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بزرگترين گردهمايى فعالان نظام 
مالى كشوردر پنجمين نمايشگاه 
بورس ، بانك و خصوصى سازى

و  ــك  بان ــورس،  ب ــگاه  نمايش ــن  پنجمي
ــازى به تازه گى در تهران برگزار  خصوصى س
ــيارى از  ــاد بس ــه اعتق ــن ميان ب ــد در اي ش
ــان بازار پولى و مالى كشور برگزارى  كارشناس
ــار نهاد مالى  ــگاه و همكارى چه ــن نمايش اي
ــتر چرخه  ــر چه بيش ــب رونق ه ــور موج كش

اقتصادى كشور خواهد شد.
برگزاري بيش از 40 كارگاه آموزشـي، راه اندازي 
ــالار مجـازي  ــزاران در ت ــژه كارگ ــش وي بخ
بورس، برگزاري بخش ويژه كاريكاتور، عرضه 
آموزشي  ــن هاي  انيميش مجموعـه  ــتين  نخس
ــدازي بخش ويژه كارگزاران در  بورس و راه ان
ــورس از ويژگى هاى پنجمين  تالار مجـازي ب

نمايشگاه بورس، بانك و خصوصى سازى بود.
ــمندى  ــگاه چهار روزه فرصت ارزش اين نمايش
ــازمان  ــه و س ــك، بيم ــور بان ــا با حض ــود ت ب
ــازى كه حضور گسترده اى در بازار  خصوصى س
ــرفت هاى تازه اين حوزه به  سرمايه دارند، پيش

شهروندان معرفى شود.
ــازار  ــتاوردهاي ب ــا و دس ــي توانمندي ه معرف
ــرهاي  ــور به قش ــرمايه، پول و بيمه اي كش س
ــه پس انداز ،  ــب مردم ب ــف جامعه، ترغي مختل
ــول و  ــه از پ ــتفاده بهين ــرمايه گذاري و اس س
ــازوكارهاي مناسب  پوشش ريسك، معرفي س
ــرمايه گذاري در بورس اوراق بهادار و كالا،  س
ــرمايه گذاري  ــعه فرهنگ سهامداري و س توس
ــولات و توانمندي  ــي محص ــور، معرف در كش
ــورس اوراق بهادار  ــر در ب ــركت هاي حاض ش
ــود كه در اين  ــع مختلف از اهدافى ب در صناي

نمايشگاه پيگيرى شد. 
ــه،  ــورت گرفت ــاي ص ــاس برنامه ريزي ه براس
ــگاه بورس،  ــمين دوره نمايش ــت  شش قراراس
ــورت  بص ــازي  خصوصي س و  ــه  بيم ــك،  بان

بين المللي برگزار شود.
ــگاه  ــواره در اين نمايش ــاورزى هم بانك كش
ــتاوردهاى بانكى  ــرده و آخرين دس ــركت ك ش
ــاير بانك ها و  ــه س ــود را ب ــى خ و الكترونيك

بازديدكنندگان ارائه كرده است.
سردبير
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پيام دكتر طالبي به مناسبت روز كارمند
دكتر محمد طالبي رئيس هيئت مديره و مديرعامل بانك كشاورزي طي پيامي روز كارمند را به همكاران تبريك گفت. متن 

كامل پيام دكتر طالبي به شرح ذيل است:
همكاران ارجمند موفقيت هاي بانك در عرصه هاي مختلف مرهون تجربه ،تخصص و توانمندي كاركناني است كه در طي 
حيات پربركت بانك كشاورزي همواره با تعهد و تلاش انجام وظيفه نموده و موجب بالندگي و شكوفايي آن شده اند. همت 
ــعه بانك سبز كشاورزي است. ضمن تبريك روز كارمند، اميدوارم  ــما عزيزان آهنگ روح نواز حركت رو به توس و همدلي ش

در سايه الطاف بي كران خداوند، تندرست و سرفراز باشيد. 

دكتر محمـد طالبـي رئيس هيئت 
مديـره و مديرعامل بانك كشـاورزي 
در سـفر يـك روزه خـود به اسـتان 
آذربايجـان شـرقي با اسـتاندار اين 

استان ديدار و گفت وگو كرد. 
ــئولان بخش  ــدار كه مس ــن دي در اي
ــتان آذربايجان شرقي نيز  ــاورزي اس كش
ــتان از  ــتاندار اين اس ــور داشتند،اس حض
ــعب تابعه بانك كشاورزي در  عملكرد ش
خدمت  رساني به بخش كشاورزي تشكر 
كرد. بر اساس اين گزارش دكتر طالبي در 
همايش روساي شعب بانك كشاورزي در 
اين استان كه با محوريت وصول مطالبات 

برگزارشد، سخنراني كرد. 
ــه  ــي از مجموع ــن قدردان وي ضم
ــعب  ــته و عملكرد ش حركت هاي شايس
ــرقي در تحقق  ــان ش ــتان آذربايج اس
ــاخص هاي مورد نظر در خدمات  اكثر ش
بانكي اظهار داشت: تلاش هاي كاركنان 
شعب بايد به گونه اي باشد كه مشتريان 

در اسـتفاده از خدمـات بانكـي، بانـك 
كشـاورزي را به عنوان انتخاب اول خود 
مدنظر داشـته باشـند. مديرعامل بانك 
ــته هاي  ــاورزي با بيان اينكه خواس كش
ــت افزود:  ــتري ملموس و معين اس مش
بايد با ارائه خدمات مطلوب و با كيفيت، 
ــتري مدارى حركت كنيم  ــمت مش به س
ــته هاي  ــناخت نيازها و خواس و براي ش
ــيم تا ضمن ايفاي مسئوليت  آنان بكوش
ــه كننده  ــود، بهترين ارائ ــي خ اجتماع
ــكل مشتريان نيز  خدمات براي حل مش

باشيم. 
ــخنانش به  ــي در ادامه س ــر طالب دكت
ــاره كرد و  ــول مطالبات اش ــت وص اهمي
ــوع در وصول  ــن موض ــت: مهم تري گف
ــكاران بانك  ــت كه هم مطالبات اين اس
درتعامل با مشتري به گونه اي عمل كنند 
ــان همواره از بانك تصور مثبتي  كه ايش
داشته باشد. مديرعامل بانك كشاورزي با 
تأكيد بر اهميت نظارت بر طرح ها در دوره 

