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افضلی- این جا آسمان از هر جای ایران زودتر  ارباب 

مرزی  شهری  است  سراوان  جا  این  شود.  می  روشن 
خورشید  زادگــاه  را  نامش  که  ایــران  شرق  جنوب  در 
گذاشته اند. این جا تلالو خورشید زودتر بر تن زمین 
کند  می  دوچندان  را  ها  نخلستان  زیبایی  و  تابد  می 
اما این زیبایی با ورود به شهر دوام چندانی نمی یابد 
و هر چه بیشتر در کوچه و خیابان های این شهر مرزی 
قدم می زنی مشکلات و کمبودها جای زیبایی ها را 
در چشم رهگذران می گیرد.  ساعت 10 صبح است. 
از ورودی شهر، خیابان های سراوان را به سمت بازار 
اصلی طی می کنم تا به خیابان نبوت می رسم مانند 
اما  است  بــازار  نشانه  اولین  شلوغی  دیگر،  جای  هر 
بازار  این  بازار قدم می زنم متوجه می شوم  وقتی در 
دیگری  فرد  به  منحصر  های  ویژگی  شلوغی  جز  به 
با  که  دارد  وجود  هایی  مغازه  بازار  ابتدای  دارد.  هم 
تنوع  و زیاد چیده شده است. آن قدر  وسایل مختلف 
اجناس در آن ها زیاد است که نمی توان تشخیص داد 
مربوط به کدام صنف است! از کتاب و پارچه گرفته تا 
وسایل خرازی و خیاطی در بیشتر این مغازه ها یافت 
می شود. هر چه به سمت میدان قدس که مرکز بازار 
است پیش می روم بر شلوغی افزوده می شود. البته 
جا  این  در  گویا  شود.  می  اضافه  آن  به  هم  آشفتگی 
خبری از نظم و مقررات نیست. این در حالی است که 
بازاریان این شهر خوشرو، خونگرم و مهربان هستند و 
از مشتری های خود استقبال می کنند، خصلتی که 

همه مردم این دیار را برمی گیرد.

کسی معترض نیست
 آشفتگی در تردد گاری ها، خودروها و عابران پیاده و 
و  پیاده رو و ساخت  آشفتگی در وسایل چیده شده در 
ساز آشفته معابر این بازار، آزار دهنده است. به نظر می 
رسد سد معبر و استفاده از خیابان برای چیدن وسایل 
مغازه ها به موضوعی عادی و طبیعی تبدیل شده است. 
یکدیگر  کنار  در  فروشان  دست  و  داران  مغازه  جا  این 

کاسبی می کنند و گویا کسی هم معترض نیست. خانم 
های مسن، هر یک در گوشه ای از بازار بساط خود را پهن 
کرده اند و به نظر می رسد که هر چه داشته برای فروش 
به بازار آورده است. خرما، سبزیجات، داروهای گیاهی و 
انواع ادویه در کنار دوغ و کشک محلی بساطی است که 
توسط آنان در بازار پهن شده است. به نظر می رسد بازار 
دست فروشان از کاسبان اصلی بازار هم گرمتر است. از 
استقبال مشتری ها پیداست کمتر کسی از عرضه مواد 
پوشش  بــدون  لبنیات  و  سبزیجات  مانند  اولیه  غذایی 
معترض  ــازار  ب ــای  روه پیاده  کف  در  هم  آن  بهداشتی 
است. گرد و غبار حاصل از تردد در بازار که جای خود 
دارد، حتی وفور حشرات در اطراف این مواد غذایی نیز 
برایشان نگران کننده نیست و برخی افراد به راحتی از 

دست فروشان خرید می کنند.

