
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- در 
غیر اینصورت آســیب های جبران 
ناپذیر جســمی و روحــی را وارد 
خواهد کرد در ادامه مطلب از بهترین 
خوراکــی ها برای کاهش اســترس 

آورده شده است.
ســبزیجات برگ دار سبز 

رنگ
شاید وسوسه شــوید که مدام 
به ســراغ غذاهایی مثــل چیزبرگر، 
همبرگر یا غذاهای ناسالم بروید اما 
فراموش نکنید که ســبزیجات برگ 
دار ســبز رنگ؛ مانند اسفناج حاوی 
فولات هســتند. فولات باعث تولید 
دوپامین می شــود که حس رضایت 
و آرامــش را در مــا ایجاد می کند و 

استرس را از ما دور خواهد کرد.
سینه بوقلمون

ســینه بوقلمون یکی از ســالم 
ترین غذاهایی اســت که می توانید 
بخورید و حاوی آمینو اســید است 
که باعث تولید ســروتونین می شود 
که هورمون شــادی بوده و آرامش را 

به شما هدیه می کند.
اوتمیل )جودوسر(

شــما مــی توانید بــا خوردن 
اوتمیــل هنگام صبحانه، روز خود را 
پــر از آرامش کنید و اســترس را از 
خودتــان دور کنید، زیرا حاوی مواد 

ضد افسردگی است.
ماست

ماست حاوی باکتری های سالم 
اســت که استرس از ما دور می کند. 
مطالعات نشــان می دهد که ماست 
مــی تواند تعادل مواد شــیمیایی را 
در بدن و ذهن ایجــاد کند و عاملی 
 برای دور کردن عوامل اســترس زا 

باشد.
سالمون

شــما می توانید اســترس را با 
خوردن مواد غذایــی حاوی امگا 3 
مانند ماهی ســالمون مدیریت کنید 
که دارای خــواص ضد التهابی بوده 
و اثرات منفی هورمون اســترس را 

کاهش می دهد.
بلوبری

هنگامی که استرس می گیرید، 
مدام از درون با خودتان درگیر هستید 
. آنتی اکسیدان و مواد مغذی موجود 
در بلوبری به مبارزه با استرس کمک 
می کند و باعث می شود که پاسخ به 
استرس در بدن شما بهبود پیدا کند. 

طبیعــی  عاملــی  همچنیــن 
 برای کشــتن ســلول های استرس 

است .
پسته

پسته می تواند عاملی برای تولید 
هورمون های شــادی در بدن باشد و 
شما را از لحاظ ذهنی آرام و ریلکس 
کنــد و در نتیجه یک میان وعده ضد 
استرس بسیار عالی است که همزمان 
فشار خون و ضربان قلب را نیز تنظیم 

می کند.
شکلات تلخ

مصرف شــکلات تلــخ باعث 
می شود که ســطح استرس در بدن 
کاهش پیدا کند و هورمون کورتیزول 
که عامل اصلی استرس است را نیز در 
بدن کم کرده و فشــار خون را تنظیم 

می کند.
شیر

شیر سرشار از ویتامین D بوده 
که باعث افزایش حس شادی در می 
شود و اثرات ترس و استرس را دور 

می کند.
دانه ها

دانــه های مختلــف مانند دانه 
کدو تنبل، دانه آفتابگردان و بذر کتان 
همگی سرشــار از منیزیم هستند که 
یک ماده معدنی بوده و احساســات 
و عواطف افــراد را تنظیم می کند و 
باعث کاهش افسردگی، خستگی و 

بی قراری در آن ها می شود. 
آووکادو

آووکادو یک ماده بســیار سالم 
است . مصرف منظم آن فواید زیادی 

برای بــدن دارد و مهمتر از همه این 
که عامل کاهش دهنده استرس است.

