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 روزنامه نگاری 
در جنگ
■  با مسوولیت سردبیر

مطبوعات  در  نگاری  روزنامه  بنیان 
که  اندروید  عصر  در  ها   روزنامه  و 
می  منتشر  وقفه  کمترین  با  خبرها 
باید  است  برخط  امور  همه  و  شود 
عبارت  به  باشد،  استوار  تحلیل  بر 
دست  اندروید  دوران  در  تر  واضح 
رسانه های مکتوب برای انتشار خبر 
رسانه  با  رقابت  توان  و  است  خالی 
های برخط را از دست می دهند، در 
چنین احوالی تنها راه ماندگاری برای 
رسانه های مکتوب و زمان داری مانند 
به  از خبری  تغییر شیوه  ها،  روزنامه 
تحلیلی است. شهروندان در کمترین 
زمان به خبر دسترسی پیدا می کنند 
دقیقی  تحلیل  شهروندان  همان  اما 
اعتبار  بی  یا  اهمیت  پر  از خبرهای 
اخبار  ها  رسانه  تا  منتظرند  و  ندارند 
برای  موقع  به  و  دقیق  تحلیل  با  را 
تحلیل   اما  نمایند،  موشکافی  آنها 
دوران  در  هم  اخبار  در  موشکافی  و 
نیست.  میسر  جنگ  و  درگیری 
و  تحمیلی  شرایط  جنگی،  شرایط 
یک صدایی  است، گفت و گوها به 
برای  حلی  راه  و  است  رسیده  پایان 
تسلیم  یا  حذف  جز  مشکل  رفع 
یکی از دو طرف وجود ندارد، بنابراین 
احساسی  از فضای  متاثر  ها  تحلیل 
و جنگی نوشته می شوند. در چنین 
احوالی رسانه های مکتوب و زمان دار 
عملا ملجاییت خود را از دست می 
دهند، زیرا امکان تحلیل رویدادها تنها 
میسر  عقلانی  و  منطقی  فضای  در 
این خاطر روزهای درگیری  به  است. 
و جنگ برای رسانه های مکتوب یک 
مسیر  در  سخت  و  لایه  چند  آزمون 
روزنامه  است.  جنگ  نگاری  روزنامه 
هیچ  ایرانیان   که  جنگی  در  نگاری 
آن  چگونگی  و  نحوه  از  ای  خاطره 
با شیوه های مدرن  در ذهن ندارند، 
های  درگیری  جنگ،  از  ما  خاطرات 
سنتی، تن  به تن و چشم در چشم 
بود اما اینک با دشمنی در کیلومترها 
چیز  همه  جنگیم.  در  سوتر  آن 
متفاوت  شده است و باید در روش 
در  تغییر  برای  اما  داد  تغییر  هم  ها 
روش ها نیازمند تربیت نیروی انسانی 
هستیم و در فقدان نیروی انسانی کار 
بود. خواهد  سخت  بسیار  کار  آمد 
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کمردرد امان تان را بریده؟ 
وقت تغییر سبک زندگی است!
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راه های ایجاد آرامش خانواده در شرایط 

بحران چیست؟

هنگام مواجهه کودکان با اخبار ناگوار 
چه کنیم؟ 3

روزهای  به  اشاره  با  گلستان  استاندار 
بی سابقه  هماهنگی  از  اخیر،  پرچالش 
خبر  استان  اجرایی  دستگاه های  میان 
با  گلستان  بحران  ستاد  گفت:  و  داد 
شبانه روزی،  تلاش  و  دقیق  برنامه ریزی 
تأمین  استان را  نیازهای اساسی  تمامی 
زمینه  در  کمبودی  هیچ گونه  و  کرده 
مواد غذایی، سوخت یا خدمات عمومی 
ایرنا،  گزارش  به  نمی شود.  احساس 
در  دوشنبه  روز  طهماسبی  علی اصغر 
گلستان  بحران  مدیریت  ستاد  نشست 
بین بخشی،  هماهنگی  این  کرد:  اظهار 
بازگردانده،  گلستان  به  را  آرامش  نه تنها 
بلکه این استان را به عنوان معین تهران و 
پشتیبان استان های همجوار معرفی کرده 
است. وی بیان کرد: با افتخار آماده ایم تا 
هرگونه کمک موردنیاز را به هم وطنان در 
سراسر کشور ارائه دهیم. استاندار گلستان 

وچرای  بی چون   همراهی  از  ستایش  با 
مردم این استان، اظهار کرد: مردم گلستان، 
مقدس  نظام  آرمان های  به  وفاداری  با 
جمهوری اسلامی ایران، نقشی بی بدیل 
در حفظ آرامش و ثبات ایفا کرده اند. وی 
افزود: این همبستگی، سرمایه ای گران قدر 

و  گذاشته  ناکام  را  دشمنان  که  است 
نقاط  سایر  برای  الگویی  به  را  گلستان 
طهماسبی  است.  کرده  تبدیل  کشور 
اطلاع رسانی  در  را  رسانه ها  نقش 
رسانه های  گفت:  و  ستود  مسئولانه 
گلستان با انتشار اخبار دقیق و به موقع، 

دشمن  برابرشایعات  در  محکم  سپری 
و  نخبگان  از  همچنین  وی  ساخته اند. 
با  تا  کرد  فعالان فضای مجازی دعوت 
و  امید  روحیه  سازنده،  محتوای  تولید 
انسجام را تقویت کنند. استاندار گلستان 
با تأکید بر اینکه هیچ مشکل خاصی 
کامل  آمادگی  از  ندارد،  وجود  استان  در 
دستگاه های اجرایی برای خدمت رسانی 
خبر داد و گفت: با عزم راسخ و با تکیه 
روزهای سخت  این  از  مردم،  همت  بر 
عبور خواهیم کرد. طهماسبی تاکید کرد: 
ایران،  در  تپنده  قلبی  به عنوان  گلستان، 
آماده است تا نقش خود را در حفظ عزت 
و اقتدار کشور ایفا کند. هم چنین علی 
نصیبی، فرماندار گرگان ضمن تاکید بر 
شهروندان  همه  همراهی  و  هماهنگی 
اجرایی  عوامل  همه  تلاشهای  از 
کرد.  قدردانی  کارها  دهی  سامان  در 

آغوش باز گلستان آغوش باز گلستان 
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تأمین ۷۰۰ تن بذر سویا برای کشت دوم در گلستان
کشاورزی  جهاد  روغنی  دانه های  و  پنبه  اداره  رئیس 
گلستان با آغاز کشت دوم سویا در گلستان، از تأمین 
بذر و کود مورد نیاز کشاورزان برای کشت ۱۲ هزار 
روابط  گزارش  به  داد.  خبر  محصول  این  هکتاری 
عمومی، علی موسی خانی، اظهار کرد: امسال ۷۰۰ تن 
بذر سویا به قیمت هر کیلوگرم ۸۶ هزار تومان برای 
کشاورزان تأمین شده و توزیع آن از طریق مراکز جهاد 
انجام  شهرستان ها  در  روستایی  تعاون  و  کشاورزی 
اخیر و  بارندگی های  به  توجه  با  افزود:  می شود. وی 

تأمین مناسب منابع آبی، پیش بینی می شود سطح زیر 
کشت سویا در استان گلستان به ۱۲ هزار هکتار برسد 
که نسبت به سال های گذشته رشد قابل توجهی دارد. 
برداشت  از  پس  دوم،  کشت  عنوان  به  کشت  این 
می شود.  انجام  بهار  اواخر  در  گندم  و  جو  کلزا، 
برای  نیاز  مورد  کود  تأمین  از  موسی خانی همچنین 
این محصول خبر داد و گفت: برنامه ریزی لازم برای 
توزیع به موقع کودهای فسفاته، اوره و پتاسه صورت 
گرفته تا روند رشد سویا به صورت بهینه انجام شود.

کشاورزی  جهاد  روغنی  دانه های  و  پنبه  اداره  رئیس 

حمایتی  سیاست های  به  اشاره  با  ادامه  در  گلستان 
دولت بیان کرد: قیمت خرید تضمینی سویا در سال 
جاری ۴۳ هزار تومان برای هر کیلوگرم تعیین شده 
افزایش  جهت  در  کشاورزان  برای  خوبی  انگیزه  که 
است. کرده  فراهم  بیشتر  تولید  و  زیر کشت  سطح 

گفتنی است سویا یکی از مهم ترین دانه های روغنی 
و پروتئینی در کشور به شمار می رود که در صنایع 
توسعه  و  دارد  فراوانی  کاربرد  طیور  و  دام  غذایی، 
کشت آن در استان گلستان نقش مهمی در کاهش 
می کند. ایفا  کشور  غذایی  امنیت  تقویت  و  واردات 

تأمین 700 تن بذر سویا برای کشت دوم در گلستان
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ذخایر کالاهای اساسی پایدار
 و مطلوب است

همراهی  با  گلستان  استانداری  اقتصادی  امور  هماهنگی  معاون 
جمعی از مدیران ارشد استان، از مراکز نگهداری و توزیع کالاهای 
تأمین  وضعیت  و  کرد  بازدید  کردکوی  و  گرگان  در  اساسی 
را  روغن  و  مرغ  برنج،  شکر،  قند،  نظیر  ضروری  اقلام  ذخایر  و 
در  روابط عمومی،  به گزارش  نمود.  اعلام  اطمینان بخش  و  پایدار 
تأمین  زنجیره  مستقیم  رصد  هدف  با  که  میدانی  بازدیدهای  این 
کالاهای پرمصرف انجام شد، عبدالعلی کیانمهر، معاون اقتصادی 
مدیرکل  تجارت،  و  معدن  صنعت،  مدیرکل  همراه  به  استاندار، 
مدیر  و  کشاورزی  جهاد  بازرگانی  معاون  حکومتی،  تعزیرات 
بازرسی اتاق اصناف از انبارها و فروشگاه های گرگان بازدید کردند 
و بررسی ها نشان داد موجودی انبارهای استان در شرایط مناسب 
قرار دارد و روند توزیع اقلام اساسی به صورت روان و بدون وقفه 
با  کردکوی،  تولیدی  واحدهای  از  بازدید  در  کیانمهر  دارد.  ادامه 
و  استان  نیاز  مورد  مرغ  تأمین  در  گلستان  کلیدی  نقش  به  اشاره 
تهران، اظهار کرد: تحویل مرغ زنده به کشتارگاه ها و توزیع آن در 

بازار با نظم کامل انجام می شود و هیچ نگرانی برای تأمین نیاز 
یا تعهدات استانی وجود ندارد. وی همچنین از وضعیت  داخلی 
گلستان  کارخانه های  در  خوراکی  روغن  توزیع  و  تولید  مطلوب 
تأمین، تضمین کننده  بر زنجیره  افزود: نظارت مستمر  خبر داد و 
گلستان همچنین  استاندار  اقتصادی  معاون  است.  پایداری ذخایر 
فرآورده های  پخش  ملی  شرکت  منطقه ای  ستاد  در  حضور  با 
تداوم  بر  اداری،  شورای  جلسه  در  شرکت  ضمن  گلستان،  نفتی 
کرد.  تأکید  سوخت  بی وقفه  تأمین  برای  دستگاه ها  هماهنگی 
کیانمهر با قدردانی از تلاش های کارکنان این مجموعه، دستورات 
نفتی  فرآورده های  بهینه  توزیع  در  احتمالی  موانع  رفع  برای  لازم 
مدیریت  نشان دهنده  اقدامات،  و  بازدیدها  این  کرد.  صادر  را 
و  بازار  آرامش  تضمین  برای  استان  مسئولین  فعال  و  منسجم 
تأمین نیازهای اساسی شهروندان است. گزارش های میدانی حاکی 
پایدار،  تأمین  زنجیره  و  کافی  ذخایر  با  گلستان  که  است  آن  از 
نیازهای جاری و حتی شرایط خاص است. به  آماده پاسخگویی 

در دل شب های پر هیجان این روزها، 
آسمان  در  پدافند  آژیر  صدای  وقتی 
خانه ها  فضای  می اندازد،  طنین  شهر 
در  اما  می گیرد.  فاصله  آرامش  از  نیز 
خانواده ها  پرتنش،  لحظات  این  دل 
فضای  ساده،  گام  چند  با  می توانند 
خانه را به پناهگاهی امن و آرام تبدیل 
صدای  زندگی،  ایرنا  گزارش  به  کنند. 
در  هشدار  زنگ  مثل  پدافند،  آژیر 
تاریکی شب، هر بار که بلند می شود، 
از  مردم  می دهد.  تکان  را  خانواده ها 
این  دیگر،  شهرهای  تا  گرفته  تهران 
روبه رو  ناآشنا  اضطرابی  با حس  روزها 
شده اند. بسیاری می گویند که این صدا، 
از  ترس  بلکه  از حمله،  ترس  فقط  نه 
می اندازد.  دل ها  به  را  نامعلوم  آینده ای 
در  خردسال،  کودک  دو  مادر  زهرا، 
وقتی  می گوید:  تهران،  از  محله ای 
اولین بار صدای آژیر آمد، نمی دانستم 
چطور واکنش نشان دهم. بچه ها گریه 
این  چرا  می پرسیدند  و  می کردند 
از  پر  من  دل  می شنویم؟  را  صداها 
باشم.  آرام  کردم  تلاش  اما  بود،  ترس 
صبور  سنگ  باید  می کردم  احساس 
ترسیده  هم  خودم  ولی  باشم،  آن ها 
اوضاع  هم  دیگر  خانه های  در  بودم.  
خانواده  یک  پدر  امیر،  است.  مشابه 
ما  همه  می گوید:اعصاب  نفره،  پنج 
روز  هر  بچه ها  است.  ریخته  هم  به 
همسرم  می روند،  مدرسه  به  نگرانی  با 
استرس دارد و من خودم بیشتر مواقع 
باعث  فشار  این  می شوم.  عصبانی 
هم  کوچک  بحث های  است  شده 
همه  می کنم  احساس  شود.  بیشتر 
می کنیم. حبس  را  نفس مان  داریم 

تنش در خانواده؛ حاصل 
بحرانی شرایط  طبیعی 

شرایط  در  می گویند  روان شناسان 
و  هوایی  حملات  مانند  بحرانی 
و  استرس  اضطراب،  افزایش  جنگ، 
است.  طبیعی  خانواده ها  در  تنش 
خطرات،  با  مواجهه  در  انسان ها 
می دهند  نشان  هیجانی  واکنش های 
پرخاشگری،  صورت  به  بعضاً  که 
بروز  کناره گیری  حتی  و  بی حوصلگی 
که  است  این  مهم  نکته  اما  می کند. 

