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مصرف خوراکی های شیرین در وعده 
افطاری را کاهش دهید

گروه بهداشت و سلامت- بنابر توصیه کارشناسان تغذیه، روزه داران 
بهتر است مصرف مواد قندی  و شیرین در وعده  افطار را کاهش دهند.

- روزه داران در وعده افطار به چند نکته تغذیه ای توجه داشته باشند.
- مصرف یک لیوان آب گرم، چای کمرنگ یا یک لیوان شیر گرم همراه 

با خرما یا عسل در شروع افطار
- استفاده از غذاهای سبک مثل فرنی، شیربرنج، نان و پنیر و سبزی

- انواع سوپ کم چرب، آش کم حبوبات و سبک، حلیم بدون روغن
- ســیب زمینی آب پز، سبزی های پخته مثل کدو، کلم، گل کلم، هویج 

و نخود فرنگی، تخم مرغ آب پز، کره و عسل
زیاده روی در مصرف مواد قندی و شیرین از جمله 

زولبیا، بامیه، حلوا، شــله زرد خیلی شــیرین 
و…، در وعده افطار علاوه بر اینکه منجر 
به اضافه دریافت انرژی و چاقی می شود، 

موجب تضعیف سیستم 
ایمنی بــدن نیز 

می شود.

بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
می خواهیــد از دوران بازنشســتگی 
استفاده کنید و لذت ببرید و به سرگرمی 
های مورد علاقه تان مشغول شوید باید 
ســلامتتان را حفظ کنید.  بازنشستگی 
شــروع دوره ای جدید از زندگی است 
و در صورتی که مشــغول فعالیت مفید 
و معنا داری شوید می توانید شاداب تر 
و ســالم تر باشــید و  در طولانی مدت 
باعث می شــود از نظر ذهنی  جسمی 
افــت نکنید.  مثلا داوطلب شــدن در 
بیمارســتان یا کتابخانه، راه اندازی یک 
کارگاه در خانــه، کمک بــه کودکان 
مدرسه ای، مراقب از حیوانات، کمک به 
فعالیت های خیرخواهانه.  در این مطلب 
می خواهیــم راههای ســالم ماندن در 
دوران بازنشستگی را مورد بررسی قرار 
دهیم.  برای این که دوران بازنشستگی 
خوبی داشته باشید باید از نظر جسمی 
و ذهنی ســلامت خود را حفظ کنید، 
بهترین روشها برای حفظ سلامت بعد 

از بازنشستگی عبارتند از :

شروع یک فعالیت هدفمند
بازنشتگی به معنی در خانه ماندن 
و بیهوده ســپری کردن زمان نیســت، 
وقت گذراندن بی هدف باعث می شود 
بعد از مدتــی روحیه و انرژی خودتان 
را از دست داده و در معرض افسردگی 
قرار بگیرید.  زمان بازنشستگی بهترین 
فرصت برای شروع کارهایی است که 
به آنها علاقه داشته اید ولی نمی توانستید 
برایش وقــت بگذارید. شــروع یک 
فعالیت معنــی دار و هدفمند که به آن 
علاقمند باشید می تواند روحیه شما را 
روز به روز بهبود دهد و احساس مفید 

بودن به شما دست بدهد.  
شــرکت در فعالیــت های 

داوطلبانه
شرکت در فعالیت های داوطبانه 
علاوه بر این که باعث می شود گسترده 
اجتماعی ارتباطات هایتان افزایش پیدا 
کند، کاری مفید و رضایت بخش است 
و می تواند به سلامت بهتر جسم و روح 
شــما کمک کند.   داوطلب شدن برای 

مراقبت از کودکان بهزیستی، داوطلب 
شدن در بیمارستان یا کتابخانه یا مراقبت 
از حیوانــات یا جمع آوری کمک برای 
نیازمندان همــه می تواند فعالیت های 
مفید بــرای خودتان و جامعه اطرافتان 

