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قاتلان روده هایتان را بشناسید

مزایای نوشیدن چای و قهوه چیست؟

اگـر مراقـب نباشـید، اتاقی کـه در آن 
بایـد از رویاهـای شـیرین لـذت ببرید، 
به کابوسـی بیـدار تبدیل می شـود. این 
خطـرات غافلگیرکننـده را کـه در اتـاق 
خواب برای سـلامتی شـما کمیـن کرده 

اسـت، از بیـن ببرید.
 آیـا آلودگـی بـه اتاق خـواب نفوذ 

مـی کند؟ 
بیشـتر مـردم آلودگـی را یـک مشـکل 
بیرونـی مـی دانند کـه می تواننـد هنگام 
ورود بـه داخـل منـزل از آن فـرار کنند، 
اما آلودگـی داخل خانه شـاید خطرناک 
تـر و نافـذ تـر باشـد. غلظـت بعضی از 
آلاینـده هـا در خانه تـا پنج برابر بیشـتر 
فضـای بیـرون اسـت. این مسـئله در هر 
اتاقـی خطـر آفریـن اسـت،  امـا اتـاق 
خـواب بـه خصـوص نگـران کننـده تر 
اسـت، زیـرا ما زمـان زیـادی را در آنجا 

مـی گذرانیم. 
رنگ 

رنگ تـازه روی دیوارهـای اتاق خواب 
شـاید زیبـا به نظر برسـد، اما مـی تواند 
علـت برخـی از مشـکلات جـدی برای 
سـلامتی شـما باشـد. برخـی از رنگها و 
محصـولات مرتبـط ترکیبات آلـی فرار 
)VOC( را منتشـر مـی کننـد که مدت 
طولانـی تـر از دوره نقاشـی و خشـک 
شـدن بـر شـما تأثیـر مـی گذارنـد. در 
یک مطالعه، مشـخص شـد کـه کودکان 
خردسـال در معـرض غلظت بـالای این 
رنـگ هـا و تمیـز کننـده های متـداول، 
میـزان آسـم، اگزمـا و آلـرژی بیشـتری 

دارند. 
مطالعـه دیگـری نشـان داد کـه زنانـی 
مـواد  معـرض  در  کار  محـل  در  کـه 
شـیمیایی رنـگ معمولـی قـرار گرفتـه 
انـد، احتمال خطر بیشـتری برای داشـتن 
فرزنـدان دارای اختـلال اوتیسـم دارند.
اندامهـا  آسـیب  بـا  همچنیـن    VOC
وسـرطان ارتبـاط دارد. مطمئـن شـوید 
کـه در شـرایط تهویـه مطبـوع، منـزل 
رنـگ آمیزی مـی کنید تا خطـرات را به 
حداقل برسـانید، دوره خشـک شـدن و 
تهویـه هوا قابـل توجهـی را فراهم کنید 
و از رنـگ هـای دارای VOC  کـم یـا 

صفـر اسـتفاده کنید. 
تشک 

تشـک پـر از مواد شـیمیایی سـمی می 
توانـد مضـرات جـدی برای اسـتراحت 
زیبـای شـما ایجـاد کنـد. یـک مسـئله 
بـزرگ مربـوط بـه فـوم پلـی اورتـان 
اسـت، پلـی اورتـان یک مـاده متـداول 
 VOC درون تشـک اسـت که می تواند
را منتشـر کنـد. سـایر خطـرات تشـک 
شـامل مـواد شـیمیایی مقـاوم در برابـر 
شـعله و PVC اسـت که هـر دو با انواع 
خاصی از سـرطان و اختلال در هورمون 
مرتبـط هسـتند. در حالـی که بـودن در 

اطـراف این سـموم برای همـه خطرناک 
اسـت، بچه هـا به ویـژه آسـیب پذیرتر 
هسـتند. زیرا بچـه ها روزانه 1۴ سـاعت 
را در خـواب مـی گذراننـد، کـودکان و 
نـوزادان در معـرض خطـر بیشـتری از 
سـموم محیطـی قـرار دارند زیـرا بدن و 
توانایـی آنهـا در مواجهه با سـموم هنوز 
در حـال رشـد اسـت. عـلاوه بـر ایـن، 
پیامدهـای بهداشـتی و روانی بیشـماری 
VOC بـرای کودکانـی که در معـرض

