
چگونه از پوکی استخوان جلوگیری کنیم؟

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و ســامت- 
سرعت غذا خوردن به طور قابل توجهی 
بر سلامتی تأثیر می‌گذارد، آهسته غذا 
خوردن باعث بهبــود هضم و کاهش 
پرخوری می‌شــود. جویدن کامل غذا 
می‌تواند به جــذب مواد مغذی کمک 
کند. خوردن ســریع ممکن است قند 
خــون، خطر دیابت و چاقی را افزایش 

دهد. 
کارشناســان توصیه می‌کنند که 
روش‌های آگاهانه‌ای مانند شــمردن 
جویدن‌ها و نوشیدن جرعه‌های کوچک 
آب بین لقمه‌ها بــرای تقویت عادات 
غذایی ســالم‌تر بسیار کارا خواهد بود. 
سرعت غذا خوردن می‌تواند بر سلامت 
کلی شــما تأثیر بگذارد. در دین مبین 
اســام جویدن آهسته و مکرر غذا قبل 
از بلع توصیه شده است. این کار نه تنها 

دندان‌ها را تقویت می‌کند، بلکه تضمین 
می‌کند که آنزیم‌های گوارشــی تا حد 
امکان اســتفاده می‌شوند و جذب مواد 
مغذی را بهبود می‌بخشند. پژوهش‌های 
نویــن، مزایای آهســته و متمرکز غذا 

خوردن را تأیید می‌کند.
خوردن ســریع می‌تواند منجر به 
مصرف کالری بیشــتر شــود زیرا بدن 
زمان کافی برای ثبت احســاس سیری 
ندارد. حتی پس از یک وعده غذایی قابل 
توجه، این جذب سریع ممکن است به 
طور ناخواسته احساس سیر نشدن را در 

فرد ایجاد کند. 
بســیاری از افرادی که اضافه وزن 
دارند می‌گویند که احســاس ســیری 
نمی‌کنند، که معمولاً به عادات ســریع 
غــذا خــوردن آنها مربوط می‌شــود. 
تحقیقات نشان می‌دهد که سرعت غذا 
خوردن افراد ممکن است بر سطح قند 
خون و خطر ابتلا به مشکلات سلامتی 

مانند دیابت نوع ۲ و چاقی تأثیر بگذارد. 
اگرچه بســیاری از عوامــل مانند وزن 
بدن، ژنتیک، سن، فعالیت بدنی، عادات 
سیگار کشیدن و رژیم غذایی در ایجاد 
این خطرات نقش دارند، اما ســرعت 
غذا خوردن نیز در این امر نقش بسزایی 

دارد.
افزایش قند خون

علم اثبات کرده که ســرعت غذا 
خوردن ما نشان می‌دهد که وقتی سریعتر 
غــذا می‌خوریم، قند خون ســریعتر 
افزایش می‌یابد. افرادی که سریعتر غذا 
می‌خورند ممکن است افزایش سریع 
قند خون و تمایل به پرخوری را تجربه 
کنند، که به مرور زمان می‌تواند منجر به 

چاقی یا دیابت نوع ۲ شود. 
کارشناســان معتقدند این مساله 
می‌تواند به این دلیل باشــد که مردم در 
هنگام گرسنگی سریع‌تر غذا می‌خورند. 
زمانی که بین وعده‌هــای غذایی زیاد 

فاصلــه بیافتد، می‌تواند باعث افت قند 
خون شود و به دلیل احساس گرسنگی 
شــدید باعث ســریع غذا خوردن و 
بعد منجر بــه افزایش مجدد قند خون 
می‌شــود. در حالی که بین سرعت غذا 
خــوردن و خطر ابتلا به بیماری ارتباط 
وجود دارد، هیچ مدرک قطعی مبنی بر 
اینکه سریع غذا خوردن مستقیما باعث 

