
آشنایی با رژیم غذایی سالم برای سالمندان
گروه بهداشت و سلامت- ســالمندان برای داشتن 

رژیم غذایی سلام می توانند از پروتئین و فیبر استفاده کنند.
نکته کلیدی برای تغذیه ســالم این است که با افزایش 
ســن روی غذا های کامل و کم فرآوری شــده تمرکز کنید، 

غذایی که تا حد امکان به شکل طبیعی خود نزدیک باشد. 
میوه و ســبزیجات فراوان بخورید: سعی کنید 
۲-۳ وعده در روز از میوه های رنگارنگ مانند انواع توت ها 
یا هندوانه بخورید. وقتی صحبت از ســبزیجات می شود، 
ســبزی های برگ دار تیره و غنی از آنتی اکسیدان مانند کلم 
پیچ، اسفناج ، کلم بروکلی و همچنین سبزیجات رنگارنگ 
مانند هویج و کدو حلوایی را انتخاب کنید. سبزیجات خود 

را با روغن زیتون و پنیر بز اشتها آورتر کنید.
برای سلامت استخوان ها کلسیم زیاد استفاده 
کنید: حفظ سلامت اســتخوان با افزایش سن به دریافت 
کافی کلسیم برای جلوگیری از پوکی استخوان و شکستگی 
استخوان بستگی دارد. منابع خوب شامل شیر، ماست و پنیر یا 
منابع غیر لبنی مانند توفو، کلم بروکلی، بادام و کلم پیچ است.

منابع پروتئینی خود را متنوع کنید: با افزایش 
سن، خوردن پروتئین باکیفیت کافی می تواند خلق و خوی 
شــما را بهبود بخشــد، مقاومت شــما را در برابر استرس، 
اضطراب و افسردگی افزایش دهد و حتی به شما کمک کند 
واضح تر فکر کنید. با این حال، خوردن بیش از حد پروتئین 
از محصولات گوشتی فرآوری شده مانند سوسیس، بیکن 
و ســالامی ممکن است خطر بیماری قلبی، سرطان و سایر 
مشکلات سلامتی را افزایش دهد. با گنجاندن بیشتر ماهی، 
لوبیا، نخود، تخم مرغ، آجیل و دانه ها در رژیم غذایی خود، به 
جای تکیه بر گوشت قرمز، منابع پروتئین خود را متنوع کنید.
فیبر بیشتری بخورید: فیبر رژیمی می تواند خطر 
بیماری قلبی، سکته و دیابت را کاهش دهد، سلامت پوست 
شــما را بهبود بخشد و به کاهش وزن کمک کند. با افزایش 
سن، سیستم گوارش شما سخت تر کار می کند، بنابراین مهم 
اســت که فیبر کافی را در رژیم غذایی خود بگنجانید. زنان 
بالای ۵۰ سال باید حداقل ۲۱ گرم فیبر در روز و مردان بالای 

۵۰ سال حداقل ۳۰ گرم فیبر در روز مصرف کنند.
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گروه بهداشــت و ســلامت-

وقت گذاشــتن برای خودتان حرکتی 
ساده و سالم برای بدنتان است؛ بنابراین 
اگر به دنبال راه هایی برای ریلکس کردن 
بدون انجام روتین های پیچیده هستید 

پیشنهادهایی برایتان داریم.
گوش هایتان را بمالید

شــاید عجیب به نظر برســد؛ اما 
مالیــدن گوش ها کمــک می کند آرام 
شــوید. یافته های علمی نشان داده اند 
مالیدن گوش ها به مدت ۳۰ ثانیه باعث 
می شــود تنشتان کمتر شــود. هر چند 
مطالعات در این زمینه گسترده نیستند؛ 
اما دلایلی وجود دارند که این کار مفید 

است.
عصــب واگوس به تنظیم ضربان 
قلب، فشارخون و گوارش کمک می کند 
و زمانی که استرس دارید علائمی مانند 
تندی ضربان قلب، افزایش فشارخون 
و اضطــراب را تجربــه خواهید کرد. 
ایده مالیدن گوش ها این طور می گوید 
که تحریک عصــب واگوس با مالیدن 
گوش ها، ضربان قلب و فشــارخون را 
پایین می آورد و با واکنش استرسی بدن 

مقابله می کند.
دست ها را روی شکم بگذارید 

و نفس های عمیق شکمی بکشید
تنفس عمیق شکمی یک راه ساده 
و فــوری برای آرام کــردن بدن و ذهن 
اســت، خصوصاً اگر احساس استرس 
و اضطراب می کنید این کار بسیار مؤثر 
خواهد بود. تنفس عمیق کمک می کند 
ضربان قلبتان پایین بیاید، گردش خون 
در بدنتان بهتر شود و ذهنتان آرام بگیرد. 
ضمناً با تنفس عمیق شکمی، عضلات 

از تنش رها شده و شما احساس بهتری 
خواهید داشت.

