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گروه  بهداشــت و سلامت-
رمضــان ماه خدا و مــاه نزول برکات 
فراوان بر روح و جســم فرد روزه دار 
اســت. در زمان روزه داری بدن برای 
ساعت های زیاد بدون آب و غذا باقی 
می ماند؛ به همین دلیل تغذیه درست و 
اصولی به ویژه در وعده سحر به حفظ 
تعــادل غذایی و مایعات بدن بســیار 
کمک می کند. افراد در ماه رمضان باید 
بیشتر از هر زمان دیگری به تغذیه خود 
اهمیت دهند و از همه گروه های غذایی 
مصرف کنند. در ادامه شــما را با برخی 
از بهترین غذاهــای ایرانی برای وعده 
سحر، اهمیت این وعده غذایی در ماه 
رمضان و غذاهای مضر برای سحری 

آشنا خواهیم کرد.
اهمیت وعده ســحری برای 

روزه داران
فرد روزه دار در صورتی که اصول 
تغذیه مناسب برای وعده های افطار و 
ســحر را رعایت کند از فواید جسمی 
بســیار ماه رمضــان بهره مند خواهد 
شــد. در این میان مصرف درســت، 
به اندازه و با آرامش سحری از اهمیت 
ویژه ای برخوردار اســت و می تواند از 
عوارض ساعت های طولانی نخوردن 
و نیاشامیدن همچون سردرد، ضعف و 

سرگیجه جلوگیری کند.
برخلاف برخی تصورها سحری 
نخوردن نه تنها باعث لاغری نمی شود، 
بلکه سبب افزایش وزن، افت قند خون، 
کاهش عملکرد بــدن، بوی بد دهان، 
ضعف، سردرد و کاهش هوشیاری فرد 

روزه دار می شود.
ســحری نخوردن و گرســنگی 
طولانــی مدت بدن، ســبب ترشــح 
هورمون ها و ارسال سیگنال هایی به مغز 
می شود که بدن را به مصرف غذاهایی 
پرحجم، پرچــرب و پرکربوهیدرات 
در زمــان افطــار وادار می کنند. همین 
موضــوع زمینــه را برای مشــکلات 
گوارشی همچون بازگشت اسید معده 

و افزایش وزن فراهم می کند.
بهترین غذا برای وعده سحر 

کدام است؟
کیفیت وعده سحری نقش مهمی 
در میزان گرســنگی و تشنگی در طول 
روز دارد و عادت های اشــتباه غذایی 
مشکلات بســیاری برای افراد ایجاد 
خواهد کرد. وعده سحر باید به گونه ای 
مصرف شــود که نیــاز روزانه بدن به 
انــرژی را تامین کنــد؛ به همین دلیل، 
داشــتن برنامه غذایی ضروری است. 
عمل کردن به توصیه ها سبب می شود تا 

تحمل فرد برای روزه داری بسیار بیشتر 
شــود و در سایه ســلامت جسمی از 
تاثیرات روحی روزه داری نیز بهره ببرد.

بهتر است کسانی که در طول روز 
فعالیت بدنی بیشتری دارند وعده سحر 
را مانند ناهار روزهای عادی و کسانی 
که فعالیت بدنی کمتــری دارند مانند 
صبحانه روزهای عادی میل کنند تا از 
ایجاد گرســنگی و مشکلات معده در 

طول روز جلوگیری شود.
مصرف مقدار مناسب از گروه های 
غذایی مختلف در وعده سحری سبب 
تامین انــرژی و نیاز بدن می شــود و 
نقــش مهمی در حفظ تعادل، کارایی و 
جلوگیری از کم آبی، ضعف و احساس 
خســتگی در طول روز دارد. نکته مهم 
در تدارک ســحری توجه به کم حجم، 
مقوی، کم نمک، کم چرب و کم شیرین 
بودن اجزای آن  است؛ زیرا قند و نمک 
و چربی سبب تضعیف سیستم ایمنی 

