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امروزه در زندگی شــهری آرامش بســیار 
دست نیافتنی شده است. شهرهای شلوغ، پرمشغله 
 بودن، ترافیــک و... همه باعث برهم  زدن آرامش 
مردم شــده اســت. تعداد زیاد ماشین و موتور، 
دود حاصل از آنها و آلودگی شدید هوای شهرها 
همگی آرامش را از مردم ایران دور کرده اســت. 
اطاع از راه های کنترل اضطراب و استفاده از آنها 
یکی از موضوعات مهم زندگی های امروزی است 
که متأســفانه اغلب مردم نسبت به آن بی توجه 
هســتند. در واقع اکثر مردم هنگام مواجه  شدن 
با اضطراب، کارهایی را ناخواسته انجام می دهند 
که باعث تشــدید اضطراب می شود. اضطراب، 
مهمان ناخوانده ای است که ممکن است هر لحظه 
به زندگی ما ســر زده و آرامشمان را برهم بزند. 
دانستن راهکارهای درمان اضطراب فکری به شما 
کمک می کند تا زندگی خود را بهتر مدیریت کنید. 
روش هایی مثل تغییر ســبک زندگــی، یادگیری 
تکنیک های آرام ســازی و حتی مشــاوره با متخصصان 
می تواند بســیار مفید باشــد. به کمک راه های غلبه بر 
اضطراب می توانید در مدت زمــان کمتری بر اضطراب 
شکل گرفته تسلط پیدا کنید و از نمایان  شدن پیامدهای 
منفی آن جلوگیری کنید. نکته مهمی که در این مورد 
وجود دارد؛ صرف وقت و تمرین  کردن است، زیرا در غیر 
این صورت هنگام مواجه  شدن با اضطراب، واکنش های 
سریع نخواهید داشت و مدت زمان کنترل اضطراب طولانی 
می شود. با توجه  به اهمیت کنترل اضطراب در زندگی، ما 
قصد داریم در این گزارش به بررسی راهکارهایی اصولی 

برای غلبه بر اضطراب بپردازیم، پس با همراه باشید.
مهم ترین راه های غلبه بر اضطراب

آیا می دانید اضطراب به میزان کم می تواند مثبت و 
سازنده باشد؟ آیا با فواید اضطراب آشنا هستید؟ بهتر است 

داشتن اخلاق خوش 
و روابط اجتماعی سالم 
مایه آرامـش و رشـد

روش های غلبه بر اضطراب 
در روزهای شلوغ پایانی سال

 امیرحسین بسطامی
بخش نخست

❖

یک مشاور: داشتن روابط اجتماعی قوی و حمایتی یکی از مهم ترین عوامل محافظت کننده در برابر اضطراب و 
مشکلات زندگی است. سعی کنید با افراد مثبت و حامی ارتباط بیشتری داشته باشید و از انزوا و تنهایی دوری 

کنید. برای حفظ و تقویت روابط خود با خانواده و دوستان وقت بگذارید.

❖

یک کارشناس ارشد روان شناسی: اضطراب در دنیای پرهیاهوی امروز به یک 
بخش جدایی ناپذیر از زندگی بســیاری از افراد تبدیل شده است. فشارهای 
کاری، مشــکلات مالی، تنش های عاطفی و انبوهی از مســائل دیگر، همگی 

می توانند به انباشت این احساس در بدن و ذهن ما منجر شوند.
❖

یک روان شناس: تمرینات ورزشی برای رهایی از اضطراب بسیار مفید 
اســت. همچنین تنفس عمیق پیشنهاد می کنم که می تواند اضطراب را 
از انســان دور کند. عامل مهم دیگر کم اهمیت دانستن مسائل است و 

آنها را نباید جدی گرفت.

