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گروه بهداشــت و ســامت- 
دهه هاســت که دویــدن یک فعالیت 
ورزشی محبوب شــده و عجیب هم 
نیســت که آن را نوعی ورزش بدانیم. 
دویــدن به تجهیزات کمــی نیاز دارد: 
فقط یک جفت کفش مناسب. دویدن 
تمرینی اســت که می توانید هر وقت 
خودتان فرصت داشتید انجامش دهید 
و نیازی نیســت با تایم باشــگاه جور 
شــوید یا منتظر کسی یا چیزی باشید. 
دویدن یک ورزش تمام عیار اســت و 
می تواند کمک بزرگی به فیتنس قلبی 

و عروقی تان بکند.
دویدن چیست؟

دویدن به حرکتی گفته می شــود 
که طــی آن روی پاهایتان بدن خود را 
به سرعت به جلو می رانید. طی ورزش 
هــوازی، مصرف اکســیژن و ضربان 
قلــب طی یک مدت ثابــت می ماند؛ 
امــا ورزش بی هوازی شــامل تمرین 
با شــدت و قدرت بیشــتر طی زمانی 
کوتاه تر می شــود.دویدن در صورتی 
هوازی اســت که ســرعت و مصرف 
انرژی تان را نسبتاً یکنواخت نگه دارید، 
مثل اتفاقی که در دوهای مســافت بالا 
و تمرینات اســتقامتی می افتد. بدن از 
اکســیژن برای تولید انرژی موردنیاز 
جهت ادامه دادن فعالیت شــما استفاده 
می کند. این تمرینات معمولاً شــامل 
دویدن های طولانی، دویدن  با سرعت 
نه چندان زیاد و دویدن های ریکاوری 
)با سرعتی آرام( می شوند که باید بخش 
اعظم تمرینــات هفتگی یک دونده را 
دویدن  دهند.درصورتی که  تشــکیل 
بی هــوازی به صورت دوی ســرعت 
و دیگر انواع تمرینات ســرعتی انجام 
می شود. در دویدن بی هوازی، بدن شما 
می تواند با استفاده از انرژی ذخیره شده 
در عضلاتتان بدون اکسیژن، با شدت و 
قدرت بالا در مدت کوتاهی تمرین کند 
و ایــن مدت کوتاه می تواند هر عددی 
بین کمتر از شش ثانیه تا دو دقیقه باشد.
افزایــش انــرژی و بهبود 

خلق وخو
مطالعه ای نشان داده دویدن حتی 
به اندازه ۱۵ دقیقه می تواند سطح انرژی 
را بالا ببرد و خلق وخو را بهتر کند و در 

این مطالعه اثر دویدن ازاین جهت بیشتر 
از اثر مدیتیشن، تنفس عمیق و ریلکس 

کردن تدریجی عضلات بوده است.
دویدن به دلیل اینکه باعث ترشح 
مواد بیوشیمیایی به نام اندوکانابینوئیدها 
در جریــان خون و در مغز می شــود، 

می تواند عملکرد مغز را بهبود بدهد.
عملکرد بهتر تنفس

دویدن علاوه بر فوایدی که برای 
ذهــن و مغز دارد باعث بهبود عملکرد 
تنفس و قلب و عروق نیز می شود، زیرا 
هر یک از این سیســتم ها طی دویدن 
اکسیژن بیشــتری می گیرند و منجر به 

گردش خون بهتر در بدن می شوند.
بهبود سلامت قلب و عروق

مروری بر مطالعات نشــان داده 
هر چه بیشتر بدوید می توانید ریسک 
مرگ ومیر ناشی از بیماری های قلبی و 

عروقی را پایین تر بیاورید.
قوی تر شدن عضلات

هرچند دویدن لزوماً یک تمرین 
قدرتی محســوب نمی شود؛ اما وقتی 
می دوید عضــلات پایین تنه تان مثل 
عضلات ســرینی، همســترینگ ها 
و عضــلات چهــار ســر ران قوی تر 
می شــوند، چــون حین دویــدن این 
عضــلات باید کاملًا درگیر شــوند تا 

