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به منظور رفع نيازهاي روزمره شما هر روز صدها آگهي در نيازمندي هاي روزنامه همدان پيام چاپ مي شود.همهم
از آنجايي كه وظيفه اين رسانه اطلاع رساني به منظور سهولت در دادوستد و يا خدمات مي باشد لذا مسئوليتي درباره محتواي آگهي ندارد.

از همكاري همه عزيزاني كه قصدشان رعايت حقوق مشتريان و همشهريان گرامي مي باشد سپاسگزاريم.
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 كلاس متره سوم هنرستان 

ويژه خواهران
هنرستان ايران مهر

82626858262685

به تعدادي راننده با وانت 
يا مزدا 1600 نيازمنديم 

09188145422

فروش مغازه تجاري
به متراژ 13 متر 5 متر بالكن با مالكيت واقع 

در خيابان باباطاهر پشت چاپخانه توانا
09188122353

فروش باغ گردو
 به متراژ 1500 مترمربع 
واقع در مريانج، موئيجين، 

بر جاده امامزاده كوه 
021707413122
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توليد و نصب درب 
و پنجره هاي دوجداره 
با چند نوع پروفيل 

مختلف
8251853

نو تركش 09189140235

فروشى (اكازيون)
يك باب منزل مسكوني كلنگي دو بر 
قابل سكونت به متراژ حدود 500 
متر واقع در خيابان مهديه، بالاتر از 

بانك ملي، نبش بن بست مهر، روبروي 
بازرسي غرب، پلاك 232 و 236 به 
فروش مي رسد با كاربري متفاوت

09183164392

خريدار 
انواع ضايعات پلاستيكي

پلي اتيلن- سپري هاي 
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خريدار خريدار 
انواع انواع و اقسام ماشين هاي 
تصادفي و چپي 

با بالاترين قيمت
09122772546

فروشيفروشي
يك واحد گاودارى 75 رأسي واقع 

در نهاوند، سه راهي شعبان، داراي سند 6 
دانگ، برق سه فاز، آب

0918750009609187500096

نهالستان پرديس
تهيه كننده انواع نهالهاي پيوندي اصيل و مطمئن

درختان ميوه سردسيري  و غيرمثمر
داخل پلاستيك و گلدان

قابل كشت در تمامي فصول سال 
آدرس: همدان سه راهي ساوه ، دو كيلومتر به طرف رزن 
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سيلوار بتن سيلوار بتن 
همدان، شهرك صنعتي بوعلي همدان، شهرك صنعتي بوعلي 

بلواربلوار22، خيابان ، خيابان 2323
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به يك نفر راننده 

بيل زنجيرى 
نيازمنديم.

0918312130009183121300

استخدام
به يك همكار خانم مسلط 

به كامپيوتر و داراي روابط 
عمومي بالا جهت كار در دفتر بيمه 
ايران نمايندگي 7886 نيازمنديم

