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آب و هوای زاهدان

جامعه

 در دوران 
باستان 

کشاورزها به 
زایش آفتاب و 
روزهای طولانی 

توجه بیشتری 
داشتند به 

همین دلیل شب 
 یلدا را جشن 

می گرفتند 
زیرا از آن شب 

به بعد روزها 
طولانی می شد و 
شادی کشاورزها 

را به همراه 
داشت

یلدا؛ شب دور همی
یلدای دیگر رسید و آخرین برگ دفتر خزان  شهرکی
به  دوباره  سال  روزهای  تا  افتاد  زمین  بر  هم 
بلندای خود نزدیک شود. یلدا که فرا می رسد نوید دور هم 
باستان  ایرانیان  از  که  ای  دیرینه  رسم  دهد.  می  را  بودن 
سینه به سینه منتقل شده است و ما هم به پاس این آیین 
نیکو یلدا را گرامی می داریم. یلدا شبی است به بلندای 
تواند  می  رحم  صله  از  نمادی  و  باستان  ایران  کهن  تاریخ 
باشد. نمادی که در آن پدربزرگ ها و مادربزرگ ها نقش 
می  میزبان  سپیدمویان  و  سفیدان  ریش  ــد.  دارن زیــادی 
می  جمع  یکدیگر  گرداگرد  را  ها  نوه  و  فرزندان  و  شوند 
یلدا  و  شــود  می  سپرده  فراموشی  به  ها  ــدورت  ک کنند. 
دلیلی می شود برای یک رنگی دوباره خویشاوندان. گرد 
هم می آیند و شب چله را گرامی می دارند و به یک دقیقه 
بیشتر با هم بودن می بالند. در سیستان و بلوچستان هم 
مانند دیگر نقاط کشور یلدا رنگ تازه ای بر روابط و زندگی 
مردمان این سرزمین می زند. سیستان از گذشته های دور 
سرزمین باستانی شاهنامه بوده است و شاهنامه خوانی در 
این خطه به ویژه در شب یلدا از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است. بلوچستان هم با موسیقی بکر و به یاد ماندنی یلدا را 

در کنار بزرگان پاس می دارد.

صله رحم ویژگی متمایز یلدا

می  ما  خبرنگار  به  بــاره  این  در  ها  استانی  هم  از  یکی 
گوید: در شب یلدا صله رحم بیشتر از همیشه مورد توجه 
گرد  فامیل  بزرگ  خانه  در  ترها  کوچک  گیرد.  می  قرار 
اولین  یلدایی  های  میوه  و  ها  خوراکی  با  و  آیند  می  هم 
کنند  می  طی  هم  کنار  خانه  گرمای  در  را  زمستان  شب 
رفع  بزرگترها  حضور  با  خانه  اعضای  هــای  ــدروت  ک و 
و  خرمالو  انار،  هندوانه،  دهد:  می  ادامه  وی  شود.  می 
هر  که  یلداست  شب  شاخص  های  میوه  مرکبات  انــواع 
شب  این  در  و  دارد  جسم  برای  مفیدی  های  ویژگی  یک 
میزبانان تلاش می کنند تا میوه های یلدایی را در خانه 
خود فراهم کنند و هنگام حضور مهمانان از آن ها با میوه 

های یلدایی پذیرایی شود.یکی دیگر از هم استانی ها می 
گوید: خواندن شعرهای محلی، حافظ خوانی و شاهنامه 
خوانی از ارکان جدانشدنی شب یلداست. تفال به دیوان 
یلدا  شب  در  دور  های  گذشته  از  شیرازی  حافظ  خواجه 
خود  مادر  و  پدر  منزل  در  که  هم  ما  و  است  بوده  مرسوم 
حضور می یابیم، تفالی می زنیم و در حضور دیگران غزل 
زیبایی می خوانیم و آن را تعبیر می کنیم.وی اظهار می 
شب  دارد  علاقه  شاهنامه  به  گذشته  از  که  پــدرم  کند: 
می  انتخاب  را  شاهنامه  های  داستان  از  یکی  یلدا  های 
با  ترها  کوچک  طریق  این  از  و  خواند  می  برایمان  و  کند 
اسطوره های شعر و ادب پارسی آشنا می شوند و فرهنگ 

شاهنامه خوانی به نسل های بعد منتقل می شود.

