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معاون یک دبیرستان در شرق تهران: ورزش صبحگاهی در مدارس باعث 
شادابی دانش آموزان می شود که با نشاط وارد کلاس شوند. زنگ ورزش در 
مدارس ســبب تحرک دانش آموزان و همچنین شناسایی استعدادهای آنها 
در زمینه های مختلف می شود. ساعات ورزش مختص به ورزش هست و به 

دروس دیگر پرداخته نمی شود.
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 یک شــهروند جنوبی: تأثیر ورزش 
هر چند اندک را در ســلامت خود 
زیاد دیده ام و مهم ترین جنبه و تأثیر 
ورزش را در زندگی شخصی در زمینه 
سلامت روان و ایجاد انگیزه می بینم. 
به دوچرخه سواری و پیاده روی علاقه 
زیــادی دارم و هر هفته حدود 150 

دقیقه فعالیت فیزیکی دارم.

افقی: 
1- شــهادت این امام همام را به عموم شــیعیان جهان و 
بخصوص هموطنان گرامی تســلیت می گوییم- ویتامین 
کمیاب 2- منظومه ای از عبدالرحمان جامی شاعر و عارف 
بزرگ قرن هشــتم هجری- نام یکی از خدایان مصریان 
باستان 3- لباس بلندی برای مردان- حیوان اهلی شده- 
واحد اندازه گیری حافظه کامپیوتر 4- یکی از نامها و صفات 
حضرت حق- واژه مقابل لیل در قرآن کریم- بدان و آگاه 
باش 5- از واحدهای وزنی منســوخ شــده- قطعی برای 
کاغذ- یکی از خبرگزاری های داخلی- تخم مرغ انگلیسی ها 
6- نوعی پســته- از زبان های رایج مردم ایران باستان در 
دوران هخامنشیان- یکی از میوه های متنوع در این فصل 
7- فرشــته ای در بیمارستان- دانشــمند و منجم بزرگ 
کشورمان که هم عصر با ابن ســینا بود- واحد پول کشور 
نــروژ 8- حرف دوم از الفبای یونانی- شــهری قدیمی در 
استان فارس- کهن ترین بنای دیدنی شهر ملایر 9- اثری 
از آناتول فرانس نویسنده معروف و بزرگ فرانسوی- نامی 
برای مــردان آذری - درد و مــرض 10- حرف انتخاب- 
 همان پدر زنان اســت- عزیز مادر بزرگ ها و پدر بزرگ ها 
11- بزرگترین ســازمان جهانی- ورزشی که زاده چوگان 
است- بدگو و بد دهان 12- صدمین سوره قرآن کریم- به 
زمینی گفته می شــود که در آن هیچ گونه کشتی صورت 
 نگرفته باشــد- نام همســر حضرت یعقوب علیه السلام 
13- ضمیر مفعولی- تازه کار- یازدهمین امام شــیعیان 
 آن را نعمتی بر شمرده اند که به آن کسی حسد نمی ورزد 
14- بزرگترین قــاره جهان- اختلال گفتــاری- الفبای 
 موســیقی- هــزار آن در جــاده چالوس دیدنی اســت 
15- کنایه از فردی اســت که مــال و مقام دنیوی باعث 

سستی و بی قیدی در اعتقاد و ایمانش شده است.

عمودی: 
1- ســوره ای که آن را عروس سوره های قرآن نام 
تاریخ  نستعلیق  خط  خطاط  بزرگ ترین  نهاده اند- 
خطاطی ایران 2- تابلویی از اســتاد کمال الملک- 
نامی برای کفش 3- دردها - شــهری در اســتان 
بوشهر- شهری که ســلمان فارسی والی آن شد 

