
آگهی تصمیمات شرکت خدمات 
مسافرتی و گردشگری پیشگامان سفر 
پرواز نوین کیش )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 13532و شناسه ملی 14007320295
به استناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/12/19مرکز 
اصلــی شــرکت از آدرس قبلی به نشــانی :جزیــره کیش ،خیابــان عبید 
زاکانی ،پشــت بازار پانیــذ قطعه 21e-ts کد پســتی 7941895144تغییر 
یافــت و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فــوق اصلاح گردید .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بارثاوا پندار مهر 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14673وشناسه ملی 14011811718

به اســتناد صورتجلســات مجمــع عمومی عادی بــه طور فوق العــاده و هیئت 
مدیــره مــورخ 1403/10/13تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردید:1-خانــم مهســا 
آخــری به شــماره ملــی 0922395063آقــای محمدرضا خادمی به شــماره ملی 
1050274059،خانــم طلعــت دارچینی شــرق به شــماره ملــی 0942928989به 
ســمت اعضــای هیئــت مدیــره بــرای مــدت دوســال انتخــاب شــدند .

2-آقای مجید خرمی به شــماره ملی 0702667099به ســمت مدیر عامل )خارج از 
اعضاءو ســهامداران (،خانم مهســا آخری به شــماره ملی 0922395063به ســمت 
رئیــس هیئت مدیــره ،آقای محمد رضا خادمی به شــماره ملــی 1050274059به 
ســمت نائب رئیس هیئت مدیره و خانم طلعت دارچینی شــرق به شــماره ملی 
0942928989بــه ســمت عضو هیئــت مدیره به مدت دوســال انتخاب شــدند.
3-کلیــه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآوربانکی از قبیل چک،ســفته ،بروات وعقود 
اســلامی با امضای رئیس هیئت مدیره به تنهایی ومهرشــرکت و سایر اوراق عادی 
واداری وقراردادهــای فــروش با امضای مدیر عامل به تنهایی همراه با مهر شــرکت 
معتبر میباشد.4-اختیارات مندرج در بندهای 1،2،3،4،6،7،8،9،10،11،12،13،19ازماده 40 
اساسنامه به شرح ذیل به مدیر عامل تفویض گردید .))1-نمایندگی شرکت در برابر 
اشــخاص و کلیه ادارات دولتی و موسســات خصوصی 2-تصویب آیین نامه های 
داخلی شــرکت به پیشــنهاد مدیر عامل 3-ایجاد و حذف نمایندگی یاشعبه ها در 
هر نقطه از ایران 4-نصب وعزل کلیه ماموران و کارکنان  شــرکت و تعیین شــغل 
و حقوق دســتمزد و انعام وترفیع وتنبیه وتعیین ســایر شــرایط استخدام و معافیت 
و خروج آنها از خدمت و مرخصی و بازنشســتگی و مســتمری وراث آنها 6-افتتاح 
حســاب و اســتفاده از آن بنام شــرکت نزد بانکها و موسسات 7-دریافت مطالبات 
شــرکت و پرداخت دیون آن از اصل و بهره متفرعات 8-تعهد،ظهر نویســی،قبولی 
،پرداخــت و واخواســت اوراق تجارتی 9-عقد هر نوع قــرار داد و تغییر و تبدیل و 
یــا فســخ و اقامه آن در مورد خرید و فــروش و معاوضه اموال منقول و غیر منقول و 
ماشــین آلات و مناقصه و مزایده و غیره که جزءموضوع شرکت باشد بالجمله انجام 
کلیــه عملیات و معامــلات مذکور در ماده 3 این اساســنامه 10-مبادرت به تقاضا 
و اقــدام بــرای ثبت هر گونه علامت تجارتی 11-به امانت گذاردن هر نوع اســناد و 
مــدارک و وجــوه در صندوق های دولتی و خصوصی و اســترداد آنها 12-تحصیل 
اعتبار از بانکها و شــرکتها و موسســات و هرنوع استقراض و اخذ وجه به هر مبلغ و 
به هر مدت و به هر میزان بهره و کارمزد و یا هر گونه شــرایطی که مقتضی باشــد .