بدن می شوند.
شروع وعده ســحری با سالاد، 
میوه های فصل و لبنیات به باز شــدن 
اشــتها کمک و نیاز آب بدن را در طول 
روز تامین می کند. مصرف سبزیجات 
آبدار و میوه ها در وعده ســحر به دلیل 
داشتن فیبر بالا سبب کاهش احساس 

تشنگی در طول روز می شود.
کربوهیدرات هــا با حفظ تعادل 
گلیکوژن بدن، احســاس تشــنگی را 
کاهــش می دهند. این گــروه از مواد 
غذایی به  مرور هضم می شــوند. آزاد 
شدن تدریجی انرژی  کربوهیدرات ها 
ســبب آســان شــدن ســاعت های 
طولانی روزه داری می شــود. مصرف 
کربوهیدرات هــای پیچیده همچون 
غــلات کامل و حبوبات بهتر اســت. 
اگــر از غلاتی چون برنج، ماکارونی و 
نان سبوس دار اســتفاده شود نیاز بدن 
به ویتامین ها نیز تا حد زیادی را تامین 
شده و احساس گرسنگی در طول روز 
کاهش می یابد. کربوهیدرات ها برای 
افزایش هوشــیاری در طول روز مفید 

هستند.
موادغذایی حــاوی فیبر به آرامی 
در معــده هضم می شــوند و مصرف 
آن ها از یبوســت جلوگیری می کند. 
فیبرها با تامین انرژی طولانی مدت در 
بدن ســبب کاهش احساس گرسنگی 
می شود؛ همچنین خوردن غذاهایی با 
فیبر زیاد عملکرد دســتگاه گوارش را 

بهبود می بخشد.
انواع سبزیجات خام و پخته برای 
سحری مناسب هستند. فیبر موجود در 
ســبزیجات آب را ذخیره و تا نزدیک 
افطار از تشنه شدن جلوگیری می کند. 

سبزیجاتی مثل بامیه، کدو، کنگر، کلم 
بروکســل، حبوبات به ویژه انواع لوبیا، 
نخود، لپــه و عدس، آجیل و مغزهای 
بدون نمک، تخم کتان، کینوا، انواع میوه 
خام و پوست کنده نشده مانند آووکادو، 
توت، انجیر، انگور و نارگیل و غذاهایی 

مثل سوپ های سبک و شوربا حاوی 
فیبر هستند.

مصرف برنــج به خصوص برنج 
قهــوه ای به همراه حبوبات ســرعت 
جذب قند برنــج را کاهش می دهد و 
احساس گرسنگی را به تاخیر می اندازد. 
استفاده از قارچ به جای گوشت باعث 
کاهش احساس گرسنگی و تشنگی در 
طول روز می شود. قارچ سرشار از فیبر 

و پروتئین گیاهی است. 
میوه هــای زرد، نارنجی و قرمز 
به دلیل وجود آنتی اکسیدان برای پوست 
بسیار مفید هستند. مصرف این میوه ها 
در وعده سحر به حفظ شادابی پوست 

در طول ماه رمضان کمک می کند.
غذاهــای پخته شــده و حاوی 
چربــی و پروتئین کافی بــرای وعده 
سحر مناسب هستند. چربی ها تخلیه 
معده را حدود چهار ســاعت به تعویق 
می اندازنــد و یکی از تامین کننده های 
انرژی بدن محســوب می شوند. انواع 
پلو خورشــت های کم نمــک، مرغ و 
ماهی بخارپــز یا آب پــز گزینه های 

مناسبی برای وعده سحر هستند.
مصرف آجیل کم نمک چهار مغز 
و کشمش در ســحر توصیه می شود؛ 
زیرا منبع غنی فسفر، آهن، منگنز، مس، 
کلسیم، پتاسیم، ویتامین های مختلف و 

پروتئین هستند.
اگــر در هنگام صبح معده شــما 
ترش می کند یا دهانتان تلخ است باید 

برای سحری از غذاهای سبک استفاده 
کنیــد، بعد از غذا ۲۰ دقیقه راه بروید و 

بلافاصله نخوابید.
اگر اشــتهای کافی برای صرف 
وعــده ســحری ندارید ســعی کنید 
با خــوردن حجم کمــی از غذاهای 

