
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- مایع 
گرم چای گلو را تســکین می دهد و به 
رفع احتقان کمــک می کند. همچنین 
انواع چــای و دمنوش هــای گیاهی 
بــه طور معمول حــاوی خواص ضد 
باکتریایی هستند که سبب درمان سریع 
سرماخوردگی می شوند. اگر مقداری 
عســل هم به چای خــود اضافه کنید، 
به درمان ســرفه کمــک خواهید کرد. 
چکاندن کمی لیمو در چای نیز ســبب 
می شــود تا بدن ویتامین ث بیشــتری 
دریافت و سرماخوردگی را با سرعت 
بیشتری تضعیف کند. البته باید به خاطر 
داشته باشــیم که چای مناسب به هیچ 
وجه جایگزین آنتی بیوتیک ها یا سایر 
داروهای تجویز شــده توسط پزشک 
برای درمان بیماری نیســت. دمنوش 
هایــی موثری کــه در ادامه معرفی می 
شوند، به وســیله منابع معتبر از جمله 
وزارت کشاورزی آمریکا تایید شده اند.

نعناع فلفلی
علاوه بر طعم متمایز چای نعناع 
فلفلی، منتول موجود در برگها را نیز می 
توان به راحتی با جویدن برگهای دم شده 
وارد بــدن خود کرد که در این صورت 
کمک فراوانی به سرفه های آزار دهنده 
می کنیم. این ترکیب خواصی مشــابه 
شربت های ضد سرفه دارد و همچنین 

با خلاص کردن بیمار از شــر احتقان به 
تنفس راحت تر نیز یاری خواهد رساند. 
چای نعناع فلفلی همچنین درد، التهاب 

و بدن درد را نیز کاهش می دهد.
در مطالعــات علمی مختلف هم 
مزایای متعــددی در ارتباط با خواص 
ضد میکروبی و ضد ویروســی چای 

نعناع فلفلی گزارش شده است.
بابونه

پزشــکان همــراه بــا مصرف 
مایعات، اســتراحت را نیز برای غلبه بر 
ســرماخوردگی و آنفلوانزا به بیماران 
توصیه می کنند. اما متاسفانه استراحت و 
خواب در شرایط ابتلا به سرماخوردگی 
یا آنفولانزا می تواند کار بسیار دشواری 

باشد.
گل های چای بابونه برای کمک به 
خواب ترکیبات کلیدی و بسیار مهمی 
هستند. گیاه بابونه دارای فلاونوئیدهایی 
در گلبرگ های خود است که عملکرد 
آرام بخشــی دارند. این چای همچنین 
دارای خواص ضد التهابی اســت و از 
این رو می تواند برای بیماران مذکور به 

شدت مفید باشد.
اکیناسه

این گل بنفش که بومی آمریکای 
شمالی اســت و از طریق عطاری های 
سراسر کشــور قابل خریداری است، 

در صورت مصرف بــه عنوان مکمل 
دارویی خطر ابتلا به سرماخوردگی را 
تــا 58 درصد کاهش می دهد. خواص 
ضد التهابی موجود در گیاه اکیناســه به 
سیســتم ایمنی بدن ما کمک می کند تا 

مدت زمان درگیری با سرماخوردگی یا 
آنفلوانزا را تا حد امکان کاهش دهد.

در مجمــوع هنگامــی که چای 
اکیناسه را دم کرده و می نوشیم، بهترین 

انتخاب گیاهی ممکن را به منظور مبارزه 
با بیماری در حال وقوع انجام داده ایم.

زنجبیل
اگر گلودرد دارید، چای زنجبیل 
می تواند آن را به خوبی تســکین دهد. 

زنجبیل حاوی ترکیبات ضد التهابی و 
همچنین موثر علیه رشد میکروارگانیسم‌ 
های بیماری زا اســت و بدین ترتیب از 
ایجاد عفونت و پیشر‌وی آن جلوگیری 

می کند.
اگر به دنبال ابتلای به بیماری دچار 
ناراحتی و درد معده نیز می شوید، چای 
زنجبیل به رفع این مشکل و همینطور 
حالت تهوع کمک می کند. این چای در 

