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 روزنامه

 پذيردروزنامه طلوع  آگهي و مشترك مي
 0721 - 2229246و  0711 - 2344772

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/17مورخ  139260311198005493برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

 5326تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي علي اكبر قائدشرف فرزند لطف اله به شماره شناسنـامـه     
  1241از  اصلي       168مترمربع پلاك فرعي   305/48صادره از شيراز در يك باب خانه  به مساحت 

خريداري از مالك رسـمـي   .  منظور گرديد 5982واقع در بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
روز    15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله . آقاي اكبر منتخب محرز گرديده است

-شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند ميآگهي مي
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخـذ    

. رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صـادر    

 .                                                                                                         خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                            15197/5257

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/18مورخ  139260311198005536برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صادره از    15تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي بمانعلي شكري زاده فرزند مراد  به شماره شناسنامه 
واقـع    2392از  اصلي    268مترمربع پلاك فرعي   233/01زرقان در يك باب ساختمان  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي آقـاي    .  منظور گرديد 1659در بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
روز آگهي  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله .  امراله سيفي محرز گرديده است

توانند از شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند ميمي
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف 

بديهي اسـت  . مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
.                                                                                                         در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                            15198/5258

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/25مورخ  139260311198005675برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صادره  42تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي علي خالص حقيقي فرزند عبدالرسول به شماره شناسنامه 
واقع در بخش سه زرقان   1251مترمربع پلاك   اصلي    296/09از زرقان در يك باب خانه  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي مرحومه نرگس نعمت الـهـي     .  منظور گرديد 95كه جهت آن پلاك فرعي 
شود در   روز آگهي مي 15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله . محرز گرديده است

توانند از تـاريـخ     صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي
انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت 

بديهي اسـت در    .  يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
.                                                                                                         صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                             15199/5259

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/25مورخ  139260311198005668برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صـادره از        8تصرفات مالكانه و بلامعارض خانم دلشاد محمدي فرزند امان اله به شماره شناسنامه 
واقع   2397از  اصلي     267مترمربع پلاك فرعي   153/44زرقان در يك باب ساختمان  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي آقـاي    .  منظور گرديد 1427در بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
روز    15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله .  امان اله محمدي محرز گرديده است

-شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند ميآگهي مي
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخـذ    

. رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صـادر    

 .                                                                                                         خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                             15200/5260

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/25مورخ  139260311198005677برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صادره  7954تصرفات مالكانه و بلامعارض خانم محبوبه علي شاهي فرزند عزيزاله به شماره شناسنامه 
واقع   1241از  اصلي    217مترمربع پلاك فرعي   987/91از زرقان در يك باب ساختمان  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي آقـاي    .  منظور گرديد 5992در بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
روز    15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصلـه    .  مهدي منتخب محرز گرديده است

-شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند ميآگهي مي
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخـذ    

. رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صـادر    

 .                                                                                                         خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                             15201/5261

 قانون تعيين تكليف  اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 3آگهي موضوع ماده 
نظر به اينكه هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمـي   

تصـرفـات    92/9/4مورخه  139060311014002019مستقر در اداره ثبت اقليد به شرح راي شماره 
صـادره   1111466343با كدملي  29مفروزي مالكانه خانم ليلا عشوري مهرنجاني به شماره شناسنامه 

فارس اقليد مـزرعـه      15فلاورجان فرزند خيراله نسبت به ششدانگ   يك باب خانه   واقع در بخش 
ملكي از سهام ثبت نشده محمدصادق فروتن  9224در قسمتي از پلاك   4مباركه بلوار امام رضا كوچه 

 510مترمربع را به منظور صدور سند مالكيت تأييد نموده است كه جهت آن پلاك   197/10به مساحت 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبـتـي    3عليهذا در اجراي ماده .  اصلي منظور شده است  9224فرعي از 

اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي در دو نوبت به فاصله پانزده روز جهت اطلاع عموم مالـكـيـن    
توانند ظرف مدت دو ماه از تاريخ انتشـار  شود و معترضان ميمشاعي و ساير صاحبان حقوق آگهي مي