مراجعه حضوري
09183142853

ساعت مراجعه از ساعت 17 الي 19

تعدادى از واحدهاى
 مجتمع مسكونى امين 
به فروش مى رسد

تحويل 2 ماهه: آدرس، اسدآباد، 
بلوار شهيد چمران مجتمع امين 

09188163601
به متراژهاى 90-85-80

 و 102 مترى 
داراى امكانات آسانسور 
و پاركينگ و انبارى

مشـكلات و مطـالب خود راجهت درج و پيگيرى

در روزنامه  با ما در مـيان بگذاريد
10006066

mardomi@hamedanpayam.com

0811 - 8280754

0811 - 8264400

0811 - 8264433

0811 - 8285048

پيامك

ايميل

پيغام گير

پيغام گير بازرگانى و نيازمندى ها

تلفن تماس

فكس

ــل ميوه جات و  ــاى فيبر و آبدار مث غذاه
ــبزيجات را اصطلاحاً غذاهاى با حجم بالا  س
مى گويند كه با خوردن مقدار كمى از آنها بخش 
عمده اى از معده پر مى شود. دكتر بارابارا رولز، 
دكتر و محقق دانشگاه ايالتى پنسيلوانيا با توجه 
ــترده اى كه در غذاهاى پر حجم  به تحقيق گس
انجام داده، معتقد است كه اگر در طول روز به 
ــدار زياد غذاهاى پر حجم و البته كم كالرى  مق
ــرى دريافت كنيد. در  ميل كنيد، تا كالرى كمت
ــتراتژى  واقع رژيم غذايى دكتر رولز بر دو اس
ــت. او به تمامى بيماران خود  ساده، استوار اس
توصيه مى كند كه براى لاغرى قبل از غذا، يك 
ــه سوپ و يا سالاد بخورند تا حجم معده  كاس
آنها پر شود و غذاى كمترى بخورند و يا اينكه 
غذاى اصلى خود را با آب و يا غذاهاى فيبردار 
پر كنند (البته نه به حدى كه مزه غذاى آنها كاملاً 
ــن دو روش كالرى كمترى  ــن برود). با اي از بي

جذب خواهند كرد.
غذاهاى حاوى آب و فيبر ■

غذاهاى حاوى آب و فيبر علاوه بر اينكه 
ــدن و  كالرى كمترى دارند، موجب حجيم ش
ــود مدت بيشترى طول  كش آمدن معده مى ش
ــود و  ــيد تا غذاى داخل معده خالى ش مى كش
همچنين از لحاظ روانى، وقتى يك ظرف بزرگ 
سالاد را مى بينيد، احساس سيرى خواهيد كرد. 
بهترين بخش اين موضوع آن است كه با 
ــرى بدون اينكه رژيم  مصرف غذاهاى كم كال
غذايى سختى بگيريد، چندين كيلو از وزن خود 
را كم مى كنيد. بيشتر افرادى كه رژيم مى گيرند، 
بعد از مدت كوتاهى احساس گرسنگى شديد 
مى كنند و چند روز بعد هم خسته شده و رژيم 

خود را كنار مى گذارند.
 اما با اين روش، از آنجا كه حجم غذايى 
كه مى خوريد زياد و البته كم كالرى است، بدون 
ــد، چندين كيلو از  ــاس ضعف كني اينكه احس
ــما كم خواهد شدو در واقع اين غذاها،  وزن ش
گرسنگى را مهار مى كنند. كارشناسان معتقدند 
كه اين روش، يكى از روش هاى مناسب براى 
ــت. دلون جكسون سخنگوى  كاهش وزن اس
انجمن رژيم غذايى آمريكا، معتقد است كه اگر 
ــاى غذايى حاوى فيبر  حداقل يكى از وعده ه
ــاوى پروتئين بدون  ــا آب و وعده ديگر ح و ي
ــيرى خواهيم كرد؛ با  چربى باشد، احساس س

اينكه كالرى كمى دريافت كرده ايم!
پروتئين كم كالرى ■

ــنگى را كاهش  پروتئين كم كالرى، گرس
مى دهد. شواهدى وجود دارد كه نشان مى دهد 
ــت بدون  پروتئين هاى بدون چربى مانند گوش
ــويا و تخم مرغ در فرد  ــى، ماهى، مرغ، س چرب
احساس پرى و سيرى ايجاد مى كنند و موجب 
ــتاد تغذيه دانشگاه  ــوند. اس كاهش وزن مى ش
ــت از آنجا كه با  پدرودووين كمپبل، معتقد اس
خوردن پروتئين احساس گرسنگى نمى كنيد و 
تا ساعت متوالى، احساس سيرى داريد، همين 
ــما مى شود؛ زيرا تا  امر موجب كاهش وزن ش
ــاعات متوالى، ميل به خوردن غذا نخواهيد  س
ــان مى دهند  ــر نش ــات اخي ــت. در مطالع داش
خانم هايى كه رژيم  غذايى آنها شامل 30 درصد 
ــه وزن ايده آلى  ــت، علاوه بر اينك پروتئين اس
ــتر از سايرين  دارند، توده عضلانى آنها نيز بيش

ــت. دكتر كمپبل معتقد است20 - 30 گرم  اس
ــتها را كاهش دهد  پروتئين در روز مى تواند اش
ــى در رژيم غذايى، ميل به  و نبود پروتئين كاف
ــت كالرى  خوردن را افزايش مى دهد. بهتر اس
ــى و  ــى خود را به صورت روزانه بررس دريافت
ــن غذاهاى ديگر  ــرف پروتئين را جايگزي مص
ــيدن يك ليوان شربت  كنيد. مثلاً به جاى نوش