باشد.
ورزش کردن 

ورزش کردن فعالیتی اســت که 
روند پیــری را کندتر می کند و مانع از 
بروز پوکی اســتخوان می شود، نیازی 
نیســت برای ورزش حتما به باشگاه 
برویــد، ورزش کــردن در دل طبیعت 
و پــارک، کوهنوردی، شــنا، رقص و 
پیاده روی مفید ترین کاری اســت که 
برای سالم ماندن در دوران بازنشستگی 

می توانید انجام دهید.  
برای تفریح و تناسب اندام ورزش 
کنید. ورزشــی را انتخاب کنید که از آن 
لذت می برید.   ورزش به تقویت حافظه 
و پیشگری از آلزایمر هم کمک می کند.  
انجام ورزش هایــی مانند یوگا، حفظ 
تعادل و انعطاف پذیری شــما را بهبود 

می دهد.  
مراقبت از حیوانات

مراقبــت از حیوانــات یا وقت 
گذراندن با حیوانات می تواند تاثیر بسیار 
زیادی در بهبود روحیه و نشاط جسمی 
شما داشته باشــد. حیوانات می توانند 
احســاس خوب و دوســتی بی قید و 
شرطی به شما هدیه بدهند، بازی کردن 
با حیوانات یا نوازش حیوانات می تواند 
باعث کاهش اســترس و فشار خون و 
تنظیم ضربان قلب شود و روحیه مبارزه 

با افسردگی را در شما تقویت کند.
تغذیه سالم

کمبود مواد مغذی یا ازدیاد قند و 
چربی در رژیم غذایی میتواند مشکلات 
عدیده برای ســلامت، افزایش فشــار 
خون و کلسترول و کمبود انرژی ایجاد 
کند که با افزایش سن شدیدتر خواهد 
شــد. داشتن رژیم غذایی سالم با ایجاد 
تعادل پروتئین، چربی و کربوهیدرات، 
کاهــش مصرف قند و نمک و غذاهای 
فراروری شده، مصرف بیشتر میوه ها، 
سبزیجات، روغن زیتون و غلات کامل 

می تواند به سلامت شما کمک کند.
رفت و آمد با دوستان 

هر چه بیشتر از خانه بیرون بروید 
شــادابی بیشــتر و عمری طولانی تر 
خواهید داشت. با دوستانتان رفت و آمد 
کنید یا دوستان جدید پیدا کنید. دوباره 
با دوستان قدیمیتان ارتباط بگیرید، اگر 
به سرگرمی خاصی علاقمند هستید به 
گروه هایی که به این فعالیت می پردازند 

ملحق شوید.  
مسافرت و طبیعت گردی

بــا آدم هایی که بــه آنها علاقمند 
هستید به مسافرت بروید. مسافرت و 
طبیعت گردی عــلاوه براین که باعث 
می شــود روحیه شــاداب تری داشته 
باشید، انگیزه بیشتری برای ادامه فعالیت 
به شما می دهد و به سلامت جسمی شما 

هم کمک می کند.  
ذهنتان را فعال نگه دارید

نباید اجازه دهیــد ذهنتان دچار 
رخوت شــود، سعی کنید فعالیت ها ی 
جدید را امتحان کنیــد و مهارت های 
جدید بیاموزید یا مهارت های قبلی را 
بهبود دهید. یک ساز موسیقی بخرید، 
یک سرگرمی قدیمی را ادامه دهید، در 
کلاس آشپزی یا کامپیوتر شرکت کنید. 
نقاشی و باغبانی بیاموزید. هر چه بیشتر 
ذهنتان را با فعالیت های جدید تمرین 
بدهید احتمال این که دچار زوال عقل 

شوید کمتر می شود.  
بهبود کیفیت خواب

با افزایش سن، خوابیدن در شب ها 
برایتان مشــکل تر می شود. برای بهبود 
کیفیت خواب شبانه سعی کنید در طول 
روز چرت نزنید.   ۲ ساعت قبل خواب 

مایعات ننوشید.  
۸ ساعت قبل از خواب نوشیدنی 
های کافئین دار ننوشید.   اتاق خوابتان 

