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گروه  بهداشــت و ســامت- 
خوشــبختانه می توانید با یک ســری 
تغییــرات در عــادات خود مشــکل 
بی خوابی تــان را حل کنید. فقط کافی 
است ۳۰ روز بر راهکارهایی که توصیه 

می کنیم متمرکز باشید.
اول متعهد شــوید که قصد 
دارید وضعیت خوابتان را بهتر 

کنید
ابتــدا باید با خودتان روراســت 
باشید و ببینید تا چه اندازه جدی هستید 
و متعهد می شوید که وضعیت خواب 
خود را بهبود دهید و از مشکل بی خوابی 
خود را نجات دهیــد. آیا قادرید چند 

انتخاب سخت انجام دهید؟ 
آیــا در زمان و شــرایط خوبی در 
زندگی تان هستید که تمرکزتان را روی 
خوابتان بگذارید و حد و مرزهای لازم 
را وضع کنید؟ آیا می توانید این فرایند را 
تــا انتهایش ببینید؟ آیا کلًا به دنبال بهتر 
کردن کیفیت زندگی تان هســتید؟ اگر 
آماده ایــد و می توانید وضعیت خواب 
خود را بهتر کنید پس فرصتی بهتر از این 

وجود ندارد و شما آماده تغییر هستید.
فکر نکنید یک شبه تغییری ایجاد 
می شود، پس زود ناامید نشوید و دست 
از تلاش برندارید. به مرورزمان متوجه 
تغییر خواهید شد و بهترشدن وضعیت 
و کیفیت خوابتان ارزش این استمرار و 

تلاش را خواهد داشت.
برنامه ای که به شما ارائه می دهیم 
طی یک دوره یک ماهه انجام می شــود 
و طی این ســی روز، کارهای متفاوتی 
قرار اســت انجام دهید. مثلًا طی هفته 
اول بیشترین تمرکز روی بهبود محیط 

خواب است. 
توصیه هایی وجــود دارند که در 
موقعیت های گوناگــون و برای افراد 
گوناگون مفید و اصلاح کننده اند. بعضی 
از موضوعات شــاید به موقعیت شما 
ربطی نداشــته باشند، مثلًا ترک سیگار 

برای شــمایی که ســیگاری نیســتید 
کاربردی ندارد.

در نهایــت اگــر ایــن برنامه و 
توصیه های ارائه شده نتیجه ای برای شما 
نداشــتند بهتر است به یک متخصص 
خواب مراجعه کنید تا شرایط شخصی 
شــما به دقت بررسی شده و مشکلات 
احتمالی ارزیابی شوند. مهم این است 
که نسبت به مشکل بی خوابی تان هرگز 
بی تفاوت نباشید و اهمیت خواب کافی 

و باکیفیت را نادیده نگیرید.
برنامه ای برای خواب بهتر

شــما می توانید هر روز یک قدم 
در جهــت بهبود وضعیت خواب خود 
بردارید. این برنامه انعطاف پذیر است و 
شاید متوجه شوید لازم است روی یک 
قسمت بیشتر کار کنید و وقت بگذارید. 
پس برنامه پیشنهادی را طبق شرایط و 
نیازهای خاص خودتان اصلاح کنید تا 
بهترین نتیجه را بگیرید؛ اما هر تغییری 
که می دهید و هر کاری که می کنید، پیگیر 
باشید و پیوسته پیش روید. نتیجه ای که 
خواهید گرفت نه تنها خواب بهتر شبانه 
اســت بلکه خواهید دید که عملکرد 
کلی تان طی روز چقدر بهتر می شــود. 
پس لطفاً نسبت به فرایند اصلاحی که 
در پیش می گیرید متعهد و صبور و پیگیر 

باشید.
روز اول: رأس ساعت مشخصی 
از خواب بیدار شوید. یک برنامه خواب 
منظم داشته باشید و هر روز حتی آخر 
هفته ها و روزهای تعطیل هم سر همین 
ســاعت مشخص بیدار شــوید. پس 
ســاعتی را انتخاب کنید که برای شما 

مناسب ترین باشد.
وســایل  تمــام  دوم:  روز 
الکترونیکــی را از اتاق خوابتان بیرون 
ببرید: تلویزیون و رایانه و تلفن همراه 

و حتی فرستنده وای فای.
روز سوم: اجازه ورود حیوانات 
خانگی را به اتاق خوابتان ندهید. هر چند 
این حیوانات خیلی دوست دارند با شما 
بخوابند اما می توانند با مو و رفتارهای 

خود مشــکلاتی برای خوابتان ایجاد 
کنند.

