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کباب تابه ای
مواد لازم: گوشت چرخ کرده ۷۵۰ گرم، پیاز دو عدد، گوجه فرنگی چهار عدد، سماق 

قرمز دو قاشق غذا خوری، نمک، فلفل، زردچوبه، ادویه، روغن، کره، پودر تخم گشنیز
کنید.  مخلوط  کرده  چرخ  گوشت  با  و  بگیرید  را  آبش  و  کنید  رنده  را  :پیاز  تهیه  طرز 
و  دهید  ورز  خوب  دست  با  و  بزنید  گشنیز  تخم  پــودر  و  ــه  ادوی زردچــوبــه،  فلفل،  نمک، 
هم  با  مــواد  و  شود  خــارج  آن  اضافه  آب  تا  دهید  استراحت  ساعت  یک  کنید.   مخلوط 
متر  سانتی  سه  تا  دو  ضخامت  به  آن  کف  را  گوشت  و  چرب  را  تابه  کف  شوند.  ترکیب 
کفگیر بــا  کنید.  صــاف  خــوب  را  گوشت  روی  سطح  و  خیس  را  دستتان  کنید.    پهن 
 کباب ها را به قطعاتی به عرض چهار سانتی متر برش و میان آن ها را کمی فاصله دهید. 
گوجه فرنگی ها را نصف کنید یا حلقه ای کلفت برش دهید و روی کباب ها قرار دهید. 
در تابه را بگذارید و حرارت را کم کنید. کباب ها آرام آرام آب می اندازد و می پزد. در پنج 
دقیقه آخر پخت، روی کباب ها سماق بپاشید و اجازه دهید سرخ شود و سپس برگردانید 

تا سمت دیگر هم کمی طلایی شود و به همراه کته و کره سرو کنید.

 خبر

سرعت باد در استان به 90 کیلومتر بر ساعت رسید
برخی   در  بـــاد  ســرعــت  گــذشــتــه  روز 

ساعت  بر  کیلومتر   9۰ به  استان  نقاط 
رسید و سبب کاهش شعاع دید در نقاط مختلف شد. 
گفت:  ما  خبرنگار  به  هواشناسی  کل  اداره  کارشناس 
بود  ابری  قسمتی  تا  صاف  استان  آسمان  گذشته  روز 
و  جنوب  مرکزی،  ارتفاعات  شمالی،  شهرهای  در  و 
جنوب شرق استان در ساعات بعد از ظهر شرایط برای 
رشد ابر و رگبارهای پراکنده باران ،گاهی رعد و برق و 

تند باد مهیا بود. 
های  ناپایداری  تقویت  با  افزود:  فر«  گودرزی  »مصدق 
گاهی  و   8۰ تا   6۰ سرعت  با  شدید  بــاد  وزش  جــوی 
دلگان،  بــزمــان،  در  ساعت  بر  کیلومتر   9۰ از  بیش 

میرجاوه  و  خــاش  زاهـــدان،  سفیدآبه،  تا  آبــاد  نصرت 
سبب توفان شن و کاهش شدید دید شد به طوری که 
در جاده های مواصلاتی این نواحی به ویژه زاهدان به 
زابل، نهبندان، میرجاوه، خاش، بم و ایرانشهر به بم در 
برخی ساعات اختلال در تردد رخ داد. وی با بیان این 
که در زابل، زهک، هیرمند، هامون و نیمروز نیز علاوه 
بر افزایش غبار، روز گذشته وزش باد شدید بود اظهار 
کرد: با توجه به رگباری بودن بارش ها در برخی نقاط 
انتظار  از  ناگهانی دور  جاری شدن روان آب و سیلاب 
نیست. وی ادامه داد: تا پایان هفته دریا به نسبت مواج 
خواهد بود و برای سواحل و جنوب استان پدیده غبار 

محلی، مه و کاهش دید افقی پیش بینی می شود.

