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آیا ۶ ساعت خواب شبانه کافی است؟
گروه بهداشت و سلامت- شواهد جدید نشان می دهند که داشتن یک 

خواب خوب شبانه می تواند سال ها به عمر شما اضافه کند.
باید به این نتیجه رسید که چه میزان خواب بسیار کم است و چقدر برای 

حمایت از یک زندگی طولانی و سالم کافی است؟
دانشــیار پزشکی بالینی در دانشگاه کالیفرنیای جنوبی، گفت: محدوده 
خوابی که توصیه می کنم ۷ تا ۹ ساعت در شب است که نقطه شیرین آن حدود 
۸ ساعت است. دکتر نیتون ورما، پزشک خواب، تاکید کرد: پیامد های طولانی 
مدت خواب ناکافی با چاقی، دیابت، فشــار خون بالا و ســایر بیماری های 
قلبی عروقی مرتبط هستند. مرکز پیشگیری از بیماری ها، توصیه های خواب 
روزانه را بر اساس سن تعیین می کند. بزرگسالان ۱۸ تا ۶۰ ساله باید هر شب 
حداقل هفت ســاعت بخوابند؛ در حالی که افراد مسن ممکن است نزدیک 
به ۹ ساعت بخوابند. برای نوجوانان، این میزان به ۸ تا ۱۰ ساعت خواب در 
شبانه روز افزایش می یابد. محققان بر اهمیت داشتن یک برنامه خواب منظم 

برای بهینه سازی کیفیت خواب تاکید دارند.
محققــان نکات زیر را برای داشــتن خواب خوب پیشــنهاد 

می کنند:
محــدود کردن مصرف کافئین و الکل؛ زیرا می توانند در چرخه طبیعی 
خواب اختلال ایجاد کنند. اتاق خود را تاریک و ساکت نگه دارید تا از تولید 

ملاتونین در بدن که به خواب بهتر کمک می کند، حمایت کنید.
ورزش منظم و اطمینان از پایان هر گونه فعالیت بدنی شــدید حداقل 
دو ساعت قبل از خواب. حداقل یک ساعت قبل از خواب، لپ تاپ، تلفن 
یــا تبلت خود را کنار بگذارید تا از تأثیر انتشــار نــور آبی بر زمان خواب و 
بیــداری جلوگیری کنید. نتایج یک مطالعه دیگر هم ارتباط قابل توجهی را 

بین خوش بینی و ویژگی های مختلف خواب نشان داد.
شرکت کنندگانی که ســطوح بالاتر خوش بینی را گزارش کردند، ۷۴ 
درصد بیشتر از افرادی که کمتر مثبت اندیش بودند، علائم بی خوابی نداشتند.
محققان بیان کردند: خوش بین ها رویداد های استرس زا را به روش های 
مثبت تری تفســیر می کنند و نگرانی ها و افکار نشخوارکننده را در هنگام به 

خواب رفتن و در طول چرخه خواب خود کاهش می دهند.

گروه بهداشت و سلامت- در 
اینجــا ، برخي از خواص ســین هاي 
خوراکي ســفره هفت سین را بررسي 

مي کنیم.
ســیب، نمــاد ســعادت و 

سلامتي
خوردن یک عدد سیب در روز ، 
بیماري را دور مي کند. این میوه سموم 
بدن ، بخصوص اســیداوریک را دفع 

مي کند و در نتیجه درمان خوبي براي 
مبتلایان به روماتیســم، درد مفاصل و 
نقرس است. سیب ترشحات غدد ، 
بخصوص بزاق و ترشحات معده را 
تقویت و به هضم غذا کمک مي کند.

کساني که از ناراحتي معده رنج 
مي برند ، براي هضم آســانتر این میوه 
آن را به صورت رنده شده یا پخته میل 
کننــد . براي درمان یبوســت و تنبلي 

روده و کبد ســیب رسیده را با پوست 
بخورید.

میوه نارس سیب ، بدون پوست 
براي درمان اســهال تجویز مي شود. 
ســیب حاوي املاح مفیــدي چون 

فســفر، منیزیم، کلر ، کلسیم ، سدیم، 
آهن و پتاسیم است.

