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آلودگی  از  صحبــت  وقتی 
هوا می شــود، بی اختیار تصویر 
خیابان های شلوغ و پرترافیک یا 
دود کارخانه های صنعتی به ذهن 
می رســد، اما آلودگی هوا فقط 
منحصر به بیرون از خانه نیست 
و شــامل فضای درونی خانه هم 

می شود. 
متاسفانه هوای داخل منازل هم 
می تواند حاوی ســموم زیادی باشد. 
تاثیر این آلودگی حتی گاهی زیان آورتر 
 و خطرناک تــر از آلودگــی فضــای

 بیرون است.
چون اغلب آلوده کننده های هوای 
خانه شــامل محصولات پاک کننده 
و  لباسشــویی  پودرهــای  بویــژه 
نرم کننده ها هستند که این شوینده ها 
در زمره آلاینده ترین مواد شیمیایی 
قرار دارند که هــوای داخل خانه را 
آلوده می کنند. این مواد شــیمیایی 
مقاوم نه تنها در هوای خانه بلکه در 

زمانی که موضوع سلامت عضلانی مطرح می شود، پروتئین 
بیشترین توجهات را به سوی خود جلب می کند. این موضوع 
منطقی است، زیرا اسید آمینه هایی که هر گرم پروتئین مصرفی 
شما را تشکیل می دهند، همان هایی هستند که عضلات بدنتان 

را نیز شکل می دهند.
به گزارش »یو اس نیوز«، بیشتر بزرگسالان نیازمند 25 تا 35 گرم 
پروتئین در هر وعده غذایی خود هســتند تا عضلاتی قوی و سالم را 
حفــظ کرده و حتی بنابر نتایج مطالعه ای جدید خطر مرگ را کاهش 
دهند. پس اگر در پی افزایش اســتقامت خود در باشگاه، حفظ توده 
عضلانی و عملکرد خود با افزایش سن هستید یا قصد دارید طول عمر 
خود را افزایش دهید، جای پرسشی باقی نمی ماند که پروتئین از اهمیت 

ویژه ای برای شما برخوردار است.
اما پروتئین تنها ماده مغذی نیست که سوخت مورد نیاز عضلات 
شــما را تامین می کند. در ادامه با پنج ماده مغذی دیگر که می توانند 

شرایط عضلات شما را بهبود ببخشند بیشتر آشنا می شویم.
کلسیم

ما برای بهره مندی از استخوان هایی سالم و قوی به کلسیم نیاز داریم، 
اما این ماده مغذی ممکن اســت به همان اندازه برای ساخت عضلاتی 
قوی نیز اهمیت داشته باشد. تنظیم و آزادسازی کلسیم بخشی ضروری 

از انقباض عضلانی و بر همین اساس ساخت عضله است.
بیشتر بزرگسالان به 1/000 تا 1/300 میلی گرم کلسیم در روز نیاز 
دارند. از بهترین منابع برای تامین این نیاز می توان به محصولات لبنی، 
سبزیجات برگدار، ماهی سالمون  اشاره کرد. اگر از طریق رژیم غذایی 
نمی توانید نیاز روزانه خود به کلسیم را تامین کنید، پس از مشورت با 

پزشک از مکمل ها استفاده کنید.

تهویه هوای خانه با گیاهان آپارتمانی
مبلمان، تشک و لباس خواب کودکان 

نفوذ کرده اند.
فرمالدئیــد موجــود در اجــاق 
گاز، کیســه های زبالــه، دســتمال 
کاغذی، فرش هــا و برخی پارچه ها، 
خوشــبوکننده ها و سمومی که روی 
کفش و لباس شما از بیرون وارد منزل 
فرکانس های  همین طور  می شــوند. 
رایانه،  از  )ناشــی  الکترومغناطیسی 
وای فای و سایر ابزارهای الکترونیکی( 

در این گروه قرار می گیرند.
اما با نگهداری گیاهان آپارتمانی 
می توان فضای خانه را تا حدودی از 
آلودگی خالی کرد. چون گیاهانی که 
در خانه نگهداری می شوند می توانند 
در نقش تصفیه کنندگان خوب هوای 

داخل خانه باشند.
در ادامــه برخــی از گیاهــان 
آپارتمانی کــه از موثرترین گیاهان 
خانگی در زدودن سموم هوای خانه 

هستند معرفی می کنیم.

نخل بامبو
این گیاه در صدر فهرست گیاهان 
تصفیه کننــده هوا قــرار دارد. نخل 
بامبو در حذف مواد شیمیایی مانند 
فرمالدئید و بنزن از هوا موثر اســت. 
این گیاه بویژه در فصل زمستان که 
سیستم های گرمایشی باعث خشک 

ناشــی از فــرش و مبلمــان نظیر 
فرمالدئید، بنــزن و تری کلرو اتیلن 

را از بین می برد.
پیچک انگلیسی

شاخ و برگ های متراکم و به هم 
فشــرده این گیاه که از سوی ناسا به 
 عنوان بهترین گیاه برای تصفیه هوای 
خانه معرفی شــده است، در جذب 
فرمالدئید نقش موثری دارد. این گیاه 
همچنین ضدآلرژی است؛ محققان بر 
این باورند گیاه پاپیتال طی 12 ساعت 
قارچ ها و آلودگی های هوازی در هوای 

اتاق را از بین می برد.
سرخس بوستون

ایــن گیاه در از بیــن بردن ماده 
شیمیایی فرمالدئید که در چسب ها، 
چوب های فشرده همچون کابینت ها، 
چوب های چندلایــه و مبلمان خانه 
یافت می شــود بســیار موثر اســت. 
سرخس بوستون همچنین مواد سمی 
مانند جیوه و آرسنیک را از بین می برد.