مشاور تغذیه

سارا چیذری 

مشاور تغذیه و رژیم درمانی 

نفخ شکم
برای رفع مشکل نفخ بهترین کار پرهیز غذایی است. 
از مصرف غذاهای نفاخ اجتناب کنید و قبل از مصرف 
حبوبات آن را حداقل یک تا دو ساعت قبل از مصرف 
بخیسانید .عرق نعناع یا زیره نیز برای رفع نفخ بسیار 
کمک کننده است. غذای خود را آهسته بخورید و هر 
لقمه را ۳۰ تا ۴۰ بار بجویید. استرس را کم کنید .از 
خوردن غذاهای پرچرب و پرکالری بپرهیزید .سعی 
کنید در طول روز تحرک بدنی خود را بیشتر و ورزش 
روده  حركات  هم  غذا  صرف  از  پس  زدن  قدم  کنید. 
ها را تحریك می كند در برخی بیماران رشد بیش از 
گاز  تولید  افزایش  سبب  باریک  روده  در  باکتری  حد 
می شود، بنابراین اگر این مشکل وجود داشته باشد 
باید مصرف کربوهیدرات های ساده و تصفیه شده را 
کاهش دهید .نیم ساعت قبل غذا و تا دو ساعت بعد 
غذا به هیچ وجه مایعات مصرف نکنید. سالاد، ماست 
و میوه را همراه غذا مصرف نکنید و با فاصله استفاده 

کنید .نوشابه گازدار و آدامس استفاده نکنید .
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آب و هوای زاهدان

جامعه

 معاون سازمان 
میادین و سامان 

دهی مشاغل 
شهری: برخی 

از فروشندگان 
تعدادی دام 
را در خیابان 

 نگهداری
  می کنند و 

می چرخانند تا 
مشتری پیدا 
کنند که این 

دام ها توسط 
نیروهای ما 

جمع آوری و 
حسب دستور 

دادستان 
مرکز استان 
به کشتارگاه 

فرستاده و در 
 آن جا ذبح 

می شوند و 
هزینه آن به 

مالکان پرداخت 
می شود

صاحب  دارای  البته  و  سرگردان  های  دام 
گاهی در کوچه و خیابان های زاهدان دیده 
که  دانند  می  خود  حق  شهروندان  از  برخی  شوند.  می 
دام نگهداری کنند و برای این کار از فضاهای شهری هم 
ندرت  به  شهر  مرکزی  هسته  در  اقدام  این  برند!  می  بهره 
از  دیده می شود اما در حاشیه زاهدان نمونه های زیادی 
در  را  ها  دام  ای  عده  گاهی  شود.  می  دیده  دام  نگهداری 
کاه  و  علوفه  با  و  رها  زندگی  محل  نزدیک  در  خالی  زمین 
خریداری شده مکانی شبیه به مرتع را برای دام ایجاد می 
کنند. اقدامی که چهره شهر را نازیبا جلوه می دهد و این 
تصور را در ذهن دیگر رهگذران ایجاد می کند که زاهدان 
حاشیه  مشکلات  است.  شده  گرفته  اشتباه  روستا  یک  با 
های  زباله  آن،  رهاسازی  و  فاضلاب  بوی  به  فقط  زاهدان 
رها شده، آسفالت خراب خیابان ها و پیاده روها ختم نمی 
شود بلکه در حاشیه زاهدان بسیاری از مشکلات کوچک و 
بزرگ شهری دیده می شود که نمونه آن رها کردن دام در 

کوچه و خیابان است.

دام ها در بولوار رسالت و میدان کارگر

یکی از شهروندان به خبرنگار ما می گوید: کافی است در 
شوید  می  متوجه  که  کنید  حرکت  رسالت  بولوار  حاشیه 
مردم زیادی در خانه های خود مرغ و خروس و علاوه بر آن، 

گوسفند و بز و در مواردی هم گاو نگهداری می کنند. 
»عبدالغنی. ک« بیان می کند: گاهی هم برخی از مردم در 
طول روز دام های خود را به خیابان می آورند و در معرض 
دید مردم قرار می دهند که آن ها را بفروشند. در حاشیه 
بولوار رسالت زمین های خالی رها شده ای وجود دارد که 
برخی از آن برای نگهداری دام های خود استفاده می کنند 

که بوی بد و آثار فضولات آن منظره نامناسبی را ایجاد می 
کند و به هیچ وجه در خور زاهدان نیست.

یکی دیگر از شهروندان می گوید: میدان کارگر، میدانی با 
کاربری های گسترده است و در هر گوشه ای از آن افرادی 
میوه  برخی  هستند.  فعالیت  حال  در  مختلف  مشاغل   با 
با  تعدادی  و  شن  های  کامیون  با  ای  عده  فروشند،  می 
تانکرهای جمع آوری فاصلاب در انتظار مشتری هستند. 
فروشندگان  و  تراکتورداران  به  توان  می  ها  این  کنار  در 
گوسفند و بز هم اشاره کرد که برخی از روزها برای فروش 

دام در حاشیه میدان حضور دارند.

