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افزودن مواد خوراکى حاوى ترکیبات مغذى و 
مناسب به برنامه غذایى روزانه، مى تواند به راحت تر 
به خواب رفتن در ابتداى شــب، خوب خوابیدن در 
طول شــب و بیدار شدن با احساس شادابى بیشتر 

در اول صبح کمک کند. 
دکتر مارى پیر سنت آنژ، مدیر مرکز تحقیقات 
خواب و چرخه شبانه روزى بدن انسان، در دانشگاه 
کلمبیــا در این باره مى نویســد: آنچه در طول روز 
مى خوریــد، مى توانــد بــر کیفیت خواب شــبانه

شما تاثیر بگذارد.
ســنت آنژ در کتاب جدیدش بــا عنوان «بهتر 
بخور، بهتر بخواب: 75 دســتور غذایى و یک برنامه 
غذایى 28 روزه براى کشف ارتباط تغذیه و خواب»، 
به این موضوع پرداخته و همچنین به پژوهش هایى 
که نشان مى دهند برخى غذاها بر تولید ملاتونین، 
هورمون تنظیم خــواب، تاثیر مى گذارند و کیفیت 

خواب را بهبود مى بخشند.
ملاتونین هورمونى اســت که چرخه خواب و 
بیدارى بدن را تنظیــم مى کند، اما تولید ملاتونین 
به تریپتوفان وابســته است؛ اسید آمینه اى که بدن 
نمى توانــد به تنهایى تولید کند و باید از طریق مواد 

مغذى تامین شود.
در کتاب دکتر سنت آنژ تاکید مى شود که بنابر 
تحقیقات مختلف، داشتن یک رژیم غذایى متعادل 
و مبتنى بر مواد غذایى کامل و طبیعى به طور کلى 
بــراى بهبود خواب مفید اســت. او توصیه مى کند 
رژیــم غذایى تان را با تمرکز بر منابع گیاهى (مانند 
میوه ها و سبزیجات) تنظیم کنید، اما در عین حال 
از غلات کامــل، فیبر و منابــع پروتئینى با چربى 

کم اشباع نیز بهره ببرید.
در ایــن کتاب، از مواد غذایــى مثل حبوبات، 
مغزها و دانه هــا به عنوان منابع خــوب تریپتوفان 
یاد شــده اســت و توصیه مى شــود که در انتخاب 
کربوهیدرات ها نیز، به  ســراغ گزینه هــاى پرفیبر 
بروید و از کربوهیدرات هاى فراورى شده مانند کیک 

و بیسکوییت بپرهیزید.
مطالعه اى که در ســال 2018 به سرپرســتى 
ســنت آنژ و همکارانش انجام شــد، نشان داد رژیم 
غذایــى مدیترانــه اى کــه سرشــار از چربى هاى 
ســالم مانند ماهى و روغن زیتون اســت، با کاهش 
مشــکل بى خوابى و افزایش مدت خواب در ارتباط

 است.
بر اساس کتاب دکتر سنت آنژ، مى توانید مواد 
مغــذى و ویتامین هاى زیر را به رژیــم غذایى تان 
اضافــه کنید تــا از مزایاى آن ها بــراى خواب هم 

بهره مند شوید:
- روى (زینــک)، موجود در بادام و ســبوس 

گندم
- منیزیــم، موجود در دانــه چیا، بادام هندى 

و ماست
- ویتامین ب، موجود در موز، نخود و ماهى تن

- فــولات، موجود در کلــم بروکلى، عدس و 
اسفناج

ســنت آنژ همچنیــن در کتابش مى نویســد: 
دریافت مــواد مغذى از یک رژیــم غذایى متعادل 

مکمل هاســت؛  از  ایمن تــر  و  ســالم تر  معمــولا 
عــلاوه بــر این، براى بــدن جذب مــواد مغذى از 
غذاها نســبت بــه اســتخراج آن هــا از مکمل ها 

آسان تر است.
وى توضیــح مى دهــد که مکمل ها همیشــه 
دُز مناســب یــا شــکل بهینــه یک مــاده مغذى 
بســیارى  در  طرفــى  از  نمى کننــد.  فراهــم  را 
مــوارد، مــواد مغذى زمانــى بهتریــن عملکرد را 
دارنــد کــه با هــم مصــرف شــوند، در حالى که 
مکمل هــا معمولا فقط یــک ماده منفــرد را ارائه 