بادام هندی
بادام هندی شــبیه بادام زمینی 
بوده و 11 درصد زینک بدن را تامین 
می کند که یک ماده معدنی ضروری 
است و استرس را در بدن کاهش می 
دهــد و می توانید آن را به عنوان یک 

میان وعده استفاده کنید.
پرتقال

پرتقال منبع ویتامین c اســت و 
یک راه عالــی برای آرام کردن ذهن 
و کاهش سطح استرس است، باعث 
بهبود عملکرد سیستم ایمنی می شود 

و شادی را به شما هدیه می کند .
تخم مرغ

تخــم مرغ احتما مــورد علاقه 

خیلی از شــما نباشــد امــا حاوی 
ویتامین D اســت که این ماده مغذی 
فواید زیادی برای بدن دارد، عملکرد 
سیســتم ایمنی را بهبود می بخشد، 
ضد التهاب اســت و روحیه شما را 
شــاد کرده و از افسردگی دورتان می 

کند .
چای سبز

چای سبز را باید جایگزین قهوه 
و چای سیاه کنید. به دلیل این که یک 
ماده سالم و آرامش بخش بوده و مهم 
تر از همه اینکه تشــنگی شما را نیز 

برطرف می سازد.
چغندر

چغندر می تواند یک ماده سالم 
برای بدن باشــد و ویتامین رســانی 
بالایی دارد. بعلاوه اینکه اســترس را 
از شما دور می کند و باعث آرام شدن 
سیســتم عصبی می گردد. همچنین 
برای فراموشی ، خستگی، بی خوابی 
و مشکلات ذهنی هم بسیار مناسب 

است.
زردچوبه

کافی اســت که زردچوبه را به 
عنــوان ادویه به مــواد غذایی که می 
خورید اضافه کنید تا با خواص ضد 
التهابی آن آرامش پیدا کنید و بتوانید 

حس مثبــت را در خودتان افزایش 
دهید.

بابونه
بابونه به شــدت استرس را از 

شــما دور می کند، عاملی برای 
ریلکســی و آرامش است، 
خواب را تنظیم می کند و 
کیفیت آن را بالا می برد. 

بعلاوه این که عملکرد 
سیســتم ایمنــی را ارتقــا 

خواهد بخشید.

گروه بهداشــت و ســامت-
مدیرکل دفتــر بهبود تغذیــه جامعه 
وزارت بهداشت اظهار کرد: با افزایش 
سن ، اگر دردهای استخوانی آغاز شود، 
این می‌تواند نشــانه‌ای از خطر ابتلا به 
پوکی اســتخوان باشد. برای پیشگیری 
و مدیریت این وضعیت، مصرف منظم 
لبنیات، میوه‌ها و سبزیجات را در برنامه 

غذایی خود قرار دهید.
دکتر احمــد اســماعیل‌زاده در 
خصــوص راهکارهای تغذیه‌ای برای 
پیشگیری از پوکی استخوان گفت: برای 
جلوگیری از ابتلا به این بیماری توصیه 
می‌شــود که لبنیات را از برنامه غذایی 
خود حذف نکنید و روزانه سه واحد از 
آن، شامل شیر و ماست را مصرف کنید. 
از آنجا که پنیر و دوغ حاوی نمک بالایی 
هستند و نمک زیاد باعث افزایش دفع 
کلسیم از طریق ادرار می‌شود، بهتر است 
برای تأمین کلسیم مورد نیاز بدن، شیر و 

ماست در اولویت قرار گیرند.
وی افزود: در ســنین میانسالی، 
استخوان‌ها معمولاً در وضعیت مناسبی 
قــرار دارنــد اما با افزایش ســن، ابتدا 
مرحله‌ای به نام استئوپنی )کاهش تراکم 
استخوان( آغاز می‌شــود که می‌تواند 

