
اگر قصد کاهش وزن دارید به هیچ وجه 
وعده سحر خود را حذف نکنید. چون این 
در  پروتئین  دریافت  می‌شود  باعث  کار 
نتیجه  در  و  پیدا کرده  کاهش  روز  طول 
به مرور عضلات شروع به سوختن کرده 
و برای تأمین سوخت مورد نیاز بدن مورد 
باعث  مسئله  این  می‌گیرند.  قرار  استفاده 
یا  ساز  و  سوخت  مرور  به  که  می‌شود 
بیاید و در  متابولیسم پایه بدن شما پایین 

نتیجه روند کاهش وزنتان مختل شود.
 به گزارش جام جم آنلاین، اگر تا پیش از 

شروع ماه مبارک رمضان درگیر رژیم کاهش 
نیست که حالا رژیم‌تان را  بودید، لازم  وزن  
بشکنید و مدام نگران نباشید که نکند دوباره به 
وزن قبلی‌تان برگردید. با رعایت این توصیه‌ها 
هم می‌توانید روزه بگیرید و هم وزن کم کنید.

در ماه رمضان رژیم بگیرم؟
بله، بر خلاف تصور عموم، رژیم گرفتن برای 
کاهش وزن در طی ماه رمضان ممانعت خاصی 
را  خود  رژیم  همزمان  می‌توانید  شما  و  ندارد 
برای کاهش وزن دنبال کرده و در عین حال 
رعایت  برای  مهم  اصل  اما  بگیرید.  هم  روزه 
است  این  رمضان  ماه  در  وزن  کاهش  برنامه 
که فرد به درستی وعده‌های غذایی خود را جا 
و  است  روزه  روز که  در طول  تا  کند  جا  به 
نمی‌تواند چیزی بخورد، دچار ضعف و سرگیجه 
و... نشود و بعد از افطار هم به دلیل نوع غذای 
انتخابی دچار سوءهاضمه و مشکلات گوارشی 
نگردد. بر این اساس توصیه می‌شود که حجم 
به  می‌شده  استفاده  ناهار  در  که  غذایی  مواد 
در  فرد  عوض  در  و  شود  منتقل  سحر  وعده 
هنگام افطار روزه خود را با انتخاب‌هایی که در 

صبحانه برایش مجاز بوده، باز کند.
لاغری در ماه رمضان بدون عوارض

در اکثر موارد کسانی که رژیم غذایی خاصی 
دنبال  خود  متناسب  وزن  به  رسیدن  برای  را 

مبارک  ماه  روزهای  با  شان  رژیم  و  می‌کنند 
وزن  توانند  می  شود،  می  مصادف  رمضان 
خودشان را مطابق ماه های قبل کاهش دهند؛ 
چون این کاهش وزن به علت سوزاندن مقداری 
اینکه  علت  است.  بدن  ذخیره‌ای  از چربی‌های 
مبارک  ماه  در  وزن  کاهش  رژیم  رعایت 
بافت  که  است  این  ندارد،  ممانعتی  رمضان 
چربی با وجودی که بافت عملکردی است، اما 
عملکرد آن تقریباً ۲۵ درصد سایر بافت هاست 
بنابراین کالری رژیمی که برای فردی در نظر 
گرفته می‌شود، کالری برای میزان وزن تثبیت 
معمولًا  مسئله،  این  به  توجه  با  که  است  شده 
کمتر  کالری   ۱۰۰۰ تا   ۵۰۰ فرد  است  قرار 
انرژی دریافت کند تا وزنش کاهش یابد. پس 
نسبت  چربی  بافت  عملکرد  اینکه  به  توجه  با 
رژیم  گرفتن  با  است،  کمتر  بافت‌ها  سایر  به 
اتفاق خاصی نمی‌افتد و فرد دچار کمبود انرژی 
قرار  که  را  کالری  همان  که  چرا  نمی‌شود 
فقط ساعت مصرف  و  می کند  دریافت  است 

وعده‌های غذایی تغییر می یابد.
حذف سحری ممنوع!

