
آگهی تصمیمات شرکت پترو لجستیک 
خاورمیانه کیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 7979 با شناسه ملی 10861891437

بــه استنادصورتجلســات مجمع عمومی عادی بطــور فوق العاده و 
هیئــت مدیره مــورخ 1403/07/17 تصمیمات ذیــل اتخاذ گردید:
1-آقای محمد علی خســروانی پور کرمانی با کدملی 0072461667 
به ســمت مدیرعامل و نایب رئیس هیئت مدیره، خانم سحر کرهانی 
شیرازی با کد ملی 2296334131 به سمت رئیس هیئت مدیره و آقای 
میــرزا احمدی وند با کد ملی 5979593861 به ســمت عضو هیئت 
مدیره برای مدت دوســال انتخاب شدند.2-کلیه اسناد و اوراق بهادار 
و تعهدآور بانکی از قبیل چک،ســفته،بروات،وعقود اسلامی و سایر 
اوراق عــادی و اداری با امضای مدیرعامل و نایب رئیس هیئت مدیره 
)آقای محمد علی خسروانی پور کرمانی( یا رئیس هیئت مدیره ) خانم 
ســحر کرهانی شیرازی( همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.3- آقای 
احمد فراهانی با کد ملی 3580553402 بعنوان بازرس اصلی و آقای 
جاســم صالحی نژاد با کد ملــی 3580185462 بعنوان بازرس علی 
البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.4-روزنامه کثیرالانتشار 
اقتصادکیــش جهــت درج آگهی های شــرکت انتخــاب گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

 آگهی تصمیمات شرکت صبا فام کیش
)با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 10906 و شناسه ملی 14003699634
به استنادصورتجلســه مجمــع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1404/01/01 تصمیمــات ذیل اتخاذ گردید:1-خانم الهام حقیقت خواه به 
شــماره ملی 0062606190 به سمت مدیرعامل و نائب رئیس هیئت مدیره 
و آقای امیرحســین کرامتی به شــماره ملی 4579276477 به سمت رئیس 
هیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند.2-کلیه اسناد و اوراق بهادار 
و تعهدآور شــرکت از قبیل چک،ســفته، بروات و عقود اسلامی با امضای 
مدیرعامــل و نایب رئیس هیئــت مدیره)خانم الهام حقیقت خواه( یا رئیس 
هیئت مدیره)امیرحســین کرامتی( همراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت سرمایه 
گذاری پارس پترولیوم)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 1820 و شناسه ملی 10861534604

بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومــی فوق العــاده و هیــات مدیره 
مــورخ 1403/10/08 ســرمایه شــرکت از مبلــغ 75/000/000/000 ریال 
بــه مبلــغ 153/000/000/000 ریال منقســم بــه 153.000.000 ســهم 
1.000 ریالی)مشــتمل بــر 152999995 ســهم بــا نام و 5 ســهم بی نام( 
از طریــق ســود انباشــته شــده)مبلغ 78/000/000/000 ریــال( افزایش 
 یافــت و در نتیجــه 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 خدمات مسافرت 
هوایی و گردشگری سفرهای درخشان هزاره 

سوم کیش)سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 14538 و شناسه 14010948246

با عنایت به اســتعلام اخذ شــده از سازمان هواپیمایی کشــوری به شماره نامه 
24120348520 مورخ 1403/10/16 و به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی 
بطور فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 1403/09/28 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1(آقای حامد ســلامی به کد ملی 0082157391 به نمایندگی شــرکت هزاره 
ســوم زرین کیش به شناســه ملــی 14003776890 به ســمت مدیرعامل و 
نائــب رئیــس هیئت مدیره ، آقای مهرداد تاوتلی به کــد ملی 0071230106 به 
ســمت رئیس هیئت مدیــره و خانم زهرا برنجیان به کــد ملی 0920351001 
بــه ســمت عضــو هیئــت مدیره بــرای مــدت دو ســال انتخاب شــدند.
2(کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک،ســفته، بروات و 
عقود اســلامی و ســایر اوراق عــادی و اداری با امضــاء مدیرعامل و در غیاب 
مدیرعامل با امضاء رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد.
3(آقــای جــواد رســتگار بــا کــد ملــی 0602425832 بعنــوان بــازرس 
اصلــی و خانــم ســعیده ســادات حســینی بــا کــد ملــی 0311202683 
بعنــوان بازرس علــی البدل بــرای مدت یکســال مالی انتخــاب گردیدند.
4(روزنامه کثیرالانتشــار اقتصادکیش جهت درج آگهی شرکت انتخاب گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آرایشی 
سورینت کیش)سهامی خاص(