تعادل بدنتان حفظ شود.
افزایش تراکم استخوان

در مطالعه ای کــه روی قهرمانان 
دوی ســرعت ۴۰ تا ۸۵ســاله انجام 
شــد، محققان با کمک اسکن، تراکم 
اســتخوانی این افراد را در زمان شروع 
مطالعه و یک بار دیگر تقریباً ۱۰ سال بعد 
سنجش کردند و معلوم شد آنهایی که به 
طور منظم می دویدند، استخوان هایشان 
قوی تر و مستحکم تر مانده بود و حتی 
تراکم استخوانی شان به مرور بیشتر شده 
بود. درحالی که افرادی که به مرور کمتر 
می دویدند، ســلامت استخوانی شان 

افت کرده بود.
بیماری های  ریسک  کاهش 

مزمن
دویدن به دلیل اینکه فشــارخون 
و قنــد خون را تنظیــم می کند و منجر 
به کنترل وزن می شود می تواند از بروز 
خیلی از بیماری های مزمن پیشگیری 

کند و اگر طبق توصیه های ســلامتی 
که می گوینــد باید ۱۵۰ دقیقه در هفته 
فعالیت بدنی داشته باشید، این فعالیت 
برای شما دویدن باشد می تواند ریسک 
برخــی از ســرطان ها، بیماری قلبی و 

دیابت نوع دوم را کاهش دهید.
طول عمر بیشتر

طبــق یافته های علمــی از یک 
مطالعه معلوم شــد دونده ها توانسته 
بودند ریسک مرگ زودهنگام خود را 
۲۵ تا ۴۰ درصد کمتر کرده و نسبت به 
افرادی که نمی دویدند، تقریباً سه سال 
بیشــتر عمر کرده بودند.جالب اینکه 
نیازی نیســت شــما هر روز بدوید تا 

از این فواید بهره مند شــوید. تنها یک 
دوی ۱۰ دقیقه ای و دو ســه بار در هفته 
می تواند فواید زیادی به سلامتی شما 
برساند. می توانید هر هفته این مقدار را 
ده درصــد افزایش دهید و بدون اینکه 
ریســک آسیب را بالا ببرید، تدریجاً از 

فواید بیشتری بهره ببرید.
چگونــه دویدن را شــروع 

کنید؟
اگر مبتدی هستید یکی از بهترین 
راه ها برای شروع یک روتین دویدن و 
رسیدن به استقامت این است که از دوی 
آهسته شروع کنید.یعنی با پیاده روی تند 
شــروع کنید و وقتی احساس کردید 

بدنتان گرم شــد )معمولاً بعد از ۱۰ تا 
۱۵ دقیقه بدن گرم می شود(، سعی کنید 
آهســته با ســرعتی که اذیت نشوید و 
فقط کمی برایتان سخت باشد بدوید. 
اگر با همین ســرعت راحت هســتید 
پنج دقیقه ادامه اش دهید و ســپس به 
حالت راه رفتن برگردید تا تنفســتان 
دوباره راحت شــود. بعد برای مدت 
کوتاه دیگری دوبــاره به حالت دوی 
آهسته بروید و مجدداً به حالت ره رفتن 
برگردید.طول مدت ایــن اینتروال ها 
و مســافتی که طی می کنید بستگی به 
سطح فیتنس شما دارد، اما هر دو فاکتور 
را می توانید به مرور افزایش دهید. بخش 

