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گروه بهداشــت و ســامت- 
کمبــود مــواد مغــذی، عملکردها و 
فرایندهای بــدن را تغییر می دهد. این 
فرایندها شامل تعادل مایعات، عملکرد 
آنزیم ها، سیگنال دهی عصبی، گوارش 
و متابولیسم می شود. خیلی مهم است 
که کمبود مواد مغذی در بدن رفع شود تا 
بدن رشد و عملکرد خوبی داشته باشد.

کمبود مــواد مغــذی می تواند 
موجب بیماری نیز بشــود. مثلًا کمبود 
کلســیم و ویتامین D می تواند منجر به 
پوکی و شــکنندگی استخوان شود. یا 
کمبود آهن می تواند موجب آنمی شده 

و انرژی تان را بگیرد.
علائم مشــخص معمولاً اولین 
چیزهایی هستند که نشان می دهند یک 
یا چند ویتامین یا ماده معدنی در بدنتان 

کم است.
کمبود کلســیم: بی حسی و 
گزگز انگشــتان و ریتم نامنظم 

ضربان قلب
کلســیم برای حفظ اســتحکام 
استخوان ها و کنترل عملکرد اعصاب و 
عضلات مهم است. علائم کمبود شدید 
کلسیم شامل بی حسی و گزگز انگشتان 
و نامنظم بــودن ریتم قلب می شــود. 
کمبود کلسیم هیچ علامت کوتاه مدت 

آشکاری ندارد.
بیشتر افراد بزرگســال روزانه به 
۱۰۰۰ میلی گرم کلســیم نیاز دارند؛ اما 

خانم های بالای ۵۰ سال و آقایان بالای 
۷۰ ســال به ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم در 
روز نیازمندند. شما می توانید با روزانه 
حداقل سه وعده شیر و ماست، کلسیم 
کافی دریافت کنید. پنیر هم منبع خوب 
دیگری از کلســیم اســت؛ اما اگر اهل 
لبنیات نیستید می توانید شیرهای گیاهی 
غنی شــده با کلسیم یا غلات صبحانه 
غنی شده با کلسیم و سبزیجات برگ دار 
مثل کلم کیل و بروکلی مصرف نمایید.

کمبود ویتامین D: خستگی، 
استخوان درد، نوسانات خلقی و...

ویتامین D برای سلامت استخوان 
ضروری اســت و ممکن است جلوی 
برخــی از ســرطان ها را بگیرد. علائم 
کمبــود ویتامین D می تواند شــامل 
خستگی و اســتخوان درد و نوسانات 

خلقی و عضله درد و ضعف باشد.
کمبود ویتامین D اگر مزمن شود 
می تواند باعث نرمی اســتخوان شود. 
کمبود مزمن ویتامین D می تواند منجر 
به ســرطان و بیماری های خودایمنی 
نیز بشود. بیشــتر افراد بزرگسال به ۱۵ 
میکروگرم و افراد بالای ۷۰ سال به ۲۰ 
میکروگرم ویتامین D در روز نیاز دارند.

خوردن ســه وعده شیر یا ماست 
غنی شــده بــا ویتامیــن D در روز و 
ماهی های چرب مثل سالمون دو بار در 
هفته می تواند ویتامین D موردنیاز بدنتان 
را تأمین کند. هر روز چنددقیقه ای زیر 
نور آفتاب باشید تا بدنتان بتوانید ویتامین 
D بســازد. ۱۰ تا ۳۰ دقیقه دو سه روز 

در هفته زیر نور مستقیم خورشید قرار 
بگیرید. البته دریافت ویتامین D تنها از 
راه تغذیه و نور خورشید معمولاً کافی 
نیســت و بیشتر افراد به مصرف مکمل 

