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همان گونه که دمای کره زمین رو به  افزایش است، 
ما به انتشار مواد کثیف و آلاینده در هوا ادامه می دهیم، 
تقریباً نیمی از جهان به سوخت ها یا فناوری های پاک 
دسترســی ندارند، و هوائی که تنفس می کنیم به طرز 
خطرناکی در حال آلوده تر شدن است. از هر ده نفر در 
جهان امروز، نه نفر هوای آلوده را تنفس می کنند که هر 

ساله موجب مرگ هفت میلیون نفر می شود.
بعضی از روزها با تشــکیل نشدن مه دود بر فراز پایتخت 
دلخوش می شویم که لااقل امروز هوای سالم داریم؛ اما خبر بد 
این است که تشکیل نشدن مه دود دلیلی برای سالم  بودن هوا 
نیســت. آلودگی هوا اطراف ما را فراگرفته است و پرهیز از آن 
بسیار دشوار است. ذرات آلاینده میکروسکوپی در هوا می توانند 
از دیوارهای دفاعی بدن عبور کرده و به عمق دستگاه تنفسی 
و گــردش خون نفوذ کننــد و در نهایت به اندام های مختلف 
بدن مانند ریه ها، قلب و مغز آسیب برسانند. آثار آلودگی هوا 
بر سلامت انسان جدی بوده و حدود یک سوم آمار مرگ ومیر 
ناشی از سکته های مغزی، سرطان ریه و بیماری قلبی با آلودگی 

هوا مرتبط هستند.
اثرات مخرب آلودگی هوا بر سلامت روح و روان

بر اســاس داده های شرکت کنترل کیفیت هوای تهران، 
کیفیت هوای امروز سه شنبه ۷ آذرماه ۱۴۰۲ پایتخت در اکثر 
مناطق در شرایط ناســالم برای گروه های حساس قرار دارد، 
همچنین میانگین غلظت ذرات معلق کمتر از ۲.۵ میکرون که 
آلاینده اصلی تهران در روزهای اخیر نیز بوده است، هم اکنون 
عدد ۱۰۲ را نشان می دهد. پیش بینی می شود که با بارش باران 
طی روزهای آینده تا حدودی از بار آلودگی هوای پایتخت کم 
شود. بر اساس شاخص کیفیت هوا، زمانی که شاخص عددی 
بین ۱۰۱ تا ۱۵۰ را نشان دهد، کیفیت هوا در شرایط ناسالم 

برای گروه های حساس است. 
طبق تحقیقات و پژوهش ها کاهش انتقال اکسیژن به مغز 
باعث تحریک شدن برخی نقاط حساس مغز می شود و به دنبال 
آن اختلال هایی نظیر پرخاشگری، اختلال در تمرکز، بی تفاوتی و 
افسردگی پیش می آید. اگر کاهش اکسیژن رسانی به مغز ادامه دار 
باشد عوارض جدی تر و جبران ناپذیری مانند سکته مغزی برای 
مغز به دنبال خواهد داشت. البته تحقیقات اخیر نشان می دهد 
حتــی قرار گرفتن کوتاه مدت در معرض آلودگی هوا می تواند 

خطر سکته مغزی را افزایش دهد.
نتایج برخی مطالعات نشــان می دهد آلودگی هوا تا 3۵ 
درصد احتمال ابتلا به سکته مغزی را افزایش می دهد که البته 
این احتمال تحت تاثیر عواملی نظیر شــدت آلایندگی و نوع 

مواد آلاینده نیز هست.
رؤیا غفاریان، روانپزشک توضیح می دهد: »سردرد میگرنی 
با آلودگی بروز می کند و تشدید می شود. با کاهش اکسیژن در 
بدن به طور طبیعی اکسیژن کمتری به مغز می رسد و فرد دچار 
سردرد می شود؛ ازاین رو سردردهای میگرنی نیز با آلودگی هوا 
بیشــتر می شــود و یکی از علت های بروز میگرن در شخص، 

آلودگی هوا و مواد سمی موجود در هوا است.
یکی از مهم ترین عوارض قــرار گرفتن طولانی مدت در 
معرض آلودگی هوا، اختلال در حافظه و کند شــدن عملکرد 
ذهنی است. کاهش میزان اکسیژن در مغز ابتدا بر عملکرد ذهنی 
و بعد بر عواطف تأثیر می گذارد. یعنی در درازمدت بر خلق وخو 
نیز تأثیر محسوسی دارد. تأثیر آلودگی هوا بر عملکرد مغز باعث 

کاهش بهره وری افراد شاغل نیز می شود.«

فصول سرد سال 
و هجوم دوباره آلودگی هوا

جولان هیولای آلودگی 
در آسمان  شـهر 

 بخش دوم
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یک روان پزشــک: آلودگی هوا حتی بر شخصیت افراد نیز تأثیرگذار است 
و باعث رفتارهایی مانند زودرنجی می شــود. سرب موجود در هوای آلوده 
بر ســامت روح و روان نیز تأثیر مخربــی دارد. بیماری های روانی ازجمله 
افسردگی، اسکیزوفرنی، اختال دوقطبی و اختالات شخصیت، در افرادی که 

در معرض هوای آلوده تر قرار دارند، بیشتر است.