دیابت می‌شود وجود ندارد.
فواید آهسته غذا خوردن

آهسته غذا خوردن فواید متعددی 

دارد. می‌تواند به جلوگیری از پرخوری، 
بهبود هضم، جلوگیری از افزایش وزن 
و کاهش مشکلات گوارشی کمک کند. 
آهسته‌تر غذا خوردن می‌تواند منجر به 
تجربه لذت‌بخش‌تری از خوردن شود 
و رابطه مثبت با غذا را تقویت کند. برای 
کسانی که به دنبال کاهش سرعت غذا 
خوردن هستند، متخصصان تکنیک‌ها 
و روش‌های ساده‌ای را پیشنهاد می‌کنند 
که نه تنها ممکن است خطرات سلامتی 
را کاهــش دهد، بلکه زمان صرف غذا 

را لــذت بخش‌تر می‌کند. این موارد به 
شرح زیر است:

تغییر محیط غذا خوردن
در حالی که ممکن اســت در ابتدا 
برای اتخاذ این روش مشــکل داشــته 
باشید اما در نهایت موفق می‌شوید. انتقال 
وعده‌های غذایی از پای تلویزیون به میز 
ناهارخوری می‌تواند به شما کمک کند 
تا روی تجربه غذا خوردن تمرکز کنید 
و احساس ارتباط بیشتری با غذایی که 

مصرف می‌کنید داشته باشید.

شمردن جویدن‌ها
این روش آهســته غــذا خوردن 
ممکن است برای بیشتر افراد موثرتر به 
نظر برســد، زیرا ممکن است فراموش 
کنند که جویدن‌ها را بشــمارند. با این 
حال، هنگامی که ۲۴ بار قبل از بلعیدن 
غذا اجبار به جویدن کنید، به یک عادت 

تبدیل می‌شود.
نوشیدن آب بین لقمه

یکی دیگر از روش‌های آهسته غذا 
خوردن، خــوردن جرعه‌های کوچک 
آب یا خوردن سالاد در بین وعده‌های 
غــذای اصلی اســت. در حالی که این 
کار هیدراتاسیون را بهبود می‌بخشد و 
مصرف غذا را کاهش می‌دهد، می‌تواند 
به شما کمک کند تا آهسته غذا بخورید.
ریتــم خــود را با آهســته 

خوردن اطرافیان تنظیم کنید
بهتریــن روش بــرای مصرف 
آهســته غذا این است که سرعت خود 
را با دوستانی که آهسته غذا می‌خورند 
هماهنگ کنید. تلاش برای تقلید کردن 
سرعت غذا خوردن دوستان یا اطرافیان 
نیز می‌تواند به شــما کمک کند هنگام 
خوردن وعده‌های غذایی سرعت خود 

را کاهش دهید.
قاشق خود را بین لقمه‌ها در 

بشقاب بگذارید
این روش ســاده برای افرادی که 
می‌خواهند آهسته غذا بخورند مؤثرتر 
اســت. گاز گرفتن و ســپس گذاشتن 
قاشق در بشقاب می‌تواند به شما کمک 
کند آهسته‌تر غذا بخورید و از وعده‌های 

غذایی خود لذت ببرید.

گروه بهداشــت و ســامت- 
ســرعت تحلیل عضلات و استخوان 
در سنین بالا خیلی زیاد است. بنابراین 
تــا جایی که ممکن اســت باید اجازه 
دهیم که افراد در این ســنین، کارهای 
شخصی‌شــان را خودشان انجام داده و 

فعالیت روزانه داشته باشند.
جوانــی دورانی اســت که فرد با 
توجــه به بنیه و توان جســمی که دارد 
شاید رعایت بسیاری از اصول مراقبت 
از ســامت خــود را جــدی نگیرد و 
اهمیتــی بــه آن ندهد. اصولــی که با 
افزایش ســن، عدم رعایت آن می‌تواند 
زمینه ســاز مشــکلات زیادی برای او 
شــوند. استخوان‌های بدن ما نیز از این 
قضیه مســتثنی نیستند. فعالیت بدنی و 
تحرک، استفاده از رژیم غذایی مناسب، 
اجتناب از استعمال سیگار و مواد مخدر 
و الکلــی همه این مــوارد جزو اصول 
سبک زندگی سالم محسوب می‌شوند 
که می‌توانند ضامن سلامت استخوان‌ها 
در ســنین بالاتر باشند. به همین بهانه با 
دکتر نسرین بابازاده متخصص داخلی و 
فلوشیپ غدد به گفت‌وگو نشستیم که 