13-اقامه هر گونه دعوی و دفاع از هرگونه دعوی یا تسلیم 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 نسبت به سند طرف و استرداد سند تعیین 
داور با یا بدون اختیار صلح و به طور کلی استفاده از کلیه حقوق واجرای کلیه تکالیف 
ناشیه از قانون داوری تعیین وکیل برای دادرسی و غیره با یا بدون حق توکیل و وتوکیل 
در توکیل ولو کراراً تعیین مصدق و کارشــناس اقرار خواه در ماهیت دعوی وخواه به 
امری که کاملا قاطع دعوی باشــد دعوی خسارت استرداد دعوی جلب شخص ثالث 
و دفــاع از دعــوی ثالث اقدام به دعــوای 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 اجرائی و اخذ محکوم چه در دادگاه 
و چه در ادارات و دوائر ثبت اسناد.19-پیشــنهاد تقســیم سود بین صاحبان سهام.((
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

 آگهی تغییرات شرکت کیان آرا آوین
 )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 6182و شناسه ملی 10861560146

به اســتنادتائیدیه دبیر خانه شــورایعالی مناطق آزاد تجاری-صنعتی و ویژه 
اقتصادی به شماره 14032.27.6439مورخ 1403/08/26و صورتجلسه مجمع 
عمومی فوق العاده مورخ 1403/11/14مرکز اصلی شرکت از منطقه آزاد کیش 
به نشانی: تهران ،خیابان شهید بهشتی ،خیابان مطهری ،خیابان میر عماد، کوچه 
 پنجم ،پلاک 8،طبقه پنجم ،واحد 10 ،کد پستی 1587944506انتقال یافت .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بهارستان کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 1480و شناسه ملی 10861531217
به استنادصورتجلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1403/04/31تصمیمات 
ذیل اتخاذ گردید:1-ترازنامه و صورت ســود وزیان شــرکت منتهی به سال 
1402/12/29به تصویب رســید .2-موسسه حسابرسی و خدمات مدیریت 
حسابرســان نواندیش با شناسه ملی 10100644122بعنوان بازرس اصلی و 
موسسه خدمات مدیریت شریف محاسب مانا با شناسه ملی 14011319542به 
ســمت بــازرس علــی البدل بــرای مدت یکســال مالی انتخاب شــدند.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

 آگهی تصمیمات شرکت بارثاوا پندار 
مهر کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14637وشناسه ملی 14011811718
به استنادصورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ1403/10/13ماده 31 
اساســنامه به شــرح ذیل اصلاح گردید :))شرکت بوسیله هیئت مدیره مرکب 
از 3 الی 7 نفر عضو که بوســیله مجمع عمومی از بین صاحبان ســهام انتخاب 
می شــوند اداره خواهد شــد و مدیران کلا یا بعضاً قابل عزل می باشــند.((
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت راهکار جامع 
گام انرژی کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14440وشناسه ملی 14010495867
به استناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403.12.01وهیئت 
مدیره مورخ 1403.12.02،ســرمایه شرکت از مبلغ 10.000.000.000ریال 
بــه مبلغ 100.000.000.000ریال منقســم به 10.000ســهم بــا نام عادی 
10.000.000ریالی از طریق مطالبات حال شده )مبلغ90.000.000.000ریال(
 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 جنگ خون هوا 
کیش )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14245و شناسه ملی 14009842440
به استناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403.12.05مرکز 
اصلــی شــرکت از آدرس قبلــی بــه نشــانی:جزیره کیش ، بلــوار خیام ، 
بازار ســارینا1،طبقه 3،واحــد 309،کد پســتی 7941896919تغییر یافت 
 و در نتیجــه مــاده مربوطــه  در اساســنامه بــه نحو فوق اصــلاح گردید .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت تجارت استوار 
فاضل کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 8530و شناسه ملی 10980158519

