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آب و هوای زاهدان

جامعه

گروه جامعه فست فود، غذایی که خیلی زود 
آماده می شود، این نوع غذاهای 
فوری از کشورهای غربی به ایران آمده است و در 
به  اما  دارد  زیادی  مشتریان  کشور  مختلف  نقاط 
سلامتی  برای  تهدیدی  تغذیه،  مشاوران  گفته 
هر  در  و  زمــان  مــرور  به  رود.  می  شمار  به  افــراد 
تغییر  غذاها  نوع  این  سمت  به  افراد  ذائقه  سنی 
می  تر  خوشمزه  را  آن  افــراد  و  است  کــرده  پیدا 
بیماری  انواع سرطان،  دانند. غذاهای غربی که 
های چربی، قلبی، افزایش وزن و ... را به دنبال 
های  دورهــمــی  و  سنتی  غــذاهــای  ــای  ج دارد 
و  دیــزی  پاچه،  کله  پز  و  پخت  بــرای  خانوادگی 
برخی  حتی  که  طوری  به  است  گرفته  را  قورمه 
شهر  سنتی  غذاهای  اسم  با  نوجوانان  و  کودکان 

خود بیگانه هستند.
در خیابان دانشگاه زاهدان فست فود فروشی ها 
مختلف  های  قسمت  در  رنگ  خوش  چیدمان  با 
آن  از  بسیاری  و  کرده  پیدا  خود  برای  جایگاهی 
مغازه  است.  گرفته  قرار  هم  از  کم  فاصله  با  ها 
هایی که تا چند سال پیش تعداد اندکی از آن در 
زندگی  شرایط  به  توجه  با  اما  داشت  وجود  شهر 
ها  آن  تعداد  زندگی  های  مشغله  و  امروزی  های 
در  آن  غذاهای  خــوردن  و  است  گسترش  به  رو 
شده  تبدیل  عادت  یک  به  امــروزی  های  زندگی 
پز  و  پخت  وقــت  کمتر  هــا  خــانــواده  چــون  اســت 
دارند و این سوغات غربی ها جای پخت و پزهای 

خانگی را پر کرده است.
گاهی مشتریان برخی از ساندویچ فروشی ها آن 
قدر زیاد است که ممکن است فرد دقایق طولانی 
حالی  در  این  بماند  سفارش  منتظر  باشد  مجبور 
اضافه  کشور  در  سرطان  شیوع  آمار  بر  که  است 
و  از کودکان  می شود.با یک پرس و جوی ساده 
نوجوانان می توان متوجه شد  که خیلی از آن ها 
دهند  می  ترجیح  و  اند  بیگانه  سنتی  غذاهای  با 
را  غذاهایی  برایشان  ها  دورهمی  در  ها  خانواده 

که زود حاضر می شود آماده کنند.

بی میلی به غذاهای خانگی 

خانواده  که  اســت  ای  ساله   11 دختر  »ســـارا« 
را  او  بــار  چند  ای  هفته  کند  می  مجبور  را  اش 
ساندویچ  و  پیتزا  که  او  ببرند،  فروشی  پیتزا  به 
گوید:  می  دهد  می  ترجیح  دیگر  غذاهای  بر  را 
میل  بی  پزد  می  خانه  در  مادرم  که  غذاهایی  به 
بیرون  غــذاهــای  و  ساندویچ  مــا  نظر  از  هستم 
سال  دانشجوی  ــک  دارد.ی خاصی  خوشمزگی 
پیاز  از  شــدت  به  گوید:  می  نیز  دانشگاه  ســوم 
پیاز  با  غذایی  خانه  در  که  گاهی  دارم،  نفرت 
درست می شود مجبورم سراغ مغازه های فست 

فود فروشی بروم.
که  نیستم  من  تنها  البته  دهد:  می  ادامه  »علی« 
هنگام  دارم،  تمایل  غذاها  نوع  این  خــوردن  به 
می  هــا  فــروشــی  پیتزا  و  ســانــدویــچ  بــه  مراجعه 
یا  خود  دوستان  با  که  دید  را  زیــادی  افــراد  توان 
می  مراجعه  فــود  فست  تهیه  ــرای  ب خانوادگی 