به شماره ثبت 1525 و شناسه ملی 10861531669

بــه استنادصورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فــوق العاده و 
هیئــت مدیره مــورخ 1403/11/06 تصمیمات ذیــل اتخاذ گردید:
1-آقــای احمد محمد حســینی به شــماره ملــی 0015549038 به 
ســمت مدیرعامل و عضــو هیات مدیره،آقــای مصطفی عظیمی به 
شــماره ملی 0322337259 به ســمت رئیس هیئــت مدیره، آقای 
مصطفی محمد حســینی به شــماره ملی 0075858428 به ســمت 
نایــب رئیــس هیئت مدیــره برای مدت دوســال انتخاب شــدند.

2-کلیــه مکاتبــات عادی با امضــا مدیرعامل و کلیه اســناد و اوراق 
بهــادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک،ســفته، بروات،قراردادها 
و عقــود اســلامی با امضــاء مدیرعامــل و یکی از اعضــای هیات 
مدیــره همراه با مهر شــرکت و در غیاب مدیرعامل بــا امضا دونفر 
از اعضــای هیــات مدیــره به همراه مهر شــرکت معتبر می باشــد.

3-آقای آرش پورشــکری با کد ملــی 2142046754 بعنوان بازرس 
اصلی و آقای سعید عبدی با کد ملی 0072357304 بعنوان بازرس علی 
البدل برای مدت یکســال مالی انتخاب شدند.4-روزنامه کثیرالانتشار 
اقتصادکیــش جهــت درج آگهــی های شــرکت انتخــاب گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تاسیس شرکت آرایشی بهداشتی 
صفورا کیش)سهامی خاص(

به شماره ثبت 15149 و شناسه ملی 14014329203
 بــا عنایت به اســتعلام اخذ شــده از مدیریــت بازرگانی ســازمان منطقه آزادکیش 
براســاس بند6 مــاده7 ضوابط ثبت شــرکتها بــه شــماره1403.3801867مورخ 
1404/01/19،خلاصه اساســنامه و اظهارنامــه فوق که در تاریخ1404/01/20 تحت 
شــماره 15149 در این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل در روزنامه 
رسمی و کثیرالانتشار آگهی میشود.1(موضوع شرکت:بازرگانی_ واردات و صادرات 
انجــام کلیه فعالیت های تجــاری و بازرگانی مجاز داخلی و خارجی،خدمات پس از 
فروش کلیه کالاها،صادرات و واردات و پخش و توزیع و نگهداری کالاهای مجاز و 
مشــاوره و انجام کلیه امور و مراحل مربوط به ثبت سفارش و امور گمرکی،ترخیص 
کالا،تهیــه کالا و توزیع آن در سراسرکشور،شــرکت در مناقصات و مزایدات دولتی 
و غیردولتی،ایجاد شــعب و نمایندگی و نمایشــگاه در داخل و خارج کشــور،اخذ 
وام و تســهیلات ارزی و ریالی از موسســات و بانکها جهت شــرکت،در صورت 
لــزوم پــس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیربط.ضمنــا« کلیه موضوعات مندرج 
در اساســنامه صرفا« جهت ثبت موضوع می باشــد و هرگونه فعالیت منوط به اخذ 
مجوزهای لازم از مراجع ذیصلاح می باشــد.2(مدت شــرکت:از تاریخ ثبت به مدت 
نامحدود.3(مرکزاصلی شــرکت:جزیره کیش- بلوار ایران-ســاختمان کیان-قطعه 
ex3-طبقه دوم-واحد19،کد پستی 7941659709 شعبه:ندارد4(سرمایه شرکت:مبلغ 
100.000.000 ریال نقدی منقســم به 100 سهم 1.000.000 ریالی که تمامی آن نقداً 
طی گواهی شــماره 612710 مورخ 1403/12/14 بانک شــهر شعبه کیش پرداخت 
گردید.5(مدیران شــرکت:آقای عبداله کاظمی بیدختی به شماره ملی 0919496156 
به ســمت مدیرعامل و رئیس هیئت مدیره،آقای فرهاد مرتضوی نژاد به شــماره ملی 
0937953989 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره و خانم سارا اسکندری به شماره ملی 
0942964993 به نمایندگی از شرکت کیا آسا تجارت توس)سهامی خاص( با شناسه 
ملی 10380474989 به ســمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.