نیز نیاز دارند.
ضعف  پتاســیم:  کمبــود 
عضلــه، یبوســت، بی نظمــی 

ضربان قلب و...
پتاســیم بــه قلــب و اعصاب و 
عملکــرد عضلات کمــک می کند و 
مــواد مغذی را نیز به ســلول ها می برد 
و ضایعــات را از ســلول ها می گیرد. 
همچنین منیزیم ماده ای مغذی اســت 
که اثرات منفی ســدیم بر فشارخون را 
خنثی می کند و ازاین جهت برای حفظ 
سطح نرمال فشارخون مهم است.شما 
ممکن اســت در اثر اسهال یا استفراغ، 
تعریق زیاد، مصرف آنتی بیوتیک، ملین 
یــا ادرارآور، مصرف الکل، عارضه ای 
مزمن مثل بیماری کلیوی در کوتاه مدت 
دچار کمبود پتاسیم شوید. علائم کمبود 
پتاسیم شامل ضعف عضلات، گرفتگی 
و اسپاســم عضلات، یبوست، گزگز و 
بی حســی، تپش قلب و ضربان نامنظم 

قلب می شود.
موز، شــیر، عدس و لوبیا و دیگر 
حبوبات دارای پتاســیم هستند. آقایان 
بــه ۳۴۰۰ میلی گرم و خانم ها به ۲۶۰۰ 

میلی گرم پتاسیم در روز نیاز دارند.
کمبود آهن: خستگی، تنگی 
نفس، ســردی دســت ها و پاها، 

شکنندگی ناخن ها و...

آهن برای تولید گلبول های قرمز 
خون لازم است. گلبول های قرمز خون 
اکسیژن را در بدن حمل ونقل می کنند. 
وقتی ســطح آهن خیلی پایین می آید، 
ممکن اســت تعداد گلبول های قرمز 
خون کم شــده و منجر به عارضه ای به 
نام آنمی شــود. برخی از گروه ها بیشتر 
در معــرض کمبود آهن هســتند، مثل 
خانم هایی که در سنین قاعدگی اند، زنان 
باردار، کودکان درحال رشد و آنهایی که 

گیاهخوارند.
کم خونــی می تواند علائمی مثل 
خســتگی و ضعف، تنگی نفس، تپش 
قلب، رنگ پریدگی پوســت، سردی 
دســت ها و پاها، تورم زبان، شکنندگی 
ناخــن و هــوس خــوردن چیزهای 
غیرخوراکی مثل خاک ایجاد کند. این 
علائم ممکن است ابتدا خفیف باشند و 
شما متوجه نشوید؛ اما وقتی ذخایر آهن 
بدنتان تحلیل بروند، همین علائم شدید 

خواهند شد.
برای افزایش ســطح آهن خون، 
غلات غنی شــده، گوشــت گوساله، 
حبوبــات، عدس و اســفناج بیشــتر 

بخورید. مردان و زنان بالای ۵۰ ســال 
روزانه به ۸ میلی گــرم آهن نیاز دارند. 
خانم های زیر ۵۰ ســال باید روزانه ۱۸ 

میلی گرم آهن دریافت کنند.
 :B۱۲ ویتامیــن  کمبــود 
بی حسی، خستگی، تورم زبان و...

ویتامین B۱۲ به تولید گلبول های 
قرمز خــون و DNA کمک می کند و 
ضمناً عملکرد فرارســان های عصبی 
را بهبود می بخشــد. گیاهخــواران در 

معرض کمبود ویتامین B۱۲ هســتند؛ 
زیرا غذاهای گیاهــی این ماده مغذی 
را نمی سازند. افرادی که عمل جراحی 
لاغری انجام داده اند نیز ممکن اســت 
دچار کمبود ویتامین B۱۲ شوند؛ زیرا 
این عمل جراحی باعث می شــود بدن 
به ســختی بتواند مواد مغذی غذاها را 
جذب کند. علائم کمبود شدید ویتامین 
B۱۲ شــامل کرختی پاها و دست ها، 
مشــکلاتی در راه رفتن و تعادل، آنمی، 
خســتگی، ضعــف، التهــاب و تورم 
زبان، ضعف حافظه و مشکل در تفکر 
می شــود. این علائم می توانند ناگهان 
یا تدریجاً ظاهر شــوند و ازآنجایی که 

