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بنجامین فرانکلین

مغز  نیمکره  هر  در  یعنی  داریم،  آمیگدال  غده  دو  خود  مغز  در  ما  همه 
و  هیجانات  برای  عصبی  مرکز  یک  راست  آمیگدال  آمیگدال.  یک 
در  پررنگی  نقش  آمیگدال  دارد.  قرار  مغز  وسط  در  که  است  عواطف 
تصمیم گیری ها، خودآگاهی، واکنش نسبت به شرایط و موقعیت ها و در 
کل هوش عاطفی ما بازی می کند. افرادی که آمیگدال آنها آسیب دیده 
احساسات  به  نسبت  یعنی  دارند؛  عاطفی ضعف  ازلحاظ خودآگاهی  باشد 
احساساتی  کنند.  درک  را  خود  عواطف  نمی توانند  و  ندارند  خودآگاهی 
مانند عشق، علاقه به خوردن یک غذا یا احساس مثبت نسبت به یک مکان 
توانایی درک آنها  این فرد  از عواطف هستند که  نمونه هایی  خاص و... 
را ازدست داده است. این فرد باوجود یادآوری تمام اطلاعات و جزئیات، 
واکنش  ناگهانی  شرایط  در  نیست  قادر  و  ندارد  تصمیم گیری  توانایی 

مناسب نشان دهد.
و  احساسات  به  راجع  کشفیات  مشهورترین  از  یکی  در  لودو  پروفسور 
هیجانات نشان داد که چگونه معماری مغز انسان به عنوان نگهبان احساسی، 
موقعیت متمایزی به آمیگدال می دهد و آن را قادر می سازد تا کل مغز را 

گروگان گیرد.
مطابق پژوهش های او علائم ناشی از حواس بینایی و شنوایی همگی به نیو 
کورتکس وارد نمی شود و مطابقت پژوهش های او اطلاعات کسب شده 
از طریق حواس ابتدا وارد تالاموس می شود. در اینجا اطلاعات به دودسته 
تقسیم می شوند. یک دسته که حجم بیشتر آنها را شامل می شود وارد بخش 
مربوطه در نیوکورتکس می شود تا توسط اجزای آن مورد تجزیه وتحلیل 

قرار گیرد. گروه اندکی نیز تنها با یک سیناپس وارد آمیگدال می شوند.
این نحوه عمل به آمیگدال این امکان را می دهد که قبل از نیوکورتکس 
واکنش نشان دهد؛ زیرا نیوکورتکس برای اینکه علائم وارده را به خوبی 
ادراک و درنهایت واکنش مناسب ابراز کند، اطلاعات وارده را به سطوح 
مختلفی از شبکه های مغز ارسال و پس از پردازش آنها نتیجه را دریافت و 

بر اساس آن اقدام می کند.
آن دسته از احساساتی که یک راست به آمیگدال می روند شامل بدیهی ترین 
نیو کورتکس مسئول تجزیه وتحلیل  نیرومندترین احساسات ما هستند.  و 
اطلاعات و ارائه پاسخ منطقی است و آمیگدال مسئولیت واکنش های آنی 

که بیشتر جنبه حفاظتی دارند را بر عهده دارد.
در این موارد آمیگدال تنها با تکیه بر اطلاعاتی سطحی و اندکی که کسب 

نشان می دهد. آمیگدال  ایجاد شده واکنش عاطفی  به شرایط  کرده است 
در این مواقع جهت ابراز واکنش خود از کورتکس پیشانی راست استفاده 
می کند. در این حالت که به آن گروگان گیری عاطفی آمیگدال نیز گفته 
می شود، فرد برخورد و واکنش حساب نشده یا غیرمنطقی نشان می دهد 
که در بیشتر موارد پشیمانی به دنبال دارد. این حالات بیشتر در افرادی 
مشاهده می شود که آمیگدال آنها به راحتی بر آنها غلبه می کند. این افراد 
همواره دچار اضطراب و استرس یا ناراحتی هستند و دائم دچار نشخوار 