❖

 مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت: شــیر کم چرب در شرایط 
آلودگی هوا اســتفاده شود، زیرا دریافت اســیدهای چرب اشباع موجود در 
فرآورده های لبنی پرچرب می تواند در کاهش کارایی سیســتم ایمنی دخالت 
کرده و موجب گسترش بیماری های ریوی در هوای آلوده شود؛ بنابراین توصیه 

می شود روزانه حداقل دو لیوان شیر یا ماست مصرف شود.

وی در ادامه می گوید: »مواد سمی موجود در هوای آلوده 
ممکن اســت ساختار مغز یا ارتباطات در شبکه سلول عصبی 
مغز را که در روند پیشرفت بیماری آلزایمر نقش دارند، مختل 
کند، بنابراین آلودگی هوا خطر ابتلا به آلزایمر را افزایش می دهد. 
آلودگی هوا حتی بر شخصیت افراد نیز تأثیرگذار است و 
باعث رفتارهایی مانند زودرنجی می شود. سرب موجود در هوای 
آلوده بر سلامت روح و روان نیز تأثیر مخربی دارد. بیماری های 
روانی ازجمله افســردگی، اســکیزوفرنی، اختلال دوقطبی و 
اختلالات شــخصیت، در افرادی که در معرض هوای آلوده تر 

قرار دارند، بیشتر است.«
از این روان پزشک سؤال می کنم: »آیا آلودگی هوا ضریب 
هوشــی کودکان را کاهــش می دهد؟« وی پاســخ می دهد: 
»کودکانی که در معرض سطوح بیشتری از کربن سیاه، ذرات 
ریز معلق در هوا و آلاینده های تنفسی قرار دارند، حافظه و ضریب 
هوشی کلامی و غیرشفاهی در آنها پایین تر از سایر کودکان است 
و بیشتر به مشکلات بیش فعالی و علائم اضطراب و افسردگی 
دچار هستند. این کودکان در مقایسه با کودکانی که کمتر در 
معرض آلودگی قرار دارند، در آزمون های حافظه، شــناخت و 

هوش نیز نمره کمتری دریافت کرده اند.«

استفاده از ظرفیت دانش بنیان ها در مهار آلودگی هوا
محمدحسین رامشت، استاد ژئومورفولوژی )علم شناسایی 
اشکال و ناهمواری های زمین است( درباره آلودگی هوا و تبعات 
آن توضیــح می دهد: »آلودگی هوا معضلی اســت که اخیراً با 
وارونگی جو شدت بیشتری یافته و باعث افزایش غلظت آلاینده ها 
شده است و تبعات نامطلوب زیادی در جامعه را به دنبال داشته 
است که افزایش بیماری ها و در معرض خطر مرگ قرارگرفتن 
افراد میان سال و بیمار و... از جمله عوارض آن به شمار می آید 
که تاکنون راهــکاری به جز تعطیلی مدارس، ادارات و... برای 
مقابله با این معضل ارائه نشده است، هرچند واکنش افراد حتی 
جوان نســبت به مسئله آلودگی هوا یکسان نیست و برخی از 
افراد در این گروه سنی نیز با خطرات فراوانی رو به رو می شوند 
و علاوه بر این به گفته کارشناسان حوزه سلامت، آلودگی هوا 
به تدریج کاهش شــاخص های سلامت و عمر مفید افراد را به 

دنبال خواهد داشت.«
وی در ادامه می افزاید: »با توجه  به شرایط موجود و فقدان 
اعتبارات مالی لازم برای حل این معضل به نظر می رســد که 
باید راهی به جز این مشــکل را جست وجو کرد و نگرش های 
حاکم در این فضا را تغییر داد، چرا که زوج و فرد کردن حرکت 
خودروها در سطح شهر، محدود بودن توانِ اجرائی برای برقی  
کردن وســایل حمل ونقل و... تاکنون نتوانســته است مشکل 
آلودگی هوا را کمتر کند و مشکلات این مسئله هر ساله بیشتر 

