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سلامت

پیری پوست
و  پایین  سنین  از  باید  پوست  به  رسیدگی  گروه جامعه
شــود.  انــجــام  آن  شــدن  چـــروک  از  قبل 
داشتن  برای  گام  نخستین  پوست  کارشناسان  از  بسیاری 
مناسب  غذایی  رژیم  از  استفاده  را  جوان  و  شاداب   پوست 
به طور  ارگان بدن است که  ترین  بزرگ  می دانند. پوست 
مستقیم از آن چه فرد می خورد، تغذیه می کند بنابراین باید 

هر فردی رژیم غذایی مناسبی داشته باشد. در رژیم غذایی 
باید ویتامین D به خوبی تامین شود. بهتر است از اواخر سن 
جوانی مکمل های ویتامین D مصرف شود. امگا 3 و امگا 6 
برای پوست بسیار اهمیت دارد. بهتر است اسیدهای چرب 
از منابع طبیعی مانند روغن زیتون، دانه های کتان و ماهی 
هایی مانند سالمون دریافت شود. مکمل های روغن ماهی 
ها  چربی  این  برای  دیگری  منبع  تواند  می  نیاز  صورت  در 
پوست  به  رسانی  رطوبت  برای  چرب  اسیدهای  این  باشد. 

نیز برای پوست مفید  لازم است. نوشیدن آب و چای سبز 
است. همچنین لازم است میزان مصرف غذاهای فراوری 
شده و شکر کاهش یابد. این مواد سبب التهاب می شود و 
سلول های پوستی را تخریب می کند. نور خورشید و اشعه 
پیری  اصلی  عامل  خورشید   نور  است.  پوست  دشمن  آن 
پوست است که به الاستین پوست آسیب می زند و کلاژن را 
چروک  و  شل  پوست  کــلاژن  کاهش  با  دهــد.  می  کاهش 
می شود. در میان تعداد زیادی از محصولات بهداشتی ضد 

ترکیبات  از  رتینوییدها  اســت.  بهترین   رتینویید  پیری، 
تشکیل  افزایش  سبب  که  است  شده  تشکیل   A ویتامین 
کلاژن، از بین بردن منافذ و بهبود خون رسانی می شود. 
صورت  به  تــوان  می  که  دارد  وجــود  ــادی  زی طبیعی  مــواد 
ماسک از آن استفاده کرد. برای مثال استفاده از عسل روی 
پوست، ترکیب سفیده تخم مرغ و خامه با آب لیمو و گلاب 
روی پوست و ماساژ آن با انواع روغن ها بسیار اثرگذار است 

و روند پیری پوست را کند می کند.

آشپزی

حلیم نذری
مواد لازم: 

گندم400 گرم، گوشت400 گرم، پیاز متوسط یک 
یک  نمک  خوری،  چای  قاشق  نصف  زردچوبه  عدد، 
لازم،  مقدار  به  دارچین  و  شکر  خوری،  چای  قاشق 
یا کره به مقدار لازم، آب10 لیوان، این مواد  روغن 
باید  برای چهار نفر است که برای تهیه حلیم نذری 
رعایت  بیشتر  میزان  در  را  ها  انــدازه  نسبت  همین 

کرد.
آماده کردن گندم: 

برای تهیه حلیم بیشتر از گندم پوست کنده استفاده 
دسترس  در  کنده  پوست  گندم  اگــر  امــا  شــود  می 
و  کنید  استفاده  پوست  با  گندم  توانید  می  ندارید، 
آبکش رد  از یک  را  آن  نرم شدن  و  از جوشاندن  بعد 

کنید تا پوست آن کامل گرفته شود.
طرز تهیه حلیم نذری: 