شيرين، يك ليوان شير كم چرب بنوشيد. 
افزودن پروتئين بدون چربى به هر يك از 
وعده هاى غذايى مفيد است، ولى مصرف آن در 
وعده صبحانه مؤثرتر خواهد بود. مطالعه اى در 
سال 2007 در مركز تحقيقات و زيست شناسى 
ــش وزن  ــام و در آن كاه pennington انج
افرادى كه صبحانه دو عدد تخم مرغ مى خورند 
با ساير افرادى كه به همان مقدار كالرى و البته 
حجم يكسان صبحانه مى خوردند، مقايسه شد. 
اين مطالعه، گزارش مى دهد خانم  هايى كه پنج 
بار در هفته، به مدت هشت هفته، براى صبحانه 
ــبت سايرين،  دو عدد تخم مرغ خوردند، به نس
ــه 65 درصد از اضافه وزن خود  علاوه بر اينك
را كاهش دادند؛ چربى دور كمر آنها 83 درصد 
ــطح انرژى آنها افزايش يافت؛ اما  كاهش و س
ــيريد خون آنها  ــترول و ترى گليس مقدار كلس
ــد. اين خانم ها  ــاوت قابل توجهى ديده نش تف
ــه تخم مرغ (پروتئين)  ــه در دو وعده صبحان ك
ــول روز على رغم اينكه  ــد، در ط خورده بودن
كالرى كمترى دريافت مى كردند، كمتر گرسنه 
ــوند و افرادى كه صبحانه كربوهيدرات  مى ش
خورده بودند، علاوه بر كالرى بيشتر، احساس 

گرسنگى شديد نيز مى كردند.
غذاهاى جامد ■

ــاس  ــان احس ــاى جامد نيز در انس غذاه
پرى و سيرى ايجاد كنند. پژوهشگران معتقدند 
ــيدن  ــتر از نوش كه خوردن غذاهاى جامد بيش
ــان  ــيرى در انس ــاس س مايعات، موجب احس
ــت غذاهاى  ــود. دكتر كمپبل معتقد اس مى ش
ــيدنى ها و مايعات در معده  جامد بيش از نوش
ــه غذا بخوريد؛ وقتى كه  باقى مى مانند. آگاهان
ــما از غذا پر مى شود، به مغز سينگالى  معده ش

مى فرستد كه به اندازه كافى خورده ايد و از غذا 
خوردن دست بكشيد. اما هميشه اين سيگنال 
بموقع به مغز فرستاده نمى شود؛ مخصوصاً اگر 
ــر نيز در ميان باشد! كارشناسان علوم  پاى دس
ــه هماهنگى  ــراى كمك ب ــه مى گويند ب تغذي
ــيگنال هاى بدن در وقت مناسب، بهتر است  س
كمى آرام تر غذا بخوريد و تمامى حواس خود 
را به غذا خوردن جلب نكنيد و مثلاً همان طور 
ــذا مى  خوريد، تلويزيون تماش كنيد و يا  كه غ
ايميل بخوانيد تا معده شما فرصت كافى براى 

فرستادن سيگنال به مغز داشته باشد. 
ــه مى كنند كه  ــان تغذيه توصي متخصص
خوردن يك وعده غذا، حداقل بايد نيم ساعت 
طول بكشد. براى طولانى كردن غذا لقمه ها را 
ــق و چنگال كوچك  به خوبى بجويد و از قاش

استفاده كنيد. 
با افزودن غذاها ى زير به رژيم غذايى خود 
مى  توانيد گرسنگى را مهار و مدت زمان بيشترى 

احساس سيرى كنيد:
ــوپ ها، خورش ها، غلات سبوس دار  س
ــبزى ها  ــات ميوه ها و س ــده و حبوب ريخته ش
گوشت، ماهى، مرغ، تخم مرغ غلات كامل مثل 
ذرت بو داده تمامى اين مواد غذايى كم كالرى 