فکری می باشند.
مقابله با این حالت بر عهده کورتکس حسی- حرکتی و کورتکس پیشانی 
چپ است. کورتکس چپ مسئول واکنش های منطقی و حساب شده است 
نیو کورتکس نشئت می گیرند.  که معمولًا از بخش مغز متفکر یا همان 
تکانه های آمیگدال  بر  غلبه  توان  آنها  افرادی که کورتکس سمت چپ 
دارد، برخورد عاقلانه تر، حساب شده تر و منطقی تری دارند و کمتر دچار 
به چشم  بیشتر  افراد  این  نگرانی می شوند. آرامش فکری در  اضطراب و 

می خورد و سطح نشاط بالاتری دارند.
عمل  متفکر  مغز  از  مستقل  نحوی  به  می تواند  احساسی  سیستم  بنابراین 
کند. ما در مقابل محرکات بیرونی دو نوع واکنش نشان می دهیم. درواقع 
به مغز متفکر در مقابل محرک پاسخ نشان  از رسیدن اطلاعات  ما پیش 

می دهیم.
و  خود  بین  فعال  عادی  شبکه  کار  به  آغاز  به موازات  می تواند  آمیگدال 
را  احساسی  پاسخ  ماشه  اضطراری،  مسیر  یک  طریق  از  نیوکورتکس، 
بچکاند و درحالی که کورتکس جدید با حرکتی آهسته تر از آمیگدال و با 
اطلاعات کامل در حال آماده سازی برنامه خود برای اقدام است، آمیگدال 

می تواند مثل فنری جهنده شما را بدون فکر و تأمل به اقدام وادار کند.
و  شدید  به گونه ای  خواه  می شویم؛  اسیر  آمیگدال  چنگال  در  هنگامی که 
خواه خفیف، سیستم عصبی سمپاتیک ما فعال می شود و این وضعیت خوبی 
نیست. وقتی که آمیگدال بر ما تسلط می یابد مدارهای هشداردهنده باعث 
واکنش جنگ، گریز یا میخکوب شدن می شوند و هورمون های مربوط به 
استرس را در خون ترشح می کنند و باعث عوارض منفی ازجمله ضعیف 

شدن سیستم ایمنی بدن ما می شوند.
اما هنگامی که در حالت آرامش و آسایش هستیم وضعیت متضادی رخ 
حالتی  چنین  در  و  می شود  فعال  ما  پاراسمپاتیک  عصبی  سیستم  می دهد. 
ازلحاظ زیست شناسی و عصب شناسی در وضعیت بازپروری و بهبود هستیم 
این حالت  فعال است و همچنین در  ما  پیشانی سمت چپ  و کورتکس 

عواطف مثبت در فرد ایجاد می شود.
چیره شدن بر آمیگدال

راه های زیادی برای رهایی از چنگال آمیگدال وجود دارد به شرطی که 
بتوانیم در ابتدا درک کنیم که در چنگ آن اسیر شده ایم و همچنین در 

این که می خواهیم آرامش خود را به دست آوریم مصمم باشیم.
بزنید،  خودتان حرف  با  است.  روش شناختی  یک  راه حل ها  این  از  یکی 
برای خودتان استدلال کنید و آن صدای درونی را که در هنگام اسارت 
در چنگال آمیگدال با شما حرف می زند به چالش بکشید و با آن مخالفت 
و  خشن  و  زورگو  هم  همیشه  آدم  این  بگویید:  خود  پیش  مثلًا  کنید. 
بی ملاحظه نیست. به یاد می آورم که بعضی  اوقات حتی آدم بسیار مهربانی 

بوده است شاید من باید یک فرصت دیگر به او بدهم.
این  بگذارید.  او  به جای  را  خود  و  کنید  همدلی  او  با  می توانید  شما  یا 
تکنیک در مواقعی که کسی رفتاری با ما می کند و اسیر آمیگدال می شویم 
تا واکنش سریع و شتاب زده نشان دهیم مؤثر است. همراه این مداخلات 
استفاده  بیولوژیک  مداخلات  از  آمیگدال می توان  برای دورزدن  شناختی 
استفاده  کردن عضلات  شل  یا  مراقبه  مثل  روش هایی  از  می توانیم  کرد. 
ساده ای  راهکارهای  کمک  به  شما  همچنین  کنیم.  آرام  را  خود  بدن  و 
می توانید فعالیت در مناطق جلوی پیشانی سمت چپ مغز خود را افزایش 

