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 چگونه روغن رزماری 
استفاده کنیم؟

روغــن دم کــرده رزمــاری در مصارفــی از 
ــتفاده  ــورد اس ــپزی م ــی و آش ــه زیبای جمل
ــن  ــد ســریع روغ ــرد. می خواهی ــرار می گی ق
رزمــاری درســت کنیــد؟ چنــد شــاخه 
رزمــاری را درون یــک روغــن دلخــواه 
ریختــه و آن را گــرم کنیــد، ســپس در عرض 
ــه  ــر ن ــد، اگ ــرف کنی ــه آن را مص ــک هفت ی
امــکان فاســد شــدن آن وجــود دارد. و اما در 
صورتــی کــه می خواهیــد مانــدگاری روغــن 
رزماری تــان را بیشــتر کنیــد می توانیــد 
روغــن دلخــواه را بــا رزمــاری خشــک شــده 
ترکیــب کنیــد و درون یــک شیشــه بریزید و 
مقابــل آفتــاب قــرار دهیــد. اینگونــه رزماری 
ــن داده  ــه روغ ــج عصــاره خــود را ب ــه تدری ب
ــالا  ــدگاری ب ــا مان ــاری ب ــن رزم ــک روغ و ی

ــت. ــد داش خواهی
ــتن  ــرای داش ــاز ب ــورد نی ــات م ترکیب

ــازه: ــاری ت ــن رزم روغ
- سه تا چهار شاخه رزماری تازه

- دو فنجــان روغــن )روغــن زیتــون، روغــن 
ــا یــا روغــن بــادام شــیرین( جوجوب

ترکیبــات مــورد نیــاز بــرای درســت کــردن 
ــا رزمــاری خشــک: روغــن رزمــاری ب

- سه یا چهار شاخه رزماری خشک
- یــک قاشــق غذاخــوری پـُـر رزمــاری 

خشــک
- حدود دو فنجان روغن زیتون

استفاده از رزماری تازه
ــا  ــد و آن را ب ــاری را بچینی ــد شــاخه رزم چن
آب ســرد بشــویید تــا آلودگی هــای آن از 
ــاری  ــای رزم ــپس برگ ه ــد و س ــن برون بی
ــوان  ــک لی ــرده و درون ی ــدا ک ــاقه ج را از س

ــد. بریزی
روغــن مــورد نظرتــان را اندازه گیــری کــرده 
و بــه انــدازه 2 پیمانــه از روغــن را داخــل یک 
ــرا از  ــولا اکث ــد. معم ــک بریزی ــه کوچ قابلم
ــی و  ــارف خوراک ــرای مص ــون ب ــن زیت روغ
آرایشــی اســتفاده می کننــد، امــا می توانیــد 
ــادام شــیرین را  ــا روغــن ب ــا ی روغــن جوجوب
ــرای مصــارف زیبایــی جایگزیــن روغن  نیز ب

زیتــون کنیــد.
- توجــه داشــته باشــید کــه روغــن جوجوبــا 
ــی  ــارف خوراک ــرای مص ــیرین ب ــادام ش و ب

ــد. ــرار بگیرن ــورد اســتفاده ق ــد م نبای
روغــن مــورد نظــر را گــرم کــرده و 
ــده  ــته ش ــده و شس ــده ش ــای چی رزماری ه
ــه آن اضافــه کنیــد. ترکیــب مــورد نظــر  را ب
بایــد به مــدت 5 تــا 10 دقیقــه روی حــرارت 
ملایــم قــرار بگیــرد و در این بیــن بایــد مــدام 
ــدن  ــرم ش ــا گ ــم ب ــم ک ــد. ک ــم بزنی آن را ه

ــود. ــس می ش ــاری ح ــوی رزم ــن، ب روغ
- اگــر متوجــه شــدید کــه روغــن در اطــراف 
ــانه  ــت نش ــیدن اس ــال جوش ــاری در ح رزم
ــم  ــرارت را ک ــد ح ــت. بای ــاد اس ــرارت زی ح

