
بیماری های قلبی و عروقی قابل پیشگیری هستند
گروه بهداشت و ســامت- دکتر نسرین بیات گفت: شایع ترین علت 
مرگ و میر در جامعه به علت بیماری های ایسکمیک قلب )از جمله سکته های 
قلبی( است. دکتر نسرین بیات، معاون مرکز مدیریت پیوند و درمان بیماری های 
وزارت بهداشت با بیان اینکه بیماری های قلبی عروقی به عنوان مهم ترین علت 
مرگ و میر در دنیا مطرح و به صورت اپیدمی جهانی شناخته شده است، گفت: 
طبق آمار سازمان جهانی بهداشت، ۴۰ درصد از علل مرگ و ۳۰۰ میلیون از کار 

افتادگی ها را می توان از عوارض این بیماری دانست.
حمله قلبی چیست؟

وی در خصوص حمله قلبی نیز بیان کرد: حمله قلبی یا سکته قلبی زمانی 
رخ می دهد که یکی از عروق کرونر )معمولا توسط لخته خون( بسته می شود. 
این حمله باعث کمبود یا فقدان خون در بخشــی از قلب می شود که می تواند 

باعث مرگ آن بخش از قلب شود.
دکتــر بیــات با بیان اینکه ۲۵ تا ۴۵ درصد از این حملات قلبی با تغییرات 
نواری مانند بالا رفتن قطعه ST اســت که با گرفتن نوار قلب قابل تشخیص و 
درمان به مو قع اســت، خاطرنشان کرد: در حال حاضر در مرکز مدیریت پیوند 
و درمان بیماری های معاونت درمان وزارت بهداشت با تاکید بر اهمیت نقش 
سرعت رسیدگی به بیمار سکته قلبی، اقدام به راه اندازی سیستم های اعلان و 

فراخوان مانند کد ۲۴۷ )۲۴ ساعت شبانه روز در ۷ روز هفته( شده است.
روزانه ۳۰ دقیقه ورزش کنید

دکتر بیات گفت: ورزش منظم در طول هفته یکی از راه های پیشگیری و 
کنترل بیماری های قلبی و عروقی است. ورزش دارای مزایای زیادی از جمله، 

تقویت قلب و بهبود گردش خون است.
فعالیت بدنی می تواند به شما کمک کند تا وزن خود را کنترل کرده و شانس 
خود را برای ایجاد شرایط دیگری که ممکن است بر روی قلب شما تاثیرگذار 

باشد، مانند فشار خون بالا، کلسترول بالا و دیابت، کاهش دهد.
رژیم غذایی سالم داشته باشید

معاون مرکز مدیریت پیوند و درمان بیماری های وزارت بهداشت با تاکید 
بر اینکه داشتن یک رژیم غذایی سالم از جمله موارد اصلی پیشگیری و کنترل 
بیماری های قلبی است، عنوان کرد: یک رژیم سالم برای محدود کردن چربی 
اشباع شده، مواد غذایی با سدیم بالا و قند برای کاهش خطر ابتلا به بیماری های 

قلبی مفید است.
وی گفت: یک رژیم غذایی ســالم شامل مواردی از جمله، خوردن مقدار 
مناســب میوه تازه، ســبزیجات و غلات کامل، اجتناب از نمک و قند های زیاد 
در رژیــم غذایی، محدود کردن چربی های خوراکی، )پرهیز از مصرف چربی 
اشباع شده و چربی ترانس( و مصرف ماهی در وعده های غذایی در هفته است.

فشار خون خود را کنترل کنید
دکتر بیات، فشار خون بالا را یکی از عوامل اصلی برای بیماری های قلبی از 
جمله سکته قلبی عنوان کرد و افزود: همچنین، سطح کلسترول و تری گلیسرید 
خود را تحت کنترل نگه دارید. ســطح بالایی از کلســترول و تری گلیسیرید 
می تواند شریان های شما را مسدود کرده و خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر و 

حمله قلبی را افزایش دهد.
وی با بیان اینکه مصرف الکل می تواند فشــار خون شما را افزایش دهد، 
تصریح کرد: الکل همچنین کالری اضافی را وارد بدن می کند که ممکن است 

باعث افزایش وزن شود.
تاثیر خواب کافی در پیشگیری از بیماری ها

وی بر تاثیر خواب کافی در پیشــگیری از بیماری ها تاکید و بیان کرد: اگر 
خواب کافی نداشته باشید، خطر ابتلا به فشارخون بالا، چاقی و دیابت در شما 
افزایش می یابد. این سه مورد می تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش دهد.

