
سوزش سر دل و پرهیز از ۸ ماده غذایی

D پیامدهای کمبود ویتامین

گروه بهداشــت و سلامت- سوزش سردل، یک مشکل دستگاه گوارشی 
اســت که باعث احساس سوزش در قفسه سینه می‌شــود. سوزش ناشی از این 
مشکل که اغلب در پشت استخوان سینه احساس می‌شود می‌تواند با علایم دیگری 
ماننداحساس مزه ترش در پشت گلو، احساس توده یا گرفتگی غذا در گلو، سرفه، 
سکسکه و صدای خشن همراه‌ باشد.   سوزش سردل معمولا در اثر رفلاکس اسید 
معده ایجاد می‌شود. رفلاکس زمانی اتفاق می‌افتد که عضله حلقوی بالای معده به 
نام »اسفنکتر« )LES(، بیش از اندازه و در زمان نامناسب شل و ضعیف شده و به 
صورت کامل بسته نشود. با بروز این مشکل، محتویات معده شامل اسید و آنزیم 
های گوارشی، نمک‌های صفراوی و غذاهای هضم نشده، می‌توانند به مری برگشته 
و باعث ایجاد احســاس ســوزش در قفسه سینه شوند. به دلیل اینکه ازوفاگوس 
)مری(، توانایی محافظتی در برابر اســید معده را ندارد با وارد شــدن محتویات 
معده به داخل مری، التهاب و ایجاد حس سوزش اتفاق می‌افتد. در زمان‌هایی هم 
سوزش سردل ناشی از مصرف موادی است که به همین شکل سبب التهاب مری 
می‌شوند. بارداری و دارودرمانی‌های ویژه و یا مصرف برخی غذاها و نوشیدنی‌ها 
هم می‌توانند سبب این مشکل باشند. تغییر سبک زندگی اغلب اولین قدمی است 
که در پیشــگیری از بروز این مشــکل پیشنهاد می‌شود. غذاهای پرچرب و سرخ 
شــده، الکل، نوشابه‌های گازدار، میوه‌ها و آبمیوه‌ها و سبزیجات اسیدی، کافئین، 
شــکلات و نعناع؛ ۸ عامل‌غذایی هستند که سبب ایجاد احساس سوزش سردل 
می‌شوند.   غذاهای پرچرب به ویژه غذاهای سرخ شده می‌توانند با کاهش فشار در 
اسفنکتر پایین مری )LES( برگشت اسید از معده به مری را باعث شوند. غذاهای 
پرچرب همچنین با کاهش سرعت تخلیه معده و افزایش فشار بر LES، سوزش 
سردل را سبب می‌شوند. پیتزا، سیب‌زمینی سرخ‌کرده، مرغ سرخ‌شده، حلقه‌های 
پیاز ســرخ کرده، گوشت‌های پرچرب، دونات، هات‌داگ و لبنیات پرچرب جزو 
غذاهای پرچرب هســتند.   غذاهای تند اغلب با سوزش سردل همراه هستند؛ به 
خصوص در افردای که این غذاها را به صورت مکرر استفاده نمی‌کنند. غذاهای تند 
با تحریک مستقیم پوشش مری باعث سوزش می‌شوند. به طور مثال، چیلی جزو 
اصلی در غذاهای تند بوده که حاوی کپسایسین است که می تواند باعث تحریک 
دیواره مری شده و علایم سوزش سردل را بدتر کند. الکل باعث شل‌شدن اسفنکتر 
تحتانی مری )LES(، افزایش اسید معده، کاهش حرکات مری و انتقال کند غذا 
به معده و کاهش سرعت تخلیه معده می‌شود. مطالعات متعددی نشان داده است 
کسانی که در هفته ۳ تا ۵ بار از نوشیدنی‌های الکلی استفاده می‌کنند، خطر بیشتری 
برای بیماری رفلاکس گوارشی )GERD( دارند که سوزش سردل یکی از علائم 
آن اســت. نوشابه و سایر نوشــیدنی های گازدار می توانند سبب سوزش سردل 
 )LES( شوند. مانند الکل، این نوشیدنی‌ها نیز می‌توانند فشار اسفنکتر پایین مری
را کاهش دهند. همچنین این نوشیدنی‌ها می توانند باعث اتساع معده شوند. کاهش 
فشار در اسفنکتر پایین مری )LES( موجب باز شدن خودبخودی این اسفنکتر و 
خروج گاز می‌شود که می‌تواند همراه با سوزش سردل باشد. نوشابه های گازدار، 
آب گازدار، نوشیدنی‌های انرژی‌زا جزو نوشیدنی‌های گازدار هستند.   میوه ها و 
سبزیجات اسیدی می‌توانند علائم سوزش سردل را تشدید کنند. اسیدیته این مواد 
غذایی مری را تحریک و آن را حساس‌تر می‌کند. غذاها و میوه‌های اسیدی شامل 
گوجه‌فرنگی، آب گوجه فرنگی و غذاهای برپایه گوجه فرنگی مانند کنسرو گوجه 
فرنگی و سس کچاپ، آناناس، سیر و پیاز هستند. مصرف نوشیدنی های کافئین 
دار مانند قهوه و چای نیز می‌تواند باعث سوزش سردل شود. کافئین زیاد می‌تواند 
باعث کاهش فشار اسفنکتر پایین مری )LES( شود. قهوه، چای، نوشیدنی‌های 
ورزشــی یا انرژی‌زا جزو نوشیدنی‌های کافیین‌دار رایج هستند. شکلات حاوی 
کاکائو و کافئین بوده و می‌تواند باعث سوزش سردل شود. شکلات نیز می‌تواند 
ســبب کاهش فشار در اســفنکتر پایین مری )LES(، و در نتیجه تماس مری با 
محتویات اســیدی معده شــود. در برخی موارد از نعناع برای ناراحتی های معده 
استفاده می‌شود اما در تعدادی از افراد می‌تواند با کاهش فشار در اسفنکتر پایین مری 
)LES( موجب سوزش سردل شود. سوزش سردل اغلب بعد از خوردن غذا یا در 
شب اتفاق می‌افتد. تغییرات رژیم غذایی می‌تواند برای جلوگیری از سوزش سردل 
کمک‌ کننده باشد. پرهیز از وعده غذایی سنگین، مصرف غذا حداقل ۳ ساعت قبل 
از خواب، استفاده از درمان دارویی، خوداری از پوشیدن لباس های تنگ و استفاده 

