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ارتقای فرهنگ گرایش به ورزش در بدنه جامعه

ممارسـت روزانـه 
برای افزایش استقامت جسمی 

تارا وحیدیو تضمین سلامتی

 بخش پایانی
❖

یک مربی ورزش: نیازی نیســت برای داشتن یک تمرین عالی حتماً به 
باشگاه ورزشی بروید. می توانید تنها با داشتن تجهیزات ورزشی موردعلاقه 
خود در منزل مانند یک جفت دمبل مناسب دقیقاً اتاق نشیمن خود را به 

یک باشگاه تبدیل کرده و در آن به راحتی ورزش کنید.

❖

مدیرعامل مؤسسه جســم و ذهن برتر: افزایش ۵ برابری افراد چاق در 
ایران طی ۴۰ ســال گذشته هشدار بســیار جدی برای جامعه است و 

به جرئت می توان گفت تنها ۲۰ درصد مردم ایران ورزش می کنند. 

بگذارید با این جمله  که به ذهنمان تلنگر می زند، این 
گزارش را آغاز کنیم: ورزش  نکردن از سیگار کشیدن، 
دیابت و حتی از بیماری های قلبی هم برای ســامتی 
خطرناک تر اســت. از طرف دیگر ورزش بیش از اندازه و 
افراطی از ورزش  نکردن بدتر است. بعد از انجام تمرین های 
ورزشی بدن نیاز به بازسازی عضله ها دارد. تمرین افراطی 

موجب دردهای زانو و آرتروز خواهد شد.
بهترینوبدترینورزشهابرایمفاصلکداماند؟

ورزش های مناسب آرتروز زانو:پیادهرویبررویزمین
صاف،شنا

ورزش هایی که نباید هنگام زانودرد انجام شود:فوتبال،
شمشیربازی،راگبی،ورزشهایمبارزهای،تنیس.

ورزش های مناســب آرتروز ران:پیادهروی،شــنا،
دوچرخهسواری،غواصی،قایقرانی.

ورزش هایی که نباید هنگامی که آرتروز ران دارید، 
انجام شوند:ورزشهایباتوپ،اسبسواری،پرش،ورزشهای

مبارزهای.
ورزش های مناسب آرتروز کمر:پیادهروی،شن.

ورزش هایی که نباید هنگام آرتروز کمتر انجام داد: 
دوچرخهسواری،اسبسواری،پرش،ورزشمبارزهای،گلف،تنیس.

چرا از ورزش لذت نمی برید؟
هرتمرینوورزشیدرابتدایکارسختیهایخاصخودش
رادارد،بهویژهدرزمانشــروعآن.اماهمانطورکهشمابیشتر
سازگارمیشوید،بدنتاننیزقویترمیشودوآنزمانیکهاحساس
میکنیدلذتبردنازورزشامریغیرممکناست،اگرورزشی
بابمیلخودپیداکــردهوآنرابهصورتروتینودرزندگی
روزمرهخودجایدهید،خواهیددیدکهناخودآگاهبهدنبالآن

خواهیدرفتوازآنلذتخواهیدبرد.

مرتضیاحمدی،مربیورزشمیگوید:»انواعمختلفیاز
ورزشوجودداردوشــمالزوماًمجبورنیســتیداولینورزشی
راکهامتحانکردیدتاانتهاانجامدهیدوبهآنمتعهدبمانید.
بهتراستاشکالمختلفیرابررسیکردهوبهترینشراامتحان
کنیدازجمله:تناسباندامگروهی:اگربهورزشهایگروهیو
دستهجمعیعلاقهدارید،بهترینآنبدنسازیاستوخوباست
بدانیدکهبیشترباشگاههایورزشیانواعمختلفیازاینورزشها
راارائهمیدهند.فیلمهاوتمریناتورزشیتلویزیونی:بستههای
تمرینیبسیاریدرتلویزیوننمایشدادهمیشوندکهبهافراد
کمکمیکندتاهرشرایطیوهرزمانیکهتمایلداشتنددر
منزلتمریناتورزشیخودراانجامدهند.همچنینمیتوانید
اینبســتههارابهصورتآنلاینیاDVDتهیهکنیدیاحتیدر

فضایمجازیبهتماشایآنهابپردازید.

