
گرسنگی مانند سیستم تنفسی  »سیستم 
گاهانه‌ای است  است. مغز دارای سازوکار ناآ
کنید آن  کند. فرض  که نفس کشیدن را تنظیم می‌
که ناچار شوید  سیستم خاموش شود به طوری 
کنید، یعنی  کنترل  کشیدن خود را  گاهانه نفس  آ
کسیژن  ضربان و عمق آن را بر اساس عواملی مثل ا
کربن، تحرک جسمانی و  کسید  خون، سطح دی‌ا
کنید. چه اتفاقی می‌افتد؟ در عرض   غیره تنظیم 
10 دقیقه خواهید مرد. حساب ضروریات از دست‌تان 
که  گاهِ عاقل در این موضوعات  در می‌رود. ذهن آ
کار  مربوط به تنظیم محیط درونی است خوب 
کند. بهتر است تا آنجا که امکان دارد این عمل را  نمی‌
گذار کنید. آن‌چه  به سیستم‌های مختص این کار وا
گاه خود انجام دهید این است که  می‌توانید با ذهن آ
عوامل کلی را به کار اندازید. خود را در جایی قرار دهید 
که دستگاه‌های خودکار بدن‌تان بتوانند به درستی 
عمل کنند. کیسه‌ پلاستیک بر سر خود نکشید. به 
کم‌چرب  همین قیاس، غذاهای پرکربوهیدرات و 
کالری زیر  نخورید. ساقه‌ مغز را با شمردن هر یک 
ذره‌بین کنترل نکنید. چه بسا وقتی ببینید که سیستم 
کند  کننده‌ سلامتی‌تان چه خوب عمل می‌ خودتنظیم‌
گوینده این عبارت  کنید.« برخلاف تصور،  حیرت 
یک کارشناس علوم تغذیه و یا یک پزشک نیست. 
او روان‌شناس‌ است. ناهید اصغری، روان‌شناسی 
کنترل وزن به روان‌شناسی  کرد  که‌ از آغاز گمان می‌

مربوط است نه به فیزیولوژی! 
گر وزن به کالری واردشده به بدن و  او معتقد است، ا
کالری سوزانده‌شده ربط داشت، همه‌ ما همان وزنی 
کسی در این مورد  که می‌خواستیم داشتیم. هر  را 
خاطراتی دارد. همه‌ ما اصل »کمتر بخور« را می‌دانیم. 
کم کردن وزن باید به آسانی انتخاب رنگ بلوز باشد. 
و با این همه، به دلیل نامشخصی این طور نیست، و 
بسیاری از شهروندان روز‌به‌روز سنگین‌‌‌تر می‌شوند. 
بنابراین وقت آن رسیده است که مسئله را از دیدگاه 

دیگری بررسی کنیم.
گوید: »گرسنگی، هرچه  این روان‌شناس‌ به »ما« می‌
می‌خواهد باشد، حالتِ ذهنیِ تحریک‌شده‌ای 
که  کم یک سده است  است. روان‌شناسان دست‌
کرده‌اند. همه‌ ما قبل از  چنین حالاتی را بررسی 
کنیم و پس از ضیافتِ  گرسنگی می‌ شام احساس 
شام احساس سیری، اما آن لحظات در واقع ظاهر 
که همیشه  گرسنگی فرآیندی است  قضیه است. 
کند،  حضور دارد، همیشه در پس‌زمینه عمل می‌
گاهی وارد می‌شود. یعنی  گاهی به سطح آ و فقط 
بیشتر شبیه نوعی حالت یا حس‌وحال است. وقتی 
گیرد،  که به آهستگی ظاهر می‌شود یا بار دیگر آرام می‌
گاهی ]یعنی  که در لایه‌های زیرین آ حتی هنگامی 
گاهانه[ است، تصمیمات ما را تغییر می‌دهد.  ناآ
گذاری عاطفی ما در اهداف  اولویت‌های ما و سرمایه‌
کات حسی ما  کند. حتی ادرا بلندمدت را منحرف می‌
را ــ اغلب به نحوی کاملًا ژرف ــ تغییر می‌دهد. سر شام 
گویید: »چه همبرگر کوچکی! چرا  می‌نشینید و می‌
کنند؟ باید سه تای  آن را اینقدر کوچک درست می‌
آن را بخورم تا ته دلم را بگیرد.« این حالت گرسنگی 
است که باعث می‌شود غذا کوچک‌تر به نظر رسد. 
گر سیر باشید، درست همان همبرگر، بزرگ به نظر  ا
کوچک و  که  می‌رسد. پس این خود غذا نیست 
بزرگ است بلکه تصور شما از بدن خودتان است که 
کند. وقتی حالت گرسنگی دست می‌دهد،  تغییر می‌
کنید، به نظرتان می‌رسد  کمی احساس لاغری می‌
کارش را خوب انجام داده است و  رژیم غذایی‌تان 
شما مستحق‌اید که دُمی به خمره بزنید و دلی از عزا 
کنید توپِ  درآورید. وقتی سیر می‌شوید، احساس می‌

توپ‌اید و دیگر برای هیچ چیز جا ندارید.«

ناهید اصغری با بیان این جمله که حتی حافظه نیز 
کند: »فرض کنید  قابل دستکاری است، عنوان می‌
هر چیزی را که می‌خورید ثبت کنید. آیا این فهرست 
قابل‌اعتماد است؟ نه تنها در مورد اندازه‌ی وعده‌های 
کنید  غذایی خود قضاوت به شدت نادرستی می‌
کنید.  بلکه در مورد تعداد اقلام آن هم اشتباه می‌
بسته به حالت گرسنگی خود، ممکن است سه تکه 
نان را با ولع تمام بخورید و بعد از غذا فقط یکی‌اش 
را واقعاً به یاد بیاورید. لذا نتایج پژوهش‌ها نشان 
می‌دهد بخش اعظم کالری‌هایی که به ما می‌رسد 
از میان‌وعده‌هایِ بین وعده‌های اصلی غذاست 
که می‌خوریم. کنترل حالت گرسنگی سخت است، 
کند. شاید به  گاهانه عمل می‌ دقیقاً به این علت که ناآ
همین علت است که چاقی مسئله‌ای است که سخت 
درمان می‌شود. در واقع حالت گرسنگی را ساقه‌ی 
کند. بخشی که از همه بیشتر مسئول  مغز کنترل می‌
تنظیم گرسنگی و دیگر حالات اصلی ناشی از تحریک 
است هیپوتالاموس نامیده می‌شود، و در پایین مغز 
قرار دارد. حسگرهای آن به معنای دقیق کلمه خون 
کنند. سطوح چربی، پروتئین و قند خون  را مزه می‌
را، علاوه بر فشار و دمای آن، تشخیص می‌دهند. 
کند و آن را با  هیپوتالاموس این داده‌ها را جمع می‌
علائم )سیگنال‌های( حسی که از طریق سیستم‌های 
دیگر در مغز منتشر می‌شود ــ پُری شکم، احساس و 
مزه و بوی غذا، منظره‌ی غذا، حتی وقت روز و شرایط 
کند. با توجه به همه‌ این  دیگر محیطی ــ ترکیب می‌
داده‌ها، مدارهای عصبی بر اثر عادات غذایی ما تربیت 
می‌شوند. به این علت است که در مواقع خاصی از 
روز گرسنه می‌شویم ــ نه به علت خالی بودن معده، 
بلکه به سبب پردازشگر عصبی پیچیده‌ای که نیاز به 
گر یک وعده‌ی  کند. ا تغذیه‌ بیشتر را پیش‌بینی می‌
کنید، نخست شدیداً احساس  غذایی را حذف 
کنید اما سپس وقتی موقع آن وعده‌  گرسنگی می‌
کم  گرسنگی شما واقعاً  گذرد احساس  غذایی می‌
می‌شود. همچنین به همین علت است که در پایان 
وعده‌ غذایی سیر می‌شوید. باز هم، نه به سبب معده‌ 
گر این تنها علامت شما باشد، آنگاه شما به  پرشده. ا
شدت پرخوری کرده‌اید. همان‌طور که ممکن است 
دور از انتظار به نظر برسد، معمولًا وقفه‌ای که نشانه‌ 
سلامت است میان احساس پُری و پر شدن واقعی 
معده‌ شما وجود دارد. پُری روان‌شناختی احساس 
کفایتی است که از محاسبه‌ بسیار پیچیده‌تری به دست 
گوید: »همین الان  می‌آید. در واقع هیپوتالاموس می‌
یک همبرگر خورده‌ای. من از تجربه‌ گذشته در مورد 
همبرگر می‌دانم که تا دو ساعت دیگر سطح پروتئین 
و چربی خونت بالا خواهد رفت. بنابراین، با این 
کنون خاموش  گرسنگی‌ات را ا پیش‌بینی، چراغ 
گیرد، پیش‌بینی  کنم.« این سیستم یاد می‌ می‌
کند. کارش را در پشت صحنه  کند، و تنظیم می‌ می‌
گاهانه در کار آن مداخله  انجام می‌دهد. می‌توانیم آ