از یک رژیم غذایی سالم به جلوگیری از سوزش سردل کمک‌ می‌کند.  

9 بهداشت و سلامت

بهداشــت و سلامت-  گروه 
بســیاری از کسانی که این تمرینات را 
انجام می دهند به ویژه در ایالات متحده 
به دنبال مزایای جســمیِ آن هستند در 
حالی که مطالعات نشان داده است یوگا 
همچنین فواید قدرتمندی برای بهبود 

سلامت روانِ ما دارد.
فواید روانی یوگا

انواع مختلفی از یوگا وجود دارد. 
نوعی که بیشتر در ایالات متحده انجام 
می شــود هاتا یوگا است که ترکیبی از 
حالت هــای فیزیکی و تنفس آگاهانه 
اســت. یوگا می تواند تعادل، انعطاف 
پذیری، دامنه حرکتی و قدرت را بهبود 

بخشد. 
همچنین می تواند سلامت روان 
را افزایش دهــد، اگرچه اندازه گیری 
این مزایا دشوارتر است. طبق بسیاری 
از مطالعــات، یوگا می تواند فوائد زیر 

را داشته باشد:
- مواد شیمیایی مفید مغز را 
آزاد کند: بیشــتر ورزش کردن باعث 
ترشح مواد شیمیایی »احساس خوب« 
در مغز می شــود. این مواد شــیمیایی 
تقویــت کننده خلق و خوی شــامل 
پیام رســان های مغزی مانند دوپامین، 
ســروتونین و نوراپی نفرین اســت. 
اگرچه حرکات یوگا آهســته و کنترل 
شده است اما همچنان ضربان قلب شما 
را بالا می برد، ماهیچه ها ســخت کار 
می کنند و ترشح مواد شیمیایی مغز را 
تحریک می کننــد. در نتیجه یوگا می 

تواند شما را شادتر کند.
افسردگی را کاهش می دهد: 
مطالعات نشــان می دهد که یوگا می 
تواند افسردگی را کاهش دهد. محققان 

