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محمد حجازی

روزنـامـه طلـوع آگهـی و مشــترک می‌پـذیـرد
42229246 - 32344772

آگهی ثبتی 
بنی هاشم ع مرودشت موسسه غیر  تغییرات موسسه خیریه قمر  آگهی 
استناد  به   10530005006 ملی  شناسه  و   12 ثبت  شماره  به  تجاری 
صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1397/07/05 تصمیمات ذیل اتخاذ شد:

شماره  به   4 شناسنامه  شماره  به  رنجبری  عباس  1-آقای 
غلامرضا  آقای   -2 مدیره  هیات  رئیس  سمت  ملی2432446925به 
سمت  به   2292599791 ملی  شماره  91به  شناسنامه  شماره  جوکاربه 
ملی  شماره  به  نژاد  قشقائی  فاطمه  3-خانم  مدیره  هیات  رئیس  نائب 
رحمن  آقای   -4 مدیره  هیات  اصلی  عضو  سمت  2420061594به 
نجاتی گرائی به شماره شناسنامه 2917 به شماره ملی2430029162به 
زارع  مهراب  -آقای  دار 5-  و خزانه  مدیره  هیات  اصلی  سمت عضو 
پیشه به شماره شناسنامه 548به شماره ملی2293514625به سمت عضو 
شناسنامه  شماره  به  فر  توسلی  عباس  مدیره 6-آقای  هیات  البدل  علی 
هیات  البدل  علی  عضو  سمت  ملی2430110210به  شماره  12435به 
مدیره برای مدت سه سال و 7- آقای حمداله رزمی به شماره شناسنامه 
427به شماره ملی 2430968428 به سمت مدیر عامل و عضو اصلی 
اسناد  و  اوراق  کلیه  شدند.  انتخاب  سال  دو  مدت  برای  مدیره  هیات 
بهادار و تعهد آور و بانکی از قبیل چک و سفته با امضا مدیر عامل یا 
نامه های  با مهر موسسه وکلیه  رئیس هیات مدیره و خزانه دار همراه 
هیات  رئیس  امضا  با  وی  غیاب  در  عامل  مدیر  امضا  با  واداری  عادی 

مدیره همراه با مهر موسسه معتبر می باشد.
شناسه آگهی: 308311               28665 

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس 
مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری مرودشت 

تیپ  مدل 1392  فرگوسن  تراکتور  مالکیت  سند 
و   MT4AC3W0217A موتور  شماره  به   475
شماره شاسی N08201 متعلق به فیض اله فریدونی 
مفقود شده و فاقد اعتبار می باشد.        7/1493

تجدید آگهي فراخوان مناقصه عمومي یک مرحله ای )نوبت اول(
اداره كل راه و شهرسازی لارستان در نظر دارد مناقصه عمومی با شرایط ذیل را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید. کلیه مراحل برگزاری 
www. مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها،از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس

setadiran.ir انجام خواهد شد.لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی 
را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند. تاریخ انتشار فراخوان در سامانه تاریخ 97/09/15 می باشد. 

1- شرکتها باید دارای صلاحیت و ظرفیت کاری مورد مناقصه باشند. در خصوص ردیف 2 )برق رسانی( ارائه مجوز از شرکت توزیع نیروی برق استان فارس 
الزامی می باشد.

www.setadiran.ir 2- محل دریافت اسناد مناقصه: درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس
3- زمان و مهلت دریافت اسناد مناقصه از ساعت 8:00صبح مورخ97/09/15 لغایت ساعت 13:00 مورخ 97/09/22 می باشد.

4- تاریخ نهایی قبول پیشنهادها و آخرین مهلت بارگذاری مدارک به صورت الکترونیکی در سامانه ستاد: ساعت 14:00  مورخ 1397/10/04 
5- تاریخ بازگشایی پاکات: ساعت 9 صبح مورخ  1397/10/05

6- محل تحویل پاکت های الف : اداره کل راه و شهرسازی لارستان–مدیریت حراست
7- بدینوسیله در اجرای بند "د" ماده 18 قانون برگزاری مناقصات از پیشنهاد دهندگان در جلسه مناقصه به شرح بند 5 دعوت به عمل می آید.