هستند.
افزودن فيبر ها به رژيم غذايى روزانه ■

در اينجا به چند راهكار ساده براى افزودن 
اين مواد مغذى به رژيم غذايى روزانه و مبارزه 
ــبزى هاى تازه را  ــنگى ارائه مى شود: س با گرس
ــه و آن را به ظرف ماكارونى اضافه  قطعه قطع
ــالاد، تخم  مرغ پخته  كرده يا به ظرف اصلى س
ــوردن آب ميوه  ــده اضافه كنيد. به جاى خ ش
ــوه را به طور كامل  ــك، مي و يا ميوه هاى خش
بخوريد. براى تنقلات، غلات سبوس دار، پاپ 
كورن و حبوبات را انتخاب كنيد. قبل از غذاى 
ــبزيجات و يا سوپ بخوريد.  اصلى، سالاد س
ماهى، گوشت بدون چربى، آجيل، لوبيا، سويا 
ــى از وعده هاى غذايى  و يا تخم مرغ را در يك
ــالاد ميوه درست كنيد و آن  خود بگنجانيد. س
ــر بخوريد. لبنيات كم چربى را  را به عنوان دس

ــى و يا ميان وعده ها  در تمامى وعده هاى غذاي
فراموش نكنيد.

چه چيزى موجب مى شود، زياد بخوريد؟
ــذاى زيادى  ــا اينكه غ ــات ب ــى اوق برخ
خورده ايم، باز هم احساس گرسنگى مى كنيم. 
اگر قصد داريد كالرى كمترى مصرف كنيد و بر 
اشتهاى خود مسلط باشيد، آگاهى از اين عوامل 
ــت. ابتدا بايد بدانيد  بسيار مهم و ضرورى اس
ــنه مى شوند:  كه افراد به دو نوع مختلف گرس
1- گرسنگى فيزيولوژيكى 2- گرسنگى روانى

■گرسنگى فيزيولوژيكى
سطح انرژى بدن در واقع قند خون كاهش 
مى يابد و عدم ترشح هورمون هاى لازم و وجود 
غذا در معده موجب ترشح هورمون گرسنگى 
به نام ghrelin مى شود؛ به اين ترتيب از معده 
به مغزتان سيگنالى فرستاده مى شود كه حامل 
ــز مى گويد من  ــت و به مغ ــنگى اس پيام گرس

گرسنه هستم و به غذا نياز دارم.
■گرسنگى روانى

ــنگى  ــنگى، يعنى گرس در نوع دوم گرس
ــينگالى از طرف معده  ــى، در واقع هيچ س روان
فرستاده نمى شود و فقط مغز احساس مى كند 
فرد به غذا نياز دارد و اين در حالى است كه به 
اندازه كافى غذا خورده است! گرسنگى روانى 
ــى از پر خورى  ــكلات ناش به طور بالقوه مش
اختلالات معده، چاقى و ...) را افزايش مى دهد.

عوامل فيزيولوژيكى و روانى ■
ــك و روانى  ــى از عوامل فيزيولوژي برخ
ــاس گرسنگى در انسان  كه موجب ايجاد احس

مى شوند، عبارتند از:
زمان: اينكه چرا يك ساعات مشخصى 
از روز احساس گرسنگى مى كنيد، اين است 
كه ساليان دراز در يك ساعت از روز صبحانه 
و در ساعت مشخصى ناهار و شام خورده ايد. 
ــد صبحانه اى كه  ــن فرقى نمى كن بنابراي
خورده ايد سبك بوده يا سنگين؛ به هر حال در 
وقت مشخص ناهار احساس گرسنگى مى كنيد.
ــى: رنگ و تزئين غذا در ايجاد حس  بيناي
گرسنگى بسيار مؤثر است و حتى اگر گرسنه 
ــذاى رنگارنگ كه  ــيد، با ديدن يك غ هم نباش
ــت. احساس گرسنگى  ــده اس خوب تزئين ش

خواهيد كرد.
■تنوع: تنوع در غذا موجب توليد هورمون 
اشتها و حس گرسنگى مى شود. بو: بوى خوش 
ــح انسولين در بدن مى شود و  غذا موجب ترش
ــح انسولين احساس گرسنگى به وجود  با ترش