بهره برداري يادآورشد: توجه بيش از پيش 
ــد ارتباط با  ــبب خواهد ش به اين مهم س
مجريان طرح ها تداوم يابد و با آگاهي از 
روند توليد، طلب بانك نيز به نحو مقتضي 

وصول شود. 
ــدس  ــش مهن ــن هماي ــه اي در ادام
ــت مديره بانك  داور ماهيكار عضو هيئ
ــاورزي نيز با اشاره به فرمايش مقام  كش
ــال جاري مبني  معظم رهبري در آغاز س
بر اينكه در عرصه اقتصادي بايد حركتي 
ــيم و مجموعه  ــته باش ــاد گونه داش جه
تلاش ها بايد به گونه اي باشد كه تفاوت 
ــبت به سال هاي  و تمايز ويژه اي را نس
ــاهد باشيم گفت: براي تحقق  گذشته ش
ــتور  اين مهم،برنامه هاي متعددي در دس
ــه از آن جمله  ــك قرار گرفت ك كار بان
مي توان به توسعه بانكداري الكترونيك، 
ــمت طرح هاي  ــه س ــع ب ــت مناب هداي
ــن كاهش مطالبات  ــتغال زا و همچني اش

معوق اشاره كرد. 

ــاره به مراحل  مهندس ماهيكار با اش
ــول مطالبات در بانك اظهار  پنج گانه وص
ــارت كافي و  ــت: پرداخت خوب، نظ داش
پيگيري به موقع از جمله عوامل مؤثر در 

وصول به موقع مطالبات است. 
ــاورزي  ــو هيئت مديره بانك كش عض
ــعب بانك در استان  با تحليل عملكرد ش
ــاط با وصول  ــرقي در ارتب ــان ش آذربايج
ــات اظهار اميدواري كرد، با مذاكره  مطالب
ــتريان، برنامه هاي  ــورت گرفته با مش ص
ــده در جميع  ــر گرفته ش ــي در نظ وصول
ــا موضوع محقق  ــاخص هاي مرتبط ب ش
ــار ديگر  ــول طلب ،يك ب ــده و با وص ش
ــان توليد و  ــده در جري ــع حاصل ش مناب
ــرمايه گذاري در بخش كشاورزي مورد  س
ــتفاده قرار گيرد. گفتني است ديدار با  اس
ــت و بازديد از تعدادي از  همكاران مديري
ــتان از ديگر برنامه هاي  ــعب تابعه اس ش
ــاورزي در اين سفر  مديرعامل بانك كش

يك روزه بود. 

بايد با ارائه خدمات مطلوب و با كيفيت، به سمت مشتري مدارى حركت كنيم

حشـمت االله نظري عضو هيات مديره و مسـعود 
آتشـي مديـر امـور برنامه ريـزي و بازاريابي بانكي 
همزمـان بـا ولادت باسـعادت امام حسـن مجتبي 
(ع) از غرفه جشـن رمضان بانك كشاورزي واقع در 

نمايشگاه بين المللي بازديد كردند. 
ــت بانك  ــي مديري ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
ــمت االله نظري پس  ــاورزي تهران بزرگ، حش كش
ــن رمضان كه  ــد از غرفه در برنامه زنده جش از بازدي
ــركت كرد و ضمن  ــبكه 5 سيما پخش شد ش از ش
ــكر از كليه عوامل برگزاركننده اين جشن و بيان  تش
ــاورزي  ــال هاي اخير بانك كش ــن مورد كه در س اي
ــر  ــار مختلف ( بخصوص قش در زمينه كمك به اقش
ــاي مختلفي دارد به  ــش و نيازمند ) برنامه ه زحمتك

ــي طرح هاي حمايتي بانك ازجمله طرح زينب  معرف
ــري ، طرح فاطمه زهرا و ... پرداخت. عضو هيأت  كب
مديره با اشاره به اين موضوع كه در بانك كشاورزي 
بخشي از درآمدهاي منابع قرض الحسنه جمع آوري 
ــد اختصاص  ــردم نيازمن ــه م ــراي كمك ب ــده ب ش
ــام كميته امداد  ــد ميليون ريال به ايت مي يابد ، پانص

ــام خميني (ره) اهدا كرد. وي همچنين از اعطاي  ام
ــه جهيزيه به  ــال كمك هزين 5/000/000/000 ري
ــنوات گذشته از محل  ــتايي همانند س دختران روس
ــر داد. بر  ــاورزي خب ــنه بانك كش منابع قرض الحس
ــاس اين گزارش غرفه مديريت بانك كشاورزي  اس
تهران بزرگ همه روزه از ابتداي ماه مبارك رمضان 
ــه خدمات مختلف  ــي 24 آماده ارائ ــاعت 18 ال از س
بانكي شد كه با استقبال بي نظير گروه هاي مختلف 
ــگاه (بانوان، كودكان و ...)  بازديدكنندگان از نمايش
ــي 3  ــد. در اين غرفه علاوه بر قرعه كش ــراه ش هم
ــب به قيد قرعه  ــزه يك ميليون ريالي در هر ش جاي
به كودكاني كه داراي بهترين نقاشي باشند جوايزي 

اهدا شد. 

بانك كشاورزي 5 ميليارد ريال كمك هزينه جهيزيه به دختران روستايي اعطا كرد
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تشكيل انجمن حمايت از خانوادهتشكيل انجمن حمايت از خانواده
 پرستوهاي سرزمين مهر بانك كشاورزي پرستوهاي سرزمين مهر بانك كشاورزي

مراسـم اختتاميـه دهميـن دوره 
جشـنواره پرستوهاي سرزمين مهر 
با حضور حشـمت االله نظـري عضو 
هيـات مديره، دكتر حسـيني رئيس 
اداره كل رفـاه، عبـداالله سـليماني 
عمومـي،  روابـط  كل  اداره  رئيـس 
زعفـر ياحقـي مدير عامـل صندوق 
محمدتقـي  آتيـه،  تاميـن  و  رفـاه 
بهشتي مدير شعب بانك در استان 
مازندران و سـياحي رئيس آموزش 
و پرورش استثنائي استان، پانزدهم 
شهريورماه در مركز آموزش بابلسر 

برگزار شد.
ــمت االله نظري  ــم حش در اين مراس
عضو هيات مديره اين بانك درسخناني 
ــاني هر سازمان را بزرگترين  نيروي انس
ــازمان دانست و افزود:  ــرمايه يك س س
ــاورزي داراي نيروي انساني  بانك كش
فرهيخته، سختكوش و زحمتكش است 

كه در شبكه بانكي كشور سرآمدند. 
ــزاري  ــداف برگ ــريح اه وي در تش
جشنواره پرستو هاي سرزمين مهر گفت: 
ــنواره به منظور تقويت روحيه  اين جش
ــاله  ــاد انگيزه در كاركنان هر س و ايج
ــود تا ضمن آشنايي آنان با  برگزار مي ش
مشكلات يكديگر، با انگيزه بيشتري به 

فعاليت بپردازند. 