دوی آهسته چالش برانگیزتر از بخش 
راه رفتن است؛ اما سرعت کلی شما باید 
تا حدودی راحت باشــد و فشاری به 
شما وارد نشود، یعنی به نفس نفس زدن 
نیفتید و ناتوان نشوید.نکته نهایی این 
که حداقل دو سه بار در هفته ۱۵ دقیقه 
با سرعتِ  راحت بدوید تا کم کم بتوانید 
با یک برنامه تمرینی، روند پیشرفتتان 
را ادامه دهید.بیشــتر آســیب ها به این 
دلیــل رخ می دهند که افراد خیلی زود 
و با ســرعت بالا شــروع می کنند. اگر 
شروعتان با سرعت کم باشد خیلی بهتر 
از این است که با سرعت و شدت زیاد 
شروع کنید و ناگهان هم پا پس بکشید. 
همچنیــن یادتان نرود کــه روزهای 
استراحت هم داشــته باشید تا بدنتان 
ریکاوری شود، حتی اگر کم دویده اید. 
انجام یک سری از تمرینات بالاتنه در 
این روزهای اســتراحت هم می توانید 
به پاهایتان اســتراحت دهید. یوگا نیز 
برای بهبود حرکت پذیری کلی تان عالی 
اســت. درپیش گرفتن یک برنامه دو 
که متناسب با اهداف و شرایط فیتنس 
شما باشد یک راه خوب برای افزایش 

درست سرعت دوی شماست.
چطــور از دویدن بیشــتر 
ســود ببرید و چگونه در دویدن 

بهتر شوید؟
روند آهســته و پیوسته واقعاً یک 
روند برَنده است و با این روال می توانید 
به مرور در دویدن بهتر شوید و بتوانید 
مسافت های طولانی تری را با سرعت 
بیشــتر بدوید. پس به طور تدریجی، 
تعداد روزهای دو در هفته، مسافتی که 
می دوید و سرعت دوی خود را افزایش 
دهید.خیلی از دونده ها دچار مشــکل 
می شوند؛ چون بدون اینکه آگاه باشند 
بیش از حد به خود فشار وارد می کنند. 
فشــار زیاد در مــورد دویدن و البته در 
هر ورزش دیگری می تواند زمینه ساز 
آسیب و دیگر مشکلات برای سلامتی 
باشد.از همه مهم تر، شما باید در مورد 
تمرین و شدت آن، تابع فرمولی باشید 
که مناسب خود شماست. هر دونده ای 
باید ابتدا بــا آزمون وخطا پیش برود تا 
متوجه شــود چه روشی برای خودش 
جواب می دهد.وضعیت بدنی نادرست 

یا فرم نادرســت می تواند نشان دهنده 
این باشــد که خیلی زود شدت تمرین 
را زیاد کرده اید یا بیش از اندازه از خود 
کار می کشید. اگر می بینید قوز شده اید 
یا احســاس می کنید هنگام دویدن به 
جلو متمایلید، پس احتمالاً پایتان را زود 
از زمین بلند می کنید. با سرعت بیشتر 
دویدن باید چالش برانگیزتر باشد؛ اما 
شــما باید بتوانید هنــگام دویدن، فُرم 

درست را حفظ کنید.
چند نکته بــرای اینکه بهتر 
متوجه شوید چگونه می توانید 
شدت دوی خود را افزایش دهید:

. یک مربی داشــته باشید. داشتن 
مربی برای چند جلســه که تکنیک  و 
فرمتان را اصلاح کند می تواند کمکتان 
کند دویدنتــان به اندازه چالش برانگیز 
باشد و ضمناً به هدف خاصی که مدنظر 

دارید برسید.
 cross training شــیوه  .از 
اســتفاده کنید. یک راه دیگر برای بهتر 
نتیجه گرفتــن از دویدن این نیســت 
 cross کــه فقط بدوید، بلکــه روش
training نیز باید در برنامه تان باشد. 
این شیوه شامل کارکردن روی قدرت 
بدنــی )خصوصاً برای عضلات چهار 
ســر ران، لگــن و عضلات باســن(، 
انعطاف پذیــری و طیــف حرکتــی 
می شــود. مثلًا ممکن است دو روز در 
هفته تمرینات مقاومتی یا ورزشی دیگر 
مثل شنا یا دوچرخه سواری انجام دهید. 
این روش کمکتان خواهد کرد در برابر 
فشــارهای ناشــی از دویدن مقاوم تر 
شوید و این بخش مهمی از پیشگیری 