شاهنامه خوانی در سیستان

صنایـع  فرهنگـی،  میـراث  کل  اداره  گردشـگری  معـاون 
شـب  گویـد:  مـی  مـا  خبرنـگار  بـه  گردشـگری  و  دسـتی 
بلوچسـتان  و  سیسـتان  در  اسـت  زمسـتان  آغـاز  کـه  یلـدا 
نقـاط  دیگـر  همچـون  و  شـود  مـی  شـناخته  چلـه  شـب  بـا 
سیسـتان  در  دارد.  رسـومی  و  آداب  هـا،  فرهنـگ  ایـران 
»چلـه کوچـک« و »چلـه بـزرگ« نـام گـذاری مـی شـود کـه 
از اول زمسـتان تـا 10 بهمـن را چلـه بـزرگ و از ده تـا آخـر 
مـی  میرحسـینی«  اسـت.»مجتبی  کوچـک  چلـه  بهمـن 
افزایـد: در سیسـتان و بلوچسـتان  نیـز شـب یلـدا آداب و 
رسـوم خـود را دارد کـه مـی تـوان بـا حفـظ آداب و رسـوم 
بـه  یلـدا  شـد.  گردشـگران  بیشـتر  توجـه  جلـب  موجـب 
معنـای زایـش و زادروز اسـت. یلدا زایش دوباره خورشـید 
اسـت و بـا همـان مفاهیـم در حـوزه فرهنـگ کاربـرد ویـژه 
دارد. روزهـای پاییـز کوتاه اسـت و شـب هـا بلند تـا این که 
یلـدا طولانـی تریـن شـب سـال اسـت. پـس از یلدا شـب ها 
کوتـاه مـی شـود و روزهـا طولانـی.وی ادامـه مـی دهد: در 
گذشـته هـای سیسـتان و بلوچسـتان شـغل مـردم بیشـتر 
کشـاورزی بـود و در دوران باسـتان کشـاورزها بـه زایـش 
بـه  داشـتند،  بیشـتری  توجـه  طولانـی  روزهـای  و  آفتـاب 

همیـن دلیـل شـب یلـدا را جشـن مـی گرفتنـد. زیـرا از آن 
شـب بـه بعـد روزهـا طولانـی مـی شـد و شـادی کشـاورزها 
منطقـه  در  کنـد:  مـی  تصریـح  داشـت.وی  همـراه  بـه  را 
سیسـتان از میـوه هـای مختلـف بـرای شـب یلـدا اسـتفاده 
اسـت.  شـاخص  هـای  میـوه  از  یکـی  هندوانـه  شـود.  مـی 
و  محلـی  هـای  قصـه  همـان  یـا  آسـوکه  فامیـل  بـزرگان 
داسـتان هـای شـاهنامه در شـب یلـدا نقـل مـی کردنـد و 
بـودن در کنـار هم را جشـن می گرفتنـد. در خانواده های 
مختلـف نقـل آسـوکه، خوردنـی هـای مختلـف و شـیرینی 
هـای متفـاوت، میـوه هـا و ... در ایـن شـب اسـتفاده مـی 
شـود. اعضـای فامیـل بیشـتر شـب بیـدار هسـتند و دیـد و 

بازدیـد و صلـه رحـم در یلـدا شـاخص اسـت.

موسیقی محلی و جشن در بلوچستان

صنایع  فرهنگی،  میراث  کل  اداره  گردشگری  معاون 
بلوچستان  در  یلدا  کند:  می  بیان  گردشگری  و  دستی 
در  اســت.  همراه  جشن  و  محلی  موسیقی  ــرای  اج با 

مردم  فرهنگ  در  یلدا  شب  آیین  استان  جنوب  و  شمال 
گره خورده است. مردم بلوچستان هم یلدا را بازگشت 
دانند  می  چله  شب  از  بعد  زندگی  به  روشنی  و  گرما 
ــد.  دارن شب  ایــن  به  خاصی  ــاور  ب دلیل  همین  به  که 
قسمت  هم  خوانی  حافظ  کند:  می  اظهار  میرحسینی 
بلوچستان  و  سیستان  در  یلدا  شب  فرهنگ  از  دیگری 
سپید  موی  و  هستند  کهنسالی  نماد  پیران  واژه  است. 
آن ها و بودن در میان فامیل نشانه خرد و تدبیر است. 
بلوچستان  و  سیستان  در  یلدا  رســوم  و  آداب  تفاوت 
با  با میوه ها و غذاهای سنتی خاص  بیشتر در پذیرایی 
کند:  می  بیان  است.وی  منطقه  این  کشاورزی  بر  تکیه 
از  بلوچستان  و  سیستان  در  یلدا  جسن  برپایی  برای 
گذشته های دور شوق زیادی وجود داشت و این شور و 
مردم  هم  اکنون  است.  شده  منتقل  نسل  به  نسل  شوق 
خرمایی  های  شیرینی  و  خرما  بر  تکیه  با  استان  جنوب 
را  یلدا  تهیه کلوچه های محلی  با  و مردم شمال استان 

