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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

هيأت   1397/05/10 مورخه   139760311035003051 شماره  رأي  برابر 
اول/دوم موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه 3 تصرفات 
مالکانه بلامعارض متقاضي خانم اعظم کارگر فرزند نوازاله به شماره شناسنامه 
416 صادره از بوانات به شماره ملي 5139419874  نسبت به ششدانگ يک 
باب خانه به مساحت 200/01 مترمربع به پلاک 8/38919 مفروز و مجزي 
شده از پلاک 8 باقي مانده واقع در شيراز گويم خيابان ولايت )کارن( کوچه 
8 سمت چپ درب پنجم کدپستي 7194113111  خريداري از مالک رسمي 
آقاي عباس معصومي فرزند يوسف 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.         

16402/م الف       28197/17215
تاريخ انتشار نوبت اول: 1397/08/06    تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/08/22
شاپور زارع شيبانی – رييس اداره ثبت اسناد و املاک ناحيه سه 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 139760311034002395 مورخه 1397/06/17 هيأت اول 
موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض 
از  شناسنامه 5 صادره  به شماره  فرزند غلامرضا  قادري  آقاي کاکاجان  متقاضي 
فيروزآباد به شماره ملي 2451595744 در ششدانگ يک باب خانه به مساحت 
شيراز   چهار  بخش  در  واقع  اصلي   2086/158 پلاک  از  قسمتي  175مترمربع 
منظور  به  لذا  است.  ايزدي محرز گرديده  مالک رسمي محمدعلي  از  خريداري 
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.           
تاريخ انتشار نوبت اول: دوشنبه 1397/08/07         14400/م الف    
تاريخ انتشار نوبت دوم: سه شنبه 1397/08/22        28110/17124

جهانبخش اسفندياری نيا
رئيس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شيراز- ناحيه 2

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

هيأت   1397/06/14 مورخه   139760311034002211 شماره  رأي  برابر 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي آقاي علي کرم ذوالقدر فرزند محمدحسن به شماره شناسنامه 
560 صادره از - به شماره ملي 4723726799 در ششدانگ يک باب خانه به 
مساحت 195/12 مترمربع قسمتي از پلاک 2083/17 اصلي واقع در بخش چهار 
شيراز  خريداري از مالک رسمي ايرج قهرماني 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.              
تاريخ انتشار نوبت اول: دوشنبه 1397/08/07         14401/م الف  
تاريخ انتشار نوبت دوم: سه شنبه 1397/08/22      28098/17105

جهانبخش اسفندياری نيا 
رئيس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شيراز- ناحيه 2

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 139760311034002197 مورخه 1397/06/14 هيأت اول 
موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه بلامعارض 
متقاضي آقاي جمشيد جوادي رونيزي فرزند صفر به شماره شناسنامه 47 صادره 
به مساحت  باب خانه  به شماره ملي 2529864187 در ششدانگ يک  از رونيز 
283/85 مترمربع قسمتي از پلاک 2069/63 اصلي واقع در بخش چهار شيراز  
خريداري از مالک رسمي وحيد ياري داريوني 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. 
تاريخ انتشار نوبت اول: دوشنبه 1397/08/07        14402/م الف     

تاريخ انتشار نوبت دوم: سه شنبه 1397/08/22      28099/17106
جهانبخش اسفندياری نيا

 رئيس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شيراز- ناحيه 2

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

هيأت   1397/07/05 مورخه   139760311034003049 شماره  رأي  برابر 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه 
 1113 شناسنامه  شماره  به  علي  فرزند  زارعي  شهلا  خانم  متقاضي  بلامعارض 
صادره از شيراز به شماره ملي 2298950970 در ششدانگ يک باب خانه به 
از پلاک 2155 اصلي واقع در بخش چهار  مساحت 105/65 مترمربع قسمتي 
شيراز  خريداري از مالک رسمي کريم زارع 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.                

