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مسئله  یک  خســتگی 
جدی برای بسیاری از مردم 
جهان است، اما دلایل و علائم 
متنوع هســتند  چنان  آن 
که اشاره دقیق به چگونگی 
درمان این شرایط آزاردهنده 

دشوار است.
به گزارش »کــر2«، گاهی 
اوقات احســاس مبهم خستگی 
می تواند بــرای یک یا دو هفته 
ادامــه یابــد، اما اگر بــا علائم 
در  اختــلال  مانند  بلندمــدت 
خواب، گلــودرد، درد عضلات، 
سردرد، و دشــواری در تمرکز 
مواجه هســتید، باید به پزشک 
مراجعــه کنید تا از عدم ابتلا به 
سندرم خستگی مزمن اطمینان 

حاصل شود.
اگر به سندرم خستگی مزمن 
مبتلا نباشــید، دلیل خستگی 
می تواند در عادات روزانه شــما 
پنهان شــده باشــد. در ادامه با 
برخی از دلایل احتمالی خستگی 
و چگونگی درمان آن به صورت 

طبیعی بیشتر آشنا می شویم.
مواد مغذی مورد نیاز خود را 
دریافت نمی کنید یا بیش از 

اندازه دریافت می کنید!
در حالــت پایــه، آن چه ما 
می خوریــم انرژی بدن را تامین 
می کند. از این رو، اگر به میزان 
کافی از خوراکی های ســالم و 
خوب مصرف نکنید، احســاس 
خستگی و بی حالی چندان جای 
شــگفتی نخواهد داشت. عادات 
غذا خوردن خود را زیر نظر قرار 
دهید و این که آیــا وعده های 
غذایی شما بر اساس مواد غذایی 
کامل شکل گرفته است را بررسی 
کنیــد. اگر این گونه نیســت، 
متعادل کردن رژیم غذایی خود 
را مدنظر قرار دهید. برای تامین 
ویتامین هــا و مواد معدنی مورد 
نیاز بدن مصــرف چند وعده از 
میوه ها و ســبزیجات طی روز را 
در دســتور کار خود قرار دهید، 
یا یک مولتی ویتامین را به رژیم 

صبحگاهی خود اضافه کنید.
اگر تا پیش از این به میزان 
کافــی از میوه ها و ســبزیجات 

از  یکــی  مایکروویــو 
خانگی  لوازم  پراستفاده ترین 
در دنیاســت، نه تنها به دلیل 
این کــه به گرم کردن غذا در 
چند ثانیه کمک می کند، بلکه 
وعده های  برخی  پخت  امکان 
غذایــی در آب را نیز فراهم 
هنگامی  در حقیقت،  می کند. 
که برخی ســبزیجات در این 
دستگاه پخته می شوند، آن ها 
خواص بیشتری را در مقایسه 
با روش های پخت دیگر حفظ 

می کنند.
به گزارش »استپ تو هلث«، 
اگرچه مایکروویو برای بسیاری از 
مواد قابل استفاده است، اما انواع 
خاصی از مواد غذایی وجود دارند 
که می توانند کیفیت غذایی خود را 
در صورت مواجهه با دماهای بالا 
تولید شــده توسط این دستگاه از 

دست بدهند.
بــر همین اســاس، آگاهی از 
این کــه کدام مواد غذایی قابلیت 
اســتفاده در مایکروویو را ندارند و 
با روش هــای پخت دیگر می توان 
ارزش غذایی آن ها را هرچه بیشتر 
حفظ کرد، اهمیت دارد. در ادامه 
با برخی از این مواد غذایی بیشتر 

آشنا می شویم.
گوشت

افــراد اغلب گوشــت  برخی 
را چنــد دقیقــه پیــش از آماده 
کردن غذا بــرای یخ زدایی داخل 
مایکروویــو قــرار می دهنــد. در 
شــرایطی که این کار می تواند از 
آلودگی برخی باکتری ها جلوگیری 
 کند، اما میــزان ویتامین B12 و

اسید آمینه های موجود در گوشت 
را کاهش می دهد.

این روز ها  استفاده از محصولات وینیل یک بار مصرف 
از جمله سفره های رومیزی بسیار متداول شده و راحتی 
اســتفاده و هزینه مناسب آن ســبب تمایل بسیاری از 

خانواده ها برای استفاده از این وسایل شده است.
علاوه بر آن تنوع این سفره ها در طرح و نقش سبب کشش 

و علاقه افراد به خرید این محصولات شده است.
بســیاری از خانواده ها در مسافرت و پیک نیک، از سفره های 
یک بار مصرف اســتفاده می کنند، همچنین آن دسته ازافرادی 
که دارای فرزندان خردســال هستند برای بازی با آب رنگ، شن 
و ماســه و وســایلی از این قبیل که امکان کثیف شدن خانه و 

فرش وجود دارد، به عنوان زیرانداز از ســفره های یک بار مصرف 
استفاده می کنند.

اما این دسته از مشتقات نفتی می توانند سبب ابتلای افراد به 
بیماری هایی از جمله دیابت نوع 2، سرطان، انواع حساسیت ها و 
آلرژی های پوستی، بیماری هایی چون چاقی و سندروم متابولیک 

شوند.
محصولات وینیل بوی خاصی دارند و تماس با آن ها می تواند 
باعث ورود مواد سمی به بدن شود، همچنین این مواد درچرخه 
طبیعت جذب نمی شــوند و برای قرن ها باقی می مانند و به این 

ترتیب باعث آلودگی شدید محیط زیست می شوند.

