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 پزش§ خانواده

تنگ� نفس در باردار�

است. از دلا�ل تنگ� نفس در سه ماهه اول باردار� 
ا�ن هورمون  پروژسترون است.  ز�اد هورمون  ترشح 
و  ــذارد  گ م�  تأثير  بـــاردار  ــادر  م تنفس  دستگاه  بر 
بدن  كه  ا�ن  دليل  به  شــود.  م�  نفس  تنگ�  باعث 
نياز بيشتر� برا� خون  رسان� و اكسيژن  رسان� به 
جنين دارد پس ر�ه  ها نياز دارند كه فعاليت بيشتر و 
عميق  تر� داشته باشند. همين امر باعث م�  شود 
ا�ن  در  و  شود  بيشتر  مادر  تنفس  عمق  و  تعداد  كه 
زمان ا�ن  گونه تلق� م� شود كه شخص دچار تنگ� 

نفس شده است. 
نفس  تنگ�  م� كنند  تصور  بــاردار  زنــان  از  بعض� 
جنين  بــرا�  اكسيژن  كمبود  علامت  بـــاردار�  در 
آن هاست و همين موضوع، سبب نگران� و استرس 

آن ها م�  شود. در صورت� كه بند ناف، غذا و اكسيژن 
كاف� را به جنين منتقل م�  §ند. ا�ن تنگ� نفس به 
علت تطابق بدن مادر با شرا�ط جد�د� است كه در 
باردار� رخ م� دهد. توصيه م� شود تا م� توانيد از 
تكنيك  كنيد  سع�  و  خوددار�  استرس  و  اضطراب 
ها� تنفس� و ر�لكس شدن را انجام دهيد  و به ميزان 
لازم و كاف� استراحت كنيد. در طول روز سع� §نيد 
.هنگام  نگه دار�د  عقب  را  شانه ها  و  بنشينيد  راست 
بالشت  ها�  از  كشيده  دراز  حالت  در  استراحت 
در  را  غذا  و  ن´نيد  پرخور�  كنيد.  استفاده  اضافه 

وعده ها� كوچك و متعدد استفاده §نيد.
توجه  خود  ا�ستادن  حالت  به  ا�ستاده،  حالت  در    
سر  و  جلو  طرف  به  سينه  با�د  حالت  ا�ن  در  كنيد. 

در  ها  ر�ه   گونه  ا�ن  ز�را  باشد  بالا  و  روبــرو  حد�  تا 
تنگ�  و  م� گيرند  قرار  خود  ظرفيت  افزا�ش  حالت 
خوردن  و  خــواب  بين  م� شود.   كم  حد�  تا  نفس 
بينداز�د.  فاصله  ساعت  دو  حداقل  غذا��  وعــده 
دوران  از  پيش  را  خاص�  ورزش  كــه  صــورتــ�  در 
باردار� به صورت حرفه ا� انجام م�  داد�د و اكنون 
چنانچه  در حين ورزش دچار تنگ� نفس م� شو�د 
�ا  ورزش سبك  تر� مثل   و  با�د فعاليت خود را كم 
پياده رو� را دنبال كنيد .اگر در حالت  استراحت و 
نبود تحرك دچار تنگ� نفس م� شو�د  برا� بهبود 
آن به پهلو� چپ  دراز بكشيد. ا�ن كار سبب كاهش 
حد�  تا  نفس  تنگ�  و  م� شود  بدن  به  وارده  فشار 

فروكش م� كند.

سه ماه از باردار� ام م� گذرد و به دليل تنگ� نفس 
نفس  ا�ن  آ�ا  باشم  داشته  آرامــ�  خواب  تــوان   نم� 

تنگ� طبيع� است؟ راه درمانش چيست؟
�ك�  زا�مان:  و  زنان  متخصص  ر�گ�-  سارونه  مهرناز 

از عوارض� كه در دوران باردار� شا�ع است و اكثر 
نفس   تنگ�  م� شوند  دچار  آن  به  باردار  ها�  خانم  

سرپرست اداره �ل تعز�رات ح»ومت� خبر داد:

