فرد ديابتي 
آزادانه از آجيل شيرين ميل كند و در 
اين صورت، حتي اين گروه غذايي با 
اهميت نيز مي‌تواند انباشتگي چربي و 

اضافه وزن را به دنبال داشته باشد.
اما درباره آجيل‌هاي بوداده بايد 
گفت از آنجا كه مي‌توان يك مغز خام 

را كاشت  اين مغز قابليت رويش دارد، 
پس زنده است؛ اما با بو دادن مي‌توان 
گفت كه اين مغز مي‌ميرد و به دنبال آن 
قدرت دفاعي خود را از دست مي‌دهد. 
بنابراين آجيل‌هاي بوداده فسادپذيرند و 

احتمال آلودگي بيشتري دارند.
از سوي ديگر بو دادن آجيل، طعم 
كهنگي آن را پنهان مي‌كند، به اين دليل 
احتمال بيشتري دارد كه آجيل نامرغوبي 
را خريده باشيد. در اين مرحله است 
كه احتمال افزودن رنگ‌هاي غيرمجاز 
با پايه فلزات سنگين نيز فراهم مي‌شود 
و اين خود خسارات جبران‌ناپذيري را 
درپي دارد. بهتر است، خانواده‌ها مغزها 
را خام خريداري كرده و در صورت 
تمايل هر بار به قدرت مصرف، آنها را 

در منزل بو دهند.
جعفري��ان،  ك��وروش  دكت��ر 
متخص��ص تغذيه در اي��ن باره معتقد 
اس��ت: مغزها و خشكباري كه در ايام 
عيد مص��رف مي‌ش��ود، منابع خوب 
غذايي هس��تند و از مواد غذايي سالم 

محسوب مي‌شوند.
او مي‌گويد: مغزها حاوي مواد 
مغذي و ريزمغذي‌هايي مانند ويتامين 
آ، فسفر، منيزيوم و تركيبات امگا 3 
هستند كه اين مواد مغذي نقش مهمي 

در بدن ايفا مي‌كنند.
را در مصرف  تعادل  بايد  افراد 
همچنين  كنند.  رعايت  خشكبار 
مصرف روزانه و مداوم مقدار كمي 
خشكبار مناسب و مؤثر بوده و باعث 
عمر  طول  درصدي  تا 5  افزايش 3 
انسان مي‌شود. اين متخصص تغذيه 
مي‌دهد  نشان  مطالعات  مي‌افزايد: 
ريسك  مغزها،  مناسب  مصرف  كه 
بيماري‌هاي قلبي ـ عروقي را بين 20 
تا 50 درصد كاهش مي‌دهد. همچنين 
اين مواد كاهنده خطرات ديابت هستند 
و مصرف مداوم مغزها خطر ابتلا به 
انواع سرطان از جمله پروستات، ريه و 
سينه را كاهش مي‌دهد و حتي در كنترل 

فشار خون مؤثر است.
او با اشاره به اين مطلب كه برخي 
افراد ممكن است نسبت به خشكبار 
آلرژي داشته باشند، مي‌گويد: تهوع، 
شكم‌درد و دردهاي مزمن از علايم 
آلرژي است، زيرا خشكبار و بادام‌زميني 
به دليل آزاد كردن پروتئين‌ها و فعل و 
انفعالات بدني باعث ترشح هيستامين 
خوردن  با  كه  مي‌شوند  بدن  در 
آنتي‌هيستامين علايم از بين مي‌رود. 
كه  است  اين  آلرژي  شكل  بدترين 
سيستم تنفسي درگير مي‌شود و به افراد 

احساس خفگي دست مي‌دهد.
خشكبار به دليل دارا بودن مواد 
فرد  در  سيري  احساس  باعث  فيبري 
مي‌شود و به كساني كه چاق هستند و يا 
مايل نيستند در اين ايام دچار اضافه وزن 
شوند، توصيه مي‌شود از آنجايي كه آجيل 
جزء تنقلات لاينفك ايام عيد است، اين 
مواد را قبل از غذا مصرف كنند، چون 
باعث پرشدن حجم معده و در نتيجه 

احساس سيري در افراد مي‌شود.
بيتا مهدوي

خوردني ها و  نخوردني هاي ايام نوروز
*براي پذيرايي از مهمانان در ديدوبازديدهاي سال نو، بهتر است 

ميز پذيرايي را با ميوه‌هاي تازه، شيريني‌هاي كوچك، آجيل 
كم‌نمك و حتي انواع خشكبار يا برگه تزيين كرد

