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رئیس فدراسیون فوتبال: 

زنانی که به استادیوم می آیند رعایت کنند

این  البته  جمشیدی:  نازآفرین  رویداد۲۴ 
پرسش پاسخ قطعی ندارد برخی براین باورند 
خوردن  از  پیش  و  صبح  زمان،  بهترین  که 
چربی  می شود  سبب  چراکه  است  صبحانه 
براین  دیگر  برخی  شود.  سوزانده  بیش تری 
باورند که عصر ها به این دلیل که به بدن توان 
بیش تری برای انجام کار ها و حرکات دشوار 

دارد زمان بهتریست.

همان گونه  که اشاره کردیم بهترین ساعات 
برای ورزش کردن به فرد، هدفش از تمرینات 
می دهد،  انجام  که  تمریناتی  نوع  و  ورزشی 
ساعت  نباید  میان  این  در  البته  دارد.  بستگی 
انجام  نظر  از  آمادگی  برای  بدن  بیولوژیکی 

تمرینات ورزشی را نادیده گرفت.
شاید ساعت بیولوژیک بدنتان را ندانید، اما 
نگران نباشید چراکه پیداکردن آن کار چندان 
پیچیده و دشواری نیست کافیست یک هفته 
صبح ها و هفته پس از آن عصر ها ورزش کنید 
و دقت کنید در چه ساعتی از روز لذت شما 
مهم تر  و  آسان تر  و  بیش تر  ورزش کردن  از 
این که عملکرد شما در کدامیک از این زمان ها 
بهتر است. دقت داشته باشید ساعتی را برای 
بتوانید  که همیشه  کنید  ورزش کردن گزینش 

آن را انجام دهید تا ورزش به شکل روتین و 
عادتی روزانه برای شما بدل شود.
مزایای ورزش کردن در صبح

عضله  ساخت  و  چربی سوزی  به دنبال  اگر 
هستید این ساعت بهترین زمان برای ورزش 
می شوید  بیدار  خواب  از  هنگامی که  است. 
بدنتان  قند خون  انسولین و  سطح گلیکوژن، 
پایین است، پس در درازای روز زودتر چربی 
می سوزانید. پس اگر می توانید در این ساعات 
از روز ورزش را آغاز کنید. در این ساعات 
و  خالیست  معده  چون  باشید،  داشته  دقت 
بیدارشدن  از  پس  که  کاری  نخستین  شما 
انجام داده اید ورزش بوده است بنابراین باید 
چراکه  دهید  انجام  متعادل  با شدت  ورزشی 
در غیراین صورت دچار افت فشار می شوید.

به دنبال  اگر  که  باشید  داشته  توجه 
تستوسترون  آن  کلید  هستید  عضله سازی 
است و، چون این ماده در ساعت ۸ صبح به 
اوج تولید خود می رسد و در درازای روز کم 
می شود بهترین زمان برای ساخت عضلاتتان، 

تمرین در صبح است.
سبب  هم چنین  زود  صبح  در  ورزش کردن 
تمرین  با  می شود.  سروتونین  سطح  افزایش 
در صبح، می توانید خلق و خوی خود را به 

شکلی شگفت آور بهبود بخشید.
زود  صبح  در  ورزش کردن  دیگر  ازسوی 
باز  پارک ها فضای  به دلیل خلوتی خیابان و 
با  تا  می دهید  قرار  شما  اختیار  در  بیش تری 
حتی  و  کنید  ورزش  بیش تری  عمل  آزادی 
در  موجود  ورزشی  وسیله های  از  آسان تر 
ساعات  در  ببرید. ورزش کردن  بهره  پارک ها 
روز  ادامه  برای  را  شما  انرژی  صبح  اولیه 

افزایش می دهد.
ورزش کردن در ساعت ۱۰ تا ۱۲

نهایت  افراد  که  زمانیست  ساعت  این 
هوشیاری خود را دارند و به آسانی می توانند 

را  امر  این  دلیل  پژوهش گران  کنند.  استدلال 
این  در  و  بدن  در  گلوکز  متابولیسم  بالابودن 
ورزشی  عملکرد  بنابراین  می دانند  ساعات 
رقابتی  استراتژی های  و  مهارت  بر  مبتنی 
روز  از  ساعات  این  در  را  گیری  تصمیم  و 

پیشنهاد می کنند.
برای  را  ساعت  این  اگر  نکنید  فراموش 
ورزش انتخاب می کنید از هنگام غذاخوردنتان 
هنگام  به  خون  چراکه  باشد  گذشته  ساعتی 
از  اما پس  باید وارد ماهیچه ها شود،  ورزش 
صرف غذا برای هضم آن در دستگاه گوارش 
است. پس ۹۰ دقیقه بعد از هر وعده سنگین 