تمریندرمنزل:حتماًنیازینیستبرایداشتنیکتمرین
عالیبهباشگاهورزشیبروید.میتوانیدتنهاباداشتنتجهیزات
ورزشیموردعلاقهخوددرمنزلمانندیکجفتدمبلمناسب
دقیقاًاتاقنشــیمنخودرابهیکباشگاهتبدیلکردهودرآن
بهراحتیورزشکنیــد.حتیامورروزانهمنزلمانندجاروزدن
برگها،پاروزدنبرفهایاجاروبرقیکشیدنهمکالریمیسوزاند.
اینفعالیتهاراهممیتوانیدباهدفتمرینیوورزشــیانجام

دهیدتابیشتربرایشمافایدهداشتهباشد.
اپلیکیشنهایتناسباندام:دانلودانواعبرنامههایتناسباندام
بررویگوشیهایهوشمندیاتبلتبهگونهایاستکهانگاریک
معلمخصوصیدارید.اینبرنامههاایدههاییبرایتمرین،راههایی
برایپیگیریپیشرفتوباانگیزهماندنرابهشماارائهمیدهد.در
بعضیموارد،حتیمیتوانیدبادیگراندرجامعهتناسباندامارتباط

برقرارکردهوباآنهامشورتیاحتیرقابتکنید.«
غلبه بر سونامی چاقی در جامعه

فاجعهایبهنامچاقیمفرطگریبانگیرجامعهشدهوباترویج
فرهنگدرورزشکنترلمیشود.محمدگلریزشیرازیمدیرعامل
مؤسسهذهنوجسمبرتردراینبارهمیگوید:باتوجهبهتحقیقات
وبررسیهایبهدستآمدهازافزایشتعدادافرادچاقوهمچنین
افزایشمرگهایزودرسناشیازبیماریهایمرتبطباچاقی
درچنددههگذشــتهخبرمیدهد.ویدرادامهمیافزاید:»با

خواندنایناخبارناگوارنشانههایروندپرخوری)تغذیهنامناسب(
وبیتحرکیدرکشورنگرانکنندهاستوگمانمیرودبیتحرکی

حتیدرروستاهایایراننیزافزایشچشمگیرییافتهاست.
بابررسیهایبیشترازآمارمبنیبروضعیتشیوعچاقی
واضافهوزندرایرانبسیارنگرانکنندهشدهاستوبایددرنظر
بگیریمدرســال۱۴۰۰حــدود۷۰درصدازایرانیانبهچاقی
یااضافــهوزن،)۴۷درصداضافهوزنو۲۳درصدچاقی(مبتلا
بودهاندو۴/۵درصدجمعیتکشــورنیزچاقیمفرط)مرضی(
داشتهاندومتأسفانهطبقجدیدترینآمارنتیجهگیریشدهکه
۸۰درصدایرانیانورزشنمیکنندواینفاجعهیعنی۵برابرشدن
آمارافرادچاقدرایرانبهدنبالخواهدداشــت.«گلریزتصریح
میکند:»طبقبررسیهایدقیقتر،افزایش۵برابریافرادچاق
درایرانطی۴۰سالگذشتههشداربسیارجدیبرایجامعه
استوبهجرئتمیتوانگفتتنها۲۰درصدمردمایرانورزش
میکنندواینخبرهانمایانگرایناستکهیکفردایرانیدرهفته
دوروزوبهمیزاننیمساعتورزشمیکند؛باگسترشورزش
بامحوریتسلامتدرجامعهمیتوانجامعهرابهسمتوسوی

جامعهسلامتمحورسوقداد.«

ویمیافزاید:»مقایسههرکشورباکشورهایدیگرناپسند
استوشایدزیبانباشد؛امابرایپیبردنبهعمقفاجعهباید
گفت:آمارورزشکردنمردمدرکشورهایخارجیبین۵۵تا
۶۰درصداعلامشدهوورزشرابایددرهمهزمینهها)فرهنگی،

ورزشیواجتماعی(درجامعهفراگیرکرد.«
گلریزشیرازیبابیانایجادپویشباشعارترویجفرهنگ
ورزشســلامتمحورایناطمینانرادادکهبااجرایصحیح
اینپویش،شــعارآیندهمیتواندورزشسلامتمحور-جامعه
ســلامتمحور،تبدیلشــود،امابرایرسیدنازپویشورزش
سلامتمحوربهپویشجامعهسلامتمحورراهطولانیایبرای
پیادهســازیاینپویشوجودداردکهباشناختشاخصهای