*آجيل نه فقط زبان بار نبوده بلكه تأمين كننده نيازهاي 
ضروري بدن است و در درازمدت، سلامت فرد را تأمين مي‌كند 

و سوءتغذيه سلولي را  از بين مي برد
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حل جدول
21100

افقي:
طريق  به  مردم  اختلافات  و  دعاوي  كردن  حل  1ـ 

حكميت و مسالمت‌آميز ـ سنگ‌هاي گوهرين گرانبها
2ـ كاخ انوشيروان ساساني ـ بندري در سوئد

3ـ گرد خوش بويي كه براي آرايش از آن استفاده 
مي‌كنند ـ ذره بُنيادي ـ شهر و تيمي در فرانسه

4ـ دوست و رفيق ـ پاره آتش ـ صنف و گونه ـ ظرف 
رختشوي قديم

5ـ نغمه ـ به‌هم ريخته و آشفته ـ تكيه كلام چوپان
6ـ پول اتحاديه اروپا ـ يك مصراع در شعر ـ پارچه 

ابريشمي رنگين و نفيس 
7ـ اثر چربي ـ مطالبه خانواده عروس از داماد ـ نفرت 

داشتن و ناخوشايندي
8ـ وسيله و ابزار ـ درس نخوانده ـ عنصر گندزدا ـ 

پرنده آش‌ سردكن
9ـ بزرگ قوم و لشكر ـ پدر جد رستم دستان ـ راه 

بي‌فرجام 
10ـ قوم حضرت موسي)ع( ـ سقف خانه ـ گربه در 

هنگام شب مي‌نمايد! 
ـ  جهان  بزرگ  قاره  دومين  ـ  مرغوب  كاغذ  11ـ 

گوشه‌نشيني
12ـ پرستار فرنگي ـ فوري ـ بخشي از كتاب اوستا 

ـ شريك زندگي زن 
نويسندگان  از  و  فرانسه  نامدار  فيلسوف  13ـ 
دايرة‌المعارف ـ عمومي و كامل ـ پيشرو قافله زوّار 

حركت مي‌كند و آواز مي‌خواند
14ـ شرف و اعتبار ـ ويژگي كاري كه دلخواه و مطلوب نباشد
15ـ از روي قصد ـ شهرت ميرزاحسن اصفهاني صوفي ايراني

عمودي:
1ـ حق قضاوت كنسولي ـ خسته ندارد

2ـ سرحد همسايگي ـ شياد
3ـ ديكتاتور ـ خوردني آدم گيج ـ چهره تلويزيوني 

4ـ طناب اعدام ـ گواراي وجود ـ شكلك ـ گاه به چشم خودمان فرو مي‌رود
5ـ زمان ناچيز ـ از شعراي بزرگ معاصر خودمان ـ زبان شيرين ما كه شكر است 

6ـ صفت روباه ـ آماس عضوي ـ گونه‌اي تفنگ قديمي 
7ـ از گلهاي خوشبوي درختي ـ حس ديدن ـ كلام آشكار و صريح

8ـ خجلت ـ كلبه تركمني ـ باقي مانده جان ـ بيست و پنجمين حرف الفباي 
فارسي

9ـ صداي دهن‌كجي ـ رطوبت داشتن ـ گله اسب و استر 
10ـ موضوع، قضيه ـ عضو بي‌حس ـ حالت سرايت بيماري

11ـ گروه مردم ـ بزرگواري‌ها ـ معيوب 
12ـ پسوند دارندگي ـ ماه شب چهاردهم ـ حرف خوردني ـ نوشيدني دم كردني 

13ـ زمانيكه ابتدا ندارد ـ گلي سفيد و بسيار معطر ـ جايگزين واژه »مانور«
14ـ اميدواريم كه گل وجودتان اين چنين باشد ـ شهري در ايتاليا

15ـ گاه از وسايل ترقي است ‌ـ كتابي از »ويكتور هوگو«

طراح: غلامحسين باغبان

دكتر مسعود كيمياگر، متخصص تغذيه

شركت پتروشيمي مبين در نظر دارد تكميل اسكلت بتني 
ساختمان‌هاي اداري و حراست خود واقع در منطقه اقتصادي 
انرژي پارس )عسلويه( را از طريق مناقصه )يك مرحله‌اي( به 