در ادامه بخش پایانی آن را می‌خوانید:
وقتی متوجه پوکی اســتخوان در 

خود یا افراد ســالمند شدیم، در سبک 
زندگی‌مان باید چه تغییری بدهیم؟

یــک واحــد لبنیــات بــرای 
فرآورده‌های لبنــی مختلف، متفاوت 
اســت، برای مثال برای یک واحد برای 
پنیر برابر با یــک قوطی کبریت، برای 
ماســت، حدود ۱۷۰ گرم و برای شیر 
برابر با ۲۵۰ سی‌سی است. مورد بعدی 
که باید به آن دقت کنیم این اســت که 
نباید لبنیــات را همزمان با برخی مواد 
غذایی مصرف کــرد. برای مثال وقتی 
شیر همزمان با برخی از مواد غذایی مانند 
قهوه یا کاکائو اســتفاده می‌شود، باعث 
می‌شود که کلسیم شیر به خوبی جذب 
نشود. همچنین مصرف همزمان کلسیم 
و آهن با هم تداخل دارند. اگر فردی به 
هــر دلیلی قرص آهن مصرف می‌کند، 
نباید همزمان با آن لبنیات استفاده کند، 
چرا که ایــن دو جذب همدیگر را کم 
می‌کنند. همان‌طور که گفته شد مصرف 
ویتامین دی هم بسیار مهم است. زرده 
تخــم مرغ، نور آفتاب، ماهی‌های تن و 
ســالمون، روغن جگر ماهی، مصرف 
پرتقال و مرکبــات، این‌ها مواد غذایی  

سرشار از ویتامین دی هستند.
هر فــردی باید روزانه حداقل ۱۵ 

تــا ۲۰ دقیقه در معرض نور آفتاب قرار 
بگیرد. در شــهرهایی با آلودگی زیاد، 
ممکن اســت، به خاطر آلودگی سطح 
هوا، نور آفتاب برای ساخت ویتامین دی 
کافی نباشد، یا در تابستان‌ها که معمولا 
ضد آفتاب استفاده می‌کنیم، ممکن است 
که حتی با وجود این که در معرض نور 
آفتاب هستیم، باز هم ویتامین دی کافی 
برایمان ســاخته نشــود. در این مواقع 
بهتر است با مشورت پزشک، مصرف 
ویتامین دی را به صورت مکمل داشته 
باشــیم. رژیم غذایی فــرد باید غنی از 
ویتامین دی، ویتامین کا، کلسیم و سایر 

مواد معدنی باشد. 
منظور از سایر مواد معدنی، منیزیم 
و پتاسیم است. بیمار باید روزانه سه تا 
چهار واحد لبنیات کم چرب اســتفاده 
کند. کم چرب بودن لبنیات مهم است، 
چون اگر لبنیات چربی اضافه داشــته 
باشــند، ممکن اســت مانع از جذب 
کلســیم شوند. ســبزیجات برگ سبز 
تیره مانند کلم بروکلی، هم منبع غنی از 
کلسیم هستند. انواع مغزها مثل بادام و 
سویا نه تنها کلسیم دارند، بلکه منیزیم و 
پتاسیم هم دارند. شیر سویا، شیر بادام، 
انواع حبوبات پخته شــده، این‌ها هم 

جزء غذاهایی هستند که کلسیم دارند 
اما شــاید کیفیت کلسیم آن‌ها به اندازه 
لبنیات نباشد. همچنین از مصرف بیش 
از حد نمک، شــکر، کافئین، نوشــابه 
گازدار، الکل، ســیگار باید خودداری 
شود. مسئله بعدی این است که فرد باید 
تحرک به اندازه کافی داشــته باشد. در 
افرادی جوان‌تر توصیه می‌شــود که در 
فعالیت‌های ورزشی تنها به پیاده‌روی 
اکتفا نکننــد و ورزش‌ها را به صورت 
حرفه‌ای‌تر دنبال کــرده و ورزش‌های 