درمراسم اختتاميه دهمين جشنواره پرستوهاي سرزمين مهر اعلام شد:

ــخنان  نظري در بخش ديگري از س
ــاورزان را مهم  ــه كش ــت ب ــود خدم خ
ــاورزي و مايه  ــالت بانك كش ترين رس
ــت  ــر و بركت براي اين بانك دانس خي
ــربلندي  و گفت:چنين خير و بركتي س
ــال دارد و  ــاورزي را به دنب ــك كش بان
ــنگين تر  ــئوليت اجتماعي آن را س مس

كرده است. 
ــدواري كرد، اين بانك  وي ابراز امي
با وجود نيروي انساني سرآمد و توانمند 
ــته اي  ــته به نحو شايس همچون گذش

مسئوليت اجتماعي خود را ايفا كند. 
ــتقل  ــر فرقاني معاون مس دكتر اكب
ــت و درمان بانك كشاورزي نيز  بهداش
ــم  ــخنران اين مراس به عنوان ديگر س
ــنواره و  ــي از روند برگزاري جش گزارش
ــن دوره صورت  ــي كه دراي فعاليت هاي
ــزود: هـدف از  ــرد و اف ــت ارائه ك گرف
آمـوزش  جشـنواره  ايـن  برگـزاري 
مهارت هاي زندگي در برخـورد با افراد 
اسـتثنائي و تربيـت فرزندان اسـت كه 
قـرار گرفتـن خانواده هـا در كنـار هـم 
و آشـنايي آنـان بـا مشـكلات يكديگر 

تسكيني براي آلام آنان خواهدبود. 
وي افزود: ما نبايد بر ناتواني فرزندان 
ــم آنان  ــد بداني ــم بلكه باي ــه كني توج
ــتعدادهاي نهفته اي هستند و  داراي اس

ــت كه براي شكوفايي اين  وظيفه ماس
استعداد ها تلاش نمائيم. 

دكتر فرقاني در پايان سخنان خود از 
تشكيل انجمن حمايت از خانواده هاي 
ــتوهاي سرزمين مهر خبر داد و آن  پرس
ــتر به اين  را گامي موثر براي توجه بيش

افراد دانست. 

ــياحي مدير  ــم س در ادامه اين مراس
ــتان  ــتثنايي اس ــوزش و پرورش اس آم
مازندران نيز طي سخناني با بيان اينكه 
جشنواره پرستو هاي سرزمين مهر بانك 
كشاورزي نماد مهر و مهرورزي است از 
اين اقدام بانك كشاورزي قدرداني كرد. 
سياحي در بخش ديگري از سخنان 
ــوع خود بي  ــنواره را در ن خود اين جش

ــاني و  ــت و گفت: توجه انس نظير دانس
معنوي به افراد در اين فضا بسيار والا و 

ارزشمند است. 
ــتم با اين  وي اضافه كرد اگر توانس
ــت كرديم  ــي كنيم و ثاب ــراد هم نواي اف
ــتيم، مي توانيم  ــواده هس ــك خان كه ي
ــام داده ايم كه  ــم كار بزرگي انج بگوئي
ــاورزي انصافا" اين كار را به  بانك كش

شايستگي انجام داده است. 
ــد، دهمين  ــي افزاي ــن گزارش م اي
ــنواره فرهنگي ورزشي پرستوهاي  جش
ــان بانك  ــژة كاركن ــرزمين مهر وي س
ــد معلول  ــه داراي فرزن ــاورزي ك كش
ــهريور  ــم تا پانزدهم ش ــتند، از ده هس
ــر برگزار  ــوزش بابلس ــاه در مركز آم م
ــاي  ــي از خانواده ه ــا قدردان ــد و ب ش
ــان يافت  ــنواره پاي ــر در اين جش حاض
در  ــي  آموزش ــاي  كارگاه ه ــزاري  برگ
ــي، هنري و  زمينه روانشناسي،توانبخش
همچنين اجراي برنامه هاي فرهنگي و 
هنري از مهم ترين برنامه هاي آن بود.

ــت ايجاد نشاط و شادابي  گفتني اس
در خانواده كاركنان اين بانك كه داراي 
فرزند معلول هستند و همچنين نگرش 
صحيح به پديده معلوليت، خودباوري و 
افزايش اعتماد به نفس فرزندان معلول 
ــنواره  از جمله اهداف برگزاري اين جش
به شمار مي آيد كه از سال 81 تا كنون 

در بانك كشاورزي برگزار مي شود. 
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استان ها +

پرداخت1574 ميليارد ريال تسهيلات
به كشاورزان استان فارس

152612 ميليون ريال تسـهيلات 
به طرح هاي زودبازده اشـتغالزا و 
96200 ميليـون ريال تسـهيلات 
به طرح هاي آبياري تحت فشـار 
اختصاص يافته است. 190 ميليارد 
ريال تسـهيلات قرض الحسنه به 
9445 نفر پرداخت شـده اسـت 
كه شـامل 148500 ميليون ريال تسهيلات قرض الحسنه ازدواج براي 5940 
نفر ؛ 182 ميليون ريال تسـهيلات طـرح ايران براي 21 نفـر ؛ 466 ميليون 
ريال تسـهيلات طرح حضرت زينب (س) براي 66 نفر ؛ 7263 ميليون ريال 
تسهيلات طرح معيشتي جوانان براي 701 نفر ؛ 505 ميليون ريال تسهيلات 
قرض الحسنه سـفر مقام معظم رهبري و رياست محترم جمهوري براي 101 
نفر و 33084 ميليون ريال ساير قرض الحسنه هاي پرداختي به 2616 نفر از 

اقشار كم درآمد است. 