4- علامت ماضی استمراری- شمردنی جنگل- به 
مردمی که در یک منطقه ساکن هستند می گویند- 
صرفه جویی در آن یک وظیفه ملی اســت 5- زن 
بهشتی- میوه سلامتی- یکی از زیباترین قله های 
کشورمان که هر ساله صدها نفر آن را فتح می کنند 
6- نام مادر گرامی دهمین امام شــیعیان- اسب 
بارکش- اولین رخداد مهم زندگی انســان 7- نام 
مادر گرامی امام رضا علیه الســلام- شــتر ماده- 
پایتخت سرزمین اژدها 8- حرف از در زبان عربی- 
در مثل می گوینــد کارش را به فردا میفکن- واحد 
پول کشور تاجیکستان 9- اولین قومی که در تاریخ 
موفق به داشتن سیستم بایگانی شد- پایتختی در 
ساحل دریاچه مازندران- خداوند ندارد 10- بندری 
در جوار بندر لنگه- مهمتریــن راه برای ترانزیت 
کالا- فدراســیون بین المللی دوومیدانی 11- کلمه 
غیرمؤدبانه برای صدا کردن کسی- واحد پول کره- 
نقاش انگلیســی که وی را آخرین شکسپیر جهان 
نقاشی می نامیده اند 12- عرب ها به ژاپن می گویند- 
اثری از شــیخ بهائی- حق ظالمانه کشــورهای 
قدرتمند در سازمان امنیت 13- نویسنده معروف 
آلمانی- واژه بی ادبانه در مورد رد کردن کســی- 
شاهکار شکسپیر 14- محله و برزن- بام بلند استان 
همدان- واحدی برای لوله های آب 15- شــاهکار 
سوفکل درام نویس مشهور یونان باستان- بیماری 

زوال عقل که بایدن دچار آن شده است.

شماره 12871جدو    ل

گزارش روز
صفحه 5
چهار شنبه ۲۱ شهریور ۱۴۰۳
۷ ربیع الاول ۱۴۴۶ - شماره ۲۳۶۶۸

به ورزش گرای و سرافراز باش
که فرجام سستی سرافکندگی است

نقش ورزش 
بخش دومدر سلامت جامعه 

برنامه ورزشــی خود را در زمانی از روز که انرژی 
شــما در بالاترین حد است، تنظیم کنید. این ممکن 
است اولین چیزی باشد که صبح قبل از کار یا مدرسه 
انجام می دهید، یا در وقت ناهار قبل از اینکه خستگی 
بعدازظهر به ســراغ تان بیاید یــا حتی تمرین های 
طولانی تر در آخر هفته. اگر افسردگی یا اضطراب باعث 
شده است که در تمام طول روز احساس خستگی و 
بی تحرکی کنید، ســعی کنید پیاده روی کنید. حتی 
یک پیاده روی کوتــاه 15 دقیقه ای می تواند به پاک 
کردن ذهن شــما، بهبود خلق و خو و تقویت سطح 

انرژی تان کمک کند.
 به  محض اینکه حرکت می کنید و کمی حس بهتری به 
شما دست می دهد، احساس کنترل بیشتری بر روی خوب  بودن 
خود خواهید داشت. حتی ممکن است شما انرژی کافی برای 
انجام ورزش با شدت بیشتر را پیدا کنید؛ مثلاً با قدم  زدن بیشتر، 

تبدیل راه  رفتن به دویدن و یا اضافه  کردن دوچرخه سواری.
برای به دســت  آوردن نتیجه لازم نیســت رنج بکشید. 
تحقیقات نشــان می دهد که سطح متوسطی از ورزش برای 

اکثر افراد مناسب است. معنی متوسط:
1(  اینکه شما کمی سنگین تر از حد طبیعی نفس بکشید، 
نه اینکه نفس کم بیاورید. به عنوان مثال، شــما باید بتوانید 
با کسی که همراه شماست در حین راه رفتن گپ بزنید، اما 

نتوانید به راحتی آواز بخوانید.
2( اینکه بدن شــما حین حرکت احساس گرم تر شدن 
کند، نه اینکه بیش از حد گرم شود یا بیش از اندازه عرق کند.