کارشناســان در جدیدترین تحقیقات خــود دریافتند مواد 
شیمیایی موجود در محصولات پلاستیکی می توانند وارد چرخه 
غذایی حیوانات بوی ژه حیوانات آبزی شوند و در نهایت باعث ورود 

این مواد به بدن انسان ها شوند.
محققان به خانواده ها توصیه می کنند، بوی ژه برای کودکان از 
ســفره های پارچه ای استفاده کنند تا درصد ابتلا به بیماری های 

پوستی، آلرژی و بیماری های مزمن در آن ها کاهش یابد.
ارزانی ســفره های یک بار مصرف و استفاده راحت آن نباید 
بهانه ای برای توجیه کم کاری و تنبلی در خانه و محل کار شود. 
بنابراین رومیزی های جنس پارچه کتان بهترین گزینه هستند.

افزون بر این، هنگامی که این 
دستگاه به کار می افتد تا گوشت 
پختــه دوباره گرم شــود، عصاره 
طبیعی گوشت و ارزش پروتئینی 

آن را می گیرد.
پیشنهاد:

گوشــت را برای یخ زدایی به 
مدت چند ساعت یا یک روز پیش 
از تهیه غذا بــا آن از فریزر خارج 

کرده و داخل یخچال قرار دهید.
سپس گوشت آماده را در دمای 

پایین در تابه حرارت دهید.
برنج سفید

برنج ســفید یک ماده غذایی 
اســت که به هیچ وجــه نباید در 
شــود.  داده  مایکروویــو حرارت 
دماهای بالا بخش قابل توجهی از 
مواد مغذی موجود در برنج سفید 

را از بین می برند.
مایکروویو از زمان آغاز به کار 
خــود دمای بالا و یکپارچه به غذا 
می تاباند، این شرایط مستقیم بر 
معدنی  مواد  ویتامین ها،  محتوای 
و فیبــر موجود در مــاده غذایی 

مؤثر است.
پیشنهاد:

برنــج را بر روی گاز بپزید، در 
شرایطی که دما به تدریج و با پخت 

غذا افزایش  یابد.
اگر قصــد دارید برنج پخته را 
دوباره گرم کنیــد، اندکی آب به 
ظــرف اضافه کــرده و آن را روی 

حرارت کم قرار دهید.
بروکلی

دماهای بالای تولید شــده در 
مایکروویو می توانند 97 درصد از 
محتوای آنتی اکسیدان های موجود 

در بروکلی را از بین ببرند.
تغییراتــی کــه بروکلی طی 

اســتفاده از ایــن تکنیک پخت 
تجربــه می کنــد می تواند هم در 
بافت و هم در مزه آن احساس شود.

پیشنهاد:
بروکلی را در قالب ســالاد و 
اسموتی مصرف کنید تا تمام ارزش 

غذایی آن باقی بماند.
اگــر ترجیح می دهیــد آن را 

بپزید، آن را بخارپز کنید.
کره

اگرچه افراد بســیاری کره را 
در مایکروویــو ذوب می کنند، اما 
حرارت بالای این دستگاه می تواند 
ارزش پروتئینی کره را کاهش دهد.

پیشنهاد:
کــره را درون یک ظرف روی 

حرارت کم ذوب کنید.
هر زمان که امکان دارد، کره را 
در دمای اتاق نگهداری کنید تا به 

صورت طبیعی نرم شود.
شیر

شیر و دیگر محصولات لبنی 
مانند ماست می توانند تا نیمی از 
مواد مغذی خود را در دمای بالا از 

دست بدهند.
قرار دادن شــیر در مایکروویو 
می توانــد به از بیــن رفتن کامل 
محتوای ویتامین B12 منجر شود 
و محتوای مواد معدنی اساسی آن 

را نیز کاهش دهد.
پیشنهاد:

اگر قصد دارید شــیر را گرم 
مصــرف کنید، ایــن کار را روی 
حرارت کم انجام دهید تا به دمای 

مناسب برای مصرف برسد.
سیر

متخصصــان تغذیــه همواره 
مصرف سیر خام را توصیه می کنند 
تــا از تمــام فواید تغذیــه  ای آن 

بهره مند شوید.
هنگامی کــه این ماده غذایی 
در دماهای بســیار بــالا پخته یا 
گرم می شــود، حدود 95 درصد 
ویتامین هــا و مواد معدنی خود را 

از دست می دهد.
در حقیقت، تنها قرار گرفتن به 
مدت یک دقیقه در مایکروویو برای 
از بین رفتن محتوای آلیسین سیر 
کافی است. این ماده عامل خواص 
آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی سیر 

است.
پیشنهاد:

ســیر خام را به اســموتی ها، 
سالادها یا دیگر دستورالعمل های 

غذایی اضافه کنید.
یک حبه سیر را با معده خالی 
مصرف کنید تا از بیشترین فواید 
سلامت این ماده غذایی برخوردار 

شوید.
قارچ

قارچ  در  پروتئین های موجود 
هنگامی که این مــاده غذایی در 
دماهای بالا پخته می شود یا دوباره 
گرم می شود به طور کامل از بین 

می روند.
در حقیقت، هنگامی که قارچ ها 
در دمــای اتاق خنک می شــوند، 
هرچه بیشتر مســتعد آلودگی با 

ریزجانداران خاص می شوند.
پیشنهاد:

قارچ های پخته را دوباره گرم 
نکنید زیرا ممکن اســت موجب 
سوء هاضمه و التهاب شکمی شوند.
 70 دمــای  در  را  قــارچ 
درجــه ســانتیگراد بپزیــد و از 
دســتورالعمل هایی کــه به پخت 
بیش از اندازه و طولانی مدت نیاز 

ندارند، استفاده کنید.

