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آشپزی

پلو مکزیکی
قاشق  زیتون 2  روغن  گرم،  فرنگی ۵۰۰  گوجه  لازم:   مواد 

سوپ خوری، پیاز نگینی یک عدد، سیر له شده 2 حبه، برنج 
۲.۵ پیمانه، آب جوشیده 3 پیمانه، عصاره سبزیجات ۱.۵ 
پیمانه، نمک به مقدار لازم، فلفل قرمز 3 عدد، نخود فرنگی 

۱۵۰ گرم، پودر فلفل سیاه به مقدار لازم

چند  و  بریزید  نمک  و  آب  مقداری  در  را  برنج  تهیه:  طرز 

ساعت خیس کنید. در این فاصله گوجه فرنگی ها را نیز 
بشویید و در غذاساز یا مخلوط‌‌کن خرد کنید تا به سسی 
تابه‌ای  در  را  زیتون  روغــن  سپس  شــود.  تبدیل  دار  آب 
بریزید و پیاز و سیر را در آن تفت دهید. نخود فرنگی را 

هم در قابلمه ای حاوی مقداری آب بپزید. سس گوجه را 
تا آب  و روی اجاق گاز قرار دهید  بریزید  تابه دیگری  در 
آن کمی کشیده شود سپس همراه با آب جوشیده، قرص 
ای  قابلمه  داخل  پخته  فرنگی  نخود  و  سبزیجات  عصاره 
و  قرمز  فلفل  نمک،  بریزید.  خــورده  خیس  برنج  حاوی 

اضافه  مخلوط  این  به  نیز  را  داغ  پیاز  و  داغ  سیر  سیاه، 
کنید و روی اجاق گاز قرار دهید. کمی صبر کنید تا در 
اثر حرارت، آب برنج تمام شود. در پایان دمکنی را روی 
مخلوط  کته  این  ساعت،  نیم  از  بعد  و  دهید  قرار  قابلمه 

را میل کنید. 

گیاهان دارویی

خار مریم؛ حاوی آنتی اکسیدان
بهترین  از  یکی  مریم  خار 
ــی حــاوی  ــ گــیــاهــان داروی
مـــقـــادیـــر زیــــــادی آنــتــی 
ــت کــه به  ــدان اسـ ــی ــس اک
کاهش  و  کبد  ــی  زدای سم 
می  کمک  بــدن  الــتــهــاب 

قرص  اســت.  مفید  ــذا  غ هضم  بهبود  بــرای  و  کند 
لیورگل که برای درمان کبد چرب تجویز می شود از 
عصاره گیاه خار مریم تهیه می شود. مقادیر زیاد آنتی 
کاهش  به  مریم  خار  گیاه  در  موجود  های  اکسیدان 
رادیکال های آزاد بدن کمک و با رفع چین و چروک 
تیره  های  لکه  رفع  و  صورت  پوست  سازی  جوان  به 
می  نشان  اولیه  تحقیقات  کند.  می  کمک  پوستی 
دهد که سیلیمارین موجود در خار مریم از پوست در 
برابر اشعه مضر نور خورشید محافظت می کند و خطر 
کاهش  را  سوختگی  آفتاب  و  پوست  التهاب  به  ابتلا 
می دهد. گیاه خار مریم به دلیل مقادیر بالای آنتی 
اکسیدان ها و سیلیمارین که دارد یکی از از بهترین 
روش های طبیعی برای پاک سازی و سم زدایی کبد 
از سموم، الکل و آفت کش هاست. در طب سنتی از 
خار مریم برای پیشگیری و درمان بیماری های کبد 
از جمله هپاتیت ویروسی حاد و مزمن، سیروز، یرقان 
و اختلالات کیسه صفرا استفاده می شود.  یا زردی 
خواص  دارای  مریم  خار  گیاه  در  موجود  سیلیمارین 
به کاهش کلسترول  تواند  التهابی است که می  ضد 
خون بالا کمک کند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
و عروقی را کاهش دهد. مقادیر بالای آنتی اکسیدان 
ها از جمله سیلیمارین موجود در خار مریم به کاهش 