دهید و عواطف مثبت در خود ایجاد کنید.
یک راهکار ساده این است که مقطعی از روز را به خود استراحت بدهید و 
کار و مشغله را کنار بگذارید به گیاه و گل خود سرکشی کنید، با حیوان 
خانگی خود بازی کنید، یک دوش طولانی بگیرید و خلاصه به فعالیت 

سبک و دلخواه خود مشغول شوید.
راهکار دیگر استفاده از تمرین های ساده ذهنی است. رایج ترین شکل این 
به خوبی  را  لحظه حال  باعث می شود حضور خویشتنِ  تمرین ساده ذهنی 
رژه  مغزتان  در  که  شوید  واقف  افکاری  و  احساسات  بر  و  کنید  تجربه 

می روند بدون اینکه با آنها هیچ واکنشی نشان بدهید.
و  استرس  و  فشارهای روحی  از  رهایی  برای  مؤثر  بسیار  این یک روش 
دستیابی به آرامش و تعادل روانی است. این تمرین موجب تسکین درد 
زمان  کاهش  و  استرس  کنترل  مثبت،  خلق وخوی  ایجاد  عاطفی،  رنج  و 

استرس می شود.
منابع:

کتاب هوش عاطفی و مغز، دانیل گلمن
کتاب هوش هیجانی، دانیل گلمن

غده آمیگدال 
و گروگان گیری احساسی

گردآوری: زهرا ابنوی، دانشجوی رشته علوم تربیتی دانشگاه فرهنگیان

آموزش وپرورش در پی آن است که در سه حیطه شناختی، 
عاطفی و روانی- حرکتی در دانش آموز تغییر ایجاد نماید و 
آموزش، هدایت یادگیری تلقی می شود؛ و یادگیری از منظر 
کیمبل تغییر نسبتاً پایدار در رفتار بالقوه که درنتیجه تمرین 
و  مشاهده پذیر  یادگیری  است.  می دهد  رخ  شده  تقویت 
قابل مشاهده است، البته یادگیری به طور مستقیم قابل مشاهده 
نیست؛ اما از طریق تغییراتی که در رفتار صورت می گیرد 

قابل اندازه گیری است.
در میان نظریه های مختلف در روان شناسی یادگیری، اکثراً 
تغییرات  بین  واسطه  که  می دانند  رابط  متغیر  را  یادگیری 
رفتاری و تجربه است. متغیر رابط یک جریان فرضی است 

که بین یک محرک و یک پاسخ قرار می گیرد.
اسکینر معتقد است یادگیری عین تغییرات رفتاری است و 

وجود متغیرهای رابط بی معنا است.
رفتار هر نوع فعالیت یک جاندار است که مورد مشاهده باشد 
علوم  دانشمندان  تمام  نظر  به  غیرمستقیم.  چه  و  مستقیم  چه 

تربیتی یادگیری باید منجر به تغییر رفتار شود.

 یادگیری و تغییر رفتار
محدثه میرزایی، دانشجوی دانشگاه فرهنگیان 
با ویرایش دکتر سید عبدالرحمن اعتماد، فوق 

دکترای روان شناسی تربیتی

مجوز حمل سلاح شکاری ساچمه زنی تک لول کالیبر 12 
به شماره سلاح 31431-11 ساخت ترکیه متعلق به حسن 
هژبریان به کدملی 5479527142 مفقود شده و از درجه 

اعتبار ساقط می باشد.                                 7/1459

شناسنامه مالکیت )برگ سبز( سواری پژو پارس به شماره موتور 
0662319 و شماره شاسی H 241143  و شماره پلاک 418 د 
96 ایران 93 متعلق به یحیی انصاری به کدملی 2371427357 

