
روی  به  رو  زاهدان  معلم  بولوار  ورودی  در  شهرکی- 

مدرسه فرزانگان، جایی که تابلوی نام گذاری »معلم 
که  دارد  وجــود  هایی  خانه  دهد  می  نشان  را   »20
ندارد  بولوار  این  های  ساختمان  دیگر  به  شباهتی 
و و به وصله ای ناجور در این خیابان شباهت دارد.  
های  ساختمان  خیابان،  سر  سرتا  در  که  حالی  در 
چند طبقه به چشم می خورد این جا خانه ها همان 
از  ها  سال  که  است  ای  فرسوده  و  قدیمی  بناهای 
از  برخی  حتی  نکرده،  تغییری  و  گذرد  می  آن  عمر 
صورت  به  برخی  و  سیمانی  های  بلوک  با  ها  خانه 
آسفالت  هــای  کوچه  ــت.  اس شــده  ساخته  کاهگل 
نشده و خاکی که هر روز محل عبور و مرور ساکنان 
های  ساختمان  و  است  معلم  خیابان  از  قسمت  این 
است.  کرده  جدا  معلم  بولوار  از  را  جا  این  نامنظم، 
های  زباله  و  اســت  وسیع  سراشیبی  با  آن  ورودی 

زیادی در آن جا رها شده است. 
گوید:  می  ما  خبرنگار  به  منطقه  این  ساکنان  از  یکی 
20 سال پیش برای سکونت در این منطقه زمینی را 
به صورت قولنامه ای خریداری کردم و همچون دیگر 
ساکنان این جا با همان اندک امکانات و مصالح اولیه 
خانه ام را ساختم. اما مدتی بعد متوجه شدم با قولنامه 
همین  به  گیرد  نمی  تعلق  ما  زمین  به  سندی  مربوط 
اما  کنم،  دریافت  را  زمینم  سند  تا  کردم  تلاش  دلیل 
هنوز هم موفق نشدم. »اسحاق. گ« ادامه می دهد: 
شرایط  که  هستند  خانواده   40 منطقه  این  ساکنان 
مشابه ای دارند و زمین های خود را به صورت قولنامه 
ای خریداری کردند و هنوز نتوانسته اند سندی برای آن 
دریافت کنند. اگر چه امکاناتی نظیر آب، برق و تلفن در 
اختیار داریم اما مشکل اصلی ما دریافت سند است که 

هنوز به نتیجه نرسیده است. 

اجازه ساخت و ساز نداریم
یکی دیگر از شهروندان می گوید: برای دریافت سند 
به شهرداری زاهدان و راه و شهرسازی مراجعه کردم 
که اعلام شد باید بسته به متراژ زمین پول پرداخت 
برای  گرفتند  تصمیم  هم  منطقه  این  ساکنان  کنم. 
وکیل  کنند  اختیار  وکیل  کارها  قانونی  پیگیری 
مراحل کار را انجام می دهد، اما هنوز نتیجه دلخواه 

حاصل نشده است. 
»علی. ر« اظهار می کند: شهرداری و راه و شهرسازی 
را  ــی  اراض ایــن  مالکیت  ــای  ادع جداگانه  کــدام  هر 
دارند، شهرداری ادعا می کند این زمین ها مربوط به 
فضای سبز است که با پیگیری های وکیل از سازمان 
برای  اراضی  این  شد  مشخص  کشوری  سبز  فضای 

فضای سبز در نظر گرفته نشده است.
و  بلوچ  از  ها  خــانــواده  جا  ایــن  کند:  می  بیان  وی 

سیستانی در کنار هم زندگی می کنند و امیدوارند 
هایشان  زمین  و  برسد  نتیجه  به  کارشان  زودی  به 
آسفالت  انتظار  در  که  هاست  سال  ــود.  دارش سند 
شدن کوچه های این منطقه هستیم همه کوچه های 
بولوار معلم آسفالت شده و فقط همین قسمت نادیده 

گرفته شده و منتظر تعیین تکلیف است.
از  سال   12 کند:  می  تصریح  ساکنان  از  دیگر  یکی 
زمانی که برای دریافت سند اقدام کردم می گذرد و 
و  بازسازی  و  به ما اجازه ساخت و ساز  این مدت  در 
نوسازی این بناهای فرسوده را نداده اند، اگر چه در 
بالاشهر زاهدان زندگی می کنیم اما شرایط زندگی 
می  گرفته  سخره  به  و  ــدارد  ن چندانی  تعریف  مان 
شویم. اگر اجازه ساخت و ساز داشتیم می توانستیم 
شرایط  و  بسازیم  بهتری  خانه  خود  دارایی  اندک  با 

مناسب تری داشته باشیم.