بخشودگ� ٨ نفر از مح»ومان 

تعز�رات ح»ومت� با عفو رهبر�

مح´ومان  از  نفر   ٨ مح´وميت  افضل�-  ــاب  ارب
سالگرد  ا�ام  مناسبت  به  استان  ح´ومت�  تعز�رات 
بخشيده  رهبر�  عفو  با  اسلام�  انقلاب  پيروز� 
گفت:  ح´ومت�  تعز�رات  §ل  اداره  شد.سرپرست 
اسلام�  انقلاب  پيروز�  فرخنده  ا�ام  مناسبت  به 
دادگــســتــر�،  مــحــا§ــم  مــحــ´ــومــان  از  نــفــر   ٦٣١
تعز�رات ح´ومت� و نيروها� مسلح مورد عفو مقام 
نفر   ٨ تعداد  ا�ن  از  §ه  گرفتند  قرار  رهبر�  معظم 
بلوچستان  و  سيستان  ح´ومت�  تعز�رات  به  مربوط 
اصل  طبق  ــزود:  اف اشرف�»  حسين  است.«محمد 
از اختيارات مقام معظم  قانون اساس�، �´�   ١١٠

رهبر� عفو �ا تخفيÌ  مجازات  محكومان  است.

زاهدان امروز فرداامروز فردا
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با �ود�ان بد دهان چگونه رفتار �نيم

دختر ٤/٥ ساله ام مدت� است §لمات زشت� را در زمان عصبانيت به §ار م� برد. 
نزنيم  ناپسند�  حرف  او  جلو�  ا�م  §رده  سع�  هميشه  پدرش  و  من  §ه  ا�ن  با 
نم� دانم از §جا و چگونه ا�ن حرف ها را �اد گرفته است. لطفا راهنما�� §نيد 

چگونه با او برخورد §نم؟
به  �ا  ناپسند  §لمات  معمولاً  ها  بچه  روانشناس:  و  مشاور  خدا��،  مهد�  سيد 

مردم  مدرسه،  و  مهد  ها�  همباز�  فاميل،  افراد  والد�ن،  از  را  فحش  اصطلاح 
زبان  از  زننده  و  زشت  §لمات  شنيدن  §متر  گيرند.  م�  �اد  و...  خيابان  و  §وچه 
است.  آن  از  استفاده  انگيزه  §ردن  برطرف  تر  مهم  آن  از  اما  است  مهم  §ود§ان 
شناخت §ودÒ و نيازها� پيدا و پنهان او به شما §مÑ خواهد §رد §ه فرزند خود 
را §متر عصبان� §نيد. ناسزاگو�� در §ود§ان گاه� در جواب سختگير� ها� 
آميز ميان §ودÒ و والد�ن  افراط�، نبودن همدل� و �Ñ رابطه مثبت و محبت 
 Ò§نترل خشم و ابراز صحيح احساسات در §ود �اتفاق م� افتد. درباره روش ها
مطالعه §نيد. اگر به فرزندتان بياموز�د هنگام عصبانيت چگونه خودش را §نترل 
§ند د�گر شاهد ناسزاگو�� ها� او نخواهيد بود. برا� برخ� از §ود§ان استفاده 
از §لمات زشت، §ليد� برا� ورود به دنيا� بزرگسالان است. آن ها §ود§ان� 
از والد�ن خود  افراشتن پرچم استقلال،  بر  برا�  هستند §ه در مبارزه رو در رو 
ش´ست خورده اند. §ود§� §ه با بد زبان� به خواسته ها�ش برسد باز هم آن را 
ت´رار خواهد §رد. §ود§ان دو �ا سه ساله درباره §لمات زشت� §ه م� گو�ند نم� 
دانند آنها فقط د�ده اند شخص� هنگام عصبانيت ا�ن §لمه را گفته است و از او 
تقليد م� §نند. در ا�ن صورت ماجرا را ناد�ده بگير�د. نه بخند�د و نه عصبان� 
شو�د. اما اگر باز هم چنين §لمات� را به §ار برد با آرامش به او بفهمانيد §ه سخنش 
ناپسند است. در سنين بالاتر بهتر است چهره ترش §نيد و به فرزندتان گوشزد 
بشنو�د. را  §لمه  آن  د�گر  بار  ندار�د  دوست  و  نيست  خوب  حرف  ا�ن  §ه  §نيد 

