
آگهی تغییرات شرکت هونام قائم 
کیش)سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 14192و شناسه ملی 14009687650

به استناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/09/28مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی :جزیره کیش ،میدان آبشار ،بازار تجاری 
تفریحی میکامال ،طبقه دوم ،پلاک 501-2کد پســتی 7941878488تغییر 
 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 انرژی آسماری 
کیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 9219وشناسه ملی 14000094099

به استنادصورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1403/10/02و 
هیئــت مدیره مــورخ 1403/10/20تصمیمات ذیــل اتخاذ گردید :
1-ترازنامه و حســاب سود وزیان شــرکت منتهی به 1403/08/30 
بــه تصویب رســید 2-آقای  ســعید بیگ محمدی بــا کد ملی 
4270863366به نمایندگی از شرکت مدیریت انرژی داریان )سهامی 
خاص (با شناســه ملی 10320556659به سمت مدیر عامل و عضو 
هیئت مدیره ،آقای محمد رضا مشایخی با کد ملی 0012866784به 
نمایندگی از شــرکت سرمایه گذاری و توسعه گوهران امید )سهامی 
عام (با شناسه ملی 10102823179به سمت رئیس هیئت مدیره ،آقای 
مسعود موذنی با کد ملی 0013467700به نمایندگی از شرکت توسعه 
تجارت پترو امید کیش با شناسه ملی 10980227313به سمت نایب 
رئیس هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند .
3-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور با امضاء مدیرعامل ویکی از 
اعضاءهیئت مدیره همراه با مهر شرکت و در غیاب مدیر عامل با امضاءدو 
نفر از اعضاء هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود سایر 
نامه های اداری با امضاءمدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود .
4-موسســه حسابرســی و خدمات مالی و مدیریت ایران مشهود 
بــا شناســه ملــی 10100322973بعنوان بازرس اصلی و موسســه 
حسابرســی هوشــیار ممیز با شناســه ملی 10100439645بعنوان 
بــازرس علــی البدل برای مدت یکســال مالی انتخاب شــدند .
5-هیئت مدیره بخشــی از اختیارات مندرج بندهای 1،4و13 از ماده 
40 اساســنامه بشــرح ذیل رابه مدیر عامل تفویض اختیار نمود:1-
نمایندگی شرکت در برابر اشخاص و کلیه ادارات دولتی و موسسات 
خصوصی 2-نصب و عزل کلیه ماموران و کارکنان شرکت و تعیین 
شــغل و حقوق و دســتمزد و انعام و ترفیع و تنبیه و تعیین ســایر 
شــرایط اســتخدام و معافیت و خروج آنها از خدمت و مرخصی و 
بازنشستگی و مستمری وارث آن ها .3-اقامه هر گونه دعوی و دفاع 
از هرگونه دعوی یا تسلیم به دعوی یا انصراف از آن اعم از حقوقی 
و کیفری و با داشــتن تمام اختیارات مراجعه به امر دادرسی از حق 
پژوهش ،فرجام مصالحه ،تعیین وکیل ســازش ادعای جعل نسبت 
به ســند طرف و اســترداد سند تعیین داور با یا بدون اختیار صلح و 
بطور کلی اســتفاده از کلیه حقوق و اجرای کلیه تکالیف ناشیه از 
قانون داوری تعیین وکیل برای دادرسی و غیره با یا بدون حق توکیل 
و توکیل در توکیل ولو کراراً تعیین مصدق و کارشــناس اقرار خواه 
در ماهیت دعوی و خواه به امری که کاملًا قاطع دعوی باشــد دعوی 
خسارت اســترداد دعوی جلب شخص ثالث ودفاع از دعوای ثالث 
اقدام به دعوای متقابل و دفاع از آن تامین مدعی به تقاضای توقیف 
اشخاص و اموال از دادگاههای اعطای مهلت برای پرداخت  مطالبات 
شــرکت درخواست صدور برگ اجرائی و تعقیب عملیات اجرائی 
و اخذ محکوم به چه در دادگاه و چه در ادارات و دوائر ثبت اســناد .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آکو تجارت برسام 
نوین )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14807و شناسه ملی 14012521421

بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومی عــادی بطور فــوق العاده و 
هیئــت مدیــره مــورخ 1403/08/30تصمیمــات ذیل اتخــاذ گردید :
 1-آقای اســماعیل انصــاری با شــماره ملی 0530720485به ســمت 
 مدیــر عامــل و عضــو هیات مدیره آقــای عظیم رجایی با شــماره ملی
 1600108180به ســمت رئیس هیات مدیره ،آقای علی دانا با شماره ملی 
0380978237به نمایندگی از شرکت آینده نگر توسعه خاورمیانه )سهامی 
 خاص(به شناسه ملی 10320835964به سمت نایب رئیس هیات مدیره ،

آقای سید محسن مروجی با شماره ملی 1262112801 به نمایندگی از شرکت 
 طلوع شــمس ارمغان )ســهامی خاص (به شناسه ملی 14010116026به
 ســمت عضــو هیات مدیــره و آقای هادی فرامرزی پارســا با شــماره 
ملــی 0063038390بــه نمایندگــی از شــرکت مدیــران تجــارت 
ایرانیــان )ســهامی خــاص (بــه شناســه ملــی 10103164884بــه 
ســمت عضو هیــات مدیــره برای مــدت دوســال انتخاب شــدند .
 2-کلیه اســناد و اوراق تعهد آور شــرکت اعم از چک ،ســفته ،بروات ،
 قراردادها و ســایر اوراق تعهــدآور با امضای مدیرعامل و یکی از اعضای 
 هیات مدیره و یا دو نفر از اعضای هیات مدیره و مهر شــرکت و نامه های 
اداری و مکاتبــات عــادی کــه بوجــود آورنــده تعهــدات مالــی 
بــرای شــرکت نباشــد بــا امضــای مدیرعامــل و یــا یکــی از 
اعضــای هیــات مدیــره همــراه با مهــر شــرکت معتبر می باشــد .
 3-هیئت مدیره بخشــی از اختیارات مندرج در ماده 40 اساســنامه بشرح
: نمــود  اختیــار  تفویــض  مدیرعامــل  بــه  را  ذیــل    
1-نمایندگی شــرکت در برابر اشخاص و کلیه ادارات دولتی و موسسات 
خصوصــی 2-نصب و عزل کلیــه ماموران و کارکنان شــرکت و تعیین 
 شــغل و حقوق و دســتمزد و اتمام و ترفیع و تنبیه و تعیین ســایر شرایط
 اســتخدام و معافیت و خروج آنها از خدمت و مرخصی و بازنشســتگی 
 و مســتمری وراث انهــا 3-پیشــنهاد وتاییــد بودجه بــرای اداره کردن 
 شــرکت جهــت ارایــه و تصویــب آن در مجمع عمومــی 4-دریافت
  مطالبــات شــرکت و پرداخــت دیــون آن از اصــل وبهــره متفرعات
  5-اقامــه هر گونــه دعوی و دفاع از هر گونه دعوی یا تســلیم به دعوی
 یا انصراف از آن اعم از حقوقی و کیفری با داشتن تمام اختیارات مراجعه 
 به امر دادرسی از حق پژوهش ،فرجام مصالحه ،تعیین وکیل ،سازش ادعای
 جعل نســبت به ســند طرف استرداد و ســند تعیین داور با یا بدون اختیار 
 صلح بطور کلی استفاده از کلیه حقوق و اجرای کلیه تکالیف ناشیه از قانون
 داوری تعییــن وکیــل بــرای دادرســی و غیره با یا بــدون حق توکیل و 
توکیــل درتوکیل ولو کــرارا تعیین مصدق کارشــناس اقــرار خواه در 
 ماهیت دعوی و خواه امری که کاملا قاطع دعوی باشــد دعوی خســارت
 اســترداد دعوی جلب شــخص ثالــث و دفاع از دعوای ثالــث اقدام به 
 دعــوای متقابل و دفاع از آن تامین مدعی به تقاضای توقیف اشــخاص و
  امــوال از دادگاههــای اعطــای مهلت برای پرداخت مطالبات شــرکت
 درخواست صدور برگ اجرایی و تعقیب عملیات اجرایی و اخذ محکوم 
چه در دادگاه و چه در ادارات و دوایر ثبت اسناد 6-تعیین میزان استهلاک ها 
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت اجاره خودرو 
اوستا نوین کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14788با شناسه 14012453965

بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومی عــادی بطور فــوق العاده و 
هیئــت مدیــره مــورخ 1403/11/01تصمیمــات ذیل اتخــاذ گردید .
 1-خانــم حنانــه اخــلاص حقیقــی بــا کدملــی 2298164703بــه
  ســمت مدیر عامل )خارج از اعضاء(،آقای محمد بشیری صومعه سرایی
  بــا کــد ملــی 0068131119 به ســمت رئیــس هیئت مدیــره و آقای
 محمد حســین حاجی عباسی صومعه سرایی با کد ملی  2679192729به 
ســمت نائــب رئیس هیئت مدیــره و آقای علی اکبر مجیــدی با کد ملی 
4569962637به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند .
 2-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار وتعهــدآور و تجاری و بانکی شــرکت 
 از قبیل چک ،ســفته ،بروات ،قراردادها و عقود اســلامی با امضای متفق 
 دو نفــر از اعضــای هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و مکاتبات عادی و

هیئــت  اعضــای  از  یــک  هــر  منفــرد  امضــای  بــا  اداری   
. باشــد  مــی  معتبــر  شــرکت  مهــر  بــا  همــراه  مدیــره 

3-خانــم ســحر میرزاحیدر با کد ملــی 0016888111بعنــوان بازرس 
 اصلــی و خانــم کتایــون همتی شــراهی با کــد ملــی 0062676271
بعنــوان 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 گلپروران
 کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 1014و شناسه ملی 10861526576

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی ســالیانه و هیئت 
مدیــره مــورخ 1403.02.23تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردید:

1-آقــای حســین اولیایی به شــماره ملــی 0045574405،خانم 
فاطمــه الیاســی بــه شــماره ملــی 00370078909و آقــای 
فربــد اولیایــی بــه شــماره ملــی 0013283049بــه ســمت 
اعضــای هیئــت مدیــره برای مــدت دو ســال انتخاب شــدند .

2-آقای مهدی مومن زاده به شماره ملی 0045825858بعنوان بازرس 
اصلی و آقای محمد هادی محمودی به شماره ملی 2291398245بعنوان 
بــازرس علــی البدل بــرای مدت یکســال مالی انتخاب شــدند.
3-روزنامه کثیر الانتشار ابرارجهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.

4-آقــای حســین اولیایــی بــه شــماره ملــی 0045574405به 
ســمت مدیر عامــل و رئیس هیئــت مدیره ،خانم فاطمه الیاســی 
به شــماره ملــی 00370078909به ســمت نائــب رئیس هیئت 
مدیــره و آقــای فربــد اولیایی به شــماره ملــی 0013283049به 
ســمت عضو هیئت مدیــره برای مدت دوســال انتخاب شــدند 
5-کلیه اسناد و اوراق بهادار تعهد آور شرکت از قبیل چک و سفته، بروات 
وعقود اسلامی و سایر اوراق عادی واداری با امضای مدیرعامل و رئیس 
هیئت مدیره )اقای حسین اولیایی(همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

 آگهی تصمیمات شرکت نستا
 کیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 9391وشناسه ملی 14000073070

بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومــی عــادی ســالیانه و هیئت 
: گردیــد  اتخــاذ  ذیــل  مورخ1403/03/03تصمیمــات  مدیــره 
1-آقــای علیرضــا عاملی به شــماره ملــی 0452434297،خانم راضیه 
عاملی به شــماره ملی 0452757411وخانم مرضیه عاملی به شــماره ملی 
0451640322به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند .
2-آقــای امید چگینی به شــماره ملــی 0068868294بعنــوان بازرس 
اصلی و آقای محمد حســین اخوان به شــماره ملی 4432714646بعنوان 
بــازرس علــی البــدل بــرای مــدت یکســال مالــی انتخاب شــدند .