معاون مرکز مدیریت پیوند و درمان بیماری های وزارت بهداشت در پایان 
تاکید کرد: مصرف دارو ها نقش اساسی در درمان بیماری های قلبی دارند. اگر 
شما مبتلا به بیماری های قلبی هستید و پزشک برای شما دارو تجویز کرده، برای 
پیشــگیری حتما طبق دستورالعمل پزشک دارو های خود را مصرف کنید و از 

قطع کردن خودسرانه آنها بپرهیزید.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و ســامت- 
امــروزه، طناب زنی هنــوز هم برای 
بسیاری از فعالیت های مرتبط با تناسب 
اندام استفاده می شود و اغلب به عنوان 
بخشــی از یک تمرین با شدت بالا یا 
تمرین چابکی در برنامه بوکســورها 
گنجانده می شــود. اگر به دنبال تغییر 
روتین تناسب اندام خود هستید، افزودن 
طناب زنی را در نظر بگیرید. این کار به 
حالت دادن مفاصل تحمل کننده وزن 
شما )مچ پا، زانو و مفصل ران( کمک می 
کند و در عین حال تمرینی برای افزایش 
ضربان قلب در نظر گرفته می شود که 
برای انجام آن ممکن است حتی نیازی 

به ترک خانه خود نداشته باشید.
طناب زنی چیست؟

طناب زنی یک فعالیت بدنی است 
که در آن از یک طناب ورزشــی با طول 
مناسب اســتفاده می شود. فرد هر سر 
طناب را در هر دســت خود می گیرید، 
طناب را بالای ســر و جلوی بدن خود 
می چرخاند، سپس با هر دو پا از زمین 
پرش کرده و طناب از زیر آنها عبور می 
کند. این حرکت را می توانید با سرعت 
های مختلف تکرار کنید تا مهارت های 
شما بهبود یابد یا تمایلتان برای به چالش 
کشیده شدن با طناب زنی افزایش یابد.

شــما می توانید از طناب ورزشی 
برای انواع مختلف تمرین استفاده کنید. 
این یک ابزار محبوب برای بوکسورها 
است که به آنها کمک می کند تا همزمان 
روی چابکی پا و تناسب قلبی عروقی 
خود کار کنند. برخی دیگر ممکن است 
به دلیل ســرعت افزایش ضربان قلب 
توســط طناب زنی، استفاده از آن را در 
یک جلســه تمرینات تناوبی با شدت 
بــالا )HIIT( بگنجاننــد. طناب زنی 
همچنین روشی ســرگرم کننده برای 
تغییــر تمرین بدون صرف هزینه برای 
خرید تجهیزات گران قیمت باشگاهی 

است.
چگونه طناب زنی را با فرم 

مناسب انجام دهیم
بایســتید و پاهای خود را کنار هم 
قرار دهید، هر سر طناب ورزشی را در 
هر دست بگیرید و طناب را پشت سر 
خــود قرار دهید. )اگــر طناب ندارید، 
وانمــود کنید که با یــک طناب خیالی 
می پرید.( آرنج های خود را نزدیک به 
پهلوها نگه دارید، طناب را با مچ دست 
ها به بالای سر خود بچرخانید و اجازه 

دهید به سمت پاهای شما بیفتد.
پیش از اینکه طناب به پاهای شما 
برخورد کند، با هر دو پا بالا بپرید و این 

روند را تکرار کنید.
فواید طناب زنی

افزودن طنــاب زنی بــه برنامه 
تمرینی شــما فواید زیادی دارد. این نه 
تنها روشی سرگرم کننده برای حرکت 
دادن بدن است، بلکه روشی عالی برای 
کار روی هماهنگــی، تناســب قلبی 
عروقی و انعطاف پذیری ماهیچه ها و 