غذایی به بدن فرصت دهید.
مزایای ورزش کردن در عصر

۴ تا ۸ بعد از ظهر: این زمان بهترین موقع 
بر  مبتنی  فیزیکی  فعالیت های  انجام  برای 
چون  است.  استقامت  و  سرعت  قدرت، 
دیگر  ساعات  به  نسبت  بدن  حرارت  درجه 
به  خون  جریان  و  ریه  ظرفیت  بالاتر،  روز 
منعطف تر  هم  بدن  البته  و  بیش تر  عضلات 
افراد  معمولا  روز  از  ساعات  این  در  است. 
بیش تری  هماهنگی  چشمشان  و  دست  میان 
دارند بنابراین زمان خوبی برای برای دویدن، 
دوچرخه سواری، شنا و بازی های ورزشی بر 
پایه راکت مانند تنیس محسوب می شود. بدن 
انعطاف پذیری بیش تری دارد  به هنگام عصر 

بناربراین آسیب کم تری می بیند.
توجه داشته باشید که در شب و در فاصله 
۳ ساعت مانده به خواب خود هرگز ورزش 
نکنید، چون این کار می تواند کیفیت خواب 
را تحت تاثیر قرار دهد. اگر در فضای آزاد و 
باز ورزش می کنید مراقب آلودگی هوا باشید 
ورزش کردن  است  آلوده  هوا  روزی  اگر  و 
در آن چیزی جز خطر ندارد. در این روز ها 
می توانید در خانه ورزش کنید. برای تنوع هم 

بد نیست.

یخ  روی  هاکی  ملی  تیم  عضو  خرم  نگار 
فعالیت   ۱۳۹۶ سال  از  که  بازیکنی  ایران،  بانوان 
است،  کرده  آغاز  رشته  این  در  را  خود  رسمی 
صحبت هایش با ایلنا را با تشریح سطح رقابتهای 
 ۲۰۲۴ اقیانوسیه  و  آسیا  قهرمانی  یخ  روی  هاکی 
نسبت  مسابقات  »سطح  کرد:  آغاز  قرقیزستان   -
انگیزه  و  داشت  بالایی  پیشرفت  گذشته  سال  به 
برابر  بهتری  عملکرد  تا  بود  شده  باعث  حریفان 

آنها از خودمان ارائه کنیم.«
وی ادامه داد: »مطمئنا بعد از نایب قهرمانی در 
دوره قبلی جام، تمام هدف  و تلاش مان جبران آن 
نتیجه بود و خود را برای قهرمانی کاملا آماده کرده 
بودیم. برگزاری منظم اردوهای تیم ملی، برگزاری 
کمپ های بسیار خوب زیر نظر مربیان خارجی و 
فعال بودن لیگ باعث شده بود که در یکسال اخیر 
به خوبی در فضای مسابقه قرار گرفته و به عنوان 

مدعی قهرمانی، در این مسابقات شرکت کنیم.«
عضو تیم ملی هاکی روی یخ بانوان ایران با بیان 
اینکه در گذشته یکی از چالش های اصلی مان برای 
بود  مالی  هزینه های  معتبر،  مسابقات  در  حضور 
که مسئولیت آن بر عهده بازیکنان و خانواده های 
تاثیر قرار می داد،  آنها بود و تمرکز تیم را تحت 
تاکید کرد: »خوشبختانه امسال برند مای لیدی در 
جهانی  مسابقات  در  شرکت  برای  مهم  اعزام  دو 
می گویم  با صراحت  بود.  تیم مان  کنار  آسیایی  و 
یکی از عوامل مهم برای موفقیت مان در این جام 
از  بزرگی  دغدغه  آنها،  مالی  با حمایت  زیرا  بود 
دوش همه اعضای تیم برداشته شد؛ به همین دلیل 
وظیفه دارم از طرف خودم و تمام نفرات تیم، از 
این برند به خاطر حمایت به موقعش از تیم ملی 

هاکی روی یخ بانوان ایران تشکر کنم.«
اینکه رقیب اصلی مان در این جام،  بیان  با  وی 
تیم فیلیپین بود که شناخت کاملی از آنها نداشتیم 
اما در طول زمان برگزاری رقابتها، بازی های آنها 
مانند  هم  آنها  »البته  شد:  یادآور  کردیم،  آنالیز  را 
و  بودند  رسیده  فینال  تا  شکست  بدون  ایران 
به همین دلیل بازی با آنها بسیار حساس شده بود 
که با برد این تیم در دیدار پایانی، بهترین پیروزی 