3-روزنامه کثیر الانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 
گردید .4-آقای علیرضا عاملی به شماره ملی 0452434297به سمت مدیرعامل 
و عضو هیئت مدیره ،خانم راضیه عاملی به شــماره ملی 0452757411به 
سمت رئیس هیئت مدیره وخانم مرضیه عاملی به شماره ملی 0451640322به 
ســمت نائــب رئیس هیئت مدیره براب مدت دوســال انتخاب شــدند .

قبیــل  از  بانکــی  آور  تعهــد  و  بهــادار  اوراق  و  اســناد  5-کلیــه 
چک،ســفته ،بــروات وعقــود اســلامی وســایر اوراق عــادی و اداری 
بــا امضــای مدیرعامــل همــراه بــا مهر شــرکت معتبــر می باشــد .

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

آگهی تصمیمات شرکت توسعه انرژی 
اعتماد مهر کیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 11288و شناسه ملی 14004015743
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آدرس قبلی به نشانی :استان تهران،شهرستان تهران،بخش مرکزی،شهر تهران،محله 
t5، شهرک راه آهن ،خیابان نهاوند ،کوچه کیوان ،تجاری اداری تفریحی رزمال
برج جنوبی ،طبقه 5،واحد 502کد پستی 1498711512تغییر یافت و آقای حامد 
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99بهداشت و سلامت

گروه  بهداشت و سلامت -    بدون شک همه ما 
زمان هایی گرفتار پشت گوش انداختن کارها می 
شــویم و بعد هم برای انجام ندادن آنها هزار و یک 
بهانــه می آوریم . اما زمانی این خیلی بد و مخرب 
می شود و حتی زندگی کاری و شخصی ما را نابود 
می کند که دچار بیماری مزمن پشت گوش انداختن 
کارها شویم و به یک عادت برای مان تبدیل شود 
بــدون اینکه خودمان حواس مان باشــد .در این 
شــرایط برای انجام هر کاری میگوییم بعدا آن کار 
را انجام می دهم ، از شنبه شروع میکنم ، بعد از عید 

شروع میکنم و…
تحقیقات نشــان می دهد که حدود ۲۰ درصد از 
بزرگســالان، اهمال کار مزمن هستند. این افراد به 
طور مداوم کارهای خود را به تعویق می اندازند و 
از این بابت دچار اســترس و اضطراب می شوند. 
اگر شما هم جزو این دسته هستید، نگران نباشید، 

راهکارهایی برای تغییر این وضعیت وجود دارد.
اهمــال کاری، به تعویــق انداختن کارهای مهم و 
جایگزین کردن آن ها با فعالیت های کم اهمیت تر 
است. این عادت مخرب می تواند منجر به استرس، 
اضطراب، کاهش بهره وری و احساس گناه شود. 
بســیاری از افراد با این مشــکل دست وپنجه نرم 

می کنند و به دنبال راهی برای غلبه بر آن هستند.
امــا چرا ما کارها را به تعویق می اندازیم؟و چگونه 
می توانیــم این عادت را ترک کنیم؟ دکتر فوشــیا 
سیرویس، استاد روان شناسی اجتماعی و سلامت 
در دانشگاه دورهام انگلستان، می گوید: »اهمال کاری 
درواقــع راهی برای مدیریت احساســات منفی 
اســت. زمانی که یک کار باعث ایجاد اضطراب یا 
احساسات ناخوشایند می شود، ما به جای مواجه 
شــدن با آن از انجامش طفــره می رویم تا موقتاً از 

