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آگهي تحديد حدود اختصاصي
عمليات تحديد حدود اختصاصي  ششدانگ يکبابخانه که 2 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه 
نورآباد ممسني اسکان عشاير قطعه 9  به موقوفه بوشهري ميباشد واقع در شهر  آن متعلق 
بخش 7 فارس تحت پلاک 80  فرعي از 337  اصلي متخذه از 333   الي 337  اصلي به 
مساحت 217/30   متر مربع ملکي بگم جان کريمي فرزند رضا  که تقاضاي انتشار تحديد 
حدود اختصاصي را نموده وقت تحديد حدود در روز يکشنبه مورخه 1395/06/21  تعيين و 
عمليات تحديد حدود از ساعت 8 صبح همان روز در محل وقوع ملک به عمل خواهد آمد اينک 
به وسيله اين آگهي از متقاضي و کليه صاحبان املاک مجاور طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت 
و حقوق  به حدود  واخواهي نسبت  و  بهم رسانند  در محل حضور  مقرر  در وقت  مي شود که 
ارتفاقي طبق ماده 20 قانون ثبت از تاريخ تنظيم صورتجلسه تحديد حدود به مدت 30 روز 
پذيرفته خواهد شد ضمنا معترض ملک مي تواند طبق تبصره 2 ماده واحده قانون تعيين پرونده 
هاي اعتراضي ثبت ظرف مدت يکماه از تاريخ تسليم اعتراض به اداره ثبت محل دادخواست 
خود را به مراجع قضايي محل وقوع ملک تقديم و رسيد آن اخذ و تحويل اداره ثبت نمايد و 

الا حق او ساقط خواهد شد.
تاريخ انتشار:1395/05/25            257/ م الف                                 5/909

سید مصطفی حسینی- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک ممسنی

آگـهـي فقـــدان سنــد مـالکـــیت
 آقاي حسين جمشيدي فرزند صفدر  با تسليم دوبرگ استشهاد که در دفتر خانه اسناد رسمي 
98 ممسني تنظيم گرديده  مدعي است تعداد يک جلد سند مالکيت به شماره چاپي 288708 
شهرستان  فارس  هفت  بخش  نه  قطعه  در  واقع  اصلي   49 از  فرعي   240 پلاک  به  مربوط 
ممـسني که در صفحه 41 دفتر جلد 31 املاک ذيل شماره 1280 که بنام  خود صادر و تسليم 
طبق  اطلاع  جهت  مراتب  که  نموده  را  المثني  مالکيت  سند  صدور  تقاضاي  و  مفقود  گرديده 
تبصره يک اصلاحي ماده 20 آئين نامه قانون ثبت آگهي مي شود تا هر کس نسبت به مورد 
آگهي معامله اي انجام داده يا مدعي وجود سند مالکيت نزد خود باشد تا 10 روز پس از انتشار 
اين آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکيت و يا خلاصه 
معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مدت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند 
مالکيت يا سند خلاصه ارائه نشود اداره ثبت اسناد سند مالکيت المثني را طبق مقررات صادر 

و به متقاضي تسليم خواهد کرد.
تاريخ انتشار:        1395/05/25                       284/ م الف                            5/1004

سید مصطفی حسینی- رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان ممسنی

آگـهـي فقـــدان سنــد مـالکـــیت
 آقاي اسکندر جمشيدي فرزند صفدر  با تسليم دوبرگ استشهاد که در دفتر خانه اسناد رسمي 
98 ممسني تنظيم گرديده  مدعي است تعداد يک جلد سند مالکيت به شماره چاپي 288709 
شهرستان  فارس  هفت  بخش  نه  قطعه  در  واقع  اصلي   49 از  فرعي   240 پلاک  به  مربوط 
ممـسني که در صفحه 44 دفتر جلد 31 املاک ذيل شماره 1280 که بنام  خود صادر و تسليم 
طبق  اطلاع  جهت  مراتب  که  نموده  را  المثني  مالکيت  سند  صدور  تقاضاي  و  مفقود  گرديده 
تبصره يک اصلاحي ماده 20 آئين نامه قانون ثبت آگهي مي شود تا هر کس نسبت به مورد 
آگهي معامله اي انجام داده يا مدعي وجود سند مالکيت نزد خود باشد تا 10 روز پس از انتشار 
اين آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکيت و يا خلاصه 
معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مدت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصل سند 
مالکيت يا سند خلاصه ارائه نشود اداره ثبت اسناد سند مالکيت المثني را طبق مقررات صادر 