کنیم اما معمولًا مؤثر نیست.«
 رژیم‌ها موجب مبارزه‌ روانی‌ و افزایش وزن 

می‌شود
کند: »وقتی در کار هیپوتالاموس مداخله  کید می‌ او تا
کنید ــ وقتی مشورت پزشکی با روان‌شناسی  می‌
کند ــ چه می‌شود؟ فرضاً شما تصمیم  تضاد پیدا می‌
گرفته‌اید که کالری مصرفی خود را کم کنید. یک روز 
گرسنگی شما  کمتر می‌خورید. نتیجه؟ حالت  غذا 
بیدار می‌شود و تا پنج روز بعد وعده‌های بزرگ‌تر و 
میان‌وعده‌های بیشتری می‌خورید، و شاید فقط به 
طرزی مبهم متوجه باشید. افراد معمولًا داوریِ‌شان 
درباره‌ی اینکه چقدر خورده‌اند تا حدی از روی 
احساس سیریِ‌شان پس از خوردن است. اما از آنجا 
که احساس پری یا سیری تا حدی روان‌شناختی 

گر حالت گرسنگی شما تحریک شده باشد،  است، ا
چه بسا بیش از حد معمول بخورید، کمتر از معمول 
کنید، و از این رو به اشتباه تصور  احساس سیری 
کنید که کالری کمی مصرف کرده‌اید. ممکن است 
احساس کنید که در حال پیشرفت هستید. بالاتر از 
همه، دائماً گوش به زنگ‌اید. مسلماً گاهی از مسیر 
ج می‌شوید اما دوباره خود را به مسیر  رژیم خود خار
گردانید. احساس خوبی در مورد خود دارید تا  برمی‌
وقتی که روی ترازو بروید و متوجه شوید که وزن شما 
کم  تکان نخورده است. ممکن است روز اول کمی 
گهان بالا رود. حالت  شود و سپس در دو روز بعد نا
گاهی  کنان، در لایه‌های زیرین آ گرسنگی شما رقص‌
کات و انتخاب‌های شما را  گاهانه[، ادرا ]یعنی ناآ
کند. در اینجا من قوانین فیزیک را  دستکاری می‌
گر کالری کمتری بخورید، وزن‌تان کم  کنم. ا انکار نمی‌
گر به طور مشخص سعی کنید که کالری  می‌شود. اما ا
واردشده به بدنتان را کاهش دهید، به احتمال زیاد 
دقیقاً عکس آن عمل خواهید کرد. تقریباً هر کس که 
گهانی وزن  کند رژیم بگیرد به جنگ افزایش نا سعی می‌
می‌رود. رژیم‌ها موجب مبارزه‌ی روانی‌ای می‌شوند 

که به افزایش وزن می‌انجامد.«
کند: »حال فرض کنیم شما ورزش کنید.  وی بیان می‌

گر در باشگاه ورزشی مقداری کالری بسوزانید مسلماً  ا
مقداری از وزن‌تان کم می‌شود. اما آیا این فقط علم 
کم است؟  فیزیک و قوانین آن نیست که در اینجا حا
جز آنکه، پس از تمرین کردن زیاد، چون خسته و از 
که در  گذرانید  پا افتاده‌اید بقیه‌ی روز را چنان می‌
عمل ممکن است در کل روزی که به باشگاه رفته‌اید 
کالری کمتری بسوزانید تا در یک روز عادی. نه فقط 
همین، بلکه پس از یک تمرینِ زیاد احساس مقصر 
بودن‌تان برطرف می‌شود. سرمایه‌ عاطفی شما در 
این قضیه کم می‌شود. آنگاه خودتان را به یک برش 
کنید. ممکن است سعی  کیک شکلاتی مهمان می‌
کنید درست عمل کنید و کیک نخورید اما ورزش آن 
حالت گرسنگی نامحسوس را که در لایه‌های زیرین 
گاهی کمین کرده است به فعالیت بیشتری وامی‌دارد  آ
و آنگاه شما حتی دیگر نمی‌فهمید که چقدر پرخوری 
کنید. وعده‌های غذایی بزرگ‌تر می‌شوند در حالی  می‌
که به نظر می‌رسد کوچک‌تر می‌شوند. میان‌وعده‌های 
اضافی دزدکی وارد می‌شوند. حال فرض کنیم سعی 
کنید.  که به تمام توصیه‌های رایج عمل  کرده‌اید 
کوتاهی مؤثر  برخی از آن‌ها شاید حتی برای مدت 
بوده‌اند تا وقتی که شما از مسیر کم کردن وزن بیرون 
افتادید و حتی بیش از قبل بر وزن‌تان اضافه شد. 
گر  کنید. ا پس از مدتی به نیروی اراده‌ خود شک می‌
کالری مربوط می‌شود، پس مسئله‌  کنترل  وزن به 
شما ضعف شخصیت است. این عیب و ضعف 
خود شماست. این پیامی است که در فرهنگ ما از 
همه سو مخابره می‌شود. اما مفهوم نیروی اراده در 
روان‌شناسی چون کفر ابلیس مردود است. کنترل 
شناختی بسیار بیشتر از مفهوم عامیانه‌ نیروی اراده 