بدانید زمانی که اضطراب را به میزان کم و در مدت زمانی 
کوتاه تجربه می کنید؛ انگیزه، اشتیاق و اراده در وجود شما 
تقویت می شــود و کارهای مهم زندگی را بموقع انجام 
می دهید. متاســفانه در شرایطی که اضطراب به صورت 
مکرر تکرار می شــود و برای طولانی مدت باقی می ماند؛ 
مشــکلات و پیامدهای جدی ایجاد می شوند. به همین 
علت باید با راه های غلبه بر اضطراب آشــنا باشید، برای 
تمریــن کردن آنها   وقت صرف کنید و در موقعیت های 
اضطراری از آنها استفاده کنید. از جمله راهکارهای اصولی 
و مؤثر بر این موضوع می توانیم به موارد زیر اشاره کنیم:
مینا ولی زاده، کارشناس ارشد روان شناسی می گوید: 
»در دنیــای پرهیاهوی امروزی، اضطراب به یک بخش 
جدایی ناپذیر از زندگی بسیاری از افراد تبدیل شده است. 
فشارهای کاری، مشــکلات مالی، تنش های عاطفی و 
انبوهی از مسائل دیگر، همگی می توانند به انباشت این 
احساس در بدن و ذهن ما منجر شوند، اما دشمن اضطراب 
چیست و چطور آن را درمان کنیم؟ اگرچه اضطراب در 
سطوح پایین می تواند به  عنوان یک محرک مفید عمل 
کند و باعث افزایش انگیزه و عملکرد ما شود، اما اضطراب 
مزمن و شدید می تواند ســلامت جسمی و روانی ما را 

به طورجــدی به خطر اندازد. احتمالاً این ســؤال برای 
شما هم پیش آمده که اضطراب چگونه درمان می شود و 

یا چطور اضطراب را درمان کنیم؟«
وی در ادامه می افزاید: »اولین قدم برای دانســتن 
اینکه اضطراب چگونه درمان می شود؟ شناسایی عوامل 
ایجادکننده آن است. همان طور که یک ژنرال ماهر قبل 
از شروع جنگ، نقاط قوت و ضعف دشمن خود را به دقت 
بررسی می کند، شما نیز برای غلبه و درمان اضطراب و 
دل شوره باید منابع و عوامل اصلی آن را در زندگی خود 
شناسایی کنید. این عوامل می توانند شامل موارد مختلفی 
مانند مشکلات شغلی، مسائل مالی، تنش های عاطفی و 
غیره باشند. با شناسایی این عوامل، می توانید برنامه ای 
هدفمنــد و مؤثر برای مقابله با آنهــا و کاهش تأثیرات 

مخربشان بر زندگی خود تدوین کنید.«
شایع ترین علل اضطراب 

خانم تبریزی مهر، روان شــناس به گزارشگر کیهان 
می گوید: »تمرینات ورزشی برای رهایی از اضطراب بسیار 
مفید است. همچنین تنفس عمیق پیشنهاد می کنم که 
می تواند اضطراب را از انســان دور کند. عامل مهم دیگر 
کم اهمیت دانستن مسائل است و آنها را نباید جدی گرفت.« 

در ادامه به برخی از شایع ترین علل اضطراب و اینکه 
آن اضطراب چگونه درمان می شود اشاره می کنیم:

مشــکلات شــغلی: اگر شغل شــما یکی از منابع 
اصلی اضطراب شماست، می توانید با انجام اقدامات زیر 

میزان اضطراب خود را کاهش دهید:
صحبت با سرپرســت یا مدیر: در مورد مشکلات و 
نگرانی های خود با سرپرست یا مدیر خود صحبت کنید 

و از آنها برای یافتن راه حل مناسب کمک بخواهید.
ایجاد تعادل بین کار و زندگی: سعی کنید بین کار 
و زندگی شــخصی خود تعادل برقرار کنید. زمانی را به 
اســتراحت، تفریح و گذراندن وقت با خانواده و دوستان 

اختصاص دهید.
تقســیم وظایف: در صورت امکان، برخی از وظایف 
خود را به همکاران خود واگذار کنید تا فشار کاری شما 

کاهش یابد.
یادگیری مهارت های جدید: با یادگیری مهارت های 
جدید مرتبط با شغل خود، می توانید اعتمادبه نفس خود 

را افزایش داده و بر اضطراب خود غلبه کنید.
برنامه ریزی و اولویت بندی: برای انجام کارهای خود 
برنامه ریــزی کنید و وظایف خود را بر اســاس اهمیت 
آنها اولویت بندی کنید. این کار به شــما کمک می کند 

تــا مدیریت بهتری بر زمان خود داشــته باشــید و از 
ایجاد اضطراب ناشی از کمبود وقت جلوگیری کنید.