برگزاري همايش ناظران ويژه در مديريت تهران بزرگ
اولين همايش ناظران ويژه مديريت شعب بانك كشاورزي تهران بزرگ با حضور نمايندگان اداره كل نظارت و امور شعب ،مدير ستادي و مديران 

گروه هاي مديريت و 25 نفر از ناظرين ويژه در محل سالن كنفرانس مديريت برگزار شد. 
مهندس جلاليان مديرشـعب بانك كشـاورزي تهران بزرگ در اين همايش اظهار داشـت: در راستاي تكريم مشتريان تعداد 27 شعبه از شعب 

تهران بزرگ در سال گذشته زيباسازي و نوسازي شد و تغيير نماي 20 شعبه در سال جاري در دست اقدام قرارگرفته است.
همچنين تجهيز كليه شـعب به دسـتگاه پخش DVD و تلويزيون LCD و يكسـان سـازي پوشش كاركنان شـعب و مديريت و راه اندازي 6 
خدمت جديد ازجمله نصب دسـتگاه بلواسـمارت ( ارسال بلوتوث هاي تبليغي بانك )، نصب وب كيوسك در 50 شعبه و امحاء بيش از 150 تن 
اسـناد تاريخ گذشـته و اجراي طرح يكسان سازي بايگاني اسناد شـعب، تعويض و تغيير رويه تابلوي 70 شعبه از اقدامات اين مديريت است.  
تعداد 1113 نفر عضو طرح ناظران ويزه هستند كه از اين تعداد 49 نفر مربوط به تهران بزرگ هستند و همه سال پروژه بررسي سراسري شعب 
توسط ناظران ويژه فعال انجام مي شود كه تاكنون 53000 فقره گزارش ازسوي ناظران ويژه به اداره كل نظارت و امور شعب واصل شده است . 

صدور يك ميليون قطعه نشاء به ارزش
200 هزار دلار به كشورهاي همسايه

 با مسـاعدت مديريت بانك كشاورزي استان بوشهر، شركت تعاوني 
گلخانه اي شـقايق دشـت تلخو با تسـهيلاتي بالغ بر 2,500,000,000 
ريال از سال 1386 فعاليت خود را در شهرستان دشتي و در روستاي 
تلخو شـروع كرد و در حـال حاضر 35,000 متر مربـع گلخانه توليد 
نشـاء تمام مكانيزه مجهز به دسـتگاه كشت با اشـتغالزايي 145 نفر 
سـالانه و توليد 100 ميليون قطعه نشـاء اعم از گوجه فرنگي ، فلفل ، 
هندوانه و ... توانسـته است بخشي از نيازهاي كشور را تحت پوشش 

خود قرار دهد. 
شـركت تعاوني كشاورزي گلخانه اي شقايق دشت تلخو در سال جاري 
بـراي اولين بار در كشـور تعداد يك ميليون قطعه نشـاء به ارزش 200 
هزار دلار به كشـورهاي همسـايه صادر كرد و موفق به كسب مقام اول 
كارآفرين برتر كشـوري در سه بخش كشـاورزي ، دامپروري و شيلات 
در سال 89 و كسب مقام اول تعاون برتر سال 1388 و 1390 در كشور 

شد. 

پرداخت 140 ميليارد ريال غرامت به كشاورزان استان يزد 
فريدون بهبهاني مدير شـعب بانك كشـاورزي اسـتان يزد از پرداخـت 140 ميليارد ريال 

غرامت به كشاورزان آسيب ديده اين استان در سال زراعي 89-88 خبر داد. 
ببهبهانـي در ديدار با گلخانه داران اين اسـتان با اعلام مطالب فـوق افزود: پرداخت اين 
ميزان غرامت در حالي اسـت كه طي سال زراعي گذشته مبلغ 35 ميليارد ريال حق بيمه 

از كشاورزان دريافت شد. 
وي در بخش ديگري از سـخنان خود از اختصاص تسهيلات ضمانتي تا سقف 1/5 ميليارد 
ريال براي فعالان كشـت گلخانه اي خبر داد و تصريح كرد: اين تسـهيلات برابر ضوابط و 
مقرات به واجدان شـرايط پرداخت خواهد شد.  مدير شعب بانك كشاورزي در استان يزد 
متذكر شد فعالان بخش كشاورزي حلقه هايي از يك زنجيره هستند كه بايد براي پيشبرد اهداف اين بخش تلاش 
كنند. بهبهاني برآورده كردن نيازهاي مشـتريان را يكي از اولويت هاي اين بانك دانسـت و خاطر نشـان كرد ارائه 
خدمات متمايز و جذاب يكي از نيازهاي كنوني مشـتريان اسـت.  ديدار گلخانه داران اسـتان يزد با مديران بانك 
كشـاورزي اين اسـتان ، روز دهم مردادماه سال جاري در شهرستان يزد برگزار شـد و بحث و تبادل نظر پيرامون 

مسائل و مشكلات كشاورزان از مهم ترين برنامه هاي آن بود. 
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ديدارمديرشعب بانك كشاورزي بامديرعامل اتحاديه
 تعاوني هاي صنايع دستي استان خراسان شمالي 

مديرشـعب بانك دراسـتان خراسـان شـمالي به اتفـاق معاونان با هـدف تجهيزمنابع وتعامل بيشـتربا 
شـركتهاي تعاوني صنايع دسـتي و اعضاى تعاوني هاتشكيل جلسه داد. دراين جلسه دادزري به خدمات 
بانك كشـاورزي ومقايسـه با سـاير بانك ها در زمينـه خدمات نويـن و بانكـداري الكترونيك پرداخت 
ومقررشـدتعداد2000نفرعضوتعاوني ها با افتتاح حساب مهرگستر77 درشعب محل فعاليتشان ازخدمات 
بانك بهره مند شـوند. مديرعامل اتحاديه نيزبا اظهاررضايت ازعملكرد بانك تفاهم نامه اي را درخواست 

كردكه اعضامكلف شدند14 ميلياردريال به مدت دوسال درحسابهايشان بلوكه كنند. 