پرکالری به بدن خود کمک کنید. حلیم 
گندم گزینه مناســبی  است؛ همچنین 
سیب زمینی با داشتن نشاسته فراوان نیاز 
بدن به انرژی را تامین می کند. مصرف 
ســفیده تخم مرغ نیز انرژی خوبی در 
اختیــار بدن قرار می دهد. نان و پنیر کم 
نمک با سبزی و گردو و یک لیوان شیر 
از بهترین سحری ها محسوب می شود؛ 

زیرا کم حجم و مقوی است.
سحریچه غذایی بخوریم تا 

گرسنه نشویم؟
مصــرف برخی غذاها، دســرها 
و نوشــیدنی ها به کاهش احســاس 
گرسنگی از سحر تا افطار کمک می کند 
و افراد با توجه به میزان فعالیت روزانه 
خــود و کالری مورد نیــاز بدن باید از 

غذاهای مناسب و متنوع استفاده کنند.
مصرف منابــع کربوهیدرات و 
نشاسته به همراه پروتئین های گیاهی و 
حیوانی بسیار برای وعده سحر مناسب 
هســتند و انرژی لازم برای بافت های 
بدن را تامین می کنند. غذاهایی همچون 
ماکارونی، لوبیا پلو، عدس پلو، نخود پلو 
از جمله این غذاها محسوب می شوند. 
ســیب زمینی و تخم مرغ آب پز یکی از 
غذاهای مقوی و غنی از پروتئین برای 
وعده سحر اســت؛ همچنین مصرف 
آش یا ســوپ جو به دلیل داشتن فیبر 
بالا گرسنگی را در طول روز به تعویق 

می اندازد.
خورشــت ها همچــون قورمه 

سبزی پیشنهاد خوبی برای وعده سحر 
محسوب می شوند. کارشناسان مصرف 
خورش قیمه را در وعده سحر مناسب 
می دانند؛ البته بهتر است بدون رب و با 
زدچوبه طبخ شود. خورشت فسنجان 
به دلیل داشتن پروتئین و فیبر بالا برای 

سلامت قلب و استخوان ها مفید است 
و مصرف آن در وعده ســحر به حفظ 

انرژی تا افطار کمک می کند.  
خورشــت کرفس به دلیل داشتن 
ویتامین، پتاسیم، اسید فولیک، فسفر، 
سدیم و کلسیم غذای کاملی برای وعده 
سحر است و به تقویت سیستم ایمنی 
و قلب کمک می کند. خورشــت قارچ 
یکی از بهترین گزینه ها برای ســحری 
محســوب می شود. این غذا منبع غنی 
ریزمغذی ها است و به کاهش احساس 

گرسنگی در طول روز کمک می کند.
مصــرف صیفی جاتی همچون 
هویج و گوجه فرنگی در وعده ســحر 
سبب تامین ویتامین های مورد نیاز بدن 
می شود. میوه های خشک و البته نسبتا 
شیرین مثل برگ زردآلو و هلو به دلیل 
بیشتر ماندن در معده، احساس سیری 
در طول روز ایجاد می کنند. خوردن موز 
به دلیل داشتن کربوهیدرات و فیبر زیاد 
در وعده سحر توصیه می شود. ترکیبات 
عالــی موجود در موز انرژی لازم برای 
فعالیت های روزانــه را در اختیار بدن 
قرار می دهد. مصرف ســیب در سحر 

توصیه شده است.
خرما مــاده غذایی پرخاصیت و 
بی نظیری اســت که مصرف آن در ماه 
رمضان بسیار مفید است و سبب حفظ 
تعادل قند خون در طول روز می شود. 
خرما علاوه بر تامین انرژی لازم برای 
فعالیت های روزانه، از تجمع چربی در 

بدن جلوگیــری می کند. امیرالمومنین 
)ع( می فرمایند: بهترین ســحری شما 

سویق و خرما است.
مصرف شــیر در وعده ســحر 
پیشنهاد می شود. شیر نمایه قندی پایینی 
دارد، قند آن آهسته آزاد می شود و فرد 

