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مشاور تغذیه

زهرا غلامپور

کارشناس ارشد تغذیه 

میوه های مناسب برای دیابت

افراد مبتلا به دیابت چه میوه هایی مصرف کنند؟
 بسیاری از میوه ها، غنی از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر 
است و برای بدن مفید است و به تنظیم سطح قند خون و 
کاهش ابتلا به دیابت کمک می کند. انواع توت ها برای 
و  ها  ویتامین  ها،  آنتی اکسیدان  چون  است  مفید  دیابت 
و  التهاب  با  مقابله  برای  مناسب  آلبالو  دارد.  زیادی  فیبر 
مفید برای دیابت است. همچنین سرشار از آنتی اکسیدان 
هاست که می تواند با بیماری های قلبی، سرطان و بسیاری 
و  پتاسیم  از  سرشار  کند.هلو  مقابله  دیگر  های  بیماری  از 
تقویت کننده متابولیسم و یکی از میوه های آب  و هوای گرم 
است و می تواند جزو رژیم غذایی مفید برای دیابتی هاباشد. 

افراد مبتلا به دیابت می توانند هلو را بخورند یا از آن در کنار 
زردآلو  کنند.  استفاده  اسموتی  تهیه  برای  چرب  کم  شیر 
یکی از بهترین منابع غذایی برای دریافت فیبر است و می 
تواند در برنامه غذایی افراد دیابتی قرار بگیرد. سیب سرشار 
با  همراه  را  سیب  است  بهتر  و  است   C ویتامین و  فیبر  از 
پوست مصرف کنید، چون مغذی ترین قسمت سیب پوست 
آن است و میزان زیادی آنتی اکسیدان دارد.گلابی منبع 
فوق العاده ای برای دریافت فیبر و ویتامین K محسوب می 
شود، اضافه کردن آن به رژیم غذایی افراد مبتلا به دیابت 
مفید است. پرتقال منبع خوب ویتامین C دارای فولات و 

پتاسیم است که به تنظیم فشار خون کمک می کند.

سنگ صبور

مرتضی جلمبادانی

مشاور و روانشناس عمومی 

بیشتر بودن سن دختر از پسر

دو سال است با پسری آشنا شدم که شش سال از او 
و  و عقایدمان شبیه هم است  بزرگترم، ولی رفتارها 
انسان پخته ای به نظر می رسد. خیلی به هم علاقه 

مند هستیم به نظر شما ازدواج ما مشکلی دارد؟
سن ازدواج از موضوع های مورد بحث بسیاری از مشاوران 
خانواده است و تحقیقات خوبی هم در این زمینه انجام شده 
است. با توجه به دهه ای از زندگی که فرد در آن قرار گرفته 
است سن مناسب برای ازدواج تفاوت می کند.به طور مثال 
باشد )10  اگر پسری 25 سال و دختری 15 سال داشته 
مطالعات  کنند،  ازدواج  هم  با  بخواهند  و  اختلاف(  سال 
احتمال شکست این ازدواج را بالا پیش بینی می کند، اما اگر 

پسر 37 و دختر 27 ساله یا پسر 45 و دختر 35 ساله باشند 
چون هر دو به پختگی نسبی رسیده اند توانایی ساختن یک 
زندگی خوب را خواهند داشت.اما موضوعی که برخی دختر 
خانم ها با آن مواجه هستند این که سن پسر از آن ها کمتر 
سال  چند  که  دارد  بستگی  سن  اختلاف  این  البته  و  است 
تفاوت داشته باشند، به طور مثال اختلاف سنی یک تا دو 
سال هم به شرط پختگی دو طرف مانعی ندارد و دارای پیش 
بینی نسبتا خوبی است ولی درباره اختلاف سن شش سال 
باید به مشاوره خانواده و مشاوره پیش از ازدواج رجوع کنید تا 
مورد مشاوره قرار گیرید، زیرا شواهد و مطالعات نشان دهنده 

ازدواج های موفق با این اختلاف سنی نیست.

بدون شرح

تقاطع خیابان البرز و تمدن 
منطقه زیباشهر

عکس از »سیستان و بلوچستان«

کدبانو

ترشی فلفل
مواد لازم: 

فلفل سبز تند 500 گرم، سرکه یک لیتر، نمک، سیر 
یک بوته، ترخون و نعناع چند شاخه

طرز تهیه: 

لازم  کنید.  جدا  برگ  از  دارد  برگ  اگر  را  ها  فلفل 
نیست دم فلفل جدا شود. 