برای انجام این تمرین:
. یک دست را روی سینه و دست 

دیگر را روی شکم بگذارید.
. چشــم ها را ببندیــد و روی 
نفس های آرام و عمیــق تمرکز کنید؛ 
از راه بینــی دم بگیرید و با دهان بیرون 

بدهید.
. ســعی کنید هوا را در ریه حبس 
نکنید، اجــازه دهید جریان هوا با دم و 
بازدم آزادانه جریان داشــته باشد، حین 

بازدم ریه ها را کاملًا از هوا خالی کنید.
. این تنفس را تا زمانی که آرامش 
بر شــما غلبه کند ادامه دهید، ۵ دقیقه 
خوب است؛ اما حتی یک دقیقه تنفس 
کنترل شــده می تواند به ریلکس شدن 

شما کمک کند.
یــک نوشــیدنی گــرم در 

دستانتان نگه دارید
این هــم یک روش ســاده 
برای کمک به تسکین تنش )البته 
به شــرط این که هوا خیلی گرم 

نباشد!(:
یک لیوان نوشــیدنی گرم را با دو 
دســتتان نگه دارید و بخارش را نفس 
بکشید. گرمای لیوان را با دست هایتان 
احســاس کنید و اینکــه بخار چگونه 
پوســتتان را نوازش می کنــد. از عطر 
نوشیدنی لذت ببرید و تمرکزتان را روی 
کیفیت های حسی نوشیدنی بگذارید. 
ایــن یــک تمرین بــرای ذهن آگاهی 
اســت کــه یکــی از قدرتمندترین 
تســکین دهنده های استرس می باشد. 
با تمرکز ذهنتــان روی گرمایی که در 
دســتانتان دارید، نگرانی ها از شما دور 

می شوند و حس آرامش پیدا می کنید.
تجسم کنید

تصویرسازی ذهنی یا مجسم سازی 
نیز یک درمان عالی برای استرس است. 

چشــم ها را ببندید و تصــور کنید در 
چمنزار بی انتهایی هستید، آسمان آبی 

بالای سرتان اســت و صدای پرنده ها 
را می شــنوید، نسیم ملایمی می وزد و 
چمنزار به آرامــی می رقصد، هوا بوی 
تازگی و تمیزی می دهد و خنکی علف 
را زیر پاهایتان احســاس می کنید. یک 
تجسم دیگر: سعی کنید به یاد بیاورید 
وقتی در طبیعت پیاده روی می کنید چه 
حســی دارید؛ گرمای خورشید روی 
پوستتان و حسی که از تنفس هوای تازه 

به شما دست می دهد.
عضلاتتان را بکشید

کشــیدن عضــلات از چند 
طریق کمــک می کند اضطرابتان 

کمتر شود:
. کاهــش تنش عضــلات: وقتی 
اســترس دارید عضلات شما سفت و 
منقبض می شــوند که می تواند ایجاد 
ناراحتی جسمی کند. کشیدن عضلات 
آنها را شُل می کند و عضله از تنش رها 

می شود که اثری آرامش بخش دارد.
. بهبــود گردش خون: کشــیدن 
عضــلات به گردش خون بهتر در بدن 
کمک می کند که می تواند کاهش دهنده 

استرس و اضطراب باشد.
. آرام کردن ذهن: کشیدن عضلات 
یک فعالیت آگاهانه اســت که کمک 
می کند ذهنتان را آرام کنید و به آرامش 

برسید.
. ترشــح اندورفین ها: کشــیدن 
عضــلات می تواند ســبب ترشــح 
اندورفین ها در بدن شــود. اندورفین ها 
مواد شیمیایی در مغز هستند که به عنوان 
یــک مســکن و حال خوب کن عمل 
می کنند. ترشــح اندورفین ها می تواند 
احساس استرس و اضطراب را کم کند.

