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ذرت، یکــى از غلات پرمصرف جهان، فقط یک ماده غذایى نیســت، 
بلکه منبعى سرشــار از انرژى، ویتامین ها، آنتى اکسیدان ها و مواد معدنى 

است.
 ذرت حــاوى مقادیر زیــادى از ویتامین هاى گروه B، به ویژه تیامین 
(B1)، نیاسین (B3)، و فولات (B9) است. این ویتامین ها نقش کلیدى در 
تولید انرژى، ســلامت اعصاب و عملکرد مغز دارند. تیامین موجود در ذرت 
براى تقویت حافظه و پیشــگیرى از زوال شــناختى در سالمندان اهمیت 

زیادى دارد.
ذرت شــیرین انواع محبوبى از ذرت هســتند، امــا محصولات ذرت 

تصفیه شــده نیز به طور گسترده مصرف مى شــود و از آن اغلب به عنوان 
مواد تشــکیل دهنده در غذاهاى فرآورى شــده اســتفاده مى شود. ذرت 
ســبوس دار مانند هر غلات سالم است، زیرا سرشــار از فیبر و بسیارى از 

ویتامین ها، مواد معدنى و آنتى اکسیدان ها است.
یکى از مهم ترین مزایاى تغذیه اى ذرت، محتواى بالاى فیبر محلول و 
نامحلول آن است. فیبر باعث بهبود حرکات روده، کاهش یبوست و تنظیم 
سطح قند خون مى شود. همچنین مى تواند سطح کلسترول بد (LDL) را 

کاهش داده و سلامت قلب را ارتقا دهد.
ذرت حاوى مقدار مناسبى فیبر است. یک کیسه متوسط (112 گرم) 

پاپ کورن سینما تقریباً 16 گرم فیبر دارد. این به ترتیب 42 و 64 درصد 
ارزش روزانه (DV) براى مردان و زنان اســت. در حالى که محتواى فیبر 
انواع مختلف ذرت متفاوت اســت، به طور کلى حدود 9 تا 15 درصد وزن 
خشک آن را تشکیل مى دهد. بنابراین یکى از خواص ذرت مکزیکى آب پز 
یا هر ذرت دیگرى، کمک به بهبود یبوست و سلامت دستگاه گوارش است.

ذرت سرشــار از آنتى اکســیدان اســت و این ترکیبــات، با کاهش 
التهاب و مقابله با آســیب رادیکال هاى آزاد، به پیشــگیرى از بیمارى هاى 
مزمــن ماننــد بیمارى هــاى قلبــى، ســرطان ها و مشــکلات بینایــى 

کمک مى کنند.

انرژى بخش طبیعى براى کودکان و بزرگسالان پزشکىطب

همه براى فعالیت بدنى سالم و کافى به عضویت 
در باشگاه ورزشــى نیاز ندارند؛ بلکه شما مى توانید در 
راحتى و آســایش خانه خود ورزش کنیــد. در ادامه 
به نکاتى خواهیم پرداخت کــه مى توانید از آنها براى 
تنظیــم یک برنامه ورزشــى ســودمند در خانه خود 

استفاده کنید.
-یک مکان مناســب انتخاب کنیــد: یک نقطه 
در خانه را براى تمرینــات خود تعیین و مرتب کنید. 
به طــور خودکار زیرزمیــن یا گاراژ خــود را انتخاب 
نکنید چون اگــر فضاى جذابى نباشــد، نمى خواهید 
زمــان زیــادى را در آنجــا بگذرانید؛ بلکــه به دنبال 
مکانــى در نزدیکــى جایى باشــید که اغلــب در آن 
مى نشــینید. بــه عنوان مثــال، یک گوشــه خالى یا 
مکانــى نزدیک تلویزیون مى تواند عالى باشــد. دیدن 
محل تمرین شــما ممکن است شــما را به بلند شدن 

و حرکت ترغیب کند.
-مایحتاج ورزشــى را بخرید: به تجهیزات فانتزى 
زیادى نیاز ندارید؛ مى توانید برخى از وســایل اساسى 
مانند تشک ورزشــى، توپ تعادل، کش هاى مقاومتى 
و چنــد دمبــل را خریــدارى کنید یا بر اســاس نوع 
فعالیتى کــه مى خواهید انجام دهید، لیســت خود را

تهیه کنید.
-کمى وســایل راحتى اضافه کنید: هر روشى که 

براى سرگرمى خود ترجیح مى دهید، آن را آماده کنید و 
سپس آن را در جایى نگهدارى کنید تا در طول تمرین 
از آن لذت ببرید. مثلا یک لیست پخش با آهنگ هایى 
که دوست  دارید درست کنید. یک کتاب صوتى دانلود 
DVR کنید. یک فصل کامل از یک تمرین عالى را روى
خــود ضبط کنید یا آن را به صــف پخش خود اضافه

