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گروه بهداشــت و سلامت- 
اضطراب در شــب افزایش می‌یابد اما 
در طــول روز فــرد از مغز و بدن خود 
اســتفاده و از اضطــراب جلوگیری 
می‌کند. هنگامی که لیستی از کارهای 
روزمره یا جلسات کاری برای شرکت 
در آن دارید، فرآیند فکر به سمت قشر 
جلویی است که قضاوت، برنامه‌ریزی 
و استدلال را بر عهده دارد و در انتهای 
روز، قشر جلویی مغز شما این توانایی 
را دارد که کمی آرامش پیدا کند و تغییر 

یابد.
وقتی افکار به بخش احساســی 
عملکرد شناختی شما متصل می‌شوند، 
در شب افکار مضطرب یا احساسات 
مضطرب که در تمام طول روز خوابیده 
است، جایی برای رفتن پیدا می‌کند و 
مانع خواب شــما می‌شــود به همین 
دلیل در این بخش به ارائه راه کارهایی 
کــه نگرانــی را از شــما دور می‌کند 

می‌پردازیم.
راه حل رهایی از بی‌خوابی 

بر اثر فکر و خیال
نکاتــی مفیــد بــرای رهایی از 
نگرانی‌های شبانه که خواب را مختل 
می‌کند وجود دارد بســته به نیاز خود 
می‌توانید هر یک از آنها را به کار بگیرید 
یا چندین مورد از آنها را ترکیبی انجام 

دهید.
برنامه خواب منظم داشته 

باشید
ســعی کنید برنامه خواب ثابتی 
داشته باشــید زیرا یکی از اشتباهات 
رایجی که ریتم اســتراحت را مختل 
می‌کند، شــب بیدار ماندن و دیر بیدار 
شــدن از خواب در آخر هفته‌ها است. 
در حالــت ایده آل، زود بخوابید و زود 
بیدار شــوید و سعی کنید با این برنامه 
هماهنگی شوید تا به این ترتیب، بدن 
خود را به موقع خوابیدن عادت دهید.

قبل از خــواب افکار خود را 
بنویسید

یکی از راه‌هایی که می‌توانید افکار 
ناراحت کننده را از سرتان بیرون کنید 
این است که آنها را بنویسید. انجام این 
فعالیت دقایقی قبل از خواب می‌تواند 
به شــما کمک کند کمتــر و یا حتی 
اصــا در طول شــب از خواب بیدار 
نشوید. برای اینکار می‌توانید یک دفتر 
خاطرات داشته باشــید و در آن تمام 
موقعیت‌هایی را که باعث ناراحتی شما 

می‌شوند، یادداشت کنید.
مطالعات نشــان می‌دهد که این 
تکنیک می‌تواند در مدیریت استرس و 
اضطراب موثر باشد فقط آنچه را هم که 
می‌توانید برای رفع نگرانی انجام دهید 
بنویسید همچنین، یادداشت‌های خود 
را پس از چند روز مرور کنید و از خود 
بپرســید آیا واقعاً آن چیزی که باعث 
نگرانی شما شده اتفاق افتاده است. با 
گذشت زمان، متوجه خواهید شد که 

اکثر آنها به حقیقت نمی‌پیوندند.

از رختخواب بیرون بیایید
اگرچــه ممکن اســت بــه نظر 
غیرعــادی به نظر برســد، اما هرچه 
بیشــتر ســعی کنید به خواب بروید، 
شــانس کمتری برای به خواب رفتن 

دارید زیرا دراز کشیدن در رختخواب 
و تلاش ناموفق برای خوابیدن باعث 
ایجاد اضطراب بیشتر می‌شود علاوه بر 
این، ذهن تختخواب را با این وضعیت 
ناراحــت کننده مرتبــط می‌کند و در 

