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آشپزی

گروه جامعه�

خوراک نودل با مرغ و قارچ

خوراک نودل با مرغ و قارچ 
بسیار سریع و راحت آماده 
زمانی  مناسب  و  شود  می 
ــرای  ــه فــرصــتــی ب اســـت ک

آشپزی ندارید. 
مواد لازم: سینه مرغ نگینی 

خرد شده 2 تکه، فلفل دلمه ای رنگی خلالی خرد 
نودل  گرم،   400 شده  خرد  قارچ  عدد،   2-3 شده 
با طعم دلخواه 3 بسته، سیر رنده شده 2 حبه، پودر 
سیر کمی، فلفل سیاه به مقدار لازم و سویا سس 4  

قاشق غذا خوری
طرز تهیه: ابتدا سینه های مرغ را داخل تابه بریزید و 

کمی نمک، فلفل سیاه و پودر سیر به آن اضافه کنید و 
بگذارید بپزد ولی سرخ نشود سپس قارچ ها را اضافه 
سیر  شود،  تمام  آن  آب  بگذارید  و  دهید  تفت  کنید، 
را اضافه و مواد را حسابی سرخ کنید و سپس فلفل 
دلمه ای خلالی را تفت بدهید و قاطی مواد بریزید. 
بریزید  جوش  آب  داخل  ماکارونی  مانند  را  ها  نودل 
تابه  داخل  مواد  به  و  آبکش  را  آن  شدن  نرم  از  بعد  و 
این مرحله ادویه های داخل بسته  اضافه کنید و در 
و  اضافه  ــوراک  خ به  سس  سویا  کمی  و  نــودل  های 
آماده شده است  خوب مخلوط کنید، خوراک نودل 

و می توانید آن را میل کنید.

گیاهان دارویی

گروه جامعه�

آلوئه ورا؛ تقویت کننده سیستم ایمنی

آلوئه ورا یک گیاه محبوب دارویی است که ریشه ای کهن در 
درمان جراحات پوست، مانند سوختگی ها و زخم ها دارد. با 
این حال خواص درمانی دیگر این گیاه به دلیل وجود آنتی 
کامل  طور  به  هنوز  شاید  دارد،  خود  در  که  هایی  اکسیدان 
شناخته شده نباشد. سیستم ایمنی بدن نیاز به خون غنی از 
اکسیژن دارد. آلوئه ورا جذب مواد مغذی از روده را بیشتر می 
کند، این شامل جذب آهن نیز می شود. آهن، مولکول های 

اکسیژن آزاد را از ریه ها به همه بدن حمل می کند و جذب 
آهن مناسب، عامل اصلی حفظ سطح اکسیژن خون است. 
آلوئه ورا به عنوان یک ترکیب آداپتوژن عمل و به حفظ سلول 
ها و بافت ها در تعادل کمک می کند. این سبب می شود 
کار سیستم ایمنی بدن برای محافظت سلول ها از استرس 
اکسیداتیو و عوامل دیگر که عملکرد آن را مختل می کند، 
ساکاریدهاست.  پلی  از  غنی  منبع  ورا  آلوئه  شود.  تر  آسان 

تحقیقات نشان می دهد این قندهای پیچیده سبب بهبودی 
آنتی  از  غنی  ورا  آلوئه  شــود.  می  ایمنی  سیستم  کارایی 
اکسیدان هاست که سلول ها را از آسیب های رادیکال آزاد 
محافظت می کند. این گیاه حاوی دو آنزیم آمیلاز و لیپاز است 
که به بهبود هضم کمک می کند تا معده سطوح اسید خود را 
متعادل نگه دارد و محیط طبیعی روده تامین شود. آلوئه ورا 
حاوی آکمانان است. این ترکیب پلی ساکاریدی دیگر است 

تحقیقات  است.  روده  عملکرد  برای  مناسب  پروبیوتیکی  و 
را  آن  که  افــرادی  داد  نشان  کالیفرنیا  دانشگاه  در  دیویس 
مصرف می کردند توانایی جذب بهتر ویتامین های B12و

این گیاه یک مرطوب کننده است و مزایای  C  را داشتند. 
ضد پیری را نیز ممکن است ارائه دهد چرا که در مطالعه ای 
با استفاده از یک مکمل ژل آلوئه ورا، چین و چروک صورت 

تسکین یافته و پوست آن سالم تر شده است.
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امروز   
9 15

