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گروه بهداشــت و سلامت- با 
مصــرف کافئین، مغز به مــرور زمان 
گیرنده های خــود را تطبیق می دهد تا 
به اثرات کافئین واکنش نشــان داده و 
به آن وابســتگی ایجاد می کند؛ بنابراین 
ترک کافئین بایــد بااحتیاط و به آرامی 
صــورت بگیرد تا مغــز کم کم توانایی 
سازگاری مجدد خود را به دست آورد. 
علائم معمول ترک کافئین شامل موارد 
زیر می شود که باید انتظارشان را داشته 

باشید:
سردرد: پنجاه درصــد از افرادی 
که قهوه را ترک می کنند دچار ســردرد 
می شوند. دلیل این سردردها این است 
که کافئین، رگ های مغزتان را منقبض 
می کند و وقتی دیگر کافئینی در سیستم 
بدنتان وجود ندارد، این رگ ها گشــاد 
شده و جریان خون به سمت مغز بسیار 

زیاد می شود.
چه باید کرد؟

این سردردها باید با عادت کردن 
مغــز به جریان خونِ  بیشــتر برطرف 

شــوند. در ایــن مــدت می توانید از 
داروهای مســکن بدون نسخه استفاده 
کنید، مثل اســتامینوفن و ایبوپروفن تا 

سردردهایتان کمتر شود.
تهــوع: برخی از افــراد با ترک 
کافئیــن دچار علائمی مشــابه علائم 

آنفلوانــزا می شــوند، ماننــد تهوع یا 
احساس ناخوشی عمومی. در برخی از 
موارد ممکن اســت استفراغ هم وجود 

داشته باشد.
چه باید کرد؟

خوشبختانه داروهای ضد تهوع 
که بدون نسخه هم به فروش می رسند 
می توانند علائم گوارشی تان را تسکین 
دهنــد یا اینکه می توانید از راهکارهای 
طبیعی مانند طب فشــاری یا زنجبیل 

استفاده کنید.
خســتگی: بســیاری از افــراد 
صبح بعد از بیدارشــدن از خواب قهوه 
می نوشند تا بیدار و هشیار شوند. کافئین، 
گیرنده های ادنوزین مغز را مهار می کند. 
ادنوزین یک فرارسان عصبی است که 

احساس خواب آلودگی به شما می دهد؛ 
بنابراین عجیب نیســت که با متوقف 
کردن مصرف کافئین احساس خستگی 
و بی انرژی بودن کنید. آنهایی که عادت 
دارنــد قهوه مصرف کننــد، بعد از ۱۶ 
ســاعت دوری از قهوه و کافئین دچار 
احساس خستگی و بی حالی می شوند.

چه باید کرد؟
با خوردن میوه و ســبزی بیشتر، 
ورزش منظم، نوشــیدن آب فراوان و 

خواب کافی به جنگ خســتگی ناشی 
از ترک کافئین بروید.

مه مغزی و مشکل در دقت و 
تمرکز: کافئیــن می تواند توانایی های 
حــل مســئله، حافظــه و ســرعت 
عکس العمل را تقویت کند و این مسئله 

ثابت شده است؛ بنابراین وقتی مصرف 
کافئینتان را کاهش می دهید یا متوقف 
می کنید، به احتمال زیاد متوجه می شوید 

دقت و تمرکزتان کمتر شده است.
چه باید کرد؟

مصرف کافئینتان را کم کم کاهش 
دهید؛ مثــلًا ۱۰ میلی گرم در روز، تا از 
شدت علائمتان کاسته شود. اما به طور 
مرتب ورزش کنید، شــب ها هفت تا 
هشت ســاعت بخوابید و از بازی ها و 

برنامه های تقویت تمرکز استفاده کنید.
عصبــی  تحریک پذیــری 
و احســاس انــدوه: کافئین تعداد 
گیرنده هــای دوپامیــن را افزایــش 
می دهد. دوپامیــن یک هورمون حال 
خوب کن در مغز اســت که احساس 
لــذت و رضایــت به شــما می دهد. 
یعنــی وقتی مصرف کافئین را متوقف 
می کنید یا کاهش می دهید ممکن است 
کم کم احســاس کنید انگیزه ندارید یا 

