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همشهري گرامي
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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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پيغام گير بازرگانى و نيازمندى ها

تلفن تماس

فكس

فروشىفروشى
 يك واحد آپارتمان 75 مترى، 

دوخوابه، 3 سال ساخت، 
نقاشى شده، نمره بالاى 90 

به همراه پاركينگ در 
يك مجتمع 6 واحدى 
طبقه دوم واقع در 

شهرك شهيد بهشتى همدان 
به فروش مى رسد

09188128771

مشاركت در ساختمشاركت در ساخت
زمين يا ملك 

كلنگي 
از شما ساخت از ما

پيش فروش و فروش 
تعدادي واحد در 

اعتماديه و خيابان شهدا
0919901513509199015135

نيازمند اجاره نيازمند اجاره 
يا مشاركت مغازه
 به متراژ 15 متر

 به بالا 
جهت مشاور املاك 
يا دفتر پيمانكاري 

ساختمانساختمان
0919901515309199015153

فروش 
واحدهاي آماده 

در تمام 
مناطق مختلف شهر
09199015135

خريدار خريدار 
انواع انواع و اقسام ماشين هاي 
تصادفي و چپي 

با بالاترين قيمت
09122772546

LPGLPG شارژ كپسول شارژ كپسول
 در سه دقيقه 

بلوار آيت ا... نجفي، 
ابتداي جاده ينگيجه 
09185038797

نمايندگي فروش تهيه و توزيع ايزوگام سراپوش دليجان (متين بام) 
با شماره ثبت 9331 و آرم استاندارد بيمه با نصبان مجرب 

با مديريت عظيمي 
تخفيف براي خانواده هاي شهدا، ايثارگران، جانبازان و كارمندان 

آدرس: انتهاي خيابان اكباتان، پشت درب خروجي ترمينال، خيابان 18 متري فرات
بالاتر  از حسينيه فرات، دست راست
 دفتر نمايندگي ايزوگام سراپوش 

تلفن پاسخگوي مشترك تلفن پاسخگوي مشترك 0811422568208114225682 - -0918701836709187018367
09368620044-09183174604

نصب و راه اندازي نصب و راه اندازي 
سامانه پيام كوتاه سامانه پيام كوتاه 

SMSSMS توسكا  توسكا 
82200838220083

 PLC آموزش حـرفه اي
WINCC در آموزشگـــاه كنترل ولتـــاژابزار دقيق

ميدان دانشگاه ابتداي خيابان طالقاني 
09183147270           8283243

با امكانات و تجهيزات صنعتى
بصورت كاملاً عملى (مدرك فنى و حرفه اى)

به تعدادى خانم باروابط عمومي بالا جهت همكاري 
نيازمنديم. از پذيرش افراد متأهل، دانشجو و زير دانشجو و زير 2121  

سال معذوريم. سال معذوريم. 
آدرس: ميدان امام، انتهاي بازار زرگرها، آدرس: ميدان امام، انتهاي بازار زرگرها، 

كوچه بهبهاني مركز خريد لاوينكوچه بهبهاني مركز خريد لاوين
ساعت حضور: بعدازظهرها ساعت حضور: بعدازظهرها 3030//55 الي  الي 3030//77  

تلفن: تلفن: 25250502525050

مركز خريد لاوينمركز خريد لاوين  آگهي استخدامآگهي استخدام دردر

فروشيفروشي  
( قابل تو( قابل توجه متقاضيان 

تأسيس آموزشگاه رانندگي 
موتور سيكلت)

يك قطعه زمين به مساحت 
تقريبي 1400 مترمربع 

به ابعاد 40×38 خارج از شهر 
بر جاده كه براي مورد بالا 
از طرف راهنمايي بازديد 

و تأييد گرديده است.
2516612

به تعدادي راننده با وانت 
يا مزدا 1600 نيازمنديم 

09188145422

فروشيفروشي
يك واحد گاودارى 75 رأسي واقع 

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

0918750009609187500096

با وجود شكل گرفتن روش هاى فراوان 
براى زيبايى و تاكيدهاى فراوان متخصصان، 
ــب ها با  ــم گاهى اوقات خانم ها ش هنوز ه
ــاى ضد آفتاب  ــش مى خوابند، از كرم ه آراي
ــتفاده نمى كنند يا مراجعه سالانه خود به  اس
دكتر پوست را فراموش مى كنند. براى همين 
ما از متخصصان مجرب پوست درخواست 
ــن نصايح و  ــن و مهم تري ــا بهتري ــم ت كردي
ــتى زيبا، با ما  ــتن پوس توصيه ها را براى داش