هسـتند، ذکر شـده اسـت. 
 بالش 

 VOC همه وسـایل خواب مـی توانند
ایجـاد کننـد. ایـن فقـط تخـت نیسـت 
کـه ایـن مـاده را تولیـد مـی کنـد. اگر 
بالـش از فـوم سـاخته شـده اسـت، بـه 
همـان اندازه تشـک های سـاخته شـده 
از فـوم بـا مواد شـیمیایی مشـکل سـاز 
اسـت. عـلاوه بر ایـن، بینی تان سـاعت 
هـا به طور همزمـان از این منبع مشـکل 
سـاز تنفس می کنـد. در حالی کـه ماده 
شـیمیایی معمولاً در چند هفته و ماه اول 
پـس از خرید محصـول قوی تر اسـت، 
امـا هرگـز بـوی آن متوقف نمی شـود. 
قـارچ، گرد و غبار و سـایر آلـرژن ها نیز 
مـی تواننـد در بالـش مورد علاقه شـما 
جمـع شـوند. گـرد و غبـار مـی توانند 
برایتـان  جـدی  حساسـیتی  مشـکلات 
ایجـاد کننـد و شـما بـه ایـن دلیـل در 
زمـان دیگری سـرزنش شـوید. انتخاب 
مـوادی کـه در مقابل گرد و غبـار مقاوم 
هسـتند، مانند پشـم شـاید کمـی گرانتر 
از گزینـه هـای مصنوعـی باشـد، اما می 
توانـد از مشـکلات سـلامتی جلوگیری 
کـرده و در دراز مـدت باعـث صرفـه 

جویی بیشـتر شـوند. 
 لوازم بهداشتی 

شـما شـاید در مـورد عطرهـا، پودرها 
و لـوازم آرایشـی متنوعـی کـه احتمالًا 
بـالای کمد شـما )یـا پیشـخوان جلوی 
دستشـویی( اسـت، دوبـاره فکـر نکنید، 
امـا اگـر بچه کوچـک داریـد، این حتما 
یک اشـتباه اسـت. محصـولات مراقبت 
شـخصی که ممکن اسـت حـاوی الکل 
یا مـواد شـیمیایی دیگـری باشـد، برای 
مصرف نیسـتند و نباید نزدیک به چشـم 
قـرار گیرنـد. ایـن محصـولات را دور 
از دسـترس کـودکان قـرار دهیـد. اگـر 
کودکتـان از از ایـن مواد سـمی مصرف 
کردنـد، فـوراً در پـی اقـدام پزشـکی 

 . شید با

مغز »گردو« بسیار لطیف بوده و به هضم 
غذا کمک می کند و داروی مقوی معده 
به شمار می رود، خوردن »گردو« با انجیر 
کوبیده در رفع یبوست افراد بسیار موثر 

است 
به گزارش بهداشــت نیوز، مغز«گردو« 
بسیار لطیف بوده و به هضم غذا کمک 
می کند و داروی مقوی معده به شــمار 
می رود؛خوردن گردو با انجیر کوبیده در 
رفع یبوست افراد بسیار موثر است و در 

رفع فراموشی کمک کننده است.
»گردو« میوه درختی دارای سه پوست 
جداگانه اســت که هر کــدام خواص 
خاص خود را دارند مثلا پوســت سبز 
گردو در رنگرزی اســتفاده می شــود، 
قســمت خوراکی آن مغز »گردو«است 
که دارای ترکیبات روغنی بسیار غنی و 
سرشار از ویتامین های A,B,E و از همه 
مهمتر املاحی نظیر آهن، روی، فسفر و 

مس دارد.
از دیدگاه طب سنتی »گردو« در درجه 
دوم گرمــی و در درجه اول خشــکی 
قرار دارد هر چه خشک شود، حرارت 
آن زیاد شــده و از رطوبت آن کاسته 

می شود.