خود را نشان می دهد.«
این استاد ژئومورفولوژی در تکمیل صحبت هایش می  گوید: 
»اســتفاده از ظرفیت دانش بنیان ها در این  خصوص مناسب 
ارزیابی می شــود. یکی از راهکارهایی کــه در زمینه مقابله با 
آلودگی هوا ارائه شــده و موفق به اجرای آزمایشی مطلوبی در 

شــهر اصفهان شده است، طرحی با عنوان »مدیریت آسمان« 
است که با الگوبرداری از طبیعت اجرا شده است. در این راستا با 
توجه  به اینکه وارونگی هوا پدیده ای ناشی از سکون در وضعیت 
آب وهوای خاص ایجاد می شــود که در فصل زمستان بیشتر 
تشــدید و قابل  مشاهده است، اما در فصل تابستان با توجه  به 
تابش هر روز خورشید و غلبه عوامل جغرافیایی مشکل وارونگی 
هوا کمتر می شود و در نتیجه میزان آلودگی حذف یا بسیار کمتر 
می شود. به این ترتیب ما نیز سعی کرده ایم با الگوپذیری از طبیعت 
مشکل آلودگی هوا با جابه جایی عوامل آلوده کننده هوا و ایجاد 

باد و دیگر عوامل این مشکل را حل کنیم.«
وی می افزاید: »در برخی از شهرهای جنوبی به دلیل گرمای 
هوا و همچنین جابه جایی هوا از طریق دریا و خشــکی میزان 
آلودگی بســیار کمتری را شاهد هستیم، ازاین رو با استفاده از 
فرآیند می توانیم در شهرهایی مانند تهران، اصفهان و... با وجود 
کوه ها و دیگر شاخص های طبیعی و ایجاد جابه جایی مصنوعی 

هوا، میزان آلودگی هوا را کاهش دهیم.«
این کارشــناس دربــاره هزینه انجام ایــن کار می گوید: 
»تاکنــون هیچ اقدام یا برنامه خاصی برای کاهش آلودگی هوا 
به دلیل شــرایط حال حاضر صورت نگرفته اســت و به گفته 
مدیران محیط زیست هیچ راهکار عملیاتی با وجود بررسی های 
صورت گرفته در مورد آلودگی هوا امکان پذیر نیست، در نتیجه 
انجام پروژه مدیریت آسمان اگر بتواند با هزینه هایی بسیار کمتر 
از استانداردهای جهانی عملیاتی شود از مطلوبیت بسیار بهتری 
در مقایسه با تبعات منفی در حوزه انسانی و... خواهد داشت.«

رامشت معتقد اســت: »پراکندگی آلودگی هوا حتی در 
مساحت یک شهر به یک  میزان نیست. به طور مثال در شرق 
اصفهان آلودگی بالاتر از مناطق غربی این شهر است. کاردرست 

این است که شاخص منطقه به منطقه سنجیده شود. ولی وقتی 
تعطیلی اعلام می شود از این شیوه تبعیت نشده است و آلودگی 

به طور میانگین اعلام می شود.
حل معضل آلودگی هوا با توجه  به توپوگرافی مناطق شهری 
قابل اجراست هر چند پیچیدگی های خود را دارد اما کاری قابل 
اجراست و پیش  از این در اصفهان با توجه  به پستی  و بلندی های 
موجود در شــهر اجرا شــده و سعی گردیده تا با آشفتگی هوا 
میزان آلودگــی هوا را بکاهیم. به عبارتی با توجه  به ارتفاعات 
و دشــت های موجود در تهران، در چنین وضعیتی سلول های 
حرارتی تشکیل می شوند که با هم اختلاف دما دارند. اگر بتوان 
اختلاف بین دمای هوای سلول ها را بالا برد، سلول ها به سمت 
هم حرکت می کنند. معنی آشفتگی هوا همین حرکت است. 
آلودگی هوا در شهرها محصول مداخله انسانی است و رفع آن 
هم به دست خودمان انجام خواهد شد. آلودگی هوا با بخشنامه 
و دستور از میان نمی رود، باید کار علمی کرد و از تجارب موفق 

دیگر کشورها استفاده کرد.«
توصیه های تغذیه ای وزارت بهداشت در آلودگی هوا

احمد اسماعیل زاده، مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت تأکید دارد: »برای حفظ سلامتی در شرایط آلودگی 
هوا مواد غذایی ضدالتهاب بخورید. آلودگی هوا یکی از معضلاتی 
اســت که در فصل سرما با آن مواجهه هستیم که تنها راهکار 
برای مقابله با عوارض آن بر روی سلامتی بدن کاهش التهاب 
و افزایش دفع مواد ســمی استنشاق شده در بدن است که با 
مصرف غذاهای ضدالتهاب و مصرف شــیر و لبنیات می توانید 