عضله سازهایی که پروتئین نیستند

هر نوع ورزشی برای سلامت بدن خوب است، اما ورزش هایی که 
با آب سر و کار دارند، فشار کمتری به بدن وارد می کنند که می تواند 

از بسیاری جهات برای انسان مفید باشد.
به گزارش »ان ســی بی آی«، هنگامی که در آب هستید، بدن حدود 90 
درصد سبک تر احساس می شود. این به معنای آن است که هنگام ورزش در 

آب، بدن اثری مشابه با ورزش در خشکی را تجربه نمی کند.
همچنین، ورزش در آب شــما را از روتین های یکنواخت در باشگاه دور 
می کند. با انجام ورزش های آبی، شما می توانید طی مدت زمان انجام تمرینات 
ورزشی شادابی خود را حفظ کنید. در شرایطی که یک روتین تمرینات ورزشی 
در خشکی می تواند به طور معمول با خستگی و افت سطوح انرژی همراه باشد. 

افزون بر این، ورزش در آب سرگرم کننده و لذت بخش است.
ورزش در آب برای تمام گروه های سنی - از کودکان تا افراد سالمند - مفید 
است. حتی افرادی که با آسیب دیدگی های عضلانی، تاندون یا استخوان مواجه 
شــده اند و همچنین افراد دارای اضافه وزن و زنان باردار می توانند ورزش در 
آب را امتحــان کنند. همچنین، این نوع از ورزش معمولا به تجهیزات اضافه 
خاصی نیاز ندارد. تنها کافی اســت تا در اســتخر شــنا کرده و آماده جلسه 

تمرینی خود شوید.
ورزش کردن در آب یک نوع فعالیت درمانی است که هم از نظر جسمانی 
و هم از نظر روانی برای انســان مفید است. در ادامه با برخی از فواید ورزش 

در آب بیشتر آشنا می شویم.
کمک به کاهش وزن

ورزش های آبی می توانند به کاهش وزن سریع کمک کنند. در ورزش های 
آبی، تمرینات قدرتی و هوازی با مقاومت آب ترکیب می شوند. این به معنای 

آن است که کل بدن به فعالیت وادار می شود.
با توجه به شــدت تمرینات و وزن شما، زمانی که روزانه برای حدود 30 
تا 60 دقیقه ورزش آبی انجام می دهید، شــما می توانید 300 تا 500 کالری 
 Journal of Obesity در روز بسوزانید. مطالعه ای که در سال 2010 در نشریه
منتشــر شد، نشــان داد که دویدن در آب می تواند به کاهش چربی بدن و 
اندازه دور کمر و همچنین بهبود تناسب هوازی و کیفیت زندگی کمک کند.

 Journal of Exercise Rehabilitation مطالعه ای دیگر که در سال 2014 در نشریه
منتشــر شد نیز نشان داد که ورزش آبی منظم می تواند به کاهش درصد چربی 

بدن کمک کند.
بهبود سلامت مفاصل

همان گونه که پیش تر اشاره شد، ورزش های آبی در دسته ورزش های کم 
فشار قرار دارند، که به بهبود سلامت مفاصل کمک می کنند. هنگام انجام یک 
ورزش آبی، شناوری در آب موجب می شود تا فشار زیادی روی مفاصل وارد 
نشــود. همچنین، این شرایط اثرات منفی مانند درد و خستگی را به حداقل 
می رساند. این برای افرادی که از برخی بیماری های مرتبط با مفاصل، مانند 
آرتریت، رنج می برند یا افرادی که دوره توانبخشــی جســمانی را پشت سر 

می گذارند، بسیار مفید است.
بهبود انعطاف پذیری و تحرک

طی انجام ورزش هایی که در خشــکی انجام می شــوند، حرکات بدن به 
واسطه اثرات نیروی گرانش زمین و نگرانی از زمین خوردن محدود می شود. 
اما هنگام ورزش در آب، قرار گرفتن بدن در برابر مقاومت آب به انعطاف پذیری 

بیشتر و افزایش دامنه حرکت مفاصل کمک کننده است.
ورزش های آبی برای بهبود انعطاف پذیری پشت و قسمت پایین بدن مفید 
هستند. انعطاف پذیری عنصری مهم برای تناسب اندام محسوب می شود، زیرا 
انعطاف پذیــری کم می تواند دامنه حرکت و تحرک را محدود کرده، تعادل و 

هماهنگی را کاهش دهد.
آب گرم بهترین گزینه برای افزایش انعطاف پذیری است، زیرا به انعطاف 
بیشتر عضلات کمک می کند. از این رو، برای افزایش انعطاف پذیری و تحرک 

انتخاب استخرهای آب گرم بهترین گزینه است.

D ویتامین
ویتامین D همانند کلسیم نه تنها به ارتقای سلامت استخوانی کمک 
می کند، بلکه ممکن است در بهبود شرایط عضلات نیز تاثیرگذار باشد. نتایج 
یک پژوهش نشان می دهد که کمبود ویتامین D، که هم در کودکان و هم 
بزرگسالان شایع است، با سلامت و عملکرد ضعیف عضلانی پیوند خورده 
است. در افراد پیر تامین ویتامین D به میزان کافی می تواند خطر زمین 
خوردن که یکی از عوارض جانبی افت سلامت عضلانی است را کاهش دهد.
 قرار گرفتن در معرض نور خورشــید ســاده ترین روش برای تامین
 ویتامین D مورد نیاز بدن است. از منابع غذایی برای این ماده مغذی نیز 
می توان به زرده تخم مرغ، قارچ، ماهی چرب و لبنیات غنی شده  اشاره کرد.

