
گرم‌تر از آتش
را  کوهستان  هولناک  سرمای  آن‌چنان‌که 

فرومی‌نشاندی
سپیدی بستر گندمزار ذوب می‌شد

می‌چکید به شانه‌هایم
و سحرگاهان

عطرت
چکاوکان سینه را به شوق می‌آورد

و دریچه نازک قلبم توک می‌خورد.
گرم بودی و روشن

مانند شعله‌ی عاشقی
که در میان‌سالی

در نگاهت می‌رقصید...

برای چیدن دست‌های تو
از کوچه‌های خاموش رابطه

رَد می‌شوم.
نمی‌شود پنجره‌ای باز باشد و

واژه‌ها
سر در گریبان

از گوشواره‌هایت آویزان نشوند
برای گذار از کوچه‌های بی تو

اشارت چشم‌های شعر
کافی نیست!

دست‌هایت را
از فرشته‌ای مسافر
به امانت می‌گیرم...

در چشم‌هایت شور باران طعم غم دارد
انگار احساسم تو را در عشق کم دارد

از هرکسی، هرجا نشانی خواستم از عشق
از چشم‌هایت گفت، چشمانی که نم دارد
در کوچه‌ها عطر تو را حس می‌کنم امشب
گاهی نسیم عشق عطری مغتنم دارد

وقتی نگاهم کرد با چشمان جادوئیش
فهمید شاعر در نگاهش هم قلم دارد

با بودنت در شعرهای من نمی‌دانی
هر واژه‌ام طعم جنونی تازه دم دارد.

دامن شعر به 
شکوفه می‌نشیند

خوابیده‌ای
انگشتانم آرام

پنجره را بیدار می‌کنند
شاید خواب پلک‌هایت را بتکاند

سرد شده هانی جان!
آسمان ریز ریز می‌بارد

پوست گوزن جوانی را ها می‌کنم
شاخه‌ای کمر می‌شکند

پرنده‌ای جیغ می‌کشد و می‌پرد زیر شیروانی
فشرده می‌شود

چیزی میان میله‌ها
آنقدر که فکر می‌کنی قفس خالی‌شده

غلت می‌زنی
چیزی میان میله‌ها ملتهب می‌شود

و متورم
آن‌قدرها

که یقین می‌کنی
قفس جای کوچکی ست

فقرات شعرهایم می‌لرزد
چشم‌های ماده پلنگی

سپیدی را گم می‌شود
و پرنده دور و دورتر

و شعله
رود را می‌رقصد

بیدار شو هانی جان!
زنی پشت پنجره اتاقت

شعر منجمد زمستان
به چه‌کارش می‌آید آخر؟

برخیز و سلام کن به خورشید
گر خسته و خرد و ناتوانی

گانی. پیکی بزن از خُمِ س
***

آخرین تلاشِ پاییز است
گرچه سال‌هاست بی‌کاریم

جوجه‌ای نمانده بشماریم.
***

تا یک اشاره کرد
این قلب لعنتی

افسار پاره کرد.
***

سخت می‌بارند
ابرهایی که

از هجوم غصه سرشارند.
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راهی که در آن امید بازآمدن است
هرگز غم آن مخور که ویران شدن است

جز مرگ که مشکلی بود لاینحل
هر قفل دگر کلیدش عاقل بدن است.

منتظر داستان و اشعار شما هستیم
لطفاً مطالب خود را با درج شماره تلفن به دفتر 
روزنامه یا آدرس الکترونیکی ذیل ارسال نمائید.
آزاد  ارسالی،  مطالب  ویرایش  در  روزنامه  ضمناً 
است و مطالب ارسالی برگشت داده نمی‌شود.    
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آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين تكليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

وضعيت  تكليف  تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   139660311003002058 راي  برابر 
ملك  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي 
ممسني تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقای محمدمهدی چوبینه فرزند علی بشماره 
شناسنامه 2380036721 صادره از نورآباد در ششدانگ عرصه و اعیان يك باب خانه به 
مساحت 398/55  مترمربع پلاك 5296 فرعي از 49  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 
49  اصلي قطعه 9 بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي آقاي ابراهیم شریفی محرز 
گرديده است.لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي 
شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت 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 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 صادر خواهد شد.       6/1681           510/م الف

تاريخ انتشار نوبت اول : 1396/9/28   تاريخ انتشار نوبت دوم : 1396/10/13
سید مصطفی حسینی- رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