6(دارنــدگان حق امضاء: کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهــدآور و تجاری و بانکی 
شــرکت از قبیل چک،سفته و بروات و عقوداســلامی و قراردادها با امضای مشترک 
رئیس هیئت مدیره و نایب رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت و مکاتبات عادی 
و اداری بــا امضــای منفرد رئیس هیئت مدیره یا نایب رئیــس هیئت مدیره همراه با 
مهر شــرکت معتبر می باشــد.7(اختیارات مدیرعامل:طبق مفاد اساسنامه شرکت.8(

بازرس اصلی و علی البدل: آقای محمدرضا افشــاری به شــماره ملی 0083206574 
بعنــوان بــازرس اصلی و آقای حجت رضایی بزاز به شــماره ملــی 0943369630 
بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکســال انتخاب شــدند.9(روزنامه اطلاعات 
بعنــوان روزنامه کثیرالانتشــار جهت نشــر آگهی های شــرکت انتخــاب گردید.
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تاسیس شرکت توسعه اقتصادی 
هرم پترو کیش)سهامی خاص(
به شماره ثبت 15139 و شناسه ملی 14014265600

با عنایت به استعلام اخذ شده از مدیریت بازرگانی سازمان منطقه آزاد کیش بر 
اساس بند6 ماده 7 ضوابط ثبت شرکتها به شماره 1403.380123750 مورخ 
1403/12/15 شــرکت فوق که در تاریخ 1403/12/18 تحت شماره 15139 
در این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل در روزنامه رسمی 
و کثیرالانتشار آگهی میشود.1(موضوع شرکت:خریدوفروش نفت و فراورده 
های نفتی پس از اخذ مجوزهای لازم از مبادی قانونی،صادرات و توزیع کلیه 
کالاهای مجاز بازرگانی به ویژه در زمینه خریدوفروش،تامین نیروی انسانی 
مرتبط با موضوع شرکت اخذ وام و اعطای نمایندگی از و به شرکت های داخلی 
و خارجی ترخیص کالا از گمرک های کشوری،شرکت در کلیه سمینارها و 
همایش های تجاری،ایجاد شــعب در داخل و خارج کشور با رعایت قوانین 
و ضوابــط و مقررات پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیصلاح مطابق با 
قانون و مقررات جاری کشور و مناطق آزاد.ضمنا« کلیه موضوعات مندرج در 
اساسنامه صرفا« جهت ثبت موضوع می باشد و هرگونه فعالیت منوط به اخذ 
مجوزهای لازم از مراجع ذیصلاح می باشد.2(مدت شرکت:از تاریخ ثبت به 
مدت نامحدود.3(مرکز اصلی شرکت:بازار پردیس یک بخش اداری طبقه دوم 
پلاک 211 تفکیکی، کدپستی 7941883357 شعبه:ندارد4(سرمایه شرکت: 
مبلغ 100.000.000 ریال منقسم به 100 سهم به مبلغ 1.000.000 ریالی نقداً 
طی گواهی شماره 18.03.1939661 مورخ1403/12/08 بانک تجارت شعبه 
کیش پرداخت گردید.5(مدیران شرکت:آقای سید مهدی نقوی با شماره ملی 
1552087166 به ســمت مدیرعامل و عضو هیات مدیره، آقای رضا سالمی 
با شماره ملی 0079536417 به سمت رئیس هیئت مدیره و آقای امیرصادق 
رحمانی با شماره ملی 0017105617 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای 
مدت دوســال انتخاب شدند.6(دارندگان حق امضاء:کلیه مکاتبات با امضای 
مدیرعامل به همراه مهر شرکت و کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور شرکت 
از قبیل چک،ســفته،برات،قراردادها و عقود اسلامی،مکاتبات و مراسلات با 
امضای تمامی اعضای هیئت مدیره متفقاً همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.7(

اختیارات مدیرعامل:طبق اساسنامه شــرکت.8(بازرس اصلی و علی البدل: 
آقای فرهاد همتی گل سفیدی به شماره 1289080305 به سمت بازرس اصلی 
و آقای محمدمهدی جنتی به شــماره ملی 4220411445 به ســمت بازرس 
علی البدل برای مدت یکســال مالی انتخاب گردید.9(روزنامه اقتصادکیش 
بعنوان روزنامه کثیرالانتشــار جهت نشرآگهی های شرکت انتخاب گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