 موانع روحی ورزش
هنگامی که شــما خسته اید یا استرس دارید، احساس 
می کنید که ورزش  کردن باعث بدتر شــدن آن می شود، اما 
حقیقت این است که فعالیت بدنی یک انرژی دهنده قدرتمند 
اســت. مطالعات نشــان می دهد که ورزش منظم می تواند 
خســتگی را به طور چشمگیری کاهش داده و سطح انرژی 
شما را افزایش دهد. اگر واقعاً احساس خستگی می کنید، به 
خود قول دهید 5 دقیقه پیاده روی کنید. این احتمال هم وجود 

دارد که شما بتوانید پنج دقیقه دیگر هم بروید.
بنابراین، اکنون می دانید که ورزش به شما کمک می کند 
احســاس بسیار بهتری داشته باشید و آن قدرها هم که فکر 
می کردید، تلاش فراوانی نمی خواهد، اما برداشتن اولین قدم 
به صورت شــفاهی و زبانی آسان تر از انجام  دادن آن در عمل 
است. موانع سر راه ورزش  کردن بسیار زیادند به ویژه هنگامی 

که شما با سلامت روانی نیز درگیر هستید. 
سعیده عسکری، معاون یک دبیرستان در شرق تهران 
به گزارشگر کیهان می گوید: »در مدرسه هنگام صبح نرمش 
انجام می دهیم. ورزش صبحگاهی در مدارس باعث شادابی 
دانش آموزان می شود که با نشــاط وارد کلاس شوند. زنگ 
ورزش در مدارس ســبب تحــرک دانش آموزان و همچنین 
شناسایی استعدادهای آنها در زمینه های مختلف می شود. 
ســاعات ورزش مختص به ورزش اســت و به دروس دیگر 
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یک مربی ورزش: فرصت ندارید که 30 دقیقه به دوچرخه سواری اختصاص دهید؟ نگران نباشید. در مورد 
فعالیت های بدنی به عنوان یک سبک زندگی فکر کنید نه اینکه فقط یک کار واحد برای تمام کردن داشته 
باشید. به کارهای روزمره خود نگاه کنید و راه هایی را برای شروع فعالیت در اینجا، آنجا و همه جا در نظر 

بگیرید. راه های آسانی پیدا کنید که برای تحرک بیشتر نیاز به باشگاه رفتن نداشته باشد.

پرداخته نمی شــود. در زنگ ورزش هر دانش آموزی با توجه 
به رشته ورزشی موردعلاقه خود ورزش هایی مانند والیبال، 
بســکتبال، هندبال، تنیس... انجام می دهد و این امر سبب 

شکوفایی استعداد ورزشی اش می شود.« 
لیلا مرآتی، روانشناس موانع روحی فعالیت روزانه ورزشی 
را این گونه ذکر می کند: احساس درماندگی، احساس ناامیدی، 

احساس بد بودن در مورد خودتان، احساس درد و...
این روانشناس می گوید: »هنگامی که شما استرس دارید 
یا افسرده هستید، ممکن است به نظر برسد که اضافه  کردن 
یک عادت دیگر شما را از پای درمی آورد و ظاهراً ورزش  کردن 
عملی نیست. اگر فرزند داشته باشید، مدیریت  کردن مراقبت 
از کودک در هنگام ورزش می تواند یک مانع بزرگ باشــد. 
فقط به یاد داشته باشید که فعالیت بدنی به ما کمک می کند 
تا همه چیز بهتر را انجام دهیم. اگر به شروع فعالیت بدنی 
به عنوان یک اولویت فکر کنید، به زودی روش هایی را برای 
قرار دادن مقادیر کم آن در یک برنامه شلوغ پیدا خواهید کرد. 
حتی اگر از مراحل اولیه شروع می کنید، همچنان می توانید 
تمرین کنید. ورزش به شما کمک می کند تا روی فرم باشید. 
اگر تجربه ای برای ورزش ندارید، با روزانه چند دقیقه حرکات 

کم فشار آهسته شروع کنید.«

وی در ادامه می افزاید: »آیا شــما بدترین منتقد خود 
هستید؟ وقت آن است که یک روش جدید را در مورد بدن 
خود امتحان کنید. مهم نیست که وزن، سن یا سطح آمادگی 
جسمی شما چقدر باشد، افراد دیگری نیز مانند شما وجود 
دارند که همان هدف را برای متناسب بودن دارند. سعی کنید 
خود را با افرادی که شــما را درک می کنند احاطه کنید. با 
افرادی که در ســطوح مختلف تناسب اندام هستند کلاس 
بروید. رســیدن به حتی کوچک ترین اهداف تناسب اندام به 
شما کمک می کند اعتمادبه نفس بدنی تان را به دست آورید.«