استفاده می کردید و بیشتر این 
مواد غذایــی ارگانیک بوده اند، 
ممکن اســت با یــک آلرژی یا 
باشید  مواجه  حساسیت غذایی 
که از جذب تمــام مواد مغذی 
جلوگیری می کند. کمبود مواد 
مغــذی، به طور ویژه برای افراد 
مبتلا بــه بیماری ســلیاک یا 
آن هایی که عدم تحمل گلوتن 
دارند، می تواند رخ داده باشــد، 
زیرا پوشــش داخلــی روده به 
واسطه التهاب آســیب دیده و 
دیگــر نمی تواند چیــزی را از 
غذای مصرفــی جذب کند. اگر 
حساســیت  یک  می کنید  فکر 
گلوتنی دارید، با پزشــک خود 
مشــورت کنید یــا گلوتن را از 
رژیم غذایی خود حذف کرده و 
شرایط را پس از آن بررسی کنید. 
طی 6 هفته باید آغاز تغییرات را 

احساس کنید.
هورمون های شما 

عملکرد درستی ندارند
بی خوابی های شــبانه  علت 
شــما ممکن است با هورمون ها 
در ارتباط باشد. خستگی آدرنال، 
یک مشــکل تیروئیدی، یا یک 
اختلال هورمون متابولیک مانند 
قند خون بالا می تواند موجبات 
ناراحتی و خستگی شما را فراهم 
کنند. اگر هورمون ها مقصر اصلی 
هســتند، مصرف قهوه و قند را 

برای مدتی کنــار بگذارید، زیرا 
هر دو آن هــا می توانند موجب 
استرس در سیستم آدرنال شما 
با مصرف مکمل هایی،  شــوند. 
مانند جینســینگ، می توانید از 
آدرنال خود حمایت  سیســتم 
کنید یا خوردن مواد غذایی که 
به بهبودی غــدد آدرنال کمک 
می کنند، مانند آب گوشت و مواد 
غذایی تخمیر شده که سرشار از 
ید و اســید آمینه ها هستند را 

مدنظر قرار دهید.
اضطراب و استرس مغز 
شما را آشفته کرده است

اگر در به خواب رفتن مشکل 
دارید، احساس خستگی چندان 
جای شــگفتی نخواهد داشت. 

اســترس و اضطــراب از عوامل 
تاثیرگــذار در شــرایط خواب 
هســتند، اما مــدت زمانی که 
در برابر یک نمایشــگر سپری 
این  نیــز می تواند در  می کنید 
زمینه موثر باشد. مطالعات نشان 
داده اند که مدت زمانی که پیش 
از خواب در برابر یک نمایشــگر 
سپری می کنید می تواند موجب 
اختــلال در ریتم شــبانه روزی 
طبیعی بدن شود و از این رو، مغز 
متوجه نمی شود که شما خسته 
هستید. لپ تاپ، گوشی هوشمند 
یا تلویزیون را حداقل دو ساعت 

پیش از خواب خاموش کنید.
اگــر هنــوز هم احســاس 
می کنید،  بی قراری  و  بی خوابی 

مصرف مکمــل ملاتونین پیش 
از خــواب را امتحان کنید، زیرا 
با فریب غــده صنوبری موجب 
می شود فکر کنید به طور طبیعی 
در حال تولید ملاتونین هستید 
و از این رو، احســاس خستگی 
بیشتری در شما شکل می گیرد. 
برای جلوگیری از وابســتگی به 
مصرف مکمــل ملاتونین برای 
تجربه خواب خوب شبانه همواره 

از آن استفاده نکنید.
مسموم شده اید

ســموم منتشــر شــده از 
محصولاتی که در ساخت آن ها 
از بیســفنول A اســتفاده شده 
اســت و دیگر عوامل محیطی 
می تواننــد به واقع شــما را از 
ارائــه بهترین عملکرد خود دور 
کنند. اگر فلزات سنگین عامل 
مشکل آفرین برای شما محسوب 
 می شــوند، عملکــرد درســت
سوخت و ساز متوقف خواهد شد 
و به سرعت احساس خستگی در 
شما شکل خواهد گرفت. سموم 
را از پاک کننده  های خانگی خود 
حذف کنید و از قرار گرفتن در 
اجتناب  سنگین  فلزات  معرض 
کنید. به عنوان مثال، در هفته 
تنها یک بار ماهی مصرف کنید.