ایجاد محیط کاری آرام: سعی کنید محیط کاری آرام 
و منظمی برای خود فراهم کنید. یک محیط کاری آشفته 

می تواند باعث افزایش اضطراب شود.
مرخصی گرفتن: در صورت نیاز، برای مدتی از کار 
خــود مرخصی بگیرید تا بتوانید اســتراحت کنید و از 

فشارهای کاری دور باشید.
جست وجوی شغل جدید: اگر با انجام اقدامات فوق 
همچنان شــغل شــما منبع اصلی اضطراب شماست، 
ممکن اســت زمان آن رسیده باشــد که به فکر تغییر 

شغل خود باشید.
مسائل مالی: مشکلات مالی یکی دیگر از عوامل شایع 
این اختلال هستند. برای درمان اضطراب و دل شوره ناشی 

از مسائل مالی، می توانید اقدامات زیر را انجام دهید:
تهیه برنامه بودجه: برای درآمدها و هزینه های خود 
یــک برنامه بودجه دقیق تهیه کنید تا بتوانید مدیریت 

بهتری بر منابع مالی خود داشته باشید.
کاهش هزینه های غیرضروری: هزینه های غیرضروری 
خود را شناسایی و آنها را کاهش دهید. با کمی صرفه جویی 

می توانید تا حد زیادی از اضطراب مالی خود بکاهید.

افزایش درآمد: به دنبال راه هایی برای افزایش درآمد 
خود باشید. می توانید یک شغل دوم پیدا کنید، فریلنسر 
شوید یا مهارت های خود را ارتقا دهید تا درآمد بیشتری 

کسب کنید.
دریافت کمــک مالی: در صورت نیــاز، از خانواده، 
دوســتان یا مؤسســات ارائه دهنده کمک هــای مالی، 

درخواست کمک کنید.
 تنش های عاطفی: تنش ها و مشکلات عاطفی نیز 
می تواننــد منبع قابل توجهی از اضطراب باشــند. برای 
کاهش اضطراب ناشــی از تنش های عاطفی، می توانید 

اقدامات زیر را انجام دهید:
شناســایی عوامل تنش زا: عواملی را که باعث ایجاد 
تنش و اضطراب در روابط عاطفی شــما می شــوند را 

شناسایی کنید.
تقویت مهارت های ارتباطی: مهارت های ارتباطی خود 
را تقویت کنید تا بتوانید به طور مؤثر با شریک عاطفی 
خود صحبت کنید و از بروز سوءتفاهم جلوگیری کنید. 
در مقاله قبلی به طور مفصل در مورد مهارت ارتباط مؤثر 

صحبت کردیم.
ایجاد و حفظ روابط سالم: سعی کنید روابط سالم و 
حمایت کننده ای با خانواده و دوستان خود ایجاد کنید. 

داشتن روابط اجتماعی قوی می تواند به شما در مقابله 
با اضطراب کمک کند.

تمریــن تکنیک هــای آرامش بخش: تکنیک های 
آرامش بخش مانند مدیتیشــن، یــوگا، تنفس عمیق و 
ریلکسیشن  عضلانی را تمرین کنید تا بتوانید اضطراب خود 

را به طور مؤثر مدیریت کنید.
دریافــت کمک تخصصی: در صــورت نیاز، از یک 
روان شناس یا مشاور برای حل مشکلات عاطفی خود و 

کاهش اضطراب کمک بگیرید. 
اضطراب چگونه درمان می شود؟

حــال کــه بــا برخــی از مهم تریــن عوامــل 
ایجادکننده اضطراب آشنا شدیم، وقت آن است که به 
ســراغ راهکارهای عملی برای پاسخ به این سؤال برویم 
که دشمن اضطراب چیست؟ و اضطراب چگونه درمان 

می شود؟ 
در ایــن بخــش، چنــد راهــکار کلیــدی و مؤثر 
برای مدیریت اضطــراب و کاهش تأثیرات منفی آن بر 
زندگی ارائه می شــود. به خاطر داشته باشید که یافتن 
بهترین روش برای مدیریت اضطراب ممکن است نیاز به 
کمی آزمون  و خطا داشته باشد؛ بنابراین صبور باشید و 

روش های مختلف را امتحان کنید تا مناسب ترین روش 
را برای خود پیدا کنید.

