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استان  بودجه  و  برنامه  سازمان  رئیس 
سرزمین  آمایش  طرح  گفت:  فارس 
یک نگاه کلی و جامع به توسعه استان 

در یک افق بلندمدت دارد.
با  گفت‌وگو  در  تاجگردون،  ساسان 
بخش‌های  طرح  این  در  افزود:  ایرنا 
مختلفی که می‌تواند برای توسعه استان 
به کار گرفته شود در سه عنصر اصلی 

انسان، فضا و فعالیت تعریف می‌شود.
در  ما  که  نگاهی  اولین  داد:  ادامه  وی 
واقع‌بینانه  شناخت  داریم  آمایش  بحث 
نسبت به آینده و آنچه در اختیار داریم 

و آنچه می‌توانیم برسیم است.
فارس  بودجه  و  برنامه  سازمان  رئیس 
بیان کرد: دولت نیز در این میان نقش 
راهبری و سیاست‌گذاری برای توسعه را 
بر عهده دارد و بنابراین سرمایه‌گذاری 
بخش خصوصی و مشارکت در پیشبرد 
سهم  مختلف،  بخش‌های  در  توسعه 
ما  و  می‌کند  تعیین  را  دولت  راهبری 
در آمایش سرزمینی با این نگاه هدفمند 

هدف خود را ترسیم می‌کنیم.
آینده  بخواهیم  اگر  افزود:  تاجگردون 
را  کار  این  کنیم  تعریف  را  استان 
انجام  محبوس  اتاق  یک  در  نمی‌توان 
نخبگان  از  مسیر  در  ما  بنابراین  و  داد 
کمک  تخصص  دارای  خبرگان  و 
گرفته‌ایم و نظام مطالعاتی و آینده‌نگاری 
از ظرفیت علمی  استفاده  با رویکرد  را 

بخش‌ها تعریف کرده‌ایم.
آمایش  طرح  پیشرفت  میزان  وی، 
دانست  درصد   95 را  فارس  سرزمینی 
در  هم‌اینک  طرح  این  کرد:  اضافه  و 
آمایش  مدیریت  و  جمع‌بندی  مرحله 
ماه  یک  تا  و  است  شدن  نهایی  و 
شورای  به  را  آن  گزارش  باید  آینده 

برنامه‌ریزی استان ارائه دهیم.
وی گفت: مطالعات بخش اول آمایشی 

موجود  وضع  تحلیل  بر  مبتنی  استان 
همچون  بالادستی  اسناد  به  استناد  با  و 
سند بلندمدت توسعه استان، نظریه پایه 
آمایش  ملی  ضوابط  و  استان  آمایش 
جلسه‌های  برگزاری  از  پس  سرزمین 
متعدد، تشکیل کارگروه‌های مشارکتی 
اجرایی  دستگاه‌های  تمام  حضور  با 
ذی‌ربط و تهیه بانک اطلاعاتی خبرگان 
کارشناسان  مشارکت  برای  استانی، 
خبره و نخبه استان در اسفندماه سال 94 
با تدوین 36 جلد گزارش توسط مشاور 

به اتمام رسید.
بخشی  تصویب  با  افزود:  تاجگردون 
سرزمین،  آمایش  کارگروه  در  اول 
محیط‌زیست و توسعه پایدار در اسفند 94 
و سپس تصویب در شورای برنامه‌ریزی 
و توسعه استان در اردیبهشت 95، بخش 

دوم مطالعات طرح آمایش آغاز شد.
مطالعات  دوم  مرحله  داد:  ادامه  وی 
وضع  مطالعه  تهیه  با  هم‌زمان  که  نیز 
نیمه دوم سال 94 آغازشده  موجود در 
بود با تصویب بخش اول و ادامه روند 
روش‌شناسی  و  مفهومی  مدل  کار، 
از  پس  و  ارسال  استان  به  آینده‌نگاری 
بررسی مورد تأیید کارفرما و ناظر قرار 

گرفت.
موارد  ازجمله  گفت:  تاجگردون 
دوم  بخش  مطالعات  تدوین  در  مهم 
معرفی  و  شناسایی  به  مربوط  آمایش، 
برنامه‌های اجرایی، طرح‌ها و پروژه‌های 
و  عملیاتی  برنامه‌های  اولویت‌دار، 
اساس  بر  که  است  بخشی  برنامه‌های 
پروژه‌های  و  برنامه  از  فهرستی  آن 
تهیه  بخش  هر  با  مرتبط  تعریف‌شده 
به  حداکثری  کیفیت‌بخشی  برای  و 
مطالعات آمایش استان، برای بررسی و 
اظهارنظر به دستگاه‌های اجرایی ذی‌ربط 

ارسال شد.