استرس آن خلاص شویم.«
به همین دلیل، غلبه بر اهمال کاری باید با بررســی 
ریشه ی آن شروع شود. برخی از افراد برای فرار از 
ترس از شکســت یا کمال گرا بودن کارها را عقب 
می اندازند. برخی دیگر به دلیل مشــکلات روانی 
مانند افسردگی یا اختلالاتی مانند »ADHD« دچار 

این مشکل هستند.
راه غلبه بر اهمال کاری یک مســیر خطی و ساده 
نیست و لازم نیســت که همه چیز را از همان اول 
کامل انجام بدهید. اما با اســتفاده از استراتژی های 
صحیح، بهره وری و کیفیت زندگی بهبود خواهد 

یافت.

چگونه چرخه اهمال کاری را بشکنیم؟
شکســتن چرخه اهمال کاری به یــک رویکرد 
چندجانبه نیاز دارد که شــامل تغییــر عادت ها، 
اصلاح نگــرش، به کارگیری تکنیک های مؤثر و 
در برخی موارد دریافت کمک حرفه ای است. در 
ادامه، راهکارهای کلیدی ای که می توانند به کاهش 

اهمال کاری کمک کنند توضیح داده شده اند:
۱. انگیزه های خود را تغییر دهید و از تشویق های 

مثبت استفاده کنید
بسیاری از افراد برای انجام کارها خود را سرزنش 
کــرده و بر ترس از شکســت یا از دســت دادن 

فرصت ها تکیه می کنند.
این نوع انگیزه های منفی ممکن است در کوتاه مدت 
اثر داشته باشند، اما در بلندمدت منجر به فرسودگی 

و کاهش اعتمادبه نفس می شوند.
پس از تکمیل یک کار دشوار می توانید با تماشای 

یک اپیزود سریال به خودتان پاداش بدهید.
برای ایجاد انگیزه مثبت، می توان از روش های زیر 

استفاده کرد:
- ایجاد پیوند بین کارها و فعالیت های لذت بخش: 
مثلاً گوش دادن به موسیقی هنگام انجام کارهای 
روزمره یا همراه کردن فعالیت های کســل کننده با 

یک سرگرمی کوچک
- تعیین پاداش های کوچک برای خود: مثلاً پس از 
تکمیل یک کار دشوار، داشتن یک استراحت کوتاه، 
تماشای یک اپیزود از سریال موردعلاقه یا خوردن 

یک خوراکی دلخواه
- تقسیم کارهای بزرگ به بخش های کوچک تر: به 
جای تمرکز بر روی کل پروژه، بخش های کوچکی 

را مشخص کنید که انجامشان آسان تر باشد
- ایجــاد محیطی که کار کــردن را دلپذیرتر کند: 
اســتفاده از نور مناسب، نظم دادن به محیط کار و 

حذف عوامل حواس پرتی
۲. با کمک یک مشــاور یا درمانگر علل اصلی 

اهمال کاری را شناسایی کنید
گاهی اوقات اهمال کاری به مشکلات عمیق تری 
مانند اضطراب، افسردگی یا اختلال کم توجهی و 
بیش فعالی )ADHD( مرتبط اســت. در این موارد 
کمک گرفتــن از یک متخصص روان شناســی 

می تواند بسیار مفید باشد.
۳. یک برنامه منظم برای کارها و وظایف خود 

تنظیم کنید
داشــتن یک برنامه مشــخص برای انجام کارها 

می تواند از سردرگمی و تعویق وظایف جلوگیری 
کند. در این زمینه چند روش کاربردی وجود دارد:

- نوشــتن برنامه روزانه در ابتــدای روز یا هفته: 
داشتن یک فهرست از کارهای مهم روزانه می تواند 

به نظم بخشی و کاهش استرس کمک کند.
- تقسیم وظایف به گام های کوچک تر و مشخص: 
به جای نوشتن »پایان پروژه«، جزئیات هر مرحله را 
یادداشت کنید، مثل »نوشتن مقدمه«، »بررسی منابع« 

