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

موضوع  اول  هيأت   96/6/26  -  139660311034002115 شماره  رأي  برابر 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  دو  ناحيه  شيراز   ملک  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در 
اميرحسين شکوفا فرزند علي مدد به شماره شناسنامه 1155 صادره از  متقاضي 
شيراز  به شماره ملي 2292537656 در اعياني سه دانگ مشاع از ششدانگ يک 
باب کارگاه ساخته شده در عرصه يک قطعه زمين موقوفه به مساحت 102/47 
برابر يک  شيراز که   4 بخش  در  واقع  اصلي  از پلاک 2070  قسمتي  مترمربع 
فقره اجاره نامه عادي با حق احداث اعياني به متقاضي واگذار 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، 
صورت  در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست 
انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر 

خواهد شد.         11347/م الف        25480/15346            
تاريخ انتشار نوبت اول:  1396/7/24           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1396/8/9

جهانبخش اسفندياري نيا 
 رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

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

برابر رأي شماره 139660311034002077 - 96/6/23 هيأت اول موضوع قانون 
فاقد سند رسمي مستقر در  اراضي و ساختمانهاي  ثبتي  تکليف وضعيت  تعيين 
واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي 
به  از مرودشت   به شماره شناسنامه 1 صادره  خانم گوهر يوسفي فرزند خليل 
در  شده  ساخته  خانه  باب  يک  اعياني  ششدانگ  در   2432685385 ملي  شماره 
از پلاک  مترمربع قسمتي  به مساحت 122/81  عرصه يک قطعه زمين موقوفه 
2070/3562 اصلي واقع در بخش چهار شيراز که برابر يک فقره اجاره نامه عادي 
با حق احداث اعياني به متقاضي واگذار 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.     11345/م الف

تاريخ انتشار نوبت اول: دوشنبه 1396/7/24           
تاريخ انتشار نوبت دوم: سه شنبه 1396/8/9                                         25478/15348

   جهانبخش اسفندياري نيا 
 رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

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

برابر رأي شماره 139660311034002136 - 96/6/27 هيأت اول موضوع قانون 
فاقد سند رسمي مستقر در  اراضي و ساختمانهاي  ثبتي  تکليف وضعيت  تعيين 
واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي 
عزيزاله مبارکي فرزند اله قلي به شماره شناسنامه 6 صادره از استهبان  به شماره 
ملي 2529773361 در اعياني ششدانگ يک باب خانه ساخته شده در عرصه يک 
قطعه زمين موقوفه به مساحت 104/84 مترمربع قسمتي از پلاک 2071/38 اصلي 
واقع در بخش 4 شيراز که برابر يک فقره اجاره نامه عادي با حق احداث اعياني 
به متقاضي واگذار 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 
تقديم  مراجع قضايي  به  را  دادخواست خود  اعتراض،  تسليم  تاريخ  از  ماه  يک 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         11344/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1396/7/24           

تاريخ انتشار نوبت دوم: 1396/8/9            25474/15345 
جهانبخش اسفندياري نيا

 رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

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

موضوع  اول  هيأت   96/7/11  -  139660311034002334 شماره  رأي  برابر 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  دو  ناحيه  شيراز   ملک  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در 
متقاضي سيدعابدين سجاديان فرزند سيدرسول به شماره شناسنامه 70 صادره از 
مرودشت و کدملي 2433479416 در 462/88 سهم مشاع از 925/75 سهم سهام 
از  قسمتي  مترمربع   925/75 مساحت  به  تجاري  ساختمان  باب  يک  ششدانگ 
پلاک 2078/83 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي حصه 
مشاعي خودش 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 
تقديم  مراجع قضايي  به  را  دادخواست خود  اعتراض،  تسليم  تاريخ  از  ماه  يک 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         11343/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1396/7/24           

تاريخ انتشار نوبت دوم: 1396/8/9             25483/15353  
جهانبخش اسفندياري نيا 

 رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

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

موضوع  اول  هيأت   96/7/11  -  139660311034002335 شماره  رأي  برابر 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  دو  ناحيه  شيراز   ملک  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در 
متقاضي سيد امير حسين سجاديان فرزند سيدعابدين به شماره شناسنامه و کدملي 
2281872114 صادره از شيراز  در 154/28 سهم مشاع از 925/75 سهم سهام 
از  قسمتي  مترمربع   925/75 مساحت  به  تجاري  ساختمان  باب  يک  ششدانگ 
پلاک 2078/83 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي حصه 
مشاعي خودش 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 
تقديم  مراجع قضايي  به  را  دادخواست خود  اعتراض،  تسليم  تاريخ  از  ماه  يک 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         11342/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1396/7/24          