کم تحرک هستید
شاید عجیب به نظر برسد، اما 
با افزودن اندکی فعالیت بیشتر به 
زندگی خود می توانید در مدت 
زمانی کوتاه سطوح انرژی بدن 
را افزایــش دهید. حداقل ســه 

جلســه در هفته ورزش کنید، 
زیــرا به بــدن در ارائه عملکرد 
بهینه و درســت کمک می کند 
و اندروفین آزاد شده در بدن به 
طور طبیعی افزایش چشــمگیر 
انرژی را موجب می شود. با دنبال 
کردن یک برنامه ورزشی منظم 
و ترشح اندروفین، سطوح انرژی 

شما تثبیت خواهد شد.
سیستم ایمنی بدن شما 

ضعیف است
بــدن برای مبارزه با بیماری 
به انرژی نیاز دارد و این شرایط 
را  می تواند احســاس خستگی 
موجب شود. ضعف در سیستم 
ایمنی بــدن - چه به دلیل نیاز 
باکتری های روده به یک تقویت 
پروبیوتیکــی، ابتلا به بیماری و 
عدم بهبودی کامل، یا سر و کار 
داشتن با التهاب مزمن در بدن 
– می تواند عامل اصلی احساس 
خستگی شــما باشد. با دریافت 
روی و ویتامیــن C بــه میزان 
کافی و مدنظر قرار دادن مصرف 
پروبیوتیک سیستم ایمنی بدن 

خود را تقویت کنید.
اگر پس از اتخاذ این رویکردها 
همچنان در بیدار شدن از خواب 
هنگام صبح دچار مشکل هستید 
و احساس خستگی شما را رها 
نمی کنــد، به پزشــک مراجعه 
کنید. خستگی عمومی می تواند 
نشــانه ای از برخی بیماری های 
جــدی مانند دیابت، کم خونی، 

تیروئید و بیماری قلبی باشد.

این مواد غذایی را در مایکروویو حرارت ندهیدچراهمیشهخستهام؟

عوارض سفره های یک بار مصرف

آقای جهانگیر نیکخواه دادخواســتی به خواسته 
صدور گواهــی حصر وراثت بــه وراث مرحوم 
محراب نیکخواه کلور تســلیم این شورا نموده 
به کلاســه 9609985261200161  است که 
ثبت و در جریان رســیدگی و وراث حین الفوت 

وی را بشرح زیر معرفی نموده است.
نسبتشماره شناسنامهنام و نام خانوادگیردیف

پسر44جهانگیر نیکخواه1

دختر937ام لیلا نیکخواه کلور2

دختر26200344500زهرا نیکخواه3

دختر849ام کلثوم نیکخواه کلور4

همسر3ملوک نادری سیاهمرد5

لذا چنانچه کســی یا افرادی از متوفی / متوفاه 
فوق الذکر وصیت نامه سری یا رسمی یا هرگونه 
نوشــته در دست دارد می تواند از تاریخ نشر این 
آگهی بمدت یکماه به این شورا ارائه دهد و الا 

گواهی حصر وراثت صادر می گردد.

رونوشت آگهی حصر وراثت

رئیس شعبه دوم شورای حل اختلاف شاندرمن 
سیدحسین فاطمی

آگهی حصر وراثت
آقــای حمیدرضا اســماعیلی کتکی فرزند عباســقلی به شــماره ملی

2-032279-191 صادره از مسجدســلیمان درخواســتی به خواســته 
صــدور گواهی حصر وراثت تقدیم و توضیح داده که مرحوم عباســقلی 
اســماعیلی کتکی فرزند عبداله به شماره ملی 1-036471-462 صادره 
از شــهرکرد در تاریخ 1383/3/27 در هفتکل اقامتگاه دائمی خود فوت 
نموده و ورثــه اش عبارتنــد از: 1- حمیدرضا اســماعیلی کتکی فرزند 
عباســقلی ش ملی 2-032279-191، 2- عبدالرضا اســماعیلی فرزند 
عباســقلی ش ملی 2-146539-191، 3- محمدرضا اســماعیلی کتکی 
فرزند عباسقلی ش ملی 8-147718-191، 4- علیرضا اسماعیلی فرزند 
عباسقلی ش ملی 1-150163-191 )پسران متوفی( 5- کبری اسماعیلی 
کتکی فرزند عباســقلی ش ملی 5-147146-191، 6- طوبی اسماعیلی 
کتکی فرزند عباســقلی ش ملی 9-148732-191، 7- عذرا اسماعیلی 
 کتکــی فرزند عباســقلی ش ملــی 4-032278-191 )دختران متوفی(

 8- صفیه بیگم اســماعیلی کتکی فرزند کربلائــی عبدالکریم ش ملی 
6-036457-462 )همســر متوفی( و لاغیر. اینک با انجام تشــریفات 
قانونــی مراتب مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا هرکس اعتراض 
دارد یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشــد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه 
به شورای حل اختلاف تقدیم دارد و الا گواهی صادر و هر وصیت نامه بجز 

سری و رسمی که بعد از این تاریخ ابراز شود از درجه اعتبار ساقط است.
سیداسدالله مرعشی
 قاضی شورای حل اختلاف شهرستان هفتکل

آگهی ابلاغ دادخواست و وقت رسیدگی

مسئول دبیرخانه شعبه نهم شورای حل اختلاف 
سبزوار

بدینوســیله به آقای کاظم جعفرنژاد فرزنــد محمدتقی فعلا مجهول المکان 
ابلاغ می شود که آقای ســیدابراهیم فشتنقی دادخواستی به خواسته مطالبه 
وجه یک فقره چک به طرفیت شما به شعبه نهم شورای حل اختلاف سبزوار 
ارائه و به کلاســه        /9 ثبت و برای روز شــنبه مورخه 96/6/25 ساعت 
17/20 وقت رســیدگی تعیین گردیده است لذا به استناد ماده 73 ق-آ-د-م 
مراتب یک نوبت در روزنامه کثیرالانتشــار درج می گردد شما می توانید قبل 
از رســیدگی به دبیرخانه شورای حل اختلاف شــعبه نهم شهرستان سبزوار 
مستقر در مجتمع شــماره ... به نشانی چهارراه دادگستری مراجعه و با ارائه 
آدرس جدید خود نسخه ثانی دادخواست و ضمائم را دریافت و در وقت مقرر 
جهت رســیدگی در شورا حاضر شوید. در صورت عدم حضور غیابا رسیدگی 