طیف گسترده ای دارند ممکن است تا 
مدتی متوجه آنها نباشید. افراد بزرگسال 
روزانه بــه ۲.۴ میکروگــرم ویتامین 
B۱۲ نیاز دارند. این ویتامین بیشــتر در 
محصولات حیوانی مثل مرغ و ماهی، 
 B۱۲ شیر و ماست وجود دارد. ویتامین
در بیشــتر مولتی ویتامین ها نیز وجود 
دارد؛ اما اگر در معرض کمبود این ماده 
مغذی هستید می توانید مکملی مصرف 

کنید که خصوصاً ویتامین B۱۲ دارد.

کمبود فولیک اسید: خستگی، 
اسهال، نرم شدن زبان و...

فــولاد یا فولیک اســید یک نوع 
ویتامین B اســت کــه خصوصاً برای 
زنان در سنین بارداری اهمیت دارد و به 
همین دلیل ویتامین های پیش از بارداری 
دارای مقدار زیادی فولیک اسید هستند. 
فولیک اســید به رشد سالم بدن کمک 
کــرده و می تواند ریســک نقص های 
مادرزادی را کاهــش دهد )خصوصاً 
نقص های مربوط به مغز و نخاع(. کمبود 
فولیک اسید می تواند تعداد گلبول های 
قرمز بزرگ را کاهش داده و باعث نقص 

کانال های عصبی در جنین شود.

علائم کمبود فولیک اسید شامل 
خستگی، تحریک پذیری عصبی، رشد 
ناکافی و احساس نرمی و حساس شدن 

زبان می شود.
خانم هایی که در ســنین بارداری 
هســتند باید روزانــه ۴۰۰ میکروگرم 
فولیک اسید مصرف کنند. جالب است 
بدانید فولیک اســید به صورت مکمل 
بهتر توســط بدن جذب می شــود. در 
واقع فولیک اسید ۸۵ درصد از مکمل و 

۵۰ درصد از غذا جذب می شود.
برای دریافت فولیک اسید از طریق 
تغذیه می توانید از غلات غنی شده، کره 
بادام زمینی، تخم آفتاب گردان، غلات 
سبوس دار، تخم مرغ و سبزیجات برگ 

تیره استفاده کنید.
کمبود منیزیم: کاهش اشتها، 

تهوع، خستگی و...
منیزیم به ســلامت استخوان ها 
و تولیــد انرژی کمــک می کند و افراد 
بزرگسال روزانه به ۳۱۰ تا ۴۲۰ میلی گرم 
منیزیم نیاز دارند. هرچند کمبود منیزیم 
خیلی نادر اســت؛ اما برخی از داروها 
از جملــه بعضــی از آنتی بیوتیک ها 
و ادرارآورهــا و بعضــی از عوارض 
مثل دیابت نــوع دوم و بیماری کرون 
می توانند جذب منیزیم را محدود کرده 
یا دفع این ماده مغذی از بدن را افزایش 
دهند. کمبود منیزیــم می تواند باعث 
بی اشتهایی، تهوع و استفراغ، خستگی 

و ضعف بشــود. در موارد شــدیدتر، 
کمبود منیزیم می تواند باعث بی حسی و 
گزگز، گرفتگی های عضله یا انقباضات 
عضلانی، تشنج، بی نظمی ضربان قلب، 
تغییرات شــخصیتی یا اسپاسم عروق 

کرونری بشود.
برای نرمال کردن ســطح منیزیم 
بدنتان می توانید غذاهای منیزیم دار مثل 
بادام، پسته، بادام زمینی، اسفناج و لوبیای 