مغز »گردو« بســیار لطیــف بوده و به 
هضم غذا کمک می کند و داروی مقوی 
»گردو«  می رود، خوردن  به شمار  معده 
با انجیر کوبیده در رفع یبوســت افراد 
بسیار موثر اســت و به عنوان ضد سم 
دارو های  از  »گردو«  می شود,  محسوب 
بســیار خوب برای تقویت مغز به شمار 
می رود و در رفع فراموشی کمک کننده 
است؛ »گردو«با انجیر و مویز در افراد با 
سن بالا توصیه می شود و برای تقویت 

بارداری نیز مفید است.
»گردو« بسیار مغذی و سرشار از املاح 
معدنی و ملین بوده و برای افراد دیابتی 
زیر  نیز توصیه می شــود، خوابیدن در 
درخت »گردو« با توجه به پخش کردن 
درخت،  توســط  فرار  ترکیبات  برخی 

توصیه نمی شود.
روغن »گردو« برای بیماری های سر درد، 
فلج و درد مفاصل ناشی از سردی توصیه 
می شــود، مصرف زیاد »گردو« موجب 
جوش صورت و بیماری های ناحیه دهان 
)ورم لوزه ها و بثورات دهانی( می شود و 
مصلح »گردو« آب انار و رب انار است.

مواظب 12 مورد سمی و معمولی 
اتاق خواب خود باشید

گردو و انجیر موثرترین درمان برای 
این بیماری رایج

نشستن طولانی مدت به شدت برای گوارش بد است و در نتیجه 
روی سلامت روده نیز تاثیر منفی دارد. 

به گزارش خبرنگار حوزه کلینیک  گروه علمی پزشــکی باشگاه 
خبرنگاران جوان، مراقبت از روده می تواند در جهت بهبود خلق 
و خو و تجربه خواب خوب تاثیر به ســزایی داشته باشد و اگر 
بخواهیم بصورت ساده بگوییم می توان گفت کهه فواید بهره مندی 
از روده هایی سالم تنها در به حداقل رساندن علائم ناخوشایندی 

مانند گاز، درد و نفخ خلاصه نمی شود.
در همین راستا امروز باشگاه خبرنگاران جوان قصد دارد تا شما 

را با قاتلان روده هایتان آشنا کند.
یکــی از عوامل اصلی که بــر اهمیت آن می افزایــد، توانایی 
جذب مواد مغذی به طور موثر از خوراکی های مصرفی اســت 
و در نتیجه، اگر از جمعیت باکتری های خوب و ارزشــمند روده 
محافظت نکنید، اینکه تا چه اندازه خوب و ســالم غذا بخورید 

شاید چندان اهمیت نداشته باشد.
به لطف پژوهش های جدید و مدرن، ما بیش از هر زمان دیگری 
درباره نقش چشمگیری که دســتگاه گوارش و به ویژه روده در 

سلامت انسان ایفا می کنند، آگاه شده ایم.
فواید بهره مندی از روده هایی ســالم تنها در به حداقل رساندن 

علائم ناخوشایندی مانند گاز، درد و نفخ خلاصه نمی شود.
مراقبت از روده بــرای بهبود خلق و خو و تجربه خواب خوب 

نیز حیاتی است.
همچنین، باکتری های مفید در دســتگاه گوارش چیزی در حدود 
٧0 درصد از سیستم ایمنی بدن شما را شکل می دهند و در کاهش 

وزن نیز نقش دارند.
امــا برای تجربه تمام این فواید، ســلامت روده باید در جایگاه 
نخست قرار بگیرد. افراد بسیاری اغلب ارتباط بین عملکرد روده و 
پیشگیری از بیماری ها را نادیده می گیرند که پیامد های این مساله 

می تواند ویرانگر باشد.
 استرس مزمن

از مدیریت سررســید های کاری و ساعات شــلوغ ترافیک تا 
رســیدگی به تکالیف فرزندان و تهیه غذا همه ما با استرس آشنا 