روز چهارم: مشــخص کنید به 
چند ساعت خواب نیاز دارید. شاید به 
هشت ساعت خوابی که اغلب توصیه 
می شود نیاز داشته باشید یا کمتر و بیشتر.

روز پنجــم: مشــخص کنید 
برای شما مناســب ترین زمان رفتن به 
رختخواب چه ســاعتی است. بعضی 
از افــراد راحت ترند که شــب زودتر 
بخوابنــد و صبح زودتر از خواب بیدار 
شوند. عده ای به طور ذاتی شب ها دیرتر 
می خوابند و این طــور راحت ترند. اما 

به طورکلی همیشه بهتر است طبق ریتم 
طبیعی شبانه روزی بدنتان پیش بروید.

روز ششــم: کســر خوابتان را 
جبران کنید. اگر مدتی اســت به اندازه 
کافی نخوابیده ایــد پس حالا وقت آن 
اســت که کمبود خواب خود را جبران 
کنید. می توانیــد مدت زمان خوابتان را 
بیشتر کنید، چُرت بزنید و یاد بگیرید از 

کافئین هوشمندانه تر استفاده کنید.
بیــن  تفــاوت  روز هفتــم: 
خواب آلوده بودن و خسته بودن را درک 
کنید. شاید ندانید تفاوت های مهمی بین 
این دو وجود دارد که به پیداکردن راه حل 

بی خوابی تان کمک می کند.
روز هشــتم: فقــط وقتــی به 
رختخــواب بروید که خوابتان می آید. 
اگر زمانــی به رختخــواب بروید که 
احســاس خواب آلودگــی می کنید و 
بدنتــان آماده خواب اســت )نه اینکه 
ســاعت اعلام کند(، خیلی راحت تر به 
خواب می روید و طی شب هم خواب 

عمیق تری خواهید داشت.
روز نهــم: بــرای خودتان یک 
روتین آرامش بخش مخصوص قبل از 
خــواب در نظر بگیرید و بدین ترتیب 
بدنتان را بــرای خواب آماده کنید. این 

روتین به بدنتان پیام می دهد که باید برای 
خواب آماده شود.

روز دهم: نزدیک به زمان خواب 
چای ننوشید.

روز یازدهم: مصرف کافئین را 
محدود کنید. شــما نباید چهار تا شش 
ســاعت قبل از زمان خــواب کافئین 

بخورید.
روز دوازدهم: ســیگار را کنار 
بگذاریــد و خوابیدن را شــروع کنید! 
ســیگار از چنــد راه خوابتان را مختل 
می کند. نیکوتین یک محرک است و به 
دلیل اینکه اعتیادآور است ممکن است 
باعث شــود به دلیل هوس نیکوتین از 
خواب بیدار شــوید. اثرات تنفســی 
سیگار هم باعث خروپف و آپنه خواب 

می شوند.
روز سیزدهم: در زمان مناسبی 
ورزش کنید. ورزش کردن می تواند به 
خواب بهتر کمک کند؛ اما ورزش های 
سنگین و پرُشدت قبل از زمان خواب، 

اثر منفی بر خواب می گذارند.
روز چهاردهم: نزدیک به زمان 
خواب مایعــات مصرف نکنید تا طی 
شب به خاطر دستشــویی رفتن بیدار 

نشوید.
روز پانزدهم: از سوزش سر دل 
پیشگیری کنید. سوزش معده شب ها 
نه تنها خوابتــان را مختل می کند؛ بلکه 
نســبت به ریفلاکس طی روز خطرات 
بیشتری هم برای ســلامتی دارد. شام 
ســبک بخورید، زودتر شــام بخورید 
و قبــل از خــواب ریزه خواری نکنید. 
همچنین با چند بالش، سر و شانه هایتان 

را حین خواب بالاتر بیاورید.
روز شانزدهم: شب ها بیدار در 
رختخواب دراز نکشید. اگر در عرض 
۱۵ تــا ۲۰ دقیقه به خواب نرفتید، بهتر 