دانشگاه  سرپرست 
علوم پزشکی شیراز 
میلیارد   ۶ هزینه 
برای صرف  تومانی 
۱۵ پروژه درمانی و 
توسعه  در  عمرانی 
نمازی  بیمارستان 
از  دیگر  یکی  را 

دستاوردهای مهم این دانشگاه توصیف کرد.
به گزارش خبرگزاری تسنیم از شیراز، علی بهادر در آئین افتتاح 
بیمارستان  بخش‌های  بستری  و  تجهیزاتی  عمرانی  پروژه   15
ماهیانه  بیمارستان  این  مختلف  بخش‌های  اینکه  بابیان  نمازی 
درحال‌توسعه است، اظهار داشت: همواره تلاش می‌شود با تزریق 
بودجه دولتی و با حمایت‌های خیرین خدمات این بیمارستان را 

برای بیماران ارتقا دهیم.
سرپرست دانشگاه علوم پزشکی شیراز هزینه 6 میلیارد تومانی 
برای صرف 15 پروژه درمانی و عمرانی برای توسعه بیمارستان 
نمازی را یکی دیگر از دستاوردهای مهم این دانشگاه توصیف 
نمایندگان مجلس  با  کرد و گفت: صبح روز یکشنبه دیداری 
پزشکی  علوم  دانشگاه  بودجه  بیشتر  تخصیص  برای  و  برگزار 

شیراز رایزنی می‌شود. 
بابیان اینکه  محمدرضا ادارکی، رئیس بیمارستان نمازی شیراز 
درمانی  تخت   80 بیمارستان  این  مختلف  بخش‌های  افتتاح  با 
گفت:  می‌شود،  افزوده  بیمارستان  این  تخت‌های  تعداد  به 
بخش   40 و  بستری  بخش   45 با  نمازی  بیمارستان  هم‌اینک 
فوق تخصصی  بیمارستان‌های  بزرگ‌ترین  از  یکی  پاراکلینکی 
و آموزشی کشور محسوب می‌شود که در تمام زمینه‌ها خدمات 

منحصربه‌فردی به بیماران ارائه می‌دهد.
وی بابیان اینکه افتتاح این بخش‌ها سبب شد خدمات به بیماران 
بیماران  تمام  بلکه  بومی  بیماران  نه‌تنها  گفت:  یابد،  افزایش 
استان‌های هم‌جوار از خدمات پزشکی تخصصی و فوق تخصصی 

بیمارستان نمازی بهره‌مند می‌شوند. 
توسعه  برای  گذشته  سال  نمازی  بیمارستان  رئیس  گفته  به 
این  از  که  شده  هزینه  تومان  میلیارد   17.5 نمازی  بیمارستان 
مبلغ 8 میلیارد تومان از سوی وزارت بهداشت و دانشگاه علوم 
پزشکی و 6.5 میلیارد تومان نیز از سوی خیرین و اداره اوقاف 

و امور خیریه تأمین‌شده است.

معاون مالی و اقتصادی شهرداری شیراز، سیاست این مجموعه را پرداخت 
اولویت  گفت:  و  دانست  ممکن  زمان  کمترین  در  پیمانکاران  مطالبات 
میلیون ریال  از 500  مطالباتی کمتر  پیمانکاران خرد است که  با  پرداخت 

دارند.
شیراز،  شهرداری  عمومی  روابط  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
محمدحسن اسدی که در جمع معاونان مالی و اقتصادی مناطق و سازمان‌های 
شهرداری شیراز سخن می‌گفت، افزود: بخش خصوصی سهم قابل‌توجهی در 
اجرای پروژه‌های عمرانی که از شاخصه‌های مهم توسعه‌یافتگی هر شهری 

است، دارد.
شهرداری  مالی  نارسایی‌های  و  محدودیت‌های  دلیل  به  اکنون  گفت:  وی 
شیراز که از رکود اقتصادی ناشی می‌شود، پرداخت مطالبات پیمانکاران با 