هستیم.
استرس بلند مدت نورون های موجود در روده را تغییر می  دهد و 
تولید عادی آنزیم های گوارشی را متوقف می کند که این شرایط 

فرد را در معرض خطر ابتلا به بیماری و عفونت قرار می دهد.
به دلیل این که اســترس مزمن ســلامت روده را از بین می برد، 
حذف عوامل استرس زا تا حد امکان اهمیت دارد و سپس اصلاح 
رژیــم غذایی، مصرف مکمل ها، انجام ورزش و خواب با کیفیت 
باید برای رســیدگی به هر گونه منبع اســترس مورد توجه قرار 

بگیرد.
بدون تردید، متوجه شده اید که تمام خطراتی که در بالا به آن ها 

اشاره شد با یکدیگر مرتبط هستند.
ســطوح اســترس بر میزان غذا خوردن و خواب فرد تاثیرگذار 

است.
رژیم غذایــی بر خلق و خو و روند بهبودی تاثیرگذار اســت. 
خســتگی یا بیماری نیز انتخاب غذا های مناســب و درست را 

دشوارتر می سازند.
اما این بدان معنی است که می توانید با چند اقدام مناسب دوباره 
در مسیر درســت قرار بگیرید. با بهبود سلامت روده سلامت و 
بهزیستی کلی در سال های پیش روی زندگی خود را بهبود خواهید 

بخشید.
نشستن طولانی مدت

نشستن طولانی مدت به شدت برای گوارش بد است و در نتیجه 
روی سلامت روده نیز تاثیر منفی دارد.

دیر زمانی است که می دانیم فعالیت های جسمانی مانند دویدن و 
شنا کردن می توانند به حرکات روده کمک کنند که نظم گوارشی 

را در پی دارد.
بدون تردید، یک ســبک زندگی کم تحرک می تواند سرعت هر 

چیزی را کاهش دهد.
استفاده غیر ضروری از آنتی بیوتیک ها

استفاده از آنتی بیوتیک ها به مشکلی بزرگ در دنیای امروز تبدیل 
شده است.

پزشکان بیش از هر زمان دیگری نگران تعداد باکتری هایی هستند 
که در برابر آنتی بیوتیک ها مقاوم شده اند.

یک دلیل دیگر برای پرهیز از اســتفاده غیــر ضروری از آنتی 
بیوتیک ها این است که می توانند موجب مرگ باکتری های خوب 

در روده شوند.
افزون بر این، حفظ جمیعت باکتری های خوب به تقویت سیستم 
ایمنی بدن کمک می کند و ممکن است حتی به پیشگیری از ابتلا 

به حساسیت های غذایی کمک کند.
مصرف ناکافی مواد غذایی قلیایی ساز

مواد غذایی قلیایی ســاز به پیشــگیری از بازگشت اسید معده و 
دیگر مشکلات گوارشی کمک می کنند و اساسا یک مزیت برای 

سلامت کلی دستگاه گوارش محسوب می شوند.
بر همین اســاس، محصولاتــی مانند ســبزیجات برگدار تیره، 
سبزیجات ریشه ای مانند شلغم و چغندر و سرکه سیب را به رژیم 

غذایی خود اضافه کنید.
مواد غذایی با اثر قندی بالا و فیبر کم

مصــرف بیش از اندازه قند یکی از تهدید های اصلی ســلامت 
انسان محسوب می شود. این در شرایطی است که مصرف غذا های 
فرآوری شده و آرد پالایش شده نیز روندی افزایشی را در سراسر 

جهان دنبال می کند.
از این رو، نه تنها رژیم های غذایی معمولی با کمبود مواد مغذی 
مواجه هستند، بلکه رشد باکتری ها و مخمر های بد در روده را نیز 

افزایش می دهند.
این شرایط می تواند به شکل گیری التهاب و مشکلاتی مانند عدم 
تحمل های غذایی، آلرژی ها، روده نشت پذیر، کمبود ویتامین ها و 