است از رختخواب بیرون بیایید و کمی 
فعالیت های آرامش بخش انجام دهید تا 

خوابتان بگیرد.
کمــک  بــا  هفدهــم:  روز 
تکنیک های ریلکسیشن، استرس خود 
را مدیریت کنید. اگر در زمان خواب با 
استرس و اضطراب درگیرید، پس نیاز 
به روش هایی مثل نوشــتن و مدیتیشن 

دارید تا آرام شوید.
روز هجدهــم: اگر فکر و خیال 
مانع خوابتان اســت، بنویسید. لیستی 
از نگرانی ها و مشــغله های فکری تان 
تهیه کنید. ذهن شــما با نوشتن آرام و 
سروسامان می گیرد و می توانید ریلکس 

شوید.
روز نوزدهــم: به جــای اینکه 
سعی کنید بخوابید، تمرکزتان را روی 
استراحت کردن بگذارید. شاید صبح ها 
بی دلیل زود بیدارشــدن یا طی شــب 
بی دلیل از خواب بیدارشدن برای شما 
تبدیل به یک الگوی نرمال شــده باشد. 
شما باید به استراحت کردن فکر کنید نه 

به خوابیدن.
روز بیســتم: طی روز چرت 
نزنید. معمولاً روزها چرت زدن باعث 

شب ها بی خواب شدن می شود.
روز بیســت و یکم: از تخت و 
رختخوابتان فقط برای خوابیدن استفاده 
کنید و فقط وقتی قصد اســتراحت و 

خواب دارید سراغش بروید.
روز بیســت و دوم: از جهت 
اختــلالات خلقی وضعیــت خود را 
بررسی کنید، مثل اضطراب و افسردگی. 
کم کیفیت بودن خواب می تواند علامت 
یک اختلال خلقی باشــد. تشخیص و 
درمان مناسب می تواند کیفیت خواب 

و زندگی تان را تغییر دهد.
ســوم:  و  بیســت  روز 

خواب آلودگی و خروپف کردن معادل 
آپنه خواب است. اگر خروپف می کنید 
و طــی روز خواب آلودید، شــاید آپنه 
خواب دارید. درمــان این عارضه کلًا 

زندگی تان را بهتر می کند.
روز بیســت و چهــارم: اگر 
سندرم پای بی قرار دارید درمانش کنید.

روز بیست و پنجم: اگر چاق 
هستید یا اضافه وزن دارید برای کاهش 
وزن اقــدام کنید. اضافه وزن باعث آپنه 
خواب و ســندرم پای بی قرار می شود 
و نداشــتن خواب باکیفیت شبانه هم 
می تواند موجب افزایش وزن شــود و 

شما را گرفتار یک چرخه معیوب کند.
روز بیست و ششم: خودتان 
را در معــرض نــور روز قرار دهید. در 
ســاعات صبح از نور خورشید استفاده 
کنیــد تا خواب و بیــداری بدنتان بهتر 

تنظیم شود.
روز بیســت و هفتم: از آلارم 
ساعت یا گوشی تان بی نیاز شوید. زدن 

دکمه اسنوز خیلی راحت است!
روز بیست و هشتم: اگر طی 
روز اغلــب خــواب آلوده اید علت را 
بررسی کنید. آپنه خواب، نارکولپسی و 
غذاهایی که می خورید می توانند عامل 

خواب آلودگی طی روزتان باشد.
روز بیســت و نهــم: خواب 
باید اولویت شــما باشد. حالا نسبت 
بــه خیلی از فاکتورهایی که بر خوابتان 
اثر می گذارند آگاه شــدید و می توانید 
تغییــرات و اصلاحــات لازم را انجام 

دهید.
روز سی ام: اگر همچنان مشکل 
خــواب دارید یا شــک دارید ممکن 
است دچار عارضه ای باشید )مثلًا آپنه 
خواب(، حتماً به یک متخصص خواب 

مراجعه کنید.