کنند.
می  اظهار  هم  دار  خانه  بانوان  از  یکی  »نرجس« 
کند: من و همسرم شاغل هستیم گاهی آن قدر 
و  در طول روز خسته می شویم که دیگر حوصله 
فود  فست  خوردن  به  ناچار  و  ندارم  آشپزی  وقت 
اما  آگاهم  غذاها  نوع  این  مضرات  از  شویم،  می 

گاهی مجبور به استفاده از آن می شویم.
یکی دیگر از شهروندان زاهدان می گوید: از آن 
این  از  بسیاری  دهنده  تشکیل‌  مواد  به  که  جایی 
گوشت  که  معتقدم  و  دارم  تردید  فودها  فست 
غیر  و  بی‌کیفیت  مــواد  با  آن  در  استفاده  مــورد 
از  کنم  می  سعی  شود  می  مخلوط  استانداردی 
دهد:  می  ادامه  کنم.»زارعی«  استفاده  کمتر  آن 
بسیاری از آن ها از ادویه بسیار زیاد به ویژه نمک 
و فلفل استفاده می کنند که به گفته بسیاری از 

پزشکان برای سلامتی مضر است. 

سوء تغذیه ناشی از دریافت مواد غذایی 

استفاده  ترکیبات  تغذیه،  متخصص  یک  گفته  به 

مغذی  ــواد  م ــاوی  ح پیتزا  و  ساندویچ  در  شــده 
ضرر  جز  و  دارد  پایینی  غذایی  ارزش  و  نیست 
این  اغلب  در  ندارد.  ارزشی  انسان  بدن  به  زدن 
از  که  رود  می  کار  به  کالباس  و  سوسیس  غذاها 

نظر بهداشتی تایید شده نیست. 
مصرف  ــد:  ده می  ــه  ادام »فیروزکوهی«  دکتر 
از   آن  پخت  در  که  این  دلیل  به  فودها  فست  زیاد 
به  شود  می  استفاده  بالا  کالری  با  هایی  روغن 
مشکلات  و  وزن  اضافه  دچار  را  فرد  زمان  مرور 
که  این  به  اشاره  با  کند.وی  می  عروقی  و  قلبی 
شو  حاضر  زود  غذاهای  پخت  در  که  هایی  روغن 
حتی  را  قلبی  سکته  احتمال  شود  می  استفاده 
در جوانان بالا برده است می افزاید: نوجوانان و 
اندازه  از  بیش  استفاده  دلیل  به  امروزی  جوانان 
بیماری  درگیر  قبل  از  بیشتر  غذایی  مواد  این  از 
و  قلبی  سکته  احتمال  و  شوند  می  دیابتی  های 
خاطر  کند.وی  می  پیدا  افزایش  ها  آن  در  مغزی 
فست  در  رفته  کار  به  های  ادویه  کند:  می  نشان 

ــرخ کـــردن آن  فــودهــا و چــربــی هــایــی کــه در س
استفاده می شود افزایش چربی کبد و مشکلات 
گوارشی را به همراه دارد که برای سلامت افراد 
مواد  دریافت  از  ناشی  تغذیه  و  بــوده  خطرناک 
غذایی با ارزش غذایی کم برای بدن مضر است.

مثل  غذاهایی  است  بهتر  که  این  به  اشاره  با  وی 
فست فود به کودکان داده نشود تصریح می کند:  
کاری  های  مشغله  دلیل  به  اخیر  های  سال  طی 
والدین تعداد کودکانی که فست فود می خورند 
از  غذاها  گروه  این  که  است  کرده  پیدا  افزایش 
نظر مواد مغذی بسیار ضعیف است و فقط کالری 
می  آن  مصرف  در  روی  ــاده  زی که  دارد  بالایی 
ادامه  برساند.»فیروزکوهی«  آسیب  کبد  به  تواند 
فست  از  استفاده  جای  به  است  بهتر  دهد:  می 
ها  میوه  مخلوط  از  دار  ادویه  و  چرب  پر  فودهای 
قدیمی، میوه  تنقلات  و  ها  تخمه  ها،  سبزی  و 
دارد  کمی  بسیار  عوارض  که  خشک شده  های 

استفاده کرد.

