
کاهش قند خون با کلم بروکلی
گروه بهداشــت و سلامت-محققان دانشگاه گوتنبرگ در سوئد دریافتند 
که سولفورافان، ترکیبی که در جوانه های بروکلی یافت می شود، ممکن است به 
کاهش سطح قند خون در افراد مبتلا به پیش دیابت کمک کند. این مطالعه نشان 
داد که این ترکیب برای افرادی که دارای انواع متابولیسم خاص و باکتری خاص 
روده هستند، بهتر عمل می کند. سولفورافان می تواند برای درمان شخصی تر استفاده 
شود، متخصصان تاکید می کنند که یک رژیم غذایی سالم و ورزش منظم هنوز کلید 
مدیریت پیش دیابت هستند. پیش دیابت زمانی اتفاق می افتد که سطح قند خون 
فرد فراتر از محدوده طبیعی باشد اما هنوز به آستانه تشخیص دیابت نوع ۲ نرسیده 
باشد. پیش از این، محققان دریافتند که سولفورافان، ماده ای در جوانه های بروکلی، 
می تواند به دیابت نوع ۲ کمک کند. در یک مطالعه در ســال ۲۰۱۷، بیمارانی که 
دوزهای بالای سولفورافان مصرف کردند، سطح قند خون بسیار پایین تری داشتند. 
این تحقیق جدید شامل ۸۹ فرد مبتلا به قند خون ناشتا، که نشانگر کلیدی پیش 
دیابت است، بود. شرکت کنندگان همچنین دارای اضافه وزن یا چاقی بودند و بین 
۳۵ تا ۷۵ ســال سن داشتند. به مدت ۱۲ هفته، به شرکت کنندگان به طور تصادفی 
ســولفورافان یا دارونما داده شــد، در حالی که نه محققان و نه شــرکت کنندگان 
نمی دانستند چه کسی کدام درمان را دریافت کرده است. در مجموع ۷۴ شرکت 
کننده تمام مراحل مطالعه را با موفقیت به پایان رســاندند. این مطالعه نشــان داد 
شــرکت کنندگانی که ترکیب سولفورافان را مصرف کردند، در مقایسه با افرادی 
که دارونما دریافت کردند، به طور متوســط کاهش بیشــتری در سطح قند خون 
ناشتا داشتند. تفاوت بین دو گروه معنی دار بود. هنگام بررسی زیرگروه های بالینی 
خاص، یک اثر حتی واضح تر مشــاهده شــد. بیشترین پیشرفت ها در افراد مبتلا 
به علائم اولیه دیابت مرتبط با افزایش ســن، BMI نســبتاً پایین تر در چارچوب 
مطالعه، مقاومت کم به انسولین، شیوع کم بیماری کبد چرب و ترشح کمتر انسولین 
مشاهده شد. محقق ارشد، دکتر »آندرس روزنگن«، از دانشگاه گوتنبرگ، گفت: 
»ما دریافتیم که ســولفورافان، ترکیبی که به میزان زیادی در سبزیجات چلیپایی 
مانند کلم بروکلی وجود دارد، گلوکز خون را در افراد مبتلا به پیش دیابت کاهش 
می دهد. در مراحل اولیه دیابت، تولید گلوکز از کبد افزایش می یابد. سولفورافان به 
طور خاص با افزایش تولید گلوکز تداخل می کند و آن را کاهش می دهد. با انجام 

این کار، گلوکز خون ناشتا در سطوح پایین تری حفظ می شود که مفید است.« 

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-رنگ 
هــای تیره تر، مانند رنگ تیره چغندر، 
به طــور معمول به معنای آن اســت 
کــه این ســبزیجات از محتوای مواد 
مغذی گیاهی از جمله آنتی اکســیدان 
ها، ویتامین ها و مواد معدنی بیشتری 
برخوردار هســتند. این مواد مغذی به 
پیشگیری از سرطان، مبارزه با بیماری 
های مزمن و تقویت سیســتم ایمنی 
کمک می کنند. سبزیجات قرمز، رنگ 
و افزایــش ارزش تغذیــه ای خود را 
از لیکوپن و آنتوســیانین دریافت می 
کنند. لیکوپن آنتی اکسیدانی است که 
بــه کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی، 
محافظت از چشم ها، مبارزه با عفونت 
ها، و محافظت در برابر آســیب دود 

تنباکو کمک می کند. 
همچنین، پژوهشگران پتانسیل 
محافظت در برابر ســرطان پروستات 
و تومورهــای دیگــر را مطالعه می 
کنند. از ســوی دیگر، آنتوسیانین می 
توانــد از کبد محافظت کند، بینایی را 
بهبود ببخشــد و فشار خون و التهاب 
را کاهش دهد.بنابر گزارش موسســه 
ملی ســرطان آمریکا، بــه رغم فواید 
بسیار، بیشتر بزرگسالان به میزان کافی 
از ســبزیجات قرمــز و نارنجی رنگ 

مصرف نمی کنند. در ادامه با برخی از 
مفیدترین قرمزهای دنیای سبزیجات 

بیشتر آشنا می شویم.
چغندر

چغندر یکی از سبزیجات سرشار 
از آنتی اکســیدان اســت. همچنین، 
چغندر منبع خوبی برای پتاسیم، فیبر، 
فولات، ویتامین C، و نیترات ها است. 
مطالعات جدید نشان داده اند که این 
سبزی می تواند فشار خون را کاهش 
دهد، جریان خون را بهبود ببخشد، و 

استقامت ورزشکاران را تقویت کند.
برای کسب بهترین نتیجه، سرخ 
کردن چغندر بــا مقدار اندکی از یک 
روغن سالم توصیه می شود و مصرف 
بــرگ های چغندر را نیز به واســطه 
 ،A، C محتوای بــالای ویتامین های
و K فراموش نکنیــد. همچنین، می 
توانید آب چغندر را مصرف کنید، اما 
بنابر توصیه پژوهشگران باید نسبت به 
میزان مصرف مراقب باشید. نوشیدن 
روزانــه آب چغندر بیــش از اندازه 
است. در عوض، تنها چند بار در هفته 

چغنــدر مصرف کنید و آب چغندر 
را با آب میوه و ســبزیجات دیگر 
ترکیب کنید تا نه تنها نوشــیدنی 
خوشــمزه تری داشته باشید، بلکه 

مواد مغذی بیشتری دریافت کرده و 
از مصرف بیش از اندازه نیز پیشگیری 

کنید.
کلم قرمز

در شرایطی که بیشتر بنفش رنگ 
به نظر می رســد تا قرمز، این سبزی 
از فواید ســلامت بســیاری همانند 
دیگر اعضای خانواده کلم مانند کیل، 
بروکســل و بروکلی برخوردار است. 
رنگ تیره کلم قرمز از آنتوسیانین، آنتی 

اکسیدانی قدرتمند که می تواند خطر 
اختلالات مغزی، سرطان، و بیماری 
قلبی عروقی را کاهش دهد، ناشی می 

شود.
کلم قرمز از محتوای ویتامین ها و 
مواد معدنی بالا سود می برد. تنها یک 
فنجان از این سبزی ۸۵ درصد از دوز 
 ۴۲ ،C روزانه مورد نیاز برای ویتامین
درصــد از ویتامین K، و ۲۰ درصد از 
ویتامین A را تامین می کند. کلم قرمز 