استخوان ها است.
بهبــود خاصیت ارتجاعی 

تاندون ها
به گفته سارا زیمر، فیزیوتراپیست، 
طناب زنی می تواند به بهبود خاصیت 
ارتجاعــی تاندون های پا که از مفاصل 
شما پشــتیبانی می کنند، مانند تاندون 
آشیل در ســاق پا و نوار ایلیوتیبیال در 

نزدیکی زانو، کمک کند.
این تاندون ها مانند فنر عمل می 
کنند و برای ذخیره انرژی بارگیری شده 
و سپس آن را آزاد می کنند. از این رو، آنها 
باید از سفتی و انعطاف پذیری مناسبی به 
منظور ذخیره و سپس آزادسازی انرژی 
برای به حرکت درآوردن شما برخوردار 

باشند.
افزایش قدرت عضلانی در 

پایین تنه
به طور مشــابه، عضلات پاهای 
شــما برای بهبود حرکــت انفجاری و 

چابکی نیاز به تمرین دارند.
به گفته زیمر، طناب زدن می تواند 
به تمرین این عضلات کمک کند تا شما 
را به روشی قوی تر و سریع تر به حرکت 
درآورند. این می تواند به ویژه در دویدن 
یا ورزش هایی که نیاز به تغییر ســریع 
سرعت و جهت دارند، مانند بسکتبال 

و فوتبال، مفید باشد.
افزایــش اســتقامت قلبی 

عروقی
بــه گفته زیمر، طنــاب زدن می 
تواند استقامت قلبی عروقی را از طریق 

تمرینات سَبکْ HIIT بهبود بخشد.
او می گوید: "اگر وقت کافی برای 
تمرین هوازی طولانی تر مانند دویدن 
ندارید، طناب زدن روشــی عالی برای 
تمرین دســتگاه هوازی در مدت زمان 
کوتاه اســت. همچنین، طناب زنی می 
تواند یک فعالیت خوب برای استفاده 
در هنگام بهبودی از آسیب یا توانبخشی 
باشد، جایی که هنوز نمی توانید دویدن، 
پیاده روی یا دوچرخه سواری طولانی 

را تحمل کنید."
یک محرک ذهنی خوب

در نهایت، طنــاب زدن متفاوت 
تــر - و احتمالاً ســرگرم کننده تر - از 
یک تمرین معمولی روی یک دستگاه 
تردمیل یا الپتیکال )اسکی واره( است. 

این ممکن است خاطرات خوش طناب 
زنی در کودکــی را زنده کند و چالش 
تســلط بر زمان بندی و هماهنگی لازم 
برای پرش موفق از روی طناب نیز می 

تواند یک محرک ذهنی خوب باشد.
معایب طناب زنی

مانند هر چیز دیگری، ورود خیلی 
سریع به دنیای طناب زنی ممکن است 
مواجهه با عوارض جانبی منفی را در پی 
داشته باشد. طناب زنی نیاز به زمان بندی 
و هماهنگی دارد که اگر در این دو مورد 
اطمینان لازم را نداشته باشید، خطر لیز 

خوردن یا افتادن افزایش می یابد.
همچنین، طنــاب زنی می تواند 
برای برخی افراد دردناک باشــد، از این 
رو، ممکن اســت بخواهند به جای آن 
فعالیتی با تأثیــر کمتر بر مفاصل خود 
انتخــاب کنند. طناب زنی به دلیل تاثیر 
زیاد آن بــر مفاصل و عضلات، باید با 

دقت به رژیم تمرینی شما اضافه شود.
ممکن است در مورد طناب زدن 
زیاده روی کنید. انجام بیش از حد این 
فعالیت می تواند منجر به کشــیدگی 
تاندون آشیل، درد کف پا یا حتی آسیب 

دیدن اندام های پایینی بدن شود.
نکاتی برای شــروع طناب 
زدن اگر هرگــز )یا برای مدتی 