ذائقه های فست فودی

مغازه های فست فود فروشی با چیدمان خوش رنگ در قسمت های مختلف جایگاهی برای خود پیدا کرده است

کدبانو

تمیز کردن میگو 

زیرین  پاهای  ــت:  دس با  میگو  ــردن  ک پــاک 
در  را  پاها  کار  این  برای  کنید،  جدا  را  میگو 
سمت  به  سریع  ای  ضربه  با  و  بگیرید  دست 
بیرون بکشید تا از بافت جدا شود. انگشتان 
و  بیندازید  میگو  پوسته  زیر  را  خود  شست 
را  پوسته  بیرون  سمت  به  ای  ضربه  زدن  با 
بشکنید، سپس در امتداد میگو شست خود 
را زیر پوسته حرکت دهید و در نهایت آن را 
تمیز  میگو  و  جدا  میگو  پوسته  کنید.  جدا 

شده است. 
میگو  ــا  ی کــبــابــی  میگو  خــواهــیــد  ــی  م اگـــر 
به  و  نکنید  را  میگو  دم  کنید  تهیه  سوخاری 
کبابی  از  بعد  گرفتن  برای  دسته  یک  شکل 
شود.  می  استفاده  آن  از  شدن  سوخاری  و 
قسمت  تــا  را  ســوخــاری  میگوهای  معمولا 
بیرون  آن  دم  و  زنند  می  سوخاری  مواد  دم 
همین  از  شدن  سوخاری  از  بعد  و  ماند  می 
قسمت دم در دست گرفته و میل می شود. 

کنید  جدا  نیز  را  میگو  دم  هستید  مایل  اگر 

می  وصــل  میگو  بدنه  به  دم  که  را  قسمتی 
کمی  و  بگیرید  خــود  انگشتان  میان  شــود 
بیرون  سمت  به  محکم  سپس  دهید.  فشار 
داخلی  گوشه  با  میگو  دم  قسمت  بکشید، 
که  آن  باقی  و  شده  جدا  میگو  از  کاملا  خود 

بدنه میگوست کاملا تمیز باقی می ماند. 
نوک  قیچی:  و  چاقو  بــا  میگو  ــردن  ک پــاک 
آن  پوسته  زیر  میگو  سر  قسمت  از  را  قیچی 
برش  میگو  دم  تا  را  خط  امتداد  و  بیندازید 
نوک  کوچک  چاقوی  از  توانید  می  دهید. 

تیز هم استفاده کنید.
تا جدا  از دو طرف بکشید  باز شده را  پوسته 
پوسته  کل  رسید  دم  به  پوسته  وقتی  شود. 
به  محکم  و  بگیرید  دســت  در  را  شــده  جــدا 
جدا  پوسته  و  دم  کل  تا  بکشید  بیرون  سمت 
بدنه  دم  و  پوسته  کشیدن  حین  در  شــود. 
مخالف  سمت  به  و  بگیرید  دست  در  را  میگو 

 . بکشید
بمانـد  باقـی  میگـو  دم  خواهیـد  مـی  اگـر 

و  بگیریـد  دسـت  در  را  بدنـه  و  دم  قسـمت 
سـمت  بـه  را  هـا  پوسـته  طرفیـن  از  یـک  هـر 
مخالفـش محکـم بکشـید تـا جدا شـود. برای 
از  بعـد  میگـو  پشـت  سـیاه  رگ  کـردن  جـدا 
پـاک کـردن بـه کمـک یـک چاقـوی کوچـک 
کنیـد:  عمـل  روش  ایـن  بـه  نـازک  تیغـه  بـا 
بـرش  یـک  چاقـو  بـا  را  میگـو  پشـت  تیغـه 
باشـد.  عمیـق  نبایـد  بـرش  بزنیـد،  کوچـک 
بعـد از بـرش پشـت میگـو، دو طـرف آن را بـه 
تـا  دهیـد  فشـار  کمـی  یکدیگـر  پشـت  سـمت 
خـط بـرش کمـی بـاز شـود. یـک رشـته سـیاه 
میگوهـا  همـه  در  کـه  کنیـد  مـی  مشـاهده  را 

 . نیسـت
نـوک چاقـو را زیـر رگ بیندازیـد. چاقـو را در 
زیـر رگ حرکـت دهیـد تـا از بافت جدا شـود. 
قسـمت  در  و  رگ  زیـر  در  را  چاقـو  سـپس 
و  داریـد  نگـه  اسـت  تـر  محکـم  کـه  رگ  سـر 
 محکـم بـه سـمت بیـرون بکشـید تـا همـه رگ 

خارج شود.

