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آشپزی

سوپ سیب زمینی خامه ای
مواد لازم:  سیب زمینی بزرگ 4 عدد، روغن پخت و پز 

به مقدار لازم، کره 2 قاشق غذا خوری، پیاز خرد شده 
یک پیمانه، ساقه کرفس خردشده نصف پیمانه، سیر 3 
حبه، پونه خشک یک قاشق چایخوری، پودر زنجبیل 
سه چهارم قاشق چایخوری، پودر زیره، نمک و فلفل 
سیاه  نصف قاشق چای خوری، آب مرغ یا سبزیجات 3 

پیمانه و شیر نارگیل 4۰۰ گرم
داده  تفت  گردوی  و  یونانی  ماست  پیازچه،  تزئینات: 

شده
طرز تهیه: با کباب کردن سیب زمینی ها شروع کنید. 

دمای فر را 4۰۰ درجه فارنهایت تنظیم کنید. سینی 
فر را با کاغذ نسوز بپوشانید. سیب زمینی ها را از وسط 
قرار  درسینی  و  بمالید  روغــن  آن  روی  و  کنید  نصف 
را  پوستشان  کنید.  کباب  دقیقه  مدت 3۰  به  دهید. 
بکنید. داخل یک کاسه بریزید و له کنید. وقتی سیب 
ماهیتابه  یک  اســت،  شدن  کباب  حال  در  ها  زمینی 
در  را  کره  دهید.  قرار  متوسط  حــرارت  روی  را  بزرگ 
آن ذوب کنید. پیاز و کرفس خردشده را اضافه کنید، 
بپزید و حدود پنج دقیقه هم بزنید. سیر ها را مستقیم 
و  نمک  زیــره،  زنجبیل،  پونه،  کنید.  رنــده  تابه  داخــل 
فلفل را اضافه کنید. و یک دقیقه هم بزنید. آب مرغ یا 
سبزیجات و شیر نارگیل را داخل آن بریزید و وقتی نیم 
جوش شد، حرارت را کم کنید تا سیب زمینی ها آماده 
شود. سیب زمینی های له شده را داخل مواد بریزید 
و ترکیب کنید. نمک و فلفل آن را مزه کنید. برای این 
که ترکیب یک دستی داشته باشید، سوپ را به مخلوط 
کن انتقال دهید. گرم میل کنید، اگر مایلید با پیاز و 

ماست یونانی و گردو تزیین کنید.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

در مرکز جامع 
سلامت زاهدان 
آموزش مهارت 

های فرزند 
پروری، زندگی، 

خود مراقبتی، 
پیشگیری از 

خودکشی، 
مشاوره 

های عمومی، 
مداخلات مختصر 

روان شناختی 
برای بیماران 

مبتلا به اختلال 
روانی شایع، 

آموزش گروهی 
خانواده بیماران 

مبتلا به اختلالات 
سایکوتیک، 
حمایت های 

روانی و اجتماعی 
در حوادث غیر 
مترقبه و بلایا 
ارائه می شود

معاون رئیس جمهور: مشکلات هامون به هیئت دولت منعکس می شود
کشت نهال در 300 هکتار از تالاب هامون راهکاری برای مقابله با ریزگردها

به  گزارشی  طی  هامون  تالاب  مشکلات  گروه جامعه
به گزارش  ــه می شــود.  ارائ هیئت دولــت 
رئیس  و  جمهور  رئیس  معاون  بلوچستان«،  و  »سیستان 
سازمان حفاظت محیط زیست در حاشیه بازدید از چند طرح 
مربوط به پناهگاه حیات وحش هامون گفت: احیای تالاب 
هامون در کوتاه مدت از اولویت های سازمان حفاظت محیط 
زیست است، با توجه به ادامه روند خشکسالی در منطقه، 
کاهش ورودی آب به تالاب هامون و وابستگی ورود آب از آن 
سوی مرزهای کشور، احیای تالاب هامون از طرف دولت به 
طور ویژه پیگیری می شود. »کلانتری« افزود: مردم و بیشتر 
و  هستند  رو  روبه  آبی  کم  معضل  با  منطقه  این  کشاورزان 
معیشت مردم این منطقه که پیشه بیشتر آن ها کشاورزی 
است با مشکل مواجه شده است بنابراین لزوم تغییر الگوی 
کشت مردم سیستان از کشاورزی به کشت گلخانه باید مورد 
توجه مسئولان و کشاورزان منطقه قرار گیرد. وی بیان کرد: 
آلودگی هوای ناشی از گرد و غبار، توفان های شن و گرمای 

