
صبح ورزش کنیم یا عصر؟

گروه بهداشت و سلامت-  اغلب می‌شنویم و می‌خوانیم که بسیاری 
از افراد مشــهور و موفق صبح زود ورزش می‌کنند اما این موضوع در مورد 

اکثر ما صدق نمی‌کند و ترجیح می‌دهیم عصرها ورزش کنیم.
ورزش چه روز باشــد چه شب، برای بدن مفید است، اما بهترین زمان 

برای این فعالیت سالم چه موقع است؟
مطالعات در این زمینه همچنان ادامه دارد و ورزش در هر زمانی می‌تواند 
برای تقویت عضلات و بهبود سلامت قلب مفید باشد؛ اما اگر اهداف خاصی 

در ورزش و تناسب اندام دارید، پاسخ این سوال روشن‌تر می‌شود.
به‌عنوان مثال، شواهد پزشکی جدید نشان می‌دهد که برای کاهش قند 
خون، زمان‌بندی فعالیت بدنی نقش مهمی دارد و ساعات عصر نتیجه‌بخش‌تر 
است. اما در مورد کاهش وزن، یافته‌های مطالعه‌ای که در سال ۲۰۲۳ منتشر 
شــد نشــان می‌دهد که ورزش بین ساعت ۷ تا ۹ صبح می‌تواند موثر باشد. 
متخصصان با بررســی داده‌های ۵۲۰۰ نفر در گروه ســنی ۲۰ ســال به بالا، 
دریافتند افرادی که صبح‌ها ورزش متوســط تا ســنگین می‌کردند شاخص 
توده بدنی )بی‌ام‌آی( پایین‌تری نســبت به افرادی داشــتند که اواسط روز یا 

بعدازظهر ورزش می‌کردند.
»تونگیو ما«، پژوهشگر ارشد این تیم تخصصی از دانشگاه پلی‌تکنیک 
هنگ‌کنگ به »ان‌بی‌سی نیوز« گفت با توجه به یافته‌های این تحقیق، »پیشنهاد 
محتاطانــه« او این اســت که ورزش صبــح زود و پیش از صرف صبحانه، 

می‌تواند به کاهش وزن بیشتر نسبت به سایر ساعات روز منجر شود.
یافته‌های پژوهشی که در سال ۲۰۲۲ منتشر شد نشان می‌دهد زنانی که 
بین ساعت ۶ تا ۸ صبح ورزش می‌کنند در مقایسه با کسانی که اوایل عصر 
ورزش می‌کنند کاهش بیشــتری در چربی شــکمی و فشار خون و در عین 

حال عضلات پای قوی‌تری دارند.
پژوهش‌ها نشان می‌دهند ورزش صبحگاهی می‌تواند ساعت مولکولی 
بدن را که مشخص می‌کند مولکول‌های خاص چه زمانی وظایفی معین را 
انجام دهند، بازتنظیم کند و این امر باعث تقویت سلامت سوخت‌وساز بدن 

و کاهش وزن می‌شود.
علاوه بر ایــن، اگر صبح‌ها ورزش کنید به برنامه‌تان پایبند می‌مانید و 

احتمال کمتری وجود دارد عاملی پیش‌بینی‌نشده مانع ورزش‌ شما شود.
ورزش صبحگاهی همچنین ســبب می‌شود اندروفین در بدن ترشح 

شود و در طول روز احساس خوبی داشته باشید.
یک مطالعه در سال ۲۰۱۹ نیز نشان داده است افرادی که روزه متناوب 
می‌گیرند و صبح با معده خالی ورزش می‌کنند، دو برابر بیشتر از افرادی که 
پس از صرف غذا ورزش می‌کنند، چربی می‌سوزانند. البته متخصصان متذکر 
شدند که ورزش با معده خالی برای همه مناسب نیست از جمله افرادی که 
دیابت دارند و انسولین مصرف می‌کنند، زیرا خطر افت شدید قند خون را 
افزایش می‌دهد. »خاویر گونزالس«، یکی از نویسندگان این پژوهش و استاد 
دانشــگاه »باث« به افراد ســالمی که نگرانند پیش از صرف صبحانه، انرژی 
کافی برای ورزش نداشته باشند توصیه کرد مقداری قهوه تلخ غلیظ بنوشند 

