
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-داشتن 
طول عمر زیاد و زندگی سالم از گذشته 
تاکنون مهمترین ســوال انســان بوده 
اســت و به همین ســبب آنان همواره 
تلاش کرده اند تا سبک زندگی خود را 

شناسایی و آن را مدیریت کنند.
سبک زندگی سالم در ایران یک 
هدف مهم اســت که نیازمند همکاری 
همه‌جانبــه بیــن دولــت، نهادهای 
غیردولتی و خود مردم است. با افزایش 
آگاهی و تغییر عادات غذایی و رفتاری، 
می‌توان به ســمت یک جامعه سالم‌تر 
حرکت کرد. اگرچه چالش‌هایی وجود 
دارد، امــا فرصت‌ها نیز بی‌شــمارند؛ 
فرصتی بــرای بهبود کیفیت زندگی و 
ارتقای ســامت عمومــی جامعه. در 
نهایت، هر فرد می‌تواند با انتخاب‌های 
صحیــح در زمینه تغذیــه، ورزش و 
ســامت روان، قدمی مؤثر در راستای 
زندگی سالم بردارد. این تلاش نه تنها 
برای خود فرد بلکه برای جامعه نیز مفید 
خواهد بود و می‌تواند نسل‌های آینده 
را نیز تحت تأثیر قــرار دهد. بنابراین، 
همگان باید مسئولیت خود را در قبال 
سلامت جســمی و روانی خود جدی 
بگیرند و با همکاری یکدیگر، جامعه‌ای 

سالم‌تر بسازند.
 مهمتریــن روش در ایجاد 
ســبک زندگی سالم و طول عمر 

طولانی
تغییرات در عادات غذایی

یکی از مهم‌ترین جنبه‌های سبک 
زندگی سالم، تغذیه مناسب است. در 
دهه‌های اخیر، تغییرات قابل توجهی در 
الگوهای غذایی مشاهده شده است. با 
وجود اینکه غذاهای سنتی ایرانی مانند 
برنج، خورشت و سبزیجات تازه هنوز 
در ســفره‌ها حضور دارند، اما مصرف 
فســت‌فودها و غذاهای فرآوری شده 
نیز به شــدت افزایش یافته است. این 

تغییرات باعث بروز مشــکلاتی نظیر 
چاقی، دیابت و بیماری‌های قلبی شده 
اســت. بر اساس برخی آمارها نزدیک 
به ۷۰ درصد جمعیت بزرگسال ایران 
دچار اضافه وزن و چاقی هســتند که 
این مسئله زنگ خطری برای سلامت 
عمومی جامعه محســوب می‌شــود. 
همچنین، شیوع دیابت نوع ۲ در کشور 
به طور قابل توجهی افزایش یافته است. 
این وضعیت نشان‌دهنده نیاز به تغییر در 
عادات غذایی و ترویج الگوهای غذایی 

سالم است.
فعالیت‌های بدنی و ورزش

علاوه بر تغذیه، فعالیت بدنی نیز 
نقش کلیدی در حفظ ســامت دارد. 
با این حال، شــیوع زندگی شــهری و 
مشــغله‌های روزمــره باعث کاهش 
فعالیت‌های بدنی شــده است. ورزش 
خون بیشتری را به مغز می رساند وقتی 
که اکســیژن خون بیشتر شود رفتار و 

اخلاق افراد نیز بهتر می شود. 
ورزش ســطح نمــک را در مغز 
پایین مــی آورد و باعث بهتر شــدن 
کیفیت خواب می گردد. ورزش باعث 
ترشح ماده ای به نام مرفین می شود که 
باعث نشاط و شادابی افراد خواهد شد. 
در ضمــن ورزش توان بدنی و تقویت 
عضلات را به همراه دارد ورزش باعث 
تناسب قد و وزن و کاهش چربی های 
مضر در بدن می شود. از طرف دیگر با 
ورزش کردن بدن مقاومت تر می شود 
و از ورود میکروب به ان جلوگیری می 
شــود و مواد زائد و مسموم حاصل از 
غــذا ها از بدن دفــع می گردد.ورزش 
باعث می شود تا تمایلات فردی تحت 
تأثیر خواســته های گروهی قرار گیرد 
و افراد کــم مهارت و ضعف حمایت 
شــوند . و روابط خوب انسانی رشد 
می یابــد و روحیه انصاف و عدالت و 
ادب و احترام به قوانین در افراد شــکل 
می گیرد.تمرینات ســبک و کم فشار 
ورزشی باعث تقویت سیستم دفاعی 