مسائل خودایمنی موجب شود.
 دارو

ناراحت کننده است، اما واقعیت دارد؛ بسیاری از دارو های مورد 
استفاده برای درمان علائم سلامت ضعیف می توانند هرچه بیشتر 

دیوار های دفاعی طبیعی ما را تضعیف کنند.
دارو های مسکن، استروئیدها، مســدودکننده های اسید، و آنتی 
بیوتیک ها همگی در عملکرد گوارشی ما اختلال ایجاد می کنند و 

تخریب روده را موجب می شوند.
اگرچه تنها پزشک شما می تواند دارویی که نیاز دارید را تشخیص 
دهد، اما می توانید بــا گنجاندن مکمل هایی مانند پروبیوتیک ها و 
آنزیم های گوارشــی کیفیت بالا در بازسازی و محافظت از روده 

نقش پررنگ تری داشته باشید.
مواد غذایی بسیار واکنشی

برخی مواد غذایی می توانند محــرک عدم تحمل های غذایی و 
تضعیف سلامت شما باشند.

عدم تحمل های غذایی اثری مستقیم روی سلامت روده دارند و 
می توانند مسائلی مانند خستگی، سردرد، درد مفصل، و خطر بیشتر 
ابتلا به چاقی، دیابت نوع ٢، و بیماری متابولیک را موجب شوند.

ســاده ترین روش برای شناسایی غذا های مشــکل آفرین کنار 
گذاشــتن هفت ماده غذایی اصلی برای ٢1 روز است که شامل 
گلوتن، لبنیات، ســویا، تخم مرغ، بادام زمینی، و شیرین کننده ها 

می شوند.
ســپس اســتفاده از آنها را دوباره آغاز و علائم، وزن و سطوح 

انرژی خود را ثبت کنید تا مقصران اصلی شناسایی شوند.
مصرف گلوتن

گلوتن یک مشکل عمده برای افرادی که به حساسیت های غذایی 
مبتلا هستند، محسوب می شــود، اما حتی اگر به بیماری سلیاک 
مبتلا نباشید نیز حذف یا محدود کردن آن از رژیم غذایی می تواند 

ایده خوبی باشد.
جالب اســت بدانید؛ بدن هر فردی با یک واکنش التهابی خفیف 
به گلوتن پاســخ می دهد، که نه تنها برای سلامت روده خطرناک 
است، بلکه بسیاری دیگر از جنبه های تندرستی را می تواند تحت 
تاثیر قرار دهد. در شــرایطی که گلوتن برای همه مشکل آفرین 
نیســت، زمانی که در تلاش برای بهبــودی و درمان روده خود 

هستید، بهتر است آن را از رژیم غذایی خود کنار بگذارید.
 نوشیدن بیش از اندازه قهوه

همان گونه که عصبی بودن و احســاس استرس محرک ترشح 
هورمون های اســترس است، و غفلت بدن از گوارش را به همراه 
دارد، کافئیــن بیش از اندازه نیز عامل محرک دیگری اســت که 

ترشح این هورمون ها را به همراه دارد.
غذا خوردن سریع

خیلی ساده به نظر می رسد، اما بسیاری از ما این نکته را فراموش 
می کنیم که هر چه غذا را بهتر بجویم، گوارش آن آسان تر خواهد 

بود و گاز و نفخ کمتری در دستگاه گوارش شکل می گیرد.
غذا خوردن بیش از اندازه و بی وقت

پیش از این اشاره شد که ورود به حالت استراحت و گوارش در 
طول روز برای انسان اهمیت دارد.

اما به نظر می رسد در دنیای مدرن امروز ما به غذا خوردن در ٢۴ 
ساعت شبانه روز و هفت روز هفته تمایل داریم.

این شرایطی نیست که انسان برای آن تکامل یافته باشد.
پژوهش های بیشــتری به تاثیرات مثبــت روزه گرفتن، اغلب به 

روزه داری متناوب ارجاع می شود، اشاره دارند.
این که بین وعده های غذایی خود به دستگاه گوارش استراحت 
دهید، بدون تردید چیزی اســت که تشکر دستگاه گوارش را به 

همراه خواهد داشت.