سیاه بخورید.
از کمبود مواد مغذی تا تغذیه 

سالم
اگــر تردید دارید که دچار کمبود 
مواد مغذی هستید به پزشکتان بگویید. 
آزمایش خون می تواند مشــخص کند 
کمبــودی دارید یا نــه. اگر کمبود ماده 
مغذی در بدن داشته باشید پزشک شما 
را به متخصــص تغذیه ارجاع می دهد 
یا مکمل هایــی برایتان تجویز می کند. 
بهترین راه اینکه مطمئن باشــید بدنتان 
دچار هیچ کمبودی از جهت ویتامین ها 
و املاح نیست این است که رژیم غذایی 
متعادل و متنوعی داشــته باشید. تغذیه 
بهترین راه اســت؛ امــا اگر در معرض 
کمبود یک ماده مغذی هستید، می توانید 

مکمل مولتی ویتامین مصرف کنید.
زنان باردار و افرادی که رژیم های 
غذایی محدودی دارند، ســالمندان و 
کسانی که زیاد اهل میوه و سبزی نیستند 

بیشتر مستعد کمبود مواد مغذی اند.

شاید فکر کنید کمبود ویتامین و اماح مشکلی بوده که در گذشته وجود داشته؛ اما امروزه هم واقعاً این امکان 
وجود دارد که بدنتان از جهت بعضی از مواد مغذی مهم کمبودهایی داشته باشد.

بهداشت و سلامت

هفت کمبود مواد مغذی رایج و 
علائم آنها

فریـده پنـاه

مواقعیکهچرتزدنتوصیهنمیشود بهداشــت و سامت- گروه 
چرت زدن برای بهبود عملکرد ذهنی 
شما مفید است اما چرت زدن در برخی 
مواقع به ضرر شماست و سلامتتان را 

به خطر خواهد انداخت.
چرت زدن می تواند باعث بهبود 
عملکرد ذهنی تان شود. عملکردهای 
اجرایــی را ارتقا می دهد، باعث کنترل 
ذهن، حافظه، توجه و تمرکز می شود 
اما بســیار مهم است که به زمان چرت 
زدن هم دقت داشــته باشید، زیرا اگر 
در انتخــاب زمان اشــتباه کنید، دچار 

مشکل خواهید شد. مواردی که در این 
قسمت برایتان بیان می کنیم، اشتباهاتی 
هستند که نباید هنگام چرت زدن، آنها 

را مرتکب شوید.
چــرت زدن نزدیــکِ زمان 

خواب
شــاید بخواهید که در ســاعات 
آخر روز چرت بزنید؛ اما هر چقدر هم 
که خســته هستید صبر کنید تا ساعت 
خواب شما فرا برسد، چرا که این کار 
باعث می شــود نتوانید خواب شبانه با 

کیفیتی داشته باشید.

چرت خیلی طولانی
شــما وقتــی کــه می خوابید؛ 
چرخه های مختلفی را طی می کنید. اگر 
بیشتر از ۲۰ الی ۳۰ دقیقه چرت بزنید، 
یعنی وارد خواب عمیق می شــوید و 
سخت از خواب بیدار خواهید شد. از 
طرفی اگر خیلی طولانی  چرت بزنید؛ 

کسل می شوید.
جایگزیــن چرت بــه جای 

خواب منظم

خیلــی از افــراد در طــول روز 
چندین بار چرت می زنند و شــب ها 
خواب کافی ندارند و فکر می کنند که 
این چرت های طولانی مدت در طول 
روز جایگزین خواب شــب است؛ اما 

اشتباه می کنند.
نداشتن محیط مناسب

اگــر می خواهید که در طول روز 
چــرت بزنید، حتما باید محیط را آرام 
نگهدارید. هرگونه آشــفتگی و سر و 

صدا در محیط باعث می شود که چرت 
مناسبی نداشته باشد و خستگی تان از 

بین نرود.
تنظیم نکردن آلارم

همه مــا کارهای مهمی داریم که 
باید در طول روز به انجام آنها فکر کنیم. 
گاهی اوقات چرت زدن های طولانی 
باعث می شود که به قرار نرسیم؛ اما به 
طور کلی بهتر اســت که آلارم تنظیم 
کنید تا بتوانید با خیال راحت بخوابید.

