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گروه  بهداشــت و ســامت-

به عنــوان یــک قاعده کلــی، بهترین 
غذاها برای کاهش خطر ابتلا به برخی 
بیماری هــا و یا کم کــردن طول مدت 
آنها با بهترین غذاها برای داشــتن یک 
زندگی طولانی و سالم یکسان هستند.

شبکه خبری سی ان ان علائم رایج برخی 
بیماری هــا و توصیه های متخصصان 
در مــورد غذاهایی که به تســکین این 
بیماری ها کمک می کنند را منتشر کرده 

است:
اسهال

بسیاری از چیزها می توانند باعث 
اسهال شــوند، مانند بیماری کرون یا 
کولیت و ویــروس معده، بنابراین اگر 
علائم برای بیش از دو هفته ادامه یافت 
و دچار کم آبی بدن شدید یا اگر اسهال با 
تب، خونریزی و درد شدید شکم همراه 

بود به پزشک مراجعه کنید.
بهترین غذاها: موز، برنج، سیب و 
نان تست. بلغور جو، سیب زمینی آب 
پز، مرغ یا بوقلمون پخته بدون پوست 
گزینه های مفیدی برای برطرف شــدن 

این عارضه هستند.
بدتریــن غذاهــا: آب نبات و 
آدامس های بدون قند حاوی سوربیتول 
یا سایر شــیرین کننده های مصنوعی 
کــه قابل هضــم نیســتند و می توانند 
باعث اســهال شوند. سایر غذاهایی که 
می توانند باعث ایجاد گاز و نفخ شوند 
عبارتند از پیاز، سیب، کلم بروکلی، کلم 
و لوبیا. کافئین نیز می تواند اســهال را 

تشدید کند.
یبوست

یبوســت زمانــی رخ می دهد که 
غلات کامــل غنی از فیبــر، میوه ها و 
ســبزیجات را به میزان کافی مصرف 
نکنید. بزرگســالان بین ۲۵ تا ۳۰ گرم 

فیبر در روز نیاز دارند.
بهترین غذاها: نان غلات کامل، 
آجیــل، لوبیا، آلو، بلغور جو، بذر کتان، 
کلم بروکلی، گلابی و سیب. نوشیدن ۶ 
تا ۸ لیــوان آب در روز به حرکت روده 

کمک می کند.
بدترین غذاها: شکلات، لبنیات، 
مکمل های آهــن، مخدرها )داروهای 
ضــد درد( و برخــی داروهــای ضد 

افسردگی

تهوع
بنابر اعلام دویچه وله، احســاس 
تهــوع باعث می شــود همــه غذاها 
ناخوشــایند به نظر برسند اما غذاهای 
مناســب می توانند علائم را با کم کردن 

اسید معده کاهش دهند.
بهترین غذاهــا: کراکر نمکی یا 
چوب شور می تواند کمک کننده باشد. 
چای زنجبیل یا لیمو در این هنگام مفید 
است. بخصوص برش های لیموی تازه 

یا یخ زده و نعناع موثر هستند.
بدترین غذاها: غذاهای چرب، 
تند یا روغنی، کافئین و نوشــیدنی های 
گازدار می تواننــد حالت تهوع را بدتر 

کنند.
درد کل بدن

برای دردهای عضلانی عمومی، 
غذاهای حاوی منیزیم یا کلسیم ممکن 

است به کاهش درد کمک کنند.
بهترین غذاهــا: غذاهای حاوی 

منیزیــم عبارتند از آجیــل، موز، لوبیا، 
سبزیجات برگ دار و آووکادو. غذاهای 
سرشار از کلسیم مانند ماهی سالمون، 
ماســت، ســبزیجات با برگ سبز تیره 
و آب پرتقال غنی شــده با کلســیم نیز 
گرفتگــی و درد عضلانی را تســکین 

می دهد.
بدترین غذاها: هر چیزی که بدن 
شــما را کم آب کند می تواند دردهای 
عضلانــی را بدتر کند بــه ویژه الکل و 

کافئین
سردرد

بهترین غذاها: آب و سایر مایعات 
بهترین گزینه برای شــما هستند. یک 
بطــری آب بنوشــید و ۲۰ دقیقه صبر 
کنید تا ببینید آیا احساس بهتری دارید 

یا خیر؟.
بدترین غذاها: غذاهای محرک 
سردرد عبارتند از شــیرین کننده های 
مصنوعی، پنیر، شــکلات، هات داگ، 