محمد طباطبایی، مشاور به گزارشگر کیهان توضیح 
می دهد: »داشتن روابط اجتماعی قوی و حمایتی یکی 
از مهم ترین عوامل محافظت کننده در برابر اضطراب و 
مشکلات زندگی است. سعی کنید با افراد مثبت و حامی 
ارتباط بیشتری داشته باشید و از انزوا و تنهایی دوری 
کنید. برای حفظ و تقویت روابط خود با خانواده و دوستان 
وقت بگذارید. به طور منظم با آنها دیدار کنید، تلفنی 
صحبت کنید و از حال یکدیگر باخبر باشید. به گروه ها 
و انجمن های مورد علاقه خود بپیوندید و در فعالیت های 
گروهی شــرکت کنید. این کار فرصتی برای آشنایی 
 بــا افراد جدید و ایجاد روابــط اجتماعی جدید فراهم 

می کند.«
وی در ادامــه می افزایــد: »کمک بــه دیگران و 
مشــارکت در فعالیت های عام المنفعه می تواند حس 
خوب ارزشمندی و تعلق خاطر را در شما تقویت کند و 
به ایجاد روابط معنادار با دیگران منجر شود. در مواقع 
سختی و مشــکلات، از درخواست کمک و حمایت از 
دوستان و خانواده خود تردید نکنید. صحبت  کردن در 
مورد مشکلات با افراد مورد اعتماد می تواند به کاهش 
بار روانی و اضطراب شما کمک کند. گاهی اوقات نیاز 
داریم که خواسته ها و نیازهای خود را در ارتباط با دیگران 
به شکل درستی مطرح کنیم. این کار موجب می شود 

از ایجاد تنش و دلخوری در روابط جلوگیری شود.«
ارتباطات سالم، سپر محافظ در برابر اضطراب

در یک پاســخ دیگر به ســؤال دشــمن اضطراب 
چیست؟ باید بگوییم داشــتن ارتباطات سالم و مؤثر 
با اطرافیان و توانایی بیان صحیح احساســات و نیازها 
می توانــد به طور چشــمگیری به کاهــش تنش ها و 
اضطراب های روزمره کمک کند. یاد بگیرید که چگونه 

به درستی با دیگران ارتباط برقرار کنید، احساسات خود 
را به طور واضح بیان کنید و به حرف ها و نظرات طرف 

مقابل نیز بادقت گوش دهید. 
پیام حسین نژاد، دانش آموخته روان شناس درباره 
راهکارهایی برای بهبــود مهارت های ارتباطی توضیح 
می دهــد: »در هنگام صحبت  کردن، تماس چشــمی 
مناســب برقرار کنید، از حالات چهره گشوده استفاده 
کنیــد و با لحنی محترمانه و آرام صحبت کنید. زمانی 
که طرف مقابل در حال صحبت است، با دقت و تمرکز 
کامل بــه حرف های او گوش دهیــد و از قطع  کردن 
صحبت او خودداری کنید. منظور خود را به طور واضح 
و شــفاف بیان کنید و از بــه کار بردن جملات مبهم و 

دوپهلو خودداری کنید.
به  جای سرزنش طرف مقابل و استفاده از جملاتی 
که با تو شــروع می شوند، از ضمیر من استفاده کنید و 
احساســات خود را بیان کنید. به  عنوان  مثال، به  جای 
گفتن تو همیشــه دیر می کنــی، بگویید: »من نگران 
می شــوم وقتی که تو دیر می کنی.« از انتقاد کردن و 
ســرزنش طرف مقابل خودداری کنید. انتقاد مخرب 

می تواند باعث ایجاد تنش و اضطراب بیشتر شود.«

متقاضیــان محتــرم می توانند بــا توجه به جدول زیر نســبت به انتخــاب هر یک از نشــریات مورد علاقه و واریز مبلغ اشــتراک به شــماره کارت 
 ۶۱۰۴۳۳۸۹۸۷۹۴۸۷۷۱ بانــک ملــت بــه نــام چــاپ و انتشــارات کیهــان و ارســال اصــل فیش بانکــی همراه با فــرم تکمیل شــده ذیل

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

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

 1- کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.
2- قبض پرداختی را می توانید به شماره 09127932568 با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده و به امور مشترکین اطلاع دهید.

