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خبر

ورود 30 هزار پرونده به شوراهای 

حل اختلاف در یک سال
از  پرونده  فقره   755 و  هــزار   30 گروه جامعه
حل  شوراهای  به   96 ماه  خــرداد 
اختلاف استان وارد شد که از این تعداد 25 هزار و 
 800 و  هزار  چهار  و  حقوقی  پرونده،  فقره   955

فقره پرونده کیفری هستند.
خبرنگار  به  استان  اختلاف  حل  شوراهای  رئیس 
 28 وارده،  های  پرونده  میزان  این  از  گفت:  ما 
و  شهری  های  حوزه  به  مربوط  فقره   429 و  هزار 
سه هزار و 326 فقره پرونده مربوط به حوزه های 
روستایی است و 28 هزار و ۵۰۶ پرونده مختومه 

شده است. 
در  گذشته  سال  از  داد:  ادامه  بندانی«  »حمیدرضا 
 807 و  هــزار   16 استان  اختلاف  حل  شوراهای 
 395 و  هــزار  شش  و  بود  صلح  قابل  پرونده  فقره 
فقره پرونده به مصالحه منجر شده است که نسبت 
پرونده های مصالحه نسبت به قابل صلح 38/04 

درصد است.
برای  اختلاف  حل  شورای  تشکیل  کرد:  بیان  وی 
حل و فصل اختلاف ها در دادگاه‌ها و مراکز قضایی 
با  که  بود  قوه ‌قضاییه  برنامه‌های  از  یکی  رسمی 
و  صلح  افزایش  و  قضایی  مراکز  به  مراجعه  کاهش 
سازش به گسترش و نهادینه شدن گذشت و صلح و 

سازش در جامعه منجر می‌شود.

آشپزی

 تاس کباب بادمجان و به
مواد لازم: گوشت گوسفند یا گوساله 500 گرم، به چهار 
عدد متوسط، بادمجان سه عدد متوسط، سیب زمینی دو 
عدد متوسط، گوجه فرنگی چهار عدد متوسط، هویج سه 
عدد متوسط، آلو خورشتی هشت تا 10 عدد، رب گوجه 
فرنگی دو قاشق غذا خوری، آب یا آب گوشت یک لیوان، 
سیر  پودر  یا  شده  رنده  سیر  کوچک،  عدد  یک  ترش  لیمو 
یک قاشق سوپ خوری، فلفل چیلی یک عدد، نمک، فلفل 

سیاه و فلفل قرمز 
طرز تهیه: اگر از گوشت گوسفندی استفاده کنید همراه 
کنید  استفاده  گوساله  گوشت  از  اگر  ولی  پزد  می  مواد  با 
به  و  بشویید  تمیز  را  گوساله  گوشت  بپزید.  را  آن  اول  باید 
قطعات خورشتی ریز برش دهید. یک قابلمه بزرگ را روی 
اجاق کمی گرم کنید مقداری روغن ته قابلمه بریزید، پیاز 
را نگینی خرد کنید و داخل روغن به مدت پنج دقیقه تفت 
دهید، گوشت را اضافه کنید و حدود پنج دقیقه تفت دهید تا 
رنگ گوشت تغییر کند. مقداری آب روی گوشت بریزید و به 
مدت یک ساعت بپزید. بادمجان ها را تمیز بشویید و پوست 
کنید و به قطعات مربعی شکل یا دایره ای برش دهید، به 
مدت نیم ساعت داخل آب و نمک بریزید تا تلخی بادمجان 

ها گرفته شود سپس آبکش کنید. پیاز، سیب زمینی و گوجه 
فرنگی و بِه را حلقه حلقه برش دهید. وقتی همه مواد آماده 
شد، هر لایه را که می چینید مقدار کمی نمک، فلفل سیاه و 
فلفل قرمز، آب لیمو ترش و سیر را روی مواد بپاشید. داخل 
یک قابلمه متوسط ابتدا پیاز حلقه حلقه شده، گوشت خرد 
شده، هویج و بادمجان را کف قابلمه به ترتیب ردیف ردیف 
بچینید. یک لایه بِه خرد شده روی آن ها بچینید، سپس یک 
ردیف سیب زمینی روی آن قرار دهید. گوجه فرنگی حلقه 
را روی سیب زمینی ها بچینید. گوجه فرنگی  حلقه شده 
زود له می شود آن را آخر بچینید. بدون این که آب اضافه 
کنید قابلمه را روی حرارت خیلی ملایم به مدت ۱۰ دقیقه 
قرار دهید تا کمی آب بیندازد. در این فاصله دو قاشق رب 
گوجه فرنگی را همراه با یک لیوان آب گوشت یا آب معمولی 
مخلوط و یک عدد فلفل چیلی اضافه کنید و روی حرارت 
ملایم به مدت ۱۰ دقیقه بپزید. سپس آن را روی مواد داخل 
قابلمه بریزید تا به مدت ۲۰ دقیقه بپزد. بعد از 20 دقیقه 
پخت، آلو خورشتی را که شسته اید روی تاس کباب بریزید 
و اجازه دهید حدود نیم ساعت بپزد. تاس کباب را داخل 

ظرف بکشید و سرو کنید.