اولين آگهي ضمن تنظيم دادخواست اعتراض به مرجع قضايي گواهي لازم اخذ و به اداره ثبت محـل  
بديهي است در غير اينصورت پس از انقضاي مهلت مقرر، اداره ثبت برابر مقررات نسبت به .  ارايه نمايد

در هر حال صدور سند مالكيت جديد مانع مراجعه متضرر بـه  .  صدور سند مالكيت اقدام خواهد نمود
 . دادگاه نخواهد شد

 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك اقليد -رضا رحيمي                                                               15208/5268

 آيين نامه قانون تعيين تكليف 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

هيأت اول موضوع قانون تعيين تكليـف   1393/1/9مورخ  139360311198000028برابر رأي شماره 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك زرقـان     

صـادره از     150تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي حمزه نوروزيان فرزند حسين به شماره شناسنامه 
واقع در بخش سه زرقان كه   1242مترمربع پلاك اصلي   29/75زرقان در يك باب مغازه  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي خانمها فاطمه و خديجه قائد شرف .  جهت آن پلاك فرعي يك منظور گرديد
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه  .  از ورثه حاجي محمد قائدشرف محرز گرديده است

شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتـراضـي   روز آگهي مي 15فاصله 
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم داشته باشند مي

و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـنـد   .  تقديم نمايند

 .                                                                                                         مالكيت صادر خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                              15191/5251

 آيين نامه قانون تعيين تكليف 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/18مورخ  139260311198005531برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صـادره از     150تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي حمزه نوروزيان فرزند حسين به شماره شناسنامه 
واقع در بخش سه زرقان كه   1242مترمربع پلاك اصلي   58/12زرقان در يك باب مغازه  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي خانمها فاطمه و خديجه قائد شرف از .  منظور گرديد 2جهت آن پلاك فرعي 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه     .  ورثه حاجي محمد قائدشرف محرز گرديده است

شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتـراضـي   روز آگهي مي 15فاصله 
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم داشته باشند مي

و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـنـد   .  تقديم نمايند

 .                                                                                                         مالكيت صادر خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                             15192/5252

 آيين نامه قانون تعيين تكليف 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 

هيأت اول موضوع قانون تعيين تكليف  1393/1/18مورخ  139360311198000136برابر رأي شماره 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك زرقـان     

 3894تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي جان اله نجفي عبدالكريمي فرزند رحيم به شماره شناسنامه 
واقع در    1241از اصلي  177مترمربع پلاك فرعي   200صادره از شيراز در يك باب خانه  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي آقاي مهدي .  منظور گرديد 5991بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
روز آگـهـي      15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله .  منتخب محرز گرديده است

توانند از شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند ميمي
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف 

بديهي اسـت  . مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
 .                                                                                                         در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                           15193/5253

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/26مورخ  139260311198005705برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صادره  9637تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي عزيز مرادي مطلق فرزند بالاخان  به شماره شناسنامه 
  1241از  اصلي       182  - 181مترمربع پلاك فرعي   68/13از زرقان در يك باب مغازه  به مساحت 

خريداري از مالك رسـمـي   .  منظور گرديد 5990واقع در بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه  .  آقاي اسماعيل حمزوي زرقاني محرز گرديده است

شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتـراضـي   روز آگهي مي 15فاصله 
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم داشته باشند مي

و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سـنـد   .  تقديم نمايند

 .                                                                                                         مالكيت صادر خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                            15194/5254

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعـيـيـن     1392/12/21مورخ  139260311198005604برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صادره از سده  311تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي حيدر مرادي فرزند بالاخان  به شماره شناسنامه 
واقع در  1241از اصلي  181  -  182مترمربع پلاك فرعي  275/61اقليد در يك باب خانه  به مساحت 

خريداري از مالك رسمـي آقـاي     .  منظور گرديد 5962بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصلـه  .  اسماعيل حمزوي زرقاني محرز گرديده است

شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـتـه   روز آگهي مي 15
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پـس  باشند مي

از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيـت  .  نمايند

 .                                                                                                         صادر خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                            15195/5255

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيين تكليف  1393/1/17مورخ  139360311198000124برابر رأي شماره 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملـك زرقـان     

صادره  7272تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي مسلم حسينعلي پور فرزند رمضان  به شماره شناسنامه 
واقع در بخـش    1251از  اصلي     16مترمربع پلاك فرعي  280از زرقان در يك باب خانه  به مساحت 

خريداري از مالك رسمي آقاي حاج خـلـيـل    .  منظور گرديد 94سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
لذا به مـنـظـور    .  حمزوي زرقاني احد از ورثه حاج محمدكاظم حمزوي زرقاني محرز گرديده است

شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور روز آگهي مي 15اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه      سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي

اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتـراض،  
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم .  دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند

 .                                                                                                         وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                            15196/5256

 آيين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول موضوع قانون تعيـيـن    1392/12/24مورخ  139260311198005633برابر رأي شماره 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان 

صادره از    789تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي حسن پورشاديان فرزند كردي به شماره شناسنامه 
واقـع در      1241از  اصلي     180مترمربع پلاك فرعي  285/60شيراز در يك باب خانه  به مساحت 

خريداري از مالك رسمـي آقـاي     .  منظور گرديد 5983بخش سه زرقان كه جهت آن پلاك فرعي 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصلـه  .  اسماعيل حمزوي زرقاني محرز گرديده است

شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـتـه   روز آگهي مي 15
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پـس  باشند مي

از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيـت  .  نمايند

 .                                                                                                         صادر خواهد شد
 1393/2/31: تاريخ انتشار نوبت دوم                                             1393/2/16: تاريخ انتشار نوبت اول

 رييس ثبت اسناد و املاك  زرقان -ابراهيم حفار                                                           15229/5288

روش هايي كه در زير برشمرده شده انـد روش      
هاي ثابت شده و مطمئني براي تسكين درد كمـر  
هستند و ديگر نيازي نيست از دارو براي درمـان    

 . كمردرد استفاده كنيد
آيا شما هم كمردرد داريد؟ بايد بگوئيم كه تنـهـا   
شما نيستيد كه از درد كمر رنج مي بريد و سالانه 
افراد بسياري فقط بخاطر درد كمر نزد پـزشـك     
مي روند تا با هر دارو و مسكن تجويزي از ايـن    

كمردرد شما چه به خاطر بـلـنـد      .  درد رها شوند
كردن جسم سنگين باشد، چه بـخـاطـر ايسـتـادن        
طولاني مدت يا مشكلات مزمن ديگر، حتماً لازم   

. نيست دارو مصرف كنيد تا اين درد تسكين يابد
روش هايي كه در زير برشمرده شده انـد روش      
هاي ثابت شده و مطمئني براي تسكين درد كمـر  
هستند و ديگر نيازي نيست از دارو براي درمـان    

 .كمردرد استفاده كنيد
 يوگا

در يك تحقيق انگليسي كه در مجلـه پـزشـكـي       
داخلي منتشر شد، افرادي كه كمردرد داشتند و   
يك بار در هفته به مدت سه ماه كلاس يوگا مـي  
رفتند، بهبود بيشتري نسبت به افرادي كه درمـان  
هاي عادي مانند دارو يا فيزيوتراپي انـجـام مـي      

 .دادند، پيدا كردند
 حركات كششي

همان تحقيق قبلي ثابت كرد كه حركات كششـي  
. به اندازه يوگا در درمان كمردرد مؤثر هسـتـنـد   

دقيقه اي حركات كششي شـامـل     52كلاس هاي 
حركت مي شدند كه همه عضلات مهم بـدن      15

را تمرين مي دادند و بيشتر بر بـالاتـنـه و پـاهـا          
 .متمركز بودند

 ماساژ
افرادي .  خودتان را درمان كنيد:  دو كلمه بگوييم

كه از كمردرد مزمن رنج مي برند و بطور هفتگي 
هفته درد كـمـتـري          10ماساژ مي روند، پس از 