درميان بگذارند.
■ توصيه متخصصان براى پوست شما

لوسيون ها را در حمام بگذاريد
پوست خود را پس از استحمام مرطوب 

كنيد
ــام آب گرم  ــالا مى دانيد كه حم  احتم
چربى پوست را مى گيرد. كرم هاى صورت و 
لوسيون هاى بدن جايگزين هاى بسيار خوبى 
ــت رفته هستند، البته  براى اين چربى از دس
به شرطى كه به درستى آن ها را به كار ببريم 
اما شايد اين كار بسيار خسته كننده باشد. يك 
ــأله وجود دارد،  ــاده براى اين مس راه حل س
ــام قرار دهيد.  ــيون بدن خود را در حم لوس
خواهيد ديد كه پوست ظرف 10 دقيقه پس 
ــتن دوش و اتمام استحمام، به محض  از بس
اين كه رطوبت خود را از دست بدهد، استفاده 

از لوسيون را به شما يادآور خواهد شد. 
ــتيار بالينى  ــكو، دس ــكا فيوس فرانسيس
ــكى  ــكده پزش ــت در دانش متخصص پوس
ماونت سيناى در نيويورك سيتى در اين باره 
ــد، رطوبت  ــر كمى معطل كني ــد اگ مى گوي
ــروع به تبخير شدن مى كند.  پوست شما ش
ــت لوسيون هايى را انتخاب كنيد كه  بهتر اس
ــى داشته باشند. قوطى هايى كه  درپوش پرس
در پمپى دارند اجازه مى دهند آب وارد آن ها 
شود و اين امر سبب به وجود آمدن باكترى ها 

در آن مى شود.
■ ضد آفتاب به شكل اسپرى

هر روز از ضد آفتاب استفاده كنيد
ــرى روزانه  ــر به كارگي ــه دكترها ب هم
ــل 30 و تجديد  ــا SPF حداق ــى ب ضد آفتاب
ــى دارند. بزرگ ترين  مرتب آن تاكيد فراوان
چالش موجود اين است كه كرمى پيدا كنيم 
ــت ما باشد و  كه به اندازه كافى محافظ پوس
ــنگينى  ــاس نكنيم لايه س در عين حال احس
ــانده  ــت ما را پوش مانند يك پتو روى پوس
ــت به دنبال كرم هايى باشيد  ــت. بهتر اس اس
ــب آن ها عبارت فاقد چربى  كه روى برچس
(Oil Free) يا Sheer درج شده باشد. دكتر 
رائول هيرش، متخصص پوست در بوستون، 
ــپرى هاى مايعى هم به  مى گويد به تازگى اس
ــام ShakaShaka به بازار آمده كه قبل از  ن
ــوب آن را تكان داده و روى  مصرف بايد خ
پوست اسپرى كنيم البته براى برخى افراد اين 

مانند يك بازى سرگرم كننده است. 
دكتر هيرش مى گويد: خانم هايى كه از 
ضد آفتاب هاى معمول خود شكايت دارند، 
اكنون بايد مطمئن شوند كه با اين اسپرى ها 
ــان كافى است  آيا مقدار ضد آفتاب براى ش

يا خير؟
ــى روز بايد انجام  ــن كارى كه ط آخري

دهيد

■ شب ها آرايش خود را پاك كنيد
ــتانى بوديم  از زمانى كه يك بچه دبيرس
مى دانستيم كه لوازم آرايش مى تواند با چربى 
پوست و آلودگى هاى موجود در هوا تركيب 
شده و لايه اى از كثيفى را شكل  دهد كه سبب 
به وجود آمدن جوش شوند طبق گفته زوئى 
ــكده  ــت در دانش درالئوس، متخصص پوس
پزشكى دانشگاه دوك، مواد آرايشى مى توانند 
راديكال هاى آزاد معلق در هوا را روى پوست 
ــما به دام انداخته و آسيب هاى پوستى را  ش
ــما يك روز طولانى را با  به وجود آورند. ش
آرايش روى پوست تان گذرانده ايد و حالا كه 
موقع استراحت شماست، فقط چند قدم كوتاه 
برداريد و خود را به دست شويى برسانيد. به 
محض اين كه به خانه رسيديد صورت خود 
را بشوييد و از شر آلودگى هاى سطح پوست 

خود رها شويد.
هايدى والدورف، يك متخصص پوست 
در دانشكده پزشكى ماونت سيناى، به بيماران 
خود توصيه مى كند اگر شب ها خيلى خسته 
ــتن آرايش خود را  ــتيد و حوصله شس هس
نداريد، با يك دستمال آغشته به شيرپاك كن 
ــود را پاك كنيد و به ته  ــت خ به آرامى پوس
ــت تان نيز توجه نكنيد  ــده آن روى پوس مان
زيرا اين در واقع به عنوان مرطوب كننده عمل 
مى كند. پاتريشيا وكسلر، متخصص پوست در 
مركز پزشكى ماونت سيناى، توصيه مى كند، 
صورت خود را با پاك كننده هاى فاقد چربى 
ــه يكى از آن ها را در كنار  پاك كنيد و هميش
ساير لوازم آرايشى خود داشته باشيد. ابتدا با 
كمى پنبه آغشته به شيرپاك كن آرايش چشم 