دارند.  می  گرامی 

آشپزی

خورش انار و بادمجان

مـرغ  گوشـت  لازم:  مـواد 

انـار  دانـه  گـرم،   400
دو  انـار  آب  پیمانـه،  یـک 
پیمانـه، پیـاز متوسـط یـک 
قاشـق  دو  روغـن  عـدد، 
بادمجـان  خـوری،  سـوپ 

عـدد سـه  قلمـی 
روغـن  وقتـی  تهیـه:  طـرز 

سـرخ  را  پیـاز  شـد  داغ 
از روغـن درآوریـد و کنـار بگذاریـد. مـرغ را در  از برشـته شـدن آن را  کنیـد و پـس 
روغـن داغ در تابـه بگذاریـد و سـرخ کنیـد. بهتـر اسـت هنگام سـرخ کـردن در تابه را 
بگذاریـد تـا مـرغ بهتر سـرخ شـود. مـی توانیـد کمی نمـک و فلفـل هم به مـرغ اضافه 
کنیـد تـا طعـم دار شـود. پس از سـرخ شـدن مـرغ دانه هـای انار را هـم به تابـه اضافه 
کنیـد و پـس از کمـی تفـت دادن پیـاز سـرخ شـده را هـم بیفزاییـد و خـوب مخلـوط 
کنیـد. حـالا نوبـت اضافـه کـردن ادویـه نمـک و فلفل سـیاه اسـت. پس از کمـی تفت 
دادن مـواد داخـل تابـه، مـی توانیـد آب انـار را اضافـه کنیـد و در ظـرف را بگذاریـد 
تـا بـا حـرارت کـم آرام آرام بپـزد و جـا بیفتـد. بادمجـان هـا را پوسـت بکنیـد، نمـک 
بزنیـد و کنـار بگذاریـد. بعـد از حـدود ۲۰ دقیقـه آن را بـا دسـتمال خشـک کنیـد و 
در تابـه ای بـا مقـداری روغـن سـرخ کنیـد،۲۰ دقیقـه مانده بـه آخر پخـت، بادمجان 
هـای سـرخ شـده را بـه خـورش اضافـه کنیـد و اجـازه دهیـد تـا خـورش جـا بیفتـد. 
اگـر آب انـار در دسـترس نبـود مـی توانیـد دو قاشـق سـوپ خـوری رب انـار غلیـظ 
اضافـه کنیـد. ادویـه خورشـی شـامل زیره سـیاه، زنجبیل، جـوز هندی، فلفـل قرمز، 
زردچوبـه و فلفـل سـیاه اسـت. همیـن طـور اگـر دانـه های انـار ترش بـود مـی توانید 

کمـی شـکر بـه آن اضافـه کنیـد.

 طب سنتی

پرتقال، میوه یلدایی

کارشناس  پورکیخا،  یوسف 

ــب ســنــتــی: پــرتــقــال در  ط

ــه،  ــ کــتــاب مــخــزن الادوی
و  دارد  ــام  ــ ن ــه«  ــلَـ ــونـ »كَـ
دوم  درجه  در  آن  طبيعت 
شده  دانــســتــه  تــر  و  ــرد  س
به  شیرین  پرتقال  اســت. 
ــت و  اعــتــدال نــزدیــک اس
در  آن  مــتــوســط  مــصــرف 