را تاریک کنید.  
در صورتــی کــه درد داریــد از 
پمادهای مســکن یا داروهای مسکن 

استفاده کنید.  
چکاپ منظم

چکاپ منظم به شما کمک می کند 
که قبل از حاد شدن شرایط، مشکلتان را 

رفع کنید و از حمله های قلبی، فشارخون 
بالا و کلســترول در امان باشید.  اگر زن 
هستید به تست سینه و رحم به صورت 
دوره ای نیازمندید و اگر مرد هستید باید 

درباره تست پروستات جدی باشد.  
کمبــود ویتامیــن دی، تغییرات 
هورمونی بعد از یائســگی و کم شدن 
هورمون اســتروژن باعث می شــود 
کلســیمی که مصرف می کنید نه تنها 
جذب نشــود بلکه بازجذب شــده از 
اســتخوان ها خارج شــود و در نتیجه 
دچار پوکی استخان شــوید. بنابراین 

باید علاوه بر آزمایش های دوره ای، در 
آزمایش خونتان همیشه میزان  ویتامین 
دی، کلسیم و استروژن را بسنجید تا از 

پوکی استخوان پیشگیری کنید.  
بعد از ۶۵ ســالگی باید تســت 
تراکم اســتخوان بدهید تا قبل از شروع 
دردهای مفصلی یا شکستگی استخوان 
در اثر افتادن، بتوانید از پیشرفت پوکی 

استخوان جلوگیری کنید.  
یک همــراه خوب داشــته 

باشید
داشــتن یک همراه خوب در سن 

بازنشستگی به خصوص  مردان باعث 
می شود بیشتر مراقب سلامت خودتان 
باشید. با افزایش سن میل جنسی و توان 
جنسی کاهش زیادی پیدا می کند ولی 
نباید به این معنی باشــد که صمیمیت 
جســمیتان را کاهش دهید، نوازش، در 
آغوش گرفتن و ماســاژ دادن یکدیگر 
روش هایی است که می تواند علاوه بر 
از بین بردن تنش های جســمی باعث 
افزایــش صمیمیــت و بهبــود تعادل 
جســمی و کاهش دردهــای مزمن در 

شما شود.  

دوران بازنشستگی می تواند یکی از بهترین دوران های زندگی محسوب شود چرا که دیگر دغدغه ها و استرس های 
کاری از بین رفته اند و وقت آزاد بیشتری برای رسیدگی به علایق خودتان خواهید داشت ولی باید قبل از هر چیزی به 
دنبال رعایت راه های سالم ماندن در دوران بازنشستگی باشید تا زندگی بهتری را تجربه کنید. در این مطلب شما را با 

راه هایی برای داشتن دوران بازنشستگی موفق و سالم آشنا می کنیم.

چگونه از زندگی پس از 
بازنشستگی لذت ببریم؟

فواید خوردن نعناع در ماه مبارک رمضان
گروه بهداشــت و سلامت- 
نعناع گیاهی اســت کــه در دو نوع 

خودرو و کاشته شده می روید. 
نعنایــی کــه به عنوان ســبزی 
خوردن مصرف می کنیم، با نعنایی که 
به صــورت خودرو در کوه می روید 

متفاوت است. 
البته از نظر شــکل ظاهری، بو، 
طعم و مزه تقریباً شبیه به هم هستند، 
ولــی از نظر اثــرات درمانی، نعنای 

کوهی قوی تر است. 
شــاید ندانید که مصرف برخی 
ســبزیجات از جمله نعنــاع در ماه 
رمضان چه تاثیر شــگرفی بر بدنتان 
می گذارد. نعناع یکی از بهترین گیاهان 
دارویی برای روزه داران است. از این 
 سبزی خوش بو در غذا ها تان استفاده 

کنید.