8- هزینه کارمزد سامانه ستاد برعهده برنده مناقصه می باشد.
9- براي كسب اطلاعات بيشتر با تلفن1560-52241160–071اداره پيمان و رسيدگي تماس حاصل نمائيد.

10- اطلاعات سامانه ستاد:
مرکز پشتیبانی و راهبری سامانه: 27313131

دفتر ثبت نام استان تهران: 88969737 و 85193768
اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام سایر استانها، در سایت سامانه )www.setadiran.ir( بخش "ثبت نام/پروفایل تامین کننده/مناقصه گر" موجود است.

برآورد تقريبيمحل تحویل/اجراي كارشرح پروژهرديف
)میلیون ریال(

مبلغ ضمانت نامه بانكي 
شرکت درمناقصه)ريال(

 اجرای عملیات درزگیری و لکه گیری محورهای حوزه1
  استحفاظی اداره کل راه و شهرسازی لارستان

000'000'271'4111'25حوزه استحفاظی

000'000'242263'5لامردعملیات اجرایی برق رسانی به تونل شهید باقری2

زمان درج آگهي نوبت دوم ، 2 روز پس از زمان درج آگهي نوبت اول.       28669

روابط عمومي ادارهك ل راه و شهرسازی لارستان

))آگهي مزایده عمومي – نوبت دوم((
شهرداري جويم درنظر دارد باستناد مصوبه شماره 97/250/ش-97/4/2  شوراي اسلامي شهر؛ اراضی تجاری را از طریق مزایده به بالاترین قیمت پیشنهادی بفروش رساند.لذا از 
متقاضیان دعوت بعمل می آید جهت دریافت فرم قیمت و نقشه تفکیکی اراضی از تاریخ نشر آگهی )چاپ دوم( روزنامه طلوع به مدت 10 روز به محل شهرداري مراجعه نمايند. 

ضمنا هزینه آگهی و نقل و انتقال بعهده برنده مزایده می باشد.      ) تلفن تماس: 07152573792 (
مشخصات قطعات

5% سپرده )ریال(قیمت کل)ریال(قیمت هر متر مربع)ریال(کاربریمساحت)متر مربع(قطعه

3/100/000168/485/0008/424/250تجاری306/513/1254/35

3/100/000168/485/0008/424/250تجاری306/513/1354/35

3/100/000168/485/0008/424/250تجاری306/513/1454/35

3/100/000168/485/0008/424/250تجاری306/513/1554/35

3/100/000168/485/0008/424/250تجاری306/513/1654/35

3/100/000168/485/0008/424/250تجاری306/513/1754/35

شرايط:
1- كليه پيشنهادات مي بايست درپاكت سربسته در موعد مقرر به دبیرخانه  شهرداري تحويل شود.

2-واريز مبلغ 5 درصد سپرده بابت هر قطعه زمین به حساب شماره 3100002338009 شهرداری نزد بانک ملی شعبه جویم به عنوان سپرده شرکت در مزایده.
3-درصورت برنده نشدن اشخاص در مزایده سپرده  آنان  مسترد مي گردد.        4-سپرده برندگان اول تا سوم  در صورت انصراف به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.

5- شهرداري در رد يا قبول هريك از پيشنهادات مختار است.
6-جلسه كميسيون معاملات شهرداری درمورخ 97/10/1 روز شنبه ساعت 13 در محل شهرداری جویم برگزار و نتايج اعلام خواهد شد .