تا ورزش برایشان راحت‌تر شود.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت-
دیابــت یک بیماری مزمــن اما قابل 
کنترل است که در آن بدن برای کنترل 

سطح قند خون تلاش می کند. 
طبق گزارشــات انجمن دیابت 
آمریــكا )ADA( خــوردن هر نوع 
میوه برای افراد مبتلا به دیابت خوب 
اســت ، تا زمانی كه آن فــرد به میوه 
خاصی حساســیت نداشــته باشد. با 
ایــن وجود تهیه میوه می تواند بر قند 
خون تأثیر بگــذارد. میوه های تازه یا 
یخ زده بهتر از میوه های فرآوری شده 
و کنسروی هستند. میوه های فرآوری 
شده همچنین شامل میوه های خشک 
شــده و آبمیوه هســتند.افراد مبتلا به 
دیابت باید مصرف میوه های فرآوری 
شــده خودداری کنند. بدن میوه های 
فرآوری شــده را با سرعت بیشتری 
جذب مــی کند و منجر بــه افزایش 
قند خون می شــود. فرآوری میوه ها 
همچنین ســطح برخی از مواد مغذی 
کلیــدی از جمله ویتامین ها و فیبر را 
از بیــن می برد و یــا کاهش می دهد.

موسســه ملی بیماریهــای دیابتی و 
 )NIDDK( گوارشــی و کلیــوی
توصیه می کند افراد مبتلا به دیابت از 
مصرف آب میوه یا کمپوت میوه های 
حاوی قند اضافه شده خودداری کنند.

مخلوط میوه مانند اسموتی ها نیز 
قند بالایی دارند و سریعتر جذب می 
شــوند که منجر به افزایش قند خون 

می شود.
شاخص گلیسمی چیست؟

روش انتخاب میوه های ســالم 
و مناســب و دیگــر مــواد غذایی با 
کربوهیدرات بالا بــرای فرد مبتلا به 
دیابت، بررســی شــاخص گلیسمی 
)GI( است. GI امتیاز مواد غذایی در 
مقیاس 1 تا 100 اســت. این مقیاس 
نشان می دهد چقدر سریع مواد غذایی 
می تواند ســطح قند خون را افزایش 
دهــد. غذاهایــی که GI بــالا دارند 
ســریعتر از مواد غذایی با GI متوسط 

یا کم جذب می شوند.
بار گلیسمی)GL( مواد غذایی را 
با تعداد کربوهیدرات ها در غذا در نظر 
می گیرد .ممکن است یک روش دقیق 
تر برای ارزیابی چگونگی تاثیر غذا بر 
قند خون در طول زمان باشد. غذاهای 
کــم GI و کم GL بــرای کنترل قند 

خون بهتر هستند.
شاید تعجب کنید اما بسیاری از 
میوه ها دارای شاخص گلیسمی پایینی 
هستند. معمولاً سبزیجات نشاسته ای 

مانند ســیب زمینی و دانه ها سریع تر 
 GI  هضم می شوند بنابراین شاخص
بالاتری دارنــد. هر چقدر یک غذای 
غنــی از کربوهیدرات پخته شــود، 

ارزش GI آن بالاتر می رود. 
میــوه های مناســب برای 

دیابت:
در زیر لیستی از میوه های تقسیم 
شــده براساس شاخص GI قرار داده 
ایــم ، همانطور که توســط وزارت 
 )USDA( کشاورزی ایالات متحده

گزارش شده است.
میوه های با GI و GL کم :

برخــی از میوه ها دارای GI زیر 
55 و یک GL زیر 10 هستند.

- سیب
- آووکادو

- موز
- انواع توت ها

- گیلاس
- گریپ فروت

- انگور
- کیوی
- شلیل

- پرتقال
- هلو

- گلابی 
- آلو

- توت فرنگی 
میوه های با GI متوســط 

)56 تا 69( :
میوه ای با GI بین 56 تا 69 یک 
غذا با GI متوســط است. تمام میوه 

 GL های ذکر شده در زیر هنوز سطح
زیر 10 دارند.