با دردهای اســتخوانی همراه باشــد و 
در صورت عدم پیشــگیری و مراقبت 
به مرحله پوکی اســتخوان منجر شود 
بنابراین حفظ تعــادل در رژیم غذایی 
و توجــه به مصرف منظــم لبنیات از 
گام‌های مهم برای داشتن استخوان‌هایی 
سالم و قوی در دوران سالمندی است. 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت تاکید کرد: اگر در مرحله‌ای 
هستیم که دردهای استخوانی آغاز شده 
است، باید توجه ویژه‌ای به رژیم غذایی 
خود داشته باشیم. گنجاندن لبنیات در 
برنامه غذایی روزانه ضروری اســت 
همچنین مصرف سبزیجات و میوه‌ها 
که به قلیایی شدن ادرار کمک می‌کنند، 
بسیار توصیه می‌شود چراکه این ویژگی 
باعث کاهش دفع کلسیم از بدن می‌شود 
و نقش موثری در تقویت و ســامت 

استخوان‌ها دارد.
اسماعیل‌زاده اضافه کرد: در سنین 
بالاتــر به‌ویژه برای خانم هــا ، نیاز به 
مصرف مکمل‌های کلسیم افزایش پیدا 
می‌کند. در این دوران بدن به کلســیم 
بیشتری نیاز دارد و سه واحد لبنیات تنها 
می‌تواند حدود ۷۵۰ میلی‌گرم کلســیم 
تأمین کند بنابرایــن بخش باقی‌مانده‌ 

این نیاز باید از طریق مصرف مکمل‌ها 
جبران شود.

وی افــزود: افرادی که در معرض 
خطر ابتلا به سنگ‌های کلیوی هستند، 
باید دقت داشته باشند که از مکمل‌های 
کلسیم نوع سیترات استفاده کنند چراکه 
نوع کربنات ممکن است خطر تشکیل 
سنگ را افزایش دهد. توجه به این نکات 
می‌تواند در حفظ سلامت استخوان‌ها و 
پیشگیری از عوارض دوران سالمندی 

موثر باشد.
 اســماعیل‌زاده در ادامــه گفت: 
برای افرادی که نیاز به مکمل کلســیم 
دارند، بسته به شرایط بدنی آن‌ها توصیه 
می‌شود مکمل کلسیم را هفته‌ای یک تا 
دو بار یا حتی در برخی موارد به صورت 
روزانه مصرف کنند اما باید به این نکته 
توجه کرد که وضعیت ویتامین D بدن 
نیز از اهمیت بالایی برخوردار اســت. 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت  توضیح داد: اگر سطح ویتامین 
D در بدن مناسب نباشد، حتی با مصرف 
لبنیات و مکمل‌های کلسیم بدن قادر به 
جذب کافی کلسیم نخواهد بود بنابراین 
برای تأمین سلامت استخوان‌ها، نه‌تنها 
مصرف کلســیم بلکه توجــه به میزان 

ویتامین D بدن نیز ضروری است. این 
دو مــاده در کنار یکدیگر نقش کلیدی 
در پیشگیری از پوکی استخوان و حفظ 
سلامت استخوان‌ها دارند.اسماعیل‌زاده 
تاکید کرد: این نکته به این معنا نیســت 
که مکمل کلسیمی که مصرف می‌کنیم 
حتمــاً باید حاوی ویتامین D باشــد. 
اگرچه بســیاری از مکمل‌های کلسیم 
 D موجــود در بازار همــراه با ویتامین
عرضه می‌شوند اما ویتامینی که جذب 
 D کلســیم را ممکن می‌سازد، ویتامین
موجود در بدن است، نه آنچه در قرص 
وجود دارد.وی افزود: مکمل‌های حاوی 

ویتامین D باید به بدن وارد شوند تا در 
مراحل بعدی نیازهای ما را برطرف کنند 
بنابراین اگر قرصی مصرف می‌کنید که 
 D ندارد، اما سطح ویتامین D ویتامین
بدن شما مناسب است، می‌توانید با خیال 
راحت از آن مکمل استفاده کنید، به‌ویژه 
برای افرادی که در معرض خطر پوکی 
استخوان و سالمندی قرار دارند، استفاده 
منظم از قرص کلسیم اهمیت بسیاری 
دارد. اســماعیل‌زاده خاطرنشان کرد: 
مصرف مکمل‌های کلسیم در صورت 
نیاز گنجانــدن لبنیات در رژیم غذایی، 
مصــرف فراوان میوه و ســبزیجات و 