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

ثبت شده به شماره 14788 و شناسه ملی 14012453965
به استناداســتعلام حمل و نقل عمومی کیش به شــماره 1404.3801548 
مــورخ 1404/01/16 و صورتجلســه مجمــع عمومی فــوق العاده مورخ 
1403/11/20 ، مرکز اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی:جزیره کیش،بلوار 
خیام،مجموعه خدماتی خانه گستر، قطعه CT 47 ، کد پستی 7941898321 
 تغییر 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 تصمیمات شرکت آریا ورنا 
پردازکیش)با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14493 و شناسه ملی 14010686112
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العــاده مورخ 
1403/06/01 ، موسسه شریف محاسب مانا با شناسه ملی 14011319542 
بعنــوان بازرس اصلی و آقای ســالار عبداللهی با کــد ملی 4540116819 
بعنــوان بــازرس علی البــدل برای مدت یکســال مالی انتخاب شــدند.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

99بهداشت و سلامت

گروه  بهداشت و سلامت -     مواد غذایی تأثیر زیادی 
روی سلامت و آرامش تک تک ما دارد. برای همین توصیه 
می کنیم از این به بعد زمانی که یک درد ناگهانی به سراغتان 
می آید بی خیال مسکن و آرام بخش شوید و یک فنجان 

چای، یک عدد هویج یا یک تکه شکلات میل کنید. 
ماهی

اگر خدای نکرده افسرده اید یا دل و دماغ ندارید بدانید که 
اسیدهای چرب امگا 3 که در ماهی های چرب مانند ماهی 
آزاد، ماکرو، ماهی تن و ماهی ساردین به وفور وجود دارند 
اگر با مواد غذایی دیگر مصرف شوند تأثیر خیلی زیادی 

در رفع افسردگی دارند.
متخصصــان حوزه ی تغذیــه توصیه دارند کــه افراد 
بزرگ سال هر هفته دو مرتبه ماهی بخورند و افرادی که 
از مشــکلات روحی رنج می برند روزانه حداقل 1 گرم 

قرص امگا 3 مصرف کنند.
شیر

آیا می دانید که کمبود ویتامین D خطر ابتلا به سرطان و 
ام اس را بالا می برد؟ نتایج پژوهشی که در سال 2008 به 
چاپ رسید نشان می دهد که کمبود ویتامین D می تواند 
به افسردگی هم منجر شود. محققان هلندی روی 1282 
سالمند بررسی هایی انجام دادند و به این نتیجه رسیدند 
میزان ویتامین D در افرادی که از افسردگی رنج می برند 

به میزان 14 درصد کمتر از بقیه است.
اگر مدام احســاس می کنید که دل و دماغ ندارید به فکر 
پر کردن باک ویتامین D تان باشید. برای این کار به سراغ 
شیر، شیر سویا و کره بروید که حاوی ویتامین D می باشد. 
ماهی، جگــر و زرده ی تخم مرغ نیز حاوی این ویتامین 
می باشد. توصیه می کنیم هر روز 15 دقیقه آفتاب بگیرید. 
اگر تصور می کنید دچار کمبود این ویتامین شده اید با نظر 

پزشک مکمل مصرف کنید.
قند

قند خاصیت مســکنی دارد. بــه عقیده ی متخصصان 
حوزه ی تغذیه قند این قدرت را دارد که دردهای شدید 
را تسکین بدهد. البته این ماده ی غذایی تأثیری در تسکین 
دردهای مزمن ندارد. البته قند که می گوییم منظورمان الزاماً 
گلوکز یا کربوهیدرات های دیگر نیست بلکه منظورمان 

همان طعم شیرین است.
سبزیجات سبز رنگ حاوی بتاکاروتن هستند که نه تنها 
برای بهبود قوه ی بینایی مفید هستند بلکه تأثیر مثبتی روی 

مغز نیز دارند.