بدن می شــود این سیســتم بدن را در 
مقابل بیمــاری های عفونی 
محافظت می کند تحقیقات 
نشــان می دهد کــه ورزش 
مقاومــت بــدن را در مقابل 
بیماری هــای بدخیمی مثل 

سرطان را بالا می برد.
سلامت روان

اقتصادی،  فشــارهای 
اجتماعی و فرهنگی می‌تواند 
تأثیرات منفی بر سلامت روان 
افراد داشــته باشد. بر اساس 
گزارشات ســازمان جهانی 
بهداشــت، میزان اضطراب 
و افســردگی در ایران رو به 
افزایــش اســت و بر همین 
اساس برخی از سازمان‌ها و 

نهادهای غیر دولتی در ایران برنامه‌هایی 

را برای آگاه‌سازی مردم درباره سلامت 

روان اجرا می‌کنند.

این برنامه‌ها شــامل کارگاه‌های 
آموزشی، مشاوره‌های گروهی و 
ارائه خدمات مشاوره‌ای آنلاین 
اســت. همچنین، بســیاری از 
دانشگاه‌ها و مراکز آموزشی نیز 
به آموزش مهارت‌های مدیریت 
استرس و ارتقای سلامت روان 

پرداخته‌اند.
زندگی فعال

سبک زندگی فعال، نزدیک 
و متناســب با ســبک زندگی 
سالم اســت. افرادی که فعال یا 
اجتماعی هستند و یا افرادی که 
به مشغول‌بودن و یا سازنده‌بودن 
تمایل نشــان می‌دهند، افرادی 
هستند که سبک زندگی فعال را 

انتخاب کرده‌اند.
یک سبک زندگی فعال همچنین 

می‌تواند شامل انجام ورزش و تمرینات 
روزانه، معاشــرت با مردم، پیوستن به 
گروه‌ها یا باشگاه‌های مختلف و داشتن 

یک بدن و ذهن فعال و سالم باشد.
در این‌صورت بــا پیروی از این 
سبک، بدن و ذهنتان همواره انرژی‌شان 
را حفظ خواهند کرد.اما توجه داشــته 
باشــید که ســبک زندگی فعال به این 
معنا نیست که شما باید بیش‌ازاندازه از 
بدن و یا ذهن خود کار بکشید و بدیهی 
است که رعایت اعتدال در هر موردی 

بیشترین اهمیت را دارد.
زندگی غیرمتعارف 

افــراد هنرمنــد ماننــد افــراد 
موســیقی‌دان و همچنیــن افرادی که 
غیرمادی هســتند، از ســبک زندگی 
غیرمتعارف پیروی می‌کنند. اگر سبک 
زندگی غیرمتعــارف را انتخاب کرده 
باشید، به سفرکردن زیاد، ماجراجویی، 
فرهنگ معنــوی، اجراهای هنرمندانه، 
اجراهای موسیقی و سایر موارد مشابه، 

علاقه نشان می‌دهید.
همچنین در این سبک از زندگی، 
افراد غالبا یک ظاهر غیرمعمولی دارند، 
دوستان زیادی پیدا می‌کنند و بیش‌ازحد 
به گردش و مهمانی می‌روند. این سبک 
از زندگــی، امروزه در جامعه بســیار 
دیده می‌شــود. در این‌صورت ممکن 
است خود شما نیز از افرادی باشید که 
ســبک زندگی غیرمتعارف را انتخاب 
کــرده و یا در اطراف خود فردی با این 

