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آشپزی

خاگینه هویج
مواد لازم: 

بیکینگ  عــدد،  چهار  مرغ  تخم  عــدد،  چهار  تا  سه  هویج 
پودر یک قاشق مرباخوری، وانیل، آرد شش قاشق سوپ 
خوری، دارچین یک قاشق سوپ خوری، پودر گردو شش 

قاشق سوپ خوری
مواد لازم برای شربت خاگینه: 

آب سه پیمانه، زعفران دم کرده یک قاشق سوپ خوری، 
شکر دو پیمانه

طرز تهیه: 

هویج را به صورت ریز رنده کنید، با کمک دست آب هویج 
را بگیرید تا تفاله آن باقی بماند، تخم مرغ را درون ظرفی 
مناسب بریزید و با وانیل هم بزنید، آرد را سه بار الک و به 
همراه بیکینگ پودر به مخلوط تخم مرغ اضافه کنید، تفاله 
هویج را به مخلوط تخم مرغ بیفزایید و مواد را هم بزنید تا با 
یکدیگر به خوبی مخلوط شود، مواد خاگینه هویج را به دو 
قسمت تقسیم و یک قسمت از مخلوط مواد را با دارچین و 
پودر گردو مخلوط کنید، کف و اطراف ظرف پیرکسی را با 
روغن مایع چرب کنید و یک قسمت از مخلوط مواد خاگینه 
را ته ظرف بریزید و با کمک قاشق سطح مواد را صاف کنید و 
قسمت دوم مخلوط مواد خاگینه را روی قسمت اول بریزید 
تا   ۱۷۵ دمای  با  فر  درون  را  پیرکس  ظرف  کنید،  صاف  و 

۱۸۰ درجه سانتی گراد به مدت ۳۰ دقیقه قرار دهید.
طرز تهیه شربت خاگینه: 

شکر و آب را درون ظرفی مناسب بریزید و زعفران دم کرده 
از  بعد  و  به دمای جوش برسد  تا  به شربت اضافه کنید  را 
جوش آمدن شربت خاگینه شعله گاز را کم کنید و اجازه 
دهید شربت به صورت آرام آرام بجوشد و به قوام مناسب 
برسد، خاگینه را از درون فر بیرون آورید و تا زمانی که گرم 
برش  از  بعد  بزنید،  برش  کوچک  قطعات  صورت  به  است 
زدن خاگینه آن را به مدت چهار تا پنج دقیقه درون شربت 
خاموش  را  گاز  شعله  زیر  بجوشد،  تا  بیندازید  آمده  قوام 

کنید و اجازه دهید تا برش 
های خاگینه به مدت ۱۵ 
شربت  درون  دیگر  دقیقه 
به  شربت  تــا  بماند  باقی 
خورد برش ها برود. برش 
درون  از  را  خاگینه  هــای 
شربت بیرون آورید و درون 
شیره  تا  دهید  قرار  صافی 
و  شــود  گرفته  آن  اضافی 
سپس با پودر گردو و پودر 

پسته تزیین کنید. 

مشاور تغذیه

مسعود فیروزکوهی

کارشناس تغذیه 

واریس و تغذیه در آن

واریس  نشانه  باشد،  رنگ  آبی  های  رگ  پاها  روی  اگر 
رگ  ــود  وج دهید.  توضیح  آن  درمــان  دربـــاره  ــت؟  اس
به  که  رنگ  قرمز  گاهی  حتی  و  بنفش  یا  آبی  ریز  های 
دیده  پوست  سطح  نزدیکی  در  عنکبوتی  تارهای  شکل 
در  بیشتر  ها  رگ  این  اســت.  واریــس  نشانه  شــود،  می 
البته  شــود.  می  دیــده  باسن  یا  پا  مچ  پا،  ساق  ها،  ران 
در دیگر قسمت های بدن، حتی در صورت هم ممکن 
است باشد. ورزش، کاهش وزن )اگر اضافه وزن داشته 
پاها  بــردن  بــالا  ــس،  واری ــوراب  ج از  استفاده  باشید(، 
هنگام استراحت، خودداری از ایستادن های طولانی، 
پیشگیری  برای  طولانی  های  نشستن  از  پرهیز  حتی 
افراد مبتلا هم  ابتلا به واریس لازم است و به بهبود  از 
درمانی،  لیزر  مثل  هایی  درمان  البته  کند.  می  کمک 
اسکلروتراپی، نور تکانه ای شدید، بستن رگ و بریدن 
آن توسط پزشک متخصص انجام می شود.  طب سنتی 
هم در این زمینه توصیه هایی دارد که استفاده موضعی 
از برخی روغن ها برای بهبود و کاهش التهاب نمونه آن 
است: روغن درخت سرو )پنج قطره روی محل، دو بار 