مفقود شده و فاقد اعتبار می باشد.        7/1462

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

برابر رای 139760311003002047 هیات اول موضوع قانون تعیین تكلیف 
ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد  ساختمانهای  و  اراضی  ثبتی  وضعیت 
الخاص  آقای  متقاضی  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسنی  ملك  ثبت  حوزه 
ششدانگ  در  نورآباد  از  صادره   87 شناسنامه  بشماره  الیاس  فرزند  امیری 
مالکیت موقوفه  از ششدانگ عرصه در  دانگ مشاع  باب خانه که 1/5  یك 
بوشهری می باشد به مساحت ششدانگ 542/64  مترمربع پلاك 156 فرعی 
از 53  اصلی مفروز و مجزی شده از پلاك 53  اصلی قطعه 9 بخش 7 فارس 
خریداری از مالك رسمی آقایان خداداد و الخاص و بهمن و سرمست امیری 
محرز گردیده است.لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15 روز آگهی می شود در صورتی كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت 
یك ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم 
نمایند.بدیهی است در صورت انقضای مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالكیت صادر خواهد شد.  7/4102         602/م الف
تاریخ انتشار نوبت اول : 1397/8/23      تاریخ انتشار نوبت دوم : 1397/9/8
سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان ممسنی

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

برابر رای 139760311003001458 هیات اول موضوع قانون تعیین تكلیف 
ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد  ساختمانهای  و  اراضی  ثبتی  وضعیت 
میثم  آقای  متقاضی  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسنی  ملك  ثبت  حوزه 
کاکاوند فرزند داود بشماره شناسنامه 78 صادره از زنگنه در ششدانگ یك 
باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت موقوفه بوشهری 
می باشد به مساحت 272/29  مترمربع پلاك 1702 فرعی از 59  اصلی مفروز 
و مجزی شده از پلاك 58 و 59  اصلی قطعه 9 بخش 7 فارس خریداری از 
مالك رسمی آقای میرزا مرادی ورثه رضا محرز گردیده است.لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی 
باشند  داشته  اعتراضی  متقاضی  مالكیت  سند  صدور  به  نسبت  اشخاص   كه 
می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این 
اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یك ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، 
در صورت  است  نمایند.بدیهی  تقدیم  قضایی  مراجع  به  را  دادخواست خود 
انقضای مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكیت صادر 

خواهد شد.    7/4103            603/م الف
تاریخ انتشار نوبت اول : 1397/8/23      تاریخ انتشار نوبت دوم : 1397/9/8
سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان ممسنی

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

تعیین  قانون  موضوع  اول  هیات   139760311003001066 رای  برابر 
تكلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
آقای  متقاضی  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسنی  ملك  ثبت  حوزه  ثبتی 
فرزاد زارعی فرزند هوشنگ بشماره شناسنامه 16683 صادره از ممسنی در 
ششدانگ یك باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت 
مترمربع پلاك 565 فرعی  به مساحت 263/50   باشد  بوشهری می  موقوفه 
 7 بخش   9 قطعه  اصلی    44 پلاك  از  شده  مجزی  و  مفروز  اصلی    44 از 
است. گردیده  محرز  چوبینه  حسین  آقای  رسمی  مالك  از  خریداری  فارس 

فاصله 15 روز آگهی می  به  نوبت  اطلاع عموم مراتب در دو  منظور  به  لذا 
شود در صورتی كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكیت متقاضی اعتراضی 
داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض 
خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یك ماه از تاریخ 
تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند.بدیهی است 
در صورت انقضای مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالكیت صادر خواهد شد.     7/4104        601/م الف
تاریخ انتشار نوبت اول : 1397/8/23      تاریخ انتشار نوبت دوم : 1397/9/8
سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان ممسنی

آگهی فقدان سند مالكیت 
صفورا میرزایی با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفترخانه 241 شیراز 
چاپی  شماره  به  مالکیت  سند  جلد  یک  تعداد  که  است  مدعی  شده  تنظیم 
873361 سری الف 96 مربوط به ششدانگ یک دستگاه آپارتمان به پلاک 
2083/9486 واقع در بخش 4 شیراز که ذیل ثبت - در صفحه - دفتر – 
املاک دفتر الکترونیکی 139705311001008553 به نام صفورا میرزایی 
ثبت و سند مالکیت صادر و سپس به علت جابجایی مفقود گردیده و نامبرده 
تقاضای صدور سند المثنی سند مالکیت نموده مراتب طبق اصلاحیه تبصره 
یک ماده 120 آیین نامه  قانون ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به 
ملک مورد آگهی معامله ای  کرده  و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود 
می باشد  تا ده  روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض 
خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر 
ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارایه 
نشود  اداره ثبت  سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی 