اندوهگین هستید.
چه باید کرد؟

بهترین راه این اســت که مصرف 
کافئیــن را ناگهان قطع نکنید. مثلًا اگر 
عــادت دارید روزی دو بــار و هر بار 
یک فنجان قهوه بنوشید آن را به نصف 
فنجان و دو بار در روز کاهش بدهید و 

ببینید چه حسی دارید.
افســردگی و بی حوصلگی: 
کافئین حالتان را خوب می کند؛ چون 
تولیــد دوپامین را افزایــش می دهد. 
متأســفانه این مســئله باعث می شود 
حس و حال شما بعد از توقف مصرف 
کافئین افت کند و بیشــتر احتمال دارد 
دچار افسردگی شوید یا افسردگی که 

دارید بدتر شود.
چه باید کرد؟

اگر علائم افسردگی تان 
ادامه دار شــد یا اثــر منفی بر 
زندگی روزمره تان گذاشت این مسئله 
را به پزشــکتان اطلاع بدهید. همچنین 
می توانیــد فعالیت بدنی تان را بیشــتر 
کنید، رژیم غذایی تان را تعدیل کنید، با 
دوستان و خانواده بیشتر وقت بگذرانید 

و از یک مشاور کمک بگیرید.
لرزش دســت: رعشه یا لرزش 
غیرقابل کنترلــی که در دســت ایجاد 
می شود یکی دیگر از علائم شناخته شده 
ترک کافئین اســت. هرچند علت این 
لرزش دست مشخص نیست اما گفته 
می شــود که کافئین، سیســتم عصبی 
مرکــزی را تحریک می کنــد )مغز و 
نخاع( و لرز و رعشه ناشی از مشکلاتی 
در قسمت هایی از مغز است که مسئول 

حرکت هستند.
چه باید کرد؟

لرزش دســت باید با عادت کردن 
بدن به کمبود کافئین برطرف شود، اما در 
این مدت می توانید راه هایی برای کنترل 
استرس در زندگی پیدا کنید تا به کاهش 

این علامتتان نیز کمک نماید.
سرگیجه و احساس سبُکی 
در ســر: احساس ســبکُی در سر یا 
ســرگیجه نیز در لیست عوارض ترک 

کافئین جای دارد.
چه باید کرد؟

مصرف کافئیــن را ناگهان قطع 
نکنید و به خودتان فشار نیاورید. وقتی 
در روند ترک کافئین هستید سعی کنید 
کارهایتان را سبک تر کنید و هر وقت نیاز 

داشتید دراز بکشید و استراحت کنید.
علائــم تــرک کافئین چقدر 

طول می کشد؟
مطالعات نشان داده اند علائم ترک 
کافئین معمولاً ۱۲ تا ۲۴ ساعت بعد از 
توقف مصرف کافئین شروع می شوند 
و طی ۲۰ تا ۵۱ ســاعت به شدیدترین 

میزان خود می رسند. 
این علائم معمــولاً حدود ۲ تا ۹ 
روز طول می کشند.هرچند راهی برای 
زودتر تمام شــدن علائم ترک کافئین 
وجود نــدارد اما می توانید تا جایی که 
امکان دارد کافئین را کم کم و به تدریج 
کنار بگذارید تا علائمتان کمترین شدت 
را داشــته باشند. مثلًا می توانید در لاته 

به جای دو شــات اسپرسو یک شات 
داشته باشید، نیمی از فنجانتان را از قهوه 
بــدون کافئین پرُ کنید یا گاهی به جای 
قهوه از چای سبز استفاده کنید که کافئین 
کمتری دارد. توصیه: هیدراته نگه داشتن 
بدن هم برای به حداقل رساندن علائم 
تــرک کافئین مهم اســت. پس یادتان 
باشــد هم زمان با کاهش مصرف قهوه 
و کافئین، مصرف آب آشامیدنی تان را 