کنیم  مدیریت  چگونه  را  تنش ها  این 
خانواده  فضای  به  کمتری  آسیب  تا 
شود.با  وارد  افراد  روانی  سلامت  و 
و  روان شناسان  بررسی های  به  توجه 
مؤثری  روش های  خانواده،  متخصصان 
خانواده ها  به  می تواند  که  دارد  وجود 
کمک کند تا در میان این اضطراب و 
کنند: آرام تر  را  نگرانی ها، فضای خانه 

شنیدن و پذیرفتن احساسات بدون 
قضاوت

احساس  بزرگ ترها  یا حتی  کودکان  وقتی 
می کنند،  بیان  را  خود  نگرانی  یا  ترس 
شنیدن  داد،  نشان  باید  که  مهمی  واکنش 
فعال و پذیرفتن آن هاست. به جای اینکه 
بگوییم »گریه نکن« یا »نگران نباش«، بهتر 
صداها  این  که  »می فهمم  بگوییم:  است 
ترسیده ام.«  گاهی  هم  من  ترسناک اند، 
احساس  افراد  می شود  باعث  پذیرش  این 

کنند که تنها نیستند و حمایت می شوند.

حفظ برنامه های روزمره و ایجاد ثبات
در شرایط بحران، بی نظمی بیشتر اضطراب 
تلاش  باید  خانواده ها  می دهد.  افزایش  را 
کنند روال های روزانه مانند ساعات خواب، 
خواندن  درس  و  بازی  غذایی،  وعده های 
و  کودکان  به  کار  این  کنند.  حفظ  را 
بزرگ ترها حس امنیت می دهد که بخشی 
است. کنترل  تحت  هنوز  زندگی شان  از 

آموزش تکنیک های آرامش بخش
تمرکز  و  کشیدن  عمیق  نفس  آموزش 
اعضای خانواده کمک  به همه  تنفس  روی 
آرام شوند.  استرس زا  تا در لحظات  می کند 
ثانیه،   ۴ دم   :»۸-۷-۴ »نفس  تمرین  مثلًا 
ثانیه.   ۸ بازدم  ثانیه،   ۷ نفس  داشتن  نگه 
قلب  ضربان  ریتم  ساده،  تمرین های  این 
می دهند. کاهش  را  اضطراب  و  تنظیم  را 

محدود کردن استفاده از شبکه های 
اجتماعی و خواندن مفرط اخبار
متخصصان روان شناسی هشدار می دهند 
که خواندن مدام اخبار تنش زا اضطراب 

را تشدید می کند.
محدودیت  اخبار  از  استفاده  برای 
در  بار  دو  فقط  )مثلًا  بگذارید  زمانی 
تحولات(  مهم ترین  از  اطلاع  برای  روز 
ذهن  امر  این  که  باشید  مراقب  و 
نکند. درگیر  را  نوجوان  و  کودک 

پیش بینی و برنامه ریزی
اگر احتمال ادامه وضعیت بحرانی وجود 
پیشِ  سناریوهای  برای  برنامه ریزی  دارد، 
رو )مثل محلی برای پناهگیری در منزل، 
کیت کمک های اولیه، اطلاع از راهنمای 
محله( اضطراب را پایین می آورد. این امر 
بدانند  که  است  مهم  هم  کودکان  برای 
کرده اند«. را  همه چیز  فکر  »بزرگ ترها 

پرهیز از همنشینی با افرادی که ترس 
را القا می کنند

در روزهای بحرانی، دور بودن از افرادی که 
مدام ترس و اضطراب را باز تولید می کنند، 
اهمیت زیادی دارد. این افراد که گاهی با 
نگران   شایعه های  نشر  و  هوچی گری 
می کنند،  مشوش  را  اطرافیان  ذهن  کننده 
رفتن  بین  از  و  تنش  افزایش  باعث  تنها 
می شوند.متخصصان  امنیت  احساس 
این  در  که  می کنند  توصیه  روان شناسی 
شرایط، ارتباط با منابع معتبر و افراد آرام، 
منطقی و حمایتگر را در اولویت قرار دهید. 
اینکار باعث می شود ذهن شما و اعضای 
و  بماند  امان  در  روانی  فشار  از  خانواده 
بیایید. کنار  شرایط  با  بیشتری  آرامش  با 

مرور خاطرات دلگرم  کننده از 
جنگ تحمیلی

ما پیش از این هم روزهای سخت تری را 
سال  دوران هشت  در  گذرانده ایم.  سر  از 
جنگ تحمیلی  وقتی که نه از این حجم 
از  نه  و  بود  خبری  نظامی  پیشرفت های 
ایستادند  محکم  مردم  پیشرفته   پدافند 
و  پدربزرگ ها  دادند.  ادامه  را  زندگی  و 
در  که  دارند  یاد  به  خوب  مادربزرگ ها 
کنار صدای آژیر، خمپاره و بمب، بچه ها 
بودند  باز  مغازه ها  می رفتند،  مدرسه  به 
این  نمی شد.  متوقف  زندگی  جریان  و 
پشتوانه  هم  امروز  ملی  عزم  و  ایستادگی 
امنیت و آرامش ماست. مرور این خاطرات 
این  یادآوری می کند که  برای نسل جوان 
کشور محکم تر از آن است که با هراس 
فرو بریزد و فردای روشن تری در پیش دارد.

چرا این تکنیک ها موثرند؟
که  داده اند  نشان  روان شناسی  مطالعات 
در  ثبات  وجود  و  احساسات  پذیرش 
کاهش  در  مهمی  نقش  روزمره،  زندگی 
می کنند.  ایفا  خانوادگی  تنش  و  استرس 
همچنین، فعالیت های مشترک و لحظات 
می کنند  کمک  افراد  به  عمیق،  ارتباطی 
تنها  بحران  برابر  در  که  کنند  احساس 
کنند.  تکیه  هم  به  می توانند  و  نیستند 
در میان صدای پدافند و اضطراب ناشی 
با  می توانند  خانواده ها  شرایط سخت،  از 
حمایت  را  همدیگر  روش ها،  ساده ترین 
بیاورند. خانه  به  را  آرامش  و  کنند 

راه های ایجاد آرامش خانواده در شرایط بحران چیست؟

متخصصان روان شناسی هشدار می دهند که خواندن مدام اخبار تنش زا اضطراب را تشدید می کند

برای استفاده از اخبار محدودیت زمانی بگذارید )مثلًا فقط دو بار در روز برای اطلاع از

 مهم ترین تحولات( و مراقب باشید که این امر ذهن کودک و نوجوان را درگیر نکند
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هنگام مواجهه کودکان با اخبار ناگوار چه کنیم؟
کنیم؟ چه  ناگوار  اخبار  با  کودکان  مواجهه  هنگام 
در روزهایی که میهن اسلامی ایران با تجاوز آشکار رژیم 
جعلی صهیونیستی مواجه شده است، ترس، اضطراب 
و احساس ناامنی ذهن کودکان را به خود مشغول کرده 
است. در این گزارش می گوییم که چگونه با صداقت، 
مهربانی و حمایت عاطفی، آنها را آرام کنید و از آسیب 
روانی آنها در برابر تنش های بیرونی مراقبت نمایید. به 
گزارش ایرنا زندگی، جنگ و درگیری های مسلحانه از 
که  هستند  رویدادهایی  استرس زاترین  و  پیچیده ترین 
هر انسانی، به ویژه کودکان، می تواند با آن مواجه شود. 
و درک  در حال شکل گیری هویت  هنوز  که  کودکان 
جهان اطراف خود هستند، در مواجهه با اخبار و تصاویر 
سردرگمی  و  اضطراب  ترس،  دچار  جنگ  به  مربوط 
می شوند. این اضطراب ها می توانند اثرات طولانی مدتی 
بر سلامت روان، رشد عاطفی و اجتماعی آن ها داشته 
این  باشند. برای والدین، مربیان و بزرگسالان مسئول، 
پرسش مطرح می شود: چگونه می توان با کودکان درباره 
جنگ و درگیری ها صحبت کرد تا به جای ایجاد ترس 
و اضطراب، به آن ها احساس امنیت و فهم درست از 
وضعیت داده شود؟ پاسخ به این پرسش نیازمند آگاهی از 
اصول روانشناسی کودک، مهارت های ارتباطی و رعایت 
نکات مهم در گفت وگو درباره موضوعات حساس است.

اهمیت صحبت با کودکان
کودکان اطلاعات را از منابع مختلف دریافت می کنند: 
حتی اگر ما چیزی به آن ها نگوییم، کودکان از طریق 
رسانه ها و اطرافیان ممکن است اخبار و تصاویری را 
ببینند که باعث نگرانی و سردرگمی آن ها شود.پنهان 
کردن حقیقت می تواند اضطراب و ترس را افزایش دهد: 
اگر کودکان سوالات خود را مطرح کنند و پاسخ قانع کننده 
دریافت نکنند، ممکن است تخیلات منفی و ترس های 
تقویت  باعث  کردن  بگیرد.صحبت  شکل  غیرواقعی 
که کسی  بدانند  کودکان  وقتی  می شود:  امنیت  حس 
هست که به سوالاتشان پاسخ دهد و آن ها را حمایت 
کند، احساس آرامش و امنیت بیشتری خواهند داشت

 اصول کلی هنگام صحبت درباره جنگ
 با کودکان

گفت  بحرانی  موقعیت های  در  کودکان  با  وقتی 
شفافیت  و  با صداقت  که  است  مهم  می کنیم،  وگو 
با جزئیات  را  آنها  این که  بدون  باشیم،  داشته  برخورد 
ناراحت کننده مواجه سازیم. استفاده از زبانی ساده، قابل 
فهم و آرام کمک می کند که کودک احساس امنیت و 
حمایت داشته باشد. در این گفت وگوها خوب است 
که فعالانه به احساسات کودک گوش بدهیم، آنها را 
بپذیریم و تأیید کنیم که ترس یا نگرانی آنها طبیعی 
است.بخش مهم دیگری که نمی شود از آن غافل شد، 

و  آنهاست  فعلی  امنیت  از  کودک  به  دادن  اطمینان 
این که مراقبان و بزرگ ترها در حال تلاش برای مراقبت 
یا  اغراق  از  است  عین حال، لازم  در  آنها هستند.  از 
اضطراب  باعث  تنها  که  بپرهیزیم  ترس ها  بزرگنمایی 
بیشتر می شود. در پایان، با ارائه راهکارهایی برای کمک 
به همدیگر و حمایت از خانواده و جامعه، احساس 
امید و کنترل را در کودک تقویت می کنیم. این رویکرد 
باعث می شود که کودک با احساس امنیت و حمایت 
کند. عبور  بحران  این  از  خود  بزرگ ترهای  طرف  از 

پذیرش و تأیید احساسات کودک
یکی از مهم ترین گام ها در مواجهه با کودکان در شرایط 
بحران، پذیرش و تأیید احساسات آنان است. کودکان به 
دنبال تایید و درک احساسات خود هستند.طبق »کتابچه 
شدت  شویم  وسوسه  است  ممکن   ،»۲۰ اصل  نهم 
کنیم،  انکار  یا  دهیم  کم جلوه  برای کودک  را  فاجعه 
اما پذیرش احساسات کودک باعث آرامش و اعتماد به 
نفس او می شود.جملاتی مثل:»دیدن درگیری می تواند 
ترسناک باشد. این احساس طبیعی است«، »خیلی ها 
به کودک  و...  دیگران آسیب می بینند«  ناراحتند وقتی 
کمک می کند احساسات خود را به طور سالم بیان کند.

چگونه سن کودک را در نظر بگیریم؟
کودکان خردسال )۳-۶ سال(
زبان بسیار ساده و واضح باشد.

در  جنگ  »یک  مثلًا  شود:  گفته  پایه ای  حقایق  فقط 
هستیم«. امان  در  ما  ولی  افتاده،  اتفاق  دور  جایی 
که  »می دانم  کنید:  تمرکز  احساسات  بر  بیشتر 
است«. طبیعی  این  کرده،  ناراحت  را  تو  اخبار  دیدن 

کودکان سنین مدرسه )۷-۱۲ سال(
پیامدها  و  آن  علل  جنگ،  درباره  بیشتری  اطلاعات 
کنید. پرهیز  خشونت آمیز  جزئیات  از  اما  بدهید 
کنید. احساساتشان  و  سوالات  بیان  به  تشویق 
بحث درباره راه های کمک به همدیگر و جامعه را مطرح کنید.

نوجوانان )۱۳ سال به بالا(
امکان ارائه اطلاعات دقیق تر و پاسخگویی به سوالات 

پیچیده تر وجود دارد.
فضای گفتگو را باز بگذارید و اجازه دهید نظرات و 

نگرانی های خود را بیان کنند.
درباره منابع معتبر خبری و چگونگی مقابله با اطلاعات 

نادرست گفتگو کنید.

