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کاهش فشارهای روانی 
با تغییر سبک زندگی

   بررسی دلایل بروز اضطراب
در زندگی و راههای مقابله با آن

n صدیقه توانا

بخش پایانی 

ازدواج، اسباب‌کش�ی، دعوا، ترافیک، 
فوت عزیزان و افتادن از یک واحد تحصیلی 

همه و همه استرس‌آورند.
قرن ما را قرن استرس نامیده‌اند. پس 
اگر می‌خواهیم در این قرن زندگی کنیم باید 
بلد باشیم که با استرس‌هایش کنار بیاییم. 
یک�ی از عوارض زندگی مدرن اس�ترس و 
اضطراب اس�ت و علت این امر مؤلفه‌های 
غیرفطری و بعضا ضدفطرت زندگی مدرن 
است. اگر می‌خواهیم زندگی توأم با لذت، 
آرامش و اطمینان داش�ته باش�یم باید به 
تغییر سبک زندگی که رهبر معظم انقلاب 
سال گذشته بر آن تأکید داشتند، بپردازیم 

و آن را در اولویت کارهایمان قرار دهیم.
پاس��خ بدن به محرک‌های بیرونی و درونی 
فش��ار روانی یا اس��ترس نامیده می‌ش��ود. این 
محرک‌ه��ای بیرونی حتماً هم لازم نیس��ت که 
اتفاق ناخوشایندی باشند. ازدواج و اسباب‌کشی 
و حت��ی درگیر ش��دن ب��ا کاره��ای روزانه هم 

استرس‌آورند.
در این بین محرک‌های درونی هم ش��امل 
ناراحتی جس��مانی یا روانی است. و البته برخی 
هم یک س��ری ویژگی‌های شخصیتی دارند که 

خودش استرس‌آور است.
مثلاً کسانی‌که می‌خواهند بهترین باشند، به 
خاطر همین باور آرمانگرایانه و غیرواقعی همیشه 

استرس دارند.
به اعتقاد برخی از روان‌شناسان البته استرس 
همیش��ه واکنش منفی ایج��اد نمی‌کند، وجود 
داشتن کمی استرس موجب برانگیختگی بیشتر 
می‌شود و یک جورهایی نمک زندگی است، اما 
باید مراقب بود که این نمک زیاد نشود چون آن 

موقع زندگی بدجوری شور می‌شود.
چرا استرس آسیب می‌زند؟

هم��ه می‌گویند اس��ترس خوب نیس��ت، 
پزش��کان توصیه می‌کنند اضط��راب را از خود 
دور کنی��د، ولی کمتر می‌گویند چرا اس��ترس 
آس��یب می‌زند؟ دکتر حمید آرام، روانپزش��ک 
و عضو هیئت‌علمی انس��تیتو روانشناسی غرب 
ته��ران در پاس��خ به س��ؤال فوق به گزارش��گر 
کیهان می‌گوید: »فشار روانی چه مثبت باشد و 
چه منفی، واکنش‌های جسمانی ایجاد می‌کند. 
ب��دن هورمون‌ها و مواد ش��یمیایی که کارکرد 
قلب، ریه‌ها و عضلات و س��ایر اندام‌ها را تشدید 

می‌کنند، ترشح می‌کند.«
آرام می‌گوید: »این پاسخ ممکن است حالت 
دفاعی داشته باشد و شما را قادر کند که مثلًا از 
ی��ک راننده خودرو بی‌احتیاط فرار کنید. وقتی 
دوباره احس��اس ایمنی کردی��د، تغییرات بدنی 

مذکور ناپدید می‌شوند.«
این عضو هیئت‌علمی این‌طور توضیحاتش را 
کامل می‌کند: »به هرحال اگر فشار روانی برای 
یک دوره طولانی تداوم یابد هورمونها نیز به‌طور 
مرتب ترش��ح کرده بدن شما را تحریک خواهد 

* یک عضو هیئت علمی انستیتو روان‌شناسی: گفتن »نه« به درخواست‌های افراطی و اضافه، همچنین داشتن زمان استراحت 
می‌تواند فشارروانی و استرس را به حداقل برساند.