7-به پیشنهادات مخدوش و معیوب ترتیب اثر داده نخواهد شد.             چاپ اول: مورخ 97/9/15                 چاپ دوم: مورخ 97/9/21                    28671                  

حسین نجفی زاده-شهردار جویم

تجدید آگهي فراخوان مناقصه عمومي یک مرحله ای )نوبت اول(
اداره كل راه و شهرسازی لارستان در نظر دارد در راستاي مجوز شماره 600/96/60148-1396/12/02 سازمان ملي زمين و مسكن و  با رعايت مفاد قانون برگزاري 
مناقصات، امور مربوط به نگهداري و حفاظت از اراضي دولتي، حوزه استحفاظی اداره کل واقع در شهرستان های لار-گراش-خنج-مهر –لامرد و شهرهای زیر مجموعه ، 
از تاريخ 1397/10/12 لغايت 1398/10/12 را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت با شرایط ذیل واگذار نماید. کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد 
مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها،از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد 
شد.لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه محقق 

سازند. تاریخ انتشار فراخوان در سامانه تاریخ 97/09/15 می باشد. 
1- شرکتها باید دارای صلاحیت و ظرفیت کاری مورد مناقصه )مجوز از فرماندهی انتظامی( بوده و همچنین توان مالی جهت پرداخت حقوق پرسنل را داشته باشند.

2- محدوده اراضي موضوع مناقصه در شهرهاي فوق الذكر جمعاً به مساحت تقريبي 20300 هکتار مي باشد كه متعاقباًپس از اعلام برنده مناقصه و انعقاد قرارداد به 
موجب صورتجلسه جهت حفاظت، تحويل برنده مناقصه مي گردد. ضمناً بهاي پايه هر مترمربع از قرار هر مترمربع 36 ريال مي باشد.

3- تضمين شركت در مناقصه به مبلغ 366/000/000 ريال بوده كه مي بايست به صورت ضمانت نامه بانكي )یا تضامین معتبر از نوع دیگر مطابق آیین نامه تضمین( به 
نفع  اداره كل راه و شهرسازي لارستان كه حداقل به مدت سه ماه اعتبار داشته باشد و براي سه ماه ديگر نيز قابل تمديد باشد.

www.setadiran.ir 4- محل دریافت اسناد مناقصه: درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس
5- زمان و مهلت دریافت اسناد مناقصه از ساعت 8:00صبح مورخ97/09/15 لغایت ساعت 13:00 مورخ 97/09/22 می باشد.

6- تاریخ نهایی قبول پیشنهادها و آخرین مهلت بارگذاری مدارک به صورت الکترونیکی در سامانه ستاد:  ساعت 14:00  مورخ 1397/10/04 
7- تاریخ بازگشایی پاکات: ساعت 9 صبح مورخ  1397/10/05

8- محل تحویل پاکت های الف: اداره کل راه و شهرسازی لارستان–مدیریت حراست
9- بدینوسیله در اجرای بند "د" ماده 18 قانون برگزاری مناقصات از پیشنهاد دهندگان در جلسه مناقصه به شرح بند 5 دعوت به عمل می آید.

10- هزینه کارمزد سامانه ستاد برعهده برنده مناقصه می باشد.
11- براي كسب اطلاعات بيشتر با تلفن1560-52241160–071 یگان حفاظت از اراضی ملی )سرهنگ رضوی( تماس حاصل نمائيد.

12- اطلاعات سامانه ستاد:  مرکز پشتیبانی و راهبری سامانه: 27313131
دفتر ثبت نام استان تهران: 88969737 و 85193768

اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام سایر استانها، در سایت سامانه )www.setadiran.ir( بخش "ثبت نام/پروفایل تامین کننده/مناقصه گر" موجود است. 
زمان درج آگهي نوبت دوم ، 2 روز پس از زمان درج آگهي نوبت اول.                28678

روابط عمومي ادارهك ل راه و شهرسازی لارستان

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت   1397/07/11 مورخه   139760311034003379 شماره  رأي  برابر 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه 
به شماره شناسنامه 16  فرزند عباس  نژاد  امین علی  متقاضي آقای  بلامعارض 
صادره از شیراز به شماره ملی 2299050450 در ششدانگ يک باب خانه به 
از پلاک 2083/17 اصلي واقع در بخش  مترمربع قسمتی  مساحت 154/06 
4 شيراز  خريداري از مالک رسمي بهزاد دهقانی محرز گرديده است. لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در 
داشته  اعتراضي  متقاضي  مالکيت  سند  به صدور  نسبت  اشخاص  که  صورتي 
باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم 
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در 
صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت 