مقاومتی را همزمان انجام دهند. 
افراد مســنی که پوکی استخوان 
دارنــد و تا به حــال فعالیت آن چنانی 
نداشــتند، به این افراد توصیه می‌کنیم 
کــه ورزش با مقدار کم شــروع کرده 
و به تدریــج آن را افزایش دهند. نباید 
یک دفعه بــه خودش فشــار بیاورد، 
چون ممکن است، حتی باعث آسیب 
و شکستگی اســتخوان در آن‌ها شود. 
بسیاری از بیماران ما می‌گویند: مشکل 
قلبی یا تنفســی یا زانــو درد داریم و 
نمی‌توانیم راه برویم. با همان ۱۰ دقیقه 
پیاده‌روی در طول روز شروع کنند. اگر 
مریض در دســتش عصا بگیرد یا حتی 
دو نفــر زیر بغل او را بــرای راه رفتن 

بگیرند، ایرادی ندارد. افراد سالمند باید 
از ورزش‌های پرشی یا ورزش‌هایی که 
شــامل دویدن یا حرکات سریع است، 
خودداری کنند. شنا و دوچرخه سواری 
علی رغــم فواید خیلی زیــاد قلبی و 
عروقی، برای پیشگیری و درمان پوکی 

استخوان جایگاه زیادی ندارند.
افراد مســن باید فعالیت داشــته 
باشد. برخی از افراد فکر می‌کنند احترام 
به بزرگتر یعنی ایــن که تمام کارهای 
شخصی آن‌ها را انجام دهیم، تا این افراد 
اســتراحت کنند. این کار اصلا توصیه 
نمی‌شود. ســرعت تحلیل عضلات و 
استخوان در سنین بالا خیلی زیاد است. 
بنابراین تا جایی که ممکن است 
باید اجازه دهیم که افراد در این ســنین، 
کارهای شخصی‌شان را خودشان انجام 
داده و فعالیت روزانه داشته باشند. هرچه 
فرد فعالیت روزانه و فیزیکی بیشــتری 
داشته باشند، هم از نظر سلامت مغزی 
برایشان مهم است و ریسک آلزایمر را 
در این افراد کم کرده و هم به آن‌ها اعتماد 
به نفس می‌دهد. وقتی سالمندی خیلی 
وابسته به دیگران باشد، شاید اعتماد به 
نفسش را کم‌کم از دست بدهد و دچار 
افسردگی شــود. درعین حال ممکن 

است حجم عضلانی و استخوانی‌اش 
را هم از دست بدهد. پس به سالمندان 
کمک کنیم که تا جایــی که می‌توانند 
اســتقلال خودشــان را حفظ کرده و 
کارهای روزانه‌شان را خود انجام دهند.
مســئله مهم بعدی در افرادی که پوکی 
استخوان دارند، این است که حتما باید 
از ســقوط یا افتادن این افراد پیشگیری 
کنیم. یکی ازکارهایی که می‌توانیم انجام 
دهیم، ورزش کردن اســت. وقتی فرد 
عضلات قوی‌تری داشته باشد احتمال 
این که پایــش پیچ بخــورد، یا دچار 
سقوط شــود کمتر است. مورد بعدی 
این است که خیلی از افراد سالمند علت 
سقوطشــان، کاهش بینایی است. باید 
به دنبــال راهی برای درمان این کاهش 
بینایی باشیم. شب‌ها اتاق سالمندان باید 

نور کافی داشته باشد. 
علت عمده شکستگی در بیماران 
ما این است که فرد نیمه‌های شب برای 
رفتن به ســرویس بهداشتی بلند شده 
امــا چون همه جا تاریک بوده، افتاده و 
دچار شکستگی شــده است. بنابراین 
باید راهروها و جاهایی که امکان زمین 
خوردن، فرد سالمند وجود دارد، حتما 
نور کافی داشته باشند. ممکن است که 

حتی با وجود ایــن که در معرض نور 
آفتاب هستیم، باز هم ویتامین دی کافی 
برایمان ســاخته نشــود. در این مواقع 
بهتر است با مشورت پزشک، مصرف 
ویتامین دی را به صورت مکمل داشته 
باشیم سالمند باید از مصرف داروهایی 
که او را خواب آلود می‌کند، تا حد امکان 