سلامتی خود را حفظ کنید.«
وی در خصــوص نقش مهم تغذیه برای حفاظت بدن در 
برابر مضرات آلودگی هوا، اظهار می دارد: »هر ساله با شروع فصل 

سرما با معضل آلودگی هوا به دلیل وارونگی هوا مواجهه هستیم. 
در حین تنفس ذرات معلق سمی هوا وارد بدن شده و به سطح 
ریه ها می چســبند و التهاب را در بدن تحریک کرده و باعث 
کاهش آنتی اکسیدان های بدن به خصوص آنتی اکسیدان های 
مایع پوششی ریه می شوند که به دنبال آن سلول های مختلف 
تخریب شــده و خطر ابتلا به سرطان به خصوص سرطان ریه 

افزایش پیدا می کند.«
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت می افزاید: 
»دریافت غذاها و مواد مغذی که التهاب را کاهش می دهند در 
کنار دریافت مقادیر بالای آنتی اکسیدان های غذایی می توانند به 
کاهش اثرات مخرب ناشی از استنشاق ریزگردها کمک کنند.«

اسماعیل زاده با اشاره به اینکه برای حفظ سلامت ریه هایتان 
حتماً منابع غذایی امگا 3 مصرف کنید، می گوید: »ماهی های 
چرب مثل ماهی  تن، ماهی ساردین، گیاه خرفه، مکمل های امگا 
3 برای کاهش التهاب در این شرایط بسیار کمک کننده هستند 
و در صورت مصرف مکمل امگا 3 روزی یک مکمل مصرف کنید.

میوه و سبزی های زرد و نارنجی زیاد استفاده کنید. مصرف 
بالای هویج، کدوحلوایی، گوجه فرنگی، طالبی، موز، انبه اکیداً 
توصیه می شود. میوه ها و سبزی های دارای بتاکاروتن بالا که 

در بدن تبدیل به ویتامین A می شود به بدن کمک می کند 
تا اثرات مضر ناشی از استنشاق ذرات سمی هوا کاهش یابد.

 میوه و ســبزی های غنی از ویتامیــن C مثل پرتقال، 
لیموترش، نارنج، نارنگی، توت فرنگی، سیب، خربزه، طالبی، 
انار و سبزی های سبز تیره همچون اسفناج و سبزی خوردن، 
انواع فلفل از جمله فلفل دلمه ای، شلغم، لبو و پیاز و انواع کلم 
به خصوص کلم  بروکلــی و بنفش را در روزهای آلودگی هوا 
مصرف کنید.« مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
می افزاید: »مصرف جوانه ها و آجیل ها را در روزهای آلودگی 
هوا در اولویت قرار دهیــد. انواع جوانه ها، مغزهای آجیلی و 
تخم آفتابگردان حاوی ویتامین E بالایی هستند که می تواند 
بــه کاهش التهاب در بدن و مقابله با اثرات مضر آلودگی هوا 

بر سلامت کمک کند.«
وی با بیان اینکه پیاز و سیر را در برنامه غذایی روزانه خود 
قرار دهید، بیان می کند: »این غذاها حاوی ماده ای هســتند 

که به تقویت ریه ها و کاهش خلط در ریه کمک می کنند.«
اسماعیل زاده ادامه می دهد: »حواستان به مصرف مکمل 
ویتامین دی باشد. ویتامین D به عنوان تقویت کننده سیستم 
ایمنی نقش مهمی در مقابله با اثرات آلودگی هوا دارد؛ بنابراین 
از وضعیت ویتامین D بدن خود با یک آزمایش ســاده خون 
آگاه شوید و در صورت کمبود حتماً با مشورت با کارشناسان 

یا متخصصان تغذیه از مکمل ویتامین D استفاده کنید.«
وی با اعلام اینکه در تهیه غذاهای خود حتماً از زردچوبه 
استفاده کنید، می گوید: »این ادویه دارای کورکومین است که 
باعث بهبود عملکرد ریوی می شود. همچنین مصرف شیر و 
لبنیات را فراموش نکنید. مصرف روزانه شیر و مواد لبنی به 
مقدار کافی، عوارض ناشی از آلودگی هوا را بر دستگاه گوارش 