طولانی( آن را انجام نداده اید

از آنجایی که طناب زدن فعالیتی 
پر ضربه است، به این معنی که شما بار 
زیــادی از نیرو را بر بدن خود وارد می 
کنید، بهتر است پیش از افزایش تکرار 
طنــاب زنی خود، آغازی آرام و با دقت 
داشته باشــید. آغازی سبک و کوچک 
داشته و به آرامی پیشرفت کنید. به عنوان 
نمونه، با ۵ تــا ۱۰ دقیقه طناب زدن در 
فواصل زمانی آغاز کنید - ۳۰ ثانیه پرش 
و ۱ دقیقه اســتراحت تا زمان شما تمام 
شــود. این کار را یک یا دو بار در هفته 
امتحان کنید تا ببینید بدن شما چگونه به 

طناب زنی پاسخ می دهد.
افزون بر این، توصیه می شود که 
طناب زنی را در اوایل تمرین خود انجام 
دهید. از آنجایی که طناب زدن فعالیتی پر 
ضربه است، انجام آن پیش از تمرینات 
دیگــر تضمین می کند که تاندون ها و 
مفاصل در نتیجه جنبه های دیگر تمرین 

شما خسته نشده اند.
برای بهــره مندی از فواید 

چقدر باید طناب بزنید؟
مــدت زمانی که باید برای طناب 
زدن صــرف کنید تــا از فواید آن بهره 
منــد شــوید، از فردی به فــرد دیگر 
متفاوت است. سطح آمادگی جسمانی، 
هماهنگی و مدت زمانی که طناب زنی 
را انجام داده اید، همگی عوامل مهمی 

محسوب می شوند. نوع طناب ورزشی 
که اســتفاده می کنید نیز ممکن است 
نقش داشته باشد - یک طناب ورزشی 
ســیمی یا پلاستیکی نســبت به یک 
طنــاب وزنه دار به تلاش کمتری برای 

چرخاندن دور بدن نیاز دارد.
نشان داد شرکت کنندگانی که طی 
۱۰ دقیقه به مــدت ۱۵ ثانیه طناب می 
زدند و ۴۵ ثانیه اســتراحت می کردند، 
شــاهد افزایش ضربان قلب، لاکتات 
خون و جذب اکسیژن در حالت ورزش 
و استراحت خود بودند. بر همین اساس، 
پژوهشگران نتیجه گرفتند که یک دوره 
۱۰ دقیقه ای طناب زنی با شدت بالا می 
تواند با گذشــت زمان به بهبود آمادگی 

قلبی عروقی انسان کمک کند.
ثبات برای مشــاهده فواید طناب 
زنی اهمیت دارد. کسی که هر روز یک 
تا سه دقیقه طناب می زند ممکن است 
تنها طی چند هفته شاهد افزایش چابکی 
و قدرت ساق پاهای خود باشد. فردی 
کــه فقط یک بار در هفته طناب می زند 
ممکن است تا چندین ماه نیز هیچ نتیجه 
ای تجربــه نکند. فواید قلبی عروقی و 
کاهش وزن ناشی از طناب زنی به کمی 
گذشت زمان نیاز دارد. به گفته کلینیک 
مایو، برای تجربــه فواید اولیه هوازی 
و کاهش وزن، ممکن اســت ۷۵ دقیقه 

طناب زنی در هفته لازم باشد که سطح 
پایه مورد نیاز برای ورزش متوســط تا 

شدید است.
نکات فرم طناب زنی

طنــاب زنی بــرای جلوگیری از 
آســیب و به حداکثر رساندن فواید این 

فعالیت بدنی، به فرم خوب نیاز دارد.
داشتن یک طناب ورزشی با اندازه 
مناسب برای قد شما نخستین گام مهم 

است.
از دیگر نکات مهم برای فرم 
خوب طناب زنــی می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
پشــت خود را صاف اما نه سفت 
و محکــم نگه دارید. برای ثبات هنگام 
پرش و فرود، بخش مرکزی بدن خود را 
درگیر نگه دارید. هنگام فرود، زانوهای 
خود را کمی خم نگه دارید. استفاده از 
عضــلات پا و بخش مرکزی بدن برای 
جبــران ضربه و فرود نرم را هدف قرار 