نکات کاربردی برای والدین و مراقبان
خودتان  کودک،  با  صحبت  از  قبل  باشید:  آماده 
تا  باشید  داشته  کافی  اطلاعات  موضوع  درباره 
زمان  بدهید.  دقیق  و  آرام  پاسخ های  بتوانید 
آرام  کودک  که  زمانی  کنید:  انتخاب  را  مناسب 
کنید.  شروع  را  گفتگو  دارد،  شنیدن  حوصله  و 
به زبان بدن کودک توجه کنید: اگر کودک بی علاقه، 
مضطرب یا خسته شد، بهتر است گفتگو را موقتاً قطع کنید.
استفاده  مفاهیم  بیان  برای  بازی ها  و  داستان ها  از 
داستان های  خردسال،  کودکان  برای  ویژه  به  کنید: 
خیال پردازی شده یا نقاشی می تواند کمک کننده باشد. 
زندگی  در  ثبات  کنید:  حفظ  را  روزمره  رفتارهای 
دهید  اجازه  می کند.  تقویت  را  امنیت  حس  روزمره 
عصبانیت  گریه،  دهد:  بروز  را  احساساتش  کودک 
یا سکوت همه واکنش های طبیعی هستند. محدود 
کردن دسترسی به اخبار و رسانه ها: کودکان را از دیدن 
تصاویر خشونت آمیز و اخبار ناامیدکننده حفظ کنید.
به فعالیت های مثبت: ورزش، هنر، بازی و  تشویق 
وقت گذراندن با خانواده می تواند استرس را کاهش دهد.
ترس کودکان را جدی بگیرید و آن را نادیده نگیرید.

درباره ترس هایشان صحبت کنید و به آن ها کمک کنید 
راه های مقابله را بیاموزند.

 در صورت نیاز به کمک تخصصی، از روانشناس کودک 
یا مراکز مشاوره استفاده کنید.

خود والدین نیز باید استرس و اضطراب خود را مدیریت 
کنند چون احساسات والدین بر کودکان تأثیر مستقیم دارد.

چگونه درباره حمله رژیم صهیونیستی علیه 
ایران صحبت کنیم؟

بر حفظ وحدت و امید تأکید کنید.
از تفکیک بین مردم و دولت ها خودداری کنید.

به کودکان بگویید که مردم زیادی در تلاش برای صلح 
و حل اختلافات هستند.

نقش حمایت از هم وطنان و کمک به نیازمندان را 
پررنگ کنید.

توجه به اخبار و تحلیل های معتبر و به دور از هیجان زدگی 
به والدین کمک می کند پیام های درست منتقل شود.
جنگ  درباره  کودکان  با  صحبت  که  نکنید  فراموش 
و درگیری، یک مسئولیت مهم و حساس است که 
نیازمند تعادل بین صداقت و حمایت روانی است. در 
شرایط بحرانی مانند جنگ اسرائیل علیه ایران، کودکان 
و  شده  پذیرفته  احساساتشان  که  بدانند  دارند  نیاز 
امنیت آن ها در اولویت است. با ارائه اطلاعات متناسب 
و  اضطراب هایشان،  و  احساسات  به  توجه  سن،  با 
آن ها کمک  به  آرامش، می توان  امید و  حفظ فضای 
تا این دوران سخت را بهتر پشت سر بگذارند. کرد 

یکی از مهم ترین گام ها در مواجهه با کودکان در شرایط بحران، 

پذیرش و تأیید احساسات آنان است. کودکان به دنبال تایید و درک 

احساسات خود هستند
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تکلیف تحدید حدود ششدانگ عرصه و اعیان یک قطعه زمین که 
در آن احداث بنا گردیده است دارای پلاک ۴۷۱۴ فرعی از ۱۰۸ 
اصلی بخش ۳ ثبت ناحیه دو گرگان واقع در اراضی باکرمحله به 
مساحت ۱۲۵.۵۰ مترمربع بنام آقای علیرضا کیقبادی فرزند اسداله 
ساعت ۹:۰۰ روز یکشنبه مورخ ۱۴۰۴/۰۵/۱۲ در محل وقوع ملک 
واقع در گرگان خیابان امام رضا ۲۴ بعمل خواهد آمد. از این رو 
چنانچه مجاوری یا هر شخصی نسبت به حدود یا حقوق ارتفاقی 
حقی برای خود قائل است میتواند فقط تا سی روز از تاریخ تنظیم 
با ذکر شماره  اعتراض خود را کتبا  صورتمجلس تحدید حدود 
نموده و  ثبت شهرستان گرگان تسلیم  اداره  به  الذکر  پلاک فوق 
علاوه بر آن ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع 
ثبتی دادخواست خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم نماید در 
غیر اینصورت متقاضی ثبت یا نماینده قانونی وی میتواند به دادگاه 
مربوطه مراجعه و گواهی عدم تقدیم دادخواست را دریافت و به 
اداره ثبت تسلیم نماید. بدیهی است در صورت عدم وصول اعتراض 
اداره ثبت وفق مقررات مبادرت به صدر سند مالکیت خواهد نمود.

تاریخ انتشار: چهارشنبه ۱۴۰۴/۰۳/۲۸
عیسی میرکاظمی- سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو 

گرگان از طرف محمد فندرسکی- شناسه آگهی ۱۹۵۱۰۴۴

آگهي  ثبتي
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یادداشت دبیر صفحه

آزاده حسینی

داشتیم به خداحافظی با بهار و آزمون و روزهای آخر مدرسه 
فکر می کردیم. دوستانی که این هفته حرف های خود را برای 
ما فرستاده اند، تا چندی پیش با قلبی سرشار از صلح و آرامش 
برنامه های تابستان خود را می چیدند. حالا که هنگام خواندن 
این متن ها هستیم شاید لحظات متفاوتی را تجربه می کنند. 
هر کدام از دوستان این صفحه از تهران و شهرهای گلستان 
هستند که در این روزها با توجه به شرایط پیش رو، یک بار 
دیگر پیوند مهر و دوستی می بندیم و استوارتر از همیشه 
در کنار هم هستیم. گلشن مهر خانه خرد، فرهنگ و مهر 
شماست. مانند همیشه منتظر آثارتان هستیم. در نهایت این پیام 
صلح و آرامش است که زندگی را همواره به جریان می اندازد.

ستون بخوانیم
هر هفته اینجا از شاعران و نویسندگان نام می بریم 
و با هم آثارشان را می خوانیم. اما حالا که در آستانه 
تابستان هستیم؛ در کنار آشنایی با شاعران ایران، لازم 
است که فهرستی از کتاب های مفید تهیه کنیم و 
این تابستان با یک برنامه ریزی خوب به خواندنشان 
بپردازیم. این ستون را هفته آینده به شما می سپاریم.
 پنج تا از کتاب های فهرست خود را )آنها که خوانده 
اید یا می خواهید بخوانید( برای ما بفرستید تا با نام 
خودتان به اشتراک گذاشته شود. در ضمن، نام کارتون و                   

تواند در  نیز می  فیلم های مفید و مناسب سنتان 
فهرست باشد. تا در پایان تابستان به نقد و گفتگو بپردازیم.

 همه چیز قشنگه حتی درس خوندن

نیکا موسوی

امروز دوشنبه بیست و دوم اردیبهشت، قرار بود چهارشنبه 
آخرین روز مدرسه باشد و معلم ما خانم خانی گفته بود 
که در این روز قابلمه پارتی می گیریم. ولی عصر روز 
دوشنبه اخبار اعلام کرد که فردا یعنی سه شنبه بچه ها 
ساعت شش مدرسه باشند و همین اخبار باعث تعطیلی 
زود هنگام مدرسه ما شد و به چهارشنبه و قابلمه پارتی 
نرسیدیم و همان روز دوشنبه شد آخرین روز مدرسه.  
کلاس سوم ابتدایی رو به خوبی به پایان رسوندنم و دوستان 
زیادی پیدا کردم. معلم کلاس سومم رو خیلی دوست 
داشتم خانم خانی بسیار معلم خوب و مهربانی بود، که 
البته خانم خانی معلم کلاس اول من هم بود. خلاصه 
کلاس سوم تمام شد و من وارد دوره دوم ابتدایی میشوم. 
مامانم میگه من دیگه بزرگ شدم و خودم قصد دارم که در 
تابستان کتاب های زیادی بخوانم. کلی برنامه ریزی کردم 
باید سوره یاسین رو حفظ کنم کلاس شنا و تکواندو و 
پیانو ثبت نام کردم کلاس حافظ خوانی شرکت کردم 
و باید کلی غزل بخونم و در دفتر بنویسم، کلاس زبان 
انگلیسی ثبت نام کردم قراره کلی فیلم و انیمیشن زبان 
اصلی رو ببینم خلاصه اونقدر که من برنامه ریزی برای 
تابستان دارم سرم از زمستان شلوغتر که صد البته بدون 
برنامه ریزی امکان نداره به کارام برسم تابستان رو خیلی 
هست  بازی  و  تفریح  و  مسافرت  فصل  دارم.  دوست 
درسته کتاب میخونم ولی کسی از من آزمون نمیگیره و 
یه جورایی هیچ چیز اجباری نیست و همه کارها مورد 
علاقه من هست و همه چیز قشنگه حتی درس خوندن.

 
یه حس و حال غریبونه

سیده فاطیما عقیلی

یه حس و حال غریبونه که تا الان تجربه ا ش نکرده بودم! 
تموم اون شیش سال خاطره داشت جلوی چشمام جون می 
گرفت. راهمون از هم جدا میشه و کمتر با هم ارتباط داریم.

ششم  کلاس  روز  آخرین   ۱۴۰۴ خرداد  دوازده  دوشنبه  
مون  ابتدایی، همه  دوره  از  التحصیل شدن  فارغ  و  بود 
لذت  روز  اون  از  ممکن  نحوه  بهترین  به  میخواستیم 
ببریم. ساعت هشت آزمون شهرستانی ریاضی داشتیم 

اولش میگفتیم وای خداااا اینم چاشنی تلخ جشنمون 
بود. آسون  خیلی  نظرم  به  اتفاقا  نبود  اینطور  نه  اما 

بعد آزمون همه تفنگ های آب پاش رو دستشون گرفتن و 
شروع کردن به آب بازی اما منو سه تا از دوستای صمیمیم 
موندیم کلاس کنار یکی  از دوستامون که پاش بخاطر 
شیطنت بچه ها یه هفته پیش پیچ خورد الان پاش داخل 
گچ بود. خواستیم از یه طرف خاطره ای خاص به دور از 
بقیه داشته باشیم. و اما یک ساعت آخر همه زاری و داد 
و فغان سر دادند و با گریه از معلمها خداحافظی کردیم! 
خیلی سخت بود دل کندن از اون همه خاطره! اون همه 
دوست مهربون و پایه! اما خب سعی میکنم دوره راهنمایی 
بگذرونم. خوش  حسابی  و  کنم  پیدا  جدید  دوستای 
میگذره؟! خوش  هفتم  کلاس  ها،  راهنمایی  راستی، 

 
روز آخر

حلما رسولی 

حال و هوای بهاری وقتی با درس خوندن قاطی میشه 
حس عجیبی به آدم دست میده. نمیدونی خوشحال 
باشی که مدرسه تموم میشه یا ناراحت. حسش شبیه 
بارونی که نم نم میاد یهو تند میشه. کتابا به آخر قصه 
رسیدن و فصل امتحان شد. شروع شاد و پایانی پر از 
به آخرین روز رسیدیم.  نمیشد  باورم  هیجان و اشک، 
امتحان که دادیم بعدش جشن دوستی گرفتیم. هیجان 
و  کردیم  بازی  کلی  بود.  در وجودم  غریبی  و  عجیب 
خوردیم و آهنگ خوندیم ولی وجودمون پر از استرس 
نه.  یا  میبینیم  همو  بعد  سال  نبود  معلوم  و  جدایی؛ 
معلممون گردونه جایزه آورد که بچرخونیم و بچرخونیم تا 
برنده بشیم. لذت جالبی داشت. وقتی گردونه میچرخید 
چشمم به دوستام بود و فکر میکردم به اینکه از کلاس 

گذروندیم. روزهایی  چه  و  بودیم  هم  با  پنجم  تا  اول 
ناگفته نماند کمی خوشحال هم بودم که مدرسه تموم 
مورد علاقه  به کلاسای  راحت  میتونستم  میشه. چون 
ام بپردازم و از همه بیشتر تلویزیون و برنامه های مورد 
علاقه ام رو با خیال راحت تماشا کنم. گردونه وایستاد 
و  نشدم  ناراحت  بود.  بالا  امتیازم  نشدم  برنده  من  و 
اومد. در  صدا  به  خونه  زنگ  دوستانم.  پیش  رفتم 

سخت  خداحافظی  میشدیم.  جدا  باید  واقعا  دیگه 
ترین لحظه بود. وقتی بابایی اومد دنبالم، دید من گریه 
میکنم بغلم کرد گفت: دوباره میبینی دوستاتو و برای 
بستنی خرید. برام  و  برد  منو  بشه  اینکه حالم خوب 

 
بازگشت به زندگی 

سیده زهرا علوی نژاد

فراوان  ذوق  رفتم،  می  مدرسه  به  داشتم  که  آخری  روز 
داشتم. بالاخره وقتم فقط و فقط برای خودم می شد. توانم 
آزاد باشم. کتاب هایی که دوست دارم بخوانم، نه فقط 
کتاب درسی. می توانم با خیال راحت به کارهایم برسم 
نه با استرس امتحان. تابستان، بازگشت به زندگی. سال 
دهم بودم، خاطره های خوب و بد زیاد بود. خاطرات بد را 
کنار می گذارم، اما آن خاطره ی  شیرین و دردناک را هرگز 
فراموش نخواهم کرد. زیباترین، شیرین ترین و در عین 
حال برایم غم انگیزترین خاطره ای بود که می توانست 
باشد. اما وقتی به آن خاطره فکر می کنم، غمی شیرین 
وجودم را فرا می گیرد. با همه اینها، دلتنگ بعضی لحظات 
خواهم شد. لحظاتی که تکرارشان غیر ممکن به نظر می 
آید. زندگی مانند فیلم است و آینده غیر قابل پیش بینی. 
با همه اینها، من از امسال و خوب و بدش راضی بودم. 
هر مقدار بدی بود برایم خوبی هم بود. اما خب حال که 

همه چیز تمام شده غمی عجیب آدم را فرا می گیرد. 
ولی حس آزادی و خوشحالی بیشتر از آن غم است.