از حیث توانایی‌اش نامحسوس، پیچیده و محدود 
است. این مفهوم برای سلامت ذهنی اشتباه و مضر 
است. اصلًا نیروی اراده چیست؟ آزمودن پاداش‌های 
بلندمدت در مقابل پاداش‌های کوتاه‌مدت، و شما 
گیرید. هر زمان که  دیر یا زود دوباره پرخوری را از سر می‌
گیرید، آسیبی به خود می‌زنید که  پرخوری را از سر می‌
بیشتر از آسیبی است که برای خنثی کردن آن دوباره 
به کم خوری و رژیم رو می‌آورید. و حتی هنگامی که 
کنید با استواری در مسیر درست رژیم‌تان  فکر می‌
هستید، بیشترِ پیچیدگی‌های روانی در لایه‌های 
کارند و بنابراین احتمالًا  گاهی مشغول به  زیرین آ
که چقدر از تلاش‌های  نخواهید توانست بفهمید 

کنید.« خود را بی‌اثر می‌
کالری یا  گیری چاقی مسئله‌   مشکل همه‌

نیروی اراده نیست
گوید: »بیشتر پزشکان، مربی‌ها، و متخصصان  او می‌
کنند وزن عبارت از  مراقبت‌های بهداشتی فکر می‌
کالری وارد شده به بدن در مقابل کالری سوزانده شده 
است. کمتر بخور، بیشتر ورزش کن. مکاتب مختلف 
فکری بر این فرض‌اند که همه‌ کالری‌ها یکسان‌اند، 
یا اینکه کالری ناشی از چربی مخصوصاً بد است، یا 
کربوهیدرات‌ها باید به طور  کالری ناشی از  اینکه از 
خاص اجتناب کرد. همه‌ی این رویکردها به نحوه‌ 
کنند.  هضم و به کار گرفتن کالری‌ها در بدن توجه می‌
گیری چاقی مسئله‌ کالری یا  درحالی که مشکل همه‌
نیروی اراده نیست. تصور من این بود که مشکل ما 
با چاقی مشکل مسمومیت دستگاه کنترل طبیعی 
ماست. ما دارای دستگاهی هستیم که پیچیده است 
و کاملًا تنظیم و میزان شده است. در طول میلیون‌ها 
کارش را به خوبی انجام دهد.  سال تحول یافته تا 

گاهانه‌ای کار  باید در پشت صحنه بدون هیچ تلاش آ
کند،  کند، اما برای بیش از دو سوم مردم ما کار نمی‌
چون طبق بررسی‌های من، سه عادت بد منظماً 
کند. عادت نخست؛ رژیم  گرسنگی ما را تقویت می‌
بسیار پرکربوهیدرات، عادت دوم، غذای کم‌چرب 
و عادت سوم، تله‌ کالری شماری است. طبیعتا رژیم 
بسیار پرکربوهیدرات و مصرف آن در وعده ناهار به 
عادت هر روزه ما تبدیل شده است. میان‌وعده‌ 
بعدازظهر هم یک نوشیدنی شیرین و بیسکویت و 
کیک است. یا یک شکلات پرانرژی. وعده شام نیز 
هرچه باشد به همراه سیب‌زمینی، پاستا، برنج یا نان 
کنیم با خوردن سوشی سالم‌خواری  است. خیال می‌
کرده‌ایم اما بیشتر سوشی هم برنج است. از طرفی 
نمی‌توانیم از درون یک سوپرمارکت عبور کنیم بدون 
اینکه کربوهیدرات‌ها از همه طرف به ما یورش نبرند. 
کربوهیدرات‌های پیچیده در  برخی از مردم درباره‌ 
مقابل شکر تصفیه‌شده حرف می‌زنند. حرف‌شان 
کنار  گر شکر تصفیه‌شده را هم  صحیح است اما ا
بگذاریم، هنوز در غذای خود مقدار حیرت‌آوری از 

کربوهیدرات داریم.«
 خوردن چربی گرسنگی را کاهش می‌دهد

گوید: »گروهی از کارشناسان علوم  این روان‌شناس‌ می‌
گر به اندازه‌ کافی کربوهیدرات را حذف  تغذیه معتقدند ا
کنید، بدنتان به جای مصرف قند به سمت استفاده 
از کتون‌ها )محصول فرعی شکستن اسیدهای چرب 
در بدن( به عنوان ملکول اصلی انتقال‌دهنده‌ انرژی 
در خونتان می‌رود. بدن با مصرف کتون‌ها شروع به 
کند. به علاوه، با کم  استفاده از ذخیره‌ چربی‌اش می‌
کردن قند خون، انسولین شما، یعنی هورمون اصلی 
کاهش  کند،  که به رسوب چربی در بدن کمک می‌

می‌یابد. کربوهیدراتِ کمتر، نتیجه چربیِ کمتر. این 
نظریه مطلوب به نظر می‌رسد و چه بسا تا اندازه‌ای 
هم معتبر باشد اما تأثیرش بر چاقی بحث‌انگیز است. 
اخیراً گویا در یک رساله کاملًا و به طور قطع رد شده 
گروه از افراد را درنظر بگیرید. یک  است. بیایید دو 
کنند و  کربوهیدرات مصرف می‌ گروه که غذاهای کم‌
گروه دیگر که غذاهای کم‌چرب می‌خورند. هر دو گروه 
به شدت مجبور می‌شوند که مقدار کالری یکسانی 
کربوهیدرات وزن بیشتری  بخورند. نتیجه؟ گروه کم‌
کم‌چرب وزن  گروه  از دست نمی‌دهند. در واقع، 
کربوهیدرات کم  کنند. افرادی که  بیشتری کم می‌
کنند ممکن است انسولین‌شان کاهش  مصرف می‌
یافته باشد اما واقعاً به از دست دادن جادویی وزنشان 
منتهی نخواهد شد. با توجه به همه‌ این تضادها، 
گفت؟  کربوهیدرات  کم‌ چه می‌توان درباره‌ رویکرد 
نظریه و آزمون‌ها ممکن است تا آنجا که پیش می‌روند 
گیرند.  درست باشند، اما مهم‌ترین نکته را در نظر نمی‌
کید بر حالت گرسنگیِ ناشی از تحریک  آن‌ها به جای تأ
کید  کالری‌ها در بدن تأ شدن، بر چگونگی مصرف 
کنون به خوبی معلوم شده است که رژیم  کنند. ا می‌
گرسنگی را افزایش می‌دهد. رژیم  پرکربوهیدرات 
کربوهیدرات آن محرک را از میان برمی‌دارد. با  کم‌
کی از آن است  توجه به همه‌ این‌ها با هم، شواهد حا
کربوهیدرات به سبب تأثیرش بر استفاده  که رژیم کم‌
از انرژیِ شما باعث کم شدن وزن‌تان نمی‌شود. بلکه 
به سبب کمتر خوردن، وزن‌تان کم می‌شود. یا )شاید 
به نحو دقیق‌تر(، رژیم بسیار پرکربوهیدرات سازوکار 
کند و غذا خوردن شما را از  گرسنگی را تحریک می‌