عین حال می ‌تواند ســینوس ها‌ را پاک 
کند، احتقان را از بین ببرد و اســتفراغ و 

بیماری حرکت را کاهش دهد.
آقطی

گیاه آقطی برای قرن ها به منظور 
کاهــش علائم بیماری های رایج نظیر 

سرماخوردگی کاربرد داشته است.
یکی از مواد اصلی موجود در آقطی 
ترکیبات آنتی اکسیدانی قوی هستند و 
از این رو می توان با اطمینان اظهار نظر 
کرد که آقطی در راستای تقویت سیستم 
ایمنی نقش مهمی دارد. انواع شربت ها 
و عصاره های گیاهی آلدربری یا آقطی 
در کنار گیاه دم شده می توانند به کوتاه 
کردن مدت زمان ابتلا به سرماخوردگی 

یا آنفلوانزا کمک کنند.
چای سبز

تمرکز روی تمامی حوزه هایی که 
چای ســبز بر سلامتی تاثیر می گذارد، 
امری کاملا دشــوار به شمار می رود. 
از بهبود عملکــرد مغز گرفته تا چربی 
ســوزی، چای سبز نوعی چاقوی چند 
لبه میان نوشــیدنی های گرم محسوب 

می شود.
وقتی صحبت از سرماخوردگی و 
آنفلوانزا می شــود، آنتی اکسیدان های 
موجود در چای ســبز بــه از بین بردن 
باکتری های آســیب رسان و رادیکال 
های آزاد کمک شایانی می کنند. گفتنی 
است که احتقان و سرفه نیز با نوشیدن 
این چای تا انــدازه زیادی کاهش می 

یابد.

ختمی
یکــی دیگر از چــای های مملو 
از ترکیبات آنتی اکســیدانی قوی چای 
ختمی اســت که در عین حال غنی از 
ویتامین ث و آهن هم محســوب می 
شــود.تمامی این اجزا به سیستم ایمنی 
بدن کمک می کنند تــا تعادل خود را 
حفظ و با باکتری ها مبارزه کند. در نتیجه 
دوره زمانی درگیری با سرماخوردگی یا 

آنفلوانزا کاهش می یابد.
گزنه

هرچند ممکن است امروزه گیاه 
گزنه کاربرد محدودتری در مقایســه با 

گذشته داشته باشد، اما هنوز هم می توان 
از مزایای فوق العاده چای آن بهره برد.

گیاه گزنه سرشار از ویتامین ها و 
مواد معدنی متنوع اســت. اما دو مورد 
از مهمترین آنها ویتامین ث و کاروتن 
هستند. هر دو این ترکیبات به سیستم 
ایمنــی بدن کمک مــی کنند تا به طور 
موثر با باکتری های خارجی مبارزه کند. 
هرچند نوشیدن چای مناسب می تواند 
کمک بزرگی به رفع علائم بیماری کند، 
اما اقدامات دیگری هم مطرح هستند که 
ما را با ضریب اطمینان بالایی از شر ابتلا 
به آنفلوانزا نجات می دهند. از جمله این 
رویکردها تزریق واکسن آنفلوانزا است 
که هر ساله متداول ترین سویه ها را 

پوشش می دهد.

گروه بهداشــت و سلامت-
سردردها و حملات میگرنی می توانند 
بسیار آزاردهنده باشند و طبق گزارش 
 ،)WHO( سازمان جهانی بهداشت
نیمی از بزرگسالان در سراسر جهان در 
سال گذشته سردرد داشته اند. سردرد 
می‌تواند شدید یا یک درد مبهم باشد و 
چند روز طول بکشد. با این‌حال، فارغ 
از مصرف مسکن‌ها و ضد دردها، شما 
می‌توانید اقداماتی ساده برای تسکین 
این درد آزاردهنده انجام دهید.در ادامه 
به نقل از ســایت اطلاع رسانی "مایو 
کلینیک" به چند مورد از این اقدامات 

خواهیم پرداخت.
به‌طور منظم ورزش کنید.

ورزش موثرترین تغییر ســبک 
زندگی برای کاهش قابل‌توجه شدت 
ســردرد اســت. فعالیــت بدنی یک 
تسکین‌دهنده طبیعی استرس است که 
تنشی که می‌تواند باعث سردرد شود 
را کاهــش می‌دهــد و اندورفین آزاد 
می‌کند. اندورفین سیگنال‌های درد را 
به مغز مسدود می‌کند. حداقل پنج روز 
در هفته بــه مدت ۳۰ دقیقه ورزش با 

شدت متوسط انجام دهید.
کافئین را محدود کنید.