این روانشــناس در تکمیــل صحبت هایش می گوید: 
»اگر ناتوانی، مشکل شدید وزن، آرتروز یا هرگونه آسیب یا 
بیماری ای دارید که تحرک شما را محدود می کند، در مورد 
راه های ایمن ورزش با پزشک خود صحبت کنید. شما نباید 
درد را نادیده بگیرید، بلکه باید کاری را که در توانتان است 

انجام دهید. اگر این به شما کمک می کند تمرین خود را به 
فواصل زمانی کوتاه تر ولی با تکرار بیشتر تقسیم کنید، یا اینکه 
ورزش در آب انجام دهید تا ناراحتی مفاصل یا ماهیچه ها را 

کاهش دهید.«
ورزش برای رهایی از اضطراب 

بسیاری از ما به سختی می توانیم حتی در بهترین شرایط 
در خود انگیزه لازم را برای ورزش ایجاد کنیم. وقتی احساس 
افســردگی، اضطراب، استرس یا مشکلات روحی یا عاطفی 
دیگری می کنیم، ورزش  کردن بسیار دشوار به نظر می رسد. 
این امر به ویژه در مورد افسردگی و اضطراب صادق است که 
می تواند حس گرفتار شدن )یک اصطلاح به معنی گیر افتادن 
در موقعیتی که شما در هر صورت بازنده اید( را به شما منتقل 
کند. شما می دانید که ورزش باعث می شود احساس بهتری 
داشته باشید، اما افسردگی انرژی و انگیزه لازم برای ورزش  
کردن را از شما ربوده است، یا اضطراب اجتماعی شما بدان 
معنی اســت که نمی توانید فکر اینکه در یک کلاس ورزش 
دیده شوید یا به پارک بروید را تحمل کنید؛ بنابراین چه کاری 
می توانید انجام دهید؟ وقتی تحت فشار یک اختلال عاطفی 
قــرار دارید و مدت طولانی ورزش نمی کنید، تعیین اهداف 
عجیب وغریب مانند دو ماراتن یا هر روز صبح 1 ساعت ورزش، 

کنید که به نظر شما آرامش دهنده یا انرژی بخش است. این 
ممکن است گوشه ای آرام از خانه شما، مسیری زیبا یا پارک 

موردعلاقه شهرتان باشد.
به خودتان پاداش دهید. بخشی از پاداش انجام یک فعالیت 
این است که بعد از آن چقدر حس بهتری خواهید داشت، اما 
این همیشه به انگیزه شما کمک می کند تا به خود وعده دهید 
یک چیز لذت بخش اضافی در کنار ورزش قرار دهید. بعد از 
تمرین، به خودتان با یک دوش، یک شربت دلپذیر یا با یک 
قسمت دیگر از برنامه تلویزیونی موردعلاقه تان پاداش دهید.«
این مربــی ورزش در ادامه می افزاید: »ورزش را به یک 
فعالیــت اجتماعی تبدیل کنید. ورزش با یک دوســت و یا 
حتی بچه های شــما نه تنها باعث می شود که ورزش بیشتر 
ســرگرم کننده و لذت بخش باشد، بلکه می تواند به شما در 
ایجاد انگیزه در انجام روزمره ورزش نیز کمک کند. همچنین 

نسبت به وقتی که تنهائی ورزش می کنید، احساس بهتری 
خواهید داشت. در حقیقت، هنگامی که از یک اختلال خلقی 
مانند افسردگی رنج می برید، مصاحبت و همراهی با یک نفر 

می تواند به همان اندازه ورزش مهم باشد.
فرصت ندارید که 30 دقیقه به دوچرخه سواری اختصاص 
دهید؟ نگران نباشید. در مورد فعالیت های بدنی به عنوان یک 
ســبک زندگی فکر کنید نه اینکه فقط یک کار واحد برای 
تمام کردن داشته باشید. به کارهای روزمره خود نگاه کنید 
و راه هایی را برای شروع فعالیت در اینجا، آنجا و همه جا در 
نظر بگیرید. راه های آسانی پیدا کنید که برای تحرک بیشتر 