روی
روی به تقویت سیســتم ایمنی و ترمیم عضلات پس از ورزش کمک 
می کند. همچنین، روی در ترکیب پروتئین عضله - فرآیندی که پروتئین 
مصرفی شما به بخشی از عضلات تبدیل می شود - نقش دارد. مطالعه ای 
که در سال 2016 در دانشگاه میسوری انجام شد، نشان داد که روی برای 
توانایی عامل رشد انسولین مانند - هورمونی که رشد عضلانی را تشویق 
می کند و پس از انجام تمرینات قدرتی ترشح می شود - برای انجام وظیفه 

خود در سلول های عضلانی حیاتی است.
گوشــت قرمز و گوشــت ماکیان از جمله منابع اصلی روی محسوب 
می شوند. از گزینه های دیگر برای دریافت روی می توان به لوبیاها، لبنیات 
و نخود  اشاره کرد. بزرگسالان به 8 تا 13 میلی گرم روی در روز نیاز دارند 
و بانوان باردار و آنهایی که به فرزندان خود شــیر می دهند، نیاز بیشتری 

به این ماده مغذی دارند.
کراتین

کراتین از مواد مغذی محبوب بین ورزشکاران بدنسازی است. کراتین 

به مبارزه با افســردگی، بیماری قلبی عروقی، و احتمالا حتی سرطان 
کمک می کند. اگر درگیر انجام تمرینات ورزشــی با شدت بالا هستید، 
کراتین می تواند عضلات شما را به خوبی تغذیه کند. کراتین به صورت 
مســتقیم موجب شکل گیری عضلات بزرگ تر نمی شود، بلکه بیشتر از 
عضلات برای تمرین با شدت بالاتر پشتیبانی می کند. در حقیقت، استفاده 
از کراتین توانایی عضلات برای تمرینات سخت تر را افزایش می دهد که 

به بزرگ تر شدن آنها منجر می شود.
با مصرف گوشــت قرمز می توانید کراتیــن دریافت کنید، اما یک 
رژیــم غذایی متعادل تنهــا حدود یک گرم کراتیــن در روز را تامین 
می کند، در شرایطی که یک قاشق پودر کراتین حاوی سه تا پنج گرم 
 کراتین اســت. بار دیگر، پیش از مصرف هرگونه مکمل با پزشک خود 

مشورت کنید.

شدن هوای داخل خانه می شوند به 
حفظ رطوبت هوا کمک می کند.

فیکوس
یکی از بهترین تصفیه کننده های 
هواســت که اکســیژن بالایی تولید 
می  کند و می  تواند آلودگی ها و سموم 
را کم کند. این گیــاه، آلودگی های 

پاتوس طلایی
پاتوس طلایی از ســوی ناسا از 
گیاهان استثنایی تصفیه هوا معرفی 
شده اســت. این گیاه نیز فرمالدئید 
و همچنین منواکســیدکربن و بنزن 

موجود در هوا را از بین می برد.
گیاه عنکبوتی

 گیــاه عنکبوتی در مبــارزه با 
بنــزن،  همچــون  آلاینده هایــی 
فرمالدئید، منواکسیدکربن و اگزیلن 
بسیار موثراست. بهترین مکان برای 
نگهداری این گیاه آشپزخانه یا نزدیک 
منواکسیدکربن  که  اســت  شومینه 

می تواند در آنها انباشته شود.
نخل خرمای کوتوله

این گیاه بیشــتر آلوده کننده ها 
بخصــوص اگزیلن را که در رنگ ها و 
مواد آرایشی وجود دارد از بین می برد. 
نخل خرمای کوتوله در حفظ رطوبت 
هوا بویژه در فصول ســرد نیز بسیار 

موثر است.

فواید سلامت ورزش در آب
کاهش فشار خون

هنگامــی که در آب ورزش می کنید، مقاومــت آب به گردش کارآمدتر 
خون در سراسر بدن کمک می کند. این شرایط فشار خون را کاهش می دهد 

و در بلند مدت، نرخ ضربان قلب در حالت استراحت را نیز کاهش می یابد.
بــه طــور همزمــان، ورزش هــای آبی روشــی خــوب بــرای تقویت 
 اســتقامت قلبــی هســتند. مطالعه ای کــه در ســال 2017 در نشــریه
European Journal of Preventive Cardiology منتشر شد، نشان داد که همانند 
ورزش در خشکی، ورزش آبی نیز اثر مثبتی در زمینه کاهش فشار خون دارد.

افزایش قدرت عضلانی
به دلیل اینکه آب به طور مداوم در جریان است و تغییر جهت می دهد، 
در مقایســه با هوا مقاومت بیشتری ایجاد می کند. بر همین اساس است که 
یک مایل شنا کردن در آب به زمان بیشتری نسبت به یک مایل پیاده روی 

در خشکی نیاز دارد.
هنگامی که در آب ورزش می کنید، عضلات شما به صورت جدی درگیر 
فعالیت می شــوند. همان گونه که برای غلبه بر مقاومت آب تلاش می کنید، 
عضلات رشــد کرده و قوی تر می شوند. این شرایط به بهبود انعطاف پذیری و 

چالاکی عضلانی نیز کمک می کند.
کاهش استرس

هر نوع ورزش آبی می تواند در کاهش اســترس و اضطراب مفید باشــد. 
فعالیت در آب می تواند یکی از آرامش بخش ترین فعالیت هایی باشــد که به 

کاهش اســترس کمک می کند. قرار گرفتن در آب برای بدن و ذهن بســیار 
آرامش بخش است. 

