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گروه  بهداشــت و سلامت-
انسان در طول زندگی خود احساسات 
و عواطف متعددی را تجربه می کند؛ 
از احســاس خوشــبختی و شادی 
در زمانــی که به خواســته های مورد 
انتظارش دســت یافته تا افسردگی و 
اندوه در شــرایطی که اوضاع زندگی 

بر وفق مرادش نیست.
برخلاف افسردگی که پایدار و 
طولانی اســت، علامت غم و اندوه 
موقتی و گذرا بودن آن اســت؛ با این 
حال، غم و اندوه در صورتی که تداوم 
یاب، می تواند به یک معضل روحی 
طولانی مدت تبدیل شود.متخصص 
روانپزشکی دانشــگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشتی با ارایه توضیحاتی درباره 
تفاوت‌های غم و اندوه با افســردگی، 
گفت: برخلاف افســردگی که پایدار 
وطولانی‌تر است، غم و اندوه موقتی و 
گذراست. دکتر مهدیه گلستانی اظهار 
داشت: توانایی تشخیص تفاوت بین 
غم و اندوه عادی و افسردگی ممکن 
است شما را تشویق کند که دست به 
کار شوید و به دنبال منابعی برای بهبود 

خلق و خوی خود باشید.
وی افــزود: غــم و انــدوه یک 
حالت عاطفی اســت که با احساس 
ناراحتی و خلق و خوی بد مشخص 

می‌شود و یکی از احساسات اساسی 
انسان به حساب می‌آید؛ این احساس 
یک واکنش طبیعی به موقعیت‌هایی 
اســت که ناراحت کننده، دردناک یا 
ناامید کننده هستند، گاهی اوقات این 
احساساتمی‌توانند شدیدتر باشند، در 
حالی که در موارد دیگر ممکن است، 

نسبتا خفیف درک شوند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشتی با تاکید بر اینکه 
اگــر از علامت‌های تبدیل غم واندوه 
به افســردگی آگاه باشــید و چنانچه 
متوجه شدید این نشــانه‌ها به مدت 
دو هفته یا بیشــتر بر زندگی شما تاثیر 
داشته باید کمک حرفه‌ای بگیرید، به 

علامت‌های افسردگی اشاره کرد.
این متخصص دانشــگاه گفت: 
حالــت غمگیــن، مضطــرب یا به 
اصطلاح خالی بودن مداوم، احساس 
ناامیــدی یا بدبینی، احســاس گناه، 
بی ارزشــی و درماندگی، از دســت 
دادن علاقه یا لذت به ســرگرمی‌ها و 
فعالیت‌هایی کــه زمانی از آنها لذت 
می‌بردیــد، از جمله رابطه جنســی، 
کاهش انرژی، خســتگی، مشــکل 
درتمرکز، بی‌خوابی، بیدار شدن صبح 
زود یا پرخوابی، از دست دادن اشتها، 
کاهش وزن و یا پرخوری ویاافزایش 
وزن، افکار مرگ یا خودکشــی حتی 
اقــدام به خودکشــی، بی قــراری و 

تحریک پذیری،علامت‌های فیزیکی 
مداوم که به درمان پاســخ نمی‌دهند 
مانند ســردرد، اختلالات گوارشی و 
درد مزمن اگــر اینها راتجربه کردید، 
ممکن اســت تمایل داشته باشید که 
فقط »آن را سخت کنید« و صبر کنید تا 
از بین برود، با این حال، هر چه زودتر 
این علائم را تشــخیص دهید، زودتر 
می‌توانید کمــک بگیرید و وضعیت 

خود را تغییر دهید.
چه زمانی از پزشــک کمک 

بگیریم؟
وی خاطرنشان کرد: اگر برخی 
)یــا چند مــورد( از علامت‌های بالا 
را تجربه کردید بدانید، تنها نیســتید، 
چنانچه بیش از چند هفته اســت که 
نشــانه‌های غم و اندوه یا افسردگی 
را تجربــه کرده‌اید، برای تعیین علت 
و اقداماتی کــه می‌توانید در مورد آن 
انجــام دهید، با پزشــک خود تماس 
بگیریــد، گاهــی اوقات احســاس 
افســردگی نتیجه ابتلا به اختلالات 