هــر ۳۰ دقیقه چنــد لحظه برای 

کشــیدن عضلاتتان وقت بگذارید تا 
بیشتر احســاس آرامش کنید و اثرات 
منفی یکجانشستن را تا حدودی از بین 

ببرید.
یک اسکن بدن فوری انجام دهید

اسکن بدن یک تکنیک ریلکسیشن 
است که شامل متمرکزکردن توجه به هر 
قســمتی از بدن می شود، از انگشتان پا 
شــروع کنید و کم کم به بالا و به سمت 
سر بروید. این تکنیک راهی مفید برای 
رهاکردن تنش بدن و آرام ســازی ذهن 
و جسم است، خصوصاً اگر اضطراب 

دارید.
اسکن فوری بدن:

. شــما می توانیــد در عرض یک 
دقیقه یک اسکن بدن فوری انجام دهید 
تــا اضطرابتان کم شــود. در وضعیت 
راحتی قرار بگیرید، مثلًا دراز بکشــید 
یا راحت بنشــینید. چشم ها را ببندید و 

نفس های عمیق بکشید.
. از انگشــتان پا شروع کنید و هر 
لحظه روی قسمتی از بدنتان تمرکز کنید. 
با تمرکز روی هر بخش از بدن، یک دم 
عمیق بگیرید و سپس با رها و شل کردن 

همان قسمت، هوا را بیرون بدهید.
. تمام بدنتان را اســکن کنید و به 
هر قسمت توجه کنید. شاید احساس 
کنید قسمت هایی از بدنتان گرفته است؛ 
اما اشــکالی ندارد. روی ریلکس کردن 
این قسمت ها طی مراحل اسکن متمرکز 

شوید.
. وقتی به بالای ســرتان رسیدید، 
چنــد نفس عمیق بکشــید و به آرامی 

چشم ها را باز کنید.
وضعیت راحت بدن حین اسکن 
بدن مهم اســت و باید بــرای این کار 

وقت بگذارید. اگر ذهنتان آشفته است، 
به آرامــی توجهتان را معطوف تنفس و 

حس هایی که در بدن دارید کنید.
یک لیوان آب بنوشید

کــم آب یا دهیدراته شــدن بدن 
سطح انرژی را پایین می آورد و حس و 
حال شما را به هم می زند و البته واضح 
است که توانایی شفاف فکرکردن را نیز 
می گیرد. وقتی آب کافی در بدن ندارید 
بدنتان در فشــار قرار می گیرد و ایجاد 
استرس می کند و ضمناً دچار مشکلاتی 

مانند سردرد و خستگی خواهید شد.
کــم آب شــدن بــدن یکــی از 
شایع ترین علت های خستگی طی روز 
است؛ بنابراین نوشیدن آب کافی کمک 
می کند طی روز هشیار و باانرژی باشید.

واقعیت این است که ریلکسیشن 
یا آرام ســازی همیشه هم ساده نیست، 
خصوصاً وقتی عادت کرده اید این طور 
فکر کنید که ریلکسیشن خیلی تلاش 
و زمــان می خواهد. اما در واقع راه های 
زیادی برای ریلکسیشن فوری وجود 
دارد که نه هزینــه ای دارند و نه تلاش 
زیادی می خواهند. پس اگر اســترس 
دارید یکی از ایــن روش ها را امتحان 

کنید.
یادتان باشد کلید موفقیت، تکرار و 
تمرین است. شما نمی توانید تنها یکی دو 
بار این تمرین ها را انجام دهید و انتظار 
داشــته باشید برایتان معجزه کنند. لازم 
است مرتباً این روش ها را به کار ببرید تا 
بخشی از برنامه روزانه تان شوند. این را 
هم فراموش نکنید که نیازی نیست همه 
این روش ها را به یک باره یاد بگیرید؛ هر 
روز یــک یا دو روش را انتخاب کنید تا 
کم کم به طور خودکار انجامشان دهید.

گروه بهداشت و سلامت- وقتی 
صحبت از چربی رژیم غذایی به میان 
می آید، آنچه بیشتر از همه مهم است 
نوع چربی است که مصرف می کنید. 