* دکتر محمدرضا کرمی، 

پژوهشگر مسائل فرهنگی: 

تعارضاتی که بین سبک‌های 

زندگی امروزی رخ می‌دهد 

باعث اضطراب و تنش 

در رفتار می‌شود.

کرد در نهایت این تبادل بین روان و بدن موجب 
فرسایش جسم و روح می‌شود.«

وی در ادامه به 10 نشانه و عوارض استرس 
اشاره می‌کند و می‌گوید: »وقتی بدنتان برای یک 
دوره زمان��ی زیاد تحت فش��ار روانی و تحریک 
باشد با استفاده از نشانه‌های پریشانی مثل تنش 
افزایش ضربان قلب، تحریک‌پذیری، بی‌خوابی، 
درد گردن یا پشت، خستگی، سردرد، ناراحتی 
مع��ده‌ای، افزای��ش یا کاهش اش��تها و افزایش 
مصرف موادی از قبیل سیگار، کافئین و داروها 

به شما هشدار خواهد داد.«
رابطه استرس و پوسیدگی دندان

مجتبی 14ساله است و مادرش از اینکه دور 
ناخن‌هایش دائم پوس��ت پوست می‌شود خیلی 
نگران اس��ت. مادرش می‌گوید: »خیلی ترس و 
دلهره دارد، دائم ناخن می‌جود، قبل از اینکه به 

مدرس��ه برود چندین‌بار نیاز به دستشویی پیدا 
می‌کند، ش��بها دندان قروچه می‌کند. نزد دکتر 
هم رفتیم فقط می‌گوید استرس را از او و خانه 
دور کنی��د. هرچه تلاش می‌کنی��م باز هم این 
کارهایش را تکرار می‌کند. واقعاً کلافه شده‌ایم.«
دلایل این مش��کلات که در برخی از افراد 
دیده می‌ش��ود را با دکتر آرام مطرح می‌کنم در 
پاسخم می‌گوید: »بریده بریده شدن دور ناخن 
می‌تواند نتیجه یک عادت عصبی ناشی از استرس 
باشد. عادت‌های عصبی مثل خوردن ناخن نحوه 
عملکرد ما برای گریز از اس��ترس یا پرت کردن 

حواسمان با این اقدام است.«
این پزشک یکی از دلایل پوسیدگی دندان 
را هم استرس می‌داند و در توضیحات بیشتری 
در این خصوص می‌گوید: »استرس هم می‌تواند 
باعث پوس��یدگی دندانها شود به ویژه وقتی که 
فرد به هنگام ش��ب یا در ط��ول روز دندانهای 
خود را روی هم فشار دهد یا به اصطلاح دندان 
قروچ��ه کند. این عادت ب��د می‌تواند به دندانها 
آس��یب برس��اند و احتمال پوسیدگی را در آنها 
تشدید کند.« از او می‌خواهم راه‌حل برخورد با 
این مشکل را بیان کند، می‌گوید: »در وهله اول 

می‌توانید مشکلات خود را روی کاغذ بنویسید، 
ت��ا ‌آنها را به‌طور مجزا از هم مش��اهده کنید و 
س��پس چند راه‌حل برای آن پیدا کنید ضمن 
اینکه همیش��ه ب��رای فرار از اس��ترس می‌توان 

مثبت فکر کرد.«
»نه« گفتن را یاد بگیرید

از وی می‌خواهم راه‌های مقابله با استرس را 
به‌صورت کلی بیان کند، می‌گوید: »ورزش کنید، 
کارهایتان را محدود کنید، استراحت زیاد داشته 
باشید، س��رگرمی برای خودتان درست کنید و 

مشاوره بگیرید.«
به او می‌گویم مگر می‌توان با این همه مشغله 
در دنیای صنعتی کارها را محدود کرد، می‌خندد 
و می‌گوی��د: »مح��دود کردن وظای��ف کاری و 
فعالیت از برنامه‌های روزمره خیلی راحت است. 
گفتن »نه« به درخواست‌های افراطی و اضافه و 