 .نسبت به افرادي كه ماساژ انجام نمي دهند دارند
 طب سوزني

اگر از فكر قرار گرفتن سوزن هاي متعـدد روي    
پوستتان ناراحتيد، به اين فكر كنيد كه شايد طب 

. سوزني كليد حل مشكل كمردرد مزمن شما باشد
در يك تحقيق مشخص شد كه افرادي كه درمان 
هاي طب سوزني را دريافت مي كنند بيشـتـر از     
افرادي كه درمان هاي رايج دارند، تسكيـن مـي     

 .يابند
 گفتار درماني

صحبت كردن در مورد كمـر دردتـان بـا يـك           

در .  تراپيست به شما آرامش و تسكين مـي دهـد    
يك پژوهش انگليسي، مشخص شد افـرادي كـه     

كمردرد دارنـد و    
به مدت شش مـاه    
يك بار در هفته به 

دقيقه در   90مدت 
گروه هاي درمـان  
ادراكي رفـتـاري     
حضور مي يابـنـد،   
كمردرد كمـتـري   

درمــــان .  دارنــــد
ادراكي رفـتـاري     
روي حل مشكل از 
طريق تغـيـيـر در      
افــكــار و رفــتــار     

. متـمـركـز اسـت      
 59يك سال بعـد    

درصد آنها اعـلام    
ــه      ــد كـ ــردنـ كـ
كمردرد آنها كاملاً 

 .درمان شده است
ــاي    ورزش ه

 قدرتي
كتي كاهلر، مربي فيتنس ستاره ها، يـك تسـت       

كنار ديواري بايستيد و پشتتان را :  براي شما دارد
به ديوار تكيه دهيد بطوريكه شانه ها بـه ديـوار       

آيا مي توانيد به مدت چند دقيقه در اين .  بخورند
وضعيت بمانيد؟ اگر اينطور نيست، بايد كمـر و    

قوي كردن اين قسمت .  بالاتنه خود را قوي كنيد
هاي بدن به پيشگيري و تسكين كمردرد كـمـك   

 .مي كند
 فيزيوتراپي

چيزهاي خوب در انتظار كساني است كه صـبـر     
مي كنند، بجز وقتي كـه صـحـبـت از درمـان              

شروع فيزيوتراپي بايد در مـدت    .  كمردرد باشد
دو هفته از شروع كمردرد باشد تا ريسك نياز به 
درمان هاي بعدي كاهش يابد و هزينه هاي كـلـي   

 .سلامت نيز كمتر شود
 درمان دستي استخوان و عضله

در درمان دستي استخوان و عضله، آسيب شنـاس  
استخوان و عضله يا كارشناس كايروپركتيك بـا  
استفاده از تكنيك هاي عملي مانند كشش، فشـار  
كم و مقاومت، عضلات پشت و كـمـر شـمـا را         

يك پژوهش مشخص كرده كه .  حركت مي دهد
هـفـتـه      12افرادي كه اين تكنيك ها را به مدت 

درصد كاهـش درد كـمـر         30امتحان مي كنند، 
 .دارند

 كاهش استرس
اينكه ياد بگيـريـد   
خونسردي خود را 
حفظ كـنـيـد هـم       
براي كمـرتـان و     
هم براي سـلامـت     
رواني تان خـوب    

ــت ــي  .  اسـ ــتـ وقـ
مضطرب هستـيـد،   
بدن شما واكـنـش   

 fمبارزه يا پرواز f
مي دهـد و ايـن         
شامـل تـنـش در        
عضلات مي شـود  
تا اينكه شما آماده 

. حركـت شـويـد     
يك تحقيق نشـان    
ــه       ــت ك داده اس
افرادي كه نسبـت  
به افكار منـفـي و     
اضطراب آسيب پذير هستند بيشتر احتمال ابتلا به 

 .كمردرد را دارند
 مديتيشن

در تحقيقات علمي متعدد ثابت شـده اسـت كـه        
مديتيشن به كاهش دردهاي مزمن كـمـك مـي        