رکود بازار
داران  مغازه  از  یکی  فروشان  دست  کار  رونق  کنار  در   
و معتقد است: اوضاع  بــازار ســراوان می گوید  از رکود 
خرید و فروش در بازار مناسب نیست. چند سالی است 
که دخل و خرج ها با هم نمی خواند و هر چه کاسبی 
می کنیم جبران هزینه های مغازه و مالیات می شود. با 
این اوضاع اقتصادی تغییر شغل نیز امکان پذیر نیست. 
که  است  متفاوت  و  متنوع  قدر  آن  اش  مغازه  اجناس 
نمی توان نام خاصی برای شغلش انتخاب کرد. وقتی از 
خودش می پرسم چه نامی باید برای مغازه اش انتخاب 
کرد می خندد و می گوید: هر چه مورد نیاز مردم باشد 

می فروشیم.

سد معبر طبیعی است
خانگی  لوازم  فروش  های  مغازه  به  نوبت  جلوتر  کمی 
پیاده رو  از  بازار  از  می رسد. سد معبر در این قسمت 
هم فراتر رفته و دامن خیابان را گرفته است. کثیفی 
خیابان و جوی آب نیز در بازار میوه و تره بار بیشتر از 
هر جا به چشم می خورد. رفت و آمد مشتری ها هم در 

این قسمت از بازار بیشتر است. در این قسمت، دست 
انواع صیفی ها،  فروشان و خودروها در کنار یکدیگر 
خبری  هم  جا  این  کنند.  می  عرضه  را  میوه  و  سبزی  
میوه  اطراف  های  جوی  و  زمین  و  نیست  بهداشت  از 
ریختنی  دور  و  خراب  های  میوه  از  است  پر  فروشان 
که در نزدیکی گاری یا خودروی آن ها بر زمین افتاده 
است. یکی از مشتری ها که در حال جمع کردن میوه 
ســراوان  بــازار  گوید:  می  بــازار  وضعیت  ــاره  درب است 
تنها  نه  دارد.  را  وضعیت  این  که  است  سال  چندین 
محدود  بسیار  تحولات  و  تغییر  شهر  در  بلکه  بازار  در 
است. سر و سامان دادن به این شهر و بازار کار آسانی 
نیست و تقریبا مردم این جا هم به این وضعیت عادت 
کرده اند شاید بهتر باشد بگوییم وضعیتی بهتر از این 
مشکلات  باشند.  ناراضی  بخواهند  که  اند  ندیده  را 
قدر  آن  شهر  این  های  خیابان  و  ها  کوچه  در  شهری 
زیاد است که آشفتگی و وضعیت غیربهداشتی بازار در 
برابر آن چیزی نیست.  دنیای رنگارنگ پارچه ها هم 
لباس  مخصوص  های  دوزی  سوزن  دارد.  خود  جای 
بلوچی زنانه در کنار پارچه های زیبا کمی حال و هوای 
مشتری ها را عوض می کند اما زرق و برق آن فقط در 
پارچه،  فروشندگان  از  یکی  گفته  به  زیرا  است  ظاهر 
اوضاع اقتصادی سبب شده است تا پارچه ها و سوزن 
دوزی های بافته دست زنان بلوچ کمتر از گذشته مورد 
استقبال قرار گیرد. به گفته او بازار سوزن دوزی های 
رایانه ای رونق بیشتری دارد چرا که قیمت آن بسیار 

کمتر از سوزن دوزی های بافته دست است. 