خواهد شد.
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رونوشت آگهی حصر وراثت
آقــای ابوالفضل احمدی مــرادی دارای شــماره ملی 5098881919 به شــرح 
دادخواست به کلاسه 9609982890000202 از این شورا درخواست گواهی حصر 
وراثت نموده و چنین توضیح داده که شــادروان ام الیلی شــیری شعبانی به شماره 
ملــی 5098872332 در تاریخ 1392/4/2 در اقامتــگاه دائمی خود بدرود زندگی 
گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است به: 1- طاهره احمدی مرادی دارای 
ش.ش 983 دختر متوفی 2- کبری احمدی مرادی دارای ش.ش 62 دختر متوفی 
3- خدیجه احمدی مرادی دارای ش.ش 1424 دختر متوفی 4- محمدعلی احمدی 
مرادی دارای ش.ش 34 پســر متوفی 5- محمدرضا احمدی مرادی دارای ش.ش 
19 پســر متوفی 6- ابوالفضل احمدی مرادی دارای ش.ش 1282 پسر متوفی 7- 
علیرضا احمدی مرادی دارای ش.ش 1129 پســر متوفی. اینک با انجام تشریفات 
مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد 
و یا وصیت نامه از متوفی نزد او باشــد از تاریخ نشــر آگهی ظرف یک ماه به شورا 

تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.
قاضی شعبه اول شورای حل اختلاف شهر بوئین زهرا

آگهی فقدان سند مالکیت 
پلاک ۲۳0۷۳/۱۷۴۳-اصلی

حسینعلی ملایی
رئیس ثبت اسناد و املاک زاهدان

آقای محمودرضا مباشــری باستناد دو برگ استشــهاد محلی که به امضاء شهود و به 
گواهی دفتر اســناد رسمی شــماره 11 زاهدان رسیده مدعی اســت که سند مالکیت 
ششــدانگ یک قطعه زمین در حال ســاختمان پلاک 23073/1743-اصلی واقع در 
بخش یک بلوچستان شــهر زاهدان مورد ثبت 76050 صفحه 55 دفتر 453 به شماره 
چاپی ســند مالکیت 533987 بعلت جابجایی مفقود گردیده و نامبرده درخواست صدور 
ســند مالکیت المثنی را نموده لذا مراتب باستناد ماده 120 آئین نامه ثبت در یک نوبت 
آگهی می شود تا چنانچه کسی مدعی انجام معامله نسبت به ملک مرقوم یا وجود سند 
مالکیت مذکور نزد خود می باشــد از تاریخ نشر این آگهی ظرف 10 روز اعتراض خود را 
به ضمیمه اصل سند مالکیت یا سند معامله باین اداره اعلام و رسید دریافت نمایند و الا 
پس از انقضای مدت مذکور و نرسیدن واخواهی و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 

نشود نسبت به صدور سند مالکیت المثنی طبق مقررات اقدام خواهد شد.
تاریخ انتشار: 96/5/24                                               شناسه: 1170112

م الف: 1635

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی
نظر به اینکه خواهان منصور خلج در مورخ 1396/2/31 دادخواســتی با موضوع الزام به تنظیم سند رسمی 
سه دانگ مشاع 2 باب مغازه به طرفیت خواندگان )جملگی مجهول المکان( به اسامی: رحمن، مجید، احمد، 
رحیــم، معصومه جملگی وفایــی و محمود وفایی خواه، طوبی یعقوب کلندی، محمد، رضا، نســرین، عاطفه 
جملگــی وفایی مهر ورثه محمود وفایی و رضا، محمد، لیلا، ندا جملگی وفایی و ناهید، مهین عبدزاده ورثه 
منصور عبدی دلوارزاده را تقدیم دادگســتری اندیمشک نموده که در تاریخ فوق به این شعبه ارجاع که پس 
از ثبت کلاســه 960097 وقت رسیدگی به تاریخ 1396/6/25 ساعت 8:30 تعیین که خواهان مکلف است 
یک بار وقت رســیدگی را آگهی نماید تا خواندگان در جلســه حضور یابند و ضمائم خود را از دفتر شــعبه 

تحویل بگیرند.
منشی دادگاه عمومی حقوقی شعبه ۴ دادگاه عمومی حقوقی اندیمشک- روح اله عدالت خواه

هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی 
اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی 
و ساختمانهای فاقد سند رسمی

برابر رأی شــماره 139460309007000588 مورخــه 1394/12/27 هیئت اول موضوع 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
ثبتی حوزه ثبت ملک بوئین زهرا تصرفــات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای علی بیجانی 
فرزند محمدعلی بشــماره شناســنامه 568 صادره از بوئین زهرا در یک قطعه باغ و زمین 
مزروعی متصل به آن به مســاحت 100163/35 مترمربع پلاک فرعی از 126 اصلی واقع 
در بخش نه قزوین موسوم به قریه رستم آباد خریداری از مالک رسمی )سهم زارعانه خود( 
محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی 
می شود درصورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند 
می توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع 
قضایی تقدیم نمایند بدیهی اســت درصورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 96/5/8                         تاریخ انتشار نوبت دوم: 96/5/24

