
رهن و اجاره
به يك ساختمان در بست رهن 

و اجاره 130 متر مسكوني و جمعاً 
200 متر پاركينگ سرپوشيده 

و حياط نيازمنديم.
09365541055

 شماره 1000  ضميمه رايگان شماره 1471 روزنامه همدان پيامپنج شنبه 17 فروردين ماه سال1391 

رايگان پنج شنبه 17 فروردين ماه سال1391 
شماره 1000  ضميمه رايگان شماره 1471 روزنامه همدان پيام

www.Hamedanpayam.com
niaz@hamedanpayam.com  ايميل ارتباط با نيازمنديها

رايگان

سازمان نيازمندي هاي روزنامه همدان پيام در سراسر استان تلفني آگهي مي پذيرد   8264400 - 0811

8264400

آدرس دفتر مركزي نيازمندي هاي همدان پيام: همدان، ابتداي خيابان مهديه، روبروي دبيرستان شريعتي، ساختمان پيام           تلفن : 8264400

نماينـدگي هاي 
 پذيـرش آگهي 

در استـان 
همـدان

 همدان
 پيامگير 0811-8264400

8280767-0811 (فكس)
 ملاير

08512252200
09187508940

 نهاوند
0852-3246533
09185000067 

 تويسركان  
08524221249
09364921225

 كبودراهنگ 
0812- 5220770

09183193498
 بهار  

08124229321
09189044432

 اسدآباد 
08123246896
09186071782

 لالجين 
08124525555
09189085514

 فامنين
0812- 7226440

09188133739
  رزن 

08126226904
09183167010

 گل تپه 
09186735712

 شيرين سو 
08125363681
 09189134090

 برزول 
0852-3483826
 09187101861

 صالح آباد 
0812-4424224

09183191442
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همشهري گرامي
سازمان نيازمندي هاي همدان پيامسازمان نيازمندي هاي همدان پيام

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.

يـامگير24 ســــاعته
 پ

ش آگهى
پذيـــــر

اين شمار ه را

به خاطر بسپاريد!

8264400

به تعدادي كارگر ساده براي 
بسته بندي مواد غذايي 

ر شهرك صنعتي نيازمنديم 
09188145422

سيلوار بتن سيلوار بتن 
همدان، شهرك صنعتي بوعلي همدان، شهرك صنعتي بوعلي 

بلواربلوار22، خيابان ، خيابان 2323
تلفن كارخانه: تلفن كارخانه: 43833824383382 -  - 08110811
تلفن فروش: تلفن فروش: 43834624383462 -  - 08110811

وع0912154260509121542605
من
ي م
غات
بلي
س ت

فروش 18 هكتارتما
 زمين كشاورزي 

با سند شش دانگ 
داراي آب، برق، 

آبياري باراني باغ ميوه 
يك هكتار مجموعه 

پرورش ماكيان 
09357222121

دوخت كت و شلوار شخصي
در اسرع وقت      با نازلترين قيمت 

2528950        09188139378

استخدام 
به چند نيروي جهت كار در آشپزخانه نيازمنديم 

ترجيحاً روستايي باشد با جاي خواب
09123488064 -09185450026

خريدار 
انواع ضايعات پلاستيكي

پلي اتيلن- سپري 
 هاي ام پك (آمپيك)

با بالاترين قيمت 
عربي  09188115895

وع
من
دامً

كي
ي ا
غات
بلي
س ت

تما

مغازه تجاري از ما
كار از شما
بهار ، ميدان امام ، ابتداي خيابان مدني

8212223

فروش پي كي (PK) مدل 81 فني 
سالم، بي رنگ، 4 سال تخفيف بيمه، 

قيمت 2,700,000 تومان 
09383923784 پاطوقي

آرايشگاه مهرگل 
به يك كپ كار ماهر با سابقه نيازمنديم 

8276519

فروش فوق العاده 
كيت و مخزن

 CNG
پرايد و پيكان

490 هزار تومـــان 
با مخزن ايتاليـــا
سمند و پژو و روآ
650 هزارتومان
 با مخزن كره اي