ابتدا گندم را پنج تا هفت ساعت در آب خیس کنید و 
تا خوب آب جذب آن شود، به این صورت مدت طبخ 
آب  لیوان  دو  با  همراه  را  گوشت  یابد.  می  کاهش 
داخل قابلمه کوچکی قرار دهید، پیاز را پوست و به 
چهار قسمت کنید و داخل گوشت بریزید، زردچوبه 
را هم اضافه کنید و شعله اجاق را روی درجه ملایم 
وقتی  و  بپزد  خوب  گوشت  تا  بگذارید  و  دهید  قرار 
یا رشته رشته کنید.  را خوب خرد  گوشت پخت آن 
و  بریزید  دیگری  قابلمه  در  آب  لیتر  یک  با  را  گندم 
بپزید  قدری  به  ملایم  شعله  با  بگذارید،  اجاق  روی 
دقت  شود،  له  کامل  طور  به  آن  های  دانه  و  نرم  که 
کنید ته نگیرد، چند دقیقه یک بار آن را هم بزنید، 
شد  اتمام  به  رو  آن  آب  گندم،  شدن  نرم  از  قبل  اگر 
گندم  که  کنید  توجه  بیفزایید.  آن  به  گرم  آب  کمی 
پوره  صورت  به  آن  های  دانه  و  شود  نرم  خوب  باید 
باید  اید  با پوست مصرف کرده  نرم شود، اگر گندم 
پوست آن را با کمک یک آبکش جدا کنید، گندم نرم 
شده را که به صورت مایع سفتی در آمده با گوشتی 
بسیار  حرارت  با  و  کنید  مخلوط  اید  کرده  آماده  که 
ملایم بگذارید غلیظ شود. پس از آماده شدن حلیم 
حیوانی  روغن  دارچین،  با  را  آن  مصرف  زمان  در  و 
یا کره داغ و شکر تزیین کنید، البته بعضی ها حلیم 
می  که  کنند  می  مصرف  نیز  لیمو  آب  و  نمک  با  را 
حلیم  شخص  هر  غذایی  عادت  و  سلیقه  بر  بنا  توان 

را تزیین کرد.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

یک بانی ایستگاه صلواتی: چند سال 
قبل در زاهدان دانشجو بودم، محل 

کارم تهران است و هر سال برای برپایی 
ایستگاه صلواتی به مدت 10 شب به 

زاهدان می آیم، به پیشنهاد یکی از 
دوستانم برای ایجاد ایستگاه صلواتی 

اقدام کردم، در دوران دانشجویی 
اشتیاق و شور دلدادگی مردم این شهر 
برایم جالب بود، در هیچ نقطه ای چنین 

شوری ندیده بودم

ایستگاه های عاشقی 
محرم،  هــای  شب  ــژه  وی به  و  ــا  روزه ایــن  گروه جامعه
پیدا  دیگری  هــوای  و  حــال  شهر  فضای 
کرده و عشق و دلدادگی به سرور و سالار شهیدان چهره 
و  عاشقی  جنس  از  تغییراتی  خــوش  دســت  نیز  را  شهر 

معنویت کرده است. 
موج  حسینی  ــزاداران  ــ عـ ــور  ش شهر  گــوشــه  گــوشــه  در 
شیعه  جــوان،  و  پیر  پسر،  و  دختر  ــرد،  م و  زن  ــد،  زن می 
ساحت  به  را  خــود  ارادات  ای  گونه  به  یک  هر  سنی   و 
ابا عبدا... )ع( نشان می دهند. فضای شهر حال و هوای 
کنار  در  مذهب  و  قوم  سلیقه،  هر  از  دارد،  نشدنی  وصف 
)ع(«  حسین  یا  »لبیک  نوای  صدا  یک  و  دل  یک  یکدیگر 
سر می دهند. چه گوش نواز است صدای مداحان برای 
خوانی،  تعزیه  است  بخش  لذت  چه  و  )ع(،  حسین   امام 
سینه زنی، زنجیر زنی، همراه با بوی اسپند و صحنه های 
را متفاوت کرده  نذری دادن چون چای داغ فضای شهر 
است. در این میان افرادی در معابر با راه اندازی ایستگاه 
کنند،  می  پذیرایی  حسینی  عــزاداران  از  صلواتی  هایی 
ایستگاه هایی که توسط دل های عاشق برپا شده است، 
دل هایی که عشق به امام حسین )ع( را این گونه تعریف 
می  بگذاری،  قدم  که  شهر  از  ای  گوشه  هر  در  کنند،  می 
عــزاداران  از  جان  و  دل  با  که  ببینی  را  مشتاقانی  توانی 
سرور و سالار شهیدان با چای، خرما، شیرکاکائو ، شربت 
چه  میان  ایــن  در  کنند.  می  پذیرایی  ســرد  آب  حتی  و 
با کسانی که هر سال کیلومترها  زیباست همکلام شدن 
راه را از دیگر استان ها می پیمایند تا نذرشان را در مرکز 

