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گروه  بهداشــت و ســامت- 
احتمــالا برای خیلی از مــا این لحظه 
آشناســت، کلی کار داریم و برای انجام 
آنها دست‌دســت می‌کنیم، گاهی هم 
خســتگی را بهانه می‌کنیم و حتی نای 
بلندشــدن از جای‌مان را هــم نداریم! 
اصطلاحش را هــم از زمان کودکی تا 
به الان زیاد شنیده‌ایم،"تنبلی"! از کمک 
نکردن بــه امور خانه گرفتــه تا انجام 
تکالیف مدرســه و ... تنبلی با ما بزرگ 
شده است. عدم اشتیاق برای شغلی که 
دارید، فهرست کارهای زیادی که باید 
انجام بدهید، حتی یک بیماری زمینه‌ای 
پزشــکی تنها برخی از مواردی هستند 
که می‌توانند در تمایل شــما برای انجام 
کارها اختلال ایجاد کنند. این گزارش به 
کمک شما می‌آید تا به شما بگوید چطور  
میشود تنبلی را متوقف کرد تا بهره‌وری 

بیشتری داشته باشید.
چطورزورمــان بــه تنبلی 

برسد؟
گاهی اوقــات زور تنبلی به اراده 
مــا می‌چربد و خاک‌مان می‌کند، در این 
صورت افرادی پیدا می‌شود که حتی با 
بهره‌وری بالا ممکن است انجام کارهای 
روزمره برایش چالش برانگیز باشد! در 
اینجا چند نکته یادآوری می‌شــود که 
به شــما کمک می کند تا از شــر تنبلی 
خلاص شوید و به عبارتی بهره‌وری‌تان 

را درک کنید.
اهداف خود را قابل مدیریت 

کنید
گاهی ما از کار و شــغلمان توقع 
زیادی داریم، اهداف غیرمنطقی تعیین 
می‌کنیم و با خفه کردن خود در شــغل 
باعث فرســودگی شــغلی می‌شویم و 
همین امر خستگی، از دست دادن علاقه 
و انگیزه و اشتیاق به فرار را در فرد ایجاد 

می‌کند.
خب صبر کنید، راه‌حل ساده است! 
اهدافی که از شغل‌تان دارید را با تعیین 
اهداف کوچکتر و دست یافتنی جابه‌جا 
کنید، این کار باعث می‌شود در عین حال 
که فشار کمتری در کار تحمل می‌کنید، 

امید و انگیزه بیشــتری بــرای انجام آن 
داشــته باشــید! یعنی همان چیزی که 

دشمن تنبلی است.
 از خودتان انتظار نداشــته 

باشید که کامل باشید
امــان از کمال‌گرایــی! انگار باید 
همه‌چیــز در بهتریــن حالت ممکن 
خودش رخ  بدهد، همه انســان‌ها باید 
تمامی صفات خوب را داشــته باشند و 
... کمــال گرایی و کامــل بودن خود از 
همه جهات، دردی اســت که خیلی از 
مــا به آن دچاریــم، روز به روز در حال 
افزایش اســت و اتفاقا عوارض روانی 
دارد. ســال ۲۰۱۷ مطالعــه‌ای درباره 
کمال‌گرایی انجام شــد که دانشجویان 
سالهای ۱۹۸۹ تا ۲۰۱۶ را مورد بررسی 
قرار می‌داد، محققان می‌گفتند:»جوانان 
حالا با محیط‌های رقابتی‌تر، انتظارات 
غیرواقعی‌تــر و والدینی مضطرب‌تر و 
کنترل‌کننده‌تر از نســل‌های قبل مواجه 
هســتند« افزایش کمال گرایی باعث 
می شود افراد بیش از حد از خودشان و 
دیگران انتقاد کنند. همچنین افسردگی و 
اضطراب را افزایش می‌دهد. مورد دیگر 
که بررسی کردند این بود که ممکن است 
افراد با کمال‌گرایی جلوی اضطرابشان 

را بگیرند.
تعریف و تشــویق جای نقد 

و تنبیه!
خودگویی منفی که همان نقد منفی 
از خود است می تواند تلاش‌های شما 
را  در هر جنبه‌ای از زندگی‌تان از مســیر 
خارج کند. لازم هم نیست جای دوری 
برویــد همین که به خودتــان بگویید 
فردی تنبل هســتید، نوعی خودگویی 
منفی اســت. باید تمریــن کنید که این 
نــوع صداها را در خوتان متوقف کنید، 
این کار را می‌توانید با کم کردن نقدهای 
بی‌رحمانه از خودتان شــروع کنید  و به 