نتیجــه، دفعه بعد کــه قصد خوابیدن 
دارید این تجربه ناخوشایند را به خاطر 

می‌آورید.
در ایــن مــوارد، بهتر اســت از 
رختخواب بیرون بیایید، اتاق را ترک 

کنیــد و فعالیت دیگری را انجام دهید 
تا زمانی که احســاس خواب آلودگی 
کنید در چنین مواقعی از انجام کارهایی 
که باعث تحریک‌تان می‌شــود، مانند 
ورزش، کارهای خانه یا کارهای ناتمام 
خودداری کنید و در عوض، یک مجله، 
کتاب را ورق بزنید یا بافتنی و مدیتیشن 

و... انجام دهید.
قبــل از خواب از وســایل 

الکترونیکی استفاده نکنید
ســاعاتی قبل از خــواب از قرار 
گرفتــن در معرض صفحــه نمایش 
وسایل الکترونیکی )تلفن همراه، رایانه، 
تبلت( خودداری کنید مخصوصاً وقتی 
نگرانی‌ها اجــازه نمی‌دهند بخوابید. 
شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد 
نور ساطع شده این دستگاه‌ها ریتم‌های 
بیولوژیکی و ترشح ملاتونین، هورمون 
تنظیم کننده چرخه خواب و بیداری را 

تغییر می‌دهد.
قبل از خواب شکرگزاری را 

تمرین کنید
وقتــی به رختخــواب می‌روید 
به جای تمرکز بــر چیزهای منفی که 
باعث ایجــاد اضطراب در زندگی‌تان 
می‌شــود، به خوبی‌های اطراف خود 
فکر کنید، هرچقــدر هم که کوچک 
باشــد، سپاسگزار باشــید. ثابت شده 
است که شکرگزاری سطح رضایت را 

افزایش می‌دهد.
شما می‌توانید به خاطر چیزهایی 
ســاده مانند داشــتن یک تختخواب 

راحــت، قهوه خوب یــا تجربه یک 
حمام آرامش بخش، قدردان باشــید. 
سپاســگزار بودن از آنهــا می‌تواند به 
خواب بهتر کمــک کند. یک مطالعه 
نشــان داد افرادی که بــه طور مداوم 
قدردانی می‌کنند کیفیت بهتر و خواب 

طولانی‌تری دارند.
تکنیک‌های آرام ســازی را 

انجام دهید

هر روز لحظاتی را به اســتراحت 
بپردازید و از بهانه‌گیری با گفتن اینکه 
بیش از حد مشغول هستید خودداری 
کنید، ایــن کار بیش از ۲۰ دقیقه طول 
نمی‌کشــد و مهم این است که آن را به 

یک عادت تبدیل کنید.
تکنیک‌هایی مانند مدیتیشن، آرام 
سازی عضلات، یوگا یا تمرینات تنفس 
عمیــق را انجام دهید و آنها را در طول 
روز و زمانی که خوابیدن برای شــما 

دشوار است بکار ببرید.
اتــاق خــواب را مطبوع و 

تاریک نگه دارید
اتــاق خواب را کمــی خنک‌تر 
از آنچه دوســت داریــد نگهدارید و 
چراغ‌هــای اتاق خــواب را خاموش 
بگذارید. مطمئن شوید که اتاق خواب 
آرام، راحت با تهویه مناسب، تاریک و 
خنک است زیرا حتی مقدار کمی نور 
در اتاق خواب می‌تواند تولید ملاتونین 

و خواب کلی را مختل کند.
اســترس را در طــول روز 

کاهش دهید
گاهــی اوقات افکار مضطرب ما 
در طول روز باعث اســترس می‌شود. 
داشــتن رویکرد مثبت در طول روز با 
توان بیشتر برای از بین بردن استرس، 
یک شــب آرام را ایجاد می‌کند. برخی 
از بهترین راه‌ها بــرای مقابله با افکار 
مضطرب شبانه ، کاهش استرس است 

که باید در طول روز با آن کنار بیایید.
از افراد مضطــرب دوری کنید، 
احساســات خود را بازتر و صادقانه‌تر 
نشان دهید و از همه مهمتر حوزه‌های 
مختلــف زندگــی را برنامه‌ریزی و 
تصمیماتــی را که بایــد در طول روز 