وجه  هیچ  به  دارید  وزن  کاهش  قصد  اگر 
وعده سحر خود را حذف نکنید. چون این کار 
روز  طول  در  پروتئین  دریافت  می‌شود  باعث 
کاهش پیدا کرده و در نتیجه به مرور عضلات 

شروع به سوختن کرده و برای تأمین 
استفاده  مورد  بدن  نیاز  مورد  سوخت 
باعث  مسئله  این  می‌گیرند.  قرار 
ساز  و  سوخت  مرور  به  که  می‌شود 
پایین  شما  بدن  پایه  متابولیسم  یا 
بیاید و در نتیجه روند کاهش وزنتان 
مختل شود. در عوض بهتر است برای 
ساعات  و  افطار  طی  در  وزن  کنترل 
قندهای  انواع  خوردن  از  آن  از  پس 
و...  حلوا  بامیه،  و  زولبیا  مثل  ساده 
فقط  قندها  این  خودداری کنید چون 
بالا نگه  برای مدت کوتاهی قند خون شما را 
داشته و به سرعت باعث ضعف و بی حالی‌تان 

می‌شوند.
ورزش را در ماه رمضان جدی بگیرید

خیلی‌ها تصور می کنند که در ماه رمضان نباید 
فعالیت بدنی داشته باشند و بیشتر به خواب و 
داشتن  عدم  حالی‌که  در  بپردازند.  استراحت 
غذاهای  مصرف  و  یکسو  از  فیزیکی  فعالیت 
چرب و غیر مفید از سویی دیگر، به مدت یک 
ماه ممکن است عوارضی از قبیل اضافه وزن را 
برای شما در پی داشته باشد. اگر شما به علت 
ضعف، تشنگی و سردرد بیشتر روز را در طی 
این ماه بی تحرک هستید، می‌توانید به کمک 
و  دهید  کاهش  را  عوارض  این  صحیح  تغذیه 
با ورزش کردن در ساعات مناسبتری از روز، 
سطح فعالیت خود را در حد روزهای عادی سال 
حفظ کنید. شرایط محیطی در حین ورزش در 
دارد.  زیادی  اهمیت  داری  روزه  ساعات  طی 
کردن  ورزش  قصد  ساعاتی  چنین  در  اگر 
دارید با توجه به اینکه مجاز به مصرف مایعات 
نیستید، از ورزش در محیط گرم و مرطوب یا 
نمایید  و چسبان خودداری  های گرم  لباس  با 
و سطح بدن خود را خنک نگه دارید تا دچار 
دادن  دست  )از  دهیدراتاسیون  و  گرمازدگی 

آب بدن( نشوید.

هایی  نگرانی  هستند  آسم  به  مبتلا  که  افرادی   
درباره ورزش کردن دارند و نمی دانند که این 
نوع فعالیت برای آن ها بی خطر است یا خیر. 

ورزش کردن می تواند باعث افزایش نشانه‌های 
که  معناست  بدان  این  اما  شود  آسم  بیماری 
و  کنند  ورزش  نباید  دارند  آسم  که  افرادی 

نمی‌توانند از فواید ورزش بهره مند شوند.
افراد مبتلا به آسم باید آستانه تحمل خود برای 
ورزش کردن را ارزیابی کنند و ببینند که چه 
در  تنفسی  حملات  ایجاد  باعث  ورزش  میزان 

آن‌ها نمی شود.
این افراد می توانند با انجام ورزش ضربان قلب 
خود را بالا ببرند، عضلات خود را پرورش دهند 

و آمادگی جسمانی بهتری پیدا کنند.

بیماران مبتلا به آسم باید بدانند که ورزش انواع 
مختلف دارد و آن ها باید نوعی از ورزش که 

برای آن ها آزاردهنده نیست را پیدا کنند.
در  و  است  کنترل  قابل  بیماری  آسم  بیماری 
داروهای  و  باشد  درمان  فرد تحت  صورتی که 
احتمال  کند  مصرف  منظم  صورت  به  را  خود 
حمله تنفسی در او کمتر است و نیازی به کنار 

گذاشتن ورزش نیز نیست.
بهترین روش برای ورزشکارانی که مبتلا به آسم 
هستند این است که ورزش هایی انجام دهند که 
یک دوره فعالیت و یک دوره استراحت دارند. 
در  که  والیبال  همچون  ورزش‌هایی  مثال  برای 
مناسب  کرد،  استراحت  توان  می  ست‌ها  بین 

هستند.