مشاور حقوقی

مونا الماسی-کارشناس حقوق�

نیابت قضایی

بعد  کردم.  شکایت  دیگری  شهر  در  فردی  از 
نکرد  مراجعه  دادگاه  به  ابلاغیه  مرحله  سه  از 
و الان متوجه شدم در استان دیگری است. آیا 
می توانم با حکم جلبی که دادگاه داده است به 

بندرعباس بروم و فرد را جلب کنم؟
بــرای  قضایی  نیابت  توانید  مــی  وی  جلب  ــرای  ب
دادگاه شهرستانی که آن جاست و او را جلب کنید. 

بدون نیابت این کار انجام نمی شود.

پیگیری پیامک بعد از4 سال
فردی  با  پیامکی  طی  پیش  سال  چهار  برادرم 
بحث کرده است. آن فرد این پیامک را بعد از 
این مدت پرینت گرفته و شکایت کرده است. 
با  هــم  ملاقاتی  یــا  بحث  هیچ  ــدت  م ــن  ای در 
از چهار  بعد  پیامک  این  آیا  یکدیگر نداشتند. 

سال قابل پیگیری است؟
از  متضرر  گذشت هرگاه  قابل  تعزیری  در جرایم 
وقوع  از  اطــاع  تاریخ  از  ســال  یک  مــدت  در  جــرم 
ساقط  کیفری او  حق شکایت  نکند،  شکایت  جرم، 
به  یا  بوده  متهم  سلطه  تحت  که  این  مگر  شود،  می 
دلیلی خارج از اختیار، قادر به شکایت نباشد که در 
این صورت مهلت مزبور از تاریخ رفع مانع محاسبه 

می‌شود.

طب سنتی

معجزه زردآلو
زردآلو بازکننده گرفتگی های مجاری عروق و نرم کننده سفتی هاست. خاصیت آرام بخشی 
و نشاط آوری دارد. خوردن آن به کسانی که ناراحتی های قلبی دارند توصیه می شود. زردآلو 
به دلیل داشتن مقداری اسید سالسیلیک، برای درد مفاصل و رماتیسم مفید است. در برگه 
زردآلو ویتامین D وجود دارد که در رشد استخوان و دندان ها موثر است. مصرف برگه زردآلو 
سبب هضم غذا می شود و از یبوست جلوگیری می کند. وجود فلوئور در زردآلو از پوسیدگی 
دندان جلوگیری می کند. زردآلو سبب رفع تشنگی و عطش می شود. هیچ گاه بعد از غذا زردآلو 
نخورید و بعد از خوردن زردآلو حمام سرد نکنید. برای درمان اسهال 10 گرم برگ خشک آن 
را با آب سرد بخورید.  برای از بین بردن کرم معده پنج گرم از روغن مغز تلخ زردآلو با احتیاط 
مصرف شود. زردآلو حاوی آنتی اکسیدان بالایی است که سبب حفاظت بیشتر سلول ها در برابر 
رادیکال های آزاد اکسیژن می شود. شکوفه های خشک شده زردآلو خونریزی داخلی و بیرونی 
را بند می آورد.  زردآلو ضد سرطان است و رسیده آن به دلیل دارا بودن ویتامین های گروه 
B برای درمان بیماری های عصبی و روحی مفید است.  بی خوابی، خستگی شدید، گیجی، 
فراموشی و ... را رفع می کند. کسانی که کارهای فکری زیاد دارند خوردن زردآلو را فراموش 
نکنند. برای کسانی که لاغر هستند خوردن زردآلو در فواصل غذا مفید است.  زردآلو برای خانم 
های حامله به عنوان عصرانه بسیار مفید و سرشار از ویتامین A است که به رشد اطفال کمک می 
کند و سبب تقویت بینایی در آن ها می شود.  در میان سبزیجات، هویج و در میان میوه ها، زردآلو 
بیشترین مقدار بتاکاروتن را دارند. بتاکارتوتن از پوست در برابر اشعه ماواری بنفش محافظت 
می کند.  بتاکاروتن موجود در زرد آلو مانع پینه بستن و خشک شدن پوست می شود. وقتی 
پوست بدن پوسته پوسته شده و سفید یا خاکستری رنگ می شود، نشانه کمبود بتاکاروتن است. 