خود را پاك كنيد و سپس راحت بخوابيد.
عجله نكنيد

به برنامه بهبود پوست خودتان اهميت 
ــج درمان هاى  ــد انتظار براى رويت نتاي دهي
پوستى مى تواند آزمايش خوبى براى تعيين 
ميزان صبر و شكيبايى شما باشد. دكتر ديويد 
بنك، متخصص امراض پوستى در دانشگاه 
كلمبيا و بيمارستان پروتستانى نيويورك، بيان 
داشت: يك كرم ضد پيرى خوب مى تواند در 
ــان دهد، پس  مدت 3 هفته تاثير خود را نش
ــويد. اين نكته در مورد روشن  زود نااميد نش
ــت و محصولات ضد جوش  كننده هاى پوس
ــت. دكتر بنك در ادامه افزود:  نيز صادق اس
ــر در طول 6 هفته هيچ تغييرى حاصل  اما اگ
ــد، اين محصول ديگر براى پوست شما  نش
ــت كه آن را  مفيد نخواهد بود و زمان آن اس

عوض كنيد.
ــگاه ورزشى تان را به دقت انتخاب  باش

كنيد پس از ورزش دوش بگيريد
ــه ورزش  ــد به دليل اين ك ــازه ندهي اج
ــف كرده ايد،  ــدى را كش ــات جدي و تمرين
ــود. كارين گروسمن،  ــت تان خراب ش پوس
ــت امراض پوستى در مركز پزشكى  سرپرس
ــانتامونيكاى كاليفرنيا، ابراز  سنت جان در س
داشت؛ بسيارى از خانم ها براى انجام حركات 
ــى و ورزش هاى كششى به سالن هاى  نرمش
ورزشى و باشگاه هايى مى روند كه اغلب آن ها 
ــراى دوش گرفتن ندارند. در نتيجه  محلى ب
بيشتر افراد كه بلافاصله خود را نمى شويند، 
ــيت هاى پوستى  همگى دچار آكنه و حساس

مى شوند. او همچنين تاكيد مى كند، لباس هايى 
كه رطوبت را به خود جذب مى كنند بپوشيد 
و حتما پدهاى استريدكس ساليسيلك اسيد 
ــى خود داشته باشيد. اگر  را در ساك ورزش
ــگاه دوش بگيريد پس از  نمى توانيد در باش
ــت و بالاتنه خود  اتمام كلاس صورت، پش
ــرت خشك و  ــك كنيد و يك تى ش را خش
تميز بپوشيد. وقتى به خانه رسيديد هم خيلى 

سريع و بدون معطلى دوش بگيريد.
سالى يك بار

هر سال خال هاى خود را بررسى كنيد 
ــالى يك بار بدن خود را توسط يك  س
ــى كنيد. اين امرى  متخصص پوست بررس
ــاه خودتان  ــت حتى اگر هر م ــرورى اس ض
شخصا اين كار را انجام مى دهيد. دكتر وكسلر 
ــكاف هاى  مى گويد: ما همه برآمدگى ها و ش
پوست را بهتر از آنچه خودتان انجام مى دهيد، 
ــى مى كنيم. براى آسودگى بيشتر زمان  بررس
ــا و چك آپ هاى  ــى را براى آزمايش ه معين
ــمى،  ــت هاى جس ــالانه خود اعم از تس س
ماموگرافى و معاينات پوستى انتخاب كنيد، 
مثلا قبل از تعطيلات سال نو يا پس از آن يا 
هنگامى كه مدرسه فرزندتان باز شد. وكسلر 
ــت: پيش از خارج شدن از مطب  اظهار داش
ــال آينده خود وقت  دكتر، براى معاينات س
ــخ آن را در  ــادآورى تاري ــد و براى ي بگيري

گوشى تلفن همراه خود ثبت كنيد..
■ پوست تان را نو كنيد

انجام منظم لايه بردارى پوست
بيمارى هاى  متخصص  سوبل،  هووارد 
ــس هيل در  ــتان لينوك ــتى در بيمارس پوس
نيويورك مى گويد: پوست يك نوزاد هر 14 
روز يك بار خودبه خود دوباره تازه مى شود 
ــد  ــالگى، 28 روز طول مى كش اما در 30 س
ــا توجه به اين  ــود. ب ــت دوباره نو ش تا پوس
ــلول هاى پوست هم  مدت زمان طولانى، س
ــك مى شوند و هم درخشندگى خود را  خش
ــت مى دهند. مگر اين كه شما خودتان  از دس
ــيله لايه بردارى  با روش هاى فيزيكى به وس