بیشتر کنید.
چه کنیم تا دوباره به کافئین 

وابسته نشویم؟
علائم ترک کافئین معمولاً چندان 
طول نمی کشــند و بیشتر این علائم با 
خودمراقبتــی و آگاهی، خفیف و قابل 
کنترل انــد. نکته مهم برای موفقیت در 
ترک کافئین این اســت که بلندمدت 
باشد و نسبت به مصرف چیزهایی که 
کافئین دارند هشیار باشید.بعد از اینکه 
فرایند ترک کافئین را پشت سر گذاشتید 
ممکن اســت به راحتی وسوسه شوید 
دوباره مصرف زیاد آن را شــروع کنید. 
توصیه می کنیم با غذاها و نوشیدنی های 
جدید که کافئین کمی دارند آشنا شوید 
و مراقب داروهایی که محرک دارند نیز 

باشید.

اگر از نظر فیزیکی به کافئین وابسته باشید و تصمیم بگیرید آن را کنار بگذارید، به احتمال زیاد
 دچار علائم ترک کافئین خواهید شد؛ مانند سردرد و تهوع. شدت علائم ترک کافئین بستگی به این دارد که قبلًا چقدر کافئین یا قهوه 

مصرف می کرده اید و میزان مصرفتان را ناگهان کم کرده اید یا تدریجاً.

بعد از ترک قهوه منتظر چه علائمی باشیم؟

علائم ترک کافئین و توصیه های پیشنهادی

بعد از اینکه فرایند ترک کافئین را پشــت ســر گذاشتید ممکن اســت به راحتی وسوسه 
شــوید دوباره مصرف زیاد آن را شروع کنید. توصیه می کنیم با غذاها و نوشیدنی های 
جدید که کافئین کمی دارند آشــنا شــوید و مراقب داروهایی که محرک دارند نیز باشید.

بهداشت و سلامت

آگهی تأسیس شرکت پارس دندان 
ماهر کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14719 و شناسه ملی 14012129252
  نظر به استعلامات به عمل آمده از مدیریت محترم بازرگانی سازمان بر 
اساس بند 6 ماده 7 ضوابط ثبت شرکتها به شماره 1401/380117867 مورخ 
1401/11/01 و خلاصه اساسنامه و اظهارنامه شرکت فوق که در تاریخ 
1402/01/16 تحت شماره 14719 در این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع 

عموم بشرح ذیل در روزنامه رسمی و کثیرالانتشار آگهی میشود.
کالاهای  کلیه  واردات  و  صادرات  فروش،  خرید،  شرکت:  1-موضوع 
نیاز شرکت گشایش  مورد  انسانی  نیروی  تامین  دندانپزشکی  تجهیزات  
اعتبارات و ال سی برای شرکت نزد بانکها ترخیص کالاهای دندان پزشکی 
از گمرکات داخلی خرید و فروش اینترنتی محصولات شرکت بصورت 
غیر هرمی و غیر شبکه ای انواع کالاهای مجاز دندانپزشکی اخذ و اعطای 
نمایندگی کمپانیهای معتبر داخلی و خارجی برپایی غرفه و شرکت در کلیه 
نمایشگاه های داخلی و بین المللی مرتبط با موضوع شرکت انعقاد قرارداد با 
کلیه اشخاص حقیقی و حقوقی ایجاد شعب و نمایندگی در داخل و خارج 
از کشور اخذ ضمانت نامه بانکی اخذ وام و اعتبارات بانکی بصورت ارزی 
و ریالی از کلیه بانکهای داخلی و خارجی شرکت در کلیه مناقصات، پیمانها 
و مزایدات دولتی و خصوصی، موارد فوق پس از اخذ مجوز از مراجع 

ذیصلاح و در چارچوب قوانین و مقررات سازمان منطقه آزاد کیش.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت صنایع دانا 
شیمی کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14249 و شناسه ملی 14009872351
 به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیات مدیره 