- خربزه عسلی
- انجیر
- پاپایا

- آناناس 
میوه های با GI بالا :

میوه هایی کــه دارای GI بالاتر 
از 70 هســتند، دارای GI بالا هستند 
و GL بیش از GL 20 بالا را نشــان 
میدهــد.در حالی که خوردن این میوه 
ها برای افراد دیابتی بی خطر اســت ، 
اما بهتر است به جای اینها از میوه های 

با GI پایین تر مصرف کنید.
- خرما )GL بالا(

- هندوانه )GL کم( 
فواید میــوه بــرای افراد 

دیابتی:
میــوه نقش اساســی در کمک 
به افراد مبتلا بــه دیابت دارد و قند به 
آرامــی جذب می کند. خوردن مقدار 
کافی فیبر نقش مهمــی در مدیریت 
دیابــت دارد. یک رژیم غذایی پر فیبر 
محلول می تواند جــذب قند را کند 
کرده و میزان آن را در خون کنترل کند. 
بسیاری از میوه ها از نظر فیبر سرشار 
هســتند ، به ویژه آنهایی که پوست یا 
پالپ مصرف می شــوند.  بسیاری از 
میوه ها به دلیل داشتن فیبر و آب زیاد 
ســیر کننده هستند. رژیم های غذایی 
حــاوی میوه و ســبزیجات کافی می 
توانند خطر چاقی، حمله قلبی و سکته 
مغزی را کاهش دهند  چاقی به دیابت 

نــوع 2 مرتبط بوده اســت. میوه ها از 
نظر فیبر و مواد مغذی سرشار هستند 
، بنابرایــن در برنامــه غذایی انتخاب 
خوبی هستند. میوه هایی که فرآوری 
شده اند مانند آب سیب و آب میوه ها 
باعث شده اند که فیبر آنها از بین برود 

و باید مصرف آنها محدود شود.
ســایر مزایای میوه برای 

سلامتی :
 ،NIDDK به گفته
خبر خوب این است که 
میوه بــرای افراد مبتلا به 

دیابت سالم است.
مبتلایــان به دیابت 
باید یک رژیــم غذایی 
متعادل مصرف کنند که 
انرژی کافی را فراهم می 
کند و به حفظ وزن سالم 
کمک می کنــد. بعضی 
از میــوه هــا از نظر قند، 
مانند انبه سرشــار از قند 
هســتند اما می توانند در 
مقادیر متوســط بخشی 

از یک رژیم غذایی ســالم باشند.میوه 
ها همچنین مــی توانند نیاز یک فرد، 
شیرینی دوست را بدون خوردن آب 
نبات و ســایر غذاهای دارای ارزش 
غذایی کم ، برآورده کنند. بیشتر میوه 
ها از نظر مواد مغذی سرشار از چربی 
و ســدیم کم هستند. میوه ها همچنین 
غالباً حاوی مواد مغذی هستند که در 
غذاهای دیگر یافت نمی شوند.  موز 
حاوی پتاسیم و تریپتوفان ، یک اسید 

آمینه مهم است. مرکبات مانند پرتقال 
و گریــپ فروت حاوی ویتامین های 
A و C هســتند کــه آنتی اکســیدان 
قدرتمندی هستند. رژیم های غذایی 
حــاوی میوه و ســبزیجات کافی می 

توانند خطر چاقی را کاهش دهند
افراد دیابتی چه مقدار میوه 

مصرف کنند؟
اکثــر رهنمودها توصیه می کنند 

بزرگسالان و کودکان روزانه 5 وعده 
میوه و سبزیجات میل کنند. این مقدار 
برای افــراد مبتلا به دیابت تغییر نمی 
کند.دســتورالعملهای ایالات متحده 
توصیه می کند که مردم نیمی از بشقاب 
خــود را در هر وعده غذایی با میوه و 
سبزیجات پر کنند. افراد مبتلا به دیابت 
به جای اینکه به میوه وابســته باشند ، 
باید بیــش از 50 درصد وعده غذایی 
خود را روی ســبزیجات غیر نشاسته 