بر خــلاف توصیه های 

غذایی گذشته که رژیم های کم چرب 
را تبلیغ می کردند، تحقیقات جدیدتر 
نشــان می دهد که چربی های ســالم 
برای سلامتی ضروری و مفید هستند.
وقتی تولیدکنندگان مواد غذایی، 
چربی را کاهش می دهند اغلب آن 
را بــا کربوهیدرات های قند، 

غلات تصفیه شده یا سایر نشاسته ها 
جایگزیــن می کننــد. بدن مــا این 
کربوهیدرات ها و نشاسته های تصفیه 
شــده را خیلی سریع هضم می کند که 
بر ســطح قند خون و انســولین تأثیر 
می گــذارد و احتمالاً منجر به افزایش 

وزن و بیماری می شود.
بــه جــای اتخــاذ یــک رژیم 
غذایی کم چــرب، تمرکز بر خوردن 
چربی های مفید، "خوب" و اجتناب 
از چربی های مضر، "بد" مهمتر است. 
چربی بخش مهمی از یک رژیم غذایی 

سالم است. 
غذاهایی با چربی های غیراشباع 
)خــوب( انتخاب کنیــد و غذاهای 
حاوی چربی اشــباع بــالا را محدود 
کــرده و از چربی ترانس )بد( اجتناب 

کنید.
خطر  غیراشــباع  چربی هــای 
بیماری را کاهــش می دهد. غذاهای 
سرشــار از چربی های خوب شامل 
روغن های گیاهی )مانند زیتون، کلزا، 
آفتابگردان، ســویا و ذرت(، مغزها، 

دانه ها و ماهی هستند.
چربی هــای ترانــس خطر ابتلا 
به بیمــاری را افزایش می دهند، حتی 
زمانی که در مقادیر کم مصرف شوند. 
غذاهای حاوی چربی ترانس عمدتاً 
در غذاهــای فرآوری شــده با چربی 
ترانس از روغن نیمه هیدروژنه ساخته 
شــده اند. خوشــبختانه چربی های 
ترانس از بسیاری از این غذاها حذف 

شده است.
چربی های اشباع شده اگرچه به 

اندازه چربی های ترانس مضر نیستند 
اما، در مقایسه با چربی های غیر اشباع 
بر سلامتی تأثیر منفی می گذارند و بهتر 
اســت در حد متعادل مصرف شوند. 
غذاهــای حاوی مقادیر زیادی چربی 
اشــباع شده شامل گوشت قرمز، کره، 
پنیر و بســتنی و ... هســتند. برخی از 
چربی های گیاهی مانند روغن نارگیل 
و روغن پالم نیز سرشار از چربی اشباع 

شده هستند.
بنابــر اعلام دفتر بهبــود تغذیه 
جامعــه وزارت بهداشــت، وقتــی 
مصرف غذاهایی مانند گوشت قرمز 
و کــره را کاهش می دهیــد، به جای 
کربوهیدرات های تصفیه شده، ماهی، 
لوبیــا، آجیل و روغن های ســالم را 

جایگزین کنید.

ریلکسیشن و آرام سازی جسم و ذهن مهم ترین کاری است که می توانید برای سلامت روانتان انجام دهید. 
تنفس آگاهانه و تمرین مراقبت های روزانه از میزان استرستان کم می کند، شفافیت ذهنی  و تمرکزتان را تقویت می کند، 

عملکرد حافظه را قوی می کند )حتی در سالمندان( و ضربان قلب و فشارخون را پایین می آورد.

بهداشت و سلامت

تصویرســازی ذهنی یا مجسم ســازی نیز یک درمان عالی برای اســترس است. چشم ها 
را ببندید و تصور کنید در چمنزار بی انتهایی هســتید، آســمان آبی بالای ســرتان است 
و صدای پرنده ها را می شــنوید، نســیم ملایمی مــی وزد و چمنــزار به آرامی می رقصد، 
هــوا بوی تازگــی و تمیزی می دهــد و خنکی علف را زیــر پاهایتان احســاس می کنید.

مصرف کدام نوع از چربی ها برای بدن مفید است؟

روش های آرام سازی جسم و 
ذهن در یک دقیقه

آگهی انحلال شرکت دیم پل آداک کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 861  و شناسه ملی 10861525045
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 1401/06/21، 
شرکت مذکور منحل اعلام و خانم شهرخ میر عبداله لواسانی به شماره ملی 
0044311168 به ســمت مدیر تصفیه برای مدت دوسال انتخاب گردیدند. 
ضمناً محل تصفیه به نشــانی: جزیره کیش، بازار مریم، غرفه 31، کدپســتی 

7941773493 می باشد.
شیما فرج زاده-سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات مؤسسه مجمع توسعه و نو آوری 
سازندگان کیش