خصوصیات را بشناسید.
سبک زندگی سالم و شاد

مثبت اندیش بــودن : همه ما در 
زندگی حوادث ناگواری را تجربه کرده 
ایم و چیزی که در این وسط مهم است 
نحوه برخورد ما با اینگونه مسائل است. 
داشــتن افکار مثبت به حفظ سبک و 
رفتارهــای مثبــت در زندگی کمک 
می‌کند. به طور مثال خواندن جملات 
تشویق کننده، گوش دادن به موسیقی 
مــورد علاقه یا گــردش در طبیعت از 

جمله این رفتارهای مثبت هستند.
ترک عادت‌های بد یا ناسالم

ابتدا بایــد هرکس عادت‌های بد 
خود را شناســایی کند و انجام آن‌ها را 
کاهش دهد تا زمانی که دیگر آن عادت 

بد به طور کامل حذف شود.
وقت‌گذرانی با انســان‌های 

موفق و مثبت
انسان‌ها از محیطی که توسط آن 
احاطه شده‌اند، تاثیر زیادی می‌پذیرند. 
اگر تنها یک شــاهد بــرای تایید این 
ادعا بخواهید، این اســت که فرزندان 
هر خانــواده‌ای ویژگی‌های زیادی از 
خانواده خــود را نمایندگی می‌کنند.
فرزند مادری خشــمگین قطعا آثاری 
از خشــم را در روان یــا رفتار خودش 
بروز می‌دهد یا فرزند پدری مهربان و 
مسئولیت‌پذیر از مشاهده رفتارهای او 
الگــو و تاثیر می‌گیرد. تغییرات متاثر از 
محیط و انسان‌هایی که بیشترین وقتمان 
را با آن‌ها می‌گذرانیم، آنقدر آهســته و 
ماندگار رخ می‌دهنــد که اگر زندگی 
آگاهانه‌ای نداشته باشیم تشخیصشان 
بسیار مشکل اســت. به همین ترتیب 
دوستانی که این بار با انتخاب خودمان 
برای معاشرت برمی‌گزینیم، می‌توانند ما 
را به آرامی به ســبک و صفات خوب 
یا بد خــود نزدیک کنند. این تغییرات 
دلایل زیســتی و عصبی دارند. به این 
معنی که ناخودآگاه ما رفتار دیگران را 
تقلید می‌کند و احساسات و رفتار آن‌ها 

را بازتاب می‌دهد.
کنترل افکار

ذهن انسان بی‌نهایت و همچون 
کهکشــان است پس می‌تواند در خود 
هــر فکر و ایده‌ای را داشــته باشــد. 
افــکار منفی ابتدا موجب اســترس و 
ســپس بیماری‌های جسمی و روحی 
جبران‌ناپذیــر می‌شــود. اما بعضی به 
اشتباه تصور می‌کنند اگر افکار منفی را 
ســرکوب کنند در کنترل و از بین بردن 
آن‌ها موفق خواهند شــد. افکاری که 

سرکوب می‌شوند به شکل گفتگوهای 
منفی و مزمن جایــی در ناخودآگاه ما 
منتظرنــد تا در موقع مناســب تلافی 
کنند. بهتر اســت ریشه این افکار را با 
تکنیک‌های صحیح و در صورت لزوم 
کمک گرفتن از مشــاور پیدا و آن‌ها را 

درمان کنیم.
مراقبت از دندان‌ها و لثه‌ها

ســامتی دندان‌ها و لثه‌ها نقش 
زیادی در حفظ سلامتی کل بدن دارند، 
زیرا بســیاری از بیماری‌های مزمن به 
دلیل بهداشــت ضعیف دهان و دندان 

ایجاد می‌شوند.
سیگار نکشیدن

بد نیست بدانید داشتن دندان‌های 
سالم موجب می‌شــود آزادانه لبخند 
بزنید و لبخند زدن خود یکی از اصول 