و به متقاضي تسليم خواهد کرد.
تاريخ انتشار:        1395/05/25             283/ م الف                                  5/1005

سید مصطفی حسینی- رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

دادنـامـه
چهارراه  کازرون  نشانی  به  عليزاده  شايان  آقای  وکالت  با  نصيری  محمدرضا  آقای  خواهان: 
دادگستری                     خواندگان: 1- آقای کامبيز خاکسار به نشانی کازرون خ حافظ کوچه 14 
پ 5 منزل اسماعيل خاکسار 2- آقای ولی اله عليزاده به نشانی شيراز فلکه فرودگاه داروخانه 

پاسکال کوچه حسين غيبی پلاک 19                       خواسته: مطالبه وجه چک
رأی دادگاه                     درخصوص قسمتی از دعوی محمدرضا نصيری فرزند احمد به طرفيت 
آقايان سيدکامبيز خاکسار فرزند اسماعيل، ولی اله علی زاده فرزند فرج به خواسته صدور حکم 
به اعسار از هزينه دادرسی دادگاه نظر به اينکه مدعی اعسار از هزينه دادرسی در جهت اثبات 
ادعای خويش به گواهی گواهان استناد نموده و در اجرای دستور دادگاه آنان را حاضر و شهود 
تعرفه شده پس از اجرای تشريفات قانونی در محضر دادگاه ضمن اعلام آگاهی از وضعيت و 
توان مالی خواهان بر عدم قدرت پرداخت هزينه در دعوای مطروحه گواهی داده اند و موجبی 
برای عدم پذيرفتن گواهی مشاراليهم ملاحظه نمی گردد و با التفات به ديگر قرائن و امارات 
خواهان  ادعای  دانستن  ثابت  نتيجه  در  و  گواهان  گواهی  موادی  قبول  ضمن  قضيه  در  مؤثر 
مستندا به مواد 504 و 506 و 507 قانون آيين دادرسی مدنی حکم به اعسار موقت خواهان 
از پرداخت هزينه دادرسی در دعوی مزبور معاف می نمايد. رأی صادره حضوری و ظرف 20 

روز پس از ابلاغ قابل تجديد نظر خواهی در دادگاه محترم تجديد نظر استان فارس است.
5/998     787/م الف        کرامت اله ايازی- دادرس شعبه اول دادگاه عمومی حقوقی کازرون

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

موضوع  اول  هيأت  مورخ 1395/4/31  رأی شماره  139560311001006964  برابر 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
آقای  متقاضی  بلامعارض  و  مالکانه  تصرفات    1 ناحيه   - شيراز  ملک  ثبت  حوزه  ثبتی 
عزيزاله عطايی فرزند شامحمد  به شماره شناسنامه 2489  صادره از شيراز در ششدانگ 
يک باب خانه به مساحت 299 مترمربع پلاک 61839  فرعی از 1652  اصلی مفروز و 
مجزی شده از پلاک 510 فرعی از 1652  اصلی  واقع در بخش 4 شيراز  خريداری از 
مالک رسمی آقای نمکی کاظمی  محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکيت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاريخ انتشار اولين آگهی به مدت دو 
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايی تقديم نمايند. بديهی است در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.   
تاريخ انتشار نوبت اول: 1395/5/25                      تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/6/10

22103/12187                        9689/ م الف
محمد نخعی - ريیس ثبت اسناد و  املاک ناحیه يک شیراز 

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

برابر رأی شماره  139560311001005283 مورخ 1395/4/18  هيأت اول موضوع 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
ثبتی حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی آقای داود 
جوادی اسماعيل آبادی فرزند محمدحسين  به شماره شناسنامه 7310  صادره از فيروزآباد 
در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 208/88 مترمربع پلاک 1900  فرعی از 2148  
اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 2148  اصلی  واقع در بخش 4 شيراز  خريداری از 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در  مالک رسمی شروی انصاری  محرز گرديده است. 
دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکيت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاريخ انتشار اولين آگهی به مدت دو 
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايی تقديم نمايند. بديهی است در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.   
تاريخ انتشار نوبت اول: 1395/5/25                      تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/6/10

22111/12194                              9690/ م الف
محمد نخعی - ريیس ثبت اسناد و  املاک ناحیه يک شیراز 

