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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

گرما  فصل  در  گرفتن  روزه  سخت�  جامعه-  گــروه 

سيستان  مانند  گرمسير�  ها�  استان  در  هم  آن 
چند  در  امــا  نيست  پوشيده  �س�  بر  بلوچستان  و 
سال اخير با وجود ا ن سخت� افراد بسيار� به ا ن 
ا ن  �نار  در  پوشانند.  م�  عمل  جامه  اله�  واجب 
سخت� ها روزه دار� فوا د بسيار� نيز برا� سلامت 
جسم دارد �ه ا ن موضوع در تحقيقات پزش�� نيز 
به اثبات رسيده است. تعادل وزن و تناسب اندام از 
جمله موارد� است �ه امروزه توجه بخش عمده ا� 
از جامعه را به خود جلب �رده و گاه� افراد را برا� 
دستياب� به وزن و اندام� مناسب به مطب ها� رژ م 
پزش�ان  �ه  است  درحال�  ا ن  �شاند  م�  درمان� 
به  رسيدن  برا�  تواند  م�  راحت�  به  روزه  معتقدند 

ا ن هدف به افراد �م� �ند.

ا�جاد تعادل در انرژ  در�افت� 
 � پزش� عموم� در ا ن باره م� گو د: روزه دار� 
از  منظور  باشد.  موثر  بدن  انرژ�  تعادل  بر  تواند  م� 
تعادل انرژ� در بدن ا ن است �ه انرژ� در افت� فرد 
با انرژ� مصرف شده در بدن و� برابر باشد. انرژ� 
خوردن  طر ق  از  �ه  است  انرژ�  در افت�  �الر�   ا 
عادات  تاثير  تحت  و  شود  م�  بدن  وارد  موادغذا � 
دسترس�  ميزان  و  او  گرسنگ�  سطح  فــرد،  غذا � 
به مواد غذا � قرار دارد. «زهــره مطهر�» ادامه م� 
دهد: انرژ� مصرف شده در بدن نيز به مقدار انرژ� 
�ارها�  انجام  و  سلول�  ســاز  و  سوخت  بــرا�  لازم 
طبيع� بدن مانند تنفس، ضربان قلب، هضم و جذب 
راه  مانند  روزانــه  ها�  فعاليت  و  شده  خــورده  غذا� 
شود. و�  م�  گفته  �ردن  ورزش  و  نشستن  رفتن، 
با  فرد�  در افت�  انرژ�  �ه  زمان�  �ند:  م�  تصر ح 
توان  م�  باشد،  برابر  او  بدن  در  شده  مصرف  انرژ� 
گفت در بدن و� تعادل انرژ� وجود دارد �ه در ا ن 
حالت فرد نه چاق تر م� شود و نه لاغرتر، بل�ه وزن او 
ثابت م� ماند. اما اگر ميزان در افت انرژ� از طر ق 
موادغذا � بيشتر از انرژ� مورد نياز بدن باشد، وزن 
افزا ش و در صورت� �ه انرژ� در افت� �متر از انرژ� 
عنوان   ابد. و�  م�  �اهش  وزن  باشد،  نياز  مــورد 
م� �ند: تغييرات ميزان آب و ما عات بدن نيز م� تواند 
به طور موقت رو� وزن بدن اثر بگذارد. به ا ن صورت 
�ه اگر به دليل �اهش مصرف آب و ما عات در طول 
به  نيز  وزن   ابد،  �اهش  بدن  آب  ز ــاد  تعر ق  و  روز 
با   ابد. و� تا�يد م� �ند:  طور مختصر �اهش م� 
مختلف�  عوامل  به  بدن  وزن  تغييرات  ا ن�ه  به  توجه 
بستگ� دارد، نم� توان به سادگ� در مورد اثر روزه 
دار� بر تعادل انرژ� و وزن اظهارنظر �رد. به همين 

دليل عوامل� همچون تغيير در انرژ� در افت�، تغيير 
بدن  آب  ميزان  در  تغيير  و  بدن  مصرف�  انــرژ�  در 
است. رمضان  ماه  در  وزن  بر  موثر  عوامل  جمله  از 