کاهش می دهد.«
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت تأکید 
دارد: »شــیر به دلیل دارا بودن فســفر، منیزیم و کلســیم، 
خنثی کننده ســموم است. شــیر، دفع ادرار و مدفوع و مواد 

آلاینده را تنظیم می کنند.
هر وقت میزان باکتری های مفید بر اثر ورود ســرب و 
مواد آلاینده به بدن کم شود، عمل دفع هم با مشکل مواجه 

می شود و این مواد در بدن باقی می مانند. شیرهای غنی شده 
با باکتری های به نام پروبیوتیک، سطح باکتری های مفید را 

در روده انسان تعادل می بخشد.«
اسماعیل زاده خاطرنشان می کند: »کلسیم موجود در شیر 
منجر به کاهش جذب سرب و همه فلزات سنگین موجود در 
هوای آلوده می شود. در شرایط آلودگی هوا از شیر کم چرب 
استفاده شود، زیرا دریافت اسیدهای چرب اشباع موجود در 
فرآورده های لبنی پرچرب می تواند در کاهش کارایی سیستم 
ایمنی دخالت کرده و موجب گسترش بیماری های ریوی در 
هوای آلوده شــود؛ بنابراین توصیه می شود روزانه حداقل دو 
لیوان شیر یا ماست مصرف شود.« وی مراقبت از وزن بدن را 
بااهمیت دانسته و می گوید: »چاقی و اضافه وزن باعث ایجاد 
التهاب و فشار بر ارگان های بدن به خصوص قلب و ریه می شود 
و می تواند سیستم ایمنی بدن را در مقابله با عوامل ایجادکننده 
بیماری از جمله آلودگی هوا با ریزگردها ضعیف کند؛ بنابراین 
اگر دچار چاقی و اضافه وزن هستید یا کودک شما درگیر این 
مشــکل اســت برای رهایی از این مشکل و آسیب کمتر در 
برابر ریزگردهای موجود در هوا به نزدیک ترین کارشناســان 

و متخصصین تغذیه در محل زندگی خود مراجعه کنید.«

افقی: 
 ۱- انجــام و فرجــام- کتابــی از بالزاک 
۲- در همه گیری کرونا شاهد اینگونه وقایع 
غم انگیز نیز بوده ایم 3- عدد- فیلسوف نوبل 
گرفته انگلیسی- سریع و فوری- همسایه 
تهــران ۴- صوت شــگفتی ادبا- پایتخت 
نروژ- وضعیت جوی ۵- کسی که دستانش 
پر از آزخ باشــد- از توابع قشم- اثر برجای 
مانده از متهم 6- پرگوی بی هنر- شجاعت 
بــدون تعقل- جای نامعلــوم ۷- پایتخت 
کوبا- زخم- درختی سایه انداز 8- مخفف 
امیر- خواســته گذرا- گاه با برق می آید- 
بالاترین ســقف 9- صــدای دهنکجی- 
 لباسی زمســتانه- اثری از آنتوان چخوف 
۱۰- املای فشرده برای شمال تهران- نوعی 
تفنگ- نوار مشخص کننده غیر مسلمین 
در قدیم ۱۱- موجودیت- کره ای ســردتر 
 از زمیــن - قاتل بــزرگ ۲۰۲۰ و ۲۰۲۱،   

۱۲- منسوب به وزیر سلیمان نبی- ستاره- 
بیخ و ریشــه ۱3- شهر ارک- سود حرام- 
نوعی کتاب آموزشی- ننر ۱۴- ورزشی کم 
هزینه و مفید برای ســالم نگهداشتن بدن 
۱۵- رهاوردی از اســتهبان و نیریز- ردای 

کلاه دار مراکشی.

عمودی:
1- کتابــی از پــل اس بــاک نوبل 
عوامل  از   -2 باش!-  مراقب  گرفته- 
محمد)ص(-  حضرت  امت  در   تفرقه 
3- جزم اندیــش، بی انعطاف- درجه 
و  بستن  قاجار-  اواخر  در  ســرگرد 

تایرها  ناهمواری ســطح   - دوختن 
پناه دادن- استقامت  4- زینت رو- 
در کار و تلاش 5- تشکر فرانسوی- 
قزوین  مســیر  در  شهری  مخفی- 
به زنجان 6- کســی که بــا پیمانه 
سوختگی-  نشــانه  بفروشد-  کالا 
خارج از مســیر درســت 7- بسته 
پســتی- کلفتی، ضخامت- گشوده 
8- درآمد- رهبر کره شمالی- صوت 
تاسف- مقابل زود 9- کلمه انتخاب- 
نام  از چیز دیگر-  جدا کردن چیزی 
ممنوعه بــرای نــوازدان 10- توبه 
کردن- بن نعل سرودن- ریشه مصدر 
آســودن 11- تازه تازه- منسوب به 
توابع رفسنجان- بخشنده 12- سایه 
وزیر- خرس  زیردرخت- جمع چند 
عرب 13- جاده بی سروته- استخوان 
لگن خاصره- خانــم- دره رود هراز 
14- بیکاری گسترده این وضعیت را 
در جامعه ما رقم زده است 15- صدای 
دهنکجی طویل- اثــری از جاناتان 

سویفت خالق گالیور.