بــه اســتناد صورتجلســات مجمــع عمومــی عــادی به طــور فــوق العاده 
و هیئــت مدیــره مــورخ 1403/10/23تصمیمــات ذیــل اتخــاذ گردیــد :
1-آقای محمد پورمحمودیان به شماره ملی 1840201959، آقای محمد فردی پور 
راکی به شماره ملی 1971645982 و آقای محسن آقایی به شماره ملی 0077408675به 
ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب شدند .2-آقای ادریس 
حسینی به شماره ملی 3150264642بعنوان بازرس اصلی و آقای صادق میر علایی 
موردی به شماره ملی 1841659479بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال 
مالی انتخاب شدند.3-روزنامه کثیر الانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های 
شرکت انتخاب گردید .4-آقای محمد پورمحمودیان به شماره ملی 1840201959به 
سمت مدیر عامل و عضو هیئت مدیره ،آقای محمد فردی پور راکی به شماره ملی 
1971645982به ســمت رئیس هیئت مدیره و آقای محسن آقایی به شماره ملی 
0077408675به ســمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوســال انتخاب شدند.

5-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهــدآور و تجــاری و بانکی شــرکت از 
قبیــل چک،ســفته،بروات و عقــود اســلامی و قراردادها و مکاتبــات عادی 
و اداری بــا امضــای مدیــر عامــل همراه بــا مهر شــرکت معتبر می باشــد .

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

آگهی افزایش سرمایه شرکت نوید سلامت 
کیش )با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره 12874و شناسه ملی 14005744119
به استنادصورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/11/09،آقای 
ســیدرهام احمدیــان به شــماره ملــی 0081117353بــا پرداخت مبلغ 
500.000.000ریــال به صندوق شــرکت در زمره شــرکاء قــرار گرفت 
ودر نتیجــه ســرمایه شــرکت از مبلــغ 1.000.000.000ریــال بــه مبلغ 
1.500.000.000ریــال افزایش یافت )مبلغ 500.000.000ریال طی گواهی 
بانکی به شــماره 1403.446438مورخ 1403/11/07بانک کار آفرین شعبه 
 کیش واریز گردید(و ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فوق اصلاح گردید .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت گروه 
گردشگری و هتلداری فرزاد کیش 

)سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 13514و شناسه ملی 14007240630

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403/11/19و 
هیئت مدیره مورخ 1403/12/01سرمایه شرکت از مبلغ 100/000/000ریال 
به مبلــغ 200/000/000/000ریال منقســم به 200/000ســهم بانام عادی 
1/000/000ریالی از طریق مطالبات حال شده )مبلغ 199/900/000/000ریال(
 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 افزایش سرمایه شرکت جنگ خون هوا 
کیش )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به 14245و شناسه ملی 14009842440
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403.12.02آقای توحید 
رضایت به شماره ملی 1271405741دارنده مبلغ 8.000.000.000ریال سهم الشرکه 
با پرداخت مبلغ 10.000.000.000ریال به صندوق شــرکت،میزان سهم الشرکه خود 
را بــه مبلغ 18.000.000.000ریال افزایش داد و درنتیجه ســرمایه شــرکت از مبلغ 
400.000.000.000ریــال به مبلــغ 410.000.000.000ریــال افزایش یافت )مبلغ 
10.000.000.000ریال طی گواهی بانکی به شماره 0101.1407مورخ 1403.12.01بانک 
 دی شــعبه کیش واریز گردید(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

 آگهی انحلال شرکت صدرای کیش
 )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 686وشناسه ملی 10861523311
به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1403.11.30شرکت 
مذکــور منحــل اعــلام و آقــای ســید علــی نــواب بــه شــماره ملی 
0068821123به ســمت مدیر تصفیه برای مدت دوسال انتخاب گردیدند.