سپس آن را بشویید و درون ظرفی بریزید و به مقدار 
مساوی سرکه و آب را با هم مخلوط کنید و روی فلفل 
ها بریزید و بگذارید چند جوش بزند که هم تلخی و 
هم زهر فلفل کشیده و از تندی آن نیز کاسته شود. 
سپس آن را صاف کنید و بگذارید تا سرکه آن کامل 
ترخون  و  نعناع  و  پاک  حبه  حبه  را  سیر  شود،  تخلیه 
را هم پاک کنید و بشویید و اجازه دهید آب آن برود 
نظر  در  را  ای  شیشه  مناسب  ظرف  نباشد.  خیس  و 
بگیرید و یک ردیف فلفل در آن بگذارید و بقیه اقلام 
تا  را در یک ردیف دیگر قرار دهید، به همین ترتیب 

تمام فلفل ها و مواد فضای موجود را پر کند. 
بعد شیشه را با سرکه و نمک پر کنید، یک روز در آن 
را باز بگذارید و بعد از یک روز در آن را محکم ببندید، 

بعد از حدود 15 روز ترشی آماده است.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

معاون شهردار: 
بر اساس طرح 
مطالعاتی جامع 

برای آبیاری 
فضای سبز 450 

لیتر بر ثانیه 
نیاز است که 

موجودی کنونی 
80 لیتر بر ثانیه 

است و سبب 
می شود سرانه 

فضای سبز در 
زاهدان کم 

باشد. از این 
میزان 50 لیتر 

بر ثانیه از چاه 
ها، 15 لیتر بر 

ثانیه از قنات 
و 20 لیتر بر 

ثانیه از پساب 
شهری دریافت 

می شود که این 
میزان آب نمی 

تواند پاسخ گوی 
توسعه فضای 
سبز زاهدان 

باشد

از  بسیاری  حکایت  درخـــت؛  ــدون  ب و  خشک  شهرکی
خیابان های زاهدان است که در طول سال ها 
تلاش چندانی برای گسترش فضای سبز آن ها انجام نشده و 
زاهدان را در انتهای جدول فضای سبز شهری در میان مراکز 
استان ها قرار داده است. در این میان محله ها و خیابان های 
محدودی دیده می شود که فضای سبز مناسب تری نسبت به 
ها،  خیابان  ها،  محله  از  بسیاری  اما  دارد.  شهر  نقاط  دیگر 
بولوارها و پارک های محله ای از داشتن فضای سبز محروم 
است و این شرایط زاهدان را به عنوان یک شهر خشک در ذهن 
ها تداعی می کند. فضای سبز یکی از مهم ترین شاخص های 
تاثیر زیادی در احساس رضایت شهروندان  شهری است که 
دارد در حالی که فضای سبز زاهدان چندان مناسب نیست و 

از این نظر در انتهای جدول فضای سبز قرار دارد. 

آبیاری نامناسب و رسیدگی نکردن

یکی از ساکنان خیابان پاستور به خبرنگار ما می گوید: در 
این محله شان برای ساکنان خود اقدام به کاشت درخت و 
ایجاد باغچه اقدام می کنند و نگهداری از آن را برعهده دارند. 
اما فضای سبز در پارک های محله ای این منطقه و بولوارها 
وضعیت مناسبی ندارد. بولوار ثارا... در حوالی خیابان پاستور 
به طور معمول خشک و بی درخت است، اگر چه سه سال 
پیش در این بولوار چند درخت کاشته شد اما به دلیل آبیاری 
نامناسب و رسیدگی نکردن خشک شد.»علیپور« تصریح می 
کند: در یکی از پارک های محله ای این خیابان فقط چند 
درخت اوکالیپتوس کاشته شده است که شاخه های آن را 
مدتی پیش بریدند و فقط تنه درخت ها باقی مانده است. این 
در حالی است که درختان دیگری هم قابلیت کاشت در آب و 
هوای زاهدان را دارد و می تواند شهر را زیباتر کند. بسیاری از 
ساکنان محله های آرش، پاستور، نیلوفر و اطراف آن درختان 
مثمری نظیر توت، انگور و انار در خانه ها یا باغچه های مقابل 
خانه ها می کارند که زیبایی بیشتری هم دارد.یکی از ساکنان 
بولوار مزاری نیز می گوید: تنها فضای سبز این بولوار، پردیس 
لاله است، اما بولوار همیشه خشک و بی آب است و فقط چند 
درخت اوکالیپتوس بی شاخه در آن دیده می شود. خیابان 
دانشگاه و بولوار مطهری گل کاری و چمن کاری می شود در 