یا »ویرایش نهایی«.
- استفاده از اپلیکیشن های مدیریت کار: برنامه هایی 
ماننــد Todoist ، Notion ، Routinery و 
Trello می توانند به اولویت بندی و ســازماندهی 

کارها کمک کنند
۴. از قانون دو دقیقه برای شروع استفاده کنید

قانون دو دقیقه می گوید: اگر انجام یک کار کمتر از 
دو دقیقه طول می کشد، آن را فوراً انجام دهید. این 
روش برای غلبه بر مقاومت ذهنی بسیار مؤثر است. 
اغلب شروع کردن یک کار سخت ترین مرحله آن 
اســت، اما وقتی اولین گام برداشته شد، ادامه دادن 

آسان تر می شود.
۵. تکنیک پومودورو را امتحان کنید

یکی از روش های مؤثر برای مدیریت زمان، تکنیک 
پومودورو اســت که بر تمرکز در بازه های زمانی 

کوتاه و استراحت های منظم تأکید دارد.
در این روش فرد با استفاده از یک تایمر به ازای هر 
۲۰ دقیقه فعالیت کاری و فکری، ۵ دقیقه استراحت 
بــرای خود درنظر می گیرد. این روش که می تواند 
در محیط های دانشگاهی، محل های کار یا حتی در 
خانه انجام شود به جلوگیری از فرسودگی ذهنی 

کمک کرده و بهره وری را افزایش می دهد.
۶. از فهرســت کارهای طولانی پرهیز کنید و 

اولویت بندی کنید
یک فهرست بلند از کارهایی که باید انجام شوند، 
می تواند باعث ایجاد احساس سنگینی و استرس 
شود. برای کاهش این فشار ابتدا فقط سه کار مهم 
روزانه را بنویســید و پس از تکمیل آن ها، کارهای 

جدید اضافه کنید.
همچنین می توانید از »ماتریــس آیزنهاور« برای 

اولویت بندی استفاده کنید:
- کارهای مهم و فوری را بلافاصله انجام دهید.

- کارهای مهم ولی غیر فوری را برای زمانی دیگر 
برنامه ریزی کنید.

- کارهای فوری ولی غیر مهم را به دیگران واگذار 
کنید.

- کارهای غیر فوری و غیر مهم را حذف کنید.
۷. از حمایت اجتماعی بهره بگیرید

داشــتن همراه یا شخصی که شــما را برای انجام 
وظایف تشویق کند می تواند تأثیر مثبتی داشته باشد:
- از یک دوســت یا همکار بخواهید که در مورد 

پیشرفت کارهایتان پیگیری کند.
-در کنار کسی که روی پروژه خود کار می کند کار 

کنید تا انگیزه بیشتری داشته باشید.
-از ویدیوهــای »مطالعه با مــن« یا »کار با من« در 
یوتیوب اســتفاده کنید تا احساس کنید که در یک 

محیط کاری قرار دارید.
۸. مراقبت از سلامت جسمی را در اولویت قرار 

دهید
خواب کافی، تغذیه مناسب و ورزش نقش مهمی 
در افزایش سطح انرژی، تمرکز و کاهش استرس 

دارند. برخی از اقدامات مؤثر:
- داشتن خواب منظم )۷ تا ۸ ساعت در شب(

- مصرف غذاهای مغذی، به ویژه پروتئین و مواد 
غذایی حاوی امگا۳ که برای ســلامت مغز مفید 

هستند
- انجام ورزش منظم برای کاهش استرس و افزایش 

تمرکز
۹. از تکنیک های ذهن آگاهی )مدیتیشن( استفاده 

کنید
مدیتیشــن و تمرینات تنفس عمیق می توانند به 
کاهش استرس و افزایش تمرکز کمک کنند. برخی 

از روش های مفید:
- تمرین تنفــس ۴-۷-۸: نفس را به مدت ۴ ثانیه 

بکشید، ۷ ثانیه نگه دارید و ۸ ثانیه بازدم کنید.
-مدیتیشن هدایت شده: استفاده از اپلیکیشن هایی 