متمرکز کنند. نیم دیگر غذا باید دارای 
پروتئین و نشاســته های پر فیبر مانند 
لوبیا یا غلات کامل باشــد. بسیاری از 
متخصصان همچنین توصیه می کنند 
که چربی ســالم را در هر وعده غذایی 
قرار دهید تا جذب کامل آنتی اکسیدان 
هــا و ویتامین ها را تقویت کنید. افراد 
برای تامین مواد مغذی مورد نیاز خود 
و همچنین برای لــذت بردن از طعم 
های متنوع بهتر اســت که میوه های 

مختلفی بخورند.
نــکات مربوط بــه رژیم 

غذایی :
بــرای مصرف پنــج وعده میوه 
و ســبزیجات در روز، بایــد میوه یا 
ســبزیجات را در طول روز مصرف 
کنید. در اینجا چند ایده برای کمک به 
برنامه ریزی منوی غذایی وجود دارد:
میوه های خانواده مرکبات :

مرکبات بســیار متنوع و آســان 
برای اضافه کردن به وعده های غذایی 
هســتند. لیمو را به غذاهای دریایی ، 
سس ها ، چای یا آب اضافه کنید. مردم 
می توانند با اضافه کردن برش مرکبات 
بــه پــارچ آب ، آب میوه خود را تهیه 
کنند. بگذارید آب یک شــب بماند تا 

نوشیدنی خوشمزه ای میل کنید.
انواع توت ها :

انواع توت ها بــه صورت خام 
خوشمزه اســت. توت تازه یا یخ زده 
را با یک یا دو قاشــق غذاخوری آب 
مخلوط کنید. آن را در دمای متوسط یا 
کم بپزید، تا زمانی که توت 
ها به ســس غلیظی تبدیل 
شوند.در هر وعده نصف 

فنجان مناسب است.
سیب :

میوه  یــک  ســیب 
خوشمزه و محبوب است. 
سیب خام برای میان وعده 
یا دسر مناسب است. سیب 
پخته دارای طعم قوی تری 
اســت که باعث می شود 
دســر مناســبی همراه با 

دارچین یا زنجبیل باشد.
آووکادو:

آووکادو دارای چربی زیاد است 
اما حاوی چربی اشــباع نشــده ، نوع 
چربی ای اســت که بــرای بدن مفید 
است.  آنها به صورت خام خورده می 
شوند و به صورت خرد شده ، در سالاد 
یا به عنوان ســس گواکامول سرو می 
شوند. تهیه برش آووکادو به راحتی با 
برش دادن آنها در وسط اطراف هسته. 
هسته را دور ریخته و آووکادو را خرد 

کنید.

میوه های مضر و مفید برای افراد مبتلا به دیابت فـریـده  پنـاه

خوردن میوه روشی دلپذیر برای رفع گرسنگی و رفع نیازهای روزانه غذایی است. با این حال ، بیشتر میوه ها حاوی قند 
هستند. این سوالاتی را ایجاد کرده است که آیا میوه برای افرادی که مبتلا به دیابت هستند مناسب است یا خیر.

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ ۱۴۰۳.۰۱.۱۸ 
و هیئــت مدیــره مــورخ ۱۴۰۳.۰۱.۱۹ تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردید:

۱(آقای علی کریمی صحنه سرائی به شماره ملی ۴۶۲۳۳۷۷۴۹۰ به نمایندگی 
از شرکت گروه مالی و اقتصادی دی با شناسه ملی ۱۰۱۰۰۳۵۱۸۱۱ به سمت 
مدیر عامل و نائب رئیس  هیئت مدیره ، آقای علیرضا حیدی به شــماره ملی 
۰۰۲۰۱۲۲۱۶۰ به نمایندگی از شــرکت تجارت الکترونیک دی با شناسه ملی 
۱۰۳۲۰۵۰۳۶۴۹ به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.

۲(کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک،ســفته 
و قــرارداد ها با امضای مشــترک مدیر عامل و رئیــس هیئت مدیره همراه با 
مهر شــرکت و در غیاب مدیر عامل با امضای مشــترک رئیس هیئت مدیره 
و یکــی از اعضــای هیئت مدیــره همراه با مهر شــرکت و مکاتبات عادی و 
اداری شــرکت با امضای مدیر عامل همراه با مهر شــرکت و در غیاب ایشان 
با امضای یکی از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد.