دریافته‌اند که یوگا با ســایر درمان‌ها 
مانند دارو درمانی و روان‌درمانی قابل 
مقایسه است. یوگا معمولاً ارزان است 
و بدون شــک عوارض جانبی مشابه 
بســیاری از داروها را ایجاد نمی کند. 
حتــی می تواند برای افرادی که دارای 
اختلال افســردگی اساسی هستند نیز 
مفید باشــد. با این حال نحوه استفاده 
از یوگا برای درمان افســردگی نیاز به 
مطالعات بیشتری دارد زیرا آزمایشات 
کنترل شده زیادی در این زمینه وجود 

ندارد.
- استرس را کاهش می دهد: 
وقتی آمریکایی‌ها به یک نظرســنجی 
درباره اینکه چرا یوگا انجام می‌دهند، 
پاســخ دادند، ۸۶ درصد از آنها گفتند 
که این کار به مقابله با اســترس کمک 
می‌کند. ســفت شــدن و شــل شدن 
عضلات می تواند تنش را کاهش دهد.

اضطراب را کاهش می دهد: 
یوگا می تواند اضطراب را بهبود بخشد. 
تمرین تنفسی که در یوگا گنجانده شده 
است ممکن است به ویژه موثر باشد، 

زیرا بین اضطراب و مشکلات 
تنفسی رابطه وجود دارد. اگر 
اختلال اضطرابی بیمارگونه در 
شما تشخیص داده شده است، 
یوگا به تنهایی ممکن اســت 
کمک چندانی نکنــد. با این 
حال، برخی از روانشناسان از 
یوگا برای تکمیل سایر اشکال 

درمانی استفاده می کنند.
خواب را بهبود می بخشــد: 
تحقیقات نشــان می دهد که یوگا می 
تواند خواب را بهبود بخشد. این ممکن 
اســت به ویژه برای افراد مسن صادق 

باشــد. در یک مطالعه روی شــرکت 
کنندگان یوگا بالای ۶۰ ســال، شرکت 
کننــدگان افزایش کیفیــت و کمیت 

خواب خود را گزارش کردند.
زندگــی اجتماعی را تقویت 
می کنــد: اگر در یــک کلاس یوگا 
حضوری شــرکت مــی کنید، ممکن 
اســت از تعامل با دیگــران در گروه 
خود بهره مند شوید. روابط اجتماعی 
می تواند بر ســامت روانی و جسمی 
تأثیر مثبت بگذارد. همچنین هماهنگی 
بــا دیگــران، دارای مزایای اجتماعی 

منحصر به فردی است. 

حرکت و نفس کشیدن همزمان با 
دیگران می تواند به شما احساس تعلق 

دهد و پیوند با گروه را تقویت کند.
سایر عادات سالم را ترویج 
می دهد: اگر یــوگا انجام می دهید، 
احتمالاً غذاهای ســالم تری انتخاب 
می کنید. یوگا همچنین ممکن اســت 
دروازه ای بــرای ســایر انواع فعالیت 
بدنی باشــد. همچنین قرار گرفتن در 
معرض ســایر افراد ســالم می تواند 
شــما را ترغیب کند که تغییرات مثبت 

دیگری در سبک زندگی ایجاد کنید.
عــاوه بر این فواید، یوگا ممکن 

اســت برای کســانی که ســعی در 
کاهش وزن، ترک ســیگار و مدیریت 
 بیمــاری هــای مزمن دارنــد، مفید 

باشد.
چگونه از یوگا برای بهبود 
سلامت روان خود استفاده کنیم؟

بهتریــن راه برای یادگیری یوگا، 
کار کردن با یک معلم واجد شــرایط 
است، چه در یک جلسه خصوصی و 
چه به صورت گروهی. یک معلم یوگا 
می‌تواند ژست‌های شما را اصلاح کند 
و به شما نشان دهد که در صورت لزوم 

چگونه آنها را اصلاح کنید.
همچنیــن می توان یــوگا را به 
صــورت آنلاین یــا از روی کتاب یا 
DVD یاد گرفت. اما بهترین راه برای 
جلوگیری از آسیب، شرکت در کلاس 
حضوری یوگاست. هنگامی که اصول 
اولیه را به دســت آوردید، می توانید از 
کتاب ها و فیلم ها برای کمک به تمرین 

استفاده کنید.
خطرات احتمالی

به گزارش »وب ام دی«، یوگا یک 
فعالیت کم خطر اســت، اما می تواند 
باعث صدمــات در درجه اول رگ به 
رگ شدن یا کشــیدگی شود. تکنیک 
های ضعیف، شــرایط از قبل موجود 
یا صرفاً تــاش بیش از حد می تواند 