 ســنجد، مقوي براي معده 
و بدن

میوه خشک سنجد قابض است. 
به همیــن جهت در درمان اســهال 
ســودمند اســت. آرد میوه سنجد به 
علت داشــتن مقدار زیــادي قند، در 
درمان اســهال به کار مــي رود. آرد 
گوشت ، پوست وهسته سنجد مقوي 
معده و بدن اســت. براي این منظور 
آرد تمام میوه آن را با کمي شیره 
انگور در شیرحل و نوش جان 
کنید. میوه ســنجد سر شار از 
ویتامین هــاي A و B و حاوي 

کمي ویتامین K است.

سیر، پزشک طبیعي
علاوه بر آن که ســیر به صورت 
خام ، پخته یا ترشي مصرف مي شود، 
در طب و داروســازي نیز اســتفاده 
هاي فراوان دارد. براي ســیر ، اثر ضد 
عفوني کننده ، اشتها آور، پایین آورنده 
فشــارخون ، چربي و کلسترول بد و 
همچنین معالجه اســهال ، سردرد و 
سرگیجه ذکر شــده است. مالیدن به 
پوســت سر و خوردن سیر تازه ، موي 
تازه مي رویاند و منگنز موجود در آن 
موجب مي شــود موهاي سفید شده 
بریزند و موي ســیاه بــه جاي آن ها 
بروید. ماسک سیر رنده شده و عسل 
نوعي پیلینگ )لایه برداري پوســت( 
و از بیــن برنده جوش و لک صورت 

است.
سرکه، درمان کبودي دور 

چشم
ســرکه یکي از فرآورده هاي 
مفید انگور است که تحت اثر مخمري 
خاص حاصل مي شود. سرکه نه تنها 
طعم مطبوعي به غذاها مي دهد بلکه 
هضم بسیاري از مواد از جمله گوشت 

را آسان مي کند.
مالیدن سرکه به محل نیش زنبور، 
پشه و سایر حشرات مفید است و براي 
التیام زخم ها و تاول بي نتیجه نیست. 
مخلوط کمي ســرکه و عسل کبودي 
دور چشــم را برطرف مــي کند. در 
حین مصرف باید مواظب باشید وارد 
چشم نشود. نسبت یک به سه سرکه و 
گلاب نیز محلول خوبي براي پوست 
مي ســازد. ســرکه رقیق شده و کمي 
نمک در درمان گلــودرد و همچنین 
براي محکم کردن لثه تجویزمي شود.

سماق، ضد گلودرد
رنگ میوه سماق قرمز و قهوه اي 
و طعم آن گس است. پس از رسیدن ، 

طعم آن ترش مي شود.
در تمام قسمت هاي گیاه تانن به 
مقدار فــراوان وجود دارد و به همین 
علت قابض و پاک کننده معده است و 
از انواع اسهال حاد و مزمن و خونریزي 
معــده جلوگیري مي کند. میوه تازه و 
نرسیده سماق سمي است، اما رسیده 
میوه و خشک شده آن سمي نیست و 
از گرد آن به عنوان چاشني غذا استفاده 

مي شــود. غرغره جوشانده سماق در 
درمان ورم گلو و براي محکم شــدن 

لثه ها توصیه مي شود.
سمنو، غذاي ضد پیري

ســمنو ارزش غذایي بســیاري 
دارد، جوانــه گندم کــه عنصر اصلي 

تشکیل دهنده آن است حاوي
ویتامین هــاي B وE، پروتیین 
از نــوع عالــي، مواد معدنــي، فیبر و 
مواد مفیــد دیگر اســت. در گندمي 
کــه جوانه مي زند، عــلاوه بر این که 
تمــام این مواد به طور کامل حفظ مي 
شــود ، در جریان جوانه زدن تغییرات 
شــگفت آوري در آن بوجود مي آید 
که در نتیجه ،ویتامین ها و مواد حیاتي 
گندم به مقدار زیادي افزایش مي یابد.
 DNA و RNA اسید هاي نوکلییک
که به فراوانــي در جوانه گندم وجود 
دارند در جلوگیري از پیري ســلولها 
بسیار موثرند. سلنیم و منیزیم موجود 
در جوانــه گندم در جلوگیري از انواع 
سرطان و به خصوص فیبر موجود در 
آن در پیشگیري از بروز سرطان کولون 

موثر است.

يکي از زيباترين جلوه هاي نوروز سفره هفت سين است، خوراکي هايي چون سرکه ، سماق،سمنو ، سير ، سنجد
 و سيب به همراه قرآن کريم ،سبزه، ماهي قرمز ، آيينه ، سکه و ... سفره زيباي هفت سين را مزين مي سازند. 