ــد. ــم بزنی ــن را ه ــرده و روغ ک
ــش  ــک آبک ــر و ی ــزی را زی ــه فل ــک کاس ی
فلــزی را روی کاســه قــرار دهید. حــالا روغن 
ــرگ  ــای ب ــد. اضافه ه ــاری را صــاف کنی رزم
رزمــاری را دور ریختــه و اجــازه دهیــد روغن 

درون ظــرف خنــک شــود.
ــه  ــی ک ــد. زمان ــن را درون بطــری بریزی روغ
ــای  ــه دم ــای آن ب ــد و دم ــک ش ــن خن روغ
ــد.  ــری بریزی ــید آن را درون بط ــط رس محی
اســم خوراکــی و تاریــخ تولیــد آن را روی 
بطــری بنویســید. فکــر اضافــه کــردن یــک 
شــاخه رزمــاری بــه شیشــه روغــن رزمــاری 
ــن کار  ــرا ای ــد، زی ــرون کنی ــرتان بی را از س
ــر  ــای مض ــد باکتری ه ــث رش ــد باع می توان

ــود. ــن ش درون روغ
ــد.  ــرار دهی ــال ق ــد درون یخچ ــن را بای روغ
روغن هــای دم کــرده ای کــه در ترکیــب 
ــد  ــد بای ــه دســت می آین ــازه ب ــان ت ــا گیاه ب
بــرای جلوگیــری از رشــد باکتری هــای مضر 
و فاســد شــدن درون یخچــال قــرار بگیرنــد.
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مصرف متادون از مصرف مواد مخدر بیشتر استمردان بیشتر از زنان می میرند
نسل فردا: طبق اعلام سازمان ثبت احوال کشور از تعداد فوت های ثبت شده در شش ماهه اول سال جاری، 5۶.۸ درصد مرد و ۴۳.2 درصد 
زن بوده اند.بر اساس اطلاعات موجود در ثبت احوال در ۶ ماهه اول امسال مردان 5۶.۸ و و زنان ۴۳.2 درصد از ثبت فوت ها را به خود اختصاص 
داده اند که این میزان در مدت مشابه سال قبل برابر 5۶.۹ درصد برای مردان و ۴۳.1 درصد برای زنان بوده است.آمار های ثبت شده در سازمان 
ثبت احوال کشور نشان می دهد در مقابل هر 1۳1 مرد فوت شده، 100 زن فوت شده اند. همچنین در مقایسه ۶ ماهه امسال با مدت مشابه 
سال قبل ثبت فوت مردان 0.۳ درصد و زنان 0.0۴ درصد کاهش داشته است.بر اساس این گزارش در شش ماهه اول سال 1۴02 تعداد 
20۷ هزار و ۶۶۳ رویداد فوت به ثبت رسیده است که این میزان نسبت به مدت مشابه سال قبل با تعداد 20۸1۴5 رویداد فوت ثبت شده، 

0.2- درصد کاهش را نشان می دهد

نسل فردا: روح الله حسین آبادی سرپرست دادسرای ناحیه 2۴ گفت: بسیاری از  افراد معتاد متجاهر نیستند و زخم باز یا کارتن خواب هستند که 
وزارت بهداشت در مورد زخم بازها منع پذیرش دارند اما باید اینها را ساماندهی کنند.به گفته وی، زخم بارها باید در بیمارستانی پذیرش شوند و بعد به 
کمپ منتقل شوند که حدود ۶0 درصد از افرادی که به عنوان معتاد متجاهر جمع آوری می شوند در واقع همین زخم بازها هستند.حسین آبادی ادامه 
داد: دومین وظیفه وزارت بهداشت ارائه مجوز به مراکز ماده 1۶) نگهداری معتادان متجاهر( است که این مراکز چون درمانی است باید وزارت بهداشت 
نظارت کند؛ پزشک و روانشناس به این مراکز بفرستند و در نهایت ستاد مبارزه با مواد مخدر کارگاه هایی ایجاد کنند که حرفه ای این افراد بیاموزند.وی 
افزود: مصرف متادون از مصرف مواد مخدر در تهران بیشتر است و از وزیر بهداشت می خواهیم که روی این موضوع نظارت کند؛ من دستورالعملی 

پیدا نکردم کسی که متادون به جای مواد مخدر مصرف کند و وزارت بهداشت به صورت ویژه به موضوع ورود کند.

