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5اجتماعی
مشاور حقوقی

سهم الارث

مورث در آخرین روزهای حیات همزمان با ارائه وصیت 
نامه هایی جداگانه، زمین های خود را به وراث داده 
و در چند برگه به طور دقیق نوشته که نقاط یاد شده 
جزو حق ارث آن هاست. آیا این چند سند که کلمه حق 
ارث در آن یادآوری شده باطل است و باید دادخواست 

ابطال بدهیم؟
محمدی - مدیر خدمات الکترونیک قضایی شماره 
یک بیرجند: تقسیم دارایی بین فرزندان در زمان 
حیات، صحیح است چنان چه نامه های نوشته شده، 
برای زمان بعد از مرگ باشد وصیت است و تقسیم تا 
یک سوم ما ترک صحیح و نسبت به مازاد، باطل است 
مگر این که ورثه آن را قبول کنند. خوانندگان محترم 
»خراسان جنوبی« می توانند سوال های حقوقی خود 
را در تماس با تحریریه روزنامه مطرح کنند تا پاسخ آن ها 

را از کارشناسان جویا شویم.

آشپزی

کوکوی مرغ مجلسی

مواد لازم •

سینه مرغ: نیم کیلو گرم/ سیب زمینی: دو عدد متوسط/ 
تخم مرغ: شش عدد/ سیر رنده شده: دو حبه/ هویج آب پز: 
یک عدد بزرگ/ جعفری خرد شده: دو قاشق غذاخوری/ 
آرد سفید: یک قاشق غذاخوری/ آرد سوخاری: یک قاشق 
غذاخوری/ نمک: یک قاشق غذاخوری/ دارچین: نصف 
قاشق چای خوری/ ادویه گرام ماسالا: یک قاشق چای 

خوری/ زردچوبه: یک قاشق چای خوری
طرز تهیه: مربی آشپزی گفت: ابتدا سینه مرغ و هویج 
را همراه با یک عدد پیاز خرد شده، یک حبه سیر، نمک، 
فلفل و زردچوبه روی حرارت می گذاریم تا آب پز شود. 
پس از پخت، سینه مرغ و هویج را نگینی خرد می کنیم. 
سپس سیب زمینی ها را نگینی خرد و سرخ می کنیم. 
به گفته »پوریان نژاد«، در ظرفی سیب زمینی، هویج 
و سینه مرغ پخته نگینی را به همراه دیگر مواد اولیه و 
ادویه جات مخلوط می کنیم. )ممکن است مواد کمی 
شل به نظر آید اما مانعی ندارد(، حال مواد را در تابه ای 
که از قبل روغن آن داغ شده است، سرخ می کنیم. پس 
از سرخ شدن قسمت زیر کوکو را برش می دهیم و برمی 

گردانیم تا سطح دیگر هم سرخ شود.

اخبار

 نیاز به احداث و بازسازی
 4۰ مدرسه عشایری

احداث و بازسازی 40 مدرسه در مناطق عشایری 
استان لازم است. رئیس آموزش و پرورش عشایری 
استان از فعالیت 265 آموزشگاه با 11 هزار دانش 
آموز در مناطق عشایری استان خبر داد و به »خراسان 
جنوبی« گفت: حدود 30 آموزشگاه با جمعیت دانش 
آموزی پنج تا 18 نفر در کانکس تحصیل می کنند. 
»انصاری«، از نیاز به احداث و بازسازی 40 آموزشگاه در 
این مناطق خبر و ادامه داد: امکانات گرمایشی کانکس 
ها بخاری حرارتی تابشی است اما امکانات سرمایشی، 
مناسب و استاندارد نیست. به گفته وی، حدود 60 
درصد کلاس های عشایری هوشمند یا نیمه هوشمند 
است و در بعضی روستاها که از نعمت برق محروم هستند 

موضوع از طریق شرکت برق در حال پیگیری است.

۱۰۰۰ سبد غذایی برای 
مددجویان بهزیستی

هزار سبد غذایی بین مددجویان زیرپوشش بهزیستی 
استان توزیع می شود. مدیر کل بهزیستی با اشاره به 
اجرای طرح ضیافت مهربانی با حضور مسئولان و خیران 
استان در ماه مبارک رمضان گفت: در این طرح مسئولان 
و خیران با مددجویان و معلولان دارای مشکلات خاص 
دیدار و از آن ها دلجویی می کنند. »عرب نژاد«، هدف از 
برگزاری این برنامه را آشنایی با مشکلات این قشر و رفع 
نیازهای جامعه هدف برشمرد و خواستار اعلام آمادگی 
مسئولان در این زمینه شد و افزود: اولین دیدار و دلجویی 
با حضور مدیران شورای رفاه استان در منزل سه خانواده 
معلول در بیرجند انجام شد. وی از توزیع هزار سبد غذایی 
بین مددجویان زیر پوشش طی ماه مبارک رمضان خبر 
و ادامه داد: ماه رمضان سال گذشته برای اجرای طرح 
مهمانی خدا، بیش از 32 هزار پرس غذای گرم سر سفره 

افطار و در خانه های مددجویان تحویل شد.