را برای مدت طولانی تری ســیر نگه 
می دارد. ماست در صورتی که شیرین و 
کم چرب باشد برای وعده سحر مناسب 
است. لبنیات به دلیل تامین منابع کلسیم، 
ید و ویتامین بســیار مفید هستند و قند 

خون را تنظیم می کنند.
سحر چه بخوریم که تا افطار 

تشنه نشویم؟
تغذیه نامناســب در ماه رمضان 
به ویژه وعده سحر سبب بروز احساس 
تشــنگی و کم آبی در بدن فرد روزه دار 
می شود. احســاس تشنگی عوارضی 
چون سردرد را تشدید می کند. مصرف 
مایعات مهــم در ماه رمضان ســطح 
استاندارد آب و نمک در بدن را حفظ و 

از تشنگی جلوگیری می کند.
اگر  به خصــوص  ســبزیجات 
به صورت خام مصرف شوند منبع غنی 
فیبر هستند و فرد را برای مدت طولانی 
ســیراب نگه می دارند. مصرف سالاد 
کاهو ۳۰ دقیقه قبل از وعده ســحری 
یکی از بهترین گزینه ها برای جلوگیری 

از تشنگی در طول روز است.
غذاهای آبکی مانند حلیم بدون 
روغن ســبب تعادل املاح در بدن فرد 
روزه دار می شــوند. حلیم منبع خوبی 
از منیزیم، فیبر و پتاســیم است. انواع 
خورشــت ها به دلیل داشــتن مقدار 
مناســب آب و پروتئین از تشنگی زود 

هنگام جلوگیری می کنند.
به طور کلی بهتر است مایعات بعد 

از اتمام سحری مصرف شوند. لبنیات 
از بهترین مواد غذایی برای وعده سحر 
محسوب می شوند. مصرف یک واحد 
لبنیات معادل دو لیوان دوغ کم نمک یا 
شیر کم چربی در وعده سحر بسیار مفید 
اســت و باعث تعادل الکترولیت های 

بدن در طول روز می شود.
شربت های ایرانی کم شکر، خنک 
و خانگی همچون شربت تخم شربتی، 
کاســنی، گلاب، سکنجبین، خاکشیر، 
آبلیمــو و نعنا برای رفع عطش تا افطار 

موثر هستند.
مایعــات سرشــار از ویتامیــن 
همچــون آب میوه ها بایــد جایگزین 
انوع نوشیدنی های کافئین دار در وعده 
سحر شوند. شربت عسل با لیموترش 
تازه یا آب به همراه کمی آب لیموترش 
در وعده ســحر، فرد را تا حد زیادی از 
تشــنگی در طول روز نجات می دهد 
و از گرمازدگــی جلوگیــری می کند. 
بهتر اســت به جای آب از عرق کاسنی 

استفاده شود.
در طــب ســنتی بــرای کاهش 
عطش طی ماه رمضان نوشــیدنی های 
مختلفی مطرح شده است. یکی از این 
نوشیدنی ها با ترکیب ۱۴ عدد آلو بخارا، 
یک پارچ آب، یک قاشــق غذاخوری 
خاکشــیر، نصف لیــوان لیمو ترش و 
مقداری عســل تهیه می شود. نوشیدن 
دم کرده برگ نعناع به همراه عســل در 
زمان افطار تا ســحر احساس تشنگی 

روزانه را کاهش می دهد.
بهتر است بعد از مصرف سحری 
دندان ها را با حجم کمی از خمیر دندان 
شسته شوند. خمیر دندان باعث افزایش 
احساس تشــنگی و خشکی دهان در 

طول روز می شود.
کــدام غذاها بــرای وعده 

سحری مضرند؟
برخی موادغذایی و نوشیدنی ها 
برای وعده سحر مناسب نیستند. جالب 
اینکه زیاده روی در خودن سحری، خود 
عامل احساس بد بعد از سحر و گشنگی 
و تشــنگی در طول روز است. رعایت 
موارد زیر به کاهش احساس گرسنگی 
و تشنگی در ماه رمضان کمک می کند.