 

تعطیلات تابستانی 

آیلین امیری

امسال کلاس ششم بودم. یعنی پایان ابتدایی من با شروع 
تعطیلات تابستانی بود. هم خوشحال بودم و هم ناراحت. 
ناراحت از اینکه قراره مدرسه و همکلاسی هایم را ترک 
تابستانی  اینکه بالاخره تعطیلات  از  کنم و خوشحال 
شروع شده بود. بعد از آخرین روز مدرسه به خانه آمدم

شروع کردم به جمع کردن وسایل مدرسه در همین حین 
در حال برنامه ریزی برای تعطیلات تابستانی بودم؛ مثلا:

»حافظ  میرم  که  هایی  کلاس  بردن  پیش  ۱.بهتر 
ورزش  کشیدن.۳.  ۲..نقاشی  زبان...«  پیانو،  خوانی، 
تمام  بتونم  که  نیستم  مطمئن  اما    ... و  کردن 
بدم  انجام  رو  هست  ذهنم  توی  که  هایی  فعالیت 
انجام  مختلف  کار  ده  بود  قرار  پارسال  تابستان  مثلا 
که  هایی  فعالیت  از  تا  دو  شدم  موفق  فقط  اما  بدم 
کارهایی  آدم  بهتره  نظرم  به  ببرم.  پیش  رو  میخواستم 
اینطوری  یا  میاد.  بر  پسش  از  که  بگیره  نظر  در  رو 
برداریم. دهانمون  از  بزرگتر  لقمه  نباید  که:  بگیم 

 

فرصت طلایی

آتنا رادپور

باورش برایم بسیار سخت است. از طرفی خوشحالم چون 
یه عالمه برنامه برای تابستون دارم. از طرفی هم سردرگم. 
صدای معاون توجهم را جلب کرد. معاون با آرامش می 
گفت: »حرکت کنید«. هیچ وقت معاون اینقدر مهربون 
نبوده. شاید بخاطر اینکه دیگه دانش آموزان پایه ششم رو 
نمیبینه. صف های کلاس ششم به سمت سالن حرکت 
می کردند. مدرسه خلوت بود فقط کلاس ششمی ها 
برای آزمون انشا داخل مدرسه حضور پیدا کرده بودند. پچ 
پچ بچه ها به گوشم می رسید که قرار بعد از آزمون رو 
یادآوری می کردند. رستا به شونه ام زد و گفت: »آتی یادت 
نره بمونی«! گفتم: »رستا اجرا دارم سریع باید برم خونه«. 
گفت: »وا اذیت نکن در حد چند تا عکس و بغل و بوس 
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که هستی« به چشمان گربه ایش نگاهی کردم و گفتم: 
»باشه پیشی«! چقدر خداوند برای رستا پارتی بازی کرده 
واقعا صورت زیبایی داره. بالای برگه نوشتم نام: »آتنا« 
غرق در رویای خودم بودم در حال امضای کتابم برای 
طرفدارها. یعنی میشه که بشه حتی فکرش هم شادی آور 
برگه  تحویل  از  پس  بود  راحت  بسیار  برایم  امتحان 
سالن  از  من  همراه  به  هام  همکلاسی  از  یک سری 
مدرسه  این  تو  که  آخری  سال  امسال  شدند.  خارج 
درس میخونم. و با شروع سال تحصیلی جدید وارد 
دنیای دیگری میشم. دلم حتی برای دیوارهای مدرسه 
هم تنگ می شه دلم برای زنگ های تفریح، برای زنگ 
فارسی که از همیشه خوشحال تر بودم. برای امتحانات، 
که  عزیزم  معلم  همه  از  تر  مهم  و  هام  همکلاسی 
خیلی چیزها ازش یاد گرفتم. رستا دستش رو انداخت 
دور کمرم. گفت: »دوربینو نگاه کن«! به خودم اومدم و 
دستمو حلقه کردم دور گردنش ای کاش زودتر باهاش 
اشتراکات  وجه  آدم خاصیه  واقعا  می شدم  صمیمی 
زیادی با هم داریم ولی نمی دونم رابطمون ادامه داره یا نه.
تقریبا مسیر مدرسه تا خونه رو دویدم. مامان در حال غر 
زدن بود. چرا دیر کردی نگران شدم بدو لباستو عوض 
کن! جلوی درب آپارتمان یه بوسه مهمونش کردم صورتم 
عرق کرده بود و نفس نفس می زدم با صدای بچگونه 
بهم گفت: »مامانی بدو دیر شده« یه چیزایی فقط بین 
من و خودش. با شالم درگیر بودم که فاطمه به دادم 
رسید، گفت: »خودت اجرا رو جمع و جورش کن«! داد 
زدم: »مامان نمیخوای بگی اونجا باید چی اجرا کنیم«. 
گفت: »خودمم نمی دونم فقط می دونم مدیر منطقه 
عوض شده یه مراسم معرفی و تقدیر رتبه های کشوری 
و استانی حالا در حد معرفی و دفاع از کارتون و نهایتا 
یک غزل مرتبط هم آماده باشید«. فاطمه با چشماش 
معرفی  فقط  بهم خیره شده: »خودتی و خودت من 
آماده دارم و نهایتا یه توضیح کوچیک در مورد گیاهان 
دارویی«. گفتم: »نه هر که چهره برافروخت دلبری داند، 
خوبه مامان«؟! خندید و گفت: »به آقای مدیر برنخوره«! 
گفتم: »وایسته افسر بیاد«! فاطمه غش کرد. امسال قصد 
شرکت در هیچ فستیوالی رو ندارم. ولی وقتی تندیس 
رو بهم دادن شل شدم و گفتم بابا سیمرغ گرفتم دارم 
وسوسه میشم. بابا گفت: »اونم میگیری عزیزم«! چقدر 
ذهنم شلوغه از همون جا یک راست رفتیم سلسبیل 
مامان و فاطمه یک وست دیده بودن. آخه فردا عروسی 
دعوت بودیم وای که چقدر قشنگ بود به فاطمه اشاره 
کردم از صندلی عقب دست انداختیم دور گردن مامان و 
بابا. با هم گفتیم: »تو رو خدا اجازه بدید بریم پیش دنیا«. 
بابا گفت: »فاطمه تو که هنوز امتحاناتت تموم نشده 
مدرسه اجازه نمیده ناخن بکاری«! -»بابا کاشت نیست 
ژل لاکه«. حالا هرچی مامان به دادمون رسید، گفت زنگ 
میزنم خانم صیامی بابا وا داد. زیر چشمی به مامان نگاه 
کرد و هیچی نگفت. ذهنم یک لحظه بیکار نمیموند 
با این شلوغی مدام درخواست آهنگ های خودمو می 
کردم در همه حال باید موسیقی گوش بدم. نظم میده 
به ذهنم. امسال برنامه های زیادی دارم. در واقع یک 
تابستان طلایی که میتونه نقش بسزایی تو کل عمرم 
داشته باشه. اول باید کمدمو مرتب می کردم. دوست 
داشتم قفسه های کتاب خونه کوچولوم و پر کنم از 
قسمت  باید  امشب  دارم.  دوستشون  که  هایی  رمان 
پایانی آن در گرین گیبلز رو ببینم. عاشق این فیلمم. 
تکالیف کلاس ادبیاتم هم باید انجام بدم و حتما ارسال 
کنم دستی روی تندیس کشیدم و ذوق کردم و گفتم 
فقط یک محور شرکت می کنم. امسال تابستون یک 
قرار مهم دارم به جمعی دعوت شدم که شاید میانبری 
باشه برای رسیدن به آرزوهام ولی خیلی باید آماده برم 
سر قرار. دوست دارم روی نوشته هام بیشتر کار کنم و به 
صورت حرفه ای تر در عرصه ی ادبیات فعالیت کنم.
زبان انگلیسیمو تقویت کنم. و هفته ای یک بار یه 
کنم.  حفظ  رو  دنیا  مشهور  های  خواننده  از  آهنگ 
من عاشق سیاه قلمم اما استعداد خوبی ندارم حتما 
دوره های آنلاین سیاه قلم شرکت میکنم. نمی تونم 
تا  ازش چشم پوشی کنم. کتاب بخونم حتما چند 
اضافه  این  با  کنم  واااای چکار  بخونم.  کتاب خوب 
شد  اضافه  کیلو  چند  یهویی  چرا  دونم  نمی  وزن 
وزنم بابا میگه خیلی هم خوبی! مامان میگه نه مادر 
تختش  زیر  به  دونه  یه  باش!  وزنت  مراقب  کم  یه 
میخوری چاق  »چرا هرچی  گفتم:  »چته«!  زدم گفت: 
خواهررررررررم«. کن  ورزش  گفت  لعنتی  نمیشی 

بازی

زهرا مازندرانی

خوشحال  خیلی  دادم  را  امتحانم  آخرین  وقتی 
بخوانم.  درس  زیاد  نبود  نیاز  دیگر  چون  بودم 
بودم  خوشحال  بسیار  خانه  به  برگشتن  حال  در 
بروم. مادربزرگم  خانه  به  بیشتر  می توانستم  چون 

با پدربزرگم تفنگ بازی کنم و به مادربزرگم در پختن 
نان کمک کنم، بیشتر بازی کنم، به کلاس های هنری 
بروم. و دیگر خبری از استرس و اضطراب آزمون  های 
مدرسه نیست. با خیال راحت بازی و تفریح می کنم.

 

آرنیکا روح افزائی
 

میکنم تجربه  بار  یک  تنها  سال  هر  که  حسی 
بود.  عجیبی  حس  کردم.  تجربه  من  که  حسی 
چون  و  دلتنگی  ناراحتی،  خوشحالی،  از  ترکیبی 
یه  خواستم  داشتم  دوست  خیلی  دوستامو  خیلی 
معلمو  دیگه  چون  اما  بکنم.  خوب  خداحافظی 
باهاشون  نتونستم  که  خلاصه  کردن،  گریه  نمی دیدن 
تعطیلات  شروع  برای  دارم  برنامه  کنم.  خداحافظی 
دستبند و پابند و آثار هنری درست کنم. فیلم ببینم و 
کتاب بخونم چون عاشقتم کتاب و فیلم هستم. اون 
موقع احساس خوبی نداشتم و الان هم ندارم و دلم برای 
اون امتحاناتی که با تقلب پاس کردم هم تنگ شده، با 
اینکه کلی برنامه باحال دارم ولی هیچ کدوم به پای حرف 
زدن و مسخره بازی در آوردن با دوستام، غیبت کردن 
نمیرسه! خیلی دلم تنگ شده با اینکه تازه خرداد هست.

 
رفیقام

 

ویانا روح افزایی

با حس عجیبی از خواب بیدار شدم. نمیدونم ناراحت 
بودم یا خوشحال. لباس پوشیدم و رفتم برای آخرین 
امتحان. تو فکرم میگفتم آخیی تمام شدم دیگه سه ماه آزادم 
ولی قلبم می گفت چقدر بی احساسی بس رفیقام چی؟
یک  کردیم.  خداحافظی  و  اومدیم  همه  امتحان  بعد 
خداحافظی  وقت  که  الان  گفت  اومد  رفیقم  دفعه 
نیست. بریم بیرون! همه نگاهی به خودمون انداختیم 
استایل  چیه؟  مگه  آره  گفت:  وضع؟  این  با  گفتیم  و 
مناسب  کافه  یک  رفتیم  بالاخره  دیگه.  مدرسه  ای 
داشتیم. ای  کننده   ناراحت  خداحافظی  و  کردیم  پیدا 

گویا زندگی

سارا مقصودلو

آدمها همیشه فکر میکنند که سختترین دوران زندگی 
آزمون های پایان ترم و کنکور برای آینده ای درخشان 
اتمام  منتظر  از زندگی  است. در حالی که هر زمانی 
یک چیزی برای رسیدن به چیز دیگری هستیم. پایان 
آزمونها شاید خیلی خوشایند باشد. شاید حس رهایی 
گرفتن  برای  ماندن  خانگی  حبس  در  مدتها  از  بعد 
حس  باشد.  ها  خانواده  برای  قبول  قابل  نمره  یک 
آزادی و دور انداختن کتابهایی که خواندنشان سخت 
خاله  عصرهای  تابستانی،  تفریحات  بود.  آزاردهنده  و 
از حد.  بیش  پرتحرک و هیجانات  بازی و ورزشهای 
زندگی  گویا  آزمون هستند،  پایان  اینها حسهای  همه 
بعد آزمونها شروع میشود و گویا سختی زندگی  تازه 
فقط متعلق به همان یکماه پر تلاطم بوده. اما دریغا که 
زندگی در هر لحظه در جریان است، مهم این است 
که ما از چه زمانی شروع میکنیم که تازه زندگی کنیم.