جلسه مشترك سازمان جهاد كشاورزي و بانك كشاورزي استان كرمان
جلسه مشتركي بين سازمان جهادكشاورزي استان كرمان و مديريت بانك در اين استان روز چهارشنبه نوزدهم مرداد سال جاري با حضور رئيس 
سـازمان جهاد كشـاورزي و مدير ستادي بانك در استان و جمعي از مديران و كارشناسان جهادكشاورزي اين استان در محل سالن مذاكرات اين 

سازمان برگزار شد. 
در اين جلسـه عباس مولايي رئيس سـازمان جهاد كشـاورزي از نهايي شدن بسته حمايتي هدفمندسـازي يارانه هاي بخش كشاورزي به منظور 
حمايت از توليد كنندگان و كشاورزان خبر داد و گفت: اين بسته حمايتي،طرح هاي بهينه سازي مصرف سوخت در واحدهاي مرغداري ، گاوداري 

شيري ، كشاورزي حفاظتي ، خريد ماشين آلات و جايگزيني تراكتور و كمباين هاي فرسوده را شامل مي شود. 
وي در ادامه افزود: اسـتفاده از تسـهيلات بانكي اين بسته حمايتي مسـتلزم مراجعه متقاضيان به مديريت جهادكشاورزي شهرستان ها و شعب 

بانك كشاورزي در سراسر استان است. 
در ادامه اين جلسه سعيد ربيع پور مدير ستادي استان كرمان بيان داشت : يكي از برنامه هايي كه دولت در اجراي قانون هدفمندسازي يارانه ها 
در نظر گرفته اسـت، اسـتفاده از منابع اين قانون براي كمك به واحدهاي توليدي اسـت كه در اين راستا بانك كشاورزي مبالغي را براي پرداخت 
تسـهيلات به اين واحدها اختصاص داده اسـت. وي تصريح كرد در اين راسـتا برنامه ريزي هاي لازم انجام شده است و پرداخت ها در شعب بانك 

كشاورزي ادامه دارد.  

پرداخت 454 ميليارد ريال 
تسهيلات به بنگاه هاي زودبازده

و كارآفرين استان سمنان
 بانك كشاورزي استان سمنان تا كنون 
454 ميليارد ريال تسهيلات بنگاههاي 
زودبازده با هدف اشـتغالزايي در سطح 

استان پرداخت كرده است.
 تعـداد 652 طـرح بـا مبلـغ 472/7 
ميليـارد ريال مصوب شـد كـه تاكنون 
645 طرح به مبلـغ 454 ميليارد ريال 
عقد قرارداد شـد و زمينه اشتغال براي 

2 هزار و 44 نفر ايجاد شده است.
 در 4 ماهه سـال جاري تعداد 53 طرح 
ازاين تسـهيلات به مبلغ 26 ميليارد و 
523 ميليون ريال استفاده كرده اند كه 
زمينه اشتغال براي 116 نفر فراهم شده 

است. 

اعطاي تسهيلات قرض الحسنه به مشاغل خانگي و كسب و كار خرد
بخـش  دو  در  كشـاورزي  بانـك 
مشاغل خانگي و كسب و كار خرد 
تسهيلات خوداشـتغالي پرداخت 

مي كند . 
مهندس سـيد حسـين حسيني ، 
كشـاورزي  بانـك  شـعب  مديـر 
اسـتان گيلان با اعـلام اين مطلب 
افـزود: سـقف فـردي تسـهيلات 
اشـتغالزايي حداكثـر 100 ميليون 
ريال و مشـاغل خانگي 50 ميليون 
ريـال اسـت. مهنـدس حسـيني 
در ادامـه اظهـار داشـت : در حال 

حاضر مدت بازپرداخت تسهيلات 50 ميليون ريالي ، حداكثر سه سال و تسهيلات اشتغالزايي 100 
ميليون ريالي ، حداكثر پنج سال است ضمن آنكه هرگونه تغيير در مدت بازپرداخت متعاقباً اعلام 
خواهد شـد. شايان ذكر است براي مساعدت با متقاضيان ايجاد اشتغال، تسهيلات در قالب عقد 

قرض الحسنه با نرخ 4 درصد پرداخت مي شود. 
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از ابتداي سـال آبي جاري تاكنون، بيشـترين ميزان بارش در ميان حوضه هاي اصلي با 320 ميليمتر به حوضه درياي 
خزر اختصاص دارد.  بارش در اين حوضه آبريز اصلي در مقايسـه با سـال آبي گذشته و دوره درازمدت به ترتيب 24 

و 18 درصد كاهش نشان مي دهد. 
ــال آبي جاري تاكنون را در ميان حوضه هاي  ــترين بارش از ابتداي س حوضه درياچه اروميه پس از درياي خزر بيش
ــت. حجم بارش هاي اين حوضه از ابتداي سال جاري تاكنون به 305 ميليمتر رسيده  اصلي به خود اختصاص داده اس
است و اين در حالي است كه بارش در اين حوضه اصلي و در مقايسه با سال آبي گذشته و دوره درازمدت به ترتيب 
ــال آبي جاري تاكنون، كمترين ميزان بارش در ميان حوضه هاي  ــان مي دهد. از ابتداي س 21 و8 درصد كاهش نش
ــه با  ــرق اختصاص دارد. همچنين بارش در اين حوضه آبريز اصلي در مقايس اصلي با 80 ميليمتر به حوضه مرزي ش

سال آبي گذشته و دوره درازمدت به ترتيب 2 و 22 درصد كاهش نشان مي دهد.

بـا وجود ظرفيت هاي فـراوان در زمينه گياهان دارويي، سـهم ايران از تجارت 
100 ميليارد دلاري گياهان دارويي تنها 60 ميليون دلار است.

ــتن 10 هزار گونه از نظر تنوع گياهي در دنيا برتري دارد كه اين رقم   ايران با داش
معادل كل گونه گياهي منطقه اروپا است.

ــره 400 گونه آن  ــده و مواد موث ــور معرفي ش ــزار گونه گياهان دارويي در كش 2 ه
ــت.  به خاطر اينكه گونه هاي گياهي و مرتعي خاص هر استان  ــتخراج شده اس اس
ــود و بدين  ــتاني انجام مي ش ــت، بنابراين تحقيقات جنگل و مرتع به صورت اس اس
منظور 9 باغ گياهشناسي اقماري در استان هاي مختلف كشور ايجاد شده است.   