فرآيند تازه سازى  پوست را انجام دهيد.
دكتر فيوسكو به بيماران خود استفاده 
ــكراپ هاى ملايم صورت را توصيه  از اس

مى كند.
ــلول هاى مرده  ــبناك س  اين ماده چس
باقى مانده روى پوست شما را در خود حل 
ــد هر 2 هفته يك بار  ــد. اين كار را باي مى كن
ــتفاده از لايه بردارهاى  انجام دهيد. پس از اس

صورت، نگذاريد باقى مانده آن هدر برود. 
به گفته دكتر والدورف، بهتر است اضافه 
ــاى خود بماليد. براى لايه  آن را روى آرنج ه
ــر و تاثيرگذارتر صورت،  ــردارى راحت ت ب
مى توانيد براى شست وشو از يك پاك كننده 

تخصصى استفاده كنيد.
■ ناخن شما در بازكن نيست

با دست هاى خود مهربان باشيد
از ناخن هاى خود به عنوان ابزار استفاده 

نكنيد. دكتر گروسمن مى گويد:
 باز كردن در جعبه و بسته هاى مختلف با 
ناخن ها سبب شكسته شدن و لايه لايه شدن 
ــود. براى حفظ ناخن ها و پوست  آن ها مى ش
دست ها از خشكى، ژل هاى ضدعفونى كننده 

ــرى را دور بيندازيد و به جاى آن از  ضد باكت
ــه وجود دارد  مرطوب كننده هاى مختلفى ك
استفاده كنيد. اين در مورد صابون ها هم صدق 
مى كند؛ در خانه از كرم هاى مخصوص دست 
ــتفاده كنيد. دكتر گروسمن  حاوى SPF اس
مى گويد: دست ها هم مانند صورت پوششى 
نداشته و نياز به محافظت دارند. اين پزشك 
 SPF مى گويد هميشه يك قوطى كرم حاوى
ــين خود دارد. او مى گويد: حتى با  را در ماش
داشتن اتومبيلى با شيشه هاى محافظ در برابر 
اشعه UV، اشعه هاى آسيب زننده به داخل 
ــرايت مى كنند و پوست دستان شما را پير  س

مى كنند.
■ با دوست موهاى تان دوست باشيد

ــى خود را مرتب  برس هاى لوازم آرايش
بشوييد

ــده  ــت تا به حال متوجه نش ممكن اس
باشيد كه وقتى برس هاى خوب شما خراب 
ــوند چه اتفاقى مى تواند رخ دهد؛ حالا  مى ش
ــما مى گوييم: وقتى لوازم آرايشى با  ما به ش
ــت روى برس هاى لوازم  ــاى پوس چربى ه
ــب براى  ــوند، محلى مناس آرايش جمع ش
ــد كه باعث  پرورش باكترى ها خواهند ش
ــت مى گردند. دكتر  بروز ناراحتى هاى پوس
ــكو مى گويد: در شرايط ايده آل، شما  فيوس
موظفيد هفته اى يك مرتبه برس هاى خود 
ــوييد اما براى خيلى ها اين كار كمى  را بش

مشكل است. 
ــورت، حداقل ماهى يك بار  در اين ص
ــامپو بچه و آب  آن ها را با صابون مايع يا ش
ولرم بشوييد (آب داغ مى تواند باعث ريزش 
موهاى برس شود.) سپس به  خوبى آن ها را 
ــى آن را بگيريد و  ــى كرده، آب اضاف آبكش
دوباره آن ها را حالت داده و اجازه دهيد كاملا 

خشك شوند. 
از  ــه  مرتب ــك  ي ــه اى  هفت ــد  مى تواني
اسپرى هاى ضد باكتريال مخصوص برس هاى 
ــيد و سپس با يك  ــى روى آن ها بپاش آرايش

دستمال كاغذى تميز آن ها را خشك كنيد.
■ دست نزن 

به صورت خود دست نزنيد
ــى  ــا عمل ــار دادن جوش ه ــه، فش بل
وسوسه انگيز است اما دست ماليدن به پوست 
صورت با انگشتان، چربى و كثيفى هاى زير 
ــطح آن مى آورد. با  ــت را روى س منافذ پوس
ــار داريد جوش هم  اين وضعيت حتما انتظ
ــود را در آينه هايى كه بزرگنمايى  نزنيد؟! خ
ــت دست نزن  مى كنند نگاه نكنيد و يادداش
را همه جاى خانه نصب كنيد تا يادتان نرود 
ــت نزنيد. به جاى فشار  به صورت خود دس
ــارى  ــباب بازى هاى فش دادن جوش ها از اس