تلاش برای رفع مشکلات
به  شهر  این  بــازار  وضعیت  دربــاره  ســراوان  فرماندار 
مشکلات  عمده  متاسفانه  گوید:  می  ما  خبرنگار 
مشکلات  در  ریشه  ســـراوان  در  موجود  اجتماعی 
فرهنگی دارد و رفع آن نیازمند هم افزایی مسئولان 
دستگاه های اجرایی و همچنین مشارکت و خواست 
ارتقای  بر  تأکید  با  نارویی«  ــش  »دوری اســت.  مــردم 
ادامـــه مــی دهــد:  بـــرای رفــع مــشــکــلات،  فرهنگ 
مشکلات موجود در بازار سراوان از جمله مشکلاتی 
است که در اکثر شهرهای این استان و حتی برخی 
شهرهای کشور نیز دیده می شود که بسیاری از آن 
مانند دست فروشی نتیجه شرایط اقتصادی و مشکل 
مشکلات  که  ایــن  به  اشــاره  با  وی  ــت.  اس اشتغال 
موجود از طریق فرمانداری پیگیری می شود، تصریح 
این  رفــع  بــرای  هایی  برنامه  نیز  تاکنون  کند:  می 
مشکلات داشته ایم و به دستگاه های اجرایی ابلاغ 
کردیم اما هنوز نتوانستیم نتیجه مورد نظر را به دست 
 آوریم. وی به اهمیت فرهنگ سازی در این باره اشاره 
های  دستگاه  اقــدام  کنار  در  گوید:  می  و  کند  می 
هم  رسانه  بازار،  وضعیت  دهی  سامان  برای  اجرایی 
کنند  کمک  شهری  زندگی  فرهنگ  بهبود  به  باید 
سمت  به  مردم  ترغیب  و  جامعه  نگاه  تغییر  موجب  و 
هایی  اقدام  کرد:  نشان  خاطر  وی  شوند.  پیشرفت 
دست  در  ســـراوان  مشکلات  ــی  ده ســامــان  بـــرای 
فــراوان  مشکلات  این  که  جایی  آن  از  اما  اجراست 
است سعی می کنیم مشکلات را به حداقل برسانیم.
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کدبانو

رفع بوی غذای سوخته 

برای از بین بردن بوی حاصل از پخت و پز و سرخ کردن و به ویژه سوختن غذا در فضای 
آشپزخانه و خانه می توانید راهکارهای زیر را به کار ببرید.

کاسه ای حاوی آب را روی شعله اجاق گاز قرار دهید و تعدادی چوب دارچین یا کمی از 
پودر آن را در آب بریزید و روی شعله ملایم اجاق گاز قرار دهید تا کم کم به جوش آید. عطر 
بین  از  را  سوختگی  حتی  و  سرخ کردنی  از  حاصل  بوی  و  کند  می  معطر  را  فضا  دارچین 
خواهد برد. برای این که همزمان با از بین رفتن بوی ناخوشایند موجود در آشپزخانه، بوی 
مطبوعی نیز در فضا بپیچد، به جز دارچین، مواد دیگری نیز وجود دارد که میخک از جمله 
آن هاست. پس چند عدد میخک را داخل کاسه ای فلزی حاوی آب بریزید و مانند نمونه 

قبلی روی شعله اجاق گاز قرار دهید.
پس  است.  ناخوشایند  بسیار  آن  سوختن  بوی  باشد،  خوشمزه  غذا  که  هم  قدر  هرچه   
اگر حواستان پرت شد و غذایتان سوخت و بوی آن خانه را در برگرفت، ناراحت نشوید. 
روی  را  آب  حاوی  قابلمه ای  سپس  کنید.  راروشــن  آن  نیست،  روشن  هواکش  اگر  ابتدا 
از  شعله اجاق گاز قرار دهید و چند تکه لیموترش در آن بیندازید و بگذارید بخار حاصل 
جوشیدن لیموترش در آب، بوی سوختگی موجود در خانه را از بین ببرد. اگر می خواهید 
دیگر  هم  و  خودتان  هم  هستید  مطمئن  که  بکنید  موادی  یا  سبزی   سرخ کردن  به  شروع 
اهالی خانواده از بوی حاصل از آن ناراحت می شوند  پیش از شروع کار  ابتدا هواکش های 
آن  و  بریزید  کاسه  ای  در  را  سفید  سرکه  مقداری  سپس  کنید  روشن  را  آشپزخانه  داخل 
را کنار اجاق گاز روشن قرار دهید. بوی حاصل از سرکه سفید، باقیمانده بوی حاصل از 
سرخ کردن آن مواد را در محیط خنثی می کند. اگر حواس پرتی کار دستتان داده و غذا به 
قدری سوخته است که بوی حاصل از آن با هیچ  یک از راهکارهای یادشده خنثی شدنی 
از  سریع  تر  چه  هر  بو  این  که  این  برای  ولی  کنید  باز  را  پنجره ها  هستید  مجبور  نیست، 
طریق پنجره آشپزخانه خارج شود و به دیگر قسمت های خانه انتقال پیدا نکند، پارچه و 
حوله مخصوص آشپزخانه را نمدار کنید و برای چند دقیقه آن را تکان دهید. گاهی پخت 
بعضی سبزی ها به ویژه انواع کلم  ها بوی نامطبوعی را در فضا پراکنده می کند. در چنین 
شرایطی یا در آب سبزی ها در حال پخت، کمی سرکه یا حتی چند تکه نان سفت بریزید 
یا آن که ظرف کوچکی را از سرکه پر کنید و در کنار اجاق گاز قرار دهید. البته جوشاندن 
سرکه یا مخلوط سرکه و آب کارسازتر خواهد بود. بوی حاصل از پخت و پز غذا را با ریختن 
مقداری جعفری در تابه ای کوچک و قراردادن آن روی شعله اجاق گاز از بین ببرید. حرارت 
 دادن جعفری برای مدت  پنج دقیقه نه تنها بوی نامطبوع موجود را از بین می  برد بلکه فضا 