۳- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می گردد.
4- مجموعه روزنامه های کیهان فارسی، کیهان انگلیسی و کیهان عربی در طول هفته در یک روز ارسال می شود.

5- ارسال از طریق پست عادی قابل پیگیری نیست و موسسه هیچ گونه مسئولیتی در تاخیر یا عدم تحویل آن ندارد.
6- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.

7- همچنین برای اشتراک نشریات کیهان می توانید به دفاتر کیهان در سراسر کشور مراجعه فرمائید.

ه: 
ج

تو

تلفن: 35202278-021 نمابر: 021-33910922
واحد  آبونمان

روابط بین الملل موسسه کیهان

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در شهرستان ها سال 1403

سه ماهه )ریال(شش ماهه )ریال(یکساله )ریال(نوع نشریه

۴۰/5۶۰/۰۰۰۲۲/۸۰۰/۰۰۰۱۱/۴۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان

۱۶5/۶۰۰/۰۰۰۸۲/۸۰۰/۰۰۰۴۱/۴۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان انگلیسی

۱۶5/۶۰۰/۰۰۰۸۲/۸۰۰/۰۰۰۴۱/۴۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان عربی

۴۱/۶۰۰/۰۰۰۲۰/۸۰۰/۰۰۰۱۰/۴۰۰/۰۰۰مجله کیهان ورزشی

۴۱/۶۰۰/۰۰۰۲۰/۸۰۰/۰۰۰۱۰/۴۰۰/۰۰۰مجله زن روز

۲۰/۸۰۰/۰۰۰۱۰/۴۰۰/۰۰۰5/۲۰۰/۰۰۰مجله کیهان بچه ها

__________۳/۲۰۰/۰۰۰مجله کیهان فرهنگی

به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/05/05 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت حمل ونقل 
آزادگان بــه شناســه ملی 10101259330 و بــه نمایندگی ذبیح اله جعفری طائمه به شــماره ملی 
3932852834 به ســمت عضو اصلی هیئت مدیره و نائب رئیس  هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/05 
شــرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 10102853650 و به نمایندگی مسعود نوراحمدی به 
شــماره ملی 1930608071 به ســمت عضو اصلی هیئت مدیره و مدیرعامل تا تاریخ 1403/05/05 
موسســه فرهنگی خدمات مســافرت هوایی گردشــگری و زیارتــی ثامن الائمه به شناســه ملی 
10260135725 و به نمایندگی بهمن خوشمهری آزاد به شماره ملی 1551912937 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیره و رئیس  هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/05 کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهدآور 
شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر مالی )آقای 
حســن امیری اســطلخ جانی ( و یا یکی از اعضا هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.

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

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص بازرسی مهندسی و کنترل کیفیت 
سنجش گستر دانا به شناسه ملی ۱۰۱۰۲۳8۴۲8۷ و به شماره ثبت ۱۹6۵66

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/05/04 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت مهندسی 
آماد بهینه ســاز به شناســه ملی 10102251738 به نمایندگی حمیدرضا سلطانی به شماره ملی 
0072975539 به سمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت خدماتی تحقیقاتی ساتر 
سبز به شناسه ملی 10102262391 و به نمایندگی محمد تقوی به شماره ملی 0919862403 به 
سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 
10102853650 به نمایندگی محمد حســن نوری زادگان به شماره ملی 0035218381 به سمت 
مدیرعامل و عضو هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 انتخاب گردیدند. کلیه اوراق و اسناد بهادار و 
تعهدآور شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر 
مالی )آقای ســعید غلامی ( و یا یکی از اعضا هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص پشتیبانی ایثار
 به شناسه ملی ۱۰۱۰۱۷۲۹68۳ و به شماره ثبت ۱۲۹6۳۴