براى سرگرم كردن خود استفاده كنيد. 
به گفته ماكربن الكسيارس – آرمناكاس، 
ــت در دانشكده دانشگاه يل،  متخصص پوس
ــرك كرديد، از  ــه اين عادت بد را ت وقتى ك
ــخه  كرم هاى هيدروكورتيزون كه بدون نس
هم مى توانيد آن ها را تهيه كنيد، استفاده كنيد، 
البته بهتر است پيش از مصرف با پزشك خود 
ــورت كنيد.  اين كرم مى تواند در كاهش  مش

التهاب و اثرات بلندمدت آن موثر باشد.
گردآورى : گروه اينترنتى نيك صالحى 

توصيه هاى مهم متخصصان براى پوست شما 

تدريس خصوصىتدريس خصوصى
 كلاس متره سوم دبيرستان 

ويژه خواهران
هنرستان ايران مهر

82626858262685

فروش فوري يك واحد آپارتمان فروش فوري يك واحد آپارتمان 112112 متري متري
طبقه اول داراي وام

انباري،  پاركينگ، حياط اختصاصي،  2 خوابه بزرگ 
با معماري عالي، كابينت،  سراميك، نقاشي، گچ بري، دوبر نور 
واقع در شهرك بهشتي، 18 متري رفاه به فروش مي رسد.

08110811--26255112625511

يـامگير24 ســــاعته
 پ

ش آگهى
پذيـــــر

اين شمار ه را به خاطر بسپاريد!

8264400

مژدهمژده مژدهمژده
فوق العاده نايس مد آغاز شدفوق العاده نايس مد آغاز شد

فروشفروش

فروش مانتوهاي ژورنالي 
فقط فقط 2020 و  و 2929 هزار تومان هزار تومان

آدرس: همدان، ميدان امام، خيابان شريعتي، 
كوچه ذوالرياستين، نايس مد

تماس تبليغاتي ممنوع25247522524752



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

niaz@hamedanpayam.com  ايميل ارتباط با نيازمنديها

 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 ملى 
مهين خوشبخت 

مفقود شده 
ازيابنده تقاضا 

مى شود با شماره 
 09187106608
تماس حاصل نمايند.

*.*.*
يك عدد انگشتر 

پيدا شده با دادن 
نشاني تحويل 

بگيريد
09186713056

*.*.*
كيف حاوي

 2عدد شناسنامه،
 2 عدد كارت ملي
و كارت سلامت، 

هوشمند و دفترچه 
ثبت ساعت 

ميني بوس به شماره 
31 ع252

 ايران 18 متعلق 
به ضياءا... مهدي 

مفقود شده. 
در صورت پيدا 
شدن با شماره 

 09185003021
تماس حاصل نماييد.

پنجشنبه 31 فروردين 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 560 

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:
1- رودي در روسيه - خبر 
گزاري اتريش - دور كمر مي بندند 
- قالي 2- ميوه نيكو - پل - آب 
ــاه 3- بيماري  ــماره م ــان - ش ده
فقدان ويتامين C - چوب خوشبو 
4- خواندن قرآن - پشت و عقب 
ــاننده - سفارشات  چيزي 5- پوش
ــته6- وسيله اعدام قديمي  - آهس
ــات النعش  ــتاره بن - يوميه7- س
8- خواب خوش - دشمني كردن 
9- ميوه نارس 10- بندگي خدا - 
به پايان رسنده 11- خواب كودكانه 
- فرهنگ لغت فرانسوي - بوزينه 
12- شهر معروف سوئيس - فن 
ــالاد - ارتشا 14-  13- چاشني س
قورباغه درختي - زرد انگليسي - 
جيران - شمشاد 15- گور - نهال 
خرما - كشور خوشبخت - رنگ 

بهاري

سؤالات عمودي: 
1- شتر - اصطلاحي در ورزش باستاني - شوهر - آرزومندي 2- كلمه شگفتي 
- زبان مردم كشور تايلند - پرنده شكاري - كباب بي آب 3- از انواع ابرها 4- گستاخي 
و بي باكي - غارتگر نفت ايران 5- از شهرهاي آذربايجان شرقي - برد معروف - افشاي 
راز 6- ذره حاوي بار الكتريكي مثبت - از رودهاي درياچه اروميه 7- كم وزن 8- كانال و 
مجراي آب - از شهرهاي يزد 9- از شهرهاي مازندران 10- توانايي - پايدار و برقرار 11- 
تنبل و بيكار - بي شرمي - غيب گو 12- شريك - شتر مرغ آمريكايي 13- تيمارستان 
14- خاك صنعتي - گودال و چاله - پرده دريدن - زمان خواب 15- از جزاير خليج 

