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آرد سفید قنادی 200 گرم، خمیر مایه فوری یک قاشق چای 
خوری، بکینگ پودر 2 قاشق چای خوری، شیر یک دوم پیمانه، 
تخم مرغ 2عدد، سوسیس کوکتل 150 گرم، قارچ خرد شده 

150 گرم، فلفل دلمه ای یک عدد متوسط، خامه  50 گرم، روغن 
مایع  100گرم، پنیر پیتزا 100 گرم، آویشن، پودر سیر، نمک و 

فلفل به مقدار لازم.

سفیدی مو
سنی  هر  در  است  ممکن  خاکستری  و  سفید  موهای  اجتماعی-  گروه 
شروع به رشد کنند.بسیاری از بیماری ها می تواند روند سفید شدن موها 
را تسریع کند. کمبود ویتامین های گروه B، به خصوص پانتوتنیک اسید از 

علل تسریع این روند است.
طبیعی است که با افزایش سن، رنگ مو تغییر کند اما موهای سفید تقریباً 
در هر زمان از زندگی ممکن است ظاهر شوند. حتی نوجوانان و افراد در 
شوند.کمبود  شان  موهای  شدن  سفید  متوجه  است  ممکن  سالگی   20
با  نیز  کشیدن  سیگار  شود.  مو  زودرس  سفیدی  باعث  تواند  می  ویتامین 
سفید شدن مو در ارتباط است. علاوه بر سن، علل بسیاری وجود دارد که 

منجر به سفید شدن موهای فرد می شود.
کمبود  ویتامین B12 ، B6، بیوتین و ویتامین D و E می تواند از علل سفید 
شدن زودرس مو باشد. کمبودهای غذایی روی رنگدانه تأثیر می گذارد 
بازگشت رنگ مو  باعث  توان  ویتامین می  با مکمل  این نشان می دهد  و 
استرس  اما  است  ژنتیکی  بیشتر  سر  موی  شدن  سفید  که  حالی  در  شد. 
اکسیداتیو می تواند در بدن نقش داشته باشد و این فرایند به طور زودرس 
می  شامپوها  حتی  مو  محصولات  و  شیمیایی  موهای  رنگ  بیفتد.  اتفاق 
این  از  بسیاری  باشند.  داشته  نقش  موها  زودرس  شدن  سفید  در  توانند 

محصولات حاوی مواد مضر هستند که ملانین را کاهش می دهند.

مافین پیتزا
کنیم  می  خرد  را  قارچ  و  ای  دلمه  فلفل  سوسیس،  ابتدا  طرز تهیه  
نمک،  آویشن،  پودر  سیر،  پودر  مرغ،  دهیم.تخم  می  تفت  جداگانه  و 
فلفل، خامه و روغن مایع را خوب مخلوط می کنیم.آرد و بکینگ پودر 
را مخلوط می کنیم. شیر ولرم را با یک قاشق مرباخوری شکر و خمیر 
مایه مخلوط می کنیم و روی ظرف را به مدت 5 دقیقه می پوشانیم تا 
به مواد  پودر  و بکینگ  آرد  به همراه مخلوط  را  بیاید سپس آن  به عمل 

تخم مرغ می افزاییم.
می  هم  و  کنیم  می  اضافه  را  ای  دلمه  فلفل  و  قارچ  سوسیس،  آخر  در 
و  پوشانیم  می  تمیز  پارچه  یا  سلفون  با  را  مواد  حاوی  ظرف  روی  زنیم. 

30 دقیقه در جای گرم استراحت می دهیم.
 180 با دمای  از مواد داخل قالب های چرب شده می ریزیم و در فر   

درجه به مدت نیم ساعت می گذاریم.

درمان کم کاری تیروئید
علوی- کم کاری تیروئید ناشی از سردی مزاج و غلبه خلط بلغم است. 
برای  کند:  اظهارمی  مطلب  این  بیان  با  سنتی  طب  پزشک  یک 
تحت  بیمار  یافته  غلبه  خلط  باید  ابتدا  بیماری  این  درمــان 
نظر پزشک طب سنتی تعدیل و سبک زندگی اش اصلاح 

شود. 
استفاده  دهــد:  می  ادامــه  نثار«  جان  »سیمین  دکتر 
نکردن از چای، لبنیات و غذاهای سرد مهم ترین رکن 
درمان و قدم بعدی ماساژ ناحیه تیروئید با روغن های 
تا  میان  در  روز  یک  را  تیروئید  بادکش  وی  است.  گرم 
داروهای  افزاید:  می  وی  کند.  می  پیشنهاد  جلسه   21
منع  بیماران  این  برای  بادرنجبویه  و  آویشن  شامل  گیاهی 
مصرف دارد و خوراکی های مفید برای آن ها شامل چای گزنه، 
تخم کتان، چای شیرین بیان، عرق رازیانه و صبحانه مفید حاوی ارده، 
شیره انگور و ارده عسل است. وی توصیه می کند: همچنین بهتر است 

بادام خام روزانه 7 تا 10 عدد مصرف شود.