محدود کردن مصرف گوشــت قرمز 
از جملــه عوامل مؤثر در کاهش خطر 
ابتلا به پوکی اســتخوان است. مصرف 
زیاد گوشت قرمز به دلیل افزایش دفع 
ادراری کلسیم توصیه نمی‌شود و باید 
به حد اعتدال باشد. مدیرکل دفتر بهبود 
تغذیه جامعه وزارت بهداشت همچنین 
با اشاره به نقش مضر نمک در سلامت 
استخوان‌ها گفت: نمک یکی از عوامل 
اصلی در بروز بســیاری از بیماری‌های 
مزمن مانند پوکی استخوان، پرفشاری 
خون و حتی سرطان معده است. سدیم 
موجــود در نمک موجب افزایش دفع 
کلســیم از طریق ادرار می‌شود و خطر 
پوکی استخوان را به‌طور قابل توجهی 
بالا می‌برد.وی افزود: برای پیشگیری از 
این عوارض، لازم است در تمام مراحل 
زندگی، از کودکی تا سالمندی، مصرف 
نمک را به حداقل برسانید و از این ماده با 
احتیاط استفاده کنید.اسماعیل زاده ادامه 
داد: بدن انسان به‌طور متوسط در طول 
روز تنها به حدود یک قاشق مرباخوری 
نمک نیــاز دارد اما این بــه معنای آن 
نیست که هر روز باید این مقدار نمک 
را مستقیماً مصرف کنیم. باید به این نکته 
توجــه کنیم که نمک مصرفی ما تنها به 

نمکی که در نمکدان است وروی غذاها 
می‌پاشیم، محدود نمی‌شود.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت افزود: بســیاری از 
مواد غذایی که روزانه مصرف می‌کنیم 
به‌طور طبیعی حاوی نمک هستند. برای 
مثــال نان و برنج مقــدار قابل توجهی 
نمــک دارند و حتی برخــی از میوه‌ها 
و ســبزیجات نیز حاوی سدیم هستند 
بنابراین باید دقت کنیم که مصرف کلی 
نمک از تمامی منابع، از حد مجاز فراتر 
نرود تا از بروز مشــکلاتی مانند پوکی 
استخوان و بیماری‌های دیگر جلوگیری 

کنیم.
وی تاکید کرد: نمک پنهان در مواد 
غذایی مختلف به صورت ناخواســته 
وارد بــدن ما می‌شــود و همان مقدار 
یک قاشــق مرباخوری نمک مورد نیاز 
بدن در طول روز، شــامل مجموع تمام 
نمک‌های پنهان و آشــکاری است که 

مصرف می‌کنیم.
اســماعیل‌زاده افــزود: به همین 
دلیل باید در مصــرف نمک با دقت و 
احتیاط عمل کنیــم، به‌ویژه اگر دچار 
دردهای استخوانی هستیم یا نگران ابتلا 
به پوکی استخوان در دوران سالمندی 

باشیم. رعایت این نکات می‌تواند نقش 
مؤثری در حفظ سلامت استخوان‌ها و 
پیشگیری از عوارض ناشی از مصرف 
بیش از حد نمک داشــته باشــد. وی 
خاطرنشــان کرد: مصرف بیش از حد 
نمک می‌تواند دفع ادراری کلســیم را 
افزایش دهد و به ســامت استخوان‌ها 
آسیب برساند بنابراین توصیه می‌شود 
که نمکدان را از سفره و میز غذا حذف 
کنید و تنهــا  هنگام پخت‌وپز از مقدار 
مناسبی نمک یددار تصفیه‌شده استفاده 

کنید.
اسماعیل زاده در پایان گفت: مواد 
غذایی مصرفی ما نیز نباید شور باشند. 
از مصــرف زیاد غذاهای کنســروی، 
خیارشور و ترشی‌های شور خودداری 
و نان‌های شور را از برنامه غذایی حذف 
کنید همچنین غذاهای رســتورانی و 
فســت‌فودها معمولاً حــاوی مقادیر 
بالایی نمک هستند که اگر مصرف آن‌ها 
را محدود نکنیــم، مقدار زیادی نمک 
وارد بدن می‌شود و خطر ابتلا به پوکی 
استخوان به‌ویژه در سنین بالاتر افزایش 
می‌یابد. انتخاب تغذیه‌ای سالم و کاهش 
نمک دریافتی، یکی از راه‌های مؤثر در 

حفظ سلامت استخوان‌هاست.