نیاز به باشگاه رفتن نداشته باشید.«
 ایده هایی برای ورزش در هر مکان

علیرضا باور، ســاکن گناوه از توابع اســتان خوزستان، 
کارشناس ارشــد مهندسی شیمی و شاغل در یک شرکت 

شــما را ناامیدتر خواهید کرد چرا که ممکن است در انجام 
دادن آن شکست بخورید. بهتر است اهداف قابل دستیابی را 

تعیین کنید و از آنجا شروع کنید.
 علی ناصری، مربی ورزش توصیه دارد: »روی فعالیت هایی 
که از آنها لذت می برید تمرکز کنید. این شامل هر فعالیتی 
است که باعث شود شما در حال حرکت باشید. اگر قبلاً ورزش 
نکرده اید یا نمی دانید از چه چیزی می توانید لذت ببرید، چند 
مورد مختلف را امتحان کنید. فعالیت هایی مانند باغبانی یا 
شرکت در یک پروژه نوسازی منزل می توانند راه های خوبی 
برای شــروع هرچه بیشتر حرکت در هنگام بروز اختلالات 
خلقی باشــد، همچنین به شــما کمک می کنند تا فعال تر 
شوید و به شما حس هدفمندی و موفقیت در آنها را بدهد.

در هر ســاعت از روز که تصمیــم دارید ورزش کنید، 
لباس هایی را بپوشید که راحت باشد و موقعیتی را انتخاب 

پتروشیمی به گزارشگر کیهان می گوید: »تأثیر ورزش هر چند 
اندک را در سلامت خود، زیاد دیده ام و مهم ترین جنبه و تأثیر 
ورزش را در زندگی شخصی در زمینه سلامت روان و ایجاد 
انگیزه می بینم. به دوچرخه سواری و پیاده روی علاقه زیادی 

دارم و هر هفته حدود 150 دقیقه فعالیت فیزیکی دارم.«
در داخل و اطراف خانه شما: خانه را تمیز کنید، ماشین 
را بشویید، به حیاط و باغ برسید، چمن ها را با ماشین چمن زنی 

بزنید، پیاده رو یا پاسیو را با جارو تمیز کنید.
 در محل کار و در حال حرکت: به  جای رانندگی برای 
رفتن به محل قرار ملاقات تان از دوچرخه اســتفاده کنید یا 
پیاده بروید، همه آسانســورها را کنار بگذارید و هر راه پله ای 
که ممکن است وجود داشته باشد را پیدا کنید، با سرعت به 
سمت ایستگاه اتوبوس پیاده روی کنید و سپس یک ایستگاه 
زودتر پیاده شــوید، در پشت محوطه پارک کنید و پیاده به 
فروشــگاه یا دفتر بروید، در مدت زمان استراحت خود یک 

پیاده روی با شدت زیاد انجام دهید.
 با خانواده: در حین بازی کودک خود، دور زمین فوتبال 
بدوید، دوچرخه سواری در محله تان را بخشی از کارهای روتین 
)روزمره( آخر هفته خود قرار دهید، با فرزندان خود در حیاط 
گرگم به هوا بازی کنید، در یک دریاچه قایقرانی کنید، به مکان 

جدیدی برای قدم  زدن بروید.
فقط برای تفریح: میوه را در یک باغ بخورید، موسیقی 
شاد گوش کنید، به ساحل بروید یا پیاده روی کنید، به آرامی 
در هنگام تماشای تلویزیون بدن تان را بکشید، یک تیم بولینگ 
در محل کار خود ترتیب دهید، در کلاس ورزش های رزمی 

شرکت کنید.