فارس - جاي وزيدن باد - از شهرهاي بوشهر - از آلات جنگي قديم

پنجشنبه 31 فروردين ماه سال1391 

دوخت صنعتي كت و شلوار 
شخصي و اداري

با بهترين قيمت و بالاترين كيفيت
2528950

 

اجاره زمين اجاره زمين 
زمين كشاورزي كشاورزي، آبي به مساحت 2525 هكتار  هكتار 

واقع در شهرسدر شهرستان رزن داراي برق و آبياري ق و آبياري باراني 
جهت كشت جهت كشت سيب زميني و… آماده اجارهده اجاره مي باشد.

0918815457709188154577

فروش يا معاوضهفروش يا معاوضه
يك واحد مسكوني نوساز ويلايي به متراژ 126 متر 

واقع در ورودي شهر كبودراهنگ حوالي درياچه 
و باشگاه ورزش مورد فروش و يا با يك واحد 

آپارتمان در شهر همدان معاوضه مي گردد.
وعشماره تماس: شماره تماس: 0938651079509386510795

من
ي م
غات
بلي
س ت

تما

تست اعتماد به نفس و افسردگي 
كامپيوتري

تلفن: 9099070124
با تلفن ثابت و بدون كد

براي اولين بار در همدان

چادر سراي چادر سراي 
جنوبجنوب  

بورس انواع چادر هندي، 
پاكستاني، تايلندي
با نازل ترين قيمت 
در طرح هاي مختلف

آدرس: همدان- پاساژ ونوس
 طبقه پايين پلاك 11
با مديريتيريت پيرى پيرى

تلفن: تلفن: 25254322525432
0936750265409367502654

به يك كارگر ساده جهت 
آبميوه گيري نيازمنديم.
09186755004

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

8283160-8283170

فروش واحد صنعتي كارخانه مواد غذايي فروش واحد صنعتي كارخانه مواد غذايي 
در شهرك صنعتي وياندر شهرك صنعتي ويان 

خيابان اول با مجوز زمين، 5200 متر، آب 5 اينچ، برق 240 كيلو، 
سوله 2750 متر 500 متر ادراي- كارگري، نيمه ساز، آماده گرفتن وام، 

مراحل اوليه وام طي شده است.
09123385423-09124455922

به تعدادى كارگر 
جهت نگهدارى 

فضاى سبز نيازمنديم
09185441366

فروشى
SX 131 پرايد خشك
مدل 90/12/25 سفيد

ABS فرمان هيدروليك، ترمز
فقط مصرف كننده 

زير قيمت نمايندگي 
09351507889

امانت فروشي سعيـد 

(پناهي)
آدرس: جانبازان، پشت كشك سابي 

امــانت فـروشي سعيـد
09188150893

تماس تبليغاتي ممنوع

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

خريدار ضايعات 
آهن، چدن و تمامي 

ضايعات ساختماني و كارگاهي 
با قيمت مناسب 

09383110581
09183110581مرادي 

آقاي سعيد سخاوتمند
حلاوت زيارت آستان 
قدس رضوي،گواراي 

وجودتان. از طرف تالار 
خاتم مخصوصاً آشپزخانه

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

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

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

فروش سرقفلي 
 يك باب مغازه به متراژ
 14 متر واقع 

در چهار راه شهناز 
روبروي ايستگاه اتوبوس

09189035464

فروشى
يك باب منزل مسكوني واقع در شهرك مدني فاز 2، 
سه راهي پناهي به متراژ 23 متر داراي دو طبقه، 

هر طبقه 130متر زيربنا، داراي امكانات كامل 
زير قيمت كارشناسي به فروش مي رسد.

09189125443

رهنرهن
يك واحد آپارتمان به متراژ 85 متر، دوخوابه، نقاشي شده، 

داراي كولر، كمد ديواري، پاركينگ، انباري، تراس، 
امتيازات كامل واقع در ميدان شيرسنگي، 
18 متري لاله، مجتمع آريانا يك، واحد 12

2020 ميليون رهن كامل- ميليون رهن كامل-0938753585709387535857

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 واحد آپارتمان
 100 متري واقع در پرديس، 

طبقه سوم، داراي امكانات 
آسانسور، كف سراميك، 

 ،MDF كابينت
پكيج روشن، پاركينگ وانباري
قيمت رهن 15/000/000 
تومان،اجاره 300/000 تومان
املاك پرديسان

8248743-8248850

فروشىفروشى
يك واحد آپارتمان 75 متري 

واقع در شهرك مدني 
مجتمع سينا داراي آب و 
برق جدا، طبقه چهارم، 

پاركينگ، وام 18 ميليون تومان 
به فروش مي رسد.

