
مسئولان  از  خبری  هاست  مــدت  جا  ــن  »ای شهرکی 
نیست، هیچ کسی به این محله سر نمی‌زند به 
می‌شود.«  گذشته  از  بدتر  روز  هر  آن  اوضــاع  دلیل  همین 
این‌ها صحبت‌های مرد میانسالی است که حدود 30 سال 
ساکن محله شهید مرادقلی زاهدان است. محله‌ای که به 
محلات  ترین  قدمت  با  از  یکی  آن  قدیمی  ساکنان  گفته 
شهر  ایــن  اول  محله  سه  شمار  در  شاید  و  اســت  زاهـــدان 
شناخته شود. اغلب ساکنان »مرادقلی« بیش از 20 سال 
آن‌ها  بیشتر  و  می‌کنند  زندگی  محله  ایــن  در  که  اســت 
همدیگر را می‌شناسند. کوچه ها، خیابان ها، پیاده روها، 
پارک‌ها و. .. همه نشان دهنده قدیمی بودن این قسمت از 
شهر است. پیاده روهای کم عرض و ناهموار و آسفالت تکه 
تکه شده در بیشتر قسمت‌ها نشان می‌دهد در گذشته‌های 
قدیمی،  و  گنبدی  خانه‌های  ــت.  اس شــده  آسفالت  دور 
پارک‌های بدون درخت و امکانات تفریحی، کوچه‌هایی با 
آسفالت‌های قدیمی و کنده شده که در برخی از مکان‌ها به 
آبگیر تبدیل شده است همه حکایت از قدیمی بودن محله و 

دور ماندن از دید مسئولان را دارد. گویا در این محله زمان 
در دهه‌های 50 و 60 متوقف شده است. 

قدمت و فرسودگی 

می‌گوید:  ما  خبرنگار  به  هم  منطقه  این  ساکنان  از  یکی 
محله شهید مرادقلی بعد از دره پنج شیر و کوچه غلام سرور 
ایجاد شده است و جزو محله‌های قدیمی زاهدان محسوب 
می‌شود. اغلب خانه‌های محله بیش از 30 سال قدمت دارد 
و فقط مالکان برخی از خانه ها، منازل خود را نوسازی کرده 
است،  قدیمی  اگرچه  محله  این  می‌دهد:  ادامــه  وی  انــد.  
برخورداری  لحاظ  از  که  طوری  به  شده،  هم  فراموش  اما 
از امکانات بهداشتی و خدمات شهری بسیار پایین است. 
و  نیست  مطلوب  اصلا  محله  این  به  شهرداری  رسیدگی 

زباله‌ها در گوشه و کنار دیده می‌شود. 
یکی دیگر از ساکنان منطقه می‌گوید: 30 سال پیش خانه 
ام را خریداری کردم، آن روزها با یک میلیون تومان توانستم 
خانه را بخرم. این محله گویا مغفول باقی مانده، به طوری 

که بافت آن با دیگر محلات شهر نظیر بزرگمهر، دانشگاه و. 
.. متفاوت است.  وی بیان می‌کند: آسفالت کوچه ها، پیاده 
روها و خیابان‌های آن بسیار قدیمی بوده و پس از آن دیگر 
قسمت‌ها  از  برخی  در  که  طوری  به  است.  نشده  آسفالت 
است.  شده  ایجاد  آب  کوچک  چاله‌های  و  کنده  آسفالت 
جوی‌های هدایت روان آب‌های سطحی در کوچه‌ها معمولا 
وجود ندارد، برخی از جوی‌ها هم پر شده و نیاز به لای روبی 
دارد که این کار انجام نمی‌شود. در مجموع در این منطقه از 

حداقل امکانات شهری دور هستیم. 
ما  ناراحتی  فکر  به  کسی  می‌گوید:  محله  این  دیگر  ساکن 
از این اوضاع نیست. به طوری که هر قسمت از آسفالت که 
»مرادقلی«  گویا  است،  نشده  گیری  لکه  دوباره  شده  کنده 
جزو زاهدان نیست، یا این که شهردار و فرمانداری ندارد که 
به این قسمت از شهر هم رسیدگی کند. وی ادامه می‌دهد: 
که  چیست  بودجه‌ها  از  زاهدان  محله  این  سهم  نمی‌دانیم 
تغییری در وضعیت آن ایجاد نشده است و هر روز نامناسب 

تر و نازیباتر می‌شود و هیچ کس رسیدگی نمی‌کند!