کند.« ج می‌ کنترل خار
کند: »از آنجا که حالت گرسنگی  اصغری تصریح می‌

کند،  گاهی عمل می‌ اغلب در لایه‌های زیرین آ
توصیفی غلط از نتیجه آسان است. اما در نهایت، 
گر رژیم بسیار پرکربوهیدرات را تا پایانش دنبال  ا
کنید، نمی‌توانید به تأثیر آن بر اشتهای خود بی‌توجه 
بمانید. افراد بی‌اندازه چاق به نقطه‌ای می‌رسند 
گاه سیر نمی‌شوند.  گرسنه‌اند، و هیچ‌ که همیشه 
آن‌ها می‌توانند به اندازه‌ 6  نفر غذا بخورند تا احساس 
کشیده شده و  کنند از اینکه شکم‌شان  وحشت 
نزدیک است دو تکه شود، اما مغز هنوز راضی نشده 
است. مُدِ غذاهای کم‌چرب نیز به همین نحو عمل 
گهی‌های  کند. من در دوره‌ای بزرگ شدم که آ می‌
تبلیغاتی در تلویزیون به ما درباره‌ خطرات چربی 
کم و  هشدار می‌دادند. ممکن است داده‌های 
ناقص و شتابزدگی برای رسیدن به نتیجه، جامعه‌ 
کره  کرده باشد.  پزشکی را به آن توصیه هدایت 
غ نخورید. شیر پرچرب مصرف  نخورید. تخم‌مر
غ را بکنید. ماست کم‌چرب مصرف  نکنید. پوست مر
کنید )که باز هم لبریز از شکر است(. اما همان‌طور 
کرده‌اند خوردن چربی  که مطالعات متعدد ثابت 
کنید  گر آن را حذف  کاهش می‌دهد. ا گرسنگی را 
حالت گرسنگی تشدید می‌شود. این رابطه‌ای ساده 
نیست، و اثرش تدریجی است. به یاد داشته باشید، 
گیرد  هیپوتالاموس شما داده‌های پیچیده‌ای می‌
گیرد. چند ماه آن را  و ربط‌ها را در طول زمان یاد می‌
کنید، این  با رژیمی که عاری از چربی است تربیت 
باعث می‌شود که حس گرسنگی‌تان افزایش یابد. اما 
موذیانه‌ترین حمله به سازوکار گرسنگی ممکن است 
رژیم سختی باشد که تله‌ محاسبه‌ کالری‌ غذاهاست. 
هر چه بیشتر سعی کنید که سازوکار خودکار کنترل 
گرسنگی خود را جزء جزء زیر ذره‌بین قرار دهید، پویایی 
آن را بیشتر به هم زده‌اید. صبحانه را حذف کنید، 
کنید، شام جزئی بخورید،  کم  کالری وعده‌ ناهار را 
کنید، و به این  کالری مصرفی خود توجه  مدام به 
ترتیب شما به ببر گرسنگی خود سیخونک زده‌اید. 
کنید این است که خود را در سیکل  تمام کاری که می‌
معیوب تلاش برای اِعمال نیروی اراده و شکست قرار 
می‌دهید. این هنگامی است که وارد مارپیچ نزولی 
کربوهیدرات زیاد،  می‌شوید. هر سه‌ این حالات ــ 
کالری ــ به نحو فزاینده‌ای  کم، و محاسبه‌  چربی 
کارهای علمی بر رژیم‌های غذایی مشهودند،  در 
و همچنین در مشاهدات خودِ من در مورد خودم 
معلوم شدند. جای شگفتی است که حتی تغییری 
جزئی در یک وعده‌ غذایی در یک روز اثر چشمگیری 

بر حالت گرسنگی من داشت.«
 وزن شما تا حد زیادی به روانتان مربوط 

است
این روان‌شناس‌ در بخش دیگری از سخنانش با استناد 
گوید:  کاهش وزن می‌ بر تجارب خودش در حوزه 
»شخصا فرمول ساده‌ای را به کار گرفتم. نخست، 
مصرف کربوهیدراتم را تقریباً ۹۰ درصد کاهش دادم 
کربوهیدرات نرسیدم.  و با این کار اصلًا به رژیم کم‌
من می‌خواستم از غذاهای بسیار پرکربوهیدرات که 
اغلب ما بیشتر مواقع می‌خوریم اجتناب کنم. دوم، 
کمی چربی بیشتر مصرف کردم. سوم، می‌توانستم 
هر چقدر می‌خواستم در یک وعده‌ غذایی بخورم. 
این گفته‌ آخر از همه سخت‌تر بود. وقتی می‌خواهید 
وزن کم کنید، سخت است که ذهن خود را در مورد 
مفهوم بیشتر خوردن تغییر دهید. به طور ساده باید 
به تمایل یا تحول روان‌شناختی عجیب و غریبی 
گر سعی کنم کمتر بخورم، در نهایت  کردم: ا اعتماد می‌
بیشتر خواهم خورد. می‌توانم فهرستی از غذاها ارائه 
بدهم ــ ماهی آزاد، کره‌ بادام‌زمینی، گوشت دنده‌ 
غ با پوست،  گوجه‌فرنگی، مر گوسفندی، سیب، 
غ و از این قبیل ــ اما در واقع تلقی من از  پنیر، تخم‌مر

این رژیم غذایی واضح‌تر از این جزئیات است. این 
رژیم ربطی به توصیه‌های سلامتی رایج نداشت. به 
اینکه چگونه این غذاهای خاص از حیث شیمیایی 
گذارند هم مربوط نبود. من به  بر بدن من اثر می‌
کبد یا انسولینم  که شریان‌ها یا  کنم  این فکر نمی‌
کنش نشان می‌دهد. این رویکرد برای  چگونه وا
گرسنگی  کنترل  که با سازوکار  این طراحی شده 
کمتر خوردن  گاهانه‌ من حرف بزند، و آن را به  ناآ
تشویق کند. و توانست حدود یک کیلوگرم در هفته 
از وزنم کم کند، و سرانجام مرا به وزن متعادل‌تر و 
راحت‌تری برساند. بعد از بیست سال ازدیاد وزن، 
در عرض فقط چند ماه حدود 22 کیلوی اضافه، از 
آن کم شد. خوبی این روش آن بود که تلاشی لازم 
نبود. منظورم از تلاش آن مفهوم مبهم نیروی اراده 
و اهداف بلندمدت در برابر پاداش‌های کوتاه‌مدت 
گرسنگی دست می‌دهد،  است. وقتی حالت 
ک است. همه‌چیز را درباره‌  مبارزه‌ شخصی دردنا
این مبارزه و عجیب و غریب بودن آن می‌دانم، 
این مبارزه وسوسه‌انگیز است. چه بسا سهمگین 
باشد، و چه بسا زیان‌بخش، اما سبب می‌شود 
کاری انجام می‌دهید.  که دارید  کنید  احساس 
گیرد. تصور  جامعه‌ ما تحت‌تأثیر کار سخت قرار می‌
ما این است که پیشرفت، کاری طاقت‌فرساست، و 
آدم‌هایی که خود را با زور به سر حد سوپرمن شدن 
کنم این دام  کنیم. فکر می‌ می‌رسانند تحسین می‌
روان‌شناختی دیگری است. بنابراین در رژیمِ غذاییِ 
هرچه‌خواستی بخور، رژیمی که پر از غذاهای کم‌ 
کوشی‌ای در بین  و بیش چرب است، هیچ سخت‌
کردم تا  نیست. من فقط عقب نشستم و تماشا 