آشپزی

خوراک بادمجان

فلفل  ــرم،  گ  900 بادمجان  لازم:  ــواد  م

دلمه ای دو عدد، هویج متوسط دو عدد، 
پیاز متوسط یک عدد، گوجه متوسط سه 
عدد، نمک و فلفل سیاه، روغن برای سرخ 

کردن 
خرد  و  پوست  را  ها  بادمجان  تهیه:  طرز 

را  آن  و  بریزید  روغن  ای  تابه  کف  کنید. 
روی شعله بگذارید تا داغ شود. بادمجان 
تفت  دقیقه  ده  بریزید.  تابه  داخــل  را  ها 
دهید تا نرم شود. در صورت لزوم روغن 
تابه  کف  به  ها  بادمجان  تا  کنید  اضافه 
نچسبد.پیاز و فلفل دلمه ای را ریز خرد 
پخته  با  همزمان  کنید.  رنــده  را  هویج  و 
شدن بادمجان در تابه دیگری، دو قاشق 
روغن بریزید و پیاز، فلفل دلمه ای و هویج 
را در آن تفت دهید. ده دقیقه تفت دهید 
تا نرم و طلایی رنگ شود. سپس آن را به 
گوجه  کنید.  اضافه  شده  پخته  بادمجان 
ها را هم نگینی ریز خرد کنید و همراه با 

نمک و فلفل روی مواد بریزید. شعله را کم 
کنید و در تابه را بگذارید. اجازه دهید یک 
ساعت روی شعله کم پخته شود. هر ده 
دقیقه هم بزنید. مخلوط بادمجان زمانی 
آماده است که آب در کنار مواد جمع نشده 
باشد و مواد به شکل خمیر منسجمی در 
آمده باشند. خوراک بادمجان را همراه با 
نان و سبزی خوردن سرو کنید. نکته ها: 
بادمجان  کنید  سعی  بادمجان  خرید  در 
هایی را انتخاب کنید که کشیده است و 
پوستی براق و تیره دارد. این بادمجان ها 
اغلب خوشمزه تر است. اگر فکر می کنید 
بادمجان ها تلخی دارد، آن را پوست و از 
وسط نصف کنید. سپس روی آن ها نمک 
بپاشید و در یک سینی بچینید و مدتی 
و  بشویید  را  آن  بعد  بگذارید.  آفتاب  زیر 
خشک کنید و با خیال راحت در خوراک 
بادمجان یا هر غذای دیگری که دوست 

دارید استفاده کنید.

طب سنتی�

فلفل دلمه ای
برای لاغر شدن  بهترین مواد غذایی  و  ترین سبزی‌ ها  از كم كالری‌  فلفل دلمه ‌ای 
است. در كنار دیگر سبزی‌ ها می ‌توان از فلفل دلمه ای در رژیم‌ های لاغری استفاده 

كرد. 
استفاده  سرطان  انواع  بروز  از  پیشگیری  در  می ‌توان  سبزی  این  از  سرطان:  دشمن 

کرد. ویتامین C و بتاكاروتن فراوان این سبزی می تواند از بروز بسیاری از سرطان‌ 
ها جلوگیری كند، زیرا این دو ماده مغذی جزو آنتی اكسیدان های قوی هستند. هر 

مقدار فلفل ها رنگی ‌تر )زرد و قرمز( باشند، بتاكاروتن بیشتری دارند.
داروی سرماخوردگی: فلفل به دلیل داشتن ویتامین C ، داروی خوب سرماخوردگی 
است، مصرف منظم آن در برنامه غذایی، هم شدت و طول مدت سرماخوردگی را 