اولویت‌های محله به شهرداری‌ها اعلام شود

ما  خبرنگار  به  زاهــدان  شهر  اسلامی  شــورای  رئیس  نایب 
محسوب  شهرداری  منطقه  یک  جزو  محله  هر  می‌گوید: 
برنامه  ماه  دی  و  آذر  حدفاصل  در  مناطق  این  که  می‌شود 
کاری سال آینده خود را در قالب برنامه کلی که شهرداری 

مرکز ارائه می‌کند به شورا می‌دهند.
شهرداری‌های  می‌کند:  بیان  بحرپیما«  »عبدالحمید  دکتر 
مرکز  شهرداری  آینده  سال  برآوردهای  اساس  بر  مناطق 
ارائه می‌کنند و  اولویت‌های کاری خود را  در زمینه درآمد 
باید دید که شهرداری منطقه مربوط که خیابان مرادقلی 
در حیطه آن است برای این محله اولویت و برنامه کاری در 

نظر گرفته است.
برنامه‌ای  محله  آن  برای  است  ممکن  می‌دهد:  ادامه  وی 
نگاه  به  نیاز  و  باشد  نشده  بینی  پیش  فــوری  صــورت  به 
ویژه دارد. مردم محله تشخیص می‌دهند اولویت با کدام 
موضوع است که باید ابتدا آن را به شهرداری منطقه اعلام 
کنند تا به آن رسیدگی کند، زیرا این کار در حیطه وظایف 
بیان می‌کند: در صورتی که  شهرداری منطقه است. وی 
آن‌ها  به  درستی  پاسخ  شهرداری  و  کردند  مراجعه  مردم 
و  کنند  مراجعه  شهر  اسلامی  شــورای  به  می‌توانند  نداد 
درباره رسیدگی نکردن شهرداری یا ندادن پاسخ منطقی،  
می‌شویم  وارد  شورا  عنوان  به  ما  و  کنند  اعلام  را  موضوع 
را  زمینه  این  در  منطقه  شهرداری  مسئولان  اظهارهای  و 

دریافت می‌کنیم. 
کار  پیگیری  و  مردم  به  دهی  جواب  می‌کند:  تصریح  وی 
آن‌ها جزو وظایف ذاتی شهرداری است و مردم می‌توانند 
اولویت‌های محله خود را به شهرداری منطقه اعلام کنند و 
اگر به نتیجه نرسیدند از طریق شورای اسلامی شهر اقدام 

کنند تا پیگیری لازم را انجام دهیم.
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آشپزی

چکین عربیتا
مواد لازم

سینه مرغ چهار تکه، روغن زیتون به مقدار لازم، فلفل 
عدد،  شش  شده  خرد  ریز  سیر  عــدد،  پنج  قلمی  قرمز 
ریحان تازه خرد شده یک دسته کوچک، گوجه فرنگی 
هسته 10  بدون  سیاه  زیتون  کیلوگرم،  یک  شده  خرد 
دو  کاپاریس  اضافه،  گرم   500 شده  خرد  گوجه  عدد، 

قایق سوپخوری، برگ شاهی دو پیمانه

مواد لازم برای سرو

 رنده پوست لیمو نصف یک عدد لیمو، پنیر پارمزان رنده 
شده 

طرز تهیه

سینه‌های مرغ را میان دو تکه کیسه نایلون قرار دهید و 
با طرف صاف گوشت کوب بکوبید تا به قطر یک سانتی 
متر برسد و با نمک، فلفل و کمی روغن زیتون مزه دار 