سردمزاجان زیان آور نیست. پرتقال یک میوه یلدایی است و در جشن های شب 
اثرات  کاهش  و  قلب  تقویت  برای  پرتقال  پرتقال:  فواید  دارد.  ای  ویژه  جایگاه  یلدا 
خشم و اندوه بر قلب و کاهش اثرات گرمی خون و صفرا بر بدن مفید است. پرتقال 
تسکین دهنده تشنگي است و در مواردی که معده و كبد به سوء مزاج گرم دچار باشد 
سودمند است. پرتقال دفع ادرار را افزایش می دهد. پوست پرتقال مقوي معده است 
و کسانی که دچار نفخ، آروغ و زیاد بزاق هستند می توانند مربای عسلی پوست پرتقال 
را به عنوان دارویی سودمند هم در وعده صبحانه و هم میان وعده های غذا استفاده 
کنند. زیان های پرتقال ترش: پرتقال ترش سرد و خشک است و مانند دیگر مرکبات 
ترش برای ریه به ویژه در سرفه های خشک زیان‌آور است. پرتقال ترش میل جنسی 
را کاهش می دهد، بنابراین در گرم مزاج هایی که میل جنسی شدید و توفنده دارند 
می تواند سودمند باشد. مصرف زیاد پرتقال ترش برای اندام های عصبی بدن )مغز، 
دهانه معده، عصب  های محیطی، ...( به ویژه در افراد با سرشت سرد و خشک زیان 
آور است. مصرف پرتقال ترش در روزهای سرد و برای کودکان کم وزن، بانوان لاغر، 
قلب  و  معده  کبد،  تیروئید،  عملکرد  نارسایی  و  ضعف  دچار  که  افرادی  و  سالمندها 

هستند توصیه نمی شود.

نگاه

سایه گرانی  بر محافل یلدایی!

و  یــــــلــــــدا  شهرکی 
دورهــــمــــی 
هایش خاطره ای است که 
در ذهــن هــای کــوچــک و 
بــــزرگ مــانــدگــار اســـت. 
برنامه  کــه  را  ای  خــاطــره 
هــای خــاص خــود در کنار 
خوراکی ها و میوه هایی در 
ــم آمــیــخــتــه بـــــود کــه  ــ ه

ترها در منزل بزرگ  تهیه می کردند. هنوز هم کوچک  و مادربزرگ ها  پدربزرگ ها 
فامیل جمع می شوند، صله رحم را گرامی می دارند و گرمابخش این محفل همان میوه 
ها و خوراکی های شب یلداست. اما گرانی ها بر یلدا و خاطره های آن رنگ می پاشد. 
انار،  شویم.  می  ها  قیمت  بیشتر  افزایش  شاهد  شویم  می  تر  نزدیک  یلدا  به  چه  هر 
هندوانه، خرمالو، پرتقال و لیمو شیرین میوه هایی است که بیشتر از همه در سبد یلدا 
جای دارد. هندوانه این روزها در زاهدان از کیلویی دو تا پنج هزار تومان فروخته می 
شود! به گفته برخی از شهروندان انار هم به دلیل کثرت میوه فروشی ها، گاری ها، 
خودروهای وانت و ... قیمت های متفاوتی دارد به طوری که هر کیلوگرم انار تا هشت 
هزار تومان هم به فروش می رسد. به گفته یکی از شهروندان پرتقال هم که یکی از میوه 
های فراوان است در رقابت با قیمت میوه های یلدایی مانند دیگر میوه ها پیش می رود 
و در هر کیلوگرم آن از دو تا هشت هزار تومان به فروش می رسد. یلدا و دورهمی هایش 
را می توان با میوه ها و خوراکی ها جلوه بیشتری داد که متاسفانه گرانی میوه ها موجب 
می شود بسیاری از بزرگ ترها نتوانند هزینه های یک دورهمی یلدایی را تامین کنند یا 
برای تامین هزینه ها دچار زحمت می شوند. کاش بازار نظارت ها بر میوه های یلدایی 

گرم باشد تا جشن یلدا به دلیل گرانی ها به فراموشی سپرده نشود.  