مــاده  از  هــای  بنــد  از  بخشــی  در  منــدرج  ۳(اختیــارات 
۴۰  اساســنامه بشــرح ذیــل  بــه مدیــر عامــل تفویــض گردیــد:

۱-نمایندگی شــرکت در برابر اشــخاص و کلیه ادارات دولتی و موسسات 
خصوصی ۲-تصویب آیین نامه های داخلی شــرکت به پیشنهاد مدیر عامل 
۳(ایجاد و حذف نمایندگی ها یا شــعبه هــا در هر نقطه ای از ایران ۴-نصب 
و عزل کلیه مأموران و کارکنان شــرکت و تعیین شــغل و حقوق و دستمزد و 
انعام و ترفیع و تنبیه و تعیین سایر شرایط استخدام و معافیت و خروج آنها از 
خدمت و مرخصی و بازنشســتگی و مستمری وراث آنها ۵-پیشنهاد بودجه 
به هیئت مدیره و اداره کردن شــرکت و تصویب آن در هیئت مدیره ۶-افتتاح 

حســاب و اســتفاذه از آن به نام شــرکت نزد بانکها و موسسات ۷- دریافت 
مطالبات شــرکت و پرداخت دیون آن از اصل و بهره و متفرعات ۸-عقد هر 
نوع قرارداد و تغییر و تبدیل و یا فســخ و اقامه آن در مورد خرید و فروش و 
معاوضه اموال منقول و غیر منقول و ماشــین آلات و مناقصه و مزایده و غیره 
که جزء موضوع شرکت باشد بالجمله انجام کلیه عملیات و معاملات مذکور 
در ماده ۳ این اساسنامه ۹-مبادرت به تقاضا و اقدام برای ثبت هرگونه علامت 
تجاری ۱۰-به علامت گذاردن هر نوع اســناد و مدارک و وجوه در صندوق 
های دولتی و خصوصی و استرداد آنها ۱۱-تحصیل اعتبار از بانکها و شرکتها 
و موسســات و هر نوع اســتقراض و اخذ وجه به هر مبلغ و به هر مدت و به 
هر میزان بهره و کارمزد و با هر گونه شــرایطی که مقتضی باشــد. ۱۲-اقامه 
هرگونه دعوی و دفاع از هرگونه دعوی یا تســلیم به دعوی یا انصراف از آن 
اعم ازحقوقی و کیفری با داشتن تمام اختیارات مراجعه به امر دادرسی از حق 
پژوهش ادعای جعل نسبت به سند طرف و استرداد 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 کارشــناس اقرار خواه در ماهیت دعوی 
و خواه به امری که کاملا قاطع دعوی باشــد دعوی خســارت استرداد دعوی 
جلب شــخص ثالث و دفاع از دعوای ثالث ، اقدام به دعوای متقابل و دفاع از 
آن ، تأمین مدعی به تقاضای توقیف اشــخاص و اموال از دادگاههای اعطای 
مهلت برای پرداخت مطالبات شــرکت ، درخواســت صدور برگ اجرایی و 
تعقیــب عملیات اجرایی و اخذ محکومچه در دادگاه و چه در ادارات و دوائر 
ثبت اسناد ۱۳-تعیین میزان استهلاک ها ۱۴-تنظیم خلاصه صورت دارایی و 
قروض شــرکت شش ماه یکبار و دادن آن به بازرس شرکت ۱۵-پیشنهاد هر 
نــوع اندوخته علاوه بر پنج درصــد اندوخته موضوع مواد ۱۴۰ و ۲۳۸ لایحه 
قانونی اصلاح قسمتی از قانون تجارت ۱۶-پیشنهاد تقسیم سود بین صاحبان 
ســهام ۱۷-پیشنهاد اصلاح اساسنامه در مواقعی که مفید تشخیص داده شود.«

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

 آگهی تصمیمات شرکت سرمایه گذاری 

رویای کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره ۱۱۴۴۶ و شناسه ملی ۱۴۰۰۴۱۶۳۰۱۶ 