زندگی سالم است.
خواب کافی و منظم

هشت ســاعت خواب در طول 
شب مناســب‌ترین زمان برای خواب 
اســت و کمتر یا بیشتر بودن این زمان 
موجب بروز عوارض جدی برای مغز 
و بدن می‌شود. البته باید گفت، فعالیت 
روزانه، جثه بدنی و… عواملی اســت 
که می‌تواند ساعات کافی خواب شبانه 

را به ۷ یا ۹ ساعت در شب برساند.
شکرگذاری

شــنیده اید  که کلمــات انرژی 
دارنــد و در زندگی ما بازتاب می‌کنند. 
پس حــال که قرار اســت حرف‌ها و 
خواسته‌های خودمان در زندگی اتفاق 
بیفتد، بهتر اســت که مثبت فکر کنیم 
و ســخن بگوییم و همچنین قدردان 
داشته‌های خود باشیم. مثلا فردی دائم 
در فکــر موارد منفی، بیماری، بی‌پولی 
و… اســت؛ در مقابل فــردی دائم در 
فکر نکات مثبت زندگی خود است و 
بابت آن‌ها شکر و قدردانی می‌کند.حال 
قضاوت با شماست، به نظرتان کدام از 
نظر جسمی و روحی سالم‌تر است؟ یا 

زندگی سالمی دارد؟

گروه بهداشــت و ســامت- 
مدیــرکل دفتر تغذیــه جامعه وزارت 
بهداشــت گفت: رژیــم گیاهخواری 
می‌تواند سلامت بدن را ارتقاء دهد، اما 
برای جلوگیری از کمبودهای تغذیه‌ای 
بایــد بــا آگاهی و با منابــع حیوانی یا 
مکمل‌ها همراه باشد. احمد اسماعیل 
زاده مدیر کل دفتر تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت گفت: رژیم غذایی مبتنی بر 
میوه‌ها، ســبزیجات، حبوبات و سایر 
منابع گیاهی برای سلامت بسیار مفید 

است، اما برای تأمین کامل نیازهای بدن، 
باید با مواد غذایی حیوانی تکمیل شود.

گیاهان بسیاری از مواد مغذی موردنیاز 
بدن را تأمین می‌کنند، اما در برخی موارد 
مانند پروتئین، کلسیم، آهن و روی دچار 
کمبود هســتند. به همین دلیل، توصیه 
می‌شــود که رژیم گیاهخواری همراه 
با مصــرف لبنیات و تخم‌مرغ باشــد. 
این گــروه که به لاکتو-اوو وجترین‌ها 
معروف هســتند، معمولاً مشــکلات 

تغذیه‌ای کمتری خواهند داشت.

پوکی استخوان از عوارض 
رژیم وگان

اســماعیل زاده گفت: افرادی که 
گیاهخوار مطلق )وگان( هســتند، در 
طولانی‌مدت ممکن است دچار تحلیل 
عضلات، پوکی استخوان و کمبودهای 
تغذیــه‌ای شــوند. این افــراد باید از 
مکمل‌های پروتئینــی حیوانی، آهن و 
کلسیم استفاده کنند. در کودکان، رژیم 
گیاهخواری مطلق توصیه نمی‌شود، اما 
در بزرگسالان و سالمندان در صورت 

مصرف مکمل‌ها می‌تواند امکان‌پذیر 
باشد. رژیم گیاهخواری طولانی‌مدت و 
بدون تأمین مناسب مواد مغذی می‌تواند 
منجــر به افزایش کبــد چرب، تحلیل 
عضلانی و کم‌خونی شود. متخصصان 
تغذیه در سراســر جهان گیاهخواری 
مطلق را به‌طور کلی توصیه نمی‌کنند، 
مگر در برخی بیماری‌ها مانند دیابت و 
بیماری‌های قلبی، که البته در این موارد 
نیز باید مقدار کمی از منابع حیوانی در 

رژیم غذایی گنجانده شود.