دستگاه گوارش
بســیاری از ما به دلیل نوشیدن 
آب و چــای فراوان بعــد از افطار و 
هم چنین پرخوری، دچار نفخ و درد 

معده می شویم. 
نعناع، باد معده را از بین می برد و 
در تسکین درد های معده موثر است. 
از سوی دیگر، در ماه رمضان به علّت 
تغذیه  نادرســت و کم تحرکی، اکثر 

افراد دچار یبوســت می 
شوند. نعناع فیبر فراوانی 
 دارد و یبوســت را بهبود 

می بخشد.
پوست

پوســت صــورت، در ماه 
رمضان به علّــت کم آبی بدن، 
خــواب ناکافــی و تغذیــه  
نادرست، دچار خشکی و آکنه 

می شــود. نعناع، التهاب پوســت را 
می گیرد. نعناع سرشار از بتاکاروتین 

و ویتامین C است و در 
بهبــود آکنــه و نرمی 

پوست موثر واقع می شود.
کلیه

در ماه رمضان تشنگی طولانی 
مــدت، باعــث کم آبی بدن شــده 
و کلیه هــا کارکــرد همیشــگی را 
ندارند. در نتیجه سم 

بیشــتری در بدن ذخیره می شــود. 
نعنــاع خاصیت ادرارآوری دارد و با 
به کارانداختن کلیه ها، ســموم را از 

بدن دفع می کند.
سردرد

سردرد های میگرنی معمولاً در 
مــاه رمضان به عللی از جمله کم آبی 
بدن، کــم خوابی و… بیش از دیگر 

موقعیت ها عود می کنند. 
نعناع منتــول زیــادی دارد و 
منتول ماده ای ضد درد است. استفاده  
موضعی نعناع به همراه روغن زیتون 
و یــخ نیز می توانــد به کاهش 

درد های میگرنی کمک کند.
کاهش وزن

افراد در ماه رمضان برخلاف 
انتظارشــان، دچــار اضافــه وزن 
می شوند و باید بیشتر مراقب تغذیه  

خود باشــند. امّا اگر در غذا خوردن 
زیــاده روی کردید، نگران نباشــید. 
نعناع ســوخت و ساز بدن را افزایش 
می دهد و میزان چربی سوزی را بالا 

می برد. 
هم چنین اگر نعناع را پیش از غذا 
یا همراه با غذا میل کنید، فیبر فراوان 
آن باعث احســاس سیری زودرس 
 می شود و از اضافه وزن تان جلوگیری 

می کند.
رفع بوی بد دهان

نعناع به رفع بوی بد دهان در ماه 
رمضان، خنک کردن بدن در تابستان 
و رفع بــی خوابی های ماه رمضان و 
… کمــک می کند؛ بنابراین نعناع را 
پیــش از غذا، همراه بــا غذا و پیش 
 از خــواب مصرف کنید تا ســالم تر 

بمانید.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
ویتامین D برای سلامت بدن بسیار مهم 
اســت و چندین نقش را در سالم نگه 
داشتن سلولهای بدن و عملکرد صحیح 
آنها ایفا می کند. بسیاری از مردم به میزان 
کافــی ویتامین D دریافت نمی کنند به 
همین دلیل اســتفاده از مکمل های این 
ویتامین متداول اســت. اگرچه کمبود 
ویتامین D شــایع اســت امــا گاهی 
اوقات تولیــد بیش از حد این ویتامین 
سبب مســمومیت در بدن می شود. در 
این قســمت به معرفی عوارض جانبی 
مصرف بیــش از حد این ویتامین مهم 

پرداخته ایم.  
از کمبود  مشکلات ناشــی 

D ویتامین
ویتامیــن D در جذب کلســیم، 
عملکــرد ایمنی بــدن و محافظت از 
سلامت استخوان، عضله و قلب نقش 
دارد. ایــن ویتامین بــه طور طبیعی در 
برخی مواد غذایی وجود دارد و هنگامی 
که پوست در معرض نور خورشید قرار 
دارد می تواند توسط بدن تولید شود. با 
ایــن وجود به غیر از ماهی های چرب، 
غذاهــای کمی وجــود دارند که غنی 
از ویتامیــن D هستند.بیشــتر افراد در 
معرض آفتاب قــرار ندارند تا بدن این 
 D ویتامین را تولید کند. کمبود ویتامین
بسیار شایع است و در حقیقت تخمین 
زده می شــود که حدود یک میلیارد نفر 
 D در سراســر جهان با کمبود ویتامین