سنگ صبور

مشاور تغذ�ه

خورا�� ها� مفيد در محل �ار

اختلاف�  هيچ  هم  با  حــال  به  «تــا   - جامعه  گــروه 
بخواهد  §ه  نداشتيم  ارتباط�  ما  ز�ــرا  نداشته  ا�م 
ا�جاد اختلاف §ند. هر دو� ما از ابتدا به ا�ن وصلت 
راض� نبود�م ول� انگار نظر ما مهم نبود و پدرانمان 
تصميم  شان را گرفته بودند. آنها با توجه به سنت ها� 
خودشان و قول و قرار� §ه از قبل  بين شان بود به 
اجبار ما را به عقد هم درآوردند.»ا�ن ها حرف ها� 
دختر ٢٤ ساله ا� است §ه ٧ ماه از ازدواجش م� 
گذرد. او به اجبار پدرش تن به ازدواج با پسر عمو�ش 
از  همسرش  نه  و  او  نه  خودش  گفته  به  و  است  داده 
از  ا�ن´ه §ه  نه  اند.  نبوده  ازدواج راض�  ا�ن  به  ابتدا 
هم متنفر باشند بل´ه! اتفاقا خيل� هم به عقا�د هم 
احترام م� گذارند اما به چشم پسرعمو و دخترعمو 
به هم نگاه م�  §نند. اصرار بزرگ  ترها هم نتوانسته 
است شوق� در ا�ن دو  برا� بودن و ماندن در §نار 
هم ا�جاد §ند و تا§نون نيز حس همسرانه  نسبت به 
هم پيدا ن´رده اند.«حميرا» م� گو�د: همسرم قبل 
از ازدواج به پدرش گفته بود §ه حس خاص� نسبت 
به هم ندار�م اما آنها تصميم  شان را گرفته بودند. ما 
از  بسيار�  پدرانمان  §ه  هستيم  قوميت�  به  متعلق 
تصميم  ها� مهم زندگيمان را بدون در نظر گرفتن 
با  مخالفت  ــدرت  ق فــرزنــدان  و  م� گيرند  نظرمان 
را� آنها را ندارند. بارها به پدرم گفتم §ه «مصباح» 
از §ود§�  برادر بزرگ ترم است §ه  برا� من مانند 
§نم؟  ازدواج  او  با  چگونه  من  ا�م  شده  بزرگ  باهم 
وقت� پدرم مطلع شد §ه راض� به ازدواج با مصباح 
نيستم، تهد�دم §رد و ا�ن گونه شد §ه هر دو به اجبار 
و ناخواسته تن به ازدواج داد�م.و� ادامه م� دهد: 
در حال حاضر ما به دليل شرا�ط شغل� مصباح و به 
برا�  ارشد  §ارشناس�  دوره  در  شدنم  قبول  بهانه 
ها  خانواده  و  آمد�م  زاهــدان  به  ا�رانشهر  از  زندگ� 
گمان م�  §نند ما خوشبختيم و همه چيز خوب است 
در حال� §ه حال و روز خوب� ندار�م و دنبال راه� 
هستيم §ه هر§دام به سو� زندگ� خودمان برو�م. 
م� افتد  هم  دل  به  مهرتان  عقد  از  بعد  گفتند  ما  به 
و  است  ن´رده  تغيير�  هيچ  ما  احساس  الان  تا  ول� 

از  قبل  §ه  دار�م  را  حس�  و  همان احترام  همچنان 
حس  مانند  دار�م  هم  به  §ه  حس�  داشتيم.  ازدواج 
دو خواهر و برادر است و تغيير� نم� §ند §ه اگر قرار 
بود تغيير §ند تا به حال §رده بود. ا§ثر مشاوران نيز 
ادامه زندگ� را به ما پيشنهاد م� §نند اما شا�د اگر 
ا�ن عدم تما�ل �Ñ طرفه بود، �´� از ما §وتاه م� آمد 
و به زندگيمان ادامه م� داد�م اما همين §ه هر دو 
ادامه  قبول  بيا�يم  §نار  ازدواج  ا�ن  با  توانيم  نم� 
ا�ن  در  هم  اصل�  دليل  §ند.  م�  سخت  را  زندگ� 
است §ه دو انسان تحصيل §رده با اف´ار� متفاوت 
به اجبار تصميم را پذ�رفتند.مدت� است §ه همسرم 
با خودش حرف  و  را سرزنش م� §ند  دائم خودش 
م� زند §ه با�د در همان زمان به هر قيمت� شده بود 
نم�  گذاشت ا�ن ازدواج صورت گيرد و حالا پشيمان 
است و به گفته خودش بيشتر از خود نگران من است 
§ه بعد از سياه شدن شناسنامه ام با مهر طلاق چه 

بلا�� سر زندگ� آ�نده ام م� آ�د. 