داشتن زمان استراحت می‌تواند فشارروانی را به 
حداقل برساند.«

تغذیه درست و کاهش استرس
مژگان دانشجوی سال آخر رشته کامپیوتر و 
اهل شاهرود است، می‌گوید: »از زمانی ‌که برای 
تحصیل در دانش��گاه به ته��ران آمدم با کاهش 
وزن ش��دید مواجه شدم و مدتهاست بی‌خوابی 
دارم. وقتی به پزش��ک مراجعه کردم دلیل این 
مس��ئله را استرس اعلام کرد و الان توصیه‌های 
تغذیه‌ای خاصی برای رفع اس��ترس و اضطراب 

برایم تجویز کرده است.«
دکتر اک��رم بیات، متخصص تغذیه مصرف 
دانه‌های��ی همچ��ون گل آفتابگ��ردان و ک��دو 
همچنین جوانه‌های غنی از کلسیم را دربرطرف 
کردن بی‌قراری، خستگی و اضطراب کاملا مؤثر 
می‌داند و به گزارشگر کیهان می‌گوید: »مصرف 
سبزی های پخته و بخارپز شده نیز می‌تواند در 

درمان استرس مفید باشد.«
این متخصص تغذیه مصرف برگ‌های ریحان 
را هم در درمان اس��ترس بسیار مؤثر می‌داند و 
می‌گوید: »مطالعات اخیر نش��ان داده است که 
برگه��ای این گی��اه بدن را در مقابل اس��ترس 
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مقاوم می‌کند.«
ب��ه اعتق��اد او مواد معدنی همچون کلس��یم 
ویتامین‌ه��ای B و A م��واد مغذی مش��خصی در 
برطرف کردن استرس دارند و در کل سبزی های 
برگدار سبز، مخمرها، جوانه‌ها و موز تأثیر بسزایی 
در کاه��ش و برط��رف ک��ردن اضط��راب در افراد 

پراسترس دارد.
تغییر سبک زندگی 

در صدر برنامه‌های روزمره
براستی غرق شدن در زندگی مدرن و دنیای 

صنعتی چقدر در افزایش اضطراب تأثیر دارد؟
دکتر محمدرضا کرمی کارش��ناس مسائل 
فرهنگ��ی با بیان این نکته ک��ه یکی از عوارض 
زندگی مدرن اس��ترس و اضطراب است و علت 
این امر مؤلفه‌های غیرفطری است، خاطرنشان 
می‌کند: »زندگی م��درن بر مبنای بهره‌برداری 
حداکثری از طبیعت است در حالی که زندگی 
س��الم و س��بک زندگی دینی بر مبنای تعامل 
دوس��ویه بین انس��ان و طبیعت است، زندگی 
مدرن بر مبنای س��رعت و اس��تفاده حداکثری 
از وقت طراحی ش��ده اس��ت و کمیت مهمتر از 
کیفیت اس��ت. در حالی که در س��بک زندگی 
دینی مؤلفه کیفیت مؤلفه اساس��ی و تأثیرگذار 
است، بنابراین تعارضاتی که بین سبکهای زندگی 
ام��روزی رخ می‌دهد باعث اضطراب و تنش در 

رفتار می‌گردد.«
وی اضافه می‌کند: »برای حل این مس��ئله 
باید به سبک زندگی دینی و فطری رجوع کنیم.«
کرمی استفاده از مؤلفه‌های مدرن در زندگی 
امروز را لازم می‌داند اما آن را برای یک زندگی 
آرام و سالم کافی نمی‌داند و اضافه می‌کند: »برای 
اینکه این کفایت حاصل ش��ود باید مؤلفه‌های 

زندگی دینی در بطن امور روزانه ما لحاظ گردد.«
به او می‌گویم این مؤلفه‌ها که از آن صحبت 
می‌کنید چیس��ت؟ می‌گوی��د: مهمترین این 
مؤلفه‌ه��ا ارتباط با مب��دأ وجود و ارضای حس 
کمال‌خواهی و پرس��تش و همچنین استفاده 
حداکث��ری و درس��ت از محیط طبیعی بش��ر 