در چای و قهوه، آنتی اکسیدان هایی 
وجــود دارد که نقش بســزایی در 
با  افراد و مبــارزه  حفظ ســلامت 

رادیکال های آزاد بازی می کند. 
به گزارش ســرویس ترجمه ایمنا، 
چــای و قهــوه از لذت بخش ترین 
نوشــیدنی های جهــان محســوب 
می شــود؛ در هــر دو نوشــیدنی، 
به حفظ  دارد که  ترکیباتی وجــود 
ســلامت افراد کمــک می کند. در 
ادامه با  بعضی از مزایای نوشــیدن 

چای و قهوه، آشنا می شویم: 
دانه های قهوه روی درختانی گلدار 
رشــد می کند کــه در بیش از ٥0 
کشــور جهان یافت می شــود. این 
افراد  به محل زندگی  دانه ها بســته 
و ســلیقه آن ها، بو داده و آســیاب 
می شــود و ســپس بــه روش های 
مختلفی مانند جوشــاندن، دم کردن، 
بخــار دادن یا غوطه ور شــدن در 
می گیرد.  قرار  اســتفاده  مورد  آب، 

از دو ســوم مردم  همچنیــن بیش 
جهان، چای را به عنوان نوشــیدنی 
مورد علاقه خــود مصرف می کنند. 
این گیــاه از برگ هــای بوته ای به 
»Camellia sinensis«تهیه  نام  
می شــود. برگ های چای معمولا در 
آب جوش ریخته می شود و پس از 
دم کشــیدن، به صورت داغ یا سرد 

مورد استفاده قرار می گیرد.
 تفاوت بین چای ســبز و ســیاه 

چیست؟
این  برگ های  چای،  تولیدکنندگان 
تا  می کنند  و خرد  را خشــک  گیاه 
روغن آن  استخراج شود. سپس بسته 
آن ها  مدتی  نظر،  مورد  نوع چای  به 
را در معرض هوا قرار می دهند. این 
فراینــد تخمیر نامیده می شــود که 
بر طعم  است،  واکنش شیمیایی  یک 
برگ ها تأثیر می گذارد و رنگ آن ها 
را قهوه ای می کند. هر چقدر برگ ها 
به مدت طولانی تری در معرض هوا 

قرار بگیرد، کافئین بیشتری در آن ها 
ایجاد می شــود. جالب است بدانید 
به هیچ وجه تخمیر  که چای ســبز 
تقریباً  دلیل  همین  به  اســت؛  نشده  

ندارد.  کافئینی  هیچ 
 رادیکال های آزاد

این مواد شیمیایی به سلول های بدن 
آسیب می رســاند و منجر به بیماری 
و ناخوشی می شود. بدن افراد هنگام 
تبدیــل بعضی غذاها به انرژی و در 
زمان آسیب نور خورشید به پوست، 
ایــن رادیکال هــا را آزاد می کند. 
شیمیایی  مواد  دلیل  به  قهوه  و  چای 
موجود در خود به نام آنتی اکسیدان، 
به  آزاد  رادیکال های  بــا  مقابله  در 

بدن کمک می کند.
دیابت نوع ۲

چای  نوشــیدنی  دو  هــر  مصرف 
و قهــوه با کاهش احتمــال ابتلا به 
دیابت نوع دوم مرتبط اســت، زیرا 
استفاده  نحوه  در  نوشــیدنی ها  این 

بدن از قند خون به عنوان ســوخت، 
تأثیر می گــذارد. قهوه دارای مقدار 
به  که  است  آنتی اکســیدان  زیادی 
پایین نگه داشــتن و پایــداری قند 
خون که چالش اصلی دیابت است، 
کمــک می کند. آنتی اکســیدان های 
به  است  ممکن  نیز  در چای  موجود 
فرآوری قند خون توسط بدن کمک 