مى دهند.
همچنیــن دکتر «اریکا جنســن»، متخصص 
دیگــرى در این زمینه و اســتاد تغذیه دانشــگاه 
میشــیگان توضیح مى دهــد: اگرچــه برخى مواد 
غذایى مى توانند تریپتوفان بیشترى تامین کنند یا 
تولید ملاتونین را افزایش دهند، صرفا خوردن یک 
مشت آجیل درست قبل از خواب، معجزه نمى کند 
و بهترین روش بــراى بهبود خواب، تمرکز بر رژیم 
غذایى در طول روز است، نه فقط اتکا به یک غذاى 

خاص به عنوان راه حل فورى.

به گفته  دکتر جنســن، مسئله این نیست که 
همه  غذاهایى را که براى خواب مفید نیستند حذف 
کنید، بلکه باید سعى کنید تا حد امکان غذاهایى که 
به خواب خوب کمک مى کنند را به رژیمتان اضافه 
کنید. به عبارت دیگر، تمرکز بر افزایش مواد مفید 
مهم تــر از حذف کامل موارد بى فایده اســت و یک 
رویکرد متعادل و تدریجى بهترین نتیجه را خواهد 
داشت. با این حال او هشدار مى دهد که از خوردن 
مواد قندى، تند یا کافئین دار درست قبل از خواب

 اجتناب کنید. 
دکتر جنســن ایــن نکته را نیز خاطرنشــان 
مى کند که اگرچه تغییر در سبک زندگى مى تواند 
به خواب بهتر کمک کند، ممکن است این تغییرات 
بــراى افرادى کــه بى خوابى دارند، کافى نباشــد. 
بنابراین باید رویکردى جامع و کل نگر داشت و براى 
کســى که اختلال خواب جــدى دارد، این اختلال 
باید هم زمان با بهبود رژیم غذایى، تحت نظر پزشک 

درمان شود.
*یک وعده میوه به صبحانه اضافه کنید

اگر مى خواهید غذاهاى کامــل و حاوى مواد 
مغذى خواب افزا را به برنامه روزانه تان اضافه کنید، 
«الکســاندرا بابــکاك»، متخصص تغذیــه، توصیه 
مى کند از آن وعده غذایى که بیشــتر به تنوع نیاز 
دارد، شــروع کنیــد. براى برخى افــراد، این وعده

 صبحانه است. 
مى گوید  بابــکاك  ایندیپندنــت،  نوشــته  به 
مى توانید یک وعده میوه، ســبزیجات یا حبوبات به 
صبحانه تان اضافه کنید. اگــر هم ترجیح مى دهید 
مواد مغذى را به وعده ناهارتان اضافه کنید، سالادى 
با افــزودن مقدار نخود که خوب پخته شــده، یک 

گزینه عالى است. 
در واقع با برداشــتن یــک گام کوچک، مثل 
افزودن یک غذاى ســالم به برنامه روزانه ، مى توان 
زنجیره اى از عادت هاى مثبت را شکل داد که باعث 

سلامت کلى و خواب بهتر شود.

پیشگیرى از بازگشت سرطان
ورزش موثرتر از دارو است

یــک  نتایــج  طبــق 
مى تواند  کــه  مهم  کارآزمایــى 
دستورالعمل هاى بهداشتى را در 
سراسر جهان تغییر دهد، ورزش 
مى توانــد خطر مــرگ بیماران 
ســرطانى را تا یک سوم کاهش 
دهد، بازگشت تومورها را متوقف 
کند و حتى از داروها نیز موثرتر 
نخســتین  نتایج  اکنون  باشــد. 
کارآزمایى جهانى شــامل بیمارانــى از ایالات متحده، 
انگلیس، استرالیا، فرانسه و کانادا نشان مى دهد که یک 
رژیم ورزشــى ســاختاریافته پس از درمان مى تواند به 
طور چشمگیرى خطر مرگ، بازگشت بیمارى یا ایجاد 