تسلیم خواهد کرد. 16538/ م الف           28521/17477
جهانبخش اسفندیاری نیا 

رییس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شیراز

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

هیأت   1397/07/07 مورخه   139760311034003123 شماره  رأی  برابر 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز  ناحیه دو تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضی خانم رقیه آرایش علیائی فرزند عباسعلی به شماره شناسنامه 
1064 صادره از فیروزآباد به شماره ملی 2451400821 در ششدانگ یک 
باب خانه به مساحت 170/12 مترمربع قسمتی از پلاک 2086/1714 اصلی 
واقع در بخش 4 شیراز  خریداری از مالک رسمی بمانعلی تابع بردبار محرز 
گردیده 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 مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه 
از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. 
طبق  اعتراض  و عدم وصول  مذکور  انقضای مدت  در صورت  است  بدیهی 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.         16463/م الف
تاریخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/08/23          

تاریخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/09/08       28279/17264
جهانبخش اسفندیاری نیا - رییس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شیراز

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

هیأت   1397/07/09 مورخه   139760311034003290 شماره  رأی  برابر 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز  ناحیه دو تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضی آقای علیرضا عسکری فرزند شهباز به شماره شناسنامه 730 
صادره از فیروزآباد به شماره ملی 2450793992 در ششدانگ یک باب خانه 
به مساحت 126/96 مترمربع قسمتی از پلاک 79 و 2082/319 اصلی واقع 
در بخش 4 شیراز  خریداری از مالک رسمی مع الواسطه کهزاد زارع محرز 
گردیده 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 مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه 
از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. 
طبق  اعتراض  و عدم وصول  مذکور  انقضای مدت  در صورت  است  بدیهی 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.         16464/م الف
تاریخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/08/23           

تاریخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/09/08     28281/17266 
جهانبخش اسفندیاری نیا - رییس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شیراز

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

هیأت   1397/07/28 مورخه   139760311034003803 شماره  رأی  برابر 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز  ناحیه دو تصرفات مالکانه 
به  سیداسدالله  فرزند  خفری  شهر  سیادت  سیدکریم  آقای  متقاضی  بلامعارض 
شماره شناسنامه 1 صادره از خفر به شماره ملی 6559774511 در ششدانگ 
یک باب خانه به مساحت 160 مترمربع قسمتی از پلاک 2052/75 اصلی واقع 
در بخش 4 شیراز  خریداری از مالک رسمی مع الواسطه محمدصادق ممتازی 
فاصله  به  نوبت  به منظور اطلاع عموم مراتب در دو  لذا  محرز گردیده است. 
15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک 
ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. 
طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور  مدت  انقضای  صورت  در  است  بدیهی 
مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.         16465/م الف     28246/17260

تاریخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/08/23          
تاریخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/09/08

جهانبخش اسفندیاری نیا – رییس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شیراز

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

هیأت   1397/07/09 مورخه   139760311034003291 شماره  رأی  برابر 
اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز  ناحیه دو تصرفات مالکانه 
شناسنامه  به شماره  قره محمد  فرزند  ملت عسکری  آقای  متقاضی  بلامعارض 
612 صادره از فیروزآباد به شماره ملی 2450792813 در ششدانگ یک باب 
خانه به مساحت 118/80 مترمربع قسمتی از پلاک 2082/73 اصلی واقع در 
بخش 4 شیراز  خریداری از مالک رسمی کهزاد زارع محرز گردیده 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 مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 
باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم 
است  بدیهی  نمایند.  تقدیم  قضایی  مراجع  به  را  خود  دادخواست  اعتراض، 
در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکیت صادر خواهد شد.         16462/م الف
تاریخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه 1397/08/23          

تاریخ انتشار نوبت دوم: پنجشنبه 1397/09/08      28289/17272
جهانبخش اسفندیاری نیا 

رییس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شیراز

شما می توانید در هنگام صبح 8 گام بردارید تا علاوه بر 
بهبود سلامت روحی و جسمی خود  کنترل وزن، شاهد 