مورخ 1401/12/10، تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1.آقای محمد رضا ایروانی به کد ملی 0080871860 به نمایندگی از شرکت 
نفت و گاز دانا کیش به شناسه ملی 10861537421 به سمت مدیرعامل و 
نائب رئیس هیئت مدیره، آقای محمد ایروانی به کد ملی 0043924840 
به نمایندگی از شرکت انرژی دانا به شناسه ملی 1010191866 به سمت 
رئیس هیئت مدیره و آقای سید صالح طاهری به کد ملی 0081795688 به 
نمایندگی از شرکت خدمات انرژی دانا کیش به شناسه ملی 10980179430 

به سمت عضوء هیئت مدیره، برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2.کلیه اوراق و اسناد تعهدآور شرکت از قبیل چکها، سفته و برات، اسناد 
بانکی، مالی، اعتباری و قراردادها با امضای متفق دو نفر از اعضای هیئت 
مدیره همراه با مهر شرکت و امضای سایر اوراق عادی و جاری و مکاتبات 
با امضای مدیرعامل یا یکی از اعضاء هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر 

می باشد.
3-هیئت مدیره اختیارات مندرج در بندهای 1،4،6،7،13 از ماده 40 اساسنامه 

را با حق توکیل به غیر به مدیرعامل تفویض نمود.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت راشا تکتازان 
ایرانیان کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14717 و 
شناسه ملی 14012126970

 نظر به استعلامات به عمل آمده از مدیریت محترم 
ضوابط   7 ماده   6 بند  اساس  بر  سازمان  بازرگانی 
مورخ   1401/380121059 شماره  به  شرکتها  ثبت 
1401/12/27 و خلاصه اساسنامه و اظهارنامه شرکت 
فوق که در تاریخ 1402/01/16 تحت شماره 14717 
در این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع عموم بشرح 

ذیل در روزنامه رسمی و کثیرالانتشار آگهی میشود.
1-موضوع شرکت: واردات و صادرات و خرید و 
فروش و تولید کلیه کالاهای مجاز بازرگانی و موتور 
سیکلت برقی و اسکوتر و دوچرخه و کلیه ملحقات 
مربوط به صنایع فوق، واردات و صادرات ترخیص 
کالا های مجاز بازرگانی و صنعتی از گمرکات داخل 
اعطای  و  احذ   , کالا  ترخیص  و  کشور  خارج  و 
نمایندگی از شرکت های داخلی و خارجی , تاسیس 
و ایجاد شعب در داخل و خارج از کشور , شرکت 
در مزایده ها و اخذ تسهیلات و اعتبار و مشارکت با 
کلیه شرکت ها و اخذ وام از بانک ها و موسسات 

دولتی و خصوصی , شرکت در نمایشگاه های داخلی 
و خارجی. کلیه موارد پس از اخذ مجوز از مراجع 
ذیصلاح و در چارچوب قوانین و مقررات سازمان 

منطقه آزاد کیش.
مجتمع  کیش،  جزیره  شرکت:  اصلی  2-مرکز 
تجاری سارینا یک، طبقه همکف، واحد20، کد پستی 

7941896794
3-میزان سرمایه شرکت: مبلغ 100,000,000,000 

ریال.
بمدت  ثبت  تاریخ  از  شرکت:  اعتبار  4-مدت 

نامحدود.
شماره  به  احمدی  ناصر  آقای  شرکت:  5-مدیران 
رئیس  و  مدیرعامل  سمت  به   5230113844 ملی 
ملی  شماره  به  احمدی  آقای حسین  مدیره،  هیئت 
برای  مدیره  هیئت  عضو  سمت  به   5220016342

مدت نامحدود انتخاب شدند.
6-دارندگان حق امضاء: کلیه اسناد و اوراق بهادار و 
تجاری و بانکی شرکت از قبیل چک، سفته، بروات، و 
عقود اسلامی و قراردادها و مکاتبات اداری با امضای 
مدیرعامل و رئیس هیئت مدیره )آقای ناصر احمدی( 

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 شهرآفتاب کیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 1203 و شناسه ملی 10861528451