سرطان جدید را کاهش دهد.
یکى از برترین پزشــکان ســرطان جهان در این 
باره گفت: براى اولین بار در تاریخ پزشــکى، شــواهد 
واضحى وجود داشــت که نشــان مى داد ورزش حتى 
بهتر از بســیارى از داروهایى کــه در حال حاضر براى 
بیمــاران تجویــز مى شــود، از عود ســرطان و مرگ 
پیشــگیرى مى کند. دکتر «جولى گرالو»، افســر ارشد 
پزشکى آســکو گفت: کیفیت یافته هاى آن «بالاترین 
سطح شواهد» است و منجر به «تغییر اساسى در درك 
اهمیت تشــویق به فعالیت بدنى در طول درمان و بعد 
از درمان» خواهد شد.این کارآزمایى نشان داد بیمارانى 
که پس از اتمام درمان، یک رژیم ورزشى ساختاریافته 
را با کمک یک مربى شــخصى یا مربى بهداشت شروع 
کردند، در مقایســه با بیمارانى کــه فقط توصیه هاى 
بهداشــتى دریافت کردند، 37 درصد کمتر در معرض 
خطــر مرگ و 28 درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به 
ســرطان هاى مکرر یا جدید بودند. در این کارآزمایى، 
متخصصان 889 بیمار مبتلا به ســرطان روده بزرگ را 
بین سال هاى 2009 تا 2023 میلادى ثبت نام کردند. 
اکثر آنها (90 درصد) داراى مرحله سوم بیمارى بودند. 
بیمــاران به طور تصادفى براى شــرکت در یک برنامه 
تمرینى ســاختاریافته (445) یا فقط دریافت کتابچه 
ســبک زندگى سالم (444) تقسیم شــدند.افرادى که 
در گــروه تمریــن بودند، دو بار در ماه براى جلســات 
مربیگرى و نظارت بر جلسات تمرین و بعداً یک بار در 
ماه در مجموع به مدت سه سال، با یک مربى شخصى 

کار کردند.

هشدار درباره مزوژل هاى قاچاق 
و بى هویت در بازار

مدیــرکل دفتــر نظــارت و پایــش مصــرف 
فرآورده هاى ســلامت ســازمان غذا و دارو نسبت به 
افزایش مصرف محصولات تزریقــى قاچاق در حوزه 
زیبایى هشــدار داد و تأکید کرد: ایــن فرآورده هاى 
بى هویــت بدون مجوز رســمى وارد بازار شــده اند و 
مى توانند سلامت مصرف کنندگان را به خطر اندازند. 
دکتر نازیلا یوسفى اظهار کرد: مزوژل ها یکى از 
محصولات نوین در حوزه مراقبت از پوســت هستند 
که با ترکیبى از هیالورونیک اســید، آمینواســیدها، 
ویتامین هــا و مینرال هــا، به طــور تخصصــى براى 
جوان ســازى، آبرســانى و افزایش شــفافیت پوست 
طراحى شــده اند و کاربــرد اصلى آن هــا در نواحى 
صورت، گردن، دســت و دکلته اســت.وى با اشــاره 
بــه اینکه ایــن فرآورده ها برخــلاف فیلرها خاصیت 
حجم دهــى ندارند، افزود: مزوژل هــا از طریق تزریق 
بــه لایه هاى میانى پوســت باعث تغذیــه و تحریک 
بافت پوســتى مى شــوند و نقش مهمى در بازسازى 
پوست هاى آسیب دیده یا کدر ایفا مى کنند.یوسفى از 
ورود مزوژل ایرانى به بازار هم خبر داد و عنوان کرد: 
این محصول با اخذ مجوز رسمى سازمان غذا و دارو و 
طى فرآیند ارزیابى دقیق ایمنى، کیفیت و اثربخشى 
وارد بازار شده است. بهره گیرى از فناورى روز و مواد 
اولیه باکیفیت، این محصول را در رده اى قابل مقایسه 