قند و کلا طعم شــیرین باعث تولید »آندورفین« همان 
مســکن و آرام بخش طبیعی بدن شده و احساس درد را 
در افراد مختلف کاهش می دهد. اگر دغدغه ی اضافه وزن 
دارید و می ترسید با افزایش مصرف قند چاق شوید بهتر 
است از جایگزین های آن استفاده کنید. می توانید از گیاه 
اســتویا کمک بگیرید که همان اثرات قند را دارد اما قند 

خونتان را بالا نمی برد و مشکلی برایتان ایجاد نمی کند.
غلات و سبزیجات سبز

سبزیجات سبز و غلات غنی شده برای مغز مفیدند. محققان 
فنلاندی به مدت 10 ســال روی 2313 نفر بررسی هایی 
انجام دادند. نتایج این بررسی ها نشان می دهد افرادی که 
فولات یا همان ویتامین B9 کمتری مصرف می کنند بیشتر 
در معرض افسردگی قرار می گیرند. این ویتامین همانی 
است که با مصرف عدس، اسفناج، توت ها و میوه های ریز 

بی هسته، پرتقال و آووکادو نصیبتان می شود.
توجه داشته باشید که کمبود ویتامین B12 )محصولات 
لبنی، تخم مرغ( و ویتامین B6)موز، سیب زمینی و غلات 
غنی شــده( نیز می تواند شــما را در معرض بدخلقی و 
افسردگی قرار دهد. محققان معتقدند که این ویتامین ها 
باعث ترشــح »سروتونین« می شوند که وظیفه ی کنترل 

خلق و خو را بر عهده دارد.
چای

یک فنجان چای سر حالتان می آورد. به عقیده ی محققان 
افرادی که هر روز یک فنجان چای می نوشــند کمتر از 
افرادی که چای نمی نوشند افسرده می شوند. این محققان 
معتقدند افرادی که بیش از 5 فنجان در روز چای می نوشند 

از افسردگی رنج نمی برند.
در نهایت اینکه باید بدانید »تانین های« موجود در چای 

خواص آرام بخشی دارند و دردها را تسکین می دهند.
هویج، سیب زمینی شیرین و کدو

سبزیجات سبز رنگ حاوی بتاکاروتن هستند که نه تنها 
برای بهبود قوه ی بینایی مفید هستند بلکه تأثیر مثبتی روی 

مغز نیز دارند.
قند این قدرت را دارد که دردهای شدید را تسکین بدهد. 

البته این ماده ی غذایی تأثیری در تسکین دردهای مزمن 
ندارد. البته قند کــه می گوییم منظورمان الزاماً گلوکز یا 
کربوهیدرات های دیگر نیســت بلکه منظورمان همان 

طعم شیرین است.
به عقیده ی محققان افرادی که بتاکاروتن بیشتری مصرف 
می کنند و یا مکمــل دریافت می کنند عمر طولانی تر و 
عملکرد مغزی بهتری دارند. اما حواستان باشد اگر سیگار 
می کشید و یا قبلًا سیگاری بودید نباید از مکمل بتاکاروتن 
استفاده کنید به خاطر اینکه این مکمل ها احتمال ابتلا به 

سرطان ریه را در افراد سیگاری بالا می برند.
شکلات سیاه

نتایج پژوهش های محققان انگلیســی نشان می دهد که 
شــکلات سیاه نشاط آور است و در برخی از افراد باعث 

افزایش ضربان قلب می شود.
باید بدانید که تأثیر این شکلات تقریباً طولانی مدت است.

شکلات و کاکائو حاوی کافئین هستند برای همین هم 
مغز را تحریک می کند. برای همین هم ذهن شما را آرام 

کرده و خلق و خویتان را بهتر می کنند.
قهوه

محققان انگلیسی 48 داوطلب را مورد بررسی قرار دادند. 
به گروهی از شــرکت کننده ها کافئیــن و به گروه دیگر 
پلاســبو دادند. سپس از آن ها خواستند که به چند تست 
و امتحان جواب بدهند. بررســی ها نشان داد که کافئین 
توانایی و قابلیت ذهنی داوطلب هایی که کافئین دریافت 

کرده بودند را افزایش می دهد.
محققان مشاهده کردند که کافئین اثرات متفاوتی روی 
افــراد دارد و برای همین برخی معتاد این نوشــیدنی 
می شوند و برای برخی دیگر چندان خوشایند نیست. 
علاوه بر این محققان معتقدند که برای خلاص شدن از 
سردرد هیچ نوشیدنی مانند یک فنجان قهوه موثر نیست. 
می پرســید چرا؟ اول به خاطر اینکه کافئین موجود در 
قهوه به تنگ شــدن رگ های خونی کمک می کند. دوم 
به این دلیل که کافئین مانند مسکن هایی مانند آسپرین 

عمل می کند.