برخــی از داروهــای ســردرد 
بدون‌نســخه شــامل کافئین هستند. 
مقدار کمی کافئین می‌تواند به توقف 
سردرد شــما کمک کند. با این‌حال، 
مصرف زیاد کافئیــن می‌تواند باعث 
افزایش سر درد شود. این داروها بیش 
از حد فشــار خون را افزایش می‌دهد 
و می‌توانــد باعث ســر درد شــود. 
به‌طورکلی، تا ۴۰۰ میلی‌گرم کافئین در 
روز برای اکثر بزرگسالان بی‌خطر در 
نظر گرفته می‌شود. نوشابه‌های گازدار 
و نوشــیدنی‌های انرژی‌زا می‌توانند 
به‌خصوص سرشــار از کافئین باشند، 
بنابراین میزان مصرف خود را به‌دقت 

کنترل کنید.
رژیم غذایی ســالم داشته 

باشید.
برخی از افراد مبتلا به سردردهای 
مزمن یا میگــرن با تغییر رژیم غذایی 
خود بــرای حــذف غذاهای خاص 
تســکین یافته‌اند. بــرای برخی، یک 
غذای خــاص ممکن اســت باعث 

ســر درد شــود و برای برخی دیگر، 
بعضــی از مواد شــیمیایی موجود در 
غذاها محرکی برای افزایش آســتانه 
ســردرد هســتند. برخی از غذاهای 
رایج که بهتر اســت برای کاهش سر 
درد حذف شوند، عبارتند از غذاهای 
بسیار فرآوری‌شده، کافئین، شکلات، 
گوشــت‌های فرآوری شده با نیترات 
بــالا، غذاهای پر قند و گلوتن. علاوه‌ 
بــر این، مولتــی‌ ویتامیــن روزانه و 
مکمل‌هــای حــاوی ریبوفلاوین و 
منیزیم هم به کاهش شــدت سردرد 

کمک می‌کند.
خواب کافی داشته باشید.

از کم‌خوابــی یا زیــاد خوابیدن 
خــودداری کنید، زیرا می‌تواند باعث 
میگرن شــود. کمبود خواب ممکن 
اســت باعث ترشــح هورمون‌های 
اســترس مانند آدرنالین و کورتیزول 
شود. اگر خروپف می‌کنید، با پزشک 
خود در مورد راه‌های رفع آپنه خواب 
صحبــت کنید، زیرا عــدم بهبود این 
عارضه می‌تواند باعث فشــار خون 
بالا، افزایش ســردرد و حتی خطر 

ابتلا به سکته مغزی شود.
از استرس تا حد امکان دور 

باشید.
سر درد زمانی که استرس دارید 
بیشــتر رخ می‌دهد. اســترس عامل 
شــایع سردردهای تنشــی و میگرن 
اســت. همچنین می‌تواند انواع دیگر 
ســردردها را تحریک یــا آنها را بدتر 

کند. تکنیک‌های 

آرام‌ســازی ذهــن می‌توانند علائم 
استرس از جمله ســر درد را کاهش 
دهند. وقت گذاشتن برای فعالیت‌های 
لذت‌بخــش ماننــد گــوش‌دادن به 
موســیقی، ورزش‌کــردن و خواندن 
کتاب می‌توانند کمک‌کننده باشــند. 
علاوه‌براین، زمانی را، حتی اگر فقط 
۱۰ دقیقــه در روز باشــد، به تمرین 
آرامــش از طریق مراقبه، یــوگا و ... 
اختصاص دهید. بیشــتر ســردردها 
جای نگرانی ندارند؛ اما اگر ســردرد 
چند بار در هفته اتفاق بیفتد، ناتوان‌ 
کننده اســت، بیش از یک روز طول 
می‌کشد و یا در فعالیت‌های روزانه 
شــما تداخل دارد، با پزشــک 

صحبت کنید.

در صورت ابتلا به سرماخوردگی یا آنفلوانزا، از جمله اولین و مهمترین توصیه های پزشکان نوشیدن
 حجم بیشتری از مایعات طی روز است. در حالی که آب و سایر نوشیدنی ها همچون آبمیوه های طبیعی برای روند 

بهبودی بسیار مهم هستند، اکثر مردم به منظور مبارزه با بیماری مصرف انواع چای را ترجیح می دهند.

دمنوش های گیاهی موثر که به نبرد 
سرماخوردگی و آنفلوانزا می روند!