اجبار �ا تشو�ق آزار دهنده
مشاور خانواده و ازدواج با بيان ا�ن´ه اجبار در ازدواج 
�ا حت� تشو�ق بيش از اندازه اطرافيان به ازدواج آزار 
ازدواج�  به  اجبار�  ازدواج  گو�د:  م�  است  دهنده 
فرد�  توسط  پسر  �ا  دختر  آن  در  كه  شود  م�  گفته 
و...  بــرادر  �ا  خواهر  سرپرست،  والد�ن،  چون  د�گر 
�ا  با تهد�د، ارعاب، مشوق ها� چشمگير، خشونت 
قطع ام´انات قبل�، مجبور به ازدواج با شخص� كه 
«فاطمه  ندارند.د§تر  او  با  زندگ�  به  ا�  علاقه  هيچ 
غياث�» م� گو�د: ا�ن´ه والد�ن علاقه ز�اد� به سر و 
سامان گرفتن فرزندان خود دارند، قابل ان´ار نيست 
است.  طبيع�  §املاً  هم  ازدواج  برا�  اصرارشان  و  
طبيع�  حد  از  والد�ن  اصرار  است  مم´ن  گاه�  اما 
�ا حت�  خود خارج شود و حالت اجبار و زور بگيرد. 
فرزندان برا� خاتمه دادن به ا�ن اصرارها و رها�� از 
برزخ� كه مم´ن است در خانواده داشته باشند، تن 
به ازدواج با فرد مورد نظر والد�نشان م� دهند به ا�ن 
اميد §ه شا�د عاقبت ا�ن ازدواج خوب باشد و محبت� 

§ه در دلشان ندارند، در طول زندگ� به وجود بيا�د.
نبود  دليل  به  چنين�  ها�  ازدواج  است:  معتقد  و� 
عشق و علاقه طرفين به �كد�گر و حت� تنفر از هم در 
بيشتر مواقع به سرد� و جدا�� م� انجامد. به همين 
دليل توجه دختر و پسر و والد�نشان برا� جلوگير� 
از وقوع چنين ازدواج ها�� لازم و ضرور� است.و� 
ادامه م� دهد: گاه� خانواده ها گمان م� كنند تنها 
سعادت  و  خوشبخت�  دانند  م�  كه  هستند  كسان� 
ا�نكه  برا�  و  است  چيزها��  چه  گرو  در  فرزندشان 
هر  از  ببينند  خوشبخت�  دنيا�  در  را  فرزندشان 
م�  استفاده  ازدواج  به  آنها  كردن  وادار  برا�  راه� 
§نند. بعض� از خانواده ها از ا�جاد فشارها� روان� 
به فرزندان بهره م� گيرند و با آن ها قهر م� §نند،  
زبان�  خشونت  به  §نند،   م�  رها�شان  خود  حال  به 
رو� م� آورند، تحقير م� §نند، سر§وفت م� زنند، 
منت م� گذارند و عده ا� از والد�ن هم فرزندشان 
�ا فرصت ها و خواسته  از حقوق طبيع�  از برخ�  را 

ها�شان محروم م� §نند.

راه»ار
و� به عنوان ارائه راه´ار خطاب به جوانان م� گو�د: 

آ�نده  زندگ�  مسئوليت  كه  باشيد  داشته  توجه  با�د 
تان بر عهده خودتان است. �عن� شما با�د به تنها�� 
تمام خوش� ها و غم ها� آن را تجربه  §نيد و والد�ن 
كمك  راه  ا�ن  پيمودن  در  توانند  نم�  اطرافيانتان  و 
كه  است  ا�ن  راه  بهتر�ن  پس  ب´نند  شما  به  شا�ان� 
مشتركشان  زندگ�  و  آ�نده  برا�  خود  §نيد،  سع� 
مشاور  بگير�د.ا�ن  تصميم  و  ــرده  ك ــز�  ر� برنامه 
م� افزا�د:  مشورت با مشاوران متخصص �ا بزرگان 
فاميل، طرح بحث و §مÑ گرفتن از آن ها، صحبت 
ــادآور�  � احــتــرام،  و  ــش  آرام كمال  در  و  والد�ن  با 
تجربيات تلخ دوستان و آشنا�ان از زندگ� مشترك و 
اشتباهاتشان به والد�ن و بيدار ساز� آنها و استفاده 
بر  خبره  مشاوران  �ا  فاميل  بزرگان  قدرت  و  نفوذ  از 
رو� والد�ن م� تواند تاثير گذار باشد. همچنين با�د 
توجه داشته باشيد §ه خطبه عقد، با «بله» گفتن شما 
به پا�ان م� رسد. اگر واقعا ف´ر م� §نيد §ه انتخاب 
والد�ن تان شما را بدبخت م� §ند و ا�ن انتخاب از 
جا�  به  است،  غلط  هم  اطرافيانتان  �ا  مشاور  نظر 
صحبت  و  گر�  ميانج�  با  شا�د  تا  بگو�يد  «نه»  بله، 
ها� عاقد، روحان� �ا بزرگ تر مراسم، پدر و مادرتان 

بيشتر رو� تصميم شان تجد�د نظر §نند.