قند خون در افراد مبتلا به دیابت کمک می کند.
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آب و هوای زاهدان

جامعه

معاون شهردار: 
تنها مشکلی 
که گاهی در 
زاهدان رخ 

می دهد آب 
گرفتگی معابر 
است که برای 
مردم مشکل 

ایجاد می کند، 
گاهی بعد از 

بارندگی شاهد 
گیر افتادن 

خودروها در 
آب یا جوی ها 

هستیم به گونه 
ای که آتش 

نشانی باید برای 
کمک اقدام کند با  بلوچستان  و  سیستان  هاست  ــال  س ذوالفقاری

مردم  و  روســت  به  رو  خشکسالی  معضل 
این خطه هر سال پاییز و زمستان دست به آسمان می برند 
تا شاید زمین های خشکیده سیراب شود. خوشبختانه در 
ماه گذشته و پس از مدت ها قهر آسمان، بارندگی هایی در 
نقاط مختلف استان شروع به باریدن کرد و مرکز استان نیز 
از این نعمت بی بهره نبود و بارندگی های زمستانی از سه 
طراوت  با  و  شــاداب  را  زاهــدان  فضای  گذشته  شب  شنبه 
کرد، اما در کنار طراوتی که به واسطه این بارندگی ها به 
گرفتگی  آب  همیشگی  معضل  با  ها  آن  شد،  هدیه  مردم 
معابر رو به رو شدند که این مشکل اختلال در رفت و آمد 
همراه  به  را  معابر  برخی  در  مردم  تردد  کندی  و  خودروها 
داشت. معضلی که سابقه زیادی در این کلان شهر دارد و با 
برای رفع آن  باید  انتقادهای همیشگی آن گونه که  وجود 
اقدامی نشده است اما این موضوع باز هم در زاهدان تکرار 
شد و روز گذشته مردم و به ویژه دانش آموزان به سختی از 
از عصر سه  این در حالی است که  تردد می کردند،  معابر 
متر  میلی   9/3 گذشته  روز  صبح   6:30 ساعت  تا  شنبه 
هواشناسی  کل  اداره  سنجی  باران  ایستگاه  از  بارندگی 
زمان  و  ظهر   12 ساعت  تا  و  شد  گــزارش  شهر  این  بــرای 
شهر،  این  های  کوچه  و  ها  خیابان  از  ما  خبرنگار  گزارش 
از لابه  بر این خورشید  از بارش مجدد نبود، افزون  خبری 
لای ابرها می تابید و قسمت هایی از معابر را خشک کرده 

و آب های سطحی تا حدودی کم شده بود.

آب گرفتگی در مرکز شهر

باره می گوید: سال هاست پس  این  از شهروندان در  یکی 
آسفالت  که  معابری  در  ویژه  به  زاهــدان  در  بارندگی  هر  از 
نیست، آب های سطحی سبب ایجاد گل و لای و مشکلات 
توان  می  را  مشکل  این  شود،  می  شهروندان  برای  زیادی 
در  متاسفانه  کرد،  مشاهده  شهر  مختلف  های  قسمت  در 
مرکز شهر و تقاطع خیابان شهید بهشتی و سعدی با وجود 
آب  شدن  جمع  دلیل  به  بارندگی  از  ساعت  چند  گذشت 
به  رو  مشکل  با  تردد  برای  خیابان  متعدد  های  گــودال  در 
ها  بارندگی  میزان  کند:  می  اضافه  »جهانتیغ«  هستیم.  رو 
این  کنیم  می  دعا  همیشه  و  است  کم  بسیار  سال  طول  در 
نعمت الهی شامل حال مردم این استان هم شود اما با هر 
بارش بیشتر معابر دچار آب گرفتگی می شود و رفت و آمد 
را برای مردم سخت می کند. انتظار می رود مسئولان برای 
رفع این مشکل اقداماتی انجام دهند تا در سال های آینده 

تکرار نشود.