در برابر آسیب هاست.
. تابع قانون ده درصد باشید. حجم 
دویدنتان را هفتگی افزایش دهید و این 
افزایش نباید بیشتر از ۱۰ درصد نسبت 

به هفته قبل باشد.
. از الگوی »ریکاوری بدنسازها« 
استفاده کنید. مســافت دوی تان را هر 
هفتــه حدود ۱۰ تا ۱۵ درصد نســبت 
بــه هفته قبل افزایش دهید و این میزان 
را دو تا ســه هفته نگــه دارید. در هفته 
چهارم مســافت را ۱۰ تــا ۲۰ درصد 

کاهش دهید.
آیا پیش از دویدن باید بدن را 

گرم کنم؟ چطور؟
یک "گرم کــردن" خوب برای 
دویدن لازم اســت. با انجام تمریناتی 
که شبیه دویدن هستند و کمک می کنند 
عضلات و مفاصــل درگیر در دویدن 
گرم شــوند، بدنتان را آماده کنید. مثلًا 
پرش هــای ســبکُ روی دو پا و روی 
یک پا، لانگــز راه رونده و پرش های 

اسکوات.
کالــری  چقــدر  دویــدن 

می سوزاند؟
میزان کالری ســوزی با دویدن به 
چند عامل بســتگی دارد، مثلًا ســطح 
فعلی فیتنس شــما، ســن و وزنتان و 

شدت تمریناتتان.
برای دویدن از چه عضلاتی 

استفاده می کنید؟
عضلات اصلی کــه طی دویدن 
درگیــر می شــوند شــامل عضلات 
باسن، همســترینگ ها، چهار سر ران، 
لگن، فلکســورها، عضلات ساق پا و 
عضلات شکم می شوند. ازآنجایی که 
برای دویدن نیاز دارید عضلات دست 
و بالاتنه تان را نیز حرکت دهید پس این 
عضلات و همچنین عضلات شــانه و 
کمرتان نیز تا حدودی درگیر می شوند.

آیا دویدن بــرای همه افراد 
مناسب است؟

درســت مثل هر ورزش دیگری، 
پیش از شــروع یک برنامــه جدید با 
پزشکتان مشورت کنید؛ خصوصاً اگر 
مشــکلات قلبی و عروقی، مشکلات 
مفصلــی، دیابــت یا بیمــاری مزمن 
انسدادی ریه یا دیگر مشکلات تنفسی 
دارید. البته به این معنی نیســت که اگر 
این عــوارض را دارید پس نمی توانید 
بدوید، بلکه پزشک شما ممکن است 
توصیه هایی به شــما بکند یا پیشنهاد 
کنــد تحت نظر یــک فیزیوتراپ این 
برنامه را شــروع کنید. نکته آخر اینکه 
تمــام اتفاقاتی که حیــن دویدن برای 
شــما می افتند و هر آنچه را که تجربه 
می کنید بنویســید، از جمله تغییرات 
خلق وخو، اسنک هایی که بهتر به شما 
انرژی می دهند، معیارهای شخصی تان، 
اهداف جدیدتان و حتی احساسی که 

نسبت به کفش های دوی تان دارید!

گروه بهداشــت و ســامت-  
براساس گزارشات منتشر شده در بنیاد 
قلب انگلیس، لخته های خونی که بدون 
علت ظاهر می شوند، می توانند شما را 
در معرض خطر عوارض تهدید کننده 
زندگــی قرار دهند.طبق این گزارش ۵ 
ماده غذایی وجود دارند که می توانند از 

لخته شدن خون جلوگیری کنند.
۱. ماهی چرب: اسید های چرب 
امگا ۳، موجود در ماهی های آب سرد 
مانند ســالمون، ماهــی خال مخالی و 
ســاردین دارای خواص ضد التهابی 
هســتند. پزشــکان توضیح می دهند 
که گنجاندن ایــن غذا در رژیم غذایی 

حداقــل دو بار در هفتــه می تواند به 
کاهش خطر لخته خون کمک کند. 