آگهی

ثبت شرکت ها 
آگهی تصمیمات شرکت کشتیرانی اقیانوس خروشان کیش  

)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 8879 و شناسه ملی 10980194380

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی ســالیانه و هیئت مدیره مورخ 
1401.04.25 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید : 

1 . صورتهای مالی مشــتمل بر وضعیت مالی و صورت ســود و زیان و صورت 
تغییرات در حقوق مالکانه و صورت جریان های نقدی برای سال مالی منتهی به 

سال 1400.12.29 به تصویب رسید.
2 . شــرکت سرمایه گذاری فرا دریای نیک قشم با شناسه ملی 14000116295،  
شرکت کشتیرانی کلان کیش با شناسه ملی 10861576944 ، شرکت کشتیرانی 
مســخر دریا با شناسه ملی 10103926042 به سمت اعضای هیئت مدیره برای 

مدت دو سال انتخاب شدند.
3 . به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور : آقای حمید رضا رضایی به شماره 
ملی 0069240302 به نمایندگی از شرکت کشتیرانی مسخر دریا به سمت مدیر 
عامل و عضو هیئت مدیره ، آقای یاســر غیاثی به شــماره ملی 2722376474 به 
نمایندگی از شــرکت فرا دریای نیک قشــم به سمت رئیس هیئت مدیره ، آقای 
امیر حسین کمال به شماره ملی 0451637909 به نمایندگی از شرکت کشتیرانی 
کلان کیش به سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.

4 . کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهد آور شــرکت از قبیل چک ،سفته ، بروات ، 
قراردادها و غیره با امضای دو عضو هیئت مدیره به همراه مهر شرکت معتبر خواهد 
بود و ســایر اوراق عادی و اداری با امضای واحد هر یک از اعضای هیئت مدیره 

همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
5 . موسســه حسابرسی و خدمات مدیریت آرمان نوین رسیدگی با شناسه ملی 
101030134228 بعنوان حســابرس مستقل و بازرس قانونی اصلی و موسسه 
حسابرسی آرمان آروین پارس با شناسه ملی 10103538953 بعنوان حسابرس و 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
6 . روزنامه کثیرالانتشار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.

 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آژیراک بیتا کیش )سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 14096 و شناسه ملی 14009388140

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.06.06 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1 . آقای محمدعلی ســیفی مریان به شــماره ملی  0068594364 ، آقای 
رضا شــاهوردی به شــماره ملی 0072738091 و خانــم مهین مایانی به 
شــماره ملی 4579176219 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو 

سال انتخاب شدند.
2 . به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور : آقای محمد علی سیفی مریان 
به شــماره ملی 0068594364 به سمت مدیر  عامل و عضو هیئت مدیره ، 
آقای رضا شاهوردی به شماره ملی 0072738091 به سمت رئیس هیئت 
مدیره و خانم مهین مایانی به شــماره ملی 4579176219 به ســمت نائب 

رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3 . کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور شــرکت از قبیل چک ، ســفته ، 
بروات ، قراردادها و عقود اســلامی و ســایر نامه هــای عادی و اداری با 
امضــای مدیر عامل یا رئیس هیئــت مدیره هر یک به تنهایی همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.
4 . خانم آنژلا گلفام ســرخابی با کد ملــی 0054590991 بعنوان بازرس 
اصلی و آقای اشــکان زمانی با کد ملی 0079476661 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت سام سندوس کیش )سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 14124  و شناسه ملی 14009493605

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 
1401.07.17 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1 . آقای سعید رضوانی به کد ملی 0062708635 به سمت مدیر عامل و رئیس هیئت 
مدیره ، و خانم مریم باقری به کد ملی 0073418021 به سمت نایب رئیس هیئت 
مدیره و خانم ســاناز باقری با کد ملی 0082790183 به سمت عضو هیئت مدیره 

برای مدت دو سال انتخاب شدند.
   2 . کلیه اسناد و اوراق بهادار و بانکی از قبیل چک ، سفته ، بروات و عقود اسلامی و 
سایر اوراق عادی و اداری با امضای منفرد آقای سعید رضوانی همراه با مهر شرکت 

می باشد.
   3 . خانم ماریا میهن دوست با کد ملی 2120240884 بعنوان بازرس اصلی و خانم 
مریم محمد بیگی با کد ملی 0063157926 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت 

یک سال مالی انتخاب شدند.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت سورین صنعت فراسو کیش )سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 13372  با  شناسه ملی 14006801806