خواص سین های خوراکی 
سفره هفت سین

چند راه ساده برای مصرف بیشتر سبزیجات
گروه بهداشــت و ســلامت- 
مصرف ســبزیجات در طول زندگی 
بسیار اهمیت دارد و باید سعی شود از 
سبزیجات به عنوان غذای اصلی و گاهی 
در کنار غذاهای دیگر مورد استفاده قرار 
گیرد. حتماً شــما هم تا به حال چندین 
بار به گوشتان خورده است که مصرف 
ســبزیجات در زندگی اهمیت بسیار 
زیادی، مخصوصاً برای کودکان دارند 
اما هنوز هم بسیاری از افراد هستند که 
نمی دانند چگونه باید سبزیجات را وارد 

رژیم غذایی خود کنند. 
مــواد مغــذی موجــود در 

سبزیجات برگ دار
فولات

فولات یک ویتامین B محلول در 
آب است که سلول های جدید را تولید 
می کنــد و از نقص نوزاد، بیماری های 

قلبــی، عروقی و ســرطان جلوگیری 
می کند.

منیزیم
منیزیم یک نوع آهن گیاهی است 
که برای سلامت استخوان، تولید انرژی، 
ماهیچه و سلامت قلب و مغز اهمیت 
زیادی دارد و ضد استرس عمل می کند. 

فیبر
ســبزیجات تیره بــرگ دار فیبر 
زیادی دارند که برای سلامت گوارش، 
سم زدایی، تعادل کلسترول، کاهش قند 

خون و وزن سالم مفید هستند. 
آهن

آهن سطح انرژی شما را افزایش 
می دهــد و اکســیژن را راحت تــر به 
قسمت های دیگر می رســاند و برای 

سوخت و ساز نیز بسیار موثر است. 
آنتی اکسیدان ها

وجود سبزیجات در رژیم غذایی 
به دلیل ســطح بالای آنتی اکســیدان، 

سیستم ایمنی شما را قوی می کند. 

 A این آنتی اکسیدان ها حاوی ویتامین
و ویتامین C هســتند و  در نتیجه برای 
جلوگیری از بیماریهای خود ایمنی هم 

مفید می باشند. 
مهــم  خــواص  و  فوایــد 

سبزیجات 
ســلامت اســتخوان، تعادل قند 
خون ، جلوگیری از دیابت، ســلامت 
قلبی عروقی، سم زدایی بدن، ماده ضد 
التهاب ، ســلامت گوارش ، سلامت 

مغز .
راهکارهایــی برای افزایش 
مصرف ســبزیجات و گنجاندن 

آنها در رژیم غذایی خود :
اضافه کردن به سوپ 

سبزیجات بیشتری را وارد سوپ 
کنید و شــبیه ژاپنی ها سوپ بخورید. 
سوپ ســبزیجات یک گزینه عالی و 

خوشمزه و مغذی است. 
کناره بشقاب 

می توانید مثل رستوران ها عمل 
کنید و حاشــیه بشقاب خود را با 
سبزیجاتی که دوست دارید، 
پر کنید و متعهد شوید که همه 

آنها را خواهید خورد. 
به  افــزودن 

سالاد 
پیشنهاد می شود 
که هــر روز یک وعده 

ســالاد مصرف کنیــد و انواع مختلفی 
از ســبزیجات مثل اسفناج را داخل آن 
بریزید. البته بهتر است که از سالادهای 
آماده و بســته بندی اســتفاده نکنید و 
خودتان سالاد کاملًا طبیعی و ارگانیک 

در منزل تهیه کنید. 
چند راه ساده برای مصرف 

بیشتر سبزیجات
ترکیب داخل اسموتی 

می توانید مقــداری از برگ های 
سبزیجات را داخل شیک مورد علاقه 
خود بریزید که یکی از آســان ترین و 
خوشــمزه ترین راه ها بــرای خوردن 
ســبزیجات می باشــد. می توانیــد از 
سبزیجات سبز رنگی مثل اسفناج هم 
استفاده کنید که طعم بسیار قوی و خوبی 

دارند. 
پیتزای سبزیجات 

پیتزا یکی از مواد غذایی است که 
می توانید سبزیجات مختلف را داخل 
آن بریزید. کافی است که مقداری ادویه 
حاصل از سبزیجات مثل آویشن را روی 
پیتزا بریزید. اسفناج و حتی سبزیجاتی 
مثل کدو هم داخل پیتزا عالی می شوند.