جنبه‌های مثبت زندگی فکر کنید.
ایجاد برنامه درست و منطقی
برنامه‌ریزی بــرای اینکه چطور 
کاری را انجام دهید، می‌تواند رســیدن 
به آن‌را آســان‌تر کند. نکتــه‌ای که در 
ایــن مرحله مهم اســت، واقع بینی در 
کار است! »سنگ بزرگ علامت نزدن 

است« پس در مورد اینکه چقدر زمان، 
تلاش و عوامل دیگر برای رســیدن به 
هدفتان و ایجاد یــک برنامه عمل نیاز 
است، واقع بین باشید. داشتن یک برنامه، 
به فرد جهت گیری و اعتماد به نفســی 
می‌دهد که حتی اگر در طول مســیر به 
مانعی برخورد کند، می‌تواند به راحتی 

از آن عبور کند.
از نقــاط قــوت تــا مرور 

موفقیتهای خود
هنگام تعیین اهداف یا آماده شدن 
برای مقابله با یک کار، لحظه‌ای به نقاط 
قوت خود فکر کنید. سعی کنید آنها را 
در جنبه‌های مختلف یک کار اســتفاده 
کنید تا به شما در انجام کارها کمک کند. 
تحقیقات نشان داده است که تمرکز بر 
نقاط قوت بهره وری، احساسات مثبت 
و مشــارکت در کار را افزایش می دهد. 

علاوه بــر آن، انجام یک کار خوب می 
تواند به شما برای ادامه راه انگیزه بدهد. 
تمام دستاوردهای خود را در هر کاری 
که انجام می‌دهیــد، چه در محل کار و 
چه در خانه، یادداشت کنید. این یک راه 
عالی برای تقویت اعتماد به نفس و مثبت 
بودن شما است و به شما کمک می کند 

تا ادامه دهید.
کمک بخواهید

بســیاری از مردم بر این باورند که 
درخواست کمک نشانه ضعف است. اما 
کمک نخواســتن می تواند شما را برای 
شکست آماده کند. یک مطالعه در سال 
۲۰۱۸ نشان داد که افرادی که از همکاران 
کمک نمی‌خواهنــد به احتمال زیاد در 
شــغل خود ناراضی هستند و عملکرد 
شــغلی کمتری دارنــد. آنها همچنین 
توســط کارفرمایان خــود کمتر مورد 

توجه قرار گرفتند. درخواســت کمک 
شانس موفقیت شما را افزایش می‌دهد 
و به شــما کمک می کند با دیگرانی که 
می توانند شما را تشویق و انگیزه دهند 

ارتباط برقرار کنید.
از حواس پرتی دوری کنید

همه مــا حواس‌پرتی‌های مورد 
علاقه‌مان را داریم که وقتی نمی‌خواهیم 
کاری را انجام دهیم – چه در شبکه‌های 
اجتماعی و چه بازی با حیوان خانگی، 
به آنهــا روی می‌آوریم. راه هایی بیابید 
که حــواس پرتی هایتــان را کمتر در 
دســترس قرار دهید. ایــن می‌تواند به 
معنای یافتن یک مــکان آرام برای کار 
باشد، مانند کتابخانه یا یک اتاق خالی، یا 
استفاده از یک برنامه برای مسدود کردن 
سایت‌هایی که حواستان را پرت می‌کند.
کارهای خسته‌کننده  تبدیل 

به سرگرم‌کننده
همــه ما از کارهای خســته‌کننده 
فراری هســتیم، مثلا تمیزکردن خانه، 
مرتب کــردن کمد لباس و کتابخوانه و 
یا شستن ظرف‌ها می‌تواند سرگرم‌کننده 
نباشــد؛ اما با راه‌کارهایی می توانید آنها 
را لذت بخش تــر کنید. گوش دادن به 
موســیقی یا پادکست را امتحان کنید یا 
برنامه‌های رژیم غذایی و تناسب اندام 
را در گوشــی نصب کنیــد تا ببینید در 
حیــن انجام این کارها چه مقدار کالری 
می ســوزانید و چقدر به هدف تناسب 