ازدواج اجبار�

مواد  از  سرشار  سالم  ها�  چرب�  همچنين  §ند. 
تضمين  را  سلامت  توانند  م�  كه  هستند  مغذ� 
كنند. بهتر است غذاها� ز�ر را در رژ�م غذا�� تان 
سير�   احساس  بيشتر�  زمان  مدت  تا  دهيد  قرار 
بادام،  ليوان  چهارم  �ك  �ا  عدد  باشيد.٢٣  داشته 
حاو� حدود ١٦٠ كالر�، ا�ن آجيل منبع� غن� 
حدود  مقدار  همين   E و�تامين  اكسيدان  آنت�  از 
تامين  را   E و�تامين  به  بدن  روزانه  نياز  درصد   ٤٠
است.  موثر  نيز  تلخ  ش´لات  از  استفاده  كند.  م� 
دانه ها� كاكائو تمام خواص� كه شكلات تلخ م� 
تواند ارائه دهد را در خود دارند، از جمله و�تامين 
A، B و E در كنار كلسيم، آهن و پتاسيم. استفاده 
 Ñاز بذر كتان در طول روز به سير ماندن شما §م
كامل  صورت  به  توانيد  م�  ها  مغازه  در  م� §ند. 
غذا  قاشق  �ك  كنيد.  پيدا  را  بذر  ا�ن  شده  خرد  �ا 
گرم   ٣ كالر�،   ٥٥ حاو�  آن  بذركامل  از  خور� 
فيبر و مقدار خوب� چرب� ها� امگا ٣ است. ا�ن 
اندازه  به  نام دارد كه  لينولنيك  آلفا  امگا ٣  از  نوع 
سالمون  مانند  پرچرب  ها�  ماه�  در  كه   ٣ امگا 
عنوان  به  همچنان  اما  ندارد  قدرت  كنيد  م�  پيدا 
رو�  توان  م�  غذا��  برنامه  برا�  سالم  ا�  گز�نه 

خاص�  فعاليت  و  هستم  اداره  در  روز  بيشتر  سلام 
ندارم اما مدام گرسنه م� شوم و به خوردن تنقلات 
شدن  بــزرگ  باعث  ا�ن  §ه  آورم  م�  رو�   Ñي§ و 
د�رتر  ا�ن´ه  بــرا�  اســت.  شــده  پهلوها�م  و  ش´م 

گرسنه شوم چه پيشنهاد� دار�د؟
ا�ن  در  تغذ�ه:  �ارشناس  �وه�-  فيروز  مسعود 

است  مهم  م� خور�م  غذا  كالر�  چند  ا�نكه  باره 
اما مسئله بسيار مهم تر، ا�ن است كه كالر� ها� 
شود.  م�  تامين  چگونه  روز  طــول  در  در�افت� 
همچنان  برنج�  كيك  مانند  كالر�  كم  غذاها� 
مواد  از  استفاده  امــا  دارد،  م�  نگهتان  گرسنه 
غذا�� پر چرب� م� تواند تا مدت ها سير� ا�جاد 

٩٥٠٧٦٥٠٠/ ش

کد بانو

تاثير رنگ بر اشتها

جذابيت   از   �´� غذا��  مواد  بند�  بسته   در  رفته  §ار  به  رنگ  ها�  �ا  غذا  رنگ 
مجاب  آن  تست  و  محصول  خر�د  به  را  مصرف §ننده  §ه  است  پر§شش�  ها� 
م� §ند. البته قدرت §شش و جذب نگاه افراد درباره رنگ  ها� مختلÌ متفاوت 
است. رنگ ها سه زمينه سرد، گرم و خنث� دارند. رنگ ها� سرد همچون آب�، 
سبز و سفيد تداع� سرما را دارد و به القا� رفع عطش و تشنگ� §مÑ م� §ند. 
رنگ ها� گرم نظير زرد، نارنج�، قرمز، صورت� و ارغوان� تداع� گرما را دارد و 
با ا�ن رنگ مشخص م� شود و بسيار مورد  معمولا غذاها� انرژ�  زا و پر§الر� 
توجه §ود§ان است. رنگ ها� خنث� نيز مانند بنفش §ه از تر§يب دو رنگ گرم و 

سرد تش´يل م� شود بيشتر مطابق ميل بزرگسالان است. 