 کنید.
-از وب اســتفاده کنید: به مربى نیاز دارید؟ وب 

را براى کلاس هاى تناســب اندام آنلاین بررسى کنید. 
مى توانید یوگا، تمرینات قدرتى و موارد دیگرى را که از 
طریق وسایل الکترونیکى یا رایانه خود تماشا مى کنید، 
پیــدا کنید. برخى رایگان هســتند و برخى با پرداخت 
هزینه در حین اســتفاده قابل دسترس هستند. برخى 

دیگر نیاز به عضویت و هزینه ماهانه دارند.
-بــازى کنید: اگر مایل به ســرمایه گذارى کمى 
پول هســتید، تمام سیســتم هاى بازى اصلى - مانند 

مایکروسافت ایکس باکس وان، نینتندو وى یو و سونى 
پلى استیشــن 4 - با حســگرهاى حرکتى که حرکات 
شــما را ردیابى مى کننــد، ورزش را ســرگرم کننده 

مى کنند. 
-رزرو کنید: وقتــى در خانه ورزش مى کنید، به 
راحتى ممکن است اجازه دهید کارهاى روزمره زندگى 
در ورزش شما تداخل ایجاد کنند. به همین دلیل است 
که داشــتن یک زمان مشخص براى ورزش بسیار مهم 
است. زمانى را پیدا کنید که براى شما مناسب تر باشد 
(صبح، قبل از شــام، عصر) تا موفقیت خود را تضمین 
کنید. در ابتداى هــر هفته به تقویم خود نگاه کنید و 

تمرینات خود را در آن زمان قرار دهید.
-بداهه پردازى کنید: وقتى احســاس کردید که 
انرژى دارید و کالرى مى سوزانید، انگیزه بیشترى براى 
ادامه دادن خواهید داشــت. وقتى به خصوص کمبود 

وقت دارید، این موارد را امتحان کنید:
- کمى موسیقى پخش کنید.

- هنگام تماشاى تلویزیون، راه بروید.
- هنگام تمیز کردن یا ســر و کله زدن با وسایل، 
تعــداد قدم هایتان را افزایش دهید. هر بار یک کیســه 
خریــد را با خود حمل کنید. به جاى یک بار، دو بار از 
پله ها بالا بروید. با این ترفندها کالرى بیشترى خواهید 

سوزاند.

کاهش چربى شکم
 به کمک ماده اى شیرین

 متخصصان تغذیه گفتند: شربت افرا فواید شگفت 
 انگیزى براى ســلامتى، ازجمله کاهش چربى شکم دارد.

خوراکى هاى شــیرین با خطرات سلامتى همراه هستند 
و شــکر افزوده فشــار خون را بالا مى برد، چربى احشایى 
را افزایــش مى دهــد و گلوکز خون را از محدوده ســالم 
فراتر مى برد. براى اکثر افراد، جایگزینى شــکر معمولى با 
ماده غذایى کم کالرى تر مى تواند تغییر کوچک با مزایاى 
فراوان باشــد.محققان بررسى کردند که وقتى بزرگسالان 
دو قاشق غذاخورى شــکر تصفیه شده را با مقدار مساوى 
شــربت افراى خالــص جایگزین مى کنند، چــه اتفاقى 
مى افتد و نتایج به بهبود چندین نشانه هشداردهنده اولیه 

مشکلات قلبى وعروقى اشاره دارد.
*هجوم شکر به زندگى 

شــربت افرا در تغییر از مصرف خوراکى شیرین به 
ســمت مواد غذایى مفید مناسب است اما چیزى بیش از 
شیرینى ارائه مى دهد. شــربت افرا، شربت شیرینى است 
که از شیره درختان افرا تهیه مى شود و دانشمندان بیش 
از 67 پلى فنول را در مایــع کهربایى رنگ به همراه مواد 
معدنى، ویتامین ها و اسیدهاى آمینه آن فهرست کرده اند.