مصرف بیــش از حد موادغذایی 
حاوی پروتئین همچون انواع گوشت ها 
مضر است؛ همچنین استفاده از غذاهای 
چرب همچون آبگوشــت، کله پاچه و 
ته دیگ در وعده ســحر مشکل آفرین 
خواهد بــود؛ زیرا بدن برای هضم این 
غذاها نیازمند مقدار بیشتری آب است 
و فــرد مصرف کننده دچار تشــنگی 
زودهنگام می شود. طولانی شدن هضم 
این مواد خوراکی ســنگین رفلاکس 

معده را نیز افزایش می دهد.
مصــرف انواع کوکو، انواع کباب  
و حتی ماهی سرخ شــده برای سحر 
مناسب نیســت. این غذاها احساس 
تشنگی و ورم معده را تشدید می کنند. 
خوردن شــله زرد برای وعده ســحر 
توصیه نمی شــود؛ زیرا با داشتن لعاب 

برنج و گلاب یبوست زا است.
مصرف آش هایی که حاوی مقدار 
زیادی ســیر، پیاز داغ و کشک هستند 
احســاس تشــنگی را در طول روز را 
افزایــش داده و برای ســحری توصیه 
نمی شود. اســتفاده از موادغذایی شور 
همچون پنیر و خیارشور در سحر باعث 

تشنگی در طول روز می شود.
برخی میوه هــای آبدار همچون 
هندوانه و خربزه ادرارآور هستند و باید 
در وعده میان افطار تا ســحر مصرف 

شوند.
مصرف نوشیدنی های کافین دار 
همچون چای قهوه و نسکافه در وعده 
سحر مضر است. این نوشیدنی ها باعث 
افزایش ادرار و نمک های معدنی بدن 
می شوند و در نتیجه احساس تشنگی 
را در طــول روز افزایش می دهند. اگر 
عادت به نوشــیدن چــای بعد از غذا 
دارید حتما از چای کم رنگ اســتفاده 
کنید. مصرف بیش از حد آب در وعده 
سحری، ریفلاکس معده و مشکلات 
دستگاه گوارش را افزایش می دهد. بهتر 
است فقط یک تا دو لیوان آب مصرف 

شود.
آب میوه صنعتی به دلیل داشــتن 
مواد نگهدارنده نفخ معده ایجاد می کند. 
قند غیرطبیعی موجود در خوراکی هایی 
مثل آب میوه های صنعتی، نوشابه های 
گازدار، شکلات، زولبیا و بامیه و حتی 
غذاهای شیرین سبب تحریک انسولین 
در بــدن و ورود زودهنگام قند به خون 
شــده و پس از مدت کوتاهی احساس 

گرسنگی ایجاد می کند.
مصــرف غذاهای پــر از ادویه و 
آمــاده همچون سوســیس، کالباس، 
کنســرو و مایونز زمینه ناراحتی های 
گوارشــی را فراهم می کنــد. این مواد 
غذایــی برای وعده ســحری و حتی 
افطار مناســب نیستند و سبب افزایش 
احساس گرسنگی و تشنگی در طول 

روز می شوند.
استفاده از نان های سفید همچون 
لواش و تافتــون، انواع پودینگ و ژله، 
انواع ترشــی سبب احساس گرسنگی 
در طول روز می شود؛ همچنین مصرف 
خامه در وعده ســحر ســبب افزایش 
کلســترول و قند خون شده و تشنگی 

و ضعف زودهنگام به همراه می آورد.