مسیب محمدی- رئیس ثبت اسناد و املاک بوئین زهرا

آگهی موضوع ماده۳ قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون  
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد 

سند رسمی مستقر در واحد ثبتی شهرستان بهبهان
برابر رأی شــماره 139660317007002243 هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتی اراضی و ســاختمان های فاقد ســند رسمی مســتقر در واحد ثبتی شهرستان بهبهان 
تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی خانم خدیجه تکاپوئیان فرزند غفار بشناسنامه شماره 
934 صادره از بهبهان به شــماره ملی 1860495494 در ششــدانگ یکباب ساختمان به 
مســاحت 70/54 مترمربع مفروز و مجزی شــده از پلاک 4639 اصلی واقع در بخش یک 
بهبهان خریداری از مالک رســمی آقایان محمود و محســن و عبدالمجید همگی فقهی و 
قمرتاج شمســائی ورثه مهدی فقهی محرز گردیده است. لذا مراتب به منظور اطلاع عموم 
در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شــود درصورتی که اشــخاص نسبت به صدور سند 
مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند، می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
اعتراض، دادخواســت خود را به مرجع قضایی تقدیم نمایند بدیهی است درصورت انقضای 

مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 96/5/9                        تاریخ انتشار نوبت دوم: 96/5/24
                             کاظمی - رئیس ثبت بهبهان

»آگهی ابلاغ اوقات دادرسی«
بدین وسیله به آقای صفدر علیخانی فرزند حیدر که فعلا مجهول المکان 
می باشــد ابلاغ می گردد آقای/خانم 1- اصغر عزیزی فرزند ولی الله 
2- محمدقلی قربانی فرزند حســینقلی دادخواستی بخواسته الزام به 
فک رهن از خودرو کشــنده به طرفیت شــما به حوزه 111 شورای 
حل اختلاف شهرستان اسدآباد تقدیم که به کلاسه 960150 ثبت و 
وقت رســیدگی آن به تاریخ 1396/6/6 ساعت9 تعیین گردیده است 
اینک بنابر درخواست خواهان و تجویز این شورا مستندا به ماده 73 از 
قانون آئین دادرسی مدنی با انتشار یک نوبت در روزنامه کثیرالانتشار 
شــما می توانید ظرف مدت یک ماه از تاریخ نشر آگهی به این شورا 
مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود اخطاریه و ضمایم دادخواست 
را دریافت در وقت رســیدگی در شورا حضور یابید و الا شورا تصمیم 

مقتضی اتخاذ خواهد نمود.
دبیر حوزه 111 - عطائی

دادنامه
پرونده کلاســه 9509988537300757 شــعبه 113 شــورای حل اختلاف شهرستان اســدآباد تصمیم نهایی شماره 

 9609978537300125
خواهان: آقای نورالله وارسته فرزند حسین با وکالت آقای حاتم طهماسبی فرزند یدالله به نشانی همدان- اسدآباد- جنب 

مسجد جامع
خوانده: آقای علی حیدر کتابی کهن فرزند بخشعلی به نشانی مجهول المکان

خواسته: مطالبه وجه چک
گردشکار: با ختم پرونده تحت رسیدگی و با استعانت از خداوند متعال این شورا به شرح ذیل مبادرت به صدور رای می نماید.

»رای شورا«
در خصوص دادخواســت نورالله وارسته با وکالت حاتم طهماســبی به طرفیت علی حیدر کتابی کهن فرزند بخشعلی به 
خواسته مطالبه وجه به مبلغ 80/000/000 ریال بابت صدور یک فقره چک به شماره 334/304338 مورخه 93/11/28 
عهده بانک صادرات اســدآباد با احتساب کلیه خسارات دادرســی و خسارت تاخیر تادیه، با عنایت به محتویات پرونده، 
اعم از مفاد دادخواست تقدیمی خواهان روگرفت مصدق چک مستند دعوی، گواهی نامه عدم پرداخت بانک محال علیه 
و نظر به اینکه خوانده دلیلی بر برائت ذمه خویش ارائه ننموده اســت، لذا این شــورا دعوی خواهان را وارد تشخیص و 
مستندا به مواد 310 و 311 و 313 قانون تجارت و تبصره الحاقی به ماده 2 قانون صدور چک و مواد 198، 519، 522 
قانون آئین دادرســی مدنی حکم بر محکومیت خوانده به پرداخت مبلغ 80/000/000 ریال به عنوان اصل خواســته و 
مبلغ 2105000 ریال بابت هزینه دادرســی و همچنین به پرداخت خسارت تاخیر تادیه از تاریخ چک موصوف تا زمان 
اجرای حکم که توسط اجرای احکام حقوقی بر مبنای شاخص تورم اعلامی از سوی بانک مرکزی محاسبه می گردد و 
النهایه به تادیه حق الوکاله وکیل طبق آئین نامه تعرفه حق الوکاله و هزینه سفر وکلای دادگستری در حق خواهان صادر 
و اعلام می نماید رای صادره غیابی و ظرف مدت بیســت روز پس از ابلاغ قابل واخواهی در این شــورا و سپس ظرف 

مدت بیست روز قابل تجدیدنظرخواهی در محاکم محترم عمومی حقوقی شهرستان اسدآباد می باشد.
مرتضی رحیمی همدانی- قاضی شورای حل اختلاف شهرستان اسدآباد م الف1564