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 1401/05/05 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد ترازنامه و حســاب ســود و زیان ســال مالی منتهی به 
1400/12/29به تصویب رسید. اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند: 
موسسه فرهنگی خدمات مسافرت هوایی گردشگری و زیارتی ثامن الائمه به شناسه 
ملی 10260135725 شــرکت گروه طلیعه ســبز جهان )سهامی خاص ( به شناسه 
ملی 10102853650 شــرکت حمل ونقل آزادگان )ســهامی خاص ( به شناسه ملی 
10101259330 آقای مهدی شریفی به شماره ملی 0072831022 به سمت بازرس 
علی البدل تا پایان سال مالی موسسه حسابرسی نیک اندیشان افضل حسابداران رسمی 
به شناسه ملی 14010776547 به ســمت بازرس اصلی تا پایان سال مالی انتخاب 

گردیدند. روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت نشر آگهی های شرکت تعیین گردید.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص بازرسی مهندسی و کنترل کیفیت 
سنجش گستر دانا به شناسه ملی ۱۰۱۰۲۳8۴۲8۷ و به شماره ثبت ۱۹6۵66

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/08/17 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: آقای 
امیرحســین رمضانی قمی به شــماره ملی 0036046884 به سمت مدیرعامل تا تاریخ 
1404/08/17 خانم عطیه رمضانی قمی به شــماره ملی 0064178080 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیــره تا تاریخ 1404/08/17 آقای محمدرضا رمضانی قمی به شــماره 
ملی 0064413799 به ســمت رئیس هیئت مدیره تــا تاریخ 1404/08/17 خانم هانیه 
رمضانی قمی به شماره ملی 0453604471 به سمت عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 
1404/08/17 آقای محمدحسن رمضانی قمی به شماره ملی 0453647278 به سمت 
نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/08/17 انتخاب گردیدند. کلیه اســناد و اوراق 
بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک، ســفته ، بروات ، قراردادهاو عقود اســلامی و 
همچنین اوراق عادی و اداری با 2 امضاء مدیرعامل و یک نفر از اعضاء هیات مدیره و یا 

امضای دو نفر از اعضای هیات مدیره به همراه مهر شرکت معتبر می باشد.

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

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص ایران پتک
 به شناسه ملی ۱۰۱۰۰۹8۷۳۴6 و به شماره ثبت ۵۳6۰۵

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/04/25 و 
مورخ 1402/10/30  مجوز شماره 022/107/193919 
اداره تعــاون ،کار و رفــاه اجتماعی شهرســتان دماوند 
تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد آقای ســیدجواد میربابائی 
به شــماره ملی 0439093805 به ســمت نایب رئیس 
هیئت مدیره آقای ســیدحجت اله نوربخش ســلطانی به 
شماره ملی 0439672732 به سمت رئیس هیئت مدیره 
آقای رضا موثق به شماره ملی 0439675571 به سمت 
عضو اصلی هیئت مدیره آقای ســید مســلم دادصفت به 
شــماره ملی 0439693861 به سمت مدیرعامل و عضو 
اصلی هیئت مدیره و آقای ســید جلیل جلیلی به شماره 
ملی 0439019753 به سمت منشی هیئت مدیره برای 
مدت 3 ســال انتخاب گردیدند حق امضای کلیه مدارک 
مالی اعم از چک، ســفته، اوراق و اسناد بهادار و بانکی با 
امضای آقایان سیدمســلم دادصفت )مدیرعامل( و سید 
حجت اله نوربخش سلطانی )رئیس هیئت مدیره( یا سید 
جــواد میربابائی )نائب رئیس هیئت مدیره( به همراه مهر 
شــرکت معتبر می باشــد. همچنین اوراق و اسناد عادی 
و اداری با امضای سید مســلم دادصفت )مدیرعامل( به 

همراه مهر شرکت معتبر می باشد. 