را عطرآگین می کند.
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نگاه

لایروبی های ناتمام!

پنج شنبه گذشته در عبور رهگذران   - گروه جامعه 

از تقاطع خیابان های مصطفی خمینی و جام جم 
آزار  را  مشامشان  زباله  و  فاضلاب   بد  بوی  زاهدان 
توجه  جلب  عجیبی  صحنه  نیز  آن  کنار  در   داد. 
می کند. در حاشیه جوی های جمع آوری روان آب 
های سطحی در خیابان جام جم و نرسیده به تقاطع 
انباشته ای  خیابان مصطفی خمینی، هر چند متر 
از زباله ها و گل و لای جوی های آب دیده می شود 
که به گفته اهالی منطقه و به تازگی توسط ماموران 
این زباله ها و گل و لای در  و  شهرداری لای روبی 
بوی  اس!  شده  رها  ها  جوی  اطــراف  در  و  خیابان 
مشام  و  است  متصاعد  فضا  در  هم  راکــد  های  آب 
از  بسیاری  میان  این  در  آزارد.  می  را  رهگذری  هر 
ناتمام گلایه دارند گویا  از لای روبی های  ساکنان 
این اقدام چندین بار تکرار شده است و هر بار لای 
روبی این جوی ها انجام و زباله های ناشی از جمع 

یا  رو  پیاده  حاشیه  در  آب  های  جوی  کنار  در  آوری 
خیابان مدتی به حال خود رها شده است، به طوری 
پراکنده  اطراف  در  دوباره   ... و  باد  وزش  اثر  بر  که 
آب  آوری  جمع  های  جوی  روبــی  لای  اســت.  شده 
کامل  که  اســت  بخش  اثــر  هنگامی  سطحی  هــای 
انجام شود و همان روز زباله های ناشی از آن جمع 
آوری شود، نه این که مدت ها در کنار جوی و معابر 
بماند و بوی آن ها رهگذران و ساکنان منطقه را آزار 
دهد و موجب گسترش آلودگی در منطقه  شود. این 
مصطفی  و  جم  جام  های  خیابان  به  مربوط  اقدام، 
و  مختلف  زمانی  هــای  برهه  در  و  نیست  خمینی 
دیگر خیابان های زاهدان هم این معضل مشاهده 
شده است، اما به گفته برخی از شهروندان خیابان 
های مرکزی شهر با این معضل ناآشنا هستند و گویا 
مشاهده چنین معضلاتی خاص دیگر مناطق شهر 

زاهدان است!