قصد تکرای پس از باران

شهروند دیگری اظهار می کند: همیشه برای نزول باران 
هم  اندک  چند  هر  بارد  می  باران  وقتی  اما  کنیم  می  دعا 
مشکلات  با  خودروها  و  پیاده  عابران  آمد  و  رفت  باشد 
زیادی رو به رو می شود، این مشکل در معابری که آسفالت 
نیست نمود بیشتری دارد و شرایط را برای ساکنان سخت 
تر می کند. به گفته »بهرامی«، این مشکل فقط مربوط به 

امسال نیست، بلکه سال هاست پس از هر بارندگی شاهد 
که  ای  گونه  به  هستیم،  معابر  گرفتگی  آب  تکراری  قصه 
خودروهای  گاهی  و  کند  می  سخت  عابران  برای  را  تردد 
معابر  در  قبل  از  که  هایی  گــودال  در  شهروندان  برخی 
نمی  دیــده  گرفتگی  آب  دلیل  به  و  اســت  آمــده  وجــود  به 
دارد  سعی  که  نیز  آمــوزی  دانش  شود.  می  گرفتار  شود، 
اما آب گرفتگی و تردد خودروها این  از خیابان عبور کند 
کار را برایش مشکل می کند، می گوید: 10 دقیقه است 
شدت  توانم،  نمی  اما  کنم  عبور  خیابان  از  خواهم  می  که 
آب گرفتگی به اندازه ای است که جرئت نمی کنم قدمی 
جلوتر بگذارم و از طرفی با توجه به تردد خودروها نگران 
این هستم که لباس هایم خیس شود. »شایان« اضافه می 
می  انجام  اقدامی  مشکل  این  رفع  برای  مسئولان  کند: 
به  و  کنند  تردد  راحتی  به  بتوانند  آموزان  دانش  تا  دادند 

موقع به مدرسه برسند. 

تایید شهرداری

گوید:  می  هم  زاهدان  شهرداری  شهری  خدمات  معاون 
آب  شد،  آسفالت  امسال  معابر  از  برخی  که  این  دلیل  به 
جذب نمی شود و آب گرفتگی بیشتری را شاهد هستیم، 
از طرفی در سال های گذشته برخی از مسیل ها به ویژه 
است.  شده  معبر  به  تبدیل  و  کوچک  شهر  جنوبی  قسمت 
می  سبب  عوامل  این  افزاید:  می  براهویی«  امیر  »محمد 
شود ظرفیت معابر پاسخ گو نباشد و وقتی بارانی با سرعت 
شدید ببارد سبب آب گرفتگی در معابر و سرعت تخلیه آب 
البته  شود،  می  رو  به  رو  مشکل  با  شهری  معابر  برخی  در 
اولیه  یابد و وضعیت به حالت  این آب کاهش می  به مرور 
بیان  نیز  به مسیل های اصلی  با اشاره  باز می گردد. وی 
می کند: در مسیل رزمجو مقدم مشکلی برای آب بارندگی 
ها نداشتیم، مسیل سیستان و ابوذر و ضلع جنوبی بولوار 
بود.  ها  بارندگی  آماده  و  شد  سازی  پاک  قبل  از  رسالت 
به گفته وی، فقط در ضلع شمالی مسیل سیستان که به 
از  سمت کوه ها می رود مقداری مشکل داشتیم که قبل 
بحران  ستاد  کمک  با  شد،  رفع  نیز  مشکل  این  بارندگی 
پاک  برای  شهرداری  عمرانی  خودروهای  شهرداری،  و 