گروه  بهداشت و سامت- وقتی 
بعضی مواد غذایی به دندان می چسبند 
و توسط باکتری های عامل پوسیدگی در 
دهان مصرف شده و اسید تولید می شود، 
این اســید موجب پوسیدگی دندان ها 
خواهد شد. شاید همیشه وقتی در مورد 
پیشگیری از پوسیدگی دندان صحبت 
می شود، منتظر شنیدن نکاتی در مورد 
مسواک زدن و نخ دندان کشیدن باشید، 
اما نوع مواد غذایی مصرفی روزانه ما نیز 

در کاهش یا تشدید پوسیدگی دندان ها 
نقش دارند. وقتی بعضی مواد غذایی به 
دندان می چسبند و برای مدتی می مانند 
و توسط باکتری های عامل پوسیدگی 
در دهان مصرف شــده و اســید تولید 
می شود که این اسید موجب آسیب به 
دندان ها و پوسیدگی می شود. هر ماده 
غذایــی که کربوهیــدرات، خصوصا 
قند و شــکر داشته باشد و چسبنده هم 
باشــد مثل کراکر، چیپس، شکلات و 

شیرینی، میوه هایی مثل موز و کشمش 
و ... مســبب اصلی پوســیدگی دندان 
اســت. در بین میوه هــا نیز هرچه میوه 
آبدارتر باشد احتمال چسبندگی کمتر 
است و در نتیجه کمتر باعث پوسیدگی 
می شــود؛ مثلا هندوانه در مقابل موز 
باعث پوسیدگی کمتری می شود. پس 
این باور که گاز زدن سیب مثل مسواک 
عمل می کند و دندان ها را تمیز می کند 
کاملا اشتباه اســت و همین سیب اگر 

از روی دندان ها شســته نشــود باعث 
پوسیدگی می شــود چرا که قند آن به 
مصرف باکتری های عامل پوسیدگی در 
دهان می رسد. پنیر و آدامس های حاوی 
قنــد زایلیتول دو مــاده غذایی محافظ 
دندان ها هستند که اگر احیانا دسترسی 
به مسواک نداشتید از این دو ماده غذایی 
برای محافظت از دندان هایتان در مقابل 
پوسیدگی اســتفاده کنید. در کنار این 
دو، مــواد غذایی دیگری مانند چای و 

کاکائو )البتــه منظور چای بدون قند و 
محصولات قندی و شکلات تلخ است( 
در حفظ مینای دندان موثرند. مصرف 
برخــی ویتامین ها و امــلاح از طریق 
رژیم غذایی برای ســلامت دندان و لثه 
ضروری هستند و کمبود آن ها خصوصا 
در کودکان باعث اختلال در بیرون زدن 
و رشــد دندان ها و حتــی اختلال در 
عملکرد غدد بزاقی می شــود. به طور 
 D مثال کمبود پروتئین، کلسیم، ویتامین
و یــد در کودک باعث تاخیر در جوانه 
زدن دندان ها می شــود و در کودکی که 
مبتلا به کم خونی فقر آهن است، رشد 

کند دندان ها دور از انتظار نیست.
نقش ویتامیــن C، فولات و 

روی در انسجام لثه
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت، کمبود مواد مغذی 
ویتامین C، فولات و روی ما را مستعد 
بیماری های دهان و لثه مثل عفونت ها 
می کند. یکی از نشــانه های بارز کمبود 
ویتامیــن C، خونریزی لثه ها اســت؛ 
افرادی که همیشــه حین مسواک زدن 
شــاهد خونریزی از لثه هایشان هستند 
بایستی این موضوع را هم مد نظر داشته 
باشــند. البته هیچ مطالعه ای دال بر این 

 C نیســت که نیازی به مکمل ویتامین
برای حفظ ســلامت لثه ها باشد بلکه 

مصرف روزانه منابع غذایی 

آن نیــاز بدن را تامیــن می کند. فلفل 
دلمــه ای، کیوی و پرتقال از منابع عالی 

این ویتامین هستند.

شاید بعد از مدتی تحمل مشکل بی خوابی و شب ها این پهلو به آن پهلو شدن و صبح به سختی از خواب 
بیدارشدن و طی روز خواب آلوده بودن به این نتیجه رسیده باشید که باید برای رفع مشکل بی خوابی تان به دنبال یک 
راه حل اساسی باشید. اگر به این نتیجه رسیده اید پس خوب است بدانید یکی از بهترین تصمیم های زندگی خود را 

گرفته اید که بر همه جنبه های زندگی تان اثر می گذارد. حالا از کجا باید شروع کنید؟

بهداشت و سلامت

توصیه ها و برنامه های جامع برای بهبود خواب شما؛

چگونه در عرض ۳۰ روز بی خوابی 
را درمان کنید!