مربوط به روان نیست.
گلســتانی توضیــح داد: برای 
مثال، ممکن اســت یــک وضعیت 
پزشکی مانند کم کاری تیروئید باشد 
که می‌تواند باعث علائم افســردگی 
شــود، هنگامی که پزشک شما علل 
بالقــوه پزشــکی را رد کرد، می‌تواند 
گزینه‌های دیگری را برای افسردگی 

شما ارایه دهد یا شما را به روانپزشک 
یا درمانگری ارجاع دهد که می‌تواند 

به شما کمک کند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی با بیان اینکه 
متخصصــان از تعدادی تکنیک برای 
تعیین اینکه آیا آنچه شــما احساس 
می‌کنید غــم و اندوه یا افســردگی 
طبیعی است استفاده می‌کنند،ادامه داد: 
این تکنیک‌ها معمولا شامل پرسیدن 
سوال یا تکمیل پرسشنامه در مورد نوع 
علامت‌هایی اســتکه تجربه می‌کنید، 
مدت زمانی است که آنها را احساس 
کرده‌اید و شــدت آنها چقدر است، 
پزشک شــما همچنین می‌خواهد در 
مــورد زندگی شــما و تاثیری که این 
نشانه‌ها بر توانایی شما برای عملکرد 
درخانه، محل کار، دانشگاه یا مدرسه 

داشته‌اید بیشتر بداند.
دارویــی مصــرف  اگــر 

می‌کنید، پزشک را مطلع کنید
متخصص روانپزشکی دانشگاه 
با بیان اینکه پزشــک شــما همچنین 
ممکن است یک معاینه فیزیکی انجام 
دهد تاکید کرد: به خاطر داشته باشید 
کــه در مورد هــر دارو یا مکملی که 
مصرف می‌کنید به پزشک خود اطلاع 
دهید زیرا برخی داروها نیز می‌توانند 

احساس افسردگی را تشدید کنند.
وی با اشــاره به اینکه تعدادی از 
عوامل می‌توانند در ایجاد افســردگی 
نقش داشته باشــند، ادامه داد: برخی 
از عوامــل خطر افســردگی عبارتند 
از ســابقه خانوادگی بیماری روانی، 
مصــرف مــواد مخدر، ســابقه ابتلا 
به ســایر اختلالات روان، سیســتم 

حمایت اجتماعــی ضعیف، تجربه 
یک تروما، شــرایط سلامت مزمن، 
عزت نفــس ضعیــف، رویدادهای 
اســترس زای زندگــی، ترومــای 
دوران کودکــی می‌توانــد از عوامل 
زمینه‌ساز افســردگی باشد. گلستانی 
درباره درمان‌های افســردگی متداول 
افســردگی توضیح داد: افســردگی 
معمولا با اســتفاده ازداروهایی به نام 
داروهای ضد افســردگی یا از طریق 
روان درمانی درمان می‌شود، معمولا 
بهترین رویکرد درمانی ترکیبی از دارو 

درمانی و روان‌درمانی است.
عضو هیئت علمی دانشگاه ادامه 
داد: شــناخت درمانی، درمانی مفید 
برای مبتلایان به افسردگی است،این 
نــوع درمان بــه افــراد می‌آموزد که 
فکرهای منفی خود را در نظر بگیرند 

و الگوهای مثبت‌تری راجایگزین آن 
کنند، این مفید اســت زیرا افکار ما و 
آنچه به خــود می‌گوییم بر روحیه و 

انگیزه ما تاثیرمی‌گذارد.
کنترل تمام ابعاد افسردگی 

امکان پذیر است؟
این استاد دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی خاطرنشان کرد: اگر به 
طــور مرتب درباره موضوعات منفی 
بگوییــم، در حال ایجــاد یک محیط 
روانی مرتبط با افســردگی هســتیم، 
از ســوی دیگر، مثبت اندیشی باعث 
ایجاد احساســات مثبت می‌شــود و 
در حالــی که کنتــرل همه جنبه‌های 
افســردگی امکان پذیر نیســت، این 
یکی از جنبه‌هایی اســت که ما بر آن 

قدرت داریم.
گلستانی تاکید کرد: ممکن است 
پزشک تغییراتی را در شیوه زندگی به 
شما توصیه کند که می‌تواندبه شما در 
مقابلــه با علامت‌ها کمک کند، انجام 
کارهایی ماننــد ورزش منظم، رژیم 
غذایی ســالم، خواب کافی و ارتباط 
با عزیزان می‌تواند به شما در مدیریت 