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

برابر رأی شماره  139560311001006390 مورخ 1395/4/24 هيأت دوم موضوع 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
آقای  متقاضی  بلامعارض  و  مالکانه  تصرفات    1 ناحيه   - شيراز  ملک  ثبت  حوزه  ثبتی 
کاظم سواديان فرد فرزند خانعلی  به شماره شناسنامه 742  صادره از شيراز در اعيانی 
از 2082   مترمربع پلاک 5532  فرعی  به مساحت  145/25  باب خانه  ششدانگ يک 
اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 158 فرعی از 2082  اصلی  واقع در بخش 4 شيراز  
خريداری از مالک رسمی موقوفه مجتهد شيرازی  محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به 
صدور سند مالکيت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاريخ انتشار اولين آگهی 
به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايی تقديم نمايند. بديهی است 
در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر 

خواهد شد.   22119/12197                                   9691/ م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 1395/5/25                  تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/6/10

محمد نخعی - ريیس ثبت اسناد و  املاک ناحیه يک شیراز 

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

موضوع  سوم  هيأت   1394/12/19 مورخ   139460311001053844 شماره   رأی  برابر 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی آقای بهروز نوروزی 
به  خانه  باب  در ششدانگ يک  از شيراز  به شماره شناسنامه 1318 صادره  رجبعلی   فرزند 
مساحت 99/20 مترمربع پلاک 61723  فرعی از 1652  اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 
503  فرعی از 1652  اصلی  واقع در بخش 4 شيراز  خريداری از مالک رسمی آقای نوراله 
جوکار  محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضی اعتراضی داشته 
باشند می توانند از تاريخ انتشار اولين آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم 
و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع 
قضايی تقديم نمايند. بديهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.   
تاريخ انتشار نوبت اول: 1395/5/25                           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/6/10

22105/12189                       9686/ م الف
محمد نخعی - ريیس ثبت اسناد و  املاک ناحیه يک شیراز 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
برابر رأی شماره  139560311001008953 مورخ 1395/4/31 هيأت اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی آقای بهرام نعمتی دو قزلو فرزند اسمعيل  به شماره شناسنامه 801 صادره از شيراز در ششدانگ يک باب خانه به 
مساحت 168/84 مترمربع پلاک 5535  فرعی از 2082  اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 2082  اصلی  واقع در بخش 4 شيراز  خريداری از مالک رسمی آقای قلی زارع  محرز گرديده 
است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاريخ 
انتشار اولين آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايی تقديم نمايند. 

بديهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.   
تاريخ انتشار نوبت اول: 1395/5/25                                  تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/6/10                    22120/12198                        9692/ م الف

محمد نخعی - ريیس ثبت اسناد و  املاک ناحیه يک شیراز 

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

برابر رأی شماره  139460311001023672 مورخ 1394/9/3 هيأت سوم موضوع قانون 
تعيين تکليف وضعيت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک شيراز - ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی خانم سکينه صحراييان 
فرزند قلی  به شماره شناسنامه 109 صادره از جهرم در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 
103/10 مترمربع پلاک 3970  فرعی از 2071  اصلی مفروز و مجزی شده از پلاک 2071   
اصلی  واقع در بخش 4  شيراز  خريداری از مالک رسمی آقای شکراله شريفی  محرز گرديده 
است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی 
که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاريخ 
انتشار اولين آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
تقديم  قضايی  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض،  تسليم  تاريخ  از  ماه  يک  مدت  ظرف 
نمايند. بديهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.    تاريخ انتشار نوبت اول: 1395/5/25
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/6/10             22109/12193                   9688/ م الف

محمد نخعی - ريیس ثبت اسناد و  املاک ناحیه يک شیراز 

و  ثبتي  تکلیف وضعیت  تعیین  قانون  نامه  ماده 13 آيین  و  قانون  ماده 3  آگهي موضوع 
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139560311001004318 مورخ 1395/03/30 هيأت دوم موضوع قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک 
به  اله جباری فرزند خيراله  ناحيه 1  تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقای فضل   - شيراز 
شماره شناسنامه 384 صادره از جهرم در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 201/86 مترمربع پلاک 
61796 فرعي از 1652 اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 559 فرعی از 1652  اصلي  واقع در 
بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي آقای علی رضائی محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور 
سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.   9620/ م الف  
تاريخ انتشار نوبت اول: 1395/05/10                 تاريخ انتشار نوبت دوم: 1395/05/25                              

21969/12099                   محمد نخعی- ريیس ثبت اسناد و املاک ناحیه يک شیراز

ضرب المثـل هـای جهـان
زبانـت را نـگهدار تـا مـالک دیگران شـوی.