تغذیه  مشاور 

غذاهای تشدید کننده یبوست

سارا چیذری مشاور تغذیه و رژیم درمانی: به طور 
کلی یبوست زمانی رخ می دهد که میزان فیبر و آب 
در رژیم غذایی فرد به اندازه کافی وجود نداشته باشد. 
بروز  موجب  تواند  می  غذایی  مــواد  از  برخی  مصرف 

یبوست یا تشدید علائم آن در افراد شود. 
افــرادی هستید که مشکل یبوست  اگر جزو  لبنیات:   
دارید باید برنامه غذای خود را بررسی کنید. مصرف 
غذایی  مواد  دیگر  میان  در  تواند  می  پنیر  و  شیر  زیاد 
یبوست را تشدید کند .سعی کنید از لبنیات کمتری 
استفاده کنید و نوع لبنیات خود را تغییر دهید. مثلا 
می توانید از لبنیات پروبیوتیک استفاده کنید. وجود 
سلامت  به  لبنیات  نــوع  ایــن  در  مفید  هــای  باکتری 

دستگاه گوارش بسیار کمک می کنند و علائم یبوست 
را کاهش می دهد .

فست فود: این غذاهای پر چرب و خوشمزه حاوی فیبر 

بسیار کمی است و به همین دلیل استفاده از این نوع 
غذاها حرکات روده بزرگ را کم و یبوست را تشدید می 

کند . 
فودها  فست  همچون  غذاها  این  شده:  سرخ  غذاهای 

فیبر کمی دارد و بسیار پرچرب است،  به همین دلیل 
بسیار  گــوارش  دستگاه  بــرای  غذاها  گونه  این  هضم 
سخت است و مانند فست فودها موجب کاهش حرکت 
مواد غذایی در روده بزرگ می شود. بنابراین مدفوع به 
مدت زیادی در روده بزرگ باقی می ماند و آب زیادی از 
دست می دهد. مصرف غذاهای سرخ کرده یبوست را 

تشدید می کند.
تخم مرغ: جزو مواد غذایی حاوی پروتئین بالا و فیبر 

کم است. لازم نیست این ماده غذایی مفید را از برنامه 
مواد  با  را  آن  شود  سعی  اما  کنید.  حذف  خود  غذایی 
غذایی حاوی فیبر بالا مصرف کنید. مثلا تخم مرغ را با 

اسفناج تازه مخلوط یا املت سبزیجات تهیه کنید .
فیبر  فاقد  و  پروتئین  از  سرشار  گوشت  گوشت:  انــواع 

انواع  ها  پروتیین  مصرف  کنار  در  کنید  سعی  اســت. 
سبزیجات را نیز بگنجانید تا فیبر موجود در سبزی ها به 

هضم بهتر غذاهای پروتئینی کمک کند .
شیرینی: مصرف انواع شیرینی ، کیک و خوراکی های 

فیبر  محتوی  که  این  دلیل  به  چربی  و  قند  از  سرشار 
کند.  تشدید  را  یبوست  تواند  می  است  کمی  بسیار 
بنابراین سعی کنید برای پیشگیری مصرف شیرینی 
خود را کمتر کنید .نان سفید: نان سفید که با آرد بدون 
سبوس و کم فیبر تهیه می شود می تواند زمینه ساز بروز 
یبوست در افراد شود. سعی کنید به جای استفاده از 

این نان ها از نان های سبوس دار استفاده کنید .
کافئین: نوشیدن چند فنجان قهوه در طول روز می 

کافئین  شود.  افراد  در  یبوست  ایجاد  موجب  تواند 
میزان  دار  کافئین  های  نوشیدنی  و  قهوه  در  موجود 
آب ذخیره شده در بدن را کاهش می دهد و علاوه بر 
افزایش تعریق بدن، عملکرد مثانه را هم تسریع می 
کند. بنابراین موجب می شود فرد بیشتر ادرار کند 
آب  ذخیره  کمبود  این  دهد.  دست  از  بیشتری  آب  و 
بدن هم یکی از عوامل اصلی بروز یبوست محسوب 

می شود .

خونگرمی بازاریان دیدنی بود

گیج نزنید در بازار سراوان 