شرایط کمک کند.
احساســات خــود را انکار 

نکنید
متخصص روانپزشکی دانشگاه 
توصیــه کرد: در بحران‌هــا، تروما و 
یا ســوگ عزیزان بــه خودتان اجازه 
غمگین بــودن بدهید انــکار چنین 
احساساتی ممکن است بیشتر شما را 
تحت فشــار قرار دهد، اگر احساس 
غــم و ناراحتی دارید، هرگز مقاومت 

نکنید.
وی ادامه داد: درباره احساسات 
خــود فکر کنید یا آنها را بنویســید، 
مثلا آیا به دلیل از دســت دادن یا یک 
اتفاق ناخوشایند ناراحت هستید؟ به 
طور معمول کشف علت غم و اندوه 
ساده نیســت، اما درک دلیل غمگینی 

وبررســی آن احساسات می‌تواند به 
شما کمک کند احساس بهتری داشته 

باشید.
قدم زدن در هوای تازه، تماس با 
دوســتان نزدیک و یا اعضای خانواده 
و کمــی خلوت توصیــه دیگر دکتر 

گلستانی برای بهبود شرایط است.
با خودتان مهربانتر باشید

وی به افرادی که شرایط تلخی از 
غم و اندوه را تجربه می‌کنند، گفت: با 
خودتان کمی مهربان‌تر باشید، این کار 
ممکن است شامل یک حمام کردن، 
مطالعه کتاب، مشــاهده یک کمدی 
مورد علاقه، چــرت زدن یاخوردن 

غذای محبوبتان باشد.
گلســتانی ادامه داد: به‌یاد داشته 
باشید که غم و اندوه می‌تواند ناشی از 
تغییری باشد که انتظارش را نداشتید 
یا می‌تواند نشــان دهنده نیاز به تغییر 
در زندگی شــما باشد، تغییر معمولا 
اســترس زا، امابرای رشــد ضروری 
است، اگر به دلیل نیاز به تغییر چیزی 
ناراحت هستید، به مراحلی فکر کنید 
که میتوانید برای شادتر کردن زندگی 

خود تغییر دهید.
غــم و انــدوه معمولی در 

بیشتر اوقات موقتی است
بــه گفتــه ایــن متخصــص 
روانپزشــکی دانشگاه یافتن راه‌هایی 
برای غلبه بر غم و اندوه یا افســردگی 
می‌توانــد شــما را به حالــت عادی 
بازگرداند، در حالــی که غم و اندوه 
معمولی در بیشتر اوقات موقتی است 
و اغلب با اصلاح سبک زندگی قابل 

تسکین است.
گلستانی خاطرنشــان کرد: اگر 
علامت‌های غم یا افسردگی شما بیش 
از دو هفته طول بکشد، باید با پزشک 
خود مشــورت کنید و از درمان‌های 
حمایتی برای بهبود اوضاع اســتفاده 

کنید.

غم یک واکنش طبیعی دربرابر رویدادهای ناگوار و یا قرار گرفتن در شرایط دشوار است که هر فردی آن را در 
طول زندگی اش تجربه می کند اما برخی آن را با افسردگی که یکی از اختلالات روانی شناخته می شود، اشتباه می 

گیرند؛ حال پرسش این است که چطور بین احساس غمگینی با افسردگی تمایز قائل شویم.

بهداشت و سلامت

درباره تفاوت غمگینی و 
افسردگی بیشتر بدانید...!

فریـده پنـاه

فواید سرکه سیب برای سلامتی گروه بهداشت و سلامت- همه 
ما، چه از طریق رسانه‌های اجتماعی 
که فواید سرکه سیب را تبلیغ می‌کنند 
و چــه از زبان طرفداران این ســرکه 
که خواص آن برای ســامت بدن را 
برمی‌شمرند، از مزایای این محصول 
سرشــار از فایده بسیار شنیده‌ایم. اما 
به‌راســتی این‌ها چقدر در سلامت ما 

نقش دارند؟
کارشناســان به شواهدی دست 
یافته‌اند که گویای مزایای سرکه سیب 
برای رسیدن به هدف‌های خاص در 