فریـده پنـاه

آگهی تصمیمات شرکت مجتمع تفریحی 

وتجاری تهران قدیم کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت پترو انرژی 

ایرانیان مهر کیش )با مسئولیت محدود(

آگهی تصمیمات شرکت پترو پارس ایران 

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت گنجینه آتیه کیش 

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت الماس تابناک 

کیش )سهامی خاص(

آگهی تغییرات شرکت گروه پارت تکنیک 

کیش )با مسئولیت محدود(

آگهی تصمیمات شرکت سینار کیش

)با مسئولیت محدود(

آگهی انحلال شرکت آتی سامان کیش 

)سهامی خاص(
آگهی تصمیمات شرکت خدمات فن آوری 

اطلس پارسیان کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت کاوشگران همراه 

کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت توسعه تجارت پترو 

امید کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت توسعه نوین همراه 

کیش )سهامی خاص(

ثبت شماره به شماره 9306 و شناسه ملی 14000100637 ثبت شده به شماره 14085 و شناسه ملی 14009363001 ثبت شده به شماره 1330 و شناسه ملی 10861529720 ثبت شده به شماره 10691 و شناسه ملی 14003652820

ثبت شده به شماره 11508 و شناسه ملی 14004263863
ثبت شده به شماره 4075  و شناسه ملی 10861557093

ثبت شده به شماره 8130  و شناسه ملی 10861961989

ثبت شده به شماره 6666 و شناسه ملی 10861564952

ثبت شده به شماره 12017 و شناسه ملی 14004757110 ثبت شده به شماره 13330 و شناسه ملی 14006446096

ثبت شده به شماره 9265 و شناسه ملی 10980227316

ثبت شده به شماره 13838 و شناسه ملی 14008335076

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1402.04.20 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. ســازمان حسابرسی با شناسه ملی 10101136332 بعنوان بازرس قانون 
اصلی و حسابرس مستقل و آقای رضا نادری با کد ملی 4969912238 بعنوان 

بازرس علی البدل برای سال مالی منتهی به 1401،12،29 انتخاب شدند.
2. 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 اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1402.07.12 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- آقای علیرضا صادقی اشــک شــهر با کد ملی 0015855759 به ســمت 
مدیرعامل و عضوء هیئت مدیره )خارج از شــرکاء(، خانم معصومه کاظمی 
با کد ملی 0057241211 به ســمت رئیس و عضوء هیئت مدیره )خارج از 

شرکاء( برای مدت نامحدود انتخاب شدند.
2- کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات، 
قراردادها و عقود اسلامی و سایر اوراق و مراسلات عادی و اداری با امضای 

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

بــه اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1402.06.01 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- صورتهای مالی ســال مالی منتهی بــه 2022،12،31 میلادی به تصویب 
رسید.

2- سازمان حسابرسی با شناسه ملی 10101136332 بعنوان بازرس قانونی 
اصلی و حســابرس مســتقل و آقای فرهاد صادقی با کد ملی 0071598278 

بعنوان بازرس علی البدل برای سال مالی منتهی به 2023 انتخاب شدند.
3- 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 استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402.07.15 تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید:

1. آقای صادق اســماعیلی با کد ملی 0946828172 به نمایندگی از شرکت 
گنجینه آتیه با شناسه ملی 10320525177 به سمت مدیر عامل و عضو هیئت 
مدیره، آقای محمد انصافی با کد ملی 1652985034 به نمایندگی از مؤسسه 
صندوق ذخیره کارکنان شــهرداری تهران با شناسه ملی 10103652419 به 
سمت رئیس هیئت مدیره، آقای عباس دین محمدی با کد ملی 0080117376 
به نمایندگی از شرکت گوهریاران خدمات پویا با شناسه ملی 10320248448 
به سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب 

