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آب و هوای زاهدان

جامعه

مشاوره تغذیه 

مسعود فیروز کوهی، کارشناس تغذیه

برنامه غذایی نوروز
به  مجبور  را  كسی  زور  به  نــوروزی  بازدید  و  دید  در 
انــدازه  به  است  ممکن  او  زیــرا  نکنید،  غذا  خــوردن 
شیرینی  و  میوه  آجیل،  از  را  مغذی  ــواد  م نیازش 
اگر  باشد.  کرده  تامین  مهمانی  یا  منزل  در  مصرفی 
در مهمانی تنوع در پذیرایی داشتید، دقت کنید که 
برای حفظ سلامتی، مصرف میوه ها در اولویت اول 
درجه  در  شیرینی  و  دوم  اولویت  در  آجیل  مصرف  و 
شیرینی  ها،  میوه  با  را  عید  پذیرایی  باشد.میز  سوم 
های كوچك، آجیل كم نمك، قطعات كوچك از میوه 
های خشك شده یا  برگه ها،  تزیین كنید. از پذیرایی 
با شیرینی های تر و چرب، شكلات ها، شیرینی های 
قند،  کنار   در  است  بهتر  بپرهیزید.   كیك  و  بزرگ 
كشمش یا توت خشك یا خرما هم بگذارید. اگر چاق 
بنوشید.  توت  با  یا  تلخ  را  چای  کنید  سعی  هستید، 
اگر در این ایام به دلیل دید و بازدید ها فرصت پختن 
همراه  چرب  كم  حاضری  غذاهای  از  ندارید،  غذا 
یک  برای  توانید  كنید.می  استفاده  سالاد  انواع  با 
مناسبی  روش  به  را  شده  شسته  های  سبزی  هفته 
برای  ها  آن  با  شب  هر  و  كنید  نگهداری  یخچال  در 
خود و خانواده، سالاد درست كنید. كاهو، كرفس، 
هویج، انواع كلم، فلفل های دلمه ای، خیار، گوجه 
فرنگی و گل كلم از این گونه مواد  است. در انتخاب 
میوه انواع کم کالری تر را انتخاب و مصرف سس ها 
را حذف کنید ولی در صورت علاقه، سس سالاد را 
خودتان با روغن زیتون، ماست، سبزی های خشك 
معطر و ادویه ای كه دوست دارید آماده کنید. به تهیه 
توجه  کودکان  غذای  ساعت  سر  و  موقع  به  تغذیه  و 
کنید تا به دلیل گرسنگی مجبور به مصرف شیرینی 

و شکلات و ... نشوند.

مشاوره پزشکی

دکتر محمد زنوزی راد، متخصص کودکان 

فراموش کردن واکسن یک سالگی

ماهگی   18 در  را  فرزندم  ماهگی   12 واکسن 
تزریق کردم. آیا مشکلی پیش می آید؟

زده  تاخیر  حداقل  با  واکسن  که  است  این  آل  ایده 
شود. تزریق دیر هنگام واکسن عوارضی ندارد فقط 

کارایی واکسن را کاهش می دهد.

عوارض زردی نوزاد
عوارض و خطرهای زردی نوزادان چیست؟ 

اگر مقدار بیلی روبین سرم خون نوزاد کم باشد، مشکلی 
نیست و ضایعه ای به بار نخواهد آمد؛ ولی اگر تخریب 
گلبول های قرمز وجود داشته باشد و مقدار بیلی روبین 
هم زیاد باشد )بیشتر از ۲۰ میلی گرم در صد میلی لیتر 
و  گذارد  می  اثر  مغز  سلول های  روی  ماده  این  خون(، 
به  که  می شود  ناپذیری  جبران  ضایعات  ایجاد  سبب 
آن کرنیکتروس می گویند. اثر سمی ماده بیلی روبین 
روی سلول های مغز نوزاد در همان هفته های اول تولد 
می شود،  حال  بی  نوزاد  که  طوری  به  می شود،  ظاهر 
شیر نمی خورد و به تدریج دچار انقباض های عضلات، 
و شنوایی می شود. اگر مادر،  تکلم  اختلال در درک، 
نوزاد خود را زود نزد پزشک ببرد و مقدار بیلی روبین 
سرم خون او بیش از ۲۰ میلی گرم گزارش شود پزشک 
بلافاصله خون نوزاد را با خونی که با او سازگار باشد، 
بیلی  از  زیــادی  مقدار  عمل،  این  با  کند.  می  تعویض 

روبین از خون و بافت های بدن او خارج شود.