 ،B6 منبع خوبــی برای فیبر، ویتامین
پتاسیم و منگنز نیز محسوب می شود.
برای دریافت بیشترین میزان مواد 
مغذی از کلم قرمز آن را خام مصرف 
کنید. همچنین، می توانید این سبزی را 
به صورت پخته مصرف کنید، اما باید با 
آب و در مدت زمان کوتاه بخارپز شود 
تا آنتوسیانین، گلوکوزینولات و دیگر 
مــواد مغذی موجود در آن زیاد از بین 

نروند. برای بهره مندی از باکتری های 
خوب، مصرف کلم قرمز تخمیر شده 

را می توانید مد نظر قرار دهید.
گوجه فرنگی

گوجه فرنگی یکی از سبزیجات 
محبوب و پر مصرف در جهان است. 
گوجــه فرنگــی منبع خوبــی برای 
لیکوپن، ویتامین C، و پتاســیم است. 
گوجه فرنگی تازه و محصولات گوجه 
فرنگی مانند رب و ســس حدود ۸۵ 
درصــد از لیکوپن موجــود در رژیم 
غذایی ما را تامین می کنند. در شرایطی 
که انواع مختلف شــیوه های مصرف 
مفید هستند، گوجه فرنگی پخته شده 
با مقداری روغن سالم جذب لیکوپن 

را برای بدن تسهیل می کند.
فلفل دلمه ای قرمز

این ســبزی تقریبا شــیرین مزه 
می توانــد دوز روزانه ویتامین A، و 
ســه برابر دوز روزانه ویتامین C شما 
را تامین کند و این در شــرایطی است 
کــه تنها ۳۰ کالــری دارد. فلفل دلمه 
ای قرمز انتخابی ســالم برای تقویت 
سیســتم ایمنی و بهره مندی از پوستی 
سالم و درخشان است. محتوای بالای 
ویتایمن C موجود در این سبزی به 
محافظت در برابر عفونت کمک می 
کنــد. خوردن فلفل دلمه ای قرمز به 
 ،B6 صــورت خام یا پختــه ویتامین

ویتامیــن E و فولات را در اختیار بدن 
قرار می دهد.

تربچه
این ریشه های خوراکی که از مزه 
ای تند ســود می برند در خانواده کلم 
ها قرار دارند. تربچه منبع خوبی برای 
ویتامین C، فولات، و پتاسیم است و 
نصف فنجان از آن تنها نه کالری دارد. 
فیبــر موجود در تربچه به احســاس 
سیری کمک می کند. در حالت خام، 
تربچه ازبیشــترین میزان ویتامین ها، 
مواد معدنی و آنتی اکســیدان ها بهره 
می برد، اما در حالت ترشی نیز از مواد 

مغذی و دوستدار روده سود می برد.
فلفل چیلی قرمز

با فلفل چیلی قرمــز می توانید 
مقداری تنــدی را وارد رژیم غذایی 
خــود کرده و با التهــاب مبارزه کنید. 
ممکن است تندی فلفل در ابتدا اندکی 
مشکل آفرین باشــد، اما کپسایسین 
موجود در فلفــل می تواند به کاهش 
درد کمک کند. همچنین، پژوهشگران 
پتانسیل کپسایسین در مبارزه با سرطان 
را بررســی می کنند. یک اونس )۲۸ 
گرم( فلفل چیلی قرمز افزون بر تامین 
منیزیم، مس، و ویتامین A می تواند دو 
سوم از دوز روزانه برای ویتامین C را 

نیز فراهم کند.
کاهوی برگ قرمز

بسیار شــبیه به رادیکیو، کاهوی 
برگ قرمز سرشــار از مــواد مغذی 
اســت که می تواننــد به محافظت در 
برابر ســرطان و کند کردن روند پیری 
کمک کنند. برگ های قرمز و تیره این 
کاهو سرشار از مواد مغذی مانند آنتی 
اکسیدان ها و ویتامین B6 هستند. یک 
فنجان از برگ خرد شــده کاهو قرمز 
تقریبا نیمی از نیاز روزانه برای ویتامین 
های A و K را تامین می کند. مصرف 
ایــن کاهو به حفظ آب بدن نیز کمک 
مــی کند زیرا ۹۵ درصد برگ های آن 

از آب تشکیل شده اند.
پیاز قرمز

در شــرایطی که شــاید تمایل 
چندانــی به مصرف پیــاز قرمز خام 
نداشــته باشید می توانید با افزودن آن 
بــه غذایی که می پزیــد، مواد مغذی 
بیشــتری را مصرف کنیــد. پیاز قرمز 
حاوی ارگانوسولفورها، ترکیباتی که 
در ســیر، تره فرنگی، و پیاز یافت می 
شوند، است. این مواد شیمیایی گیاهی 
می توانند سیستم ایمنی بدن را تقویت 
کنند، تولید کلسترول را کاهش دهند، 
و از کبد پشتیبانی کنند.  آلیل سولفیدها 
نیــز می توانند به مبارزه با ســرطان و 
بیماری قلبی کمک کنند و فیبر موجود 
در پیاز قرمز از سلامت روده پشتیبانی 

می کند.

گروه بهداشــت و سلامت-
کســانی که در طول زندگی، زیاده از 
حد شیرینی می خورند، ممکن است 
ســال های آخر عمرشان زیاده از حد 

تلخ باشد...
با بستن متناوب یک سوراخ بینی 
و استفاده از دیگری، اکسیژن به هر دو 
نیمکره مغز به طور متعادل می رسد و 

فرآیند سم زدایی تقویت می شود.  
آلزایمــر یک بیمــاری عصبی 
پیش رونده است که با کاهش تدریجی 
حافظــه و توانایی های شــناختی، بر 
اســتقلال فرد تأثیر می گذارد. از آنجا 
که هنوز درمان قطعی برای این بیماری 
وجود ندارد، پیشگیری و اتخاذ سبک 

زندگی سالم اهمیت ویژه ای دارد. 

در ادامــه، نکات کلیــدی برای 
تقویت سلامت مغز و کاهش ریسک 
ابتلا به آلزایمر به صورت دســته بندی 

شده ارائه شده است.
۱. سبک زندگی سالم

فعالیت فیزیکی منظم:
ورزش هــای هــوازی ماننــد 
پیاده روی، دویدن و شنا باعث افزایش 
جریان خون به مغز و کاهش آســیب 
ســلولی می شــوند. یوگا و تمرینات 

کششی نیز نقش مثبتی دارند.
تغذیه متعادل:

رژیم غذایی سرشــار از میوه ها، 
ســبزیجات، ماهی های چرب )مانند 
ســالمون(، آجیل )گــردو و بادام( و 
روغن زیتون، مــواد مغذی لازم برای 

سلامت مغز را فراهم می کند. مصرف 
غلات ســبوس دار و ادویه جاتی مانند 
زردچوبه نیز التهاب را کاهش می دهد. 
مصرف نان سفید و برنج را به حداقل 
ممکن برسانید و اگر توانستید حذف 

کنید.
خواب کافی:

۷ تا ۹ ساعت خواب شبانه به مغز 
فرصت پاکســازی مواد زائد و ترمیم 

سلولی می دهد.
۲.   تعامل اجتماعی و مراقبت 

بر سلامت
با دوستان و بستگان بیش از پیش 
معاشرت کنید. حرف زدن با دوستان و 
آشنایان، بازی کردن با نوه ها، رسیدگی 
به کارهای شخصی، اداری و خانوادگی 
و نظایــر این هــا، ذهن را پویا نگه می 
دارد.  مراقبت بر سلامت خود از جمله 
کنترل فشار خون و قند خون، از بروز 
آسیب های مغزی جلوگیری می کنند. 
وقتی با دوســتان و خانواده باشید، آنها 
نیز بیشــتر حواس شان به شما خواهد 

بود.
۳. فعالیت های تقویت کننده 

مغز
مطالعه کتاب و حفظ اشعار:
اگــر کتاب هایی کــه فکرتان را 
درگیر می کنند بخوانید، کمک بزرگی 

به مغزتان کــرده اید. همچنین دفتری 
برای خودتان درست کنید و شعرهایی 
که دوســت دارید را در آن بنویســید 
و حفــظ کنید ؛ ایــن فعالیت علاوه بر 
تقویــت حافظه، حس زیبایی و هنر را 

در شما تقویت می کند.
حل پازل های فکری:

حل معماهای ریاضی و بازی های 
فکــری همچون ســودوکو و جدول 
کلمــات متقاطع به بهبود مهارت های 

منطقی و تحلیلی کمک می کنند.
کار با دست غیر مسلط:

اســتفاده از دست غیر مسلط در 
فعالیت هایی مانند نوشتن یا نقاشی و 
کارهای روزانه باعث ایجاد مسیرهای 
عصبی جدید می شود و مغزتان را پویا 

می کند.
کلاس هــای  در  شــرکت 

آموزشی:
شــرکت در دوره های آموزشی 
هنری مانند عکاسی یا نقاشی فرصت 
یادگیــری مهارت های جدید و تعامل 
اجتماعــی را فراهم می کند. یادگیری 
یک زبان جدید ولو در حد ابتدایی هم 
بسیار کمک کننده است. کلا یادگیری 
هر چیــز جدیدی می تواند به مغزتان 

کمک کند.
بازی های حافظه تصویری 

و ویدیویی آموزشی:
این فعالیت ها بــه حفظ حافظه 
کوتاه مــدت و افزایــش واکنش های 
شــناختی کمک می کنند. یک جست 
و جــوی اینترنتی بازی های زیادی را 

پیش روی شما خواهد گذاشت.
۴. تمرینات تنفســی برای 
سم زدایی و پیشگیری از آلزایمر
تنفس های عمیق و کنترل شده به 
بهبود جریان اکسیژن به مغز، دفع سموم 
و کاهش اســترس کمک می کنند. سه 

تمرین ساده عبارتند از:
تنفس عمیق:

تمرکز بر تنفس از ناحیه شــکم، 
اکسیژن بیشــتری به مغز می رساند و 

استرس را کاهش می دهد.
تنفس جعبه ای:

با ۴ ثانیه دم، ۴ ثانیه نگه داشــتن 
نفــس، ۴ ثانیــه زدن نفــس و ۴ ثانیه 
نگه داشتن هوا، تعادل عصبی و آرامش 

حاصل می شود.
تنفس بینی متناوب:

با بستن متناوب یک سوراخ بینی 
و استفاده از دیگری، اکسیژن به هر دو 
نیمکره مغز به طور متعادل می رسد و 

فرآیند سم زدایی تقویت می شود.
  اطلاعــات تکمیلی درباره 

آلزایمر

بروز آلزایمر:
این بیماری معمولاً در افراد بالای 
6۵ سال بروز می کند؛ اگرچه در موارد 
نادر، بروز زودرس )در دهه های چهل 

یا پنجاه( نیز ممکن است رخ دهد.
اولین علائم و هشدارها:

از دســت دادن حافظــه به ویژه 
اطلاعات جدید، سردرگمی در زمان 
و مــکان، دشــواری در برنامه ریزی و 
حل مســائل، تغییرات شــخصیتی و 
مشکلات در گفتار از نشانه های اولیه 

هستند.
مکمل های دارویی:

برخــی مکمل ها ماننــد امگا ۳، 
ویتامین E، ویتامین D و ویتامین های 
گروه B می توانند به سلامت مغز کمک 
کننــد. با این حال، مصــرف هرگونه 
مکمل باید پس از مشــورت با پزشک 

انجام شود.
مواد قندی:

رژیم غذایی حاوی مواد شیرین 
و کربوهیــدرات های فراوان، موجب 
افزایش التهاب و مقاومت به انسولین 
می شود که این عوامل به افزایش خطر 
ابتلا به آلزایمر مرتبط هستند. کسانی که 
در طول زندگی، زیاده از حد شــیرینی 
می خورند، ممکن است سال های آخر 

عمرشان زیاده از حد تلخ باشد. 

قرمزهای قدرتمند دنیای فریده پناه
سبزیجات!

سبزیجات قرمز رنگ مانند گوجه فرنگی و فلفل دلمه قرمز می توانند به کاهش خطر ابتلا به بیماری هایی مانند 
دیابت، پوکی استخوان و کلسترول بالا کمک کنند. مواد مغذی گیاهی که رنگ زیبایی به این سبزیجات می بخشند دارای 

فواید سلامت قدرتمندی نیز هستند.

4 کار مهم برای جلوگیری از بیماری آزار دهنده دوران کهنسالی

گروه بهداشت و سلامت- نعناع 
یک گیاه بسیار معطر و با طراوتی است 
و به  طور گســترده در آشپزی، صنایع 
غذایی و آرایشــی- بهداشتی کاربرد 
فراوانــی دارد. نعناع گیاهی اســت با 
طبع گرم و خشــک که دارای خواص 

فراوان دارویی است. 
مصرف آن به اشــکال مختلف 
ازجمله تازه، خشک شــده، دم نوش، 
اســانس، دم کرده و پودر امکان پذیر 
خواهد بود.برگ هــای نعناع حاوی 
بالاترین مقدار آنتی اکســیدان نسبت 
به ســایر گیاهان موجود می باشــند. 
روغن نعناع شامل اسیدهای فنولیک، 
فیتوسترون، ساپونین ها، تریترپین ها، 
فلانوئیدها، کاروتنوئید، آنتوسیانین ها 
بوده و روغن نعناع به طور گســترده 
بــرای مصــارف مختلفی اســتفاده 

می شود. 
همچنین نعناع یک گیاه بســیار 
معطــر و با طراوت اســت که به طور 
گســترده در آشپزی، صنایع غذایی و 
آرایشی- بهداشــتی کاربرد فراوانی 

دارد.
خواص نعنا

نعنــاع عــلاوه بــر خاصیت 
خاصیــت  بــودن،  آرامش بخــش 

پاک کنندگی و ســم زدایی نیز دارد. از 
التهاب معده جلوگیری کرده و فرآیند 
هضم را تقویت می کند. این امر به دلیل 
فعال شدن غدد بزاقی در مصرف نعناع 
که آنزیم های گوارشی را قادر به تولید 
مقادیر کافی می کنــد، اتفاق می افتد.
نعناع به شکل چای یا جویدنی برای 
رفع گرفتگی گلو، بینی, برونشــیت و 