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

کارشناس تغذیه: در جامعه ما مصرف خودسرانه 
مکمل های غذایی افزایش یافته است، از آن 

جا که عملکرد بدن در جذب بسیاری از ویتامین 
ها و املاح معدنی با مصرف مکمل ها و داروها 

تحت تاثیر قرار می گیرد مشاوره با پزشک 
یا کارشناسان تغذیه برای مقدار یا ضرورت 

مصرف مکمل ها ضروری است

اما  نیست  دارو  چه  اگر  غذایی  های  مکمل  شهرکی
تمکیل کننده رژیم غذایی محسوب می شود 
و می تواند برخی از املاح، ویتامین ها و عنصرهایی را که 
بدن به آن نیاز دارد تامین کنند. این مکمل ها در برخی از 
دوران خاص مانند نوزادی و کودکی، بارداری و کهنسالی 
اما  بر اساس دستور پزشک مورد استفاده قرار می گیرد، 
برخی از افراد این مکمل ها را به صورت خودسرانه مصرف 
می کنند زیرا گمان می کنند مصرف این مکمل ها برایشان 
ضروری است. در حالی که ممکن است بدن آن ها نیاز به 
آن  حد  از  بیش  مصرف  و  باشد  نداشته  غذایی  مکمل 

عوارضی در پی داشته باشد.

مصرف مکمل های غذایی با توصیه دوستان

از  گوید:  می  ما  خبرنگار  به  زاهدانی  ساله   55 بانوی  یک 
جوانی و در دوران بارداری که پزشک چند مکمل برایم تجویز 
کرد به مصرف مکمل های غذایی رو آوردم و در این سال ها 
مکمل های زیادی را استفاده کردم و بسیاری از این مکمل ها 
را دیگران به من پیشنهاد می دادند. به دلیل این که عارضه 
دیسک کمر دارم و درد زیادی را تحمل می کنم برخی از اقوام 
داروها و مکمل هایی را به من پیشنهاد کردند تا دردم تسکین 

یابد و من هم بدون مراجعه به پزشک آن ها را استفاده می 
کنم.»منیره. م« تصریح می کند: به دلیل این که خودم بدون 
تجویز پزشک مکمل غذایی مصرف می کنم فرزندانم هم این 
کار را انجام می دهند. در صورتی که احساس درد در مفاصل 
داشته باشند مکمل های کلسیم و ویتامین دی به آن ها می 
اگر احساس ضعف و خستگی داشته باشند مکمل  و  دهم 

های روی و آهن استفاده می کنند. 

اعتقادی به مصرف خود سرانه ندارم

یکی دیگر از بانوان می گوید: به مصرف خودسرانه مکمل 
های غذایی اعتقادی ندارم زیرا یک بار به دلیل اصرار زیاد 
یا روی مصرف کردم و دچار عارضه  همسرم مکمل زینک 
تپش قلب و نوسان فشار شدم. این مکمل ممکن است برای 

بسیاری از افراد ضروری باشد، اما من دچار مشکل شدم. 
و  پزشک  تجویز  با  ها  مکمل  باید  افزاید:  می  ب«  »ناهید. 
انجام آزمایش های لازم برای بررسی کمبود آن ها در بدن 
مصرف شود و شخص بداند آیا واقعا بدن او به این مکمل نیاز 
دارد یا خیر؟ یکی از آقایان هم می گوید: مادرم به مصرف 
مکمل های غذایی بسیار اعتقاد داشت، به همین دلیل من 
هم این کار را انجام می دادم  اما پس از ازدواج به دلیل این 

که همسرم درباره عوارض آن هشدار داد. مکمل چندانی 
مصرف نمی کنم و داروهای این چنینی در منزل نداریم. وی 
ادامه می دهد: همسرم معتقد است به جای مصرف مکمل 
لبنیات  و  سبزی  میوه،  سالم،  غذایی  مواد  از  توان  می  ها 
استفاده و نیازهای روزانه خود را از این طریق تامین کرد تا 

به مکمل غذایی احتیاج نباشد. 