 ارسال هفتمین محموله 

به مناطق سیل زده

آسیب  برای  مردمی  کمک های  محموله  هفتمین 
دیدگان سیل ارسال شد. مدیر عامل جمعیت هلال 
احمر استان از ارسال هفتمین محموله کمک های 
مردمی شامل 27 قلم جنس به ارزش تقریبی 500 
میلیون ریال به مناطق سیل زده خبر داد و گفت: تاکنون 
بیش از 9 میلیارد و 200 میلیون ریال کمک های نقدی 
و غیر نقدی جمع آوری شده است. »شهریاری« کمک 
های غیر نقدی جمع آوری شده را بیش از چهار میلیارد 
ریال اعلام و اضافه کرد: ارسال 820 بسته مواد غذایی 
یک ماهه، دو هزار تخته موکت، 800 چادر امدادی، 
دو هزار و 500 تخته پتو و ... به استان های سیل زده از 
کمک های امدادی خراسان  جنوبی از ابتدای امسال به 

مناطق سیل زده است.

خسروی - روزه داری در ماه مبارک رمضان فرصت 
مناسبی برای بازسازی تغذیه  ای بدن محسوب می 
شود اما ممکن است برخی محدودیت های غذایی 
در این ماه سبب بروز مشکلات شایعی مانند بی 
اشتهایی در وعده افطار، حالت تهوع و ... برای 
بعضی افراد شود که می توان با رعایت نکاتی شرایط 
را برای استفاده از روزه داری بهتر در این ماه و دوری 
از ابتلا به برخی بیماری ها یا شدت گرفتن آن ها 
فراهم کرد.شهروند جوانی که از بی اشتهایی هنگام 
وعده افطار گلایه دارد و این موضوع را نگران کننده 
می داند، می گوید: بر خلاف بسیاری که در ماه 
رمضان با مصرف مواد غذایی بیشتر در وعده های 
افطار و سحر سعی می کنند انرژی روزانه  شان را 
حفظ کنند، در وعده افطار با مصرف دو یا سه استکان 
چای و با وجود گرسنگی، پس از خوردن چند لقمه 
دیگر اشتهایی برای خوردن غذای بیشتر ندارم و 
دچار معده درد می شوم. »عزیزی«، این مشکل را 
فقط مربوط به ماه مبارک رمضان و وعده افطار بیان 
می کند و ادامه می دهد: این موضوع هر چند سبب 
نگرانی و استفاده کمتر از مواد غذایی در این ماه 
می شود اما به ناچار با آن کنار می آیم و سعی می کنم 
وعده اصلی را در ساعت های پایانی شب آن هم به 
مقدار بسیار کم مصرف کنم تا دچار مشکل خاصی 
در این ماه نشوم.شهروندی هم به سوزش سر دل در 
وعده افطار که با نوشیدن چای به آن دچار می شود 
اشاره می کند و آن را بسیار مشکل ساز مطرح و اضافه 
می کند: این حالت بارها و در فاصله زمانی بعد از 
افطار ادامه دارد و گاهی با مصرف شربت های معده 

به طور مقطعی تسکین می یابد.

مشکلات شایع •
یک متخصص داخلی، بیشترین مراجعه افراد در ماه 
مبارک رمضان را به دلیل مسائل گوارشی شامل 
تهوع و استفراغ، دردهای شکمی، اسهال و یبوست 
مطرح می کند و با تاکید بر تصمیم گیری متناسب با 

حال بیمار برای درمان می افزاید: چنان چه بیمار 
به دلیل ورود سموم به بدن یا ناسازگاری های مواد 
غذایی، دچار حالت تهوع شود نباید تا چهار بار مانع 
از استفراغ وی شد چرا که بهتر است سموم غذایی 
از بدن دفع شود اما چنان چه بیشتر از چهار بار این 
حالت عارض و به دردهای شکمی منجر شود از 
داروهای ضد تهوع استفاده می شود و گاهی احتمال 
تجویز سرم تراپی یا درمان با سرم برای جبران کمبود 
آب بدن وجود دارد.دکتر »همراز«، یبوست را از 
مشکلات شایع در ماه مبارک رمضان مطرح می کند 
که به دلیل کمبود آب بدن و بیشتر در افرادی که از 
مایعات کافی استفاده نمی کنند، ایجاد می شود 
و بهترین راه برای درمان را در مرحله اول استفاده 
از مایعات و سپس مصرف سبزیجات پخته و خام و 
میوه های فصل شامل هندوانه و ... می داند. وی 
بی اشتهایی در وعده افطار را به چند عامل مرتبط 
می داند و تاکید می کند: چنان چه غذاها در فاصله 
زمانی مناسب مصرف و از خوردن شیرینی و چربی 

با هم و از مصرف مواد غذایی شیرین قبل از وعده 
اصلی پرهیز شود، بی اشتهایی اصلاح می شود. به 
گفته وی، همچنین نباید فرد گرسنه ابتدا نوشیدنی 
هایی مانند چای را مصرف و معده خود را با آن پر کند 
چرا که در این حالت دچار بی اشتهایی خواهد شد 
و مانعی برای تمایل به استفاده از غذاهای اصلی 

هنگام وعده افطار می شود. البته این را هم اضافه 
می کند که مصرف چای به موقع مطلوب است اما 
باید به فاصله یک یا دو ساعت بعد از افطار باشد.وی 
به افرادی که پس از وعده سحر دچار حالت تهوع می 
شوند پرهیز از خواب بلافاصله بعد از مصرف غذا را 
توصیه و تاکید می کند: بهتر است این افراد پس از 

مصرف غذا یک ساعت با خواب فاصله بیندازند.