آگهی تصمیمات شرکت توسعه انرژی و 
نفت نگین آفاق کیش ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره ۹۸۰۷ و شناسه ملی ۱۴۰۰۰۲۱۹۸۷۹

بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومــی عــادی ســالیانه و هیئــت 
مدیــره مــورخ ۱۴۰۳/۰۳/۰۵ ، تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردیــد :

۱- آقای عبدالرسول آقاجانی رونقی با کد ملی ۰۴۹۳۱۶۶۸۹۰ به سمت مدیر 
عامل و رئیس هیئت مدیره ، آقای مصطفی آقائی با کد ملی ۰۰۷۳۵۴۷۶۷۰ به 
سمت نایب رئیس هیئت مدیره ، آقایان محمود ملکی با کد ملی ۱۲۸۲۸۹۳۵۲۱، 
محمــد علیمرادی با کد ملــی ۲۲۷۰۰۱۳۲۷۱ و بهروز ملاداودی با کد ملی 
۰۳۱۰۵۲۲۲۱۸ به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
 ۲- کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات 
بــا امضای مدیر عامل و در غیاب مدیر عامل یکی از اعضای هیئت مدیره با 
مهر شرکت و همچنین امضاء کلیه قراردادها ، تفاهم نامه ها و عقود اسلامی و 
مکاتبات اداری با امضای مدیر عامل منفردا« به همراه مهر شرکت معتبر می باشد.
  رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت مهندسی و خدمات 
حفاری پارس پترو زاگرس کیش

 ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره۱۳5۴۴با شناسه ملی ۱۴۰۰۷۳5۴۳۰۹

به استنادصورتجلســه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ ۱۴۰۳/۰۴/۰۵ 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :۱- صورت وضعیت مالی ، صورتهای ســود 
و زیان جریان وجوه نقد و گردش حســاب ســود و زیان انباشته برای سال

مالی منتهی به ۱۴۰۲/۱۲/۲۹ به تصویب رسید.۲-مؤسســه حسابرســی و 
خدمــات مدیریت آزموده کاران با شناســه ملــی ۱۰۱۰۰۴۶۸۶۰۰ بعنوان 
حســابرس و بازرس اصلی و مؤسســه حسابرسی بهراد مشار با شناسه ملی 
۱۰۸۴۰۰۱۷۹۹۹ بعنوان بازرس علی البدل برای یک سال مالی انتخاب شدند.
۳- روزنامه کثیرالانتشار ابرار جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.
  رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات صنایع چوبین کنار 
کیش)با مسئولیت محدود(

شماره ۸۲۳۶ و شناسه ملی ۱۰۸۶۲۱۰۴۶۶۸

 به استنادصورتجلســات مجمع عمومی عادی فوق العاده و مجمع عمومی 
عــادی بطور فوق العاده مورخ ۱۴۰۳/۰۹/۱۲ تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
۱-ماده ۱۳ اساسنامه بشرح ذیل اصلاح گردید:هیئت مدیره شرکت مرکب از ۲ الی ۴ 
نفر خواهد بود که در مجمع عمومی عادی از بین شرکاء و یا خارج از شرکاءانتخاب 
می شــوند. در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فوق اصلاح گردید.

۲- خانم معصومه ســادات جعفری نژاد به شــماره ملی ۰۰۶۲۷۵۸۱۸۷به 
ســمت مدیرعامــل )خــارج از شــرکاء(،خانم ســاقی پــارس تبار به 
شــماره ملــی ۲۰۹۰۲۳۲۷۳۰به ســمت رئیــس هیئت مدیــره و آقای 
جهانبخــش جــوزی لتومی به شــماره ملــی ۵۷۰۹۷۶۵۰۳۱ به ســمت 
نائــب رئیــس هیئت مدیــره برای مــدت نامحــدود انتخاب شــدند.