تأخیر مواجه شده است.
اسدی با اشاره به برنامه‌های مدیریت شهری در خصوص پرداخت مطالبات 
پیمانکاران  از  عمده‌ای  سهم  افزود:  ممکن،  زمان  کمترین  در  پیمانکاران 
شهرداری شیراز را پیمانکاران خرد با مطالبات زیر 500 میلیون ریال تشکیل 
می‌دهند که پیش‌بینی می‌شود پرداخت دیون این پیمانکاران، بتواند کاهش 
از  بخشی  عقب‌ماندگی  جبران  درنتیجه  و  خصوصی  بخش  مطالبات  حجم 

پروژه‌ها را در پی داشته باشد.
وی ضمن تأکید بر لزوم نظارت بر فرآیند واگذاری قراردادهای پیمانکاران 
مطابق ضوابط و دستورالعمل‌ها، افزایش بی‌رویه قراردادهای غیرضروری را 
کرد: ضرورت  عنوان  و  دانست  شهری  مدیریت  اقتصاد  برای  تهدید  یک 
دارد مسئولین ذی‌ربط ازاین‌پس با نظارت بیشتری قراردادها و فعالیت‌های 

پیمانکاران را رصد کرده و از عقد قراردادهای غیرضروری پرهیز کنند.
آمار  لحظه‌ای  افزایش  به  اشاره  با  شیراز  اقتصادی شهرداری  و  مالی  معاون 
چک  فقره   1300 از  بیش  تاکنون  کرد:  خاطرنشان  برگشتی،  چک‌های 
که  است  شیراز  شهرداری  اختیار  در  ریال  میلیارد   580 ارزش  به  برگشتی 

برای وصول آن‌ها از ابزارهای قانونی استفاده خواهیم کرد.
وی ادامه داد: اگرچه وصول نشدن این چک‌ها معلول اوضاع نابسامان اقتصاد 
ساخت‌وساز،  رکود  دلیل  به  که  فعلی  شرایط  در  اما  است،  سطح کلان  در 
جهت  مالی  منابع  تأمین  برای  و  مواجه‌اند  نقدینگی  کمبود  با  شهرداری‌ها 
جاری  هزینه‌های  پرداخت  حتی  و  شهر  عمران  و  توسعه  درروند  تسریع 
خود نیاز به تأمین مالی دارند، تحقق نقدینگی این‌گونه مطالبات از اهمیت 

دوچندانی برخوردار می‌شود.
و  صرفه‌جویی  لزوم  بر  مرتبط،  بخشنامه‌های  بررسی  ضمن  جلسه  این  در 
تدوین سیاست‌های انقباضی مدیریت شهری در قبال هزینه‌های غیرضروری، 
با  مرتبط  درآمدی  سیاست‌های  واگذاری،  تشریفات  ترک  در  محدودیت 
ضرورت  بانکی،  تسهیلات  از  استفاده  و  بستانکاری  اوراق  املاک،  تهاتر 
توجه به خرد نکردن معاملات، برخورد جدی با پدیده‌ی واسطه‌گری، لزوم 
عقد  بدون  کار  انجام  توافق  ممنوعیت  و  مراجعین  به  شفاف  پاسخگویی 

قرارداد با پیمانکاران موردبحث و تبادل‌نظر قرار گرفت.

سازمان ملی زمین و مسکن در سنجش و ارزیابی عملکرد شش‌ماهه نخست 
سال 96 اداره کل راه و شهرسازی استان فارس را شایسته کسب رتبه نخست 

کشوری دانست.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی اداره کل راه و شهرسازی 
استان فارس، در شاخص‌های موردنظر سازمان ملی زمین و مسکن آمارها از 
برتری اداره کل راه و شهرسازی استان فارس در شش‌ماهه نخست سال 96 

در سطح کشور حکایت می‌کند.
اراضی،  نگه‌داشت  و  تحصیل  عناوین  با  کلی  بخش   4 در  شاخص‌ها  این 

که  است  منابع  تغییر  و  تأمین  نیز  و  واگذاری  اراضی،  فرآوری  و  ساخت 
تقسیم  متعدد  بخش‌های  و  زیرمجموعه‌ها  به  شاخص‌ها  این  از  یک   هر 

می‌گردد.
اصلی  شاخص‌های  کل  در  و  زیرمجموعه‌ها  و  بخش‌ها  تمامی  مجموع  در 
با  توانست  فارس  استان  شهرسازی  و  راه  اداره‌کل  محوله،  برنامه‌های 
اول  شش‌ماهه  در  را  کشور  نخست  رتبه  برنامه  تحقق  درصد  بیشترین 
اختصاص  خود  به  شهرسازی‌ها  و  راه  کل  ادارات  تمامی  بین  در   96  سال 

دهد.