فردا     
1 6

آب و هوای زاهدان

جامعه

معاون شهردار: 
ایستگاه فعلی 

دروازه خاش 
مربوط به زمانی 
است که انتهای 

خط زاهدان 
بود اما به یکی 
از نقاط هسته 

مرکزی شهر در 
نزدیکی میدان 

امام علی)ع( 
تبدیل شده 
است و جای 

مناسبی برای 
ایستگاه تاکسی 

های مسیر 
خاش نیست 

چون مشکلات 
بهداشتی و 
ترافیکی به 
همراه دارد

گره ترافیک در اطراف یک میدان اصلی
»دروازه خاش« جابه جا می شود

دانند،  می  زاهــدان  گل  را  جا  این  برخی  ذوالفقاری
در  و  معروف  خاش  دروازه  به  که  مکانی 
کنار میدان امام علی )ع( واقع است، اطراف آن را مغازه ها 
و شرکت های مختلف و تعدادی هتل فرا گرفته اما بزرگ 
این  پر تردد  از معابر  ترافیک است، چون  ترین مشکل آن 
کلان شهر محسوب می شود و وجود ایستگاه تاکسی های 
مسیر زاهدان – خاش در این محدوده به شلوغی ها دامن 
می زند. شلوغی هایی که به ویژه در ساعات پرترافیک و 
و  رانندگان  رهگذران،  از  بسیاری  برای  مدارس  تعطیلی 
کاسب های منطقه به مشکلی جدی تبدیل شده است، به 
گونه ای که هر زمان پای درد دلشان بنشینی، گلایه هایی 
از  بسیاری  اعتقاد  بــه  کنند.  مــی  مــطــرح  بـــاره  ــن  ای در 
شهروندان اگر مکانی مناسب برای ایستگاه های تاکسی 
شدت  از  شاید  شد،  می  گرفته  نظر  در  خاش   – ــدان  زاه
نا به سامان این مسیر کاسته می  ترافیک و شلوغی های 
شد. ایجاد این ایستگاه در نزدیک میدان امام علی )ع( به 
سالیان خیلی دور بر می گردد، زمانی که زاهدان توسعه 
پیدا نکرده بود و بسیاری از شرکت های بزرگ و کوچک، 
هتل ها، صنف های مختلف و ... در این شهر وجود نداشت 
و  کرد  پیدا  رشد  ادارات  از  بسیاری  زاهــدان  توسعه  با  اما 
شرکت ها، فروشگاه ها و مراکز مختلف دیگری در معابر 

مختلف ایجاد شد. 

ترافیک و نبود آرامش

دروازه  محدوده  در  واقــع  هــای  شرکت  از  یکی  کارمند 
میدان  تــا  )ع(  علی  امــام  مــیــدان  از  گــویــد:  مــی  خــاش، 
در  که  هستیم  سنگینی  ترافیک  شاهد  همیشه  پاسداران 
روزهای خاص و ساعات پرترافیک شدیدتر می شود، بوق 

و صدای ترمز خودروها و جار زدن برخی رانندگان تاکسی 
های مسیر زاهدان – خاش، امانمان را بریده است، افزون 
بر این که تردد در این مکان سخت است و احتمال حوادثی 
این  و کاسبان  برای ساکنان  آرامشی هم  نیز وجود دارد، 
محدوده نمانده است. »احسان براهویی« ادامه می دهد: 
هر زمانی که باری برای شرکتمان ارسال می شود برای 
تخلیه آن دچار مشکل می شویم زیرا تاکسی های زیادی 
می  راه  شدن  مسدود  سبب  و  کند  می  توقف  ایستگاه  در 
شود. به گفته وی، البته نمی توان به رانندگان این تاکسی 
ها حق نداد، به هر حال آن ها این شغل را از سال ها پیش 
کنند  کسب  ــدی  درآم که  این  بــرای  و  اند  کــرده  انتخاب 
که  جا  آن  از  دهند.  ادامه  شان  فعالیت  به  هستند  مجبور 
با توجه به وضعیت استان به سختی می توان شغلی پیدا 
ها  آن  دهی  سامان  بــرای  متولیان  رود  می  انتظار  کــرد، 

اقدامی کنند. 