صادر خواهد شد.         16488/م الف        28385/17354	
تاريخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/08/30           

تاريخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/09/15
جهانبخش اسفندیاری نیا – رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

یکی از دغدغه‌های اصلی دانشجویان، پیدا کردن کار 
حین تحصیل و پس‌ازآن است. به‌خصوص در شرایط 
کنونی که پیدا کردن شغل متناسب با تخصص یا رشته 
دیگر،  سوی  از  است.  دشواری  بسیار  کار  تحصیلی 
دانشجویان  و  فارغ‌التحصیلان  برای  کارمندی  مشاغل 

درآمد چندانی نخواهد داشت.
احتمالًا شما هم تابه‌حال به فریلنسر شدن فکر کرده‌اید. 
فریلنسر  حتماً  می‌کنم  پیشنهاد  است،  این‌طور  اگر 
خودتان  در  را  کارآفرینی  روحیه  کنید  سعی  شوید. 

تقویت کنید.
مسیر کارآفرینی

کارآفرینی برای بعضی به معنی تأسیس یک شرکت 
است و برای بعضی به یعنی فریلنسر شدن. هرکدام را 
بهترین  انتخاب است.  الان ‌وقت  که ترجیح می‌دهید، 
بیست  دهه  کارآفرینی  مسیر  انتخاب  برای  زمان 
راحتی  این  به  دیگری  زمان  هیچ  است،  زندگی‌تان 

نمی‌توانید مسیر زندگی‌تان را تغییر دهید.
در  و  شده‌اید  بچه‌دار  احتمالًا  شود،  سالتان   ۳۵ وقتی 
حال پرداخت وام و اجاره خانه هستید، به همین دلیل 
تحمل ریسک کمتری را خواهید داشت. علاوه بر این، 
برای  سرمایه‌گذاری  و  شدن  ماهیانه  حقوق  بی‌خیال 

کارآفرینی برای‌تان دشوارتر می‌شود.
ولی وقتی تازه فارغ‌التحصیل شده‌اید چه چیزی برای از 
برای سرمایه‌گذاری  زمان  بهترین  دارید؟  دادن  دست 
در مسیر کارآفرینی همین موقع است. خودتان را از 

شر سلسله مراتب و کار کارمندی خلاص کنید.
کارمندی یا کارآفرینی؟

کردن  پیدا  باشند  داشته  اعتقاد  بعضی‌ها  است  ممکن 
یک شغل کم‌درآمد در یک شرکت بزرگ و کسب 
مناسب  زمانی  دیدگاه  این  باشد.  بهتری  فکر  تجربه، 
است که مهارت‌های زیادی ندارید و در این صورت 
یک حقوق ثابت، هرچند اندک، در کنار کسب تجربه 
کار  بازار  به  ورود  برای  را  شما  می‌تواند  مهارت،  و 

واقعی آماده کند.

ولی واقعیت این است که اگر شما بعد از فارغ‌التحصیلی 
شرکت  یک  در  کم‌درآمد  کار  یک  به  دانشگاه،  از 
راضی شوید، پایه‌های درآمدی برای آینده‌تان را بسیار 
پایین آورده‌اید. ولی اگر سه سال بعد از فارغ‌التحصیلی 
 ۲۵ در  بکنید،  کسب‌وکارتان  راه‌اندازی  صرف  را 
درواقع  و  داشت  خواهید  خوبی  بسیار  درآمد  سالگی 

پایه‌های یک کار پر سود را بنا نهاده‌اید.
یک  خواه  جدید،  کسب‌وکار  یک  ایجاد  به‌طورقطع 
استارتاپ یا فعالیت فریلنسری، آسان نیست و نیاز به 
سال  دو  یکی  از  بعد  اما  دارد؛  زیادی  تلاش  و  زمان 
اگر مهارتی کسب کنید که برای بازار ارزشمند باشد، 
داشته  کارمندی  کارهای  از  بیشتر  درآمدی  می‌توانید 