برای تیم مان بود.«
ایران  بانوان  یخ  روی  هاکی  ملی  تیم  عضو 
»نزدیک ترین  داد:  ادامه  اینگونه  را  صحبت هایش 
هدف مان بازی های زمستانی آسیا ۲۰۲۴ - هاربین 
برنامه  و  است  سال جاری  اسفندماه  در  چین 
زمستانی  المپیک  در  موفق  حضور  بلندمدت مان 
است. همچنین در این مدت در مسابقات آسیایی 
و  می کنیم  شرکت  هم  جهانی  توسعه  کاپ   و 
نتایج  معتبر  رقابتهای  این  در  بتوانیم  امیدواریم 
مدال  کسب  با  دیگر  بار  و  کرده  کسب  خوبی 
رنگارنگ و خصوصا حفظ مدال طلا در رقابتهای 

آسیایی، مردم کشورمان را خوشحال کنیم.«
ورزش  در  بازیکنی  هر  »رویای  افزود:  وی 
نزدیک  از  را  المپیک  که  است  این  حرفه ای 
کند.  پیدا  حضور  مهم  مسابقات  این  در  و  ببیند 
ورزش  دوران  در  را  تجربه  این  بتوانیم  امیدوارم 
از  خیلی  اتفاق  این  باشیم.  داشته  خود  حرفه ای 
برای تحقق  آینده و  ماه های  نیست و در  ما دور 
تا  می بندیم  کار  به  را  تلاش مان  تمام  آرزو،  این 
برابر تیم هایی قدرتمند ژاپن، کره جنوبی، چین و 
چین تایپه بهترین نتیجه را جهت رسیدن به المپیک 

کسب کنیم.

بهترین ساعت برای ورزش  کردن کدام است؟

خرم: بعد از قهرمانی در آسیا رویای مان 
حضور در المپیک است

سهمیه المپیک در تپانچه 
بادی زنان از دست رفت 

سه نماینده ایران در مرحله مقدماتی ماده تپانچه 
بادی زنان مسابقات جهانی و توزیع سهمیه المپیک 
گزارش  به  نرسیدند.  فینال  به  و  شدند  متوقف 
ایسنا، در دومین روز از مسابقات تیراندازی توزیع 
بادی  تپانچه  در  ایران  نمایندگان  المپیک  سهمیه 
هانیه  ماده  این  در  ایستادند.  آتش  خط  در  زنان 
رستمیان با رکورد ۵۷۵.۱۷ و گلنوش سبقت اللهی 
دوازدهم  و  یازدهم  رده های  در   ۵۷۴ رکورد  با 
ایستادند. زینب طوماری با رکورد ۵۷۰.۱۴ در رده 
بیست و هفتم قرار گرفت.در این ماده ۷۹ تیرانداز 
حضور داشتند.مسابقات قهرمانی فدراسیون جهانی 
از  پاریس  المپیک  سهمیه  توزیع  مرحله  آخرین  و 
ورزشکار   ۴۶۶ حضور  با  فروردین   ۳۱ تا   ۲۴
روز  در  می شود.  برگزار  برزیل  در  کشور   ۷۶ از 
تپانچه تیمی برگزار شد  نخست، مسابقات میکس 

و نمایندگان ایران از صعود به فینال بازماندند.
تمدید قرارداد سرمربی 

یونانی تیم ملی بسکتبال زنان
بسکتبال  فدراسیون  با  کاپوچیانی  النی  قرارداد 
کاپوچیانی  النی  ایسنا،  گزارش  به  شد.  تمدید 
سرمربی تیم ملی بسکتبال زنان ایران تا پایان سال 
تمدید  ایران  فدراسیون  با  را  خود  قرارداد   ۲۰۲۵
یونانی  ساله   ۵۴ سرمربی  کاپوچیانی  النی  کرد. 
در  دستیار  عنوان  به   ۲۰۰۷ سال  از  را  خود  کار 
و  کرد  آغاز  استراس  تیم  و  یونان  بسکتبال  لیگ 
پانیونیوس  پاناتینایکوس، آتنایکوس و  در تیم های 
هم دستیاری را تجربه کرد.او در سال ۲۰۱۳ اولین 
ایِ  ای  اف  تیم  در  را  خود  سرمربیگری  تجربه 
یونان پشت سر گذاشت و پس از آن در تیم های 
هومنتمن  تیم  و  یونان  المپیاکوس  و  هلینیکوس 
سال  از  و  کرد  تجربه  را  سرمربیگری  هم  لبنان 
پاناتینایکوس  تیم  سرمربیگری  هم  تاکنون   ۲۰۱۹
یونان را برعهده دارد. النی در دوران سرمربیگری 
بار   ۶ و  یونان  بسکتبال  لیگ  قهرمان  بار   ۶ خود 
ملی  تیم  است.  شده  یونان  حذفی  جام  قهرمان 
بسکتبال زنان ایران سال ۲۰۲۳ زیر نظرکاپوچیانی 
برای  و  شد  اعزام  آسیا  "ب"  سطح  مسابقات  به 
اولین بار به فینال این دوره از رقابت ها صعود کرد.