تمرینات ورزشی آبی مغز را برای ترشح هورمون های احساس خوب که 
به نام اندورفین شناخته می شوند، تحریک می کند که این شرایط استرس را 

کاهش داده و موجب شکل گیری احساسی خوب در شما می شود.
همچنین، انجام ورزش در آب جریان اکسیژن به عضلات را بهبود بخشیده 

و تنفس را تنظیم می کند.
نیاز نداشتن به تجهیزات اضافی

تمرینات ورزشــی در آب می توانند بدون استفاده از هیچ گونه وسیله یا 
تجهیزات جانبی انجام شــوند. مقاومــت آب می تواند به عنوان وزنه یا عامل 

مقاومت درونی برای انجام تمرینات هوازی و قدرتی عمل کند.
مقاومت آب موجب می شــود تا عضلات سخت تر کار کنند. این شرایط 
تسهیل چربی سوزی، کمک به کاهش وزن و بهبود انعطاف پذیری را در پی دارد.

ورزش های آبی، زمانی که بدون وزنه انجام می شــوند، می توانند به طور 
خاص برای افرادی که از دردهای مفصلی، یا برخی آســیب دیدگی هایی که 

امکان کار با وزنه را به آنها نمی دهد، مفید باشد.
با این وجود، اگر از نظر کار با وزنه محدودیت ندارید، می توانید برای کسب 
بهترین نتیجه هنگام انجام ورزش های آبی از آنها استفاده کنید. کار با وزنه برای 
جلوگیری از کاهش تراکم توده استخوانی و پوکی استخوان بسیار مهم است.

آگهی حصر وراثت
بانو رباح شهرت عبیات نام پدر حسین به شناسنامه 15553 صادره از اهواز 
درخواستی به خواســته صدور گواهی حصر وراثت تقدیم و توضیح داده که 
شــادروان مرحوم محمد شهرت عبیات به شناسنامه 1740660536 صادره 
اهــواز در تاریخ 1395/9/14 در اهواز اقامتگاه دائمی فوت ورثه اش عبارتند 
از: 1- متقاضی با مشــخصات فوق )مادر متوفی( ولا غیر بشرح دادخواست 

تقدیمی 960563/8/96 حقوقی می باشد.
اینک با انجام تشریفات قانونی مراتب مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید 
تا هر کــس اعتراض دارد یــا وصیت نامه از متوفی نزد او باشــد از تاریخ 
نشــر آگهی ظرف یک ماه به دادگاه تقدیــم دارد و الا گواهی صادر و هر 
وصیت نامه به جز ســری و رســمی که بعد از این تاریخ ابراز شود از درجه 

اعتبار ساقط است.
قاضی شورای حل اختلاف 
مجتمع شماره 2 اهواز - امین ظهیار

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

آگهــی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 
اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی

برابر رأی شماره 783 مورخ 1396/8/11 هیئت اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتی اراضی و ســاختمان های فاقد ســند رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک 
پل دختر تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای بهروز دارابی بازوند فرزند حســین به 
شماره شناســنامه 966 صادره از کوهدشت در ششدانگ عرصه و اعیان یک باب مغازه 
تجاری به مساحت 107 مترمربع پلاک 1 فرعی از 116 اصلی واقع در بخش 7 خرم آباد 
شهرستان پلدختر موسوم به کاوکالی خریداری از مالک رسمی آقای ملک نیازنصیرمقدم 
مع الواسطه محرز گردیده است. 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 انتشار 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 
خــود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت انقضای مدت مذکور و 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1396/9/21             تاریخ انتشار نوبت دوم: 1396/10/6   
جهانگیر آزادبخت- رئیس ثبت اسناد و املاک پلدختر

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی و دادخواست و ضمائم به آقای اسماعیل اسماعیل پور
خواهان آقای محمد محمدی فرزند حمزه علی دادخواســتی به طرفیت خوانده آقای اسماعیل اسماعیل پور به 
خواســته مطالبه وجه به میزان 20/000/000 ریال به انضمام خســارات قانونی و تاخیر تادیه مطرح که به این 
شعبه ارجاع و به شماره پرونده کلاسه 9609982822000562 شعبه 10 شورای حل اختلاف شهرستان قزوین 
ثبت و وقت رســیدگی مورخ 1396/10/26 ساعت 10:30 تعیین که حســب دستور دادگاه طبق موضوع ماده 
73 قانون آئین دادرســی مدنی به علت مجهول المکان بودن خوانده و درخواست خواهان مراتب یک نوبت در 
یکی از جراید کثیرالانتشــار آگهی می گردد تا خوانده ظرف یک ماه پس از تاریخ انتشــار آگهی به دفتر دادگاه 
مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود، نسخه ثانی دادخواست و ضمائم را دریافت و در وقت مقرر فوق جهت 

رسیدگی در دادگاه حاضر گردد.
شعبه شورای حل اختلاف شعبه ۱0 شورای حل اختلاف شهرستان قزوین

ســند قطعی دفترخانه و ســند و فاکتور فروش )سند 
کمپانی( خودرو ســواری پژو  206 به شــماره پلاک 
118 ج 79 - ایــران 14 به رنــگ نقره ای - متالیک 
مدل 1385 و شــماره موتور 13085040716 و 
شــماره شاسی 10856150 مفقود شده و از درجه 

اعتبار ساقط می باشد.