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عــادی بطور فــوق العاده موره 
1401.07.13 و هیئــت مدیره مــورخ 1401.07.14 تصمیمات ذیل اتخاذ 

گردید : 
     1 . خانم سپیده ابوقداره به کد ملی 2291860968 به سمت مدیر عامل و 
عضوء هیئت مدیره ، آقای جعفر ابوقداره به کد ملی 2291358006 به سمت 
رئیس هیئت مدیره و خانم شهین بهروز عابدینی به کد ملی 0045474842 به 

سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
     2 . کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، سفته و بروات 
و عقود اســلامی و ســایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر عامل همراه با 

مهر شرکت معتبر می باشد.
     3 . آقای مرتضی تقی زاده با کد ملی 3051373435 بعنوان بازرس اصلی 
و خانم ســیده صدیقه فاضل مژده با کد ملی 2591189722 بعنوان بازرس 

علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
     4 . روزنامه کثیر الانتشار خبر جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید. 

 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت نکانو کیش )سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 1604  و شناسه ملی 10861532450

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی مورخ 1401.04.28 تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید:

1 .  ترازنامه و حساب سود و زیان منتهی به سال 1400 به تصویب رسید .
2 . خانم معصومه ذی قیمت با کد ملی 0062737279 بعنوان بازرس اصلی و آقای 
عباس تقی پور با کد ملی 0054383706 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال 

انتخاب شدند.
3 . روزنامه کثیر الانتشار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.

 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت امین سازه آداک کیش
 )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 13667 و شناسه ملی 14007714116
به استناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده و مجمع عمومی عادی 

بطور فوق العاده مورخ 1401.07.16 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
        1 . آقای محمد امین مقبلی با کد ملی 0083063341 با پرداخت مبلغ 
6.000.000.000 ریال به صندوق شــرکت در زمره شرکاء قرار گرفتند در 
نتیجه سرمایه شرکت از مبلغ 4.000.000.000 به مبلغ 10.000.000.000 

افزایش یافت و ماده مربوطه در اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید.
       2 . خانــم زهــرا محمــود زاده بــا کد ملی 0070315299 به ســمت 
مدیــر عامــل و عضو هیئت مدیــره ، آقای محمد امیــن مقبلی با کد ملی 
0083063341 بــه ســمت رئیس هیئت مدیره ، آقــای حمید رضا مقبلی 
با کد ملی 0064324869 به ســمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت 

نامحدود انتخاب شدند.
       3 . کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک ، سفته ، 
بروات  و عقود اسلامی با امضای رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.   
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت زیلان توسعه تجارت کیش )سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 13488با شناسه ملی 14007126473

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و 
هیئت مدیره مورخ 1401.07.01 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید : 

         1 . آقای مهدی قجری بردر به کد ملی 0941057641 به سمت 
مدیر عامل و عضوء هیئت مدیره ، آقای احمد قجری بردر به کد ملی 
2002703957 به ســمت رئیس هیئت مدیره و آقای محمد قجری 
بردر به کد ملی 0828255441 به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره 

برای مدت دو سال انتخاب شدند.
        2 . کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک 
، ســفته و بروات و عقود اســلامی و ســایر اوراق عادی و اداری با 
امضای هر یک از اعضای هیئت مدیره به تنهایی همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.
        3 . آقای ســیاوش پورخســرو با کد ملی 1757073515 بعنوان 
بازرس اصلی و آقای احســان عرفانی کیا با کد ملی 0370343026 

بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
        4 . روزنامه کثیرالانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های 

شرکت انتخاب گردید.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بازرگانی سویا ناز کیش )سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 3197   و شناسه ملی 10861548334

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.06.03 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید : 

1 . آقایان محسن دهقان به شماره ملی 4840004307، احمد میرزاخانی با 
کد ملی 6159820699 و خانم زهرا صالح آبادی با کد ملی 0793745667 

به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2 .  به اســتناد صورتجلســه هیات مدیره مذکور : آقای احمد میرزاخانی با 
کد ملی 6159820699 به ســمت مدیر عامل و نایب رئیس هیئت مدیره ، 
خانم زهرا صالح آبادی با کد ملی 0793745667 به ســمت رئیس و عضو 
هیئت مدیره ، آقای محسن دهقان با کد ملی 4840004307 به سمت عضو 

هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3 . کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور شــرکت از قبیل چک ، ســفته ، 
بروات ،  عقود اســلامی ، قراردادها و ســایر نامه هــای عادی و اداری با 
امضــای مدیر عامل یا رئیس هیئــت مدیره هر یک به تنهایی همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.
4 . آقای امیر حســین بایروند با کد ملی 0072830451 به عنوان بازرس 
اصلی و خانم شــیدا نجفی زاده با کد ملی 0533249066 به عنوان بازرس 

علی البدل برای مدت یک سال انتخاب شدند.
 5 . روزنامه کثیر الانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 

انتخاب گردید.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

انواع چای و دمنوش های گیاهی به طور معمول حاوی خواص ضد باکتریایی هستند که 
ســبب درمان سریع سرماخوردگی می شوند. اگر مقداری عسل هم به چای خود اضافه 
کنید، به درمان سرفه کمک خواهید کرد. چکاندن کمی لیمو در چای نیز سبب می شود تا 
بدن ویتامین ث بیشــتری دریافت و سرماخوردگی را با سرعت بیشتری تضعیف کند.

چند توصیه برای تسکین سردردهای مکرر

یکشنبه 29 آبان 1401 ، 25 ربیع الثانی 1444 ،20 نوامبر 2022، شماره 4087، صفحه

مواد غذایی که دیابتی ها نباید بخورند
گروه بهداشت و ســامت- رئیس گروه 
تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، به تبیین 
توصیه‌های کاربردی در خصوص تغذیه بیماران 

دیابتی پرداخت.
فرشته فزونی گفت: تغییر الگوی غذایی مردم 
و مصرف بی‌رویه فست فودها، نوشابه‌های گازدار، 
غذاهای چرب و سرخ شده، مواد قندی و شیرین، 
کاهش مصرف میوه و سبزی‌ها و عدم تحرک بدنی 
کافــی از عوامل مؤثر در بروز اضافه وزن، چاقی و 

دیابت در کشور است.
وی خاطرنشان کرد: تنظیم رژیم غذایی در مبتلایان دیابت علاوه بر کنترل وزن و قند و چربی و فشارخون به منظور 
تنظیم زمان صرف وعده‌های اصلی و میان وعده‌ها صورت می‌گیرد تا از تغییرات قند خون در افرادی که دارو استفاده می‌کنند، 
پیشگیری شود. به گفته فزونی، با رعایت یک رژیم غذایی مناسب و تنظیم قند خون می‌توان عوارض مزمن ناشی از دیابت 
نظیر بیماری‌های کلیوی، فشارخون بالا و بیماری‌های قلبی عروقی را کاهش داد. وی افزود: رژیم غذایی بیماران دیابتی در 
عین حال که باید حاوی انرژی کافی برای انجام فعالیت‌های روزمره باشد باید به کنترل وزن بدن کمک کند. همچنین تأمین 
کننده پروتئین کافی و ریزمغذی‌های مورد نیاز از جمله ویتامین‌های گروه B باشد که نقش مهمی در کنترل اختلالات عصبی 
دارد. فزونی به بیماران دیابتی توصیه کرد: از مصرف مواد غذایی با سدیم بالا و مواد غذایی پرچرب حاوی کلسترول بالا 
و یا اسیدهای چرب ترانس پرهیز کنند. وی، مواد غذایی حاوی سدیم بالا را شامل غذاهای شور، کالباس، سوسیس، پنیر 
پیتزا، چیپس، پفک و غذاهای کنسروی، سس کچاپ، سس‌های سالاد، ترشی و انواع شورها عنوان کرد. به گفته فزونی، از 
مواد غذایی پرچرب حاوی کلسترول بالا و یا اسیدهای چرب ترانس نیز می‌توان به لبنیات پرچرب، کره، خامه، غذاهای 

سرخ شده، گوشت‌های قرمز پرچرب، روغن جامد و نیمه جامد، کله پاچه و مغز، سیب زمینی سرخ شده اشاره کرد.
وی از بیماران دیابتی خواست از مصرف مواد غذایی حاوی قندهای ساده مانند قند و شکر، عسل، مربا، انواع شیرینی‌ها، 
کیک، کلوچه، بیسکویت، نوشابه‌های گازدار، شربت‌ها و نوشیدنی‌های شیرین، انواع بستنی و آبمیوه‌های تجاری که دارای 

قند افزوده هستند، خودداری کنند.


