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گروه بهداشــت و ســامت- 
تحقیقات نشان می دهد کربوهیدرات ها 
بر خلاف شهرت بدی که طی سال های 
اخیــر پیدا کرده انــد، می توانند بخش 
مهمی از یک رژیم غذایی سالم باشند. 
مهم این اســت که انواع درستی از آنها 
را بــرای خوردن انتخاب کنیم و مقدار 

مناسبی از آنها بخوریم.
پــر  غذایــی  رژیم هــای 
کربوهیدرات باعث افزایش وزن 

می شوند
این باور بسیار شایع و غیرعلمی 
است. داشتن یک رژیم غذایی سرشار 

از کربوهیدرات های تصفیه نشده لزوماً 
منجر به افزایش وزن نمی شود. در واقع، 
افزودن کربوهیدرات های سالم می تواند 
برای کاهش وزن مفید باشد. مطالعات 
نشان می دهد کیفیت کالری که مصرف 
می کنید برای کاهش وزن و کنترل وزن 
اهمیت دارد. این ایده که کربوهیدرات ها 
»بد« هستند ریشه در این واقعیت دارد 
که بیشتر افراد کربوهیدرات ها را با قندها 
و غذاهای فراوری شده مرتبط می دانند 
و این غذاها معمولاً پرُ از کالری و فاقد 
ارزش غذایی اند. اما کربوهیدرات های 
گرفته شــده از منابع تصفیه و فراوری 

نشده؛ مانند میوه ها و سبزی ها و غلات 
سالم اند. این مواد غذایی درصورتی که 
در حد اعتدال مصرف شوند می توانند 
احتمال بیماری قلبــی، دیابت و دیگر 
بیماری های مزمن را کاهش دهند. پس 
تمام کربوهیدرات ها را از رژیم غذایی تان 
حذف نکنید. انتخابگر باشــید! روی 
کیفیت کربوهیدرات هایی که می خورید 
تمرکز کنید. کربوهیدرات های پرُ فیبر را 
از منابع غذایی کامل و طبیعی دریافت 
کنیــد و از غذاهایی که با آرد ســفید و 
غذاهای زیاد فراوری شــده درســت 
شده اند اجتناب کنید. غلات سبوس دار، 

میوه هــا، مغزها، بنشــن و حبوبات و 
سبزیجات غیر نشاسته ای منابع سالمی 

از کربوهیدرات ها هستند.
قندهــا و کربوهیدرات های 
زیاد فراوری شــده باعث دیابت 

می شوند
این باور نســبتاً اشــتباه است اما 
بخشی از آن واقعیت دارد. همه می دانیم 
که قندها برای ســلامتی مضرند. شاید 
فکر کنید تنها دلیل افزایش وزن شــما 
مثلًا دسرهای خوشــمزه ای است که 
می خورید؛ اما این تصور شما در مورد 

قند و اثر آن بر سلامتی درست است؟
لزوماً خیر. یک تصور رایج وجود 
دارد که کربوهیدرات های بسیار فراوری 
شده و قندها، اولین عامل دیابت هستند. 
اما پژوهش ها چنیــن ارتباطی را تأیید 
نکرده اند. هر چند درســت اســت که 
مصرف زیاد قندها و کربوهیدرات های 
تصفیه شــده می تواند موجب افزایش 
وزن شــود )که ریســک فاکتور اصلی 
در ابتــلا به دیابت نوع دوم اســت( اما 
به این معنا نیســت که کربوهیدرات ها 
و قندها مستقیماً باعث دیابت می شوند. 
داشــتن یک رژیم غذایی پرُ از قندها و 
کربوهیدرات های تصفیه شده، شرایط 
مســاعدی برای افزایش وزن، سندرم 
متابولیــک و دیابت نــوع دوم فراهم 
می کنــد؛ بنابراین بین مصرف قندها و 
کربوهیدرات های تصفیه شده و ابتلا به 
دیابــت نوع دوم ارتباط وجود دارد، اما 
دراین ارتباط، علتی ثابت وجود ندارد. 