مواجه هستند. 
مکمل های ویتامین D دردسترس 
 D۲ می باشند و می توانند به شکل مکمل
و D۳ مصرف شــوند. ویتامین D۳ در 
واکنش به مواجهه با نور خورشید تولید 
شده اســت و در محصولات حیوانی 
 D۲ یافت می شود در حالی که ویتامین

در محصولا ت گیاهی یافت می شود.
D مسمومیت با ویتامین

مطالعــات نشــان مــی دهد که 
مصرف روزانه هــر IU ۱۰۰ ویتامین 
D۳ سطح ویتامین D خون را به میزان 
۲.۵ نانومــول در لیتر افزایش می دهد. 
با این حال مصرف مقادیر بســیار زیاد 
ویتامین D۳ برای مدت طولانی ممکن 
اســت منجر به تجمع بیــش از حد در 

 D بدن شما شود. مسمومیت با ویتامین
هنگامی رخ می دهد که ســطح خون از 
۱۵۰ نانوگرم برمیلی لیتر )۳۷۵ نانومول 
بر لیتر( افزایش یابــد. از آن جا که این 
ویتامین در چربی بدن ذخیره شــده و 
به آرامی در جریان خون آزاد می شــود 
اثرات سمیت ممکن است چندین ماه 
پس از قطع مصرف مکمل ها هم ادامه 
داشته باشد. نکته مهم این که مسمومیت 
ویتامین D معمول نبــوده و تقریبا در 
افرادی رخ می دهــد که مکمل ها را به 
مدت طولانــی و با دوز بــالا و بدون 
نظارت بر ســطح خون خود مصرف 
می کنند در مقابل امکان دریافت بیش از 
اندازه ویتامین D از طریق رژیم غذایی 
و قرار گرفتن در معرض خورشــید به 

تنهایی وجود ندارد.
عوارض شایع زیاده روی در 

مصرف ویتامین دی
در ادامه با برخی عوارض جانبی 
اســتفاده بیش از حد ویتامین D بیشتر 

آشنا خواهید شد.
۱. پر خون شــدن و افزایش 

گلبول های قرمز
دستیابی به مقادیر کافی از ویتامین 
D در خــون ممکن اســت به تقویت 
ایمنی بدن کمک کرده و شما را در برابر 
بیماری هایی مانند پوکی اســتخوان و 
سرطان محافظت کند.  اگر چه به طور 
معمول ســطح ویتامین D، ۳۰نانوگرم 
بر میلی لیتر در نظر گرفته می شــود اما 
شورای ویتامین D حفظ سطوح ۴۰-

۸۰ نانوگرم برمیلی لیتــر )۲۰۰-۱۰۰ 
نانومــول بر لیتــر( را توصیه می کند و 
اعلام کرده است که هر چیزی بالاتر از 
۱۰۰ نانوگرم بر میلی لیتر)۲۵۰ نانومول 

بر لیتر( ممکن است مضر باشد. 
یک مطالعه اخیر داده های بیش از 
۲۰۰۰۰ نفر را در طی یک دوره ۱۰ ساله 
بررسی کرده است و نتایج نشان می دهد 
که فقط ۳۷ نفر دارای سطوح بالای ۱۰۰ 
نانوگرم در میلی لیتر بودند و فقط یک 
نفر بــا ۳۶۴ نانوگرم در میلی لیتر)۸۹۹ 
نانومــول برلیتر( مســمومیت واقعی 
داشت. اگر چه فقط دوزهای بسیار زیاد 
می توانند به سرعت باعث مسمومیت 
شــوند اما طرفداران سرســخت این 

مکمل ها حد بالای IU ۱۰۰۰۰ در روز 
را توصیه می کنند.