آسم  به  مبتلا  بیماران  برای  مشکلی  شناگران 
انجام  مرطوب  محیط  در  زیرا  کند،  نمی  ایجاد 

می‌شود.
از  قبل  که  است  بهتر  آسم  به  مبتلا  بیماران 
ورزش بدن را گرم کنند تا بدن آمادگی انجام 
فعالیت را پیدا کنند. در صورتی که در فضای 
باز یا سرد فعالیت می‌کنید، بهتر است از ماسک 
استفاده کنید. قبل از انجام ورزش با پزشک خود 

مشورت کنید.

چطور در ماه رمضان وزن کم کنیم؟
 خرما یکی از سفره نشینان اصلی وعده افطار و ۵ توصیه برای لاغری در ماه رمضان بدون عوارض

سحر در ماه رمضان است، این طعام بهشتی را در 
این روزها به زیبایی تزیین کرده و از میهمانان 

خود پذیرایی کنید.
و  آجیل  های  دانه  برخی  با  خرما  ترکیب  با 
سایر مواد خوراکی می توانید یک وعده غذایی 
بسیار مقوی و خوشمزه درست کنید که باعث 
زمان  مدت  برای  دار  روزه  در  سیری  احساس 

بیشتری می‌شود.
ترکیب خرما با گردو و پودر نارگیل از جمله 
مشهورترین تزئینات برای خرما در ماه رمضان 
دیگری  دسرهای خوشمزه  توانید  می  اما  است، 

ارزشمند درست کنید و  ماده غذایی  این  با  نیز 
سفره افطار را زیبا و برای مهمانان و روزه داران 

آماده کنید.
با دانه های آجیل و میوه خشک  مخلوط خرما 
انواع  از  بالایی  مقادیر  حاوی  خوراک  این 
های  اکسیدان  آنتی  و  معدنی  مواد  ها،  ویتامین 
سحر  وعده  در  بویژه  و  است  بدن  نیاز  مورد 
می‌تواند یک مکمل غذایی و دارویی مفید برای 

روزه داران باشد.
طرز تهیه:

مقداری خرمای بدون هسته به میزان یک پیمانه 
)گیلاس،  خشک  میوه  فنجان  یک  همراه  به 
آلبالو، یا میوه دلخواه( و دانه های آجیل مانند 

به  ریخته  برقی  را دریک همزن  بادام  یا  گردو 
تا تبدیل به یک خمیر  بزنید  به هم  طور کامل 

یکنواخت شود.
خمیر بدست آمده را روی تخته تهیه غذا قرار 
سپس  کنید،  صاف  را  آن  وردنه  با  و  دهید 
براساس سلیقه آن را به قطعات کوچک مربعی 
از  استفاده  با  توانید  می  همچنین  کنید،  تقسیم 
اشکال مورد علاقه  به  را  قالب های دلخواه آن 

خود درآورید.
کاغذهای  میان  در  را  پرانرژی  خوراکی  این 
مومی قرار دهید و آن را به مدت یک هفته در 

یخچال نگهداری کنید.

شیرینی خرمایی
این شیرینی هم یکی از خوراکی های پرطرفدار 
وعده  میان  یک  و  است  افطار  های  سفره  در 
مقوی و خوشمزه بین زمان افطار تا خوردن شام 

است.
مواد لازم برای تهیه این شیرینی عبارتند از:

یـک کیلوگرم آرد سـمولینا، ۳۰۰ گـرم کره، 
یـک دوم پیمانـه روغـن گیاهی، یـک فنجان 
آرد، وانیـل یک قاشـق چایخوری، سـه چهارم 
قاشـق چایخـوری بکینـگ پـودر، مخمر یک 
قاشـق غذاخوری، شکر یک قاشـق چایخوری، 
یـک دوم فنجـان آب، یک دوم فنجـان آب یا 

شـیر، یـک دوم فنجان گلاب.