مشاور تغذیه

مسعود فیروزکوهی�

 کارشناس تغذیه

توصیه های غذایی شب یلدا

به  را  همدیگر  آن  به  متصل  های  شب  و  یلدا  شب  در 
ممکن  زیرا  نکنید.  شام  و  غذا  خوردن  به  ملزم  اصرار 
است تعدادی از مهمانان مواد مغذی مورد نیازشان را 
از آجیل، میوه و شیرینی مصرفی در منزل و یا مهمانی 
تامین کرده باشند. بعضی افراد به ویژه افراد میانسال 
و سالمند، ممكن است با توجه به وضعیت سلامتی یا 
بیماری، رژیم های خاصی داشته باشند که باید شرایط 
آن ها رعایت شود. مراقب باشید كودكان در مصرف 
مواد شیرین زیاده روی نكنند تا دچار مشکل نشوند. 
اگر در مهمانی تنوع در پذیرایی داشتید، دقت کنید 
برای حفظ سلامتی،  مصرف میو ه ها در اولویت اول 
و مصرف آجیل در اولویت دوم قرار گیرد .اگر شیرینی 
تهیه می کنید از نوع غیر خامه ای با اندازه کوچک تهیه 
کنید و در درجه سوم شیرینی را بردارید .میز پذیرایی 
شب یلدا را با میوه های فصل، شیرینی های كوچك 
غیر خامه ای، مغزهای خام و كم نمك، دانه ها مانند 
تخمه آفتاب گردان و کدو، قطعه های كوچك از میوه 
های خشك شده یا برگه ها تزیین كنید تا مهمانان به 
پیدا  بیشتری  رغبت  و  توجه  سالم  اقلام  این  مصرف 
های  شیرینی  با  پذیرایی  و  تهیه  از  کنید  .سعی  کنند 
كیك  و  بزرگ  های  شیرینی  ها،  شكلات  چرب،  و  تر 
دار  هل  چای  مهمانان،  برای  شب  این  در  بپرهیزید. 
را كم رنگ و در استکان و فنجان های متوسط آماده 
یا  زنجبیلی  یا  دارچینی  چای  زعفرانی،  چای  کنید. 
قند  کنار  اســت.در  خوبی  های  گزینه  هم  قرمز  چای 
برای صرف چای و دم نوش ها، كشمش، توت خشك 
یا خرمای زرد زاهدی هم بگذارید تا مهمانان از آن به 
هم  شام  برای  مهمانان  اگر  كنند.  استفاده  قند  جای 
دعوت هستند، سالادهایی درست كنید که مواد زیر 
را داشته باشد: کاهو، كرفس، هویج، انواع كلم، انواع 
فلفل های دلمه ای، خیار، گوجه فرنگی، گل كلم به 
میوه  انتخاب  غورهدر  آب  و  طبیعی  لیمو  آب  همراه 
هم دقت کنید تا از انواع کم کالری تر نظیر کیوی یا 
نارنگی، سیب و پرتقال انتخاب کنید. هندوانه هم در 
مصرف  در  دارد.  وجود  یلدا  شب  در  ایرانیان  فرهنگ 
نکات  جمله  هست.از  مدر  که  نکنید  روی  ــاده  زی آن 
کودکان  غــذای  موقع  به  تغذیه  و  تهیه  به  توجه  مهم، 
است تا به دلیل گرسنگی مجبور به مصرف شیرینی و 
شکلات و ... نشوند. دقت کنید زیاده روی در مصرف 
تنقلات، شیرینی و شكلات توسط كودكان، سبب بروز 
مشكلات گوارشی مانند درد معده، تهوع و استفراغ و 

مانع مصرف وعده های اصلی غذا می شود.

بزرگان فامیل آسوکه یا همان قصه های محلی و داستان های شاهنامه را در شب یلدا نقل می کردند و بودن در کنار هم را جشن می گرفتند

آیین شب چله در سیستان 
برگزار می شود

امشب آیین پاس داشت شب چله در  گروه جامعه
سیستان برگزار می شود.رئیس اداره 
به  زابل  گردشگری  و  دستی  صنایع  فرهنگی،  میراث 
خبرنگار ما گفت: آیین پاسداشت شب چله در سیستان 
شود.»رضا  می  برگزار  اداره  این  اجتماعات  سالن  در 
اعضای  حضور  با  مراسم  این  کرد:  اظهار  آریا«  کیخواه 
انجمن میراث فرهنگی، فرهیختگان و نخبگان، اعضای 
هیئت علمی دانشگاه ها و شهروندان فرهنگ دوست 
برگزار می شود.وی ادامه داد: در این مراسم برنامه هایی 
از قبیل شاهنامه خوانی، شعرخوانی، موسیقی، آسوکه 
گویی و نقالی شاهنامه توسط خردسالان اجرا می شود.