رئیس حیات‌وحش محیط‌زیست فارس:
فیلم دریدن یک انسان توسط شیر مربوط به باغ‌وحش شیراز نیست

رئیس اداره حیات‌وحش محیط‌زیست استان فارس درباره فیلمی که در فضای مجازی پخش‌شده و 
دریده شدن یک انسان توسط شیر را نشان می‌دهد، گفت: این فیلم مربوط به باغ‌وحش شیراز نیست. 
مجازی  فضای  در  که  فیلمی  درباره  شیراز،  در  تسنیم  خبرنگار  با  گفت‌وگو  در  امیری  اسماعیل 
پخش‌شده و دریده شدن یک انسان توسط شیر را نشان می‌دهد، اظهار داشت: این فیلم مربوط به 

باغ‌وحش شیراز نیست و به حادثه‌ای در سیرک مشهد است که چند سال پیش رخ‌داده است. 
تصاویر  آن  در  که  شد  پخش  مجازی  فضای  در  شیراز«  باغ‌وحش  در  »فاجعه  عنوان  با  فیلمی 

دل‌خراشی از دریده شدن یک انسان توسط یک شیر در قفس را نشان می‌دهد.

رئیس سازمان برنامه و بودجه فارس:
طرح آمایش سرزمین نگاه کلی به توسعه استان دارد

سرپرست دانشگاه پزشکی شیراز:
۶۰ میلیارد ریال برای توسعه بیمارستان

نمازی شیراز هزینه شد

معاون مالی و اقتصادی شهرداری شیراز:

سیاست شهرداری شیراز، پرداخت بدهی‌ها در کمترین زمان است

توسط اداره کل راه و شهرسازی استان فارس صورت گرفت؛
کسب مقام نخست کشور توسط حوزه زمین و مسکن در 6 ماهه نخست سال 96

این‌طور  اگر  است؟  خطرناک  مسی  ظروف  در  غذا  پختن  آیا 
است، چرا مرسوم است که استفاده از ظروف مسی برای پخت‌وپز 

بسیار مناسب هستند؟ آیا این تفکر به‌اشتباه در میان مردم 
جاافتاده است؟ پاسخ علمی به این موضوع چیست؟ در این 
مطلب قصد داریم بیشتر از ظروف مسی برای شما بگوییم 
و  مسی  در ظروف  پخت‌وپز  و مضرات  فواید  همچنین  و 

شرایط استفاده از آن را برای شما بیان کنیم. با ما همراه باشید.
مسی  ظروف  در  غذا  پختن  »آیا  اینکه  سؤال  به  پاسخ  برای   
خطرناک است یا خیر؟« در ابتدا باید اهمیت و ضرورت مس 

برای سلامتی بدن را بررسی کنیم.
 نقش مهم و حیاتی مس در بدن

مس )Copper( درواقع یک نوع از انواع مواد معدنی موردنیاز 
برای سلامتی بدن است. بدن ما از مس موردنیاز خود برای امور 

مختلفی بهره می‌برد؛ یکی از مهم‌ترین موارد استفاده مس در بدن، 
اما  است؛  مفاصل  و  استخوان‌ها  موردنیاز  کلسیم  جذب  به  کمک 
فقط همین نیست. این فلز آچارفرانسه ژانگولر بازی‌های زیادی در 
بدنمان انجام می‌دهد. سلول‌های بدن از مس برای کمک به تولید 
انرژی موردنیاز بدن نیز استفاده می‌کنند. همچنین ترکیب شدن مس 
با فلز روی )Zinc( در بدن باعث افزایش قدرت سیستم ایمنی بدن 
در مقابل بیماری‌ها و حملات واگیردار می‌شود. البته این وضعیت 
تا زمانی خوب است که مقدار محدود و مشخصی از این فلز در بدن 
وجود داشته باشد؛ بنابراین نیازی نیست که مشغول رنده کردن مس 
در غذا و سالاد شویم تا مبادا استخوان‌هایمان ترکی بردارند یا سرما 