اجتماعیمیتواندبهبهترینشکلاجراشود.«
گلریزجملههایپایانیگفتوگویشرااینگونهبیانمیکند:
»باورزشسالمومفید،انسانمیتواندذهنخودراسالمکند
همانطورکهگفتهاند:»العقلالسلیمفیالبدنالسلیم«،ازاینرو
اهمیتورزشوتأثیرآندرایجادشــناختنســبتبهخداو
عبادتوبندگیبهخوبیمعلوممیشودکهورزشکارمیتواندبا
عقلسالموبدنقویخودخدایمتعالرابهتربشناسد.جامعه

ســالموسلامتنیازمندشــروعورزشسالموسلامتاستو
اولینقدمبرایتشکیلوساختجامعهسلامتمحوربهمنظور
توسعهورزش،رفعمشکلاتورزشیوسازمانیدرکشوربایدبه
مهمترینضرورتجامعهاسلامیایرانبایددرورزشکشورکانون
خودکفاییتشکیلشودتاشاهدتحولعظیمدرراستایترویج
ورزشبهخصوصقهرمانوپهلوانپروریانجامدادوهمچنین
فرهنگوورزشبایدارتباطنزدیکومتقابلبایکدیگرداشته
باشندودرسایهاینارتباطاتمیتوانیمشاهدپیشرفتورزش
باشیموبرایترویجورزشهمهایرانیهاازجوانتاپیر،ازضعیف
تاقوی،ازورزشکارتاهمهشهرونداندرهرزمینهایکهباعث
ترویجورزشوترغیبافرادبهانجامورزشبامحوریتسلامت

گردد،برنامهریزیکنیم.«

کرامپ عضلانی چیست؟
کرامپیاگرفتگیعضلههاعـبــــارتاســتازانقباضی
غیرارادی،ناگهانی،ممتدومعمولاًدردناکدریکییاچندعضله
وممکناســتازچندثانیهتایکربعساعتبهطولانجامد.
عارضهجـــدینمیباشدوبهجزدرمواردخاصپسازمدت

کـوتاهیبرطرفمیگردد.
ازبهنامسلیمی،ارتوپددربارهعللکرامپعضلانیسؤال
میکنم.ویپاسخمیدهد:»سرما،کاهشسطحکلسیمپلاسما،
هیپوناترمیوهیپوکالمی)کاهشسطحسدیمیاپتاسیمخون(
وعوارضداروییمانندسالبوتامولاست.کارکشیدنبیشاز
حدازعضلهها،انجامدادنتمریناتبدنیشدیدوخستگی
عضلهها،کمآبیبدن،قرارگرفتنعضلههادریکوضعیتثابت
بهمدتطولانی،انجامندادنحرکاتکششیوگرمنکردن
بدنپیشازاقدامبهفعالیتهایبدنی،بههمخوردنتعادل
مایعات،هورمونهاوالکترولیتهایبدن،تهیشدنعضلهها
ازعناصرمنیزیم،کلسیموپتاسیمکهبرایانقباضمناسب
عضلههاضروریهستند،مصرفبرخیازداروها،نارسایی

کلیهها،کمکاریتیروئید،بارداریواختلالاتعصبی.«
درسؤالدیگریشیوههایدرمانگرفتگیعضلههارا
جویامیشــوم.دکترسلیمیتوضیحمیدهد:»پیشگیری
همیشــهبهترازدرماناســت.زیادازعضلههایخودکار
نکشــید.پیشازفعالیتبدنیحتماًابتدابدنخودراگرم
کردهوحرکاتکششیانجامدهید.درطولروزآبکافی
بیاشامید.انجامحرکاتکششیعضلههایدرگیر،استفادهاز
کمپرسسردویاگرم،نوشیدنآبکافی،ماساژدادنموضع

ازشیوههایمرسوموعمدتاًخانگیدرمانگرفتگیعضلهها
محسوبمیشوند.«

سؤال های متداول ورزشکاران
چراورزشکارانبایدبهمصرفویتامینDتوجهکنند؟

ویتامینDعلاوهبرکمکبهحفظساختاربدنی،قدرتو
استقامتورزشکارراافزایشمیدهد،افتپروتئیندرعضلهها
راکاهشدادهوسایزوقدرتفیبرهایعضلانیتندانقباضرا

افزایشمیدهد.
ویتامینDبابهبودسنتزپروتئین،ازنفوذچربیدرعضلهها
میکاهد.نفوذچربیدرعضلههاکهبهآنعضلهپرچربیمیگویند:

میتواندقدرتوکارآمدیعملکردعضلهراتضعیفکند.
بهتریــنمنابــعویتامینDماهی،لبنیاتغنیشــدهیا
جایگزینهایغیرلبنی،گوشــتگوسالهارگانیکوسبزیها.
بااینحال،نبایدبرایتأمینویتامینDکافیبرایبدنتان،صرفاً
بهمنابعغذاییبســندهکنید.اگربهاندازهکافیدرمعرضنور
آفتابنباشید،ممکناستهمچنانخطرکمبوداینویتامین

برایتانوجودداشتهباشد.
ورزشکردندرساعاتمختلفروزاثراتمتفاوتیدارد؟

ورزشصبحگاهیبرنامههایژنیدرسلولهایماهیچهای
راتحتتأثیرقرارمیدهدواینسلولهایماهیچهایرامؤثرتر
کردهوقادرمیسازدکهقندوچربیبیشتریبسوزانند؛بنابراین
ایننوعورزشکردنبرایافرادمبتلابهاضافهوزنودیابتنوع
۲مفیدتراست.ورزشعصرگاهیهممصرفانرژیدرسراسر

بدنرابرایمدتزمانیطولانی،افزایشمیدهد.
روش های متداول تدریس رشته های ورزشی 

غالباروشهایتدریسبهصورتاســتادمحوربودهولیاز
روشهایشاگردمحورنیزاستفادهمیشودکهبایدمربیانبامقطع
مهارتهنرجویاناینروشهایتدریسراهماهنگکنندتانتایج
ثمربخشرابهدستآورند.بهگفتهدکترمحمدپوریقینی،استاد
دانشگاهتبریزمربیانحرفهایوموفقبیشترمواردازروشهای

معلممحوراستفادهمیکنند.
روش های معلم محور:

دستوری:مربیتصمیمگیرندهمطلقاستوهنرجویان
موظفبهاجراهستند.

تمرینی:مربیمهارتهاراآموزشمیدهدوهنرجویان
بهتمرینمهارتهامیپردازندومربیبهبرطرفکردناشکالات

میپردازد.
مربی محور و شاگرد محور 50 به 50:

کشف هدایت شده: مربیمهارتهاراآموزشمیدهدو
مراحلراطوریطراحیمیکندتاهنرجوبهپاسخنهائیبرسد
ومربیبرایرسیدنشاگردبههدف.شاگردراهدایتمیکند.

حل مسئله ای:مربیتمرینوهدفرامشخصمیکندو
بیانمیکندکهچهچیزیرامیخواهدبههنرجوآموزشدهد
وهنرجوموظفاستمهارتراباخلاقیتخودبیاموزدومربی

دراینراستاکمککنندهوبرطرفکنندهاشکالاتاست.
دوجانبه: دراینروشهنرجوهنرهایآموختهشدهخود
راباهمکلاسیهامقایسهوبررسیمیکندتااشکالاتوایرادات
خودرابرطرفکندومربینیزکمککنندهوهدایتکنندهاست.
امــابهعقیدهقلیزاده،روشیکجانبــهنیزیکیازراههای
نتیجهبخشآموزشهنرجومحوراست.دراینروشهنرجوی
ماهربههنرجویمبتدیآموزشهایاولیهرامیدهدوزمینه
ارتباطبینهنرجویانرافراهممیکندوهنرجویانباارتباطبا
همدیگرمهارتهایابتدائیرادرکمیکنندوباآنمهارتها
آشــنامیشوندواینسببمیشودهنرجوبرایآموزشآماده

شودوازخجالتواسترسموجودبکاهد.

افقی:
۱-مرغیدرخدمتانســانها-پوششــیبرای
زنــانما۲-پانــزدهحرفازاینبیتســنایی
غزنویرادراینردیفجایدهید:ایشــدهاز
شناختخودعاجز/کیشناسیخدایراهرگز
۳-کلامپوستکنده-موجودیت-مکیدنیدوران
انتظار-ضدگمان۴-زادگاهعلیاســفندیاری-
نوعیبــت-حاضــرومهیاکــردن۵-قرارگاه
کارمنددولت-سنگینوباوقار-کارتکرارشدنی
۶-عارضهمرگآور-دشمن-ناسزاگویبیادب
۷-وصفمرگبد-پدرشــعرنو-نهیازرفتن
۸-دوحــرفربــط-نصیــبوعطــا-نورس،
تازهرســیده-بانگندا9-برگههایرایدادن-
شــکوهوبزرگی-خطورکنندهازذهن۱۰-زاهد
مســیحی-ازجــایدرآوردن-فرمــانتوقف
۱۱-طوردیگرشــدن-آهستگی،تأنی-متوقف
۱۲-ناچاروناگزیر-نهیشــده-حشرهدانهکش
۱۳-دردومرض-زمینزیرکشتنرفته-آشیانه
عقاب-بنیان۱۴-پانزدهحرفازاینبیتنظامی
گنجویرادراینردیفجایدهید:درختکیانی
درآمــدبهخاک/بغلتیــددرخونتنزخمناک
۱۵-کتابیازبرتراندراســلنوبلگرفته-رنگی