تغيير  گو د:  م�  در افت�  انرژ�  در  تغيير  درباره  و� 
مقدار غذا� مصرف� در ماه رمضان در مقا سه با سا ر 
اگر  بگذارد.  اثر  بدن  وزن  بر  تواند  م�  سال  روزها� 
تواند منجر   ابد، م�  افزا ش  �الر� در افت� روزانه 
به افزا ش وزن شود و اگر �اهش  ابد، م� تواند وزن 
در  پرخور�  نمونه،  عنوان  دهد. به  �اهش  را  بدن 
مصرف غذاها� شير ن و چرب �ه �الر� بالا � دارد 
و در ماه رمضان معمول است، م� تواند وزن بدن را 
انرژ�  در  تغيير  دربــاره  همچنين  دهــد. و�  افزا ش 
مصرف� بدن در ا ن ماه تصر ح م� �ند: فعاليت ها� 
در  دهند  م�  افزا ش  را  بدن  مصرف�  انرژ�  روزانــه 
مقابل �اهش فعاليت بدن� در ماه رمضان در مقا سه 
حدود�  تا  را  انــرژ�  به  بدن  نياز  ماه،  ا ن  از  قبل  با 
انرژ� در افت� ثابت  �اهش م� دهد پس اگر حت� 
منجر  تواند  م�   ابد،  �اهش  بدن�  فعاليت  و  بماند 
به افزا ش وزن شود. و�  ادآور م� شود: اگر در ماه 
رمضان مصرف ما عات و آب در فاصله افطار تا سحر 
�اف� نباشد، به خصوص اگر روزه دار� ماه رمضان 
در ماه ها� گرم سال واقع شود، ا ن احتمال وجود 
دارد �ه در اثر تعر ق ز اد و از دست دادن آب بدن، 
دهد:  م�  ادامه   ابد.و�  �اهش  موقت  طور  به  وزن 
تغييرات برنامه غذا � و شيوه زندگ� در ماه رمضان 
اغلب با �اهش در افت غذا و �اهش وزن به ميزان ٢ 
تا چهار �يلوگرم همراه است و به طور معمول �اهش 
وزن حدود ٢ �يلو  ا �متر ط� ا ن ماه ا جاد م� شود. 
افراد  به  افراد دارا� اضافه وزن نسبت  ا ن  بر  علاوه 
وزن  �اهش  دچار  بيشتر  وزن،  �م   ا  طبيع�  وزن  با 
م� شوند. البته ا ن مورد در مورد همه افراد صادق 
نيست چرا�ه مم�ن است برخ� به دليل پرخور� در 

ماه رمضان دچار افزا ش وزن شوند. 

�اهش ذخا�ر غيرمفيد چرب� در بدن
حالت  در  غــذا  مصرف  از  پس  ــد:  ده م�  ادامــه  و� 
سير�، نياز بدن به انرژ� از طر ق سوختن موادغذا � 
در افت� انرژ� زا شامل �ربوهيدرات مانند نشاسته  ا 
قند و چرب� ها� موجود در برنامه غذا � تامين م� 
پنج  حدود  غذا  جذب  و  هضم  اتمام  از  پس  اما  شود. 
ساعت پس از مصرف  � وعده غذا بدن وارد مرحله 
به  انــرژ�  تامين  مرحله  ا ن  ــود. در  ش م�  گرسنگ� 
ذخا ر انرژ� بدن وابسته است. به ا ن ترتيب �ه ابتدا 
ذخا ر گلي�وژن �ه در �بد و عضلات ذخيره م� شود، 
مورد استفاده قرار م� گيرد.و� خاطر نشان م� �ند: 