طاقت فرسای سیستان، مشکلات عدیده ای را برای مردم به 
وجود آورده است به همین دلیل از نزدیک، کانون های تولید 
این  محیطی  زیست  معضلات  و  سیستان  در  غبار  و  گرد 

شهرستان بررسی شد و طی گزارشی این مشکلات به هیئت 
دولت منتقل می شود. وی افزود: برای کاهش گرد و غبار 
منطقه و احیای تالاب هامون توسط سازمان حفاظت محیط 

زیست در 3۰۰ هکتار از بستر تالاب هامون، نهال کاری و 
اقداماتی برای بازگشایی، لای روبی، تعریض و اصلاح شیب 
مسیرهای ورود آب به تالاب هامون، اجرای برنامه عملیاتی 

ظرفیت سازی، مشارکت و آگاهی رسانی انجام می شود.

افتتاح مرکز بازدیدکنندگان حیات وحش تالاب هامون 

به گزارش خبرنگار ما، مرکز بازدید کنندگان حیات وحش 
سازمان  رئیس  حضور  با  نیز  هامون  المللی  بین  ــالاب  ت

حفاظت محیط زیست در کوه خواجه سیستان افتتاح شد. 
گفت:  باره  این  در  زیست  محیط  حفاظت  سازمان  کل  مدیر 
مرکز بازدید کنندگان حیات وحش هامون، ظرفیتی ارزشمند 
در حوزه آموزش محیط زیست برای دانش آموزان و دانشجویان 
به شمار می رود. »وحید پورمردان« با بیان این که در این مرکز، 
گونه های شاخص گیاهی و جانوری منطقه وجود دارد تصریح 
و  آداب  فرهنگ،  شناخت  به  مرکز  این  در  قسمت  یک  کرد: 

رسوم و صنایع دستی مردم محلی اختصاص دارد.
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به مناسبت هفته سلامت روان بررسی شد

دلیل عمده از کار افتادگی ها
انسان ها به دلایل متعدد، اوقات متفاوتی را  ذوالفقاری
تجربه می کنند و نمی توان همیشه انتظار 
داشت که در زندگی همه اوقات به خوبی و خوشی بگذرد. 
همگی در لحظه های مختلف زندگی هیجانات شش گانه  
اساسی شامل غم، شادی، خشم، ترس، حیرت و انزجار را به 
تناوب تجربه می کنیم. تحقیقات روان شناسان نشان می 
دهد مشکلات روحی روانی بزرگ ترین عامل مختل کننده  
زندگی افراد است و بیشترین ناتوانی را به بار می آورد. هفته 
تا بیشتر دربــاره سلامت روان  سلامت روان فرصتی است 
هم  کــارا  و  سالم  افــراد  است  نیاز  گاه  که  طــوری  به  بدانیم 

سلامت روان خود را ارتقا دهند. 

انواع اختلالات روانی در جمعیت عمومی

پزشکی  علوم  دانشگاه  واگیر  غیر  های  بیماری  گروه  مدیر 
سلامت  اختلالات  در  ها  بیماری  بار  به  اشــاره  با  ــدان  زاه
کل  از  درصد   13 حدود   2۰۰6 سال  در  گوید:  می  روان 
بار بیماری ها به دلیل اختلالات روانی ارزیابی شد که این 
در  یابد.  می  افزایش  درصد   16 به   2۰2۰ سال  تا  میزان 
از  جهان میزان شیوع اختلالات روانی در طول عمر بیش 
25 درصد و شیوع این اختلالات در هر مقطع زمانی حدود 
دکتر  شــود.  می  زده  تخمین  بالغ  جمعیت  در  درصــد   1۰
»سرتیپی« می افزاید: بیش از 45۰ میلیون نفر از مردم دنیا 
در هر برهه از زمان از افسردگی رنج می برند. طبق گزارش 
یک  افسردگی  سال 2۰۰4  در  بهداشت،  جهانی  سازمان 
قطبی، سومین رتبه را در بار بیماری ها داشت. اختلالات 