اتخاذ کنید، کاهش دهید.
وقتی که باید به متخصص 

مراجعه کنید
اگر نگرانی‌ها خواب شما را مختل 
کند، چه موقع باید به متخصص مراجعه 
کنید. کمبود خواب کــه با اضطراب 
تشدید می‌شود، عوارض شدیدی را که 
بر سلامت کل بدن می‌گذارد، افزایش 

می‌دهد مانند موارد زیر:
بیماری قلب و عروقی

چاقی
دیابت

اختلال شناختی
لرزش و گرفتگی عضلات

با ایــن اوصاف، اگر نگرانی‌های 
شما را چند روز بیدار نگه داشت باید 
به متخصص مراجعه کنید و منتظر بدتر 

شدن اوضاع نباشید.

اگر فکر و خیال و نگرانی‌های شبانه در خواب شما را اختلال ایجاد کرده است، می‌توانید با استفاده از این 
تکنیک‌ها از فکر و خیال دور باشید و راحت بخوابید.

بهداشت و سلامت

بی خوابی کلافه کننده بر اثر 
فکر، خیال و نگرانی

فریـده پنـاه

تاثیر عادات درست تغذیه‌ای بر آینده دانش آموزان ۷ ماده غذایی موثر در پاکسازی روده بزرگ
گروه بهداشت و سلامت-یک متخصص طب ایرانی گفت: تغذیه علاوه بر کمک به یادگیری دانش آموزان 

بر رشد بهتر آن‌ها نیز تأثیر دارد.
مریم الســادات پاک نژاد، یک پزشــک و متخصص طب ایرانی درباره اهمیت ورزش و تغذیه دانش‌آموزان 
 گفت: تغذیه علاوه بر کمک به فرآیند یادگیری دانش آموزان، بر رشد بهتر و سالم بودن ارگان‌های بدن آن‌ها نیز 

تأثیر دارد.
وی شکل گیری عادات درست تغذیه‌ای را بر آینده سلامتی بچه‌ها بسیار موثر خواند و افزود: کربوهیدرات‌ها 
طیف وســیعی دارند برای مثال دســته نان و غلات در طب ســنتی به عنوان وعده غذایی اصلی و با انرژی و یک 

میان وعده ساده محسوب می‌شود.
وی تهیــه لقمــه نان و پنیر و ســبزی را به عنوان یک میــان وعده با ارزش غذایی بــالا و طبع معتدل برای 
دانــش آمــوزان توصیه کرد و گفت: این هنر والدین اســت که ذائقه بچه‌ها را با ایــن نوع مواد غذایی هماهنگ 
 کننــد تا ذائقه بچه‌ها با خوراکی‌هایی که طعم‌های نامناســب و غیرطبیعــی و در عین حال جذابی دارند، خراب 

نشود.
پاک نژاد درمورد مصرف میوه به عنوان میان وعده برای دانش آموزان اظهار کرد: بهتر است که میوه به شکل 
درسته و کامل در اختیار فرزندان قرار داده شود چون با خرد شدن میوه و سبزی، از ویتامین‌ها و مواد مغذی در آن 
کاسته می‌شود اما اگر دانش آموز تمایلی به خوردن میوه کامل ندارد بهتر است که به شکل خرد شده مصرف کند.
وی افزود: برخی میوه‌ها به ویژه سیب درختی از نظر طب سنتی به عنوان شاخص سلامتی شناخته می‌شود. 
انار، به، گلابی و انجیر نیز از نظر ارزش غذایی و تقویت کنندگی برای طبع کودکان مناســب هســتند و انگور هم 

به خاطر طبع گرم و تری که دارد برای بچه‌های لاغر بسیار کمک کننده و مناسب است.
ایــن پزشــک و متخصــص طب ایرانی در پایــان به خانواده‌ها تأکیــد کرد که برای فرزنــدان خود وقت 
 بگذارننــد و عــادات غذایی ســالم و مناســبی را برای آنها شــکل دهند و غذاهای ســالم را در اختیارشــان 

قرار دهند.