برای  که  هنگامی  کند:  می  خاطرنشان  م«  »عادل. 
سکونت به این قسمت آمدم کشاورزی در این منطقه 
رونق داشت و در آن زمان سه خانواده بودیم و اکنون 

40 خانواده هستیم. 

پیگیری می شود
این  در  زاهــدان  شهر  اسلامی  شــورای  رئیس  نایب 
یا  درخــواســت  باید  گوید:  می  ما  خبرنگار  به  بــاره 
به  منطقه  ایــن  ساکنان  از  یکی  ســوی  از  گزارشی 
قسمت  از  تــا  شــود  ارســـال  شهر  اســلامــی  شـــورای 
شهرداری  ــلاک  ام اداره  و  شهرسازی  و  معماری 
بولوار  قسمت  این  وضعیت  و  انجام  لازم  استعلام 

معلم مشخص شود.
»عبدالحمید بحرپیما« ادامه می دهد: باید مشخص 
شود این اراضی مربوط به اشخاصی است که دارای 
سند هستند یا به صورت تصرفی در آن جا ساکن شدند 
تا اقدام لازم انجام شود. از این موارد در زاهدان زیاد 
است و باید درخواست یا شکایتی در این زمینه ارسال 
و استعلام انجام و معماری و شهرسازی و اداره املاک 

شهرداری پاسخ گو شود.
وی تصریح می کند: برای این منطقه طرح تفکیکی 
در  شود  مشخص  باید  که  است  شده  گرفته  نظر  در 
در  سبز  فضای  کاربری  اما  است،  نهاد  کدام  اختیار 
کاربری  و  ملکیت  است.  نبوده  نظر  در  منطقه  این 
دقیق  این قسمت معلوم نیست و در صورت استعلام 

این موارد مشخص می شود.
وی اظهار می کند: در صورتی که یکی از ساکنان، 
درخواستی خطاب به شورای  اسلامی شهر ارسال 
کند به عنوان نایب رئیس شورا موارد را پیگیری می 

کنم.
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مشاور پزشکی 

کدبانو

ناباروری در مردان

ناباروری در مردان چگونه درمان می شـــود؟

دکتر هوشنگ قوامی، متخصص کلیه و مجرای ادراری: در سال اول ازدواج ممکن است 
در ۳0 درصد موارد به طور طبیعی حاملگی انجام نشود، در بررسی ناباروری زوجین ابتدا 

مرد به فاصله یک تا دو هفته باید دو آزمایش نطفه انجام دهد.
تشخیص ناباروری زوجین با آزمایش اسپرم: آزمایش اسپرم باید در آزمایشگاه انجام شود یا 

نمونه را در مدت 1۵ دقیقه از منزل به آزمایشگاه برساند. معمولا یک زوج نابارور به طور 
مساوی در ایجاد ناباروری نقش دارد و شروع بررسی ناباروری با انجام دادن دو آزمایش 
اسپرم توسط مرد باید انجام شود. در آزمایش انجام شده پزشک به سه قسمت مهم آزمایش 

که تعداد، حرکت و شکل اسپرم هاست باید توجه کند.
تعداد اسپرم طبیعی 1۵ میلیون، حرکت سریع ۳0 درصد و شکل نطفه های طبیعی باید 
چهار درصد باشد. اگر دو آزمایش انجام شده اعداد و ارقام یاد شده را نشان ندهد، باید دلیل 
یا عوامل غیر طبیعی شدن آزمایش را بررسی کرد که دلیل شایع وجود واریکوسل  است. هر 
چه زمان ناباروری زوجین طولانی تر شود شانس موفقیت و باروری کمتر می شود. زمانی که 
ریسک فاکتورهای سن بالای ۳۵ در زن و 4۵ سال در مرد وجود داشته باشد باید بررسی های 
تشخیصی انجام شود به ویژه اگر جراحی اوروژنتیال یا سرطان، واریکوسل، عفونت بیضه و عدم 

نزول بیضه وجود داشته باشد.
یک فرد نابارور که دو آزمایش اسپرم دارد و هر دو آزمایش نشان دهد تعداد یا حرکت یا شکل 
نطفه مشکل دارد و فرد مبتلا به واریکوسل است، درجه و شانس موفقیت حاملگی بعد از عمل 
واریکوسلکتومی به شدت اختلال در آزمایش بستگی دارد و اگر تعداد اسپرم فرد نابارور در 
آزمایش زیر 10 میلیون باشد، این فرد بعد از عمل واریکوسل ۳0 تا 40 درصد شانس حاملگی 
همسر خود را دارد و چنانچه هیچ گونه اسپرمی )آزواسپرمی( در آزمایش وجود نداشته باشد، 
شانسی نخواهد داشت. بنابراین موفقیت حاملگی به عمل واریکوسل خلاصه نمی شود و 

زوجین را نباید فقط با این عمل امیدوار کرد.