سحری مهم ترین وعده غذایی در ماه رمضان محسوب می شود و رعایت نکات تغذیه ای آن به فرد روزه دار کمک می کند تا از نظر جسمی و روحی به رشد و تعالی برسد.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

 در باب اهمیت وعده سحری برای روزه داران

آگهی تغییرات شرکت کیان سازه کیش

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت برجهای مسکونی 

سی سو کیش )سهامی خاص(

آگهی تغییرات شرکت تجارت خانه پیشرو 

مفید کیش )سهامی خاص (

آگهی تصمیمات شرکت مطاف کیش

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت آرشام فراز کیش

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت نوین فناوران مهام 

کیش )سهامی خاص(

آگهی افزایش سرمایه شرکت طنین آمین 

کیش )با مسئولیت محدود(

آگهی تصمیمات شرکت پایا تجارت خودرو 

کیش )سهامی خاص(

آگهی تغییرات شرکت گروه ورزشی کاوان 

ایرانیان کیش )سهامی خاص(

آگهی افزایش سرمایه شرکت خدمات 
مسافرت هوایی و جهانگردی محراب سیر 

کیش)با مسئولیت محدود(

آگهی تصمیمات شرکت آترا پرواز کیش

)با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 7551 و شناسه ملی 10861573785

ثبت شده به شماره 12820 و شناسه ملی 14005654920

ثبت شده به شماره 13744 و شناسه ملی 14007958602

ثبت شده به شماره 13591 و شناسه ملی 14007455344ثبت شده به شماره 12510و شناسه ملی 14005293390ثبت شده به شماره 1199 و شناسه ملی 10861528413

ثبت شده به شماره 13853 و شناسه ملی 14008385273

ثبت شده به شماره 14632 و شناسه ملی 14011575802

ثبت شده به شماره 13942 و شناسه ملی 14008748810

ثبت شده به شماره 11794 و شناسه ملی 14004567978

ثبت شده به شماره 11789 و شناسه ملی 14004560889

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.09.01 ، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی : جزیره کیش ، بلوار ایران ، خیابان اداری 
بندرگاه ، ســاختمانهای اداری پارس ، پلاک 204 ) بلوک 15 ( طبقه همکف 
، واحد 2 ، کد پســتی 7941795184 تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در 

اساسنامه بنحو فوق اصلاح 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 
1402.07.21 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. صورتهای مالی منتهی به 1401.12.29 شامل صورت سود و زیان ، صورت 
تغییرات در حقوق مالکانه و صورت جریان های نقدی به تصویب رسید.

2. موسسه حسابرسی و خدمات مدیریت هشت با شناسه ملی 10100196786 
بعنوان حسابرسی مستقل و بازرس اصلی و موسسه حسابرسی خدمات مالی 
و مدیریت ایران مشــهود با شناسه ملی 10100322973 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یکسال 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 مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.10.13 ، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی :

جزیره کیش ، بلوار ســنایی ، پــلاک081B-BO 0،طبقه2،  واحد 3 ، کد 
پستی 7941773532 تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه بنحو 

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

به اســتناد صورتجلســه هیئت مدیره مــورخ 1402،09،22 ؛ هیئت مدیره 
اختیارات مندرج در بند 13 از ماده 40 اساســنامه را بشرح ذیل به مدیرعامل 
تفویض اختیار نمود : اقامه هرگونه دعوی و دفاع از هرگونه دعوی یا تسلیم 
به دعوی یا انصراف از آن اعم از حقوقی و کیفری با داشــتن تمام اختیارات 
مراجعه به امر دادرسی از حق پژوهش ، فرجام مصالحه ، تعیین وکیل سازش 
ادعای جعل نسبت به سند طرف و استرداد سند تعیین داور با یا بدون اختیار 
صلح و بطور کلی استفاده از کلیه حقوق و اجرای کلیه تکالیف ناشیه از قانون 
داوری تعیین وکیل برای دادرســی و غیره با یا بدون حق توکیل و توکیل در 
توکیل ولو کرارا تعیین مصدق و کارشناس اقرارخواه در ماهیت دعوی و خواه 
به امری که کاملا قاطع دعوی باشــد دعوی خســارت استرداد دعوی جلب 
شخص ثالث و دفاع از دعوای ثالث اقدام به دعوای متقابل و دفاع از آن تامین 
مدعی به تقاضای توقیف اشخاص و اموال از دادگاههای اعطای مهلت برای 
پرداخت مطالبات شرکت درخواست صدور برگ اجرائی و تعقیب عملیات 