 تاريخ انتشار نوبت دوم: 1396/8/9               25482/15352 
جهانبخش اسفندياري نيا  

رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

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

موضوع  اول  هيأت   96/7/11  -  139660311034002333 شماره  رأي  برابر 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  دو  ناحيه  شيراز   ملک  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در 
متقاضي معصومه اکبري سفيده فرزند فتح اله به شماره شناسنامه 3564 و کدملي 
0067634478 صادره از تهران  در 308/59 سهم مشاع از 925/75 سهم سهام 
از  قسمتي  مترمربع   925/75 مساحت  به  تجاري  ساختمان  باب  يک  ششدانگ 
پلاک 2078/83 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي حصه 
مشاعي خودش 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 
تقديم  مراجع قضايي  به  را  دادخواست خود  اعتراض،  تسليم  تاريخ  از  ماه  يک 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         11341/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول:  1396/7/24          

 تاريخ انتشار نوبت دوم: 1396/8/9                25484/15351 
جهانبخش اسفندياري نيا

 رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهي ابلاغ اجراييه
بدين وسيله به آقاي خدانظر مراديان فرزند گرگعلي به شماره ملي 5479619772  
و شماره شناسنامه  440 به نشاني کازرون بخش خشت خ حافظ کوچه دليران 
منزل شخصي، مديون پرونده اجرايي کلاسه 139604011188000127/1  اجراي 
ثبت اسناد کازرون  ابلاغ مي گردد که صندوق کارآفريني اميد کازرون بابت 
بدهي شما موضوع قرارداد شماره 92839012 – 1392/5/23    جهت وصول 
مبلغ 41/789/904  ريال بابت اصل و سود و خسارت تأخير تأديه و از تاريخ 
1395/11/17 روزانه مبلغ4/483  ريال به بدهي فوق افزوده  مي گردد اجراييه 
صادر نموده است که پس از تشکيل پرونده اجرايي به کلاسه مذکور  چون بنا 
به اظهار مأمور ابلاغ، آقاي خدانظر مراديان مشاهده و شناخته نگرديده و بانک 
استناد  به  بانک و  لذا حسب درخواست  نداشت  از وي  بستانکار آدرس دقيقي 
نامه اجراي  اسناد رسمي لازم الاجرا مقرر گرديد مفاد اجراييه  ماده 18 آيين 
اجراييه  ابلاغ  تاريخ  آگهي  انتشار  تاريخ  يابد.  انتشار  جرايد  طريق  از  مذکور 
محسوب مي گردد و چنانچه ظرف مدت ده روز پس از انتشار اين آگهي اقدام 
به پرداخت بدهي خود و يا جلب رضايت بانک بستانکار ننماييد عمليات اجرايي 
برابر مقررات عليه شما ادامه خواهد يافت و غير از اين آگهي و آگهي مزايده 
)چنانچه لازم باشد( آگهي ديگري صادر نخواهد شد.   920/ م الف     6/1335

      داود انصاري 
 رييس ثبت اسناد و املاک شهرستان کازرون

آگهي حصر وراثت
به  دادخواست  به شرح  ملي 2371919403  شماره  داراي  روزبه  اسماعيل  آقاي 
کلاسه 960626 از اين دادگاه درخواست گواهي حصر وراثت نموده و چنين 
توضيح داده که شادروان اميرحسين روزبه به شماره ملي 2360637371 تاريخ 
آن  الفوت  حين  ورثه  گفته  زندگي  بدرود  خود  دايمي  اقامتگاه  در   96/6/27
مرحوم منحصر است به: 1- اسماعيل روزبه فرزند حيدر ش ملي 2371919403 – 
1354 صادره از حوزه کازرون پدر متوفي 2- فاطمه ده بزرگي فرزند حسن ش 

ملي 3501071841 – 1356 صادره از حوزه بوشهر مادر متوفي
آگهي  نوبت  يک  در  را  مزبور  درخواست  مقدماتي  تشريفات  انجام  با  اينک 
مي¬نمايد تا هرکسي اعتراضي دارد و يا وصيتنامه از متوفي نزد او باشد از تاريخ 
نشر آگهي ظرف يک ماه به اين شورا مراجعه و تقديم نمايد  والا گواهي صادر 

