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مشاور پزشکی

زود خوابیدن کودکان

خواب  ساعات  بلکه  خــواب  مقدار  تنها  نه  کودکان   در 
سلامت  و  ذهن  قدرت  خوابیدن  زود  است.  اهمیت  نیز 
تخت  به  زودتر  که  کودکانی  می‌کند.  تقویت  را  کودکان 

خواب می روند احمال چاقی آن ها کمتر است.

خواب بر سلامت کودکان تاثیر می‌گذارد

می  ــر  زودت که  کودکانی  یکسان،  خــواب  مقدار  رغم  به 
خوابند و زودتر بیدار می شوند، خوش اندام تر از دسته 
بیدار  دیر  و  خوابند  می  دیر  که  کودکانی  هستند.  دیگر 
می شوند، احتمال ابتلا به چاقی‌ در آن ها 1/5 بار بیشتر 
از دسته دیگر و فعالیت بدنی آن ها 2/9 بار کمتر از آن 
هاست. افرادی که دیرتر می خوابند، وقتهای بیکاری خود 
را به بازی های کامپیوتری یا تماشای تلویزیون اختصاص 
می دهند. افرادی که زود به تختخواب می روند قادر به 
27 دقیقه فعالیت فیزیکی بیشتر نسبت  به آن ها که دیرتر 
افــرادی که دیرتر می خوابند، به  و  می خوابند، هستند 
طور متوسط 48 دقیقه بیشتر به تماشای تلویزیون، بازی 
پردازند. می  اینترنت  در  وجو  جست  و  کامپیوتری  های 

خواب بر ذهن کودکان تاثیر می‌گذارد

مــی‌پــردازد،  بــازســازی خــود  به  در طــول خـــواب، مغز 

هورمون‌های رشد را آزاد و حافظه را تقویت و خاطرات 
از دست دادن یک ساعت  را پاک می‌کند.  بی اهمیت 
خواب در شب، توانایی شناختی یک کودک 12 ساله را 
در حد یک کودک نه ساله کاهش می دهد. یک ساعت 
دیرتر خوابیدن کودکان در شب بیش از یک هفته می 

تواند منجر به کاهش نمره هوش )IQ( کودکان شود.

بهترین زمان برای خواب چه زمانی است؟

کودک 9 ساله: ساعت 8:30 شب، کودک 12 ساله: 
است  بهتر   ،22 ساعت  ساله:   15 افــراد   ،21 ساعت 
زودتر  چه  هر  تا  کنند  تشویق  را  خود  کودکان  والدین 
بخوابند. خواب یکی از اساسی ترین احتیاجات ماست 
که متاسفانه آن طور که باید به آن توجه نمی کنیم. اگر 
ها  آن  مانند  نیز  کودکان  بروند،  خواب  به  دیر  والدین 

عمل خواهند کرد. 

کودکان به چه مقدار خواب احتیاج دارند؟

کودکان زیر 12 ماه: 14 تا 18 ساعت در طول شبانه روز، 
کودکان نوپا: 12 تا 14 ساعت، کودکان دبستانی: 10 تا 

12 ساعت، کودکان دبیرستانی: نه تا 10 ساعت
منبع: نی نی بان

آشپزی

مرغ سوخاری خانگی

مواد لازم

سینه مرغ چهار عدد، آرد سوخاری یک پیمانه، تخم مرغ 
آبلیمو  نمک،  و  سیاه  فلفل  قرمز،  فلفل  پاپریکا،  عدد،  دو 
نصف پیمانه، زعفران دم کرده یک قاشق غذا خوری، روغن 
برای  متوسط  زمینی  سیب  خــوری،  غذا  قاشق  دو  زیتون 

سرخ کردن چهار عدد

طرز تهیه

 ابتدا زعفران را دم کنید. برای این کار نصف قاشق سوپ 
یا  شکر  خوری  سوپ  قاشق  یک  با  همراه  را  زعفران  خوری 
روی  و  کنید  مخلوط  جوش  آب  فنجان  یک  و  قند  حبه  یک 
بخار کتری یا سماور حدود ۱۰ دقیقه بگذارید تا دم بکشد. 
آب لیمو، پاپریکا، فلفل قرمز، فلفل سیاه، نمک، زعفران دم 
و  کنید  مخلوط  کامل  ظرفی  داخل  را  زیتون  روغن  و  کرده 
کنار بگذارید. سینه مرغ را از استخوان جدا کنید، از وسط 
برش دهید و تمیز بشویید. هشت تا ۱۰ بار سینه مرغ را روی 
سینی یا تخته کار با استفاده از گوشت کوب محکم بکوبید و 
روی سطح مرغ را چند سوراخ کوچک ایجاد کنید، سپس با 
موادی که کنار گذاشته بودید کامل مخلوط و مرغ را داخل 
کیسه فریز کنید و به مدت دو ساعت در یخچال بگذارید. تخم 
مرغ ها را داخل ظرفی با چنگال بزنید و مخلوط کنید. آرد 