اجرائی و اخذ محکوم چه در دادگاه و چه در ادارات و دوائر ثبت اسناد.
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 1402.10.17 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1. خانم فرح ناز محمدی با کد ملی 3932618505 به ســمت مدیر عامل و 
عضو هیئت مدیره ، آقای احمد خانی با کد ملی 0013822561 به ســمت 
رئیس هیئت مدیره ، خانم مهری نور علی با کد ملی 3933578991 به سمت 

رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2. کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک ، ســفته ، بروات 
و عقود اســلامی و ســایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر عامل با مهر 

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

به استناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.09.19 مبلغ 
65 درصد سرمایه تعهدی شــرکت »260.000.000ریال« بموجب گواهی 
بانکی شماره 1010 مورخ  1402.09.19 بانک تجارت شعبه مرکزی کیش از 
سوی سهامداران به حساب شرکت واریز گردید و در نتیجه ماده مربوطه در 
اساسنامه به شرح ذیل اصلاح گردید: » سرمایه شرکت مبلغ 400.000.000 
ریال منقسم به 40.000 سهم با نام 10.000 ریالی می باشد که تماما پرداخت 

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

به اســتناد ضورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 1402.10.07 ، 
آقای ســهیل جزء رشیدی به شــماره ملی 0015186911 با پرداخت مبلغ 
1.000.000 ریال به صندوق شرکت در زمره شرکاء قرار گرفت و در نتیجه 
سرمایه شرکت از مبلغ 2.000.000.000 ریال به مبلغ 2.001.000.000 ریال 

افزایش یافت و 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 1402.10.05 ، موارد 
ذیل به موضوع شرکت الحاق گردید: 

»خرید و فروش و واردات و صادرات کلیه وســایل نقلیه ) خودرو، موتور 
ســیکلت و غیره ( کلیه  موارد در صورت نیــاز پس از اخذ مجوز از مراجع 
ذیصلاح در چارچوب قوانین و مقررات جاری کشــور و مناطق آزاد.« 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 اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی فوق العاده مورخ 1402،10،05 
مرکز اصلی شــرکت از آدرس قبلی به نشــانی : جزیره کیش ، میدان سیری ، 
بلوار نیما ، هتل پالاس ، کد پستی 7941865666 تغییر یافت و در نتیجه ماده 

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

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 1402.09.16 و 
تائیدیه ســازمان هواپیمایی کشوری به شــماره نامه 24120247683 مورخ 
1402.2.05 ، خانم مریم اردســتانی بالائی به شــماره ملی 0066586151 
دارنــده 699.980.000.000 ریــال ســهم الشــرکه بــا پرداخــت مبلغ 
700.000.000.000  ریال به صندوق شــرکت میزان سهم الشرکه خود ر ابه 
مبلغ 1.399.980.000.000 ریال افزایش داد و در نتیجه ســرمایه شرکت از 
مبلغ 700.000.000.000  ریال به مبلغ 1.400.000.000.000 ریال افزایش 

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،10،04 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. خانم مریم شــریفی به شماره ملی 6339909515 دارنده 500،000 ریال 
سهم الشرکه با دریافت کلیه سهم الشرکه خود از صندوق شرکت ، از شرکت 
خارج و منبعد  هیچگونه حق و ســمتی در شرکت ندارد و در تتیجه سرمایه 
شــرکت از مبلغ 1،500،000 ریال به مبلغ 1،000،000 ریال کاهش یافت و 

ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
2. آقای محمدرضا صحرایی به شماره 0385956241 به سمت مدیرعامل و 
عضو هیئت مدیره و خانم نعیمه محسنی مقدم به شماره ملی 2992818518 

به سمت رئیس و عضو هیئت مدیره برای مدت نا محدود انتخاب شدند.
3. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک ، سفته ، بروات و 
نیز نامه های عادی و اداری با امضای منفرد مدیر عامل همراه با مهر شرکت 

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

شنبه 26 اسفند 1402، 5 رمضان 1445 ،16 مارس 2024، شماره 4432، صفحه