در حالت ناشتا � و گرسنگ� پنج ساعت پس از صرف 
غذا، �اهش مختصر قندخون از طر ق افزا ش ترشح 
برخ� هورمون ها، تجز ه ذخا ر قند� موجود در �بد 
در  موجود  قند  ذخا ر  �ند.  م�  تحر �  را  عضلات  و 
�بد تقر با معادل ٤٠٠ �يلو�الر� است �ه نياز بدن 
را به مدت پنج تا ٦ ساعت تامين م� �ند. به عبارت 
و  شده  آزاد  گلو�ز  ش�سته،  گلي�وژن  �بد  در  د گر 
وارد خون م� شود. به ا ن صورت درحالت گرسنگ� 
م�  حفظ  طبيع�  محدود  در  قندخون  ناشتا �   ا 
شود. حفظ قندخون در محدوده طبيع� برا� اعمال 
ذخا ر  است.  ضــرور�  عصب�  سيستم  و  مغز  حيات� 
در  اما  است،  �بد�  ذخا ر  از  بيشتر  عضلات  قند� 
تنظيم قندخون نقش� ندارد ز را عضلات فاقد آنز م 
آزادســاز� گلو�ز از ش�ل ذخيره شده آن  لازم برا� 
هستند و قند حاصل از تجز ه ذخا ر عضلات تنها م� 
تواند به عنوان منبع سوخت خود عضلات عمل �ند 
و نم� تواند وارد خون شود. و� تصر ح م� �ند: در 
م�  تخليه  �بد  قند  ذخا ر  گرسنگ�،  ادامــه  صورت 
شود و توليد آن از تر�يبات پيش ساز د گر صورت م� 
از  را  خود  نياز  مورد  انرژ�  بدن  مرحله  ا ن  در  گيرد. 
تجز ه چرب� ها� ذخيره شده و سپس تجز ه پروتئين 
ها� عضلان� تامين م� �ند �ه ا ن مرحله با �اهش 

وزن و لاغر شدن همراه است. 

�اهش احتمال ابتلا به بيمار  ها
ا ن پزش� عنوان م� �ند: �اهش در افت �الر� 

دارد.  ز ــاد�  فوا د  غيرچاق  و  چــاق  افــراد  ــرا�  ب
تحقيقات نشان داده است محدود ت رژ م�  عن� 
روزه  مانند  متناوب  گرسنگ�   ا  �الر�  �اهش 
دار� منجر به افزا ش طول عمر  ا مهار فرا ندها� 
قلب�  ها�  بيمار�  مانند  ها �  بيمار�  به  مربوط 
سيستم  ها�  بيمار�  و  د ابت  سرطان،  عروق�، 

عصب� م� شود. 

محدود�ت ها  غذا�� خود سرانه مضر 
محدود ت  �ل�،  طور  به  �ند:  م�  اظهار  مطهر� 
افــراد  برخ�  �ــه  غيرعلم�  و  شد د  غــذا ــ�  هــا� 
طور  به  ــدام  ان تناسب  بــرا�  نوجوانان  خصوص  به 
بروز  خطر  عامل   �  �نند،  م�  اعمال  خودسرانه 
عصب�  اشتها �  بــ�  مانند  خـــوردن  ــلالات  ــت اخ
شمار  بــه  عصب�  ــور�  ــرخ پ و  هــا  آن  از  بــرخــ�  در 
رژ م  عوارض  جمله  از  دهد:  م�  ادامه  مــ� رود. و� 
غذا،  در افت  محدود ت  و  سخت  غيرعلم�  گرفتن 
م� توان به پرخور� عصب� اشاره �رد. در ارز اب� 
تاثير روزه دار� در ماه رمضان بر تغيير رفتار غذا � 
اختلالات  در  گــروه  پذ رتر ن  آسيب  �ه  نوجوانان 
ا ن�ه  بر  مبن�  شواهد�  شوند،  م�  تلق�  خــوردن 
ماه  دار�  روزه  در  شــده  اعمال  هــا�  محدود ت 
غذا �  رفتارها�  افتادن  خطر  به  موجب  رمضان 
است. به  نشده  د ده  شود،  جوان  پسران  و  دختران 
ب�  بروز  خطر  رمضان  ماه  دار�  روزه  د گر  عبارت 

اشتها �  ا پرخور� عصب� را افز ش نم� دهد.