ریه ها استفاده می شود. 
همچنین به تسکین بینی، گلو و 
مجاری تنفســی و جلوگیری از یک 
اختلال طولانی که معمولاً با آســم یا 
سرماخوردگی شروع می شود؛ کمک 
می کند.روغن های موجود با ترکیب 
نعناع به طور گسترده ای برای مقاومت 
در برابر انتشار مواد شیمیایی خاص در 
بــدن که منجر به آلرژی فصلی و تب 
یونجه نیز می شود؛ شناخته می شوند. 
نعناع بهتر اســت به شــکل خام یا به 
شــکل چای و دم نوش مصرف شود 

تا از آلرژی ها محافظت کند. 
نعناع به خاطر وجود مواد مغذی 
ضــروری و خواصی چــون آرامش 
بخشی و تسکین دهنده اش، یک گیاه 
بســیار مفید برای افزایش قدرت کبد 
و کمــک به بهبود کبد چرب اســت.
نعناع یک خوشبوکننده دستگاه تنفس 

اســت، علاوه بر اطمینــان از تمیزی 
زبــان و صمغ ها، مانع رشــد باکتری 
دردهان می شــود. بنابراین نعناع جز 
یکی از موارد مهمی است که در تهیه 

خمیردندان و دهان استفاده می شود.
نعناع به عنوان یک محرک مؤثر 
شناخته شده اســت که حفظ حافظه 
بلندمدت و هوشــیاری مشــخص 
را افزایــش می دهــد و افــرادی که 
مصرف کننــدگان معمولــی نعنــاع 
هستند، به شــدت هوشیار و باهوش 

هستند.
سوزش، درد، دشواری در تنفس 
و تولید خلط تنها تعدادی از نشانه های 
بســیار ناراحت کننده سرماخوردگی 
اســت که حتماً تجربــه کرده اید، اما 
مصرف برگ هــای نعناع می تواند به 
تســکین دادن بخش عمده از اثرات 
آزاردهنده ناشی از بیماری کمک کند.
خواص دم نوش نعنا برای 

ریه
عواقــب  بدتریــن  از  یکــی 
ســرماخوردگی زمانــی اســت که 
مجاری تنفســی شما با انواع مختلف 
التهاب مســدود می شــود. این کار 
می تواند فعالیت های روزمره و حتی 
خواب شــمارا مختل کند و احتمالاً 

ضعیف و بی حال هم خواهید بود، اما 
یک راه عالی برای مبارزه با مشکلات 
تنفســی این است که قطعه بزرگی از 
نعنــاع را بخورید یا بجوید. به خاطر 
ماهیت ضدالتهــاب برگ های نعناع، 
به احتمال زیاد مناطــق قرمز و متورم 
درون دســتگاه تنفسی شما در مدت 
کوتاهــی با خوردن یــک نعناع تازه 

تسکین پیدا می کنند.
طرز تهیه دم نوش نعناع و 

زنجبیل
اگر می خواهید علاوه بر چشیدن 
طعم تندوتیز این دم نوش، از تأثیرات 
مثبت آن بر روی سلامتتان بهره ببرید، 
پس دست به کارشــده و گیاه تازه یا 
خشــک نعناع و زنجبیل را تهیه کنید 
و آن هــا را دم کرده و نوش جان کنید. 
خواص دم نوش نعناع و زنجبیل بسیار 
بوده و می تواند دهان شما را خوش بو 
کند و در کنارش اگر سردردی داشته 
باشید یا ســرماخوردگی به سراغتان 
آمــده باشــد، حتمــاً ایــن دم نوش 

کمک کننده خواهد بود.
طرز تهیه دم نوش نعناع 

و لیموترش
می توانیــد تصور  حتمــاً 

کنید کــه ترکیب لیموتــرش تازه با 

نعناع بی نظیر خواهد بود. از خواص 
دم نوش نعنــاع و لیموترش می توان 
گفت دم نوشی اســت که به سرحال 
کردن فرد کمک می کند و در کنارش 
ویتامین C، از طریق لیمو به بدن منتقل 
شده و به سلامت کمک خواهد کرد. 
در واقع به دلیل خواص نعناع و لیمو، 
هر دو نوشــیدنی مناسبی برای افراد 
سرماخورده است و می تواند به جنگ 

میکروب ها برود.
طرز تهیــه دم نوش نعناع 

فلفلی
نعناع فلفلــی گیاهی معطر و از 
گونه های معروف نعناع اســت که از 
پیوند نعنــاع آبی و نعناع زینتی یا تند 

به وجود آمده است. نعناع فلفلی یک 
درمان ســنتی محبوب برای تعدادی 
از بیماری هاســت. گمان می رود این 
گیاه دارای اثرات آرام بخش باشــد. از 
خواص دم نوش نعناع فلفلی می توان 
گفت که برای درمان اضطراب مرتبط 
با افسردگی، بهبود دردهای عضلانی و 
عصب، سرماخوردگی، سوء ِ هاضمه 
و سندروم روده ی تحریک پذیر مؤثر 

است.
مهمترین خواص نعنا که بیشتر 
افراد با آن آشنا هستند، تسکین علائم 
مشکلات گوارشــی مانند نفخ، درد 
معده، روده، دل پیچه، تهوع است. این 
گیاه را می توانید برای خوشــبو کردن 
دهــان پس از غذا خوردن نیز مصرف 

کنید.

گروه بهداشت و سلامت- به گفته کارشناسان تغذیه، شیر ساده، آب و کمی 
آب سبزیجات همچنان بهترین نوشیدنی ها برای کودکان و نوجوانان هستند. 

این توصیه مطابق با نظر کارشناســانی اســت که اخیراً پیشــنهاداتی در مورد 
نوشــیدنی های ســالم برای کودکان و نوجوانان ۵ تا ۱۸ ســاله ارائه کرده اند. پانل 
تخصصی - که توســط تحقیقات تغذیه ســالم، یک برنامه ملی بنیاد »رابرت وود 
جانسون« تشکیل شده بود - شامل اعضایی از آکادمی تغذیه و رژیم غذایی، آکادمی 

دندانپزشکی کودکان، آکادمی اطفال و انجمن قلب آمریکا بود. 
جای تعجب نیســت این پانل توصیه کرده است که آب باید »نوشیدنی اولیه 
برای رفع نیازهای هیدراتاسیون« باشد. به گفته کارشناسان، آب لوله کشی ترجیح 
داده می شود زیرا مقرون به صرفه و سازگار با محیط زیست است. شیر گاو پاستوریزه 
ســاده – ترجیحاً کم چرب یا بدون چربی – نیز به خاطر مواد مغذی ضروری آن 

توصیه می شود. همچنین این پانل گفت ۱۰۰ درصد آب میوه یا سبزیجات قابل قبول 
است اما به دلیل محتوای کالری بالا، مصرف آن باید محدود شود. این پانل همچنین 
گفت شیرهای گیاهی مانند بادام یا جو دوسر فاقد مواد مغذی کلیدی هستند و فقط 
در صورت لزوم باید جایگزین لبنیات شــوند. در همین حال تاکید شــد که باید از 
مصرف شیر طعم دار و شیرین اجتناب یا آن را محدود کرد. این پانل تخصصی نتیجه 
گرفته اســت که نوشیدنی های شیرین شده با شکر مانند نوشابه ها و نوشیدنی های 
ورزشی »به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم برای کودکان و نوجوانان توصیه 
نمی شود«. نوشیدنی های کافئین دار که می توانند خواب، سلامت روان و سلامت 
قلب را مختل کنند نیز توصیه نمی شوند. »امی راید«، یک متخصص تغذیه کودکان 
در این باره گفت: انتخاب نوشیدنی های سالم برای کودکان به اندازه انتخاب غذاهای 

سالم حائز اهمیت است.