ضمنــاً محل تصفیــه به نشــانی :کیش ،میــدان طلوع،مجتمــع خدماتی 
 طلوع،طبقــه همکف،غرفــه 113کــد پســتی 7941865857می باشــد. 
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

99بهداشت و سلامت

گروه  بهداشــت و سلامت -     یک خبر خوب برایتان 
داریم برای تامین آب بدن تمام این مقدار را لازم نیســت 
بنوشــید. تقریبا 20 درصد از آب دریافتی بدن در روز از 

غذاهای جامد می آید، مخصوصا میوه ها و سبزیجات.
نوشــیدن آب بسیار مهم است – مخصوصا تابستان ها و 
یا زمانــی که روزه می گیرید –اما می توانید در کنار آب 
تشــنگی خود را با غذاهایی که در ادامه می آیند نیز رفع 
کنید، چون 90 درصد وزن آنها را آب تشکیل داده است.

خیار
خیار متشکل از ۹۵ درصد آب است که به حفظ آب بدن 
کمک کرده و با سم زدایی، موجب تازگی و طراوت آن می 
شود. میزان بالا آب موجود در خیار همچون یک دستگاه 

تصفیه عمل می کند و ضایعات بدن را خارج می نماید.
 کـاهو

کاهو منبع غنی ویتامین ها است.کاهو خام و تازه حاوی 
مقادیر قابل توجهی ویتامین A و بتا کاروتن )بتاکاروتن‌ها 
در داخل بدن تبدیل به ویتامین A می شــوند( اســت.

ویتامین A با افزایش لایه های مخاط به داشــتن پوست 
سالم کمک کرده و برای بینایی خوب است.

 کـرفس
  A بــرگ کرفس حاوی مقدار قابــل توجهی ویتامین
)بتاکاروتــن( اســت در حالی که ســاقه کرفس منبع 
ویتامین‌هــای B1,B2,B6 ویتامیــن C و همچنیــن 
پتاسیم، اسید فولیک، کلســیم، منیزیوم، آهن، فسفر، 
ســدیم و چند نوع از اســیدهای امینه ضروریســت. 
هورمونهای گیاهی موجــود در گیاه کرفس به همراه 
روغن های ضروری آن نه تنها طعم معطری به کرفس 
می دهند، بلکه در کنار بقیه املاح و ویتامین ها کرفس 

را به معجونی تبدیل می نمایند که در حقیقت می تواند 
داروی هردردی باشد.

تـربچه
 ویتامین C موجود در برگ آن ۶ برابر ویتامینی است که 
در ریشه وجود دارد. این گیاه حاوی کلسیم، پتاسیم، مس، 
اسید فولیک و آنتوسیانین )Anthocyanin( نوعی آنتی 
اکسیدان قوی است. برگ های آن نیز در درمان یرقان موثر 
است. مصرف منظم آب این گیاه حرکت روده را آسان تر 

کرده و به تدریج اشتها را بهبود می بخشد.
گـوجه فرنگی

گوجه فرنگی سرشار از ویتامین‌های C و A ، اسیدفولیك 
یا بتا كاروتن و مقدار كمی ویتامین‌های گروه B شــامل 
B5 ،B3 ،B2 ،B1 و همچنین دارای مواد معدنی مختلف 
شامل كلسیم، فسفر، پتاسیم، فیبر، سدیم، گوگرد، كمی 

آهن، مس و روی نیز هست.
فـلفـل سبز

درون فلفل ســبز، ترکیبات ویتامین A،B )به‌طور عمده 
ویتامین B۶ و B۹( و البته ویتامین C وجود دارد. که بدن 
ما برای مبارزه با رادیکال‌های آزاد به این‌گونه ویتامین‌ها 
نیاز دارد. همچنین وجود ویتامین B۶ برای بدن ما بسیار 
ضروری اســت، زیرا بدن ما برای تولید گلبول‌های قرمز 
و تامین اکسیژن برای بافت‌های داخلی و حفظ سلامت 
عصب به این ویتامین‌ها وابسته است. همچنین ویتامین 
A موجود در فلفل‌دلمه‌ای‌سبز در حفظ سلامت پوست 
و حمایت از رشد گلبول‌های قرمز و سفید برای بدن‌مان 