سه شنبه 16 اردیبهشت 1404، 8  ذی القعده 1446 ، 6 می 2025، شماره 4705 ، صفحه

گروه  بهداشت و سلامت -     بسیاری 
از انسان ها فکر میکنند که شام خوردن 
باعث اضافه وزن می شــود به همین 
دلیل این وعده را حذف می کنند، اما 
اینکار آسیب های جبران ناپذیری به 

بدن وارد می کند.
تناسب اندام با عادات سالم غذایی 

در وعده شام
برخی افراد باور نادرســتی دارند که 
خوردن غذا شــب ها باعث افزایش 
وزن می شــود اما، اینگونه نیســت. 
حقیقت این اســت که نخوردن شام 
می تواند بر سلامتی تأثیر بگذارد، در 
واقع برای کاهش وزن و حفظ تناسب 
اندام هرگز نبایــد وعده های غذایی 
اصلــی را حذف کنید برعکس، باید 
از آنها بهره ببرید اما، نه به هر شــکلی 
بلکه باید انتخاب عاقلانه داشته باشید. 
در این بخش مصرف غذاهایی که می 
تواند به شــما کمک کند وزن خود را 
حفظ کنید و خوش اندام باشید معرفی 

می کنیم.
به زمان خوردن شام توجه کنید

اگر می خواهید شــب ها بدون اینکه 
دچار اضافه وزن شوید غذا بخورید 
تهیه یک شام سبک و یک برنامه دقیق 
برای غذا خوردن بســیار مهم است و 
بهترین ایده این است که حداقل دو یا 
سه ساعت قبل از خواب شام بخورید.

غذا نخوردن را فراموش کنید
ما مجبور نیستیم خود را از غذا خوردن 
محروم کنیم بلکه باید یاد بگیریم که 
میانه رو باشیم و به غذاهایی که نه تنها 

به سلامتی بلکه به شکل ظاهری ما نیز 
کمک می کنند اولویت دهیم.
وعده های غذایی

در وعده شام، کربوهیدارت کمتری 
مصرف کنید

از مصــرف غذاهایــی کــه دارای 
کربوهیدرات بالا هستند در طول شب 
مانند برنج، ماکارونی، ســیب زمینی، 
غلات و نان خــودداری کنید. این به 
این دلیل اســت که آنها کالری زیادی 
دارنــد که بــدن در آن زمان به آن نیاز 

نخواهد داشت.
از طرف دیگر، به یاد داشــته باشــید 
کــه توزیع غذا به اندازه وعده ها مهم 
اســت و در حالت ایده آل، شام باید 
از 50 درصد کربوهیدرات های آسان 
هضم مانند ســبزیجات و همچنین 
20٪ پروتئیــن بدون چربی و ٪30 
چربی های سالم مانند آووکادو، آجیل 

یا روغن زیتون تشکیل شده باشد.
چند پیشنهاد غذایی خوشمزه برای 

شام رژیمی
با مصرف این غذاها در شب به عنوان 

وعده غذایی شام، خوش فرم بمانید:
مرغ و تخم مرغ آب پز

تخــم مــرغ سرشــار از پروتئین و 
اســیدهای آمینه ضروری اســت که 
به ســیری بهتر کمک می کند و وقتی 
آب پز یا پخته شــود یک شام سبک 
است بنابراین شب ها از غذاهای سرخ 

شده پرهیز کنید.
اگــر زیاد به تخم مــرغ آب پز علاقه 
ندارید، می توانید املت فرانســوی را 

انتخاب کنید. نکته اصلی این است که 
آنها را بدون روغن یا با روغن بسیار کم 
تهیه و یا آنها را با سالاد گوجه فرنگی یا 
هر سالاد دیگری به دلخواه سرو کنید.

گوشت بوقلمون با پوره کدو 
حلوایی

گوشت بوقلمون منبع عالی تریپتوفان 
و پروتئین سالم و هضم آن راحت تر 
از مرغ اســت. در ضمن، برای غذای 
جانبی، پوره کدو تنبل را انتخاب کنید 
زیرا این ســبزی مغذی و کم کالری 

است.
حمص با سبزیجات

پایه حمص نخود و سرشار از ویتامین 
ب 6 اســت، این امر آن را برای تولید 
ملاتونین ضــروری می کند. بهترین 
مکمل برای این غذا سبزیجات است 
پس می توانید سبزیجاتی را که بیشتر 
دوســت دارید انتخاب و نوارهایی از 
خیار، کدو سبز یا هویج را به آن اضافه 