سوزش سر دل •
این پزشک متخصص برای افرادی که در این ماه 
دچار سوزش سردل یا به اصطلاح ترشاب یا دل 
جوشی می شوند، به استفاده از داروهایی مانند 
رانیتیدین، شربت های معده، امپرازول، پنتوپرازول 
و ... توصیه می کند اما بر این نکته هم تاکید دارد 
که می توان این مشکل را با استفاده از یک لیوان 
و حتی یک جرعه آب سرد در وعده افطار بهبود 
بخشید. وی صرف غذا خوردن را نوعی مسکن 
برای رفع اسید معده بیان می کند و به پرهیز جدی 
از مصرف غذاهای تند، ترش و داغ برای این دسته 
از افراد تاکید می کند.او  روزه داری، امساک و کم 
خوردن را برای معده شفابخش می داند اما به آن 
ها که به نوعی درد معده دارند استفاده از عسل 
را توصیه و تاکید می کند: این ماده غذایی بسیار 
شفابخش و پانسمان کننده غشای مخاطی داخل 
معده است همچنین مصرف روزانه یک عدد سیب 
و  دارد  معده  درمان  برای  مشابهی  عملکرد  نیز 
خوردن آب با فاصله و جرعه جرعه نیز می تواند به 
کنترل اسید معده کمک زیادی کند. وی با اشاره 
به این که در صورت طولانی شدن و تداوم یک 
بیماری، موضوع باید جدی گرفته شود، بر درمان 
به موقع بیماری ها تاکید و اضافه می کند: برای 
درمان یک مسمومیت حداکثر 24 تا 48 ساعت 
زمان نیاز است اما چنان چه این روند طولانی تر 
شود و به سمت دردهای شدیدتر برود، باید درمان 

را جدی تر بگیریم.

توصیه های یک متخصص برای تغذیه در روزه داری 

نسخه ای برای بیماری های گوارشی

 متخصص داخلی: نباید فرد 
گرسنه ابتدا نوشیدنی هایی مانند 
چای را مصرف و معده خود را با آن 

سیر کند چرا که دچار بی اشتهایی 
می شود

یبوست از مشکلات شایع ماه مبارک 
رمضان محسوب می شود و بهترین 

راه برای درمان آن استفاده از مایعات 
است

پیشرفت 85 درصدی پارک معلولان
حسین قربانی– 85 درصد پروژه احداث پارک معلولان موسسه 
توان بخشی حضرت علی اکبر )ع( بیرجند با مشارکت شهرداری 
انجام شد. مدیر عامل موسسه توان بخشی حضرت علی اکبر )ع( 
بیرجند از کلنگ زنی این پارک در ماه رمضان سال گذشته با حضور 
شهردار و رئیس شورای اسلامی بیرجند در زمینی به مساحت حدود 
یک هکتار خبر داد و به خبرنگار ما گفت: این مجموعه پس از یک سال 
از پیشرفت 85 درصدی برخوردار است. »اکبری«، از هزینه کرد 70 
میلیون تومانی در این مجموعه با مشارکت شهرداری بیرجند خبر 

داد و ابراز امیدواری کرد: این مجموعه با نورپردازی، نصب آلاچیق 
و صندلی ها تابستان امسال به بهره برداری برسد. 

رفع عطش با شربت بالنگو
شربت بالنگو و خاکشیر نوشیدنی بسیار مناسبی برای رفع عطش 
در ماه مبارک رمضان است. مدیر مجتمع تحقیقات گیاهان دارویی 
جهاد دانشگاهی استان به استفاده از شربت بالنگو و خاکشیر به 
صورت مخلوط در فاصله افطار تا سحر به جای مصرف نوشیدنی های 
معمول مانند چای توصیه کرد و به »خراسان جنوبی« گفت: برای 

تهیه این نوشیدنی قبل از افطار بالنگو و خاکشیر را در آب بخیسانید و 
در زمان استفاده گلاب و آب لیمو به آن بیفزایید. همچنین برای تغییر 
طعم آن می توان از مقداری عسل استفاده کرد. به گفته »پویان«، 
این نوشیدنی بسیار مناسب برای رفع عطش در وعده افطار تا سحر 
است. وی استفاده از دمنوش مخلوط خار مریم را برای رفع عطش 
به روزه داران توصیه کرد و ادامه داد: برای تهیه این دمنوش از چهار 
گیاه خرفه، گشنیز، اسفرزه و تواشیر قلم استفاده و آن را مخلوط و در 
ظرفی مناسب دم کنید. همچنین برای رفع خشکی دهان نیز می 

توان از چای ختمی خبازی استفاده کرد. 