ساقه‌ی مغز کار خودش را بکند.«
کنم که این  کند: »تصور نمی‌ وی خاطرنشان می‌
فقط تجربه‌ من باشد. دیگران هم رژیم مشابهی 
را امتحان کرده‌اند، هر چند شاید به دلایل دیگر. 
هدف من دفاع از یک رژیم خاص کم کردن وزن 
نیست. پیام من این است: وزن شما تا حد زیادی 
گرسنگی.  به روانتان مربوط است، به حالت 
کننده‌ است، اما  چاقی یک مسئله‌ اجتماعی فلج‌
پژوهش‌ها تقریباً بدون استثنا از این مسئله غفلت 
کرده‌اند و این به زیان ما بوده است. این موضوع را 
فراخوانی به حساب آورید برای علم و عالمان، تا به 
روان‌شناسیِ حالت گرسنگی بیشتر توجه کنند. 
به نوعی، سیستم گرسنگی مانند سیستم تنفسی 
که  گاهانه‌ای است  است. مغز دارای سازوکار ناآ
کنید آن  کند. فرض  کشیدن را تنظیم می‌ نفس 
سیستم خاموش شود به طوری که ناچار شوید 
گاهانه نفس کشیدن خود را کنترل کنید، یعنی  آ
کسیژن  ضربان و عمق آن را بر اساس عواملی مثل ا
کسید کربن، تحرک جسمانی،  خون، سطح دی‌ا
 و غیره تنظیم کنید. چه اتفاقی می‌افتد؟ در عرض

10 دقیقه خواهید مرد. حساب ضروریات از   
گاهِ عاقل در این  دست‌تان در می‌رود. ذهن آ
که مربوط به تنظیم محیط درونی  موضوعات 
که  کند. بهتر است تا آنجا  کار نمی‌ است خوب 
امکان دارد این عمل را به سیستم‌های مختص 
کنید. آن‌چه می‌توانید با ذهن  گذار  کار وا این 
کلی  که عوامل  گاه خود انجام دهید این است  آ
که  کار اندازید. خود را در جایی قرار دهید  را به 
دستگاه‌های خودکار بدن‌تان بتوانند به درستی 
عمل کنند. کیسه‌ پلاستیک بر سر خود نکشید. به 
همین قیاس، غذاهای پرکربوهیدرات و کم‌چرب 
نخورید. ساقه‌ مغز را با شمردن هر یک کالری زیر 
که  کنترل نکنید. چه بسا وقتی ببینید  ذره‌بین 
کننده‌ سلامتی‌تان چه خوب  سیستم خودتنظیم‌

کند حیرت کنید.« عمل می‌

لزوم توجه به مسائل روان‌شناختی در درمان چاقی بررسی شد 
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گهی ماده 3  ک واقع در این حوزه ثبتی که در اجرای ماده 3 قانون تعیین تکلیف آ چون نسبت به ششدانگ تعدادی از املا
ک رأس ساعت 8   کنون  نسبت به آنها تحدید حدود بعمل نیامده لذا به شرح ذیل تحدید حدود این املا آنها منتشر گردیده و تا
صبح تا پایان وقت اداری روزهای تعیین شده صورت می گیرد به مالکین و مجاورین یا نمایندگان قانونی آنها اخطار می شود 
که در موعد مقرر در محل وقوع ملک حاضر شوند و چنانچه نسبت به  حدود و حقوق ارتفاقی ادعایی دارند پس از عملیات 
ک شهرستان ایذه   به اداره ثبت اسناد و املا

ً
تحدید حدود از تاریخ تنظیم صورت مجلس به مدت30 روز اعتراض خود را کتبا

 پس از انقضای 
ً
تسلیم و پس از اخذ رسید در مرجع قضائی ذیصلاح دادخواست تسلیم و گواهی مربوطه را ارائه نمایند. ضمنا

مهلت قانونی طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد و سند مالکیت مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد شد.
ک واقع در بخش یک ایذه ( ) املا

ک  101 واقع در بخش  1-آقای هوشنگ طاهری بید زرد  فرزند سید رمضان نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
یک ایذه به مساحت 19999/12 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی

ک  136 واقع در بخش یک ایذه به  2-آقای احمد اورک  فرزند مرادعلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 1004/10 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از قنبرعلی مومنی بیدزرد

ک  289 واقع در بخش یک  3-آقای نبی کیانی ده کیانی  فرزند محمد کریم نسبت به ششدانگ  یک قطعه زمین مزروعی از پلا
ایذه به مساحت 2979/35 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی خانم فاطمه چهارتنگی از نسق محمدعلی چهارتنگی

ک  289 واقع در بخش یک ایذه  4-آقای آرمان مرادی  فرزند معصومعلی نسبت به ششدانگ  یک قطعه زمین مزروعی از پلا
به مساحت 552/80 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی مع الواسطه از غضنفر چهارتنگی

ک  297 واقع در بخش  5-آقای طاهر اورک چهارتنگی   فرزند سید علی باقر نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
یک ایذه به مساحت 30857/61 مترمربع خریداری شده از علی باقر اورک

ک  372 واقع در بخش یک  6-آقای سعید مرادی زیر کوهی   فرزند اسمعیل نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
ایذه به مساحت 1000 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از موسی خون چهارتنگی

ک  372 واقع در بخش یک ایذه  7-خانم نسرین حیدری رکعتی   فرزند امیرقلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
ک فوق الذکراز نسق حاجت مومنی به مساحت 8293/45 مترمربع خریداری شده از سهم الارث سلطانمراد مومنی در پلا

ک  372 واقع در بخش یک ایذه  8-خانم نسرین حیدری رکعتی   فرزند امیرقلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
ک فوق الذکراز نسق حاجت مومنی به مساحت 21984/11مترمربع خریداری شده از سهم الارث سلطانمراد مومنی در پلا

9-آقای ایمان امیری  فرزند سید سلطانعلی نسبت به هفت سهم مشاع از 8 سهم از ششدانگ قطعه زمین مزروعی از 
ک  1256 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 999/71 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از نسق تیمور  پلا

شاه ولی کوه شوری
10-آقای محسن حاجیان ثانی  فرزند قدرت اله نسبت به هفت سهم مشاع از 8 سهم از ششدانگ قطعه زمین مزروعی از 
ک  1256 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 372/17 مترمربع خریداری شده از قولنامه عادی از مرتضی شاولی و تیمور  پلا

شاولی و مصطفی شاولی
ک  1261 واقع در بخش یک ایذه به  11-خانم لیلاء چهرازی  فرزند اسدخان نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 4945/61 مترمربع خریداری شده از قولنامه عادی خریداری شده مبایعه نامه عادی ازنورعلی و گلی جونی و 

علی و قدمعلی اورکی
تاریخ تحدید حدود : شنبه  1404/10/06 

ک  1325 واقع در  12-آقای ابراهیم سلحشوری   فرزند سبزوار نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
بخش یک ایذه به مساحت 20468/16 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از فریدون محبی

ک  1325 واقع در بخش یک ایذه به  13-آقای داود سلحشوری  فرزند میرزا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 17618/01 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از فریدون محبی