رقبای دختران هندبال 
ایران در قهرمانی جهان 

مشخص شدند
تیم ملی هندبال دختران جوان حریفان خود را در 
رقابت های قهرمانی جهان را شناختند. به گزارش 
هندبال  رقابت های  کشی  قرعه  مراسم  ایسنا، 
قهرمانی جهان دختران جوان برگزار شد. تیم ایران 
در گروه A این مسابقات با تیم های رومانی، هلند 
و برزیل هم گروه شد. تیم ملی دختران جوان ایران 
آسیا  جوانان  قهرمانی  رقابتهای  در  گذشته  سال 
قهرمانی  رقابت های  در  حضور  جواز  توانست 
از  رقابت ها  این  آورد.  بدست  را  مقدونیه  جهان 
۳۰ خرداد الی ۱۰ تیر با حضور ۳۲ تیم در  کشور 

مقدونیه برگزار خواهد شد.
ارتقاء رکورد سرعت زنان 
ایران توسط محیا دارابیان

جریان  در  شد  موفق  ایران  سنگ نورد  ملی پوش 
ایران  زنان  سرعت  ماده  رکورد  چین  جهانی  جام 
در  دارابیان  محیا  ایسنا،  به گزارش  بدهد.  ارتقا  را 
با  شد  موفق  چین  ووجیانگ  جهانی  جام  جریان 
ثبت رکورد ۷ ثانیه و ۲۵۲ هزارم ثانیه، رکورد این 
رکورد  بدهد.  ارتقا  را  ایران  زنان  بخش  در  ماده 
قبلی این ماده پیش از این با ۷ ثانیه و ۷۲۱ هزارم 
ثانیه به نام خودش بود. دارابیان در این مسابقات 
نهایی  مرحله  به  صعود  از  هفدهم،  رتبه  کسب  با 

بازماند و به کار خود پایان داد.

هم  هنوز  ایران  شمشیربازی 
المپیک  سهمیه  گرفتن  دنبال  به 
دیگر  اسلحه های  در  پاریس 
از  زیادی  های  سال  و  است 
آخرین حضور اپه و فلوره ایران 

در بازی های المپیک می گذرد.
 به گزارش ایسنا، شمشیربازی 
پاریس   ۲۰۲۴ المپیک  در  ایران 
یک سهمیه تیمی در سابر مردان 
دارد. با این حال پرونده گرفتن 
بسته  شمشیربازی  در  سهمیه 
دیگر  اسلحه های  و  است  نشده 
امارات  در  اردیبهشت  از هشت 
قاره  سهمیه  گرفتن  برای  باید 

آسیا تلاش کنند.
آخرین  ایران  ه  فلور  و  اپه 
مرتبه ای که حضور در بازی های 
المپیک را تجربه کرده اند مربوط 
در  که  است  پیش  سال   ۴۸ به 
حضور  مونترال   ۱۹۷۶ المپیک 
آن شمشیربازی  از  پس  داشتند. 
به حضور  موفق  دوره  در شش 
المپیک  از  و  نشد  المپیک  در 
۲۰۱۲  لندن نیز تنها سابر مردان 
بازی ها را  این  جواز حضور در 

به دست آورده است.
زنان،  و  مردان  اپه  اسلحه 
سابر  و  زنان  و  مردان  فلوره 

به  آسیا  زون  مسابقات  در  زنان 
و  هستند  سهمیه  گرفتن  دنبال 
مسابقات  این  در  قهرمان  فرد 
به  را  قاره  این  سهمیه  می تواند 

دست آورد.

اعلام  این  از  پیش  فدراسیون 
کرده زنان شانس گرفتن سهمیه 
می  نظر  به  و  دارند  را  المپیک 
رسد یکی از این شانس ها نجمه 
سازنجیان باشد که برای سومین 
انتخابی  مسابقات  به  مرتبه 

این  می شود.  اعزام  المپیک 
المپیک  انتخابی  در  ورزشکار 
گرفتن  دنبال  هم  توکیو  و  ریو 
آن  به  که  بود  زنان  سهمیه سابر 
این دوره  در  دید  باید  و  نرسید 

می تواند طلسم نگرفتن سهمیه را 
بشکند یا خیر.