شركت‌هاي واجد صلاحيت واگذار نمايد.
شركت‌هاي متقاضي كه داراي س���وابق مرتبط مي‌باشند 
مي‌توانند با ارائه حداقل گواهي پايه )4( در رشته ساختمان از 
سازمان مديريت و برنامه‌ريزي كشور و درخواست كتبي از 
تاريخ 89/01/07 لغايت 89/01/18 به نشاني: استان بوشهر، 
عسلويه، شركت پتروش���يمي مبين، دبيرخانه كميسيون 
مناقصه )امور پيمان‌ها( مراجعه و نس���بت به دريافت اسناد 

استعلام ارزيابي كيفي مناقصه‌گران اقدام نمايند.
خلاصه‌ي شرح كار: تكميل اسكلت بتني ساختمان‌هاي اداري 

و حراست اعم از قالب‌بندي )تير، ستون، ديوار، سقف(.
تامي���ن و اجراي آرماتوربندي، تأمين و اجراي بتن، تأمين و 

اجراي اسكلت فلزي و كامپوزيت بخش آمفي‌تئاتر.
مبلغ اس�ناد ارزيابي كيفي 000، 150 )يكصدوپنجاه هزار( 
ريال مي‌باشد كه بايد به حس���اب جاري الكترونيك )جام( 

شمارة 185364892 نزد بانك ملت شعبه مبين عسلويه به 
نام شركت پتروشيمي مبين واريز و فيش نقدي آن بايد در 

زمان دريافت اسناد ارزيابي كيفي ارائه شود.
مهلت تحويل اس�ناد ارزيابي تكميل ش�ده حداكثر لغايت 
89/02/01 و محل تحويل اسناد نيز نشاني مذكور مي‌باشد.

مبل���غ تضمين ش���ركت در مناقص���ه 000،000، 180 
)يكصدوهشتاد ميليون( ريال و به صورت ضمانت‌نامه بانكي 
يا واريز نقدي به حساب شركت پتروشيمي مبين خواهد بود.

شركت پتروشيمي مبين پس از انجام ارزيابي كيفي نسبت 
به دعوت از ش���ركت‌هاي واجد صلاحيت به مناقصه اقدام به 

عمل خواهد آورد.
بديهي اس���ت ارائه اس���ناد مذكور هيچگونه حقي را براي 
متقاضيان به وجود نخواهد آورد و اسناد و مدارك دريافتي 

غير قابل استرداد مي‌باشد.
)دبيرخانه كميسيون مناقصه ش���ركت پتروشيمي مبين، 

تلفن: 07727324156 فاكس: 07727263163(
http://iets.mporg.ir /    و      mobinpc.net 7823/م‌الف

شركت ملي صنايع پتروشيمي
شركت پتروشيمي مبين

)سهامي خاص(

نوبت اول آگهي ارزيابي كيفي مناقصه‌گران
مناقصه  شماره   106/685 ـ  41  ص ‌پ 

)يك مرحله‌اي(

Would like to invite eligible suppliers for the supply 

of   2000  MT.Aluminium  fluoride  on  tender  basis. 

Interested   companies   may   obtain   tender   documents

within 10 days by sending their requisition to

 commercial @ iralco. net.

Bid  Bond  guarantee: Euro 100,000   or  1,400,000,000     Rials

Tel +98(0861) 4132261.Fax +98(0861) 4132259

Public  Relations  Department  of
Iran  Aluminium  Company

Tender  Invitation   No.88/84
Iran   Aluminium  Company

 (IRALCO)

آگهي مناقصه عمومي )نوبت دوم ( 
1-نام دستگاه مناقصه گزار: شركت سنگ آهن مركزي ايران – بافق 
2-موضوع مناقصه : آس���فالت معابر معدن چغارت و معدن سه 

چاهون شركت سنگ آهن مركزي ايران – بافق 
3-مبلغ اوليه برآورد: طبق فهرس���ت بهاي سال 1388 برابر 

31،963،855،542 ريال مي باشد. 
4-هزينه خريد اسناد مناقصه : واريز مبلغ دويست هزار ريال 
به حساب سپهر شماره 0102449474003 بانك صادرات در وجه 

شركت سنگ آهن مركزي 
5-مبلغ و نوع تضمين شركت در مناقصه : ضمانت نامه بانكي 
يا واريز مبلغ تضمين به حساب سپهر شماره 0102449474003 

بانك صادرات به مبلغ نهصد و پنجاه ميليون ريال  
 6-زم��ان فروش اس��ناد : از تاريخ نش���ر آگهي نوبت اول ب���ه مدت نه روز
 ) از تاريخ 88/12/19 لغايت پايان وقت اداري روز پنج شنبه مورخ 88/12/27(