نداشتن برنامه ریزی منظم
خیلی از افراد می توانند به صورت 
رندوم در طول روز انتخاب کنند که چه 
زمانی چرت بزنند؛ اما از آنجایی که ما 
انسان ها بنده عادت هستیم؛ بهتر است 
که یک برنامه منظم و ثابت برای چرت 
زدن داشته باشیم تا ذهنمان عادت کند.
چــرت زدن بعد از یک وعده 

غذایی سنگین
همــه ما بعــد از خــوردن یک 

وعده غذایی سنگین احساس خواب 
آلودگــی داریــم؛ اما انجــام این کار 
باعث رفلاکس اســید معده می شود 
 و مشــکلات گوارشــی را به وجود 

می آورد.
چرت زدن هنگام بی خوابی

بعضی از افراد به بی خوابی یا یک 
نوع اختلال خواب دچار هســتند که 
باعث می شود شب ها بد بخوابند. در 
چنیــن حالتی چرت زدن راهکار ایده 
آلی نیســت و حتی اوضاع را بدتر هم 
یکند و خواب شبانه را کمتر از حالت 

طبیعی خواهد کرد.
چرت زدن بعــد از مصرف 

کافئین
بعضی از افــراد فکر می کنند که 
اگر قبل از چرت، کافئین مصرف کنند، 
احساس ســرحالی بیشتری خواهند 
داشــت؛ اما در واقــع مصرف کافئین 
قبل از چرت زدن تاثیری در ســرحال 
بودن شــما نــدارد و از طرفی ممکن 
است خواب شبانه تان را به هم بریزد؛ 
 پــس اصلا راهکار مناســبی نخواهد 

بود.

آگهی تصمیمات شرکت صدر سیران کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 13620 و شناسه ملی 14007537698   

به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه  و هیئت مدیره مورخ 
1402.03.20 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1( آقــای علــی صــدری به شــماره ملــی 1283367599، خانم زهره 
شهبازی  به شماره ملی 1285520289  و خانم نفیسه صدری به شماره 
ملی 1292199921 به ســمت اعضای هیأت مدیره برای مدت دو سال 

انتخاب شدند.
2( به اســتناد صورتجلســه هیات مدیره مذکور: آقای محمد جواد صدری 
به شماره ملی 1271520508 به سمت مدیر عامل )خارج از اعضاء و 
سهامداران(،  آقای علی صدری به شماره ملی 1283367599 به سمت 
رئیس هیئت مدیره، خانم نفیسه صدری به شماره ملی 1292199921 
به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره و خانم زهره شــهبازی به شــماره ملی 
1285520289 به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
3( کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک ، ســفته ، 
بروات و عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضاء مدیر عامل 

)خارج از اعضاء و سهامداران( همراه با مهر شرکت معتبر می باشد. 
4( آقای مسعود بردوئی با کد ملی 0941865525 بعنوان بازرس اصلی 
و آقــای مهران کاظمی با کد ملــی 3410447083 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
5( روزنامه کثیر الانتشــار 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 خدماتی و حمل و نقل لنجهای 
شاهین دریایی کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 6322 و شناسه ملی 10861561531   
بــه اســتناد صورتجلســات مجمــع عمومــی عادی بطــور فــوق العاده 
1402.05.01 و هیــات مدیره مــورخ 1402.05.06 تصمیمات ذیل 

اتخاذ گردید:
1. آقای عباس مطهری با کد ملی 3559975158به ســمت مدیر عامل 
، آقای اســحق مطهری با کد ملی 3559898463 به ســمت رئیس هیئت 
مدیره و آقای علی مطهری با کد ملی 3559459834 به سمت نائب رئیس 
هیئت مدیره ، آقای محمد عبادی با کد ملی 5859281821 و آقای ادریس 
مطهری با کد ملی 3550026927 و آقای غلام عباس خوش کلام با کد 
ملی 5859888074 ، آقای یعقوب جاسمی با کد ملی 3440209717 
و آقای عبدالقادر احمدی نژاد با کد ملی 3441051661 به سمت اعضاء 

