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سلامت

تغذیه سالمندان
زندگی  داشــتــن  بـــرای  سالمندان  گروه جامعه
تغذیه  از  باید  تر  سالم  و  تر  ــاداب  ش
سالمی برخوردار باشند و روزانه از گروه میوه و سبزی، 
پنج وعده استفاده کنند زیرا این مواد، خون را از آنتی 
اکسیدان های قوی که با رادیکال های آزاد مقابله می 
در  سبزی  و  میوه  مصرف  با  ــازد.  س می  اشباع  کند، 
جوانی از بسیاری آسیب ها از جمله انسداد شریان ها و 
تخریب سلولی می توان جلوگیری کرد. حتی در پیری 
نیز با مصرف این مواد به سلول های بدن در مقابله با 
ها  میوه  رساند.  یاری  توان  می  ها  بیماری  پیشرفت 
هر  از  بهتر  که  است  هایی  اکسیدان  آنتی  از  سرشار 
به بیماری های  ابتلا  برابر  از ما در  تواند  دارویــی می 
مزمن محافظت کند. کلم ها به ویژه کلم پیچ سرشار از 
و اسید فولیک و دارای عناصری مثل   C، A ویتامین
گوگرد، فسفر و کلسیم است. فولات در پیشگیری از 
رو  این  از  اســت.  مفید  عروقی  و  قلبی  های  بیماری 
افرادی که یک بار دچار سکته شده اند، خوب است که 
مرتب کلم مصرف کنند. کلم، ضد سرطان است و به 
کنترل فشار خون کمک می کند. چغندر به دلیل دارا 
بودن مقدار زیادی آنتی اکسیدان برای درد مفاصل و 
کلسیم،  فسفر،  حــاوی  گیاه  این  اســت.  مفید  نقرس 
گوگرد، ید، آهن، مس و عناصر بسیار کمیابی است که 
برای بدن مفید است. کربوهیدرات، کمی‌ پروتئین و 
و   C  ،B12  ،  B2  ،B6  ،B1 همچون  هایی  ویتامین 
این گیاه موجود است. شیره چغندر،  نیز در  نیاسین 
سیستم گردش خون را بهبود می بخشد و به عملکرد 
سیستم ایمنی کمک می کند. یکی دیگر از غذاهای 
ارزش  که  است  ذرت  سالمندان،  بــرای  شده  توصیه 
از  برای پیشگیری  غذایی زیادی دارد و غذای خوبی 
سرطان به شمار می رود، کلسترول خون را پایین می 
آورد و برای درمان اگزما و بیماری های پوستی مفید 
است. رژیم غذایی ذرت شیرین مانند دانه های دیگر در 
کولون،  هــای  سرطان  از  ناشی  میر  و  مــرگ  کاهش 

پستان و پروستات بسیار موثر است.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

عشایری: 
عملیات اجرایی 
ساخت بازارچه 

محله باباییان 
با متراژ هزارو 
400 متر مربع 

و زیر بنای 350 
متر مربع با 23 

غرفه و 720 
میلیون تومان 

اعتبار آغاز شد

 معاون استاندار اعلام کرد:

35 پروژه حاشیه نشینی نیازمند 398 میلیون تومان اعتبار
پروژه حاشیه نشینی در استان داریم که   35- ریگی
 398 از  بیش  اعتباری  به  نیاز  آن  اجرای  برای 
روز  را  نکته  این  شــود.  تامین  باید  که  دارد  تومان  میلیارد 
امور عمرانی استاندار در جلسه  گذشته معاون هماهنگی 
ســتــاد بــازآفــریــنــی شــهــری اســـتـــان مــطــرح کــــرد. به 
گزارش»سیستان وبلوچستان«، معاون وزیر راه و شهرسازی 
در این جلسه گفت: پس از ابلاغ پنج موضوع اساسی کشور از 
معضل  ویژه  به  قوه  سه  سران  به  رهبری  معظم  مقام  سوی 
حاشیه نشینی، مسئولان مسکن و شهرسازی و شهرداری ها 
مکلف به بازآفرینی 270 محله در سال و تامین منابع آن پس 
از تصویب شورای برنامه ریزی استان ها شدند. »هوشنگ 
عشایری« افزود: بازآفرینی سالیانه 270 محله در کشور از 
جمله این استان، شفاف سازی اعضای ستاد باز آفرینی با 
اساس  بر  ها  طرح  در  ها  آن  مشارکت  و  ها  دستگاه  همه 
نیازهای هر منطقه و اجرای برنامه ها بر اساس شاخص های 
بازآفرینی  ستاد  عهده  بر  که  است  تکلیفی  سه  دار  اولویت 
گذاشته شد. وی اضافه کرد: باز آفرینی شهری 270 محله 
در کشور به معنای ورود و خروج آن در همان سال نیست بلکه 
در شرایط ایده آل 10 تا 12 سال زمان برای اجرای پروژه ها 
در مناطق هدف و رساندن آن به میانگین شهر باید در نظر 
جمهور  رئیس  تصویب  به  طرح  که  این  بیان  با  وی  گرفت. 
رسید ،ادامه داد: در برنامه جدید هر گونه اقدام مشترک بر 
اساس برنامه های تدوین شده در همان محله به لحاظ نرم 
افزاری و سخت افزاری انجام می شود، نقش و سهم هر یک 
وی  است.  مشخص  نیز  ها  برنامه  اجرای  در  ها  دستگاه  از 
اظهار کرد: در برنامه جدید، شکل گرفتن اقتصادی مبتنی بر 
توانمندی مردم محلات مد نظر قرار دارد و حوزه اجتماعی بر 
حوزه فرهنگی غالب است، با پیوست کالبدی محور حوزه 
اجتماعی و فرهنگی و تغییر رویکرد به 123 هزار میلیارد 
25هــزار  سالیانه  کشور،  محلات  بافت  بازآفرینی  بــرای 
میلیارد تومان در نظر گرفته شد که 10هزار میلیارد در حوزه 
مسکن توسط بخش خصوصی تامین خواهد شد و هفت هزار 
میلیارد تومان توسط شهرداری ها برای ارائه خدماتی مانند 
آسفالت و به سازی معابر و هشت هزار میلیارد تومان از سوی 

می  تامین  کشور  در  هدف  محلات  آفرینی  باز  برای  دولت 
شود. وی اضافه کرد: در سال 96 بیش از هشت هزار و 600 
میلیارد تومان توسط شهرداران کشور برای بافت قدیمی و 
حاشیه نشینی شهرها هزینه شد و هیچ رقمی به دستگاه 
های اجرایی استان ها تحمیل نشد. وی بیان کرد: فقط برای 
پروژه های عام تعریف شده از 30 درصد منابع تعیین شده 
استفاده  هدف  مناطق  در  خدمات  ارائــه  برای  ها   دستگاه 
می شود. این الگو که برای اولین بار در زاهدان عملی شد در 
دیگر نقاط کشور نیز مورد استفاده قرار گرفت. دبیر ستاد 
مسکن  حوزه  در  داد:  ادامه  کشور  پایدار  شهری  بازآفرینی 
و  سیستان  کــه  ــت  اس نظر  در  واحـــد  هـــزار   120 ســالانــه 
بلوچستان هم از این مقدار سهمی دارد و با وام 50 میلیون 
تومانی بدون سپرده گذاری برای مدت دو سال دوره ساخت 
با نرخ سود 9 درصد بهره مند خواهند شد. وی تصریح کرد: 
هزار و 500 میلیارد تومان برای پروژه های عمرانی جدای از 
بودجه در نظر گرفته شده برای بافت حاشیه نشینی داریم که 
میلیارد   200 و  عمرانی  غیر  بودجه  تومان  میلیارد   250
تومان از محل تملک سرمایه ای است، برای بافت فرسوده 

ردیف اختصاصی ویژه در نظر گرفته است. 

میانگین حاشیه نشینی در 5 شهر استان؛ 41 درصد

آفرینی  باز  ملی  طرح  گفت:  نیز  شهرسازی  و  راه  کل  مدیر 
سیستان  جمله  از  استان   9 در  گذشته  سال  ماه  بهمن  از 
محلات  در  خوبی  خدمات  منشا  و  شده  آغاز  بلوچستان  و 
از  یکی  افــزود:  مالکی«  »مسعود  است.  بوده  نشین  حاشیه 
تاکیدها، مقاوم سازی و موضوع های اجتماعی در مناطق 
باز  ستاد  اعضای  توجه  مــورد  باید  که  است  نشین  حاشیه 
آفرینی شهری استان قرار گیرد. وی اضافه کرد: میانگین 
متوسط حاشیه نشینی در پنج شهر استان معادل 41 درصد 
است که بیشترین رقم متعلق به چابهار و کمترین در ایرانشهر 
است. وی ادامه داد: در چابهار و کنارک هزار و 196 هکتار 
مصوب نشده است که می طلبد در ستاد باز آفرینی شهری 
استان به تصویب برسد تا کار مطالعات بر آن انجام شود. وی 
تصریح کرد: 15 اقدام خوب در حاشیه شهر زاهدان انجام 