سلامت بدن است.
»لــورا لیگــوس« - متخصص 

تغذیه - در این باره می‌گوید: ســرکه 
ســیب درمــان جادویی یــا راه‌ حل 
ســریع برای همه مشکلات مربوط 
به ســامت نیست. با این حال، آنچه 
به‌عنوان متخصــص تغذیه می‌توانم 
بگویم این اســت که مصرف سرکه 
سیب قبل از غذا برای کمک به هضم 
غذا- با شبیه‌سازی اسید معده و تجزیه 

غذا- موثر است.
این نوع سرکه حاوی اسیدهای 
خاصی اســت که باکتری‌های مضر 
را از بیــن می‌برند و پروبیوتیک‌های 
طبیعی آن ممکن است، سلامت روده 
را تقویــت کنند اما در مــورد میزان 

واقعی این فواید بالقوه هنوز به تحقیق 
بیشتری نیاز است.

در پژوهش‌های کوچکی نیز به 
بررســی اثر سرکه سیب بر قند خون 

پرداخته شده است.
لیگــوس توضیــح می‌دهد: از 
آنجا که سرکه فواید دیگری نیز دارد، 
ممکن است در کاهش واکنش بدن به 
قند خون، در صورت مصرف همراه 

با غذا یا بعد از غذا مفید باشد.
برخی دیگر نیز نه برای مصرف 
داخل بدن بلکه برای استفاده در سطح 

بدن به سرکه سیب روی می‌آورند و از 
این مایع برای مراقبت از پوست بدن و 

پوست سر بهره می‌برند.
البته در این‌بــاره تحقیقی انجام 
نشــده اســت اما دکتر »عــزا حلیم« 
- پزشــک و متخصص بیهوشــی - 
می‌گوید: سرکه سیب حاوی عناصر 
متعددی اســت که احتمــالا به رفع 
مشــکلات پوســتی خاصی کمک 

می‌کند.
او می‌گویــد: طبیعت اســیدی 
 )pH( سرکه ســیب به بازیابی پی‌اچ

طبیعی پوســت برای کاهش التهاب 
کمک می‌کند همچنین ســرکه سیب 
حاوی آلفا هیدروکســی اسید و آنتی 
اکســیدان‌هایی اســت که همگی در 
لایه‌برداری از پوســت و روشن‌ شدن 
و صاف شــدن پوســت موثرند. این 
مایع همچنین در تعادل پی‌اچ پوست 
سر، برای جلوگیری از مواردی مانند 
شوره‌ســر مفید است زیرا بسیاری از 
این مشــکلات پوست ســر ناشی از 
نامتعادل بودن پی‌اچ و رشــد بیش از 

حد مخمر است.

البته حلیم تاکیــد می‌کند: نباید 
عجله کنید و ســرکه ســیب را بدون 
راهنمایی یا مشورت در برنامه‌ روزانه 
مراقبت پوستی بگنجانید زیرا برخی 
از افرادی که پوســت حساسی دارند، 

ممکن است دچار سوزش شوند.
بایدها و نبایدهای استفاده 

از سرکه سیب
به گزارش روزنامه »ایندیپندنت«، 
اگر قصد دارید سرکه سیب را در رژیم 
غذایی‌تان امتحان کنید، نکات مهمی 

را باید در نظر داشته باشید.

توصیه متخصصان این اســت 
که این مــاده غذایــی را به‌تنهایی و 

یک‌ضرب نخورید.
لیگوس می گوید: همیشه آن را 
رقیق کنید زیرا ســرکه سیب اسیدی 
است و در مینای دندان یا پوشش مری 

مشکلاتی ایجاد می‌کند.
حلیم می‌گوید: نوشیدن مستقیم 

آن پوشش معده را تحریک می‌کند 
و بــرای افرادی کــه خواهان 
تقویــت میکروبیوم روده و 
باکتری‌های ســالم موجود 
در روده‌انــد، تأثیر معکوس 

خواهد داشت.

 به‌یاد داشــته باشــید که غم و اندوه می‌تواند ناشــی از تغییری باشد که انتظارش را 
نداشــتید یا می‌تواند نشــان دهنده نیاز به تغییر در زندگی شــما باشد، تغییر معمولا 
اســترس زا، امابرای رشــد ضروری اســت، اگر به دلیل نیاز به تغییر چیزی ناراحت 
هســتید، به مراحلی فکر کنید که میتوانید برای شــادتر کردن زندگی خود تغییر دهید.