گروه بهداشــت و سلامت-
انتخاب‌های ســالم غذایی، درست 
همانطــور که برای حفظ ســامت 
قلب و مغز و ســایر اندام‌های حیاتی 
بدن ضروری است، برای پاکسازی 
و ســم زدایی روده بزرگ نیز مفید به 

نظر می‌رسد.
بنابر اعــام دفتــر آموزش و 
ارتقای ســامت وزارت بهداشت، 
بهتریــن انتخاب‌هــای غذایی برای 
پاکســازی روده بزرگ و جلوگیری 
از ابتلا به ســرطان روده شامل موارد 

زیر است:
مصرف  قهــوه‌ای:  برنج   -
غلات کامل ماننــد برنج قهوه‌ای و 
یــا جوی دو ســر و کینوا، راه خوبی 
برای پاکسازی روده بزرگ است. این 
محصولات غذایی غنی از فیبر هستند 
و مصرف آنها برای سه وعده در روز، 
خطر ابتلا به سرطان کولورکتال را تا 

۱۷ درصد کاهش می‌دهد.

- لوبیا و عــدس: حبوباتی 
مانند لوبیا و عدس سرشــار از فیبر 
هســتند. افرادی که بیشترین میزان 
فیبــر را از منابــع گیاهــی مصرف 
می‌کنند، ۳۵ درصد کمتر از سایرین 
احتمال دارد کــه دچار پولیپ روده 

بزرگ شوند. 
به عقیده محققان، این حبوبات 
حاوی مواد شیمیایی گیاهی هستند 
که در برابر ســرطان محافظت ایجاد 

می‌کنند.
- دانه‌های چیا: خوردن فقط 
۲ قاشــق غذاخــوری دانه‌های چیا 
در طــول روز، ۱۰ گــرم فیبر به بدن 
می‌رساند و ۴۰ درصد از نیاز روزانه 

شما به فیبر را تامین می‌کند. 
میــزان نیاز روزانــه به فیبر ۲۵ 
تا ۳۵ گرم اســت. فیبــر باعث دفع 
راحت‌تر مدفوع از روده بزرگ شده 
و مواد شیمیایی سمی را از این طریق 

از بدن خارج می‌کند.

- کلــم بروکلی: مصرف یک 
وعده سبزیجات تیره رنگ پخته شده 
در روز، خطر ابتلا به ســرطان روده 
بزرگ را در مقایسه با کسانی که این 
غذاهــا را کمتر دریافت می‌کنند، ۲۴ 

درصد کاهش می‌دهد. 
دو سوم بشقاب غذایی شما باید 
حاوی منابع گیاهی حاوی فیبر مانند 

کلم بروکلی باشد.
- ماهی سالمون و قزل آلا: 
خطــر مرگ و میر در میان آن دســته 
از مبتلایان به ســرطان روده بزرگ 
که امگا ۳ بیشتری دریافت می‌کنند، 

بسیار کمتر از سایر بیماران است. 
چربی‌هــای امــگا ۳ از رشــد 
جلوگیری  ســرطانی  ســلول‌های 
کرده و حتی باعث مرگ سلول‌های 

سرطانی روده بزرگ می‌شوند.
- گردو: گــردو نه تنها حاوی 
فیبر اســت بلکه اســیدهای چرب 
امگا ۳ از نوع اســید آلفالینولنیک هم 

دارد. مصــرف گردو محیط روده را 
پاکســازی کرده و باعث جلوگیری 
از گســترش تومورهای روده بزرگ 

می‌شود.
- ماســت: مصرف 
حــاوی  ماســت‌های 
پروبیوتیــک، بــه حفظ 
سلامت روده کمک کرده 

و خطر ابتلا به سرطان 

کولورکتال را تــا ۳۸ درصد کاهش 
می‌دهد. پروبیوتیک‌ها باعث افزایش 
باکتری‌های خوب روده شــده و به 
بهبود سلامت دستگاه 
کمــک  گــوارش 