اگر افزایش وزن شــما ناشی از خوردن 
قند زیاد باشــد، در معرض دیابت نوع 
دوم خواهیــد بــود. بااین وجود بهتر 
است کربوهیدرات های ساده و قندها 
کمتر در رژیم غذایی تان باشــند و آنها 
را بــا کربوهیدرات های فیبردار و کامل 

جایگزین کنید.
غذاهای پــر کربوهیدرات، 

اعتیادآور نیستند
مطالعات گوناگونی نشان داده اند 
کربوهیدرات ها بــرای برخی از افراد 
اعتیادآورند. هر چند بیشــتر شــواهد 
برگرفته از مطالعــات روی حیوانات 
هستند؛ اما علم بارها ثابت کرده که ترک 
عادت هله هوله خوری کار سختی است 
و مغز شــما در مقاومت سرسختانه در 

برابر ترک این خوراکی ها نقش دارد.
قندها و کربوهیدرات های تصفیه 
شده بر قسمت لذت مغز اثر می گذارند و 
همین باعث می شود شما دلتان بخواهد 
به خوردن این غذاها ادامه دهید. خوردن 
قند و شیرینی، دوپامین و آرام بخش هایی 
در بدن ترشح می کند که باعث اشتهای 
بیشتر و بیشتر شما می شود. این می تواند 
یکی از دلایلی باشد که افراد برای ترک 
هله هوله خوری به مشکل برمی خورند.
درک دقیق تر مکانیسمی که بر این 
اعتیــاد بالقوه اثر می گذارد به تحقیقات 
بیشتری نیاز دارد. علائم اعتیاد به شیرینی 
شامل نیاز بیشتر به پاسخ دادن به اشتها، 
ولع شیرینی و به ســختی کنترل کردن 

مصرف شیرینی می شود.

همه غذاهــای کربوهیدرات 
دار شبیه هم هستند

کربوهیدرات هــا در خیلــی از 
غذاها وجود دارند. میوه ها، ســبزی ها، 
حبوبــات، دانه هــا و مغزهــا همگی 
منابــع کربوهیدرات اند و به دلیل مواد 
مغذی مفیدی که دارند برای ســلامتی 
خوب اند. ضمناً این مواد غذایی دارای 
آنتی اکسیدان و ترکیبات ضد التهابی اند. 
کربوهیدرات های ســالم به بدن 
انرژی می دهند و درعین حال قند خون 
را بالا نمی برند. فیبر موجود در آنها نیز به 
حساسیت به انسولین و کنترل قند خون 
کمک می کند. چیزی که باید مصرفش را 
محدود کنید، کربوهیدرات ها و غلات 
تصفیــه شــده اند. کربوهیدرات های 
تصفیه شــده اغلب در اسنک ها وجود 
دارند و دارای چربی های ناسالم ، قندها و 
نمک زیادند. غلات تصفیه شده معمولاً 
ویتامین و املاح و فیبر ندارند و همین 
باعث می شود ارزش غذایی آنها پایین 
بیاید.پس منبع کربوهیدرات مصرفی تان 
را هوشــمندانه انتخاب کنید و آنها را با 
پروتئین های باکیفیــت و چربی های 
سالم مانند روغن زیتون و ماهی تعدیل 

نمایید.
کــم  لاغــری  رژیم هــای 
کربوهیدرات بهترین راه کاهش 

وزن هستند
درســت همان طــور کــه همه 
غذاهای کربوهیدرات دار باعث چاقی 
نمی شوند، رژیم های کم کربوهیدرات 

نیز همیشه بهترین رویکرد برای کاهش 
وزن نیستند. رژیم های کم کربوهیدرات 
بیشــتر از قبل مشهور شده اند و برخی 
عقیده دارند برای کاهش وزن بســیار 
مؤثرند. مطالعات متعددی نشان می دهند 
رژیم هــای لاغری کــم کربوهیدرات 
ممکن است نسبت به رژیم های لاغری 
کم چربی، نتایج کوتاه مدت بهتری داشته 
باشند. اما اثرات کاهش وزن حاصل از 
رژیم های کم کربوهیدرات معمولاً به 
یک یا دو ســال نمی رسند. وزنی که با 
شــروع یک رژیم کم کربوهیدرات کم 
می کنید اغلــب وزن آب و گلیکوژن 
است )کربوهیدرات های ذخیره شده( و 
کاهش وزن شما تماماً از چربی نیست.