گوشــت فرآوری شــده و میوه هــای 
خشک

گوش درد
گــوش درد اغلب با عفونت های 

دستگاه تنفسی فوقانی بروز می کند.
بهترین غذاها: مایعات شــفاف 
و ســوپ مرغ با شــل کردن مخاط در 
مجرای بینی، احتقان را کاهش می دهند. 
امگا ۳ موجود در ماهی قزل آلا و آجیل 
 C التهاب را کاهش می دهد و ویتامین
موجود در سبزیجات با برگ های تیره، 
توت ها و مرکبات، سیستم ایمنی بدن را 

تقویت می کند.
لبنیات می تواند  بدترین غذاها: 
خلــط را غلیظ و احتقان را بدتر کند، به 
اســتثنای ماستی که حاوی پروبیوتیک 
اســت. از غذاهــای فرآوری شــده و 
بسته بندی شــده نیز که باعث افزایش 
التهاب و طولانی شــدن روند بهبودی 

می شود، دوری کنید.

گروه  بهداشــت و سامت- 
رییس گروه تغذیه و دارویی معاونت 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی با اشــاره به نقش تغذیه در 
پیشــگیری از بیماری های غیرواگیر، 
گفت: یکی از شایع ترین علل مرگ و 
میر در دنیا و همچنین کشور ما بیماری 

قلبی عروقی است.
فرشــته فزونی نقش تغذیه را در 
پیشگیری از بیماری های غیرواگیر از 
جمله بیماری های قلبی عروقی بسیار 

مهم عنوان کرد.
وی الگــوی غذایی نامناســب 
از جملــه مصرف زیــاد قند، نمک و 
چربی ها، مصرف کم میوه، ســبزی، 
حبوبــات و مصرف بی رویه فســت 
فودها و تحرک بدنی کم را مهمترین 
علل ابتلا به بیماری های غیرواگیر از 

جمله بیماری های قلبی برشمرد.
رییــس گروه تغذیــه و دارویی 
معاونت بهداشــت، افــزود: توجه 
بــه نشــانگرهای رنگــی تغذیه ای 
محصــولات غذایی بــرای انتخاب 
محصولات مناسب تر کمک می کند. 
بنابراین همه افراد هنگام خرید باید به 
برچسب محصولات غذایی که با سه 
رنگ سبز، نارنجی و یا قرمز مشخص 

شدند دقت کنند.

او با تاکید برانتخاب آگاهانه مواد 
غذایی، گفت: برچسب محصولات 
حاوی مقادیر زیاد قند، نمک، چربی، 
اســید چرب ترانس و انرژی با رنگ 
قرمز مشخص شدند که باید مصرف 

این مواد غذایی محدود شود. 
رییــس گروه تغذیــه معاونت 
بهداشــت با اشــاره به مصرف زیاد 
نمک در کشــورو نقش آن به عنوان 
یکی از عوامل تاثیر گذار در پرفشاری 
خون و عوارض قلبی عروقی، گفت: 
طبق توصیه سازمان بهداشت جهانی، 
حداکثر مقدار مصرف روزانه نمک در 
افراد زیر ۵۰ سال پنج گرم )یک قاشق 
چایخوری( و در افراد بالای ۵۰ سال 
و بیماران قلبــی وعروقی و کودکان 

روزانه کمتر از ۳ گرم است.
بــه گفته وی این میــزان نمک 
شــامل نمک های پنهان در غذا مانند 
نان، پنیــر، رب گوجه فرنگی و... نیز 
می شود که باید مورد توجه قرار گیرد.
فزونی خاطرنشان کرد: اگر مقدار 
نمک افزوده شــده بــه غذا به تدریج 
کاهــش یابد در مدت چند هفته ذائقه 
افراد به غذای کم نمک عادت می کند.
رییس گروه تغذیه و دارویی معاونت 
بهداشــت به والدیــن توصیه کرد از 
غذاهای تهیه شده در منزل و تنقلات 

ســالم شامل میوه، آجیل خام و بدون 
نمک، ساندویچ های خانگی به عنوان 
میان وعده کودکان و نوجوانان استفاده 
کننــد و فرزندان خود را از کودکی به 
مصرف غذای کم نمک عادت دهند.
وی مصــرف روزانــه حداقــل پنج 
واحد ســبزی و میــوه را یک فاکتور 
پیشــگیری کننده از فشارخون بالا و 
 بیماری های قلبــی و عروقی عنوان 

کرد.
فزونی از ســبزی ها و میوه های 

تازه، غلات کامل )پوســت نگرفته (، 
حبوبات و مغزها به عنوان منابع  فیبر 
نام برد و تاکید کــرد مصرف روزانه 
غذاهای حاوی فیبر درکاهش چربی 
و قند خون و تنظیم فشــارخون نقش 
مهمی دارند و خطر ابتلا به بیماری های 