تاريخ انتشار نوبت اول: دوشنبه 1397/08/07           16371/م الف  
تاريخ انتشار نوبت دوم: سه شنبه 1397/08/22        28096/17102

جهانبخش اسفندياری نيا 
رئيس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شيراز- ناحيه 2

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

هيأت   1397/06/04 مورخه   139760311034001737 شماره  رأي  برابر 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي خانم توران برزگر فرزند محمد به شماره شناسنامه 9 صادره 
باب خانه   اعياني يک  به شماره ملي 5139837201 در ششدانگ  بوانات  از 
ساخته شده در عرصه يک قطعه زمين موقوفه به مساحت 164/86 مترمربع 
قسمتي از پلاک 2086/141 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 
اعتراض خود  ماه  به مدت دو  اولين آگهي  انتشار  تاريخ  از  توانند  باشند مي 
را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم 
است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض، 
در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.         16372/م الف       28114/17141
تاريخ انتشار نوبت اول: دوشنبه 1397/08/07         

تاريخ انتشار نوبت دوم: سه شنبه 1397/08/22
جهانبخش اسفندياری نيا

رييس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شيراز- ناحيه 2

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

برابر راي 139760311003001956 هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف 
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
حوزه ثبت ملك ممسني تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي عبدالرحيم 
نجاتي فرزند سروعلي بشماره شناسنامه 532 صادره از نورآباد در ششدانگ 
موقوفه  مالکيت  در  از ششدانگ عرصه  مشاع  دانگ  باب خانه که 1/5  يك 
بوشهري مي باشد به مساحت ششدانگ 296/83 مترمربع پلاك 3029 فرعي 
از 55  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 55  اصلي قطعه 9 بخش 7 فارس 
به  است.لذا  گرديده  محرز  صفري  صفدر  وراث  رسمي  مالك  از  خريداري 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در 
داشته  اعتراضي  متقاضي  مالكيت  سند  به صدور  نسبت  اشخاص  كه  صورتي 
اعتراض خود  ماه  به مدت دو  اولين آگهي  انتشار  تاريخ  از  توانند  باشند مي 
تاريخ  از  ماه  يك  مدت  ظرف  رسيد،  اخذ  از  پس  و  تسليم  اداره  اين  به  را 
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.       7/1332           583/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/8/7       تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/8/22

سيد مصطفی حسينی - رئيس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

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

برابر راي 139760311003002072 هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف 
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
عليرضا  آقاي  متقاضي  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسني  ملك  ثبت  حوزه 
عسکري فرزند عبدالرضا بشماره شناسنامه 2380610770 صادره از نورآباد 
در  عرصه  ششدانگ  از  مشاع  دانگ   1/5 که  مغازه  باب  يك  ششدانگ  در 
مالکيت موقوفه بوشهري مي باشد به مساحت ششدانگ 100 مترمربع پلاك 
1698 فرعي از 59  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 58 و 59  اصلي قطعه 
9 بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي وراث رضا مرادي 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.      7/1333            584/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/8/7   تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/8/22
سيد مصطفی حسينی - رئيس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

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

تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   139760311003001783 راي  برابر 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تكليف 
متقاضي  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسني  ملك  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد 
ممسني  از  صادره   113 شناسنامه  بشماره  نوروز  فرزند  شنبدي  نويد  آقاي 
در  از ششدانگ عرصه  مشاع  دانگ  مغازه که 1/5  باب  در ششدانگ يك 
مالکيت موقوفه بوشهري مي باشد به مساحت ششدانگ 70 مترمربع پلاك 
155 فرعي از 53  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 53  اصلي قطعه 9 
بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي آقاي بهمن اميري ورثه الياس محرز 
به فاصله 15  به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت  گرديده است.لذا 
روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت 
به  آگهي  اولين  انتشار  تاريخ  از  توانند  مي  باشند  داشته  اعتراضي  متقاضي 
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.  
7/1334             577/م الف

تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/8/7      تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/8/22
سيد مصطفی حسينی - رئيس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

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

تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   1397114411003000192 راي  برابر 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 
ثبتي حوزه ثبت ملك ممسني تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي نويد 
شنبدي فرزند نوروز بشماره شناسنامه 113 صادره از ممسني در ششدانگ يك 
باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه در مالکيت موقوفه بوشهري 
از 50   مترمربع پلاك 1717 فرعي  به مساحت ششدانگ 295/19  باشد  مي 
اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 61 و 268  فرعي از 50  اصلي قطعه 9 
بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي آقاي امراله مرادي نسبت به 285/85 
مترمربع و ورثه پرويز عسکري نسبت به 9/34 مترمربع محرز گرديده است.