بخوریم. البته خوردن آب در ظروف مسی توصیه می‌شود.
برید کنار سمی نشوید

نمی‌دانم می‌دانید یا نه اما مجبورم خط آخر پاراگراف قبل را بیشتر 
توضیح بدهم، چون مهم است و اصل مطلب نیز همین است. خوب 
این‌یک اصل اساسی در بدن انسان است که زیاده‌روی در مصرف 
که  شنیده‌اید  احتمالًا  می‌کند.  خطر  ایجاد  بدن  برای  چیزی  هر 
بیماری‌هایی  ایجاد  باعث  نیز ممکن است  مصرف زیاد ویتامین‌ها 
اگر مس  است.  نیز صادق  این قضیه در مورد مس  بدن شود.  در 
بدن  برای  و  سمی  می‌تواند  شود  مجتمع  بدن  در  زیادی  میزان  به 

خطرناک باشد.
 اصلًا به نظر شخصی بنده سلامتی بدن از خوردن به‌اندازه و صحیح 
و تحرک داشتن به میزان کافی منتج می‌شود. اخیراً شنیده‌ام سرطان 

در اثر کمبود یک نوع خاص از ویتامین‌ها در بدن ایجاد می‌شود.
پختن غذا در ظروف مسی بدن ما از راه‌های مختلفی مواد معدنی 
موردنیاز خود را به دست می‌آورد. یکی از این راه‌ها نیز می‌تواند 
از طریق پخت‌وپز در ظروفی باشد که درون آن با لایه‌های محافظ 
مانند استیل یا آلومینیوم پوشانده نشده است. راه‌های دیگر جذب 
مس در بدن می‌تواند از طریق مصرف مواد غذایی باشد که حاوی 
فلز مس هستند. همچنین مناطقی وجود دارند که آب مصرفی آن‌ها 
معدنی  مواد  دیگر  و  مس  سولفات،  شامل  معدنی  مواد  از  پر  نیز 
از راه‌های متفاوتی  بنابراین بدن ممکن است  موردنیاز بدن است؛ 
دریافت  گاهی  است  ممکن  و  کند  تأمین  را  خود  موردنیاز  مس 

بیش‌ازحد مس در بدن باعث مسمومیت شود.
آیا پختن غذا در ظروف مسی خطرناک است؟

اگر بخواهیم صاف برویم سر اصل مطلب باید بگوییم که قسمت 

با  می‌شوند  تهیه  پخت‌وپز  برای  که  مسی  ظروف  اکثر  داخلی 
لایه‌های محافظ مانند لایه‌های استیل، قلع و یا دیگر فلزات مشابه 
پوشانده می‌شود و اگر به این شکل باشد دیگر لازم نیست در هنگام 

پخت‌وپز نگران حل شدن مقدار زیادی مس در غذا باشید.
من هم مثل خیلی از کسانی که این مطلب را می‌خوانند گول خوردم. 
تا حالا فکر می‌کردم به این دلیل می‌گویند خوردن غذای پخته‌شده 
در ظروف مسی مفید است که هر چه مس بیشتری بخوریم سالم‌تر 
می‌مانیم؛ اما ظاهراً این تمام ماجرا نیست. استفاده کردن از ظروف 
است. علت  مناسبی  بسیاری  برای پخت‌وپز هنوز هم گزینه  مسی 
است  فوق‌العاده  انرژی  هادی  یک  مس  فلز  که  است  این  آن‌هم 
و گرما را به‌خوبی انتقال داده و این قضیه موجب پخت بهتر غذا 

می‌شود. ضمناً زیبایی ظروف مسی را هم نباید نادیده گرفت.
البته هر از چند گاهی استفاده از ظروف مسی که لایه محافظ در 
درون آن‌ها وجود ندارد نیز می‌تواند گزینه خوبی باشد. این ظروف 
حتی ممکن است گاهی برای استفاده‌های درمانی نیز مورداستفاده 
قرار بگیرند؛ اما پیشنهاد می‌کنیم که برای پخت غذای روزانه خود 

از این ظروف استفاده نکنید.
اسیدی  مواد  از  رادارید  آن  پخت  قصد  که  غذایی  اگر  مخصوصاً 
تشکیل‌شده باشد می‌تواند باعث آزاد شدن مقدار زیادی مس شود. 
اگر قصد دارید وعده‌های غذایی مصرفی روزانه خود را در ظروف 
مسی بپزید مطمئن شوید که ظروف مسی شما در قسمت داخلی با 
لایه‌های محافظ پوشانده شده باشد. استفاده از ظروفی که تنها در 
برای  مشکلی  هیچ  نیز  است  رفته  بکار  آن‌ها مس  بیرونی  قسمت 