لازم است
 گـل کلم

بر اســاس مطالعات انجام شده، یک پیمانه گل کلم خرد 
شــده خام حاوی ۲۷ کالری، ۲ گــرم پروتئین، ۰.۳ گرم 
چربی و ۵ گرم کربوهیدرات است. مصرف یک پیمانه از 
گل کلم خام، ۷۷ درصد از نیاز بدن به ویتامین ســی ، ۲۰ 
درصد به ویتامین ک ، ۱۰ درصد از ویتامین B6 و فولات 
را رفع می‌کند. این ماده همچنین حاوی تیامین، نیاسین، 

کلسیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم و منگنز است.
هـندوانه

هندوانــه حــاوی ویتامین‌هــا و ترکیبــات معدنی و 
اکســیدان‌هایی مثــل ویتامین‌ C و A که از مــا در برابر 
بیماری‌ها محافظت می‌کنند. با مصرف هندوانه خطر کم 
‌آب شدن بدن نیز کاهش می‌‌یابد، گوشت این میوه قرمز، 
صورتی، ســفید یا زرد رنگ است. بدون شک شما هم 
قرمزش را بیشتر می‌پسندید. فواید هندوانه برای سلامتی 

بسیار زیاد است

 اسـفناج
از دیدگاه طب سنتی چین، اسفناج گیاهی است که طبیعتی 
خنک و ملین دارد بنابراین مصرف آن در افرادی که دچار 
اختلال در عملکرد دســتگاه گوارش هستند یا با کندی 
حرکت روده‌ها مواجهند بسیار ضروری است، زیرا این 
سبزی مغذی می‌تواند بهترین دارو برای درمان یبوست 
به‌ویژه در افراد می‌انســال و کهنسال باشد. علاوه‌بر این 
اســفناج توسط درمانگران طب سنتی چین به‌عنوان یک 
غذای دارویی در درمان بیماران مبتلا به دیابت و افرادی 
که دچار خســتگی، ضعف و سرگیجه هستند، تجویز 

می‌شود.
میـوه ستاره

میوه ستاره‌ای یکی از کم کالری ترین میوه‌ها می‌باشد، به 
طوری که در هر 100 گرم تنها 31 کالری انرژی دارد. این 
میوه به هیچ عنوان چربی اشباع، چربی ترانس و کلسترول 
ندارد و سرشــار از ویتامین‌ها، املاح، آنتی‌اکسیدان‌ها و 
سایر مواد مغذی می‌باشد. پوست این میوه منبع خوبی از 
فیبر رژیمی می‌باشد. همچنین دارای ویتامین‌های گروه 
 ،)B3( نیاسین ،)B2( ریبوفلاوین ،)B1( مانند تیامین B
پیریدوکســین )B6(، فــولات )B9( و نیز ویتامین A و 
املاحی چون کلسیم، منیزیم، پتاسیم، روی، مس، فسفر 
و آهن است. میوه ستاره‌ای سرشار از ویتامین C می‌باشد 
و در هــر 100 گــرم از آن 34/7 میلی‌گرم از این ویتامین 
وجود دارد. در حقیقت 57 درصد نیاز روزانه به ویتامین 
C را تامین می‌کند. هر کدام از این میوه‌های ستاره‌ای وزنی 

معادل 70- 130 گرم دارند.
تـوت فرنگی

توت فرنگی، که به عنوان ملکه میوه ها در آســیا شناخته 
می شود، میوه ای سرشار از ویتامین ها، مواد مغذی بود و 
خواص و فواید درمانی زیادی دارد. توت فرنگی میوه ای 
محبوب بوده و حاوی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان، فیبر 