روند افزایشی استعمال سیگار در میان خانم ها

 استعمال دخانیات شاید راهی برای گذران اوقات 
فراغت و تفریح و وقت پر کنی جوانان شده است اما 
روند افزایشی استعمال سیگار در میان خانم ها نسبت 
به آقایان آن هم با رشدی بالای ۷0 درصد حتی برای 
دختران 12 تا 15 سال تا 1۳۳ درصد افزایش داشته و 

این رقمی تکان دهنده است.
۱۲ تا ۱۴ درصد جامعه ما دخانیات مصرف 

می کنند
بر اساس اظهارات متخصصان، عوارض استعمال 
دخانیات 15 تا 20 سال بعد از مصرف اثراتش را نشان 
می دهد اما از طریق کنترل دخانیات می توان یک 
سوم سرطان ها را در کشور کاهش داد و در حالیکه 
12 تا 1۴ درصد جامعه ما دخانیات مصرف می کنند، 
وظیفه کنونی حمایت از گروه ۸5 درصدی است که 
مصرف کننده نیستند. در این میان  تصویب مالیات 
دخانیات در لایحه برنامه هفتم توسعه، نیز گامی در 
حمایت از سلامت عمومی نام برده می شود؛ گامی که با 
اجرای ضوابط فروش و عرضه این محصولات، از جمله 
رعایت فاصله 100 متری از مراکز فرهنگی و آموزشی، 
ممنوعیت فروش نخی سیگار و فروش آن به افراد زیر 
1۸ سال، ممنوعیت تبلیغات، عدم فروش محصولات 
قاچاق و تشدید نظارت ها می تواند مستحکم تر شود.

کاهش سن شروع مصرف دخانیات در کشور بویژه 
در زنان نیز ، شاید عاملی برای ایجاد کمیته ای در 
شورای عالی انقلاب فرهنگی جهت مبارزه با استعمال 
دخانیات شده است.اما فراموش نکنیم طبق تحقیقات 
صورت گرفته، سیگار اختلالات روان را دو برابر می کند 
و خطر بستری شدن بیمار روانی در آسایشگاه را تا 

250 درصد افزایش می دهد.
ناسازگاری خانواده و بروز اختلالات روانی 

و ناسازگاری های اجتماعی
دکتر محمد رضا جلالی عضو هیئت مدیره انجمن 
مراکز درمان سوءمصرف مواد است ، وی با اشاره 
به نقش خانواده به عنوان اولین و امن ترین کانون 
ایمنی بخش به فرد که می تواند تاثیر مهمی در شکل 
گیری شخصیت سالم یا ناسالم اجتماعی داشته 

باشد افزود: به عبارت ساده تر خانواده همانطور که با 
حمایت های خود می تواند فرزند را در مسیر موفقیت 
و کسب افتخارات بزرگ قرار دهد، به همان نسبت 
با ایجاد فشار روانی سبب بروز اختلالات روانی و 
ناسازگاری های اجتماعی در وی می شود که نوجوان 
برای رهایی از فشارهای خانواده به دنبال راه چاره 
می گردد و چه بسا به مصرف سیگار، الکل یا مواد 
مخدر دیگر روی بیاورد. وی ادامه داد : مهمترین 
علت تمایل به مصرف سیگار بنابر اظهارات خود افراد  
»کاهش استرس « و » احساس لذت« است و  از نظر 
روانشناسان نیز رفع عصبانیت، کنجکاوی، احساس 
شخصیت، ترس از طرد از گروه، تقلید از دیگران، 
احساس خوشی و نشاط ، لجاجت و مخالفت با 
روش ها و سخت گیریهای والدین، کمبود محبت در 
خانواده، عشق زود هنگام، تحریک صحیح ناخواسته 
از طرف والدین، وجود افراد سیگاری در خانواده، رفع 
تنهایی، اعتراض به مدیران و مسوولان اجتماعی از 
جمله دلایل تمایل به مصرف سیگار ذکر شده است.