هیجان

آرنوش یوسفی

امتحانات برای من سخت بود و در جلسه خیلی استرس 
داشتم. ولی الان خیلی از اینکه مدرسه ها تمام شده است 
خوشحال هستم. برای تابستان کلی هیجان دارم باشگاه 
ثبت نام کردم و کلاس حافظ خوانی و داستان نویسی 
و نقاشی میروم و از این بابت خیلی خوشحال هستم. 
بمانیم. خوشحال  ما  همه  تابستان  پایان  تا  امیدوارم 

مدرسه تموم شد 

سیده ماتیسا حسینی 

شدم.  بیدار  نیم  و  شش  ساعت  معمول  طبق 
وسایلمو جمع کردم و رفتم مدرسه. اولش خوشحال 
بودم که آخرین امتحانمو میدم و تعطیلات تابستون 
شروع میشه. ولی از طرفی هم ناراحت بودم که دیگه 
ناراحت کننده  این مورد خیلی  نمیبینم و  دوستامو 
یاسمن  نام  به  دارم  صمیمی  دوست  یک  من  بود. 
حال  در  همیشه  هم  با  باهاش،  خواهرم  مثل  که 

که  بود  روزی  چند  متاسفانه  هستیم.  آشتی  و  قهر 
حتی  مدرسه،  بیاد  نمیتونست  و  بود  شده  مریض 
ندیدنش  از  نیومد.  هم  ترم  پایان  امتحانات  برای 
موقع  دادم،  رو  آزمون  آخرین  بودم.  ناراحت  خیلی 
خداحافظی با دوستام دیگه طاقت نیاوردم و شرشر 
و  بابابزرگ  وقتی  حتی  میومد.  چشمام  از  اشک 
مامان بزرگم که اومده بودن دنبالم منو دیدن نگران 
کردم،  خراب  امتحانمو  کردن  فکر  اول  و  شدن 
ناراحتم،  دوستام  دوری  از  که  گفتم  براشون  وقتی 
مامانمو  خیالشون جمع شد. وقتی رسیدم خونه و 
بیچاره  مامان  که  طوری  گریه،  زیر  زدم  دوباره  دیدم 
فکر کرد برای دوستم یاسمن اتفاقی افتاده و دوباره 
باهام  ماجرا شد  متوجه  بد شده، ولی وقتی  حالش 
صحبت کرد که باید یاد بگیرم احساساتم رو کنترل 
با مامانم هست  با خودم فکر کردم حق  کنم. منم 
باشم. خونسرد  کمی  مواقع  این  در  باید  من  و 

عنکبوت طلایی
 

زهرا ریاحی 

گرم  خیلی  هوا  واقعا  که  تابستان  روزهای  از  روزی 
و آفتابی بود، مردی به بهانه ی گردش و تفریح، به 
جنگل رفته بود ولی در اصل، می خواست خاک را 
بکند و از یک منطقه در جنگل، گنج پیدا کند. او، 
ماشین را در جای مناسبی پارک کرد و محلی را که 
به بودن گنج در آن مشکوک بود، با بیل مانند یک 
چاه خالی کرد ولی گنج نبود. مرد غمگین و ناامید، 
به درختی تکیه داد و تصمیم گرفت که به شهرش 
برگردد که یکدفعه، چیزی در زیر خاک تکان خورد. 
با  اما  است  مار  که  کرد  فکر  و  زد  خشکش  مرد 
رنگ  طلایی  عنکبوت  یک  که  فهمید  دقت،  کمی 
و  کرد  لمس  را  عنکبوت  پوست  احتیاط،  با  است. 
تعجب کرد که چرا پوستش اینقدر سفت بود و در 
با ذوق و شوق،  مرد  آفتاب، می درخشید.  نور  زیر 
خیلی  من  شکرت!  »خدایا  زد:  فریاد  آسمان  به  رو 
شد«.  ظاهر  گنجم جلوی چشمانم  شانسم!  خوش 
مرد با احتیاط، عنکبوت را در کیسه ای پلاستیکی 
عنکبوت،  پوست  اینکه  خیال  به  رفت؛  و  انداخت 
واقعا از طلا است. چند سال گذشت و آن مرد، به 
دلیل اینکه هر سال طلا گران تر می شود، عنکبوت 
را در قفس زندانی کرده بود و از آن نگهداری می کرد.
بتراشد  را  عنکبوت  پوست  میخواست  که  روز  یک 
پسرش،  بفروشد،  و  ببرد  بازار  به  را  پوستش  و 
جنس  از  عنکبوت  یک  این،  اینکه  خیال  به 
پوست  روی  را  دستش  است،  آزار  بی  و  طلا 
دست  عنکبوت  ناگهان،  و  گذاشت  عنکبوت 
کند. را  پسر  پوست  جا  در  و  گرفت  گاز  را  او 
مرد سریع پسرش را به بیمارستان برد و دکتر پوست 
دست کس دیگری را به دست پسر دوخت و مرد 
از عصبانیت عنکبوت را با قفس به بازار برد و تا 
خواست آن را بفروشد. عنکبوت بازوی مغازه دار را 
گاز گرفت و مغازه دار، غش کرد و بیماری سمی و 
شدیدی گرفت و خانواده ی مغازه دار از مرد شکایت 
از آزاد  کردند و مرد سه سال در زندان ماند و بعد 
شدن، به خودش قول داد که پیش خانواده اش بماند و 
دیگر حیوانات را شکار نکند و به طمع پول و گنج و 
طلا جان خود و خانواده و دیگران را به خطر نیندازد. 
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آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه بلامعارض احمد قربانی بشماره شناسنامه 
۲۵ بشماره ملی ۲۱۲۲۱۱۲۰۷۷ صادره از گرگان فرزند محمدابراهیم متقاضی کلاسه پرونده 
نضمامک  با  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیانی  ششدانگ  در   ۱۴۰۲۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۱۷۷۹
ششدانگ  از  مشاع  دانگ  یک  که  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  از  مشاع  دانگ  پنج 
عرصه وقف میباشد به مساحت ۵۵۰۰ مترمربع از پلاک ۱۱۶ اصلی واقع در اراضی سمارود 
دارد.  متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان  ناحیه ۲  ثبت  حوزه  بخش ۳ 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی می شود از این رو 
اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند میتوانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم و پس از 
خود  دادخواست  ثبتی  مرجع  به  اعتراض  تسلیم  تاریخ  از  ماه  یک  مدت  ظرف  رسید  اخذ 
را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴/۰۳/۱۲
 تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴/۰۳/۲۸ 

مهدی شاه مهری-کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۲۰۶۸

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه بلامعارض رستم جعفری زاده بشناسنامه ۲۱ 
بشماره ملی ۲۱۲۲۲۶۷۵۰۱ صادره از گرگان به متقاضی کلاسه پرونده ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۱۱۲۹ 
در ششدانگ عرصه و اعیان یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۲۰۷.۸۵ مترمربع از پلاک ۳ 
اصلی واقع در اراضی اوزینه بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره حکایت از 
تصرفات متقاضی دارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی 
می شود از این رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند میتوانند از 
تاریخ انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم 
و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست 
خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول : ۱۴۰۴/۰۳/۱۲
 تاریخ انتشار نوبت دوم : ۱۴۰۴/۰۳/۲۸ 

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۳۸۳۷

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

ساختمانهای  و  اراضی  ثبتی  تکلیف وضعیت  تعیین  قانون  موضوع  هیئت  آراء صادره  برابر 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه بلامعارض بتول مشعوف به شماره 
کلاسه  متقاضی  محمد  فرزند  گرگان  از  صادره  ملی ۲۱۲۱۱۶۹۰۹۱  شماره  و  شناسنامه ۶۰ 
بناشده  احداث  آن  در  که  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  در  پرونده ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۱۲۸۵ 
است به مساحت ۲۹.۶۰ مترمربع از پلاک ۵۲۱ فرعی از ۷۸ فرعی از ۲ اصلی واقع در اراضی 
یله باغ بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره حکایت از تصرفات متقاضی 
دارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی میشود از این 
رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند می توانند از تاریخ 
انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست خود 
را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴/۰۳/۱۲
 تاریخ انتشار نوبت دوم : ۱۴۰۴/۰۳/۲۸ 

مهدی شاه مهری-کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۴۲۷۲

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه خداداد دانائی بشماره شناسنامه ۱۰۵۵ بشماره ملی 
۳۶۷۲۳۵۶۴۲۵ صادره از گرگان فرزند یارمحمد متقاضی کلاسه پرونده ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۱۴۷۸ 
در ششدانگ یک قطعه زمین که در آن احداث بنا شده است به مساحت ۵۶.۸۲ مترمربع از پلاک 
شماره ۳ اصلی واقع در اراضی اوزینه بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره حکایت 
از تصرفات متقاضی دارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز 
آگهی میشود از این رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره 
تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست 
خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴.۰۳.۱۲ 
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴.۰۳.۲۸ 

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۶۵۲۶

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
مشمول  راحله  بلامعارض  مالکانه  تصرفات  ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد 
به  نوروزعلی  فرزند  مشهد  از  صادره   ۰۹۴۳۵۱۸۵۲۰ ملی  بشماره   ۱۳۸۳ بشناسنامه 
متقاضی کلاسه پرونده ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۰۰۱۰۰۲۰۲۲ در ششدانگ یک قطعه زمین با بنای 
 ۳ بخش  اوزینه  اراضی  در  واقع  اصلی   ۳ پلاک  از  مترمربع  مساحت ۱۰۷.۴۰  به  احداثی 
به  لذا  دارد.  متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه 
رو  این  از  میشود  آگهی  روز  پانزده  فاصله  به  نوبت  دو  در  مراتب  عموم  اطلاع  منظور 
تاریخ  از  میتوانند  باشند  داشته  اعتراض  الذکر  فوق  صادره  رای  به  نسبت  که  اشخاصی 

انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم 
و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست 
خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴.۰۳.۱۲
 تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴.۰۳.۲۸ 

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۶۸۷۹

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه بلامعارض ۱- فاطمه ده باشی به شماره 
شناسنامه ۲۹۶ کد ملی ۲۱۲۰۷۲۳۲۸۱ صادره از گرگان فرزند ابراهیم متقاضی کلاسه پرونده 
بانضمام ۵۱ سهم  مزروعی  زمین  قطعه  اعیانی یک  ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۸۰۶ در ششدانگ 
از ۶۰ سهم ششدانگ عرصه یک قطعه زمین مزروعی که مابقی آن وقف است به مساحت 
۸۲۱۱ مترمربع از پلاک شماره ۸۳ - اصلی واقع در اراضی امیرآباد بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه 
۲ گرگان ۲- فاطمه ده باشی به شماره شناسنامه ۲۹۶ کد ملی ۲۱۲۰۷۲۳۲۸۱ صادره از گرگان 
فرزند ابراهیم متقاضی کلاسه پرونده ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۸۰۸ در ششدانگ اعیانی یک قطعه 
زمین مزروعی بانضمام ۵۱ سهم از ۶۰ سهم ششدانگ عرصه یک قطعه زمین مزروعی که 
مابقی آن وقف است به مساحت ۵۹۷۱ مترمربع از پلاک شماره ۸۳ اصلی واقع در اراضی 
امیرآباد بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره حکایت از تصرفات متقاضی 
دارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی می شود از 
این رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند میتوانند از تاریخ 
انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست خود 
را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴.۰۳.۱۲
 تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴.۰۳.۲۸

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۶۹۹۰

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

ساختمانهای  و  اراضی  ثبتی  تکلیف وضعیت  تعیین  قانون  موضوع  هیئت  آراء صادره  برابر 
نصرآبادی  قربان  بنی  بلامعارض  مالکانه  تصرفات  ثبتی  واحد  در  مستقر  رسمی  سند  فاقد 
متقاضی  اکبر  فرزند  گرگان  از  صادره  ملی ۲۱۲۰۷۰۷۷۳۱  بشماره  شناسنامه ۵۸۵  شماره  به 
قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در   ۲۷۷۶۹۹۴۰۷۸۶۴۸۴۰۲۱۲۰۷۰۷۷۳۱ پرونده  کلاسه 
اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۲۰۶۵.۷۴ مساحت  به  مزروعی  زمین 
نصرآباد بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره حکایت از تصرفات متقاضی 
دارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی میشود از این 
رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند می توانند از تاریخ 
انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست خود 
را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴.۰۳.۱۲ 
تاریخ انتشار نوبت دوم : ۱۴۰۴.۰۳.۲۸ 

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۷۰۵۷

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی 
برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

اراضی و ساختمانهای  ثبتی  تکلیف وضعیت  تعیین  قانون  هیئت موضوع  آراء صادره  برابر 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه بلامعارض ابوالقاسم قربانی به شماره 
شناسنامه ۲ بشماره ملی ۲۱۲۲۲۶۳۷۲۵ صادره از گرگان فرزند حسین متقاضی کلاسه پرونده 
احداث  دران  که  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  در ششدانگ   ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۱۶۵۹
اوزینه  اراضی  در  واقع  اصلی  از پلاک شماره ۳  مترمربع  به مساحت ۳۹.۴۰  است  بنا شده 
دارد.  متقاضی  تصرفات  از  رای صادره حکایت  طبق  گرگان  ناحیه ۲  ثبت  بخش ۳ حوزه 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی میشود از این رو 
اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم و پس 
دادخواست خود  ثبتی  به مرجع  اعتراض  تسلیم  تاریخ  از  یکماه  اخذ رسید ظرف مدت  از 
را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول : ۱۴۰۴.۰۳.۱۲ 
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴.۰۳.۲۸ 

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۷۱۴۱

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه بلامعارض مرتضی ساسان نیا به شماره 
شناسنامه ۸۰۷ کد ملی ۲۱۲۰۹۹۱۶۵۰ صادره از گرگان فرزند قربانعلی متقاضی کلاسه پرونده 
۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۱۲۳۶ در ششدانگ یک قطعه باغ به مساحت ۴۰۰.۱۸ مترمربع از پلاک 
۲۲۵ اصلی واقع در اراضی توسکستان بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره 
حکایت از تصرفات متقاضی دارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده 
روز آگهی می شود از این رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند 
میتوانند از تاریخ انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره 
تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست 
خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول : ۱۴۰۴.۰۳.۱۲ 
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴.۰۳.۲۸ 

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۷۲۰۰

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
عبدالحلیم جلیلی  آقای  بلامعارض ۱-  مالکانه  ثبتی تصرفات  واحد  در  مستقر  سند رسمی 
بشماره شناسنامه ۶۴ بشماره ملی ۴۹۷۹۶۲۲۰۸۹ صادره از آق قلا فرزند احمد متقاضی کلاسه 
مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در   ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۰۴۷۳ پرونده 
به مساحت ۹۵۰۹.۴۱ مترمربع ۲- آقای عبدالحلیم جلیلی بشماره شناسنامه ۶۴ بشماره ملی 
۴۹۷۹۶۲۲۰۸۹ صادره از آق قلا فرزند احمد متقاضی کلاسه پرونده ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۴۸۰۰۰۰۴۷۳ 
در ششدانگ عرصه و اعیان یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۱۷۲۰۹.۹۴ مترمربع هر دو 
از پلاک شماره ۱۱۱ و ۱۰۷ فرعی از ۷۶- اصلی واقع در اراضی فوجرد بخش ۳ حوزه ثبت 
ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره حکایت از مالک رسمی عاشر ارخی و حسینی به متقاضی 
دارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی میشود از این 
رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض داشته باشند می توانند از تاریخ 
انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی، دادخواست خود 
را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.