دستگاه تنفستان را با این گیاه خوشبو کنید

سالم ترین نوشیدنی ها برای کودکان
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آگهی تغییرات شرکت آبگون سفیر 
قشم ) سهامی خاص ( 

آگهی تغییرات شرکت همیار تجارت 
کوشیار قشم ) سهامی خاص ( 

آگهی تغییرات شرکت توسعه فولاد 
قشم ) سهامی خاص ( 

آگهی تغییرات شرکت تعاونی خانه 
تجارت امید قشم 

آگهی تغییرات شرکت بازرگانی 
آرمین تجارت تاو قشم 
) با مسئولیت محدود ( 

انرژی  تولید  شرکت  تغییرات  آگهی 
گستر قشم )سهامی خاص ( 

به شماره ثبت 7257 و شناسه ملی 14011521411 به شماره ثبت 5404 و شناسه ملی 14005648173 

به شماره ثبت 5325 و شناسه ملی 14005517645 

به شماره ثبت 7652 و شناسه ملی 14013072199 

به شماره ثبت 7048 و شناسه ملی 14010545062  

برابر صورتجلسه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 
1403/09/18 شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/17 که 
در تاریخ مورد اشاره از لحاظ واریز هزینه های ثبتی و امضای 

ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1(ترازنامه و صورت حســاب سود و زیان و گردش حساب 
سود و زیان انباشبته و صورت جریان وجوه نقد برای سال مالی 

منتهی به 1402/12/29 به تصویب رسید 
2(موسسه آریا منش امین به سمت حسابرس مستقل و بازرس 
اصلی و آقای یاسر قهرمانی افشار به سمت بازرس علی البدل 

برای مدت یک سال مالی انتخاب گردیدند.
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابر صورتجلســات مجمع عمومی به طور فوق 
العــاده و  هیات مدیره مورخ 1403/06/30 شــرکت مزبور به واصله 
مورخ 1403/08/30 که در تاریخ 1403/10/15 از لحاظ واریز هزینه 

های ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1-آقایان محســن صفاجو به شــماره ملی 0058767886 به سمت 
رئیس هیات میره – محمد رســتین به شــماره ملی 2181294887 به 
سمت نائب رئیس هیات مدیره – محمد مسعود بیگدلی به شماره ملی 
0078344867 به سمت مدیر عامل و عضو هیات مدیره برای مدت 

دو سال انتخاب گردیدند. 
2-مکاتبات – اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک – 
سفته – بروات – قراردادها و عقود اسلامی با امضای مدیر عامل و یکی 
از اعضای هیات مدیره و یا با امضای دو نفر از اعضای هیات مدیره متفقا 
به همراه مهر شــرکت و مکاتبات عادی و اداری با امضای مدیرعامل 

یا یکی از اعضای هیات مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابر صورتجلسه هیات مدیره مورخه 1403/08/02 شرکت مزبور به 
واصله مورخ 1403/08/23 که در تاریخ 1403/10/16 از لحاظ واریز 

هزینه های ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
- دفتر شــرکت در تهران به نشانی : خیابان میرزای شیرازی – کوچه 
شهدا – پلاک 23 – واحد 14 – کدپستی 1586757538 تغییر یافت . 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابرصورتجلســه هیات مدیره مورخ 1403/10/03 شــرکت مزبور 
بــه واصلــه مــورخ 1403/10/08 که طی نامــه 622 / ت / ق مورخ 
1403/10/08 بــه تائید اداره تعاون، کار و رفاه اجتماعی شهرســتان 
قشــم رسیده اســت و در تاریخ 1403/10/16 از لحاظ واریز هزینه 
ای ثبتــی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده اســت: 1-آقایان 
سید موسی دریانورد درگهانی به شماره ملی 3459152168 به سمت 
رئیس هیات مدیره – حمید دریانوردپور به شماره ملی 3459159774 
به ســمت نایب رئیس هیات مدیره – عبدالرحیم رضائی نیا به شماره 
ملی 3459915145 به سمت منشی هیات مدیره و آقای سید محسن 
قتالی به شــماره ملی 2511489155 به ســمت مدیرعامل ) خارج از 
اعضاء ( برای مابقی دوره تصدی هیات مدیره مزبور انتخاب گردیدند. 
2-چک ها و اســناد تعهدآور شرکت پس از تصویب هیات مدیره با 
امضای آقای ســید محســن قتالی ) مدیر عامل ( و آقای سید موسی 
دریانورد درگهانی ) رئیس هیات مدیره ( و در نبود رئیس هیات مدیره 
با امضای آقای حمید دریانورد پور ) نایب رئیس هیات مدیره ( همراه 
با مهر شرکت تعاونی و اوراق عادی با امضای آقای سید محسن قتالی 

) مدیر عامل ( همراه با مهر شرکت معتبر می باشد. 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

 برابر صورتجلسات مجمع عمومی به طور فوق العاده – عادی  
و  هیات مدیره مورخ 1403/10/09 شــرکت مزبور به واصله 
مورخ 1403/10/10 که در تاریخ 1403/10/16 از لحاظ واریز 
هزینه های ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1-در نتیجه نقل و انتقالات به عمل آمده در شرکت شرکاء و 
درصد سهم الشرکه هر یک از عبارتند از : آقایان مهدی هدایتی 
دارنده نود درصد از کل ســهم الشــرکه و داود فیای دارنده ده 

درصد از کل سهم الشرکه می باشند. 
2-آقایــان داود فیاضی به شــماره ملــی 0085834394 به 
ســمت رئیس هیات مدیره و مهدی هدایتی به شــماره ملی 
3241016481 به سمت مدیرعامل و عضو هیات مدیره برای 

مدت نامحدود انتخاب گردیدند. 
3- مکاتبات – اسناد – اوراق تعهدآور تجاری- بانکی از قبیل 
چک – سفته – بروات – عقود اسلامی و قراردادها و مکاتبات 
عادی و اداری بــا امضای منفرد رئیس هیات مدیره به همراه 

مهر شرکت معتبر می باشد. 
4-مدیر عامل مجری مصوبات هیات مدیره می باشد .

رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابرصورتجلســه مجمع عمومی عادی سالیانه  مورخ 1403/08/20 
شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/09/11 که در تاریخ  1403/10/17 
از لحاظ واریز هزینه ای ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده 
اســت: 1-ترازنامه به تاریخ 1403/06/31 و صورت ســود و زیان و 
سود و زیان انباشته و صورت گردش وجوه نقد برای سال مالی منتهی 
به تاریخ مذکور به تصویب رســید. 2-موسسه حسابرسی و خدمات 
مدیریت شــهودامین به سمت حســابرس و بازرس اصلی و موسسه 
حسابرســی و خدمات مالی حافظ گام به سمت حسابرس و بازرس 
قانونی علی البدل برای ســال مالی منتهی بــه 1404/06/31 انتخاب 
گردیدند. 3-روزنامه کثیر الانتشــار اطلاعات جهت درج آگهی های 

شرکت تعیین گردید . 
4-شرکت های سرمایه گذاری برق و انرژی غدیر ) سهامی خاص ( – 
گروه مپنا ) سهامی عام ( – توسعه برق غدیر اوکسین ) سهامی خاص( 
به سمت اعضای هیات مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

به شماره ثبت 4558 و شناسه ملی 14004395660  

آگهی تغییرات شرکت تعاونی 
فرآورده های دریایی همدلان 

هنگام جنوب قشم 
به شماره ثبت 7763 و شناسه ملی 14013613659  

برابر صورتجلســه مجمع عمومی فوق العــاده مورخ 1403/09/17 
شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/08 که طی نامه شماره 619 
/ ت / ق مورخ 1403/10/05 به تائید اداره تعاون، کار و رفاه اجتماعی 
شهرستان قشم رسیده است و در تاریخ 1403/10/15 از لحاظ واریز 
هزینــه هــای ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده اســت : 
 3 مــاده  در  منــدرج  شــرکت  فعالیــت  موضــوع 
 : یافــت  افزایــش و اصــلاح  بــه شــرح ذیــل  اساســنامه 
1-موضــوع فعالیــت در زمینــه تولیــدی / صنعتی ) بســته بندی 
 مــواد غذایــی ( : 1 – بســته بنــدی حبوبــات و غــلات و برنج
 2-  بســته بندی چایی 3 – بســته بندی قند و شــکر 4 – بســته 
بندی خشــکبار 5 – بســته بندی انواع چاشــنی و ادویه 6 – بســته 
بنــدی قهوه و فرآورده بر پایه قهوه 7 – بســته بندی میوه خشــک 
8 – بســته بندی ســبزیجات و صیفی جات 9 – بســته بندی انواع 
ســبزیجات و صیفی جات خشــک طبق مجــوز فعالیت اقتصادی 
شــماره 734 مــورخ 1403/09/10 ســازمان منطقــه آزاد قشــم . 

رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

آگهی تغییرات شرکت ققنوس
 رمکان قشم ) سهامی خاص ( 

به شماره ثبت 7227 و شناسه ملی 14011396964  

برابر صورتجلسات مجمع عمومی به طور فوق العاده و  هیات مدیره 
مورخ 1403/09/27 شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/02 که 
در تاریخ 1403/10/15 از لحاظ واریز هزینه های ثبتی و امضای ذیل 

دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1-خانم ها رؤیا روحانی به شــماره ملی 0681815833 به ســمت 
مدیرعامــل و رئیس هیات مدیــره و فتانه روحانی به شــماره ملی 
0681705231 بــه ســمت نایب رئیس هیات مدیــره و آقای کاوه 
توحیدیان پور به شــماره ملی 0922634831 به ســمت عضو هیات 

مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. 
2- کلیه اســناد و اوراق تعهدآور و بهادار و تجاری و بانکی شــرکت 
از قبیل چک، ســفته ، بروات و عقود اسلامی و قراردادها و مکاتبات 
عادی و اداری با امضای مدیر عامل منفردا به همراه مهر شرکت معتبر 

می باشد. 
3-مدیر عامل مجری مصوبات هیات مدیره می باشد .

4-روزنامه کثیر الانتشــار نسل جهت درج آگهی های شرکت تعیین 
گردید . 

رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

آگهی تغییرات شرکت نیل زلال قشم 
)سهامی خاص ( 

به شماره ثبت 2703 و شناسه ملی 14000069353  

برابر صورتجلسات مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده و هیات 
مدیره مورخ 1403/10/01 شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/09 
که در تاریخ  1403/10/17 از لحاظ واریز هزینه ای ثبتی و امضای ذیل 

دفاتر ثبت تکمیل گردیده است: 
1-آقایان ســید احمد زارعی به شماره ملی 4723422269 به سمت 
رئیس هیأت مدیره – خانم ها ســیده فاطمه زارعی به شــماره ملی 
3380888214 به ســمت نایب رئیس هیــأت مدیره و مدیر عامل و 
سیده مریم زارعی به شماره ملی 3450214841 به سمت عضو هیأت 

مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. 
2-کلیه مکاتبات – اســناد – اوراق تعهدآور تجاری و بانکی از قبیل 
چک – سفته – بروات – عقود اسلامی و قراردادها با امضای مدیرعامل 
و یکی از اعضای هیأت مدیره همراه با مهر شرکت و مکاتبات عادی 

و اداری با امضای مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد. 
3-خانم ها فرشــته محمدی و بشرا امینی به ترتیب به سمت بازرس 

اصلی و علی البدل برای مدت یک سال انتخاب گردیدند. 
                                                رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

آگهی تأسیس شرکت پاک آوران شهر 
سعید قشم ) با مسئولیت محدود (  

برابرخلاصه شرکتنامه و اساسنامه شرکت پاک آوران شهر سعید قشم 
) با مسئولیت محدود ( که در تاریخ 1403/10/10 تحت شماره 7860 
و شناسه ملی 14014085075 در این اداره به ثبت رسیده است برای 

اطلاع عموم در روزنامه رسمی و کثیر الانتشار آگهی می شود: 
1-موضوع فعالیت شــرکت : پیمانکاری خدمات شهری طبق مجوز 
شــماره 793 مورخ 1403/10/01 سازمان منطقه آزاد قشم و گشایش 
اعتبار در کلیه بانکها و مؤسسات مالی و اعتباری داخلی و خارجی – 
اخذ وام و تســهیلات از بانک ها و مؤسسات مالی و اعتباری داخلی 
و خارجی – عقد قرارداد با اشــخاص حقیقی و حقوقی سازمان های 
دولتی و مؤسسات غیر دولتی – شرکت درکلیه نمایشگاه های داخلی 
و خارجی- تأســیس شــعب و نمایندگی در داخل و خارج از کشور 
– شــرکت در مناقصات و مزایدات و انجــام کلیه عملیات مرتبط با 

موضوع فعالیت.
2-مدت شرکت : از تاریخ ثبت به مدت نامحدود .

3-مرکز اصلی شــرکت : هرمزگان، شهرســتان قشم، بخش مرکزی، 
شهر قشم، محله آزادگان، خیابان پردیس، خیابان سرخس، پلاک 0 ، 
مجتمع تجاری میلاد قشم، همکف غربی، طبقه همکف، واحد 2094 
، کدپستی 7951610359 – دفتر شرکت پاک آوران شهر سعید قشم. 

4-سرمایه شرکت : مبلغ 100.000.000 ریال می باشد. 
5-خانم الهام ناجی سرابی با شماره ملی 0860087646 به سمت نایب 
رئیس هیات مدیره و آقای سعید بابازاده با شماره ملی 0062155628 
به سمت مدیرعامل و رئیس هیات مدیره برای مدت نامحدود انتخاب 

گردیدند. 
6-کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی شرکت از 
قبیل چک، سفته و بروات و عقوداسلامی و قراردادها و مکاتبات عادی 
و اداری با امضای منفرد مدیرعامل و رئیس هیات مدیره یا نایب رئیس 

هیات مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
7-آقای سعید بابازاده دارنده نود درصد از کل سهم الشرکه معادل نود 
میلیون ریال و خانم الهام ناجی ســرابی دارنده ده درصد از کل ســهم 

الشرکه معادل ده میلیون ریال می باشند. 
8-روزنامه کثیرالانتشــار صبح ساحل جهت درج آگهی های شرکت 