آگهی تحدید حدود عمومی سه ماهه دوم سال ۱۳۹۶
 اداره ثبت اسناد و املاک ناحیه یک اهواز   

پیرو آگهی نوبتی و باســتناد ماده 14 قانون ثبت مواد 147 و 148 و همچنین کســانی که در 
ســه ماهه دوم سال 1396 تقاضای ثبت نموده اند تحدید حدود و نقشه برداری املاک مشروحه 
ذیل واقع در بخش های چهار و هشــت اهواز در تاریخ 1396/10/13 رأس ساعت 9 صبح در 
محل به عمل خواهد آمد لذا از کلیه مالکین دعوت می شود در وقت مقرر حضور بهم رسانند.

بخش چهار اهواز
1- پلاک 67 باقیمانده بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ

2- پلاک 67/74 بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ
3- پلاک 67/75 بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ
4- پلاک 67/76 بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ
5- پلاک 67/77 بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ
6- پلاک 67/78 بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ

7- پلاک 67/79  بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ 
8- پلاک 67/80  بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ 
9- پلاک 67/81  بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ 

10- پلاک 67/82  بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ 
11- پلاک 67/83  بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ 

12- پلاک 67/262  بخش 4 اهواز به نام وراث مرحوم عزیز فدائی و غیره نسبت به ششدانگ 
 واقع در اهواز شهرستان کارون مسیر جاده صنایع فولاد )اهواز- آبادان(، بخش چهار اهواز

بخش هشت اهواز
1- پــلاک 5/27331 مجزی شــده از پلاک 5/35 بخش 8 اهواز بــه نام آقای فاخر عجمی 
حویزاوی فرزند حبیب به شماره شناسنامه 344 صادره اهواز نسبت به ششدانگ یک باب خانه 
به مساحت دویست و هفت متر و چهل و هشت صدم مترمربع به شماره پلاک فوق الذکر واقع 

در اهواز سید خلف خیابان کارون یک کوچه بن بست، بخش هشت اهواز
تاریخ تحدید حدود روز چهارشنبه 1396/10/13 

و لــذا به موجب این آگهی به مالکین رقبات فوق و مجاورین و صاحبان حقوق ارتفاقی اخطار 
می شــود در روز تعیین شــده فوق در محل حضور بهم رســانند. چنانچه هر یک از صاحبان 
امــلاک یا نماینده قانونی آنها در محل تحدید حدود حاضر نباشــند با رعایت تبصره ماده 15 
قانون ثبت با حدود اظهار شــده از طرف مجاورین تحدید حدود انجام خواهد شد. و در صورت 
عدم حضور از نوبت تحدید خارج خواهد شد ضمناً اعتراض نسبت به حدود و حقوق ارتفاقی با 
توجه به ماده 20 قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت مجلس به مدت ســی روز پذیرفته می شود 
و معترضیــن با توجه به تبصره 2 قانون تعیین تکلیــف پرونده های معترض ظرف مدت یک 
ماه از تاریخ تســلیم اعتراض به مراجع قضائی مراجعه و گواهی تقدیم دادخواست ارائه نمایند.                         

تاریخ انتشار: سه شنبه 1396/9/21
اکبر افشین- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک
5/2554 م/الف ناحیه یک اهواز

شماره: 2۷۹8۹

به موجب پرونده اجرائی کلاســه 9600004 ششــدانگ یک باب خانه 
به شــماره پلاک 103 فرعی از 10170 بخش 22 یزد بنام رضیه آقایی 
میبدی فرزند بمانعلی، طبق سند رهنی شماره 24231 مورخ 1393/6/9 
دفترخانه اســناد رسمی 61 یزد در قبال مبلغ 1/700/000/000 ریال در 
رهن بانک قوامین قرار گرفته و طبق نظر کارشــناس رســمی به مبلغ 
2/809/200/000 ریــال ارزیابی شــده و پلاک فوق دارای انشــعابات 
برق ســه فاز و آب و گاز که برابر گزارش مأمور اجرا در تصرف نامبرده 
می باشد، پلاک فوق از ســاعت 9 الی 12 روز شنبه مورخ 1396/10/9 
در اداره ثبت اســناد و امــلاک میبد واقع در خیابان کاشــانی از طریق 
مزایده به فروش می رســد. مزایده از مبلغ 2/809/200/000 ریال شروع 
و به بالاترین قیمت پیشــنهادی نقداً فروخته می شود. لازم به ذکر است 
پرداخت بدهی های مربوط به آب، برق، گاز اعم از حق انشعاب و یا حق 
اشــتراک و مصــرف در صورتی که مورد مزایده دارای آنها باشــد و نیز 
بدهی های مالیاتی و عوارض شــهرداری و غیــره تا تاریخ مزایده اعم از 
اینکه رقم قطعی آن معلوم شده یا نشده باشد به عهده برنده مزایده است 
و نیز در صورت وجود مازاد، وجوه پرداختی بابت هزینه های فوق از محل 
مازاد به برنده مزایده مســترد خواهد شــد و نیم عشر و حق مزایده نقداً 
وصول می گردد ضمناً چنانچه روز مزایده تعطیل رسمی گردد، مزایده روز 

اداری بعد از تعطیلی در همان ساعت و مکان مقرر برگزار خواهد شد.
تاریخ انتشار سه شنبه: 1396/9/21