 آشپزی  سلامت نامه 

 الو پزشک 

علوی

بروید  بیرون  خانه  از  خواهید  می   وقتی 
تبلیغاتی  های  برچسب  زیــادی  تعداد  با 
خودنمایی  تان  منزل  دیوار  و  در  روی  که 
می کنند، مواجه می شوید؛ »آموزش همه 
»تخلیه  دانشگاه«،  تا  ابتدایی  از  دروس 
و  تضمینی«  ساعته   2۴ برقی،  فنر  با  چاه 

»ساندویچ های آماده«. 
تــبــلــیــغــات  از  هـــایـــی  ــه  ــون ــم ن ــا  هـ ایــــن 
شهر  دیوارهای  و  در  روی  افسارگسیخته 

است. 
ندارید  ها  آن  تحمل  جز  ای  ــاره  چ گویا 
زیرا آن قدر به در و دیوار محکم چسبانده 
بالایی  کیفیت  از  ها  آن  چسب  و  اند  شده 
برخوردار است که احتمال می دهید اگر 
بخواهید آن ها را بکنید، جلوه بدتری پیدا 

کنند.
کنار  مشکل  این  با  شهروندان  از  بسیاری 
خیلی  آن  ــدن  دی بــا  ای  عــده  و  ــد  ان ــده  آم
می  خوب  که  این  با  و  شوند  می  عصبانی 
نمی  بر  شان  دست  از  چندانی  کار  دانند 
آید ولی به خود حق اعتراض می دهند و 
که  ای  شماره  با  و  دارند  می  بر  را  گوشی 
تماس  است،  شده  درج  ها  برچسب  روی 
صحبت  تبلیغات  صاحب  با  تا  گیرند  می 
را  ها  آن  چسباندن  حق  بگویند  و  کنند 

بدون اجازه نداشته اند.
هر چند به طور حتم صاحبان این مشاغل 
اعتراض  هــای  تماس  از  ــادی  زی حجم  با 

آمیز مواجه بوده اند اما هنوز راهکار متقن 
وجود  کــار  ایــن  با  بــرخــورد  ــرای  ب قانونی 
ندارد و پای این معضل به شورای اسلامی 
شهر بجنورد هم باز شده است. به طوری 
رئیس  شهر  شورای  پیشین  جلسه  در  که 
به  را  معضل  این  وجود  بانوان  کمیسیون 
شهردار یادآور شد و از او خواست به طور 

جدی به  این مسئله ورود کند.
بود:  اظهارکرده  هاشمی«  زهــرا  »سیده 
در دوره شهردار پیشین بجنورد خواستار 
جرایم  شد  ــلام  اع که  ــودم  ب موضوع  ایــن 
افراد متخلف بسیار کم است و شاکیان با 
با  نهایت  در  شکایت  طولانی  راه  پیمودن 
جریمه بسیار پایین متخلفان رو به رو می 
کاسته  موضوع  بازدارندگی  از  که  شوند 

است. 
شهردار  زمان  آن  در  بود:  داده  ادامه  وی 
خواست  حقوقی  واحــد  مسئول  از  وقــت 
ای  نتیجه  که  کند  پیگیری  را  مــورد  این 

نداشت. 
جریان  به  را  موضوع  ایــن  ــاره  دوب اکنون 
ورود  جدی  طور  به  شهردار  تا  ام  انداخته 
کند.  رسیدگی  شهری  معضل  ایــن  به  و 
البته وی  اعلام می کند: این مشکل را با 
چرا  که  است  گذاشته  میان  در  دادستان 
باید عده ای برای تبلیغات رایگان خود از 

در و دیوار مردم استفاده کنند؟ 
در  که  شهروندانی  برخی  میان  ایــن  در 
دارند  سکونت  شهر  مرکزی  هسته  بافت 
از چسباندن این برچسب ها گلایه دارند 

و می گویند: در واحد مسکونی ام را تازه 
از  کوتاهی  مدت  هنوز  و  بودم  کرده  رنگ 
برچسب  تعدادی  با  که  بود  نگذشته  آن 
یکی  شـــدم.  مــواجــه  آن  روی  تبلیغاتی 
نامش  ذکــر  به  تمایلی  که  شهروندان  از 
بیشتر  در  اکنون  کند:  اظهارمی  نــدارد، 
منازل برگه های تبلیغاتی می اندازند اما 
از تمیز کردن  بارها پیش آمده است، بعد 
را  مختلفی  ــای  ه برچسب  ام  دیــده  در 

چسبانده اند.