چیپس کلم کیل
کلم کیل به عنوان یک میان وعده 
بسیار خوشمزه است. کافی است که این 
کلم ها را به شــکل چیپس سیب زمینی 
برش بزنید و  آنها را مانند چیپس درست 

کنید. البته رسپی های بسیار متنوعی برای 
درســت کردن چیپس کلم کیل وجود 

دارد. 
داخل لقمه

اگر نمی دانیــد برای ناهار یا میان 
وعده باید چه چیــزی بخورید، کافی 
اســت که مقداری ســبزیجات خام یا 
پختــه، تخم مرغ، پروتئیــن حیوانی، 
لوبیا و عدس را بپزید و آن را یک لقمه 
کنیــد و به عنوان میان وعده یا هر وعده 
غذایــی دیگری داخل یخچال و فریزر 
نگه دارید و هر زمان که خواســتید آن 

را میل کنید. 
داخل ساندویچ

زمانــی کــه می خواهیــد هــر 
ساندویچی را مصرف کنید، بهتر است 
که از مقداری سبزیجات مثل کلم و کاهو 
اســتفاده کنید و طعم ساندویچ خود را 
بهبود بخشید و در کنارش خاصیت آن 

را افزایش دهید.
لقمه سبزیجات

خوشــبختانه نه تنهــا می توانید 
سبزیجات مختلف را داخل یک لقمه یا 
ساندویچ بریزید، بلکه می توانید از خود 
سبزیجات هم یک لقمه درست کنید؛ 

دقیقا مثل زمانی که دلمه می پزید. 
استفاده از سبزیجات پودر 

شده
تکنولوژی هــای  خوشــبختانه 

مختلفی وجود دارد که از ســبزیجات 
برای شــما یک چاشنی و ادویه بسازد. 
پس کافی است که سبزیجات را خشک 
کنیــد و از پودر آنها در اســموتی ها و 
رسپی های مختلف اســتفاده کنید که 
طعم و خاصیت بسیار عالی را تحویل 

شما می دهند. 
کاسرول

می توانید میان وعده کاســرول را 
با ســبزیجات همراه کنید و یک غذای 

عالی تهیه کنید.
استفاده به عنوان دسر

کافی است که مقداری از سبزیجات 
را داخل دسر، حتی دسر شکلاتی خود 
اســتفاده کنید. طعم شیرینی شکلات 
همراه با سبزیجات بسیار عالی می شود 
. البته که می توانید دســر خود را با یک 

طعم نمکی هم سرو کنید. 
ترکیب سبزیجات داخل سس

کافی اســت که داخل سس مورد 
علاقه خود مقداری ســبزیجات پودر 
شده بریزید. ســبزیجاتی مثل آویشن 
داخل ســس طعــم بســیار عالی پیدا 

می کنند. 
کیک اسفناج

خوشــبختانه اسفناج کاربردهای 
بسیار وسیعی دارد. می توانید از شکلات 
اسفناج، کیک اسفناج و یا کلوچه های 

آن استفاده کنید.

آگهی تصمیمات مؤسسه مرکز توسعه تجارت کیش
ثبت شده به شماره 50 و شناسه ملی 10861518160

به استناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1401.07.19 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1.صورت های مالی موسســه برای ســال مالی منتهی به 1400/12/29 به 
تصویب رسید.

2.سازمان حسابرسی برای مدت یکسال مالی به عنوان حسابرس و بازرس 
قانونی موسسه انتخاب شدند.

3.روزنامه کثیرالانتشار ایران و دنیای اقتصاد جهت درج آگهی های موسسه 
انتخاب گردید.

شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بهکیش آروند کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 13752 و شناسه ملی 14007979372

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.11.19، 
مبلغ40% سرمایه تعهدی شرکت بموجب گواهی بانکی شماره 418/133 
مورخ 1401/11/19 بانک سینا شعبه کیش از سوی سهامداران به حساب 
شــرکت واریز گردید و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به شرح ذیل 
اصلاح گردید:» سرمایه شــرکت مبلغ 50.000.000.000 ریال منقسم به 
5.000 سهم با نام 10.000.000 ریالی می باشد که تماماً پرداخت گردیده 

است.«
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت رویال صدف کیش
 )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 1140 و شناسه ملی 10861527826
به اســتناد صورتجلســه هیئت مدیره مورخ 1401.10.20 تصمیمات ذیل 