با نمونه هاى خارجى قرار داده است.
مدیــر کل دفتــر نظــارت و پایــش مصــرف 
فرآورده هــاى ســلامت با هشــدار دربــاره فراوانى 
محصــولات قاچــاق و بى هویت در بــازار مزوتراپى 
تأکید کرد: متأســفانه در حال حاضر بخش زیادى از 
فرآورده هاى تزریقى حــوزه زیبایى فاقد لیبل اصالت 
هســتند و از مسیرهاى غیرقانونى وارد مى شوند. این 
محصولات نه تنها غیرمجازند بلکه مى توانند ســلامت 
مصرف کننــده را تهدیــد کننــد.وى راه تشــخیص 
محصولات مجاز را وجود لیبل اصالت و استعلام آن از 
سامانه سازمان غذا و دارو عنوان کرد و گفت: از مردم 
و پزشــکان انتظار داریم هنــگام تهیه این فرآورده ها 
حتماً به مجوز رســمى و لیبل اصالت توجه داشــته 

باشند و از مراکز معتبر خرید کنند. 

تاثیر غذاى روز بر کیفیت خواب شب

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 140460311003000782 هیــات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رســمى 
مســتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک ممسنى تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضى آقاى محمد احمدى فرزند فرج اله به شماره شناسنامه 11 صادره 
از ممسنى درششدانگ یکباب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه 
در مالکیت موقوفه بوشــهرى مى باشــد به مساحت ششــدانگ 286/75

مترمربــع پلاك 620 فرعــى از 52 اصلى مفروز و مجزى شــده از پلاك 
66 فرعى از 52 اصلــى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى از مالک 
رســمى ورثه بهرام شریفى محرز گردیده اســت لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود در صورتى که اشخاص 
نســبت به صدور سند مالکیت متقاضى اعتراض داشــته باشند مى توانند 
از تاریــخ انتشــار اولین آگهى به مدت دوماه اعتراض خــود را به این اداره 
تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 
دادخواســت خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است در صورت 
انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر 

خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

125/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك ممسنى-فرامرزى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 140460311036000751 هیــات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رســمى 
مســتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک شــیراز ناحیــه4 تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضى آقاى اسمعیل زارعى فرزند جمشید به شماره شناسنامه 
416 صادره از بوانات در ششدانگ اعیانى یکباب خانه احداثى در یک قطعه 
زمین وقفى به مساحت 100/77  مترمربع پلاك 24 فرعى از 1086 اصلى 
مفروز و مجزى شده از پلاك 1086 اصلى واقع در بخش سه و اجاره عرصه 
ملک با حق احداث اعیان از طرف موقوفه محرز گردیده است لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود در صورتى 
که اشخاص نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضى اعتراض داشته باشند 
مى توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهى به مــدت دوماه اعتراض خود را به 
این اداره تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
اعتراض دادخواســت خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى اســت 
در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 

مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

668/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك منطقه4 شیراز-
زارع شیبانى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شماره 140360311023000636 مورخ 1403/5/4 هیات اول 
موضــوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد 
ســند رسمى مســتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک زرین دشت تصرفات 
مالکانــه بلامعارض متقاضى آقاى قربانعلى راه بین فرزند امراالله به شــماره 
شناسنامه 594 صادره از زرین دشت در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعى 
به مســاحت 42077/38 مترمربع پلاك 554 فرعى از 3870 اصلى مفروز 
و مجزى شــده از پــلاك 3870 اصلى واقع در میانــده قطعه 5 بخش 12

فارس محرز گردیده اســت لذا به منظور اطلاع عمــوم مراتب در دو نوبت 
به فاصله 15 روز آگهى مى شــود در صورتى که اشــخاص نسبت به صدور 
ســند مالکیت متقاضى اعتراض داشــته باشــند مى توانند از تاریخ انتشار 
اولیــن آگهى به مدت دومــاه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس 
از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تســلیم اعتراض دادخواســت 
خــود را به مراجع قضایــى تقدیم نماید. بدیهى اســت در صورت انقضاى 
مدت مذکــور و عدم وصول اعتــراض طبق مقررات ســند مالکیت صادر 

خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/28
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13
3312/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك زرین دشت-مرادخواه