خواهد شد.              919/ م الف          6/1321
              زماني بخش 

 رييس شعبه چهارم شوراي حل اختلاف کازرون  

آگهي ابلاغ دادنامه کيفري
بدينوسيله به آقاي محمود عباس پور فسايي فرزند هادي 
 -  9309977118102224 شماره  دادنامه  موجب  به  که 
به جرم حمل و  95/11/30 در پرونده کلاسه 951428 
نگهداري 4 گرم و پنجاه سانت سوخته ترياک و آلات 
استعمال مواد مخدر محکوم به پرداخت سه ميليون ريال 
ابلاغ  است  گرديده  شلاق  ضربه   90 و  نقدي  جزاي 
مي¬شود. چنانچه نسبت به حکم صادره اعتراض دارند 
درخواست  آگهي  اين  انتشار  تاريخ  از  روز   20 ظرف 
خود را به اين مرجع واقع در بلوار جديد قرآن روبروي 
لونا پارک تسليم نمايد در غير اينصورت پس از انقضاي 

مهلت مقرر طبق مقررات قانوني اقدام خواهد شد.
 11365/م الف        25503      

دفتر شعبه اول دادگاه انقلاب اسلامي شيراز

آگهي ابلاغ دادنامه کيفري
بدينوسيله به آقاي امير شهاب صداقت فرزند محمد که 
مورخ   9609977118100999 شماره  دادنامه  موجب  به 
ترياک  گرم   55 نگهداري  و  حمل  اتهام  به   96/6/29
و سوخته به تحمل 74 ضربه شلاق تعزيري و پرداخت 
مبلغ شصت و چهار ميليون و سيصد و چهل و پنج هزار 
و نهصد و پنجاه هزار ريال جزاي نقدي محکوم گرديده 
صادره  حکم  به  نسبت  چنانچه  مي شود.  ابلاغ  است 
اعتراض دارند ظرف 20 روز از تاريخ انتشار اين آگهي 
جديد  بلوار  در  واقع  مرجع  اين  به  را  خود  درخواست 
قرآن روبروي لونا پارک تسليم نمايد در غير اينصورت 
اقدام  قانوني  مقررات  طبق  مقرر  مهلت  انقضاي  از  پس 

خواهد شد. 11364/م الف     25502      
دفتر شعبه اول دادگاه انقلاب اسلامي شيراز

آگهي ابلاغ دادنامه کيفري
فرزند  رئيسي  ايمان  آقاي  به  بدينوسيله 
شماره  دادنامه  موجب  به  که  عبدالرسول 
9609977118100326 مورخ 96/2/31 به اتهام 
خارجي  الکلي  مشروبات  نگهداري  و  حمل 
پرداخت  و  تعزيري  حبس  يکسال  تحمل  به 
محکوم  نقدي  جزاي  ريال  ميليون  شصت  مبلغ 
به  نسبت  چنانچه  مي شود.  ابلاغ  است  گرديده 
از  روز   20 ظرف  دارند  اعتراض  صادره  حکم 
به  را  اين آگهي درخواست خود  انتشار  تاريخ 
قرآن روبروي  بلوار جديد  در  واقع  مرجع  اين 
لونا پارک تسليم نمايد در غير اينصورت پس از 
انقضاي مهلت مقرر طبق مقررات قانوني اقدام 

خواهد شد. 11363/م الف       25501     
دفتر شعبه اول دادگاه انقلاب اسلامي شيراز

آگهي مزايده اموال غيرمنقول
اجراي احکام  حقوقي دادگستري کازرون به موجب محتويات پرونده 960407  اجرايي 
سوم  فصل  به  استناد  با  و  فرد  توکلي  مجيد  عليه  سجاديان  سيدعليرضا  مطالبه له  بر  مبني 
قانون اجراي احکام مدني راجع به فروش اموال غيرمنقول مبادرت به مزايده سرقفلي يک 
ملي  بازار ورودي کفش  انتهاي  در  واقع  دهانه تحت پلاک 210 و 211  دو  مغازه  باب 
پاساژ گلستان طبقه زيرزمين واحد جنوب غربي متعلق به محکوم عليه مجيد توکلي فرد 
به مساحت حدود 19 مترمربع  مي نمايد. لذا بدين وسيله به اطلاع عموم مي رساند کساني 
که مايل به خريد باشند روز يکشنبه 1396/8/21  ساعت ده صبح در اين اجرا حاضر و 
قيمتهاي پيشنهادي خود را ارايه نمايند. قيمت پايه فروش مبلغ 1/500/000/000  ريال 
مي باشد. شخصي که بالاترين قيمت پيشنهادي را ارايه نمايند برنده مزايده خواهد بود و 
با  بود. مزايده  به پرداخت  ده درصد  قيمت پيشنهادي در جلسه مزايده خواهد  موظف 
حضور نماينده دادستان برگزار خواهد شد و متقاضيان مي توانند پنج روز قبل از برگزاري 
مزايده جهت اطلاع بيشتر و در صورت لزوم مشاهده ملک به اين واحد مراجعه نمايند.  
هزينه هاي نقل و انتقال نيز به عهده خريدار مي باشد. اين آگهي به موجب ماده 118 قانون 
اجراي احکام مدني براي نوبت اول در يکي از روزنامه هاي محلي درج و منتشر مي گردد.           