.Headspace یا Calm مانند
- حرکات کششی و یوگا: کمک به بهبود گردش 

خون و کاهش تنش عضلانی.
در مجموع مهم این اســت که روش های مختلف 
را امتحان کرده و آنچه برای شما بهتر عمل می کند 

را پیدا کنید.
اهمال کاری قابل غلبه اســت، امــا نیاز به تمرین 
و صبــوری دارد. با برداشــتن گام های کوچک و 
تدریجی می توان این عادت را تغییر داد و به فردی 

منظم تر و کارآمدتر تبدیل شد.

        آیا شما هم جزو کسانی هستید که کارهایشان را دائماً به تعویق 
می اندازند؟ اهمال کاری، یک عادت مخرب است که می تواند بر بهره وری و 
سلامت روان شما تاثیر منفی بگذارد. اما نگران نباشید، راهکارهایی برای غلبه 

بر این مشکل وجود دارد.
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گروه  بهداشــت و ســلامت 
-      محصولات جدید غنی شده با 
پروتئین در قفسه های فروشگاه های 
خواربار فروشی عرضه و ظاهرا هر 
روز تبلیغ می شــوند و رژیم های 
غذایی کــه پروتئین را در اولویت 
قــرار می دهند نیز ایــن روزها در 
رســانه های اجتماعی مورد توجه 

قرار می گیرند.
بــا ایــن هجوم محصــولات، به 
علاوه توصیه های تغذیه ای گاهی 
متناقض، ممکن است سخت باشد 
که بدانید آیا نیازهای تغذیه ای خود 

را تامین می کنید یا خیر.
در همین رابطه نشریه UVA Today با »ملانی برید«، متخصص 
تغذیه در مرکز سلامت و تندرستی دانشجویان دانشگاه ویرجینیا 

صحبت کرد تا حقیقت را در مورد پروتئین افشا کند.
تغذیه سالم یکی از ارکان مهم در سبک زندگی صحیح و اصولی 
است. اگرچه توجه به خواب کافی، ورزش، دوری از محیط های 
تنش زا و … نیز تأثیر به سزایی در حفظ و تداوم سلامتی افراد ایفا 
می کننــد. ولی به دلیل اهمیت بالای تغذیه اغلب آن را بر دیگر 

اصول مقدم می دانند.
به گفته متخصصان، پروتئین، حکم ستون فقراتِ مکانیسم دفاعی 
را در بدن ما دارد زیرا آنتی بادی ها و سایر سلول های ایمنی از این 
ماده مغذی و ضروری ساخته شده اند. از این رو توصیه می شود 
که سعی کنید در هر وعده غذایی از مواد خوراکی غنی از پروتئین 
مانند تخم مرغ، ماهی، مرغ، گوشــت، لبنیات و غذاهای حاوی 
سویا استفاده کنید. پروتئین با کیفیت بالا را می توان در ترکیب 
سبزیجات، غلات کامل، حبوبات، لوبیا، عدس و آجیل نیز یافت.

چگونه می توانم بفهمم که پروتئین کافی مصرف می کنم؟
برید گفت: میزان توصیه شده رژیم غذایی برای یک »فرد اساسا 
ســالم« حدود یک گرم پروتئین به ازای هر دو پوند وزن بدن یا 
۰.۸ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن است. برای مثال، 
فــردی که ۱۶۰ پوند وزن دارد، باید حدود ۸۰ گرم پروتئین در 

روز بخورد.
برید به مراجعه کنندگان می آموزد که از دستان خود برای تخمین 
اندازه سهم استفاده کنند. به عنوان مثال، یک همبرگر به اندازه کف 
دست یک فرد، چهار یا پنج اونس گوشت گاو است که مجموعاً 
حدود ۴۰ گرم پروتئین دارد و هر اونس هشت گرم پروتئین دارد.
برید می گوید: نیمی از نیاز شما به پروتئین در یک روز درست 

به همین اندازه است.
منابع گیاهی پروتئین مانند لوبیا و آجیل، باید دو برابر شود تا مقدار 

پروتئین مشابهی دریافت شود.
آیا اگر ورزش می کنم به پروتئین بیشتری نیاز دارم؟

برای اکثر افراد، پاسخ منفی است. اشکال معمول ورزش نیازهای 
پروتئین فرد را به طور چشمگیری افزایش نمی دهد.