شمشیربازان  رقبای  وضعیت 
ایران در مسابقات زون آسیا:

اسلحه اپه مردان
نماینده ایران: محمد اسماعیلی

مسابقه  در  عملکرد  آخرین 
مرحله  در  المللی:  بین  رسمی 
قهرمانی  نهایی  دوم  و  سی  یک 

آسیا ۲۰۲۳ حذف شد.
اسلحه اپه زنان

نماینده ایران: ریحانه رضایی
مسابقه  در  عملکرد  آخرین 
مرحله  المللی:در  بین  رسمی 
قهرمانی  نهایی  دوم  و  سی  یک 

جوانان آسیا ۲۰۲۴ حذف شد.
اسلحه فلوره مردان

نماینده ایران: علی امینی
مسابقه  در  عملکرد  آخرین 
یک  مرحله  المللی:  بین  رسمی 
شانزدهم نهایی قهرمانی زیر ۲۳ 

سال آسیا حذف شد.
اسلحه فلوره زنان

نماینده ایران: زهرا کارگر
مسابقه  در  عملکرد  آخرین 
مرحله  در  المللی:  بین  رسمی 
قهرمانی  نهایی  دوم  و  سی  یک 

جوانان آسیا ۲۰۲۴ حذف شد.
اسلحه سابر زنان

نماینده ایران: نجمه سازنجیان
مسابقه  در  عملکرد  آخرین 
مرحله  در  المللی:  بین  رسمی 
مسابقات  نهایی  شانزدهم  یک 

گرجستان حذف شد.

سراب  مصطفی  ورزش،  افرا 
زاده: همان طور که کشور ما ایران 
همواره در ورزش زنان کمانداران 
نیزمی توان  را  داشته هند  نامی  به 
آسیایی  کشورهای  زمره  در 
جایگاه  ورزش  این  که  دانست 
خاص خود را در میان مردم پیدا 
اخیر  سال های  در  است.  کرده 
ظهور یک قهرمان هندی و توجه 
گواهی  او  مسابقات  به  عموم 
دیوی  شیتال  ادعاست.  این 
Sheetal Devi دختر ۱۷ساله 
پارا کماندار اهل روستای لویدار 
در کیشتوار، جامو و کشمیر که به 
نادر  مادرزادی  اختلال  یک  دلیل 
بازوهای  بدون  فوکوملیا،  نام  به 
رشدیافته به دنیا آمده است، حالا 
الهام بخش ترین  از  یکی  به عنوان 
به  هند  ورزش  در  چهره ها 
قهرمانی…  عجب  می آید.  شمار 
با  بلکه  دست،  بدون  او  می دانید 

پاهای خود تیراندازی می کند.
در  حاضر  حال  در  که  شیتال 
شرکت  زنان  کامپوند  مسابقات 
می کند، فقط با انتخاب تیراندازی 
با کمان و امید به حضور در رشته 
مهارت های  و  که دست  ورزشی 
بوده  برتر  الگوی  همواره  ریز 
است، قبل تر نشان داده است که 

قهرمان شماره یک دنیاست.
البته که او فعلا برنده مدال نقره 
تیراندازی  جهانی  مسابقات  در 
بازی های  قهرمان  و  کمان  با 
در  شیتال  است.  پاراآسیایی 
مصاحبه اخیر خود با FTI گفته 

است ” از زمان شروع تیراندازی 
تنها  برنگشته ام.  به خانه  حرفه ای 
پایان  سوت  که  برمی گردم  وقتی 
بازی های پارالمپیک پاریس را با 

گوش های خودم بشنوم “.
شیتال اولین بار در سال ۲۰۲۱ 
ارتش  توسط  اینکه  از  پس 
وارد  شد،  استعدادیابی  هند 

در  او  شد.  کمان  با  تیراندازی 
ادامه به آکادمی در کاترا، در ۲۰۰ 
پیوست  خود  روستای  کیلومتری 
که  تخصصی  مربیان  نظر  زیر  تا 
ساختند،  را  امروز  قهرمان  او  از 
جا  همان  هنوز  او  کند.  تمرین 

به  فقط  درحالی که  دارد  اقامت 
طلای المپیک فکر می کند. شیتال 
نقره  مدال  کسب  از  پس  دیوی 
در مسابقات جهانی تیراندازی با 
در جمهوری چک،   ۲۰۲۳ کمان 
 ۲۰۲۴ پاریس  پارالمپیک  سهمیه 
را برای هند به دست آورده است. 
اهمیت  حائز  اینجا  که  نکته ای 