918/ م الف      6/1319
     سرپرست اجراي احکام حقوقي دادگستري کازرون – روستا

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

موضوع  اول  هيأت   96/6/26  -  139660311034002114 شماره  رأي  برابر 
قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر 
بلامعارض  مالکانه  تصرفات  دو  ناحيه  شيراز   ملک  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در 
از  44 صادره  شناسنامه  شماره  به  مدد  علي  فرزند  شکوفا  محمدحسين  متقاضي 
شيراز  به شماره ملي 2299462457 در اعياني سه دانگ مشاع از ششدانگ يک 
باب کارگاه ساخته شده در عرصه يک قطعه زمين موقوفه به مساحت 102/47 
برابر يک  شيراز که   4 بخش  در  واقع  اصلي  از پلاک 2070  قسمتي  مترمربع 
فقره اجاره نامه عادي با حق احداث اعياني به متقاضي واگذار 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، 
صورت  در  است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست 
انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر 

خواهد شد.         11346/م الف       25479/15347           
تاريخ انتشار نوبت اول:  1396/7/24           تاريخ انتشار نوبت دوم: 1396/8/9

 جهانبخش اسفندياري نيا 
 رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

معمول  طور  به  سرماخوردگی   درمان 
چند روز طول می کشد؛ اما با چند روش 
مدت  طول  می توانید  خانگی  و  ساده 

بهبود را به سرعت کاهش دهید.
بروز  مستقیم  عامل  سرما  اینکه  با 
سرماخوردگی نیست، اما شما را مستعد 
خستگی،  می کند،  بیماری  به  ابتلا 
اضطراب و استرس روحی، آلرژی های 
که  هستند  عواملی  از  نیز  گلو  و  بینی 
به بروز سرماخوردگی کمک می کنند، 
طور  به  سرماخوردگی  درمان  معمولًا 
اما  می کشد؛  طول  روز   ۵ حدود  کامل 
زندگی خود  سبک  و  غذایی  رژیم  اگر 
این  بهبود  تغییر دهیم می توانیم سیر  را 

بیماری ویروسی را سریع تر کنیم.
 وقتی می خوابید و یا استراحت می کنید، 
می دهید  اجازه  خود  بدن  به  واقع  در 
با  مبارزه  برای  را  انرژی خود  که همه 
خوابیدن  بگیرد،  به کار  سرماخوردگی 
می شود  موجب  کردن  استراحت  و 
عملکرد سیستم ایمنی بدن شما افزایش 
برای  را  قدرت خود   همه  و  کند  پیدا 
مبارزه با ویروس سرماخوردگی استفاده 
کند؛ بنابراین حداقل ۸ ساعت در طول 
طول  در  آن  بر  افزون  و  بخوابید  شب 
روز نیز  چند خواب کوتاه داشته باشید.
باشید  داشته  توجه  موضوع  این  به   باید 
سرماخوردگی  جلوی   ،C ویتامین  که 
میوه هایی که  اما مصرف  نمی گیرد،  را 
شما  به  هستند،  ویتامین  این  از  سرشار 
پیدا  بهبود  سریع تر  تا   می کند  کمک 
اندکی  میوه ها  قبیل  این  همچنین  کنید 
به  که  دارند  حساسیتی  ضد  خاصیت 
کمک  نیز  تنفسی  عارضه های  کاهش 
مرکباتی  شامل  میوه ها  این  می کنند، 
توت ها  انواع  و  لیمو ترش  پرتقال،  مثل 