و  جنب  هم  بــازارهــا  ســال  پایانی  روزهـــای  در  شهرکی
از  بسیاری  گیرد.  می  خود  به  بیشتری  جوش 
مردم در تکاپو هستند تا پیش از فرارسیدن سال نوآن چه را 
هنوز فرصت تهیه پیدا نکرده اند تامین کنند. خرید پوشاک، 
و...  گوشت  سبزی،  و  میوه  شیرینی،  آجیل،  کفش،  و  کیف 
بیشترین میزان خرید را در میان مردم به خود اختصاص می 
دارد.  دیگری  هوای  و  حال  لباس  خرید  میان  این  در  دهد. 
مردم تلاش می کنند تا با پولی که برای این کار کنار گذاشته 
اند برای اعضای خانواده پوشاک مورد نیازشان را خریداری 
و  ــده  ش بیشتر  ــازار  بـ بــه  آمــدهــا  و  ــت  رف ــا  روزهـ ــن  ای کنند. 
نگه  باز  یکسره  را  خود  های  مغازه  گاهی  هم  فروشندگان 
می دارند یا شب ها تا دیر وقت به فروش مشغول هستند. حال 
برای  ها  آن  است،  شنیدنی  خریداران  زبان  از  بازار  هوای  و 
خرید لوازم مورد نیاز گاه از این مغازه به آن مغازه سر می زنند 
و گاهی با لب خندان و راضی از خرید و گاه ناراضی از پیدا 
نکردن کالای مورد نیاز خود از مغازه خارج می شوند. خلاصه 
هم بسیاری از فروشندگان فریاد می زنند »بیا این ور بازار، بیا 
اون ور بازار و...« و هم خریداران برای پیدا کردن کالای مورد 
نظر مجبور هستند به این طرف و آن طرف بازار بروند. در این 
جایگاه  از  مهمانان  از  پذیرایی  به  مربوط  خریدهای  میان 
ویژه ای برخوردار است و بنا بر عرف و فرهنگ ایرانیان هم که 
باشد مهمان حبیب خداست و عزت و احترام خاصی برایش 
قائل هستیم. بنابراین خرید آجیل، میوه، شیرینی و... حتی 

بر خرید لباس و پوشاک هم ارجحیت دارد.

خرید اینترنتی به دلیل کیفیت نامرغوب بازار

یکی از شهروندان به خبرنگار ما می گوید: از زاهدان برای 
دختر یک و نیم ساله ام یک جفت کفش و چند دست لباس 
خریدم که متاسفانه از کیفیت کفش ها راضی نیستم. لباس 
هایی را هم که برای دخترم خریدم نسبت به کیفیت گران 
عید  شب  خرید  از  چندانی  رضایت  دلیل  همین  به  است  تر 
به  توجه  با  کند:  می  بیان  .ق«  ندارم.»مهلا  زاهدان  از  خود 
این که خرید وسایل مورد نیاز برای کودکم راضی کننده نبود 
تصمیم گرفتم لباس های مورد نیاز او را به صورت اینترنتی 
از فروشگاه های شهرهای بزرگ خریداری کنم که از کیفیت 
در  کند:  می  تصریح  وی  بــودم.  راضــی  ها  قیمت  و  اجناس 
و  خوب  های  کیفیت  با  اعلا  های  پارچه  توان  می  زاهــدان 
آماده چندان  لباس های  اما  پیدا کرد،  قیمت های مناسب 

راضی کننده نیست. 

مدل هایی که عامه پسند نیست

از  بانوان زاهدانی هم به خبرنگار ما می گوید: پس  از  یکی 
چند روز گشتن در میان مانتو فروشی ها سرانجام با سلیقه 
جست  حوصله  دیگر  زیرا  کردم،  انتخاب  مانتو  یک  همسرم 
و جو برای یافتن لباسی مناسب با سلیقه خودم را نداشتم. 
امسال مانتوهای عرضه شده در بازار در مدل های خاصی 
بیان  طراحی شده است که عامه پسند نیست. »زهرا. ش« 
با آستین های متفاوت و طرح  از مانتوها  می کند: بسیاری 
های شلوغ دیده می شود که مورد پسند اغلب بانوان نیست، 
من هم در نهایت مانتویی را انتخاب کردم که ساده تر بود. 
اگر پیش از این به بازار سر می زدم و این لباس ها را می دیدم 
حتما پارچه می خریدم تا لباس دلخواهم را آماده کنم. یکی 
از آقایان هم می گوید: من و همسرم هر زمان که لباسی لازم 
داشته باشیم می خریم و برای عید پیش رو لباسی خریداری 
نکردیم، اما برای پسرهای 1۰ و دو ساله ام لباس خریدم. اگر 
چه لباس های بچه گانه زیادی در بازار است اما کیفیت ها 
در مقایسه با قیمت های لباس بچه گانه اصلا خوب نیست، 
به طوری که برای پسر دو ساله ام یک بلوز و شلوار را 1۰۰ 
هزار تومان خریداری کردم، اما از آن راضی نیستم. »علی. 
م« ادامه می دهد: والدین مجبور هستند برای بچه ها لباس 