متري 750/000 تومان

09183128717

فروشىفروشى
ملكي تجاري 2 طبقه

 طبقه فوقاني اداري 
به مساحت 55 متر

 و طبقه اول مغازه 25 
متري داراي زيرزمين 20 
متري به فروش مي رسد.

09183128717

فروش يا معاوضه آپارتمان
به متراژ 84 متر، نوساز، 
طبقه دوم، داراي امكانات 
پكيچ، كف سراميك، پرده 
سلطنتي، پاركينگ بدون 

مزاحم و... واقع در چهارراه 
عمار، بلوار رنجبران (جهت 

بازديد به املاك ياس واقع در 
بلوار رنجبران مراجعه شود)

8211696-8239032
09188116834

ــوخى بردار نيست و باعث مى شود كسى  بد بودن حال اصلاً ش
ــود. همچنين ممكن است باعث شود  ــما همنشين ش نخواهد با ش
ــت  ــتان و يا حتى خانواده از دس اعتبارتان را در محل كار، پيش دوس

بدهيد. بنابراين بهتر است هرچه سريعتر از آن خارج شويد!
1. اول سعى كنيد مشكلى كه موجب آزارتان مى شود را پيدا كنيد. 
اكثر اوقات مشكلاتى كه آزارمان مى دهند آنقدر پيچيده هستند كه پيدا 
ــود. اگر در مورد شما هم  ــكل تبديل مى ش كردن آن خود به يك مش
اينطور است، سعى كنيد مشكل را ريشه اى بررسى كنيد و هر تكه از 
پازل را كه پيدا مى كنيد، آن را يادداشت كنيد تا حداقل مغزتان از شر 

حفظ كردن آنها خلاص شود. 
ــعى كنيد  بعد وقتى تعداد كافى از قطعات پازل را پيدا كرديد، س
آنها را طورى كنار هم بچينيد كه بتوانيد كل پازل را ببينيد. وقتى پازل 
را پيدا كرديد، بايد براى آن راه حل پيدا كنيد. اگر بتوانيد يك راه حل 
ــريع پيدا كنيد خيلى خوب است اما اگر نتوانستيد، باز فرآيند پيدا  س
كردن قطعات پازل و چسباندن آنها به همديگر را ادامه دهيد تااينكه 

بتوانيد به يك راه  حل قابل قبول دست پيدا كنيد. 
ــد، از اين رو بهتر است اين  ــت فرآيندى طولانى باش ممكن اس

نكات را به ياد داشته باشيد.
ــى از  ــغول چيزى كنيد كه همه يا بخش ــوراً خودتان را مش 2. ف
ــيار عالى است، يا  مغزتان را درگير مى كند. تميزكارى يك نمونه بس
حتى غرق كردن خودتان در كارهاى دفترى. هر كار دستى و مكانيكى 
براى اين منظور خوب است. وقتى كارتان تمام شد، خواهيد ديد كه 

عصبانيتتان برطرف شده است.
3. به خريد نرويد. وقتى عصبانى هستيد بيشتر خرج مى كنيد و 
چيزهايى مى خريد كه در حالا عادى نخواهيد خريد. خريد كردن هم 
مثل نوشيدن يا خوردن يك مكانيزم براى كنار آمدن با مشكل است، 

فرارى موقتى كه در درازمدت حالتان را بدتر هم خواهد كرد.
ــناى نزديك مثل دوست، خواهر، برادر و ... زنگ  4. به يك آش
بزنيد. هر كسى كه به او اعتماد داريد و مى توانيد درمورد مشكلاتتان با 

او حرف بزنيد. همراه او به يك كافه يا پياده روى برويد.
5. سعى كنيد به موسيقى گوش دهيد كه واقعاً از آن لذت مى بريد، 

مخصوصاً اگر آن موسقى شاد باشد.
ــاده روى يا  ــرون برويد، براى پي ــر دهيد. بي ــت را تغيي 6. موقعي
ــما را از آن موقعيت بيرون ببرد. اين باعث  رانندگى، هر چيزى كه ش

مى شود از كوره در نرويد.
ــز در نظر بگيريد و هر  ــعى كنيد ديدگاه طرف مقابل را ني 7. س
رابطه اى كه با او داشته باشيد مطمئناً ارزشش را دارد كه آن را به خاطر 

عصبانيتتان به خطر نيندازيد.
8. همه چيز به رويكرد و نگرش شما بستگى دارد، رويكردتان را 

تغيير دهيد و مطمئن باشيد روزتان تغيير خواهد كرد.
9. يك تا دو دقيقه يك نوع ورزش انجام دهيد. مثل شنا سوئدى 

يا دويدن ساده. آدرنالين حالتان را بهتر خواهد كرد.
10. بنويسيد چه چيزى اذيتتان مى كند. وقتى چيزى را روى كاغد 
مى بريد، راحت تر مى توانيد تصميم بگيريد كه در آن موقعيت چه بايد 

بكنيد. خيلى وقت ها وقتى چيزى را روى كاغذ مى بينيد ديگر به اندازه 
قبل بد به نظر نمى رسد.