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

برابر راي 139660311003002697 هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي 
ممسني  ملك  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي 
تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقای اصغر مشی فرزند محمدعلی بشماره شناسنامه 
70 صادره از کازرون در ششدانگ يك باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه 
پلاك  مترمربع    318/89 ششدانگ  مساحت  به  باشد  می  بوشهری  موقوفه  مالکیت  در 
139 فرعي از 51  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 51  اصلي قطعه 9 بخش 7 فارس 
خريداري از مالك رسمي آقاي منوچهر شریفی ورثه غلامرضا محرز گرديده است.لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي كه 
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت 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 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 صادر خواهد شد.      6/1680             513/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول : 1396/9/28    تاريخ انتشار نوبت دوم : 1396/10/13

سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

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

تكليف  تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   139660311003002608 راي  برابر 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملك ممسني تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقای رحمت اله موسوی 
فرزند نعمت اله بشماره شناسنامه 1 صادره از نورآباد در ششدانگ يك باب خانه 
که 1/25 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشهری می باشد 
به مساحت ششدانگ 241/15 مترمربع پلاك 1257 فرعي از 27  اصلي مفروز 
مالك  از  فارس خريداري   7 بخش   9 قطعه  اصلي   27 از پلاك  شده  مجزي  و 
رسمي شرکت تعاونی مسکن کارکنان شهرداری ممسنی محرز گرديده است.لذا 
به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در 
صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت 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 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 صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول : 1396/9/28   تاريخ انتشار نوبت دوم : 1396/10/13

6/1679                      522/م الف
سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

آگهی درخواست حصر وراثت
آقای سیدآقایی جعفری فرزند سید ابراهیم به شرح درخواستی که به کلاسه 
نموده  وراثت  انحصار  گواهی  درخواست  گردیده  ثبت  شورا  این    960522
شماره  به  آقایی  سید  فرزند  جعفری  سیدابراهیم  شادروان  که  داشته  اعلام  و 
اقامتگاه  در   96/10/6 تاریخ   در  از لارستان  2500120503 صادره  شناسنامه 

دایمی خود شهرستان مهر فوت نموده و ورثه حین الفوت وی عبارتند از:
1- سیدآقایی جعفری فرزند سید ابراهیم ش ملی 6570046871 پدر متوفی 
 2-صدیقه صمدانی فرزند جمال الدین ش ملی 2511097451 مادر متوفی 

همسر   1271662957 ملی  محمد ش  سید  فرزند  موسوی  السادات  فاطمه   -2
متوفی

ولاغیر، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را یک 
نوبت آگهی می نماید تا هرکس اعتراضی دارد و یا وصیتنامه ای از متوفی نزد 
او می باشد از تاریخ انتشار آگهی ظرف یک ماه به این شعبه تقدیم نماید. والا 

گواهی صادر خواهد شد. 482/ م الف                25989/15748	
رئیس شورای حل اختلاف شعبه یک حقوقی مهر

آگهی حصر وراثت
سیار   1 به کلاسه  دادخواست  به شرح  شناسنامه شماره 459  دارای  مسعودی  حاتم  آقای 
ازاین شورا درخواست گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح داده که شادروان حجت 
اله مسعودی به شماره شناسنامه 290  در تاریخ 96/10/2 در اقامتگاه دایمی خود بدرود 
زندگی گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است به: 1- پریشان سلیمی فرزند لطف 
اله به ش ش 29 همسر متوفی 2- ملیحه مسعودی فرزند حجت اله به ش ش 5470084922 
متوفی  به ش ش 5470110419 دختر  اله  فرزند حجت  متوفی 3- زینب مسعودی  دختر 
حاتم   -5 متوفی  پسر   5470138690 به ش ش  اله  فرزند حجت  مسعودی  امیرعباس   -4
مسعودی فرزند عرج به ش ش 459 پدر متوفی 6- شوکت سلیمانی فرزند قهرمان به ش 

ش 305 مادر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا 
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.  
1284/ م الف                 6/1790