روشنترازنارنجی.

عمودی:
1- ملکه اعدام شده اسکاتلند- عدد ده در 
سامانه متریک 2- پانزده حرف از این بیت 
عامه دهخدا را در این ســتون جای دهید: 
چون گشت ز نو زمانه آباد/ ای کودک دوره 
طایی 3- بند تنبان- دریچه ای در دوربین 

عکاسی- ســازی دمیدنی در ارکسترهای 
بزرگ- عامت جمع 4- جادوی دشمن های 
مغول- گرو رفته- والامقام 5- کُند- دوران 
داغ زندگی را سپری می کند- سطح و ظاهر 
6- سازمانی که ترکیه عضو آن است- عدم 
از  نزاکــت 7- میوه ای  از  حضور- بی بهره 
 گیان- فشــرده و نابود کن!- طعم سرکه 
8- بن چشــیدن- آراســته- پشیمانی- 
پســوند گفتار و کــردار 9- الفت- طرف 
 راست- دستگاه مولد برق جریان مستقیم 
10- پوشــش زنانه- خداپرســت- موافق 
11- ســنگ مرمر- برای- خانــدان قاتل 
باز ایستنده و  شیخ اشراق سهروردی 12- 
مجاب شــده- بن مصدر ربودن- وصف تن 
رستم 13- شاخ میان تهی- مکمل گرفتن- 
پسوند مکاتب فکری و هنری مغرب زمین- 
خلق و سرشت 14- پانزده حرف از این بیت 
نظامی گنجوی را در این ستون جای دهید: 
ز بسیاری لشــکر از هر دو جای/ فروبست 
کوشنده را دست و پای 15- اسب جنیبت، 

کتل- روشنگری در دوران ظلمت.

شماره 12900 جدو    ل
بدون نقطه کور

متقاضیــان محتــرم می تواننــد 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 اصل فیــش 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 فرهنگــی خدمات مســافرت هوایی گردشــگری و زیارتــی ثامن الائمه به شناســه ملی 
10260135725 و به نمایندگی بهمن خوشــمهری آزاد به شماره ملی 1551912937 به سمت عضو 
اصلــی 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 ۱۹۶۵۶۶

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 ۱۰۱۰۱۷۲۹۶8۳ و به شماره ثبت ۱۲۹۶۳۴

به استناد 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 شناســه ملی 14010776547 به سمت 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 ۱۹۶۵۶۶

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 مدیره تــا 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 محمدحســن رمضانی قمی به شماره ملی 0453647278 به سمت 
نایــب 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 ۱۰۱۰۰۹8۷۳۴۶ و به شماره ثبت ۵۳۶۰۵