آگهی تصمیمات شرکت پلرم کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 7560 و شناسه ملی 10861573878     
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402/06/14 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- حمیدرضا جمالی با کد ملی 6249342818 به ســمت مدیر عامل و 
عضوهیئت مدیره ،خانم ندا طاهری با کد ملی4879900931 به سمت 
رئیس هیئت مدیره ،آقای جعفر شــیرازی با کد ملی 6249743278 به 

سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2- کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، ســفته، 
بــروات، و عقود اســامی و ســایر اوراق عــادی و اداری با امضاء آقای 
حمیدرضا جمالی مدیرعامل شرکت همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3- آقای هانی حســینی به شــماره ملی 2020114933 به سمت بازرس 
اصلی و خانم ســولماز شکوری به شماره ملی 0073480770به سمت 

بازرس علی البدل بای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4- روزنامــه کثیرالانتشــاراقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 

انتخاب گردید.
5- ترازنامه و سود و زیان شرکت منتهی به سال 1401 به تصویب رسید.

سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت خدمات گردشگری آرامیس 
گسترکیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 7560 و شناسه ملی 10861573878     
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402/06/14 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- حمیدرضا جمالی با کد ملی 6249342818 به ســمت مدیر عامل و 
عضوهیئت مدیره ،خانم ندا طاهری با کد ملی4879900931 به سمت 
رئیس هیئت مدیره ،آقای جعفر شــیرازی با کد ملی 6249743278 به 

سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2- کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، ســفته، 
بــروات، و عقود اســامی و ســایر اوراق عــادی و اداری با امضاء آقای 
حمیدرضا جمالی مدیرعامل شرکت همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

3- آقای هانی حســینی به شــماره ملی 2020114933 به سمت بازرس 
اصلی و خانم ســولماز شکوری به شماره ملی 0073480770به سمت 

بازرس علی البدل بای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4- روزنامــه کثیرالانتشــاراقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 

انتخاب گردید.
5- ترازنامه و سود و زیان شرکت منتهی به سال 1401 به تصویب رسید.

سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت ایران سازه کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 904 و شناسه ملی 10861525478     
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402/05/18 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- آقای عباس نجارزاده با کد ملی 3130165118 به سمت مدیرعامل 
و عضو هیئت مدیره ، آقای رسول نجارزاده با کد ملی 2980337587 
بــه ســمت رئیس هیئت مدیره ، خانم شــیرین صادقــی گوغری با کد ملی 
3130635701 به ســمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دوســال 

انتخاب شدند.
2- کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، ســفته ، 
بروات، و عقود اســامی و ســایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر 
عامل آقای عباس نجارزاده یا رئیس هیئت مدیره آقای رســول نجارزاده 

همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3- آقای حسن عیسایی با کد ملی 6089626740 بعنوان بازرس اصلی 
و آقــای فرهاد تمیز با کد ملــی 007862242 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4- روزنامه کثیرالانتشار همشهری جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت ساخت و بهره برداری سارینا 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 10926 و شناسه ملی 14003724727     
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402/06/06 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1- آقای حســین شــیخ محمدی با کد ملی 0569371309 ، خانم مرجان 
درویش با کد ملی 0073468556 و آقای ســینا شــیخ محمدی با کد ملی 
0020006187 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب 

شدند.
2- به استناد صورت جلسه هیئت مدیره مذکور : آقای مسعود محمد بابایی 
با کد ملی 0080245250 به سمت مدیر عامل )خارج از اعضاء( ، آقای 
حســین شــیخ محمدی با کد ملی 0569371309 به ســمت رئیس هیئت 
مدیــره ، خانم مرجان درویش با کد ملی0073468556 به ســمت نائب 
رئیس هیئت مدیره و آقای ســینا شــیخ محمدی با کد ملی 0020006187 

به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
3- کلیه اسناد و اوراق بهادار تعهدآور بانکی از قبیل چک ، سفته ، بروات ، 
اسناد تعهدآور و عقود اسامی با امضای رئیس هیئت مدیره و مهر شرکت 
و سایر اوراق عادی و اداری با امضای رئیس هیئت مدیره یا مدیرعامل 

همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
4- روزنامه کثیر الانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 