تاریخ انتشار نوبت اول : ۱۴۰۴.۰۳.۱۲            تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴.۰۳.۲۸
مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 

شناسه آگهی ۱۹۳۷۹۶۶

آگهی اختصاصی موضوع قانون تعیین تکلیف
 وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر رای صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه بلامعارض کلاسه ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۰۰۱۰۰۱۳۴۸ تقاضای 
آقای الیاس انوشیروانی به شماره شناسنامه ۱۸۶۸۱ و کد ملی ۲۱۲۰۱۸۶۵۳۷ صادره از گرگان فرزند 
محمدتقی در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی بانضمام پنج دانگ مشاع از ششدانگ عرصه که 
مابقی آن وقف است بمساحت ۷۸۶.۰۶ مترمربع از پلاک شماره ۱۱۸ - اصلی واقع در اراضی سعدآباد 
بخش دو حوزه ثبت گرگان طبق رای صادره حکایت از انتقال از مالک رسمی به متقاضی دارد. لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله پانزده روز آگهی میشود از این رو اشخاصی که نسبت 
به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند میتوانند از تاریخ انتشار اولین آگهی بمدت دو 
ماه اعتراض خود را با ذکر شماره پرونده به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه 
از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم نماید.

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴/۰۳/۱۳ 
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۴/۰۳/۲۸ 

جواد پورمند- سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک منطقه یک گرگان- شناسه آگهی ۱۹۴۰۵۸۰

آگهی تحدید حدود اختصاصی
 تحدید حدود ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت۳۱۱۳.۳۸مترمربع دارای پلاک 
ثبتی شماره ۶۷۲فرعی از ۲- اصلی واقع در اراضی دوگونچی-بخش ۶- ثبت آق قلا تقاضای 
تاج بردی توکلی فرزند رجب قلی باستناد تبصره ماده ۱۳ قانون و ماده ۱۳ آیین نامه اجرایی 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی در ساعت ۹:۳۰ 
شهر                                                              دوگونچی-  اراضی  در  واقع  ملک  وقوع  محل  مورخه ۱۴۰۴.۰۴.۱۸در  چهارشنبه  روز 
آق قلا به عمل خواهد آمد.) چنانچه روز تحدید حدود به هر دلیلی از سوی دولت محترم تعطیل 
رسمی اعلام گردید عملیات تحدید در ساعت مقرر، روز بعد تعطیلی یا تعطیلات انجام خواهد 
شد(. از این رو چنانچه مجاوری نسبت به تحدید حدود یا حقوق ارتفاقی حقی بر خود قائل 
است می تواند از تاریخ تنظیم صورت مجلس تحدید حدود تا)۳۰( سی روز اعتراض خود 
را کتبا به ذکر شماره پلاک ثبتی به اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا تسلیم نموده و علاوه بر 
آن ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست به مرجع ذیصلاح 
قضایی تقدیم نماید. در غیر این صورت متقاضی ثبت یا نماینده قانونی وی می تواند به دادگاه 
مراجعه و گواهی عدم تقدیم دادخواست را دریافت و به اداره ثبت تسلیم نماید. بدیهی است در 
صورت عدم وصول اعتراض اداره ثبت وفق مقررات مبادرت به صدور سند مالکیت خواهد نمود.

 تاریخ انتشار:چهارشنبه ۱۴۰۴.۰۳.۲۸
 مهناز جهانفر رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا م الف:۳۸۵

آگهی تحدید حدود اختصاصی 
تحدید حدود ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت۱۵۴۲۹.۵۳مترمربع دارای پلاک 
ثبتی شماره ۶۷۱فرعی از ۲- اصلی واقع در اراضی دوگونچی-بخش ۶- ثبت آق قلا تقاضای 
تاج بردی توکلی فرزند رجب قلی باستناد تبصره ماده ۱۳ قانون و ماده ۱۳ آیین نامه اجرایی 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی در ساعت ۹ روز 
چهارشنبه مورخه ۱۴۰۴.۰۴.۱۸در محل وقوع ملک واقع در اراضی دوگونچی- شهر آق قلا به 
عمل خواهد آمد.) چنانچه روز تحدید حدود به هر دلیلی از سوی دولت محترم تعطیل رسمی 
اعلام گردید عملیات تحدید در ساعت مقرر، روز بعد تعطیلی یا تعطیلات انجام خواهد شد(. 
از این رو چنانچه مجاوری نسبت به تحدید حدود یا حقوق ارتفاقی حقی بر خود قائل است 
می تواند از تاریخ تنظیم صورت مجلس تحدید حدود تا)۳۰( سی روز اعتراض خود را کتبا 
به ذکر شماره پلاک ثبتی به اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا تسلیم نموده و علاوه بر آن ظرف 
مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست به مرجع ذیصلاح قضایی 
تقدیم نماید. در غیر این صورت متقاضی ثبت یا نماینده قانونی وی می تواند به دادگاه مراجعه 
و گواهی عدم تقدیم دادخواست را دریافت و به اداره ثبت تسلیم نماید. بدیهی است در صورت 
اداره ثبت وفق مقررات مبادرت به صدور سند مالکیت خواهد نمود. عدم وصول اعتراض 

 تاریخ انتشار:چهارشنبه ۱۴۰۴.۰۳.۲۸ 
مهناز جهانفر رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا م الف:۳۸۶

آگهی تحدید حدود اختصاصی
حدود  تحدید  تکلیف،  تعیین  قانون  نامه  آئین   ۱۳ ماده  استناد  به  میگردد  اعلام  بدینوسیله 
ششدانگ یک قطعه زمین که در آن احداث بناشده است به مساحت ۷۱۴.۹۱ مترمربع دارای 
پلاک ۴۷۱۵ فرعی از ۱۰۸ اصلی واقع در اراضی باکرمحله بخش ۳ حوزه ثبتی منطقه ۲ گرگان 
ملکی خانم رقیه بینات فرزند محمدحسن در ساعت ۹ صبح روز یکشنبه مورخ ۱۴۰۴/۰۴/۲۲ 
به آدرس گرگان، بلوار صیاد، جنب بیمارستان صیاد کدپستی ۴۹۱۷۸۶۷۹۶۹ به عمل خواهد 
آمد از این رو چنانچه مجاوری نسبت به حدود یا حقوق ارتفاقی حقی برای خود قائل است 
میتواند فقط تا سی روز از تاریخ تنظیم صورتمجلس تحدید حدود اعتراض خود را کتباً با 
ذکر شماره پلاک به اداره ثبت شهرستان گرگان تسلیم نموده و علاوه بر آن ظرف مدت یک 
ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی دادخواست به مرجع ذیصلاح قضایی تقدیم نماید 
در غیر اینصورت متقاضی ثبت یا نماینده قانونی وی میتواند بدادگاه مربوطه مراجعه و گواهی 
عدم تقدیم دادخواست را دریافت و به اداره ثبت تسلیم نماید بدیهی است در صورت عدم 
نمود. خواهد  مالکیت  سند  صدور  به  مبادرت  مقررات  وفق  ثبت  اداره  اعتراض  وصول 

تاریخ انتشار: چهارشنبه مورخ ۱۴۰۴/۰۳/۲۸
سیدعیسی میرکاظمی- سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان از طرف محمد 

فندرسکی- شناسه آگهی ۱۹۵۰۸۵۷

آگهي  ثبتي
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آگهی گروهی موضوع قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی
 برابر ماده 3 و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 
سند رسمی مستقر در واحد ثبتی تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضیان محرز گردیده است. لذا 
مشخصات متقاضیان و املاک مورد تقاضا بشرح زیر به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 
فاصله پانزده روز اگهی میشود از این رو اشخاصی که نسبت به رای صادره فوق الذکر اعتراض 
داشته باشند میتوانند از تاریخ انتشار اولین آگهی بمدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم 
و پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض به مرجع ثبتی، دادخواست 
خود را به مرجع ذیصلاح قضائی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست را به این اداره ارائه نمایند.
صادره   ۲۱۲۰۳۸۶۶۰۹ ملی  بشماره   ۵۵۰۰ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  تاش  صفیه   -۱
مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  محمدابراهیم  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۳۳۲۱.۴۹ مساحت  به 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
گرگان  از  صادره   ۲۱۲۰۴۶۸۷۴۵ ملی  بشماره   ۱۶۴۹ شناسنامه  بشماره  خلیلی  آسیه   -۲
اعیان یک قطعه زمین مزروعی  از ششدانگ عرصه و  دانگ مشاع  اله در سه  فرزند حبیب 
گرگان  از  صادره   ۲۱۲۰۳۰۵۸۸۹ ملی  بشماره   ۳۱۶۱۴ شناسنامه  بشماره  خلیلی  ملیحه  و 
اعیان یک قطعه زمین مزروعی  از ششدانگ عرصه و  دانگ مشاع  اله در سه  فرزند حبیب 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۴۸۳۵۸.۹۹ مساحت  به 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
 ۲۱۲۰۱۸۰۳۸۵ ملی  بشماره   ۱۸۰۵۸ شناسنامه  بشماره  نژاد  حکمت  مسعود   -۳
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  تقی  فرزند  گرگان  از  صادره 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۶۷۹۷.۰۵ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

۴- مسعود حکمت نژاد بشماره شناسنامه ۱۸۰۵۸ بشماره ملی ۲۱۲۰۱۸۰۳۸۵ صادره از گرگان 
فرزند تقی در ۲ دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعیان یک قطعه زمین مزروعی و یحیی فلاح 
بشماره شناسنامه ۱۶ بشماره ملی ۲۱۲۲۰۷۷۲۶۳ صادره از گرگان فرزند علی اکبر در ۲ دانگ مشاع 
از ششدانگ عرصه و اعیان یک قطعه زمین مزروعی و هانی محمدی نصراباد بشماره شناسنامه ۲۷ 
بشماره ملی ۲۱۲۲۱۸۸۴۳۱ صادره از گرگان فرزند رمضان در ۲ دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و 
اعیان یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۱۰۱۳۰.۶۰ مترمربع از پلاک شماره ۶ اصلی واقع در اراضی 
نصرآباد بخش ۳ حوزه ثبت ناحیه ۲ گرگان طبق رای صادره حکایت از تصرفات متقاضی دارد.
صادره   ۲۱۲۰۷۰۷۷۵۸ ملی  بشماره   ۵۸۷ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  کارگر  لیلا   -۵
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  قربان  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۴۰۰۰.۸۷ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
 ۲۲۶۸۸۸۵۰۲۱ ملی  بشماره   ۶۶۸۳ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  کارگر  محمدحسین   -۶
مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  قربان  فرزند  آباد  علی  از  صادره 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   -۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۸۰۰۰.۰۸ مساحت  به 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۰۷۰۹۷۲۶ ملی  بشماره   ۷۸۴ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  کارگر  قاسم   -۷
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  قهار  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۶۸۶.۲۴ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۲۰۷۱۲۴۹ ملی  بشماره   ۱۱ شناسنامه  بشماره  کماسی  رضا  علی   -۸
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  صفر  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۳۵۳.۵۸ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

۹- میلاد فلاح بشماره شناسنامه ۲۱۱۰۰۹۶۹۳۴ بشماره ملی ۲۱۱۰۰۹۶۹۳۴ صادره از گرگان 
فرزند محمدمهدی در سه دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعیان یک قطعه زمین مزروعی 

از  صادره   ۲۱۱۰۴۳۶۸۱۶ ملی  بشماره   ۲۱۱۰۴۳۶۸۱۶ شناسنامه  بشماره  فلاح  محسن  و 
گرگان فرزند محمدمهدی در سه دانگ مشاع از ششدانگ عرصه و اعیان یک قطعه زمین 
اراضی نصرآباد  واقع در  از پلاک شماره ۶- اصلی  مترمربع  به مساحت ۱۶۸۷.۹۱  مزروعی 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان  ناحیه ۲  ثبت  حوزه  بخش ۳ 
از  صادره   ۲۱۲۲۰۷۷۲۶۳ ملی  بشماره   ۱۶ شناسنامه  بشماره  فلاح  یحیی   -۱۰
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  اکبر  علی  فرزند  گرگان 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۶۷۱.۲۴ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