است.«
این کارشناس فرهنگی توصیه جدی برای 
کاه��ش اضطرابه��ا و تنش‌ه��ا را گرایش های 
دین‌دارانه و اس��تفاده از فضای س��بز و محیط 
آرامش‌بخش طبیعی ذکر می‌کند و خاطرنشان 
می‌سازد: »اینها مولفه‌هایی است که متاسفانه در 
زندگی مدرن و ماشینی به شدت مغفول مانده 
است. سبک زندگی مدرن بر مبنای کمیت و عدد 
ارزش‌گذاری می‌شود، یعنی میزان سرمایه، تعداد 
ام�الک، تعداد کارمند و کارگری که در اداره یا 
کارخان��ه داریم و میزان درآمد که با عدد و رقم 
قابل س��نجش است، اما در سبک زندگی دینی 

کیفیت مهمتر از کمیت است.«
وی ب��ا ذک��ر مثالی ای��ن نکته را بیش��تر 
موش��کافی می‌کند و می‌گوی��د: »ما در مفهوم 
دین��ی، مفهوم برکت را به ج��ای مقدار واقعی 

سرمایه داریم و مفهوم توسعه و وقت را به جای 
ساعات شبانه روز می‌گذاریم؛ برکت در مال، وقت 
و زندگی جزو مؤلفه‌های دینی است که امروز از 
آن غفلت می‌شود، اینها به دست نمی‌آید مگر با 
بازنگری در ادبیات دین‌مدارانه و همین‌طور در 

حوزه طبیعت.«
تغییر نگرش از کمیت محور به کیفیت محور
در ادام��ه بح��ث به آقای کرم��ی می‌گویم 
خیلی‌ها در چنین ش��رایطی می‌گویند مگر ما 
وق��ت این کارها را داری��م که به طبیعت برویم 
یا اینکه اگر دیر بجنبیم از قافله عقب می‌مانیم! 
وی توضی��ح می‌دهد: »لزوما نیازی نیس��ت که 
وقت زیادی برای طبیعت گذاشته شود حتی با 
پرورش یک گلدان ساده در محل کار یا  منزل 
و ارتب��اط با همان درختچ��ه و گلدان می‌توان 

مقدمات آرامش را فراهم کرد.«
کرم��ی می‌گوید: »دنیای مدرن امروز برای 
حل این معضل در کشورهای پیشرفته در محیط 
کاری و اداری افراد حجم بس��یار زیادی از گل 
و گی��اه قرار می‌دهد تا خلأ ارتباط با طبیعت تا 
ح��دی جبران ش��ود، لذا لازم اس��ت هر یک از 
افراد به خاطر موقعیت خود این چنین حرکتی 

را انجام دهند.«
این کارش��ناس مؤلفه تأثیرگذار اساسی و 
بنیادی در کاهش اضطراب را همان تغییر نگرش 
از نگاه کمیت محور به کیفیت محور ذکر کرده 
و می‌گوید: »اگر این اتفاق رخ ندهد این ظواهر 
استفاده از طبیعت تأثیر چندانی نخواهد داشت، 
همان طور که رهبر معظم انقلاب فرمودند تغییر 
س��بک زندگی اولویت بنیادی و اساس��ی برای 
حل بسیاری از معضلات از جمله همین مسئله 

استرس و اضطراب می‌باشد.«
یاد خدا آرامش‌بخش دلهاست

»الا بذک��رالله تطمئن القل��وب« همانا که 
ی��اد خداون��د بهترین آرامش‌بخش دلهاس��ت. 
بی‌تردید همواره یاد خداوند و تلاوت آیات الهی 

روشنی‌بخش روح و جان آدمی است.
کریم رضایی اس��تاد دانش��گاه و پژوهشگر 
مسائل دینی در این خصوص به گزارشگر کیهان 