ثبت شده به شماره 319 و شناسه ملی 14009501121
به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/09/12 ،مرکز اصلی شرکت 
 ،BO-136 از آدرس قبلی به نشــانی:جزیره کیش، خیابان کاشــانی، قطعه
ســاختمان ایران سازه، طبقه ســوم، واحد 9،کدپستی :7941770050 تغییر 

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

آگهی تصمیمات شرکت آب و نیروی ماهتاب کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 11434 و شناسه ملی 14004146573
به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالایانه مورخ1402/02/18 

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1-صورت های مالی شــامل صورت ســود و زیان صورت وضعیت مالی 
،صــورت تغییرات در حقوق مالکانه و صورت جریان های نقدی شــرکت 

برای سال مالی منتهی به 1401/10/30 به تصویب رسید.
2-موسســه حسابرسی هوشــیارممیز با شناســه ملی 10100439645 به 
عنوان حســابرس مســتقل و بازرس اصلی و آقای محمدرضا اخوان با کد 
ملــی 4284162853 به عنوان بازرس علی البدل برای ســال مالی منتهی به 

1402/10/30 انتخاب شدند.
3-روزنامه کثیر الانتشــار 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 بازرگانی بین المللی زمرد تابان 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 9297 و شناسه ملی 14000100582
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 

1402/01/30 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1- آقای رضا حسنی با کدملی 3330266422 به سمت مدیر عامل و عضو 
هیئت مدیره ،آقای سام عاشوری کیسمی با کد ملی 0441098800 به سمت 
رئیس هیئت مدیره ،آقای محمد مهدی شــریفه با کدملی 0014979187 به 

سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2- کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک ،سفته ،بروات ،و 
عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای رئیس هیئت مدیره آقای 

سام عاشوری کیسمی منفرداً همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3-آقــای حامد ولی پور با کد 3340196710 به عنوان بازرس اصلی و آقای 
محمد حبیبی نیا به کدملــی 3330039851 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 بین المللی عسل دارو کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 6243 و شناسه ملی 10861560740
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 

1402/02/11 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1-آقای ســید حسین اعتمادی منفرد با کد ملی 0064263861 ،خانم عسل 
ســادات اعتمادی منفرد با کدملی 0024493902 ،آقای عباسعلی داودی با 
کد ملی 5389261178 به ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو ســال 

انتخاب شدند.
2-به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور:آقای عباسعلی داودی با کد ملی 
5389261178  به سمت مدیر عامل و عضو هیئت مدیره ،آقای سید حسین 
اعتمادی منفرد با کد ملی 0064263861 به سمت رئیس هیئت مدیره و خانم 
عسل سادات اعتمادی منفرد با کد ملی 0024493902 به سمت نایب رئیس 

هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
3-کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیلا چک ،سفته ،بروات 
وعقود اســلامی و ســایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر عامل همراه با 

مهر شرکت معتبرمی باشد. 
شیما فرج زاده-سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آریان رز کیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 1621 و شناسه ملی 10861532621

به اســتناد صورتجلســات مجمع غمومی عادی به طور فــوق العاده مورخ 
1401/09/28 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- صورت های مالی )ترازنامه وســود وزیان ســال 1400( مورد تصویب 
قرار گرفت.

2- موسسه حسابرســی اهمیت نگر با شناسه ملی 10103465470 بعنوان 
حســابرس و بازرس اصلی و خانم نازنین قربانی با کد ملی0440280869 

بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یک سال انتخاب شدند.
3- روزنامه کثیر الانتشــار همشهری و ایران جهت درج اگهی های شرکت 

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

آگهی انحلال شرکت آکام آریاک صدرا کیش
)سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 11123 و شناسه ملی 14003890210
به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402/01/19، شرکت 
مذکور منحل اعلام و آقای وحید رضا مرشدیان به شماره ملی 1062753399 
به سمت مدیر تصفیه برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. ضمناً محل تصفیه 
به نشانی: برج صدف، طبقه هشتم، واحد 809، کدپستی 7941783738 می 

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

آگهی تصمیمات شرکت کیش مدیفارم )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 1332 و شناسه ملی 10861529740

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1401/06/30 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1-ترازنامه و صورت حســاب و زیان ســال مالی منتهی به 1400/12/29 به 
تصویب رسید.

2-مؤسســه امین حســابرس افق )حســابداران رســمی( با شناســه ملی 
10100608360 بــه عنوان بازرس قانونی و آقای ســعید عبدی با کد ملی 
0072357304 به عنوان بازرس البدل برای سال مالی 1401 انتخاب شدند.