صادره   ۲۱۲۰۷۰۷۲۶۱ ملی  بشماره   ۵۳۶ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  قربانی  سکینه   -۱۱
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  غلامعلی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۳۲۳۴.۷۵ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۲۰۸۹۶۷۹ ملی  بشماره   ۱۳ شناسنامه  بشماره  فرد  رضائی  رمضان   -۱۲
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  صادق  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۳۲۷۳.۳۹ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۲۱۲۲۰۷۲ ملی  بشماره   ۳۴ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  فلاح  هاجر   -۱۳
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  اکبر  علی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۸۶۷.۵۸ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۰۷۱۰۸۷۲ ملی  بشماره   ۸۹۵ شناسنامه  بشماره  نصراباد  قربانی  مالک   -۱۴
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  اکبر  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   -۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۳۴۰.۱۱ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
 ۲۱۲۲۰۷۱۲۲۲ ملی  بشماره   ۹ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  میرحسینی  سیدمهدی   -۱۵
مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  عبداله  فرزند  گرگان  از  صادره 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۳۷۲۶۶.۳ مساحت  به 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۰۷۰۹۷۱۸ ملی  بشماره   ۷۸۳ شناسنامه  بشماره  رضائی  مهدی   -۱۶
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  قربان  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۴۴۶.۶۸ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
از  صادره   ۲۱۲۲۱۲۱۷۸۵ ملی  بشماره   ۵ شناسنامه  بشماره  فلاح  رمضان   -۱۷
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  اکبر  علی  فرزند  گرگان 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۶۷۸.۶۸ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۲۰۶۵۰۹۵ ملی  بشماره   ۱۲ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  فلاح  زهرا   -۱۸
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  اکبر  علی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۸۳۸.۹۵ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۲۱۳۷۱۸۵ ملی  بشماره   ۳۰ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  فلاح  عذرا   -۱۹
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  اکبر  علی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۸۴۶.۰۵ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳
صادره   ۲۱۲۲۱۷۲۲۹۰ ملی  بشماره   ۱۴ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  فلاح  ابوالفضل   -۲۰
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  اکبر  علی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۶۹۷.۹۶ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

گرگان  از  صادره   ۲۱۲۲۰۰۶۴۵۵ ملی  بشماره   ۱۰ شناسنامه  بشماره  بینا  ثریا   -۲۱
مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  مهدی  فرزند 

 ۳ بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۰۸۴۶.۲۷
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه 

از  صادره   ۲۱۲۲۱۴۸۳۸۱ ملی  بشماره   ۱۰ شناسنامه  بشماره  صفرعلی  قاسم   -۲۲
مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  صفر  فرزند  گرگان 
 ۳ بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۲۳۷۴.۵۸
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه 

صادره   ۲۱۲۲۱۳۶۹۷۹ ملی  بشماره   ۹ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  قربانی  نیره   -۲۳
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  حسین  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۴۳۶۳.۵۲ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

صادره   ۲۱۲۲۰۱۶۰۵۱ ملی  بشماره   ۸ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  رحیمی  محمد   -۲۴
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  رمضان  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۶۵۶۷.۹۳ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

صادره   ۲۱۲۲۱۰۱۴۶۶ ملی  بشماره   ۷ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  بابائی  زینب   -۲۵
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  شعبان  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۴۹۹۵.۸ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

صادره   ۲۱۲۲۸۴۴۶۳۹ ملی  بشماره   ۴۷۲ شناسنامه  بشماره  رضائی  عباس   -۲۶
مساحت  به  باغ  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  قاسم  فرزند  گرگان  از 
 ۳ بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۸۸۱.۹۴
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه 

 ۲۱۲۰۵۸۳۸۹۷ ملی  بشماره   ۱۶۱ شناسنامه  بشماره  پورفوجردی  حسن  رمضان   -۲۷
مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  ابراهیم  فرزند  گرگان  از  صادره 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۳۶۶۰.۳۸ مساحت  به 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

صادره   ۲۱۲۱۳۳۱۸۴۰ ملی  بشماره   ۵۴ شناسنامه  بشماره  نشین  پل  حوریه   -۲۸
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  ولی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۳۲۵۵.۳۶ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

صادره   ۲۱۲۲۰۵۸۷۵۷ ملی  بشماره   ۲ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  زارع  ۲۹-ثریا 
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  تقی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۲۳۰۲ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

از  صادره   ۲۱۲۲۱۲۲۱۳۷ ملی  بشماره   ۴۰ شناسنامه  بشماره  کارگر  قدرت   -۳۰
مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  علی  فرزند  گرگان 
 ۳ بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۱۵۱۱۴.۷۳
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه 

صادره   ۲۱۲۲۰۷۱۱۷۶ ملی  بشماره   ۴ شناسنامه  بشماره  نصرآبادی  رحیمی  بشیر   -۳۱
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  رمضان  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۲۰۲۶۲.۷۱ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

صادره   ۲۱۲۲۰۸۹۶۱۱ ملی  بشماره   ۷ شناسنامه  بشماره  راد  رسولی  اله  ولی   -۳۲
به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  اعیان  و  عرصه  ششدانگ  در  عیسی  فرزند  گرگان  از 
بخش  نصرآباد  اراضی  در  واقع  اصلی   ۶ شماره  پلاک  از  مترمربع   ۹۶۱۰.۹۸ مساحت 
دارد. متقاضی  تصرفات  از  حکایت  صادره  رای  طبق  گرگان   ۲ ناحیه  ثبت  حوزه   ۳

تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴/۳/۱۲
 تاریخ انتشار نوبت دوم : ۱۴۰۴/۳/۲۸ 

مهدی شاه مهری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو گرگان- از طرف محمد فندرسکی- 
شناسه آگهی ۱۹۳۱۱۰۸

آگهي  ثبتي

مردم گلستان در میان طوفان ناملایمات و شرایط جنگی 
که این روزها سایه ای سنگین بر سرزمین مان انداخته، با 
گشودن درهای خانه خود بر روی گردشگران در راه مانده 
یا هموطنانی که قصد عزیمت به شهرها یا روستاهای 
خود را دارند، بار دیگر نشان دادند که قلب هایشان برای 
هم وطنانشان می تپد. به گزارش ایرنا، از گوشه و کنار این 
استان سرسبز، داستان هایی از ایثار، همدلی و انسانیت 
بلکه  است،  روحیه بخش  نه تنها  که  می رسد  به گوش 
گواهی بر اتحاد و همبستگی ایرانیان در روزهای دشوار 
است. یکی از زیباترین جلوه های همدلی در گلستان، 
اقدام خودجوش مردمی است که خانه هایشان را بدون 
دریافت هیچ گونه وجهی در اختیار افرادی قرار داده اند 
که به دلیل حملات اخیر مجبور به ترک شهرهای خود 
با هشتگ هایی  ایکس، پست هایی  شده اند. در شبکه 
مانند #همدلی- گلستان و #پناه- بی منت بارها بازنشر 
شده اند که نشان دهنده استقبال گسترده از این حرکت 
گرگان  تو  »خونه ام  نوشت:  ایکس  در  کاربری  است. 
آماده ست برای هر خانواده ای که نیاز به سرپناه داره. فقط 
یه تماس کافیه. ما همه با همیم«. این پست که بیش 
از سه هزار بار بازنشر شده، تنها نمونه ای از صدها پیام 
مشابه است. برخی از این افراد حتی امکانات اولیه مانند 
غذا، لباس و وسایل گرمایشی را نیز برای میهمانان خود 
فراهم کرده اند. کاربری دیگر در پستی احساسی نوشت: 
» دیشب یه خانواده از شهرهای جنوبی اومدن خونه ما. 
بچه هاشون با بچه های من بازی کردن و انگار سال هاست 
همدیگه رو می شناسن. این یعنی ایران«. این حرکت های 
همدلانه به صورت خودجوش و بدون دخالت سازمان های 
رسمی آغاز شده است. گروه هایی در شبکه ایکس و 
هدفشان  که  شده اند  تشکیل  داخلی  پیام رسان های 
هماهنگی بین کسانی است که می توانند سرپناه ارائه 

دهند و افرادی که به آن نیاز دارند. گروه »گلستان پناه« 
در کمتر از یک هفته بیش از ۵۰۰ عضو پیدا کرده و 
توانسته ده ها خانواده را در شهرهای گرگان، گنبدکاووس و 
بندرترکمن اسکان دهد. کاربری دیگر نوشت: »توی گنبد 
یه گروه محلی راه انداختیم. تا حالا ۱۲ خونه برای اسکان 
موقت آماده کردیم. هرکی می تونه کمک کنه، پیام بده«. 
این گروه ها نه تنها سرپناه، بلکه نیازهای اولیه مانند غذا، 
دارو و حتی مشاوره روانی برای خانواده هایی که تحت 
فشار روانی حملات اخیر هستند را تأمین می کنند. کسبه 
محلی در بازارهای گلستان نیز با اهدای مواد غذایی و 
البسه به این حرکت پیوسته اند. یکی از داستان هایی که 
در ایکس وایرال شده، مربوط به پیرزنی در روستای زیارت 

گرگان است که کلبه کوچک خود را به یک خانواده پنج 
نفره اختصاص داده است. وی که خود از نظر مالی در 
مضیقه است، گفت: »خونه ام کوچیکه، ولی دلم بزرگه. 
تا وقتی این خانواده جا دارن، منم کنارشونم« این روایت 
موجی از تحسین را به دنبال داشت و برخی کاربران 
پیشنهاد جمع آوری کمک مالی برای او را مطرح کردند. 
بندرترکمن  در  تاکسی  راننده  به  مربوط  دیگر  داستان 
را  آواره  به صورت رایگان خانواده های  است که هر روز 
از ایستگاه های اتوبوس به خانه های میزبان می رساند. او 
در گفت وگویی که در ایکس منتشر شده، گفت: »من 
پول زیادی ندارم، ولی ماشینم و وقتم مال این مردمه. این 
کمترین کاریه که می تونم بکنم«. تأثیرات اجتماعی و 

فرهنگی این حرکت های همدلانه حس اتحاد را در میان 
مردم گلستان تقویت کرده است. روان شناسان اجتماعی 
معتقدند چنین اقداماتی می تواند اثرات بلندمدت مثبتی 
بر جامعه داشته باشد. کاربری دیگر در ایکس نوشت: 
»همدلی گلستانی ها نشون می ده که توی بدترین شرایط، 
این  باشیم.  یه خانواده  می تونیم  هنوز هم  ایرانی ها  ما 
حرکت ها امید رو زنده نگه می داره«.  این اقدامات به عنوان 
الگویی موفق در دیگر استان ها نیز مورد توجه قرار گرفته 
و کاربرانی از مازندران، گیلان و تهران اعلام کرده اند که 
قصد دارند مشابه این حرکت را در شهرهای خود راه اندازی 
کنند. با وجود این موج همدلی، چالش هایی نیز وجود 
دارد. برخی کاربران گزارش داده اند که تعداد خانواده های 
ظرفیت  از  بیشتر  شهرها  برخی  در  سرپناه  نیازمند 
خانه های موجود است. نیاز به هماهنگی بهتر برای توزیع 
منابع مانند غذا و دارو نیز احساس می شود. پیشنهاد شده 
که سازمان های مردم نهاد یا دولت با حمایت لجستیکی، 
این حرکت را تقویت کنند. استاندار گلستان هم به این 
حرکت های همدلانه اشاره کرده و آن را نشانه ای از وحدت 
و همبستگی مردم این استان دانسته است. علی اصغر 
طهماسبی اظهار کرد: استان گلستان سرزمین وفاق و 
اقوام مختلف کشور است. در شرایط سخت  همدلی 
کنونی، مردم گلستان با گشودن درهای خانه هایشان به 
روی هم وطنان، بار دیگر نشان دادند که وحدت و برادری 
از  دارد. وی همچنین  ریشه ای عمیق  این سرزمین  در 
تلاش های خودجوش مردم و گروه های محلی قدردانی 
و  ایثار  روحیه  نشان دهنده  این حرکت ها  افزود:  و  کرد 
مسئولیت پذیری اجتماعی مردم گلستان است که می تواند 
الگویی برای کل کشور باشد. استاندار گلستان افزود: ما 
در استانداری نیز در تلاشیم تا با حمایت از این اقدامات، 
کنیم.  فراهم  را  همدلی  این  تداوم  برای  لازم  بسترهای 