  به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره 
مورخ 1401/11/17 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1-آقای سید محسن پور رضوی به شماره ملی 2092182080 به نمایندگی از 
شرکت چرم مغان با شناسه ملی 10100682133 به سمت مدیرعامل و عضو 
هیئت مدیره، آقای ناصر واثقی به شماره ملی 0041481461 سمت رئیس 
هیئت مدیره، آقای امیرعلی عشقی به شماره ملی 0070593523 به سمت نایب 

رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2-کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات 
و عقود اسلامی و مکاتبات عادی و اداری و وکالتنامه دادگستری و یا رسمی 
و اقامه دعوا و دفاع از آن و تعیین وکیل، مدیرعامل منفردا دارای حق امضاء 
می باشد. و کلیه این اسناد و مکاتبات با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.
3-خانم الهه آرمان به شماره ملی 0793386497 بعنوان بازرس اصلی و خانم 
سپیدار آزردار به شماره ملی 0067359752 به عنوان بازرس علی البدل برای 

مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4-روزنامه کثیرالانتشار کار و کارگر جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.

5-هیئت مدیره کلیه اختیارات مندرج در ماده 40 اساسنامه را به شرح ذیل به 

مدیرعامل تفویض اختیار نمود.
ادارات دولتی و موسسات  برابر اشخاص و کلیه  »1-نمایندگی شرکت در 
خصوصی، 2(تصویب آیین نامه های داخلی شرکت به پیشنهاد مدیرعامل 3(
ایجاد و حذف نمایندگی ها یا شعبه ها در هر نقطه ای از ایران یا خارج از 
ایران 4(نصب و عزل کلیه ماموران و کارکنان شرکت و تعیین شغل و حقوق 
و دستمزد و انعام و ترفیع و تنبیه و تعیین سایر شرایط استخدام و معافیت و 
خروج آنها از خدمت و مرخصی و بازنشستگی و مستمری وراث آنها 5(

تصویب بودجه برای اداره کردن شرکت 6(افتتاح حساب و استفاده از آن 
به نام شرکت نزد بانکها و موسسات 7(دریافت مطالبات شرکت و پرداخت 
دیون آن از اصل و بهره و متفرعات 8(تعهد، ظهرنویسی قبولی، پرداخت و 
واخواست اوراق تجارتی 9(عقد هر نوع قرارداد و تغییر و تبدیل و یا فسخ و 
اقامه آن در مورد خرید و فروش و معاوضه اموال منقول و غیرمنقول و ماشین 
آلات و مناقصه و مزایده و غیره که جزء موضوع شرکت باشد بالجمله انجام 
کلیه عملیات و معاملات مذکور در ماده 3 این اساسنامه 10(مبادرت به تقاضا 
و اقدام برای ثبت هر گونه علامت تجاری 11(به امانت گذاردن هر نوع اسناد 
و مدارک و وجوه در صندوق های دولتی و خصوصی و استرداد آنها 12(

تحصیل اعتبار از بانکها و شرکتها و موسسات و هر نوع استقراض و اخذ وجه 
به هر مبلغ و به هر مدت و به هر میزان بهره و کارمزد و با هرگونه شرایطی 
که مقتضی باشد 13(اقامه هرگونه دعوی و دفاع از هر گونه دعوی یا تسلیم 
به دعوی یا انصراف از آن اعم از حقوقی و کیفری با داشتن تمام اختیارات 

مراجعه به امر دادرسی از حق پژوهش فرجام مصالحه، تعیین وکیل سازش 
ادعای جعل نسبت به سند طرف و استرداد سند تعیین داور با یا بدون اختیار 
صلح و بطور کلی استفاده از کلیه حقوق و اجرای کلیه تکالیف ناشیه از قانون 
داوری تعیین وکیل برای دادرسی و غیره با یا بدون حق توکیل و توکیل در 
توکیل ولو کراراً ، تعیین مصدق و کارشناس اقرارخواه در ماهیت دعوی و 
خواه به امری که کاملًا قاطع دعوی باشد دعوی خسارت استرداد دعوی جلب 
شخص ثالث و دفاع از دعوای ثالث، اقدام به دعوای متقابل و دفاع از آن، تأمین 
مدعی به تقاضای توقیف اشخاص و اموال از دادگاههای اعطای مهلت برای 
پرداخت مطالبات شرکت، درخواست صدور برگ اجرایی و تعقیب عملیات 
اجرایی و اخذ محکوم چه در دادگاه و چه در ادارات و دوائر ثبت اسناد 14(