شماره مزایده: 139604321659000027
تاریخ ثبت: 1396/9/18

تاریخ واقعی انجام مزایده: 1396/10/9

رونوشت آگهی حصر وراثت
آقای حســن بیاتلو دارای شناسنامه شماره 714 به شرح دادخواست به کلاسه 
یک سیار از این شــورا درخواست گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح 
داده که شــادروان حسین بیاتلو به شناســنامه 24142 در تاریخ 1370/10/7 
اقامتــگاه دائمی خود در آوج بدرود زندگی گفتــه ورثه حین الفوت آن مرحوم 

منحصر است به:
1- موسی بیاتلو فرزند حسین به شماره شناسنامه 521 متولد 1339 )پسر متوفی(
2- حسن بیاتلو فرزند حسین به شماره شناسنامه 714 متولد 1354 )پسر متوفی(

3- جلال بیاتلو فرزند حســین به شــماره ملی 5389439961 متولد 1359 
)پسر متوفی(

4- حسینعلی بیاتلو فرزند حســین به شماره شناسنامه 5389438086 متولد 
1356 )پسر متوفی(

5- فاطمه بیاتلو فرزند حسین به شماره شناسنامه 868 متولد 1357 دختر متوفی
6- طیبه بیاتلو فرزند حسین به شماره شناسنامه 1906 متولد 1350 دختر متوفی
7- سکینه بیاتلو فرزند حسین به شماره شناسنامه 1905 متولد 1348 دختر متوفی

8- طاهره بیاتلو فرزند حســین به شــماره ملی 5389873858 متولد 1343 
دختر متوفی

9- نازی امامی فرزند نصرت اله به شماره شناسنامه 259 متولد 1321 همسر متوفی
اینک با انجام تشــریفات مقدماتی درخواســت مزبور را در یک نوبت آگهی 
می نماید تــا هرکس اعتراض دارد و یا وصیت نامه از متوفی نزد او باشــد از 
تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به شورا تقدیم دارد در غیر این صورت گواهی 

صادر خواهد شد.
صمدی- قاضی شورای حل اختلاف آوج

ابلاغیه وقت رســیدگی 1396/11/1 ساعت 
9:00 جهــت رســیدگی به شــماره پرونده 
960626 بنام حســین شــیرازی و محمود 
کائینــی )در خصوص دعــوی منابع طبیعی 
آوج به طرفیت شما در وقت مقرر فوق جهت 
رســیدگی به همراه اصــل و تصویر مصدق 
دلایل و مستندات معارض خود در این شعبه 

حاضر شوید.(
مدیر دفتر  دادگاه عمومی آبگرم  
اعلمی

آگهی اجرائیه
محکوم علیه: محمد شعبانی و محسن شعبانی فرزند محسن مجهول المکان 
محکوم له: احمد مرادی فرزند ســبزعلی به نشانی: همدان- خیابان مهدیه 
اول روحانی آپارتمان 68 واحد 6 به موجب رأی شــورای شــماره 372/96 
تاریخ 96/6/11 شــعبه 123 شــورای حل اختلاف که قطعیت یافته است، 
محکوم علیهــا محکوم اند به: پرداخت مبلغ 120/000/000 ریال بابت اصل 
خواســته به نحو تضامنی و پرداخت مبلــغ 3/155/000 ریال بابت هزینه 
دادرســی و خســارت تأخیر تأدیه از زمان سررسید چک 722011 به تاریخ 
96/1/16 لغایت اجرای حکم در حق محکوم له طبق شاخص اعلامی بانک 
مرکزی. به استناد ماده 29 قانون شوراهای حل اختلاف مصوب سال 1394 
محکوم علیه مکلف است پس از ابلاغ این اجرائیه ظرف ده روز مفاد آن را 
به موقع اجرا بگذارد و یا ترتیبی برای پرداخت محکوم به و یا انجام تعهد و 

مفاد رأی بدهد و الا اقدامات لازمه قانونی معمول خواهد گردید.
قاضی حوزه ۱2۳ شورای حل اختلاف همدان

خواهان رونوشــت حصر وراثت محمد یوســف پورانگرابی فرزند یعقوب به 
شرح دادخواست تقدیمی ثبت شــده به کلاسه 9609984277200512 از 
این دادگاه درخواســت گواهی حصر وراثــت نموده و چنین توضیح داده که 
شادروان یعقوب یوسف پورانگرابی در اقامتگاه دائمی خود بدرود حیات گفته 

و ورثه حین الفوت آن منحصر است به:
1- محمــد یوســف پورانگرابی به شــماره شناســنامه 1913 و کد ملی 

1699882908 صادره از آذرشهر به عنوان پسر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور یک نوبت آگهی می گردد 
تا چنانچه شخصی اعتراضی دارد و یا وصیت نامه ای از متوفی نزد او می باشد 
از تاریــخ نشــر آگهی ظرف مدت یک ماه به ایــن دادگاه تقدیم دارد و الا 

گواهی صادر خواهد شد.