با بيمه، برچسب و ضمانت 
يكساله قطعات 

قنبري        09187088247     
08112643702

• مهندس طراح و مجرى دكوراسيون  داخلي
• اجراى فاز 1 و 2 معمارى

• طراحى نما
3DMAX آموزش حرفه اي •

تلفــن:  8261372       همــراه : 09363843128 الفت
همدان، ميدان دانشگاه، ابتداي بين النهرين، جنب ابزار جي 

 دفتر مهندسى به چيدمان

دكوراسيون

فروش فورى 
فروش يك واحد مسكونى 

134مترى با سند
منگوله دار دوبر و امكانات كامل 

آب،برق،گازوتلفن 
واقع در مهدى آباد-روبروى 
پادگان قهرمان 30 ميليون 

شرايط پرداخت توافقى 
09183167584
تماس تبليغاتي ممنوع

واگذاري مطب 
(با سابقه) با شرايط 
بسيار مناسب

 در تويسركان 
09123471104

به تعدادي كارگر خانم 
جهت كار در توليدي گوني 

به صورت نيمه وقت 
نيازمنديم 

ساعت 8 الي 14
 09378863238

خداويسي

فروش شن و ماسه با كيفيت دلخواه شما 
نقد و اقساط 

آماده عقد قرارداد با تمامي 
ارگان هاي دولتي و خصوصي 

09199015135

پيش فروش تعدادي واحد 
با شرايط وام مسكن مهر 
پيش فروش تعدادي واحد 

با وام با بافت فرسوده 
پيش فروش تعدادي واحد 
آماده با وام بافت فرسوده 

09199015135

مشاركت 
در ساخت پيمانكاري 

ساختمان
اجراي فونداسيون 
اسكلت، سفت كاري، 

سفيد كاري 
091909015135

فروش 
كليه مصالح ساختمان 

(حتي آهن آلات)
نقد و اقساط 

با نازلترين قيمت 
آماده عقد قرارداد با 
كليه ارگان هاي دولتي، 

خصوصي، اشخاص
09199015135

پيش فروش تعدادي 
واحد با شرايط وام 

مسكن مهر پيش فروش 
تعدادي واحد با وام با 

بافت فرسوده 
پيش فروش تعدادي 

واحد آماده با وام بافت 
فرسوده 

09199015135

فراخوان نمايندگي 
شركت سهامي بيمه رازيسرپرستي استان همدان

در راستاي توسعه اهداف سازماني، اعتلاي فرهنگ بيمه اي و 
خدمات رساني در نظر دارد جهت افراد حقيقي واجدالشرايط 

درسطح استان همدان نمايندگي واگذار نمايد. 
متقاضيان جهت كسب اطلاعات مي توانند 

حضوراً تا پايان ساعت اداري مورخه 91/01/22 

به آدرس: همدان- خيابان مهديه- مابين بانك ملي
 و شركت مخابرات- پلاك 120 مراجعه نمايند.

به تعدادي 
كارگرسان جهت 

كار در شركت بارز 
استيل نيازمنديم 

نيازمند منشي خانم 
جهت انجام اداري با 

روابط عمومي بالا 
شهرك صنعتي بهاران، كوچه 

بهاران، 13 شمالي 
0811-4389210

0812-4486394-95 

فروش ويژه نوت بوك 
در شركت كامپيوتر رهياب
آدرس:ابتداى خيابان مهديه
روبروى ساختمان شريعتى 
ساختمان پيام واحد اول 
تلفن:8260266 0811

استخــداماستخــدام
موتورى براى 

نيازمند پيك 

 نيازمنديهاى 
صول مطالبات

و

روزنامه همدان پيام 

8264400

كـادر پايـه
هركـادرصفحه اول

3000 تومان

ــام: دو خانواده امگا وجــود دارد، امگا 3 و امگا 6 همدان پي
ــر دوى اين دو گروه براى عملكرد خوب اعضاى بدن  كه ه
ما ضرورى هســتند، به شــرطى كه ميزان آن دو تقريباً با هم 