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 امضاء مدیر عامل یا رئیس 

هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3.آقای عرفان احمدی با کد ملی 3330054948 بعنوان بازرس اصلی 
و آقای علی نوابی با کد ملی 5979983872 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4.روزنامه کثیر الانتشــار 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 خدمات چاه های نفت پتروپارس 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 1657 و شناسه ملی 10861532976   
به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره 

1402.04.14 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1.آقایان  محمد قدیری نیا با کد ملی 0062141902، احمدرضا مردان دزفولی 
با کد ملی 1755710216 و علی شمشاد با کد ملی 0057867917 به سمت 

اعضای هیات مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2. به استناد صورتجلسه هیات مدیره مذکور : آقای احمدرضا مردان دزفولی 
با کد ملی 1755710216به ســمت مدیر عامل و رئیس هیئت مدیره ، آقای 
علی شمشــاد با کدملی 0057867917 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره و 
آقای محمد قدیری نیا با کد ملی 0062141902 به سمت عضو هیئت مدیره 

برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3.کلیه اسناد و اوراق بهادار شرکت از قبیل چک ، سفته ، بروات ، قراردادها و 
عقود اسلامی با امضای متفق مدیر عامل و یکی از اعضای هیأت مدیره  همراه 
با مهر شرکت  و سایر نامه های عادی و اداری با امضای مدیر عامل همراه با 
مهر شرکت و در غیاب مدیر عامل ، اسناد و اوراق بهادار بانکی با امضای دو 

عضو هیأت 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 موسسه غیر تجاری بازار مرکز تجاری کیش
ثبت شده به شماره 132 و شناسه ملی 10980091115   

به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1402.04.29 و 
هیئت مدیره مورخ 1402.04.31 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- صورتهای مالی منتهی به 1401.12.29 به تصویب رسید.
2- آقای ارســلان قربانی کلخواجه به شماره ملی 1840455373، آقای امید 
آقایی به شــماره ملی 0054710421، آقای عباس ســوری به شــماره ملی 
1860305581، مصطفی ویسی خانی به شماره ملی 0049847759 و آقای 
امیر برکم به شماره ملی 3131444509 به سمت اعضای اصلی هیئت مدیره 

برای دو سال انتخاب شدند.
3- آقای مجید خوبیاری به شماره ملی 3130878327 بعنوان بازرس اصلی 
و آقای ســینا ایرانی به شماره ملی 0532334175 بعنوان بازرس علی البدل 

برای سال مالی منتهی به 1402.1.29 انتخاب شدند.
4- روزنامه کثیر الانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
5- آقای مجتبی دلجوی ششــکلی به شــماره ملی 2739603266 به سمت 
مدیر عامل خارج از اعضاء، آقای ارســلان قربانی کلخواجه به شــماره ملی 
1840455373 به ســمت رئیس هیئت مدیره، آقای عباس سوری به شماره 
ملی 1860305581 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره، آقای مصطفی ویسی 
خانی به شماره ملی 0049847759 به سمت خزانه دار و عضو هیئت مدیره، 
آقای امید آقایی به شــماره ملی 0054710421 به سمت عضو هیئت مدیره 
و آقای امیر برکم به شــماره ملی 3131444509 به سمت عضو هیئت مدیره 

برای مدت دو سال انتخاب شدند.
6-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور شرکت از قبیل چک ، سفته ، بروات و 
عقود اسلامی با امضای ثابت نائب رئیس هیئت مدیره به اتفاق یکی از اعضای 
هیئت مدیره  و مهر موسسه و اسناد و اوراق اداری با امضای مدیر عامل و یکی 

از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر موسسه معتبر می باشد.
شیما فرج زاده-سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت آداک هور و تابان کیش
)با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14336 و شناسه ملی 14010108480   
به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.04.31، موضوع 