و ویتامین می باشد.
ایــن میوه مغذی و پرفایده چربی خوب خون را افزایش 
داده، فشارخون را پایین می آورد و به شما برای محافظت 
در برابر ســرطان کمک می نماید. این میوه جزو 20 میوه 
پر از آنتی اکسیدان بوده و منبعی خوب برای تامین پتاسیم 
و کلسیم می باشد. فقط 8 عدد توت فرنگی، ویتامین ‌Cای 

بیشتر از 1 پرتقال دارند.
وکلی کـلم بر

 ،C و B کلم بروکلی سرشار از کاروتن‌، ویتامین‌های گروه
فولیک اسید‌، پتاسیم‌، ‌اندکی سدیم‌، آهن‌، کلسیم‌، سلنیوم 
)در ســاقه(، فلاوونوئیدها و ســولفورافن است. نیازی 

به توضیح نیســت که با این همه ترکیبات مفید، توصیه 
می‌شود مصرف آن در سبد غذایی خانواده قرار گیرد.

وت یپ فر گـر
گریپ‌ فروت سرشــار از ویتامین C است. همان‌طور که 
می‌دانید ویتامین C سیســتم ایمنی بــدن را به طور قابل 
ملاحظــه‌ای تقویت می‌کند، به‌ همیــن خاطر اگر مثلا 
ســرما بخورید، مصرف گریپ‌ فــروت کمک می‌کند 
سرماخوردگی‌تان زیاد شدید نباشد و در کوتاه‌مدت آن 
را از سر بگذرانید. گریپ‌فروت را از وسط نصف کنید یا 
پوست بکنید، از خیر قشر سفیدی که دور تا دور گوشت 
آن را پوشــانده اســت بگذرید و به سراغ ماده‌ی مغذی 

داخل آن بروید.
هـویج

جوانی و شادابی پوست ناشدنی نیست. این ماده‌ی غذایی 
نه فقط برای اعضای داخلی بدن موثر اســت بلکه برای 
بهبود وضعیت پوستمان نیز موثر است. برای این که لبریز 
از بتاکاروتن یا همان مقدمه ســاز ویتامین A می‌باشــد. 
این آنتی‌اکسیدان از پیری سلول‌های پوستی جلوگیری 
می‌کنــد. اگر در برنامــه‌ی غذایی‌تان به طور مدام هویج 
مصرف کنید کار بزرگی در راه  سلامت و شادابی پوستتان 

خواهید کرد.
طـالبی

طالبــی یکی از بهترین منابع ویتامین A اســت و مملو 
از بتا کاروتن اســت که در بدن تبدیل به ویتامین A می 
شــود. در یک فنجان آب طالبی فقط 56 کالری انرژی 
وجــود دارد ولی 129% نیاز روزانه ما به ویتامین A را 
تامین می کند که تاثیر آن در بهبود بینایی و پوست بدن 

بر همه واضح است.
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گروه  بهداشــت و سلامت -       اگر دویدن 
طبق روال و برنامه منظمی باشــد فواید زیادی 
را بــه همراه دارد. بعضی از افراد این ورزش را 
تنها برای تفریح انجام می دهند ولی افرادی که 
فواید دویدن را به درستی می دانند به طور حرفه 
ای آن را دنبــال مــی کنند. از جمله ی آنها می 
توان به کم کردن وزن، سلامت روح، استحکام 
اســتخوان ها، شادابی و نشاط که باعث ایجاد 

روابط اجتماعی بهتر می شود، اشاره کرد.
اگر قصد کم کردن وزن خود را دارید، دویدن 
گامی اســت بزرگ برای رسیدن به وزن ایده 
آلتــان، ضمن اینکه با دویدن شــما می توانید 
ســرعت فعالیت های عادی خود را نسبت به 