شربت افرا در مقابل شکر
در جدیدترین تحقیق، 42 داوطلب 18 تا 75 ساله 
با شاخص توده بدنى بین 23 تا 40 ثبت نام کردند. هر فرد 
پنج درصد از کالرى روزانه که حدود دو قاشق غذاخورى 
اســت را با شربت افرا یا شــربت ساکارز طعم دار به مدت 
هشــت هفته جایگزین کرد. پــس از دوره چهار هفته اى 
اســتراحت، گروه ها شــربت هاى خود را عــوض کردند، 
بنابراین هر شرکت کننده به عنوان گروه کنترل خود عمل 
کرد.محققان اظهار کردند: ما از دهه ها پیش مى دانیم که 
شــربت افرا چیزى بیش از شکر است. این شربت حاوى 
بیش از 100 ترکیب طبیعى، ازجمله پلى فنول ها است که 
بــه دلیل اثرات ضد التهابى خود، تا حدودى از بیمارى ها 
جلوگیــرى مى کند. محققان اظهار کردند: نتایج بســیار 
دلگرم کننده بود و انتظار نداشــتند در یک دوره درمانى 
نسبتا کوتاه، شاهد این همه بهبود در عوامل خطر باشیم. 
پس از هشــت هفته مصرف شربت افرا، شرکت کنندگان 
آزمایش تحمل گلوکز خوراکى را بسیار بهتر از زمانى که 
شــربت ساکارز مصرف کردند، انجام دادند. آنان دریافتند 
که با مصرف شــربت افرا، فشــار خون سیستولیک، توده 
چربى عمیق شکمى مرتبط با بیمارى قلبى کاهش یافت 

اما با مصرف شکر تصفیه شده افزایش یافت.

از تخمه تا کشمش، مراقب 
پوسیدگى دندان باشید

یک متخصص ترمیمى و زیبایى دندان با هشدار 
نسبت به عادت هاى نادرست غذایى و رفتارى، تأکید 
کرد شکســتن تخمه با دنــدان و خوردن مداوم مواد 
شیرین از مهم ترین عوامل افزایش پوسیدگى به شمار 

مى روند.
 پریســا انتظارى متخصــص ترمیمى و زیبایى 
دندان گفت: برخى عادات روزمره، به ویژه شکســتن 
تخمه با دندان و مصرف مداوم خوراکى هاى شــیرین 
مانند کشمش، مى توانند آسیب هاى جدى به ساختار 

دندان وارد کنند.
وى افــزود: یکــى از عادت هاى رایــج در بین 
افــراد، شکســتن تخمه با دندان اســت. ایــن رفتار 
نــه تنهــا موجب ایجــاد شــیارهاى هلالــى روى 
ســطح دندان مى شــود، بلکه با تکرار مــداوم، حتى 
ترمیم هــاى کامپوزیتى نیز نمى توانند مانع از تخریب

 بیشتر شوند.
انتظــارى ادامــه داد: از ســوى دیگــر، برخى 
افــراد به طور مــداوم در طول روز مشــغول خوردن 
بیســکویت  آلو،  کشــمش،  ماننــد  خوراکى هایــى 
یا ســایر مواد غذایى شــیرین هســتند؛ ایــن رفتار 
باعــث مى شــود که محیــط دهان به طور پیوســته 
در معــرض قنــد قرار گیــرد، و بــزاق فرصت کافى 
بــراى تنظیم PH دهان و توقف فرآیند پوســیدگى

 پیدا نکند.
بــه گفته وى، بــراى حفظ ســلامت دندان ها، 
از شکســتن تخمه با دندان پرهیز شــود و همچنین 
میان وعده ها به صــورت محدود و بــا رعایت فواصل 
زمانى مصرف شــوند تا دهان بتوانــد تعادل طبیعى 

خود را حفظ کند.

نکاتى براى راحت ورزش کردن در خانه

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

برابر راى شــماره 140460311003000964 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 رهام احمدى فرزند جهان زیر به شــماره شناسنامه 7475

صادره از ممســنى درششــدانگ یــک قطعه باغ که 1/75 دانگ مشــاع 
از ششــدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشــهرى مى باشــد به مساحت 
ششــدانگ 31575/50 مترمربع پــلاك 26 فرعى از 329 اصلى مفروز و 
مجزى شده از پلاك 326 الى 329 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس 
خریدارى از مالک رســمى ورثه مرحوم جهانزیــر احمدى 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: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

170/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 140460311003000579 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 خانم فریبا مختارى فرزند محمد به شــماره شناسنامه 10931

صادره از ممســنى درششــدانگ یک قطعه زمین مزروعى که 1/5 دانگ 
مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشهرى مى باشد به مساحت 
ششــدانگ 2537 مترمربع پلاك 402 فرعى از 68 اصلى مفروز و مجزى 
شده از پلاك 68 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى از مالک 
رسمى ورثه محمد مختارى 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 مدت دومــاه اعتراض خود را به این اداره 
تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 
دادخواست خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است در صورت 
انقضــاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت 

صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

168/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

1403/5/10 مــورخ   140360311013000607 شــماره  راى  برابــر 
هیــات موضوع قانون تعییــن تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان 
هاى فاقد ســند رســمى مســتقر در واحد ثبتى حوزه ثبــت ملک آباده 
تصرفات مالکانه بلامعــارض متقاضى خانم روشــنک همت مکان فرزند 
حیدر به شــماره شناســنامه 789 صادره از حوزه مرکزى آباده به شماره 
ملى 2410802771 مالکیت ششــدانگ یکبابخانه به مساحت 134/60
مترمربع تحــت پلاك 9965/144 واقع در بخش 15 فارس شهرســتان 
آبــاده اراضى شــهر آباده همت آباد از مالکیت ورثــه عباس محرم و نیره 
رجایى 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 
ســند 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 دادخواست خود 
را بــه 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: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

110/م.الف- رئیس ثبت اسناد و املاك آباده-هدایت فروغى

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

برابر راى شــماره 140460311003000344 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 عزت اله جلالى  فرزند عبدالحســین به شــماره شناسنامه 
573 صادره از بویراحمد درششــدانگ یک قطعه باغ که دو دانگ مشــاع 
از ششــدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشــهرى مى باشــد به مساحت 
ششدانگ 2302 مترمربع پلاك 156 فرعى از 337 اصلى مفروز و مجزى 
شــده از پلاك 333 الــى 337 اصلى قطعه 9 واقــع در بخش 7 فارس 
خریدارى از مالک رسمى آقاى ارجاسب زارعى 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: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

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

آگهى فقدان سند مالکیت شهرستان ممسنى
آقاى شــهریار (نــوش آذر) گودرزى فرزند حاجى آقا با تســلیم دو برگ 
استشهادیه که توسط دفتراسناد رسمى شماره 168 ممسنى تنظیم شده 
اســت مدعى اســت که تعداد یک برگ ســند مالکیت مربوط به چهار و 
نیم دانگ مشــاع از ششدانگ عرصه و اعیان بانضمام یک نیم دانگ دیگر 
اعیــان یکبابخانه تحــت پلاك 569 فرعى از 55 اصلــى واقع در قطعه9
بخش7 فارس شهرستان ممسنى سند مالکیت به شماره چاپى 402279

دفترجلد 11 دفتر املاك صفحه

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

برابر راى شــماره 140460311003000924 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 عباس گودرزى فرزند اسداله به شماره شناسنامه 1 صادره 
از نورآباد درششــدانگ یک قطعه زمین مزروعى به مساحت 12563/74
مترمربع پلاك 44 فرعى از 72 اصلى مفروز و مجزى شــده از پلاك 72
اصلــى قطعــه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى از مالک رســمى ورثه 
غلامرضا گودرزى محرز گردیده اســت لــذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبــت به فاصله 15 روز آگهى مى شــود در صورتى که اشــخاص 
نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند 
از تاریخ انتشــار اولین آگهى به مدت دومــاه اعتراض خود را به این اداره 
تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 
دادخواست خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است در صورت 
انقضــاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت 

صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

171/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 140460311003001101 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 امیر اســکندرى  فرزند عباس به شــماره شناسنامه 391

صادره از ممسنى درششدانگ یک قطعه زمین مزروعى که دو دانگ مشاع 
از ششــدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشــهرى مى باشــد به مساحت 
ششدانگ 3000 مترمربع پلاك 160 فرعى از 337 اصلى مفروز و مجزى 
شــده از پلاك 333 الــى 337 اصلى قطعه 9 واقــع در بخش 7 فارس 
خریدارى از مالک رســمى ورثه مذکور احمدى 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: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

166/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 شماره 140360311023000484 مورخ 1403/4/10 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 اصغر اســمعیلى مزیدى فرزند صفرعلى 
به شماره شناســنامه 1797 صادره از داراب در ششدانگ یک قطعه زمین 
مزروعى بیع شرط به مســاحت 6311/02 مترمربع پلاك 3144 فرعى از 
3867 اصلى مفروز و مجزى شــده از پلاك 3867 اصلى واقع در خســویه 
قطعه 5 بخش 12 فارس محرز گردیده اســت لــذا 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 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 است در صورت انقضاى مدت 
مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/3/4
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/20
3319/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 140460311023000352 مــورخ 1404/2/6 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد سند 
رسمى مســتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک زرین دشــت تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضى آقاى محمدحسن شکارچى فرزند على به شماره شناسنامه 
40 صادره از زرین دشت در ششدانگ یکبابخانه به مساحت 250/79 مترمربع 
پلاك 6 فرعى از 7413 اصلى مفروز و مجزى شــده از پلاك 7413 اصلى واقع 
در حاجى آباد قطعه 8 بخش 12 فارس خریدارى مع الواســطه از مالک رسمى 
آقاى آهنعلى بریزى محرز گردیده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو 
نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى شــود در صورتى که اشخاص نسبت به صدور 
ســند 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 رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 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: 1404/3/4
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/20
3321/م.الف-رئیس ثبت اسناد و املاك زرین دشت-مرادخواه