حقیقتی  کتوژنیــک؛  رژیم 
فراتر از پروتئین و چربی

اسماعیل زاده در ادامه، درباره رژیم 
کتوژنیک توضیح داد و گفت: این رژیم 
بر مصرف چربی‌های ســالم و کاهش 
شــدید کربوهیدرات‌هــا تمرکز دارد. 
برخلاف تصور رایج، رژیم کتوژنیک 
تنهــا مبتنی بر پروتئین نیســت، بلکه 
مصرف چربی در آن بیشــتر است و به 
سوخت‌وساز بدن کمک می‌کند. رژیم 
کتوژنیک یک الگوی غذایی اســت که 

در آن کربوهیدرات‌ها به‌شدت محدود 
شــده و چربی جایگزین آن می‌شود. 
برخلاف تصور عمومــی، رژیمی که 
در آن مصرف پروتئین بالا باشد، رژیم 
کتوژنیک محسوب نمی‌شود. مدیر کل 
دفتر تغذیه جامعه وزارت بهداشــت 
افزود: رژیم کتوژنیک به‌طور کلی برای 
سلامت توصیه نمی‌شود، زیرا ممکن 
است در طولانی‌مدت عوارضی مانند 
مشکلات کلیوی، افزایش کلسترول و 

اختلالات گوارشی ایجاد کند.

فریده پناه

باعنایــت بــه اســتعلامات اخذ شــده از مدیریت حمــل و نقل کیش به شــماره 
380116757 . 1403 مورخ 1403/09/26 و مدیریت بازرگانی ســازمان منطقه آزاد 
کیش براســاس بند 6 ماده 7 ضوابط ثبت شــرکت ها به شــماره نامه 380116660 . 
1403 مــورخ 1403/09/25 ، خلاصــه اساســنامه و اظهارنامه شــرکت فوق که در 
تاریــخ 1403/10/30 تحــت شــماره 15099 در ایــن اداره به ثبت رســیده جهت 
اطــلاع عموم به شــرح ذیل در روزنامه رســمی و کثیر الانتشــار آگهی می شــود. 
1(موضوع شرکت : اجاره خودرو با راننده و بدون راننده ) رنت خودرو( ، واردات و 
خرید و فروش خودرو و لوازم یدکی و تزئینی خودرو، ترخیص خودرو و لوازم یدکی 
آن از گمرک های داخلی و خارجی ، اخذ تسهیلات از بانکها و موسسات مالی و اعتباری 
داخلی و خارجی اخذ نمایندگی کلیه موارد پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذی 
صلاح در چارچوب قوانین و مقررات مناطق آزاد. 2(مدت شرکت : از تاریخ ثبت به مدت 
نا محدود . 3(مرکز اصلی شرکت : جزیره کیش ، خیابان کوشا ، قطعه hts-h96  طبقه 
همکف واحد شرکت پیشرو اجاره خودرو کیش ، کد پستی 7941756616 شعبه : ندارد . 

4(ســرمایه شــرکت : سرمایه شرکت مبلغ 20.000.000 ریال منقسم به 20 سهم با نام 
عادی 1.000.000 ریالی که تمامی آن به موجب گواهی بانکی به شماره 50 . 418 مورخ 
1403/08/28 بانک سینا شعبه کیش پرداخت گردید . 5(مدیران شرکت : آقای پیام بینا با 
شماره ملی 0063248220 به سمت مدیر عامل ) خارج از اعضاء و سهامداران ( ، آقای 
علی باستان جو به نمایندگی از شرکت پیشرو خودرو کیش با شماره ملی 14005886018 
به سمت رئیس هیات مدیره ، آقای شهریار مدنی با شماره ملی 4910891757 به سمت 
نایب رئیس هیات مدیره و آقای شاهین مدنی با شماره ملی 4911554576 به سمت 
عضو هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند . 6(دارندگان حق امضاء : کلیه 
اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی شرکت از قبیل چک ، سفته و بروات 
و عقود اسلامی و قراردادها و مکاتبات عادی و اداری با امضا منفرد رئیس هیئت مدیره 
همراه با مهر شرکت معتبر می باشد . 7(اختیارات مدیر عامل : طبق اساسنامه شرکت . 
8(بازرس اصلی و علی البدل : آقای رشــید فتاح پور به شماره ملی 4948991716 به 
ســمت بازرس اصلی و آقای علیرضا ناظمی تختی به شــماره ملی 3381426133 به 
سمت بازرس علی البدل برای مدت یک سال مالی انتخاب گردید . 9(روزنامه اقتصاد 
کیش به عنوان روزنامه کثیر الانتشــار جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید . 