چنین می‌گوید: »در سبک زندگی دینی توصیه 
شده اس��ت روز را به سه قسمت تقسیم کنید، 
ی��ک بخش را به عبادت اختصاص دهید و مهم 
ترین نماد عبادت در اس�الم نماز اس��ت و رکن 

اساسی نماز، قرآن است.«
وی با اش��اره به اینکه روایات متعددی در 
موضوع آرامش‌بخش��ی قرآن و نماز وجود دارد، 
دانش��مندان  خاطرنش��ان می‌کند: »تجربیات 
غربی هم تأثیر ش��گفت‌انگیز عبادت بر آرامش 
را به اثبات رس��انده‌اند. به گونه‌ای که امروزه در 
بس��یاری از مراکز پزشکی معتبر دنیا، عبادت و 
نیای��ش قبل از اعمال جراح��ی بزرگ و مهم را 

ضروری و واجب می‌دانند.«
وی می‌گوید: »متاسفانه غفلت برخی از افراد 
از توج��ه عمیق و ژرف به ای��ن مؤلفه‌ها و عدم 
استفاده درست از تلاوت و تدبر در قرآن و ارتباط 
مستقیم با سیره معصومین باعث شده است که 
ما هر روز بیشتر از قبل در گرداب زندگی مدرن 
گرفتار شویم و راه نجات از این گرداب، تمسک 
واقعی و خالصانه به مؤلفه‌های دین مبین اسلام 
می‌باش��د. بنابراین تدبر در دین و عمل به قرآن 
می‌تواند باعث نجات از این ورطه هولناک باشد.«

آگهی 
تصمیمات 

شرکت ایجاد 
ارتباط بین‌الملل 
سهامی خاص 
به شماره ثبت 

182582 و 
شناسه ملی 

10102247612
صورتجلس��ه  طب��ق 

عادی  عموم��ی  مجمع 

سالیانه مورخ 91/4/28 

ک��ه  مزب��ور  ش��رکت 

 91/7/29 تاری��خ  در 

ترازنامه  واصل گردی��د 

و حساب س��ود و زیان 

 1390 مال��ی  س��ال 

رس��ید.  تصوی��ب  ب��ه 

صف��ر عالم��ی به ش‌م 

ب��ه   4320876628

س��مت بازرس اصلی و 

به  بحر  نیک‌طریق  نادر 

 0036304417 ش‌م 

ب��ازرس  س��مت  ب��ه 

ب��رای مدت  علی‌البدل 

انتخ��اب  س��ال  ی��ک 

روزنام��ه  گردیدن��د. 

کیه��ان  کثیرالانتش��ار 

جهت نش��ر آگهی‌های 

ش��رکت تعیین گردید.
اداره ثبت شرکتها 

و مؤسسات 
غیرتجاری

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

به موجب صورتجلس��ه مجمع عموم��ی فوق‌العاده مورخ 
91/9/22 سرمایه ش��رکت از مبلغ 5/400/000 ریال به 
1/500/000/000 ریال منقس��م به 1/000/000 س��هم 
1500 ریال��ی ب��ا نام ک��ه تماما پرداخت ش��ده از طریق 
مطالب��ات حال ش��ده تامین گردیده افزای��ش یافته ماده 
اساسنامه به شرح فوق اصلاح و ذیل ثبت از لحاظ افزایش 
س��رمایه در تاریخ تکمیل  امضا گردیده اس��ت ضمنا 65 
درصد سرمایه تعهدی شرکت توسط سهامداران پرداخت 
و در نتیجه صددرصد س��رمایه ش��رکت پرداخت ش��ده 

می‌باشد.