انتخاب گردید.
سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی کاهش سرمایه شرکت فرا پرواز جاوید کیش 
)بامسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 11024 و شناسه ملی 14003799650     
به استناد صورت جلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401/09/15، 
خانم بهاره آســتانه با کد ملــی 2410979351 دارنده 200/000/000 
ریال ســهم الشــرکه با دریافت کلیه سهم الشــرکه خود از صندوق شرکت 
از شــرکت خــارج و منبعــد هیچگونه حق و ســمتی درشــرکت ندارند و 
در نتیجــه ســرمایه شــرکت از مبلــغ 000 /10/200/000 ریال به مبلغ 
10/000/000/000 ریال کاهش یافت و ماده مربوطه در اساســنامه به 

نحو فوق اصاح گردید.
سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت نقش جهان سپاهان کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 9585 و شناسه ملی 14000081127     

به استناد صورت جلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402/04/31؛ 
مرکز اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی: جزیره کیش ،بلوار مروارید 
، ســاختمان شارســتان ،طبقه اول ، واحد69، کد پستی 7941737954 
تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه بنحو فوق اصاح گردید.

سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آرما محاسب کیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 11414 و شناسه ملی 14004112542     

به اســتناد صورت جلســات مجمع عمومی عادی ســالیانه و هیئت مدیره 
مورخ 1402/03/24 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید.

1- خانم مریم جمشــیدی پور به شــماره ملی 0532414144 ، خانم مینو 
نقوی سنجانی به شماره ملی 0532892658 ، آقای مهدی جمشیدی پور 
به شماره ملی 1757486518 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت 

دوسال انتخاب شدند.
2- به اســتناد صورت جلســه هیئت مدیره مذکور : خانم مریم جمشــیدی 
پور به شــماره ملی 0532414144 به ســمت مدیرعامل ونائب رئیس 
هیئت مدیره ، خانم مینو نقوی ســنجانی به شــماره ملی 0532892658 
به ســمت رئیس هیئت مدیره ، اقای مهدی جمشــیدی پور به شــماره ملی 
1757486518 به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب 

شدند.
3- کلیه قراردادها و اســناد رســمی و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، سفته 
، بــرات و اوراق بهــادار و اوراق عــادی و نامــه ها بــا امضاء خانم مریم 
جمشــیدی پــور به عنوان نائــب رئیس هیئت مدیــره و مدیرعامل و مهر 

شرکت معتبر می باشد.
4- خانم فرزانه جمشــیدی پور به شــماره ملی 1755061994 بعنوان 

بازرس اصلی و خانم خجسته شکری به شماره ملی
1742249515 بعنــوان بــازرس علــی البدل برای مدت یکســال مالی 

انتخاب شدند.
سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت هوشمند صنعت پارس کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 12799 و شناسه ملی 14005633778     
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی سالیانه هیئت مدیره مورخ 

1402/04/20 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- آقــای یعقــوب بازیــار بــا کــد ملــی 2392236641 ، آقــای یونس 
بازیــار بــا کد ملی 2391927932 ، خانم نصرت افراســیابی با کد ملی 
2391867301 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب 

شدند.
2- به استناد صورت جلسه هیئت مدیره مذکور : آقای یعقوب بازیار با کد 
ملی 2392236641 به ســمت مدیر عامل و رئیس هیئت مدیره ، آقای 
یونس بازیار با کد ملی 2391927932 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره 
و خانم نصرت افراسیابی با کد ملی 2391867301 به سمت عضو هیئت 

مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
3- کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، ســفته ، 

بروات و عقود اسامی و سایر اوراق عادی و اداری با
امضای آقای یعقوب بازیار به تنهایی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

4- آقای امیر هاشــمی به شــماره ملی 1381662447 بعنوان بازرس 
اصلی و آقای رســول فارســی به شــماره ملــی3920043121 بعنوان 

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

انتخاب گردید. 
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 استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402/05/02 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- آقــای مجیــد محمــد حســینی بــا کد ملــی 0059131691 به ســمت 
مدیرعامل و نائب رئیس هیئت مدیره ، آقای محمدعلی ســامت با کد ملی 
4321998581 به سمت رئیس هیئت مدیره ، مؤسسه رهپویان یاوران 
مهربانــی با شناســه ملی 14006660356 بــه نمایندگی آقای مصطفی 
عظیمــی بــا کد ملی 0322337259 به ســمت عضو هیئت مدیره برای 