شرکت بنحو ذیل تغییر یافت :
»کلیــه امور بازرگانی و تجاری و صنعتی  مجاز، خرید و فروش، صادرات و 
واردات کالاهای مجاز، خدمات پس از فروش، خرید ســهام برای شرکت، 
ترخیص کالا از گمرکات کشــور، اخد و اعطــای نمایندگی های خارجی 
و داخلــی، اخــذ وام و اعتبار از کلیه بانکها و موسســات مالی و اعتباری و 
مشارکت و سرمایه گذاری با اشخاص حقیقی و حقوقی، شرکت در مزایدات 
و مناقصات عمومی و خصوصی برای شرکت و تنظیم و مدون نمودن برنامه 
های مصوب شرکت و بطور کلی تمام امور مجازی که بنحوی در سود دهی 
شرکت موثر باشند و بر اساس قوانین جاری جمهوری اسلامی ایران، تولید 
خودرو و موتور سیکلت و صنایع وابسته، اخذ و اعطای نمایندگی های مجاز 
نیرو محرکه.« 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 تصمیمات شرکت آینده ساز محاسب کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14272 و شناسه ملی 14009927220   
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 

1402.04.15 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1- آقای مجتبی سلماســی به کد ملی 0010179151 به سمت مدیر عامل و 
عضوء هیئت مدیره،  و آقای محمد حسین خادمی به کد ملی 0018239242 به 
سمت رئیس هیئت مدیره و خانم فاطمه صمیمی فر با کد ملی 0050242288 
به نمایندگی از شرکت تکین ماندکار آداک کیش به شناسه ملی 14011062875 

به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2- کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک ، سفته ، بروات 
و عقود اســلامی و سایر اوراق عادی با امضای هریک از اعضاء هیئت مدیره 

همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3- خانم دنیا حسینی با کد ملی 3720627608 بعنوان بازرس اصلی و آقای 
امیــر زارع با کد ملی 0078620351 بعنــوان 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

آگهی تصمیمات شرکت فنی مهندسی ویرا صنعت راتین 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14355 و شناسه ملی 14010157424   
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 

1402.04.10 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1( خانم رزیتا حدادی نیستانکی به شماره ملی 1287069398به سمت مدیر 
عامل و رئیس عضو هیئت مدیره ، آقای جواد کلانتر نیستانکی به شماره ملی 
1249757721 به سمت رئیس هیئت مدیره ، و آقای حیدر حدادی نیستانکی 
به شماره ملی 1249595665 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت 

دو سال انتخاب شدند.
2( کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، ســفته ، بروات 
و عقود اســلامی و ســایر اوراق عادی و اداری  با امضای آقای جواد کلانتر 

نیستانکی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3( آقــای داوود جهانگیری با کد ملی 0063839849 بعنوان بازرس اصلی و 
خانم رقیه حدادیان با کد ملی 1249625262بعنوان بازرس علی البدل برای 

مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4( روزنامه کثیرالانتشار ابرار 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 تکین ماندگار آداک کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14553 و شناسه ملی 14011062875   
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 

1402.04.17 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1- خانم فاطمه صمیمی فر با کد ملی 0050242288 به سمت مدیر عامل و 
عضو هیئت مدیره، آقای مجتبی سلماسی به کد ملی 0010179151 به سمت 
رئیس هیئت مدیره و آقای جواد سلماسی  با کد ملی 0039877213 به سمت 

نائب 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 هریک از اعضاء هیئت 

مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3- آقــای امیر زارع با کــد ملی 0078620351 بعنوان بازرس اصلی و خانم 
دنیا حســینی با کد ملی 3720627608 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

اگــر فرزندتــان عاقــه ای بــه خــوردن غــات و لبنیــات نــدارد، او را محــدود 
نکنیــد. می توانیــد بــرای انتخــاب صبحانــه فرزندتــان خاقیــت به خــرج دهید 
و حتــی بــه میــوه، ســبزیجات و انــواع نوشــیدنی های پرخاصیــت فکــر کنیــد. 

شنبه 8 مهر 1402، 14 ربیع الاول 1445 ،30 سپتامبر2023، شماره 4305، صفحه