برابر باشد.
ــيد چرب  در واقع، براى اينكه اعضاى بدن بتوانند اين دو اس
را استفاده كنند، بايد توسط يك آنزيم تغيير كنند. حال آنكه، 

آنزيمى كه امگا 3 و امگا 6 را تغيير مى دهد، يكى است.
اگر امگا 6 بيش از حد باشد، اين آنزيم را به خود اختصاص 
خواهد داد. در نتيجه، اين آنزيم ديگر براى ســوخت و ساز 
امگا 3 در دســترس نخواهد بود، از سوى ديگر مى دانيم كه 

امگا 3 براى بدن بسيار ضرورى است.

■ چه طور به اين هدف برسيم؟
شيوه تغذيه ما از مسير اصلى خود بسيار منحرف شده است. 
با صنعتى شدن و دامدارى فشرده، ميزان اسيدهاى چرب غير 
اشباع چندگانه، موجود در تغذيه ما تغيير اساسى كرده است.

براى مثال، ما بيشــتر و بيشتر از فرآورده هاى صنعتى استفاده 
مى كنيم. در حالى كه صنايع كشاورزى-غذايى از مواد چرب 
سرشار از امگا 6 (روغن آفتابگردان، روغن بادام زمينى و...) 

استفاده مى كنند. 
مثالى ديگر، حيواناتى كه در گذشته از علف و دانه هاى طبيعى 
سرشار از امگا 3 تغذيه مى كردند، امروزه با آرد ذرت و سويا 

ــار از  پرورش مى يابند، و اين مواد برعكس گروه قبلى، سرش
امگا 6 هستند. 

در نتيجه، فرآورده هاى حيوانى (گوشــت، شير و تخم مرغ) 
فاقد امگا 3 و سرشار از امگا 6 هستند.

■ چرا امگا 3 براى سلامت ما مهم است؟
امگا 3 و امگا 6 آثار متفاوت و حتى متضادى دارند.

امگا 3 ساخت سلول هاى چربى را محدود مى كند و التهاب 
ــره چربى ها و  ــى كه امگا 6 ذخي ــد، در حال را آرام مى نماي

پاسخ هاى التهابى بدن را آسان مى كند.
به بيان ديگر، ميزان زياد امگا 6 و ميزان ناكافى امگا 3، اضافه 
ــراه دارد، عواملى كه باعث  ــاب را با خود به هم وزن و الته
پيشرفت بيمارى هاى مهمى مى شوند، از جمله: بيمارى هاى 
ــى عروقى، ســرطان و... . در اينجا به اهميت حفظ ميزان  قلب

منطقى اين دو اسيد چرب در تغذيه پى مى بريم.
به خاطر داشته باشيد افرادى كه نمى توانند وزن كم كنند در 
حالى كه مصرف كالرى شان نرمال است، بايد از خود بپرسند 

كه آيا مصرف امگا 6 شان خيلى زياد نيست...
افزايش ميزان امگا 3 كافى نيست، بايد مصرف امگا 6 را هم 

كم كرد!
بنابراين بازگشت به تغذيه اى سرشار از امگا 3 ضرورى است. 
اما به موازات اين اقدام، مصرف امگا 6 هم بايد كاهش يابد. 

در واقع، عدم تعادل چنان در تغذية صنعتى ديده مى شود كه 
حتماً بايد اين دو معيار را همزمان اصلاح كرد.

قضاوت با خودتان اســت، نسبت امگا 3 به امگا 6 در تغذية 
نياكان ما 1 به 3 بوده است.

 اما امروز، اين نسب به 1 به 15 رسيده است، حتى در برخى 
از افراد اين نسبت 1 به 40 است!