۲. توت ها: زغــال اخته، توت 
فرنگــی و تمشــک که بــرای فصل 
تابستان عالی است. توت ها سرشار از 
آنتی اکســیدان هستند و ضمن کاهش 
التهابات، رگ هــای خونی را تقویت 

می کنند و در نتیجه احتمال تشــکیل 
لخته خون را کاهش می دهند. ســعی 
کنید حداقل یک فنجان توت مخلوط 

را چند بار در هفته بخورید.
۳. ســیر: ســیر با خواص ضد 
پلاکتی و ضد انعقادی اثبات شــده، به 
ویژه در محافظت در برابر لخته شــدن 

خون موثر است. افزودن یک یا دو حبه 
سیر تازه یا مقداری معادل پودر سیر به 
وعده های غذاییتان می تواند مفید باشد.

۴. زردچوبه: زردچوبه حاوی 
ترکیب فعالی به نام کورکومین اســت 
که خواص ضــد التهابی دارد. ممکن 
است به بهبود جریان خون، جلوگیری 

از تجمــع پلاکت هــا و کاهش خطر 
تشــکیل لخته کمک کند. ۱ تا ۲ قاشق 
چای خوری زردچوبــه را به غذا های 
خــود اضافه کنید یا مکمل کورکومین 

مصرف کنید. 
۵. شکلات تلخ: انتخاب شکلات 
با محتوای کاکائــو بالای ۷۰ درصد یا 

بیشــتر می تواند به افزایش 
فلاونوئید های  محتــوای 
مفید شــما کمــک کند. 
پزشــکان توضیح داده اند 

که ایــن غذا های گیاهی با 
بهبــود گردش خون و کاهش 

لخته شدن خون همراه خواهد بود.

دویدن با پیاده روی فرق می کند، زیرا وقتی راه می روید یکی از پاهایتان همیشه روی زمین است؛ اما در دویدن، لحظه ای 
وجود دارد که هر دوپای شما از زمین بلند می شود و این دقیقاً همین چیزی است که دویدن را فعالیتی پرُشدت می کند.

دویدن چه فوایدی برای 
سلامتی دارد؟

بهداشت و سلامت

عضلات اصلی که طی دویدن درگیر می شــوند شــامل عضلات باســن، همسترینگ ها، 
چهار ســر ران، لگن، فلکسورها، عضلات ســاق پا و عضلات شکم می شوند. ازآنجایی که 
بــرای دویــدن نیــاز دارید عضلات دســت و بالاتنه تــان را نیز حرکت دهیــد پس این 
عضــلات و همچنیــن عضــلات شــانه و کمرتــان نیز تا حــدودی درگیر می شــوند.

آگهی تصمیمات مؤسسه غیر تجاری بیمه متقابل کیش
ثبت شده به شماره 166 و شناسه ملی 14000055847

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.11.12، و 
تاییدیه بیمه مرکزی جمهوری اســامی ایران به شماره 1401.10.17 مورخ 

1401.602.163039 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1.شرکت تعاونی مهرسای جنوب با شناسه ملی 10960035778 و شرکت 
خدمات صیادی تندیس خلیج فارس با شناســه ملــی 10103302050 به 
ترکیب شرکتهای عضو مجامع عمومی موسسه بیمه متقابل کیش اضافه شدند.

2.شــرکتهای عضو مجمع در آیین نامه میزان تعیین حق رای بشرح ذیل می 
باشند: گروه اول)7( شرکت خصوصی عضو گروه اتحادیه مالکان کشتیهای 
ایران: شرکت امیدان ساحل پارسان، شرکت بحرگان، شرکت ماروس ترابر، 
شــرکت دریا کوش، شرکت کاسپین بنیاد منطقه آزاد انزلی، شرکت تعاونی 

مهرسای جنوب، شرکت خدمات صیادی تندیس خلیج فارس.
3.گروه دوم )10( شرکت عضو گروه شرکت ملی نفتکش ایران: شرکت پویا 
تامین کیش، شرکت کیهان دریا ایمن قشم، شرکت کشتیرانی اطلس کیان قشم، 
شرکت دریای آذرپاد قشم، شرکت صبا سون قشم، شرکت بینا ساحل قشم، 
شرکت آذین جم قشم، شرکت سیوان کارن قشم، کشتیرانی دریا نورد کیش، 