رنگ قرمز؛ محر� اشتها
مزاج رنگ قرمز گرم و آتشين است و به همين دليل القا§ننده شاد� و هيجان 
بوده و طول موج آن سر�ع به چشم م� خورد. ميوه ها، غذاها �ا بسته بند�  ها� 
حت�  و  است  §ود§ان  در  و�ژه  به  اشتها  خوب  تحر�Ñ §ننده  رنگ  ا�ن  دارا� 
استفاده از سفره  ها� قرمز و نارنج� بالا برنده سوخت و ساز بدن بوده و اشتهاآور 
خوب� به شمار م�  رود. ا�ن رنگ گرم §ننده بدن و �ار�گر هضم غذا، تشد�د§ننده 

احساس گرسنگ� و نيرو بخش است.

رنگ نارنج� اشتهاآور �اذب
مزاج رنگ نارنج� گرم است و به دليل درخشندگ� و تابندگ� فوق  العاده ا� §ه 
دارد، خود را به چشم تحميل م�  §ند. رنگ� پر§شش، پرتحرÒ و نشاط آور است. 
نوع� اشتها� §اذب ا�جاد م�  §ند و م�  تواند ب�  اختيار فرد را به تست محصول 
وا دارد. به همين دليل انواع پفÑ  ها و بسته  بند� آنها به ا�ن رنگ است و باعث 
 Ñ�به دست آوردن آن م� شود. رنگ نارنج� به سبب تحر �برا Ò§ود �ب�  قرار
حرارت و فعاليت سيستم گوارش�، مناسب افراد� است §ه غذا� آنها د�ر هضم 

م�   شود، بالا برنده ضربان قلب و تا حدود� بر فشار خون تاثير م� گذارد.

رنگ سبز القا�ننده طعم تلخ و ترش
و  م� شود  صميم�  فرد  با  زود  اما  است،  سرد  §م�  و  معتدل  سبز،  رنگ  مزاج 
سبز� آن اميد به زندگ� را ز�اد م� §ند. بيشتر ترشيجات به ا�ن رنگ است و سبز 
§اهو�� و معمول� القا§ننده طعم ترش و سبز ز�تون� طعم تلخ را نشان م� دهد. 
بهتر�ن رنگ برا� التيام اختلالات روح� و تمدد اعصاب بوده و آرامبخش قو� 
است. از بين برنده خستگ� اعصاب، بالا برنده تحمل، خنÑ §ننده، مفيد برا� 
و  قلب  ضربان  تنظيم §ننده  و  بدن  ا�من�  سيستم  تقو�ت §ننده  ميگرن�،  افراد 

فشار خون است.

مشاور حقوق�

پرداخت  به  حاضر  من  امــوال:§ــارفــرمــا�   Åتوقي
ح´م  ش´ا�ت  §ــردن  مطرح  با  هم  من  نشد  حقوقم 
توقيÌ اموالش را گرفتم. اما اعلام م� §نند نم� شود 

از بانÑ مر§ز� شماره حسابش را استعلام §رد.
امير عس»ر�، مشاور حقوق�: شما ابتدا با�د نسبت به 

توقيÌ اموال اقدام §نيد و در صورت نبود مال، ح´م 
جلب §ارفرما را به شما خواهند داد و در صورت� §ه 
اجرا�  شعبه  ر�يس  نظر  با  نباشد  ميسر  هم  جلب 

اح´ام م� توانيد حسابش را توقيÌ §نيد.
بيمه حوادث:آ�ا در صورت وقوع حوادث� نظير زلزله �ا 
آتش سوز�، مد�ر ساختمان مسئول جبران خسارات 
به دليل عدم بيمه آپارتمان مس´ون� خواهد بود؟ در 
صورت� §ه اهال� آپارتمان موافق به انجام بيمه آتش 
سوز� و زلزله نباشند چگونه م� توان از ا�ن موضوع 
رفع مسئوليت §رد؟خير، مد�ر ساختمان در ا�ن زمينه 
مسئول نيست چون ا�نگونه حوادث قهر� است مگر 
ا�ن´ه علت وقوع حادثه مد�ر ساختمان تشخيص داده 
توانيد  نم�  و  §نيد  بيمه  را  خودتان  با�د  شما  شود. 

د�گران را ملزم به انجام ا�ن §ار §نيد.