اندامتان نزدیک شده‌اید.
دادن پاداش به خود

انجام یک کار به خودی خود یک 
پاداش اســت، اما برخی از افراد توسط 
پاداش‌های بیرونی خوشحال و هدایت 
می‌شــوند. روی چیزهایی تمرکز کنید 
که از انجام کاری به دســت می آورید 
مثل نزدیک شدن به ارتقای شغلی و به 
خودتــان برای کاری که به خوبی انجام 
داده‌اید پــاداش دهید. پایان یک پروژه 
بزرگ را با یک شــب بیــرون از خانه 
جشــن بگیرید یا پس از یک روز تمیز 
کردن خودتان را به یک غذای محبوب 

دعوت کنید.
چگونه تنبلــی را با زندگی 

سالم شکست دهیم؟
بعضی وقت‌ها تغذیه ناســالم و 
نداشــتن رژیم غذایی درست شما را از 
فردی پر انرژی تبدیل به یک آدم خسته 
و تنبل می‌کند ایجاد برخی تغییرات سالم 
می تواند بهترین راه برای غلبه بر تنبلی 
باشد. در اینجا یکســری راهکار گفته 
میشــود که انجام آن می‌تواند بر غلبه بر 

تنبلی موثر باشد.
غذاهای پر پروتئین بخورید؛ 
غذاهای پر پروتئین این کار را انجام می 
دهند، مانند: ماســت یونانــی، بادام‌ها، 

تخم‌مرغ، تن ماهی و...
از مصرف غذاهای شــیرین 
و پرچرب خــودداری کنید؛ تغذیه 
و بهــره وری با هم مرتبط هســتند. از 
غذاهایی که انرژی شــما را تخلیه می 
کنند دوری کنید زیرا دیر هضم هستند 
یا باعث افزایش قند خون می شوند. این 

شامل: غذاها و نوشیدنی‌های حاوی قند 
بالا، کربوهیدرات های تصفیه شــده، 
مانند نان سفید و پاستا و غذاهای سرخ 

شده و فست فود
ورزش کنیــد؛ فقط چند دقیقه 
ورزش می‌تواند سطح انرژی را افزایش 
دهــد، خلق و خــوی را بهتــر کند و 
اضطراب، استرس و افسردگی را کاهش 
دهد، برای مبارزه با این احساس تنبلی، با 
یک پیاده روی کوتاه یا دوچرخه سواری 

شروع کنید.
 بخوابید و اســتراحت کنید؛ 
کارهای زیادی وجود دارد که می توانید 
برای خواب بهتر در شب انجام دهید - 
دوری از تماشای صفحه نمایش درست 
قبــل از خواب تا محــدود کردن زمان 
چرت در طول روز. سعی کنید هر شب 
هفت تا نه ســاعت بخوابید تا احساس 
شادابی و آمادگی برای مقابله با روز پیش 

رو داشته باشید.
 اســترس را مدیریت کنید؛ 
استرس می‌تواند شما را از درون خالی 
کند، بنابراین از نظر ذهنی و جسمی بیش 
از حد خسته شده‌اید و نمی‌توانید کاری 
انجام دهید. یافتــن راهبردهایی برای 
مقابله با استرس می تواند به بهبود خلق 
و خوی شما کمک کند و انرژی و انگیزه 
برای انجام کارها را به شــما بازگرداند. 
وقت گذاشــتن با عزیزان، کاشتن گل و 
گیاه و مراقبت از آنها در خانه، نقاشی و 
رنگ‌آمیزی می‌تواند ایده‌های خوبی در 

این زمینه باشد.
آب همراه داشته باشید؛ فواید 
نوشــیدن آب بی پایان است و بسیاری 
از آنها می‌توانند به مبارزه با تنبلی کمک 
کنند. هیدراته ماندن می تواند ســطح 
انــرژی و عملکرد مغز را افزایش دهد. 
همچنین به حداکثر رســاندن عملکرد 
فیزیکی کمک می‌کند. اگر احســاس 
تنبلــی می کنید، چند جرعه آب نیز می 

تواند به شما کمک کند.
ســیگار را ترک کنید؛ افزایش 
ســطح انرژی به لطف گردش خون و 
اکســیژن بهبود یافته تنها چند مورد از 
مزایای ترک سیگار است. ترک همچنین 
می تواند سیســتم ایمنی شما را تقویت 