منتشر،  اضطراب  پانیک،  اختلالات  بر  مشتمل  اضطرابی 
اختلالات پس از تروما، انواع فوبیا و اضطراب ناشی از طلاق، 
شایع ترین انواع اختلالات روان در جمعیت عمومی است. 
به گفته وی، شواهد نشان می دهد که با توسعه جوامع بر 
اختلالات اضطرابی افزوده و پیش بینی می شود در سال 
دو  سالمندی  پدیده  دلیل  به  آلزایمر  اختلال  آمار   2۰5۰
از  نفر  میلیون  حدود 25  کند:  می  تصریح  وی  شود.  برابر 
مردم جهان از اسکیزوفرنیا، 38 میلیون نفر از صرع و بیش از 
9۰ میلیون نفر از یک بیماری وابسته به مصرف الکل یا دیگر 
از بیماری هایی  آلزایمر  و  مواد رنج می برند. اسکیزوفرنیا 
چون آرتریت، آسم، کانسر و نارسایی احتقانی قلب، دیابت، 
فشار خون و سکته مغزی، هزینه های درمانی بیشتری برای 
هر بیمار دارد. در بسیاری از کشورهای پیشرفته دنیا 45-
از محل کار به دلیل مشکلات بهداشت  35 درصد غیبت 
روانی است. وی تصریح می کند: در کشور شیوع اختلال 
های روانی در جمعیت بالای 15 سال کشور، 2۰ درصد 
برآورد می شود که در این میان اختلالات خلقی و اضطرابی 
بیشترین شیوع را دارد. مطالعات نشان می دهد اختلالات 
روانی پس از حوادث و بیماری های قلبی عروقی، جایگاه 
را به خود اختصاص می دهد. در زنان افسردگی در  سوم 
اختلالات در ایجاد بار کلی بیماری ها قرار دارد در کودکان 
نیز شیوع اختلالات روانی در هر مقطع زمانی بیش از 1۰ 
درصد برآورد می شود. در کودکان و بزرگ سالان مشکلات 
روانی اجتماعی مانند خشونت، بزهکاری و افت تحصیلی 

شیوعی بیش از 2۰ درصد دارد. 

بیشترین دلیل از کارفتادگی

معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی زاهدان هم می گوید: 
اختلالات روانی با ایجاد هزینه های مستقیم و غیر مستقیم 
اثرهای زیان باری بر جامعه می گذارد، به طوری که بیشترین 
دلیل از کار افتادگی ها را در کشور تشکیل می دهد. از این 
رو کاهش بار اختلالات روانی از اهداف برنامه های توسعه 
منابع  و  راهکارها  جدی  گیری  کار  به  نیازمند  و  دارد  قرار 
مختلف در این راه است. دکتر سید »مهدی طباطبایی« ادامه 
می دهد: به همین دلیل در مرکز جامع سلامت زاهدان، 
آموزش مهارت های فرزند پروری، مهارت های زندگی، خود 
عمومی،  های  مشاوره  خودکشی،  از  پیشگیری  مراقبتی، 
به  مبتلا  بیماران  برای  شناختی  روان  مختصر  مداخلات 
اختلال روانی شایع، آموزش گروهی خانواده بیماران مبتلا 
به اختلالات سایکوتیک، حمایت های روانی و اجتماعی در 

حوادث غیر مترقبه و بلایا ارائه می شود. 