می‌کنند.
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به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطورفوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1402,05,01 و تاییدیه سرپرست دفتر نظارت بر فرودگاه 
ها , شرکت ها و موسسات هوانوردی به شماره 24120223106 مورخ 

1402.05.18 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1( آقای علی عبدالله احمد با کد فراگیر 169703945041، آقای حسین 
عبدالله احمد با کد فراگیر 140613307572،خانم صفیه فنایی کهرانی 
بــا کــد ملی 1273168682 به ســمت اعضای هیئت مدیره برای   مدت 

دوسال انتخاب شدند. 
2( به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور: آقای محمد مهدی کریمی 
پــور بــا کد ملــی 1271527121 به نمایندگی از شــرکت بعثت کیش با 
شناســه ملی 14000219408 به ســمت مدیر عامل )خارج از اعضا( 
آقای علی عبدالله احمد با کد فراگیر 169703945041 به سمت رئیس 
هیئت مدیره،آقای حســین عبدالله احمد با کد فراگیر 140613307572 
به ســمت نایــب رئیس هیئت مدیره، خانم صفیه فنایــی کهرانی با کدملی 
1273168682 به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب 

شدند.
3( کلیه اوراق و اسناد مالی و تعهدآور شرکت با امضاء مدیرعامل و یکی 
از اعضاء هیئت مدیره و در غیاب مدیر عامل با دو امضا دو نفر از اعضا 
هیئت مدیره و مهر شرکت متفقا معتبر خواهد بود کلیه اوراق عادی و نامه 

های اداری با امضاءمدیر عامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
4( آقــای ذبیــح اله زورمندی کمندانی با کد ملی 5659965962 بعنوان 
بازرس اصلی و آقای سید مجید سجادی با کد ملی 1281866598 بعنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
5( روزنامه کثیرالانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 

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

آگهی تصمیمات شرکت تفریحی آبزیدان پارس میکا 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 12286 و شناسه ملی 14005062257   
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطورفوق العاده هیئت مدیره 

مورخ 1402.05.22 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1- آقای نادر کشــتکار با کدملی 1819432221، آقای حجت فرصتی با کد 
ملی 1818995042 به نمایندگی از شــرکت ســرمایه گذاری و انبوه سازی 
پارس میکا کیش با شناســه ملی 14000221481،خانم پرستو ناجی نوروز 
با کد ملی 2649632771 به ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال 

انتخاب شدند.
2-آقای محمد اسمعیل زاده  با کد ملی 0321604229 به سمت مدیر عامل 
)خارج از اعضا( اقای نادر کشتکار با کد ملی 1819432221 به سمت  رئیس 
هیئــت مدیره،آقای حجت فرصتی  با کد ملی 14000221481 به نمایندگی 
از شــرکت ســرمایه گذاری و انبوه ســازی پارس میکا کیش با شناسه ملی 
14000221481 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره،خانم پرستو ناجی نوروز 
با کد ملی 2649632771 به ســمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوســال 

انتخاب شدند.
3- کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات و 
عقود اسلامی و کلیه مکاتبات عادی و اداری با امضای ثابت مدیر عامل 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 بنیان ارتباط سهند فرهیختگان 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13673 و شناسه ملی 14007737536   
به استناد صورتجلســات مجمع عمومی فوق العاده و مجمع عمومی عادی 
بطور فوق العــاده و هیئت مدیره مورخ 1402.03.31 تصمیمات ذیل اتخاذ 

گردید:
1-اعضای هیئت مدیره مرکب از 3 الی 7 نفر بوســیله مجمع عمومی عادی 
انتخاب میشــوند و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فوق اصلاح 