کند، زندگی جنسی شما را بهبود بخشد 
و خطر ابتلا به چندین بیماری جدی را 
کاهش دهد. ترک سیگار می تواند دشوار 
باشد، اما پزشک می تواند به شما کمک 
کند تا یک برنامه کاری شخصی سازی 

کنید.
چگونــه تنبلــی را از یــک 
وضعیت پزشکی تشخیص دهیم

گاهی اوقات تنبلی نیســت، بلکه 
نشــانه ای از یک بیماری زمینه‌ای است 
که ممکن اســت جلوی انجام کارهای 
روزمره‌تان را بگیرد؛ اگر متوجه شــدید 
که علاقه خــود را به انجام کارهایی که 
معمولاً از آنها لذت می برید از دســت 
داده‌اید و انرژی یا تمرکز لازم برای انجام 
کارها را ندارید، با یک پزشک صحبت 

کنید.
شرایط سلامت روان

بســیاری از بیمــاری های روانی 
می تواننــد علائمی مانند بی انگیزگی، 
خستگی مزمن و کناره گیری اجتماعی 
ایجاد کنند که ممکن است با تنبلی اشتباه 
بگیرید. این شرایط عبارتند از: افسردگی، 
اضطــراب، اختــال عاطفــی فصلی 
)SAD(، اختــال دوقطبی،  اختلال 
اســترس پس از ســانحه )PTSD(و 

اختلال استرس حاد.
شرایط پزشکی

تنبلی گاهی اوقــات می‌تواند به 
شــرایط پزشکی مرتبط باشــد و این 
باعث تغییراتی در ســطوح انرژی شما 
شــود که نمی‌توانید عملکرد عادی‌تان 
را انجــام دهید. مثل: کم خونی، کمبود 
ویتامین،  اختلالات تیروئید، قند خون 
پایین، دیابت، بیماری آدیسون، سندرم 
خستگی مزمن، بیماری قلبی و سرطان. 
تنبلی همیشــه چیز بدی نیست و همه 
ســزاوار یک روز آرام هستند. فهمیدن 
اینکه چگونــه از تنبلی خودداری کنید 
ممکن است به ســادگی یک تغییر در 
سبک زندگی سالم باشد و اگر در یافتن 
انــرژی و تمایل به انجام بیشــتر کارها 
مشــکل دارید، با یک پزشک صحبت 
کنید تا مشخص شود که آیا یک بیماری 
زمینه‌ای ممکن است مسئول تنبلی باشد 

یا نه!

گروه  بهداشــت و ســامت-
وشبختانه اکثر متخصصان پوست چند 
نکته اصلی در مورد استفاده از ضدآفتاب 
را برای ایمن نگه‌داشتن پوست شما از 
تابش خیره‌کننده و بی‌امان خورشــید 

توصیه می‌کنند. 
طبق گفته آکادمی پوست آمریکا 
)AAD(، یکی از مهم‌ترین نکاتی که 
باید بدانید، این اســت که از چه مقدار 
ضدآفتاب باید اســتفاده کنید. اگرچه 

بیشتر مردم می‌دانند که کرم ضد آفتاب را 
باید تکرار کرد اما دانستن مقدار استفاده 
از آن، بخــش جدایی‌ناپذیر این معادله 
اســت - به‌خصوص به ایــن دلیل که 
فرایند استفاده در فرمول‌های مختلف 
متفاوت اســت. آکادمی پوست آمریکا 
براساس یک قانون کلی برای لوسیون‌ها 
و کرم‌ها، توصیه می‌کند که دستورالعمل 
حدود ۳۵ گرم یا مقدار کافی از کرم ضد 
آفتاب را دنبال کنید و سپس با توجه به 

انــدازه بدن خــود، آن را تنظیم نمایید. 
مقــدار مورد نیاز کرم ضد آفتاب در هر 
نوبت معمولا برای پوشاندن آن نواحی 
از ســر تا پای بدن که در معرض آفتاب 
است، کافی به نظر می‌رسد. افشانه‌های 
ضدآفتاب معمولا نسبت‌ به لوسیون‌ها 
دردسر کمتری دارند اما این بدان معنی 