زیتون  روغن  مقداری  بگذارید.  کنار  و  کنید 

داخل ماهیتابه بریزید و چهار عدد از فلفل‌های قرمز را 
ریز خرد کنید و به همراه سیر و نصف ریحان در آن تفت 

دهید تا نرم شود ولی رنگ نگیرد. 
روی  دارید.  نگاه  بعد  برای  و  کنید  جدا  را  ریحان  برگ 
حرارت متوسط گوجه‌های بدون پوست، برگ ریحان و 
کمی روغن زیتون را بپزید تا غلیظ شود و به روغن بیفتد. 
سپس زیتون و گوجه‌های با پوست و نصف کاپاریس را 
را  گریل  تابه  کنید.  انــدازه  را  آن  فلفل  و  نمک  و  بریزید 
روی شعله بگذارید تا داغ شود و سینه‌های مرغ را روی 
آن گریل کنید ولی بیش از حد آن را نپزید تا گوشت آن 
خشک نشود و از تابه درآورید و بعد از یکی دو دقیقه آن 
را به صورت نواری برش بزنید. بقیه سیر را با کمی روغن 
آماده  گوجه  سپس  دهید.  تفت  کاپاریس  بقیه  و  زیتون 
شده را در ظرف بریزید و روی آن از مرغ‌ها بچینید و سیر 
و کاپاریس تفت دهید و بقیه چیلی خرد شده را روی مرغ 
بریزید. در پایان رنده پوست لیمو، پارمزان، شاهی و بقیه 

ریحان را بریزید و سرو کنید.

نگاه

انتهای خیابان مصطفی خمینی!

خمینی  مصطفی  خــیــابــان  ــدای  ــت اب شهرکی
زاهدان و انتهای آن تفاوت‌های زیادی 

دارد. 
ابتدای این خیابان مراکز فروش، پاساژها و مغازه‌ها 
انتهای  می‌کنند،  خودنمایی  رنگارنگ  اجناس  با 
چه  هر  نیست.  بصری  جلوه‌های  این  از  خبری  آن 
می‌رسیم  خمینی  مصطفی  خیابان  انتهای  بــه 
محرومیت جلوه بیشتری به خود می‌گیرد به گونه‌ای 
مصطفی  تابلوی  دیــوار  روی  که  کوچه‌هایی  در  که 
آسفالت  از  خبری  است  نصب  و...   105 خمینی 

نیست. 
آمد  و  رفت  خاکی  کوچه‌های  در  بزرگان  و  کودکان 
می‌شود   دیده  کنار  و  گوشه  در  زباله‌ها  و  می‌کنند 
ابتدای خیابان مصطفی خمینی پیاده  در حالی که 
حتی  آن  انتهای  در  اســت،  شده  فرش  سنگ  روهــا 

و  اســت  ندیده  خــود  به  هم  آسفالت  رنــگ  کوچه‌ها 
نمایی از زندگی شهری و محله‌ای در محدوده شهر 

نشان نمی‌دهد. 
سطحی  آب‌هــای  روان  جوی  کوچه‌ها  از  برخی  در 
ــا خــاکــی اســـت. کــودکــان در این  ایــجــاد شـــده، ام
کوچه‌های خاکی مشغول رفت و آمد و بازی هستند 
زیادی  خاک  روز  هر  که  این  از  مند  گلایه  مادران  و 
با  بازی  از  پس  فرزندان  و  می‌شود  وارد  خانه‌ها  در 

لباس‌های خاکی به خانه برمی گردند. 
مدت  منطقه،  همان  ساکنان  از  بسیاری  گفته  به 
هاست پول آسفالت را پرداخت کرده اند اما خبری 

از آسفالت نیست. 
گویا خیابان مصطفی خمینی فقط محدود به همان 
گرفته  نادیده  آن  قسمت‌های  دیگر  و  می‌شود  بازار 

شده است!