دهید.
روی ســینه پاهای خود پرش را 
انجام دهید و از قســمت میانی یا پاشنه 
پاهای خود استفاده نکنید. از مچ دست 
ها - نــه کل بازو - بــرای چرخاندن 
طناب ورزشی استفاده کنید. طناب را به 
صورت ایمن و در عین حال راحت در 
دست بگیرد. اگر در مورد فرم طناب زنی 
خود مطمئن نیستید، ابتدا با یک پزشک، 
ارائــه دهنده مراقبت های بهداشــتی 
مورد اعتماد یا مربی تناسب اندام معتبر 
مشــورت کنید. پریدن با فرم نادرست 
می تواند به آســیب دیدگی و تحریک 

عضلات یا مفاصل منجر شود.
طناب زنی چقدر کالری می 

سوزاند؟
میزان کالری ســوزی به واسطه 
طناب زنی برای هر فرد متفاوت است.

به گفته انجمن قلب آمریکا، طناب 
زدن بــرای فردی که ۴۵ کیلوگرم وزن 
دارد، ۵۰۰ کالری در ساعت، برای فردی 
68 کیلوگرمی، ۷۵۰ کالری در ساعت 
و بــرای فــردی 9۰ کیلوگرمی، ۱۰۰۰ 
کالری در ســاعت می سوزاند. طناب 
زنی برای یک ساعت متوالی واقع بینانه 
نیست، از این رو اجازه دهید این اعداد 
را تجزیــه کنیم: طناب زدن برای فردی 
کــه ۴۵ کیلوگرم وزن دارد، هر ۳ دقیقه 
۲۵ کالری، برای فردی 68 کیلوگرمی، 
هــر ۳ دقیقه ۳۷.۵ کالری و برای فردی 
9۰ کیلوگرمــی، هر ۳ دقیقه ۵۰ کالری 
می ســوزاند. طناب زنی می تواند یک 
فعالیــت موثر و کارآمد بــرای کالری 
ســوزی باشد، به شــرطی آنکه با فرم 
مناسب و تایید پزشک یا مربی تناسب 

اندام انجام شود

طناب زنی نه تنها روشی سرگرم کننده برای ورزش کردن است، بلکه فعالیتی ریشه دار در تاریخ محسوب می شود. 
به گفته فدراسیون بین المللی طناب زنی )the International Rope Skipping Federation(، اعتقاد بر این 
است که طناب زنی ریشه در چین باستان دارد. بازی "صد طناب زنی" در طول جشن سال نو چینی بسیار محبوب بود.

راه حل ساده 
و ارزان برای تناسب اندام کامل

آگهی تصمیمات شرکت مهندسی و 
بازرگانی دریاوند السا کیش

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت گسترش و پخش 

آب وبرق پاسارگاد 

کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 14397 و شناسه ملی 14010268031

ثبت شده به شماره 13485 و شناسه ملی 14007121975 به استناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیات مدیره مورخ 
1403/03/01 ،تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1( آقای عباس لروند با کدملی 3961835225 به ســمت مدیر عامل و عضو 
هیــات مدیره،خانم اکرم گودرزدهقانی با کد ملی 3961883319 به ســمت 
رئیس هیات مدیره و خانم ســمیه گودرزدهقانی با کدملی 3962577351 به 
سمت نایب رئیس هیات مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.2(کلیه اسناد 
و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل چک،سفته،بروات و عقود اسلامی و 
سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیرعامل با مهر شرکت معتبر می باشد.
3(آقای میثم قیاسوند با کدملی 3961874611 به سمت بازرس اصلی و آقای 
حســین قلندری با کدملی 3960245912 به سمت بازرس علی البدل برای 

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

بــه اســتناد صورتجلســه مجمــع عمومــی عــادی ســالیانه و هیئت 
مدیــره مــورخ 04/10/ 1403 تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردیــد: 
1(صورتهای مالی شــامل ترازنامه ، صورت سود و زیان و صورت گردش 
وجه نقد شــرکت برای ســال منتهی به 1402/12/29 به تصویب رســید.
2(موسســه حسابرســی آرا بــا شناســه ملــی 10100379438بعنوان 
حســابرس و بــازرس اصلــی و خانم لیــلا قربانی بی بالان بــا کد ملی 
0016832221بعنوان بازرس علی البدل برای سال مالی 1403انتخاب شدند.