اســت که هنگام اســتفاده از آن، باید 
مراقب باشید تا مقدار اس‌پی‌اف کامل را 
دریافت کنید و نقطه‌ای روی بدن خود 
را بدون پوشــش کــرم باقی نگذارید. 
میزان پوشش لازم برای اثربخشی یک 
ضدآفتاب افشانه‌ای به دست‌کم شش 
ثانیه افشانه در هر نقطه نیاز دارد - تقریبا 

چهار ثانیه بیشــتر از آن‌چه بیشتر مردم 
اســتفاده می‌کنند. بنابــر اعلام آکادمی 
پوست آمریکا کسانی که کرم ضد آفتاب 
افشانه‌ای انتخاب می‌کنند، باید پس از 
اسپری‌کردن، آن را به صورت یکدست 
روی پوســت پخش کنند به‌خصوص 
اگر قبلا در فضای باز بوده باشــند، زیرا 

این روش )افشــانه‌ کردن( می‌تواند به 
پوشــش ناهموار و محافظت‌ نشــدن 
پوست منجر شــود. توصیه می‌شود با 
استفاده از چوبک‌هایی که اغلب برای 
مالیدن کــرم روی صورت اســتفاده 
می‌شــود، مقدار سخاوتمندانه‌ای از آن 
را دســت‌کم دو بار روی تمام صورت 
بمالید و بسیار مهم است که گوش‌ها و 

پلک‌هایتان را هم از قلم نیندازید.
 آکادمی پوســت آمریکا در مورد 

اس‌پی‌اف و ویژگی‌هایــی که باید در 
کرم‌های ضدآفتاب به‌دنبال آن باشــید، 
توصیه می‌کند ضدآفتابی را انتخاب کنید 
که اس‌پی‌اف دست‌کم ۳۰ یا بالاتر داشته 
باشــد و در برابر اشــعه‌های یووی‌ای 
)UVA( و یووی‌بی )UVB( با طیف 
وســیع محافظت کند و ۱۵ تا ۳۰ دقیقه 
قبل از بیرون‌ رفتن از خانه، آن را استفاده 
کنید.آکادمی پوســت آمریکا در مورد 
استفاده مجدد نیز به افراد توصیه می‌کند 

که دســت‌کم هر دو ساعت یک‌بار در 
بیرون از خانه حتی زمانی که هوا ابری 
است، ضدآفتاب خود را تجدید کنند. 
اگر شــنا می‌کنید یا عرق می‌کنید، باید 
به دفعات بیشــتر از آن اســتفاده کنید، 
مثلا هر بار که از اســتخر یا دریا خارج 
می‌شوید، باید کرم بزنید. همچنین قبل 
از اینکه بیرون بروید، مطمئن شــوید 
که تاریخ‌مصرف کرم ضد آفتاب شــما 

منقضی نشده باشد.

»حس‌ش نیست!«، »حال و حوصله ندارم« این‌ها را می‌گوید و در حالی‌که بالش را بغل کرده به پهلو می‌چرخد.

بهداشت و سلامت

راه‌هایی برای نجات از باتلاق تنبلی فریـده پنـاه

آگهی تصمیمات شرکت مرکز آموزش 

هوانوردی پارسیس کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت بازرگانی یونس 

کیش )با مسئولیت محدود(

آگهی تصمیمات شرکت نیل سان کیش 

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت اک.تک تکنولوژی 

کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت اوراسیا نمونه 

کیش )سهامی خاص(
آگهی تصمیمات شرکت بازرگانی و ساختمانی 

آینده ساز کرانه کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت لجستیک گلدیران 

نوین کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت نیلوفر طلایی 

کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 8324  با شناسه ملی 10861988644 ثبت شده به شماره 8918  و شناسه ملی 10980197117 ثبت شده به شماره 8640  و شناسه ملی 10980166754

ثبت شده به شماره 7420  و شناسه ملی 10861572478

ثبت شده به شماره 10345 و شناسه ملی 14003171640
ثبت شده به شماره 13639 و شناسه ملی 14007600204

ثبت شده به شماره 8621  و شناسه ملی 10980166619

ثبت شده به شماره 11270 با شناسه ملی 14004000252

به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده و مجمع عمومی سالیانه 
و هیئت مدیره مورخ 1402،03،01 و تائیدیه ســازمان هواپیمایی کشــوری 
به شــماره 24120233219 مورخ 1402/07/16 و شماره 24120229397 