 تأثیر ورزش در زندگی انسان
اگــر بخواهیم اهمیت ورزش را در ســلامتی انســان 
بدانیــم، خواهیم دید که اثرات مفید فعالیت های ورزشــی 
را در پیشــگیری، درمان و کنترل بسیاری از نارسایی های 
قلبی و عروقی و تنفســی نشان می دهد. امروزه که زندگی 
بیش ازپیش مورد توجه قرار گرفته است. در اینجا   بد نیست 
اشاره ای داشته باشیم به آمار مبتلایان به بیماری های قلبی 
و سکته های قلبی که همه ساله تعداد زیادی را قربانی می کند. 
طبق آخرین تحقیقات انجام شــده در ایران بالاترین میزان 
مرگ ومیر بیماری های قلبی است. سلامتی و توانایی جسمانی 
از نعمت های الهی است. انسان همیشه خواهان سلامتی و 
نشاط اســت خوشبختی هر انسان وابسته به نیروی بدن و 

روحش است.
اهداف ورزش:

1- هدف های بهداشــتی و تندرستی:  تأمین سلامتی 
و بهداشــت بدن در برابر بیماری ها، تأمین شرایط و تقویت 
بدن، بازسازی بدن به منظور رفع نقایص جسمی و افزایش 

کارایی آن.
2- هدف های پرورشی و اخلاقی: پرورش روان و ایجاد 
زمینه برای اســتقلال شخصیت، رشد و پرورش رغبت های 
مثبت، خودداری از پذیرش افکار و عقاید مســموم و ارشاد 

و هدایت دیگران.
3- هدف هــای روانــی و اجتماعی: تقویــت روان و 
غلبه بــر عادت های بد، رفع عــوارض مثل نگرانی، ترس و 
کناره گیری، ایجاد حس رقابت ســالم، دستیابی به شادابی 

و نشاط.

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 
1402/08/20 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد خانم منیره بندرچی بصیر 
به شماره ملی 0049286803 به سمت بازرس علی البدل و مؤسسه 
حسابرســی و خدمات مدیریت تدبیر محاســب آریا به شناسه ملی 
10103875490 به سمت بازرس اصلی تا پایان سال مالی انتخاب 
گردیدند روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت نشر آگهی های شرکت 
تعیین گردید. ترازنامه و حســاب سود و زیان و عملکرد سال مالی 

1401 شرکت بررسی و مورد تصویب قرار گرفت.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص جویاب نو
 به شناسه ملی ۱۰۱۰۰۸9۳۲۸۱ و به شماره ثبت ۴۳9۷۴ 

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 
1402/04/28 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: آقای محمد کبیری 
به شماره ملی 0058475885 به عنوان بازرس اصلی و آقای 
توکل نظری به شماره ملی 5889592300 به عنوان بازرس 
علی البدل تا پایان ســال مالی انتخــاب گردیدند. ترازنامه و 
حساب ســود و زیان منتهی به سال مالی 1401 به تصویب 
رســید. روزنامه کثیرالانتشــار 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 صنایع همراه رسا سهامی خاص 
به شماره ثبت ۴9۷99 و شناسه ملی ۱۰۱۰۰9۴9۷۱5 

به استناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده 
مــورخ 1402/10/12 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد آقای رامین 
مرادی تقی آبادی به شــماره ملی 0069745935 به ســمت 
عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 1404/10/11 آقای محســن 
حــری روزبهانی به شــماره ملی 0083392602 به ســمت 
مدیرعامــل تا تاریــخ 1404/10/11و به ســمت عضو اصلی 
هیئت مدیــره تا تاریخ 1404/10/11 خانــم زهرا غلامنژاد به 
شماره ملی 3380049654 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره 
تا تاریخ 1404/10/11و به ســمت عضــو اصلی هیئت مدیره 
تا تاریــخ 1404/10/11 آقای ناصر پورمحمودیان به شــماره 
ملی 4120000249 به ســمت رئیــس هیئت مدیره تا تاریخ 
1404/10/11و به ســمت عضو اصلــی هیئت مدیره تا تاریخ 
1404/10/11 انتخاب گردیدند کلیه اســناد و اوراق بهادار و 
تعهدآور شــرکت از قبیل چک، سفته، برات، قراردادها و عقود 
بــا امضای مدیرعامل به تنهائی همراه با مهر شــرکت و اوراق 
عــادی و اداری با امضای مدیرعامل بــه تنهائی همراه با مهر 
شــرکت معتبر می باشد. آقای ســهیل حاجی بابائی به شماره 
ملی 3341637257 به سمت بازرس علی البدل تا پایان سال 
مالی خانم اکرم توکلی به شــماره ملــی 5579701561 به 