باشید.
ترفندهای صبحگاهی برای کاهش وزن

دادن  از دست  راه  تنها  از رژیم های کسل کننده،  پیروی 
از  اوایل صبح و حتی قبل  از  وزن نیست. شما می توانید 
مصرف صبحانه ترفندهایی را به برنامه روزانه خود اضافه 
کنید و آن هم برای افزایش متابولیسم، سوزاندن چربی ها 
 8 صبح  هنگام  در  می توانید  شما  وزن.  مؤثر  کاهش  و 
گام بردارید تا علاوه بر کنترل وزن، شاهد بهبود سلامت 

روحی و جسمی خود باشید:
پیاده روی

پیاده روی یکی از ساده ترین راه ها برای کاهش وزن است 
و یک مزیت اضافه تر نیز دارد که آن، بهبود خواب شبانه 
است. همان طور که گفته شد، خواب ابزار کلیدی برای از 
بین بردن وزن اضافه است. 45 دقیقه پیاده روی در 3 روز 
هفته منجر به خواب بهتر و درنتیجه از دست دادن کالری 

بیشتر خواهد شد.
مدیتیشن

و  نشستن  برای  مدیتیشن،  انجام  به  را  دقیقه   10 حداقل 
دهید.  اختصاص  ذهن  و  بدن  کردن  آرام  برای  تنفس، 

می تواند  صبحگاهی  مدیتیشن  انجام  به  کردن  عادت 
پیشگیری از پرخوری را موجب شود.

 باشگاه
رفتن به سالن های بدن سازی در اوایل صبح یک راه عالی 
تلاش  حال  در  شما  اگر  به ویژه  است  روز  شروع  برای 
برای از دست دادن چربی شکم هستید. میزان انسولین در 
اوایل صبح کمتر است و وقتی شما با معده خالی ورزش 
می کنید، بدن آمادگی بیشتری برای سوزاندن چربی دارد.

آب
با معده  لیوان آب و آن هم  نوشیدن یک  با  شروع روز 
خالی ایده خوبی است. نوشیدن آب انرژی روزانه شما را 
تأمین می کند و اثرات آن در کاهش وزن شگفت انگیز 
است. آب مهارکننده طبیعی اشتها است و بنا بر مطالعات 
از  قبل  آب  لیوان  دو  که  کسانی  یوتا،  دانشگاه  محققان 
غذا می خورند، 30 درصد بیشتر از سایرین وزن از دست 

می دهند.
به اندازه کافی بخوابید

باعث  شبانه روز  در  کامل  خواب  ساعت   8 دریافت 
این را محققان دانشکده پزشکی  کاهش وزن می شود و 

محققان  گفته  به  کرده اند.  ثابت  وسترن  نورث  دانشگاه 
دریافت مقادیر کافی خواب باعث کاهش ترشح هورمون 
کورتیزول؛ هورمون وابسته به استرس می شود و کاهش 

وزن مؤثر را به همراه دارد.
نور خورشید

به طور  صبح  هنگام  در  که  افرادی  داده  نشان  مطالعات 
می گیرند، شاخص  قرار  نور خورشید  معرض  در  مستقیم 
توده بدنی شان به طول قابل توجهی پایین تر از افرادی است 
که نور خورشید را از خود دریغ می کنند. نور صبحگاهی 
کمک  شما  به  و  است  متابولیسم  تنظیم کننده  خورشید 

می کند مؤثرتر چربی بسوزانید.
قهوه سیاه

نوشیدن یک فنجان قهوه در هنگام صبح البته بدون اضافه 
کردن شکر و خامه، به توقف نفخ شکم کمک می کند 
و متابولیسم بدن را بالا می برد. نوشیدن قهوه قبل از انجام 
دادن  دست  از  باعث  و  است  مناسبی  گزینه  نیز  ورزش 
کالری بیشتر حین ورزش می شود. البته تنها قهوه نیست 
که به کاهش وزن کمک می کند، شما در صورت عدم 
تمایل به قهوه می توانید چای سبز را جایگزین آن کنید.

کاهش وزن با 7 گام 
صبحگاهی

گوناگون