کنید.
ذرت

خوردن ذرت شب ها توصیه می شود 
البته، منظور ما ذرت کنســرو شــده 
نیست بلکه ذرت پخته شده ای است 

که به شکل بخارپز آماده شده است.
پنیر و گردو

مقدار کمی پنیر حــاوی حدود 100 
کالری اســت، بنابراین تکه کوچکی 
از آن را مصــرف کنیــد و در مصرف 
آن زیاده روی نکنید. پنیر سرشــار از 
تریپتوفان، پروتئین و کازئین است که 
به سرعت بخشیدن متابولیسم کمک 

می کند.
اگر می خواهید تکه پنیر را با آجیل که 
سرشار از ملاتونین است همراه کنید، 
برای شــام یا میان وعده خوب نیز در 
مسیر درســتی قرار خواهید گرفت. 
محققــان دریافتنــد ملاتونین، یک 
هورمون طبیعی است که به سوزاندن 
کالری و جلوگیــری از افزایش وزن 
کمک می کند. نباید شب ها مصرف 
غــذا را ترک کنید فقط باید بدانید چه 

غذایی بخورید.

اینگونه هم شام بخور، هم لاغر شو

گروه  بهداشــت و سلامت -     طبق آمار، حدود 10 
درصد از جمعیت بزرگسال دچار درد گردن هستند و 
بیــش از 65 درصد مردم گردن درد را یک بار در طول 

زندگی خود تجربه کرده اند. 
درد حاد: یک کیسه یخ را استفاده کنید

درد مزمن: از حرارت مرطوب استفاده کنید. 
زردچوبه : حــاوی یک آنتی اکســیدان قوی به نام 
کورکومین است. همچنین بدن را در مبارزه با التهاب 

کمک می کند.
مواد غذایی غنی از ویتامین B12 : باعث کاهش درد 

می شود.
تمرین چرخش گردن :

این تمرین 3 مرحله ای نه تنها باعث کاهش درد گردن 
می شود بلکه باعث تقویت عضلات گردن نیز خواهد 

شد:
چرخش گــردن در یک حرکت دایره ای: این را 3 بار 

انجام دهید.
سر خود را به طرف چپ حرکت دهید. سپس سر خود 
را به سمت راست حرکت دهید. این را 3 بار انجام دهید.

گــردن خود را به عقب و جلو حرکت دهید. این را 3 
بار انجام دهید.

ماساژ
با یک درمانگر ماســاژ مشورت کنید ماساژ می تواند 
عواقب ناشی از اسپاسم عضلات را انجام دهد، در نتیجه 

باعث کاهش التهاب و درد می شود. 
تغییر سبک زندگی:

اغلب درد گردن به علت شیوه نامناسب ایجاد می شود. 
ایجاد تغییرات جزئی در شــیوه زندگی ما می تواند به 

درمــان درد و جلوگیــری از آن کمک کند. می توان با 
انجام ورزشهای گردن درد به کاهش درد کمک کرد.

استراحت: 
بیشــتر درد گردن به دلیل اســترس ناشی از اقدامات 
تکــراری رخ می دهد، زمان زیــادی را صرف رایانه 
می کنید و در موقعیت نامناسب خواب می گیرد. توصیه 
می شــود که برای چند روز استراحت کنید بیشتر درد 
گردن در چند روز بهبود می یابد، اما اگر این کار را نکنید، 

به دنبال مشاوره حرفه ای باشید.
موقعیت خواب خــود را عوض کنید: خوابیدن به 
پشــت بهترین موقعیت است. از خوابیدن روی شکم 
خود اجتناب کنید . از بیشتز از یک بالش استفاده نکنید و 
از بالش ضخیم استفاده نکنید. استفاده از بالش ارتوپدی 

خاص ترجیح داده می شود.

چند راه حل برای رهایی از گردن درد

      گروه بهداشت و سلامت -  اگر عادت دارید تا کمی سرتان درد می گیرد یا 
کمی بی حوصله می شوید مشت مشت قرص و مسکن بخورید دست نگه دارید! 

می خواهیم بگوییم که برخی از مواد غذایی افسردگی را از شما دور می کند، 
دردهایتان را تسکین می دهد و مانند آرام بخش عمل می کنند.

8 ماده ی 
غذایی ضد 

درد، مسکن و 
آرام بخش