موسسه علوم دریایی نفتکش پارس.
شیما فرج زاده-سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت گسترش و پخش آب و برق 
پاسارگاد کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13485 و شناسه ملی 14007121975
به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1402.02.04 و 

هیئت مدیره مورخ 1401.02.05 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1(آقای ابراهیم خوشــگفتار به شــماره ملی 0384432476، خانم ســهیا 
مزنگی به شــماره ملی 0080008925، آقای سعید شاهمنصوری به شماره 
ملی 4172081568 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
2(به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور: آقای ابراهیم شیر چی ساسی 
به شــماره ملی 2063527318 )خارج از اعضاء( به سمت مدیرعامل، آقای 
ابراهیم خوشــگفتار به شــماره ملی 0384432476 به سمت رئیس هیئت 
مدیره، خانم ســهیا مزنگی به شــماره ملی 0080008925 به سمت نایب 
رئیس هیئت مدیره، آقای سعید شاهمنصوری به شماره ملی 4172081568 

به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3(کلیه چک ها و اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت با امضاء مدیرعامل 
و یکی از اعضای هیئت مدیره همراه مهر شرکت معتبر می باشد و در غیاب 
مدیرعامل با امضاء دو نفر از اعضای هیئت مدیره ممهور به مهر شرکت معتبر 
می باشــد کلیه اسناد و اوراق عادی و مرسات با امضای مدیرعامل 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 مشاوره توشه آفرین کیش 
)با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14730 و شناسه ملی 14012164090
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 

1402.02.10، تصمیمات ذیل اتخاذ گردید.
1-آقای حامد خدامرادی با کد ملی 3801800301 به ســمت مدیرعامل و 
عضو هیئت مدیره، آقای صابر نوروز نیا با کد ملی 2722525283 به سمت 

رئیس و عضو هیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند.
2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات، 
و عقود اسامی با امضای مدیرعامل و رئیس هیأت مدیره متفقاً همراه با مهر 
شرکت معتبر می باشد و نامه های عادی و اداری با امضای هر یک از اعضای 

هیأت مدیره به تنهایی 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 آرته ورنا پرگاس بین الملل کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14340 و شناسه ملی 14010118845
به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401.12.09، شعبه ای از شرکت 
در تهران به نشــانی: خیابان ولی عصر- الهیه – خیابان مریم شــرقی – پاک 
43 – طبقه2 – واحد8 – کد پستی 1915953745 تاسیس و آقای امیر حبیب 

زاده با کد ملی 0453537510 به سمت مدیر شعبه انتخاب گردید.
شیما فرج زاده-سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آدونیس کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 7639 و شناسه ملی 10861574660

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1401.12.02؛ ترازنامه و صورت سود و زیان سال مالی منتهی به 1400/12/29 

به تصویب رسید.
شیما فرج زاده-سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت تامین ماشین آلات سنگین توان مند 
حفاران کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14741 و شناسه ملی 14012229341
نظر به اســتعام به عمل آمده از مدیریت محترم بازرگانی سازمان بر اساس 
بنــد 6 ماده 7 ضوابط ثبت شــرکتها به شــماره 1402/38012067 مورخ 
1402/02/18 و خاصه اساســنامه و اظهارنامه شــرکت فوق که در تاریخ 
1402/02/23 تحت شماره 14741 در این اداره به ثبت رسیده جهت اطاع 