گردید.
2-آقای پیمان ابتکار با کد ملی 1689618485 به نمایندگی از شرکت ارتباط 
سازان سهند به شناسنامه ملی 10200348210 به سمت مدیر عامل و عضو 
هیئــت مدیره.آفای علیرضا بنان با کد ملی 1377527328 به ســمت رئیس 
هیئت مدیره.آقای محمد رشیدیان با کد ملی 4590992043 به سمت نایب 

رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
3- کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات و 
عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر عامل به اتفاق یکی 

از اعضای 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 صادرات نیرو خلیج فارس کیش 
)سهام خاص(

ثبت شده به شماره 1056 و شناسه ملی 1086156994   
به اســتناد صورتجلسه  مجمع عمومی عادی  ســالیانه مورخ 1402.04.07 

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید .
1-ترازنامه  و حســاب سود و زیان شــرکت منتهی به سال 1401.12.29 به 

تصویب رسید.
2- موسســه حسابرســی  و خدمات مالی و مدیریت ایران مشهود به شناسه 

ملی 10100322973 بعنوان 
حسابرس و بازرس قانونی اصلی و موسسه حسابرسی آزموده کاران به شناسه 

ملی  10100468600 بعنوان 
بازرس علی البدل برای ســال مالی منتهی به پایان اســفند ماه  1402 انتخاب 

گردیدند
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 پارت ترابرکیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 8936  و شناسه ملی 10980204576   

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 1402/03/11 و 
تاییدیه مدیر محترم ســرمایه گذاری ســازمان منطقه آزاد کیش به شــماره 
1402/38016023 مورخ 1402/05/07 موارد فوق به شــرح ذیل به موضوع 

شرکت الحاق گردید.
»ســرمایه گذاری در ســهام، سهم الشرکه سایر شرکت ها واحدهای سرمایه 
گذاری صندوق ها یا سایر اوراق بهادار دارای حق رای شرکت ها . موسسه 
یاصندوق های ســرمایه گذاری با هدف کسب انتفاع به طوری که به تنهایی 
یا به همراه اشخاص وابسته خود. کنترل شرکت. موسسه یا صندوق سرمایه 
گذاری ســرمایه پذیر را در اختیار نگرفته یــا در آن نفوذ قابل ملاحظه نیابد 
سرمایه گذاری در سایر اوراق بهادار که به طور معمول دارای حق رای نیس 
و توانایی انتخاب مدیر یا کنترل ناشــر را به مالک اوراق بهادار نمید. سرمایه 
در مســکوکات فلزات گران بها . گواهی ســپرده بانک و سپرده های سرمایه 
گذاری نزد بانک ها و موسســات مالی اعتباری مجاز سرمایه گذاری درسایر 
دارایی ها از جمله دارایی های فیزیکی پروژه های تولید و پروژه های تولیدی 
و پروژه های ســاختمانی باهدف کسب انتفاع و ارائه خدمات مرتبط با بازار 
اوراق بهادار 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 ایران سریر )سهام خاص(
ثبت شده به شماره 950 و شناسه ملی 10861525936   