تنها ایستگاه تاکسی های زاهدان - خاش

شغلی  فرصت  اگر  کند:  می  اظهار  هم  رانندگان  از  یکی 
بود، مجبور نمی شدم مدت طولانی  برایم فراهم  دیگری 
در آفتاب و شلوغی های دروازه خاش منتظر مسافر بمانم، 
و  کند  مراجه  مسافری  تا  هستم  منتظر  ها  ساعت  گاهی 
بتوانم او را به مقصد برسانم و درآمدی کسب کنم. »برات 
از  بسیاری  و  رانندگان  از  بارها  دهد:  می  ادامه  شهرکی« 
این  بر  مبنی  ایم  شنیده  هایی  اعتراض  دیگر  شهروندان 
شلوغی  و  ترافیک  سبب  محدوده  این  در  توقف  با  چرا  که 
شده ایم. به گفته وی، وقتی تنها مکان شناخته شده برای 
استفاده از تاکسی های زاهدان – خاش، انتهای خیابان 
می  خاش  دروازه  عنوان  با  را  آن  همه  که  است  دانشگاه 

شناسند، چاره ای جز این نداریم که در این ایستگاه منتظر 
مسافر بمانیم و از این طریق امرار معاش کنیم. وی اظهار 
های  تاکسی  برای  جدید  مکانی  رود  می  انتظار  می کند: 
این مسیر انتخاب شود، جایی که شلوغ نباشد و به مردم 

هم اطلاع رسانی شود.

تغییر مکان ایستگاه 

می  باره  این  در  زاهــدان  شهرداری  شهری  خدمات  معاون 
گوید: ایستگاه فعلی دروازه خاش مربوط به زمانی است که 
انتهای خط، زاهدان بود اما به یکی از نقاط هسته مرکزی 
است  شده  تبدیل  )ع(  علی  امــام  میدان  نزدیکی  در  شهر 
خاش  مسیر  های  تاکسی  ایستگاه  بــرای  مناسبی  جای  و 
نیست چون مشکلات بهداشتی و ترافیکی به همراه دارد. 

دهی  سامان  برای  دهد:  می  ادامه  براهویی«  امیر  »محمد 
دروازه خاش قرار است، ایستگاه تاکسی های مسیر زاهدان 
به  توجه  با  شــود.  منتقل  حسابی  دکتر  میدان  به  خاش   –
وجود پیاده روی بزرگ در این مکان، این برنامه قابل انجام 
برای  طرفی  از  دهد:  می  ادامــه  وی  است.  شده  طراحی  و 
سامان دهی دکه های زاهدان، دکه های خیابان دانشگاه 
جمع آوری شد اما از آن جا که صاحبان آن برای راه اندازی 
محل کسب و کار هزینه کرده اند، باید در مکان مشخصی 
این  به  توجه  با  کند:  می  اضافه  وی  شوند.  دهی  سامان 
دکتر  میدان  به  خاش  های  تاکسی  ایستگاه  است  قرار  که 
حسابی منتقل شود و با توجه به این که پیاده روی وسیعی در 
محدوده این میدان واقع است، بازارچه ای راه اندازی و دکه 

ها به آن محل منتقل می شود تا مشکل آنان نیز رفع شود.

یک شهروند: از میدان امام علی )ع( تا میدان پاسداران شاهد ترافیک سنگینی هستیم

 واژگونی پراید یک کشته 
و 9 مصدوم بر جای گذاشت

استان  جنوب  در  بیگانه  اتباع  حامل  پراید  واژگونی   
و  بیمارستانی  پیش  ــس  اورژان رئیس  آفرید.  حادثه 
به  ایرانشهر  پزشکی  علوم  دانشگاه  حوادث  مدیریت 
خبرنگار ما گفت: بامداد روز گذشته بر اثر واژگونی 
یک دستگاه پراید حامل اتباع بیگانه یک نفر کشته و 
9 نفر مصدوم شدند. »محمود رضا ناصح« افزود: پس 
از اعلام خبر حادثه به مرکز پیام اورژانس ایرانشهر، 
محور  در  حادثه  محل  به  آمبولانس  دستگاه  چهار 
اعزام  دامــن  روستای  حدفاصل  خاش  به  ایرانشهر 
شد  که متاسفانه یک نفر قبل از رسیدن آمبولانس به 
دلیل شدت جراحت در دم جان باخت و9 نفر دیگر 
بیمارستان  به  اولیه  درمانی  خدمات  دریافت  از  پس 

خاتم الانبیاء)ص( منتقل شدند.