مى آيد.
دما: آيا تا به حال به ترفند رستوران دارها، 
ــتوران ها كمى از  فكر كرده ايد؟ اينكه چرا رس
محيط هاى ديگر خنك ترند؟ بله درست حدس 
زديد؛ در دماى پايين، كالرى بيشترى سوزانده 
ــاى بدن، نياز به  ــود و به منظور حفظ دم مى ش

خوردن غذاى بيشتر و كالرى بيشترى داريد.
كربوهيدرات هاى تصفيه شده: اين غذاها 
ــنگى  ــون و القاى گرس ــت قند خ موجب اف
ــده،  ــاى تصفيه ش ــوند. كربوهيدرات ه مى ش
ــتند كه با استفاده از دستگاه، فيبر  غذاهايى هس
بالاى آنها از سبوس و جوانه شان گرفته مى شود؛ 
مثل حبوبات شيرين، رشته فرنگى و ماكارونى.

گردآورى : گروه اينترنتى نيك صالحى  

غذاهايى كه گرسنگى را مهار مى كند  

دعوت به همكاري
به تعدادي نيروي خانم 

جهت كار در دفتر همراه 
اول به صورت نيمه وقت 
و تمام وقت با پورسانت 

عالي نيازمنديم.
09184051261

0811-2513643

به 2 نفر فروشنده با سابقه 
كار جهت 

فروشندگي كت و شلوار 
نيازمنديم. 
مراجعه حضوري

سبزه ميدان، پاساژ استقلال، 
طبقه همكف، غلامي

نيازمند ضامن جواز كسب دار 
براي وام 10/000/000 توماني 

با پورسانت توافقي
09389002099

بيمه سامان

بيمه موتور مدل 91 - 89000 تومان
آدرس: پيشاهنگي، جنب مسجد قدس، ابتداي خيابان بهاران

ارزان ترين نرخ بيمه ثالث 
و بدنه اتومبيل در همدان 

0811-8238078
09185403103
 ايزدي

به دو نفر جهت نقاشى 
روى سفال نيازمنديم
09189121356
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 پيامگير
شبانه روزى
8264400

كه  همشهريانى 
اشياء يا وسايلى 
را پيدا و يا گم 

مى توانند  كرده اند 
ضمن تماس 

با شماره تلفن 
 8264400

به صورت 
شبانه روزى و يا 

درج شماره خود در 
پيگير  نيازمندى ها 
وسايل خود باشند. 

اطلاعيه 

كارت هديه 
2,000,000 ريالى 
بانك مسكن حوالى 
خيابان طالقانى يا 

شهرك بهشتى گم 
شده از يابنده تقاضا 

مى شود با شماره 
 09187001279

عباسيان تماس 
حاصل نمايد

*.*.*
كارت سوخت 

بنام مهدي طهماسبي 
در فامنين پيدا شده 

جهت دريافت با شماره 
 09377678787
تماس حاصل نمائيد

*.*.*
در آبان ماه سال 90 

در حوالي خيابان 
رسالت-خيابان شاهد 
يك عدد ساعت مچي 

زنانه پيدا شده. 
با دادن نشاني
 تحويل بگيريد.

09183191330

دوشنبه 4 ارديبهشت ماه سال1391 

سودوكو 287

اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي 
كوچك 3*3 يكبار ديده شده و حاصل جمع هر سطر و ستون با هم يكي باشد

سودوكو 563 

اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي 
كوچك 3×3 يكبار ديده شده و حاصل جمع هر سطر و ستون با هم يكي باشد
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سؤالات افقي:
ــهرهاي  ــد - از ش 1- نومي
ــتدن - هزار -  ــتان 2- بازس كردس
دوازده ماه 3- اسب چاپار - جريان 
برق 4- پايتخت ايتاليا - رب - توده 
ــم 5- صد متر مربع -  بخار متراك
ديوار كوتاه - تيم اروپايي 6- خانه 
ــب - پهلو 7- هنر  ــاي زير ل - دع
ــعر  ــم - لارو - پهلوان 8- ش هفت
ــول دين 9- جنس  ژاپني - از اص
ــكار -  به ظاهر قوي - ظاهر و آش
غارتگر نفت ايران 10- عضو پركار 
ــر گزاري  ــدن - مرد عقيم - خب ب
رسمي افغانستان 11- شوفر - رشد 
- قورباغه درختي 12- شيريني تر 
- واحد اندازه گيري زاويه - حرف 
ــدوزي روي  ــان كجي 13- گل ده
پارچه - از اثرهاي معروف سياوش 
كسرائي 14- خرمن - زنبور عسل 