روش تهیه:
در یک کاسه آرد و کره را اضافه کرده و تفت 
دهید تا زمانی که طلایی رنگ شود. روی خمیر 
را بپوشانید و آن را برای یک شب کنار بگذارید 

تا ورم کند.
روز بعد وانیل، نمک و بیکینگ پودر را به خمیر 
شکر  و  آب  با  را  مخمر  همچنین  کنید،  اضافه 

مخلوط کنید و مجدداً به خمیر اضافه کنید.
در مرحله بعد عصاره گل یا گلاب را به خمیر 
اضافه کنید وآن را ورز دهید تا فرم بگیرد، دقت 

کنید که خمیربه دست ها نچسبد.
به  خرما  کردن  اضافه  شیرینی  این  دوم  مرحله 

خمیر است.
مواد لازم:

قاشق  یک  پوست،  بدون  خرمای  مقداری 
غذاخوری  قاشق  دوم  یک  دارچین،  غذاخوری 
شکر،  فنجان  دوم  یک  گردو،  گرم   ۵۰۰ هل، 

۵۰۰ گرم پسته و مقداری کره آب شده.
ترکیب تمام مواد بالا را در یک کاسه ریخته با 
مقدار کمی کره آب شده روی حرارت به هم 
بزنید تا یکدست شود. در مرحله بعد خمیر را به 
با وردنه  صورت گلوله های کوچک درآورده 
آن ها را صاف کرده مقداری از خرما را درون 
آن گذاشته و لبه های خمیر را به هم بچسبانید، 
همچنین می‌توانید از قالب های مخصوص برای 
این شیرینی هم استفاده کنید. خمیر های آماده 
 ۲۴۰ دمای  در  گذاشته  فر  درون  توانید  می  را 
آماده کنید  دقیقه  به مدت ۲۰  درجه سانتیگراد 
به همراه  تابه  در  را  ها  این خمیر  توانید  یا می 

مقداری کره سرخ کنید.
بستنی وانیلی با خرما

از جمله دیگر خوراکی‌ها اضافه کردن خرما به 
تواند  می  که  است  افطار  از  پس  وانیلی  بستی 
یک میان وعده خوب و مقوی و تقویت کننده 
هر  باشد.  شام  خوردن  از  قبل  تا  معده  اعصاب 
از  این خوراکی را بلافاصله پس  نباید  چند که 

نوشیدن چای یا آبجوش مصرف کرد.

با این خرماها در ماه رمضان تا افطار پرانرژی بمانید

رسول خدا )ص(
 روزه گرفتن؛

سپری است در برابر آفت‌های دنیوی، حجابی است در برابر عذاب‌های اخروی 
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آگهی ابلاغ وقت دادرسی و دادخواست و ضمائم به خوانده
در پرونده کلاسه 96/18 ش 16 خواهان مریم گل پرداز دادخواستی به خواسته مطالبه به 
المکان می‌باشد تسلیم شوراهای حل اختلاف کازرون  طرفیت عبدالعظیم صالح که مجهول 
)شعبه 16( نموده که به این شعبه ارجاع و  وقت رسیدگی برای روز یکشنبه 96/4/11 ساعت 
5 عصر تعیین شده  به علت مجهول المکان بودن خوانده به درخواست خواهان و دستور شورا 
و تجویز ماده 73 قانون آیین دادرسی  مدنی  یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار 
آگهی می‌شود تا خوانده از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به  دبیرخانه شورا  مراجعه و 
ضمن اعلام نشانی کامل خود نسخه دوم دادخواست و ضمایم را دریافت نموده و در وقت 
مقرر بالا جهت رسیدگی حضور  بهمرساند  در غیر این صورت وفق مقررات  اتخاذ تصمیم 