عموم بشرح ذیل در روزنامه رسمی و کثیرالانتشار آگهی میشود.
1-موضوع شــرکت: راهسازی، حفاری و خاکبرداری و اجاره دستگاه ها و 
ماشین آلات مربوط به آن و بارگیری و تخلیه توسط کامیون و لودر و غیره. 
تهیه و توزیع مصالح ســاختمانی اعم از شــن و ماسه و غیره. جاده سازی، 
اجرای طرحهای عمرانی و ساختمانی و انجام پروژه های آبرسانی و آبرسانی 
توسط تانکرهای حمل آب. تهیه و تعمیر تجهیزات راهداری و ماشین آلات 
ســاختمانی و راه ســازی و تامین قطعات و تعمیر و نگهداری ماشین آلات 
حفاری و خاکبرداری. نقشــه کشــی  نقشه برداری و تسطیح اراضی و گود 
برداری و اجرای عملیات آســفالت و همچنین زیر ســازی، آسفالت کشی. 
انجام کلیه فعالیتهای بازرگانی از قبیل صادرات و واردات، خرید و فروش، 
تهیــه و توزیــع کلیه کالاهای مجاز بازرگانی و اخذ کارت بازرگانی و انجام 
کلیه امور مربوط به ترخیص کالا از گمرکات داخلی و بین المللی کشــور و 
ارسال کالا از منطقه آزاد به سرزمین اصلی و بلعکس. افتتاح حساب جاری و 
غیره و گشایش اعتبارات برای شرکت نزد بانکها و اخذ تسهیات از بانکهای 
دولتی و خصوصی و موسســات مالی صرفا جهت تحقق اهدافو شرکت در 
مناقصات و مزایدات دولتی و خصوصی مرتبط با موضوع فعالیت شــرکت. 
ایجاد شــعب و اخذ و اعطای نمایندگی از و به شرکتهای داخلی و خارجی، 
دولتی و خصوصی و ایجاد زیر مجموعه و شعب و دفاتر نمایندگی در زمینه 
موضوع فعالیت شرکت. انعقاد قراردادهای همکاری و مشارکت با اشخاص 

حقیقی و شــرکت های داخلی و خارجی در زمینه موضوع فعالیت شرکت 
حتی در قالب شراکت با اشخاص حقیقی و حقوقی و همچنین مشارکت در 
سایر شرکتها با موضوع فعالیت مشابه، پس از اخذ مجوز از مراجع ذیصاح 

و در چارچوب قوانین و مقررات و سازمان منطقه آزاد کیش.
 ،w109 2-مرکز اصلی شــرکت: جزیره کیش، بازار هرمز، طبقه اول، غرفه

کد پستی 7941658789
3-میزان سرمایه شرکت: سرمایه شرکت 80.000.000 ریال سرمایه منقسم 
به 100 سهم با نام عادی 800.000 ریالی که تماماً به موجب گواهی شماره 
7217/7200/163 مورخ 1402/12/05 بانک قرض الحسنه مهر ایران شعبه 

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

5-مدیران شــرکت: آقای حبیب الله آرســته با کد ملــی 1816811238 به 
ســمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره و نایــب رئیس هیئت مدیره، آقای 
صمد رضایی با کد ملی 2370750359 به سمت رئیس هیئت مدیره و خانم 
سمیرا آذری راد با کد ملی 2300622841 به سمت عضو هیئت مدیره برای 

مدت دو سال انتخاب شدند.
6-دارندگان حق امضاء: کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل 
چک، سفته، بروات، قراردادها و عقود اسامی با امضای مشترک مدیرعامل 
ورئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود و سایر نامه های 

عادی و اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
7-اختیارات مدیرعامل: طبق مفاد اساسنامه.

8-اولین بازرسان: آقای قاسم فرهادی به شماره ملی 2360024310 بعنوان 
بازرس اصلی و آقای فرزاد کشــمیری به شماره ملی 0069072329 بعنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
9-روزنامه کثیرالانتشــار اقتصاد کیش بعنوان روزنامه کثیرالانتشــار 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 رویای آبی کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 7794 و شناسه ملی 10861576210