آگهى فقدان سند مالکیت شهرستان ممسنى
آقاى شــهریار (نــوش آذر) گودرزى فرزند حاجى آقا با تســلیم دو برگ 
استشهادیه که توسط دفتراسناد رسمى شماره 168 ممسنى تنظیم شده 
اســت مدعى اســت که تعداد یک برگ ســند مالکیت مربوط به چهار و 
نیم دانگ مشــاع از ششدانگ عرصه و اعیان بانضمام یک نیم دانگ دیگر 
اعیــان یکبابخانه تحــت پلاك 569 فرعى از 55 اصلــى واقع در قطعه9
بخش7 فارس شهرستان ممسنى سند مالکیت به شماره چاپى 402279

دفترجلد 11 دفتر املاك صفحه

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

برابــر راى شــماره 140460311003000346 هیــات اول موضــوع 
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 احمد صادقى فرزند صیدى به شماره شناسنامه 
2380287082 صادره از ممســنى درششدانگ یک قطعه زمین مزروعى 
به مســاحت 34000 مترمربع پلاك 4 فرعى از 34 اصلى مفروز و مجزى 
شده از پلاك 34 اصلى قطعه 8 واقع در بخش 7 فارس خریدارى از مالک 
رســمى مرحوم چنگیز پناهپورى 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: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

172/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 140460311003000580 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 سالار دارابى فرزند خلیفه به شماره شناسنامه 9156 صادره 
از ممســنى در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعى به مساحت 4758/95

مترمربع پلاك 2834 فرعى از 332 اصلى مفروز و مجزى شــده از پلاك 
330 الــى 332 اصلى قطعه 9 واقع در بخش 7 فارس خریدارى از مالک 
رســمى وراث خلیفه دارابى 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 مدت دومــاه اعتراض خود را به این اداره 
تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 
دادخواست خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است در صورت 
انقضــاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت 

صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

163/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 140360311013000159 مورخ 1404/2/15 هیات 
موضوع قانــون تعیین تکلیــف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى 
فاقد ســند رسمى مســتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک آباده تصرفات 
مالکانه بلامعارض متقاضى آقاى منوچهر جلالى فرزند روح االله به شــماره 
شناسنامه 9  به شــماره ملى 2410886681 درخصوص ششدانگ یک 
درب باغ به مســاحت 8088 مترمربع تحت پــلاك 9951/178 واقع در 
بخش 15 فارس شهرســتان آباده اراضى شهر آباده جنت آباد از مالکیت 
ورثه فرنگیس لقا ســعادت 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 مدت دومــاه اعتراض خود را به این اداره 
تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 
دادخواست خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است در صورت 
انقضــاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت 

صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/3/20
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/4/4

108/م.الف- رئیس ثبت اسناد و املاك آباده-هدایت فروغى

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

برابر راى شماره 140360311013001860 مورخ 1403/11/21 هیات 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتى اراضى و ســاختمان هاى فاقد 
ســند رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملک آباده تصرفات مالکانه 
بلامعــارض متقاضى آقاى محمدرضــا نعمت الهى فرزند محمدحســن 
به شــماره شناســنامه 283 صادره از حوزه مرکزى آباده به شماره ملى 
2410954952 در ششــدانگ یــک درب بــاغ به مســاحت 1686/75
مترمربع تحت پلاك 9952/1057 مفروز و مجزى شــده از 9952/148

واقع در بخش 15 فارس شهرســتان آباده اراضــى عنایت آباد از مالکیت 
ورثــه مرحوم عباس دایى 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 ســند مالکیت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند 
از تاریخ انتشــار اولین آگهى به مدت دومــاه اعتراض خود را به این اداره 
تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 
دادخواست خود را به مراجع قضایى تقدیم نماید. بدیهى است در صورت 
انقضــاى مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت 

صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1404/3/5
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/3/20

97/م.الف- رئیس ثبت اسناد و املاك آباده-هدایت فروغى