در روز، ماساژ داده شود و سه تا چهار بار در هفته انجام 
شود(. روغن بابونه و روغن نارگیل با ماساژ روی محل، 
روغن گل بی مرگ )دو تا سه قطره در محل ماساژ داده 
روغن  دارد(.  انعقادی  ضد  و  حسی  بی  خاصیت  شود 
تولید  ــادو  آووک روغن  ــاری،  رزم روغن  اسطوخودوس، 
کلاژن را تحریک می کند، روغن لیمو و روغن بومادرانه 

هم موثر است.
رژیم درمانی: 

اکسیدان،  آنتی  ــاوی  ح غــذاهــای  فیبر،  پــر  غــذاهــای 
ویتامین E , C و غذاهای حاوی منیزیم مثل سبزیجات، 
میوه ها، توت ها، غلات کامل، نان سبوس دار، جوانه ها، 
بذر کتان، تخم شربتی، غذاهای پرادویه و تند که جریان 
خون را بهتر به گردش می اندازد و در کاهش وزن کمک 
می کند. ماهی ها و گردو که حاوی امگا سه است و به 
جریان بهتر گردش خون کمک می کند، سرکه سیب که 
سبب کاهش تورم رگ های واریسی می شود، مصرف 
تجاری  عصاره  مصرف  یا  آن  هسته  با  دار  هسته  انگور 

هسته انگور هم در بهبود واریس موثر است.

مشاور حقوقی

علی کریمی 

وکیل پایه یک دادگستری زاهدان 

استعفا از کار
به مدت یک و ماه و نیم در شرکتی مشغول به کار هستم که 

سه ماه به صورت آزمایشی باید کار کنم، در ابتدا از من تعهد 

شش  سفته  یک  و  شد  گرفته  شرکت  در  ماندگاری  سال  دو 

شده  ذکر  نامه  تعهد  در  گرفتند،  من  از  هم  تومانی  میلیون 

است که اگر من قبل از دو سال شرکت را ترک کنم باید حقوق 

سه ماه اول را پس بدهم و سفته هم اجرا گذاشته می شود و 

سنوات و عیدی نیز به من تعلق نمی گیرد. آیا اگر الان بخواهم 

از این شرکت خارج شوم می توانند این کار را انجام دهند؟

قــرارداد، فقط در صورتی که کار شرکت  بله مطابق 
توانید استعفا دهید و فقط در  غیر قانونی باشد می 
این صورت است که متن قرارداد اجرا نمی شود در 

غیر این صورت طبق قرارداد انجام می شود.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

رئیس بیمارستان علی بن ابی طالب )ع(: 
به موازات اضافه شدن بخش ها سیستم 

سرمایشی و گرمایشی تغییر نکرده 
است، در این سال ها آب بسیار کم و سه 

سیستم از دسترس خارج شد و اکنون 
فقط یک دستگاه خنک کننده داریم. 