- بازده 15- سازنده فيلم - ذم

سؤالات عمودي: 
ــان نامي ايران - مدافع فوتبال 2- سوراخ هاي ريز روي پوست  1- از نقاش
- چيز - سخن شيوا - خوشه گندم وجو 3- كوچكترين ذره - چهره خود را در 
آن مي بينيم - خوش گذر و تنبل 4- زمين تركي - راه رفتن با ناز - كشتي جنگي 
5- دوست داشتن - خفته - ملاقات كردن 6- هر دوازده ماه يكبار - سوين - حيله 
ــريعتي -  گر حافظ! 7- آرايش صحنه نمايش - از اثرهاي معروف دكتر علي ش
پايتخت لتوني 8- قوي جثه - مدارك 9- واحد طول انگليسي - داستان بلند - گرد 
ــاه افشاري - حالا و الان  ــت - سفره چرمي - معلق 11- دهنه - پادش 10- دوس
12- خشك شدن - خجسته و مبارك - اولين نت 13- مزد كار و زحمت - پارچه 
ــته  ــل گذر - زود و فوري - ميزان عمر - آرام و آهس ــي - دوات 14- مح تبليغات

15- دانه خوشبو - از اثرهاي معروف اسماعيل امير خيزي

دعوت به همكارىدعوت به همكارى
به يك نفر با مدرك حداقل ليسانس در رشته صنايع غذايى 
جهت مديرتوليد در كارخانه صنايع غذايى جام جهان نما غرب كارخانه صنايع غذايى جام جهان نما غرب 

نيازمنديم.نيازمنديم.
متقاضيان مى توانند رزومه كارى خود را به آدرس ايميل:
 REZAEIJJCO@gmail.com ارسال نمايند

فروش استثنايي 
سرقفلي يك باب مغازه تجاري

 به متراژ 22 متر مربع با تمامي 
امتيازات و داراي سرويس بهداشتي، 

سوپرماركت فعال با بيش از 10 
سال سابقه كاري واقع در 30 متري 
بني هاشم ابتداي 18 متري برزگر 

09183158949

به دو نفر كارگر ساده آقا 
با شرايط سني 20 تا 30 سال 
همراه با جاي خواب جهت كار 

در رستوران نيازمنديم.
ساعت تماس 9/30 الي 15

 و 17/30 الي 23/30 
09377791906

فروشى
مغازه اي به مساحت 20 متر 
واقع در خيابان شريعتي، 

جنب مسجد حاج احمد 
به فروش مي رسد (با ملك) 
قيمت 360/000/000 تومان

09188181793
2527259

رهن يك طبقه 
منزل مسكوني واقع
 در خيابان حقگويان 
به مبلغ 15 ميليون تومان
09188172100

آسانسور و پله برقي
آريا صنعت غرب

فروش
09183115422

به دو فروشنده خانم، نيمه وقت 
براي قنادي بي بي نيازمنديم.

8283160-8283170

دوخت صنعتي كت و شلوار 
شخصي و اداري

با بهترين قيمت و بالاترين كيفيت
2528950

 

تست اعتماد به نفس و افسردگي 
كامپيوتري

تلفن: 9099070124
با تلفن ثابت و بدون كد

مشاركت در ساختمشاركت در ساخت
خانه كلنگي و زمين از شما 

ساخت ازما در صورت تمايل 
معاوضه با آپارتمان 

در حال ساخت.
0918311953509183119535

فروشىفروشى
يك واحد آپارتمان واقع 

در متخصصين 81 متر داراي 
حياط و انباري، نمره بالاي 90، 

فاقد پاركينگ 
متري 1,800,000 تومان

09188125041

رهن
منزل مسكوني طبقه دوم 160 متر 
زيربنا دو خوابه با پاركينگ، تراس، 
شومينه و كف سراميك، آكواريوم، 

كابينت MDF 28/000/000 تومان 
رهن كامل واقع در فلكه مدرس، 
اول بلوار آزادگان، 2 سال ساخت

09374264928

به يك خانم 20 تا 30 
سال جهت كار خدماتي 
و نظافتي در مهد كودك 

نيازمنديم
8270581
تماس صبح ها

فروشي
پرايد 141 نقره اي دوگانه 
سوز كارخانه، فني سالم، 
بيمه 10 ماه، دو رنگ (گلگير
 و ستون)فقط مصرف كننده
09183166526

به يك نفر منشي خانم 
آشنا به تايپ و كامپيوتر 

جهت دفتر حقوقي 
نيازمنديم.