فریده پناه

بــا عنایــت به اســتعلام اخذ شــده از مدیریــت بازرگانی ســازمان 
منطقــه آزاد کیش براســاس بنــد 6 ماده 7 ضوابط ثبت شــرکت ها به 
شــماره نامــه 380118715 . 1403 مــورخ 1403/10/19 ، خلاصــه 
اساســنامه و اظهارنامه شــرکت فوق که در تاریخ 1403/10/30 تحت 
شــماره 15098 در ایــن اداره بــه ثبت رســیده جهــت اطلاع عموم 
به شــرح ذیل در روزنامه رســمی و کثیرالانتشــار آگهی می شــود. 
1 – موضوع شرکت : ارائه کلیه خدمات حسابداری ، مشاوره مدیریت، 
ارائــه خدمات در زمینه طراحی و اســتقرار سیســتم کنترل داخلی و 
مدیریتی، بررســی و ارائه گزارش های کنترل داخلی، مشاوره در زمینه 
امور حســابداری، مدیریتی ، اشخاص ، شرکت ها، سازمان های دولتی 
و غیر دولتی ، رســیدگی و اصلاح حساب و گزارش های حسابداری، 
تهیه و تنظیم صورت های مالی ، تهیه گزارش های ویژه از طریق مالیات 
های مستقیم و ارزش افزوده، شرکت در کمیسیون های و هیات های و 
شوراهای مالیاتی، شرکت در مناقصه ها و مزایده های دولتی و غیردولتی 
مرتبط با موضوع فعالیت، اخذ وام از بانک ها و موسسات مالی و اعتباری 
داخلی و خارجی و طراحی و استقرار سیستم های مکانیزه حسابداری 
شرکت در همایش های مرتبط با موضوع شرکت.   2 – مدت شرکت : از 
تاریخ ثبت به مدت نامحدود. 3 – مرکز اصلی شرکت : کیش، مرکز خرید 

صدف فاز 4 طبقه اول غرفه 56 ، کدپستی 7941736944 شعبه : ندارد. 
4 – ســرمایه شــرکت : مبلغ 150.000.000 ریال منقسم به 100 سهم 
بــا نام به مبلغ اســمی 1.500.000 ریالی کــه 35 درصد آن به موجب 
گواهــی بانکی به شــماره 166235 . 1403 مورخ 1403/09/13 بانک 
ســرمایه شــعبه کیش پرداخت گردید و مابقی در تعهد ســهامداران 
می باشــد. 5 – مدیران شــرکت : خانم مهناز ســعادتی با شماره ملی 
0083178465 بــه ســمت مدیرعامــل و رئیس هیئــت مدیره، خانم 
زهرا نظامی با شــماره ملی 6580015195 به سمت نایب رئیس هیات 
مدیــره و آقای محمد میثم اســحاقی با شــماره ملــی 0077990056 
به ســمت عضــو هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند. 
6 – دارنــدگان حــق امضاء : کلیه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور و 
تجاری و بانکی شــرکت از قبیل چک، ســفته و بروات و عقود اسلامی 
و قراردادهــا و مکاتبــات عادی و اداری با امضــای منفرد مدیرعامل و 
رئیــس هیات مدیره یا نائب رئیس هیات مدیره همراه با مهر شــرکت 
معتبر می باشــد.  7 – اختیارات مدیرعامل: طبق اساســنامه شــرکت . 
8 – بازرس اصلی و علی البدل : آقای یعقوب درفشــی فر به شــماره 
ملــی 0067524389 به ســمت بــازرس اصلی و خانــم هانیه ربانی 
به شــماره ملــی 0922687463 به ســمت بازرس علــی البدل برای 
مدت یک ســال انتخــاب گردید. 9- روزنامه اقتصــاد کیش به عنوان 
روزنامه کثیرالانتشــار جهت درج آگهی های شــرکت انتخاب گردید. 
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت گروه مالی نیکان 
بازده کیش ) سهامی خاص  (  