سمت بازرس اصلی تا پایان سال مالی انتخاب گردیدند.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص 
مهندسین فرتاک سازان  هامون به شناسه ملی 

۱۰۳۲۰۸۸۷۳۲۷ و به شماره ثبت ۴۴۱۲۶۱ 

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

به اســتناد صورتجلســه مجمع 
عمومی عــادی به طور فوق العاده 
تصمیمات   1402/08/23 مورخ 
ذیــل اتخاذ شــد آقــای حمید 
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 
انتخــاب گردیدنــد.  دو ســال 
ودجــا  حسابرســی  موسســه 
شناســه ملی 14003585551 
به ســمت بازرس اصلی و آقای 
اســماعیل اســلامی با کد ملی 
بازرس  0055492576 به عنوان 
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. 
ترازنامه برای ســال مالی منتهی 
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 

۱۰۱۰۱۳۶5۱۱۴ و به 
شماره ثبت ۶۰۴۳

نام شرکت

کل سرمایه سهام قابل عرضه
شرکت 

)میلیون ریال(

ارزش پایه هر سهم 
)ریال(

ارزش کل پایه سهام 
 قابل واگذاری 
)میلیون ریال(

شرایط فروش
تاریخ عرضه در 
تابلوی شرکت 
فرابورس ایران

نوع فعالیت بنگاه
درصدتعداد

شرکت 

آ س پ

149،790،000

14/ 981،000،000

قیمت پایانی در روز 
قبل از عرضه یا تاریخ 
انتشار آگهی مزایده 
هر یک بالاتر باشد، 
به اضافه 25 درصد

تعداد سهام قابل عرضه 
ضربدر قیمت پایانی 
در روز قبل از عرضه 
یا تاریخ انتشار آگهی 
مزایده هر یک بالاتر 

باشد، به اضافه 25 
درصد

26  /06  /1403یکجا و نقد

طرح و اجرای پروژه های 
عمرانی، راه سازی، 

تاسیسات و تجهیزات، برق 
و انرژی، نفت و گاز و 

پتروشیمی، صنایع و معادن 
و کلیه فعالیت های مرتبط

 بانک سپه در نظر دارد تعداد 149،790،000 سهم معادل 98 /14 درصد از سهام شرکت آ س پ مطابق شرایط و مبالغ مندرج در جدول ذیل را در 
تابلوی شرکت فرابورس ایران عرضه کند:

آگهی فروش سهام بانک سپه در شرکت آ س پ

بانک سپه – معاونت اقتصادی و سرمایه گذاری شناسه آگهی: 1778963م الف 2002

پیرو آگهی فراخوان منتشره در روزنامه های یاقوت وطن مورخ 1403/05/20 و صمت مورخ 1403/05/21 به منظور ایجاد فضای رقابتی بیشتر، 
شــرکت گسترش معادن و صنایع معدنی طلای زرشوران در نظر دارد با عنایت به قانون برگزاری مناقصات مصوب 1383 و آیین نامه 
اجرائی بند »ج« ماده )12( قانون برگزاری مناقصات، برگزاری فرآیند ارجاع کار و انتخاب پیمانکار ذی صلاح جهت »تجدید مناقصه انجام 
عملیات 30،000 )ســی هزار( متر حفاری اکتشــافی و مغزه گیری به روش وایرلاین در معدن طلای زرشوران« نسبت به تجدید 

فراخوان مذکور اقدام نماید. 
لــذ ا از کلیــه شــرکت های ذی صــلاح که دارای تــوان فنــی و اجرائی جهت انجــام خدمات مربوطه می باشــند و تمایل به شــرکت در 
 مناقصــه فــوق را دارند دعــوت به عمل می آید جهت دریافت اســناد مناقصه با مراجعه به ســامانه تدارکات الکترونیکی دولت به نشــانی 
www.setadiran.ir و به شــماره فراخوان 2003092410000014 و واریز مبلغ 2/000/000 )دو میلیون ریال( به شــماره حســاب 
 IR560100004001054204050718 4001054204050718 به شناسه واریز 323054274295730400014005266030 و شماره شبا
در وجه شرکت گسترش معادن و صنایع معدنی طلای زرشوران نزد بانک مرکزی شعبه مرکزی اقدام نمایند. خاطر نشان می نماید این فراخوان 
هیچ گونه تعهدی برای کارفرما جهت دعوت به مناقصه شــرکت های دریافت کننده اســناد مناقصه ایجاد ننموده و تنها شرکت هایی که دارای 