باعث آسیب شود.
خطرات یوگا برای افراد مســن 
تر که ممکن اســت قدرت عضلانی 
کمتر و تراکم استخوان کمتری داشته 
باشند، بیشتر است. اگر آسیب دیدید، 
باید در مورد برنامه ورزشــی خود با 
پزشک خود صحبت کنید. همچنین، 
هرگــز نباید از تمرینات یوگا به عنوان 
جایگزینی برای مراقبت های پزشکی 

استفاده کنید.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
کمبود ویتامیــن D در حال حاضر به 
عنوان یکی از شــایع‌ترین مشکلات 
ســامت عمومی در سراســر جهان 
شــناخته شده که پیامدهای بسیاری را 

نیز به دنبال دارد.
 D پیامدهای کمبــود ویتامین .
شــامل ضعف اســتخوان‌ها، افزایش 
خطر ابتلا به بســیاری از بیماری‌های 
مزمــن از جمله دیابت نوع I، آرتریت 
روماتوئیــد، بیماری کــرون، مولتیپل 
اســکلروزیس، بیماری قلبی، سکته 
مغزی، بیماری‌های عفونی و همچنین 
افزایش خطر مرگ می‌شود. همچنین 
بسیاری از ســرطان ها از جمله روده 

بزرگ، پروستات و سینه با کمبود این 
ویتامین در ارتباط است.

در معــرض نور خورشــید قرار 
گرفتن، منبــع اصلی ویتامین D برای 
اکثر انسان‌ها است. با این حال، اجتناب 
از قرار گرفتن در معرض نور خورشید 
منجر به اپیدمی کمبود ویتامین D شده 

است.
ویتامین D در پوســت ســاخته 
می‌شــود و یا از طریــق رژیم غذایی 
تامین می شود. ویتامین D برای فعال 
ســازی به مراحل کبدی و کلیوی نیاز 
دارد تا ۱، ۲۵-دی هیدروکسی ویتامین 
D تشکیل شود. OH-D۳ ۲۵  شکل 
اصلی ویتامین D در گردش است که 

توســط پزشکان برای تعیین وضعیت 
ویتامین D بیمار استفاده می شود.

OH)(۲۰ ســطح خونی کمتر از
۲۰ng/ml<D بــه عنــوان کمبــود 
ویتامیــن D در نظر گرفته می شــود 
و میزان ســطح ۲۹ng/ml-۲۱  عدم 
کفایت تلقی می شود و برای سودمندی 
اثر ویتامین D برای ســامتی، سطح 
طبیعی OH)D(۲۵ باید < ۳۰ نانوگرم 

در میلی لیتر باشد.
بنابــر اعلام دفتر بهبــود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشــت، مسمومیت 
با ویتامین D تا زمانی که ســطح خون 
OH)D(۲۵ از ۱۵۰ تــا ۲۰۰ نانوگرم 
در میلی لیتر بیشتر نباشد، رخ نمی‌دهد. 

کودکان در سال اول زندگی به حداقل 
IU ۴۰۰ ویتامیــن D در روز نیــاز 
دارند. برای کودکان بالای یک ســال 
نیز همین توصیه می شــود. بر اساس 
نتایــج  مطالعه نظامند و متاآنالیز که در 
سال ۲۰۲۳ انجام شده است، ۲۸ درصد 
کودکان مبتلا به کمبود ویتامین D، یک 
دوره آلرژی غذایی داشته‌اند. احتمال 
یک دوره آلرژی غذایی در ســال دوم 
زندگی، آنها چهار برابر بیشــتر بود و 
احتمال ایجاد حساسیت غذایی بیشتر 
از ۵۶٪  می‌شــد. احتمال حساسیت 
به تخم مرغ در کودکان اســترالیایی با 
کمبود ویتامیــن D تقریباً چهار برابر 
بیشــتر بود. براســاس همین مطالعه 

در کــودکان مبتلا بــه کمبود ویتامین 
D احتمال حساســیت بادام زمینی نیز 

تقریبا دو برابر بیشتر بود.
برای بهبود تغذیه کودکان ایرانی 

و پاسخگویی به این قبیل مشکلات در 
کشور برنامه مکمل‌یاری کودکان زیر 
دو ســال از روز سوم تولد تا پایان سال 

دوم زندگی اجرا می‌شود.