تعیین میزان استهلاک ها 15(تنظیم خلاصه صورت دارایی و قروض شرکت 
شش مام یکبار و دادن آن به بازرس شرکت 16(تنظیم صورت دارایی و دیون 
شرکت پس از انقضای سال مالی و همچنین ترازنامه و حساب عملکرد و 
حساب سود و زیان شرکت طبق ماده 232 لایحه قانونی اصلاح قسمتی از 
قانون تجارت 17(دعوت مجامع عمومی عادی و فوق العاده و تعیین دستور 
جلسه آنها 18(پیشنهاد هر نوع اندوخته علاوه بر پنج درصد اندوخته موضوع 
مواد 140 و 238 لایحه قانونی اصلاح قسمتی از قانون تجارت 19(پیشنهاد 
تقسیم سود بین صاحبان سهام 20(پیشنهاد اصلاح اساسنامه در مواقعی که مفید 

تشخیص داده شود.«
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت ایده آل سازان 
سکنی کیش )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14716 و 
شناسه ملی 14012126570

بازرگانی  مدیریت  از  شده  اخذ  استعلام  به  عنایت  با    
شماره  به  شرکتها  ثبت  ضوابط   7 ماده   6 بند  اساس  بر 
1401/380120204 مورخ 1401,12,10و خلاصه اساسنامه 
و شرکت نامه شرکت فوق که در تاریخ 1402/01/16 تحت 
شماره 14716 در این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع عموم 

بشرح ذیل در روزنامه رسمی و کثیرالانتشار آگهی میشود.
1-موضوع شرکت: خدمات فنی و مهندسی در خصوص 
از مسکونی،  اعم  تاسیساتی  و  ای  ابنیه  پروژه های  کلیه ی 
تجاری، خدماتی، اداری، راه، فرودگاهی، هتلی و غیره تهیه ی 
نقشه ها در خصوص ساخت کلیه ابنیه، پروژه ها و راه شرکت 
و انجام مناقصات اجرا، ساخت کلیه پروژه های ساختمانی کلیه 
ابنیه و راه و متریال و مصالح ساختمانی و راه در جزیره کیش 
شرکت و انجام مزایده در خصوص کلیه متریال ساختمانی و 
اجرای ابنیه و راه خرید و فروش مصالح و متریال ساختمانی 
و کالاهای مربوط به ساختمان اخذ نمایندگی از کلیه شرکتهای 
داخلی و خارجی جهت خرید و فروش مصالح و متریال 
ساختمانی اعطای نمایندگی به اشخاص حقیقی و شرکتها 

انجام صادرات و واردات کلیه مصالح و متریال ساختمانی 
به خارج کشور و از خارج به داخل کشور ایران پیمانکاری 
ساختمان ها و ابنیه و راه در کلیه نقاط ایران در زمینه ی ابنیه و 
تاسیسات مکانیکی و الکتریکال اخذ وام از بانکها و موسسات 
مالی و اعتباری در داخل و خارج از کشور ایجاد شعبه در 
داخل و خارج از کشور تمامی موارد فوق با اخذ مجوزهای 
لازم در قالب قوانین و مقررات جاری کشور و سازمان منطقه 

آزاد کیش
2-مرکز اصلی شرکت: جزیره کیش، بلوار امیرکبیر، قطعه 

TS102S، طبقه اول، واحد2-کد پستی 7941746714
3-میزان سرمایه شرکت: مبلغ 20,000,000 ریال.