ثبت شده به شماره 15098 و شناسه ملی 14014140687

آگهی تأسیس شرکت شاهکار تجارت 
ماندگار کیش ) سهامی خاص  (  
ثبت شده به شماره 15102 و شناسه ملی 14014144550

 بــا اســتناد به اســتعلام اخــذ شــده از مدیریــت بازرگانی ســازمان 
 منطقه آزاد کیش براساس بند 6 ماده 7 ضوابط ثبت شرکت ها به شماره نامه
  380111700 .1403 مورخ 1403/07/23 ، خلاصه اساســنامه و اظهارنامه

شــماره  تحــت   1403/11/01 تاریــخ  در  کــه  فــوق  شــرکت   
15102 در ایــن اداره بــه ثبــت رســیده جهــت اطــلاع عمــوم بــه 
 شــرح ذیــل در روزنامــه رســمی و کثیرالانتشــار آگهــی میشــود. 
1 – موضــوع شــرکت : انجام کلیه خدمات مشــاوره، طراحی، نظارت و 
اجراء پروژه های ســاختمانی، عمرانی و زیربنائــی، پیمانکاری عمومی، 
 ســاخت و ســاز ســاختمان، مدیریت پیمان و مشــارکت در ســاخت

 پروژه های ســاختمانی. خرید، فروش و تولید کلیه مصالح ســاختمانی و 
قطعات ســاختمانی پیش ســاخته و تجهیزات، تأسیسات و ماشین آلات 
 عمرانی و ســاختمانی . صــادرات و واردات کلیــه کالای مجاز مرتبط با
  موضوع فعالیت شــرکت . اخذ و اعطای نمایندگی از و به شــرکت های

 داخلــی و خارجی، اخذ وام و تســهیلات از کلیه بانک ها و موسســات 
خصوصی و دولتی . ســرمایه گذاری مرتبط با موضوع فعالیت شــرکت. 
 شــرکت در مناقصــات ، مزایــدات و اســتعلام بهاء و انعقاد قــرارداد با 
 ســازمان ها، شــرکت ها و موسســات و ارگان های دولتی و خصوصی 
پــس از اخــذ مجوزهــای لازم از مراجــع مطابــق بــا قانــون و 
 مقــررات مناطــق جــاری کشــور و ســازمان منطقــه آزاد کیــش.

نامحــدود.  بــه مــدت  ثبــت  تاریــخ  از   : – مــدت شــرکت   2
3 – مرکز اصلی شــرکت : جزیره کیش، فاز 7 صدف پاساژ سلطانیه، طبقه 
اول واحــد 35 ) ثبتی 135-7 ( کدپســتی 7941747007 شــعبه : ندارد. 
4 – ســرمایه شــرکت : ســرمایه شــرکت مبلــغ 100.000.000 ریال 
منقســم به 1000 ســهم با نــام عــادی 100.000 ریالی کــه 35 درصد 
آن بــه موجــب گواهــی بانکــی بــه شــماره 404 . 1502 . 1403 
مــورخ 1403/06/20 بانــک آینــده شــعبه کیــش پرداخــت گردید. 
 5 – مدیــران شــرکت : آقــای شــاهرخ حســن زاده بــا شــماره
  ملــی 0084108754 بــه ســمت مدیر عامــل و عضــو و رئیس هیات
  مدیره، خانم مریم روشــن معز به شــماره ملی 0084129670 به ســمت 
 نائــب رئیس هیــات مدیــره، آقــای پژمان نــوروزی به شــماره ملی