یوگا که توسط میلیون‌ها نفر در سراسر جهان انجام می‌شود، مجموعه‌ای از تمریناتِ جسمی و ذهنی 
با هزاران سال قدمت است که در برخی کشورها و مناطق دنیا، ریشه‌های معنوی و فلسفی دارد.

فواید یوگا برای سلامت روان

آگهی تصمیمات شرکت پترو دانیال کیش 
) سهامی خاص (

آگهی کاهش سرمایه شرکت پل طلایی 

آباد کیش ) با مسئولیت محدود (

آگهی تصمیمات شرکت حمل و نقل 

دریایی راه ابریشم کیش ) سهامی خاص ( 

آگهی تصمیمات شرکت کیاشا خودرو 

راهنورد کیش )سهامی خاص (
آگهی تصمیمات شرکت پاشا لوتوس 

کیش ) سهامی خاص (
آگهی تصمیمات شرکت بازرگانی و ساختمانی 

آینده ساز کرانه کیش ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره ۸۴۰۶ با شناسه ملی ۱۰۸۶۲۱۳۵۳۱۸

ثبت شده به شماره ۱۴۷۶۶ و شناسه ملی ۱۴۰۱۲۳۴۶۴۸۰

ثبت شده به شماره ۱۴۷۱۲ و شناسنامه ملی ۱۴۰۱۲۰9۱۵۰۰ 

ثبت شده به شماره ۸۷۷۱ و شناسه ملی ۱۰9۸۰۱۸۰۱۸۸ثبت شده به شماره ۱۴۸۲۸ و شناسه ملی ۱۴۰۱۲۵۸۰۷۱۵
ثبت شده به شماره ۱۳۶۳9 و شناسه ملی ۱۴۰۰۷۶۰۰۲۰۴

عــادی  عمومــی  مجمــع  صورتجلســه  اســتناد  بــه 
اتخــاذ ذیــل  تصمیمــات   1402/12/09 مــورخ   ســالیانه 

 گردید :
1- صورتهــای مالی شــرکت ،شــامل صــورت وضعیــت مالی ، 
صــورت ســود و زیان صورت تغییرات در حقــوق مالکانه صورت 
 جریانهای نقدی برای ســال مالی منتهی به 1402/10/30 به تصویب

 رسید.
2 - مؤسســه حسابرســی و خدمات مالی و مدیریت ایران مشــهود 
 بــا شناســه ملــی 101003229۷3 بعنوان بــازرس قانونی اصلی و 
حســابرس و مؤسسه حسابرسی و خدمات مدیریت آزموده کاران با 
 شناسه ملی 101004۶۸۶00 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال 

مالی انتخاب گردیدند.
 3- روزنامــه کثیر الانتشــار اطلاعــات جهــت درج آگهی های و

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

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/02/12 خانم رها 
رحمتی گرهرودی به شماره ملی 00۶19۶1231 دارنده مبلغ ۸00.000.000 
ریال ســهم الشرکه با دریافت کلیه سهم الشرکه خود از صندوق شرکت، از 
شــرکت خارج و منبعد هیچگونه حق و سمتی در شرکت ندارد و در نتیجه 
سرمایه شرکت از مبلغ 2.000.000.000 ریال به مبلغ 1.200.000.000 ریال 
کاهش یافت 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

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1403/03/1۶ 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :  

1(صورتهای مالی شــرکت شــامل صورت وضعیت مالی ، ســود و زیان و 
صورت تغییرات در حقوق مالکانه و صورت جریان های نقدی برای ســال 

مالی منتهی به 1402/12/29 به تصویب رسید .  
2(مؤسسه حسابرســی حافظ گام با شناســه ملی 101004۸4035 بعنوان 
حسابرس و بازرس قانونی اصلی و مؤسسه حسابرسی و بهبود سیستم های 
مدیریت حسابرسین با شناسه ملی 1010031۶991 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی انتخاب گردیدند . 
3(روزنامه کثیر الانتشار اطلاعات و روزنامه محلی  اقتصاد کیش جهت درج  

آگهی های و اطلاعیه های شرکت برای مدت یکسال مالی انتخاب گردید 

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

به استناد صورتجلسات مجمع عمومی مجمع عمومی عادی سالیانه 
و هیــات مدیره مــورخ 1403/03/0۸ و تاییدیــه مدیریت حمل و 
نقل عمومی به شــماره 140303۸015۶۷9 مــورخ 1403/04/10 