شریعت –رییس شورای حل اختلاف شعبه اول کنارتخته

آگهی ابلاغ وقت رسیدگی و دادخواست و ضمائم  
به آقای مجید بازیارشورابی

خواهان آقای پیروز رضایی فرزند فیروز دادخواستی به طرفیت خوانده آقای مجید بازیار 
شماره  به  و  ارجاع  شعبه  این  به  که  مطرح  مطالبه  خواسته  به  اسفندیار   فرزند  شورابی 
پرونده کلاسه 9609988884500437 شعبه پنجم شورای حل اختلاف کازرون ثبت و وقت 
رسیدگی مورخ 1396/11/21 ساعت 16 تعیین که حسب دستور شورا  طبق موضوع ماده 
73 قانون آیین دادرسی مدنی به علت مجهول المکان بودن خوانده و درخواست خواهان 
مراتب یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می گردد تا خوانده ظرف یک 
ماه پس از تاریخ انتشار آگهی به دفتر دادگاه مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود، 
نسخه ثانی دادخواست و ضمایم را دریافت و در وقت مقرر فوق جهت رسیدگی در دادگاه 

حاضر گردد.         6/1790                     1277/م الف 
شعبه پنجم شورای حل اختلاف کازرون

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

تكليف  تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   139660311003002699 راي  برابر 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملك ممسني تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم مریم مشی فرزند 
اصغر بشماره شناسنامه 748 صادره از مرکزی در ششدانگ يك باب خانه که 
به  باشد  مالکیت موقوفه بوشهری می  از ششدانگ عرصه در  1/5 دانگ مشاع 
مساحت ششدانگ 98/38  مترمربع پلاك 138  فرعي از 51  اصلي مفروز و 
مجزي شده از پلاك 51  اصلي قطعه 9 بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي 
اطلاع  منظور  به  است.لذا  گرديده  محرز  غلامرضا  ورثه  شریفی  منوچهر  آقاي 
كه  در صورتي  شود  مي  آگهي  روز   15 فاصله  به  نوبت  دو  در  مراتب  عموم 
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت 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 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 صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول : 1396/9/28    تاريخ انتشار نوبت دوم : 1396/10/13

6/1682                       514/م الف
سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

درمان کمردرد با ورزش
مختلف  انواع  درمان  باعث  ورزش‌درمانی 
کمردرد می‌شود چون ورزش تأثیرات مختلفی 
تأثیرات  این  که  می‌گذارد  بدن  اعضای  روی 

دارای فواید درمانی زیادی هستند.
در  که  باشد  پیش‌آمده  هم  شما  برای  شاید 
حین کار ناگهان کمردرد گرفته‌اید و از انجام 
کمردردها  به‌طورمعمول  بازمانده‌اید.  کار  دادن 
صدمات  با  اغلب  و  می‌شوند  شروع  تدریجی 
و  سنگین  وسایل  کردن  بلند  دنبال  به  فیزیکی 
در  که  می‌شوند  ایجاد  سنگین  فعالیت‌هایی  یا 
آخر هم به کمردرد حاد و یا دیسک کمر منجر 

می‌شوند.
دیسک کمر معمولًا به دلیل فشار اعصاب نخاعی 
و یا طناب نخاعی ایجاد می‌شود اما موارد کمتر 
شایع، کمردرد ناشی از اختلالات استخوانی مثل 
استخوان  سرطان  یا  و  استخوان  پاژت  بیماری 
هم‌دست  استخوان‌ها  به  که  سرطان‌هایی  یا  و 
به  شود  ایجاد  است  ممکن  و  کرده‌اند  درازی 

وجود می‌آید.
ورزش‌درمانی و کمردرد

پزشکی  متخصصان  از  بسیاری  اعتقاد  به  بنا 
ورزشی و کارشناسان ورزشی، سه نوع ورزش 
مفید  کمردرد  انواع  تسکین  یا  و  درمان  برای 

هستند
قدرتی  ورزش‌های   .1

 )Strengthening (
آن‌ها  در  که 

انقباضات متوالی عضلانی تا حدی انجام می‌شوند 
که خستگی پدید آید.

انعطاف‌پذیری  یا  کششی  ورزش‌های   .2
کشش‌های  آن‌ها  در  که   )Stretching(
وارد  عضلات  به  خاصی  مدت  برای  آهسته 

می‌شود.
3. ورزش‌های هوازی )Aerobic( که در آن‌ها 
به  مداوم  به‌صورت  عضلات  مختلف  دسته‌های 

تمرین و حرکت واداشته می‌شوند.
باید توجه داشت برای پیشگیری از ایجاد آسیب 
اصولی  و  آهستگی  به  را  ورزش‌ها  باید  جدید 

انجام دهیم.
 نکات مهم در درمان کمردرد با ورزش

1. ورزش منظم، باعث کاهش وزن افراد چاق 
و رسیدن به وزن متناسب می‌شود این موضوع 
فشار وارد بر کمر را کم کرده و باعث درمان 
اضافه‌وزن  خاطر  به  که  می‌شود  کمردردهایی 