فاصله 15 روز آگهي مي  به  نوبت  مراتب در دو  اطلاع عموم  منظور  به  لذا 
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.   7/1335           577/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/8/7    تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/8/22
سيد مصطفی حسينی - رئيس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

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

برابر راي 139760311003002007 هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف 
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
مملکت  خانم  متقاضي  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسني  ملك  ثبت  حوزه 
در  ميلاتي  ماهور  از  صادره   516 شناسنامه  بشماره  محمديار  فرزند  بهارلو 
ششدانگ يك باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه در مالکيت 
موقوفه بوشهري مي باشد به مساحت ششدانگ 239/50 مترمربع پلاك 2453 
فرعي از 54  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 20 فرعي از 54  اصلي قطعه 
9 بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي وراث طاهر اميري 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.      7/1336          575/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/8/7      تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/8/22

سيد مصطفی حسينی - رئيس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون
 تعيين تکليف وضعيت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

برابر رأي شماره 2000306- 97/4/13  هيأت موضوع قانون تعيين تکليف 
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
حوزه ثبت ملک کازرون تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقاي ارغوان 
عباس پور  به شماره شناسنامه 1329  فرزند اردوان صادره از کازرون  نسبت به 
ششدانگ يک قطعه باغ به مساحت 19443/65  مترمربع پلاک 1191  فرعي 
از 6 اصلي مفروز و مجزي شده از پلاک 6 اصلي قطعه 11 واقع در کازرون 
خريداري از مالک رسمي آقاي اردوان عباس پور محرز گرديده است. لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در 
داشته  اعتراضي  متقاضي  مالکيت  سند  به صدور  نسبت  اشخاص  که  صورتي 
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 
است  بديهي  نمايند.  تقديم  قضايي  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض، 
در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.      7/1244        944/ م الف         
تاريخ انتشار نوبت اول:  97/8/7          تاريخ انتشار نوبت دوم: 97/8/22

داود انصاری - رييس ثبت اسناد و املاک شهرستان کازرون

مشکلات  مانند  مشکلاتی  و  وزن  افزایش  دچار  بیشتر  میز  پشت  کار کردن  دلیل  به  کارمندان 
حرکتی و گوارشی می شوند. در این مقاله به شما 6 ویژگی یک رژیم غذایی کارمندی را به شما 

معرفی می کنیم.
یکی از چالش هایی که همواره پیش روی کارمندان قرار دارد، این است که زندگی کارمندی 
و پشت میزنشینی، آنها را با عوارضی مانند چاقی، فشارخون بالا، چربی خون بالا و حتی دیابت 
مواجه کرده است. ازاین رو، داشتن الگوی غذایی سالم در محل کار می تواند کمک بزرگی به حفظ 

سلامت و تناسب اندام کارمندان عزیز برساند.
استفاده از غذای خانگی

زندگی کارمندی، یکی- دو روزه نیست که شما بخواهید از خوردن غذای سالم خانگی در طول 
آن چشم پوشی کنید. یکی از بزرگ ترین خطاها و معضلاتی که باعث افزایش وزن و به خطر 
افتادن سلامت کارمندان می شود، این است که آنها به غذاهای آماده، فست فودها و هله هوله ها 

به جای غذای خانگی رومی آورند.
برای پیشگیری از ایجاد چنین مشکلی توصیه می شود حتماً وعده های غذایی اصلی مانند صبحانه 
و ناهار را از خانه آماده کنید و در ظرف های مخصوص غذا بچینید تا بتوانید آنها را به سادگی با 

خود به محل کارتان ببرید.
اگر فرصت کافی برای خوردن صبحانه در منزل ندارید، اکیداً توصیه می شود عادت به مصرف 
کیک، کلوچه یا بیسکویت های صنعتی در محل کار به عنوان صبحانه را کنار بگذارید و به جای 