ارمغان روزه برا  سلامت�

امام  خيابان  مانند  زاهدان  غرب�  مناطق  برخ�  در 
و  بهاران  خيابان  ثارا...،  بولوار  غرب�،  (ره)  خمين� 
�ر مپور در روزها� جمعه و شنبه گذشته مصادف 
ساعات   در  آب  قطع  با  رمضان   Çمبار ماه  آغــاز  با 
مش�لات  موضوع  ا ــن  �ه  شدند  مواجه  طولان� 
ها  آن  برا�  افطار  زمان  در  خصوص  به  را  بسيار� 
�وچه  سا�نان  از   ��  زه�»  �رد.«اسماعيل  ا جاد 
امام خمين�(ره) ٧٦ به خبرنگار ما م� گو د: آب در 
 ١٢ تا  صبح   ١٠ ساعت  از  شنبه  و  جمعه  �وچه  ا ن 
ناچار  به  �ه  طور�  به  بود  قطع  �امل  طور  به  شب 
شير ن  آب  خر د  به  مجبور  ــه  روزان مصارف  بــرا� 

تصفيه شده شد م.
ا ن  ــردم  م بيشتر  طرف�  از  ــد:  ده م�  ادامــه  و�   
آب�  �ولرها�  از  منزل  فضا�  سرما ش  برا�  شهر 
 Çاستفاده م� �نند �ه قطع آب آن هم در ماه مبار

شهروندان  بــرا�  فصل  ا ــن  در  را  شرا ط  رمضان 
بهاران  خيابان  سا�ن  م� �ند.«جليلوند»  سخت 
نيز از قطع آب طولان� مدت در جمعه گذشته خبر 
از ماه رمضان آب در  م� دهد و م� گو د: روز قبل 
ا ن خيابان از صبح تا نيمه شب قطع بود.و� ادامه 
و  آب  اداره   ١٢٢ شماره  شرا ط  ا ن  در  دهد:  م� 
به  موفق  و  بود  اشغال  مــداوم  طور  به  نيز  فاضلاب 

تماس با ا ن اپراتور نشدم.

قطع آب نداشتيم
به  ــاره  ب ا ــن  در  زاهـــدان  فاضلاب  و  آب  مد رامور 
خبرنگار ما م� گو د: در فصل گرما �مبود آب و افت 
هميشگ�  امر�  زاهــدان  آبرسان�  شب�ه  در  فشار 
آب  منابع  مــحــدود ــت  بــا  شهر  ــن  ا  �ــه  ــرا  چ ــت  اس

روبروست.

«فرهاد سرگلزا �» در پاسخ به گزارش ها� ارسال� 
از قطع� آب عنوان م� �ند: تا �نون در ا ن مناطق 
قطع آب نداشتيم اما به دليل ا ن �ه شب�ه آبرسان� 
زاهدان �م فشار است مم�ن است به بعض� �وچه 

ها و خانه ها آب نرسد. 
تماس  روز  شبانه  طول  در  فعال  اپراتور   ٤ همچنين 
تا �نون  ها� ورود� به ١٢٢ را رصد م� �نند �ه 

گزارش� در افت نشده است. 
اما با ا ن حال گروه� را برا� بازد د به ا ن مناطق 
بــرا�  آب  پمپ  از  استفاده  �نيم.و�  مــ�  اعـــزام 
افزا ش فشار در برخ� خانه ها را  �� از دلا ل افت 
فشار آب در زاهدان م� داند و خاطر نشان م� �ند: 
در فصل ها� گرم با توجه به افزا ش مصرف آب از 
به  با مد ر ت مصرف آب  انتظار م� رود  شهروندان 

حل ا ن مش�ل �م� �نند.

ماجرا  سرگردان� 
شبانه گاندو

نادرتر ن  نجات  مورد  در  خبر�  گذشته  شب  شنبه 
تمساح ا ران� توسط خبرنگار� در سرباز و همچنين 
�وتاه� محيط ز ست سرباز در تحو ل گرفتن آن در 
رسانه ها� محل� استان منتشر شد.ا ن خبرنگار در 
گفت و گو با «سيستان و بلوچستان» م� گو د: دقيقاً 
شهروندان  سو�  از  تماس�  با  مغرب  اذان  هنگام 