خواهان شهرام شجاعی با وکالت محمدعلی ظهرابی دادخواستی به طرفیت 
داود حاجیان فروشــانی فرزند غلامرضا بخواســته مطالبه تســلیم دادگاه 
 نموده که به شــعبه دوم دادگاه عمومی حقوقی بوشــهر ارجاع و به کلاسه

 950854 /ش2 ثبت و وقت رسیدگی جهت روز چهارشنبه مورخه 96/8/10 
ســاعت 8 صبح تعیین گردیده است علیهذا با توجه به مجهول المکان بودن 
خوانده حســب درخواست خواهان و دســتور دادگاه و تجویز ماده 73 قانون 
آئین  دادرســی مدنی مراتب یک نوبت در یکی از روزنامه  های کثیرالانتشار 
آگهی خوانده می تواند جهت دریافت نســخه ثانی دادخواســت و ضمائم به 
دفتــر دادگاه مراجعه و یا آدرس دقیق خود را جهت ابلاغ اوراق اعلام نماید. 

در غیر اینصورت دادگاه غیابا رسیدگی و تصمیم قانونی اتخاذ خواهد نمود.

آگهی ابلاغ دادخواست و وقت دادرسی

مدیر دفتر شعبه دوم دادگاه عمومی 
حقوقی بوشهر - قنبری

بدین وســیله آقــای کاووس کمالی نــژاد به شــرح پرونده کلاســه 
950764 مجهول المکان قید شده اعلام می گردد آقای بهزاد رضایی 
دادخواســتی به طرفیت شــما به خواســته مطالبه یک فقره چک به 
شماره های 237075 - مورخ 88/12/27 به مبلغ 11/100/000 ریال 
عهــده بانک تجارت به انضمام کلیه خســارات قانونی اعم از هزینه  
دادرســی و خســارات تاخیر تادیه از تاریخ صدور چک لغایت زمان 
وصول محکوم به به این شــورا تســلیم و با شماره بایگانی 950764 
ثبت و برای روز 96/6/27 ســاعت 17:00 بعدازظهر وقت رسیدگی 
تعیین گردیده اســت لذا مراتب به دلیل مجهول المکان بودن خوانده 
و به درخواســت خواهان و دستور شورا و تجویز ماده 73 قانون آئین  
دادرسی مدنی مراتب یک نوبت در جرایدکثیرالانتشار آگهی می شود 
تا خوانده از تاریخ نشــر آگهی موصــوف ظرف مدت یک ماه به این 
شــورا مراجعه و ضمن اعلام نشــانی کامل خود نســخه ثانی برگ 
دادخواســت و ضمائم را دریافت در تاریخ مقرر فوق جهت رسیدگی 
حاضر شود در غیر این صورت شورا غیابا رسیدگی و تصمیم مقتضی 

اتخاذ خواهد نمود.

»آگهی ابلاغ وقت رسیدگی به خوانده«

متصدی امور دفتری شعبه ۲ شورای حل اختلاف 
شهرستان آستارا - زهرا حسین تنکابنی
استان گیلان - شهرستان آستارا - خیابان امام خمینی - مجتمع شورای حل اختلاف 

www.dadgil.ir شهرستان آستارا - تلفن 01344813059 - وب سایت

آگهی تغییرات شرکت سحر داروی زنجان 
شرکت سهامی خاص به شماره ثبت ۷۳۹۲ و 

شناسه ملی ۱0۴۶0۱0۶۱۶۹
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور فوق العاده مــورخ 1396/5/2 

تصمیمات ذیل اتخاذ شد:
اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال عبارتند از:

آقای حمیدرضا ســیاری به شماره ملی 4284363514 آقای حسن جوادی به شماره 
ملی 4280820112 آقای احمد آقاجانلو به شــماره ملی 4280531900 خانم شبنم 
فخاری به شــماره ملی 4285757168 به سمت بازرس اصلی خانم فائقه نظریانپور 
به شماره ملی 4284296167 به سمت بازرس علی البدل برای مدت یک سال مالی 

انتخاب شدند.
با ثبت این مســتند تصمیمات انتخاب مدیران، انتخاب بازرس انتخاب شــده توسط 
متقاضی در ســوابق الکترونیک شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و در پایگاه آگهی های 

سازمان ثبت قابل دسترس می باشد.
اداره کل ثبت اسناد و املاک استان زنجان
مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری زنجان

اخطاریه دفترخانه
نام و نام خانوادگی مخاطب: آقای هانی پورحامدی فرزند رحیم شغل: بیکار

اقامتگاه و آدرس: مجهول المکان
آقــای هانی پورحامدی فرزند رحیم به ش.ش 28 صادره اهواز متولد 
1358 به اطلاع می رساند که همســر شما زهرا شتت پور جهت اجرا 
و ثبت طلاق خلعی بموجب رای طلاق شــماره 960/405 شــعبه 11 
دادگاه خانواده اهــواز در این دفترخانه حاضر و تکمیل مدارک نموده 
است. فلذا بموجب مواد 33 تا 36 قانون حمایت خانواده به شما اخطار 
می گردد که ظرف یــک هفته پس از رویت این اخطاریه و در خلال 
آن بــه این دفترخانه مراجعه نمایید. در غیر این صورت طبق قوانین و 