ک   14-آقای عبدالرضا سلحشوری  فرزند علی جان نسبت به س هدانگ از  ششدانگ یک  قطعه زمین مزروعی از پلا
1325 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 20468/16 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی علی جون سلحشوری از  

نسق فریدون محبی
ک  1403 واقع  15-خانم ستایش شاولی کوشوری  فرزند رضا نسبت به 1 سهم از 8 سهم از ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

در بخش یک ایذه به مساحت 4984/23 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از لقومی شاه ولی
ک  1403 واقع در بخش یک  16-خانم مهین موسوی دهموردی  فرزند رضا نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 26981/72 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از باران شاولی
ک  1403 واقع در  17-آقای علی مردان اسمعیل وندی  فرزند محمدعلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

بخش یک ایذه به مساحت 5920  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی لقومی شاه ولی کوهشوری
ک  1605 واقع در بخش یک ایذه به مساحت  18-خانم فرنگیس چراغپور  فرزند رمضان  نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

4238/26  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی خریداری شده از غزال علیپور مالک اولیه رمضان چراغپور
ک  1605 واقع در بخش یک ایذه به  19-خانم فرنگیس چراغپور  فرزند رمضان  نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 400  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی خریداری شده از محمد علیپور
ک  1605 واقع در بخش یک  20-آقای نادعلی رشیدی نیا  فرزند نعمت الله  نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 751/20 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از نسق شنبه حیدری 
ک  1968 واقع در بخش یک ایذه  21-آقای غلامعباس لرکی  فرزند اسماعیل نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

به مساحت 31204/86 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از علی سینا مرادی اشکفتی
ک  1968 واقع در بخش یک ایذه به  22-آقای اله رحم داودی فرزند اسمعیل نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 7792/26 مترمربع خریداری شده طبق مبایعه نامه عادی از نادر قریشوندی 
ک  1970 واقع در بخش یک ایذه به  23-آقای علی بابائی فر  فرزند جانمراد نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 11260/12 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از نسق علی محمد قریشوندی
تاریخ تحدید حدود : یک شنبه  1404/10/07 

ک  1995 واقع در بخش یک ایذه  24-آقای خداداد محمدی  فرزند محمدعلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
به مساحت 27936/56 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از نسق محمدعلی محمدی

ک  1997 واقع در بخش یک ایذه  25-آقای هیبت اله  محمدی  فرزند عیدی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
به مساحت 12092/11 مترمربع خریداری شده طبق مبایعه نامه عادی ازسلطانعلی خسروی 

ک  1997 واقع در بخش یک ایذه  26-آقای هیبت اله  محمدی  فرزند عیدی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
به مساحت 806/81  مترمربع خریداری شده طبق مبایعه نامه عادی ازسلطانعلی خسروی 

ک  2045 واقع در بخش یک ایذه به  27-آقای گودرز نوروزی  فرزند شکرخدا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 6607/40 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی 

ک  2045 واقع در بخش یک ایذه به  28-آقای گودرز نوروزی  فرزند شکرخدا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 42392/41 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی 

ک  2045 واقع در بخش یک ایذه به  29-آقای گودرز نوروزی  فرزند شکرخدا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 20489/18 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی 

ک  2045 واقع در بخش یک  30-آقای عزت اله احمدی بلوطکی  فرزند قلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
ایذه به مساحت 2357/40 مترمربع خریداری شده طبق مبایعه نامه عادی از میرزاقلی احمدی بلوطکی 

ک  2048 واقع در بخش یک  31-خانم آزاده لیموچی آب زحلی  فرزند اسحاق نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
ایذه به مساحت 15356/24مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی 

ک  2048 واقع در بخش یک ایذه به  32-آقای عباس نوروزی  فرزند شکرخدا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 1017/09 مترمربع خریداری شده از قولنامه عادی خریداری شده از شکرخدا نوروزی 

ک  2048 واقع در بخش یک ایذه به  33-آقای حسین نوروزی  فرزند شکرخدا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 12003/78 مترمربع خریداری شده از قولنامه عادی خریداری شده مبایعه نامه عادی از میرزاآقا نوروزی 

ک  2048 واقع در بخش یک ایذه به مساحت  34-آقای رستم  نوروزی  فرزند شکرخدا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
33250/42 مترمربع خریداری شده از قولنامه عادی خریداری شده مبایعه نامه عادی از نسق مرادخون جمشیدی 

ک  2050 واقع در بخش یک ایذه  35-آقای علی آقاخانی زیلابی  فرزند قلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
به مساحت 6289/75  مترمربع خریداری شده طبق مبایعه نامه عادی از محمدقلی آقاخانی 

تاریخ تحدید حدود : دوشنبه  1404/10/08 
ک  2052 واقع در بخش یک ایذه  36-آقای اسکندر فرجی  فرزند علی جمعه نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

ک فوق الذکر از نسق قدرت نوذری به مساحت 6008/66 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضیدر پلا
ک  2053 واقع در بخش یک ایذه به  37-آقای کورش نوبهار   فرزند جونقلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 20975/41 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از جونقلی نوبهار

ک  2053 واقع در بخش یک  38-آقای مولی نوروزی عالی   فرزند جونقلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
ک فوق الذکر ایذه به مساحت 17973  مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی در پلا

ک  2053 واقع در بخش یک ایذه به  39-آقای حسین قادری   فرزند مهراب نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
مساحت 23584/48 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از  نسق علی نوروزی

ک  2145 واقع در بخش یک ایذه  40-خانم ربابه احمدی  فرزند خدارحم نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
به مساحت 2000 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از علی سعیدی

ک  2145 واقع در بخش یک  کی سلیمی  فرزند امان اله  نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا 41-آقای سبزوار را
ایذه به مساحت 3605/46  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی خریداری شده از مبایعه نامه عادی از نسق 

کی سلیمی خداداد لندی و سبزوار را
ک  2184 واقع در بخش یک  42-آقای سیاوش محمدی  فرزند سلطانعلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

ک فوق الذکر ایذه به مساحت 27053/65  مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی در پلا
ک  2187 واقع در بخش یک  43-خانم صدیقه محمودی اصل  فرزند نوراله نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 5000 مترمربع خریداری شده طبق مبایعه نامه عادی ازمحمد صادق غلامی چنارستانی
ک  2190 واقع در  44-آقای سید مصطفی شیر مردی  فرزند سید سلطانعلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

بخش یک ایذه به مساحت 1544/33 مترمربع خریداری شده از سید سلطانعلی شیر مردی
ک  2196 واقع در بخش یک  45-آقای نعمت اله عالی محمودی  فرزند القاص نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 8693/5  مترمربع خریداری شده از مسلم عالی محمودی از نسق القاس عالی محمودی
ک  2196 واقع در بخش یک ایذه  46-آقای نعمت اله عالی محمودی  فرزند القاص نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

به مساحت 18873/57  مترمربع خریداری شده از  سهم مشاعی مسلم عالی محمودی از نسق القاس عالی محمودی
ک  2196 واقع در بخش یک ایذه به  47-آقای بیژن محمودی  فرزند حبیب نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