مالــی  ســال  بــرای  الانتشــاراطلاعات  کثیــر  روزنامــه   )3
گردیــد. انتخــاب  شــرکت  هــای  آگهــی  درج  جهــت   1403
4(هئیت مدیره بخشــی از اختیارات مندرج در ماده 40اساســنامه را بشرح 
ذیل  به مدیر عامل تفویض نمود: »1( نمایندگی شرکت در برابر اشخاص 
و کلیه ادارات دولتی و موسســات خصوصــی 2( تصویب آئین نامه های 
داخلی شــرکت 3(ایجاد و حذف نمایندگی یا شــعبع هــا در هر نقطه ای 
از ایران 4(نصب و عزل کلیه ماموران و کارکنان شــرکت و تعیین شــغل و 
حقوق و دســتمزد و انعام و تر فیع و تنبیه و تعیین ســایر شرایط استخدام و 
معافیت و خروج آنها از خدمات و مرخصی و بازنشستگی و مسمری وراث 
آنها5(افتتاح حســاب و استفاده از آن بنام شرکت نزد بانکه و موسسات 6(
دریافت مطالبات شــرکت و پرداخت  دیون آن از اصل و بهره متفرعات 7(
تعهد، ظهرنویســی ، قبولی، پرداخت  و اخواست اوراق تجارتی 8(عقد هر 
نوع قرارداد و تغییر و تبدیل و یا فسخ و اقامه آن در مورد خرید و فروش و 
معاوضه اموال منقول و غیر منقول و ماشین آلات  و مناقصه و مزایده و غیره 
که جزء  موضوع شــرکت باشد بالجمله انجام عملیات و معاملات مذکور 
در ماده 3 اساسنامه 9( مبادرات به تقاضا و اقدام برای ثبت هرگونه علامت 
تجارتی 10(به امانت گذاردن هر نوع اسناد و مدارک و وجوه در صندو قهای 
دولتی و خصوصی و اســترداد آتها11(تحصیل اعتبار از بانکها و شرکتها و 
موسسات و هر نوع استقراض و اخذ وجه بهر مبلغ و بهر مدت میزان و بهر 
کارمزد و یا هر گونه شــرایطی که متقضی باشــد12(اقامه هر گونه دعوی و 
دفاع از هرگونه دعوی یا تســلیم به دعوی یا انصراف از آن اعم از حقوقی 
و کیفری با داشــتن تمام اختیارات مراجعه به امر دادرســی از حق پژوهش، 
فرجام ، مصالحه ، تعیین وکیل ســازش ادعای جعل نسبت به سند طرف و 
استرداد سند تعیین داوربا یا بدون اختیار صلح و بطور استفاده 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 کراراُ تعیین مصدق و کارشناس 
اقرارخواه در ماهیت دعوی و خواه به امری که کاملا قاطع دعوی باشد دعوی 
خســارت استرداد دعوی جلب شــخص ثالث و دفاع از دعوای ثالث اقدام 
به دعوای متقابل و دفاع از آن تامین مدعی به تقاضای توقیف اشــخاص و 
اموال از دادگاههای اعطای مهلت برای پراخت مطالبات شرکت ،درخواست 
صدور برگ اجرایی و تعقیب عملیات اجرایی و اخذ محکوم به چه در دادگاه 
و چه در ادارات و دوائر ثبت اســناد13( پیشــنهاد تقسیم سود بین صاحبان 
سهام 14( پیشنهاد اصلاح اساسنامه در مواقعی که مفید تشخیص داده شود« . 
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بــا عنایــت بــه صورتجلســه مجمــع عمومــی عــادی ســالیانه مورخ 
واصــل   1402/03/20 مــورخ  مدیــره  هیئــت  و   1402/03/17
شــده بــه ایــن اداره در ســال 1403 تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردیــد:
1.آقــای مهــدی فراهانی خواه با کــد ملی 0053726111 بــه نمایندگی از 
شــرکت مهندسی و ساخت وســاز تاسیســات دریایی ایران و شناسه ملی 
10101402850 به ســمت رئیس هیئت مدیره . آقای مهدی رشــوند با کد 
ملی 0064291707 به نمایندگی از شــرکت ســرمایه گذاری مهندســی و 
ساخت تاسیسات دریایی ایران و شناسه ملی 10101956902 به سمت نائب 
رئیــس هیات مدیره. آقای علیرضا دین محمــدی با کد ملی 0070647852 
بــه نمایندگی از شــرکت نیلســان کیش و شناســه ملــی 10980166754 
بعنــوان مدیرعامل و عضو هیــات مدیره. آقای حمیدرضــا جیریایی با کد 
ملی 0069309515 به نمایندگی از شــرکت ارتباطات پرشــیا و شناسه ملی 
10102631409. آقای عباس حاجی قاســمی با کــد ملی 00352625567 
به نمایندگی از شــرکت اکتشــاف و تولید تاسیســات دریالیی و شناسه ملی 
10103397408 به ســمت هیات دمدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2.کلیه اســناد و اوراق بهادار از قبیل چک، ســفته، بروات و ســایر قراردادها 
و ســایر عقود اســلامی بــا امضای مدیرعامــل و یکــی از اعضای هیئت 
مدیــره ممهــور با مهر شــرکت و در غیــاب مدیر عامل با امضــای دو نفر 
دیگــر از اعضــای هیــات مدیــره ممهور با مهــر شــرکت و اوراق عادی 
و اداری بــا امضــای مدیر عامــل همراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد.
3.اختیارات هیئت مدیره بشــرح ذیل به مدیــر عامل تفویض اختیار گردید: 
1- نمایندگی شــرکت در برابر اشــخاص و کلیه ادارات دولتی و موسسات 
خصوصی. 2- نصب و عزل کلیه ماموران و کارکنان شــرکت و تعیین شــغل 