براي حذف واسـطه ها در بخش كشاورزي برنامه عرضه 
مسـتقيم در 200 مركز و 1500 غرفه در سراسـر كشور 
شـروع شـده و قرار اسـت تا پايان سـال جاري عرضه 

محصولات در 400 مركز و 3 هزار غرفه انجام شود.
ــش اتحاديه  هاي تعاوني  ــبكه تحت پوش ــن غرفه ها زير نظر ش اي
ــدازي و به  ــي راه ان ــدي و تخصص ــاي تولي ــتايي و تعاوني ه روس
بهره برداري مي رسد. در حال حاضر موافقت نامه اين طرح با معاونت 
برنامه ريزي و نظارت راهبردي رييس جمهور در حال مبادله است و 

پيش بيني شده كه مجموعا 627 ميليارد ريال تسهيلات يارانه اي با 
نرخ 7 درصد براي احداث غرف، انبارها، سردخانه، صنايع فراوري و 
بسته بندي به تعاوني هاي تحت پوشش اختصاص يابد. شيوه حمايت 
ــتايي از غرفه ها به اين طريق است كه يا 25  ــازمان تعاون روس س
درصد كل هزينه ساخت را به صورت بلاعوض پرداخت مي كند يا 
بنا به انتخاب غرفه دار تسهيلات مورد نياز با نرخ 7 درصد در اختيار 
ــن غرفه ها 20 درصد زير قيمت  ــان قرار مي گيرد. محصولات اي آن

سازمان ميادين ميوه و تره بار در تهران و استان ها عرضه مي شود. 

از ابتداي سال آبي جاري تاكنون ثبت شد:
حوضه درياي خزر پر بارش ترين حوضه اصلي آبريز كشور

برنامه عرضه مستقيم محصولات كشاورزي
در 3هزار غرفه براي حذف واسطه ها

سهم 
اندك ايران
از تجارت

100 ميلياردي 
گياهان دارويي دنيا

اخبــــــــــــار كوتاه كشاورزى

 عباس خدابخشي
اداره كل مطالعات و بررسي هاي اقتصادي

 وزير جهاد كشاورزي خبر داد: طي 
يك مـاه آينـده با همكاري مشـترك 
ارمنسـتاني  و  ايرانـي  شـركت هاي 
كارخانه توليد دستگاههاي ضدتگرگ 
راه انـدازي  غربـي  آذربايجـان  در 

مي شود.
ــوم خاك ايران  ــس انجمن عل  ريي
ــالانه1/5 ميليون هكتار از  گفت:  س
ــور توان توليد را از دست  اراضي كش
مي دهد: اين ميزان از اراضي معادل 
ــاك در هر هكتار و  ــا 20 تن خ 15 ت
ــه ميليارد تن  ــوع معادل س در مجم
خاك در سال مي باشد. اين اراضي در 
صورت عدم تخريب سالانه مي تواند 
سه ميليون تن گندم توليد كند، گفت: 
پيش بيني  مي شود ميزان خاك هاي 
ــالجاري به 4/5  ــده در س تخريب ش

ميليارد تن افزايش يابد.  
 پژوهشگران دانشـكده كشاورزي 
دانشـگاه تربيـت مـدرس، بـا هدف 
جلوگيري از برداشـت بي رويه و افت 
سـطح آبهـاي زيرزمينـي و كاهـش 
كيفيـت آب در مناطـق داراي اقليـم 
خشـك و نيمـه خشـك، موفـق بـه 
ارائه مـدل بهره بـرداري از منابع آب 
زيرزميني جهت تعييـن الگو و تراكم 
كشـت بهينه شـدند. نتايج نشان داد 
كـه وضعيـت الگو و تراكم كشـت در 
منطقه نيشـابور الگوي بهينه نيست، 
بطوري كه بر مبناي يك سـال نرمال 
مي توان با كاهش 30 درصدي سطح 
زير كشـت اغلـب محصـولات بهاره 
و افزايـش 30 درصـدي سـطح زير 
كشـت گندم و جو و كلزا، بيشـترين 
درآمد را از آب اسـتحصالي از آبخوان 
كسب كرد. در بين محصولات بهاره، 
ذرت و گوجه فرنگي بيشـترين سهم 

را در افزايش سطح داشت.

مهـر  كوهنـوردي  گـروه  اعضـاي 
بانك كشـاورزي پـس از صعود به قله 
5370 متري آرارات به ميهن اسـلامي 

بازگشتند. 
ــنبه هفدهم شهريورماه در  روز پنجش
ــمت االله نظري عضو  ــمي كه حش مراس
ــي مدير  حيات منوچهر  ــره،  مدي ــت  هيئ
ــرمايه انساني، دكتر رضا حسيني  امور س
رئيس اداره كل رفاه كاركنان، قدرت االله 
ــس اداره كل امور مالي و  ــي رئي عبدالله
ــر از كاركنان ادارات مركزي  جمعي ديگ

ــتند، از اعضاي  ــور داش ــن بانك حض اي
ــاي گروه  ــد. اعض ــتقبال ش اين تيم اس
ــاورزي كه  ــوردي مهر بانك كش كوهن
دوازدهم شهريور ماه براي صعود به قله 
ــدند،  ــورتركيه اعزام ش «آرارات» به كش

ــنبه پانزدهم همين ماه به قله  روز سه ش
آرارات صعود كردند. شهناز قلي زاده، زويا 
نعمتيان، مرتضى مهدويان، سعيد پناهي، 
ــامنصوري،  ش مهرداد  ــادي،  فره صادق 
ــروش نيا،  ــعود س ــوادزاده، مس ــك ج باب
ــتي مقدم،  ــي، محمدعلي كياس اميربرنج
ــين  مرتضي خانجاني، جلال داودي، حس
ابراهيم  ــي زاده،  باباكش ــعيد  س ــي،  قربان
ــي، محمدباقر  ــد، احمدرضا معدن آذركمن
اجدادي، وحيد آهني،حسن اميني و محمد 

معيني در اين صعود حضور داشتند.

گروه كوهنوردي مهربانك كشاورزي
 به قله «آرارات» صعود كرد
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برگزيده ي پيوند
سـامانه پيوند چندگاهي اسـت كه در سـايت بانك راه اندازي شده و مورد اسـتفاده و تبادل نظر همكاران قرار گرفته 
است. نظر به استقبال از نظرسنجي هاي موضوعي و تبادل اطلاعات همكاران و همچنين استفاده برخي همكاران باذوق 

براي به اشتراك گذاردن خوانده ها و نوشته ها، زيبا ديديم تا منتخبي از سامانه را با خوانندگان خبرنامه شريك شويم. 