باشید.
نکته دیگری که باید مدنظر داشته باشید این است که 
داشته  تخصص  باید  کار،  بازار  در  بودن  مستقل  برای 
را  است  جذاب  برای‌تان  که  بازار  از  گوشه‌ای  باشید. 
آن  نیاز  اساس  بر  را  مهارت‌هایتان  و  کنید  انتخاب 
بازار و استعدادتان  نیاز  بتوانید میان  توسعه دهید. اگر 
کارتان  در  که  است  آن‌وقت  کنید،  برقرار  ارتباطی 

موفق خواهید بود.
همین حالا شروع کنید

کارهای  می‌توانید  نشده‌اید،  فارغ‌التحصیل  هنوز  اگر 
پروژه‌ای انجام دهید و از این طریق مهارت‌هایتان را 
افزایش داده، کسب درآمد کنید و مهم‌تر از همه رزومه 
فارغ‌التحصیل  که  آینده  در  تا  باشید  داشته  پربارتری 
شدید با پشتوانه قوی‌تری کسب‌وکارتان را آغاز کنید.

یک  راه‌اندازی  ریسک  زندگی‌تان   ۲۰ دهه  در  اگر 
کردید  ازدواج  که  آینده  در  بپذیرید،  را  کسب‌وکار 
و زندگی تشکیل دادید و دیگر امکان ریسک کردن 
نداشتید، خیال‌تان از بابت درآمد راحت خواهد بود و 
فراموش  نیستید.  قسط  و  اجاره  پرداخت  نگران  دیگر 

نکنید که این راه را به فرزندانتان نیز پیشنهاد کنید.
ایجاد  دنبال  به  و  کنید  را کشف  استعدادتان  و  علاقه 

یک کسب‌وکار بروید.

تصور بر آن است که شیرخوارگان در بدو تولد اجتماعی می‌باشند و حتی قبل از تولد 
هم‌چنین می‌باشند. توجه مادر به شیرخوار باعث پیوند عاطفی دوطرفه می‌شود که پایه و 
اساس رفتارهای اجتماعی و عاطفی آینده شیرخوار است، به همین جهت در کشورهایی که 
حاکمیت علم در تمام شئون زندگی دیده می‌شود شیرخوار را بلافاصله بعد از تولد نزد مادر 
می‌آورند تا نوزاد را در آغوش بگیرد و این مسئله حتی در مورد کودکان نارس هم انجام 
می‌دهند تا پیوند عاطفی ایجاد شود. مطالعات نشان می‌دهد رفتار مادرانی که نوزادشان را 

بعد از تولد از آنان جدا می‌کنند با سایر مادران متفاوت است. این مادران نمی‌توانند پیوند 
عاطفی با نوزاد خود داشته باشند. به عقیده برخی اندیشمندان اولین لحظه تولد مرحله‌ای 
بسیار حیاتی برای پیوند بین مادر و نوزاد است که بعداً رفتارهای اجتماعی و عاطفی نوزاد 
فرزند  با  زیادتری  تماس‌های  نوزادشان  تولد  بدو  در  که  مادرانی  حتی  می‌دهد،  را شکل 
خود داشته‌اند نسبت به مادرانی که به دلایلی دور از نوزاد خود بوده‌اند مادران شایسته‌تری 

بوده‌اند، البته عوامل متعدد دیگری نیز بر پیوند بین مادر و نوزاد تأثیر دارند.