تعیین گردید . 
9-اساســنامه شــرکت مشــتمل بر 27 ماده و 1 تبصــره در مورخ 

1403/10/01 به تصویب رسید. 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

آگهی تغییرات شرکت آبگون سفیر 
قشم ) سهامی خاص ( 

آگهی تغییرات شرکت همیار تجارت 
کوشیار قشم ) سهامی خاص ( 

آگهی تغییرات شرکت توسعه فولاد 
قشم ) سهامی خاص ( 

آگهی تغییرات شرکت تعاونی خانه 
تجارت امید قشم 

آگهی تغییرات شرکت بازرگانی 
آرمین تجارت تاو قشم 
) با مسئولیت محدود ( 

انرژی  تولید  شرکت  تغییرات  آگهی 
گستر قشم )سهامی خاص ( 

به شماره ثبت 7257 و شناسه ملی 14011521411 به شماره ثبت 5404 و شناسه ملی 14005648173 

به شماره ثبت 5325 و شناسه ملی 14005517645 

به شماره ثبت 7652 و شناسه ملی 14013072199 

به شماره ثبت 7048 و شناسه ملی 14010545062  

برابر صورتجلسه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 
1403/09/18 شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/17 که 
در تاریخ مورد اشاره از لحاظ واریز هزینه های ثبتی و امضای 

ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1(ترازنامه و صورت حســاب سود و زیان و گردش حساب 
سود و زیان انباشبته و صورت جریان وجوه نقد برای سال مالی 

منتهی به 1402/12/29 به تصویب رسید 
2(موسسه آریا منش امین به سمت حسابرس مستقل و بازرس 
اصلی و آقای یاسر قهرمانی افشار به سمت بازرس علی البدل 

برای مدت یک سال مالی انتخاب گردیدند.
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابر صورتجلســات مجمع عمومی به طور فوق 
العــاده و  هیات مدیره مورخ 1403/06/30 شــرکت مزبور به واصله 
مورخ 1403/08/30 که در تاریخ 1403/10/15 از لحاظ واریز هزینه 

های ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1-آقایان محســن صفاجو به شــماره ملی 0058767886 به سمت 
رئیس هیات میره – محمد رســتین به شــماره ملی 2181294887 به 
سمت نائب رئیس هیات مدیره – محمد مسعود بیگدلی به شماره ملی 
0078344867 به سمت مدیر عامل و عضو هیات مدیره برای مدت 

دو سال انتخاب گردیدند. 
2-مکاتبات – اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک – 
سفته – بروات – قراردادها و عقود اسلامی با امضای مدیر عامل و یکی 
از اعضای هیات مدیره و یا با امضای دو نفر از اعضای هیات مدیره متفقا 
به همراه مهر شــرکت و مکاتبات عادی و اداری با امضای مدیرعامل 

یا یکی از اعضای هیات مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابر صورتجلسه هیات مدیره مورخه 1403/08/02 شرکت مزبور به 
واصله مورخ 1403/08/23 که در تاریخ 1403/10/16 از لحاظ واریز 

هزینه های ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
- دفتر شــرکت در تهران به نشانی : خیابان میرزای شیرازی – کوچه 
شهدا – پلاک 23 – واحد 14 – کدپستی 1586757538 تغییر یافت . 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابرصورتجلســه هیات مدیره مورخ 1403/10/03 شــرکت مزبور 
بــه واصلــه مــورخ 1403/10/08 که طی نامــه 622 / ت / ق مورخ 
1403/10/08 بــه تائید اداره تعاون، کار و رفاه اجتماعی شهرســتان 
قشــم رسیده اســت و در تاریخ 1403/10/16 از لحاظ واریز هزینه 
ای ثبتــی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده اســت: 1-آقایان 
سید موسی دریانورد درگهانی به شماره ملی 3459152168 به سمت 
رئیس هیات مدیره – حمید دریانوردپور به شماره ملی 3459159774 
به ســمت نایب رئیس هیات مدیره – عبدالرحیم رضائی نیا به شماره 
ملی 3459915145 به سمت منشی هیات مدیره و آقای سید محسن 
قتالی به شــماره ملی 2511489155 به ســمت مدیرعامل ) خارج از 
اعضاء ( برای مابقی دوره تصدی هیات مدیره مزبور انتخاب گردیدند. 
2-چک ها و اســناد تعهدآور شرکت پس از تصویب هیات مدیره با 
امضای آقای ســید محســن قتالی ) مدیر عامل ( و آقای سید موسی 
دریانورد درگهانی ) رئیس هیات مدیره ( و در نبود رئیس هیات مدیره 
با امضای آقای حمید دریانورد پور ) نایب رئیس هیات مدیره ( همراه 
با مهر شرکت تعاونی و اوراق عادی با امضای آقای سید محسن قتالی 

) مدیر عامل ( همراه با مهر شرکت معتبر می باشد. 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

 برابر صورتجلسات مجمع عمومی به طور فوق العاده – عادی  
و  هیات مدیره مورخ 1403/10/09 شــرکت مزبور به واصله 
مورخ 1403/10/10 که در تاریخ 1403/10/16 از لحاظ واریز 
هزینه های ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1-در نتیجه نقل و انتقالات به عمل آمده در شرکت شرکاء و 
درصد سهم الشرکه هر یک از عبارتند از : آقایان مهدی هدایتی 
دارنده نود درصد از کل ســهم الشــرکه و داود فیای دارنده ده 

درصد از کل سهم الشرکه می باشند. 
2-آقایــان داود فیاضی به شــماره ملــی 0085834394 به 
ســمت رئیس هیات مدیره و مهدی هدایتی به شــماره ملی 
3241016481 به سمت مدیرعامل و عضو هیات مدیره برای 

مدت نامحدود انتخاب گردیدند. 
3- مکاتبات – اسناد – اوراق تعهدآور تجاری- بانکی از قبیل 
چک – سفته – بروات – عقود اسلامی و قراردادها و مکاتبات 
عادی و اداری بــا امضای منفرد رئیس هیات مدیره به همراه 

مهر شرکت معتبر می باشد. 
4-مدیر عامل مجری مصوبات هیات مدیره می باشد .

رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

برابرصورتجلســه مجمع عمومی عادی سالیانه  مورخ 1403/08/20 
شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/09/11 که در تاریخ  1403/10/17 
از لحاظ واریز هزینه ای ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده 
اســت: 1-ترازنامه به تاریخ 1403/06/31 و صورت ســود و زیان و 
سود و زیان انباشته و صورت گردش وجوه نقد برای سال مالی منتهی 
به تاریخ مذکور به تصویب رســید. 2-موسسه حسابرسی و خدمات 
مدیریت شــهودامین به سمت حســابرس و بازرس اصلی و موسسه 
حسابرســی و خدمات مالی حافظ گام به سمت حسابرس و بازرس 
قانونی علی البدل برای ســال مالی منتهی بــه 1404/06/31 انتخاب 
گردیدند. 3-روزنامه کثیر الانتشــار اطلاعات جهت درج آگهی های 

شرکت تعیین گردید . 
4-شرکت های سرمایه گذاری برق و انرژی غدیر ) سهامی خاص ( – 
گروه مپنا ) سهامی عام ( – توسعه برق غدیر اوکسین ) سهامی خاص( 
به سمت اعضای هیات مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