مدت دوسال انتخاب شدند.
2- کلیه مکاتبات عادی با امضاء مدیر عامل و کلیه اسناد و اوراق بهادار و 
تعهدآور شرکت از قبیل چک ، سفته، بروات،قراردادها و عقود اسامی با 
امضاء دوتن از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3- مؤسســه امین حســابرس افق )حســابداران رســمی( به شناســه ملی 
10100608360 به عنوان بازرس اصلی و آقای سعید عبدی به شماره 
ملــی 0072357304 بــه عنوان بازرس علی البدل برای مدت یکســال 

مالی 1402 انتخاب شدند.
4- روزنامه کثیرالانتشار اطاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

گروه بهداشت و سلامت-یک 
مطالعه جدید روی موش ها نشان می 
دهد که دو سویه پروبیوتیک موجود 
در غذاهایی مانند ماست و پنیر ممکن 
است به کاهش فشار خون کمک کنند.
یک مطالعه جدیــد دو گونه از 
پروبیوتیک ها را شناســایی کرده که 
ممکن است مزایای محافظتی در برابر 

فشار خون بالا ارائه دهند. 
با ایــن حال، تحقیــق هنوز در 
مراحل اولیه اســت، زیرا حجم نمونه 
کوچک مطالعه تنها ۲۹ موش را شامل 
می‌شود. فشار خون بالا می‌تواند یک 
اثر آبشــاری داشته باشد و خطر سایر 
مشکلات سلامتی را افزایش دهد، از 

جمله:

- حمله قلبی
- سکته

- بیماری کلیوی
اصلاح شــیوه زندگی و مصرف 

دارو به طور ســنتی بــرای درمان یا 
کاهش فشار خون توصیه می‌شود.

اخیراً، یک مطالعه کوچک روی 
۲۹ مــوش، دو گونه از پروبیوتیک‌ها 

را شناســایی کرد که ممکن اســت 
مزایای محافظتی برای فشــار خون 
بالا داشــته باشــند. این مطالعه نشان 
می‌دهد که ســویه هــای پروبیوتیک 
و   Bifidobacterium lactis
 Lactobacillus rhamnosus
که در غذاهایی مانند ماســت و پنیر 
یافت می‌شــوند، می‌توانند به کاهش 

فشار خون کمک کنند.
با این حال، کارشناســان هشدار 
می‌دهند که هنوز ســوالاتی در مورد 
اینکه آیا این ســویه های پروبیوتیک 
برای درمان و محافظت از فشار خون 
بالا مفید هستند یا خیر وجود دارد، به 
ویژه اینکه آیا این تحقیقات می‌تواند 

برای انسان‌ها اعمال شود یا خیر.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی گفت: 
مطالعات زیادی نشان داده بچه‌هایی 
که صبحانــه نمی‌خوردند، احتمال 
چاق شــدن آنها بیشــتر از کودکانی 

است که صبحانه می‌خورند.
تیرنگ نیستانی اظهار کرد: گاهی 
کودکان دبستانی در صبحگاه حالت 
تهوع و دل به هم خوردگی دارند که 
اکثراً یکــی از عوامل این بی‌میلی به 

خوردن صبحانه، استرس است.
وی افزود: بچه‌های کلاس اول 
برای رسیدن به‌موقع به مدرسه و سر 
کلاس هیجان و اضطراب بیشــتری 
نسبت به سایر دوره‌ها دارند و همین 
اضطــراب و تنــش می‌تواند مانع از 

خوردن صبحانه شود.
نیستانی، حالت تهوع و بی‌میلی 
بــه خــوردن صبحانــه را یکــی از 
مهم‌ترین علائم اضطراب در کودکان 
دانست و گفت: خانواده‌ها باید توجه 
داشــته باشند که با رفتارهای خود به 
این اضطراب دامن نزند؛ گاهی پدر و 
مادرها برای رسیدن به محل کار خود 
عجله دارند و با شتاب کارهای خود 
را انجــام می‌دهنــد و وعده صبحانه 
را در منزل میــل نمی‌کنند، خود این 
موضوع موجب می‌شود که اضطراب 

در کودکان تشدید شود.
وی با بیان اینکه استرس می‌تواند 
موجب تهوع به ویژه در دانش‌آموزان 
شــود، گفت: نداشــتن وقت کافی 
بــرای خوردن صبحانه و پوشــیدن 
لباس و دیر کردن ســرویس مدرسه 
می‌توانــد عامل تهوع صبحگاهی در 