افراد دیگر افزایش دهید.
از آنجایــی که این ورزش نیاز به انرژی زیادی 
دارد، عاملی است تا بدن برای تأمین این انرژی 
کالری زیادی بسوازند، کالری که بدن در هنگام 
دویدن می سوزاند، مسلماً از ورزش های دیگر 
مثل راه رفتن و یوگا بیشتر است. فرمول اصلی 
کاهش وزن سوزاندن و مصرف مقدار کالری 
بیشتر از کالری دریافتی است که به بدن رسیده 

است.
در هنــگام ورزش و فعالیت های اضافی بدن 
کالــری اضافی را می ســوزاند و برای تأمین 
کالری مورد نیاز مجبور به اســتفاده از چربی 
های زائد می شــود. برای کم کردن ۰/۵ کیلو 
گرم از وزن باید ۳۵۰۰ کالری ســوزانده شود 
که با احتســاب نیاز کالــری روزانه بدن برای 
فعالیت های عادی، باید ۵۰۰ کالری اضافه تر 
سوزانده شود، خیلی از ورزشکاران حرفه ای 
براحتی این کالری را در کمتر از یک ســاعت 
می سوزانند. میزان مصرف کالری به هنگام این 
ورزش بستگی به وزن، شدت و سرعت دو و 

عملکرد خود دونده دارد.
دویدن با تعادل فشار خون باعث عملکرد بهتر 
شریان ها نیز می شود. در این هنگام شریان‌ها 
انبساط بیشتری پیدا کرده و جریان خون روان 

تر می شــود، بنابراین بــا دویدن نه تنها بدنی 
متناســب خواهید داشت بلکه احتمال وقوع 
سکته قلبی کاهش و ســامت جسم و روح 

خود را نیز تضمین می کنید.
دویدن از طریق تقویت استخوان ها و ماهیچه ها 
سرعت سیر پیری را کاهش می دهد، استخوانها 
و ماهیچه ها برای پاســخ دهی به حرکات تند 
ورزشی تقویت می شوند. در مقابل استخوانها 
و ماهیچــه های افرادی که فعالیت روزانه آنها 
بیشتر نشسته انجام میشود، ضعیف است. در 
این افراد استعداد ابتلا به پوکی استخوان بیشتر 
اســت. در مقابل استخوان بندی ورزشکاران 
قوی است و با گذشت سن، کم تر تحلیل می 

روند.
دویدن تأثیر زیادی در حفظ و تقویت سلامت 
روح و روان انسان دارد. طبق آمار بیشتر دونده 
های ورزشکار دارای روحیه ای شاد و صبوری 
در مقابل ســیر زندگی هســتند. موقع دویدن 
هورمونی به نام اندورفین ترشــح می شود که 
باعث نشــاط و شادابی می شود. یکی دیگر از 
تأثیرات این ورزش کاهش اســترس است و 
یکی از علتهای اصلی آن این است که فرد دونده 
باید کاملا حواســش به مهارت انجام دو باشد 
و خــود به خود از افکار روزانه مانند خانواده، 
کار و ... خارج می شود و به این صورت است 
که شــادابی و سرزندگی جایگزین افسردگی 

می شود.
شــاید خیلی عجیب باشــد که دویدن روی 
افزایش مهارت کنتــرل و هماهنگی نیز موثر 
اســت چرا که هنگام دویدن بروی بعضی از 
جاده های غیر آسفالت دونده باید تمام حواس 
و کنتــرل خود را حفظ کند تا احیانا با موانعی 
همچون سنگ، ریشه های درختان و ... برخورد 
نکند و این خود مهارت خاص نیاز دارد. حتی 
دونده های حرفه ای در مسیر های صاف و خط 
کشی شده باید کاملا تمرکز داشته باشند که از 

مسیر خارج نشوند.

فواید دویدن برای سلامتی

        بر اساس یک قانون قدیمی باید روزانه 8 لیوان آب بخورید )بعضی از 
متخصصان بیشتر از این مقدار را نیز توصیه می کنند(. انجام این توصیه

 در بعضی از روزها تقریبا غیر ممکن است.

مواد غذایی که باعث حفظ آب 
در بدن میشوند