به طور كلى، مصرف امگا 6 بين سال هاى 1960 تا 2000 در 
فرانســه 250درصد افزايش يافته است، در حالى كه مصرف 

امگا 3، حدود 40درصد كاهش داشته است.

■ چه طور امگا 3 بيشتر و امگا 6 كمترى مصرف كنيم؟
با خوددارى از مصرف فرآورده هاى صنعتى و آشپزى كردن 
ــالم، و بهره بردن از  ــتفاده از مواد غذايى س خودمان و با اس
محصولات حيواناتى كه در مراتع و يا با دانه هاى كتان تغذيه 

شده اند، مى توان به اين مقصد رسيد.
اين نكات كليدى را نيز رعايت كنيد:

ــبزيجات را در اولويت قرار  به جاى فرآورده هاى حيوانى، س
دهيد.

دو تا سه بار در هفته ماهى بخوريد.
از روغن هاى كلزا و روغن زيتون به عنوان ماده چرب بهره 

ببريد.
گردآورى : گروه اينترنتى نيك صالحى

عدم تعادل ميان امگا 3 و امگا 6

فرم اشتراك 1391
نام سازمان/ اداره/ فروشگاه: ...................................................        نام مسئول: ......................................
آدرس: ................................................................................................................................................................

صندوق پستي: ....................................... كدپستي: ...........................................         
تعداد نسخه اشتراك ............................ شماره تماس: ...................................  

مدت اشتراك / تعرفه (براى يك نسخه):
1. 12 ماهه 90,000 تومان          2. شش ماهه 45,000 تومان 

3. سه ماه 25,000 تومان 
توجه: در صورت عدم دريافت اشتراك با شماره تلفن 8264433 تماس حاصل نمائيد.

مهر و امضاء متقاضي

توجه: در صورت درخواست اشتراك اينترنتى با شماره 8264433 - 0811 تماس حاصل نمائيد.
آدرس: همدان، ابتداي خيابان مهديه، روبروي دبيرستان شريعتي، ساختمان پيام     صندوق پستى 666-

65155  نمابر: 0811-8285048
با تكميل و ارسال فرم به آدرس دفاتر روزنامه در سراسر استان و يا نمابر به شماره 8285048-0811 همدان 

پيام را با ضمائم آن دريافت نمائيد.

با يك تماس، مشترك روزنامه همدان پيام شويد

نظرات، پيشنهادات و انتقادات خود را در دريافت اشتراك ها با ما در ميان بگذاريد.       تلفن: 0811-8264433

با آرزوي سالي سرشار از موفقيت و شادكامي به اطلاع خوانندگان عزيز مى رساند براي 
دريافت تعرفه آگهي، گزارش ويژه و هزينه اشتراك همدان پيام به نمايندگى هاى سراسر 

استان و يا شماره تلفن 8264433-0811 تماس حاصل نمايند.



تلفن پذيرش آگهي: 8264400 - 20811
niaz@hamedanpayam.com  3ايميل ارتباط با نيازمنديها تلفن پذيرش آگهي: 8264400 - 0811
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 پيامگير
شبانه روزى
8264400

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 512 

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:

ــكان -  ــي - س ــن ترك 1- زمي
ــي  ــيله كمك ــرف درد 2- وس ح
شنيدن - خانه هاي شعري - آشنا 
ــهرهاي آذربايجان  به كار 3- از ش
ــد  ــي كن ــرقي - در اداره كار م ش
4- طعنه زن پياز - موجود خيالي 
ترسناك - عدل و انصاف 5- بيد 
- ذهب - كامپيوتر - طايفه غرب 
ايران 6- كليد موسيقي - از توابع 
مثلثاتي - گاز 7- زمان بي آغاز - 
ــرخاب - شلوار جين - حجره  س
8- گذشت - آنزيم 9- ميوه نارس 
- افشرده گوجه - جاودان وابدي 
- سلاح سرد 10- بخار دهان - از 
انواع خط - خاكستر 11- بيماري 
- پايتخت پاناما - عدد نفس كش 
- آخرين توان 12- طلاي سياه - 
سبع - عدد حمام 13- مذهبي در 
ــجد  چين پر از اوهام - مناره مس
14- فروغ و روشني - دوست بد 
- برگه بهادار 15- نت ششم - از 