3- روزنامه کثیر الانتشــار  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 دلیار توکان کیش
)با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14644 و شناسه ملی 14011654205
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 

1402/02/16 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1-خانم حمیده کلانتر به کد ملی 0740020900 به سمت مدیر عامل و عضوء 
هیئت مدیره ،آقای مسعود عسگری دارانی به کد ملی 1159890293 به سمت 
رئیــس هیئت مدیره و خانم مریم ایلچی قزاآن به کد ملی 0015362922 به 
سمت نائب رئیس و عضوء هیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند.

2- کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور شرکت از قبیل چک ،سفته ،بروات 
،قراردادها و عقود اسلامی و همچنین سایر امضا های عادی و اداری با امضای 

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

آگهی تصمیمات شرکت ترافیک کوشا کار کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13686 و شناسه ملی 14007774702
به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فــوق العاده مورخ 

1402/02/05 و هیئت مورخ 1402/02/06 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1-آقای سید جابر حاجی معینی با کد ملی 0493345930 به سمت مدیر عامل 
و عضو هیئت مدیره ،خانم فهیمه تقی نیام با کد ملی0013443372 به سمت 
رئیــس هیئت مدیره ،خانم صغری رضایی نهاد با کد ملی 3990458507 به 

سمت نایب رئیس هیئت مدیره ،برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2-کلیه اسناد و اوراق بهاداروتعهدآوربانکی از قبیل چک،سفته ،بروات ،عقود 
اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای آقای سید جابر حاجی معینی 

به سمت مدیر عامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3-آقای اسلام محمدی به دشماره ملی 3420219717 به عنوان بازرس اصلی 
و آقای محمد میرزایی به شــماره ملی 3422327169 به عنوان 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 مؤسسه مجمع توسعه و نوآوری 
سازندگان کیش

ثبت شده به شماره 319 و شناسه ملی 14009501121
به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فــوق العاده مورخ 
1401/11/11 و هیئــت مدیره مــورخ 1401/12/10 تصمیمات ذیل اتخاذ 

گردید:
1-آقای نادر کشــتکار بــا کد ملی 1819432221 ،آقای حســین رباطی با 
کدملــی 1060207966 آقای علیرضا نوری با کد ملی 0040430014،آقای 
جواد سلماسی با کد ملی 0039877213،وآقای محمد احمد پور با کد ملی 
6038648569 ،به سمت اعضای اصلی هیئت مدیره و آقایان نصراله حاتمی 
بــا کد ملی 49399812995 و ابوالفظل ملک لو با کد ملی 0385520689 به 

سمت اعضای علی البدا هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2-به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور :آقای طهمورث قاسمی با کد 
ملی 2390017517 )خارج از اعضاء(به سمت مدیر عامل و دبیر محمع ،آقای 
نادر کشتکار با کد ملی 1819432221 به سمت رئیس و عضو اصلی هیئت 
مدیره ،آقای حســین رباطی با کد ملی 1060207966 به سمت نایب رئیس 
عضو اصلی هیئت مدیره ،و آقای جواد سلماسی با کد ملی 0039877213 به 
سمت خزانه دار و عضو اصلی هیئت مدیره ،آقایان علیرضا نوری با کد ملی 
0040430014 و محمد احمد پور با کد ملی 6038648569 به سمت اعضای 
اصلی هیئت مدیره و آقایان ابوالفظل ملک لو با کد ملی 0385520689 و نصر 
اله حاتمی با کد ملی 4939812995 به سمت اعضای علی البدل هیئت مدیره 

تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.
3- کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک ،ســفته،بروات 
و عقود اسلامی با امضای رئیس هیئت مدیره و در غیاب ایشان نایب رئیس 
هیئت مدیره به اتفاق دبیر و خزانه دار به همراه مهر مؤسســه وســایر اوراق 
عــادی و اداری بــا امضای رئیس هیئت مدیره یا دبیر همراه با مهر موسســه 

معتبر می باشد.
4-آقای سید علی سیدی با کد ملی 0044467907 به عنوان بازرس اصلی و 
آقای منصور حاجی حسینی با کد ملی 0041067355 به عنوان بازرس علی 

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

فریـده پنـاه

یکشنبه 18 تیر 1402، 20 ذی الحجه1444 ،9 جولای2023، شماره 4249، صفحه