اتخاذ گردید:
1.آقای اصغر اســدی با کد ملی 2141500044 به نمایندگی از شــرکت 
گروه ســرمایه گذاری ســایپا با شناســه ملی 10100419821 به ســمت 
مدیرعامل و عضو هیئت مدیره )موظف(، آقای احســان رحمانی نیا با کد 
ملی 0082118000 به نمایندگی از شرکت توسعه سرمایه رادین با شناسه 
ملی 10102058370 به سمت رئیس هیئت مدیره )غیرموظف(، خانم اکرم 
حسنی کوچکی با کد ملی 1971692107 به نمایندگی از شرکت کارگزاری 
ســپهر باستان با شناســه ملی 10103768829 به سمت نایب رئیس هیئت 

مدیره )غیرموظف( تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.
2.کلیه اسناد و اوراق بهادار و بانکی با امضای مدیرعامل و یکی از اعضای 
هیئت مدیره و مهر شــرکت و در غیــاب مدیرعامل با امضای متفق دو نفر 
از اعضای هیئت مدیره و مهر شــرکت و مکاتبات عادی و اداری با امضای 
مدیرعامل و مهر شــرکت و در غیاب مدیرعامل با امضای یکی از اعضای 

هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3.هیئــت مدیره اختیارات منــدرج در بندهای 16، 14، 13، 10، 7، 6، 4، 1 

و18 ماده 40 اساسنامه را به مدیرعامل تفویض نمود.
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت کامیاب تجارت آداک کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 14198 و شناسه ملی 14009713986

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.10.04 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1.خانم سمیه شفیعی دهنوی با کد ملی 4433558801 ، آقای جلیل سالاری 
با کد ملی 4430572054 ، آقای محمد رضا حاجی صادقی شــحنه با کد 
ملی 4430893489 به ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو ســال 

انتخاب شدند.
2.به استناد صورتجلســه هیئت مدیره مذکور: خانم سمیه شفیعی دهنوی 
با کد ملی 4433558801 به ســمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره، آقای 
جلیل سالاری با کد ملی 4430572054 به سمت رئیس هیئت مدیره، آقای 
محمد رضا حاجی صادقی شحنه با کد ملی 4430893489 به سمت نایب 

رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3.کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی شــرکت از قبیل 
چک، ســفته، بروات، قراردادها، عقود اسلامی و مکاتبات عادی و اداری با 
امضای رئیس هیئت مدیره به تنهایی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

4.آقای سید حسین رضوانی کد ملی 4431804137 بعنوان بازرس اصلی و 
آقای محمد جواد دهقان طزرجانی با کد ملی 4433311642 بعنوان بازرس 

علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
5.روزنامه کثیرالانتشــار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت اسپید مارین کیش
 )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 10983 و شناسه ملی 14003760911
به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1401.10.20 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1.آقای سعید حقدار روزبهانی به شماره ملی 0056031130 ، خانم مرضیه 
صدرائی به شــماره ملی 1219387088 و خانم ناهید حقداد روزبهانی به 
شــماره ملی 0056154038 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو 

سال انتخاب شدند.
2.به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور: آقای سعید حقدار روزبهانی 
به شــماره ملی 0056031130 به سمت مدیرعامل و رئیس هیئت مدیره، 
خانم مرضیه صدرائی به شــماره ملی 1219387088 به سمت نایب رئیس 
هیئت مدیره و خانم ناهید حقداد روزبهانی به شــماره ملی 0056154038 

به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3.کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات 
و عقود اســلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیرعامل همراه با 

مهر شرکت معتبر می باشد.
4.آقای مرسل حســن خانی به شماره ملی 052499170 بعنوان و بازرس 
اصلی و آقای علیرضا عسکری به شماره ملی 0052793729 بعنوان بازرس 

علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت درسی انرژی پویا کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14175 و شناسه ملی 14009655300
به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1401.08.21 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1.آقای حمیدرضا پژهان به شماره ملی 3500811329، آقای مهدی قاضی 
زاده به شــماره ملی 0045630305، آقای فردین عباســی به شــماره ملی 
2372656538، به سمت اعضای هیأت مدیره برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
2.به اســتناد صورتجلســه هیات مدیره مذکور: آقای حمیدرضا پژهان به 
شماره ملی 3500811329 به سمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره، آقای 
مهدی قاضی زاده به شــماره ملی 0045630305 به ســمت رئیس هیئت 
مدیره و آقای فردین عباسی به شماره ملی 23772656538 به سمت نایب 