کدبانو

چه لباسی بپوشم؟

آقایان  از  بیش  پوشیدن  لباس  نحوه  به  معمولا  خانم‌ها 
تجارب  پوشش  نوع  دربــاره  دلیل  همین  به  می‌دهند  اهمیت 

که  هستند  ــده‌ای  ع خانم‌ها  میان  در  اما  ــد.  دارن ــادی  زی
اندام  تناسب  به  با توجه  یا درست نمی‌دانند  نمی‌دانند 

باید  بلند  قد  خانم‌های  بپوشند.   لباسی  نوع  چه  خود 
کیف  از  است  بهتر  و  بپوشند  کوتاه  پاشنه  کفش‌های 
دستی‌های بزرگ و کیف‌های دوشی استفاده کنند. 
و  عــمــودی  طــرح‌هــای  بــا  لباس‌هایی  کــه  ایــن  ضمن 

با  خانم‌هایی  اســت.  مناسب  آنــان  بــرای  رنگ  یک 
افقی  طرح‌های  با  لباس‌هایی  از  نباید  کوتاه:  قد 
استفاده کنید. معمولًا اگر پیراهن دامن یا شلوارتان 
یک رنگ باشد قد بلندتر به نظر می‌رسد ضمن این 

که شلوار جین و جلیقه به اندامشان نمی‌آید. زنانی 
با  لباس‌هایی  از  است  بهتر  دارند  درشت  بالاتنه  که 

طرح‌های شلوغ و رنگارنگ استفاده نکنند ضمن این 
از  آنان مناسب نیست.  اندام  با  که کمربندهای ظریف 
پوشیدن بلوزهایی با طرح‌های بزرگ خودداری کنند و 
بهتر است رنگ‌های بلوز تیره باشد و شلوارهای گشاد 
رنگ  به  بلوزهایی  و  دار  جیب  شلوارهای  از  بپوشید. 
دامن‌هایی  و  شلوارها  اصولًا  بکنند.  استفاده  روشن 
زیرا  دارد.  تناسب  خانم‌ها  این  با  بیشتر  تیره  رنگ  با 
رنگ تیره سبب می‌شود اندام کوچک تر به نظر آید. 

از  بهتر است  بزرگی دارند  افرادی که شکم  همچنین 
ریز  گل‌های  دارای  یا  درشت  طرح‌های  با  لباس‌هایی 
بلند  و  گشاد  دار،  زیپ  ژاکت‌های  از  و  نکنند  استفاده 
بلوزهای  از  آنان  برخلاف  خانم‌های  کنند.  استفاده 

رنگ روشن و کمربندهای ظریف استفاده کنند. 

سنگ صبور

عادله صفت گل�

کارشناس ارشد روان‌شناسی بالینی

اختلال وحشت زدگی یا پانیک 

اختلال وحشت زدگی چیست؟

اضطرابی  اختلال‌های  گروه  از  روانی  بیماری  نوعی 
از  شخص  ترس  و  وحشت  ناگهانی  هجوم  با  که  است 
محرک  که  این  بــدون  فرد  می‌شود.  آن  مجدد  وقــوع 
خاصی وجود داشته باشد ترس ناگهانی و حمله پانیک 
به سراغش می‌آید. ترس شدید پانیک همراه با علایم 
شدید فیزیکی است و به طور موقت فعالیت‌های عادی 
فرد را مختل می‌کند. شروع آن ناگهانی و به دنبال یک 
عامل محیطی آزار دهنده یا دلهره آور است. این حمله 
شامل  آن  علایم  نمی‌کشد.  طول  دقیقه  چند  معمولًا 
تپش قلب، عرق کردن، احساس تنگی و فشردگی در 
یا  قفسه سینه، لرزش، احساس از دست دادن تعادل 
گیجی است. آن قدر علایم گسترده است که فرد فکر 
می‌کند دچار سکته قلبی شود و ممکن است جان خود 
را از دست بدهد. این افراد از مکان‌های و شلوغ مثل 
کمک  بــرای  کسی  که  خلوت  جاهای  یا  خرید  مراکز 
رسانی به آن‌ها نیست، می‌ترسند یا حتی از مکانی که 
قبلًا دچار این حالت شدند هم دوری می‌کنند. شیوع 
آن در زنان دو برابر مردان است.سن شروع آن اواخر 
نوجوانی و اوایل بزرگسالی است، نقش وراثت در این 
به  مبتلا  کسی  رسمی  طور  به  است.  پررنگ  اختلال 
اختلال پانیک نام گذاری می‌شود که حملات وحشت 
زدگی را به صورت چهار حمله در مدت چهار هفته یا 
یک یا چند حمله در طول یک ماه تجربه کند.از دیگر 
علایم سرگیجه ناپایدار به همراه ضعف، ترس از دست 
و  مفرط  ترس  الوقوع،  قریب  عــذاب  یا  کنترل  دادن 