آن یک لقمه نان و پنیر ساده همراه خود ببرید.
مصرف فراوان میوه ها و سبزی ها

خیلی از کارمندان به دلیل کم تحرکی و یکجانشینی های مداوم، کنار داشتن الگوی غذایی نامناسب، 
دچار یبوست مزمن می شوند. ازاین رو، به این افراد توصیه می شود هنگام چیدن ظرف غذای خود 
حتماً نصف ظرف را به انواع سبزی ها و صیفی ها مانند سبزی خوردن، کاهو، گوجه، خیار، فلفل 

دلمه ای، انواع فلفل شیرین و... اختصاص بدهند.
ضمن اینکه حتماً هنگام آماده کردن غذا یا صبحانه محل کار، 2 میوه فصل را هم در ظرف غذای 

خود بگذارند تا آنها را در میان وعده صبح میل کنند.
جایگزین کردن اسنک های سالم با هله هوله ها

یکی از عادت های غذایی بسیار نادرست که شیوع فراوانی میان کارمندان دارد، مصرف مرتب و 
روزانه انواع کیک، بیسکویت، کلوچه،  شکلات و تنقلات شور است. تمام این هله هوله ها می توانند 
علاوه برافزایش وزن، خطر ابتلا به فشارخون بالا، دیابت،  چربی خون بالا و حتی سکته قلبی را 

میان افراد کارمند بیشتر کنند.
عادت نامطلوب دیگر میان کارمندان هم خریدن و خوردن شیرینی، شکلات یا بستنی در مواقعی 
است که می خواهند جشن کوچک اداری بگیرند. به همین دلیل به تمام کارمندان توصیه می شود 
برای پیشگیری از ایجاد مشکلات ناشی از مصرف هله هوله های چرب، شور و شیرین، همیشه در 
کشوی میز کار خود مقداری تنقلات سالم مانند برگه انواع میوه ها، انواع آجیل های خام و انواع 

دانه های خام را داشته باشند تا اگر احساس گرسنگی کردند، این تنقلات سالم را مصرف کنند.
البته کارمندان باید حواسشان باشد آنها هم مانند سایر افراد جامعه، نیاز به دریافت کالری مشخصی 
در طول روز دارند و اگر در خوردن همین تنقلات سالم هم زیاده روی کنند و حد اعتدال را نگه 

ندارند، دچار افزایش وزن و عوارض ناشی از آن خواهند شد.
نوشیدن آب کافی

همان طور که گفته شد یبوست مزمن، بیماری شایع میان افراد کارمند و پشت میزنشین است. از 
طرف دیگر، گاهی این افراد با خشکی و چروک های پوستی، گودی زیر چشم یا آسیب پذیری 
مو نیز مواجه می شوند. همه این مشکلات می توانند ناشی از بی توجهی کارمندان به نوشیدن آب 

کافی در طول روز باشند.
ضمن اینکه برخی کارمندان عادت به مصرف بیش ازاندازه چای یا قهوه در طول زمان کاری خود 
دارند که خود کافئین موجود در این نوشیدنی ها نیز به عنوان  یک ماده ادرارآور می تواند بدن آنها 
را در معرض کم آبی قرار دهد. ازاین رو، به این افراد توصیه می شود همیشه یک قمقمه آب خنک 

روی میز کار خود داشته باشند و هر یک ساعت یک بار حداقل یک استکان آب بنوشند.
داشتن فعالیت فیزیکی

برای  کارمندان  می شود  توصیه  است،  همراه  یکجانشینی  با  معمولًا  کارمندی  شرایط  هرچند 
پیشگیری از ابتلا به چاقی های موضعی، یبوست و حتی در مواردی واریس یا سلولیت، از یکجا 

نشستن های طولانی مدت در زمان کار خودداری کنند.
انجام  این افراد می توانند در ازای هر یک ساعت نشستن، حدود 10 دقیقه کار خود را ایستاده 
بدهند، در زمان استراحت سرپا بایستند و درجا بزنند، بخشی از زمان ناهار را همراه همکاران خود 

به صورت ایستاده و با تکان دادن گروها و پاها سپری کنند و برای صدازدن همکاران خود به جای 
استفاده از تلفن های داخلی پیش آنها بروند. خلاصه از هرزمانی که می توانند برای بلند شدن از 