يك تحقيق از دانشگاه دوك مشخص كرده .  كند
است كه افرادي كه از كمر درد مزمن رنـج مـي     
برند، پس از تمرين يك نوع از مديـتـيـشـن كـه        
محوريت آن آزاد كردن عصبانيت است، كاهـش  

. قابل توجهي در ناراحتي هاي رواني و درد دارند
 40در تحقيق ديگر مشخص شد كه مديتيتورهـا    

 .درصد كمتر شدت درد دارند
 ريشه گاوزبان

روزه از پمادهايي حاوي عصاره گياهي  5استفاده 
درصد كمك مي  95به كاهش شدت درد كمر تا 

تحقيقات و مطالعات دانشگاهي ثابت كـرده  .  كند
كـه  )  comfrey root( اند پماد ريشه گاوزبان 

در عطاري ها يافت مـي شـود بـراي كـاهـش              
 10ولي نبايد بيشتر از .  كمردرد بسيار مؤثر است

روز از آن استفاده كرد، زيرا ممكن است سـمـي   
 .باشد

 آب درماني
آب درماني در واقع همان فيزيوتراپي در استخـر  

بجاي آنكه با وزنه تمرين كنيد، از مقاومت . است
مطالعات .  آب براي فيزيوتراپي استفاده مي كنيد

نشان داده اند كه آبّ درماني درد كـمـر را بـه          
در يك تحقيق كـه  . ميزان زيادي كاهش مي دهد

انجام شد، افـراد بـزرگسـال كـه           2013در سال 
بيشتر ساكن بودند، در آزمايشي به مدت دو ماه، 

بار در هفته آب درماني شدند و در نـهـايـت            5
كمردرد آنها كاهش يافت و كيفيت زندگي آنهـا  

در تحقيق ديگري مشخص شد كه آب   .  بالا رفت
درماني به بانوان بارداري كه كمردرد دارند نـيـز   

 .كمك مي كند
 تاي چي

اين فرم آهسته از ورزش هاي رزمي چيني هم مي 
در مطالعـه  .  تواند براي درمان كمردرد مؤثر باشد

اي كه در كالج روماتولوژي آمـريـكـا در سـال         
انجام شد، افرادي كه دو بار در هفتـه بـه       2011
دقيقه اي تـاي چـي       40هفته، جلسات   10مدت 

از شدت   1.3، به انداز 10تا  0داشتند، در مقياس 
 .درد آنها كاسته شد
 تكنيك الكساندر

اين تكنيك نوعي از فيـزيـوتـراپـي اسـت كـه           
پزشكان به بيماران ياد مي دهند تـا بـيـمـار در           
فعاليت هاي روزانه اش حالت بدنـش را اصـلاح       
كند و بدين ترتيب تنش و استرس عضـلانـي او     

در يك تحقيق ديگر مشخص شد كه .  كاهش يابد
افرادي كه درس هاي تكنيك الكسانـدر را مـي       
گذرانند، بهبودهاي بلندمدتي داشته و درد آنـهـا   
تسكين مي يابد و در كل كيفيت زندگي آنها بهتر 

 .مي شود
 پيلاتس

وقتي از كمردرد رنج مي بريد، به راحتي وسوسه 
مي شويد تا ورزش را كنار بگذاريد، ولي بـايـد     
خودتان را مجبور كنيد كه به ورزش و تـمـريـن    

در .  پيلاتس گزينه بسيار خوبي اسـت .  ادامه دهيد
انجام شد و در مـجلـه     2014تحقيقي كه در سال 

اروپائي پزشكي توانبخشي جسماني چـاپ شـد،     
پژوهشگران دريافتند كه بيماراني كه از كمردرد 

سـاعـت     5مزمن رنج مي برند و به مدت شش ماه 
در هفته پيلاتس كار مي كنند، بهبود و كـاهـش     
درد كمر و در كل بهبود سلامت رواني بيشـتـري   