خودداری کند. 
بسیاری از ســالمندان داروهایی 
مصرف می‌کنند که ممکن است روی 
فشار خون‌شان تاثیر بگذارند. این افراد 
وقتی یک دفعه ازجایشان بلند می‌شوند، 
ممکن است ســرگیجه داشته باشند و 
زمین بخورند، پس به این افراد توصیه 
می‌شــود، اگر نیمه‌های شب بخواهند 
به ســرویس بهداشتی بروند، اول چند 
دقیقه در جای خود نشســته و سپس به 

آهستگی از جایشان بلند شوند.  فرش‌ها 
و کف پوش‌های پلاستیکی را با چسب 
روی زمین ثابت کنید. دستگیره‌هایی را 
در حمام، سرویس بهداشتی، راهروها، 
راه پله و کنار تخت سالمند باید نصب 
کنید، تا افراد سالمند برای حفظ تعادل 
خود از آن‌ها کمک بگیرند. درســطح 
زمین و مســیر رفت‌و آمد سالمند نباید 
چیزهایی مثل سیم برق یا شارژر موبایل 
باشد. چرا که ممکن است به پای آن‌ها 
گیــر کرده و باعث زمین خوردنشــان 
شود. سالمندان باید از کفش و جوراب 
مناســب اســتفاده کنند. کفش مورده 
اســتفاده آن‌ها باید راحت باشد تا مانع 
پیچ خوردن مچ پاهایشان شود. همچنین 
کفش آن‌ها باید پاشنه خوبی داشته باشد، 

تا مچ پایشان را حمایت کند.

آهسته غذا خوردن فواید متعددی دارد. می‌تواند به جلوگیری از پرخوری، بهبود هضم، جلوگیری از 
افزایش وزن و کاهش مشکلات گوارشی کمک کند. آهسته‌تر غذا خوردن می‌تواند منجر به تجربه لذت‌بخش‌تری 

از خوردن شود و رابطه مثبت با غذا را تقویت کند.

تند غذا خوردن؛ تند آسیب زدن به بدن!

آگهی تصمیمات شرکت ویتابیوتکس 
ایران کیش ) سهامی خاص (

آگهی تصمیمات شرکت بهکیش آروند 

کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره ۱۳۷۵۲ و شناسه ملی ۱۴۰۰۷۹۷۹۳۷۲ثبت شده به شماره ۶۱۲۰ با شناسه ملی ۱۰۸۶۱۵۵۹۵۲۰

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 1403/05/15 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- ترازنامه و حســاب ســود و زیان شرکت منتهی به سال 140۲ به تصویب 
رسید.

۲ - مؤسسه حسابرسی ارقام نماد چرتکه با شناسه ملی 14003۹1۶4۶3 بعنوان 
حســابرس و بازرس اصلی و آقای ایرج توانا به شــماره ملی ۲۷۲۲1۹۷۲1۹ 

بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
3- روزنامه کثیرالانتشــار اطلاعات جهت درج آگهیهای شــرکت انتخاب 

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

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1403/03/1۲ 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :1- صورت سود و زیان و صورت وضعیت مالی و 
صورت تغییرات در حقوق مالکانه و صورت جریان های وجوه نقد سال مالی 
140۲/1۲/۲۹ به تصویب رسید.۲-مؤسسه حسابرسی و خدمات مدیریت 
ارقام نگر آریا با شناســه ملی 10100۶1۷۶3۲ بعنوان بازرس و حســابرس 
اصلی و آقای علی انصار محمدی لنگرودی به شــماره ملی ۲۷۲1۶310۶3 
بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند .3-روزنامه 
کثیرالانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بهکیش آروند 
کیش ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره ۱۳۷۵۲ و شناسه ملی ۱۴۰۰۷۹۷۹۳۷۲

بــه اســتناد صورتجلســات مجمع عمومــی عادی به طــور فوق 
 العــاده و هیئــت مدیره مــورخ 1403/05/01 تصمیمات ذیل اتخاذ