آماده خریداری کنند ولی کیفیت بسیاری از لباس های بچه 
گانه در مقایسه با قیمت آن ها خوب نیست و چون چاره ای 

جز خرید لباس آماده نیست این کار را انجام می دهیم.

تنوع کم است

یکی از شهروندان هم به خبرنگار ما می گوید: خرید آجیل 
و شیرینی یکی از دغدغه های مردم است. در زاهدان فقط 
چند فروشگاه، آجیل و خشکبار خوبی عرضه می کنند که آن 
ها هم در این ایام بسیار شلوغ است. برای خرید به یکی از 
این فروشگاه ها رفتم که حداقل 4۰ مشتری در انتظار خرید 
آجیل بودند. من هم پس از یک ساعت انتظار تخمه، پسته، 
آمدم  خانه  به  که  آن  از  پس  و  کردم  خریداری  فندق  و  بادام 

متوجه شدم که بیشتر از قیمت پرداخت کردم!
»محمد. م« بیان می کند: به دلیل شلوغی زیاد فروشندگان 
مدت  که  هم  من  و  بودند  کرده  اشتباه  ها  جنس  توزین  در 
زیادی در انتظار بودم دیگر تمایلی به بازگشت به فروشگاه و 
صحبت درباره توزین اشتباه و پرداخت بیشتر نداشتم.  یکی 
به  عید  آجیل  تهیه  برای  گوید:  می  هم  شهروندان  از  دیگر 
خشکبار فروشی محل رفتم. بادام در دو نرخ عرضه می شد، 
هم  زردآلو  هسته  و  نیست  دست  یک  شدم  متوجه  خانه  در 

دارد این در حالی است که فروشنده به من اطمینان کامل 
خریدم  از  بنابراین  کند.  می  عرضه  خوبی  جنس  که  داد 
راضی نیستم. »ناهید. ش« بیان می کند: مردم در روزهای 
آخر سال برای انجام سریع تر کارهای عقب افتاده اقدام می 
نیستند  آشنا  مصوب  های  نرخ  با  هم  آجیل  خرید  در  کنند، 
نخرند.  کیفیتی  با  و  خوب  محصول  گاه  شود  می  سبب  که 
از  که  شد  برگزار  زاهدان  در  بهاره  نمایشگاه  گذشته  سال 
آن نمایشگاه مقداری آجیل خریدم، تخمه های مانده و تلخ 
های  فروشگاه  از  که  امسال  شد  نصیبم  بدمزه  های  پسته  و 

داخل شهر خریداری می کنم هم از خریدم راضی نیستم.

هفت سین و قیمت های متفاوت

»منیر. د« یکی دیگر از شهروندان که برای خرید سفره هفت 
سین آمده است می گوید: قیمت سبزه هفت سین خیلی زیاد 
است، یک سبزه کوچک را تا ۲5 هزار تومان هم به فروش می 
رسانند. ماهی نیز از سه هزار تا هشت هزار تومان به فروش 
می رسد. تنگ های کوچک ماهی گران است، کمترین آن ها 
۲۰ هزار تومان به فروش می رسد و کمی بزرگتر از یک پیاله 
است. وی اظهار می کند: گویا نظارتی بر عرضه ماهی، سبزه 
و هفت سین عید نیست چون در پیاده روها افراد زیادی اقدام 
به فروش وسایل هفت سین می کنند. حتی برخی رستوران 
ها، آب میوه فروشی ها و ... هم آکواریوم دارند و ماهی قرمز 

به فروش می رسانند و بساط هفت سین به راه انداخته اند.  