سوخاری و آرد سفید را هر کدام جداگانه در ظرفی بریزید. 
سینه طعم داده شده را اول داخل آرد سفید بغلتانید، بعد 
داخل تخم مرغ زده شده قرار دهید تا هر دو طرف آن آغشته 
به تخم مرغ شود. در آخر سینه مرغ را داخل آرد سوخاری 
بغلتانید. روغن را داخل ماهی تابه روی حرارت ملایم داغ 
کنید، مرغ را داخل روغن داغ قرار دهید. یک طرف که سرخ 

شد مرغ را زیر و رو کنید تا طرف دیگر نیز کامل سرخ شود. 
سیب  رســتــورانــی:  روش  بــه  زمینی  سیب  کــردن  ــرخ  س
برش  ضخیم  کندن،  پوست  و  شستن  از  بعد  را  ها  زمینی 
دهید. داخل یک قابلمه مقداری آب را بجوشانید و سیب 
مقدار  به  و  بریزید  جوش  حال  در  آب  داخل  را  ها  زمینی 
لازم نمک اضافه کنید. بعد از پنج دقیقه قابلمه را از روی 
حرارت بردارید و سیب زمینی ها را آبکش و روی دستمال 
سیب  شود.  کشیده  کامل  آن  آب  تا  کنید  پهن  آشپزخانه 
زمینی ها را داخل کیسه فریزر بریزید و به مدت دو ساعت 
داخل یخچال قرار دهید. روغن را روی حرارت ملایم داغ 
و سیب زمینی ها را داخل روغن سرخ کنید. بعد از سرخ 
قرار  کاغذی  دستمال  روی  را  ها  آن  زمینی،  سیب  کردن 
سوخاری  مــرغ  شــود.  کشیده  آن  اضافی  روغــن  تا  دهید 
خانگی و سیب زمینی را در ظرف سرو بکشید و با جعفری 

تزیین و با سس کچاپ و همراه با سالاد سرو کنید.

مشاور حقوقی

امیر هاشمی

کارشناس حقوق

طلاق غیابی از همسر خارجی

در  ازدواج  ثبت  سبب  به  و  است  خارجی   همسرم 
هم  جا  همان  از  کشور  از  خــارج  در  ایــران  سفارت 
تابعیت و شناسنامه ایرانی دریافت کرده است. دو 
سال است اختلاف داریم و حدود یک سال است 
که فرزندم را با خودش برده و به ایران نیامده است. 

شرایط طلاق غیابی از وی چگونه است؟
شما باید دادخواست طلاق را ارایه کنید و شرایط آن 
را که زوج ترک منزل کرده است و در ایران سکونت 
ندارد مطرح کنید. در صورت اقناع قاضی بر صدور 
رای به نفع شما دادگاه خود به سفارت خانه کشوری 
توسط  تا  کند  می  ابــاغ  را  رای  است  مقیم  وی  که 

سفارت خانه پیگیری و ابلاغ به زوج انجام شود.

طلاق دادن زن باردار
هفت ماه است که بار دار هستم و دختر دو ساله 
دخترم  و  کرده  طلاق  به  اقدام  شوهرم  دارم.  ای 
پدرم  خانه  به  را  من  و  داشته  نگه  خــود  نــزد  را 
باردار  زن  دادن  طلاق  امکان  آیا  است.  فرستاده 

وجود دارد؟
و  ــت  اس مـــادر  بــا  سالگی  هفت  تــا  فــرزنــد  حضانت 
بارداری زوجه ارتباطی به اجرای حکم طلاق ندارد 
و در صورتی که دادگاه حکم به طلاق دهد در دوران 
بارداری هم صیغه طلاق جاری می شود، فقط نفقه 

فرزندان بر عهده پدر است.