 رضــا والی پور- رئیس  اداره ثبت شــرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت پیشرو اجاره 
خودروی کیش ) سهامی خاص (  
ثبت شده به شماره 15099 و شناسه ملی 14014140649

آگهی تصمیمات شرکت کیان آرا کیش
 ) با مسئولیت محدود (  

ثبت شده به شماره 6182 و شناسه ملی 10861560146
به استنادصورتجلســه مجمع عمومــی فوق العاده مــورخ 1403/10/20 
و بــا عنایت به تاییدیه اســتعلام نام اداره ثبت شــرکت ها و مالکیت های 
صنعتی و معنوی تهران به شــماره پیگیــری 6357157448086445457 
مورخ 1403/10/30 نام شــرکت از کیان آرا کیش به » کیان آرا آوین « تغییر 
یافــت و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به نحــو فوق اصلاح گردید.  
  رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بازتاب
 هنربام کیش ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 13875 و شناسه ملی 14008471588
با عنایت به استعلامات اخذ شده از اداره امور فرهنگی و آموزشی به شماره نامه 
3801112975 / 1403 مورخ 1403/08/09 و اداره فناوری اطلاعات و ارتباطات 
به شــماره 1403/380112972 مورخ 1403/08/09 و به استناد صورتجلسه 
مجمــع عمومی فوق العاده مــورخ 1403/07/21 موارد ذیل الحاق گردید : 
» تولید محتوا برای تبلیغات در فضای دیجیتال ، ساخت برنامه ها و تیزرهای 
دیجیتالی و انیمیشــن ، خرید و فروش تجهیزات و نرم افزارهای مورد نیاز 
مشــتری در امر تبلیغات – طراحی ، نصب و راه اندازی شبکه های محلی و 
گسترده ) پس از اخذ مجوزهای لازم ( – ارائه سرویس و خدمات نگهداری 
و کنترل شــبکه پس از اخذ مجوزهای لازم – طراحی سایت – مشارکت در 
مؤسسات دولتی و غیر دولتی و خرید سهام – خرید و فروش و صادرات و 
واردات کلیه کالاهای مجاز بازرگانی – اخذ و اعطای نمایندگی از شــرکت 
ها و مؤسســات داخلــی و خارجی پس از اخذ مجوزهــای لازم از مراجع 
ذی صلاح مطابق با قانون و مقررات جاری کشــور و ســازمان منطقه آزاد 
کیــش « در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فــوق اصلاح گردید. 

رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش آگهی تصمیمات شرکت سلامت سیوان کیش
 ) با مسئولیت محدود (  

ثبت شده به شماره 8871 و شناسه ملی 10980194304
 به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده 1403/10/10 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید : 
1-آقای سید حامد صالحی به شماره ملی 0068424744 ) خارج از شرکاء ( به سمت 
مدیر عامل و نایب رئیس هیئت مدیره ، آقای فرهاد بیاشاد به شماره ملی 0031830234 
به سمت رئیس هیئت مدیره و عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند. 
2-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهــدآور و تجــاری و بانکــی شــرکت از 
قبیــل چک، ســفته و بــروات و عقــود اســلامی و قراردادها و مکاتبــات عادی 
و اداری بــا امضــاء رئیس هیئت مدیره ) آقای فرهاد بیاشــاد ( بــه تنهایی و یا متفق 
رئیــس هیئــت مدیــره و مدیرعامــل همراه بــا مهر شــرکت معتبر خواهــد بود. 
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت تراز پردازان 
نجم کیش ) با مسئولیت محدود (  