7-مح��ل فروش و دريافت اس��ناد مناقصه : يزد – بافق – 
شركت سنگ آهن مركزي ايران – واحد امور پيمانكاران و يا جهت 
كس���ب اطلاعات بيشتر با ش���ماره تلفن    4254366  - 0352و 

4254503 – 0352 تماس حاصل نمايند.
8-شرايط شركت در مناقصه : داشتن رتبه بندي حداقل پايه 4 در رشته 
راه و ترابري از معاونت برنامه ريزي و نظارت راهبردي رياس����ت جمهوري با 

شرايط و مشخصاتي كه در اسناد مناقصه قيد گرديده است . 
 9-زمان تحويل اس��ناد مناقص��ه : تا پاي���ان وقت اداري

 ) 30 : 13 دقيقه ( دوشنبه مورخ 89/1/23
10-محل تحويل اس��ناد مناقصه : يزد – ميدان امام حسين )ع( – ابتداي 
بلوار شهيد بهشتي – شركت سهامي خاص معادن سنگ آهن مركزي ايران – 

دبيرخانه كميسيون معاملات – تلفن تماس ) 0351-6285630(

آگهي مناقصه عمومي )نوبت دوم ( 
1-نام دستگاه مناقصه گزار: شركت سنگ آهن مركزي ايران – بافق 
2-موضوع مناقصه : كرايه يك دستگاه لودر 470 به ميزان روزانه 

ده ساعت براي مدت يك سال 
3-هزينه خريد اس��ناد مناقصه : واريز مبلغ دويست هزار ريال 
به حساب سپهر شماره 0102449474003 بانك صادرات در وجه 

شركت سنگ آهن مركزي 
4-مبلغ و نوع تضمين شركت در مناقصه : ضمانت نامه بانكي 
يا واريز مبلغ تضمين به حساب سپهر شماره 0102449474003 

بانك صادرات به مبلغ بيست و پنج ميليون ريال 
5-زمان فروش اس��ناد: از تاريخ نشر آگهي نوبت اول به مدت نه 
روز ) از تاريخ 88/12/19 لغايت پايان وقت اداري روز پنج ش���نبه 

مورخ 88/12/27 ( 
6-محل فروش و دريافت اسناد مناقصه : يزد – بافق – شركت 
س���نگ آهن مركزي ايران – واحد امور پيمانكاران و يا جهت كسب 
اطلاعات بيشتر با شماره تلفن  4254366 - 0352و 4254503 – 0352 

تماس حاصل نمايند.
7-شرايط ش��ركت در مناقصه : پيمانكاران واجد صلاحيت از 

مراجع ذيصلاح 
 8-زم��ان تحويل اس��ناد مناقص��ه : تا پاي���ان وقت اداري

 ) 30 : 13 دقيقه ( دوشنبه مورخ 89/1/16
9-محل تحويل اس��ناد مناقص��ه : يزد – ميدان امام حس���ين )ع( 
ابتداي بلوار ش���هيد بهش���تي – شركت س���هامي خاص معادن 
 س���نگ آهن مركزي اي���ران – دبيرخانه كميس���يون معاملات 

 تلفن تماس ) 0351-6285630(

آ

آگهي تغييرات شركت تجاري بازرگاني ايرانيت نما 
سهامي خاص  به شماره ثبت 308322 

وشناسه ملي 10103466239
به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي به طور فوق العاده مورخ 

1388/07/25 تصميمات ذيل اتخاذشد:
1- آق���اي محمدپرتوي به عنوان بازرس اصلي، آقاي تيمور پنكار به 

عنوان بازرس علي البدل براي يك سال مالي انتخاب گرديدند.
2- روزنامه كثيرالانتشار»اطلاعات« جهت نشرآگهي هاي شركت 

انتخاب شد.
3- اعض���اء هيئت مديره ت���ا تاريخ 1390/07/25 ب���ه قرار ذيل

 انتخاب گرديدند:
ش���ركت زرگون دانه سهامي خاص به ش���ماره ثبت 183449 با 
نمايندگي آقاي علي اصغر محمدابراهيم غفاري وش���ركت ايرانيت 
سهامي عام به ش���ماره ثبت 5310 با نمايندگي آقاي شهير خوش صولت 
وشركت بسته بندي كندوي طلائي س����هامي خاص به شماره ثبت 
182194 با نمايندگي خانم افسانه خسروي تا تاريخ  1390/07/25

درتاريخ 1388/09/08 ذيل دفتر ثبت شركتها وموسسات غيرتجاري 
ثبت ومورد تاييد وامضاء قرار گرفت.