سیستان و بلوچستان ادا کنند.

از بهترین خدمت ها 

خیابان  در  صلواتی  های  ایستگاه  برپایی  بانیان  از  یکی 
مصطفی خمینی زاهدان می گوید: حدود سه سال است 
دوم  شب  از  نیز  امسال  کنم،  می  برپا  را  ایستگاه  این  که 
آغاز  را  )ع(  حسینی  ــزاداران  ع به  رسانی  خدمت  محرم 
بتوانیم  امیدوارم  و  دارد.  ادامه  تاسوعا  شب  تا  که  کردیم 
این ایستگاه را در سال های آینده هم پرشورتر بر پا کنیم. 
یافت  ادامه می دهد: امسال برای در  »محمد رضا خمر« 

و  کردند  همکاری  ما  با  نهادها  ایستگاه،  برپایی  مجوز 
کسی  هر  دارد.  تقدیر  جای  که  نداشیم  خاصی  مشکل 
احساس می کند که می تواند چنین خدمتی که به نظرم 
انجام دهد، کافی  ایام است  این  از بهترین خدمت ها در 

است لبیک یا حسین )ع( بگوید و شروع به کار کند.

به نیت خدمت رسانی

گوید:  می  صلوتی  ایستگاه  برپایی  متولیان  از  دیگر  یکی 
با  قبل  سال  دو  است،  ایستگاه  این  برپایی  سال  دومین 
و  کردیم  صحبت  صلواتی  ایستگاه  ایجاد  دربــاره  دوستم 
همان زمان جرقه ایجاد آن در ذهن مان زده شد از طرفی 
با توجه به این که در شب های محرم مغازه ام بسته است، 
می توانم در مقابل مغازه این ایستگاه را بر پا کنم. »یاسر 
نیت  با  ســاده  گوی  و  گفت  همین  افزاید:  می  سرگزی« 
یاری  و  کمک  با  مــردم،  به  دادن  نذری  و  رسانی  خدمت 

امام حسین)ع( سبب شد 
برای دومین سال پذیرای 
باشیم،  حسینی  عزادارن 
در  خیر  کار  این  که  امید 
سال های آینده هم ادامه 

داشته باشد.

شور حسینی در زاهدان

ــدان  ــرونـ ــهـ شـ از  یـــکـــی 
خیابان  در  کــه  کــرمــانــی 
ــدان  زاهـ بهشتی  شهید 
ــر  ایــســتــگــاه صــلــواتــی دای
گوید:  مــی  اســـت،  کـــرده 
چند سال قبل در زاهدان 
کارم  محل  بودم،  دانشجو 
سال  هــر  و  اســت  ــهــران  ت
ایستگاه  بــرپــایــی  بـــرای 