چند روز پیش امکانات لازم برای تعمیر 
چیلرها فراهم شد و تا آخر هفته دو چیلر 

وارد مدار می شود

ــودن  ب روز  ــه  ب از  تــصــویــر  آن  ســاخــتــمــان  گروه جامعه
چنین  ــان  اذه در  و  دهــد  می  تجهیزاتش 
زاهدان  برتر  بیمارستان  حیث  این  از  که  کند  می  تداعی 
کلافگی  و  شــوی  می  وارد  وقتی  امــا  ــود،  ش می  محسوب 
نگاهت  بینی  می  محیط  گرمای  از  را  همراهان  و  بیماران 
تغییر می کند! جمعیتی را در بیرون از ساختمان می بینی، 
و  ها  ــاق  ات گرمای  از  تر  تحمل  قابل  بیرون  گرمای  گویا 
فضاهای درونی بیمارستان علی بن ابی طالب )ع( زاهدان 
مراجعه  و  همراهان  کارکنان،  اندیشی  می  خود  با  است. 
کنندگان شاید بتوانند دقایقی خود را به هوای آزاد و البته 
است  بیماری  بستر  در  که  مریضی  اما  برسانند  بیرون  گرم 
برای فرار از گرما چه کند؟ این جا نفس کولرهای آبی هم 
نه  دارد  فضا  در  نسیمی  فقط  کار،  وجود  با  و  است  گرفته 
کرده  کار  به  دست  را  همراهان  وضعیت،  این  هوا.  خنکی 
است تا آن هایی که می توانند پنکه ای برای تغییر هوای اتاق 
یا محیط بستری بیمارشان از منزل بیاورند و حداقل مرهمی 
باشد که از گرمای بیماران خود بکاهند. راهروها، بخش ها 
و اتاق های بیماران بسیار گرم است و در هر گوشه، افراد با 
برگه ها یا دفترچه بیمه خود را باد می زنند و عده ای هم در 
حالی که  پنکه ای در دست دارند وارد سالن و بخش های 
مختلف می شوند تا شاید خنکای ناشی از چرخش پره ها، 

هوای اتاق را برای بیمارانشان قابل تحمل تر کند.

گرمای هوا

یکی از شهروندان به خبرنگار ما می گوید: چهار روز پیش 
بن  علی   بیمارستان  به  را  او  فرزندم،  شدید  تب  دنبال  به 
امکانات  از  چون  و  کردم  منتقل  زاهــدان  طالب)ع(  ابی  
را  او  بود  گرم  بسیار  دخترم  اتاق  و  نداشتم  رضایت  جا  آن 
مرخص كردم تا به شهر دیگری  ببرم.وی که نمی خواهد 
نامش منتشر شود بیان می کند: پرستار بخش اطفال می 
دارد  را  شرایط  همین  بیمارستان  های   بخش  همه  گفت 
و اگر نمی  توانید این شرایط را تحمل کنید. بیمارتان را 

مرخص كنید که همین صحبت ها سبب ناراحتی و تصمیم 
من شد. یکی از کارکنان بیمارستان که او هم نمی خواهد 
نامش ذکر شود بیان می کند: این روزها شاهد درگیری 
گرمای  دلیل  به  کارکنان  با  همراهان   و  بیماران  برخی 
بیش از حد اتاق ها هستیم که کلافه شده اند. بیمارستان 
چهار  این  از  پیش  که  حالی  در  کند،  می  کار  چیلر  یک  با 

چیلر داشت که فعلا یکی از آن ها قابل استفاده است.

از خانه پنکه آورده ام !

فضای   گوید:  می   ما  خبرنگار  به  بیمار  همراهان  از  یكی  
اتاق های  این بیمارستان به اندازه ای گرم است که حتی 
انجام  برای  مادرم  کرد.  تحمل  را  آن  توان  نمی  ای  لحظه 
بیمارستان پذیرش شد. گرمای هوا  این  عمل جراحی در 

ــش  ــا روک ــای ب و تــخــت هـ
چرمی سبب تعریق بیشتر 
بنابراین  شود  می  بیماران 
ــادرم مـــی خـــواهـــد هر  ــ مـ
و  شــود  مرخص  ــر  زودت چه 
خانه  در  دهد  می  ترجیح 
»مصطفی  کند.  استراحت 
از  ــه  گــلای ــار  ــه اظ ــا  ب ذ«   .
بیمارستان  فضای  گرمای 
بــیــمــاران  و تــشــدیــد رنـــج 
دلیل  به  دهــد:  می  ــه  ادام
گرمای هوا مجبور شدم از 
پنکه  بیمارم  بــرای  منزل، 
اتاق  هوای  تحمل  بیاورم. 
برای بیماران بسیار سخت 
به  اســـت  آزاردهــــنــــده  و 