سلامتی به وجود نمی‌آورند.
چه  مس  بیش‌ازحد  مصرف  براثر  مسمومیت  علائم  و  نشانه‌ها 

هستند؟
یکی از نشانه‌های مسمومیت براثر وجود بیش‌ازاندازه مس در بدن 
مس،  اگر  تحقیق  یک  اساس  بر  است.  کم‌اشتهایی  و  بی‌اشتهایی 
باشد موجب  بیش‌ازاندازه موردنیاز برای بدن در بدن وجود داشته 
اختلال در قسمتی از مغز می‌شود که مربوط به ایجاد اشتها در انسان 
است. همچنین بر اساس این تحقیق میزان مس موجود در بدن زنان 
حدود ۳۰ درصد بیشتر از مس موجود در بدن مردان است. همچنین 

دلیل  همین  نیز  مردان  به  نسبت  زنان  اکثر  علت کم‌اشتهایی کلی 
عنوان‌شده است. البته این دلیل تنها یکی از دلایل کم‌اشتهایی زنان 

نسبت به مردان است.
ایجاد  باعث  می‌تواند  بدن  در  مس  بیش‌ازاندازه  وجود   
بیماری‌های ذهنی مانند شیزوفرنی، استرس و اضطراب و 
نوسانات شدید روحی شود. محققان زیادی بر این موضوع 

اتفاق‌نظر دارند.
 بی‌خوابی یکی دیگر از شایع‌ترین نشانه‌ها و علائم این نوع 
در  مس  از  زیادی  میزان  بودن  موجود  است.  مسمومیت  از 
بدن باعث کاهش متابولیسم بدن و افزایش بی‌خوابی می‌شود. 
در مواردی، افرادی که دچار این نوع از مسمومیت بوده‌اند 
ورزشی  سنگین  فعالیت‌های  به  بی‌خوابی  براثر  نیمه‌شب‌ها 
مشغول شده‌اند. این فعالیت‌ها باعث افزایش میزان متابولیسم در 
بدن آن‌ها شده و به‌طور موقت نامتعادل بودن میزان مس موجود در 

بدن را تنظیم می‌کند و به مقابله با بی‌خوابی کمک می‌کند.
 مسمومیت براثر میزان فراوان مس در بدن باعث کاهش ایمنی بدن 
و کاهش مقاومت در مقابل بیماری‌ها و آلودگی‌ها نیز می‌شود. کبد 
با استفاده از مس به مقابله با بیماری‌ها و عفونت‌های بدن می‌پردازد 
و درصورتی‌که فرد دچار این نوع از مسمومیت باشد، این موضوع 
باعث اختلال در عملکرد کبد شده و سیستم ایمنی بدن را تضعیف 

می‌کند.
استرس و اضطراب نیز ممکن است ناشی از نامتعادل بودن میزان 
فلزات مس و روی در بدن باشد. همچنین نشانه‌هایی مانند سردرد 

نیز می‌توان ناشی از همین موضوع باشد.
راه‌های درمان

مهم‌ترین نکته این است که باید مسمومیت در اثر ازدیاد مس در 
بدن را جدی بگیرید، چراکه ممکن است اثرات خطرناکی بر بدن 
شما داشته باشد؛ بنابراین اگر نشانه‌های آن را مشاهده کردید بهتر 

است به دکتر مراجعه کنید.
ممکن است درمان ازدیاد مس در بدن مدتی طول بکشد. اولین گام 
برای درمان این مشکل یک رژیم غذایی مناسب است. برای درمان 
این مسمومیت لازم است که فرد مسموم از خوردن مواد غذایی که 
حاوی مس است خودداری کند. رژیم غذایی درمانی برای این نوع 
از مسمومیت باید شامل مواد غذایی باشد که میزان فلز روی را در 
مقدار  حاوی  حیوانی  پروتئین‌های  و  سبزیجات  دهد.  افزایش  بدن 
زیادی از روی هستند. همچنین برای درمان مسمومیت می‌توان از 

مکمل‌های حاوی روی نیز استفاده کرد.
اثرات  کاهش  در  مهمی  نقش  نیز  اضطراب  و  استرس  کاهش 
میزان  افزایش  باعث  استرس  کاهش  دارد.  مسمومیت  از  نوع  این 
آدرنالین در بدن می‌شود و آدرنالین در کاهش مقدار اضافی مس 