دو نفربودند و هر دو در پى حقيقت. اما براى يافتن حقيقت يكى شتاب را برگزيد و ديگرى شكيبايى.
ــت و جوى حقيقت دويد . آنگاه دويد و فرياد برآورد: من  ــده، پس بايد در جس ــتاب آفريده ش اولى گفت : آدميزاد درش
ــكار من است. او راست مى گفت ، زيرا حقيقت غزال تيزپايى بود كه از چشم ها مى گريخت، اما  ــكارچى ام ، حقيقت ش ش
هر گاه او از شكارحقيقت بازمى گشت، دست هايش به خون آغشته بود. شتاب او تير بود، هميشه او پيش از آن كه چشم 
در چشم غزال حقيقت بدوزد، او را كشته بود . خانه باورش مزّين به سرغزالان مرده بود. اما حقيقت غزالى است كه نفََس 

مى كشد ، اين چيزى بود كه او نمى دانست.
ــت و گفت: خداوند آدمى را به شكيبائى فرا  ــتاب را به كنارى گذاش ديگرى نيز درپى صيد حقيقت بود، اما تيرو كمان ش
خوانده است، پس من دانه مى كارم تا صبورى را بياموزم و دانه اى كاشت. سالها آبش  داد و و نورش داد و عشقش داد. 
زمان گذشت و هر دانه دانه اى آفريد، زمان گذشت و هزار دانه هزاران دانه آفريد. زمان گذشت و شكيبايى سبزه زار شد، 
و غزالان حقيقت، خود به سبزه زار او آمدند، بى بند و بى تير و بى كمان ، و آن روز آن مرد، مردى كه عمرى به شتاب و 

شكار زيسته بود، معنى دانه و كاشتن و صبورى را فهميد. پس با دستهاى خونى اش دانه اى در خاك كاشت. 
به انتخاب محمدحسين رضائى پور 

بر اسـاس تصويـب طرح يـك فوريتي 
بخـش  اختيـارات  و  وظايـف  انتـزاع 
كشـاورزي از وزارت صنعـت، معـدن و 
تجـارت و الحـاق آن بـه وزارت جهـاد 
كشـاورزي، امور تجـارت اين بخش به 

وزارت جهاد كشاورزي واگذار شد.
ــده اين طرح از تاريخ  ــاس ماده واح  بر اس
ــور مربوط  ــون، كليه ام ــب اين قان تصوي

ــاورزي و منابع  ــش كش ــارت بخ ــه تج ب
ــادرات، واردات، تنظيم  ــم از ص طبيعي اع
ــدم، آرد، نان، فرش  ــازار داخلي، امور گن ب
ــتباف، صنايع تبديلي و تكميلي همراه  دس
ــركت ها،  ــاني، ش ــه نيروهاي انس ــا كلي ب
ــات تحقيقاتي و پژوهشي، امكانات  موسس
ــول، دارايي ها،  ــوال منقول و غير منق و ام
ــا و تعهدات از  ــه و اعتبارات يارانه ه بودج

وزارتخانه صنعت، معدن و تجارت منتزع و 
به وزارت جهاد كشاورزي ملحق مي شود.
ــت: اتخاذ  ــن طرح آمده اس ــره اي  در تبص
ــلاغ تعرفه ها،  ــاره تعيين و اب ــم درب تصمي
ــوع  ن واردات،  در  ــداري  مق ــهميه هاي  س
ــاي تعرفه اي در خصوص  واردات و ابزاره
مفاد اين قانون صرفا به عهده وزارت جهاد 

كشاورزي است.

به منظور سازماندهي و متمركزسازي تصميمات اجرايي
تجارت بخش كشاورزي به وزارت جهاد كشاورزي ملحق شد

سخنى درخصوص صبر و شتاب 

شكار حقيقت

حساب مغايرت سيستمى:
 1-چرا فصل بدهكاران داخلى - مغايرت سيستمى دارايى ها در دفتر كل مهر گستر ارسالى به شعبه داراى مانده است ولى در سيستم شعبه 

مورد تراكنشى مشاهده نمى شود ؟!
2-چطور مى شود كه در دفتر كل مهر گستر قسمت سود دريافتى تسهيلات - در آمد تعهدى يكى از فصلها مثلا فروش اقساطى داراى 

مانده معكوس مى شود .( توجيه كاربر شعبه مغايرت سيستمى است !؟)
اين حالت براى حساب سود دريافتى تسهيلات فصل مشاركت مدنى نيز ايجاد شده است.

 مژگان يوسفي   
هرگاه بين موجودى صندوق كاربر در Server (با استفاده از Icon تصويرى باز و بسته كردن سيستم) با موجودى كاربر نزد Host (با 
استفاده از تراكنش 9007) مغايرت وجود داشته باشد، براى رفع اين مغايرت ابتدا بايستى كاربر ارشد سطح دسترسى كاربر مذكور را با تراكنش 
ــند اقدام به رفع مغايرت سيستمى  ــپس كاربر با توجه به نوع مغايرت با صدور دو س ــى كاربر ( 9761 ) كاهش دهد و س تغيير امكانات دسترس

موجودى سرور و هاست مى نمايد ، انواع مغايرت به شرح زير مى باشد :
1 - اگر مغايرت مربوط به حساب صندوق باشد.
2 - اگر مغايرت مربوط به حساب مشترى باشد.

3 - اگر مغايرت مربوط به حساب شعبه اى باشد.
 Host براى اطمينان از صحت موجودى فيزيكى، با تراكنش 20470 حساب بدهكاران داخلى / مغايرت سيستمى ، جهت بررسى مغايرت با

بررسى شود.
در غير اين موارد هرگونه مانده حساب مغايرت سيستمى مى بايستى از اداره كل مديريت بانكدارى الكترونيك پيگيرى شود.

 افشين ملكي زاده   

ــتان بوشهر  ــاورزي اس  بانك كش
ــتان  در  ــتاندار اين اس ــوى اس از س
رجايي  شهيد  ــنواره  جش سيزدهمين 

مورد قدرداني قرار گرفت.
 از مديريـت زنجـان در جشـنواره 
شهيد رجايي توسط استاندار زنجان 

قدردانى شد. 
ــك  بان ــته  گذش ــال  س ــي8  ط  
كشاورزي قم بيش از 5700 ميليارد 
ريال تسهيلات پرداخت كرده است.

 غرفـه بانـك كشـاورزي اسـتان 
بوشهر در نمايشگاه هفته دولت برپا 

شد.
 بانك كشاورزي استان همدان در 
نمايشگاه دستاوردهاي دولت نهم و 

دهم حضور فعال داشت.
پيمانـكاران  و  كشـاورزي  بانـك   
و مجريـان طرح هاي منابـع طبيعي 
استان هرمزگان گردهمايى مشتركى 

را برگزار كردند.
ــم از  ــتان ق ــاون اس ــركل تع  مدي
قدردانى  ــاورزي  كش بانك  مديريت 

كرد.
در  كشـاورزى  بانـك  مديريـت   
اسـتان خراسـان شـمالى، رتبه اول 
خوداشـتغالي  تسـهيلات  پرداخـت 
كميته امدادامام خميني (ره) را كسب 

كرد.
 47 دستگاه خودرو پژو پارس سال 
ــتان خوزستان اهداء  به برندگان اس

شد.
 مصوبه اسـتانداري تهـران براي 
خريد شـير به قيمت 520 تومان به 
كارخانه هاي فرآورده هاي لبني ابلاغ 
شـد. پيـش از اعمـال قيمـت خريد 
جديـد، قيمت پايه شـير بـه 380 تا 
460 تومان در تهران با توجه به بار 

ميكروبي آن متغير بود.  