 2595839969 به سمت عضو هیات مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند. 
  رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات مؤسسه آوای دلیارکیش 
ثبت شده به شماره 340 و شناسه ملی 14012318089

به استنادصورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده و مجمع عمومی عادی به طور 
فوق العاده مورخ 1403/10/11 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید: 1- ماده 13 اساسنامه 
به شرح ذیل اصلاح گردید : هیئت مدیره شرکت مرکب از 2 الی 5 نفر خواهد بود 
که در مجمع عمومی عادی از بین شرکاء و یا خارج از شرکاء انتخاب می شوند. 
2- آقــای مســعود عســگری دارانــی بــه کدملــی 1159890293 بــا 
پرداخــت مبلــغ 49.000.000 ریــال و خانم مینو براتــی دارانی با کدملی 
4322710220 بــا پرداخــت مبلــغ 1.000.000 ریال بــه موجب گواهی 
بانکــی بــه شــماره 251 .1403 . 1058 .80 مــورخ 10/11 /1403 بانک 
تجــارت شــعبه پردیس کیش در ردیف شــرکاء قرار گرفتنــد و در نتیجه 
ســرمایه موسســه از مبلغ 700.000.000 ریال به مبلغ 750.000.000 ریال 
افزایــش یافــت و ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فــوق اصلاح گردید. 
3-آقای مسعود عسگری دارانی به کد ملی 1159890293 به سمت مدیرعامل 
و رئیــس هیئت مدیره و خانم مینو براتی دارانــی با کدملی 4322710220 
بــه ســمت عضو هیئــت مدیره بــرای مدت نامحــدود انتخاب شــدند. 
4- کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهــدآور بانکی از قبیل چک، ســفته، 
بــروات و قراردادهــا و عقــود اســلامی و همچنین ســایر اوراق عادی 
و اداری بــا امضــای مدیرعامــل همراه با مهر موسســه معتبر می باشــد. 

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

آگهی تصمیمات شرکت ستاره درخشان 
همراه کیش ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 12867 و شناسه ملی 14005713440
 به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1402/12/02 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید: 1-مؤسســه خدمــات رفاهی کارکنان همراه 
اول با شناســه ملی 14003959580 ، شرکت توسعه تجارت مجازی سارینا 
با شناســه ملی 10103891690 ، شــرکت پیشتازان تجارت ویستا با شناسه 
ملی 10102987556 ، شــرکت توسعه تجارت مجازی سارینا با شناسه ملی 
10103891690 ، شــرکت نقش اول کیفیت با شناسه ملی 10320726230 
بــه ســمت اعضــای هیأت مدیــره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند. 
2-صــورت های مالی شــرکت شــامل صورت وضعیت مالــی ، صورت 
ســود و زیــان ، صورت گردش حقــوق مالکانه ، صــورت گردش وجوه 
نقــدی برای ســال مالــی منتهــی بــه 1402/09/30 به تصویب رســید. 
3-ســازمان حسابرســی بــا شناســه ملــی 10101136332 بــه عنوان 
حســابرس و بــازرس قانونــی شــرکت و مؤسســه حسابرســی هادی 
حســاب تهــران بــه شناســه ملــی 10100556857 به ســمت بازرس 
علــی البدل برای ســال مالــی منتهی بــه 1403/09/30 انتخــاب گردید . 
4-روزنامه کثیرالانتشار 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 تغییرات شرکت سیب رایانه کیش
 ) با مسئولیت محدود (  