نکاتی درباره تهیه ترشی

تهیه ترشی خوب و خوشمزه نیازمند نکات ریزی است که مادربزرگ ها از گذشته آن را به 
ما منتقل کرده اند. در زیر برخی از این موارد ذکر شده است:

1. خلوص سرکه: سرکه ترشی باید خوب و خالص باشد، بهترین نوع آن سرکه ای است که 

از انگور، کشمش و سیب تهیه شود.
است،  آن  بودن  ناخالص  ها،  ترشی  زدن  کپک  دلایل  از  یکی  چون  سرکه:  جوشاندن   .2

بنابراین بهتر است سرکه را قبل از استفاده به مدت چند دقیقه جوشاند و پس از سرد شدن 
استفاده کرد.

معروف  سبزی  هفت  به  که  است  معطر  نوع  هفت  ترشی  سبزی  معمولا  ترشی:  سبزی   .3

است، اما می توانید حسب سلیقه خود سبزی ها را انتخاب کنید. هفت نوع سبزی شامل 
شوید، نعناع، جعفری، مرزه، گشنیز، ترخون و ریحان می شود.

4. عمل آوری سبزی ها: بهتر است سبزی ها را پس از پاک کردن و شست و شوی اولیه به مدت 

دو ساعت در آب و نمک قرار دهید تا سبزی برای جذب سرکه آماده شود. مقدار شوری آب و 
نمک باید مانند آب برنج باشد. سپس سبزی را در آبکش ریخته و روی آن آب بریزید و بگذارید 
آب آن برود، پس از این که مطمئن شدید آب اضافه آن گرفته شده است سبزی را خرد کنید و به 
مدت یک روز، روی پارچه نخی بریزید تا کمی خشک شود، این سبزی برای استفاده در ترشی 

آماده است.
5. جوشاندن میوه ها در سرکه: میوه هایی که می خواهید در تهیه ترشی از آن استفاده کنید باید 

قبلا در سرکه بجوشانید.
6. ظروف مورد استفاده: ظروفی که در آن ترشی تهیه می کنید باید سفالی، بلوری یا چوبی باشد 

و هرگز در ظروفی که از جنس پلاستیک یا روی است برای این منظور استفاده نکنید. ظروف 
ترشی باید در جای خنک نگهداری شود.

7. نگهداری ترشی ها: هر ماده شناور در ترشی یا سرکه باید سریع برداشته شود .

8. ادویه های لازم برای تهیه ترشی: ادویه های پر استفاده در تهیه ترشی شامل نمک، میخک، فلفل 

سبز، فلفل قرمز، فلفل سیاه، شوید خشک، زنجبیل، سیاه دانه ، گلپر، هل، زیره، نعناع خشک، 
پودر خردل، زردچوبه، برگ مو و برگ آلبالو که به ترشی ها طعم و عطری دلپذیر می دهند .
9. مقدار سرکه و نمک لازم: سرکه باید به مقداری اضافه شود تا روی مواد را بپوشاند. همچنین 

باید محلول آماده شده را بچشید تا نمک آن بیش از اندازه نباشد.

نکاتی مهم برای ایجاد طعمی بهتر
بهتر است ترشی را درون ظرف های شیشه ای در جای خشک و خنک و به دور از نور آفتاب قرار 

دهید بریزید، ظرف های پلاستیکی با گذشت مدت زمانی طعم ترشی را تغییر می دهد.
حتما مواد مخلوط شده ترشی را بگذارید تا به خوبی خشک شود و ظروفی را هم که استفاده 
می کنید حتما خشک باشد و هیچ گونه رطوبتی نباید به ترشی برسد، چون رطوبت سبب 
می شود تا ترشی کپک بزند.باقی مانده ترشی را که در سفره قرار داده اید به درون ظرف ترشی 
بر نگردانید، زیرا سبب کپک آن می شود. میزان سرکه و ادویه ترشی را می توانید براساس 
ذائقه تان افزایش یا کاهش دهید.هرگز گل کلم را قبل از این که به ترشی اضافه می کنید 

نجوشانید، زیرا با جوشاندن آن تردی و سفیدی گل کلم از بین می رود.