احساس قریب الوقوع بودن مرگ و نابودی است.
روان  و  درمانی  دارو  کمک  با  احتمال  این  ــان:  درم

درمانی:  روان  انــواع  می‌شود.  درمــان  توام  درمانی 
چه  بداند  باید  شد  رو  روبه  علایم  با  فرد  که  هنگامی 
شناختی  درمان  کند.  حفظ  را  خودش  آرامش  طور 
رفتاری یک شکل از روان درمانی است که در درمان 
کاهش  موجب  و  است  موثر  زدگی  وحشت  اختلال 
اضطراب از طریق از بین بردن اعتقادها یا رفتارهایی 
است که سبب ترس و وحشت در فرد می‌شود. گروه 
اش  خانواده  و  بیمار  به  درمانی  خانواده  و  درمانی 
کمک می‌کند که خود را با این اختلال سازگار کنند 

و بپذیرند و به بیمار کمک کنند.
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خانه‌های گنبدی و قدیمی و کوچه‌هایی با آسفالت‌های کنده شده حکایت از قدیمی بودن محله و دور ماندن از دید مسئولان دارد

 گزارش »سیستان و بلوچستان« از محله‌ای قدیمی  در زاهدان

توقف زمان و خدمات در محله مرادقلی!
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1-اکنون – عارض – دریاچه حمام – دفاع فوتبالی 2- تباهی – نگاه خیره – پسوند 
شباهت – میوه تلفنی 3- رود مرزی – نشان ورزشی – کامل – تلخ 4- از حروف 

الفبا – دلپذیر فرنگی 5- علامت مفعولی – نیک – آموختنی مدرسه 6- گردن زن 
غلات – مرگ از غصه – شیمی کربن – نوعی پارچه ضخیم 7- درختی پرشاخ و 

برگ – دوا – مادر لر 8- پوشش جاده – کشور اروپایی 9- شانه – اثر روسو – کهن 
10- سنه – باک وبیم – مایه حیات – ماه کامل 11- پرتو – پیمانه – خاک صنعتی 
12- درودگر – رایحه 13- دربست کارخانه – عشق بیگانه – اسب سرکش – خرد 
14- تالاب – اسب چاپار – گوشت آذری – ویرگول 15- دشمن سخت – هراس – 

رئوس – انگبین 

1-نگهبانی – فرومایه – کران 2- گرفتاران – قصه – غذای زمین 3- ابریشم پست – اگر 
برعکس شود به معنی گریز است – رنگ 4- پرسش 5- خزنده گزنده – برج داستانی 

– سکوی شیرجه 6- تکثیر – فرق سر – پارچه دریایی 7- محل تحصیل – اندازه – آقای 
فرانسوی 8- فوری 9- راکب – درون – روبان 10- واحد توان الکتریکی – چاخان 

– ممتاز 11- آهسته – رفوزه – دیدنی ارتش 12- حاضر نیست 13- خویشاوندی – 
تارمی – از درختان جنگلی 14 – قایق – ییلاق – تضمین خسارت 15- آتشگاه آهنگری 
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