کند.
پارکینسون بیماری   

مصرف قهوه و چای ممکن اســت 
در مقابله با این بیماری جدی که به 
سلول های عصبی مغز حمله کرده و 
تحرک را دشوار می کند، نقش داشته 
آن  از  مطالعات حاکی  بعضی  باشد. 
قهوه  در  موجود  کافئین  که  اســت 
می تواند علائم اولیه پارکینســون را 
دیگر  تحقیقات  بعضی  دهد.  کاهش 
چای  و  قهوه  نوشیدن  می دهد  نشان 
بیماری  برابر  به محافظت از مغز در 

می کند. کمک  پارکینسون 

قلبی بیماری های 
پزشکان زمانی تصور می کردند که 
باید  بیماری ها،  ایــن  به  مبتلا  افراد 
مصــرف چای و قهــوه را به دلیل 
کافئیــن موجــود در آن ها کاهش 
دهند، اما امروزه به نظر می رسد که 
مصرف این دو نوشیدنی،افراد را در 
قلبی محافظت می کند.  امراض  برابر 
یافته های یــک مطالعه جدید،  طبق 
که  افرادی  در عروق خون رســانی 
روزانه 3 تا ٥ لیوان قهوه می نوشند، 
کلســیم به احتمــال کمتری تجمع 
می یابد؛ این امر بــه معنای احتمال 
ابتــلای کمتر بــه بیماری های قلبی 

است.

آگهی
آگهی تغییرات شـرکت سـاحل خدمات کوثر شـرکت سـهامی خاص به شـماره ثبت 757 
و شناسـه ملـی 10861058639 بـه اسـتناد صورتجلسـه مجمـع عمومی فوق العـاده مورخ 
1398/04/19 تصمیمـات ذیـل اتخاذ شـد : - مرکز شـرکت از لامرد بـه واحد ثبتی تهران 
به آدرس : اسـتان تهران ، شهرسـتان تهران ، بخش مرکزی ، شـهر تهران، محله سـیدخندان 
، خیابـان دکتـر علـی شـریعتی ، بن بسـت خیام ، پاک 5 ، سـاختمان پزشـکان سـینا ، طبقه 
سـوم ، واحـد 7 کدپسـتی 1541945938 انتقال یافـت و ماده مربوطه در اساسـنامه اصاح 

گردید. 
شناسه آگهی: 563332

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس مرجع ثبت شرکت ها و موسسات 
غیرتجاری لامرد 