ثبت شده به شماره 14503 و شناسه ملی 14010722600
به استنادصورتجلســه مجمــع عمومی فوق العاده مــورخ 1403/11/02 ، 
شــرکت پارت ترابر کیش با شناســه ملی 10980204576 با پرداخت مبلغ 
6.000.000.000 ریال به صندوق شــرکت در زمره شرکاء قرار گرفت و در 
نتیجه سرمایه شرکت از مبلغ 5.000.000.000 ریال به مبلغ 11.000.000.000 
ریال افزایش یافت ) مبلغ 6.000.000.000 ریال طی گواهی بانکی به شماره 
1588372 . 01 . 7912 . 1403 مورخ 1403/11/01 بانک ملی ایران شــعبه 
کیش واریز گردید ( و ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید. 
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت امین سازه آداک 
کیش ) با مسئولیت محدود (  

ثبت شده به شماره 13667 و شناسه ملی 14007714116

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/10/27 ، مرکز 
اصلی شــرکت از آدرس قبلی به نشــانی: جزیره کیش ، میدان امیرکبیر، بلوار 
امیرکبیــر، برج مالی آنا، طبقه 7 ، واحد 83 ، کدپســتی 7941757384 تغییر 
یافــت و در نتیجــه ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فــوق اصلاح گردید.

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

آگهی تغییرات شرکت سرزمین اسباب 
بازی آریا کیش ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 14895 و شناسه ملی 14012921300
به استنادصورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/11/01 ، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی: جزیره کیش ، میدان آبشار ، مجتمع 
تجــاری میکا مــال ، طبقه دوم ، واحد 311 – 2، کدپســتی 7941878581 
تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید. 
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت کیش
 گاردنیا ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 1816 و شناسه ملی 10861534564
فــوق  طــور  بــه  عــادی  عمومــی  مجمــع  استنادصورتجلســه  بــه   
گردیــد:  اتخــاذ  ذیــل  تصمیمــات    1403/10/12 مــورخ  العــاده 
1-آقــای آقایــار راه پیما با کدملی 6499855871 ، آقای محمد حســین رضائی 
بــا کد ملی 1229585729 ، آقای مبین صالحی بــا کد ملی 2580601465، آقای 
بهمن افشــار زاده با کد ملــی 1816920363 ، آقای محمد علی رضائی با کدملی 
0058187286 به ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.  
2-آقــای علیرضــا عتیقــی نــژاد بــا کــد ملــی 1829357727 بــه عنــوان 
بــازرس اصلــی و آقــای حامــد محمــدی بــا کــد ملــی 4549875054 به 
عنــوان بــازرس علــی البدل بــرای مدت یک ســال مالــی انتخاب شــدند.  
3-روزنامه کثیر الانتشــار ایران جهت درج آگهی های شــرکت انتخاب گردید. 

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

آگهی تصمیمات شرکت ستاره دشت 
سرخکیش ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 14671 و شناسه ملی 14011795804