خواهد شد.                   285/ م الف       6/449  
رییس شورای حل اختلاف شعبه 16 کازرون

آگهی ابلاغ وقت دادرسی و دادخواست و ضمائم به خوانده
در پرونده کلاسه 960023  خواهان مجید نوروزی ایبلو  دادخواستی به خواسته مطالبه 
به طرفیت غلامرضا جوکار فرزند شمس علی که مجهول المکان می‌باشد تسلیم شوراهای 
برای  رسیدگی  وقت  و   ارجاع  شعبه  این  به  که  نموده   )16 )شعبه  کازرون  اختلاف  حل 
روز یکشنبه 96/4/18 ساعت 5 عصر تعیین شده  به علت مجهول المکان بودن خوانده به 
درخواست خواهان و دستور شورا و تجویز ماده 73 قانون آیین دادرسی  مدنی  یک نوبت 
در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می‌شود تا خوانده از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه 
به  دبیرخانه شورا  مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود نسخه دوم دادخواست و ضمایم 
را دریافت نموده و در وقت مقرر بالا جهت رسیدگی حضور  بهمرساند  در غیر این صورت 
وفق مقررات  اتخاذ تصمیم خواهد شد.                                                                                                                    

305/ م الف          6/449  
رییس شورای حل اختلاف شعبه 16 کازرون

آگهی ابلاغ وقت دادرسی و دادخواست و ضمائم به خوانده
با وکالت خانم سیده راضیه حسینی  شبانکاره  هادی  پرونده کلاسه 960115 خواهان  در 
دادخواستی به خواسته اعتراض ثالث اجرایی به طرفیت حمید صمدی نژاد فرزند اله قلی 
که مجهول المکان می‌باشد تسلیم شوراهای حل اختلاف کازرون )شعبه پنجم( نموده که به 
این شعبه ارجاع و  وقت رسیدگی برای روز سه شنبه 96/4/27 ساعت 16/30 تعیین شده  
به علت مجهول المکان بودن خوانده به درخواست خواهان و دستور شورا و تجویز ماده 
73 قانون آیین دادرسی  مدنی  یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می‌شود تا 
خوانده از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به  دبیرخانه شورا  مراجعه و ضمن اعلام نشانی 
کامل خود نسخه دوم دادخواست و ضمایم را دریافت نموده و در وقت مقرر بالا جهت 
رسیدگی حضور  بهمرساند  در غیر این صورت وفق مقررات  اتخاذ تصمیم خواهد شد.                                                                                                                    

347/ م الف          6/452  
شعبه پنجم شورای حل اختلاف  کازرون

آگهی حصر وراثت
به کلاسه یک سیار  به شرح دادخواست  قاسمی دارای شناسنامه شماره 2010  خانم مدینه 
شادروان  که  داده  توضیح  چنین  و  نموده  وراثت  حصر  گواهی  درخواست  شورا  این  از 
دایمی  اقامتگاه  در  تاریخ 1395/10/26  در  شناسنامه 1857  به شماره  قاسمی  محمودرضا 
خود بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است به: 1- مدینه قاسمی 
فرزند بهروز به ش ش 2010 متولد 1347 همسر متوفی 2- مارال قاسمی فرزند محمودرضا 
به ش ش 3490375459 متولد 1377 دختر متوفی 3- مازیار قاسمی فرزند محمودرضا به 

ش ش 3490627393 متولد 1384 پسر متوفی
تا  می‌نماید  آگهی  نوبت  یک  در  را  مزبور  درخواست  مقدماتی  تشریفات  انجام  با  اینک 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک 
ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

346/ م الف                6/450         
     انصاری فرد - قاضی شورای حل اختلاف شهر کنارتخته

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه تعيين تکليف وضعيت ثبتي 
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان

برابر رأي شماره 139660317007000432 هيأت موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت 
ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان تصرفات 
مالکانه و بلامعارض متقاضي خانم مرجان داود زاده لولوئی فرزند داود به شماره شناسنامه 
413 صادره از گچساران به شماره ملي 4269611863 در ششدانگ يک باب ساختمان به 
مساحت 125/59 مترمربع مفروز و مجزي شده از پلاک 5520 اصلي واقع در بخش يک 
بهبهان خريداري از مالک رسمي آقای جبار زارعی 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 يک ماه از تاريخ 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.  8/88 م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 96/3/21   تاريخ انتشار نوبت دوم: 96/4/4
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آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه تعيين تکليف وضعيت ثبتي 
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان

تعيين تکليف وضعيت  برابر رأي شماره 139560317007005722 هيأت موضوع قانون 
ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان تصرفات 
مالکانه و بلامعارض متقاضي عبدالحکیم شجاعی فرزند عبدالرسول به شماره شناسنامه 386 
صادره از بهمئی به شماره ملي 5999932238 در ششدانگ يک باب ساختمان به مساحت 
بهبهان  از پلاک 5660 اصلي واقع در بخش يک  117/13 مترمربع مفروز و مجزي شده 
فريدون  و  مقدم  نسب و مرتضي کيمياوي  آقايان محمدعبداله  مالک رسمي  از  خريداري 
نوربخش 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 
اعتراض،  تاريخ  از  ماه  يک  مدت  به  آگهي  اولين  انتشار  تاريخ  از  توانند  مي  باشند  داشته 
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.  8/57 م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 96/3/21   تاريخ انتشار نوبت دوم: 96/4/4      24718              	
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آگهی احضار متهم
نظر به اینکه آقای علی عبدالهی فرزند حیدر به اتهام معاونت در دعوی اعمال نفوذ بر خلاف 
مبلغ 19/000/000 تومان گردیده؛ موضوع شکایت  به اخذ  قانونی منجر  حق و مقررات 
عیسی ترابی پور  از طرف این دادسرا در پرونده کلاسه 950437/ب3 شعبه سوم بازپرسی 
دادسرای کازرون تحت تعقیب می باشد و ابلاغ اوراق احضاریه به واسطه نامعلوم بودن محل 
های  دادگاه  دادرسی  آیین  قانون  ماده 174  اجرای  در  بدینوسیله  نگردید  میسر  او  اقامت 
عمومی و انقلاب در امور کیفری مصوب 1392 مراتب به نامبرده ابلاغ تا ظرف مهلت یک 
ماه از انتشار این آگهی به منظور پاسخگویی و دفاع از اتهام انتسابی در شعبه سوم بازپرسی 
دادسرای عمومی  و انقلاب شهرستان کازرون حاضر شوید. در غیر این صورت بازپرس شعبه 

پس از انقضای مهلت مقرر به موضوع رسیدگی و اظهار عقیده می نماید. 
348/م الف             6/454

استوار - بازپرس شعبه سوم دادسرای عمومی و انقلاب شهرستان کازرون

اجراییه
مشخصات محکوم له: رقیه غلامیان نام پدر:علی نشانی: دیلم خ شهید باهنر ک هشتم شرقی 
دفتر وکالت پذیره   مشخصات محکوم علیه: جواد جوکار نام پدر: خسرو نشانی: مجهول 

المکان
مشخصات نماینده یا قائم مقام قانونی محکوم له: یوسف پذیره نام پدر: محمد نشانی: استان 
بوشهر- دیلم خیابان شهید باهنر ک هشتم شرقی دفتر وکالت نوع رابطه: وکیل محکوم له 

رقیه غلامیان
مربوطه  دادنامه  شماره  و  شماره  به  مربوط  حکم  اجرای  درخواست  بموجب  به:  محکوم 
بهار  تمام  سکه  عدد   14 پرداخت  به  است  محکوم  علیه  محکوم   9509977726101145