شدند.
2. کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات، 
قراردادها و عقود اسلامی با امضاء مدیرعامل و یکی از اعضای هیئت مدیره 
متفقا« به همراه مهر شرکت و در غیاب مدیرعامل، با امضای رئیس هئیت مدیره 
و یکی از اعضای هیئت مدیره متفقا« همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

اداری با امضای مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

بــه اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1402.06.14 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- موسســه حسابرســی و خدمات مدیریت ارقام نگر آریا با شناســه ملی 
10100617632 بعنوان حســابرس و بازرس اصلی و خانم منصوره رمضان 
زاده یزدی با کد ملی 0920186912 بعنوان بازرس علی البدل برای سال مالی 

منتهی به 1402.12.29 انتخاب شدند.
2-روزنامه کثیرالانتشــار خراســان جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

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

بــه اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1402.07.24 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1-آقای محمد حســن ســالاری قلعه نو با کد ملی 3256570151 به سمت 
مدیرعامــل و عضو هیات مدیره، آقای نادر قادری با کد ملی 0041787544 
به ســمت رئیــس هیئت مدیره و آقایــان محمد علی قره باغــی با کد ملی 
0041701593 و محمــد رضا قادری با کد ملی 0050277162 به ســمت 

اعضای هیات مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند.
2-کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات و 
عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر عامل و یک نفر از 
اعضای هیات مدیره همراه با مهر شرکت و در غیاب مدیر عامل با امضای دو 

نفر از اعضای هیات 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 صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 31. 05. 1402، موارد 
ذیل به موضوع شرکت الحاق گردید:

»ســاخت و توســعه و راهبری پارکینگ های فرودگاهی و عمومی، توسعه، 
تجهیز و بهره برداری از اماکن تشــریفات ویژه فرودگاهی  وعمومی، بســته 
بندی تخصصی بــار، بهره برداری از اماکن تجاری و غیرتجاری فرودگاهی 
کلیه موارد پس از اخذ مجوز های لازم از سازمان هواپیمایی کشوری و مناطق 
آزاد و مراجع ذیصلاح در چارچوب قوانین و مقررات جاری کشــور.« و در 

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

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.07.05، شرکت 
مذکور منحل اعلام و آقای جواد رســتمی به شــماره ملی 0076186733 به 
سمت مدیر تصفیه برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. ضمنا محل تصفیه به 
نشانی: تهران، سازمان برنامه شمالی، معبر ما قبل آخر خیابان منوچهری شرقی، 
معبر آخر کوچه یازدهم، پلاک 3، طبقه1، کد پستی 1483955593 می باشد. 

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

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402.06.16، مرکز اصلی شرکت از 
آدرس قبلی به نشانی : جزیره کیش، فاز 2 صنعتی. بلوار ایران، میدان اقتصاد، 

ساختمان سپهر، قطعه ، واحد 208، کد پستی 7941658112 تغییر یافت.

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

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1402.04.29 
موسسه حسابرسی عامر مشاور تهران به شناسه ملی 10100526298 بعنوان 
بازرس اصلی و موسســه حسابرســی مطلب زاده و همکاران به شناسه ملی 
14006675997 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.07.10، ماده 51 
اساسنامه بشرح ذیل اصلاح گردید: »سال مالی شرکت از اول آذر ماه هرسال 
آغاز و روز آخر آبان ماه سال بعد به پایان می رسد.« و در نتیجه ماده مربوطه 

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

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور سالیانه مورخ 1402.04.29، 
موسسه حسابرسی عامر مشاور تهران با شناسه ملی 10100526298بعنوان 
بازرس اصلی و موسســه حسابرســی مطلب زاده و همکاران با شناسه ملی 
14006675997 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکســال مالی انتخاب 

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

موادغذاییکهازپوسیدگیدندانهاپیشگیریمیکنند

فکــر نکنیــد یک شــبه تغییــری ایجاد می شــود، پــس زود ناامید نشــوید و دســت 
از تــاش برنداریــد. به مرورزمــان متوجــه تغییــر خواهیــد شــد و بهترشــدن 
وضعیــت و کیفیــت خوابتــان ارزش ایــن اســتمرار و تــاش را خواهــد داشــت.

دوشنبه 11 دی 1402، 18 جمادی الثانی 1445 ،1 ژانویه 2024، شماره 4378، صفحه