ایجادشده‌اند.
بدنی  انعطاف  شدن  بیشتر  باعث  ورزش   .2
حرکات  توانایی  بدنی،  انعطاف  می‌گردد 

ر  را د مختلف  جهات 
و  می‌دهد  افزایش 
ی  ها د ر د کمر
از  حاصل 
را  کمر  خشکی 

درمان می‌کند
3. با انجام 
ن  د ا د

ت  ینا تمر
ص  مخصو
مشورت  با  البته  و 
و  متخصص  پزشک 
می‌توان  فیزیوتراپ  یا 
را  و کمر  عضلات شکم 

تقویت کرد
برای  مفید  ورزش‌های   
کردن  کم  یا  درمان 

کمردرد
پیاده‌روی و دویدن آرام:

فعالیت  یک  نیز  پیاده‌روی 
مناسب  بسیار  جسمی 
می‌توان  ساده  بسیار  است. 
مسیر  چه  کرد؛  پیاده‌روی 

کوتاه باشد و چه طولانی، چه سرعت پیاده‌روی 
را  خود  تأثیر  و  فایده  کم،  چه  و  باشد  زیاد 
خواهد داشت. اگر پیاده‌روی می‌کنید باید تعداد 
اندازه  اینکه  به‌جای  افزایش دهید  را  گام‌هایتان 
درواقع هر چه طول  بیشتر کنید.  را  گام‌هایتان 
ستون  در  پیچ‌خوردگی  میزان  باشد،  بیشتر  گام 

مهره‌ها بیشتر خواهد بود.
 شنا:

از  که  است  کسانی  برای  ورزش  بهترین  شنا 
کامل  درمان  نوعی  شنا  می‌برند.  رنج  کمردرد 
برای مشکلات کمر است. وقتی‌که بدن در آب 
از یک سری  است، در حالت بی‌وزنی است و 
از قیدوبندها رها می‌شود. درنتیجه ستون مهره‌ها 

تحت‌فشار و وزن بدن قرار ندارد.
انجام دادن حرکات در آب:

تمرینات بسیاری برای درمان کمردرد در آب 
موجود است که بسیار مفید است و بهتر است 
بیمار ابتدا روش صحیح انجام دادن این حرکات 
را زیر نظر مربی مربوطه آموزش ببیند و سپس 
در  تمرینات  اجرای  برای  دهد.  انجام  به‌تنهایی 
باشد  آب  در  گردن  زیر  تا  بدن  کل  باید  آب 
به‌طوری‌که سرشانه‌ها به‌طور کامل در آب باشد 
رفتن  راه  البته  شود.  انجام  و پس‌ازآن حرکات 
کمردرد  رفع  برای  هم  شرایط  باهمین  آب  در 

مؤثر است.
دوچرخه‌سواری:

که  است  مناسب  به‌شرطی  دوچرخه‌سواری 
روی  بر  گرفتن  قرار  برای  مناسب  موقعیتی 
دوچرخه داشته باشید )تناسب بین اندازه دوچرخه 
و ارتفاع بدن( و هیچ مشکل خاصی برای سطح 
حتماً  موارد  این  در  نشود.  ایجاد  مهره‌ها  ستون 
با پزشکتان مشورت کنید، او می‌تواند تمرینات 
و حرکات مناسبی به شما پیشنهاد کند. انواعی 
باشگاه‌های  در  موجود  ثابت‌های  دوچرخه  از 
ورزشی دارای پشتی و تکیه‌گاه هست که برای 

افراد مبتلا به کمردرد مناسب است.
از دیگر نکات حائز اهمیت در درمان کمردرد 
این است که هرگز ورزش  به  با ورزش توجه 
خود را با دویدن سریع و طولانی شروع نکنید 
و دوی سریع را به‌طورکلی فراموش کنید زیرا 
مهره‌ها  ستون  گام  هر  در  می‌دوید،  که  زمانی 
به‌علاوه  باید تحمل کند.  برابر وزن بدن را   10
بالا  شما  پاهای  راستای  در  سختی  موج‌های 
می‌روند. درنتیجه، ستون مهره‌ها در معرض درد 
قرار خواهد گرفت. اگر واقعاً اصرار دارید که 
مناسبی  کفش‌های  و  کنید  احتیاط  باید  بدوید، 
بپوشید که بتوانند از شدت شوک‌های وارده بر 
ستون مهره‌ها بکاهند. همچنین بدون مشورت با 

پزشک اقدام به دویدن نکنید.