4-مدت اعتبار شرکت: از تاریخ ثبت بمدت نامحدود.
ملی  کد  به  طبسی  حسین  آقای  شرکت:  5-مدیران 
4591115097 به سمت مدیرعامل و عضوء هیئت مدیره 
و آقای رضا بابائی به شماره ملی 0068972660 به سمت 
رئیس و عضوء هیئت مدیره، برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
6-دارندگان حق امضاء: امضاء چک، سفته بروات قراردادها 
و عقود اسلامی و سایر نامه های عادی با امضاء مدیرعامل 

و رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
 شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی

منطقه آزاد کیش

گروه بهداشــت و سلامت- در 
این مطلب، پنج عادت غذایی را معرفی 
می کنیم که اگر خیلی زود تغییرشــان 
ندهید می توانند تاثیرات مخربی بر روی 

سیستم ایمنی بدن شما بگذارند.
۱. مصرف بیش از حد نمک

شــاید فکر کنید ســدیم بیش از 
حد فقط با مشــکلاتی مانند احتباس 
مایعات و فشــار خون بالا ارتباط دارد، 
اما بر اســاس مطالعات، زیاده روی در 
مصرف نمک می تواند منجر به تغییرات 
غیرعادی در واکنش های ایمنی شود که 
منجر به ایجاد آماس )ورم( می شــوند. 
حــدود ۷۰ درصــد مصرف ســدیم 
آمریکایی هــا مربوط به رســتوران ها، 
غذاهــای فرآوری شــده و از پیــش 
بسته بندی شــده است. پس بهترین راه 
کم کردن مصرف سدیم محدود کردن 

محصولات فرآوری شده زیر است:
- سوپ های کنسروشده 

- گوشــت های دودی، فرآوری 

 شده و کالباس
- تنقلات )چیپــس، پاپ کورن، 

پرتزل و کراکر(
- پیتزای یخ زده

- غذاهای اصلی یخ زده
بد نیســت میلی گرم ســدیم هر 
غذایی را از روی برچسب های روی آن 
چک کنید و محصولاتی را انتخاب کنید 
که ســدیم پایین تری دارند. یک قاشق 
چایخوری نمک طعام ۲۳۰۰ میلی گرم 
سدیم دارد. اگر مصرف نمک شما کم 
و در حد چاشــنی زدن بــه غذای تازه 
اســت، می توانید کمتر از میزان توصیه 
شــده را هم مصرف کنید. در ضمن به 
جای نمک می توانید از جایگزین های 

زیر استفاده کنید:
- پودر سیر یا سیر تازه 

- پودر پیاز
- آب انواع مرکبات

- چاشنی های بدون نمک
- گیاهان معطر تازه

۲. مصرف بیش از حد شکر
کم کردن مصرف شــکر به دلایل 
متعدد از جمله حفظ ســلامت روان، 
ایده ی هوشــمندانه ای اســت، علاوه 
بر این برای پشــتیبانی از سیستم ایمنی 
هم سودمند است. انجمن قلب آمریکا 
محدود کردن شــکر اضافه تا شــش 
قاشق چایخوری روزانه برای زنان و نه 
قاشق چایخوری برای مردان را توصیه 
می کند. یک قاشــق چایخوری معادل 
چهار گرم شکر اضافه است، به عبارت 
دیگر برای زنان و مردان به ترتیب ۲۴ و 
۳۵ گرم شکر اضافه است. اگر به خوردن 
تنقلات شیرین علاقه دارید، برای مقابله 

با مصرف بیش از حد آنها بهتر است:
- بازی ویدئویی کنید

- پیاده روی کنید یا به هر فعالیتی 
در فضای داخل یا خارج خانه بپردازید

- مدیتیشن کنید
۳. مصرف بیش از حد کافئین

شکی نیست که قهوه و چای به دلیل 

سطوح بالای آنتی آکسیدانی که دارند از 
سلامت ما پشتیبانی می کنند. با این حال، 
کافئین بیــش از حد در خواب تداخل 
ایجاد می کند و نتیجــه ی آن می تواند 
التهاب ایجاد کنــد و به ایمنی ما لطمه 
بزند. برای پشتیبانی از عملکرد ایمنی، 
بهترین کار اینســت که نوشیدنی های 
کافئین داری را که مواد مغذی ندارند را 
کاهش دهید و در عوض نوشیدنی ها ی 