آگهی افزایش سرمایه شرکت صنایع 
ارتباطی نسیم همراه سهامی خاص 
ثبت شده به شماره 135530 و 

شناسه ملی 10101787334

اداره ثبت شرکتها و مؤسسات غیرتجاری
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

مجله كيهان بچه‌ها 
حاوي مطالب 

علمي- ورزشي- داستاني مخصوص 
نوجوانان 
سه‌شنبه‌ها 

بصورت سراسري 
منتشر مي‌شود

موضوع: مناقصه شماره م م ن/ 91/348 مربوط به تهیه کالا و نصب تسهیلات سرچاهی
)PC دهلران )بصورت EO2ON و خط لوله جریانی چاه موقعیت 

شرکت نفت مناطق مرکزی ایران در نظر دارد موضوع مناقصه فوق‌الذکر را با مشخصات و شرایط کلی زیر به متقاضیان 
واجد شرایط واگذار نماید.

الف: شرح مختصر کار
خلاصه شرح کار و فهرست مقادیر کلی: تهیه مصالح و احداث تسهیلات سرچاهی و خط لوله جریانی به طول تقریبی 

3500 متر و اجرای کلیه موارد مکانیک، سیویل، برق و ابزار دقیق.
ب: پیش‌بینی بار مالی پروژه 6/235/163/060 ریال و 2/297/295 دلار آمریکا می‌باشد. ج: مدت اجراء پروژه 18 ماه می‌باشد.

د: پیش‌پرداخت اجرا در قبال اخذ ضمانتنامه بانکی و براساس مصوبه شماره 42956/ت 28493 ه مورخ 82/8/11 هیئت 
محترم وزیران پرداخت می‌گردد.

ه: شرایط متقاضی:
1- داش��تن ش��خصیت حقوقی  2- داش��تن امکانات، ماشین‌آلات، نیروی متخصص  3- داش��تن تجربه کافی و مرتبط با 

موضوع مناقصه
4- داش��تن رتبه 2 یا 3 یا 4 در رش��ته‌های تاسیس��ات و تجهیزات و یا صنعت و معدن و یا نفت و گاز مورد تایید معاونت 

برنامه‌ریزی و نظارت راهبردی رئیس‌جمهور و مشاهده در سایت مربوطه.
5- داشتن توانایی ارائه ضمانتنامه بانکی به مبلغ 693/000/000 ریال و یا معادل 57/000 دلار آمریکا جهت شرکت در مناقصه

متقاضیانی که دارای شرایط مذکور در بند »هـ« فوق بوده و آمادگی اجرای پروژه را دارند می‌توانند حداکثر تا پایان وقت 
اداری روز ش��نبه مورخ 92/2/14 ضمن ارائه درخواس��ت کتبی، به همراه مدارک زیر به صورت فایل‌های PDF بر روی 
CD )حداکثر 25 مگابایت( به امور قراردادهای شرکت نفت مناطق مرکزی ایران به نشانی: تهران- خیابان حافظ- خیابان 

رودسر غربی- پلاک 30- طبقه دوم مراجعه نمایند.
- مدارک ثبت شرکت )آگهی روزنامه رسمی، اساسنامه، آخرین تغییرات(

- سوابق کاری همراه با تاییدیه‌های لازم- فهرست ماشین‌آلات- فهرست کارکنان
- ارائه مدارکی که نشانگر حسن سابقه در کارهای قبلی باشد- ارائه مدارک جهت ارزیابی توان مالی
- ارائه صورت‌های مالی حسابرسی شده منتهی به سال 91-90 )فایل جداگانه- حداکثر 3 مگابایت(

- ارائه کد اقتصادی و شناسه ملی )الزامی است(- ارائه آدرس دقیق پستی، تلفن ثابت و فاکس
مدارک مناقصه )پس از ارزیابی پیمانکاران( با رعایت قانون برگزاری مناقصات بین متقاضیان واجد شرایط توزیع می‌گردد.
در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر متقاضیان می‌توانند با تلفن 87521241 تماس حاصل نمایند. شماره نمابر 88938764