سرباز از وجود  � تمساح در شهر آگاه شدم.
ا ن  خوشبختانه  �ه  ا ــن  بيان  با  پــيــران»  «حبيب 
�ند:  م�  تصر ح  است  نزده  آسيب  �س�  به  تمساح 
گذرد  م�  شهر  �نار  از  رودخانه  �ه  ا ن  به  توجه  با 
ادامه  اســت.و�  شا ع  محل  ا ن  در  تمساح  حضور 
شدم  متوجه  رسيدم  محل  به  �ه  زمان�  دهــد:  م� 
�نند.  معامله  را  تمساح  ا ن  خواهند  م�  نفر  چند 
ها  آن  از  را  دوساله  تمساح  توانستم  فراوان  اصرار  با 
تحو ل بگيرم �ه پس از تحو ل آن با مراجعه به اداره 
محيط ز ست سرباز با در بسته ا ن اداره روبه رو شدم 

و هيچ  � از مسئولان نيز در تماس ها� م�رر� �ه 
نبودند.پيران  ها  تماس  پاسخگو�  داشتم  ها  آن  با 
مد ر�ل  بــا  شــدم  مجبور  بــالاخــره  داشـــت:  اذعـــان 
محيط ز ست تماس بگيرم و موضوع را با او در ميان 
 ��  داد:  ادامه  داد.و�  پيگير�  قول  او  �ه  بگذارم 
من  از  تماس�  در  سرباز  ز ست  محيط  مسئولان  از 
قرار  آب  در  را  آن  و  ببرم  خانه  به  را  تمساح  خواست 
دهم تا صبح آن را از من تحو ل بگيرند.ا ن خبرنگار 
از  جلوگير�  برا�  تمساح  دهان  �ه  ا ن  به  اشاره  با 
بود اظهارم� �ند: وقت�  به مردم بسته شده  آسيب 
بسته  تمساح  دهــان  �ه  �ــردم  اعــلام  مسئول  آن  به 
است و مم�ن است تا صبح حالش بد شود باز هم بر 
بردن ا ن تمساح به خانه اصرار �رد.و� م� افزا د: 
پس از ا ن تماس تمساح را به محل زندگ� ام آوردم 
و چون چيز� برا� تغذ ه آن نداشتم غذا � �ه قرار 
بود به عنوان شام بخورم به او دادم و در شب�ه ها� 

اجتماع� نيز فيلم و خبر ا ن موضوع را منتشر �ردم.
پيران ادامه م�  دهد: پس از انتشار خبر از حراست 
گرفتند  تماس  من  با  استان  ز ست  محيط  �ل  اداره 
و اعلام �ردند نشر ا ن خبر سياه نما � بوده وقصد 
پا ان  در  است.و�  بوده  ز ست  محيط  تخر ب  شما 
سرباز  ز ست  محيط   ٢٣:٣٥ ساعت  بالاخره  گفت: 
ا ن  جلسه  صــورت  انجام  از  پس  و  ساعت   ٤ از  پس 

تمساح را تحو ل گرفت.

تحو�ل گاندو در نيم ساعت
روابط عموم� اداره �ل محيط ز ست استان ضمن 
تمساح  تحو ل  در  چندساعته  معطل�  خبر  ت�ذ ب 
ز ست  محيط  ماموران  توسط  (گاندو)  �وتاه  پوزه 
شدت�  آن  به  اتفاق  ا ن  گو د:  م�  ما  خبرنگار  به 
�ه منتشر شده نبوده و فقط نيم ساعت زمان برا� 
تحو ل گاندو به محيط ز ست زمان صرف شده است.

در  تعلل  از  خبر�  گذشته  شب  شنبه  جامعه-  گروه 

محيط  سو�  از  (گاندو)  �وتاه  پوزه  تمساح  تحو ل 
شد  منتشر  محل�  ــا�  ه رســانــه  در  ســربــاز  ز ست 
�ارگروه  گذشته  روز  شد  سبب  خبر  ا ن  انتشار  �ه   
اداره  در  گاندو  تمساح  مد ر ت  و  حفاظت  استان� 
�ل محيط ز ست سيستان و بلوچستان با هدف راه 
ها� حفاظت، مد ر ت و بهبود وضعيت ز ست� ا ن 
گونه تش�يل شود.به گزارش«سيستان و بلوچستان» 
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به همسرم مش«و�م