518 همسرآزاری و 631 کودک آزاری مثبت 

غربالگری،  طرح  اجــرای  اساس  بر  کند:  می  تصریح  وی 
از  زاهــدان،  پزشکی  علوم  دانشگاه  در  روانــی  اختلالات 
نوجوان   34 سال،   15 زیر  نوجوان  شش  امسال  ابتدی 
و 16۰  سال  میان  جــوان، 912  ســال، 585  بــالای 15 
سالمند دچار اختلال افسردگی، پنج نوجوان زیر 15سال، 
9 نوجوان بالای 15 سال، 157جوان، 376 میان سال و 
55 سالمند دچار اختلال اضطرابی، شش جوان، 23 میان 
بیماری دو قطبی، 53 نوجوان  سال و 17 سالمند دچار 

زیر 15 سال، 22 نوجوان بالای 15 سال، 41 جوان، 74 
میان سال و 15 سالمند دچار صرع و 6۰ نوجوان زیر 15 
سال و 18 نوجوان بالای 15 سال دچار اختلالات شایع 
دهد:  می  ادامه  وی  شدند.  شناسایی  نوجوانان  و  کودک 
طرح  نفر   938 و  هــزار   28 بــرای  دانشگاه  این  حــوزه  در 
غربالگری اولیه همسر آزاری توسط مراقبان سلامت انجام 
آزاری  همسر  مــورد   518 تکمیلی  غربالگری  در  که  شد 
مثبت ثبت شد، از این تعداد 1۰3 نفر از زاهدان، سیب و 
خدمات  دریافت  برای  خاش  و  سراوان  میرجاوه،  سوران، 
رضایت داشتند. درباره کودک آزاری هم طرح غربالگری 
اولیه برای 47 هزار و 924 نفر انجام و 613 کودک آزاری 
برای  نفر   48 که  شد  ثبت  تکمیلی  غربالگری  در  مثبت 
دریافت خدمات رضایت داشتند. به گفته دکتر طباطبایی، 
روز  با  همزمان  ماه  مهر   18 از  که  روان  سلامت  هفته  در 
و  نوجوانان  روان  سلامت  شعار  با  و  روان  سلامت  جهانی 
برگزاری  است،  شده  آغاز  تغییر  حال  در  جهان  جوانان؛ 
در  بالینی  شناسان  روان  حضور  با  روان  سلامت  ایستگاه 
با  زاهدان  پزشکی  علوم  و  بلوچستان  و  سیستان  دانشگاه 
ارائه خدمات، آموزش و توانمند سازی دانشجویان، آموزش 
مدیریت استرس به صورت اختصاصی برای دانش آموزان 
پایه دوازدهم و کنکوری توسط روان شناسان بالینی، اعزام 
روستاهای  به  روان  سلامت  خدمات  ارائه  سیار،  های  تیم 
تحت پوشش، برگزاری اردوهای تفریحی و آموزشی برای 
ریزی  برنامه  زندگی  های  مهارت  آموزش  ارائه  و  جوانان 

شده است.

نگاه فرصتی به اشتباه فرزند 

یک  عنوان  به  فرزندشان  خطر  بی  اشتباه  به  والدین   
فرصت نگاه کنند. یک مشاور خانواده، کودک و نوجوان 
به خبرنگار ما گفت: والدین باید از اشتباهات فرزندشان 
به عنوان یک فرصت استفاده کنند تا جبران کردن را به 
او بیاموزند و یاد دهند از اشتباه کردن نترسد. برخورد 
نادرست با اشتباهات کودکان آن ها را دچار وحشت از 
اشتباه می کند. »حسینعلی شیرازی« افزود: به همین 
خیلی  شکست،  ترس  از  سالی  بزرگ  در  ها  آن  دلیل 
از فرصت ها را از دست می دهند یا با هر شکست به 
راستی می شکنند. خیلی از افراد از ترس اشتباه حرف 
کودک  لجبازی  وی،  گفته  به  زنند.  نمی  حرف  زدن، 
پیامی است به بزرگ سالان که »من می توانم، من می 
دانم و اجازه بده راه خودم را پیدا کنم«، اگر والدین در 
این زمان سعی کنند به کودک خود ثابت کنند تو نمی 
دانی، تو نمی توانی، پس آن چه من می گویم را گوش 

کن خیلی از فرصت های خوب را خراب خواهند کرد.