 گردید : 
)1( شــرکت ســوربن کیش ) ســهامی خــاص ( با شناســه ملی 
14000۲1۹۶۶0 آقــای علیرضــا الماســی نقاش به شــماره ملی 
0۹3۹5۶۹000 آقای محمد علی قرنی به شماره ملی ،1۲۸۶4۶44۷1 
آقای مسعود افیونیان به شماره ملی 1۲۸۶53۶۸۹۸ آقای مسعود رئیس 
زاده به شماره ملی 1۹۹00۹۷51 1 و آقای رسول علافچیان به شماره 
ملی 1۲۸۶۷۹5۸۲۶ به ســمت اعضای هیئــت مدیره برای مدت دو 

سال انتخاب شدند.
)۲( آقای علیرضا الماســی نقاش به شــماره ملی 0۹3۹5۶۹000 به 
 سمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره آقای محمدعلی قرنی به شماره

 ملــی 1۲۸۶4۶44۷1 به ســمت رئیس هیئت ،مدیره آقای رســول 
علافچیان به شماره ملی 1۲۸۶۷۹5۸۲۶ به سمت نایب رئیس هیئت 
مدیره آقای مســعود افیونیان به شــماره ملی 1۲۸۶53۶۸۹۸ و آقای 
مسعود رئیس زاده به شماره ملی 11۹۹00۹۷51 و آقای سید محمود 
 میر کاظمی ســرابه به شــماره ملی 00۶03۹03۶0 بــه نمایندگی از
 شرکت سوربن کیش ) سهامی خاص ( با شناسه ملی 14000۲1۹۶۶0 
 به ســمت اعضــای هیئــت مدیره برای مــدت دو ســال انتخاب

 شدند.
)3( کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل ،چک ســفته 
بروات و عقود اسلامی با امضای متفق دو نفر از اعضای هیئت مدیره 
همراه با مهر شرکت و سایر اوراق عادی و اداری با امضای هر یک از 

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

 به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 140۲/11/۲۸،و
 تائیدیــه مدیــر تســهیل تولیــد و صنایــع ســازمان منطقــه آزاد کیــش 
مدیــر  و  مــورخ1403/0۲/۲3   1403/3۸01۲۷0۷ شــماره  بــه 
مــورخ  شــماره51ث/1403/۲/3  بــه  کیــش  جزیــره  بنــادر  کل 
گردیــد. تغییــر  ذیــل  شــرح  بــه  شــرکت  1403/0۲/۲3موضــوع 

)ســرمایه گــذاری در احــداث راه انــدازی و بهره بــرداری کارخانجات 
ونگهداشت،تحقیقات،آزمایشــات،  صنعتی،توسعه،نوســازی،تعمیرات 
 پژوهش،بســته بندی وغیــره بــه منظــور تولید،بازاریابی،فروش،صدور 
محصولات پنروشیمی و پتروشــیمیایی ومشتقات مربوطه،ذخیره واردات و 
 صادرات مواد و فرآورده های پالایشگاهی و پتروشیمی،نفتی،شیمیایی و معدنی و
 انجــام کلیــه امور گمرکی و بندری مربوطه و تبدیل کلیه مواد پتروشــیمی و 
 پترو شــیمیایی،فرآوردهای فرعی،مشــتقات نفتی،به محصولات مورد نیاز
 صنایع پایین دستی و انجام کلیه فعالیتهای تولیدی،صنعتی،فنی و مهندسی و 
بارزگانی که به طور مســتقیم و یا غیر مســتقیم مربوط به عملیات مذکور می 
 باشــد با رعایت قوانین و مقررات مربوطه،انجــام کلیه امور مربوط به تامین،

سرمایه گذاری،ساخت،مدیریت،اجاره و خدمات انواع شناورهای فراساحل 
 و اقیانــوس پیما،همچنین کلیه امور تهیه ،تدارکات،لجســتیک و پشــتیبانی
  شــامل اجرا،تعمیرنگهــداری و بهــره بــرداری ســازه هــای دریایــی،
شــناور های خدماتی و کشتیرانی ونیز استفاده از مزایای ناشی از دارایی های 