قلبی عروقی را کاهش می دهد.
بنابــر اعــلام روابــط عمومی 
دانشــگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
وی پیشنهاد کرد برای افزایش ارزش 
غذایی برنج آن را به صورت مخلوط با 

سبزی و حبوبات مصرف کنید.
رییــس گروه تغذیــه و دارویی 
معاونت بهداشــت در ادامه سخنان 
خود به بیان راهکارهایی برای کاهش 
مصــرف نمک، قند و غذاهای چرب 
به عنوان عوامل تاثیرگذار بر سلامت 
بدن به ویژه ســلامت قلب و عروق 

پرداخت که به شرح زیر است: 
ـ سرســفره به غذا نمک نزنید و 
نمکدان را از ســفره و میز غذا حذف 

کنید.

ـ به میوه ها و ســبزی های خام ) 
گوجه سبز، خیار، گوجه فرنگی و ....( 

نمک نپاشید.
ـ مــواد غذایــی نمک ســود و 
دودی شــده، انواع شــور و ترشی، 
دســرها، سس های سالاد آماده، سویا 
ســس، زیتون و خردل و سوپ های 
آمــاده و تنقلات شــور مانند چیپس 
ســیب زمینی، چوب شــور، چیپس 
ذرت، کراکر، آجیل، مغزهای شور از 
منابع عمده سدیم هستند، مصرف آنها 

را محدود کنید.
ـ برچســب های تغذیــه ای را 
مطالعه کــرده و غذاهایی را که مقدار 

سدیم کمتری دارند انتخاب کنید.
ـ از ادویه هایی اســتفاده کنید که 
در تهیه آنها از نمک اســتفاده نشــده 

است.
ـ مصرف گوشت های فرآوری 
شــده مثل سوســیس و کالباس که 
حاوی نمک زیادی است را به حداقل 

برسانید.
ـ غذاهای کنسروی حاوی نمک 
زیادی هستند، مصرف آنها را کاهش 

دهید.
ـ به جای تنقلات شور به فرزندان 

خود، میوه و آجیل خام بدهید.
ـ به جای نمک از چاشــنی هایی 

مانند سبزی های معطر تازه یا خشک 
مانند نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و... 
یا ســیر، لیموترش تازه و آب نارنج 
برای بهبود طعم غذا و کاهش مصرف 

نمک استفاده کنید.
ـ نمک مصرفی را از نوع تصفیه 
شده یددار انتخاب کنید و به یاد داشته 
باشید که نمک تصفیه شده یددار نیز 
به اندازه سایر نمک ها موجب افزایش 

فشار خون می شود.
ـ مصــرف غذاهای  پرچرب را 

کاهش دهید.
ـ به جای ســرخ کــردن غذا از 
روش هــای دیگر پخت مانند بخارپز 

، آب پز و تنوری استفاده کنید.
ـ از حــرارت دادن زیاد روغن و 
غوطه وری ماده غذایی در مقدار زیاد 

روغن خودداری کنید.
ـ پیــش از پختــن گوشــت 
چربی های قابل رویت آن را جدا کنید.
ـ مصــرف ماهــی را در برنامه 

غذایی هفتگی بگنجانید.
ـ از مصرف لبنیــات پرچرب، 
شــیرینی خامه ای، روغــن حیوانی، 
روغن نباتی جامد، فســت فود پرهیز 

کنید.
_ مصرف چربی های اشــباع و 

ترانس را کاهش دهید.

ـ بــرای کاهش دریافت اســید 
چرب ترانس )اســید هــای چرب 
مضــری که به دلیل جامــد بودن در 
دمــای محیط و بــدن خطراتی چون 
گرفتگــی رگ ها و امــراض قلبی را 
ایجاد می کند( از مصرف روغن نباتی 
جامد، غذاهای ســرخ کرده و فست 

فود اجتناب کنید.
ـ از روغن های غیراشــباع مانند 
کانولا، زیتــون و کنجد و ... به میزان 

مناسب و نه خیلی زیاد استفاده کنید.
* چند پیشنهاد برای کاهش 

مصرف مواد قندی 
ـ مصرف بیش از حد مواد قندی 
باعث بالا رفتن فشــار خون و چربی 
خون می شــود بنابراین به جای انواع 
شــیرینی از میوه های با طعم شیرین ) 
خرمــا و انواع میوه های خشــک ( به 

میزان کم استفاده کنید.
ـ در مصرف کشمش و خرما هم 
اگر زیاده روی شــود منجر به افزایش 

کالری دریافتی و چاقی می شود.
ـ آب بهتریــن نوشــیدنی برای 

تامین مایعات است.
ـ مصرف نوشیدنی های شیرین 

را کاهش دهید.
ـ چــای و قهــوه را بدون اضافه 

کردن قند و شکر مصرف کنید.