به شماره ثبت 4558 و شناسه ملی 14004395660  

آگهی تغییرات شرکت تعاونی 
فرآورده های دریایی همدلان 

هنگام جنوب قشم 
به شماره ثبت 7763 و شناسه ملی 14013613659  

برابر صورتجلســه مجمع عمومی فوق العــاده مورخ 1403/09/17 
شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/08 که طی نامه شماره 619 
/ ت / ق مورخ 1403/10/05 به تائید اداره تعاون، کار و رفاه اجتماعی 
شهرستان قشم رسیده است و در تاریخ 1403/10/15 از لحاظ واریز 
هزینــه هــای ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده اســت : 
 3 مــاده  در  منــدرج  شــرکت  فعالیــت  موضــوع 
 : یافــت  افزایــش و اصــلاح  بــه شــرح ذیــل  اساســنامه 
1-موضــوع فعالیــت در زمینــه تولیــدی / صنعتی ) بســته بندی 
 مــواد غذایــی ( : 1 – بســته بنــدی حبوبــات و غــلات و برنج
 2-  بســته بندی چایی 3 – بســته بندی قند و شــکر 4 – بســته 
بندی خشــکبار 5 – بســته بندی انواع چاشــنی و ادویه 6 – بســته 
بنــدی قهوه و فرآورده بر پایه قهوه 7 – بســته بندی میوه خشــک 
8 – بســته بندی ســبزیجات و صیفی جات 9 – بســته بندی انواع 
ســبزیجات و صیفی جات خشــک طبق مجــوز فعالیت اقتصادی 
شــماره 734 مــورخ 1403/09/10 ســازمان منطقــه آزاد قشــم . 

رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

آگهی تغییرات شرکت ققنوس
 رمکان قشم ) سهامی خاص ( 

به شماره ثبت 7227 و شناسه ملی 14011396964  

برابر صورتجلسات مجمع عمومی به طور فوق العاده و  هیات مدیره 
مورخ 1403/09/27 شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/02 که 
در تاریخ 1403/10/15 از لحاظ واریز هزینه های ثبتی و امضای ذیل 

دفاتر ثبت تکمیل گردیده است : 
1-خانم ها رؤیا روحانی به شــماره ملی 0681815833 به ســمت 
مدیرعامــل و رئیس هیات مدیــره و فتانه روحانی به شــماره ملی 
0681705231 بــه ســمت نایب رئیس هیات مدیــره و آقای کاوه 
توحیدیان پور به شــماره ملی 0922634831 به ســمت عضو هیات 

مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. 
2- کلیه اســناد و اوراق تعهدآور و بهادار و تجاری و بانکی شــرکت 
از قبیل چک، ســفته ، بروات و عقود اسلامی و قراردادها و مکاتبات 
عادی و اداری با امضای مدیر عامل منفردا به همراه مهر شرکت معتبر 

می باشد. 
3-مدیر عامل مجری مصوبات هیات مدیره می باشد .

4-روزنامه کثیر الانتشــار نسل جهت درج آگهی های شرکت تعیین 
گردید . 

رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

آگهی تغییرات شرکت نیل زلال قشم 
)سهامی خاص ( 

به شماره ثبت 2703 و شناسه ملی 14000069353  

برابر صورتجلسات مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده و هیات 
مدیره مورخ 1403/10/01 شرکت مزبور به واصله مورخ 1403/10/09 
که در تاریخ  1403/10/17 از لحاظ واریز هزینه ای ثبتی و امضای ذیل 

دفاتر ثبت تکمیل گردیده است: 
1-آقایان ســید احمد زارعی به شماره ملی 4723422269 به سمت 
رئیس هیأت مدیره – خانم ها ســیده فاطمه زارعی به شــماره ملی 
3380888214 به ســمت نایب رئیس هیــأت مدیره و مدیر عامل و 
سیده مریم زارعی به شماره ملی 3450214841 به سمت عضو هیأت 

مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. 
2-کلیه مکاتبات – اســناد – اوراق تعهدآور تجاری و بانکی از قبیل 
چک – سفته – بروات – عقود اسلامی و قراردادها با امضای مدیرعامل 
و یکی از اعضای هیأت مدیره همراه با مهر شرکت و مکاتبات عادی 

و اداری با امضای مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد. 
3-خانم ها فرشــته محمدی و بشرا امینی به ترتیب به سمت بازرس 

اصلی و علی البدل برای مدت یک سال انتخاب گردیدند. 
                                                رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها

آگهی تأسیس شرکت پاک آوران شهر 
سعید قشم ) با مسئولیت محدود (  

برابرخلاصه شرکتنامه و اساسنامه شرکت پاک آوران شهر سعید قشم 
) با مسئولیت محدود ( که در تاریخ 1403/10/10 تحت شماره 7860 
و شناسه ملی 14014085075 در این اداره به ثبت رسیده است برای 

اطلاع عموم در روزنامه رسمی و کثیر الانتشار آگهی می شود: 
1-موضوع فعالیت شــرکت : پیمانکاری خدمات شهری طبق مجوز 
شــماره 793 مورخ 1403/10/01 سازمان منطقه آزاد قشم و گشایش 
اعتبار در کلیه بانکها و مؤسسات مالی و اعتباری داخلی و خارجی – 
اخذ وام و تســهیلات از بانک ها و مؤسسات مالی و اعتباری داخلی 
و خارجی – عقد قرارداد با اشــخاص حقیقی و حقوقی سازمان های 
دولتی و مؤسسات غیر دولتی – شرکت درکلیه نمایشگاه های داخلی 
و خارجی- تأســیس شــعب و نمایندگی در داخل و خارج از کشور 
– شــرکت در مناقصات و مزایدات و انجــام کلیه عملیات مرتبط با 

موضوع فعالیت.
2-مدت شرکت : از تاریخ ثبت به مدت نامحدود .

3-مرکز اصلی شــرکت : هرمزگان، شهرســتان قشم، بخش مرکزی، 
شهر قشم، محله آزادگان، خیابان پردیس، خیابان سرخس، پلاک 0 ، 
مجتمع تجاری میلاد قشم، همکف غربی، طبقه همکف، واحد 2094 
، کدپستی 7951610359 – دفتر شرکت پاک آوران شهر سعید قشم. 

4-سرمایه شرکت : مبلغ 100.000.000 ریال می باشد. 
5-خانم الهام ناجی سرابی با شماره ملی 0860087646 به سمت نایب 
رئیس هیات مدیره و آقای سعید بابازاده با شماره ملی 0062155628 
به سمت مدیرعامل و رئیس هیات مدیره برای مدت نامحدود انتخاب 

گردیدند. 
6-کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی شرکت از 
قبیل چک، سفته و بروات و عقوداسلامی و قراردادها و مکاتبات عادی 
و اداری با امضای منفرد مدیرعامل و رئیس هیات مدیره یا نایب رئیس 

هیات مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
7-آقای سعید بابازاده دارنده نود درصد از کل سهم الشرکه معادل نود 
میلیون ریال و خانم الهام ناجی ســرابی دارنده ده درصد از کل ســهم 

الشرکه معادل ده میلیون ریال می باشند. 
8-روزنامه کثیرالانتشــار صبح ساحل جهت درج آگهی های شرکت 

تعیین گردید . 
9-اساســنامه شــرکت مشــتمل بر 27 ماده و 1 تبصــره در مورخ 

1403/10/01 به تصویب رسید. 
رویا زاهدنیا - رئیس اداره ثبت شرکتها