کارشناسان توصیه می کنند؛

درمان سردرد و حالت تهوع با زنجبیل
توصیه کارشنـاسـان؛

زنـان برای مقابله با ديابت و بیماری قلبی سويا بخورند
ورزش، حـال مغـز را خوب می کنـد

انواع  از  مملو  گیاهی  زنجبیل 
ویتامین ها و مواد معدنی است 
که به درمان سردردهای اتفاقی 

کمک می کند.
مهر،  خبرنگار  گزارش  به 
که  است  سال   ۲۰۰۰ از  بیش 
برای  زنجبیل  از  چین  طب  در 
درمان دردهای گوارشی استفاده 
می شود. زنجبیل به طورطبیعی به 
به  شکل ریشه رشد می کند و 
اشکال گوناگون قابل خوردن یا 
نوشیدن است و برای پیشگیری 
از چندین بیماری مورد استفاده 

واقع می شود.
و  روی  منیزیم،  حاوی  زنجبیل 
کروم است که موجب افزایش 
و  شود  می  خون  سالم  جریان 
در عوض از سرد شدن، تب و 
عرق کردن بیش از اندازه بدن 
منظور  به  کند.  می  جلوگیری 
همچون  التهاب  و  درد  کاهش 
عمل  ایبوپروفن  و  آسپرین 
زنجبیل  چای  اینرو  از  می کند. 
تواند  می  سردرد،  درمان  برای 

مفید باشد.

از  به  زنجبیل  به علاوه مصرف 
کمک  تهوع  حالت  رفتن  بین 

می کند. 
محققان به ۸۰ دانشجوی افسری 
دریایی ۱ گرم پودر زنجبیل یا 

دارونما دادند. 
سفر  ساعت   ۴ مدت  طول  در 
زنجبیل  که  آنهایی  دریایی، 
حالت  بودند  کرده  مصرف 

تهوع کمتری گزارش دادند.
رسوبات  با  مقابله  با  زنجبیل 
عروق  در  معمولا  که  چربی 
خونی مشاهده می شود به بهبود 
کمک  هم  بدن  ایمنی  سیستم 
می کند، عفونت های باکتریایی 
و  دهد  می  کاهش  را  معده 
و  سوزش  یا  بد  های  سرفه  با 

خارش گلو مقابله می کند.
به  تواند  می  زنجبیل  مصرف 
دوره  شکمی  دردهای  تسکین 
کند.  کمک  نیز  ماهانه  عادت 
داروی  این  تاثیر  همچنین 
و  التهاب  کاهش  در  گیاهی 
بارداری  دوره  تهوع  حالت 

اثبات شده است.

به  سویا  از  غنی  غذایی  رژیم  مصرف  مطالعات،  طبق 
زنان مبتلا به نوعی اختلال هورمونی مرتبط با ناباروری 
در پیشگیری از ریسک دیابت و بیماری قلبی کمک 

می کند.
به گزارش خبرنگار مهر، محققان دانشگاه کاشان ایران 
که  ها،  ایزوفلاوون  تاثیر  بررسی  به  خود  مطالعه  در 
به طور طبیعی در سویا وجود دارند، بر زنان مبتلا به 

سندروم تخمدان پلی کیستیک )PCOS( پرداختند.
که  است  هورمونی  اختلال  نوع  یک   PCOS اختلال 
های  کیست  و  شده  ها  تخمدان  شدن  بزرگ  موجب 
کوچکی بر لایه بیرونی آن ایجاد می شود. این اختلال 

علت اصلی ناباروری است.
سایر  به  ابتلا  بالای  ریسک  با   ،PCOS به  مبتلا  زنان 
مشکلات سلامت نظیر دیابت و بیماری قلبی هم روبرو 

هستند.
باره  این  در  تحقیق،  تیم  سرپرست  عاصمی،  الله  ذات 
گفت: مطالعه ما نشان می دهد مصرف منظم سویا به 

سلامت  و  متابولیک  بهبود  در   PCOS به  مبتلا  زنان 
قلبی-عروقی شان کمک می کند.

یافته ها نشان داد زنانی که به طور منظم ایزوفلاوون های 
نشانگرهای  بهبود  شاهد  کردند  می  مصرف  را  سویا 
بیولوژیکی خود بودند که تاثیر موثری بر استفاده بدن 

از انسولین برای فرآوری قند داشت.
ایزوفلاوون های سویا با کاهش میزان جریان انسولین 
در خون و سایر نشانه های بیولوژیکی مرتبط با مقاومت 

انسولین، مانع از ابتلای فرد به دیابت نوع۲ می شوند.
همچنین خوردن سویا موجب کاهش سطح تستوسترون، 
کلسترول مضر LDL و تری گلیسیریدها یا چربی های 

موجود در خون می شود.
این تحقیق شامل ۷۰ زن بین رده سنی ۱۸ تا ۴۰ سال 

بود. 
به نیمی از زنان به طور تصادفی به مدت ۱۲ هفته روزانه 
دیگر  نیمی  به  و  سویا  ایزوفلاوون  مکمل   mg/d  ۵۰

دارونما داده شد.