مورخ 1402/06/22 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید: 
1- آقــای محمد مهدی شــریفیان البــرزی با کد ملــی 0040989895 به 
ســمت مدیرعامل )خارج از ســهامداران(، آقای احمد رحمانی با کد ملی  
6649410391  به ســمت عضو هیئت مدیره، خانم مهرنوش رحمانی با کد 
ملی 0078351944 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره، آقای حسن رحمانی 
با کد ملی 6649734853 به ســمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوســال 

انتخاب.
2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات، و 
عقود اسلامی با امضای رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت و سایر اوراق 

عادی و اداری با امضای مدیر عامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3-خانم مهناز جلالی با کد ملی 0011375876 بعنوان بازرس اصلی و خانم 
فاطمــه جهانبخش با کد ملی 0017671612 بعنوان بازرس علی البدل برای 

مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4-اقامتگاه قانونی شرکت: جزیره کیش بلوار ایران ، خیابان آتش نشانی، قطعه 
EX- 58، طبقه اول، واحد دوم، کد پستی 7941658317 انتقال یافت و ماده 

مربوطه در اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به استناد صورتجلســات مجمع عمومی فوق العاده و مجمع عمومی عادی 
بطور فوق العاده مورخ 1402.05.24 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1-آقای ایمان یونس پور با کــد ملی 3410170200 دارنده 500.000.000 
ریال با دریافت کلیه سهم الشرکه خود از صندوق شرکت، از شرکت خارج و 
منبعد هیچگونه حق و سمتی در شرکت ندارد. خانم مریم سپهری راد با کد 
ملی 3421821313 دارنده 500.000.000 ریال سهم الشرکه با دریافت کلیه 
سهم الشرکه خود از صندوق شرکت، از شرکت خارج و منبعد هیچگونه حق 
و سمتی در شرکت ندارد در نتیجه سرمایه شرکت از مبلغ 2.000.000.000 
ریــال به مبلغ 1.000.000.000 ریال کاهش یافت در نتیجه ماده مربوطه در 

اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید.
2-آقای ابراهیم یونس پور به شماره ملی 3421719179 به سمت مدیرعامل 
و عضو هیئت مدیره و آقای کیوان یونس پور به شــماره ملی 3410314466  

به سمت رئیس هیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند.
3-کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات 
و عقود اســلامی با امضای مدیرعامل به تنهایی همراه با مهر شرکت و سایر 
نامه های عادی و اداری با امضای رئیس هیئت مدیره به تنهایی همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1402.03.17 و 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1( صورتهای مالی شرکت شامل صورت سود و زیان صورت وضعیت مالی 
و صورت تغییرات در حقوق مالکانه و صورت جریان های نقدی برای سال 

مالی منتهی به 1401.12.29 به تصویب رسید.
2( موسسه حسابرسی اصول نگر آریا با شناسه ملی 10103559024 بعنوان 
بازرس قانونی و حسابرس مستقل اصلی و موسسه حسابرسی هوشیار ممیز 
با شناسه ملی 10100439645 بعنوان بازرس قانونی و حسابرس مستقل علی 

البدل برای سال مالی منتهی به 1402.12.29 انتخاب شدند.
3( شــرکت مهندســی و ســاخت تأسیســات دریایی ایران با شناسه ملی 
10101402850 ، شــرکت ســرمایه گذاری مهندسی و ساخت تأسیسات 
دریایی ایران با شناســه ملی 10101956902 ، شــرکت اکتشــاف و تولید 
تأسیســات دریایی با شناسه ملی 10103397408 ، شرکت ارتباطات پرشیا 
با شناســه ملی 10102631409 ، شرکت خدمات دریایی سکان اروند کیش 
با شناســه ملی 10980104890 به ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت 

دوسال انتخاب شدند.
4( روزنامه کثیرالانتشــار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

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

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1402.04.27 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. ترازنامه و حساب سود و زیان سال مالی منتهی به 1401.12.29 به تصویب 
رسید.

2. موسســه حسابرســی و خدمات مدیریت نو اندیشــان با شناســه ملی 
10100200524 بعنوان بازرس اصلی و آقای محسن علی آقاجان با کد ملی 
1287134963 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یک سال انتخاب شدند.