صادرات 40 میلیون تن میگو 
به امارات متحده عربی و عمان
ــروع  ش ابــتــدای  از  میگو  ــن  ت  ۴۰ گروه جامعه
برداشت پس از انجام آزمایش های 
امارات متحده عربی و عمان صادر  به  کنترل کیفی 
شد.مدیرکل دام پزشکی به خبرنگار ما گفت: از این 
میزان صادرات 20 تن به امارات متحده عربی و 20 
به  مربوط  مراحل  بر  نظارت  شد.  صادر  عمان  به  تن 
حضور  با  پرورشی  میگوهای  فــرآوری  و  حمل  صید، 
کارشناسان دا م پزشکی انجام می شود تا محصول 
تولیدی در شرایط بهداشتی صید، حمل، فرآوری و 
بسته بندی شود.دکتر »مهدی حسینی« با اشاره به 
سایت  از  میگو  پرورش  سایت  در  میگو  برداشت  آغاز 
پرورشی گواتر در چابهار افزود: در طول دوره پرورش 
مــورد   76 و  ــزار  ه و  ــرداری  بـ نمونه  ــورد  م  ۴۶۸ از 
روی  چابهار  پزشکی  دام  آزمایشگاه  در  آزمــایــش 
خوراک میگو، مولد، بچه میگو و میگوهای پرورشی 
 600 و  میلیون   124 افــزود:  اســت.وی  شده  انجام 
هزار قطعه پست لارو ذخیره سازی شده که بیش از 
تکثیر  مراکز  توسط  لارو  هــزار   342 و  میلیون   93
و  تهیه  هرمزگان  از  باقی  و  تولید  کنارک  و  چابهار 
بر  عــاوه  داد:  ادامــه  ــت.وی  اس شده  ســازی  ذخیره 
لازم  امکانات  ای  قرنطینه  بهداشتی  ضوابط  رعایت 
برای فرآوری میگو و بسته بندی محصول با کیفیت و 
باید  صادرات  برای  جهانی  استانداردهای  با  مطابق 

فراهم شود.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

رئیس سازمان مدیریت حمل و نقل بار و مسافر شهرداری 
زاهدان: بانک ها سود زیادی از رانندگان تاکسی می گیرند که 

مخالف آن هستیم با نمایندگی برخی بانک ها مذاکره شده است و با 
یکی از آن ها به نتیجه رسیدیم و امیدواریم به زودی با بقیه بانک 
ها به نتایج مثبت برسیم تا رانندگان تاکسی بتوانند برای نوسازی 

ناوگان فرسوده تاکسی های درون شهری اقدام کنند

شهروندان زیادی برای کارهای روزانه خود  شهرکی
از ناوگان حمل و نقل درون شهری استفاده 
می کنند و در این میان بسیاری، تاکسی ها انتخاب اول 
با  آمد  و  رفت  نیز  ــدان  زاه مــردم  از  بسیاری  هاست.  آن 
تاکسی و دربست گرفتن را بر اتوبوس های درون شهری 
میان  ــای  ه تــوقــف  بــه  مجبور  زیـــرا  دهــنــد   مــی  ترجیح 
کار  و  مقصد  به  بیشتری  سرعت  با  و  نیستند  ایستگاهی 
خود می رسند اما با وجود این استقبال از فرسوده بودن 

بسیاری از تاکسی های درون شهری گلایه دارند. 

تاکسی های فرسوده و نیازمند تعمیر

زاهــدان  در  گوید:  می  ما  خبرنگار  به  شهروندان  از  یکی 
بسیاری از مردم برای رفت و آمد از تاکسی استفاده می کنند 
و اغلب هم دربست می گیرند. برخی از تاکسی ها قدیمی 
و فرسوده است که باید از چرخه خارج شود اما باز هم از آن 
ها استفاده می شود. به عنوان یک شهروند زمانی که هزینه 
ای  نقلیه  وسیله  از  دارم  توقع  کنم  می  پرداخت  را  دربست 
استفاده کنم که شرایط قابل قبولی داشته باشد، نه این که 
در طول مسیر با عبور از هر ناهمواری دچار ناراحتی شوم. 
»عادله. الف« تصریح می کند: به دلیل این که تاکسی امنیت 
بیشتری دارد، به عنوان یک خانم برای رفت و آمد استفاده 
می کنم. اما هنگامی که سوار برخی از تاکسی ها می شوم 
به دلیل فرسودگی در طول مسیر اذیت می شوم و ترجیح 
می دهم همان مسیر را با یک خودروی مسافربر شخصی که 
شرایط بهتری داشته باشد طی کنم. یکی دیگر از شهروندان 
بیان می کند: مسئولان برای رفت و آمد مردم را به استفاده 
از ناوگان شهری نظیر تاکسی و اتوبوس توصیه می کنند، اما 
این در صورتی امکان پذیر است که ناوگان هم به روز باشد و به 