خانه های باز، قلب های گشوده؛ 

موج همدلی گلستانی ها در روزهای سخت
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کمردرد امان تان را بریده؟ وقت تغییر سبک زندگی است!
اگر مرتباً از درد کمر و شانه، به خصوص در طول کار 
نشستن  زمان  احتمالاً  می کنید،  میز، شکایت  پشت 
خود را بیش از حد طولانی کرده اید. این دردهای مکرر 
تعادل  عدم  و  تحرکی  کم  از  نشانه ای  است  ممکن 
تغییر  بهتر است سبک زندگی تان را  باشد.  در بدن 
بهبود  به  سبک تر،  فیزیکی  فعالیت های  با  و  دهید 
ایرنا  گزارش  به  کنید.  کمک  جسمانی تان  وضعیت 
زندگی، اگر در حین کار مدام از کمردرد و شانه های 
گرفته شکایت دارید، زنگ خطر به صدا درآمده: وقت 
کاهش زمان نشستن است! ساعات طولانی پشت میز 
کار، یا در ترافیک، ما را به سمت یک سبک زندگی 
که  عادت،  این  می دهد.  سوق  پرخطر  و  کم تحرک 
در دنیای مدرن بسیار رایج شده، سلامت جسمانی 
علمی  تحقیقات  می اندازد.  خطر  به  را  ما  روانی  و 
متعدد نشان می دهند که نشستن طولانی مدت، چه 
با مشکلات  استراحت،  در حالت  میز و چه  پشت 
قلبی  بیماری های  از  است.  مرتبط  متعددی  سلامتی 
و دیابت گرفته تا افسردگی، دردهای مزمن و ضعف 
بیش  نشستن  از  نتیجه ای  می توانند  همه  عضلانی، 
از حد باشند. در واقع، نشستن بیش از حد، به مرور 
زمان می تواند به کاهش عملکرد کلی بدن و حتی 
به ویژه  پیامدها،  این  شود.  کارافتادگی  از  به  منجر 
به شدت  را  زندگی  کیفیت  می توانند  بلندمدت،  در 
از شایع ترین  تاثیر قرار دهند. کمر درد یکی  تحت 
افراد  از  بسیاری  که  است  فقرات  ستون  مشکلات 
در طول زندگی خود آن را تجربه می کنند. این درد 
می تواند در هر نقطه ای از ستون فقرات، از گردن تا 
لگن احساس شود و در برخی موارد آن قدر شدید 
عوامل  کند.  مختل  را  روزمره  فعالیت های  که  باشد 
مختلفی مانند نشستن های طولانی، بلند کردن اجسام 
فتق  فیزیکی،  آسیب های  عضلات،  سنگین، ضعف 
دیسک و آرتروز ستون فقرات می توانند باعث بروز 
کمردرد شوند. درد کمر بعد از سرماخوردگی، دومین 
پزشک  به  آن  به خاطر  افراد  که  است  دلیل شایعی 
نگیرید،  را جدی  آن  اگر  متاسفانه  می کنند.  مراجعه 
ممکن است در زندگی روزمره دچار مشکل شوید یا 
حتی شغلتان را از دست بدهید. خوشبختانه، درمان 
مشکلات  و  کمر  درد  رفع  برای  خانگی  و  دارویی 
و  خانگی  ساده  درمان  دارد.  وجود  فقرات  ستون 
استفاده صحیح از بدن در عرض چند هفته مشکل 
ندرت  به  کمردرد  درمان  برای  می کند.  حل  را  کمر 
تهدید،  این  با  مقابله  برای  است.  جراحی  به  نیاز 
فعالیت  و  نشستن  بین  تعادل  کردن  پیدا  اهمیت 
طول  در  می شود.  برجسته  فزاینده ای  طور  به  بدنی، 
روز، به طور منظم بایستید، حرکت کنید و عضلاتتان 
پیشگیری  به  می تواند  کار  این  دارید.  نگه  فعال  را 
و  عروقی  قلبی  عملکرد  بهبود  مزمن،  دردهای  از 
بیماری های مزمن کمک کند. به  ابتلا  کاهش خطر 

علائم کمر درد چیست؟
درد کمر می تواند با هر کدام از علائم زیر همراه باشد:

دردی که باعث محدودیت در حرکت، خم شدن، 
راه رفتن یا حتی خوابیدن فرد می شود.

کمر درد ممکن است به پاها کشیده شود.
درد کمر گاهی موجب بی حسی، ضعف و 

سوزن سوزن شدن اندام ها می شود.
نشستن به منزله عدم تحرک جسمی است و نشستن 
بیش از حد در هر روز یا در بیشتر روزها به معنای 
داشتن یک سبک زندگی بی تحرک است. این اثرات 
دارد  بدن  وضعیت  و  خون  گردش  تنفس،  بر  سوء 

و خطر ابتلا به چندین بیماری را افزایش می دهد.
عدم تحرک جسمی با بیش از ۳ میلیون مرگ قابل 
پیشگیری در سال در سطح جهان در ارتباط است و 
به عنوان چهارمین علت اصلی مرگ ناشی از بیماری 
های غیرواگیر )NCD( شناخته می شود. به دنبال 
این، بسیاری از کارفرمایان و موسسات بهداشتی، از 
جمله انجمن پزشکی آمریکا، نشستن کمتر در محل 
کار را ترویج می کنند، و سیاست هایی را به کار می 
گیرند که به کارمندان کمک می کند تا بی تحرکی 
را در ساعات کار کاهش دهند. همچنین باید ورزش 
را هم در برنامه روزانه خود داشته باشند اما به دلیل 
اینکه کارمندان زمان کافی برای باشگاه رفتن ندارند، 
ورزش در خانه با مربی پیشنهاد می شود.  ما برای 
را  لیستی  نشینی  میز  پشت  مضر  اثرات  بر  غلبه 
همین  از  کنیم  می  پیشنهاد  شما  به  کرده ایم.  تهیه 
بخوانید.  ایستاده  را  مقاله  این  و  کنید  شروع  حالا 

طولانی  مدتی  برای  نشستن  کردن:  کار  ایستاده 
باید  کارفرمایان  و  است.  مضر  شما  بدن  برای 
کار  ایستاده  صورت  به  که  بخواهند  کارکنان  از 
است. مفید  روش  یک  این  دهند.  ادامه  را  خود 

وزن،  دادن  دست  از  آب:  زیادی  مقدار  نوشیدن 
سه  فقط  این  شدن.  باهوش  و  شدن،  جوان 
آب  مورد  در  منتظره  غیر  واقعیت   ۱۲ از  مزیت 
به  شود  می  موجب  علاوه،  به  است.  آشامیدنی 
باشید. داشته  تحرک  کمی  آب  نوشیدن  دلیل 

به خودتان استراحت بدهید: بیش از حد نشستن را 
کنار بگذارید: افرادی که در طول روز مدت زمان زیادی 
را روی صندلی و پشت میز کار می کنند، بیشتر دچار 
باید  شغلتان  به خاطر  اگر  می شوند.  کمر  پایین  درد 
مداوم روی صندلی بنشینید؛ چندین بار در طول روز 
از روی آن بلند شوید و برای چند دقیقه قدم بزنید.

دهید:  تغییر  را  خود  موقعیت  ساعت  یک  هر 
قدم  دفتر  اطراف  در  نشستن،  ساعت  هر  از  بعد 
بگیرید.  تازه  هوای  تا  بروید  بیرون  فقط  یا  بزنید 
ورزش  کوتاه  زمانی  فواصل  در  توانید  می  همچنین 
است  تمرین  چند   … و  بازو  رول  اسکوات،  کنید. 

جای  کنید.به  امتحان  کار  میز  روی  توانید  می  که 
ارسال نامه یا پیام برای همکار، به او مراجعه کنید.

هنگام مکالمه با تلفن، بلند شوید: روزی چند دقیقه 
با تلفن صحبت می کنید؟ اگر پاسختان دقایق طولانی 
است، به سؤال بعدی پاسخ دهید؛ آیا هنگام صحبت 
پاسخ پشت  اگر  یا می ایستید؟  تلفن، می نشینید  با 
میز نشینی است، پس برطرف کردن این مسئله مهم 
است. به ایستادن در کل زمان مکالمه نیازی نیست، 
اما اگر می دانید ۱۰ یا ۱۵ دقیقه در انتظار خواهید بود، 
پس این زمان، موقعیت مناسبی برای ایستادن است.

به همکارانتان سر بزنید: بسیاری از ما در دفتر کارمان 
تنبل شده ایم؛ می توانید از فناوری برای این پیشرفت 
تشکر کنید! به جای اینکه برای شفاف سازی نکته ای، 
رخ داده  اتفاقات  درمورد  برویم،  خود  همکاران  سراغ 
اشتراک  به  را  گزارشی  یا  بزنیم  گپ  کار  محل  در 
برقرار  تلفنی  تماس  می فرستیم،  ایمیل  بگذاریم، 
می کنیم یا پیامک ارسال می کنیم. وقت آن است که 
به سمت  باید  دهیم.  پایان  ناخوشایند  این عادت  به 
فاصله تان  اگر  حتی  بروید؛  همکارتان  میز  یا  اتاق 
فقط به اندازه چند قدم باشد، این کار را انجام دهید.

صندلی تان را تنظیم کنید: یک ترفند ساده، اما مؤثر 
نشینی  میز  پشت  مضر  اثرات  از  اندکی  کاهش  در 
در تمام طول روز، تنظیم صندلی اداری است. تنظیم 
سلامتی  و  بدن  وضعیت  برای  می تواند  کوچکی 
بهترین  بنابراین،  آورد؛  وجود  به  را  معجزه هایی  شما 
دهید. انجام  را  نشینی  میز  پشت  برای  روش ها 

هنگام ناهار، حرکات کششی انجام دهید: به جای 
حالی  در  و  صندلی  یا  نیمکت  نشینی،  میز  پشت 
نگاه  تلفنتان  به  چپ  دست  با  و  کرده اید  قوز  که 
می کنید و با دست راست غذا می خورید، این زمان 
دهید  اختصاص  خود  کششی  حرکات  انجام  به  را 
هرازگاهی حرکات کششی انجام دهید؛ بعضی مواقع 
این  بکشید؛  عمیقی  نفس  فقط  یا  کنید  پیاده روی 
هستند. مهم  بسیار  شما  بدن  سلامت  برای  کارها 

هر چند ساعت یک بار، هشداری را تنظیم کنید: 

باشد.  آسان  می تواند  اهداف  و  زمان  فراموش کردن 
یادآوری  بار،  یک   ساعت  چند  هر  که  است  بهتر 
کنید؛  تنظیم  هوشمندتان  تلفن  در  را  هشداری  یا 
فرقی  بعدازظهر،   ۲:۲۳ یا  صبح   ۱۱:۱۵ صبح،   ۱۰
نمی کند؛ هر زمانی را که برایتان مناسب است حتما 
استراحت  زمان  تا  کنید  برنامه ریزی  موبایلتان  در 
شود. یادآوری  شما  به  میز،  پشت  از  بلندشدن  و 

راه رفتن، دویدن یا دوچرخه سواری به سمت کار: 
رفت و آمد روزانه می تواند زمان ایده آل برای بهبود 
به محل  نزدیک  اگر شما  ؛  باشد  اندام شما  تناسب 
کمی  اگر  کنید!  روی  پیاده  کنید،  می  زندگی  کار 
کنید. امتحان  را  سواری  دوچرخه  هستید،  دورتر 

از پله ها استفاده کنید: مطمئنا، ایستادن در آسانسور 
روی  ایستادن  و  نمی شود  شما  قلبی  فعالیت  باعث 
نفس کشیدن  سرعت  رفتن  بالا  باعث  پله برقی 
گزینه   پله  طبیعی،  به طور  اما  نمی شود؛  شما 
البته  باشند.  پله  فقط چند  اگر  است حتی  مناسبی 
است. بهتر  باشد،  بیشتر  پله  هرچه  است،  بدیهی 

شده  مشخص  است:  بس  دیگر  »قوزکردن« 
چاقی،  باعث  هفته  روز  هر  در  قوزکردن  که  است 
آن  وقت  می شود.  سرطان  حتی  و   ۲ نوع  دیابت 
را  ناخودآگاهتان  قوزکردن های  جلوی  که  است 
تغییر  را  خود  پای  چگونه؟وضعیت  اما  بگیرید؛ 
در  را  ورزشی  تمرینات  از  برخی  البته،  و  دهید؛ 
دهید. انجام  نشینی  میز  پشت  هنگام  و  کار  دفتر 

برای  نشستن  زانو  چهار  ننشینید:  زانو  چهار 
موقت  افزایش  به  می تواند  طولانی،  زمان  مدت 
درازمدت  در  بد  وضعیت  ایجاد  و  فشارخون 
کنید،  ترک  را  حالت  آن  نیست  لازم  شود.  منجر 
یک  در  نشستن  ساعت ها  از  که  است  بهتر  اما 
ساده،  زبان  به  کنید؛  خودداری  جدا  موقعیت، 
دهید. تغییر  مرتب  به طور  را  خود  نشستن  طرز 

در فعالیت های خارج از کار شرکت کنید: حتی 
اگر چندین ترفند را برای پشت میز نشینی کم تر به 
از ساعات  کار می برید، بسیار مهم است که خارج 
صبح گاهی  ورزش  باید  مثلا  باشید؛  فعال  کاری 
این  باید در  باشگاه بروید.  به  یا عصر  باشید  داشته 
میز  پشت  خطرات  از  تا  کنید  شرکت  فعالیت ها 
کنید؛  جلوگیری  بدنتان  برای  طولانی مدت  نشینی 
این کار، اگر فراموش کردید که هر ۱ ساعت، ۵  با 
نباشید. نگران  دهید،  انجام   کششی  حرکت  دقیقه 

اگر سیگار می کشید، آن را متوقف کنید: سیگار 
های  دیسک  به  را  مغذی  مواد  حاوی  خون  جریان 
ستون فقرات محدود می کند، بنابراین افراد سیگاری 
هستند. پذیر  آسیب  کمردرد  برابر  در  ویژه  به 

کمر:  درد  از  پیشگیری  در  وزن  کاهش  نقش 
برای  عالی  راه  یک  کلی  طور  به  سالم  وزن  حفظ 
به  وزن،  اضافه  است.  بیماری ها  انواع  از  جلوگیری 
به  منجر  می تواند  بدن،  میانی  ناحیه  در  خصوص 
بدتر  باعث  درنتیجه  و  شده  ثقل  مرکز  جابجایی 
منظم  ورزش  بر  علاوه  می شود.  درد  کمر  شدن 
رژیم  یک  کردن  دنبال  روز،  در  دقیقه   ۳۰ مدت  به 
غذایی متعادل برای حفظ وزن بسیار ضروری است.