است  زندگ�  و  زن  به  متعهد  مرد�  همسرم  هستم.  دختر   ٢ دارا�  و  ساله   ٤٠ خانم� 
فهميدم،  �ه  شد  متوجه  وقت�  دارد.  ارتباط  خانم�  با  تلگرام  در  فهميدم  است  مدت�  اما 
عذرخواه� �رد و گفت اشتباه �ردم و د گر ت�رار نم� شود ول� ش� و دودل� من را رها 

نم� �ند. لطفا راهنما � �نيد. 
به طور  پنهان�،  و   Çاز زندگ� مشتر و روانشناس: رابطه ها� خارج  زهره حسين�، مشاور 

معمول به اعتماد زوجين، روابط صميمانه و زناشو �، علاقه مند�، محبت و ... آسيب م� 
ن�ته  البته  م� �ند.  نگران� ها �  و  تغييرات  دستخوش  را   Çمشتر زندگ�  مدت�  تا  و   زند 
مثبت مسئله شما، اظهار پشيمان� و تعهد به ترÇ رابطه و ت�رارنشدن مجدد آن از طرف 
همسرتان است �ه م� تواند در رفع مش�لات ناش� از ا ن مسئله مهم و قابل توجه باشد و به 

سرعت ترميم و بهبود روابط شما منجر شود. بنابرا ن خوب است به چند ن�ته دقت �نيد.
با�د ٣ تا ٦ ماه بگذرد

در مقام فرد آسيب  د ده بهتر است به ا ن ن�ته توجه �نيد �ه فرد برا� ترميم صدمه ا� �ه 
د ده، بر اساس ميزان آسيب و شدت آن با د زمان لازم را برا� خود در نظر بگيرد و از شتاب 
در نتيجه گير� بپرهيزد. به طور معمول برا� مسئله شما زمان ٣ تا ٦ ماه �اف� است، البته 
اگر فرد خود زمينه  ها� اضطراب و وسواس  ا بدبين� را از قبل داشته باشد، مم�ن است 
به راحت� اعتماد مجدد را ا جاد ن�ند پس توصيه م� شود �ه به درمان اضطراب، وسواس 

ف�ر�  ا بدبين� خود بپردازد.
�ن«اش ن«نيد

در مقابل وسواس ف�ر� خود مقاومت �نيد. بيشتر افراد وسواس� پس از وسوسه ف�ر� 
دست به رفتار وسواس� برا� �نترل اضطراب م�  زنند  عن� به ف�ر وسواس� خود توجه 
نشان داده و برا� خنث� �ردن آن  ا آرام شدن، فرد مقابل را مدام چ� و�نترل م� �نند 
 ا مورد سوال و پرسش قرار م� دهند �ه پس از مدت� هر دو از ا ن روال خسته شده و باعث 
تنش بيشتر� م� شود. بنابرا ن توصيه م� شود برا� مقابله با ا ن رفتار سع� در محدود 
�ردن اف�ار خود از طر ق پر �ردن اوقات بي�ار�، مشغول �ردن اف�ار به شنيدن  ا توجه 
�ردن به امور� �ه تمر�ز شما را از ا ن موضوع منحرف م� �ند مثل استفاده از س� د� 
صوت� و تصو ر� (آموزش�  ا تفر ح�) در ساعات� �ه بيشتر درگير ا ن مسئله م� شو د، 
با  مزاحم)  و  بيهوده  ت�رار�  اف�ار  (منظور  ف�ر�  نشخوار   ا  خيال پرداز�  زمان  �م �ردن 
گرفتن زمان و به مرور �اهش تعداد دفعات آن �نيد مثلاً هر بار از زمان ف�ر �ردن خود به 

ا ن موضوع ٥ دقيقه �م �نيد تا ا ن اف�ار به مرور محدود و حذف شوند.
شوهرتان را ببخشيد

از سرزنش و مطرح �ردن ا ن موضوع و تحقير همسرتان به بهانه  ها� مختلÖ بپرهيز د تا 
هم رابطه خود و همسرتان زودتر بهبود  ابد و هم ا شان فرصت جبران خطا� خود را داشته  
باشند. زمان� را برا� بخشيدن ا شان در نظر بگير د و از خطا� ا شان به صورت �امل 
چشم  پوش� �نيد. به نظر م� آ د �ه شما هنوز با توجه به عذرخواه� همسرتان ا شان را 
نبخشيده ا د بنابرا ن بهتر است زمان� را �ه احتمال م� دهيد زمان مناسب� است در ذهن 
خود تعيين �نيد و با توجه به خطا�ار بودن همه انسان ها ا شان را هم از ا ن مسئله مستثنا 

ن�رده و از خطا� ا شان گذشت �نيد.