شماره 12663 جدو    ل
بدون نقطه کور

 متقاضیــان محتــرم می تواننــد بــا توجــه بــه جــدول زیــر نســبت بــه انتخــاب هــر یــک از نشــریات مــورد علاقــه و واریــز مبلغ اشــتراک 
 به شــماره کارت ۶۱۰۴۳۳۸۹۸۷۹۴۸۷۷۱ بانک ملت به نام چاپ و انتشــارات کیهان و ارســال اصل فیش بانکی همراه با فرم تکمیل شده ذیل

به صندوق پستی ۱۱۳۶5/۳۶۳۱ با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.

تلفن: 35202278-021 نمابر: 021-33910922

نام: ............................... نام خانوادگی: ....................................................... نوع نشریه: .................................................... تعداد نسخه: ......................... مدت: ......................... ماه 
مبلغ پرداختی: ........................................................ ریال شماره فیش بانکی: ...........................................................  تلفن: .................................. تلفن همراه: .........................................
آدرس: .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

کد پستی: ......................................................................... پست الکترونیکی: ......................................................................................................                           

فرم تقاضا

شماره اشتراک: .......................................................                                                                                    

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در تهران سال 1۴02

 1- اشتراک عزیزانی که فرم درخواست آنها تا دهم هر ماه به امور مشترکین برسد از اول ماه بعد برقرار می شود.
2- یک نسخه از کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.

۳- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می گردد.
4- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.

5- قبض پرداختی را می توانید به شماره ۰۹۱2۷۹۳25۶۸ با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده به امور مشترکین اطلاع دهید.
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۳۶/۰۰۰/۰۰۰۱۸/۰۰۰/۰۰۰۹/۰۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان

۹۶/۰۰۰/۰۰۰۴۸/۰۰۰/۰۰۰2۴/۰۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان انگلیسی

۹۶/۰۰۰/۰۰۰۴۸/۰۰۰/۰۰۰2۴/۰۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان عربی

۱۶/۶۴۰/۰۰۰۸/۳2۰/۰۰۰۴/۱۶۰/۰۰۰مجله کیهان ورزشی

۱۶/۶۴۰/۰۰۰۸/۳2۰/۰۰۰۴/۱۶۰/۰۰۰مجله زن روز

۸/۳2۰/۰۰۰۴/۱۶۰/۰۰۰2/۰۸۰/۰۰۰مجله کیهان بچه ها

__________۱/2۸۰/۰۰۰مجله کیهان فرهنگی

امور مشترکین 
موسسه کیهان

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ ۱۴۰۲/۰۲/۲۴ تصمیمات 
ذیل اتخاذ شــد آقای علیرضا حفیظی با شماره ملی ۰۰8۲۰8۵۴۰۴ با دریافت 
۲۵۰۰۰۰۰۰۰۰ ریال سهم الشرکه خود از صندوق شرکت از شرکت خارج شد. 
در نتیجه ســرمایه از ۵۰۰۰۰۰۰۰۰۰۰ریال به ۴۷۵۰۰۰۰۰۰۰۰ ریال کاهش 
یافت و ماده مربوطه در اساســنامه اصلاح می گردد. لیســت نهایی بشــرح زیر 
اســت ۱- آقای محمود حفیظی ۰۰۴۲689۷۴۰ دارای ۴۲۵۰۰۰۰۰۰۰۰ریال 
سهم الشــرکه ۲- خانم الهه حفیظــی ۰۰8۲۵6۲۱3۱ دارای ۲۵۰۰۰۰۰۰۰۰ 
ریال سهم الشــرکه 3- خانــم ســکینه حفیظی نــژاد ۰۵33۴۰۵۴۲۴ دارای 
۲۵۰۰۰۰۰۰۰۰ ریال سهم الشــرکه تعداد اعضــاء هیئت مدیره به۲ نفر کاهش 

یافت و ماده مربوطه در اساسنامه به شرح صورتجلسه اصلاح گردید.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت با مسئولیت محدود کاغذگستران اهورا 
به شناسه ملی 140070841۵1 و به شماره ثبت ۵1۵744