رودهاي مهم ايران - گل سرخ

سؤالات عمودي:

1- بله لاتين - كنايه از تسليم شدن - اصطلاحي در ورزش كشتي 2- تير 
ــل - فارسي زبان  ــوند پاك كنندگي - تهمت 3- پوزش - نس اندازي - پس
4- انديشه - لغزيدن پا - بالاي فرنگي - نوعي پلنگ 5- از تقسيمات كشوري 
- شكاف درون كوه - دايي 6- حوت - شتر بان - نوعي خواهر و برادر 7- 
رسوائي و بدنامي - واحد اندازه گيري زاويه 8- ساز شاكي - آشيانه - قصه 
گوي - ناپسند 9- از تنقلات - بيمارستان كوچك 10- زمستان - نقش و نگار 
جامه - معشوق و محبوب 11- طناب - خاطر و انديشه - عسل 12- امروز 
ــكتبال 13- قطب  ــر - خوب در گويش يزدي - دروازه بس تازي - ضربه س
ــار - روز عرفه 14- فراش - اهلي - غذاي ظهر  ــت باطري - آزاد و مخت مثب

15- رخسار - گلر - پايان نامه

تك برگ، 4 برگ، 5 برگ

تقويم ديواري خام در 2 سايز كوچك و بزرگ و طرحهاي مختلف
( ورزشي- ايران باستان – فصلي )

هديه ايي ديگر از چاپ پيام رسانه همدان

فروش 

سررسيد اختصاصي

 استان 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 روزه

ويــژگيهــا: 
 چاپ تمام رنگي روي كاغذ گلاسه 200 گرمي

 تنوع بيش از 20 مورد طرح زيبا
 آماده سازي سريع سفارش

 قيمت بسيار مناسب

همشهريانى كه اشياء يا 
وسايلى را پيدا و يا گم 
كرده اند مى توانند ضمن 

تماس با شماره تلفن 
 8264400

به صورت شبانه روزى 
و يا درج شماره خود 
در نيازمندى ها پيگير 
وسايل خود باشند. 

همشهريان عزيز براى 
كسب اطلاعات بيشتر 

مى توانند با شماره 
تلفن هاى 8264400
 و يا واحد بازرگانى 

روزنامه
 تماس حاصل نمايند.

اطلاعيه 

كارت ملي به شماره 
 387-400757-1
به نام فرزانه نوري 

پيدا شده است.
8264400

*.*.*
معصومه الماسي 

گم شده در صورت 
پيدا كردن نشاني 
ايشان با شماره 

 09187102879
و 4232968 تماس 

بگيرند با تحويل 
مژدگاني.

*.*.*
شناسنامه متعلق به 
سيدمهدي ميرفتاحي 

فرزند سيدجواد 
به شماره شناسنامه 

 3970101662
مفقود شده وازيابنده 
تقاضامي شود با شماره 

 09352635475
تماس حاصل نمايند.

8 2 6 4 4 0 0 پيــامگير 24 ســاعت    

روشهـــــاى پذيـــــرش آگـــــــهى

آدرس :
همدان ، ابتداى خيابان مهديه
روبروى دبيرستان شريعتى ، ساختمان پيام

 ايميل   
niaz@hamedanpayam.com  پيامك 

09183136066

 پيامگير شبانه روزى
8 2 6 4 4 0 0

www.Hamedanpayam.com

به تعدادي بازارياب خانم 
با روابط عمومي بالا و 

سابقه كار جهت بازاريابي 
ادارات دولتي با پورسانت 

عالي در شيفت صبح 
نيازمنديم.