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شماره 140460311023000696 مورخ 1404/2/23 هیات اول 
موضــوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد 
ســند رسمى مســتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک زرین دشت تصرفات 
مالکانه بلامعارض متقاضى خانم راضیه ابراهیمى فرزند حســن به شــماره 
شناســنامه 8440 صادره از زرین دشــت در ششــدانگ یک قطعه زمین 
مزروعى به مســاحت 52650 مترمربع پــلاك 346 فرعى از 7963 اصلى 
مفروز و مجزى شده از پلاك 7963 اصلى واقع در حاجى آباد زیرراه دارابى 
قطعه 8 بخش 12 فارس از سهم مشاعى متقاضى محرز گردیده است لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود در 
صورتى که اشــخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضى اعتراض داشته 
باشــند مى توانند از تاریخ انتشار اولین آگهى به مدت دوماه اعتراض خود 
را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تسلیم اعتراض دادخواســت خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى 
اســت در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/28
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13
3315/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك زرین دشت-مرادخواه

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 140460311003000342 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رسمى 
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک ممسنى تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضــى خانم اکــرم کاکاوند پریــدرى فرزند هادى محمد به شــماره 
شناســنامه 903 صادره از ملایر درششدانگ یکباب خانه که 1/25 دانگ 
مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشهرى مى باشد به مساحت 
ششــدانگ 247/36 مترمربع پلاك 1478 فرعــى از 27 اصلى مفروز و 
مجزى شده از پلاك 27 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى 
از مالک رســمى ورثه سیدنعمت االله موســوى محرز گردیده است لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود در 
صورتى که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضى اعتراض داشته 
باشــند مى توانند از تاریخ انتشار اولین آگهى به مدت دوماه اعتراض خود 
را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تســلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى 
است در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

135/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك ممسنى-فرامرزى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 14460311003000838 هیــات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رسمى 
مســتقر در واحــد ثبتى حــوزه ثبت ملک ممســنى تصرفــات مالکانه 
بلامعارض متقاضى آقاى یوســف عسکرى فرزند على به شماره شناسنامه 
2380141991 صادره از ممســنى درششدانگ یکبابخانه که 1/5 دانگ 
مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشهرى مى باشد به مساحت 
ششــدانگ 947/40 مترمربع پلاك 1961 فرعــى از 50 اصلى مفروز و 
مجزى شده از پلاك 50 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى 
از مالک رسمى آقاى على عسکرى محرز گردیده است لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شــود در صورتى که 
اشخاص نســبت به صدور ســند مالکیت متقاضى اعتراض داشته باشند 
مى توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به 
این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
اعتراض دادخواســت خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است 
در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 

مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

132/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك ممسنى-فرامرزى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 140460311003000577 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رسمى 
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک ممسنى تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضى آقاى خداویس احمدى فرزند شهبازعلى به شماره شناسنامه 15

صادره از ممسنى درششدانگ یک قطعه زمین مزروعى که دو دانگ مشاع 
از ششــدانگ در مالکیت موقوفه بوشهرى مى باشد به مساحت ششدانگ 
12811/37 مترمربع پلاك 159 فرعى از 337 اصلى مفروز و مجزى شده 
از پــلاك 333 الى 337 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى 
از مالک رســمى آقاى خداویس احمدى (خــود متقاضى) محرز گردیده 
است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى 
مى شود در صورتى که اشخاص نســبت به صدور سند مالکیت متقاضى 
اعتراض داشته باشند مى توانند از تاریخ انتشار اولین آگهى به مدت دوماه 
اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک 
ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواســت خود را به مراجع قضایى تقدیم 
نماید. بدیهى است در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

129/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك ممسنى-فرامرزى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 140360311003005088 هیــات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى مستقر 
در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک ممسنى تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضى 
آقاى پویا عسکرى فرزند حمید به شماره شناسنامه 2380558744 صادره 
از ممســنى درششدانگ یکباب ســاختمان تجارى مسکونى که 1/5 دانگ 
مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشهرى مى باشد به مساحت 
ششدانگ 236/30 مترمربع پلاك 1950 فرعى از 50 اصلى مفروز و مجزى 
شــده از پــلاك 46 فرعــى از 50 اصلى قطعه 9 واقــع در بخش 7 فارس 
خریدارى از مالک رســمى ورثه مرحوم سیاه عسکرى محرز گردیده است 
لــذا به منظور اطلاع عموم مراتــب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى 
شود در صورتى که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضى اعتراض 
داشته باشند مى توانند از تاریخ انتشار اولین آگهى به مدت دوماه اعتراض 
خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تسلیم اعتراض دادخواســت خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى 
اســت در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