این در حالیست که عمده شکایت دانش آموزان، 
سخت گیری بیش از حد والدین و علل گرایش به 
سیگار نیز مخالفت با والدین بوده است لذا می توان 
با جبران کمبود محبت در خانواده، سبب کاهش 

سیگار کشیدن جوانان شد.
سوق دادن جمعیت زیادی  به مصرف این 

ماده پر خطر
جلالی ادامه داد: باور به تاثیر سیگار در رهایی از تنش ها 
و فشارهای روانی، جمعیت زیادی را به مصرف این 

ماده پر خطر سوق می دهد این در حالیست که بین 
مصرف نخستین نخ سیگار تا سیگاری شدن یک 
دوره پنهان ۳ ساله وجود دارد؛ به این معنی که وسوسه 
ناشی از مصرف نخستین سیگار می تواند تا مدت ها 
در وجود فرد پنهان بماند و مانند خاکستر زیر آتش 
با اولین جرقه شعله ور شود.عضو هیئت مدیره انجمن 
مراکز درمان سوءمصرف مواد ضمن تاکید بر اینکه 
تفاوت های مهمی در علل گرایش به سیگار در جوامع 
مختلف وجود دارد گفت: مثلا در ایران، شکستن تابوی 
سنتی از زن و همچنین احساس برابری با مردان از 
جمله دلایل گرایش زنان به دخانیات به شمار می رود. 
البته گرایش به مصرف سیگار، موضوعی پیچیده با 
علل متعدد است که به ابعاد شخصیتی فرد و گروه های 
اجتماعی و اقتصادی مرتبط است؛ به عبارت دیگر 
هیچ  فرد سیگاری یک شبه سیگاری نمی شود بلکه 
دلایل متعدد از دوران جنینی به بعد دست به دست 
هم می دهند تا در نهایت یک فرد سیگاری را به وجود 
آورند.به گفته جلالی »عوامل خانوادگی«، »گروه 
همسالان« و »باورهای اشتباه« از جمله مهم ترین 
عوامل سوق دهنده فرد به سمت مصرف سیگار 
است اما پنج دلیل اصلی شروع مصرف سیگار فشار 
همسالان، نفوذ والدین، تاثیر رسانه ها، عوامل ژنتیکی 

و استرسی هستند.
تقلید از هنرپیشه یا شخصیت اجتماعی 

محبوب
عضو هیئت مدیره انجمن مراکز درمان سوءمصرف 
مواد همچنین به نقش رسانه ها در گرایش نوجوانان و 

جوانان به مصرف سیگار نیز اشاره کرد و گفت: یکی از 
علل گرایش نوجوان یا جوان به سمت مصرف سیگار، 
تقلید از هنرپیشه یا شخصیت اجتماعی محبوب 
اوست. در رسانه های نمایشی همچون سینما و 
تلویزیون هنر پییشه ها به راحتی سیگار می کشند 
بدون اینکه مانعی وجود داشته باشد. به همین دلیل 
رفتار کردن مثل قهرمان فیلم ها و سریال ها برای 
تماشاگران بسیار جالب و لذت بخش خواهد بود. در 
دسترس بودن آسان و همچنین قیمت ارزان سیگار 
نیز از عواملی هستند که در این مسیر به فرد کمک 
می کنند تا به راحتی از هنر پیشه ها تقلید کنند.جلالی 
در ادامه عنوان کرد: یک شخصیت سالم می داند که 
سیگار به طور موقت و براساس تلقین های شخص 
مصرف کننده، خاصیت کاهش دهنده نوسانات 
خلقی را دارد این در حالیست که افراد سیگاری فکر 
می کنند در نتیجه مصرف سیگار، رفتار بهتری از خود 
نشان می دهند. افسردگی، اضطراب و فشارهای روانی 
عواملی هستند که فرد را به مصرف سیگار ترغیب 