آگهی تغییرات شرکت تعاونی 
طرح توسعه منطقه ای جیلارد دماوند 

به شناسه ملی ۱۰۱۰۰۰6۹۹۵۰ و به شماره ثبت ۵۰۵

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

بــه اســتناد صورتجلســه هیئت مدیــره مــورخ 
1402/12/22 تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد آقای 
محمود تبریزیان به شماره ملی 0044273002 به 
ســمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/12/22و 
بــه ســمت عضــو اصلــی هیئت مدیره تــا تاریخ 
1404/12/22 آقای مجید تبریزیان به شماره ملی 
0044353278 به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره 
تــا تاریــخ 1404/12/22و به ســمت عضو اصلی 
هیئت مدیره تــا تاریــخ 1404/12/22 آقای ایرج 
خزانه دارلو به شماره ملی 0045367493 به سمت 
عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 1404/12/22و به 
سمت مدیرعامل تا تاریخ 1404/12/22 آقای ارشیا 
تبریزیان به شــماره ملی 0453446523 به سمت 
عضو اصلــی هیئت مدیره تا تاریــخ 1404/12/22 
انتخاب گردیدند مقرر شــد کلیــه چکها و بروات و 
اوراق بهادار و همچنین کلیه اســنادی که به نحوی 
برای شرکت تعهد آور باشد با امضاء دو نفر از چهار 

نفر به همراه مهر شرکت معتبر می باشد.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص آلارمکو 
به شناسه ملی ۱۰۱۰۱۲۷۹۷۹6 و به شماره ثبت 8۳۳68

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

به اســتناد صورتجلســه مجمع 
فوق العاده  به طور  عادی  عمومی 
تصمیمات   1402/08/23 مورخ 
آقــای حمید  اتخاذ شــد  ذیل 
رضــا محمــد تقــی زاده با کد 
بــه   0320050823 ملــی 
عنــوان مدیرعامــل و رئیــس 
هیئت مدیــره- آقــای علی نصر 
با کد ملــی 1283360918 به 
هیئت مدیره-  نایب رئیس  عنوان 
آقــای شــهرام جعفــری با کد 
بــه   3559707692 ملــی 
عنــوان عضــو هیئت مدیــره و 
قائم مقــام مدیرعامــل- آقــای 
علی اصغر داورزنــی با کد ملی 
عنــوان  بــه   0794411258
آقــای  هیئت مدیــره-  عضــو 
حیــدر بابا احمدی بــا کد ملی 
عنــوان  بــه   6329821161
عضــو هیئت مدیره بــرای مدت 
دو ســال انتخــاب گردیدنــد. 
ودجــا  حسابرســی  موسســه 
شناســه ملی 14003585551 
به ســمت بازرس اصلی و آقای 
اســماعیل اســلامی با کد ملی 
0055492576 به عنوان بازرس 
علی البدل برای یک ســال مالی 
انتخاب گردیدنــد کلیه اوراق و 
اسناد تعهد آور از جمله قراردادها 
با امضــاء مدیرعامــل و یکی از 
اعضــاء هیئت مدیره با مهر بنیاد 
و در غیــاب مدیرعامل با امضاء 
برادر شــهرام جعفری و یکی از 
اعضــای هیئت مدیــره همراه با 
مهر بنیاد و اسناد مالی از جمله 
چکها بــا امضــای مدیرعامل و 
معــاون مالی بنیــاد و در غیاب 
مدیرعامل با امضای برادر شهرام 
جعفری و معــاون مالی همراه با 
مهر بنیاد معتبر می باشد و سایر 
اوراق عــادی و اداری با امضای 
مدیرعامل یا قائم مقام وی همراه 
با مهــر بنیاد معتبر می باشــد. 
برای سال مالی منتهی  ترازنامه 
به 1401/12/29 تصویب گردید. 
روزنامه هــای کیهان جهت درج 
آگهی هــای بنیاد تعاون بســیج 

تعیین گردید.

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و مؤسسات غیرتجاری 

تهران 

آگهی تغییرات 
موسسه غیرتجاری 
بنیاد تعاون بسیج 
به شناسه ملی 

۱۰۱۰۱۳6۵۱۱۴ و به 
شماره ثبت 6۰۴۳