زن  اولین  او  که  است  این  است 
در  که  است  بازو  بدون  کماندار 
تیراندازی مدال  مسابقات جهانی 
آن  از  بعد  است.  کرده  کسب 
انفرادی  کامپوند  مسابقات  در 
بازی های  در  تیمی  ترکیبی  و 
اکتبر  ماه  در   ۲۰۲۳ پاراآسیایی 
در  نقره  با  تا  گرفت  طلا  مدال 
برسد.  اول  مقام  به  زنان  دونفره 
المللی  بین  و  ملی  جوایز  این 
همراه  آرجونا  جایزه  با  سپس 
شد و او بهترین پارا کماندار زن 
نظر  از  گرفت.  لقب   ۲۰۲۳ سال 
محققین علوم ورزشی رقابت وی 
شبکه  درحالی که  خود  پاهای  با 
همواره  تحتانی  اندام  عصبی 
ساخته  درشت  مهارت های  برای 
برای  دست ها  و  است،  شده 
مثل  توجهی  و  ریز  مهارت های 
و  هیجان انگیز  بسیار  اندازی، 

قابل بررسی است.
که  شیتال  دید  باید  حال 
ورزشکاران  از  خیلی  الهام بخش 
را   ۲۰۲۴ سال  است  شده  هندی 
پرورش  خود  ذهن  در  چگونه 
طلای  مدال  آیا  می دهد، 
غرورانگیز پارالمپیک را با خود به 
خانه می برد تا دوباره محدودیت 

را به زانو درآورد؟

ملامحمد فضولی
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بیـر قول اوغلونو کؤنول تختینه سلطان ائتدیم
مصـر ایـدی، پادشهیـن یوسف کنعـان ائتدیم
دل کـی بیر دلبـره سر منـزل ایـدی آهیـم ایله
یئلـه وئـردیـم، آدینی تخت سلیـمـان ائتـدیم
عشق ترکی دل و جاندان گؤرونوردی مشکیل
ترک عشق ائیله دئدین، ترک دل و جان ائتدیم
جان غمین چکمیش ایدی، وار ایدی بوینومدا حقی
بو آنیـن اجـری ایـدی کیم سنـه قوربان ائتدیم
ره عشقین توتوب ائتدیـم غم و دردیم دفعین
گؤر نـه جمعـی بو طریـق ایله پـریشان ائتدیم
سنه تاپشیردیغیم اوخـلارینی یاخدین، ای دل
ضایع ائتـدین نـه قدر کیم سنـه احسان ائتدیم
سبزه تک قیلدی فضولی چیخاریب اشک عیان
تن غـباریندا اوخـون هـر نئجه پنـهـان ائتدیم

اپه و فلوره ایران  به دنبال سهمیه المپیکشعر

کوتاه

داستان یک کماندار توقف ناپذیر

شدن  فراهم  با  که  کرد  اعلام  تاج  مهدی 
تماشای  برای  می توانند  زنان  زیرساخت ها، 

مسابقات لیگ یک و دو هم به استادیوم بیایند.
مجمع  برگزاری  از  بعد  رویداد۲۴  گزارش  به 
تاج  مهدی  تهران،  استان  فوتبال  هیات  انتخاباتی 
در پاسخ به سوال خبرنگاران مبنی بر اینکه زنان 
علاقه مند به تماشای مسابقات لیگ یک و دو در 
صادر  آن ها  حضور  مجوز  اما  هستند  استان  این 
نمی شود گفت: ببینید بحث زیرساخت خیلی مهم 
است. اتفاقا استان گیلان و باشگاه ملوان در بحث 
حضور زنان در استادیوم پیشرو بودند و هیچوقت 

هم مشکلی وجود نداشته است.
فراهم  لازم  زیرساخت های  اگر  داد:  ادامه  او 

باشد؛ ان شاءالله میزبان زنان در مسابقات لیگ یک 
و دو هم خواهیم بود اما اینجا می خواهم یک نکته 
به زنان هوادار فوتبال بگویم. ضمن اینکه به آن ها 
خیر مقدم می گوییم، درخواست من این است که 
مشکلی  تا  باشند  داشته  را  مسائل  برخی  رعایت 

پیش نیاید.