جای خود کمک بگیرند.
مصرف لبنیات

متأسفانه در برخی کشورهای جهان، ابتدا ابتلا به بیماری های استخوانی، پوسیدگی دندان، پوکی 
استخوان یا حتی بیماری های مفصلی میان افراد کارمند شایع است. نتایج تحقیقات نشان می دهند 
کمبود دریافت کلسیم در بدن کارمندان باعث ایجاد چنین مشکلاتی در آنها می شود. ازاین رو، 
بهتر است حتماً مصرف شیر را در میان وعده صبح یا عصر خود داشته باشند و در صورت امکان 
همراه با وعده ناهارشان، یک پیاله ماست که با سبزیجات مخلوط شده، مصرف کنند. به ناهارتان 

کمی سماق، زیره یا گشنیز بزنید
چند نکته تکمیلی برای رژیم غذایی سالم کارمندی

آنها  زیرا  بکشند؛  خط  را  صبحانه  مصرف  دور  وقت  کمبود  بهانه  به  نباید  اصلًا  کارمند  افراد 
ساعت هایی طولانی از صبح تا رسیدن به زمان ناهار را مشغول کار هستند و به طور حتم در این 

زمان گرسنه می شوند.
و  رومی آورند  کلوچه  و  کیک  انواع  مانند  صنعتی  شیرین  خوراکی های  از  استفاده  به  بنابراین، 
سلامت خود را در بلندمدت به خطر می اندازند. به همین دلیل توصیه می شود اگر به عنوان  یک 
کارمند وقت کافی برای خوردن صبحانه در خانه ندارید، همیشه قبل از خروج از منزل یکی- دو 
تکه نان سبوس دار مانند نان سنگک همراه خود داشته باشید تا در محل کار و هنگامی که مشغول 

کار هستید، آن را با یک مربای خانگی، عسل یا شیره انگور بخورید.
خوشبختانه، انواع مربا، عسل و شیره انگور جزو خوراکی های فاسدشدنی نیستند و شما می توانید 
آنها را درجایی خشک و خنک در کشوی میز کارتان نگهداری کنید. این صبحانه به دلیل داشتن 
به  رسیدن  تا  شما  برای  خوبی  انرژی  می تواند  لازم  ویتامین های  و  کربوهیدرات  شیرینی،  فیبر، 

ساعت ناهار فراهم کند.
مرغ همراه  یا گوشت  بدون چربی گوسفند  به اندازه یک وعده گوشت  ناهار حتماً  برای وعده 

مقداری برنج یا نان سبوس دار یا سیب زمینی آب پز در نظر بگیرید.
بهتر است همراه ناهار خود از کمی سماق، زیره یا گشنیز استفاده کنید تا هم هضم غذا برایتان 

ساده تر شود، هم نفخ نکنید و هم در محل کار دچار احساس سنگینی بعد از خوردن غذا نشوید.
حواستان باشد برای پیشگیری از ایجاد حس سنگینی بعد از ناهار در محل کار، برنجتان را بدون 

روغن و به صورت کته تهیه کنید و گوشت ها یا خورش های کاملًا کم چرب بخورید.
به زمان غذا خوردن خود، نظم و ترتیب بدهید. اگر به عنوان  یک کارمند، نظم خاصی برای خوردن 

غذاهای اصلی در نظر نگیرید، به طور حتم با مشکلات گوارشی فراوانی مواجه خواهید شد.
غذا  تأخیر(  دقیقه   30 با  )نهایت  مشخص  ساعت  یک  سر  هرروز  می شود  توصیه  ازاین رو، 
دیگری ماده  و آب،  میوه  از  غیر  نیز  شامتان  تا  ناهار  یا  ناهار  تا  وعده صبحانه  بین  و   بخورید 

نخورید.
اگر جزو افراد لاغر هستید، می توانید انواع مربا را بعد از غذا و به عنوان دسر در محل کار مصرف 
کنید. این در حالی است که اگر از اضافه وزن رنج می برید، توصیه می شود چاشنی های اشتهاآور 

مانند انواع شورها و ترشی ها را همراه غذای خود در محل کار مصرف نکنید.

يک رژيم غذايی سالم مخصوص کارمندان!

سلامت