ثبت شده به شماره 12769 و شناسه ملی 14005627154
به استنادصورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/10/12مرکز 
اصلــی شــرکت از آدرس قبلــی بــه نشــانی : جزیــره کیــش ، بــازار 
پارســیس طبقــه اول ، غرفــه 32 کدپســتی 7941890010 تغییــر یافت 
و در نتیجــه مــاده مربوطــه در اساســنامه بــه نحو فوق اصــلاح گردید . 
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت پارس ثنا کیش
 ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 7626 و شناسه ملی 10861574539
بــه استنادصورتجلســات مجمع  عمومی فوق العاده مــورخ 1403/09/16 
و مجمــع عمومی عادی بــه طور فوق العاده مــورخ 1403/09/16 و هیات 
مدیــره مــورخ 1403/09/17، تصمیمات ذیل اتخاذ گردیــد : 1-آقای نقی 
ملک محمدی با کدملی 0053037537 به ســمت مدیرعامل و نایب رئیس 
هیات مدیره ، آقای ناصر ملک محمدی با کدملی 0036129364 به ســمت 
رئیس هیات مدیره و آقای مهدی یزدان پرســتی بــا کدملی 0079721508 
بــه ســمت عضــو هیات مدیــره برای مــدت دو ســال انتخاب شــدند. 
2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات و 
قراردادها و عقوداسلامی و سایر نامه های اداری و عادی با امضای مدیر عامل و 
نایب رئیس هیات مدیره ) آقای نقی ملک محمدی ( یا رئیس هیات مدیره ) آقای 
ناصر ملک محمدی ( هر یک تنهایی همراه با مهر شرکت دارای اعتبار می باشد. 
3-خانــم فرنگیــس ســلیمی بــا کدملــی 0052288188 بــه ســمت 
بــازرس اصلــی و خانم نرگــس تبریزچی بــا کدملــی 0071419012 به 
ســمت بــازرس علی البدل بــرای مدت یک ســال مالی انتخاب شــدند. 
4-مرکــز اصلــی شــرکت از آدرس قبلــی بــه نشــانی : کیــش ، بــرج 
مونــا، طبقــه 4 ، واحــد 17 و کدپســتی 7941773170 انتقــال یافــت و 
در نتیجــه مــاده مربوطــه در اساســنامه بــه نحو فــوق اصــلاح گردید . 
5-روزنامه کثیر الانتشار 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 موسسه اطلس پویش کیش

ثبت شده به شماره 224 و شناسه ملی 14004281520

بــه استنادصورتجلســه مجمــع عمومــی عــادی بطــور فــوق 
العــاده مــورخ 1403.10.01 تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردیــد:

1- آقای جواد صمدی قندهاری با کدملی 0055913628 به ســمت 
مدیرعامل )خارج از شــرکاء( ،آقای مهــدی گل محمدی داخلی با 
کــد ملی 0940672499 به نمایندگی از شــرکت الماس تابان کیش 
به شناســه ملی 10862106942 به ســمت رئیــس هیئت مدیره و 
آقــای امیرعلی غلامی بــا کدملی 0946005168 به ســمت نایب 
رئیــس و عضو هیئت مدیره، برای مدت دوســال انتخاب شــدند.

2- کلیــه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور موسســه از قبیل چک ، 
ســفته،بروات،قراردادها و عقود اسلامی با امضاء ثابت رئیس هیئت 
مدیــره )آقای مهــدی گل محمدی داخلی ( و امضــاء متغیر نایب 
رئیس هیئت مدیره )آقای امیرعلی غلامی( یا مدیرعامل )آقای جواد 
صمدی قندهاری(همراه با مهر موسســه و ســایر نامه های اداری با 
امضــاء منفــرد مدیرعامل همراه با مهر موسســه معتبر می باشــد.
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بهترین خوردنی ها برای مواقعی 
که استرس و اضطراب داریم

همه ما در زندگی امروزی با استرس زیادی همراه هستیم و باید از خود مراقبت کنیم که این استرس 
بیش از حد به ما غلبه نکند. 

اهمیت کاهش مصرف نمک در حفظ سلامت استخوان‌ها

روزانه یک عدد ســیب ســبز بــرای صبحانه 
میل کنید. با این کار ســاده می‌توانید میزان قند 
خون‌تان را نیز تنظیم کنید. به عقیده متخصصان 
آمریکایی ســیب ســبز یکی از ســالم‌ترین و 
مفیدترین ســیب‌ها و البته میوه‌ها محســوب 
می‌شــود. باید بدانید که ســیب و به خصوص 
ســیب ســبز باعث پاکســازی کبد می‌شود.
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