می کنند. 
نقش پدر و مادر سیگاری

عضو هیئت مدیره انجمن مراکز درمان 
سوءمصرف مواد ادامه داد: والدین نیز به عنوان الگوی 
نوجوان می توانند سهم زیادی در گرایش وی به سمت 
مصرف سیگار داشته باشند. وقتی نوجوان یا جوان 
در خانواده ای زندگی می کند که هر دو والد یا یکی از 
آن ها آزادانه سیگار می کشد و به واسطه آن احساس 
سرخوشی دارد، نسبت به مصرف این ماده ترغیب 
می شو، به ویژه وقتی والد مصرف کننده قهرمان رویایی 
فرزند باشد، این الگو پذیری دو چندان خواهد شد.وی 
در ادامه به نقش گروه همسالان به عنوان یکی از علل 
گرایش جوانان و نوجوانان به سیگار نیز اشاره و در این 
خصوص گفت: روانشناسان معتقدند داشتن دوستان 
سیگاری در دوران نوجوانی و جوانی از مهم ترین و 
خطرناک ترین علل گرایش به مصرف دخانیات از 
جمله سیگار خواهد بود. اگر نوجوان برای ورود به گروه 
همسالان و پذیرش از جانب دوستان خود به سیگار 
کشیدن تشویق شود، زمینه برای گسترش ابعاد خطر 
آفرین این معضل اجتماعی فراهم خواهد شد و چه بسا 

نوجوان در آستانه تباهی قرار می گیرد. 

۲۵ درصد از تماس ها با پلیس  
مربوط به جرائم عمومی

  با توجه به فراوانی جمعیت و جرائم، تهران بالاترین 
آمار تماس 110 در کشور و خراسان رضوی، 
اصفهان، فارس و آذربایجان شرقی در رتبه های 
بعدی قرار دارند. همچنین کمترین تماس های 
110 در خراسان جنوبی، ایلام، خراسان شمالی، 
کهکیلویه و بویراحمد و سمنان است. سرتیپ 
دوم رحمان نعمتی رئیس مرکز فرماندهی و 
کنترل فراجا با تاکید بر این مهم  اظهار کرد: این 
مرکز از سال ۷۹ راه اندازی شد و با توجه به فراوانی 
ماموریت های فراجا و تسهیل برای دسترسی به 
پلیس و ایجاد رضایتمندی برای مردم مصادف 
با سالروز ولادت امیرالمومنین )ع( آغاز به کار 
کرد. در طی این سال ها ۷۴0 میلیون تماس با 
110 برقرار شده که حاکی از رضایتمندی و اعتماد 
مردم است. تماس ها در سیستم ثبت و بلافاصله به 
نزدیکترین بخش انتظامی برای رسیدگی ابلاغ 
می شود.وی فراجا را یکی از سازمان های متولی 
در حوزه پیشگیری از سرقت برشمرد و گفت: 
سایر سازمان ها نیز در این حوزه دخلیند. برای 
بهبود روند و بالا بردن امنیت، همه سازمان ها باید 
همکاری داشته باشند. بیکاری، تورم و سایر علل در 
وقوع سرقت ها اثرگذار است.وی با بیان اینکه وقوع 
جرائم در هفت ماه اخیر نسبت به مشابه سال قبل 
کاهش یافته که حاکی از روند کاهشی جرائم دارد 
در عین حال از روند افزایشی پیگیری و کشف اموال 
مسروقه خبر داد.رئیس مرکز فرماندهی و کنترل 
فراجا با ابراز تاسف از بازنشر بیش از حد برخی از 
جرائم در بستر فضای مجازی اظهار کرد: اقدامات 
پیشگیرانه وسیعی در سطح کشور انجام می شود 
همانند ایجاد پارکینگ های عمومی و روشنایی 
خیابان ها و آموزش اقدامات پیشگیرانه فردی جزو 
اقدامات موفقی است که برخی از آن ها در قالب 
طرح های مختلف با کمک نیرو های انتظامی در 
حال انجام است. روزانه با 150 هزار تماس 110 
فوریتی روبرو هستیم و در تمام موارد اکیپ 110 
در کوتاه ترین زمان در محل حاضر می شوند، 
اما مردم نیز به آموزش در این حوزه نیاز دارند.
وی اضافه کرد که حدود 25 درصد از تماس ها 
مربوط به جرائم عمومی، 22 درصد مربوط به 
تصادفات، 20 درصد مربوط به درگیری و نزاع و 
10 درصد نیز مربوط به سرقت است.نعمتی با 
اشاره به دستاورد های خوب مرکز 110 از جمله 
ترویج عدالت اجتماعی با تساوی حقوق شهروندی، 
خدمات رسانی عمومی با تاکید بر احترام و سرعت، 
امکان برقراری تماس سریع با پلیس در اقصی نقاط 
کشور، ارتباط 110 با اپلیکیشن »پلیس من« و 
پیگیری دسترسی هوشمند به موقعیت مکانی 
تماس گیرنده پس از 22 سال تجربه موفق در 
عین حال گفت: در سیستم فراجا برای رسیدگی 
به موضوعات نارضایتی شهروندان سامانه 1۹۷ به 
صورت فوریتی موضوعات را پیگیری می کند البته 
برخی نارضایتی های مردم ناشی از عدم اطلاع و 
آگاهی مردم با وظایف 110 است و مطالبه فراتر از 