با حقوق توافقي
8239663

فروش فوق العاده
فروش كفش هاي اسپرت 

و مجلسي زنانه 
(به صورت كلي) 
به علت تغيير شغل

09374084876

فروش مغازه
با ملكيت به متراژ 
10 متر جنب پارك

مقطوع 8/500/000 تومان
امتياز برق، بر خيابان اصلي

09189141841

يك باب مغازه واقع 
در ميدان پيشاهنگي، 

بلوار خرمرودي به مساحت 
114 متر اجاره داده مي شود.

مسكن نظام
09183371206

مشاور املاك ياس
آماده ارائه خدمات در زمينه هاي 

خريد، فروش، رهن، اجاره
مشاركت درساخت و معاوضه ملك 

در تمامى نقاط شهر با داشتن 
كادر فني و مجرب 

(با مديريت شهبازي)
09188116834-09187116834

09183134118
تلفن: 8239023

تلفكس: 8211696
آدرس: بلوار رنجبران، بعد از 
بريدگي، سمت راست، املاك ياس

اجاره
يك باب منزل مسكوني 

واقع در 30 متري 
شهيد زماني، 12 متري قيام 
2، به متراژ 120 متر مفيد 

داراي حياط به 
مبلغ 15/000/000 تومان 
رهن و 150/000 تومان 

اجاره داده مي شود.
09186123805

فروشي
ملكي به مساحت

148 متر به صـورت
100 متر تجـاري در 
طبقه همكف و طبقه 
اول 96 متر، طبقه 
دوم 36 متر كه دو 

طبـقه مذكور راه جدا 
مي باشد.

09189057780

فروشگــاه
ايمن پيشرو موسيوند 

رو
پيش

ن 
مـ
اي

همـــــدان ، ميـــــدان امــــام حسين
 بلــــــــــوار بهشت ، بريـــــدگي دوم

 سمـــــت راست ،جنب كــارواش پاك 
شــركت ايمــــن پيشــــرو باباطــــاهر 

شـارژ انواع كپسولهاي آتش نشـاني
 و تهيه و توزيع  لـوازم ايمني  و آتش نشـاني 

09183155851-2645494
09183185110-09181117834 

با مــــديريت ابـــــراهيم موسيــــوند 

امانت فروشي سعيـد 

(پناهي)
آدرس: جانبازان، پشت كشك سابي 

امــانت فـروشي سعيـد
09188150893

تماس تبليغاتي ممنوع

لوازم منزل شما 
را با بالاترين قيمت 

خريداريم.
0918908646009189086460 رمضانى رمضانى

انتهاي جانبازان، روبري كشك سابي، 
امانت فروشي رمضاني

مغازه واقع در انتهاي خيابان مهديه 
16/5 متر به فروش مي رسد.

09188111395

شراكت
به يك همكار خانم جهت شراكت 
در زمينه مهد كودك نيازمنديم.

09371546780

يك عدد كامپيوتر دست دوم با تمامي 
لوازم جانبي به مبلغ 500 هزار تومان 

به فروش مي رسد.
09183158236

به يك خانم حسابدار آشنا به 
نرم افزار رافع 6 به صورت پاره وقت 

نيازمنديم.
09127980031

دو قطعه زمين مزروعي 
به مساحت 7 هزار متر 

با سند منگوله دار و 
در موقعيت بسيار عالي 

به فروش مي رسد.
09188122927

0811-8265000

فروش ويلا 
مازندران ـ بهشهر

ويلا 120 متري نوساز (با پروانه ساخت)
با زمين 850 متري بسيار شيك 
با تمامي امكانات ديد به جنگل 