۲. افزایــش یافتن ســطح 
کلسیم خون

ویتامین D به جذب کلسسیم از 
مــواد غذایی مصرفی کمک می کند در 
حقیقت این یکــی از مهم ترین نقش 
های ویتامین D محســوب می شود. 
بــا این وجود مصرف بیــش از اندازه 
ویتامین D می تواند سطوح کلسیم در 

خون را خطرناک کند.
نشــانه های  از  برخــی 
هایپرکلســمی یا سطوح بالای 

کلسیم خون عبارتند از:
مشکلات گوارشی مانند استفراغ، 
تهوع و درد شکمی. خستگی،  سرگیجه 
و سردرگمی.تشنگی بیش از حد.تکرر 
ادرار. ســطح نرمال کلسیم خون ۸.۵-
۱۰.۲ میلی گرم در دسی لیتر)۲.۵-۲.۱ 

میلی مول بر لیتر( است.
۳. تهوع، استفراغ و اشتهای 

ضعیف
بســیاری از عوارض جانبی بیش 
از حــد ویتامین D مربوط به کلســیم 
بیش از حد در خون اســت. این موارد 
شامل حالت تهوع، استفراغ و اشتهای 

کم است. 
با این حال این علائم در همه افراد 
با افزایش ســطح کلسیم رخ نمی دهد.  
نکته مهم این اســت که این نشــانه ها 
در واکنــش به دوزهای بســیار بالا از 
ویتامیــن D رخ می دهد که ســطوح 
کلســیم را به بیش از ۱۲ میلی گرم در 
دسی لیتر)۳.۰میلی مول بر لیتر( افزایش 

می دهند.
۴. درد شــکمی،  یبوست یا 

اسهال
درد شکمی، یبوســت و اسهال 
از علائم رایج دســتگاه گوارش است 
کــه اغلب مربوط به عدم تحمل غذا یا 
ســندروم روده تحریک پذیر می شود. 
بــا ایــن حال ایــن علائــم می تواند 
نشانه افزایش ســطح کلسیم ناشی از 

مســمومیت با ویتامین D نیز 
باشد. این علائم ممکن 
است در کسانی که دوز 

های بالایــی از ویتامین 

D را بــرای اصلاح کمبود آن دریافت 
می کنند، ایجاد شود.

۵. تحلیل رفتن استخوان
از آن جا که ویتامین D نقش مهمی 
در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان 
دارد دریافــت کافــی آن برای حفظ 
استحکام استخوان ها بسیار مهم است 
اما با این حال مصرف ویتامین D زیاد 
می تواند برای سلامت استخوان ها مضر 
باشد. اگر چه بیشتر نشانه های مصرف 
بیش از حد ویتامین D با سطوح بالای 
کلسیم در خون مرتبط هستند اما برخی 
تحقیقات نشان داده اند که مگادوزهای 
این ماده مغذی ممکن است به سطوح 
پایین ویتامین K۲ در خون منجر شود.

یکــی از مهمترین عملکردهای 
ویتامیــن K۲ حفــظ کلســیم در 
اســتخوان ها و خارج از خون اســت. 
اعتقاد به این اســت که ســطوح بالای 
ویتامیــن D ممکــن اســت فعالیت 
ویتامین K۲ را کاهش دهد.  به منظور 
محافظت از استخوان ها و تحلیل رفتن 
آنها، از مصرف بیش از حد مکمل های 
ویتامین D پرهیز کنید و مکمل ویتامین 
K۲ مصــرف کنیــد و همچنین مواد 
غذایی سرشار از ویتامین K۲ از جمله 

لبنیات و گوشت را مصرف نمایید.
۶. نارسایی کلیوی

 D مصرف بیــش از حد ویتامین
می تواند به آســیب کلیوی منجر شود. 
اکثر مطالعاتی که در این زمینه صورت 
گرفته است آســیب متوسط تا شدید 
کلیــه در افرادی را گــزارش کرده اند 
که با ســمیت ویتامین D روبرو شده 
بودند.  نارسایی کلیوی با هیدراتاسیون 
خوراکی یا داخل وریدی و دارو درمان 

می شود.