و حقوق و دســتمزد و انعام و ترفیع و تنبیه وتعیین ســایر شرائط استخدام و 
معافیت و خروج آنها از خدمت و مرخصی و بازنشستگی و مستمری وراث 
آنها. 3- تهیه و تنظیم آیین نامه های داخلی شرکت و پیشنهاد تصویب آن به 
هیات مدیره. 4- پیشــنهاد تحصیل اعتبار از بانک ها و شرکتها و موسسات و 
هر نوع اســتقراض و اخذ وجه به هر مبلغ و به هر مدت و به هر میزان بهره و 
کارمزد و یا هر گونه شــرایط که مقتضی باشد به هیات مدیره جهت تصویب 
و اجرا 5- تهیه و تنظیم بودجه سالانه شرکت و پیشنهاد تصویب آن به هیئت 
مدیره. 6- تنظیم خلاصه دارایی و قروض شرکت هر شش ماه یکبار و تحویل 
آن به بازرس شرکت.7- اقامه هر گونه دعوی و دفاع از هر گونه دعوی یا تسلیم 
به دعوی یا انصراف از آن اعم از حقوقی و کیفری با داشــتن تمام اختیارات 
مراجعه به امر دادرسی از حق پژوهش، فرجام مصالحه، تعیین وکیل، سازش 
ادعای جعل نســبت به سند طرف و استرداد طرف سند تعیین داور با یا بدون 
اختیار صلح و بطور کلی استفاده 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 کرارا تعیین مصدق و کارشناس اقرار خواه در ماهیت دعوی و 
خواه به امری که کاملا قاطع دعوی باشد دعوای خسارت 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 برگ اجرائی و تعقیب عملیات 
احرائــی و اخذ محکــوم چه در دادگاه و چه در ادارات و دوائر ثبت اســناد.
4.موسســه حسابرســی اصول نگر آریا به شــماره ثبت 22270 و شناســه 
ملــی 10103559024 بــه عنــوان بازرس اصلی و موسســه حسابرســی 
هوشــیار ممیــز به شــماره ثبت 11021 و شناســه ملــی 10100439645 
بــه عنــوان بــازرس علی البــدل بــرای مدت یکســال انتخاب شــدند.
5.روزنامه کثیرالانتشار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.
6.سود و زیان ، صورت وضعیت مالی و صورت تغییرات در حقوق مالکانه و 
صورت جریان های نقدی برای سال مالی منتهی به 1401/12/29 به تصویب رسید.                                
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آگهی تصمیمات شرکت خدمات 
دریایی سکان اروند  کیش 