مصرف مکمل با بررسی آزمایشگاهی خون تجویز شود 

کارشناس تغذیه دانشگاه علوم پزشکی زاهدان در این باره به 
خبرنگار ما می گوید: مکمل های غذایی فرآورده‌های خوراکی 
است که از عصاره های طبیعی مواد غذایی، ویتامین ها و املاح 
تهیه می‌شود. این ترکیبات در تشخیص و درمان کاربرد ندارد، 
اما برای رفع کمبودهای ریز مغذی در بدن موثر است. »مسعود 
با  یا رژیمی  بیان می کند: مکمل های غذایی  فیروزکوهی« 
این هدف تجویز می شود که مواد مغذی را که از طریق برنامه 
غذایی به کفایت دریافت نمی شود، تامین کند. کودکان، زنان 
در دوران حاملگی و شیردهی،  افراد با بنیه ضعیف، دختران و 
ورزشکاران از گروه های نیازمند مصرف مکمل ها هستند. به 
سالمندان  وی،  گفته 
مبتلا  که  بیمارانی  و 
به بیماری های مزمن 
به  نیاز  هم  شوند  می 
مصرف مکمل‌ها دارند 
ــاس  ــر اس ــه الــبــتــه ب ک
آزمایشگاهی  بررسی 
مغذی  مـــواد  ــزان  ــی م
تجویز  باید  ــون  خ در 
می  ادامــه  وی  شوند. 
ما  جامعه  در  ــد:  دهـ
مــصــرف خــودســرانــه 
و  مادران  از  برخی  است،  یافته  افزایش  غذایی  های  مکمل 
جوانان  و  نوجوان  خود،  کودک  بهتر  رشد  برای  باردار  زنان 
از  پیشگیری  برای  سالمندان  و  پوست  زیبایی  حفظ  برای 
بیماری‌های مختلف به طور خودسرانه و بدون تجویز پزشک 
به مصرف مکمل ها رو می آورند. از آن جا که عملکرد بدن در 
جذب بسیاری از ویتامین ها و املاح معدنی با مصرف مکمل 
یا  پزشک  با  مشاوره  گیرد  می  قرار  تاثیر  تحت  داروهــا  و  ها 
کارشناسان تغذیه برای مقدار و یا ضرورت مصرف مکمل ها 

ضروری است.وی می گوید: مصرف غیر اصولی و خودسرانه 
در گروه های آسیب پذیر نه تنها درمان کننده نیست، بلکه 
عوارضی را به دنبال دارد. کلیه و کبد با مصرف خودسرانه 
هر دارو و مکمل به ویژه مکمل ویتامین های محلول در چربی 
آسیب فراوانی می بیند اگر مکمل آهن زیاد مصرف شود در 
شود.  می  آن  تدریجی  تخریب  سبب  و  کند  می  رسوب  کبد 
بهترین مکان برای تهیه مکمل ها، البته پس از تجویز پزشک 
یا متخصصان تغذیه، مراکز مجاز و داروخانه ها هستند و تهیه 
آن از عطاری ها، دستفروشان و افراد دیگر، اشتباهی بزرگ 
های  مکمل  سرانه  خود  مصرف  کند:  می  تصریح  است.وی 
غذایی عوارض زیادی دارد و می تواند احتمال بروز بیماری 
ها را بالا ببرد. یکی از مکان هایی که مصرف خود سرانه یا 
توصیه افراد غیر متخصص در آن زیاد دیده می شود معمولا 
اغلب  ورزشــی  های  مکمل  هستند.  ورزشــی  های  باشگاه 
حاوی مواد دارویی، هورمونی و کورتونی است که می تواند 

به شدت به بدن آسیب برساند.

عوارض مصرف خودسرانه 

این کارشناس تغذیه می گوید: ویتامین A در بدن ذخیره 
می‌شود و مصرف بیش از نیاز آن سر درد، گیجی،  حالت 
تهوع و استفراغ، ریزش مو، درد استخوان و مفاصل و لکه 
های زرد رنگ روی پوست و حتی زخم در دهان را در پی 
دارد. مصرف خود سرانه مکمل های زینک )روی( به ویژه 
غذا  تداخل  زودرس،  بلوغ  جمله  از  عوارضی  کودکان  در 
های  مكمل  سرانه  خود  مصرف  و  دارد  دنبال  به  را  دارو  و 
كلسيم در هیچ گروه سنی توصيه نمی شود، زیرا با جذب 
آهن تداخل دارد. وی اظهار می کند: مصرف زیاد ویتامین 
K سبب بروز بیماری زردی در کودکان شیرخوار می شود 
.اضافه دریافت ویتامین های محلول در آب مثل ویتامین 
چربی  در  محلول  های  ویتامین  به  نسبت   ،  Bگــروه های 
حد  از  بیش  .مصرف  دارد  دنبال  به  را  کمتری  خطرهای 
اسید فولیک سبب تشنج می شود و مصرف بالای ویتامین 
c هم می‌تواند سنگ کلیه، اختلالات گوارشی، اسهال را 
زیاد  مصرف  کند:  می  تصریح  باشد.وی  داشته  همراه  به 
و مداوم ویتامین E می تواند زمینه ساز ایجاد سرطان ریه 
باشد و جذب دیگر ویتامین های محلول در چربی را دچار 
ایجاد  اختلال  ها  استخوان  در  کلسیم  رسوب  با  و  مشکل 

کند و زمان انعقاد خون را افزایش دهد.

مصرف غیر اصولی و خودسرانه در گروه های آسیب پذیر نه تنها درمان کننده نیست، بلکه عوارضی را به دنبال دارد
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