زاهدان امروز فرداامروز فردا
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حقوقی مشاور 

تنظیم وصیت نامه

انواع وصیت نامه چیست و نحوه تنظیم آن چگونه است؟

سندی  وصیت نامه  حقوقدان:  حسین آبادی،  امیر 
است که به موجب آن، فرد برای امور شرعی، شخصی 
و مالی خود پس از فوت تعیین تکلیف می کند. اگر چه 
نوشتن وصیت نامه در میان مسلمانان مستحب به شمار 
می رود، اما اگر فرد بخواهد برای امور پس از مرگش 
قانونی  شرایط  از  است  لازم  کند،  تنظیم  وصیت نامه 

تنظیم وصیت نامه آگاه باشد تا وصیت او مطابق با قانون، 
و  به علایق دینی  باشد. تنظیم وصیت نامه  قابل اجرا 
حقوقی فرد بستگی دارد. وصیت نامه به سه شکل خود 

نوشت، سری و رسمی تقسیم می شود.
نوشته  رسمی  اسناد  دفتر  در  رسمی  وصیت نامه 
وصیت نامه ای  به  خودنوشت  وصیت نامه  می شود. 
گفته می شود که دارای تاریخ روز، ماه و سال است، 
وصیت کننده آن را با خط خود نوشته باشد و به امضا 
اعتبار  فاقد  وصیت نامه  صورت  این  غیر  در  برساند 

است.
دیگری  یا  فــرد  خط  به  می توان  را  ســری  وصیت نامه 
نوشت، اما در هر صورت باید امضای وصیت کننده را 
داشته باشد و فرد می تواند پس از نوشتن وصیت نامه 
آن را در صندوق امانات به امانت قرار دهد. کسی که 
سواد ندارد، نمی تواند وصیت نامه خودنوشت و سری را 
بنویسد، البته کسانی که قادر به صحبت نیستند نیز از 

تنظیم وصیت نامه سری معذور هستند.

آشپزی

اکبر جوجه

مواد لازم: جوجه مرغ یک کیلوگرم، رب انار دو پیمانه، 
لیمو ترش یک کیلوگرم، برنج چهار پیمانه، روغن مایع 

سه پیمانه، نمک  

طرز تهیه: اصل این غذا با جوجه کوچک درست می 
شود، اما اگر در دسترس نبود از مرغ هم می توانید 
استفاده کنید. جوجه ها را به مدت دو ساعت یا بیشتر 

تابه مناسبی که  آبلیمو و نمک بخوابانید، ماهی  در 
بزرگ و تقریبا گود باشد آماده کنید و درون آن روغن 
بریزید تا داغ شود. جوجه ها را روی روغن بچینید، 
جوجه ها شروع به آب انداختن می کند. اجازه دهید 
طرف  دو  روغن  در  سپس  و  شود  بخار  ها  جوجه  آب 
جوجه ها را سرخ کنید تا طلایی شود. پس از سرخ 
شدن آن را در ظرف مناسب سرو قرار دهید و با رب 
انار نوش جان کنید. همراه با اکبر جوجه معمولا پلوی 
زعفرانی سرو می شود که معمولا به صورت کته است، 
پلو ساده یا کته زعفرانی را تهیه و همراه با این غذا نوش 

جان کنید.
در اکبر جوجه اصل از پیاز و زعفران برای تهیه جوجه 
ها استفاده نمی شود، اما اگر مایل بودید به سلیقه 
خودتان اضافه کنید. اصل غذای اکبر جوجه باید در 
روغن سرخ شود، اما اگر در رستورانی برای تهیه اکبر 
و کباب کردند  به سیخ کشیده  را  جوجه، جوجه ها 

تعجب نکنید!

نگاه

دنیای کودکان حاشیه شهر

اش  خنده  صدای  و  خندید  می  دل  ته  از  شهرکی- 

در فضای سخت و خشن کوه طنین انداز شده بود. 