دانش‌آموزان باشد.
این متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانــی گفــت: کــودکان هرگــز 
نبایــد صبحانه نخورده به مدرســه 
برونــد و در ایــن بیــن ســال اول 
مقطع دبســتانی از اهمیت بیشــتری 
 نســبت به ســایر دوره‌ها برخوردار 

است.
وی در ادامــه موضــوع مهــم 
صــرف صبحانــه را یادآور شــد و 
گفــت: مطالعات زیادی نشــان داده 
اســت کــه بچه‌هایی کــه صبحانه 
نمی‌خوردند، احتمال چاق شدنشان 
بیشــتر از کودکانی است که صبحانه 

می‌خورند.
عضــو هیئت علمی دانشــگاه 
علوم پزشکی شــهید بهشتی با بیان 
اینکــه ترکیب صبحانه بســیار مهم 
اســت، گفــت: اگر چنانچــه پدر و 
مــادر بخواهند صبحانه را محدود به 
بیســکویت، شیرکاکائو و یا شیرهای 

طعم دار کنند، مطمئناً مقصود حاصل 
نمی‌شود.

وی با اشــاره به اهمیت تغذیه 
کــودکان در مقطع ابتدای اظهار کرد: 
بخــش مهمی از عــادات غذایی در 
سنین کودکی شکل می‌گیرد و تغذیه 
در دوره کودکــی از اهمیــت بالایی 
برخوردار اســت و تأثیر ویژه‌ای در 

سنین بالاتر دارد.
به گفته اســتاد گروه انســتیتو 
تحقیقات تغذیه دانشــگاه، کودکان 
در ســنین مدرســه شــروع به وزن 
گیــری می‌کنند و جنس بافتی که در 
این دوران ایجاد می‌شــود بسیار مهم 

است.
نیســتانی افزود: اگر بیشــترین 
بافتــی که در بدن کــودکان از هفت 
سالگی و اولین سال ورود به مدرسه 
تا دوران بلوغ ایجاد می‌شــود، بافت 
چربی باشــد، احتمال چاق شدن و 
چــاق ماندن این کودکان در ســنین 
بزرگ‌سالی بیشــتر وجود دارد و در 
ادامه مشــکلات و عــوارض چاقی 
بیشتر گریبان گیر این کودکان خواهد 

بود.
وی بابیــان اینکه باید به عادات 
و ترکیب غذایی که کودکان مصرف 
می‌کنند دقت و نظارت کافی داشــته 

باشــیم، تأکید کرد: عادات و ترکیب 
غذا، ذائقه کودکان را از همان ســنین 
ابتدایی بعد از تولد شــکل می‌دهد و 
در گام بعدی بایــد ماحصل این دو 
مــورد در وزن گیری مطلوب کودک 

تأثیر داشته باشد.
عضــو هیئت علمی دانشــگاه 
درباره اهمیت مصــرف میان وعده 
در کــودکان اظهار کرد: مصرف میان 
وعده در کــودکان از اهمیت بالایی 
برخوردار است، مصرف مواد غذایی 
مثل کیک یا بیسکویت به دلیل حجم 
کــم و کالری بــالا می‌تواند به ضرر 
کودکان تمام شود چرا که در ترکیبات 
ایــن مواد مقادیر زیــادی از چربی و 
قند آزاد وجــود دارد که می‌تواند به 
کودکان آسیب وارد کند. هرچند که 
در نــگاه اول ممکن اســت این مهم 
یک‌راه حل ســریع به نظر برسد ولی 
همیشــه ســریع‌ترین راه بهترین راه 

نیست.
نیستانی با تأکید بر اینکه عادات 
غذایی نادرست تا سال‌ها همراه فرد 
اســت، تأکید کرد: فردی که به مواد 
غذایی ناسالم و روش‌های نادرست 
تغذیه‌ای عادت کــرده، این عادات 
غذایی را تا بزرگســالی با خود حمل 

می‌کند.

یکشنبه 7 آبان 1402، 13 ربیع الثانی 1445 ،29 اکتبر 2023، شماره 4328، صفحه

پروبیوتیک های ماست و پنیر در کاهش فشارخون موثرند

عارضه های صبحانه نخوردن دانش آموز؛ از چاقی تا اضطراب