باشید،  داشته  شنای طولانی  یا  دویدن  تجربه   اگر 
حتما با حال خوش بعدش هم آشنا هستید. ورزش 
کردن نه  تنها وضعیت جسمی ما را بهتر می کند 

بلکه برای سلامت روانمان هم مفید است.
روانتان  سلامت  بر  را  ورزش  تاثیر  اینکه  برای 
با  و  باشید  حرفه ای  حتما  نیست  لازم  ببینید، 
ورزشی،  هر  کنید.  ورزش  خاصی  امکانات 
هرچقدر هم اندک، روی ذهن ما تاثیر می گذارد 
بهتر  روزمره  استرس های  با  می کند  کمک  و 
حتی  باشیم.  مقاوم تر  برابرشان  در  و  بیاییم  کنار 
استرس های  از  جدی تری  روانی  مشکلات  اگر 
به  می تواند  ورزش  هم  باز  باشیم  داشته  روزمره 
داد،  نشان  مطالعه ای  نتایج  اخیرا  بیاید.  کمکمان 
شش هفته دوچرخه سواری یا تمرین وزنه برداری 
اختلال  تشخیص  که  را  زنانی  نگرانی  و  استرس 
اضطرابی دریافت کرده بودند، کاهش داده است.
در آزمایش دیگری که اخیرا برای سنجیدن تاثیر 
در  پژوهشگران  شد،  انجام  موش ها  روی  ورزش 
هر قفس یک موش پرخاشگر و یک موش آرام 
اینکه  از  قبل  آرام  موش های  بعضی  دادند.  قرار 
چرخ  مثل  ورزشی  وسایل  به  شوند  قفس  وارد 
دویدن، دسترسی داشتند و بعضی هم هیچ وسیله ای 
برای تحرک نداشتند. همه  موش های آرام از موش 
تاریکی  پرخاشگر می ترسیدند و گوشه  قفس در 

ولی  بودند  مطیع  برابرش  در  و  می شدند  پنهان 
بیشتر  بودند،  کرده  ورزش  که  آرامی  موش های 
برابر  در  بودند،  نکرده  ورزش  که  موش هایی  از 
و  برمی آمدند  خودشان  پس  از  پرخاشگر  موش 
عادی  به حالت  می شدند سریع  تنها  دوباره  وقتی 
نداشتند.  ترسیده  حالت  و  برمی گشتند  خودشان 
با  را  موش  دسته  دو  این  مغز  سلول های  وقتی 
قشر  و  آمیگدال  شد  مشاهده  کردند،   مقایسه  هم 
مواجهه  از  قبل  که  موش هایی  پیش پیشانی  میانی 
با موش پرخاشگر ورزش کرده بودند، فعال تر از 
موش هایی است که فرصت ورزش نداشتند. این 
دو ناحیه مغزی هم در ما انسان ها و هم در موش ها 

در پردازش احساسات نقش دارند.
ما  شده،  انجام  موش ها  روی  مطالعه  این  هرچند 
هم  از  می کنید  فکر  که  هم  آنقدرها  موش ها  و 
پستانداران  کوچک ترین  موش ها  نیستیم.  دور 
روی زمین هستند و از همین رو،  بیشتر مطالعات 
انسان ها و دام های بزرگ تر  آزمایشگاهی درباره 
یا  خانه  در  اگر  پس  می شود.  انجام  آنها  روی 
محیط کار استرس زیادی دارید یا قرار است فردا 
جلسه کاری سختی با یک رییس پرخاشگر داشته 
باشید، کفش ها را به پا کنید و دست کم، ۲۰ دقیقه 
پیاده روی کنید. قطعا حالتان بهتر می شود و بهتر 

از پس مشکلات برمی  آیید.

به گزارش دريافتی روزنامه طلوع و به نقل از علی قاسمپور؛ چند 
روز قبل آتش سوزی در تاکستان های دوان موجب سوختن بخش 

وسيعی از پوشش گياهی و درختچه های انگور شد. 
و  ارتش  نيروهای  به کمک  آتش  گزارش، خوشبختانه  اين  بر  بنا 
ميراث  انجمن  از  محيط زيست  فعالان  همکاری  و  عزيز  سربازان 
پريشان و انجمن دوستداران محيط زيست فارس، خاموش گرديد. 

آتش سوزی در تاکستان های دوان