آگهی
تاسـیس شـرکت سـهامی خـاص عمـران توسـعه کوشـان فارس درتاریـخ 1398/04/16 به شـماره ثبت 762 به شناسـه ملـی 14008448177 ثبـت و امضا ذیـل دفاترتکمیل گردیـده که خاصه آن به شـرح زیر 
جهـت اطـاع عمـوم آگهـی میگـردد. موضـوع فعالیـت :انجـام کلیـه ی امور مربـوط به پیمانکاری سـاختمان هـا وابنیه اعـم از فلـزی ، بتونی ، آجری ، سـنگی ونظایـر آن 2- کلیـه ی امور مربـوط به طراحی ، محاسـبه و 
سـاخت اسـکلت هـای فلـزی ، بتنـی ، سـوله وسـدها وبند های خاکـی ، بتنی ، سـنگی 3- انجام کلیه ی امور نقشـه بـرداری ، توپوگرافی ، برداشـت های مسـطحاتی 4- امور پیمانکاری مربوط به طراحی وسـاخت اسـکله 
واجـرا، راههـای اصلـی وفرعـی، تونـل هـا ، پـل هـا ، وعملیـات زیر سـازی ولبه گـذاری بلوار وآسـفالت 5- انجـام کلیه ی امـور خاکریـزی ، خاکبـرداری ، دپـو ، بارگیری وتخلیه محاسـبه احجـام وتهیـه ی مصالح لازم 
جهـت امـور سـاختمانی وتأسیسـاتی6- تامیـن خـودرو وتهیـه ی ماشـین آلات صنعتی وسـاختمانی جهت شـرکت هـا وادارات 7- طراحی واجرای شـبکه هـای آبرسـانی وانتقال آب وایجاد فضای سـبز وطراحـی واجرای 
پـارک هـا 8- تامیـن نیـروی انسـانی در رابطـه با موضوع شـرکت 9- انجام مشـارکت ونیز پیمانـکاری پروژه های مربـوط به ارگان هـا ونهادهای دولتی 10- شـرکت در مناقصه هـا ومزایده ها 11- تعمیـر ونگهداری : 
تجهیـزات و وسـایل اداری ، خدمـات فنـی خـودرو ، سـاختمان هـا ، تجهیزات ووسـایل مخابراتـی )به جز بی سـیم( وارتباطی ابنیه وخطوط راه آهن 12- امور آشـپزخانه ورسـتوران : تهیـه ی وتوزیع غدا ، اداره رسـتوران 
و بوفـه بـا نظـارت ناظـران بهداشـت 13- خریـد ضایعـات فلـزی 14- اجرای پروژه های آب شـیرین کن ، اسـتخر، سـنا ، جکوزی ، سـردخانه هـای صنعتی 15 – اجـرای کلیه ی تأسیسـات سـاختمانی ، اداری ، تجاری 
و صنعتـی 16- طراحـی ، محاسـبه ونظـارت کلیـه پـروژه هـای تأسیسـاتی - انجـام فعالیت های مذکـور مطابق با قوانیـن ومقررات موضوعه کشـور- در صورت ضـرورت قانونی انجـام موضوعات پس از اخـذ مجوز های 
لازم درصـورت لـزوم پـس از اخـذ مجوزهـای لازم از مراجـع ذیربـط مـدت فعالیـت : از تاریخ ثبت به مـدت نامحدود مرکز اصلی : اسـتان فارس ، شهرسـتان مهـر ، بخش مرکزی ، شـهر مهر، خ نماز ، خیابـان مروارید 
، کوچـه هشـتم مرواریـد )هشـتم نمـاز( ، پـاک 0 ، طبقـه همکف کدپسـتی 7445133433 سـرمایه شـخصیت حقوقی عبارت اسـت از مبلـغ 1000000 ریال نقدی منقسـم به 100 سـهم 10000 ریالـی تعداد 100 
سـهم آن بـا نـام عـادی مبلـغ 1000000 ریال توسـط موسسـین طـی گواهی بانکـی شـماره 4232501/78 مـورخ 1398/03/30 نـزد بانک ملت شـعبه مهر با کـد 4232501 پرداخـت گردیده اسـت اعضا هیئت 
مدیـره آقـای نـادر فریـدون نـژاد بـه شـماره ملـی 2500036952و بـه سـمت نایـب رئیـس هیئت مدیـره به مدت 2 سـال آقای محسـن کشـتکار بـه شـماره ملـی 2500082628و به سـمت عضو هیئـت مدیره به 
مـدت 2 سـال آقـای احمـد شمسـی نسـب بـه شـماره ملـی 5150053562و به سـمت رئیـس هیئت مدیـره به مدت 2 سـال و به سـمت مدیرعامل بـه مدت 2 سـال دارندگان حـق امضا : کلیـه اوراق و اسـناد بهادار 
و تعهـد آور شـرکت ونیـز اوراق عـادی واداری بـا امضـای آقـای احمـد شمسـی نسـب بـا شـماره ملـی 5150053562 به سـمت رئیـس هیئـت مدیـره و مدیرعامل همـراه با مهر شـرکت معتبر مـی باشـد. اختیارات 
مدیـر عامـل : طبـق اساسـنامه بازرسـان آقـای مرتضی پورحسـن به شـماره ملـی 5150027170 به سـمت بازرس علـی البدل به مدت یک سـال مالـی آقای هـادی صادقی به شـماره ملی 6579977809 به سـمت 

بـازرس اصلـی بـه مـدت یـک سـال مالـی روزنامـه کثیر الانتشـار طلوع لامـرد و مهر جهـت درج آگهی های شـرکت تعییـن گردید. ثبـت موضـوع فعالیت مذکور بـه منزله اخـذ و صدور پروانـه فعالیت نمی باشـد. 
اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری مهر شناسه آگهی: 563331