حالی که در بولوار مزاری تا به حال این کار انجام نشده است. 
»شیخی«  می افزاید: یکی از مشکلات فضای سبز شهر آبیاری 
آن است، به همین دلیل بسیاری از نهال های کاشته شده 
خشک می شود و نمی توان سبزی و طراوات چندانی در شهر 
مشاهده کرد. یکی از ساکنان خیابان پوریای ولی هم اظهار 
می کند: در نزدیکی محل زندگی ما تپه ای وجود دارد که 
سال ها بی استفاده مانده و گویا کاربری آن فضای سبز است، 
اما در 20 سالی که در این محله ساکن هستیم این تپه بدون 
تغییر مانده و اقدامی برای فضای سبز آن انجام نشده است 
در حالی که ایجاد فضای سبز بر تپه می تواند آن را به یکی از 
نقاط زیبای شهری تبدیل کند. »سلجوقی« ادامه می دهد: 
ایجاد فضای سبز در بولوارها، پارک ها و میدان ها بر عهده 
ایجاد  در  توانند  می  هم  شهروندان  البته  است.  شهرداری 
فضای سبز نقش داشته باشند و با کاشت درخت در باغچه 
جلوی خانه خود یا پارک های محله ای در توسعه فضای سبز 
نقش داشته باشند. به گفته وی، زاهدان شهر کویری است به 
همین دلیل اگر هر کس اقدام به کاشت درخت و ایجاد فضای 
سبز کند و وظیفه نگهداری و آبیاری آن را هم بر عهده گیرد 

وضعیت فضای سبز کوچه ها و خیابان ها هم بهتر می شود. 

10 متر عقب تر از استاندارد کشوری

می  باره  این  در  زاهــدان  شهرداری  شهری  خدمات  معاون 
گوید: سرانه فضای سبز این شهر بر اساس آمار کمتر از یک 

متر است، در حالی که سرانه استاندارد کشوری حدود 12 
متر است و زاهدان نسبت به سرانه استاندارد کشور بیش از 
10 متر عقب تر است که با این وضعیت در پایین ترین رتبه 
براهویی«  امیر  دارد.»محمد  قرار  ها  استان  مراکز  میان  در 
بیان می کند: افزایش فضای سبز زاهدان شرایط خاصی 
دارد، حیاتی ترین موضوع برای توسعه فضای سبز این شهر 
آب است، نگهداری از آن، داشتن نیروی انسانی متخصص 
که  است  مهم  های  موضوع  دیگر  از  هم  مــردم  مشارکت  و 
استان  مراکز  برخی  از  بازدیدهایی  است.  مواجه  چالش  با 
های هم جوار انجام و مشخص شد مشارکت مردم در توسعه 

فضای سبز در افزایش سرانه فضای سبز موثر است.

راه رفع مشکل آبیاری فضای سبز 

وی تصریح می کند: بر اساس طرح مطالعاتی جامع برای 
که  است  نیاز  آب  ثانیه  بر  لیتر   450 سبز،  فضای  آبیاری 
شود  می  سبب  و  است  ثانیه  بر  لیتر   80 کنونی  موجودی 
این میزان 50  از  باشد.  زاهــدان کم  سرانه فضای سبز در 
از  لیتر  و 20  ها  قنات  از  ثانیه  بر  لیتر  ها، 15  چاه  از  لیتر 
تواند  نمی  میزان  این  که  شود  می  دریافت  شهری   پساب 
پاسخ گوی توسعه فضای سبز زاهدان باشد.  وی بیان می 
انجام شود که در  باید مدیریت بهینه آب در زاهــدان  کند: 
تحت  آبیاری  شبکه  ای،  محله  های  پارک  ویژه  به  ها  پارک 
فشار و سپتیک ها در حال اجراست و می تواند در کاهش 