 منقول و غیر منقول تشــکیل انواع و یا خارج از انواع شــرکتها و یا مشارکت
 )حقوقی و یا مدنی(با شــرکتهای دیگر در زمینه موضوع اصلی شــرکت در 
 داخــل کشــور مبــادرت بــه خریــد و فــروش ومعامــلات بازرگانــی

  داخلی و خارجی مرتبط با موضع اصلی شرکت،استفاده از تسهیلات مالی و اعتباری 
 بانکهــا و موسســات اعتبــاری داخلــی و خارجی اخذ تســهیلات و ارائه

  تضامیــن و ســایر امور بانکــی ســرمایه گذاریهای مربوطه،خرید ســهام 
 شــرکتهای تولیدی،خدماتــی و غیره،انجــام کلیه معامــلات و عملیاتی که
  به طور مســتقیم و یا غیر مســتقیم برای تحقق اهداف شــرکت لازم و مفید 
 بوده و یا در جهت اجرای موضوع اصلی شــرکت ضرورت داشــته باشــد،

ســرمایه گــذاری و مشــارکت در صنایع منفــردا« و یا با ســرمایه گذاران 
داخلــی و یــا خارجی در زمینــه موضوع اصلی شــرکت در داخل و خارج 
 از کشــور،تولید،تجارت،توزیع و انتقــال در بخشــهای پتروشــیمیایی

  پالایشگاهی و پایین دستی صنایع نفت و گاز و به طور کلی هرگونه فعالیتی که به 
ماموریت شــرکت مرتبط باشــد اعــم از تولید و تجارت،ســرمایه گذاری 
 و خریــد و فــروش در حــوزه تولید،توزیــع و انتقــال و ذخیــره ســازی

 بــرق و انرژی های تجدیــد پذیر از قبیل احداث نیروگاه،ســرمایه گذاری 
 در حــوزه لجســتیک و زنجیــره تامین مرتبــط با موضوع شــرکت از قبیل 
مخــازن حمــل و نقل،انبــار داری،کشــتی و تانکرهــای حمل ســوخت 
 در صــورت لــزوم پــس از اخــذ مجوزهــای قانونــی لازم فانجــام کلیه
  فعالیتهــای بازرگانی،خدمــات و بانکی مرتبط با موضوع فعالیت پس از اخذ

قوانیــن  چارچــوب  در  ذیصــلاح  مراجــع  از  مجــوز 
باشــد.( مــی  آزاد  منطــق  و  کشــور  جــاری  ومقــررات 
در نتیجــه مــاده مربوطــه در اساســنامه بــه نحو فــوق اصــلاح گردید.
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت صنایع 
دانا شیمی کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره ۱۴۲۴۹ با شناسه ملی۱۴۰۰۹۸۷۲۳۵۱

آگهی تصمیمات شرکت هماک سازه پارس 
کیش ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره ۱۴۹۴۶ و شناسه ملی ۱۴۰۱۳۱۹۰۴۲۲

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 1403/04/01، 
مبلغ ۶5 درصد ســرمایه تعهدی شــرکت به مبلغ » 3۲.500.000.000 ریال 
« بموجــب گواهی بانکی شــماره 1403/4۷544 مورخ 1403/03/31 بانک 
گردشــگری شــعبه کیش از سوی ســهامداران به حساب شــرکت واریز 
گردید و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به شــرح ذیل اصلاح گردید:
» ســرمایه شــرکت مبلغ50.000.000.000  ریال منقســم به 5000 ســهم 
بــا نــام 10.000.000 ریالی می باشــد که تماماً پرداخت گردیده اســت. «
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت مشاوره مدیریت و 
تجهیز منابع آسان تدبیر

 کیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره ۱۲۰۸۹ و شناسه ملی ۱۴۰۰۴۸۲۶۵۷۹