آگهی اختصاصی قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های
 فاقد سند رسمی سال 1403

در اجرای ماده ۳ قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی و ماده ۱۳-آیین 
نامه اجرایی قانون مزبور مقرر می دارد که پرونده هایی که به موجب آراء هیات محترم مستقر در ثبت اسناد و 
املاک رامیان منجر به صدور رأی جهت صدور سند مالکیت گردیده اند در دو نوبت و به شرح ذیل آگهی می 
شود: ۱- رأی شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۲۰۱۰۰۰۳۹۸۹ در پرونده کلاسه ۱۳۹۹۱۱۴۴۱۲۰۱۰۰۰۰۱۵۵ تصرفات مفروزی 
و مالکانه آقای سید مصطفی حسینی مقدم فرزند سید حسین به شماره شناسنامه ۳۹۶۲۶ صادره از نیشابور دائر 
بر صدور سند مالکیت نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۴۸۸۴۸۵ مترمربع در قسمتی 
از پلاک شماره ۱۵-اصلی واقع در گلستان بخش ۷ حوزه ثبتی رامیان که انتقال ملک بلاواسطه از مالک رسمی 
)آقای سید حسین حسینی مقدم دارنده سند انتقالی به شماره ۱۶۲۹۸۹ مورخ ۱۳۹۶/۱۰/۲۷( به متقاضی داشته 
و همچنین متقاضی دارنده سند انتقالی به شماره های ۱۵۴۲۴۷ و ۱۵۴۲۴۵ و ۱۵۴۲۵۰ و ۱۵۴۲۴۸ و ۱۵۴۲۴۴ 

و ۱۵۴۲۴۶ همگی 
مورخ ۱۳۸۹/۱۲/۲۱ و ۱۵۴۲۸۶ مورخ ۱۳۸۹/۱۲/۲۳ و ۴۶۳۴۰ و ۴۶ ۳۲۱ و ۴۶۳۲۳ و ۴۶۳۳۹ همگی مورخ 

۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و ۲۶۳۱۳ مورخ ۱۳۹۶/۰۲/۱۳ و ۲۶۱۵۴ مورخ ۱۳۹۵/۱۲/۲۴(. 
۲- رأی شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۲۰۱۰۰۰۴۳۷۲ در پرونده کلاسه ۱۳۹۹۱۱۴۴۱۲۰۱۰۰۰۰۱۵۶ تصرفات مفروزی و 
مالکانه آقای سید مصطفی حسینی مقدم فرزند سید حسین به شماره شناسنامه ۳۹۶۲۶ صادره از نیشابور دائر 
بر صدور سند مالکیت نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۳۸۶۰۶۳ مترمربع در قسمتی 
از پلاک شماره ۱۵-اصلی واقع در گلستان بخش ۷ حوزه ثبتی رامیان که انتقال ملک مع الواسطه از اشخاص 
معرفی شده به دفتر اسناد رسمی بر اساس فرم ۴ قانون کشت موقت )سند اصلاحات اراضی شماره ۲۷۷۹ مورخ 
۱۳۴۸/۱۲/۱۰ محمد انارکی مالک مستنکف( به نام های صاحب خان خدری مساحت ۳۰۰۰۰ متر مربع و صفیه 
کهنه به مساحت ۳۰۰۰۰ متر مربع و حسن سعادت شکور به مساحت ۳۰۰۰۰ متر مربع و همچنین برابر اسناد 
انتقالی کشت موقت به شماره های ۱۵۶۹۴۷ و ۱۵۶۹۴۹ و ۱۵۶۹۴۸ و ۱۵۶۹۵۲ و ۱۵۶۹۵۰ و ۱۵۶۹۵۱ همگی 

مورخ ۱۳۹۱/۰۵/۱۱ و ۲۶۰۲۱ مورخ ۱۳۹۵/۱۲/۰۴ بنام خود متقاضی(.
۳- رأی شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۲۰۱۰۰۰۴۵۰۱ در پرونده کلاسه ۱۳۹۹۱۱۴۴۱۲۰۱۰۰۰۰۱۶۱ تصرفات مفروزی و 
مالکانه آقای سید مصطفی حسینی مقدم فرزند سید حسین به شماره شناسنامه ۳۹۶۲۶ صادره از نیشابور دائر 
بر صدور سند مالکیت نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۲۹۸۱۰۰ مترمربع در قسمتی از 
پلاک شماره ۱۵-اصلی واقع در گلستان بخش ۷ حوزه ثبتی رامیان که انتقال ملک مع الواسطه از مالک رسمی 
)آقای سیداکبر حسینی دارنده کشت موقت به شماره ۱۶۰۱۱۴ مورخ ۱۳۹۳/۰۴/۲۰( و بلاواسطه از مالکین رسمی 
) آقای غلامحسین غلامی دارنده سند کشت موقت به شماره ۹۶۵۲۸ مورخ ۱۳۷۴/۱۰/۲۰ و آقای سید حسین 
حسینی مقدم دارنده کشت موقت به شماره ۲۴۵۸۱ مورخ ۱۳۹۵/۰۲/۰۱( به متقاضی داشته و همچنین متقاضی 
دارنده سند کشت موقت انتقالی به شماره های ۱۵۴۲۴۹ مورخ ۱۳۸۹/۱۲/۲۱ و ۱۵۴۲۵۱ مورخ ۱۳۸۹/۱۲/۲۱ و 
۱۵۴۲۸۵ مورخ ۱۳۸۹/۱۲/۲۳ و ۱۵۴۲۴۳ مورخ ۱۳۸۹/۱۲/۲۱ و ۴۶۳۲۴ مورخ ۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و ۲۶۱۵۳ مورخ 