كوتاه از مديريت استان ها
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صاحب امتياز: بانك كشاورزىخبرنامه
مدير مسئول: عبداالله سليمانى

سردبير: مرتضى مهدويان
مدير اجرايى: مرضيه اميرى

ناظر كيفي: الهام خرمى

تلفن:021-88289359
نمابر:021-88289358

صندوق پستى:14155-6395

ــرى حجتى،  همـكاران اين شـماره: مه
محمود بيگي، ابوالفضل روحاني و آيت االله احمدي راد
نشـانى: تهران بزرگراه جلال آل احمد، جنب 
ــاورزى،  كش بانك  ــاختمان  شهرآرا،س خيابان 

طبقه اول، اداره كل روابط عمومى
www.agri-bank.ir
payamemehr@agri-bank.com

برشرايط مثبت تمركزكنيد، راجع به همان ها فكركنيد ودرباره شان حرف بزنيد.

ــت آخريس را  ــده اي  جوين ــر  ه كام 
ــت  نيس كام  ــاي  منته را  ــان  عارف
ــماع س ــرد  گي ــي  دريك ــزاران  ه از 
ــت  ــام نيس ــرم پيغ ــس مح ــه هرك زانك
ــد برن ــي  معن ــن  بدي ره  ــنايان  آش
ــت  نيس ــام  بارع ــاص ،  خ ــراي  س در 
ــود ع ــوي  ب ــد  برنياي ــوزد  نس ــا  ت
ــت   ــخن باخام نيس ــد كاين س ــه دان پخت
سعدى

غذاهاى مناسب براى گروه هاى خونى

نكات قابل توجهى كه همكاران در هنگام صدور چك بايد رعايت نمايند :
1- در هنگام نوشتن چك، تاريخ و اعداد را با حروف و عدد، به دقت در محل مخصوص آن در ج كنيم .

2- بعد از نوشتن متن، يك بار تمامى نوشته ها را بازبينى كنيم و طورى اعداد را در جاى مخصوص بنويسيم كه امكان افزودن عددى مقدور نباشد.
3- در ته چك، تمامى مشخصات گيرنده و مبلغ را ذكر كنيم.

4- اگر چك نياز به پشت نويسى دارد، آن نوشته را در داخل پيرابند (كادر) محصور كنيم.
5- چك سفيد امضا به هيچ شخصى ندهيم(حتى به نزديكترين اقوام).

6- در حفاظت و حراست از دسته چك بسيار كوشا باشيم و در صورت مفقود شدن آن، سريعاً به بانك و مراجع قضايى اطلاع دهيم.
7- از دادن چك هاى امانى، ضمانت و وديعه بپرهيزيم و در صورت ضرورت، اين امر را مستند به قرارداد كنيم و بعد از سپرى شدن موعد، 

آن را حتماً پس بگيريم.
اداره كل حراست
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ــت، ماهى،  ــى «B» مى توانند به راحتى گوش گروه خون
ــتفاده كنند و  ــلات عارى از گندم اس ــبزيجات و غ قهوه، س

ــده بايد  ــوردن غذاهاى فرآورى ش از خ
خوددارى كنند. 

اين افراد بهتر است تمرينات ورزشى 
ــم  ملايمى را انجام دهند كه هم از جس

و هم از مغزشان استفاده كنند. 
 «A» در مورد گروه خونى

ــد گفت كه اين گروه خونى كمى  باي
ديرتر از گروه خونى «O» تكامل يافته 
ــر به جاى  ــى زمانى كه بش ــت، يعن اس

شكار، كشاورزى مى كرده است.
 ،«A» بنابراين افراد با گروه خونى 
ــتر احتياج  پروتئين كمتر، اما غلات بيش

ــى دارند و  ــب خلاقيت بالاي ــروه خونى «A» اغل ــد. گ دارن
ــتند، مى توانند حلال  ــاس هس ــيار حس در عين حال كه بس
ــكلات خوبى هم باشند. اين اشخاص بايد گوشت كمتر،  مش

اما سبزيجات بيشتر بخورند. 
ــتا،  ــك بار، دانه ها، غلات، پاس آن ها در مصرف مغز خش
ميوه و سبزيجات كاملا آزاد هستند، اما در خوردن لبنيات به 
ويژه اگر آلرژى دارند و نيز از مصرف زياد گوشت، بايد پرهيز 

كنند. افراد با گروه خونى «A» نسبت به «O» به فعاليت و 
تحرك كمترى نياز دارند و براى آن ها فقط 30 دقيقه نرمش 
ــل يوگا، تاى چى يا پياده روى در فضاى آزاد،  آرام در روز مث
بسيار مناسب است و بالاخره گروه 
خونى «AB» كه تركيبى از گروه 
ــت و افراد  «A» و گروه «B» اس
ــى «AB» مى توانند  با گروه خون
تركيبى از رژيم غذايى هر دو گروه 

را داشته باشند. 
اين افراد داراى خلاقيت هستند و 
مغز خوبى براى تجارت و كنار آمدن 
و سازگارى با مردم دارند. اين گروه 
ــت پرهيز  ــد از خوردن زياد گوش باي
كنند و هميشه در رژيم غذايى خود 

سبزيجات را بگنجانند. 
ــراى گروه خونـى «AB»ماهى،  ــن خوردنى ها ب بهتري
ــت، اما گوشت زيادى  ــبزيجات، كربوهيدارت ها و غلات اس س

براى اين گروه مفيد نيست و بايد از آن پرهيز كنند.
ــود كه  ــر فعاليت بدنى به اين گروه توصيه مى ش از نظ
ــاتى از  ــاى آرام مثل يوگا و نيز جلس ــى از فعاليت ه تركيب
ــته  ــبك را داش ــات اندكى پرتحرك تر مثل پرش س تمرين

باشند 
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