آگهی مناقصه عمومی شرکت ملی نفت ایران
شرکت نفت مناطق مرکزی ایران

روابط عمومی شرکت نفت مناطق مرکزی ایران م الف 387

طبق صورتجلس��ه مجمع عمومی عادی بطور فوق‌العاده مورخ 91/7/6 
ش��رکت مزبور که در تاریخ 91/8/23 واصل گردید ترازنامه و حس��اب 
س��ود و زیان س��الی مالی 90 بتصویب رس��ید. مؤسس��ه حسابرس��ی 
حامیان کار دیده پارس بس��مت بازرس اصلی و علی خس��رو لرگانی به 
کدملی 0068810407 بسمت بازرس علی‌البدل برای مدت یک سال 
انتخ��اب گردیدند. روزنامه کثیرالانتش��ار کیهان جهت درج آگهی‌های 
ش��رکت تعیین گردید. اعض��اء هیئت مدیره به مدت 2 س��ال به قرار 
ذیل انتخاب گردیدند: س��یدعلی حکاک ب��ه کدملی 0033711811، 
س��یدمحمد حکاک به کدملی 0043721575، عباس��علی اسلامی به 

کدملی 0043084060، نیما اس�المی به کدملی 0068797656- به 
موجب صورتجلس��ه هیئت مدیره مورخ 91/7/6 س��یدعلی حکاک به 
س��مت رئیس هیئت مدیره و سیدمحمد حکاک به سمت نایب رئیس 
هیئت مدیره و عباس��علی اسلامی به سمت مدیرعامل تعیین گردیدند. 
امضاء کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور از جمله چک، سفته، برات با 
امضاء مدیرعامل به اتفاق یکی از اعضای هیئت مدیره به تنهایی همراه 

با مهر شرکت معتبر می‌باشد.

آگهی تصمیمات شرکت روغن موتور ایران سهامی خاص
 ثبت شده به شماره 7500 و شناسه ملی 10100779866

اداره ثبت شرکتها و مؤسسات غیرتجاری
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

بن��ا به تصمیم هیات مدیره ش��رکت، جلس��ه مجمع عمومی عادی ش��رکت 
تعاونی ارم س��بز فدک زنجان روز جمعه مورخ 92/2/20 ساعت 8:30 صبح 
در محل دارالقرآن کریم زنجان واقع در خیابان ش��یخ فضل‌ا... نوری تشکیل 

خواهد شد.
لذا بدینوس��یله  از کلیه اعضای محترم ش��رکت دعوت می‌ش��ود در تاریخ و 
ساعت تعیین ش��ده برای اتخاذ تصمیمات نسبت به موارد مشروحه ذیل در 
مجمع مزبور حضور به هم رس��انده و یا وکلای خ��ود را با توجه به ماده 19 

آیین‌نامه اجرایی نحوه تشکیل مجامع به این شرکت معرفی نمایند.
ملاحظه: با توجه به اینکه در صورت نرس��یدن تعداد حاضرین به حدنصاب، 
جلسه رس��میت نمی‌یابد لذا خواهشمند است جهت برگزاری مجمع در اول 

وقت در محل حضور داشته باشید.
دستور جلسه:

1- گ��زارش رئی��س هی��ات مدی��ره و مدیرعامل ش��رکت تعاون��ی در مورد 
فعالیت‌های انجام شده و برنامه‌های آتی

2- ارائه گزارش بازرس شرکت تعاونی
3- تصمیم‌گی��ری در خص��وص دریافت هزینه‌های انجام ش��ده و پیش‌بینی 
نشده حق شارژ پس از تحویل قطعات و هزینه‌های اداری در مورد جابجایی 

اعضاء شرکت
4- تصمیم‌گیری در مورد نحوه مدیریت و ادامه روند کار پروژه باغ رضوان

5- تصمیم‌گیری در مورد اخذ تعهد زیستی از اعضاء و چگونگی تردد اعضاء 
به پروژه باغ رضوان پس از تحویل قطعات

6- تصمیم‌گیری در مورد حق جلسه و پاداش اعضاء هیات مدیره و بازرس شرکت

آگهی دعوت مجمع عمومی عادی 
شرکت تعاونی ارم سبز فدک زنجان )نوبت اول(

هیات مدیره- شرکت تعاونی ارم سبز فدک زنجان

 ) WWW.ICOFC.IR( -)WWW.SHANA.IR (