که  بــرادرش  با  و  رسید  می  نظر  به  ساله  پنج  چهار 
یکی دو سالی از او بزرگ تر دیده می شد، بازی می 
کودکان  دیگر  بازی  شبیه  چه  اگر  اش  بازی  کرد. 
نبود، اما می خندید و شاد بود. برادرش با میله ای 
کرد  می  تلاش  و  بود  سرگرم  پذیر  انعطاف  و  نازک 
تکان  از  تا  کند  وصل  آن  به  را  ای  کهنه  کفش  لنگه 
آن ها  باشند. خانه  و شاد  آن در هوا بخندند  دادن 
و  زاهدان  شهر  حاشیه  های  کوه  از  یکی  بلندی  در 
در بولوار رسالت بود و آن ها در میان خرده سنگ 
های  سنگ  تکه  از  حاصل  نخراشیده  و  تیز  هــای 
می  بــازی  هم  با  شده  رها  های  زباله  و  کوه  بــزرگ 

هم  دنبال  به  میله  و  کفش  لنگه  همان  با  کردند. 
بودند و در آن ارتفاع می دویدند. چالاکی دو برادر 
نشان می داد که اغلب روزها در این محل و جلوی 
خانه ناهموار و قدیمی خود مشغول بازی هستند. 
بی آن که همچون دیگر کودکان از سقوط از ارتفاع 
ترس داشته باشند بی دغدغه به بازی کودکانه خود 
از کودکانه هایشان  تا سرانجام خسته  ادامه دادند 
بسیاری  کنند.  استراحت  تا  بازگشتند  خانه  به 
پر  های  بــازی  بیشتر  شهر  حاشیه  های  کــودک  از 
جنب و جوش انجام می دهند و بدون وسیله بازی 

پیشرفته ای!

گیاهان دارویی 

سویا و دانه کتان در سرطان ها

مــواد  عــنــوان  بــه  را  کتان  دانــه  و  سویا  ــراد،  افـ اکثر 
در  دارنـــد.  نظر  در  مغذی  و  بخش  سلامت  غذایی 
و  پروتئین  کننده  تامین  کتان،  دانه  و  سویا  که  حالی 

سرطان  به  ابتلا  می تواند  است،  بدن  برای  سه  امگا 
را  تناسلی  اندام های  یا  مربوط  سرطان های  و  سینه 
افزایش دهد. سویا و دانه کتان، حاوی میزان زیادی 
فیتواستروژن است که مانند استروژن طبیعی در بدن 
عمل می کند. این هورمون، اثر شدیدی بر بافت سینه 
به تقسیم  به صورت غیر طبیعی، شروع  و  می گذارد 
تغذیه  تومورهای  رشد  بالقوه  طور  به  و  سلولی  سریع 
کنار  در  اما  می کند.  تشدید  را  استروژن  از  کننده 
مصرف سویا و کتان می توان نکاتی را هم رعایت کرد 
که مهم ترین آن ها استفاده نکردن از دئودورانت ها و 

حشره کش هاست. 
شنیده ایم قند می تواند سبب رشد سلول های سرطانی 

شود که به طور ویژه ای در سرطان سینه صادق است. 
محققان گمان می کنند که مصرف زیاد قند، علاوه بر 
آن که سبب بروز سرطان و افزایش میزان گلوکز خون و 
ترشح انسولین بیشتر می شود، میزان تراکم بافت سینه 
را نیز افزایش می دهد. خانم هایی که دارای سینه هایی 
با بافت متراکم هستند، بیشتر در معرض خطر  ابتلا به 

سرطان سینه قرار دارند.
دئودورانت  دهنده  تشکیل  مــواد  از  یکی  آلومینیوم 
می دهد  نشان  مطالعات  اســت.  نیز  عرق  ضد  های 
سینه  به  ناحیه  ترین  نزدیک  در  اغلب  سینه،  سرطان 
شروع می شود، یعنی زیر بغل و جایی که از دئودورانت 
استفاده می شود. این تصور وجود دارد که آلومینیوم، 

 DNA مولکول  به  می شود،  بدن  جذب  پوست  راه  از 
آسیب می رساند و عملکرد اصلی استروژن را مختل 

می سازد.
مواد دفع آفات برای از بین بردن حشرات موذی و مضر 
در  مشکلاتی  بروز  سبب  مواد  این  است،  شده  ساخته 
سلامتی انسان ها می شود. بسیاری از مواد رایج دفع 
استروژن  حاوی  شدت  به  و  بوده  زا  سرطان  هم  آفات، 
است و زمینه را برای بروز سرطان سینه ایجاد می کند. 
بهترین شیوه برای کاهش قرار گرفتن در معرض مواد 
دفع آفات، این است که تا حد امکان از محصولات غیر 
شیمیایی و طبیعی استفاده کنید و سبزیجات و میوه ها 

را به طور کامل با آب شست و شو دهید.
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