در اين ميان افرادي كه غيرفعال مي ماننـد  .  دارند
در تحقيق ديـگـري     .  درد كمرشان بدتر مي شود

ثابت شد كه دو جلسه كلاس پيلاتس يـا كـلاس     
هاي ورزشي ديگر در هفته به مدت شـش مـاه،       
كمردرد را تسكين مي دهد و كيفيت زندگي را   

 .بالا مي برد
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تـوانـنـد در         ها نمي آب آلبالو، نوشيدني ترشي است كه خيلي
شايـد بسـيـاري از دوسـتـداران ايـن               .  مقابلش مقاومت كنند

نوشيدني سالم ندانند با مصرف آن علاوه بر مقابله با التهاب و   
هاي قلب، بر مدت و كيفيت خوابشان نيـز   پيشگيري از بيماري

 .افزايند مي
ــه         ــجل ــزارش م ــه گ ب
پــريــونشــن، پــژوهــش   
جديدي كه در نشـسـت   
زيست شناسي تجـربـي   
سال جاري ميلادي ارائه 
شده، نشان مي دهد اگر 

افراد سالمند روزي دو ليوان آب آلبالو بنوشند، مـي تـوانـنـد       
. دقيقه افزايـش دهـنـد       90ساعات خواب شبانه خود را حدود 

اين پژوهش از سوي محققان دانشگاه ايالتي لوئيزيانا صـورت    
گرفته و آنان براي انجام اين آزمايش افراد سالمندي را كه از   
بي خوابي رنج مي بردند، انتخاب كرده، براي آنـهـا بـرنـامـه          
خاصي براي نوشيدن آب آلبالو در نظر گرفتند و در عين حـال  
طي انجام آزمايش، ميزان خواب شبانه آنها را انـدازه گـيـري      

شركت كنندگان در مرحله نخست بايد بـه مـدت دو       .  كردند
مرحله دوم بـاز  .  هفته هر روز دو ليوان آب آلبالو مي نوشيدند

هم شامل يك دوره دو هفته اي بود كه البته اين بـار شـركـت      
 .كنندگان نبايد اين آب ميوه را مصرف مي كردند

در مرحله سوم و پاياني آزمايش، به اين افراد گفته شـده بـود     
بايد به مدت دو هفته ديگر مطابق همان برنامه مرحله اول آب   
آلبالو بنوشند، اما اين بار به جاي آب آلبالو، نوشيدني ديگـري  
به آنها داده مي شد كه ظاهر و طعم آب آلبالو را داشـت، امـا     

به زبان خودماني به آنها آب آلبالوي تقلـبـي،   .  آب آلبالو نبود
در پايان معلوم شد در دوره مصرف آب   .  البته سالم، مي دادند

آلبالوي واقعي، ساعات خواب شبانه اين افراد نسبت بـه دوره    
 .دقيقه افزايش يافته بود 84هاي ديگر به طور ميانگين 

ممكن است افرادي تمايلي بـه خـوردن آب         !  يك سوال مهم
آيا راه حل طبيعي ديگري كه جايـگـزيـن    .  آلبالو نداشته باشند

آب آلبالو شود، وجود دارد؟ خوشبختانه پاسخ اين سوال مثبت 
اين افراد مي توانند به جاي آب آلبالو از ميوه كـيـوي     .  است

. استفاده كنند و از خواص خواب آور كيوي بهره مند شـونـد  
پژوهشي كه بتازگي در چين منتشر شده، نشان مي دهد خوردن 
دو عدد كيوي البته نه در طول روز بلكه درست يـك سـاعـت      

 13پيش از خواب شبانه سبب مي شود طول مدت خواب شما   
عين حال از ميزان بيدار شدن هـاي  درصد افزايش يابد و در 
الـبـتـه بـايـد        .  درصد مي كاهد  29مكرر شبانه نيز حدود 

توجه داشته باشيد كيوي كمي ديرتر جواب مـي دهـد؛       
بايد به مدت چهار هفته مطابق بـرنـامـه فـوق       يعني دست كم 

 .كيوي مصرف كنيد تا از بهبود وضع خواب خود لذت ببريد