طوری که درد بیماری را برایشان بیشتر می کنند. نه تنها 
ما بلکه بسیاری از همراهان مجبور شدند برای بیمار خود 
پنکه بیاورند.»محمد« پدر یکی از بیماران که فرزندش در 

یکی از همراهان بیمار: به دلیل گرمای هوا مجبور شدم از منزل، برای بیمارم پنکه بیاورم. تحمل هوای اتاق برای بیماران سخت است
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گزارش از وضعیت گرمای اتاق ها و بخش های بیمارستان علی بن ابی طالب )ع( زاهدان

بیماران در سونا

مدیرکل ثبت احوال:

تولد 333چند قلو از ابتدای 
امسال 

چند  فقره   ۳۳۳ امسال  ابتدای  از  گروه جامعه
به  ــوال  اح ثبت  ادارات  در  قلوزایی 
ثبت رسیده است.مدیرکل ثبت احوال به خبرنگار ما 
گفت: از ابتدای امسال ۳۱ هزار و 24۷ ولادت به ثبت 
رسید که از این تعداد ۳۳۳ فقره چند قلوزایی ثبت شد 
و از مجموع تعداد چند قلوزایی ها در این مدت ۳24 
فقره دوقلو و 9 فقره سه قلو متولد شدند و ۳۰ هزار و 
۵۷2 فقره دیگر تک زایی بود.»رضا راحت دهمرده« 
استان  در  نــوزاد   ۱۱ ساعت  هر  در  کرد:  خاطرنشان 
استان  های  ولادت  نــرخ  بالاترین  و  می شود  متولد 
کشور مربوط به سیستان و بلوچستان است. بیشترین 
ازدواج برای آقایان استان در سنین 2۰ تا 24 سال و 

برای خانم ها در سنین ۱۵ تا ۱9 ثبت شده است.

 ورود 7133  فقره پرونده
به شوراهای حل اختلاف

از  پــرونــده  فقره   ۱۳۳ و  ــزار  ه هفت  گروه جامعه
ــای حل  ــوراه ــدای امــســال بــه ش ــت اب
اختلاف استان وارد شد. رئیس شوراهای حل اختلاف 
و  هزار  پنج  تعداد  این  از  گفت:  ما  خبرنگار  به  استان 
92۷ فقره پرونده، حقوقی و هزار و 2۰6 فقره پرونده با 
موضوع کیفری است.»حمید رضا بندانی« اظهار کرد: 
از این میزان پرونده های وارده شش هزار و 4۷4 فقره 
پرونده مربوط به حوزه های شهری و 6۵9 فقره پرونده 
هفت  همچنین  است،  روستایی  های  حوزه  به  مربوط 
هزار و ۸6 فقره پرونده مختومه شده است. وی ادامه 
داد: از ابتدای امسال تا پایان خرداد ماه در شوراهای 
حل اختلاف استان چهار هزار و ۱2۸ فقره پرونده قابل 
صلح بود و هزار و ۵92 فقره پرونده منجر به مصالحه 
صلح  قابل  بــه  مصالحه  هــای  پــرونــده  نسبت  و  شــده 
۳۸/۰۵ درصد است.وی گفت: پرونده های وارده به 
شوراهای حل اختلاف در سه ماه امسال در مقایسه با 
مدت مشابه سال قبل ۱2 درصد و پرونده های مختومه 
کرد:  بیان  ــت.وی  اس داشته  رشد  درصــد   22/۱ نیز 
بیشترین تعداد پرونده های وارده به استان با موضوع 
دعاوی مالی تا سقف 2۰۰ میلیون ریال و به تعداد هزار 
و ۷29 فقره و بیشترین پرونده وارده به استان مربوط به 

زاهدان با سه هزار و ۱6۷ فقره است.