مصرف آب کمک کند. به علاوه استفاده از پساب تصفیه خانه 
فاضلاب زاهدان بر اساس مطالعات به عنوان یکی از اساسی 
ایجاد  و  سبز  فضای  آبیاری  مشکل  رفع  برای  مــوارد  ترین 
اجرایی  کامل  صورت  به  که  است  زاهدان  در  سبز  کمربند 
نشده است. اجرای شبکه فاضلاب در زاهدان کمتر از 30 
درصد است، به همین دلیل تولید پساب از فاضلاب هم به 
این  کند:  می  خاطرنشان  وی  رسد.  می  درصد  حدود 30 
فاضلاب باید از طریق شبکه به قسمت جنوبی شهر در پارک 
ملت برود و از آن جا به صورت یک مخزن دو هزار لیتری در 
اختیار شهر قرار گیرد و سفره های آب زیر زمینی هم دوباره 
آبگیری شود. اگر این طرح اجرا شود در توسعه فضای سبز 
از  درخواست  و  شود  می  ایجاد  چشمگیر  تحولی  زاهــدان 
مسئولان استانی این است که برای تکمیل عملیات اجرایی 
فاضلاب شهری زاهدان اعتبار بگیرند. وی بیان می کند: 
لوله گذاری های شبکه آبیاری تحت فشار را در قسمت های 
هفت  پساب  منابع  برای  دادیم،  انجام  سبز  فضای  مختلف 
کیلومتر شبکه انتقال و 27 کیلومتر شبکه توزیع در دست 
اجراست. در منطقه یک و دو 70 درصد شبکه لوله گذاری 
انجام شده است که در صورت اجرای طرح پساب فاضلاب 
شهری، زیرساخت های لازم آمده باشد و شهرداری بتواند 
از این پساب استفاده کند. کاشت گونه های مقاوم معاون 
خدمات شهری شهرداری زاهدان می گوید: دستورالعملی 
به سازمان پارک ها و فضای سبز و شهرداری های مناطق 
داده  بر  آب  کم  و  مقاوم  گیاهی  های  گونه  کاشت  بر  مبنی 
مشکلات  به  توجه  با  زاهــدان  در  چمن  کاشت  است.  شده 
بحرانی آب ممنوع شد و باید گیاهان پوششی جایگزین شود. 
نگهداری فضای سبز هم اهمیت زیادی دارد که در این باره 
دستورالعمل مدیریت هماهنگ فضای سبز شهری تنظیم 
خصوصی  بخش  به  سبز  فضای  واگــذاری  بــرای  شرایط  و 
نیروی  کمبود  مشکلات  از  یکی  زیــرا  اســت.  شده  بررسی 
متخصص نگهداری فضای سبز است و با واگذاری به بخش 
خصوصی دغدغه کمبود نیروی متخصص برطرف می شود. 
بر این اساس در منطقه یک به زودی مناقصه انجام می شود و 
پیمانکار اقدام های نگهداری و آبیاری فضای سبز را بر عهده 
می گیرد. وی می گوید: اجرای کامل طرح پساب شهری 
نیاز به اعتبار ملی و استانی دارد، جزو وظایف شهرداری 
نیست و بیش از 15 میلیارد تومان اعتبار نیاز دارد تا خط 
انتقال راه اندازی شود. شبکه لوله گذاری فاضلاب خانه 

ها هم نیاز به اعتبار و روند طولانی دارد. 
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مایه کوبی 33 هزار راس دام 
علیه بروسلوز 

و  سنگین  دام  راس    887 و  هزار   33 شهرکی
سبک علیه بیماری بروسلوز )تب مالت 

( مایه کوبی شد.
به خبرنگار ما گفت: سه هزار  مدیر کل دام پزشکی 
و  سل  بیماری  تشخیصی  های  تست  مــورد   128 و 
بروسلوز نیز در استان انجام شد. بروسلوز از بیماری 
و  سقط  که  اســت  دام  و  انسان  بین  مشترک  هــای 
ناباروری بارزترین علامت بیماری در دام ها محسوب 

می شود.
دکتر »مهدی حسینی« افزود: با توجه به اهمیت تب 
میان  مشترک  های  بیماری  از  یکی  عنوان  به  مالت 
این  به  ها  انسان  ابتلای  بالای  خطر  و  دام  و  انسان 
صنعت  به  توجه  قابل  اقتصادی  های  زیان  و  بیماری 
از  یکی  تواند  می  ها  دام  واکسیناسیون  پروری،  دام 

راه های جلوگیری از ابتلا به این بیماری باشد. 
و  پروتئینی  مــواد  مــردم  طلبد  می  کــرد:  اظهار  وی 
لبنیاتی مورد نیاز خود را از مراکز مجاز و تحت نظارت 

دام پزشکی تهیه کنند.
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