)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 13778 و شناسه ملی 10980104890

آگهی تصمیمات شرکت زرق تجارت 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 6594و شناسه ملی 10861564251

بــه اســتناد صورتجلســات مجمــع عمومی عــادی ســالیانه و هیئت 
گردیــد: اتخــاذ  ذیــل  تصمیمــات   1403/03/19 مــورخ  مدیــره 
1-آقــای امیــد زرقی با کد ملــی 0054635454 به ســمت مدیر عامل و 
رئیــس هیئت مدیره ،خانم گلناز قدســی زاد با کد ملــی 0055055192 به 
ســمت نایب رئیس هیئــت مدیره برای مدت دوســال انتخاب شــدند.
قبیــل  از  بانکــی  آور  تعهــد  و  بهــادار  اوراق  و  اســناد  2-کلیــه 
و  عــادی  اوراق  ســایر  و  اســلامی  عقــود  و  چک،ســفته،بروات 
اداری بــا امضــای مدیرعامــل همــراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد.
3-آقای ســید همایون رفیعی با کدملــی 0450575683 به عنوان بازرس 
اصلی و خانم ســحر روحانــی مبارکه با کدملــی 0063665271به عنوان 
بازرس علی البدل برای مدت یک ســال مالی انتخاب شــدند.4-روزنامه 
کثیرالانتشار جمهور اسلامی 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 صبا نوین آریا 
کیش ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 13708 و شناسه ملی 14007826351

بــه اســتناد صورتجلســات مجمــع عمومــی عــادی ســالیانه و هیئت 
گردیــد:  اتخــاذ  ذیــل  1403/01/26تصمیمــات  مــورخ  مدیــره 
1-آقای حمید جمرک به شماره ملی 4988681297 خانم ریحانه قربانی به 
شماره ملی 0015816222 و خانم ریحانه مهری به شماره ملی 0780941624 
به ســمت اعضــای هیئت مدیــره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند.
2- آقای حمید جمرک به شــماره ملی 4988681297 به ســمت مدیرعامل 
و عضو هیئت ،مدیره خانم ریحانه قربانی به شــماره ملی 0015816222 به 
سمت رئیس هیئت مدیره و خانم ریحانه مهری به شماره ملی 0780941624 
به ســمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند
3-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهــدآور بانکی از قبیل ،چک ســفته 
بروات و عقود اســلامی و ســایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیرعامل 
و یکــی از اعضــای هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد .
   رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و هیات مدیره مورخ 
1403/02/11، تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:1(خانم زهرا صادقی با کدملی 
0383599962 به ســمت مدیرعامل)خــارج از اعضا(، آقای محمد مهدی 
شمس با کدملی 0078423198 به سمت رئیس هیات مدیره و خانم نرگس 
شــمس با کد ملی 0440445884 به سمت نایب رئیس هیات مدیره و آقای 
محمد جواد شمس با کدملی 0383547075 به سمت عضو هیات مدیره برای 
مدت دو ســال انتخاب شدند.2(کلیه اسناد واوراق بهادار و تعهد آور بانکی 
از قبیل چک،ســفته،بروات و عقود اسلامی،قراردادها و سایر اوراق عادی و 
اداری بــا امضای منفردا مدیرعامــل یا یکی از اعضای هیات مدیره همراه با 
مهر شرکت معتبر می باشــد.3(خانم بیتا ضمیری با کدملی 0453737943 
به ســمت بازرس اصلی آقای عباس شــریعت با کدملــی 0383489733 
به ســمت بــازرس علی البدل برای مدت یکســال مالی انتخاب شــدند.
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت مهمین آرامش 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13223 و شناسه ملی 14006282600

آگهی تصمیمات موسسه مرکز خرید 
گلستان کیش

ثبت شده به شماره 221 و شناسه ملی 14004153877

به اســتناد صورتجلســه مجمــع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1402/12/18،آقــای امیــد کوشــافرد به شــماره ملــی 2470973643 به 
عنــوان بازرس اصلــی و آقای وحید طبری به شــماره ملی 0062709526 
بــه عنوان بــازرس علی البدل برای مدت یک ســال مالی انتخاب شــدند. 

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

فـریـده  پنـاه
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