126/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك ممسنى-فرامرزى

آگهى تشکیل مجمع عمومى فوق العاده انجمن مدیران 
صنایع استان فارس به شناسه ملى 14006670540

(نوبت اول)
بدینوســیله از اعضاء محترم انجمن مدیران صنایع اســتان 
فارس دعوت به عمل مى آید تا در جلسه مجمع عمومى فوق 
العاده این انجمن که راس ساعت 15/30 روز چهارشنبه مورخ 
1404/04/18 در ســالن اجتماعات اتــاق بازرگانى، صنایع، 
معادن و کشــاورزي فارس واقع در خیابان قصردشــت بالاتر 
از چهار راه زرگرى ، نبش کوچه 73 الف برگزار خواهد شــد، 

حضور بهم رسانند.
دستورات جلسه :

1. اصلاح و تصویب ماده 26-1 اساسنامه 
2. سایر موارد در صلاحیت مجمع عمومى فوق العاده

هیات مدیره انجمن مدیران صنایع استان فارس

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 140460311003000437 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رسمى 
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک ممسنى تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضى آقاى قاســم احمــدى فرزند خداویس به شــماره شناســنامه 
2380004552 صادره از ممســنى درششدانگ یک قطعه زمین مزروعى 
که دو دانگ مشــاع از ششدانگ در مالکیت موقوفه بوشهرى مى باشد به 
مســاحت ششــدانگ 14905 مترمربع پلاك 157 فرعى از 337 اصلى 
مفروز و مجزى شده از پلاك 333 الى 337 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 
7 فــارس خریدارى از مالک رســمى ورثه مرحوم حســن احمدى محرز 
گردیده اســت لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15
روز آگهى مى شــود در صورتى که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضى اعتراض داشــته باشند مى توانند از تاریخ انتشار اولین آگهى به 
مدت دوماه 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 قضایى 
تقدیم نماید. بدیهى اســت در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

128/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك ممسنى-فرامرزى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 140460311003000831 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رسمى 
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک ممسنى تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضى آقاى ناصر کاکاوند پریدرى فرزند غلامعلى به شــماره شناسنامه 
1009 صــادره از ملایر درششــدانگ یکباب خانه که 1/5 دانگ مشــاع 
از ششــدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشــهرى مى باشــد به مساحت 
ششــدانگ 298/79 مترمربع پلاك 2071 فرعــى از 59 اصلى مفروز و 
مجزى شده از پلاك 59 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى 
از مالک رسمى آقاى على سپاهى محرز گردیده است لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شــود در صورتى که 
اشخاص نســبت به صدور ســند مالکیت متقاضى اعتراض داشته باشند 
مى توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به 
این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
اعتراض دادخواســت خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است 
در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 

مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13

133/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك ممسنى-فرامرزى

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آیین نامه قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

برابر راى شــماره 1404114411003000836 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد ســند رسمى 
مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک ممسنى تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضى آقاى محمدصادق احمدى فرزند عوض به شــماره شناســنامه 
6385 صادره از ممســنى درششــدانگ عرصه و اعیــان یکباب مغازه به 
مساحت 30/84 مترمربع پلاك 6166 فرعى از 49 اصلى مفروز و مجزى 
شــده از پلاك 166 فرعى از 49 اصلى قطعــه 9 واقع در بخش 7 فارس 
خریــدارى از مالک رســمى ورثه ولى کیانى محرز گردیده اســت لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شود در 
صورتى که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضى اعتراض داشته 
باشــند مى توانند از تاریخ انتشار اولین آگهى به مدت دوماه اعتراض خود 
را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ 
تســلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى 
است در صورت انقضاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/2/29
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/13
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