در بدن مهم‌ترین نقش را به عهده دارد.
سخن آخر: پیشگیری همیشه از درمان مهم‌تر بوده است

بسیار  بدن  در  مس  حجم  افزایش  اثر  در  مسمومیت  از  پیشگیری 
را  خود  مصرفی  آب  و  غذایی  رژیم  که  است  کافی  است.  آسان 
محافظ  لایه  بدون  مسی  ظروف  در  پخت‌وپز  از  و  کنید  کنترل 
خودداری کنید. به نظر شما پخت‌وپز در ظروف مسی به چه علت 
توصیه می‌شوند؟ اگر موردی وجود دارد و ما آن را در این مطلب 

ذکر نکرده‌ایم با ما در میان بگذارید.

ترشی یکی از مخلفات خوشمزه و دلخواه 
برای انواع غذاهای ما ایرانیان است. اگر 
درست  خوشمزه  ترشی‌های  می‌خواهید 

کنید این مطلب را از دست ندهید.
برای تهیه ترشی خوب و خوشمزه باید 

موارد زیر رعایت شود:
خلوص سرکه

سرکه ترشی باید خوب و خالص باشد، 
از  که  است  سرکه‌ای  آن  نوع  بهترین 

انگور، کشمش و سیب تهیه شود.
جوشاندن سرکه

چون یکی از دلایل کپک زدن ترشی‌ها، 
ناخالص بودن ترشی‌هاست، بنابراین بهتر 
مدت  به  استفاده  از  قبل  را  سرکه  است 
چند دقیقه جوشانده و پس از سرد شدن 

استفاده کنید.
سبزی‌ترشی

معمولًا سبزی‌ترشی هفت نوع معطر است 
اما  است،  معروف  سبزی  هفت  به  که 
می‌توانید برحسب سلیقه خود سبزی‌ها را 
انتخاب کنید. هفت نوع سبزی عبارت‌اند 
از: شوید، نعناع، جعفری، مرزه، گشنیز، 

ترخان و ریحان.
عمل‌آوری سبزی‌ها

بهتر است سبزی‌ها را پس از پاک کردن 
ساعت   2 مدت  به  اولیه  و شست‌وشوی 
در آب و نمک قرار داده تا سبزی برای 
جذب سرکه آماده شود. )مقدار شوری 
آب و نمک باید مانند آب برنج باشد( 
سپس سبزی را در آبکش ریخته و روی 
آن آب بریزید و بگذارید آب آن برود، 
اضافه  آب  شدید  مطمئن  که  پس‌ازاین 

آن گرفته‌شده است، سبزی را خردکرده 
نخی  پارچه  روی  روز  یک  مدت  به  و 
سبزی  این  شود.  تاکمی خشک  بریزید 

برای استفاده درترشی آماده است.
جوشاندن میوه‌ها در سرکه

میوه‌هایی که می‌خواهید در تهیه ترشی 
از آن‌ها استفاده کنید باید قبلًا در سرکه 

بجوشانید.
ظروف مورداستفاده

ظروفی که در آن‌ها ترشی تهیه می‌کنید 
باید سفالی، بلوری یا چوبی باشد و هرگز 
از ظروفی که از جنس پلاستیک یا روی 

هستند برای این منظور استفاده نکنید.
محل نگهداری ظروف ترشی

خنک  جای  در  باید  ترشی  ظروف 
نگهداری شوند.

نگهداری ترشی‌ها
یا سرکه  ماده شناور در سطح‌ترشی  هر 

باید فوراً برداشته شود.
ادویه‌های لازم برای تهیه ترشی

ترشی  تهیه  در  پراستفاده  ادویه‌های 
فلفل سبز،  از: نمک، میخک،  عبارت‌اند 
خشک،  شوید  سیاه،  فلفل  قرمز،  فلفل 
زنجبیل، سیاه‌دانه، گلپر، هل، زیره، نعناع 
برگ  زردچوبه،  خردل،  پودر  خشک، 
و  طعم  ترشی  به  که  آلبالو  برگ  مو، 

عطری دلپذیر می‌دهند.
مقدار سرکه و نمک لازم

سرکه باید به مقداری اضافه شود تا روی 
مواد را بپوشاند.

همچنین باید محلول آماده‌شده را بچشید 
تا نمک آن بیش‌ازاندازه نباشد.

راز و رمز تهیه خوشمزه‌ترین ترشیمضرات پخت غذا در ظروف مسی