۱۳۹۵/۱۲/۲۴ و ۲۷۵۶۶ مورخ ۱۳۹۶/۱۰/۲۸ و ۴۶۳۰۶ مورخ ۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و ۴۶۳۱۸ مورخ ۱۳۹۴/۱۲/۱۷(.
۴- رأی شماره ۱۴۰۳۶۰۳۱۲۰۱۰۰۰۰۱۵۴ در پرونده کلاسه ۱۳۹۹۱۱۴۴۱۲۰۱۰۰۰۰۱۵۴ تصرفات مفروزی و 
مالکانه آقای سید مصطفی حسینی مقدم فرزند سید حسین به شماره شناسنامه ۳۹۶۲۶ صادره از نیشابور دائر 
بر صدور سند مالکیت نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۴۳۶۶۵۳ مترمربع در قسمتی از 
پلاک شماره ۱۵-اصلی واقع در گلستان بخش ۷ حوزه ثبتی رامیان که انتقال ملک مع الواسطه از مالک رسمی 
)خانم حمیده اخلی دارنده سند کشت موقت به شماره ۱۵۹۷۴۵ مورخ ۱۳۹۳/۰۱/۰۵( و ) آقای محمد ترک 
لاله باغ دارنده سند اصلاحات اراضی به شماره ۲۷۰۸ مورخ ۱۳۴۸/۰۲/۰۳( و )آقای سید حسین حسینی مقدم 
دارنده سند انتقالی کشت موقت به شماره ۱۶۱۰۶۶ مورخ ۱۳۹۳/۱۲/۲۷( به متقاضی داشته و همچنین متقاضی 
و   ۱۳۹۴/۱۲/۱۷ مورخ   ۴۶۲۸۷ و   ۱۳۹۱/۰۵/۱۱ مورخ   ۱۵۶۹۴۹ شماره  به  موقت  کشت  انتقالی  سند  دارنده 
۱۶۱۰۶۳ مورخ ۱۳۹۳/۱۲/۲۷ و ۱۵۸۰۵۱ مورخ ۱۳۹۱/۱۲/۱۶ و ۴۶۳۰۵ مورخ ۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و ۴۶۳۲۶ مورخ 
۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و ۴۶۳۲۵ مورخ ۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و ۲۶۱۵۲ مورخ ۱۳۹۵/۱۲/۲۴ و ۴۶۲۸۶ مورخ ۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و 
۱۵۸۹۸۸ مورخ ۱۳۹۲/۰۶/۱۳ و ۲۴۵۸۵ مورخ ۱۳۹۵/۰۲/۰۵ و ۴۶۲۸۸ مورخ ۱۳۹۴/۱۲/۱۷ و ۵۱۰۶۵ مورخ 
۱۳۹۶/۰۵/۲۹ و ۲۶۰۲۲ مورخ ۱۳۹۵/۱۲/۰۴ و ۴۶۳۰۷ مورخ )بدون تاریخ( و ۲۵۷۳۳ مورخ ۱۳۹۵/۱۰/۱۲ و 

۲۵۷۳۲ مورخ ۱۳۹۵/۱۰/۱۲ می باشد(. 
در صورتی که اشخاص ذی نفع به آراء اعلام شده اعتراض داشته باشند باید از اولین تاریخ انتشار آگهی و 
در روستاها از تاریخ الصاق در محل تا دو ماه اعتراض خود را کتبا با ذکر کلاسه پرونده به اداره ثبت اسناد و 
املاک رامیان تسلیم و رسید اخذ نمایند. معترض باید ظرف یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض مبادرت به تقدیم 
دادخواست به دادگاه عمومی محل نمایند و گواهی تقدیم دادخواست را به اداره ثبت اسناد و املاک رامیان 
تحویل دهد. در این صورت اقدامات ثبت، موکول به ارائه حکم قطعی دادگاه است. در صورت عدم وصول 
اعتراض، این ادراه وفق مقررات مبادرت به صدور سند مالکیت خواهد نمود، صدور سند مالکیت جدید مانع 

مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود/. م.الف: ۸۴۳۳
تاریخ انتشار نوبت اول: دوشنبه ۱۴۰۳/۰۱/۲۷   -  تاریخ انتشار نوبت دوم: چهارشنبه ۱۴۰۳/۰۲/۱۲
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