فاصله تا اتوبان 3 دقيقه ـ قيمت 110 
ميليون تومان قابل معاوضه

09181111819

واگذاري امتياز 
وام مسكن

 20ميليون توماني
حسيني09181114827

پيمانكـــارپيمانكـــار
 تخريب و خاكبردار تخريب و خاكبردار  
با كـــادر مجــــرب
نــــازلترين قيمت
 كمتــــرين زمــــان

خريد تمامي مصالح ساختماني 
از قبيل :

 تيرآهن،آجر، درب و پنجره
 با قيمت مناسب

وع09188113174
من
ي م
غات
بلي
س ت

تما

كامواي بنفشه
آموزش بافتني با دست و ماشين

فقط و فقط در طول بهار
 و تابستان -با مديريت افشار

0811-2515541
09363466673

تدريس خصوصي
رياضيرياضي، فيزيك (دبيرستان)، فيزيك (دبيرستان)

نقشه كشي معمارينقشه كشي معماري
با اساتيد مجرببا اساتيد مجرب

09366042699

س تبليغاتي ممنوع
تما

آژانس وانت  بار تلفني گل
حمل و نقل كالا به تمام نقاط ايران تحت پوشش بيمه كامل 

حمل و جابه جايي اثاث منزل با كارگر مجرب
با 10سال سابقه كاري 

09183147128     0811-4239375     4220794

شماره ثبت 5690

ر انواع بارنامهتماس از شما   مسئوليت از ما
صدو

آهن آلات محمدصمد بيگ آهن آلات محمدصمد بيگ 
Mobile : 09122586143
Telfax: 0811 2646343

همدان، ميدان عاشورا  فروشي
مغازه اي واقع

 در پاساژ اميركبير، 
طبقه زيرزمين، پلاك 8

09183197841
09183143527

همشهريان عزيز مى توانند با مراجعه به قسمت دكه در سايت روزنامه 
همدان پيام به آدرس www.HamedanPayam.com فايل ساير نشريات 

استان همدان  و ساير استان هاى كشور همجوار را دريافت كنند.

دكه مطبوعات غرب كشور در كنار شماست
فقط كافيست به سايت همدان پيام به آدرس زير مراجعه كنيد. 

www.HamedanPayam.com

تلفن تماس: 0812-4486072-3
آدرس: جاده كرمانشاه،

 700 متر بعد از پليس راه بهار، سمت چپ

جنسيتسابقه كارتخصص

مردحداقل 3 سال1- مهندس شيمي

خانمديپلم2- پرسنل جهت كار در سالن توليد

3- راننده ليفتراك 
مردحداقل 1 سالبا گواهينامه مربوطه

آگهي دعوت به همكاريآگهي دعوت به همكاري

تماس تبليغاتي اكيدامًمنوع
 شركت سيمين  نورد شركت سيمين  نورد

فروش سمند 
(موتور 206 صندوق دار) 

TU5 مدل 88 رنگ آبي كبود،  
7 ما بيمه بي رنگ

قيمت 13/200/000 تومان
09183110306

تماس تبليغاتي ممنوع

فروش يا اجاره يك واحد تجاري به متراژ 
12 متر واقع در ميدان رسالت، ابتداي 
بلوار محمديه با سابقه خدمات كامپيوتري

09183188141

رهن يا اجاره
 18 متر مغازه تجاري 

واقع در بر خيابان جواديه 
با انباري يا بدون انباري
09189092844

دوو سيلو 
مدل 80 رنگ بژ

فنى سالم ترمز تقويت شده
09189110262

فورى
فروش

س تبليغاتي ممنوع
تما

تقويم ديواري خام در 2 سايز كوچك و بزرگ 
و طرحهاي مختلف

( ورزشي- ايران باستان – فصلي )

هديه ايي ديگر از چاپ پيام رسانه همدان

سفارش زير 1000 عدد                           تحويل داده مي شود. 

جهت كسب اطلاعات بيشتر و نحوه سفارش با تلفن 8264433(داخلي 114) تماس بگيريد.
دفتر مركزى: همدان، ابتداى خيابان مهديه، روبروى دبيرستان شريعتى، ساختمان پيام، واحد 7

يك روزهيك روزه

هركـادرصفحه مياني
1500 تومان كـادر پايـه


	MiniForm 01
	MiniForm 02