I چسباندن برچسب مساوی با جریمه
زیباسازی  مقررات  و  قوانین  اســاس   بر 
های  آگــهــی  و  اعــلامــیــه  نصب  شــهــرهــا، 
عمومی  های  مکان  در  تنها  نه  تبلیغاتی 
شهر از جمله ایستگاه های اتوبوس و دیوار 
منازل ممنوع است، بلکه از لحاظ قانونی 
جریمه  پرداخت  مستلزم  و  پیگرد  قابل 
است. چنان که »خاکشور« معاون خدمات 
شهری شهرداری بجنورد از صدور برخی 
عقیده  و  دهد  می  خبر  باره  این  در  جرایم 
دارد: با این راهکار تعداد این گونه موارد 

بسیار کم شده است.
بجنورد  شهرداری  زیباسازی  اداره  رئیس 
 90  -91 ســال  از  ــودش  خ گفته  بــه  کــه 
می  اعــلام  هستند،  معضل  ــن  ای درگــیــر 
های  راه  معضل  ایــن  رفــع  بـــرای  کــنــد: 
رایزنی  دادستان  با  و  بررسی  را  مختلفی 
در  شده  گرفته  نظر  در  جرایم  زیرا  کردیم 
ابعاد  همه  بررسی  با  و  بود  پایین  قانون 
در  گذشته  سال   3  ،2 طی   موضوع  این 

متخلفان  نقدی  جریمه  شد  مقرر  شــورا 
داد:  ادامه  امینی«  یابد. »دانیال  افزایش 
هزار   700 نخست  بار  برای  جریمه  این 
تومان، دوم یک میلیون تومان و سوم یک 
میلیون و 200 هزار تومان است و اعمال 
قانونی دارد که اکنون این مبالغ مقداری 

افزایش یافته است.
بحث  در  معضل  بیشترین  کرد:  بیان  وی 
باربری ها بود که تبلیغات خود را روی در 
و  تذکرها  و  چسباندند  می  منازل  دیوار  و 
منتهی  درگیری  به  بار  چندین  برخوردها 
در  مسافر  و  بــار  ســازمــان  که  ایــن  تا  شد 
ناچار  افراد  این  و  شد  تاسیس  شهرداری 
اداره  ــه  ب ــت مــجــوز  ــاف ــرای دری بـ شــدنــد 
زیباسازی مراجعه کنند و به آن هایی که 
جرایم را پرداخت نکنند، پروانه کار داده 

نمی شود. 
سال  یک  از  کمتر  در  افزاید:  می  وی 

فــرد   3 مــراجــعــه  ــی  پ در  گــذشــتــه 
میلیون  نیم  و   3 حدود  متخلف 

تومان جریمه دریافت شد. 
اکــنــون  ــی کــنــد:  بــیــان م وی 
برچسب  چــســبــانــدن  ــوارد  ــ م

و  ــم  ک بسیار  تبلیغاتی  هــای 
حتی متوقف شده  و آن چه وجود 

افرادی  حتی  است  گذشته  از  دارد 
برگه  اخیر  وقــت  چند  در  ندانسته  کــه 
دیوارهای  روی  را  خود  تبلیغاتی  های 
موارد  و  شدند  جریمه  چسباندند،  شهر 

چسبانده شده پاک سازی شد.

آگهی بچسبانیم یا نچسبانیم؟!

دیوارهای شهر، بوم 
تبلیغات افسارگسیخته

مواد لازم

دنیای کودکانه
کمبودها  هستند.  خود  کودکانه  دنیای  در  غرق  علوی- 
چیزی از دنیای بزرگ شان کم نکرده بلکه آن ها را خلاق 
های  رایانه  پشت  در  ها  آن  بازی  اوقات  است،  کرده  تر 
شخصی، تبلت ها و انواع ال ای دی ها نمی گذرد، چیزی 
از فضای مجازی نمی دانند و در دنیای واقعی غریبه هستند، 
کمترین نیازشان پشت غبار حاشیه شهر پنهان شده است 

و خودنمایی نمی کند.

 دوربین اجتماعی 