اما بیشــتر افــراد رژیم های کم 
کربوهیــدرات را بــرای کاهش وزن 
مؤثــر می دانند. اما شــما چــه با یک 
رژیــم کم کربوهیــدرات و چه با یک 

رژیمی که کربوهیدرات 

بیشــتری دارد می توانیــد وزن کــم 
کنیــد. نکته مهم این اســت که منابع 
ســالم کربوهیدرات را انتخاب کنید، 
هوشمندانه غذا بخورید و مقدار مناسبی 

از پروتئین در رژیم غذایی تان باشد.
و اما نتیجه

یــک رژیم غذایی ســالم و مؤثر 
بــرای کاهــش وزن می توانــد و باید 
شامل کربوهیدرات های تصفیه نشده و 
فیبردار باشد. کربوهیدرات ها سوخت 
بدن و مغز هستند و مواد مغذی مفیدی 
دارند. بهترین کاری که می توانید بکنید 
این است که غذاهایی را انتخاب کنید 
که کمتر فراوری شــده و پرُ فیبر باشند 
)مثل غلات کامل و سبوس دار(، منابع 
کم چــرب پروتئین )ماننــد ماهی( و 
سبزیجات غیر نشاسته ای فراوان )مانند 
بروکلی(. اگر این دستورالعمل ها را به 
طور پیوسته دنبال کنید و فعالیت بدنی 
منظم داشته باشید، نباید برای حفظ یک 

وزن سالم به مشکل بربخورید.

تقریباً همه می دانیم که کربوهیدرات ها طی سال های اخیر شهرت بدی پیدا کرده اند. باتوجه به ظهور 
ناگهانی رژیم های غذایی کم کربوهیدرات که مبتنی بر حذف کامل کربوهیدرات ها هستند، به راحتی 
ممکن است فواید وجود کربوهیدرات ها در رژیم غذایی خود را فراموش کنیم. کربوهیدرات ها فراتر 
از نقشی که در بدن به عنوان منبع سوخت دارند، ویتامین ها و اماح مهمی را نیز در بدن تأمین می کنند. 

ضمناً کربوهیدرات ها فیبر دارند و به بدن در گوارشی سالم کمک می کنند.

راست و دروغ های رایج 
درمورد کربوهیدرات ها

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 تصمیمات شرکت ابنیه سفیر 
پارسیان کیش )سهامی خاص( 

ثبت شده به شماره 9196 و شناسه ملی 10980204728
مورخ  العاده  فوق  بطور  عادی  عمومی  مجمع  صورتجلسه  استناد  به   
1400.12.11 ، موسسه حسابرسی ایران مشهود به شناسه ملی 10100322973 
بعنوان بازرس اصلی و موسسه رازدار به شناسه ملی 10100129086 بعنوان 

بازرس علی البدل برای سال مالی منتهی به 1400/12/29 انتخاب شدند.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت سپهر کیش 
ایرانیان )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 6018 و شناسه ملی 10861558500
 به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401.12.15 تصمیمات ذیل اتخاذ 

گردید:
1(آقای حامد نائیچی با کد ملی 2200792387 به نمایندگی از شرکت صنایع 
تولیدی کروز با شناسه ملی 10101078619 به سمت نایب رئیس هیئت 

مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.
2(کلیه اوراق و اسناد تعهدآور از جمله چک، سفته، براوات، عقوداسلامی 
و قراردادها با امضاء متفق مدیرعامل و یکی از اعضاء هیئت مدیره و مهر 
شرکت و در غیاب مدیرعامل  با امضای دو نفر از اعضای هیئت مدیره و 
مهر شرکت و اوراق عادی و مراسلات با امضاء مدیرعامل همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.
3(هیئت مدیره اختیارات مندرج در بندهای 13،11،7،4،1 الی 18 ماده 40 

اساسنامه را مدیرعامل تفویض نمود.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت بانی سازه 
شریف کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 10615 و شناسه ملی 14003664408
به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.01.20، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی: جزیره کیش، نوبنیاد یک، میدان 
بهارستان، نیلوفر3، قطعه 365، طبقه اول، واحد2-کد پستی: 7941646165 

تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت آلپا تجارت 
بین الملل کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 9114 و شناسه ملی 14000089158
 به استناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 
مبلغ  به  ریال   50.000.000.000 مبلغ  از  شرکت  سرمایه   ،1401.12.15
400.000.000.000 ریال منقسم به 40.000 سهم 10.000.000 ریالی با نام 
از محل مطالبات حال شده مطالبات حال شده )350.000.000.000 ریال( 
افزایش یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت تجارت مرجان 
پارس کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13929 و شناسه ملی 14008716073
از  ای  ، شعبه  مدیره مورخ 1401.09.09  هیئت  استناد صورتجلسه  به    
شرکت در تهران به نشانی: خیابان خالد اسلامبولی، کوچه مسعود احمدیان 
پستی: 1513813915  واحد2-کد  همکف،  طبقه   ، پلاک 18  )پانزدهم(، 
تأسیس و آقای وحید کریم نژاد به شماره ملی 0081862040 به سمت مدیر 

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

آگهی تأسیس شرکت نما نگار پژواک 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14733 و شناسه ملی 140121712113
   نظر به استعلامات به عمل آمده از مدیریت محترم بازرگانی سازمان بر 
اساس بند 6 ماده 7 ضوابط ثبت شرکتها به شماره 1401/3801552 مورخ 
1401/01/20 و مدیریت فن آوری اطلاعات و ارتباطات سازمان منطقه آزاد 
کیش به شماره 1401/380120008 مورخ 1401/12/08 و خلاصه اساسنامه 
و اظهارنامه شرکت فوق که در تاریخ 1402/02/06 تحت شماره 14733 در 
این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل در روزنامه کثیرالانتشار 

آگهی میشود.
1-موضوع شرکت: انجام امور انفورماتیکی شامل طراحی و تولید و ارائه و 
پشتیبانی نرم افزارهای رایانه ای اعم از سفارش مشتری و بسته های نرم افزاری 
افزارهای رایانه ای خارجی و فعالیت  و همچنین واردات و پشتیبانی نرم 
در زمینه سیستم های ویژه رایانه ای نظیر اتوماسیون صنعتی و کارت هایی 
هوشمند و مشاوره و نظارت بر اجرای پروژه های انفورماتیکی و فعالیت در 
زمینه شبکه های رایانه ای و خرید و فروش و واردات و صادرات تجهیزات  
رایانه ای و دستگاه های جانبی رایانه و قطعات و ملزومات رایانه و ارائه 
خدمات پشتیبانی تجهیزات سخت افزاری رایانه و ارائه خدمات پشتیبانی 
نرم افزاری رایانه ای و پژوهش در زمینه موضوع فعالیت شرکت و اخذ وام 
و تسهیلات و اعتبار از بانک ها و موسسات مالی و اعتباری و انعقاد قرارداد 
با اشخاص حقیقی و حقوقی و شرکت در نمایشگاه های داخلی و خارجی و 
اخذ و اعطای نمایندگی و ایجاد شعب در سراسر کشور و شرکت در مناقصات 
و مزایدات در زمینه موضوع فعالیت شرکت، کلیه موارد فوق در صورت نیاز 
پس از اخذ مجوز از مراجع ذیصلاح و قوانین جاری کشور و سازمان منطقه 

آزاد کیش.
 EX35 2-مرکز اصلی شرکت: جزیره کیش، میدان هرمز، میدان اقتصاد، قطعه

، طبقه دوم، واحد هشتم تفکیکی، کد پستی 7941659859
3-میزان سرمایه شرکت: سرمایه شرکت 100.000.000 ریال سرمایه منقسم 
به 1000 سهم با نام عادی 100.000 ریالی که تماماً به موجب گواهی شماره 
70/1010/1403 مورخ 1401/11/25 بانک تجارت شعبه مرکز تجاری کیش 

به حساب شرکت واریز گردیده است.
4-مدت اعتبار شرکت: از تاریخ ثبت بمدت نامحدود.

5-مدیران شرکت: آقای عبدالمجید سکوت جهرمی با کد ملی 2471049265 
به سمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره، آقای سید سینا نبوی رستاقی با 
کد ملی 6580127368 به سمت رئیس و عضو هیئت مدیره و خانم افسانه 
سمیعی با کد ملی 0015340228 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای 

مدت دو سال انتخاب شدند.
6-دارندگان حق امضاء: کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل 
چک، سفته، و بروات، قراردادها و عقود اسلامی با امضاء متفق مدیرعامل و 
رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود و سایر نامه های 
عادی و اداری با امضاء هر یک از اعضای هیئت مدیره به تنهایی همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.
7-اختیارات مدیرعامل: طبق مفاد اساسنامه.