3. روزنامه کثیرالانتشــار اطلاعات جهت درج آگهی های شــرکت انتخاب 
گردید.

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

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402.05.10 تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید:

1. خانم فاطمه طرزی با کد ملی 0794868053 به نمایندگی از شرکت توسعه 
نفت و گاز صبا اروند با شناســه ملی 14004678970 به سمت مدیرعامل و 

نایب رئیس هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.
2. کلیه اســناد و اوراق تعهدآور شرکت، قراردادها، چکها، بروات و سفته ها 
با امضای مدیرعامل و رئیس هیئت مدیره با مهر شــرکت، در غیاب رئیس 
هیئت مدیره با امضای مدیرعامل  و یکی از اعضاء با مهر شرکت و در غیاب 
مدیرعامل با امضای رئیس هیئت مدیره و یکی از اعضاء با مهر شرکت،  معتبر 
بوده و سایر اوراق تجاری، مکاتبات اداری و غیره با امضای مدیرعامل یا یکی 

ازاعضاء هیئت مدیره و با مهر شرکت معتبر خواهد بود.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1402.04.10 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. ترازنامه، حســاب ســود و زیان و صورتهای مالی منتهی به 1401.12.29 
به تصویب رسید.

2. مؤسسه حسابرسی رازدار با شناسه ملی 10100129086 بعنوان حسابرس 
مستقل و بازرس قانونی اصلی و مؤسسه حسابرسی فریوران راهبرد با شناسه 
ملی 10861873119 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکســال انتخاب 

شدند.
3. روزنامه کثیرالانتشار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت برای مدت 

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

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402.06.04 تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید: 

1. آقای امیر مقاریان میش مســت با کد ملی 0062307223 به نمایندگی از 
شرکت مشتریان گلدیران با شناسه ملی 10320871424 به سمت مدیر عامل 
و عضو هیئت مدیره ، آقای ســید علی هاشــمی با کد ملی 0064816117 از 
شرکت گروه توسعه گلدیران با شناسه ملی 14009723577 به سمت رئیس 
هیئت مدیره ، آقای ســید مهدی میر ســجادی با کد ملی 0058774831 به 
نمایندگی از شــرکت مهندســی و مشاوره صنایع مبتکران گلدیران با شناسه 
ملی 14005199350 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی 

هیئت مدیره تا مورخ 1403.01.20 انتخاب شدند.
2. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی از قبیل چک ، سفته 
. بروات و قراردادها و عقود اســلامی با امضای مشــترک مدیر عامل و یک 
نفر از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و مکاتبات عادی و اداری 
بــا امضای منفرد مدیرعامل و یا هر یک از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره 
مورخ 1402.07.02 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1-آقای فرشاد صبا با کد ملی 0057229880 به سمت مدیرعامل  )خارج از 
اعضاء و سهامداران( ، آقای بهنام آزادی احمد آبادی با کد ملی 0083541403 
به سمت هیئت رئیس مدیره ، خانم سمیرا قاسمی فرد با کد ملی 0082467226 
به سمت نایب رئیس هیئت مدیره و آقای علیرضا آزادی احمد آبادی با کد ملی 
0066524466 به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.

2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، سفته ، بروات ، 
و عقود اســلامی ، و ســایر اوراق عادی و اداری و تمامی قراردادها و هرگونه 
اســناد مربوط به شــرکت با امضای رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شکرت 

معتبر می باشد.
3-آقای حســام صالحی با کد ملی 0081685505 به عنوان بازرس اصلی و 
آقای داریوش ح حبیبی با کد ملی 0069293661 به عنوان بازرس علی البدل 

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

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

چند نوبت در روز از ضدآفتاب استفاده کنیم؟

گاهــی اوقــات زور تنبلــی به اراده مــا می‌چربد و خاک‌مــان می‌کنــد، در این صورت 
افــرادی پیدا می‌شــود که حتی بــا بهره‌وری بالا ممکن اســت انجام کارهــای روزمره 
برایــش چالش برانگیز باشــد! در اینجا چند نکته یادآوری می‌شــود که به شــما کمک 
مــی کند تا از شــر تنبلی خلاص شــوید و بــه عبارتــی بهره‌وری‌تــان را درک کنید.
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