توصیه‌ای به فارغ‌التحصیلان
دژبخش، مدیر موسسه مشاوره شغلی و کاریابی هستی

 رشد اجتماعی و عاطفی دوران شیرخوارگی
    محدثه میرزایی دانشجوی دانشگاه فرهنگیان کازرون

    با ویرایش دکتر سید عبدالرحمن اعتماد فوق دکترای روان‌شناسی تربیتی

یکی از موارد مهم سلامتی، داشتن وزن متعادلی است که مناسب شما باشد. بهترین راه 
برای یافتن وزن متناسب، مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه است که می‌تواند وزن شما 
را با هنجارهای سالم مقایسه کرده و دررسیدن به اهداف واقع‌بینانه، به شما کمک کند. 
ضمن آنکه مهم‌ترین نکته دررسیدن یا ماندن در یک وزن سالم، ورزش منظم و رعایت 

عادات غذایی مناسب است.
برخی افراد به‌غلط گمان می‌کنند که ورزش کردن و تغذیه مناسب، نیاز به تلاش بسیار 
و برنامه‌ریزی بسیار دقیقی دارد؛ اما بهترین کار برای به کار بردن این نکات در زندگی، 
ایجاد تغییرات کوچک است که به‌تدریج تبدیل به بخشی از زندگی روزمره ما خواهد شد.
نوجوانان باید روزانه به مدت ۶۰ دقیقه یا بیشتر به فعالیت بدنی بپردازند. فعالیت بدنی را 
نمی‌توان هم‌معنی با انجام حرکات پیچیده و یا حضور مداوم در باشگاه ورزشی دانست. 
نکته مهم در فعالیت ورزشی این است که در هفته بتوانیم توازن صحیحی از فعالیت‌هایی 
نظیر حرکات هوازی، قدرتی و انعطافی داشته باشیم و ورزش را به یک عادت تبدیل کنیم 

و آن را در برنامه‌ریزی روزانه خودمان قرار دهیم.
در  مشکلی  می‌کنید،  شرکت  خاصی  ورزشی  تمرین  در  منظم  به‌صورت  درصورتی‌که 
ورزش کردن به مدت یک ساعت در روز نخواهید داشت. بااین‌حال بسیاری از ما به سبب 
اشتغال به فعالیت‌های مختلف، اختصاص ۶۰ دقیقه از اوقات روزانه به ورزش، برای‌مان 
مدت‌زمان طولانی به نظر می‌رسد. راه‌حل این مشکل تقسیم کردن مدت‌زمان ورزش به 

زمان‌های کوتاه‌تر در طول روز است.
همان‌طور که با خوردن کمی تنقلات می‌توان از گرسنه شدن جلوگیری کرد، داشتن یک 
ورزش کوتاه‌مدت هم می‌تواند سطوح انرژی را بالا نگه دارد؛ بنابراین با ۱۵ دقیقه زودتر 

بیدار شدن و انجام حرکات کششی می‌توان روز خوبی را آغاز کرد.
۱۵ دقیقه پیاده‌روی سریع یا دویدن آرام قبل از نهار، مکمل حرکات ورزشی صبح خواهد 
بود. همین کار را بعد از مدرسه و محل کار نیز دنبال و سعی کنید فاصله بین خانه تا 

مدرسه را پیاده یا با دوچرخه طی کنید. از پله‌ها بالا بروید و در فواصل بین کلاس‌های 
خود نیز قدم بزنید. بدین ترتیب درمجموع موفق شده‌اید به‌راحتی ۶۰ دقیقه تمرین روزانه 

خود را انجام دهید.
درعین‌حال توصیه می‌شود از امروز قدم زدن در فضای آزاد را شروع کنید، به‌جای استفاده 
از آسانسور از پله‌ها استفاده کنید، به‌جای استفاده از وسایل نقلیه، از دوچرخه استفاده کنید 
با کامپیوتر و  یا در فواصل کوتاه‌تر پیاده‌روی کنید، زمان‌های تماشای تلویزیون، کار 
بازی‌های ویدیویی را محدود کنید، ورزش موردعلاقه خود را انتخاب کرده و به انجام 
آن بپردازید و مطمئن شوید که فعالیت فیزیکی شما، سبب افزایش ضربان قلب، تنفس 

بیشتر و ایجاد تعریق می‌شود.

برای رسیدن به وزن مناسب، روزی ۶۰ دقیقه ورزش کنید

گوناگون