کاهش می‌ دهد.
نوع  ویژه  )به  از فلفل دلمه ای  بافت های بدن  از دیگر  دوست چشم: چشم ها بیش 

قرمز( سود می ‌برند. زیرا همان ماده‌ موجود در هویج که به تقویت چشم ها کمک می 
کند، به مقدار زیادی در فلفل دلمه ‌ای قرمز نیز وجود دارد. این ماده بتاکاروتن نام 
دارد. بتاکاروتن، پیش ساز ویتامین A در بدن است. مصرف منظم ویتامین A تا حد 

زیادی از بروز شب کوری و آب مروارید نیز پیشگیری می ‌کند.
پیشگیری از سکته: فلفل دلمه ‌ای حاوی اسید فولیك است. این ویتامین از گرفتگی 

رگ‌ ها و بروز بیماری های قلبی به‌ ویژه در بیماران دیابتی جلوگیری می کند. اسید 
فولیک )فولات( که یکی از ویتامین‌های گروه B است، موجب كاهش ماده ای به نام 
هموسیستئین در خون و کاهش احتمال سكته قلبی ‌می شود. فیبر موجود در این 
سبزی می ‌تواند كلسترول خون را كه عامل دیگری برای ابتلا به حمله قلبی و سكته 

است، كاهش دهد.

مشاور پزشکی

دکتر زنوزی راد، متخصص اطفال

حالت پاهای نوزاد چهار ماه و نیمه در خواب چگونه باید باشد؟ پسرم پاهایش را به 
حالت دایره قرار می دهد و می خوابد. هر کاری انجام می دهم صاف نمی کند. ولی 
آیا مشکلی وجود دارد؟به نظر می رسد شلی اسکلتی  در بیداری این گونه نیست. 
وجود داشته باشد که برای اظهار نظر دقیق نیاز به معاینه توسط متخصص کودکان 
دارد تا از نظر عضلانی بچه معاینه و بررسی شود. البته اگر موقع راه افتادن حالت 
عادی دارد و پاهایش را جمع نمی کند به نظر می رسد مشکل خاصی وجود نداشته 

باشد، اما بهتر است برای اطمینان خودتان به پزشک برای معاینه مراجعه کنید.

نگاه�

نماهای بی هندسه شهری!
شهرکی بسیاری از کوچه ها و خیابان های زاهدان درگیر بافت های فرسوده 
ای است که برای تعریض برخی از خیابان ها نظیر میرزای شیرازی باید 
عقب نشینی کنند. خانه های قدیمی علاوه بر این که می تواند بهسازی و نوسازی 
شود.  باز  هم  خیابان  کنند  می  کمک  نشینی  عقب  به  رضایت  با  آن  مالکان  شود 
انتظار  در  ها  سال  که  است  هایی  خیابان  از  یکی  زاهدان  شیرازی  میرزای  خیابان 
عقب نشینی خانه های قدیمی است تا بتواند تعریض شود و ترافیک نفس گیر این 
و  زاهدان  های  خیابان  در  فرسوده  های  بافت  نشینی  عقب  اما  یابد.  پایان  خیابان 
تعریض آن ها عمر طولانی می خواهد و صبر بسیار. زیرا ممکن است در مدت یک 
عقب  آن  پی  در  که  کنند  خود  خانه  نوسازی  به  اقدام  مالک  چند  یا  یک  فقط  سال 
نشینی هم داشته باشد. طرح تعریض خیابان ها و عقب نشینی بافت های فرسوده در 
زاهدان اقدامی است که نیاز به عزم جدی دارد. مالکان و مسئولان شهری هر دو در 
این امر دخیل هستند و باید قدمی بلند بردارند تا از ترافیک خیابان ها کاسته شود و 

نمای بی هندسه شهری حداقل خیابان های شلوغ زاهدان سر و سامان یابد.

متخصص تغذیه: 
مصرف زیاد 

فست فودها 
به دلیل این 

که در پخت آن 
از  روغن هایی 

با کالری بالا 
استفاده می 

شود به مرور 
زمان فرد را 

دچار اضافه وزن 
و مشکلات قلبی 
و عروقی می کند