دام ها در خیابان های مرکزی شهر

از  برخی  گاهی  گوید:  می  شهروندان  دیگر  از  م«  »جــواد. 
دامداران از شهرها و روستاهای اطراف می آیند که تعدادی 
مرکزی  هسته  های  خیابان  در  و  دارند  همراه  به  هم  دام 
دامــداران  از  یکی  چرخانند.  می  را  آن  فروش  برای  شهر 
از روستاهای اطراف میرجاوه هر چند وقت یک بار با دام 
های خود به زاهدان می آید و بیشتر در خیابان مزاری به 
را در  و گاهی هم دام های خود  دنبال مشتری می گردد 
حاشیه خیابان نگهداری می کند تا زودتر آن را به فروش 
برساند.  »حسین. ر« یکی دیگر از شهروندان بیان می کند: 

گاهی برخی از مردم بدون توجه به فرهنگ شهروندی در 
خانه های خود اقدام به نگهداری دام می کنند. در منطقه 
زیباشهر اگر چه خانه ها به صورت آپارتمانی و چند طبقه 
است اما با این وجود بسیاری از مردم دام و طیور نگهداری 
و حتی فضولات آن را در حاشیه کوچه ها و نزدیک سطل 
های مکانیزه رها می کنند که بوی بدی ایجاد می کند و 

در خور منطقه نیست و به دور از فرهنگ شهروندی است.

جمع آوری دام های سرگردان و ارسال به کشتارگاه

در  شهری  مشاغل  دهی  سامان  و  میادین  سازمان  معاون 
در  که  هایی  دام  دربــاره  گوید:  می  ما  خبرنگار  به  باره  این 
خانه نگهداری می شود بر اساس بند 2۰ ماده ۵۵ کسانی 
که شکایت دارند باید مراجعه و مراحل قانونی را از طریق 
این سازمان پیگیری کنند. دام هایی هم که در خیابان رها 
سازمان  این  و  معبر  سد  رفع  نیروهای  طریق  از  است  شده 
جمع آوری و به میدان دام در دو نقطه زاهدان شامل انتهای 
شیرآباد و سه کیلومتری جاده بم زاهدان منتقل می شود.  
فروشندگان  از  برخی  کند:  می  بیان  شهرکی«  »عبدالرضا 
می  و  کنند  می  نگهداری  خیابان  در  را  دام  تعدادی  نیز 
چرخانند تا مشتری پیدا کنند که این دام ها توسط نیروهای 
به  استان  مرکز  دادستان  دستور  حسب  و  آوری  جمع  ما 
آن  هزینه  و  شوند  می  ذبح  جا  آن  در  و  فرستاده  کشتارگاه 
به مالکان پرداخت می شود.  وی ادامه می دهد: نیروهای 
این سازمان هفته ای دو یا سه مرحله دام های سرگردان را 
جمع آوری می کنند و به کشتارگاه می فرستند که بیشتر 
این دام ها از حاشیه شهر نظیر بولوار کشاورز، میدان های 
کارگر و کوثر، انتهای کریم آباد و خیابان های امام خمینی 

)ره( شرقی و غربی جمع آوری می شود. 

مشاور حقوقی

شیرین کریمی

کارشناس حقوق

درخواست عدم تمکین
می  زندگی  همسرم  پدری  خانه  در  شوهرم  با 
کردیم. سه سال نفقه چندانی نداشتم و کتک 
برگشتم  پدرم  منزل  به  که  این  تا  خوردم،  می 
عدم  برای  همسرم  دادم.  مهریه  درخواست  و 
اجاره  دیگری  خانه  علاوه  به  و  شکایت  تمکین 
ثابت  را  تمکین  عدم  تواند  می  آیا  است.  کرده 
برگرداندن  واسطه  نفر  چند  بار  دو  البته  کند؟ 

من به خانه شدند که من نرفتم.
 در صورتی که وی منزل مستقل برای شما تهیه کرده 
تمکین  که  صورتی  در  کنید.  تمکین  باید  شما  باشد 
نکنید ناشزه محسوب می شوید و نفقه به شما تعلق 
نمی گیرد. برای مهریه هم می توانید اقدام کنید اگر 
به  توانید  می  باشد  داشته  اموالی  و  مال  همسرتان 
دادگاه معرفی و توقیف کنید. در غیر این صورت اقساط 

آن را می تواند پرداخت کند.

 دام های سرگردان در زاهدان!

بیشتر این دام ها از حاشیه شهر نظیر بولوار کشاورز، میدان های کارگر و کوثر، انتهای کریم آباد و... جمع آوری می شوند

 شهرکی

ذوالفقاری