بخش نوزادان بستری است از خدمات بیمارستان رضایت 
دارد، اما مهم ترین مشکلش را گرما می داند و می افزاید: 
های  اتــاق  و  ها  سالن  و  بــزرگ  ساختمانی  از  بیمارستان 
هوای  دمای  دلیل  همین  به  است،  شده  تشکیل   تو  در  تو 
ساختمان و اتاق  های بیمارستان به ویژه در ظهرها افزایش 

می یابد در صورتی  که بیماران نیاز به تهویه هوا دارند.

تعمیر سیستم سرمایشی  تا آخر هفته 

به  زاهــدان  )ع(  طالب  ابــی  بن  علی  بیمارستان  رئیس 
با   ۱۳۸۳ سال  بیمارستان  این  گوید:  می  ما  خبرنگار 
2۳۰ تخت افتتاح شد، تعداد مراجعه کننده به آن بسیار 
زیاد است و به طور معمول 9۰ درصد ضریب اشغال تخت 
ها  تخت  تعداد  دیگر  های  بخش  شدن  اضافه  با  که  داریم 
تخت   ۷6۰ به  آینده  سال  پایان  تا  و  رسید  عدد   4۳۰ به 
به موازات اضافه  بیان می کند:  می رسد.دکتر »مومنی« 
شدن بخش ها سیستم سرمایشی و گرمایشی تغییر نکرده 
هایی  سیستم  زمــان  آن  نیاز  به  توجه  با   ۸۳ سال  اســت، 
تعبیه شد که با آب کار می کرد اما در این سال ها آب بسیار 
کم و سه سیستم از دسترس خارج شد و اکنون فقط یک 
دستگاه خنک کننده دارد.وی اظهار می کند: متاسفانه 
موجود،  های  گرانی  و  دانشگاه  خارج  های  کارشکنی  با 
پیش  روز  چند  افتاد  تاخیر  به  خراب  های  سیستم  تعمیر 
امکانات لازم برای تعمیر چیلرها فراهم شد و تا آخر هفته 

یابد. می  بهبود  سرمایش  و  شود  می  مدار  وارد  چیلر  دو 
وی تصریح می کند: برای رفع کامل این مشکل و اجرای 
یک سیستم تراکمی با هزینه بالا که اعتبار آن هم موجود 
پزشکی  علوم  دانشگاه  رئیس  و  شد  ریــزی  برنامه  است 
زاهدان به دنبال این است که بتوانیم آن را دریافت کنیم، 
با راه اندازی این سیستم تا سال ها سرمایش و گرمایش 
بیمارستان مشکلی نخواهد داشت.وی می گوید: سیستم 
همکاری  مردم  از  بسیاری  و  است  چرخشی  بیمارستان 
می  باز  را  پنجره  است  گرم  هوا  که  هنگامی  کنند،  نمی 
کنند که سبب هدر رفت هوای خنک می شود، پنجره ها 
را پلمب کردیم که مردم پلمب ها را شکستند و باز بودن 
پنجره سبب انتقال هوای گرم از بیرون به داخل می شود.
وی خاطرنشان می کند: برای رفع مشکل به صورت موقت 
است،  شده  خریداری  آبی  کولر  دستگاه   ۱۵ و  پنکه   ۳۰
آب نامناسب زاهدان سبب خرابی چیلرها شد، از طرفی 
رسیده  خود  اوج  به  روزها  این  که  برق  قطع  و  آب  کمبود 
می  اذعان  وی  است.  افزوده  بیمارستان  هوای  گرمای  بر 
کند: متاسفانه بسیاری فرهنگ بیمارستان را رعایت نمی 
کنند، بیمار باید یک نفر همراه داشته باشد اما بیمارانی 
هستند که شش یا هفت همراه دارند در حالی که باید به 
برای  بیمارستان  محوطه  در  دهند.  اهمیت  موضوع  این 
همراهان بیماران همراه سرا تعبیه شده است که می تواند 

نیاز آن ها را برطرف می کند. 