8-اولین بازرسان: خانم صبا اسفندیاری به شماره ملی 0022156577 بعنوان 
بازرس اصلی و خانم آزاده علی نژاد به شماره ملی 3040198521 بعنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
9-روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش بعنوان روزنامه کثیرالانتشار 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 پترو کالا 
پاسارگاد کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 8331 و شناسه ملی 10980089629
العاده مورخ 1401.04.11  فوق  استناد صورتجلسه مجمع عمومی  به    
با  مرتبط  امور  کلیه  انجام  یافت:»  تغییر  ذیل  بشرح  شرکت  موضوع   ،
به صورت  وابسته  صنایع  و  گاز  و  نفت  حوزه  های  پروژه  و  ها  طرح 
پیمانکاری و مدیریت پروژه و مدیریت پیمان شامل حفاری، تکمیل و بهره 
برداری، تعمیر و نگهداری، فرازآوری مصنوعی، احداث و بهره برداری از 
تاسیسات فرآورشی ) اعم از نمک زدایی و شیرین سازی( ایستگاه های 
تقویت فشار، تاسیسات سرچاهی و انتقال سطح الارضی و ذخیره سازی، 
یا فروش و  به مبادی فرآورش  انتقال و تحویل نفت و گاز و فرآورده 
انجام کلیه امور مرتبط با حوزه فعالیت از طریق عقد قرارداد با سازمانها 
و شرکت ها، نهادها و اشخاص حقیقی و حقوقی و شرکت در مناقصات 
تامین  و مزایدات دولتی و غیردولتی ، طراحی، مهندسی، خرید، نصل، 
و اجرای پروژه های پیمانکاری و ساخت تجهیزات متنوع فرآورشی و 
نگهداشت و ازدیاد برداشت، خرید دانش فنی و انتقال تکنولوژی مرتبط 
با حوزه فعالیت شرکت و هر آنچه در خصوص عملیات های حفاری و 
بهره و بهره برداری چاه های نفتی و گازی اعم از عمرانی و تولیدی به 
آن نیاز است، ارائه خدمات حفاری اعم از تعمیرات تجهیزات حفاری، 
برش و انواع رزوه زنی ، شستشوی تجهیزات و لوله ها، تعمیر و تست 
ضربه زن ها و اجاره لوازم و تجهیزات، کلیه فعالیت های بازرگانی داخلی 
تجهیزات،  کلیه  واردات  و  ، صادرات  فروش  و  ، خرید  تجارت  شامل 
محصولات و تولیدات. ارائه خدمات توانمند ساز و توسعه دهنده کسب و 
کارها های نوآور و نوپا در قالب همکاری با شتاب دهنده کسب و کارها، 
انجام مشاوره، ارائه خدمات ریسک، مدیریت پیمان، پیاده سازی سیستم 
های مدیریت اطلاعات و عملیاتی، بازار یابی غیر شبکه ای و غیر هرمی، 
ارائه زیرساخت های فنی، حقوقی و بازرگانی، اخذ و اعطای نمایندگی 
ایجاد شرکت های وابسته  از شرکت ها و موسسات داخلی و خارجی، 
)حقوقی مدنی و حقیقی( مشارکت و شرکت در نمایشگاه های بین المللی 
تخصصی و غیر تخصصی داخل و خارج از کشور. مطالعات و برنامه 
ریزی راهبردی و مشاوره از طریق بکارگیری سیستم های نوین، انجام 
خدمات مهندسی ارزش، مطالعات و امکان سنجی و تهی کلیه طرحهای 
مالی،  تامین  مشارکت،  گازی.  و  نفتی  عملیاتی  از جمله صنعتی،  جامع 
دریافت تسهیلات و اعتبارات ریالی و ارزی، ضمانتنامه ها و حوالجات، 
گشایش خط اعتبار اسنادی داخلی و خارجی، فایناس و ریفایناس نزد 
به  اقدامات  سایر  خارجی.  و  داخلی  شرکتها  و  مالی  موسسات  بانکها، 
با موضوع فعالیت و در  ارتباط  تشخیص و تصویب مجمع شرکت در 
جهت تحقق اهداف و انجام وظایف شرکت پس از اخذ مجوزهای لازم 
در قالب قوانین و مقررات جاری کشور و منطقه آزاد کیش.« و در نتیجه 

ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات دنیای تجارت پترو 
ری کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 10770 و شناسه ملی 14003623295
 به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره 

مدیره مورخ 1402.02.06 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1(آقای سید فرهاد مسیبی با کد ملی 2180967047 ، آقای پوریا معصوم 
با کد ملی  ، خانم فروزنده مسیبی  با کد ملی 0078204798  زاده هزاوه 
2091771791 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
2(به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور: آقای پوریا معصوم زاده هزاوه 
با کد ملی 0078204798 به سمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره ، خانم 
فروزنده مسیبی با کد ملی 2091771791 به سمت رئیس هیئت مدیره ، آقای 
سید فرهاد مسیبی با کد ملی 2180967047 به سمت نایب رئیس هیئت 

مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3(آقای  موسی ترکمانی با کد ملی 3422229841 بعنوان بازرس اصلی و 
آقای امیرحسین نوروزی با کد ملی 0011219386 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال انتخاب شدند.
4(کلیه اسناد و اوراق بهادار بانکی و تعهدآور و سایر قراردادها با امضاء منفرد 

مدیرعامل )پوریا معصوم زاده هزاوه( همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

گروه بهداشت و سامت-وجود 
افراد کســالت آور و خسته کننده در هر 
محیطی می توانــد حتی وقایع هیجان 
انگیز را خسته کننده نماید. برای این که 
خسته کننده نباشید می توانید از ترفند 
های زیر در گفت وگوها استفاده کنید: 
۱ - درگیرکردن ذهن مخاطب

ذهن انسان مانند نوزادی همیشه 
گرسنه اســت ولی زودتر از چیزی که 
فکرش را بکنید خســته می شــود و 
می خواهد خــودش را با خوراک های 

ذهنی ســرگرم کننده تغذیه نماید. به 
گفته جان مدینا، زیست شناس تکامل 
مولکولی و نویســنده نیویورک تایمز 
معتقد اســت که مغز بازه توجه بسیار 

کوتاهی دارد.
۲ - از ســناریوهای از پیش 

تعیین شده استفاده نکنید
اغلــب افــراد در ملاقــات بــا 
دیگران ســوالات تکراری می پرسند و 
جواب های تکراری دریافت می کنند. 
اگر می خواهیم خســته کننده نباشیم 

باید از حاشــیه امن خود بیرون بیاییم و 
سوالات مهم با جزئیات خاص بپرسیم، 
مثــلا : بهترین کاری ک این هفته انجام 
دادی چــه بود؟ به غیر از  کارکردن چه 
چیــزی باعث می شــود صبح ها زود 
از خواب بیدار شــوید؟ کار فعلیتان را 

دوست دارید؟ 
۳ - اشــتیاق شما مخاطب را 

هیجان زده می کند
سعی کنید مردم را از نظر عاطفی 
حریک کنید، اغلب تعاملات اجتماعی 

یکنواخت وتکــراری اند و مکالمات 
روزمره بیــش از اندازه کســالت آور 
می شوند. چه کاری می کنی یا چه چیزی 
باعث شده اینجا بیایی، سوالاتی هستند 
که اغلب در مکالمــات روزمره تکرار 
می شوند و هیچ نقطه اوجی ندارند و مغز 
را کنجکاو نمی کنند بنابراین باید کمی 
هیجان عاطفی به مکالماتتان اضافه کنید 
و سعی کنید از چیزهایی حرف بزنید که 

مردم را هیجان زده کند.
۴ - به دیگران احســاس مهم 

بودن بدهید
همــه انســان ها دوســت دارند 
احســاس مهم بودن، کننــد. یکی از 
نیازهای ثانویه انســان بعــد از غذا و 
ســرپناه، احساس ارزشــمندی، مهم 
بودن و دوست داشتنی بودن است. اگر 
به نظرات، زمان و احساســات دیگران 
اهمیت بدهید باعث می شــوید که او 
احســاس مهم و ارزشمند بودن داشته 
باشــد. در نتیجه شــما که سرمنشا این 

احساس بوده اید تبدیل به فردی جذاب 
و جالب توجه برای او خواهید شد. 