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده 1402.05.04 موارد ذیل به 
موضوع شــرکت الحاق گردید:»1- احداث . اجاره. خرید. مدیریت و بهره 
برداری و اجرای سیستم مالکیت زمانی اقامتی و انجام کلیه امور مرتبط با اماکن 
و تاسیسات اقامتی و گردشگری و ورزشی شامل هتل.هتل آپارتمان.رستوران. 
مجتمع های تورستی و پذیرایی و مناطق نمونه اقامتی و گردشگری و سیاحتی 
و تفریحی و تشــریفاتی و باشــگاههای ورزشــی و تاسیسات جانبی آنها و 
اجرای کلیه مراســم مختلف ورزشی . مسابقات همایش و کنفرانس . دوره 
ها و جشــنواره ها 2-انجام کلیه فعالیت های مرتبط با گردشگری و ورزش 
از جمله مشــاوره. طراحی و سرمایه گذاری در زمینه تاسیس.تجهیز و اداره 
اماکن . میادین و باشگاه های ورزشی و تامین کلیه امکانات و تاسیسات مورد 
نیاز و ارائه خدمات مرتبط با آنها 3- تحصیل و تملک اراضی و املاک مورد 
نیاز برای طرحها و پروژه ها ی مرتبط با گردشگری و ورزشی و ایجاد مجتمع 
های گردشگری .کشاورزی.دامداری.دامپروری.و پرورش اسب و کلیه امور 
مربوط به آنها 4-برنامه ریزی و توسعه تاسیسات و تجهیزات و زیر ساختهای 
مرتبط با جابجایی گردشگری وورزشی و باشگاه داری و برگزاری اردوها و 
مســابقات ورزشی داخلی و خارجی5- همکاری و مشارکت و عقد قرارداد 
با بخشــهای دولتی و غیردولتی و پیمانکاران و شرکتها و اشخاص حقیقی و 
حقوقی داخلی و خارجی به منظور انجام گلیه طرحها و پروژه های مرتبط با 
گردشگری و ورزش های مربوط به اسب و کلیه امور مربوط به آنها 6- انجام 
کلیه خدمات تخصصی پژوهشی مطالعاتی و مهندسی مرتبط با گردشگری 
و ورزش های مربوط به اســب و کلیه امور مربوط به آنها 7-اخذ تسهیلات 
بانکی بصورت ریالی و ارزی از کلیه موسسات مالی و اعتباری و بانک های 
داخلی و خارجی 8- آموزش و بهسازی و تامین نیروهای متخصص انسانی 
جهت برگزاری دوره های آموزشی مرتبط با گردشگری و ورزشی و کلیه امور 
مربوط به آنها 9-مشاوره.طراحی.سرمایه گذاری. خرید و فروش.واردات و 
صادرات انجام هرگونه معاملات اخذ و اعطای هر گونه نمایندگی داخلی و 
خرجی و تامین نیازهای موسسات مرتبط با گردشگری صنعت و ورزش های 
مربوط به اسب و کلیه امور مربوط به انها10-ارائه خدمات علمی گردشگری و 
ورزشی ازجمله انتشار و توزیع نشریه مرتبط برگزاری و شرکت در سمینارها 
و همایشهای مرتبط11-سرمایه گذاری و تامین نیازهای موسسات و باشگاه 
های نگهداری و پرورش اسب خرید و فروش و واردات و صادرات اسب و 
نیازمندیهای و تجهیزات مربوط به سوارکاری ایجاد مجتمع های کشاورزی 
دامداری و دامپروری و پرورش اســب انجام کلیه معاملات در زمینه اسب و 
اسبداری12-شــرکت در کلیه مناقصات و مزایده های دولتی و خصوصی و 
نمایشگاه ها اعم از داخلی و بین الملی در زمینه های مرتبط به موضوع شرکت 
کلیــه موارد درصورت نیاز پس از اخذ مجوزهای لازم از مرجع ذیصلاح در 
چهارچوب قوانین و مقررات جاری کشور و مناطق آزاد ودر نتیجه ماده مربوط 

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 شهرآزاد کیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 2569 و شناسه ملی 10861542075   

به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 
1402/04/04 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید.

1-خانم آرزو شهر آزاد با کد ملی 0016076443 به سمت مدیر عامل و عضو 
هیئت مدیره . آقای مسعود

 شــهرآزاد با کد ملی 1370592892 به ســمت رئیس و عضو هیئت مدیره . 
آقای امید شهرآزاد به کد ملی

 0018375723  بــه ســمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو ســال 
انتخاب شدند.

2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک. سفته. بروات و 
عقود اسلامی و سایر اوراق 

اداری با امضای آقای مسعود شهرآزاد )رئیس هیئت مدیره( یا آرزو شهرآزاد) 
مدیر عامل ( همراه با مهر شرکت

 معتبر می باشد.
3-خانم سمیه مافی جعفری با کد ملی 0421072172 بعنوان بازرس اصلی 

و آقای امیر ضروری ینگجه با کد
 ملی 1380992702 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب 

شدند.
4- روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

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