کــه  صورتــی  در  و  اســت  زندگــی  از  جدیــد  دوره ای  شــروع  بازنشســتگی 
مشــغول فعالیــت مفیــد و معنــا داری شــوید می توانیــد شــاداب تــر و ســالم تــر 
باشــید و  در طولانــی مــدت باعــث می شــود از نظــر ذهنــی  جســمی افــت نکنیــد.

D علائم و عوارض مصرف بیش از اندازه ویتامین
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بدینوسیله به اطلاع کلیه ســهامداران محترم شرکت دوستداران آینده ساز کیش )سهامی 
عام( میرســاند در اجرای مصوبه مجمع عمومی فوق العاده مورخ ۱۴0۱/۱۱/۲۵ و تفویض 
اختیار عملی نمودن افزایش سرمایه به هیات مدیره ، نظر به اینکه مقرر است سرمایه شرکت 
در مرحله اول از مبلغ پنجاه میلیارد ریال منقسم به پنجاه میلیون سهم هزار ریالی عادی با 
نام به مبلغ هفتصد میلیارد ریال منقسم به هفتصد میلیون سهم هزار ریالی عادی بانام به 

شرح زیر افزایش یابد :
  ۱- سرمایه فعلی شرکت پنجاه میلیارد ریال ۲-مبلغ افزایش سرمایه مبلغ ششصد و پنجاه 
میلیارد ریال  ۳--ارزش هر ســهم هزار ریال ۴- تعداد ســهم عرضه شده ششصد و پنجاه 
میلیون ۵-نوع ســهام عادی با نام ۶-محل افزایش سرمایه از محل مطالبات حال شده سهام 
داران یا آورده نقدی یا تواما 7- موضوع افزایش سرمایه اصلاح ساختار مالی شرکت 8- به 
هر صاحب سهم درازای مالکیت هر سهم متعلق ، در تاریخ ۱۴0۱/۱۱/۲۵ سهم حق تقدم را دارا 
می باشد .9-در اجرای مواد ۱۶۶-۱۶9-۱70   قانون تجارت ، سهامدارانی که مایل به افزایش 

سرمایه خود از محل مطالبات حال شده می باشند مراتب را به شرکت اعلام نمایند . 
چنانچه سهامداران مطالبات نداشته باشند یا مطالبات آنها تکاپوی حق تقدم آنها را ننماید تمام 
  IR۳00۱80000000000۱0۵8۴0۵۱9 یا بقیه وجه را به حساب جاری  ۱0۵8۴0۵۱9 و شماره شبا
نزد بانک تجارت شــعبه  پردیس یک  نام شــرکت دوستداران آینده ساز کیش واریز نمایند 
و رســید بانکی مربوطه را در ســاعات اداری در روزهای هفته از ساعت 9 الی ۱7 بعدازظهر 
به دفتر مرکزی کیش  - میدان امیرکبیر – امیر کبیر 9 مرکز خرید رویامال – طبقه دوم واحد 
۲۱۴ به واحد مالی تسلیم نماید و رسید دریافت نمایند . ۱۱- بدیهی است چنانچه بعضی از 
سهامداران از حق تقدم خود ظرف مهلت قانونی استفاده ننمایند هیات مدیره مجازخواه بود 
حق تقدم های استفاده نشده را به هر نحو که مصلحت بدانند با هر قید و شرط که صلاح می 
دانند به سایرین عرضه نمایند و افزایش سرمایه را عملی نمایند و نسبت به اصلاح ماده 

) ۵ ( اساسنامه مبادرت ورزند . 

آگهی حق تقدم خرید سهام در خصوص
 افزایش سرمایه شرکت دوستداران آینده ساز کیش ) سهامی عام ( 

ثبت شده به شماره 13842 و شناسه ملی 14008357690 
به مجمع عمومی فوق العاده صاحبان صاحبان سهام 

شرکت دوستداران آینده ساز کیش ) سهامی عام (