اداره ثبت شركتهاوموسسات غيرتجاري
واحد ثبتي تهران كد: 938213

آگهي تغييرات شركت روغن كشي خرمشهر 
سهامي خاص به شماره ثبت 282423

به اس���تناد صورتجلس���ه مجمع عمومي عادي به طور ف���وق العاده مورخ 
1388/07/21 تصميمات ذيل اتخاذشد:

1-اعض���اء هيئت مديره  تا تاري���خ  1390/07/21 به ق���رار ذيل انتخاب 
گرديدند:

آقاي پرويز توسلي وآقاي حيدر خاكباز وآقاي حسين احمدي بني به عنوان 
عضو علي البدل وآقاي محمدعبدي وآقاي سعيد عربيان وآقاي هادي قويدل 

شال وآقاي محمد ربيعي به عنوان عضو علي البدل تا تاريخ 1390/07/21
2-اعضاء هيئت مديره به قرار ذيل تعيين گرديدند:

 آقاي پرويز توسلي به سمت رئيس هيئت مديره وآقاي حيدر خاكباز به سمت 
نائب رئيس هيئت مديره وآقاي محمد عبدي به س���مت عضو هيئت مديره 
و آقاي س���عيد عربيان به سمت عضو هيئت مديره وآقاي هادي قويدل شال 
به س���مت عضو هيئت مديره وآقاي حس���ين احمدي بني به س���مت عضو 
هيئت مديره )به عنوان عضو علي البدل( وآقاي محمدربيعي به س���مت عضو 
هيئت مدي���ره) به عنوان عضو علي البدل( وآقاي حيدر خاكباز به س���مت  

مديرعامل.
3-كليه اسنادواوراق بهادار وتعهدآور ش���ركت از قبيل چك سفته بروات و
عقد قرارداد وعقود اسلامي واوراق عادي واداري به امضا مديرعامل وامضاي 
متغير يكي از اعضاي هيئت مديره آقاي هادي قويدل ش���ال يا محمد عبدي 

همراه با مهر شركت معتبر مي باشد.
در تاريخ1388/09/08 ذيل دفتر ثبت شركتها وموسسات غيرتجاري ثبت و 

مورد تائيد وامضاء قرار گرفت.
اداره ثبت شركتهاوموسسات غيرتجاري
واحد ثبتي تهران    كد: 929947

آگهي تغييرات شركت پارس انرژي 
سهامي خاص به شماره ثبت 305241 

 به استناد صورتجلس���ه  هيئت مديره مورخ 1388/04/28 تصميمات ذيل 
اتخاذ شد: 

1- اعضاء هيئت مديره به قرار ذيل انتخاب گرديدند:
آقاي  اس���داله صالحي فروزبه سمت رئيس هيئت مديره  وآقاي محمد علي 
ش���كر خواب  به سمت نائب رئيس هيئت مديره وآقاي ايرج اصلاني به سمت 

عضو هيئت مديره وآقاي ايرج اصلاني به سمت مديرعامل.
2- كليه چكها، بروات، سفته ها وقراردادها واوراق تعهدآور مالي شركت با امضا 
متفق مدير عامل ويكي از اعضا هيئت مديره همراه با مهر شركت  واوراق عادي 

اداري با امضاي مديرعامل همراه با مهر شركت معتبر خواهدبود.
درتاريخ 1388/09/08 ذيل دفتر ثبت ش���ركتها وموسسات غيرتجاري ثبت 

ومورد تاييد وامضاء قرار گرفت.
اداره ثبت شركتها وموسسات غير تجاري
واحد ثبتي تهران كد: 931650

آگهي تغييرات شركت صنعتي معدني به فراوران آتي نگر 
سهامي خاص به شماره ثبت 337921 

وشناسه ملي  10103777117 
 به اس���تناد صورتجلسه مجمع عمومي فوق العاده مورخ 1387/11/24 

تصميمات ذيل اتخاذ شد: 
1- ماده 49اساسنامه به شرح صورتجلسه اصلاح گرديد.

2- تعداد12000سهم از سهام با نام شركت به سهام بي نام تبديل وماده 
مربوطه دراساسنامه اصلاح گرديد. سرمايه شركت مبلغ 12/000/000 
ريال منقسم به دوازده هزار س���هم 1/000 ريالي كه تعداد دوازده هزار 

سهم آن بي نام مي باشد.
درتاريخ 1388/09/04 ذيل دفتر ثبت ش���ركتها وموسسات غيرتجاري 

ثبت ومورد تاييد وامضاء قرار گرفت.
اداره ثبت شركتها وموسسات غير تجاري
واحد ثبتي تهران كد: 936670