هنگام ابتا به بیماری، احتمالا آخرین خواسته شما این است که چیزی بخورید که حالتان را بدتر کند.

بهداشت و سلامت

بهترین و بدترین غذاها هنگام 
ابتلا به چند بیماری شایع

فریـده پنـاه

آگهی تصمیمات شرکت یوموبوس کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 1610 و شناسه ملی 10861532510      

به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1402.05.15 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1- آقای سید علی سیدی با کد ملی 0044467907 به سمت مدیرعامل و 
عضو هیئت مدیره ، آقای سید محمد سیدی با کد ملی 0060853735 به 
سمت رئیس هیئت مدیره ، خانم اعظم حسن آهی با کد ملی 0035074019 

به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2-کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک، ســفته، 
برات، عقود اسلامی، و سایر اوراق عادی و اداری با امضا، مدیرعامل 
و مهر شرکت و یا رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

3-آقای احمدرضا مشــکات با کد ملی 1281035531 بعنوان بازرس 
اصلی و آقای مهدی ابراهیمی با کد ملی 0530524181 بعنوان بازرس 

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

انتخاب گردید.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت خدمات فراساحل لیان پیشرو 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 12879 و شناسه ملی 14005755469      
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402/06/08 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- آقــای محمدرضــا فرخ ســیر با کــد ملی 3871500003 به ســمت 
مدیرعامــل و عضــو هیئــت مدیــره ، آقــای کیان فرخ ســیر بــا کد ملی 
3873457830 به ســمت رئیس هیئت مدیره ، آقای ســامان فرخ سیر با 
کــد ملی 3873503646 به ســمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت 

دوسال انتخاب شدند.
2- کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور شــرکت ازقبیل چک، ســفته ، 
بروات ، قراردادها و عقود اسلامی با امضای آقای محمدرضا فرخ سیر 
مدیرعامل و اقای کیان فرخ سیر رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.
3- آقــای احمد بدخشــی اغول بیک با کد ملــی 2949673430 بعنوان 
بازرس اصلی و خانم آنا سادات آل طه با کد ملی 0077679806 بعنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4- روزنامه کثیرالانتشار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

شد.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت هامان پرشین کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 9937 و شناسه ملی 14000221312      
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402.07.07 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- آقــای حســن حبیبــی بــه شــماره ملــی 0569811376 ، خانم رویا 
حبیبی به شــماره ملی 0569939984 ، و خانم مهیا حبیبی به شــماره 
ملی 0560059590 به ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال 

انتخاب شدند.
2- روزنامه کثیرالانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 

انتخاب گردید.
3- به اســتناد صورت جلســه هیئت مدیره مذکور : آقای حســن حبیبی به 
شماره ملی 0569811376 به سمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره ، 
خانم رویا حبیبی به شــماره ملی 0569939984 به ســمت رئیس هیئت 
مدیره ، و خانم مهیا حبیبی به شماره ملی 0560059590به سمت نائب 

رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
4- کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، ســفته ، 
بروات ، عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیرعامل 

یا رئیس هیئت مدیره منفرداً همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت موج افزار مهرگان کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 11163 و شناسه ملی 14003918617      
به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1402.06.20 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1- آقای حســین حیدری با کد ملی 6359418150 به ســمت مدیرعامل 
وعضــو هیئــت مدیره ، آقای دارا رحمتی بــا کد ملی 3849676285به 
ســمت رئیس هیئت مدیره ، آقای ابوالفضل ســلیمی زبردســت با کد ملی 
0381685098 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره ، آقای کریم داودی با 
کد ملی 5459178991 و خانم تکتم گلابچی با کد ملی 0939699354 

به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2- کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، ســفته، 
بــروات، وعقود اســلامی و ســایر اوراق عــادی واداری با امضای آقای 
حســین حیدری وخانم تکتم گلابچی منفرداً همراه با مهر شــرکت معتبر 

می باشد.
3- خانم فهیمه مشهدی ابوالقاسم با کد ملی 0056145871 بعنوان بازرس 
اصلی و خانم زهرا حسین پوردانبرانی با کد ملی 0068014503 بعنوان 

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

انتخاب گردید. 
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت چایلاق کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 418  و شناسه ملی 10861520630      

به استناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1402/06/13 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- آقای نصراله حاتمی با کد ملی 4939812995 به سمت مدیرعامل و 
نائب رئس هیئت مدیره ، آقای عزیزاله حاتمی با کد ملی4939670376 
به سمت رئیس هیئت مدیره ، آقای عبداله بادین با کد ملی 2753382115 