11. از خودتان سوال كنيد: آيا همه چيز واقعاً اينقدر بد است؟ 
ــدن از آن وضعيت چه مى توانيد  ــت براى بيرون آم اگر اينطور اس
ــت و ببينيد  ــعى كنيد بفهميد چه چيزى اذيتتان كرده اس بكنيد؟ س
براى آن چه مى توانيد بكنيد. پيدا كردن يك راه حل باعث مى شود 
احساس بهترى پيدا كنيد حتى اگر نتوانيد آن را همان لحظه عملى 

كنيد.
ــا كنيد. اين باعث  ــه تلويزيونى موردعلاقه تان را تماش 12. برنام

مى شود اتفاقى كه افتاده را فراموش كنيد.
13. سعى كنيد هر از گاهى پاداشى به خودتان بدهيد تا عصبانيت 

و خستگى هايتان را فراموش كنيد.
14. با بچه ها يا افراد سالخورده حرف بزنيد.

15. كمى تمرينات يوگا انجام دهيد. بعد از انجام تمرينات تنفس 
يوگا، ذهنتان خيلى آرام تر خواهد شد.

16. سعى كنيد يك كار خلاقانه انجام دهيد.
17. درك كنيد كه با خراب كردن آن لحظات از زندگيتان با انرژى 

منفى، يك شكست خورده واقعى هستيد.
ــاده روى نكنيد. از  ــد. البته زي ــره بخوري ــكلات تي 18. كمى ش
ــكلات تلخ يك داروى  ــده است كه كمى ش ــكى ثابت ش نظر پزش

ضدافسردگى طبيعى است. 
گردآورى : گروه اينترنتى نيك صالحى 

روش هاى سريع براى خارج شدن از ناراحتى 

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

يك سرى بسته كامل آموزشي 
سنجش و دانش رشته 

علوم اجتماعي مقطع 
كارشناسي ارشد

 نيم بها به فروش مي رسد.
09185869420

به يك نفر 
فروشنده مجرب 

در غرفه سوپرماركت 
نيازمنديم

4294000
09187120604

به يك همكار خانم 
جهت شراكت 

در آرايشگاه زنانه 
نيازمنديم.

09186326331

(20 ميليون رهن كامل)
واقع در ابتداي خيابان هنرستان 

با موقعيت بسيار عالى 75مترى دو خوابه
نوساز، نقاشي و كاغذ ديواري، 
پاركينگ، انباري (داخل واحد)

طبقه چهارم، كف سراميك، با تمامي امكانات

فوريفوري رهن كامل  رهن كامل  فوريفوري
يك واحد مسكونييك واحد مسكوني

09126666316
09354818666

هركـادرصفحه مياني
1500 تومان

جاى شما جاى شما 
خاليست؟خاليست؟

فروش ويژه نوت بوك فروش ويژه نوت بوك 
كامپـيوتررهيابكامپـيوتررهياب

آدرسآدرس: ابتداى خيابان مهديه: ابتداى خيابان مهديه
روبروى دبيرستان شريعتى روبروى دبيرستان شريعتى 

ساختمان پيام ساختمان پيام 
واحد اولواحد اول 

تلفن:تلفن:82602668260266  08110811

به يك نفر منشي 
خانم ساده 
نيازمنديم.

09125514931
ترجيحاً حوالى ميدان شاهد

خريدارخريدار  
انواع گوني 
دست دوم

09183166065

به يك منشى حسابدار 
خانم براى كار در دفتر
 پخش نيازمنديم
ملاقات حضورى

09185052562

توجهتوجه

به يك هم خانه دختر 
(دانشجو)با امكانات كامل 

منزل واقع در 
ميدان رسالت نيازمنديم.
09189026597 كـادر پايـه

نمايندگي انحصاري صابون نرم كوسه نمايندگي انحصاري صابون نرم كوسه 
در استان همداندر استان همدان 

حاويحاوي ويتامين هاي  ويتامين هاي AA و  و DD و  و EE و سرشار از امگا  و سرشار از امگا 33
رفع خستگى پوست صورترفع خستگى پوست صورت

مشاوره و پاسخگويي مشاوره و پاسخگويي 82129168212916
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