شرایط مندرج در اسناد بوده و حایز حداقل امتیاز لازم )ارزیابی کیفی( شوند با تشخیص کارفرما به مرحله بعدی مناقصه راه خواهند یافت.
1- نام و نشــاني کارفرما: شرکت گسترش معادن و صنایع معدنی طلای زرشوران به نشاني: تهران، میدان ولی عصر )عج(، کوچه شهیدان 

سازش، پلاک 5 و 7
2- محل اجراي پروژه: استان آذربایجان غربی، شهرستان تکاب، کیلومتر 38 جاده تخت سلیمان، شرکت گسترش معادن و صنایع معدنی 

طلای زرشوران.
3- موضوع مناقصه: انجام عملیات 30،000 )ســی هزار( متر حفاری اکتشــافی و مغزه گیری به روش وایرلاین در معدن طلای زرشوران 

طبق شرح مندرج در اسناد مناقصه. 
4- نوع مناقصه: یک مرحله ای عمومی همراه با ارزیابی کیفی

5- مدت زمان اجرای پروژه: سه سال شمسی.
6- گواهي نامه صلاحیت رشــته و پایه: متقاضیان   شرکت در مناقصه باید شرکت حقوقی و دارای گواهی نامه حداقل پایه 4 )چهار( 
رشــته کاوش های زمینی از سازمان برنامه و بودجه کشور و گواهی نامه صلاحیت ایمنی معتبر پیمانکاران از وزارت تعاون، کار 

و رفاه اجتماعی باشند.
7- تامین مالی: از محل منابع اعتبار کلی طرح های اکتشافی ایمیدرو

 8- مبلغ ضمانت نامه و نوع تضمین: نوع تضمین بر اساس آیین نامه تضمین معاملات دولتی موضوع تصویب نامه شماره 123402/ت/ 50659 ه 
مورخ 94/09/22 هیئت محترم وزیران به مبلغ 41،869،360،940 )چهل و یک میلیارد و هشتصد و شصت و نه میلیون و سیصد و شصت 
هزار و نهصد و چهل( ریال خواهد بود و تضمین ارائه شــده می بایســت برای مدت ســه ماه از تاریخ آخرین مهلت قبول پیشنهادات معتبر و 

قابل تمدید باشد.
9- زمان و محل دریافت اسناد: از اشخاصی که تمایل به شرکت در مناقصه مزبور را دارند دعوت به عمل می آید جهت آگاهی و دریافت 
اسناد مربوطه از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به نشانی www.setadiran.ir از تاریخ درج آگهی حداکثر تا پایان وقت اداری 

)ساعت 16( روز دوشنبه مورخ 1403/06/26 اقدام نمایند.
10- زمان و محل تحویل اســناد: متقاضیان مکلفند پیشــنهادهای خود را حداکثر تا پایان وقت اداری )ســاعت 16( روز دوشنبه مورخ 

1403/07/09 در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به نشانی www.setadiran.ir بارگذاری نمایند.
11- زمان گشــایش پاکت ارزیابی کیفی: ساعت 10 صبح روز سه شنبه مورخ 1403/07/10 به نشانی مندرج در بند دو از طریق سامانه 

تدارکات الکترونیکی دولت

)آگهی تجدید فراخوان مناقصه عمومی یک مرحله ای همراه با ارزیابی کیفی(
 مناقصه انجام عملیات ۳۰،۰۰۰ )سی هزار( متر حفاری اکتشافی و مغزه گیری 

به روش وایرلاین در معدن طلای زرشوران

شرکت گسترش معادن و صنایع معدنی طلای زرشوران
شناسه آگهی: 1784162
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