بهاســتنادصورتجلســهمجمع
عمومیعــادیبهطورفوقالعاده
تصمیمات ۱۴۰۲/۰۸/۲۳ مورخ
ذیــلاتخاذشــدآقــایحمید
رضــامحمــدتقــیزادهباکد
بــه ۰۳۲۰۰۵۰۸۲۳ ملــی
عنــوانمدیرعامــلورئیــس
هیئتمدیــره-آقــایعلینصر
باکدملــی۱۲۸۳۳۶۰9۱۸به
هیئتمدیره- نایبرئیس عنوان
آقــایشــهرامجعفــریباکد
بــه ۳۵۵9۷۰۷۶9۲ ملــی
عنــوانعضــوهیئتمدیــرهو
قائممقــاممدیرعامــل-آقــای
علیاصغرداورزنــیباکدملی
عنــوان بــه ۰۷9۴۴۱۱۲۵۸
آقــای هیئتمدیــره- عضــو
حیــدربابااحمدیبــاکدملی
عنــوان بــه ۶۳۲9۸۲۱۱۶۱
عضــوهیئتمدیرهبــرایمدت
دوســالانتخــابگردیدنــد.
ودجــا حسابرســی موسســه
شناســهملی۱۴۰۰۳۵۸۵۵۵۱
بهســمتبازرساصلیوآقای
اســماعیلاســلامیباکدملی
۰۰۵۵۴9۲۵۷۶بهعنوانبازرس
علیالبدلبراییکســالمالی
انتخابگردیدنــدکلیهاوراقو
اسنادتعهدآورازجملهقراردادها
باامضــاءمدیرعامــلویکیاز
اعضــاءهیئتمدیرهبامهربنیاد
ودرغیــابمدیرعاملباامضاء
برادرشــهرامجعفریویکیاز
اعضــایهیئتمدیــرههمراهبا
مهربنیادواسنادمالیازجمله
چکهابــاامضــایمدیرعاملو
معــاونمالیبنیــادودرغیاب
مدیرعاملباامضایبرادرشهرام
جعفریومعــاونمالیهمراهبا
مهربنیادمعتبرمیباشدوسایر
اوراقعــادیواداریباامضای
مدیرعاملیاقائممقامویهمراه
بامهــربنیادمعتبرمیباشــد.
ترازنامهبرایســالمالیمنتهی
به۱۴۰۱/۱۲/۲9تصویبگردید.
روزنامههــایکیهانجهتدرج
آگهیهــایبنیادتعاونبســیج

تعیینگردید.

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و مؤسسات غیرتجاری 

تهران 

آگهی تغییرات 
موسسه غیرتجاری 
بنیاد تعاون بسیج 
به شناسه ملی 

۱۰۱۰۱۳۶۵۱۱۴ و به 
شماره ثبت ۶۰۴۳

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 
1402/08/20 تصمیمات ذیل اتخاذ شد 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 ۱۰۱۰۰8۹۳۲8۱ و به شماره ثبت ۴۳۹۷۴ 

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 ۴۹۷۹۹ و شناسه ملی ۱۰۱۰۰۹۴۹۷۱۵ 

بهاستنادصورتجلســهمجمععمومیعادیبهطورفوقالعاده
مــورخ۱۴۰۲/۱۰/۱۲تصمیماتذیلاتخاذشــدآقایرامین
مرادیتقیآبادیبهشــمارهملی۰۰۶9۷۴۵9۳۵بهســمت
عضواصلیهیئتمدیرهتاتاریخ۱۴۰۴/۱۰/۱۱آقایمحســن
حــریروزبهانیبهشــمارهملی۰۰۸۳۳9۲۶۰۲بهســمت
مدیرعامــلتاتاریــخ۱۴۰۴/۱۰/۱۱وبهســمتعضواصلی
هیئتمدیــرهتاتاریخ۱۴۰۴/۱۰/۱۱خانــمزهراغلامنژادبه
شمارهملی۳۳۸۰۰۴9۶۵۴بهسمتنایبرئیسهیئتمدیره
تاتاریخ۱۴۰۴/۱۰/۱۱وبهســمتعضــواصلیهیئتمدیره
تــاتاریخ۱۴۰۴/۱۰/۱۱آقایناصرپورمحمودیانبهشــماره
ملی۴۱۲۰۰۰۰۲۴9بهســمترئیــسهیئتمدیرهتاتاریخ
۱۴۰۴/۱۰/۱۱وبهســمتعضواصلــیهیئتمدیرهتاتاریخ
۱۴۰۴/۱۰/۱۱انتخابگردیدندکلیهاســنادواوراقبهادارو
تعهدآورشــرکتازقبیلچک،سفته،برات،قراردادهاوعقود
بــاامضایمدیرعاملبهتنهائیهمراهبامهرشــرکتواوراق
عــادیواداریباامضایمدیرعاملبــهتنهائیهمراهبامهر
شــرکتمعتبرمیباشد.آقایســهیلحاجیبابائیبهشماره
ملی۳۳۴۱۶۳۷۲۵۷بهسمتبازرسعلیالبدلتاپایانسال
مالیخانماکرمتوکلیبهشــمارهملــی۵۵۷9۷۰۱۵۶۱به

سمتبازرساصلیتاپایانسالمالیانتخابگردیدند.

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

۱۰۳۲۰88۷۳۲۷ و به شماره ثبت ۴۴۱۲۶۱ 

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