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طــور فوق العاده مورخ 
1402/02/10 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: آقایان اکبر نواب به شــماره 
ملی 0043701604 و محمد امین نواب به شــماره ملی 0453698921 
و عرفــان نواب به شــماره ملــی 0440216443 و محمد علی نواب به 
شــماره ملی 0440316413 و سعید نواب به شماره ملی 0035343362 
به عنوان اعضــای هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب گردیدند. 
آقای سجاد حســین پور به شماره ملی 0082120218 به عنوان بازرس 
اصلی و آقای حسین اجتهادیان به شماره ملی 0034582045 به عنوان 
بازرس علی البدل برای مدت یک ســال مالی انتخاب گردیدند. روزنامه 

کثیرالانتشار کیهان جهت نشر آگهی های شرکت تعیین گردید. 

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان تهران 
مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری رباط کریم 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص نوا پلاست پرند
 به شناسه ملی 10101۹7۵۵88 و به شماره ثبت 14۶4

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 1402/01/14 تصمیمات 
ذیل اتخاذ شد: آقای محمد آقاجانی فشارکی به شماره ملی 0042149312 به سمت نایب رئیس 
هیئت مدیره تا تاریخ 1404/01/14 آقای مسیح آقاجانی فشارکی به شماره ملی 0068443218 به 
سمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/01/14 خانم بهاره افشار به شماره ملی 0440048931 به 
سمت عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 1404/01/14و به سمت مدیرعامل تا تاریخ 1404/01/14 
انتخاب گردیدند کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهد آور شرکت از قبیل چک ، سفته ، بروات ، قراردادها 
عقود اسلامی و همچنین کلیه نامه های عادی و اداری با امضاء مدیرعامل و یا رئیس هیئت مدیره 
به همراه مهر شــرکت دارای اعتبار می باشد. آقای علی عباسی به شماره ملی 2239733683 به 
ســمت بازرس اصلی تا پایان ســال مالی و خانم عطیه اسدی به شماره ملی 4900173126 به 

سمت بازرس علی البدل تا پایان سال مالی انتخاب گردیدند.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص آریاسوران  تک 
به شناسه ملی 1400۹۳028۹2 و به شماره ثبت ۵۶18۵0

به اســتناد صورتجلســه هیئت مدیره مــورخ 1400/10/19 و مجوز شــماره 2866 / 1 / 1400 مورخ 
1400/12/17 اداره کل فرهنگ و ارشــاد اسلامی اســتان تهران تصمیمات ذیل اتخاذ شد: آقای سعید 
معماری مقــدم دارنده کدملی 0082695008 به ســمت رئیس  هیئت  مدیره آقــای علی اصغر ربیعی 
دارنده کدملی 0059318740 به ســمت نائب رئیس  هیئت  مدیره خانم ســمیرا جعفریان دارنده کدملی 
0323661599 به سمت عضو هیئت مدیره آقای مسعود پیرهادی دارنده کدملی شماره 0010860983 به 
سمت مدیرعامل )خارج از اعضاء( تعیین گردیدند کلیه اسناد و اوراق بهادار بانکی و تعهدآور شرکت از قبیل 
چک، سفته، بروات، قراردادها و عقود اسلامی با امضای مدیرعامل و یک نفر از اعضای هیئت مدیره متفقاً 
همراه با مهر شرکت و یا با امضای دو نفر از اعضای هیئت مدیره متفقاً همراه با مهر شرکت و یا با امضای 
یک نفر از اعضای هیئت مدیره یا مدیرعامل همراه با امضای آقای رضا ربیعی با کدملی 0069271070 
به سمت معاون اجرایی به همراه مهر شرکت معتبر می باشد. کلیه نامه ها و مکاتبات عادی و اداری شرکت 

با امضای هر یک از نفرات نامبرده در بالا به تنهایی ممهور به مهر شرکت معتبر می باشد. 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت تدبیرپردازان پاسارگاد شرق سهامی خاص
 به شماره ثبت 4۶۶۹۶۶ و شناسه ملی 14004۶8۶1۹۳ 

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العــاده مورخ 
1402/03/18 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد محل شــرکت به 
آدرس استان تهران، شهرستان تهران، بخش مرکزی، شهر 
تهران، بیمه، کوچه نوروزی، خیابان شــهید تورج فلســفی 
]بیمــه 4[، پلاک 6.1، طبقه 4، واحد جنوبی به کد پســتی: 
1393744521 تغییر یافت و ماده مربوطه دراساسنامه اصلاح 