سیب و پرتقال میوه های شب عید

یکی دیگر از شهروندان هم می گوید: میوه عید برای اقشاری 
با درآمد متوسط و پایین فقط به میوه های طرح تنظیم بازار 
خلاصه می شود. در سال های گذشته قیمت سیب و پرتقال 
چند روز مانده به عید بسیار گران می شد و به خاطر دارم که 
قیمت هر کیلوگرم پرتقال تا 1۰ هزار تومان هم رسیده بود. 
به علاوه  این میوه ها خیلی گران نشده است.  هنوز قیمت 
خیلی  است  شده  آغــاز  بــازار  تنظیم  های  میوه  توزیع  چون 
افزایش قیمت ندارد اما موز و کیوی گران شده است و مجبور 
می شویم برای خرید میوه شب عید به همان سیب و پرتقال 
از  موز  افزاید:  می  ب«  »مهرداد.  کنیم.  قناعت  بازار  تنظیم 
یک ماه گذشته گران شده و هر کیلوگرم آن از شش تا هشت 
هزار تومان به فروش می رسد و کیوی هم به پنج هزار تومان 
رسیده است. من با حقوق کارگری و دو فرزند توان خرید این 

میوه ها را در عید ندارم و همان سیب و پرتقال را می خرم. 

یک شهروند: 
والدین مجبور 

هستند برای 
بچه ها لباس 

آماده خریداری 
کنند ولی 

کیفیت بسیاری 
از لباس های 

بچه گانه در 
مقایسه با 

قیمت آن ها 
خوب نیست و 

چون چاره ای 
جز خرید لباس 

آماده نیست 
این کار را انجام 

می دهیم

 یکی از شهروندان: بازارها شلوغ است، اما مردم خرید چندانی ندارند

خریداران دقیقه 90

 آغاز رزمایش ترافیکی طرح نوروزی با آماده باش 12 هزار نیرو

قالب  در  نوروز  تعطیلات  برای  نیرو  هزار   1۲ شهرکی- 
به مردم و مسافران  تیم برای خدمات دهی  از هزار  بیش 
در آماده باش هستند.به گزارش »سیستان و بلوچستان« 
ترافیکی  مشترک  رزمایش  در  استان  انتظامی  فرمانده 
نمونه  هــای  یگان  حضور  با  که   97 ســال  نــوروزی  طــرح 
میدان  در  گذشته  شنبه  پنج  رســان  خدمات  و  ــدادی  ام
صبحگاه ستاد انتظامی استان برگزار شد گفت: 1۲ هزار 
کیلومتر راه در استان وجود دارد که 7 هزار و8۰۰ کیلومتر 
آسفالته  راه  کیلومتر   1۰۰ هر  ازای  به  است.  آسفالت  آن 
راه  درصد   ۲۲ که  باشد  چهارخطه  راه  کیلومتر   ۲۲ باید 
های استان را شامل می شود این در حالی است که فقط 
چهار درصد راه های استان چهار خطه است و بسترهای 
ندارد. وجود  استان  در  تصادفات  کاهش  برای  مناسبی 
نیروی   153 و  هــزار  سه  ــزود:  اف قنبری«  »محمد  ســردار 
امدادی در حوزه درون و برون شهری در قالب 448 تیم 
عملیاتی سازمان دهی شده اند. در حوزه شهری هم 653 
نیرو در قالب 138 تیم در آماده باش نوروزی هستند.این 
سفر  امنیت  تأمین  برای  نو  سال  آغاز  با  همزمان  رزمایش 
تلاش  متولی  های  دستگاه  همکاری  با  و  شد  آغاز  مردم 
می شود تا سفری امن در تعطیلات برای هم استانی ها و 
مهمانان رقم خورد. وی تصریح کرد: برای توسعه استان 
باید  و  هستیم  عقب  کشوری  میانگین  از  ها  راه  زمینه  در 
برای جبران آن تلاش و با فرهنگ سازی این نقص جبران 
شود. در نوروز سال گذشته 51 نفر در جاده ها جان خود 

فوتی   7۰۰ از  بیش  هم   96 سال  در  و  دادند  دست  از  را 
کرد:  خاطرنشان  اســـت.وی  شــده  ــزارش  گ ها  ــاده  ج در 
عملیاتی  تیم   31۰ قالب  در  نفر   5۰۰ و  هزار  دو  از  بیش 
و پشتیبانی و حدود 48 تیم نظارتی سازمان دهی شدند 
که به مسافران خدمات می دهند. 138 تیم شامل 353 

نفر درون شهرها برای روان سازی ترافیک فعالیت دارند.