به استنادصورتجلسات مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده و هیئت مدیره 
مورخ 1403/09/15  تصمیمات ذیل اتخاذ گردید: 1-خانم سروناز مصری با 
کد ملی 0921897812 به سمت مدیرعامل ) خارج از اعضاء و سهامداران( ، 
خانم طوفان خسروی نیا با کد ملی 1911140965 به سمت رئیس هیئت مدیره 
، آقای علیرضا عالی زاده با کدملی 2301070190 به سمت نایب رئیس هیئت 
مدیره ، آقای حجت فرصتی با کدملی 1818995042 به ســمت عضو هیأت 
مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند. 2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور 
از قبیل چک، سفته، بروات و عقود اسلامی با امضاء ثابت مدیرعامل و امضای 
متغیر یکی از اعضای هیئت مدیره متفقا همراه با معتبر می باشد و سایر اوراق 
عــادی و اداری با امضای مدیرعامل یا هر یک از اعضای هیئت مدیره همرا با 
مهر شرکت معتبر می باشد. 3-موسسه حسابرسی و بهبود سیستمهای مدیریت 
مفاهیم حســاب جامع حسابداران رســمی با شناسه ملی 10103564803 به 
عنوان بازرس اصلی و خانم ســتایش عباســیان با کدملــی 1289666156 
بــه عنوان بــازرس علی البدل برای مدت یک ســال مالی انتخاب شــدند. 
4-روزنامه کثیر الانتشار اطلاعات 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 تگزوپد پارسیان 
کیش ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 13108 و شناسه ملی 14006008402

بــه اســتناد صورتجلســه مجمــع عمومــی عــادی بطــور فوق 
العــاده مــورخ 1403/05/20 تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردیــد: 
مالــی  ســال  زیــان  و  ســود  حســاب  و  1-ترازنامــه 
رســید.  تصویــب  بــه   1402 اســفند  بــه  منتهــی 
2-مؤسســه حسابرســی و خدمات مدیریت آئین بهروش با شناسه 
ملی 14005662084 به عنوان بازرس اصلی و حســابرس شرکت و 
خانــم نازنین آثاری با کدملــی 0069020833 به عنوان بازرس علی 
البدل برای مدت یک ســال برای ســال مالی 1403 انتخاب گردیدند. 

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

آگهی تصمیمات شرکت پل طلایی
 کیش ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 10228 و شناسه ملی 14003048875
بــه استنادصورتجلســه هیئــت مدیــره مــورخ 1403/10/10 ، کلیــه اســناد و 
اوراق بهــادار و تعهــدآور و تجــاری و بانکــی شــرکت از قبیــل چک، ســفته 
و بــروات و عقوداســلامی و قراردادهــا  و مکاتبــات عــادی و اداری بــا امضــا 
هــر کــدام از اعضــا هیــات مدیره همــراه با مهــر شــرکت معتبر می باشــد. 
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت رهپو سینگو 
کیش ) سهامی خاص (  

ثبت شده به شماره 15063 و شناسه ملی 14013942758

بــه استنادصورتجلســه هیئــت مدیــره مــورخ 1403/10/10  کلیه اســناد و 
اوراق بهــادار و تعهــدآور و تجــاری و بانکــی شــرکت از قبیل چک، ســفته 
و بــروات و عقوداســلامی و قراردادهــا  و مکاتبــات عــادی و اداری با امضا 
هــر کــدام از اعضــا هیات مدیــره همراه بــا مهر شــرکت معتبر می باشــد. 
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

چگونه عمر خود را طولانی کنید
موضوع سبک زندگی سالم و برخورداری از تن و روان سالم موجب طول عمر طولانی می شود. این مهم 

با افزایش آگاهی عمومی نسبت به اهمیت سلامت جسم و روان بدست می‌آید، اما راه‌های برخورداری از سلامت 
جسم و روان و در نتیجه طول عمر زیاد چیست؟

رژیم گیاهخواری؛ انتخابی سالم یا چالش‌ تغذیه‌ای؟

ورزش خون بیشــتری را بــه مغز می 
رســاند وقتی که اکسیژن خون بیشتر 
شــود رفتار و اخلاق افراد نیز بهتر می 
شود. ورزش سطح نمک را در مغز پایین 
می آورد و باعث بهتر شدن کیفیت خواب 
می گردد. ورزش باعث ترشــح ماده ای 
به نام مرفین می شود که باعث نشاط و 
شادابی افراد خواهد شد. در ضمن ورزش 
توان بدنی و تقویت عضلات را به همراه 
دارد ورزش باعث تناســب قد و وزن و 
کاهش چربی های مضر در بدن می شود.
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