آزادی و بیست مثال طلا و مبلغ 5 میلیون تومان به نرخ روز
بموقع اجرا  ابلاغ اجرائیه: 1- ظرف ده روز مفاد آنرا  تاریخ  از  محکوم علیه مکلف است 
بدهد.  به  محکوم  پرداخت  برای  ترتیبی   -2 مدنی(  احکام  اجرای  قانون  )ماده 34  گذارد 
3- مالی معرفی کند که اجرا حکم و استیفا محکوم به از آن میسر باشد. چنانچه خود را قادر 
به اجرای مفاد اجراییه نداند باید ظرف سی روز کلیه اموال خود را شامل تعداد یا مقدار و 
قیمت همه اموال منقول و غیرمنقول به طور مشروح مشتمل بر میزان وجوه نقدی که به هر 
عنوان نزد بانکها و موسسات مالی و اعتباری ایرانی یا خارجی دارد به همراه مشخصات دقیق 
حسابهای مذکور و کلیه اموالی که او به هر نحو نزد اشخاص ثالث دارد و کلیه مطالبات او 
از اشخاص ثالث و نیز فهرست نقل و انتقالات و هر نوع تغییر دیگر در اموال مذکور از زمان 
یک سال قبل از طرح دعوای اعسار به ضمیمه دادخواست اعسار به ضمیمه دادخواست اعسار 
به مقام قضائی ارائه نماید والا به درخواست محکوم له بازداشت می شود)مواد 8 و 3 قانون 
کامل صورت  اعلام  از  علیه  محکوم  خودداری   -4  )1394 مالی  محکومیت  اجرای  نحوه 
اموال به منظور فرار از اجرای حکم، حبس تعزیری درجه هفت را در پی دارد.)ماده 34 
قانون اجرای احکام مدنی و ماده 20 ق.م.ا و ماده 16 قانون نحوه اجرای محکومیت مالی 
1394( 5- انتقال مال به دیگری به هرنحو با انگیزه فرار از ادای دین به نحوی که باقیمانده 
اموال برای پرداخت دیون کافی نباشد موجب مجازات تعزیری درجه شش یا جزای نقدی 
معادل نصف محکوم به یا هر دو مجازات می شود. )ماده 21 قانون نحوه اجرای محکومیت 
محکوم  آزادی  شود  ارائه  روز  مهلت سی  از  پس  اموال  چنانچه صورت   -6 مالی 1394( 
یا معرفی کفیل توسط محکوم  یا تودیع وثیقه  له  به موافقت محکوم  از زندان منوط  علیه 

علیه خواهد بود. )تبصره 1 ماده 3 قانون نحوه اجرای محکومیت مالی 1394( 39/م الف 
	   24721

منشی شعبه اول دادگاه حقوقی شهرستان دیلم

آگهی احضار متهم
نظر به اینکه در پرونده شماره 9609987124400264 شعبه 24 دادیاری 
دادسرای عمومی و انقلاب شیراز آقای حسن اعتمادی فر به موجب شکایت 
حسام جمعی به  اتهام خیانت در امانت تحت تعقیب قرار دارد و با توجه به 
معلوم نبودن محل اقامت وی و عدم امکان ابلاغ احضاریه و عدم دسترسی 
به او، طبق ماده 174 قانون آیین دادرسی کیفری مراتب یک نوبت در 
روزنامه طلوع آگهی و متهم ظرف مهلت یک ماه احضار می شود. پس از 