این  در  خوشبختانه  شــد.  کــار  وارد  ــی  روب لایــه  و  ــازی  س
رخ  نقطه  این  در  هم  مشکلی  ترین  کوچک  ها  بارندگی 
نداد. وی اضافه می کند: مسیل سرپوشیده خیابان مولوی 
46 از چند ماه قبل بازگشایی و پاک سازی شد و مشکل 
قبل  نیز  سرور  غلام  کوچه  سازی  پاک  نــداد،  رخ  خاصی 
شد.  لایروبی  و  بازگشایی  کوچه  این  و  انجام  ها  بارندگی 
مسیل  های  قسمت  بیشتر  چینی  سنگ  کرد:  اضافه  وی 
شیرآباد از قبل انجام شده و قسمت هایی باقیمانده بود و 
پیربخش  منطقه  معابر  گرفتگی  آب  سبب  داشت  احتمال 
بارندگی  از  قبل  که  کند  ایجاد  مشکل  مردم  برای  و  شود 
تمهیدات لازم را دیدیم و ماشین آلات عمرانی همه مناطق 
شهرداری به این قسمت اعزام و دیوار مسیل ایجاد شد و 
از  یکی  قسمت  این  نداد،  رخ  ها  بارندگی  پی  در  مشکلی 

نقاط بحرانی بود. 

نتیجه پیگیری های »سیستان و بلوچستان«

معان شهردار، می گوید: مسیل کریم آباد که این روزنامه 
پیگیر رفع آن بود و گزارش هایی را منتشر کرد هم سنگ 
چینی و لایه روبی شد، دور میدان کارگر و انتهای جام جم 
نیز مشکل داشتیم، به همین دلیل جوی دیگری از کوچه 
های نزدیک ایجاد و مشکل رفع شد. وی تصریح می کند: 
تنها مشکلی که گاهی در زاهدان رخ می دهد آب گرفتگی 
معابر است که برای مردم مشکل ایجاد می کند، گاهی بعد 
از بارندگی شاهد گیر افتادن خودروها در آب یا جوی ها 
هستیم به گونه ای که آتش نشانی باید برای کمک اقدام 
کند، برای رفع این مشکل بر اساس طرح هدایت آب های 
برخی  برای  شهرداری  بودجه  در  سالانه  زاهدان  سطحی 
معابر، اعتباراتی را پیش بینی می کنیم و اقداماتی انجام 
طرح  این  گذشته  های  سال  در  وی،  گفته  به  شــود.  می 
خیابان های قائم )عج( و قلنبر اجرا شد و به مروز زمان بر 
اساس اولویت بندی معابری که با مشکل آب گرفتگی رو به 
رو می شود شناسایی و در بودجه برای آن اعتبار تعریف می 
خوشبختانه  دهیم،  می  انجام  سال  هر  را  اقدام  این  شود، 
کند،  ایجاد  جدی  مشکل  مردم  برای  که  مــوردی  امسال 

نخواهیم داشت.

 7 کشته و 7 مصدوم 
در 2 سانحه رانندگی 

استان  جنوب  در  تصادف  سانحه  دو  گروه جامعه
هفت کشته و هفت مجروح بر جای 
گذاشت. رئیس اورژانس پیش بیمارستانی و مدیریت 
حوادث دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر به خبرنگار ما 
گفت: بر اثر برخورد دو دستگاه وانت لندکروز در محور 
سه  که  کشاری  روستای  فاصل  حد  چابهار  به  راسک 
شدند.  فــوت  نفر  شش  داد،  رخ  گذشته  شب  شنبه 
»محمود رضا ناصح« افزود: هفت نفر از سرنشینان این 
دو خودرو نیز مصدوم شدند که پس از تماس با سامانه 
۱۱۵ اورژانس چهار دستگاه آمبولانس به محل حادثه 
اعزام شد و مجروحان به بیمارستان ولایت سرباز و امام 
اثر  بر  وی،  گفته  به  شدند.  منتقل  چابهار  )ع(  علی 
برخورد دو دستگاه سواری پراید و پژو با وانت لندکروز 
در محور راسک به ایرانشهر نرسیده به روستای فیروز 

آباد و حریق خودروها یک نفر جان باخت. 
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یک شهروند: سال هاست پس از هر بارندگی شاهد داستان تکراری آب گرفتگی معابر هستیم

زاهدان پس از باران