شده است و 21 پروژه با مشارکت بانک جهانی و 27 طرح 
محلات  در  استان  اجرایی  های  دستگاه  دیگر  مشارکت  با 
هدف پنج شهر استان انجام شده است. 35 پروژه مختلف در 
محلات هدف مد نظر است که برای احداث آن نیازمند 398 
مشکلات  کرد:  تصریح  وی  هستیم.  اعتبار  تومان  میلیارد 
زیادی هم در این محلات وجود دارد که از آن جمله می توان 
به تعیین تکلیف نشدن اسناد مالکیت محلات هدف اشاره 
کرد، 22 پیشنهاد از سوی این ستاد ارائه شده است که در 
صورت عملی شدن بسیاری از مشکلات مناطق هدف ،رفع 
می شود. معاون هماهنگی امور عمرانی استاندار هم گفت: 
 ، شهری  بازآفرینی  ستاد  در  مشکلات  ترین  اصلی  از  یکی 
بانک ها هستند که مانع اجرای برنامه های این ستاد می 
به  با کارمزد 8 درصد  یارانه تسهیلات وام  شوند، پرداخت 
این  شود  می  درخواست  که  است  فعلی  درصد   18 جای 
قانون برای سیستان وبلوچستان به طور استثنا و ویژه نسبت 
به دیگر نقاط کشور دیده شود. دکتر »باقر کرد« افزود: 35 
پروژه حاشیه نشینی در استان داریم که برای اجرای آن نیاز 
به اعتباری بیش از 398 میلیارد تومان است که باید تامین 
پیمانکاران  طلب  تومان  میلیون  و 500  میلیارد  سه  شود. 
است که به دلیل کمبود بودجه دریافت نکرده اند و می طلبد 
برای این موضوع از سوی وزارت راه و شهرسازی کمک شود. 
وی اضافه کرد: مناطق حاشیه نشین خاش، سراوان و دلگان 
در حال گسترش است که در صورت بی توجهی به آن و قرار 
نگرفتن در حوزه مطالعات ، در آینده با مشکلات بیشتری 
روبه رو می شویم. وی ادامه داد: با وجود همه نارسایی ها، 
حداکثر کار و همکاری میان دستگاه های اجرایی استان 
عمق  واسطه  به  اما  شده  انجام  شهرها  حاشیه  مناطق  در 
است.استاندار  نشده  دیده  خوبی  به  اقدامات  مشکلات، 
مطالعات  ابتدا  موضوع  یک  تصویب  از  قبل  باید  گفت:  نیز 
تا  کامل روی آن انجام و از تجربیات گذشته استفاده شود 
ضریب خطاکاهش یابد سپس به تصویب برسد تا در آینده با 
مشکلات دیگر روبه رو نشویم. سید »دانیال محبی« افزود: 
هزینه کرد برای یک پروژه باید بر اساس میزان بهره بری از 
آن و متناسب با نیازهای مردم باشد، باید با در نظر گرفتن 

چرخه اقتصاد برای مردم، از مطالعات و بررسی دقیق یک 
پروژه اقدام به اجرای آن کرد. وی ادامه داد: باید مشکلات 
یک پروژه ابتدا در ستاد بازآفرینی شهری ارزیابی و برای آن 

بهترین راه حل ها در نظر گرفته شود. 

50 میلیارد تومان سهم بازآفرینی شهری استان

به گزارش خبرنگار ما، معاون وزیر راه و شهرسازی در بازدید 
برداری در مناطق حاشیه نشین  بهره  آماده  پروژه  از شش 
زاهدان  هم گفت: سیستان و بلوچستان به دلیل ظرفیت 
بازآفرینی  هدف  های  استان  از  یکی  خوبش،  بسیار  های 
شهری است، سهم امسال استان برای باز آفرینی شهری 50 
میلیارد تومان است، این منابع به صورت اهرمی عمل می 
کند و ظرفیت جذب چهار تا پنج برابری این رقم از دیگر حوزه 
ها وجود دارد، با جذب این میزان توسط شرکت بازآفرینی 
دیگر  میلیارد   300 تا   200 شود  می  بینی  پیش  شهری، 
از طریق بخش خصوصی و عمومی و نهادهای غیر دولتی 
جذب شود. دکتر »هوشنگ عشایری« افزود: این پروژه ها با 
10 میلیارد تومان اعتبار در زمینه مدرسه سازی، به سازی 
اجرایی  عملیات  اســت.  شهری  عمومی  فضاهای  و  معابر 
ساخت بازارچه محله باباییان با متراژ هزار و 400 متر مربع 
و زیر بنای 350 متر مربع با 23 غرفه و 720 میلیون تومان 

اعتبار نیز آغاز شد.  
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