انقضای مهلت مذکور تصمیم لازم گرفته خواهد شد. 4963/م الف
    24695/14432

  دادیار شعبه 24 دادسرای عمومی و انقلاب شیراز

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی به خوانده و درخواست و ضمائم به خواندگان
خواهان:  عصر   5 ساعت   1396/5/18 رسیدگی  وقت   96/176 پرونده  کلاسه 
1-محمد خسروی 2-خلیفه 3-پویش 4-همایون دخت 5- فرحناز همگی خسروی 
به نشانی شهرستان رستم روستای تل گر. خواندگان 1- خشایار)ولی( خسروی 2- 
نصیر خسروی 3-معصومه ولیجانی فرزند غلامحسین فعلا مجهول المکان خواسته 
1-ابطال گزارش اصلاحی صادره از شورای حل اختلاف بابامیدان 2-دستور موقت 
مبنی بر منع خواندگان از هرگونه تصرف در اموال مشترک موروثی از مرحوم 
موسی خسروی و هرگونه نقل و انتقال خواهان – دادخواستی تسلیم شورای حل 
اختلاف شهر مصیری نموده و وقت تعیین شده  به علت مجهول المکان بودن تعدادی 
از خواندگان به درخواست خواهان به تجویز ماده 73 قانون آیین دادرسی  مدنی 
مراتب یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می‌شود تا خواندگان از 
تاریخ نشر آخرین آگهی ظرف یک ماه به  دفتر شورای حل اختلاف مصیری جنب 
دادگستری رستم  مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود نسخه دوم دادخواست و 
ضمایم را دریافت نمایند و در وقت مقرر بالا جهت رسیدگی حضور  بهم رسانند 
چنانچه بعدا ابلاغی بوسیله آگهی لازم شود فقط یک نوبت منتشر و مدت آن ده 

		 روز خواهد بود.118/ م الف         24706/14438

دبیر شورای حل اختلاف شعبه اول شهر مصیری

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه تعيين تکليف وضعيت ثبتي 
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان

تکليف وضعيت  تعيين  قانون  برابر رأي شماره 139560317007005721 هيأت موضوع 
ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان تصرفات 
شناسنامه 23  شماره  به  عبدالرسول  فرزند  عبدالسعید شجاعی  متقاضي  بلامعارض  و  مالکانه 
صادره از کهگیلویه به شماره ملي 4150997898 در ششدانگ يک باب ساختمان به مساحت 
بهبهان  از پلاک 5660 اصلي واقع در بخش يک  مترمربع مفروز و مجزي شده   118/09
فريدون  و  مقدم  کيمياوي  مرتضي  و  نسب  محمدعبداله  آقايان  رسمي  مالک  از  خريداري 
نوربخش 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 
اعتراض،  تاريخ  از  ماه  يک  مدت  به  آگهي  اولين  انتشار  تاريخ  از  توانند  مي  باشند  داشته 
انقضاي مدت  نمايند.بديهي است در صورت  به مراجع قضايي تقديم  را  دادخواست خود 

مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.  8/56 م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 96/4/21   تاريخ انتشار نوبت دوم: 96/4/4
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آگهی 
بدینوسیله به داود شاه حسینی فرزند ناصر که مجهول المکان اعلام شده ابلاغ می 
به  پرونده کلاسه 960194 شعبه 103 دادگاه کیفری 2 کازرون  گردد که در 
اتهام صدور چک بلامحل موضوع شکایت علیرضا همایونی وقت رسیدگی برای 
روز 96/4/24 ساعت 10 تعیین گردیده که می بایست در وقت مقرر در جلسه 
دادگاه حاضر در صورت عدم حضور رای غیابی صادر خواهد شد. 4966/م الف

			   24686/14431
رئیس شعبه 103 دادگاه کیفری 2 کازرون

آگهی احضار متهم
نظر به اینکه در پرونده کلاسه 7/570101/7604/96 این بازپرسی، آقای رضا عربی فرزند 
مجید به اتهام شرکت در معامله به قصد فرار از دین از طرف این دادسرا تحت تعقیب می باشد 
و ابلاغ اوراق احضاریه به واسطه نامعلوم بودن محل اقامت ایشان میسر نگردیده، بدینوسیله 
در اجرای ماده 174 قانون آیین دادرسی کیفری مصوب 92 مراتب به نامبرده ابلاغ تا در 
شعبه 12 بازپرسی دادسرای عمومی و انقلاب شهرستان شیراز  به منظور پاسخگویی و دفاع 
از اتهام انتسابی حاضر گردند. پس از انقضا یک ماه از تاریخ انتشار این آگهی تصمیم غیابی 

اتخاذ می گردد.ضمنا پرونده در کلانتری 20 گل سرخ می باشد. 4965/م الف
     24703/14435

 بازپرس شعبه 12 دادسرای عمومی و انقلاب ناحیه دو شهرستان شیراز

آیا مبتلایان به آسم می‌توانند ورزش کنند؟ 

روزنامه