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
)1( آقای محمد سلیمانی اسماعیل آباد با کد ملی 22۸00۸04۶1 به 
سمت مدیر عامل و عضو هیات مدیره خانم رویا رضائی با کد ملی 
22۸012۸۸3۷ به سمت رئیس هیات مدیره و آقای رضا معلونژاد با 
کد ملی 22۸25۶2925 به سمت نایب رئیس هیات مدیره برای مدت 

دو سال انتخاب شدند.
)2( کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل ،چک سفته، 
بروات و عقود اســلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر 
عامل یا رئیس هیات مدیره هر یک به تنهایی همراه با مهر شــرکت 

معتبر میباشد.
)3( خانم یگانه ســادات مرادی با کد ملی 3۸۶095592۶ به ســمت 
بــازرس اصلی و آقای جاوید صفری بــا کد ملی 4900313424 به 

سمت بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
)4( روزنامه کثیر الانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی شــرکت 

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

به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 
1403/02/10 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1-آقای ســیدرضا موســوی به شــماره ملی ،0۸۷040۶442 آقای احسان 
گرمسیری به شماره ملی 1۷5۷132503 و آقای همت میرزا پرچی به شماره 
ملی ۶2۷950۷051 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
 2-آقــای همت میــرزا پرچی به شــماره ملی ۶2۷950۷051 به ســمت 
مدیر عامل و عضو هیئت مدیره، آقای ســیدرضا موســوی به شــماره ملی 
0۸۷040۶442 به ســمت رئیس هیئت مدیره و آقای احســان گرمسیری به 
شــماره ملی 1۷5۷132503 به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت 

دو سال انتخاب شدند
3- کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت ) بانکی از قبیل ،چک سفته 
بروات و عقود اســلامی و غیره ( با امضای مدیر عامل به تنهایی و در غیاب 
ایشــان با امضای متفق رئیس هیئت مدیره و نائب رئیس هیئت مدیره همراه 
با مهر شرکت و سایر نامه های عادی و اداری با امضای مدیر عامل به تنهایی 

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

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1403/05/1۶ تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید :

1- آقــای احمــد رویائــی با کــد ملــی 45۷92932۶۶ به ســمت مدیر 
 عامــل ) خــارج از اعضاء ( تا پایــان دوره تصدی هیئــت مدیره انتخاب

 گردید.
2-کلیه اســناد و اوراق تعهدآور از جمله چک و ســفته با امضاء مدیر عامل 
و یکــی از اعضــای هیئت مدیره و یا دو نفــر از اعضاء هیئت مدیره و با مهر 
شرکت معتبر بوده و سایر اوراق و نامههای اداری با امضای مدیر عامل و مهر 

شرکت معتبر میباشد.
3- هیئت مدیره اختیارات مذکور در بندهای  ا و 4 و ۶ و ۷ و ۸ و 10 و 13 و 
14 و 15 از ماده 51 اساسنامه بشرح ذیل را به مدیر عامل تفویض اختیار نمود:
4- نمایندگی شرکت در برابر اشخاص و کلیه ادارات و مؤسسات خصوصی.

5- نصب و عزل کلیه ماموران و کارکنان شــرکت و تعیین شــغل و حقوق و 
دســتمزد و انعام و ترفیع و تنبیه و تعیین ســایر شرایط استخدام و معافیت و 

خروج آنها از خدمت و مرخصی و بازنشستگی و مستعمری وراث آن ها.
۶-افتتاح حساب و استفاده از آن بنام شرکت نزد بانکها و موسسات.

  ۷-دریافــت مطالبــات شــرکت و پرداخــت دیــون آن از اصــل و بهره 
متفرعات.

۸-تعهد ظهر نویسی ، قبولی، پرداخت و واخواست اوراق تجاری. 
9-مبادرت به تقاضا و اقدام برای ثبت هر گونه علامت تجاری.