سوپ مرغ  و لوبيا سفيد

مواد لازم برا  ٦ نفر: روغن ز تون ٢ قاشق چا� خور�، تره فرنگ� دو عدد خرد شده، 

و  ليوان، مرغ پخته  لوبيا� سفيد پخته شده  �  ليوان،  ليوان، آب  ٢  نيم  و  آب مرغ سه 
خردشده ٣ ليوان، نم� و فلفل به ميزان دلخواه.

طرز تهيه
دقيقه   ٣ حدود  و  �نيد  اضافه  را  فرنگ�  تره  قراردهيد.  متوسط  حــرارت  رو�  را  روغن 
محتو ات ظرف را به هم بزنيد تا تره فرنگ� نرم شود. سپس آب مرغ و آب را اضافه �نيد. 
حرارت را افزا ش دهيد. در ظرف را بگذار د و صبر �نيد تا آب داخل ظرف به جوش آ د. 

لوبيا،  مرغ خرد شده، نم� و فلفل را اضافه �نيد. اجازه دهيد تا سوپ جا بيفتد.

فشارآب در برخ� محلات  
زاهدان افتاد

ارباب افضل�- قطع� آب و افت فشار �ه از مش�لات 

سال  گرم  ها�  فصل  در  ــدان  زاه مــردم  هميشگ� 
است، امسال در روزها� ابتدا � ماه مبارÇ رمضان 
خود را بيشتر نشان داد به طور� �ه شهروندان در 
برخ� از مناطق زاهدان با ١٤ ساعت قطع� آب به 

استقبال ماه رمضان رفتند.
 بر اساس گزارش ها� مردم� ارسال شده به دفتر 
سا�ن  شهروندان  بلوچستان  و  سيستان  روزنامه 

مشاور تغذ�ه

بهتر�ن گز�نه برا  افطار

لطفا راهنما�� �نيد بهتر�ن تغذ�ه برا  افطار چيست؟

شهاب اوليا � متخصص تغذ ه و رژ م درمان�: افراط در وعده افطار �ه ساعت  ها دستگاه 
گوارش  دستگاه  به  را  ز اد�  فشار  داشته،  �امل  استراحت  بدن  و  مانده  خال�  گوارش 
با  وارد م� �ند. بنابرا ن ا ن وعده با د سب� و مانند  � صبحانه باشد. بهتر است �ه 
آب گرم ، چا� �م رنگ  ا شير گرم افطار و پس از آن بين سه تا پنج عدد خرما به دليل 
�نترل قند خون، �شمش  ا مقدار� عسل ميل شود و به هيچ عنوان ما عات سرد مصرف 
نشود. نان، گردو، پنير و سبز� به دليل مقو� و مغذ� بودن بسيار گز نه مناسب� برا� 
ا ن وعده هستند؛ همچنين با د تا حد ام�ان به جا� شير ن� محبوب ماه رمضان زولبيا 
و باميه از شير ن� جات طبيع� مثل خرما �ه قند طبيع� دارند، استفاده و از مصرف ز اد 
آب و خوردن غذاها� پرچرب، سنگين و د رهضم پرهيز شود. برخ� خانواده ها با توجه به 
بلند� روزها و �وتاه بودن فاصله بين افطار تا سحر، وعده شام را حذف  ا سب� برگزار م� 
�نند �ه ا ن امر بهتر ن �ار است اما اگر به بهانه نخوردن وعده سحر، شام مفصل� مصرف 

شود اشتباه است چرا �ه سيستم گوارش� را با آسيب روبه رو م� �ند.