مقررات اقدام خواهد شد.
آدرس دفترخانه: اهواز- دروازه خزعلیه جنب پمپ بنزین خرمکوشک
سردفتر طلاق ۱۴۹ اهواز

96/3/13

آگهی تغییرات شرکت سحر داروی زنجان شرکت سهامی خاص 
به شماره ثبت ۷۳۹۲ و شناسه ملی ۱0۴۶0۱0۶۱۶۹

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1396/5/2 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: 
آقای حمیدرضا ســیاری به شــماره ملی 4284363514 بسمت رئیس هیئت 
مدیره، آقای حســن جوادی به شماره ملی 4280820112 بسمت نایب رئیس 
هیئت مدیره، آقای احمد آقاجانلو به شــماره ملی 4280531900 بسمت عضو 

هیئت مدیره و مدیرعامل.
کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک، ســفته، بروات، 
قراردادها و عقود اســلامی با امضاء رئیس هیئت مدیــره و مدیرعامل همراه 
با مهر شــرکت معتبر می باشــد. با ثبت این مســتند تصمیمات تعیین سمت 
مدیران، تعیین وضعیت حق امضاء انتخاب شــده توســط متقاضی در سوابق 
الکترونیک شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و در پایگاه آگهی های سازمان ثبت 

قابل دسترس می باشد.
اداره کل ثبت اسناد و املاک استان زنجان
مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری زنجان

آگهی دعوت ازسهامداران  شرکت تن آب شهمیرزاد )سهامی خاص(
ثبت شده بشماره ۱۶۲ و شناسه ملی ۱0۴۸00۱۲۷۴۲

)نوبت دوم(
بدینوســیله از کلیه صاحبان ســهام شرکت تن  آب شهمیرزاد )ســهامی خاص( ثبت شده بشماره 162 ثبت 
شرکت های مهدیشــهر دعوت بعمل می آید تا در جلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده شرکت مذکور 

مورخ 96/6/07 ساعت 9 صبح در محل شرکت برگزار می شود حضور بهم رسانند.
دستور جلسه: 

1- انتخاب بازرسین اصلی و علی البدل سال 96 و تصویب صورتهای مالی منتهی به سال 1395
هیئت مدیره شرکت تن آب شهمیرزاد )سهامی خاص(

ابلاغیه
بدینوســیله بــه خوانده حســن عبــادی فرزنــد عبدالرضا 
مجهول المــکان ابــلاغ می گــردد دادخواســتی به شــماره 
184/25/96ح توســط خواهان میلاد عیسی  پورسلاماتی به 
طرفیت شما بخواســته مطالبه به این مرجع واصل گردیده و 
جلســه رســیدگی در تاریخ 96/6/26 ساعت 17/15 در شعبه 
قاضی شورا واقع در اهواز بلوار پاسداران جنب اداره کل صنایع 
و معادن اهواز مجتمع شــماره 4 شــورای حل اختلاف اهواز 
تعیین شده لذا در وقت مقرر در شعبه حاضر شوید و قبل از روز 
رسیدگی جهت دریافت نسخه ثانی دادخواست و ضمائم آن به 

این مرجع مراجعه نمایید.
مدیر دفتر قاضی شوراهای حل اختلاف مجتمع ۴ اهواز  
حمید سلیمانی

شماره ابلاغنامه: 9610106110703453
شماره پرونده: 9609986110700290                شماره بایگانی شعبه: 960304

خواهان اصغر بهرامی فارسانی
به طرفیت خواندگان حبیب پورنیسی فرزند عباس

به خواسته مطالبه
تقدیم دادگاه های عمومی اهواز نموده که جهت رســیدگی به شعبه 4 دادگاه حقوقی 
اهواز واقع در اســتان خوزستان- اهواز- انتهای عامری اول نیوساید مجتمع قضایی 
تندگویان ارجاع و به کلاســه 960304 ثبت گردیده که وقت رسیدگی آن 96/7/23 
و ســاعت 8/5 صبح تعیین شده اســت و به علت مجهول المکان بودن خواندگان و 
درخواســت خواهان ها و به تجویز ماده 73 قانون آیین دادرسی دادگاه های عمومی و 
انقلاب در امور مدنی و دستور دادگاه مراتب یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار 
آگهی می شود تا خواندگان پس از نشر آگهی و اطلاع از مفاد آن به دادگاه مراجعه و 
ضمن اعلام نشــانی کامل خود نسخه دوم دادخواست و ضمائم را دریافت و در وقت 

مقرر فوق جهت رسیدگی حاضر گردد.

منشی شعبه ۴ دادگاه حقوقی اهواز

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی

م الف 1563

آگهی دعوت
بدینوســیله از سهامداران شــرکت پنبه پاک کنی تاج آذربایجان به 
شماره ثبت 316 دعوت می شــود روز پنج شنبه مورخه 1396/6/2 
ســاعت 5 بعدازظهر در جلســه عمومی عــادی و مجمع عمومی 
فوق العــاده در محل کارخانه واقع در تبریــز خیابان آخونی حضور 

بهم رسانند.
دستور جلسه:

1- استماع گزارش هیئت مدیره
2- انتخاب هیئت مدیره و بازرسان

3- اتخاذ تصمیم در مورد تغییرات در مفاد اساسنامه
4- تصمیم در مورد تغییر روزنامه رسمی و سایر موارد

هیئت مدیره شرکت
 پنبه پاک کنی تاج آذربایجان