به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2- کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهداور شــرکت از قبیل چک ، ســفته 
، و بروات و هرگونه ســندی که برای شــرکت ایجاد تعهد نماید با امضا 
مدیرعامل یا رئیس هیئت مدیره هریک به تنهایی و همراه مهر شــرکت 

معتبر می باشد.
3- خانم فریبا سعیدی با کد ملی 0452721814 بعنوان بازرس اصلی 
و آقای عباس غفاری چراتی با کد ملی 5829158035 بعنوان بازرس 

علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت دانوب کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 3042 و شناسه ملی 10861546784      

به اســتناد صورت جلســه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 
1402.07.03 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- بیلان منتهی به 1401.12.29 به تصویب رسیده.
2- آقــای محمدرضــا آگاه تهرانی بــا کد ملــی 0041116372 بعنوان 
بــازرس اصلــی و آقای کمال نعیمی با کد ملــی 0052527001 بعنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
3- روزنامه کثیرالانتشــار ابرار جهت درج آگهی های شــرکت انتخاب 

گردید.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت کاریان کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 1350 و شناسه ملی 10861529925      

به استناد صورت جلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1402.04.28 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1- ترازنامــه و صورتهــای مالی منتهی بــه 1401.12.29 به تصویب 
رسید.

2- مؤسسه حسابرسی و خدمات مدیریت حامیان کاردیده پارس با شناسه 
ملی 10103179786 بعنوان بازرس اصلی و خانم آناهیتا شهشــهانی 
بــا کــد ملی 0063979251 بعنوان بازرس علی البدل برای ســال مالی 

1402 انتخاب گردیدند.
3- روزنامه کثیرالانتشار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت فن آوری اطلاعات و ارتباطات 
داتام کیش )سهامی خاص()درحال تصفیه(

ثبت شده به شماره 6168 و شناسه ملی 10861560000      
به اســتناد صورت جلســه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 

1402.03.04 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1( آقــای کایــا محقــق بــه شــماره ملــی 3255239311 و آقای حجت 
فیروزبخت به شماره ملی 1582194408 بعنوان مدیران تصفیه برای 
مدت دوسال انتخاب شدند، ضمنا« آدرس محل تصفیه به نشانی : تهران، 
شهرســتان پردیس ، پارک فناوری پردیــس ، کوچه  نوآوری12، پلاک 

123، طبقه همکف ، کد پستی : 1654120840 می باشد.
2( کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت با امضای مشترک آقایان 
کایــا محقق و حجت فیروزبخت همراه با مهر شــرکت و مکاتبات عادی 
و اداری با امضای منفرد آقای حجت فیروزبخت همراه با مهر شــرکت 

معتبر می باشد.
 سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت تجارت اوپال طلایی کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13334 و شناسه ملی 14006446516      
به استناد صورت جلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1402.04.31 

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1- صورتهــای مالــی شــامل ترازنامه و صورتحســاب ســود و زیان و 
صــورت گردش وجوه نقد برای ســال مالی منتهی به 1401.12.29به 

تصویب رسید.
 2- مؤسســه حسابرســی و بهبــود سیســتمهای مدیریت مفاهیم حســاب 
)جامع حســابداران رســمی( با شناســه ملی 10103564803 بعنوان 
بازرس اصلی و مؤسسه حسابرسی و خدمات مدیریت بهروزان حساب 
با شناســه ملی 10100395642 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت 

یکسال مالی انتخاب شدند.
3- روزنامه کثیرالانتشــار ابرار جهت درج آگهی های شــرکت انتخاب 

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

آگهی تصمیمات شرکت زرین طراوت کیش
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13638 و شناسه ملی 14007598449      
به اســتناد صورت جلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 
1402.04.28 ، موسســه حسابرســی کاربرگ ســامان به شناسه ملی 
14006442020 بعنوان بازرس اصلی و آقای مرتضی طلوع عزتی 
بــه شــماره ملی 0062363107 بعنوان بــازرس علی البدل برای مدت 

یکسال مالی انتخاب گردیدند.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی با تغذیه مناسب

غذاهای حــاوی منیزیم عبارتند از آجیل، موز، لوبیا، ســبزیجات بــرگ دار و آووکادو. 
غذاهای سرشــار از کلســیم مانند ماهی ســالمون، ماســت، ســبزیجات با برگ سبز 
تیره و آب پرتقال غنی شــده با کلســیم نیز گرفتگی و درد عضلانی را تســکین می دهد.
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