دلیل فرسودگی توان کار کردن را از دست نداده باشد. برخی 
از تاکسی ها ظاهر خوبی دارد اما هنگامی که سوار می شویم 
شرایط قابل قبولی ندارد. هنگامی که از رانندگان آن ها می 
خواهم به خودروی خود رسیدگی کنند معمولا بی پولی را 
بهانه می کنند و می گویند که در این شرایط اقتصادی امکان 
این کار برایشان نیست. »سعید. ک« ادامه می دهد: در حالی 
که رسیدگی نکردن به خودرو مساوی با کاهش درآمد است، 
زیرا بسیاری از شهروندان ترجیح می دهند برای مسیرهای 
و  کنند  استفاده  بهتر  ظاهری  با  خــودروهــای  از  دربستی 
همین رسیدگی نشدن سبب می شود مسافران استفاده از 
خودروهای مسافربر شخصی را بر تاکسی ها ترجیح دهند. 

این  از  بــســیــاری  ــاوه  عـ ــه  ب
خودروها سبب آلودگی هوا 
باید تعمیر شود.  و  می شود 
از  دیگر  یکی  م«  »فاطمه. 
ما  خبرنگار  به  شهروندان 
فرسودگی  کند:  می  بیان 
فقط  شهری  درون  ناوگان 
به تاکسی ها نیست   مربوط 
ــر چــه آژانـــس هــا بــه طور  اگ
معمول با خودروهای بهتری 
رسانی  خــدمــات  ــردم  مـ ــه  ب
ــی از  ــرخ ــا ب مــی کــنــنــد، امـ

خودروهای آژانس های زاهدان هم فرسوده است. 

مذاکره با نمایندگی برخی بانک ها برای تسهیلات

شهرداری  مسافر  و  بار  نقل  و  حمل  مدیریت  سازمان  رئیس 
زاهدان هم در این باره به خبرنگار ما می گوید: دو هزار و700 

 یک شروند : برخی از تاکسی ها ظاهر خوبی دارد اما هنگامی که سوار می شویم شرایط قابل قبولی ندارد
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ناوگان پیردرون شهری

فعال  ــدان  ــ زاه در  تاکسی 
ــعــدادی خطی و  ــت کــه ت اس
می  کار  گردشی  هم  برخی 
تعداد  آن  کــنــار  در  کنند. 
زیادی هم آژانس وجود دارد 
رسانی  خدمات  مردم  به  که 
رودینی«  کند.»مهران  می 
مهم  و  اولین  کند:  می  بیان 
ــاده از  ــف ــت ــت اس ــزی ــن م ــری ت
تاکسی امنیت آن است، زیرا 
و  دارد  مشخص  پلاک  و  کد 
هویت راننده مشخص و مسیر حرکت آن قابل ردیابی است 
و مردم بهتر است با خودروهایی که مجوز و برگ هویت دارد 
و شناسنامه دار و مشخص است تردد کنند که شامل تاکسی 
برخی  کند:  می  خاطرنشان  ــود.وی  ش می  ها  اتوبوس  و  ها 
مشکلات سبب شده است مردم از تاکسی های خطی کمتر 

خطی  های  تاکسی  از  استفاده  به  مردم  باید  کنند.  استفاده 
تشویق شوند و رانندگان تاکسی ها هم خدمات و جنبه رفاهی 
را بیشتر و اقدام به نوسازی تاکسی خود کنند تا مردم بیشتر 
به این سمت بروند.وی اظهار می کند: برای تعویض تاکسی 
های فرسوده اقدام های خوبی انجام شد، اما بانک ها سود 
زیادی از رانندگان تاکسی می گیرند که مخالف آن هستیم و 
با نمایندگی برخی بانک ها مذاکره شده است و با یکی از آن 
ها به نتیجه رسیدیم و امیدواریم به زودی با بقیه بانک ها به 
نتایج مثبت برسیم تا رانندگان تاکسی بتوانند برای نوسازی 
ناوگان فرسوده تاکسی های درون شهری اقدام کنند.وی می 
گوید: برای نظارت بر تاکسی ها دو دستگاه خودروی گشت 
تاکسیرانی با مأمور گشت زنی تاکسی ها را کنترل و کارت 
تردد و پروانه رانندگان  آن ها را بررسی می کنند و از این طریق 
شکایت  ثبت  برای  تلفنی  سامانه  علاوه  به  شود.  می  کنترل 
و انتقاد مسافران از تاکسی ها وجود دارد و مردم می توانند 

انتقاد خود را در هر زمینه ای به این سامانه اعلام کنند.