قانون توسط آنهاست.

پاکسازی خانه های پلاک قرمز 
در پایتخت

نسل فردا: سردار عباسعلی محمدیان  گفت: 
اقدامات مستمری برای پاکسازی محدوده شوش، 
هرندی و دروازه غار از لوث معتادان متجاهر از 2۶ 
بهمن پارسال آغاز کردیم و همچنان ادامه دارد.وی 
ادامه داد: سردار رادان بار ها تاکید داشت که باید 
مردم ما را قضاوت کنند و از تاریخ مذکور تاکنون هر 
روز به صورت مستمر معتادان و مزاحمان نوامیس 
را جمع اوری کردیم.به گفته سردار محمدیان، 
اگرچه مردم ظاهر زشت این محله ها به واسطه 
حضور معتادان دیگر نمی بینند، اما شب هنگام یا 
گاهی اوقات این معتادان تردد دارند یا در خانه های 
موسوم به پلاک قرمز پاتوق می کنند.وی افزود:با 
همکاری دستگاه قضایی و شهرداری ما توانستیم 
مکان های پنهان را شناسایی، 2۷ خانه و ۴0 مرکز 
نگهداری ضایعات را پلمب کنیم.همچنین هزار و 
۴00 تبعه خارجی که عمدتا در این خانه ها تردد 
داشتند نیز جمع آوری و در نهایت چند مرکز 
فسق و فجور شناسایی و پلمب شد.وی ادامه داد: 
امیدواریم بتوانیم قسمت پنهان این ماجرا یعنی 
پلاک قرمز ها را پاکسازی کنیم.محمدیان به مالکان 
این خانه ها هم هشدار داد که برای تعیین تکلیف 
املاک مراجعه کنند؛ البته که ما در این خانه ها را ها 
بسته و دیوارکشی و انشعابات آن ها قطع کردیم تا 
پاتوق خلافکاران نشود.رئیس پلیس تهران تصریح 
کرد: در خواست ما از قوه قضاییه و شهرداری تعیین 

تکلیف این مکان ها یعنی پلاک قرمز ها است.
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