۳-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته،بروات و عقود 
اسلامی با امضای مدیرعامل شرکت به تنهایی 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 هونام قائم 
کیش ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره ۱۴۱۹۲ با شناسه ملی ۱۴۰۰۹۶۸۷۶5۰

بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومــی عــادی بطور فــوق العاده و 
هیئــت مدیــره مــورخ ۱۴۰۳/۰۴/۰۱ تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردید :

 ۱- خانم سعیده حسنی با کد ملی ۲۹۰۹۱۲۳۹۴۴ به نمایندگی از شرکت بلدر 
آراد کیش ) سهامی خاص ( با شناسه ملی ۱۰۹۸۰۱۵۸۷۳۲ به سمت مدیرعامل 
و عضو هیئت مدیره، آقای امین مهربانی با کد ملی ۲۲۹۵۳۳۴۱۵۲ به سمت 
رئیــس هیئت مدیره و آقای محمــد امین فرج پور با کد ملی ۲۹۸۰۰۳۵۰۰۹ 
به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند.

 ۲-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهدآور از قبیل چک ، ســفته ، بروات ، 
و عقــود اســلامی با امضای رئیس هیئت مدیــره و مدیر عامل متفقا« همراه 
بــا مهر شــرکت و ســایر مکاتبات اداری بــا امضای مدیر عامــل یا یکی 
از اعضــای هیأت مدیــره منفردا« همراه با مهرشــرکت معتبر می باشــد.
  رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

بــه اســتناد صورتجلســات هیئــت مدیــره مــورخ ۱۴۰۳/۰۲/۰۸ و 
مجمــع عمومــی عــادی ســالیانه و هیئت مدیــره مــورخ ۱۴۰۳/۰۴/۱۳

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:۱-شــرکت ســرمایه گذاری ساختمانی عظام 
)سهامی عام( با شناسه ملی ۱۰۱۰۱۸۶۵۹۹۰ ،آقای کیومرث لطیفیان به شماره 
ملــی ۱۸۱۶۹۹۸۷۳۷ و آقای علیرضا زینلیان به شــماره ملی ۰۹۴۰۰۰۵۶۶۲ 
بــه ســمت اعضای هیئــت مدیره بــرای مدت دو ســال انتخاب شــدند.

۲-آقــای علیرضــا زینلیان بافنده به شــماره ملی ۰۹۴۰۰۰۵۶۶۲ به ســمت 
مدیــر عامــل و عضو هیئت مدیــره ، آقای مصطفی ایروانی به شــماره ملی 
۰۰۴۲۳۹۰۲۰۶ بــه نمایندگــی از شــرکت ســرمایه گذاری ســاختمانی 
عظــام )ســهامی عام( با شناســه ملــی ۱۰۱۰۱۸۶۵۹۹۰ به ســمت رئیس 
هیئــت مدیــره و آقای کیومرث لطیفیان به شــماره ملــی ۱۸۱۶۹۹۸۷۳۷ به 
ســمت نائــب رئیس هیئت مدیــره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند.

۳-کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهدآور از قبیل چک، ســفته،بروات،قرارداد 
هــا با امضای مدیر عامل یا رئیس هیئت مدیره و یکی از اعضای هیئت مدیره 
متفقأ همراه با مهر شــرکت و مکاتبات عــادی و اداری با امضای مدیر عامل 
یــا هر یــک از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد.

۴-هیئت مدیره و اختیارات بند ۱۳ از ماده ۴۰ اسانامه را به شرح ذیل به مدیر 
عامل تفویض نمود:» اقامه هر نوع دعوای حقوقی یا کیفری له شرکت و دفاع 
از تمامی دعاوی مطروحه علیه شرکت در تمامی مراجع قضایی، دیوان عدالت 
اداری ، دادسرا و دادگاه انتظامی قضات، شبه قضایی، اعم از سازمان تعزیرات 
حکومتی ، کمیســیون های حل اختلاف گمرکی، مالیاتی،شهرداری و غیره با 
داشــتن تمام اختیارات راجع بهامر دادرسی اعم از ارسال اظهارنامه اعتراض 
به رای در مرحله بدوی ، تجدید نظر فرجام خواهی ، اعاده دادرسی،مصالحه 
و ســازش،ادعای جعل یا انکار و تردید نسبت به سند ابرازی طرف و استرداد 
ســند،تعیین جاعل،ارجاع دعوا به داوری و تعیین داور با اختیار صلح یا بدون 
اختیار صلح و بطور کلی اســتفاده از کلیه اختیــارات و حقوق و اجرای کلیه 