با این حال ورزشکاران استقامتی که برای مسابقاتی مانند ماراتن 
تمریــن می کنند احتمالاً باید پروتئین خود را به ۱.۲ تا ۱.۶ گرم 
پروتئین برای هر ۲.۲ پوند وزن بدن افزایش دهند. ورزشکاران 
قدرتی - مانند بدنســازان - باید به ازای هر ۲.۲ پوند وزن بدن 
حدود ۲ گرم پروتئین دریافت کنند. اما ممکن است موقتی باشد.

برید گفت: بدن ما با افزایش تناسب اندام در استفاده از پروتئین 
و عضله سازی کارآمدتر می شود، بنابراین اعتقاد بر این است که 
زمانی که ورزش جدید است، بیشتر به پروتئین اضافی نیاز داریم.

وی گفت: معمولا برای افراد، نســبتا آســان است که نیازهای 
پروتئینی خود را حتی با یک روال تمرینی جدید برآورده کنند، 
زیرا آنها همچنین کالری بیشتری برای تامین انرژی آن تمرینات 

مصرف می کنند.
آیــا می توانم پروتئین کافی از رژیم غذایی گیاهی دریافت 

کنم؟
این متخصص گفت: منابع پروتئینی غیر گوشتی زیادی مانند 
آجیل، لوبیا، تخم مرغ و محصولات سویا مانند توفو وجود دارد. 
حتی محصولات غلات مانند نان، برنج و ماکارونی هم حاوی 

پروتئین هستند.
برید افزود: حتی در هویج، کلم بروکلی و فلفل نیز می توان مقدار 

کمی پروتئین پیدا کرد.
وگان ها و گیاهخواران اغلب نیاز به خوردن حجم بیشتری از غذا 
دارند – نه فقط برای تامین نیازهای پروتئینی خود، بلکه همچنین 
برای اطمینان از اینکه به طور کلی کالری کافی دریافت می کنند.

چه زمانی باید پروتئین بیشتری بخورم؟
برید گفت: اگر در حال ساختن چیزی هستید، احتمالاً به پروتئین 

بیشتری نیاز دارید.
این در مورد عضله سازی و همچنین رشد سلول های جدید در 

دوران بارداری صدق می کند.
شواهدی وجود دارد که نشان می دهد زنان در دوران یائسگی باید 
اندکی پروتئین مصرفی خود را افزایش دهند. برید اضافه کرد که 
با افزایش سن افراد، صرف نظر از جنسیت، مهم است که مطمئن 

شوید پروتئین کافی مصرف می کنید.
برید از قیاس ساختن دیوار استفاده می کند. شما ممکن است 
تمام آجرهای مورد نیاز خود را داشــته باشید، اما اگر کسی از 
شما بخواهد در یک دقیقه یک دیوار بسازید، موفق نخواهید 
شد. پروتئین نیز به همین صورت عمل می کند - شما ممکن 
اســت تمام نیازهای روزانه خود را در یک وعده تامین کنید، 
اما بدن شما نمی تواند از آن به اندازه کافی برای ساخت عضله 
استفاده کند. در عوض، ممکن است به عنوان انرژی ذخیره یا 

سوزانده شود.
برید گفت: ممکن اســت این توصیه تکراری به نظر برسد، اما 
باید سه وعده غذایی در روز و مقداری میان وعده مصرف کنید.

چه مقدار پروتئین نیاز داریم؟ چگونه بدون استرس و تعویق، 
کارهایمان را انجام دهیم؟