هستند.
موجب  کردن  استراحت  و   خوابیدن 
می شود عملکرد سیستم ایمنی بدن شما 

افزایش پیدا کند.
 وقتی که شما سرماخورده اید، می توانید 
چای ها  مانند  مایعات  زیاد  نوشیدن  با 
آبمیوه های  و  مناسب  دمنوش های  و 
بروید،  بیماری  این  با  جنگ  به  طبیعی 
و  بدتر  را  شرایط  الکلی  مشروبات 
می کند  گشاد  را  کوچک  رگ های 
در  گرفتگی  حس  ایجاد  به  منجر  و 
برای  بدن  توان  و  می شود  سینوس ها 

مبارزه با عفونت کاهش پیدا می کند.
سرماخوردگی  سریع  درمان   برای 
غذاهای  و  چرب  کم  قرمز  گوشت 
از  دسته  این  کنید،  مصرف  دریایی 
مواد غذایی را به خاطر میزان پروتئین 
به  و  کنید  انتخاب  آن ها  در  موجود 
منابع  آن ها  که  باشید  داشته  خاطر 

به  بنابراین  پس  هستند  روی  غنی 
بیماری به  تا  می کنند  کمک   شما 

 سرماخوردگی مبتلا  نشوید .
و  قهوه  مثل  نوشیدنی هایی  مصرف  از   
چای سیاه غلیظ اجتناب کنید، زیرا این 
شما  بدن  به  آنکه  جای  به  نوشیدنی ها 
کم  را  شما  بدن  آب  کنند،  آب رسانی 
زیاد  آب  نوشیدن  عوض  در  می کنند 
به بدن شما کمک می کند که سموم و 
مواد زائد را سریع تر دفع کند و موجب  
به  شما  سلول های  و  خون  که  می شود 

خوبی کار کنند.
 سوپ مرغ حاوی ماده ای به نام سیستئین 
مخاط  بهبود  در  می تواند  که  است 
همچنین  باشد  مؤثر  گلو  گرفتگی  و 
خوردن آن می تواند از التهاب ریه ها کم 
بنابراین توصیه می شود این سوپ  کند 
در طول هفته یک بار در برنامه غذایی 

افراد قرار بگیرد.

 سلامت شغلی، تندرستی، ارتباط آن با کار و محیط 
کار را بررسی می کند. در آغاز، گستره سلامت 
محدود  شغلی  بیماری های  یا  آسیب ها  به  شغلی، 
می گردید، که به کار، شرایط کار یا محیط کار 
انجام  بررسی های  تدریج،  به  می شد.  داده  نسبت 
از  شده  یاد  عامل  سه  که  ساختند  مشخص  شده 
بیماری های  بروز  به  کننده  عوامل کمک  جمله 
غیر شغلی نیز هستند و از این رو، دامنه سلامت 

شغلی گسترش یافت.
 اهداف سلامت شغلی عبارتند از:

 1- تأمین، حفظ و ارتقاء سلامت جسمانی، روانی 
و اجتماعی کارکنان

مؤثر  شغلی  زیان آور  عوامل  از  پیشگیری   -2 
برسلامت

 3- حفاظت از کارکنان در برابر عوامل زیان آور 
شغلی

نظر  از  که  کاری  در  فرد  به کارگیری   -4 
فیزیولوژیک و روانی توانایی انجام آن را داشته 

باشد )هم خوانی توانایی های فرد با نوع کار(
 استرس های محیط کار و فرسودگی شغلی:

از  )Burn out( عبارت است   فرسودگی شغلی 
کاهش قدرت سازگاری فرد با عوامل فشارزا که 
به صورت خستگی جسمی و علائم هیجانی خود 
ایجاد خود  به  نشان می دهد. فرسودگی شغلی  را 
و  مؤثر  ارتباط  فقدان  و  منفی  نگرش  و  پنداره 
صحیح مراجعان و همکاران منجر می شود. استرس 
از جمله عواملی است که باعث فرسودگی شغلی 

می گردد.
فرسودگی  فشارهای روانی محیط کار،   به سبب 
شخص  و  می شود  ایجاد  کار زدگی  یا  شغلی 
توان مقابله با آن استرس ها را از دست می دهد. 
خستگی  با  که  است  حالتی  شغلی  فرسودگی 

به  نسبت  بدبینانه  و  منفی  نگرش های  و  روانی 
خود و دیگران همراه می باشد.