تکالیف ناشی از قانون داوری طبق مقررات و حق امضاء قرارداد حاوی شرایط 
داوری یــا توافق نامــه داوری و تعیین و گزینش داور منتخب و اجرای حکم 
نهایی و قطعی داور و اعتراض به رای داور، تعیین وکیل دادگســتری و انعقاد 
قرارداد با وکلای دادگســتری برای دادرسی و غیره با حق توکیل و توکیل ولو 
کــرارا« و عــزل و تجدید انتخاب او یا تعیین وکیل دیگری به جای او و تعیین 
مصدق و کارشــناس و اعتراض به نظریه کارشناس،دعوای خسارت، استرداد 
دادخواســت یا دعوی،دعوای جلب شخص ثالث،دعوای ورود شخص ثالث 
و دفــاع از دعــوای ورود ثالــث و اعتراض ثالث و دفــاع از دعوای اعتراض 
ثالث،دعوای متقابل و دفاع در قبال آن ،دعوای اعســار و ورشکستگی و دفاع 
در مقابل آن ، تقاضای توقیف اشخاص و اموال آن از دادگاه ها و کلیه مراجع 
قضائی و ثبتی،تقاضای اعمال ماده ۴۷۷ قانون آیین دادرسی کیفری ، تقاضای 
اعمال ماده ۳ قانون نحوه اجرای محکومیت های مالی و اخذ دســتور موقت 
تامین دلیل و تامین خواســته ، قبول یا رد  ســوگند، درخواست صدور برگ 
اجرایــی و تعقیب و عملیات اجرایــی و اخذ محکوم به وجوه ایده هایی بنام 
شرکت یا وکیل چه در دادگاه ها و چه در شورای حل اختلاف چه در ادارات 
و دوایر ثبت اسناد به طور کلی و با حق مراجعه به دیوان عدالت اداری با طرح 
دعوا یا دفاع از دعوا در کلیه مراحل دیوان عدالت اداری به بدوی تجدید نظر 
هیأت عمومی، ادارات تامین اجتماعی و با حق اعتراض به تصمیم اراء صادره 
از سوی شعب این سازمان و همچنین مراجعه به ادارات کار و امور اجتماعی 
با حق اعتراض به آراء صادره از ســوی هیأت های تشــخیص و حل اختلاف 
کارگری و کارفرمایی و مراجعه به ادارات دارایی و هیئت های مستقر در ادارات 
و سازمان های امور مالیاتی با حق اعتراض نسبت به تصمیمات ادارات و هیات 
های تعریف شــده در قانون مالیات های مستقیم ، قانون امور گمرکی و غیره 
از هر حیث، مراجعه به شــهرداری ها و گمرک با حق اعتراض به آراءصادره 
از ســوی کمیســیون های مقرر در قانون شهرداری ها و سایر کمیسیون های 
مربوطه و به طور کلی کمیسیون ها و مراجع مقرر در قوانین موضوعه جمهوری 
اســلامی ایران. ضمنا«مدیر عامل اختیار دارد با امضای دســتی یا الکترونیکی 
خود بدون مهر شرکت یا با آن برای اجرای تمامی موارد فوق راسا » اقدام یا با 
وکلای دادگستری و با داشتن تمامی اختیارات یاد شده قرار داد منعقد نماید. «

 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شــرکتها و مالکیتهــای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت توسعه گردشگری 

آبادیس کیش)سهامی خاص( 
ثبت شده به شماره ۱۱۷۳۸ و شناسه ملی ۱۴۰۰۴5۰۹۳۲۶

افراد مبتلا به دیابــت به جای اینکه به میوه 
وابسته باشند ، باید بیش از 50 درصد وعده 
غذایی خود را روی سبزیجات غیر نشاسته 
متمرکز کنند. نیم دیگر غذا باید دارای پروتئین 
و نشاســته های پر فیبر مانند لوبیا یا غلات 
کامل باشد. بسیاری از متخصصان همچنین 
توصیــه می کنند که چربی ســالم را در هر 
وعده غذایی قرار دهیــد تا جذب کامل آنتی 
اکســیدان ها و ویتامین هــا را تقویت کنید.
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