رئیس هیئت مدیره؛ برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3.کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی شــرکت از قبیل 
چک، سفته، بروات، قراردادها و عقود اسلامی با امضاء مدیرعامل یا رئیس 
هیئــت مدیــره هر یک منفرداً و مکاتبات عادی و اداری با امضاء هر یک از 

اعضای هیئت مدیره به تنهائی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
4.آقای نعیم نوری ســمیع با کد ملی 2594149608 بعنوان بازرس اصلی 
و آقای مهدی حسینی با کد ملی 5449777051 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
5.روزنامه کثیرالانتشار اعتماد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت فرزانگان کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 2205 و شناسه ملی 10861538456

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.11.04 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1.آقای داریوش میربلوکی با کد ملی 2649272971 به نمایندگی از شرکت 
فرزانگان فارس نیکو به شناسه ملی 10530196948 به سمت رئیس هیئت 
مدیره، آقای ســید جلیل نقشبندی با کد ملی 3730229214 به نمایندگی 
از شــرکت یاتاقان بوش ایران به شناســه ملی 10101171490 به ســمت 
نائــب رئیس هیئت مدیره، آقای محمــد ناظری با کد ملی 0054892600 
به نمایندگی از شــرکت شــتاب کار به شناســه ملی 10100956945 به 
ســمت عضو هیئت مدیره، آقای محمد مهدی ملکشــاهی نژاد با کد ملی 
4500917322 به ســمت مدیرعامل )خارج از اعضاء( برای مدت دو سال 

انتخاب شدند.
2.کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات، 
قراردادها و عقود اسلامی با شرط تحقق امضاء رئیس هیئت مدیره یا نائب 
رئیس هیئت مدیره به همراه امضاء مدیرعامل یا یکی از اعضاء هیأت مدیره 
به همراه مهر شــرکت و ســایر اسناد و اوراق با امضاء مدیرعامل یا یکی از 

اعضای هیأت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت سعید کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 6969 و شناسه ملی 10861567989

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401،11،16 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1. آقای حسن محمدی به شماره ملی 3469698619 ، خانم فاطمه کارگر 
به شــماره ملــی 3051011320 ، آقای ایرج هوت گنج آبادی به شــماره 
ملی 3161129369 ، به ســمت اعضای هیات مدیره برای مدت دو ســال 

انتخاب شدند . 
2. به استناد صورتجلسه هیات مدیره مذکور : آقای حسن محمدی به شماره 
ملی 3469698619 به ســمت مدیر عامل و رئیــس هیئت مدیره ، فاطمه 
کارگر به شــماره ملی 3051011320 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره ، 
آقای ایرج هوت گنج آبادی به شماره ملی 3161129369 به سمت عضوء 

هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند . 
3. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، سفته ، بروات 
و عقود اســلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضاء مدیر عامل همراه با 

مهر شرکت معتبر می باشد . 
4. آقای یوســف نیکنام با کد ملی 5869737230 بعنوان بازرس اصلی و 
آقــای ابراهیم محبی با کد ملــی 3392444261 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند. 
5. روزنامه کثیرالانتشار ایران جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آژند افرا کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 12398 و شناسه ملی 14005202685

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.11.15 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1.آقای علی موســوی مطلق به کد ملی 0038927500 به سمت مدیرعامل 
و عضــو هیئــت مدیره، آقای ســید محمد موســوی مطلق بــه کد ملی 
0041749219 به ســمت رئیس هیئت مدیره و آقای مجید موسوی مطلق 
به کد ملی 0037315749 به نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو ســال 

انتخاب شدند.
2.کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات و 
عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای رئیس هیئت مدیره یا 
نائب رئیس هیئت مدیره هر یک از به تنهایی همراه با مهر شــرکت و سایر 
اوراق عادی و اداری با امضاء هر یک از اعضاء هیئت مدیره به تنهایی همراه 

با مهر شرکت معتبر می باشد.
3.آقای حمیدرضا نازک کار با کد ملی 3732998428 بعنوان بازرس اصلی 
و آقــای محمد هادی رفیعی با کد ملی 0017247942 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
شیما فرج زاده؛ سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

خوردن یک عدد سیب در روز ، بیماري را دور مي کند. این میوه سموم بدن ، بخصوص اسیداوریک 
را دفع مي کند و در نتیجه درمان خوبي براي مبتلایان به روماتیسم، درد مفاصل و نقرس است. 
سیب ترشحات غدد ، بخصوص بزاق و ترشحات معده را تقویت و به هضم غذا کمک مي کند.

بهداشت و سلامت