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.11.26 بند 13 
ماده 40 اساسنامه بشرح ذیل اصاح گردید:» اقامه هر نوع دعوای حقوقی یا 
کیفری له شــرکت و دفاع از تمامی دعاوی مطروحه علیه شرکت در تمامی 
مراجع قضایی، دیوان عدالت اداری، دادســرا و دادگاه انتظامی قضات، شبه 
قضایی، اعم از ســازمان تعزیرات حکومتی، کمیســیون های حل اختاف 
گمرکی، مالیاتی، شهرداری و ... با داشتن تمام اختیارات راجع به امر دادرسی 
اعم از ارسال اظهارنامه اعتراض به رای در مرحله بدوی، تجدید نظر فرجام 
خواهی، اعاده دادرســی، مصالحه و ســازش، ادعای جعل یا انکار و تردید 
نســبت به سند ابرازی طرف و استرداد ســند، تعیین جاعل، ارجاع دعوا به 
داوری و تعیین داور با اختیار صلح یا بدون اختیار صلح و بطور کلی استفاده 
از کلیه اختیارات و حقوق و اجرای کلیه تکالیف ناشی از قانون داوری طبق 
مقررات و حق امضاء قرارداد حاوی شــرایط داوری یا توافق نامه داوری و 
تعیین و گزینش داور منتخب و اجرای حکم نهایی و قطعی داور و اعتراض 
به رای داور، تعیین وکیل دادگســتری و انعقاد قرارداد با وکای دادگستری 
برای دادرسی و غیره با حق توکیل و توکیل ولو کراراً و عزل و تجدید انتخاب 
او یا تعیین وکیل دیگری به جای او و تعیین مصدق و کارشناس و اعتراض 
به نظریه کارشناس، دعوای خسارت، استرداد دادخواست یا دعوی،دعوای 
جلب شخص ثالث، دعوای ورود شخص ثالث و دفاع از دعوای ورود ثالث 
و اعتــراض ثالث، و دفاع از دعوای اعتراض ثالث، دعوای متقابل و دفاع در 

قبال آن، دعوای اعسار و ورشکستگی و دفاع در مقابل آن، تقاضای توقیف 
اشــخاص و امــوال آن از دادگاه ها و کلیه مراجــع قضائی و ثبتی، تقاضای 
اعمال ماده 477 قانون آیین دادرســی کیفری، تقاضای اعمال ماده 3 قانون 
نحوه اجرای محکومیت های مالی و اخذ دستور موقت تامین دلیل و تامین 
خواســته، قبول یا رد سوگند، درخواســت صدور برگ اجرایی و تعقیب و 
عملیات اجرایی و اخذ محکوم به وجوه ایداعی بنام شرکت یا وکیل چه در 
دادگاه ها و چه در شــورای حل اختاف چه در ادارات و دوایر ثبت اســناد 
بــه طور کلی و با حق مراجعه به دیوان عدالت اداری با طرح دعوا یا دفاع از 
دعوا در کلیه مراحل دیوان عدالت اداری به بدوی تجدید نظر هیات عمومی، 
ادارات تامین اجتماعی و با حق اعتراض به تصمیم آراء صادره از سوی شعب 
این ســازمان و همچنین مراجعه به ادارات دارایی و هیئت های مســتقر در 
ادارات و سازمان های امور مالیاتی با حقاعتراض نسبت به تصمیمات ادارات 
و هیات های تعریف شده در قانون مالیات های مستقیم، قانون امور گمرکی 
... و از هــر حیث مراجعه به شــهرداری ها و گمرک با حق اعتراض به آراء 
صادره از سوی کمیسیون های مقرر در قانون شهرداری ها و سایر کمیسیون 
های مربوطه و بطور کلی کمیسیون های مربوطه و بطور کلی کمیسیون ها و 
مراجع مقرر در قوانین موضوعه جمهوری اســامی ایران، ضمناً مدیرعامل 
اختیار دارد با امضای دســتی یا الکترونیکی خود بدون مهر شرکت یا با آن، 
برای اجرای تمامی موارد فوق راساً اقدام یا با وکای دادگستری و با داشتن 
تمامــی اختیارات یاد شــده قرارداد منعقد نمایــد در نتیجه ماده مربوطه در 

اسانامه به نحو فوق اصاح گردید.«
شیما فرج زاده-سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش
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