ساعت تماس 10 الي 13
09185059762
09199196401

به يك خانم و آقا 
با روابط عمومي 
بالا جهت كار در 

كافي شاب نيازمنديم 
09391868511

مشاوران تبليغاتي هونام 
فعاليت خود را در همدان 

آغاز كرد. براي دريافت بسته 
تبليغاتي نام و آدرس خود را 
به 09197521955 پيامك 

كنيد.

پيتزا بوف الوند 
به يك پيك موتوري 

نيازمنديم 
آدرس ميدان دانشگاه 

09187078232

با تلفن ثابت و بدون كد

تست افســردگي
 و شخصيت شنـاسي و شخصيت شنـاسي  

به صورت كامپيوتري
9 0 9 9 0 7 0 1 2 4

توليـدكننده انـواع مبلمـان و كانـاپه هاي تخت خوابشـو
يد به مصرفدر طرح هـا و مدل هاي مختلف طبـق سليقه و سفـارش مشتـري
از تول

به يك نفر خانم 
با روابط عمومي بالا 
به صورت پاره وقت 

نيازمنديم
09183190312

قيمت هر باكس 
تبليغاتى در اين صفحه

4500 تومان
8264400

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

فـروشي 
2بــــاب مغازه 

به متراژ 28 و 23متر
واقع در پاساژ ميدانچي 

در بهترين موقعيت 
به قيمت هر متر 

2/500/000 تومان 
به فروش مي رسد. 

فـروشي
يك باب مغازه

 واقع در پاساژ مهستان
 گالري طلا به فروش مي رسد

09181113404

سيسمـوني ني ني سيتيحراج                                            حراج                            
تمامي اجنــاس اين فروشگاه اعم از ايـــراني و خـــــارجي 

زير قيمت بـــــازار عــــرضه مي شود 
با خريد سيسموني كامل از تخفيفات ويژه برخوردار گرديد

آدرس: بازار مظفريه، بالاتر از پاساژ اميركبير روبروي گالري طلا پاساژ درياي نور  طبقه دوم
09185855446

فروشي
يك دستگاه PK مدل 85 و 

موتور سيكلت هرمز 
مدل 89 

به فروش مي رسد 
09183151488

استخدام
به دو نفر پيك موتوري 

نيازمنديم 
ساعت تماس 9/30 الي 15

 و 17/30 الي 23/30
09377791906

استخدام
به دو نفر كارگر ساده آقا براى 
كار در رستوران همراه با جاى 

خواب نيازمنديم 
شرايط سنى: 20 تا 30 سال
ساعت تماس: 9/30 الى 15

17/30 الى 23/30
09377791906

به تعدادي پاركبان 
نيازمنديم 

09181110427

تهيه غذا و كباب سراي فروردين 
نيازمنديم  موتوري  يك  تعداد  به 

8279893
تأمين نيروي كار در 
امر وصول مطالبات 

در سازمان هاي آب
يا برق در مناطق نهاوند، 

تويسركان، اسدآباد 
(فقط آبا)

09187009903
09188139425

به يك خانم 
آشنا به كامپيوتر 

و تايپ براى 
منشي گري 
نيازمنديم

09188113612

حراج حراج   
فروش 

فوق العاده  
انواع پرده

و پارچه پرده اي 
به دليل تغيير شغل 

2530288
09188177125

پاساژ قدس طبقه پايين 
پرده سراي پديده

به يك كارگر ساده 
خانم جهت كار در 
رستوران نيازمنديم

شرايط سني 20 تا 30 سال 
8352700

وع
من
ي م
غات
بلي
س ت

تما

به دو نفر سالن كار 
و يك نفر ظرف شور 
و يك كافي شاپ كار 

ترجيحاً خانم 
نيازمنديم.

09194491436

شركت گازرساني
 دهقـــاني 

مجري تمامى پروژه هاي 
گازرساني- مسكوني
 تجاري- صنعتي

با مجوز و تائيديه نظام مهندسي
آدرس: بلوار مدني – شماره 316

8253431
09183135944
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