امید به ورود گردشگران بیشتر

معاون عمرانی استاندار هم در این مراسم گفت: 11/4 
به  و  است  بلوچستان  و  سیستان  آن  از  کشور  پهنه  درصد 
دارد.  وجود  استان  در  هم  زیــادی  های  راه  دلیل  همین 
سال  مانند  اســت  لازم  امسال  نــوروزی  تعطیلات  بــرای 
با  های گذشته به مردم خدمات رسانی شود و امیدواریم 
برنامه ریزی های انجام شده در نوروز 97 خدمات برتری 
این بستر  امید است در  بیان کرد:  »باقر کرد«  ارائه شود. 
به  نسبت  بیشتری  گردشگران  امسال  امنیتی  شده  مهیا 
آداب  و  فرهنگ  با  و  شده  استان  وارد  گذشته  های  سال 
و  ــدادی  ام گفت:یروهای  شوند.وی  آشنا  مــردم  رســوم  و 
خدماتی همه بخش ها آمادگی کامل را برای امدادرسانی 

و خدمات دهی به مسافران نوروزی دارند.

تأثیر منفی راه های طولانی دو طرفه و کویری 

سفر  ایمنی  در  گفت:  نیز  استان  شمال  راه  پلیس  رئیس 
کیفیت  افزایش  ــازی،  س آگــاه  آمــوزش،  ــازی،  س فرهنگ 

خدمات سفر، توزیع متوازن امکانات و مدیریت نقش دارد. 
در آموزش و فرهنگ سازی 18 سازمان باید ایفای نقش 
دارند.سرهنگ  نقش  سازمان  چهار  یا  سه  فقط  که  کنند 
نیروی  است،  فرابخشی  امنیت  افزود:  بهروزی«  »کشواد 
به  که  است  جامعه  در  امنیت  حافظ  عنوان  به  انتظامی 
طولانی  های  راه  است.  شده  وارد  هم  امنیت  ایجاد  بعد 
دو طرفه و کویری تأثیرهای منفی از جمله تاثیر روانی بر 
کیفیت خدمات رسانی داشته است. وی بیان کرد: استان 
در ناوگان عمومی وضعیت مطلوبی نسبت به کشور دارد، 
ولی در ناوگان خصوصی موفق نیست. نبود توازن در این 
زمینه مدیریت حوادث جاده ای را با سختی های زیادی رو 

به رو کرده است.  

بالاترین تخطی از سرعت مجاز 

این  در  هم  جــاده  ای  نقل  و  حمل  و  راهـــداری  مدیرکل 
در  مجموعه  ایــن  نیروهای  از  نفر    49۰ گفت:  مراسم 
دستگاه   131 هــمــراه  بــه  سیار  و  ثابت  تیم   65 قالب 
رسانی  خدمات  مسئولیت  سنگین  و  سبک  خـــودروی 
 در حـــوزه راهــــداری را بــه مــســافــران بــر عــهــده دارنـــد.
»علی خانقایی« افزود: 16راهدارخانه در کنار ۲9 مجتمع 
خدماتی رفاهی بین راهی در استان آماده خدمت رسانی 
کرد:  تصریح  ــت.وی  اس نــوروز  تعطیلات  در  مسافران  به 
امسال آشکارسازی و ایمن سازی نقاط تصادف انجام شد 
و در سال آینده به صورت کلی نقاط تصادف آشکارسازی 

و  سیستان  در  مجاز  سرعت  از  تخطی  بالاترین  شود.  می 
بدون  و  مطمئن  سفرهای  امیدواریم  که  است  بلوچستان 

حادثه در نوروز 97 داشته باشیم.

خدمات رسانی 57 پایگاه ثابت و سیار 

نیز  احمر  هــلال  جمعیت  مدیرعامل  راشــکــی«  »رســول 
حــوزه  در  احمر  ــلال  ه سیار  و  ثابت  پایگاه  ــت:57   ــف گ
امدادرسانی جاده ای، ساحلی و کوهستان تعطیلات نوروز 
کنند.»مسعودمالکی«  می  رسانی  خدمات  مسافران  به 
کیلومتر   ۲3 امسال  گفت:  هم  شهرسازی  و  راه  مدیرکل 
 ۲۰ و  اســت  رسیده  ــرداری  ب بهره  به  استان  در  بــزرگــراه 
گــزارش  به  ــود.  ش می  بـــرداری  بهره  زودی  به  کیلومتر 
با شعار  از پنج شنبه گذشته  نوروزی  خبرنگار ما رزمایش 
نیروهای  رژه  با  امنیت«  و  نظم  با  بهاری  »آرامش  نوروزی 

امدادی آغاز شد.