صلواتی به مدت 10 شب به زاهدان می آیم، به پیشنهاد 
اقــدام  صلواتی  ایستگاه  ایجاد  بــرای  دوستانم  از  یکی 
دلدادگی  شور  و  اشتیاق  دانشجویی  دوران  در  کــردم، 
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نقطه ای چنین  بود، در هیچ  برایم جالب  این شهر  مردم 
دهد:  می  ادامه  داری«  گله  »حسین  بودم.  ندیده  شوری 
عــزاداری  و  زنی  سینه  به  شب  از  پاسی  تا  زاهــدان  مردم 
بتوانم  تا  شد  ای  انگیزه  موضوع  این  هستند،  مشغول 
که  است  سال  چهار  کنم،  ادا  ــدان  زاه در  را  خــودم  نذر 
تا دهم محرم  اول  از  اندازی کردم که  راه  را  ایستگاه  این 
عـــزاداران  پــذیــرای  ــردم  م نـــذورات  و  دوستانم  کمک   با 

ابا عبدا... )ع( هستیم.
در  صلواتی  های  ایستگاه  بانیان  از  دهمرده«  »دانیال 
)ع(  امیرالمومنین  و  خمینی  مصطفی  خیابان   تقاطع 
ــم  ــان ــت ــی از دوس ــک ــا ی بـ ــش  ــی ــال پ ــ ــد:11 س ــ ــوی ــ مـــی گ
بــر  بــــه  تــصــمــیــم  )ع(  حـــســـیـــن  امـــــــام  ــق  ــشـ عـ بــــه 
ــن  ــم، و طـــی ای ــی ــت ــرف ــاه صـــلـــواتـــی گ ــگ ــت ــس ــایـــی ای  پـ
شــب  ــا  ــ تـ مــــحــــرم  اول  از  ــب  ــ شـ ــر  ــ هـ ــا  ــ هـ ســــــال 
ــی  ــانـ ــت رسـ ــ ــدم ــ ــورا بــــه مـــــــردم عـــــــــزادار خ ــ ــاشـ ــ  عـ
ــی کـــنـــیـــم، مــــــردم نـــیـــز اســـتـــقـــبـــال خـــوبـــی مــی  ــ م
ــن)ع( را  ــ ــی ــ ــس ــ ــرا کــــه نـــــــذری امـــــــام ح ــ ــ کـــنـــنـــد چ
بیشتری  ــزه  ــی ــگ ان مـــا  بـــه  ــود  خـ ــن  ایـ دارنـــــدو  ــت  ــ  دوس

می دهد. 

به یاد یک شهید

یکی از مسئولان ایستگاه های صلواتی که سالیان زیادی 
این  پیش  سال  گوید:30  می  است  فعال  خیر  کار  این  در 
از  که  جعفری  شهید  نیت  به  شریعتی  خیابان  در  ایستگاه 
ساکنان همین منطقه است، برپا شد، در ایام محرم خانواده 
و  کردند  می  پذیرایی  عــزاداری  های  هیئت  از  شهید  این 
ادامه  نهنگ«  اصغر  »علی  دارد.  ادامــه  کار  این  هم   هنوز 
خدمت  محرم  ششم  شب  از  ایستگاه  ایــن  در  دهــد:  می 
رسانی می کنیم و پذیرایی از عزاداران تا شام غریبان ادامه 
دارد.یکی از سرپرستان ایستگاه صلواتی در خیابان آزادی 
هم بیان می کند: چهار سال است که این ایستگاه را برپا 
رسانی  خدمت  ایستگاه  این  در  که  افــرادی  همه  کردیم، 
می کنند از دوستان، اقوام و اعضای خانواده هستند و می 
توانم بگویم این ایستگاه خانوادگی است و هر شب اعضای 
فضای  ایــن  از  همه  و  ــد  دارن حضور  ایستگاه  در  خــانــواده 
معنوی بهره می بریم. »رسولی« می گوید: هر سال از شب 
سوم ماه محرم ایستگاه فعال است و اعضای حاضر برای 
اربعین به کربلا مشرف می شوند، خادمی امام حسین )ع( 

افتخار بزرگی است که نصیب ما شده است.