گردید. 
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص آسان الکترونیک غدیر
 به شناسه ملی 1010۳۶۹۵۵۵۵ و به شماره ثبت ۳2۹۹82 

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401/12/07 
و مجوز شماره 1401/309029 مورخه 1401/12/23 معاونت امور 
مطبوعاتی و و اطلاع رســانی وزارت فرهنگ و ارشــاد اســلامی 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد محل شــرکت به آدرس استان تهران، 
شهرستان تهران، بخش مرکزی، شهر تهران، آرژانتین - ساعی، 
خیابان شهید احمد قصیر، کوچه چهاردهم غربی، پلاک 12، طبقه 

3 به کدپستی: 1514755314 تغییر یافت. 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

آگهی تغییرات شرکت با مسئولیت محدود توزیع مجتمع پیام آوران نشر روز 
به شناسه ملی 10102081777 و به شماره ثبت 1۶۵۶18

به استناد صورتجلسه مجمع 
مورخ  سالیانه  عادی  عمومی 
تصمیمــات   ۱۴۰۰/۰3/۱۱
ترازنامه و  اتخاذ شــد:  ذیل 
حســاب ســود و زیان سال 
مالی۱399 مورد تصویب قرار 
گرفت. موسســه حسابرسی 
ترازنما همکاران به شناســه 
 ۱۰۱۰۰۵۲۲۵۵8 ملــی 
به ســمت بــازرس اصلی و 
سلیمان  نیرالســادات  خانم 
ریــزی بــه شــماره ملــی 
ســمت  به   ۰۰۴۵۵۴6۱۱8
بــازرس علی البــدل بــرای 
مدت یک سال مالی انتخاب 
شــدند. اعضای هیئت مدیره 
برای مدت دو ســال به قرار 
ذیل تعییــن گردیدند: آقای 
شــماره  به  غلامی   هــادی 
بــه  ملــی۰9۴3۴۵۵96۰ 
ســمت عضــو هیئت مدیره 
آقــای غلامعلــی غلامی به 
 6۲99۷۰6۷۱6 ملی  شماره 
به سمت رئیس هیئت مدیره 
آقــای محســن غلامــی به 
شماره ملی ۰9۴۵8۵۴9۲۷ 
بــه ســمت نائــب رئیــس 
هیئت مدیــره آقــای مهدی 
ملی  شــماره  بــه  غلامــی 
بــه   ۰9۴۰9۲۲۷9۷
ســمت مدیرعامــل و عضو 
اســناد  کلیه  هیئت مدیــره 
و اوراق بهــادار و تعهــدآور 
شــرکت از قبیل چک سفته 
عقود  و  قراردادهــا  بــروات 
اسلامی با امضا مدیرعامل و 
با  همراه  هیئت مدیره  رئیس 

مهر شرکت معتبر می باشد.
سازمان ثبت اسناد 

و املاک کشور
 اداره ثبت شرکت ها 

و موسسات غیرتجاری 
تهران 

آگهی تغییرات 
شرکت بن تاژ 

پارس
 سهامی خاص 
به شماره ثبت 

 2۵40۳8
و  شناسه ملی 
10102۹4444۳

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی به طور 
فوق العاده مــورخ ۱۴۰۱/۰6/۱۰ تصمیمات ذیل 
اتخاذ شــد خانــم فاطمه رضائی به شــماره ملی 
۰۰۲386۰3۵9 به ســمت مدیرعامــل تا تاریخ 
۱۴۰3/۰6/۱۰و به سمت عضو اصلی هیئت مدیره 
تــا تاریــخ ۱۴۰3/۰6/۱۰ آقای رضــا باقریان به 
شماره ملی ۰۰۵۲9۱69۴۴ به سمت نایب رئیس 
 هیئت مدیره تا تاریخ ۱۴۰3/۰6/۱۰ آقای غلامرضا 
حیدری جولا به شــماره ملی ۲۰۰۲۰38۴3۰ به 
سمت رئیس  هیئت مدیره تا تاریخ ۱۴۰3/۰6/۱۰ 
انتخــاب گردیدنــد کلیه اســناد و اوراق بهادار و 
تعهــدآور شــرکت از قبیل چک، ســفته، بروات 
و قراردادهــا و عقود اســلامی با امضــاء رئیس 
 هیئت مدیــره و مدیرعامــل متفقاً همــراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد. 

آگهی تغییرات  شرکت سهامی خاص
بی بی کیو ایرانیان نوین به شناسه ملی 10۳208۳۵721 

و به شماره ثبت 4۳17۵۳ 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 