استان آذربایجان شرقی- شهرســتان آذرشهر- جاده تبریز آذرشهر- جنب 
کارخانه لوله سازی

قاضی شورای حل اختلاف واحد دو آذرشهر- حسن پور الهیار

حصر وراثت

آگهی مزایده اموال توقیفی
نظــر به اینکــه به موجــب پرونده کلاســه 960066 اجرایــی درخصوص 
محکوم علیه شرکت فراساحل پارسیان محکوم به پرداخت مبلغ 94/701/478 
ریال مابقی اصل خواسته در حق محکوم له مجید هوشوشیان زاده فرزند عباس 
و نیز پرداخت مبلغ 1/000/000 ریال بابت هزینه اجرا در حق دولت حســب 
درخواست محکوم له اموال محکوم علیه شــامل 1- دو دستگاه کانتینر سفید 
چهل فوت بــه ارزش جمعــاً 34/000/000 ریال، 2- یک دســتگاه گراپ 
ضایعاتی به ارزش 25/000/000 ریال که جمعاً و کلا به مبلغ 59/000/000 
ریال توســط کارشناس خبره محلی ارزیابی و مقرر گردید که از طریق مزایده 
در مورخ 96/10/12 از ســاعت 12 الی یک بعدازظهر در محل اجرای احکام 
دادگاه بندر امام)ره( به اجرا گذاشــته خواهد شد و مزایده از قیمت کارشناسی 
تعیین شــده شــروع و مال متعلق به کسی خواهد شــد که بیشترین قیمت 
پیشنهاد را ارائه نماید و خریداران می توانند ظرف پنج روز قبل از موعد جهت 

کسب اطلاع بیشتر و ملاحظه اموال به این اجرا مراجعه نمایند.
مدیر دفتر شعبه یک اجرای احکام مدنی 
دادگاه عمومی بندر امام خمینی)ره(- سیدهاشم محمدی

202/17/96 ح آگهی حصر وراثت
آقای محمد شــهرت آیهن نام پدر حســین بشناســنامه 33784 صادره از شوشــتر 
درخواستی بخواسته صدور گواهی حصر وراثت تقدیم و توضیح داده که پدرش مرحوم 
حسین شهرت آیهن بشناسنامه 362 صادره مسجدسلیمان در تاریخ 96/8/4 در اهواز 
اقامتــگاه دائمی اش فوت ورثه اش عبارتند از 1- متقاضی محمد آیهن فرزند حســین 
بــه ش.ش 33784 صادره از شوشــتر 2( مجید آیهن فرزند حســین به ش.ش 313 
صادره از شوشــتر 3( امیر آیهن فرزند حســین به ش.ش 30454 صادره از شوشــتر 
4(محســن آیهن فرزند حســین بــه ش.ش 1987 صادره از اهواز)پســران متوفی(
 5(فاطمه آیهن فرزند حســین به ش.ش 1740070526 صادره از اهواز)دختر متوفی( 
6( کفایت امین فر فرزند محمدحسین به ش.ش 2624 صادره از اهواز)همسر متوفی( 

ولاغیر ورثه دیگری ندارد.
اینک با انجام تشــریفات قانونی مراتب مزبــور را در یک نوبت آگهی می نماید تا هر 
کس اعتراض دارد یا وصیت نامه از متوفی نزد او باشــد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک 
ماه بدادگاه 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.
قاضی شورای حل اختلاف
مجتمع شماره ۳ اهواز- سیدجواد حسن زاده

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی به خوانده مجهول المکان
بدینوســیله به آقای 1- حســن کلاته آقامحمدی فرزند مصیب مجهول المکان ابلاغ می شود که آقای موسی الرضا 
سنگ سفیدی فرزند مرادعلی دادخواستی به خواسته دو میلیون و نه صدهزار تومان بابت سه فقره چک به شماره های 
985207، 985206، 985205 و دیگر هزینه ها و خسارات دادرسی به طرفیت شما به شعبه 10 شورای حل اختلاف 
سبزوار ارائه و به کلاسه 10/96/390 ثبت و برای تاریخ 1396/10/25 ساعت 16/30 وقت رسیدگی تعیین گردیده 
است. لذا به استناد ماده 73 قانون آیین دادرسی مدنی مراتب یک نوبت در روزنامه کثیرالانتشار درج می گردد. شما 
می توانید قبل از رســیدگی به دبیرخانه شعبه 10 شــورای حل اختلاف شهرستان سبزوار مستقر در مجتمع مرکزی 
مراجعه و با ارائه آدرس جدید خود نســخه ثانی دادخواســت و ضمائم را دریافت و در وقت مقرر جهت رسیدگی در 

شورا حاضر شوید. در صورت عدم حضور غیابا رسیدگی خواهد شد.
مسئول دبیرخانه شعبه   ۱0 شورای حل اختلاف سبزوار

کارت هوشــمند فعالیت حرفه ای راننده به شــماره کارت 
2909966 و شــماره پرونــده 972136161 تاریخ صدور 
1393/11/11 صادره از گرگان متعلق به اینجانب حســین 
عظیم پناه فرزند محمدتقی شــماره شناســنامه 686 و کد 
ملی 2121746714 صادره از گرگان ســاکن گرگان مفقود 

گردیده از درجه اعتبار ساقط است.

ســند کمپانی خودرو ســواری پژو 206 تیپ آریان مدل 
1388 بــه رنگ نقــره ای- متالیک به شــماره انتظامی
635 ص 42 - ایران 72 به شماره موتور 14188009718 
و شماره شاسی NAAP31EG69J223321 مربوط به 
خانم ســمانه حبیب زاده زواردهی مفقود گردیده از درجه 

اعتبار ساقط است.

برگ سبز خودرو ســواری پژو پارس به شماره پلاک 
472 ب 74- ایــران 14 به رنگ بــژ تیره - متالیک 
مدل 1389 و شماره موتور 12489053122 و شماره 
شاسی NAAN01CA0AE 267531 مفقود شده 

و از درجه اعتبار ساقط می باشد.
 پروانــه پروار بندی گوســفندی به شــماره 8455/رص و

کد شناسایی 072420052706684 صادره از جهاد کشاورزی 
شهرستان گرگان متعلق به اینجانب صبورا یوسفی قشلاق 
فرزند یوسف به شماره شناســنامه 1097 صادره از گرگان 
واقع در بخش بهاران دهســتان قرق روستای چنار قشلاق 

مفقود گردیده است از درجه اعتبار ساقط است.