بدون کافئین مصرف کنید:
- آب

- آب گازدار بدون کالری
- آب طعم دار شــده با لیموترش، 
خیــار، توت فرنگی، پرتقال یا ســایر 

میوه ها
- قهــوه و چای بــدون کافئین یا 

چای گیاهی
- شیر یا جایگزین های گیاهی شیر

۴. عدم مصرف کافی فیبر
فیبر از ســلامت سیستم گوارش 
پشــتیبانی می کند و بــه تغییر آرایش 

باکتری روده به شکلی کمک می کند که 
هم ایمنــی و هم خلق و خو را تقویت 

میکند. 
تحقیقــات نشــان داده اســت 
که مصــرف بــالای فیبــر رژیمی و 
پری بیوتیک هــا از ســلامت عملکرد 
ایمنــی از جملــه حفاظــت در برابر 
ویروس ها پشتیبانی می کنند.فیبر کافی 
به خواب بیشــتر و بهتر کمک می کند. 
با وجود این، تنها ۵ درصد آمریکایی ها 
میزان توصیه شده ی روزانه )۲۵ گرم در 
روز بــرای زنان و ۳۸ گرم در روز برای 
مــردان( را مصرف می کنند. بهترین راه 
بــرای بالا بردن میزان مصرف فیبر، بالا 

بردن مصرف غذاهای کامل زیر است:
- ســبزیجات: تازه، یــخ زده یا 

کنسروشده با سدیم پایین
- میوه ها: تازه، یخ زده، کنسروشده 

یا خشک شده
- غلات کامل: نان ســبوس دار، 
غلات و حبوبات، پاســتا، جو دوسر، 

برنج قهوه ای، قرمز یا وحشی؛ کینوآ
- حبوبــات: لوبیا، عدس، نخود، 

نخود سبز
- آجیل و دانه ها

به جای غذاهای فرآوری شــده با 
فیبر پایین، غذایی فرآوری نشده ی غنی 

از فیبر مصرف کنید:
- غلات حاوی شــکر را با بلغور 
جو دوســر همــراه با میــوه و آجیل 

جایگزین کنید
- به جای برنج سفید، برنج قهوه ای 

مصرف کنید!
- به جای گوشت که هیچ فیبری 

ندارد، لوبیا یا عدس مصرف کنید!
- بــه جــای پاســتای معمولی، 
پاســتایی مصرف کنید که با حبوبات 
درست شده باشد )لوبیای سیاه، نخود 

و عدس(!
- بــه جــای میان وعده هــای 
بســته بندی شــده و آماده مثل کوکی 
و چیپــس، آمیزه ای از آجیــل، میوه و 

سبزیجات را مصرف کنید.
۵. کوتاهی در مصرف کافی 

سبزیجات
مصــرف روزانه ی چهــار یا پنج 
فنجان میوه و سبزیجات مزایای زیادی 
برای ســلامت ما دارد، اما سبزیجات 
ســبز تاثیر خاصی روی ایمنی دارند. 
این گیاهان مــواد مغذی کلیدی برای 
کمــک به عملکرد ایمنــی را دارند، از 
جمله ویتامین های آ و ســی و فولیک 
اسید. ســبزیجات سبز دارای ترکیبات 
بیواکتیوی هستند که باعث آزادسازی 
یک ســیگنال شــیمیایی می شود که 

می تواند ایمنــی روده )مکان ۷۰ تا ۸۰ 
درصد ســلول های ایمنی( را تقویت 
کند. این سبزیجات پرخاصیت شامل 

موارد زیر می شوند:
- کلم برگ یا کیِل

- کلم سبز )کلم برگ سبز(
- کلم بروکلی

- کلم برگ چینی )پاک چوی(
- کلم

- کلم فندقی )دکمه ای(
دست کم سه فنجان در هفته از این 
دسته از سبزیجات را در رژیم غذایی تان 

بگنجانید.

۵عادتغذاییکهسیستمایمنیراضعیفمیکنند
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