ک فوق الذکر از نسق حبیب محمودی مساحت 21849/78  مترمربع خریداری شده از  سهم مشاعی متقاضی در پلا
ک  2200واقع در بخش یک ایذه به  48-خانم  فریده فردیان  فرزند محمد نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 4233/28 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از نسق چنگیزخان صارم
تاریخ تحدید حدود : سه شنبه  1404/10/09 

ک 2204 واقع در بخش یک ایذه  49-آقای روزبه کیانی راد   فرزند اسمعیل نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
به مساحت 1720/28 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از محمدرضا کیانی از نسق علی کیانی

50-آقای علیداد علیزاده قلعه سرخی  فرزند خداداد  نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از 
ک فوق  ک  2208 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 19373/51  مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی در پلا پلا

الذکر از نسق خداداد علیزاده
51-آقای علیداد علیزاده قلعه سرخی  فرزند خداداد  نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از 
ک  ک  2208 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 83735/62  مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی در پلا پلا

فوق الذکر از نسق خداداد علیزاده
ک  2212 واقع در بخش یک  52-آقای میثم قربانی زیلابی   فرزند سیاوش نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 6898/79 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از قوچعلی قربانی
ک  2212 واقع در بخش یک  53-آقای میثم قربانی زیلابی   فرزند سیاوش نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 4292 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از قوچعلی قربانی
ک  2213  54-آقای محمد صالح بویری پیانی   فرزند حیدر نسبت به سه دانگ مشاع از  ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

واقع در بخش یک ایذه به مساحت 7581/65 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از جواد صالحوند
ک  2214 واقع در بخش یک  55-خانم صولت اسفندیاری نژاد  فرزند جعفرقلی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 28281/71 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از نسق جعفرقلی سرقلی قرابی
ک  2217 واقع در بخش یک ایذه  56-خانم شاپسند اسفندیاری  فرزند حاجی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

ک فوق الذکر به مساحت 45655/37مترمربع خریداری شده از نسق سهم مشاعی متقاضی در پلا
ک   57-آقای خسرو رضائی سولگانی  فرزند حسن آقا نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
ک فوق  2218 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 67958/46  مترمربع خریداری شده از نسق سهم مشاعی متقاضی در پلا

الذکر و قسمتی از سهم خانلر صالح پور
ک   58-آقای علی رضائی سولگانی  فرزند حسن آقا نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
ک فوق  2218 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 67958/46  مترمربع خریداری شده از نسق سهم مشاعی متقاضی در پلا

الذکر و قسمتی از سهم خانلر صالح پور
ک  2219 واقع در بخش یک ایذه به  59-آقای دیدارقلی حسن پور  فرزند امیر نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 62492/55 مترمربع خریداری شده از نسق خدامنده دادوند
ک  2261 واقع در بخش یک ایذه  60-آقای علی همت زمانپور  فرزند ابراهیم نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

به مساحت 8166/75 مترمربع خریداری شده از نسق ابراهیم زمانپور
ک  2269 واقع در بخش یک ایذه  61-آقای داود جلیلی آب نرگسی  فرزند علی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

به مساحت 541/09 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه عادی از ولی آزاد 
ک  2304 واقع در بخش یک ایذه به  62-آقای داود نامدار  فرزند حاجی نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 12373/65 مترمربع خریداری شده طبق مبایعه نامه عادی از حاجی مهمدی
ک   63-آقای محمد صالح بویری پیانی   فرزند حیدر نسبت به سه دانگ مشاع از  ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا
2213 واقع در بخش یک ایذه به مساحت 11629/89  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسینعلی 

صالحوند شمی
تاریخ تحدید حدود : چهار شنبه  1404/10/10 

ک واقع در بخش چهار ایذه ( ) املا
ک  75 واقع در بخش  64-آقای سید مجتبی حسینی فالحی  فرزند سیدعلی شیر نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

چهار ایذه به مساحت 10017/5 مترمربع خریداری شده از سهم مشتاعی متقاضی از نسق سیدعلی حسینی فالحی
کوزوکی  فرزند سید علی شیر نسبت به سه دانگ از  ششدانگ یک قطعه زمین  65-آقای سید محمد صادق حسینی 
ک  77 واقع در بخش چهار  ایذه به مساحت 6074/40 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از  مزروعی از پلا

نسق علی شیر حسینی
کوزوکی  فرزند سید علی شیر نسبت به سه دانگ از  ششدانگ یک قطعه زمین  66- آقای سید محمد صادق حسینی 
ک  77 واقع در بخش چهار  ایذه به مساحت 16174 مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از  مزروعی از پلا

نسق علی شیر حسینی
کوزوکی  فرزند سیدعلی شیر نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ قطعه زمین  67-آقای سید محمد صادق حسین 
ک  83 واقع در بخش چهار ایذه به مساحت 6989/40 مترمربع خریداری شده از سهم مشتاعی متقاضی از  مزروعی از پلا

نسق سیدعلی شیر حسینی کوزوکی
68-آقای سید محمد صادق حسین کوزوکی  فرزند سیدعلی شیر نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ قطعه زمین مزروعی 
ک  83 واقع در بخش چهار ایذه به مساحت 620  مترمربع خریداری شده از سهم مشتاعی متقاضی از نسق سیدعلی  از پلا

شیر حسینی کوزوکی
69-آقای سید محمد صادق حسین کوزوکی  فرزند سیدعلی شیر نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ قطعه زمین مزروعی 
ک  83 واقع در بخش چهار ایذه به مساحت 7151/80 مترمربع خریداری شده از سهم مشتاعی متقاضی از نسق  از پلا

سیدعلی شیر حسینی کوزوکی
70-آقای سید محمد صادق حسین کوزوکی  فرزند سیدعلی شیر نسبت به سه دانگ مشاع از ششدانگ قطعه زمین مزروعی 
ک  83 واقع در بخش چهار ایذه به مساحت 7323/20  مترمربع خریداری شده از سهم مشتاعی متقاضی از نسق  از پلا

سیدعلی شیر حسینی کوزوکی
ک  87 واقع در بخش  71-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

چهار ایذه به مساحت 1787/83 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی
ک  87 واقع در بخش چهار  72-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ از پلا

ایذه به مساحت 938/06  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی
ک  87 واقع در بخش چهار  73-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ از پلا

ایذه به مساحت 5036/34  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی
ک  87 واقع در بخش چهار  74-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ از پلا

ایذه به مساحت 3165/75 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش چهار  75-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ از پلا
ایذه به مساحت 10271/90  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش چهار  76-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ از پلا
ایذه به مساحت 5279/91 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش  77-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
چهار ایذه به مساحت 389/42 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش چهار  78-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ  از پلا
ایذه به مساحت 2281/02  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش  79-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
چهار ایذه به مساحت 3172/80 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش  80-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا
چهار ایذه به مساحت 1193/06 مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش چهار ایذه  81-آقای سیدمیرزاقلی حسینی   فرزند سیدحسنقلی نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ  از پلا
به مساحت 6224/57  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از حسنقلی حسینی

ک  87 واقع در بخش چهار ایذه به  82-خانم ملیحه حسینی   فرزند سید قدرت الله نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ  از پلا
مساحت 118364/73  مترمربع خریداری شده از مبایعه نامه که مع الواسطه از سید قدرت اله حسینی چمنی و سید محمد 