به اســتناد صورتجلســه هیئت مدیره مورخ 1403/03/0۹،مبلغ ۶5 درصد 
ســرمایه تعهــدی شــرکت)۶.500.000.000 ریــال( به موجــب گواهی 
بانکــی شــماره 1403.۲50۲.۸5۹ مــورخ 1403/03/0۸ بانــک مهر ایران 
شــعبه هشتگرد کیش از سوی سهامداران به حســاب شرکت واریز گردید 
و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به شــرح ذیل اصلاح گردید:)سرمایه 
شــرکت مبلــغ 10.000.000.000ریال منقســم به 100.000 ســهم با نام 
عــادی 100.000 ریالــی می باشــد که تمامــا پرداخت گردیده اســت.( 

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

آگهی تصمیمات شرکت پایا تجارت نیلگون 
کیش )با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره ۱۴۸۴۹ و شناسه ملی ۱۴۰۱۲۶۴۸۰۸۱
بــه استنادصورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1403/04/0۶، کلیه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، 
ســفته ، بروات و عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای منفرد 
مدیر عامل با یکی از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.  
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت بهادری سازان 
گستر کیش ) با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره ۱۳۱۵۹ و شناسه ملی ۱۴۰۰۶۱۲۴۹۲۰
به استنادصورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 140۲/11/۲0 ، مرکز اصلی 
شرکت از آدرس قبلی به نشانی جزیره،کیش شهرک ،نوبنیاد ،فاز 3 میدان ،بسیج 
بلوار ،طوس قطعه n2-4 بازار آرین ، غرفه ۹1 ، کدپستی ۷۹41۶44۲۹۲تغییر 
یافــت و در نتیجــه ماده مربوطه در اساســنامه بنحو فــوق اصلاح گردید. 
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات توسعه و مدیریت بنادر و 
فرودگاههای منطقه 

آزاد کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره ۸۴۷ و شناسه ملی ۱۰۸۶۱۵۲۴۹۰۱

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1403/04/1۹تصمیمات 
ذیــل اتخاذ گردید:1-صورتهای مالی شــرکت برای ســال مالی منتهی به 
140۲/1۲/۲۹ به تصویب رســید.۲- ســازمان حسابرســی با شناسه ملی 
1010113۶33۲ بعنوان حسابرس و بازرس قانونی شرکت برای مدت یکسال

ایــران  کثیرالانتشــار  روزنامــه  گردیــد.3-  انتخــاب  مالــی 
گردیــد. انتخــاب  شــرکت  هــای  آگهــی  درج  جهــت 
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت معمار مسکن 
مقاوم کیش ) با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره ۱۳۵۷۷ و شناسه ملی ۱۴۰۰۷۴۲۴۹۷۷                                                                                                 

به استنادصورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ1403/05/01 مرکز اصلی 
شرکت از آدرس قبلی به نشانی جزیره کیش شهرک صدف ، خیابان میردادماد 
ساختمان مسجد امام حسن مجتبی طبقه همکف، واحد ۷، کد پستی ۷۹41۷3010۶ 
تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه بنحو فوق اصلاح گردید.

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

آگهی تصمیمات شرکت پایا تجارت نیلگون 
کیش )با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره ۱۴۸۴۹ و شناسه ملی ۱۴۰۱۲۶۴۸۰۸۱
به استنادصورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/05/0۶، شعبه 
ای از شــرکت در تهران به نشانی : مرزداران ، خیابان اطاعتی جنوبی، کوچه 
نسترن ، پلاک ۸ ، واحد 1 کد پستی 14۶4۷5۶۸۸1 تاسیس و آقای محمدجواد 
بابائی درآباد با کد ملی 005۷303۲۲3 به سمت مدیر شعبه انتخاب گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

فـریـده  پنـاه

خوردن سریع می‌تواند منجر به مصرف کالری بیشتر 
شــود زیرا بدن زمان کافی برای ثبت احســاس سیری 
ندارد. حتی پس از یک وعده غذایی قابل توجه، این جذب 
ســریع ممکن است به طور ناخواســته احساس سیر 
نشــدن را در فرد ایجاد کند. بسیاری از افرادی که اضافه 
وزن دارند می‌گویند که احســاس سیری نمی‌کنند، که 
معمولاً به عادات سریع غذا خوردن آنها مربوط می‌شود. 
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