۵ - گوش کنید و براساس آن 
سوال بپرسید

یکی از رایج ترین شکایات افراد 
بعد از یک مکالمه این اســت که طرف 
مقابل به اندازه کافی ســوال نپرســیده 
اســت. مردم عاشــق این هســتند که 
درباره خودشــان حرف بزنند و زمانی 
که سایرین به آنها علاقه نشان می دهند 
احساس خوبی پیدا می کنند. شاید فکر 
کنید با پرســیدن ســوال به خصوص 
درباره موضوعات حســاس، فضول یا 
بی ادب به نظر می رسید، اغلب ما بیش 
از حد به این  فکر می کنیم که با سوالات 
خود، مزاحم دیگرن می شویم یا بعضی 

چیزها را نباید بپرسیم. 
سوال کردن همییشه هم بد نیست، 
اگر می بینید طرف مقابلتان از پاســخ به 
سوالاتتان لذت می برد به این کار ادامه 
دهید. معمولا کسانی که سوالات بعدی 

را می پرسند، دوست داشتنی تر هستند. 
برای این که بتوانید ســوالات درستی 
بپرســید باید به سخنان طرف مقابل به 
دقــت گوش کنید. به جای ســوالات 
تکراری، کجایی، چه کار می کنی یا اهل 
کجایی ، ســوالات زیر را امتحان کنید: 
بزرگ شــدن در این شــهر را دوست 
داشــتی؟ بزرگ شــدن درآن شهر چه 

حسی داشته؟
۶ - تغییر موضوع مکالمه

بــرای این  که صحبتتان خســته 
کننده و حوصله ســر بر نباشد موضوع 
مکالمــه را بعد ازمدتی تغییر دهید. اگر 
فکر می کنید زیاد حــرف زدن درباره 
یک موضوع باعث عمق بیشتر مکالمه 
می شود تصور اشتباهی است. چیزهای 

خوب همیشه زود تمام می شوند.
۷ - از زبان بدنتان اســتفاده 

کنید
می توانید برای جذاب تر شدن از 
زبان بــدن و حرکاتی مانند لبخند زدن 

یا تماس چشمی استفاده کنید تا طرف 
مقابلتان احســاس کند مورد تایید شما 
قرار گرفته اســت و به او توجه دارید. 
با تکان دادن ســر می توانید حرف های 
طــرف مقابل را تایید کنید، بعد از تمام 
شدن صحبت هایش در چشمانش نگاه 

کنید و ۳ بار سرتان را تکان دهید.
۸ - کمتر غر بزنید

غر زدن و شــکایت کردن دائمی  
در ابتدای لیســت عادت های خســته 
کننده قرار می گیرد. با این که همه ما هر 
از گاهی نیاز داریم درباره مشکلاتمان 
صحبت کنید ولی باید حواســمان به 
موقعیت باشــد، اگر مشــکلتان را به 
دوســت صمیمیتان بگویید، او سعی 
می کند شــما را درک کند ولی غر زدن 
به رئیســتان یا همکارتان یا کسی که در 
توبوس کنار شــما نشسته است شما را 

خسته کننده جلوه می دهد. 
۹ - شوخ طبعی

شــوخ طبعی و خنــده می تواند 

مکالمات را لــذت بخش تر کند. طنز 
کلامی می تواند مکالمات را ســرگرم 
کننده تــر کند، به شــما کمــک کند با 
مشــکلات بهتر کنار بیایید، راهی برای 
جواب ندادن به سوالات ناراحت کننده 
اســت و احســاس همدلی را تقویت 
می کند. پژوهشــی که در ســال ۲۰۱۶ 
در آمریکا انجام شد نشان داد که شوخ 
طبعی باعث ارتقای موقعیت اجتماعی 
افراد می شود. بامزه بودن و شوخ طبعی 
البته در جایگاه مناســب باعث افزایش 

محبوبیت افراد می شود. 
۱۰ - انتقاد پذیری

زمانی که دیگران متوجه شــوند 
شــما فرد انتقاد پذیری هســتید، دید 
بهتری به شما خواهند داشت. شبکه های 
اجتماعی باعث شده اند همه بخواهند 
تصویری زیبا و بی نقص از خودشــان 
به نمایش بگذارنــد. انتقاد پذیر بودن 
می تواند اطرافیان را بیشتر به سمت شما 

جلب کند.

چگونه خسته کننده نباشیم؟

سه شنبه 12 اردیبهشت1402، 11 شوال1444 ،2 می2023، شماره 4200، صفحه