کبر شکوهی آزاد و سیدعلی چمنی فالحی کبر چمنی نژاد و علی ا تقی حسینی فالحی و علی ا
ک  89 واقع در بخش چهار ایذه  83-آقای صاتیار اسدی ده میر احمدی   فرزند مختار نسبت به ششدانگ یک قطعه باغ  از پلا

به مساحت 480/39  مترمربع خریداری شده از سهم مشاعی متقاضی از نسق مختار اسدی ده میر احمدی
تاریخ تحدید حدود : یک شنبه  1404/10/14 

ک واقع در بخش پنج ایذه ( ) املا
ک  121 واقع در بخش پنج ایذه به  84-آقای قاسم مقصودی  فرزند غلام آقا نسبت به ششدانگ قطعه زمین مزروعی از پلا

مساحت 7381/65 مترمربع خریداری شده مبایعه نامه عادی مع الواسطه از غلامحسین مقصودی
ک  99 واقع در بخش پنج  85-آقای قربان سلحشوری نیا   فرزند براتعلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 15350/120 مترمربع خریداری شده از قولنامه عادی از نسق اولیه رحم خدا رحیمی لولویی
ک  99 واقع در بخش پنج  86-آقای قربان سلحشوری نیا   فرزند براتعلی نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی از پلا

ایذه به مساحت 12619/30  مترمربع خریداری شده از قولنامه عادی از نسق اولیه رحم خدا رحیمی لولویی
تاریخ تحدید حدود : دو شنبه  1404/10/15 

تاریخ انتشار تحدید : شنبه  1404/09/15
باقری
ک شهرستان ایذه رئیس اداره ثبت اسناد و املا

گهی دعوت از سهامداران  آ
 شرکت صنایع شیمیایی زنجان بهپو 

)سهامی خاص(
بدینوسیله از کلیه سهامداران محترم شرکت صنایع شیمیایی زنجان 
بهپو )سهامی خاص( به شماره ثبت 2987 و شناسه ملی 10460063230 
دعوت می شود تا در جلسه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده 
خ 1404/9/26 در آدرس :  که در ساعت 9 صبح روز چهارشنبه مور
زنجان کیلومتر 20 جاده ترانزیت تهران جنب رستوران علی بابا، 400 
متر به طرف اتوبان ، کدپستی 4516150006 تشکیل می گردد، حضور 

به هم رسانند.
دستور جلسه :

1- انتخاب اعضای هیات مدیره
2- انتخاب بازرسین

3- سایر مواردی که در صلاحیت مجمع باشد.
هیات مدیره شرکت

تاریخ انتشار 1404/9/15

گهی دعوت سهامداران   آ
 به تشکیل مجمع عمومی فوق العاده 

 شرکت پزشکان سینای سمنان
 )سهامی خاص( به شماره ثبت 7189

پیرو اطلاعیه مورخ 1404/4/31 هیات مدیره محترم در روزنامه رسالت 
به شماره 11187 بدینوسیله از کلیه سهامداران محترم شرکت دعوت 
که در روز جمعه  می شود تا در جلسه مجمع عمومی فوق العاده 
خ 1404/9/28 ساعت 21 به آدرس سمنان – بلوار 17شهریور –  مور
 جنب بانک سپه – مرکز هسته ای راه آسمان – تالار ابن سینا تشکیل 
گردد. شخصا و یا نماینده تام الاختیارشان )همراه با وکالتنامه  می 

کتبی( در جلسه حضور به هم رسانند.
دستور کار جلسه :

1- بررسی و تصویب مصرف عواید حاصل از اضافه ارزش سهام )پیرو مصوبه 
مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402/4/30( جهت توسعه ساختمان 

درمانی و اداری بیمارستان و تفویض اختیار به هیات مدیره
هیات مدیره

خ ش 1404/9/15 تاریخ انتشار 1404/9/15	

گهی دعوت مجمع عمومی فوق العاده  آ
شرکت تعاونی مسکن شماره شش طنین 

فرهنگیان دزفول )نوبت اول(
جلسه مجمع عمومی فوق العاده نوبت اول شرکت تعاونی مسکن شماره شش طنین 
خ 1404/9/26 در محل سالن  فرهنگیان دزفول راس ساعت 9 صبح روز چهارشنبه مور
ایثار دزفول تشکیل می شود بدینوسیله از کلیه اعضای محترم تعاونی تقاضا می شود 

راس ساعت مقرر در محل مذکور حضور به هم رسانند.
تذکرات

1- با توجه به ماده 19 آئین نامه نحوه تشکیل مجامع عمومی اعضائی که نمی توانند 
در جلسه مجمع عمومی حضور یابند می توانند به همراه نماینده تام الاختیار خود از 
تاریخ 1404/9/16 لغایت 1404/9/24 از ساعت 8 صبح لغایت 12 ظهر به دفتر شرکت 
جهت اعطای نمایندگی مراجعه نمایند.)تعداد آرا وکالتی هر عضو و هر شخص غیرعضو 

تنها یک رای خواهد بود.(
2- تصمیماتی که در مجمع با رعایت مقررات اتخاذ می گردد برای اعضا اعم از حاضر و 

غایب و موافق و مخالف نافذ و معتبر خواهد بود.
3- این جلسه با حضور دو سوم اعضا رسمیت خواهد داشت.

دستور جلسه :
1- تصمیم گیری درخصوص تمدید مدت فعالیت تعاونی )ماده 6 اساسنامه(

هیات مدیره شرکت تعاونی
مسکن شماره شش طنین فرهنگیان دزفول

خ ش 1404/9/15 تاریخ انتشار 1404/9/15	

برادر محترم جناب آقای مهندس ابراهیم عبدالهی بدینوسیله انتصاب 
بجا و شایسته جنابعالی به سمت سرپرستی اداره کل راهداری حمل 
که  و نقل جاده ای جنوب استان سیستان و بلوچستان )ایرانشهر( 
بیانگر تعهد و کارآمدی و لیاقت و شایستگی شما در صحنه های خدمت 
صادقانه به نظام مقدس جمهوری اسلامی و مردم فهیم بوده را خدمتتان 
تبریک عرض نموده و یقین دارم با عنایت به تجارب ارزنده حضرتعالی 
و با استعانت از خداوند سبحان شاهد رشد و شکوفائی هرچه بیشتر 

در حوزه کاری شما باشیم.
عبدالصمد مارندگانی
نماینده و خبرنگار روزنامه رسالت
در جنوب استان سیستان و بلوچستان )ایرانشهر – چابهار - 
کنارک و ...(

گهی دعوت از سهامداران   آ
 شرکت پروفیل فخر خاورمیانه 

 )سهامی خاص( به شماره ثبت 179866
 و شناسه ملی 10102220864

بدینوسیله از کلیه سهامداران و یا نمایندگان قانونی آنان در شرکت 
فوق الذکر دعوت بعمل می آید که در جلسه مجمع عمومی عادی بطور 
فوق العاده که در تاریخ 1404،09،26 ساعت 10 صبح در محل قانونی 

شرکت تشکیل می گردد، حضور بهم رسانند.
دستور جلسه: انتخاب اعضای هیئت مدیره شرکت – انتخاب 

بازرسین شرکت

هیئت مدیره