 استرس، افسردگی، اضطراب، خشم در محیط کار 
برسلامت  می تواند  کار  ساعات  بودن  طولانی  و 
جسمانی و روانی افراد تأثیر بگذارد و در نتیجه 
باعث کاهش رضایتمندی شغلی و تعهد سازمانی، 
بهره وری  کاهش  و  غیبت  کاری  افزایش 
در  افراد  وقت  بیشتر  روز  طول  در  می گردد. 
محیط کار سپری می شود و به همین دلیل محیط 
کار اهمیت زیادی در تأمین سلامت جسمانی و 

روانی افراد دارد.
عمده ترین  از  یکی  به عنوان  شغلی   استرس های 
منابع استرس در زندگی بسیاری از افراد می تواند 
اضطراب،  چون  واکنش هایی  بروز  موجب 
که  شوند،  بیماری  و  کار  از  بی زاری  بی قراری، 
در  شده  مشاهده  عکس العمل های  معمول ترین 

برابر استرس محسوب می شوند.
 در هر حال اضطراب معمولًا منجر به انجام اعمالی 
اعمال  این  تهدید می شود.  یا رفع  جهت کاهش 
مواردی  چنین  در  که  باشند،  مفید  است  ممکن 
استفاده  دفاعی  بخش  اثر  مکانیسم های  از  فرد 
می کند. بنابراین عملکرد وی از روی هوشیاری 
و یا تعمدی است. گاه ممکن است فرد برای رفع 
استفاده  از مکانیسم های دفاعی  تهدید  یا کاهش 
توسط  عمدتاً  فرد  رفتار  موارد  این  در  که  کند 
ضمیر ناخودآگاه تعیین می شوند )نظیر سرکوبی، 
انکار و بیرون راندن فکر ناراحت کننده از ذهن(. 
که  را  وقایعی  مضطرب  فرد  استرس،  مواقع  در 
درمحدوده آگاهی وی رخ می دهد کمتر می بیند 
یا درک می کند و تمام توجهش را به جزئیات 
می دارد.  معطوف  تنش زا  عناصر  حاشیه ای 
دچار  که  افرادی  نتیجه گرفت  می توان  بنابراین 

استرس حساس ترند و  برابر  اضطراب هستند در 
محیطی  عوامل  به  نسبت  کمتری  کنترل  قدرت 
دارند. شرایط استرس زا در محیط های پر استرس 
موجب قطع ارتباطات و مناسبات انسانی و وقوع 
سایر  با  مکرر  درگیری های  و  کاری  اشتباهات 
روند  این  ادامه  می شود.  سرپرستان  و  همکاران 
موجب تسریع فرسودگی شغلی می شود و نهایتاً 

به ترک حرفه می انجامد.
 علل فرسودگی شغلی:

 1- عوامل سازمانی:
می دهد  رخ  زمانی  نقش  تعارض  نقش:   تعارض 
که خواست های متناقص و نامتناقص روی افراد 
وضعیت  این  دچار  زمانی  مثلًا  می شود؛  اعمال 
که  می شود  داده  دستوراتی  او  به  که  می شود 
خارج از قلمروی مسئولیت حرفه ای او باشد و یا 
هنگامی که ارزش های اخلاقی فرد با مدیران و 

سرپرستان خود در تضاد باشد.
ابهام نقش: ابهام نقش به فقدان وضوح و روشنی 
وضعیت  و  اهداف  و  محدودیت ها  مورد  در 
پیچیدگی  نظیر  دیگری  عوامل  و  مسئولیت  و 
تکالیف و تکنولوژی و تغییر سریع مداوم سازمان 

مربوط است.
تراکم کاری: تراکم کاری هم شامل مؤلفه های 
کیفی و هم کمی است. تراکم کاری کمی شامل 
درخواست های بیش از حد که زمان کمی برای 
به پیچیدگی  رسیدگی آنها دارد و تراکم کیفی 

شغلی مربوط است.
عوامل درون فردی: از جمله عواملی درون فردی 
برد  نام  می توان  را  افراد  شخصیتی  ویژگی های 
که می توانند به عنوان زمینه ساز فرسودگی شغلی 
و  نفس  عزت  بودن  پایین  نظیر  می کنند،  عمل 

اعتماد به نفس.

سلامت شغليچند روش ساده براي درمان سريع سرماخوردگي 
هفته سلامت روان با شعار سلامت روان درمحیط کار گرامی باد

خوبیار جعفری معاون بهداشتی و رییس مرکز بهداشت شهید پیرویان کازرون