 LXXU7CNG سند کمپانی خودرو سواری سمند
به شماره پلاک 545 ق 29 - ایران 24 به رنگ سفید 
  124k0012592 روغنی مدل 1391 و شماره موتور -
 NAACA1CB4CF403507 شاســی شماره  و 

مفقود شده و از درجه اعتبار ساقط می باشد.

آگهی مناقصه نوبت اول

رامین کریمی- شهردار آوج

شهرداری آوج به اســتناد موافقتنامه مدیریت و برنامه ریزی 
استانداری قزوین و مجوز شماره 318/ش/5-96/9/16 شورای 
شهر آوج در نظر دارد نســبت به اجرای پل معلق آبشار به مبلغ 
7/000/000/000 ریــال اقــدام نماید. لذا از کلیــه پیمانکاران 
واجد شــرایط دعوت می گردد جهت اخذ اسناد مناقصه از تاریخ 
96/9/21 اقدام نموده و حداکثر 10 روز پس از انتشــار آگهی به 
دبیرخانه شــهرداری آوج تحویل دهند. سایر اطلاعات و جزئیات 
مربوط به مناقصه در اسناد مندرج است. شهرداری در رد یا قبول 
یک یا کلیه پیشنهادات مختار است. ضمنا هزینه آگهی به عهده 
برنده مناقصه خواهد بود. آگهی نوبت دوم 5 روز پس از انتشــار 

آگهی نوبت اول خواهد بود.

تأسیس شرکت تعاونی توسعه ارتباطات کارو بارگستر ساحلی محمودآباد در 
تاریخ 1396/9/13 به شــماره ثبت 1628 به شناســه ملی 14007250309 
ثبــت و امضاء ذیل دفاتر تکمیل گردیده که خلاصه آن به شــرح زیر جهت 

اطلاع عموم آگهی می گردد.
**1- موضــوع: انجام فعالیــت تبلیغات و فن آوری اطلاعــات و خدمات 
بازرگانی ترویج و تحکیم مشــارکت، همــکاری و تعاون عمومی 2- تأمین 
نیازهای مشــترک اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی اعضاء و کمک به تحقق 
عدالت اجتماعی )بندهای 1 و 2 اهداف عمومی هســتند و تعاونی باید هدف 
یا اهداف اختصاصی خود را متناســب با نوع تعاونی در جاهای خالی بنویسید 
تأمین اشتغال اعضای تأمین نیازهای حرفه ای و شغلی اعضاء تأمین نیازهای 
مصرفی و رفاهی شــخصی و خانوادگی اعضاء تأمین مسکن اعضاء و...( در 
صــورت لزوم پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجــع ذیربط موضوع فعالیت 

مذکور به منزله اخذ و صدور پروانه فعالیت نمی باشد.
** 2- مدت: از تاریخ ثبت به مدت نامحدود

** 3- مرکــز اصلی: مازندران- شهرســتان محمود آباد- بخش مرکزی- 
دهستان هلمرســتاق جنوبی- روســتای کلوده- خیابان چمستان- خیابان 

آمل- محمودآباد- پلاک 397 - طبقه همکف- کد پستی 4623848977
**4- ســرمایه شخصیت حقوقی: 10/000/000 ریال می باشد که مبلغ 10 
میلیون ریــال برابر گواهی بانکی شــماره 346/329368 مورخ 1396/9/9 

بانک توسعه تعاونی پرداخت گردید.
**5- اولین مدیران: 1- حمید احمدی به شــماره ملی 5010975513 به 
ســمت رئیس هیئت مدیــره و مدیر عامل 2- محمد فلاح به شــماره ملی 
5010916797 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره 3- اکبر احمدی به شماره 
ملی 5010891050 به ســمت منشــی هیئت مدیره همگی بعنوان اعضای 
اصلی و رضا احمدی به شــماره ملــی 5010817438 به عضو علی البدل و 
عباس فلاح به شماره ملی 5010872511 به سمت عضو علی البدل به مدت 

3 سال انتخاب گردیدند.
**6- دارندگان حق امضاء کلیه قراردادها و اســناد رسمی و تعهدآور بانکی 
از قبیل چک، سفته، برات و اوراق بهادار با امضای ثابت حمید احمدی )مدیر 
عامل و رئیس هیئت مدیره( به اتفاق محمد فلاح )نایب رئیس هیئت مدیره( 
به همراه مهر تعاونی معتبر خواهد بود سایر نامه های عادی و اداری با امضای 

حمید احمدی )مدیر عامل و رئیس( و مهر شرکت معتبر است.
**7- اختیارات مدیرعامل: طبق اساسنامه

**8- سوگند اسمیعلی به شماره ملی 3320001082 بعنوان بازرس اصلی و 
محمد شعبانی نیا به شماره ملی 500008045 بعنوان بازرس علی البدل برای 

مدت یک سال انتخاب گردیدند.
**9- روزنامه کثیرالانتشــار کیهان جهت درج آگهی های داخلی شــرکت 

تعیین گردید.

آگهی ثبتی

مرجع ثبت شرکت ها و مؤسسات غیرتجاری محمودآباد

متن آگهی مزایده

رئیس ثبت اسناد و املاک میبد
هادی بیکی ده آبادی