10- اقامــه هــر گونه دعوی و دفاع از هر گونه دعوی یا تســلیم به دعوی یا 
انصراف از آن اعم از حقوقی و کیفری با داشــتن تمام اختیارات مراجعه به 
امر دادرســی از حق پژوهشن ، فرجام مصالحه ، تعیین وکیل، سازش ادعای 
جعل نسبت به سند طرف و استرداد سند تعیین داور با یا بدون اختیار صلح 
و بطور کلی اســتفاده از کلیه حقوق و اجرای کلیه تکالیف ناشــیه از قانون 
داوری تعیین وکیل برای دادرســی و غیره با یا بدون حق توکیل و توکیل در 
توکیل ولو کرارا تعیین مصدق و کارشــناس، اقرار خواه در ماهیت دعوی و 
خواه به امری که کاملا قاطع دعوی باشــد دعوی خســارت ،استرداد دعوی 
جلب شخص ثالث و دفاع 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 شرکت درخواست صدور و برگ اجرایی و تعقیب 
 عملیــات اجرایی و اخذ محکوم چه در دادگاه و چه در ادارات و داوئر ثبت

 اسناد.
 11- تعیین میزان استهلاک ها.

12- تنظیم خلاصه صورت دارایی و قروض شــرکت هر شش ماه یکبار و 
تحول به بازرس شرکت.

13-هیئت مدیره بند 9 ماده 51 اساسنامه ) اختیارات هیئت مدیره ( موضوع 
افزایش سطح اختیارات مدیر عامل برای انعقاد قراردادها و معاملات تا حد 
نصاب معاملات متوسط ابلاغی دولت جمهوری اسلامی ایران در سال 1401 
 ) تا مبلغ ده میلیارد ریال ( با امضای مدیر عامل و مهر شرکت به تنهایی تنفیذ 

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

آگهی تغییرات شرکت راهبرد هوشمند 
سایا کیش ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره ۱۳۰9۶ و شناسه ملی ۱۴۰۰۵99۲۶۶۱
به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/05/2۷و تاییدیه 

رئیس مرکز توسعه فرهنگ
و هنر در فضای مجازی وزارت فرهنگ و ارشــاد اســلامی به شــماره نامه 
1403/1۶۷0۶3مورخ 1403/05/29 مرکز اصلی شــرکت از آدرس قبلی به 
نشــانی جزیره کیش بلوار ایران ، خیابان ســرمایه 3 ، قطعه  EX 55طبقه 1، 
واحد 2 کدپســتی ۷941۶5۸311 انتقال یافــت و در نتیجه ماده مربوطه در 

اساسنامه به نحوه فوق اصلاح گردید.

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

آگهی افزایش سرمایه شرکت کیمیا گستر 

تیراژه کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره ۱۳۳۵۷ و شناسه ملی ۱۴۰۰۶۷۳۸۶۷۷

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/04/1۷ و 
هیئت مدیره مورخ 1403/04/1۸، سرمایه شرکت به از مبلغ 5.000.000.000 
ریال به مبلغ ۸00.000.000.000 ریال منقســم به ۸0.000.000 ســهم بانام 
عادی 10.000 ریالی )از طریق مطالبات حال شــده مبلغ 13.۶00.000.000 
ریال و طبق نظریه کارشــناس رسمی دادگستری به شماره نامه  1403.23۸ 
مورخ 1403/04/1۶ مبلغ ۷۸1.400.000.000 ریال( افزایش 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 تغییرات شرکت مسافرت هوائی و 
جهانگردی هالی تور کیش ) سهامی خاص (

به استنادصورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/04/02 و استعلام 
اخذ شده از اداره صدور مجوزهای گردشگری به شماره 1403/3۸01۸۷52 
مورخ 1403/0۶/05 مرکز اصلی شــرکت از آدرس قبلی به نشــانی : جزیره 
کیش بازار پردیس یک، غرفه ،194 کد پســتی ۷941۸۸3340 تغییر یافت و 

در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید.

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

ثبت شده به شماره ۳۳۶۲ و شناسه ملی ۱۰۸۶۱۵۴99۷۷

فـریـده  پنـاه

انواع مختلفی از یوگا وجود دارد. 
نوعی که بیشتر در ایالات متحده 
انجام می شــود هاتا یوگا اســت 
کــه ترکیبی از حالت های فیزیکی 
و تنفس آگاهانه اســت. یوگا می 
توانــد تعادل، انعطــاف پذیری، 
دامنه حرکتی و قــدرت را بهبود 
بخشد. همچنین می تواند سلامت 
روان را افزایش دهد، اگرچه اندازه 
گیری این مزایا دشــوارتر است.
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