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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان سفارش می پذیرد

1- ابتدا برگ های بلال و دانه های ذرت را جدا کنید و در داخل ظرف مناسبی  بریزید سپس 
آن ها را به صــورت یکنواخت داخل یک ســینی پهن کنید تا کمی خشــک و رطوبت آن 

کشیده شود .
2- داخل قابلمه مناسبی 
روی  و  بریزیــد  روغــن 
حرارت با شــعله متوســط 
بگذارید تا داغ شود سپس 
دانــه هــای ذرت را اضافه  
کنیــد و کمــی نمــک روی 
آن هــا بپاشــید.باید دانــه 

های ذرت به اندازه ای باشــد که کف قابلمه را بپوشــاند و روی هم قرار نگیرد سپس در قابلمه 
را بگذارید.

3- قابلمه را چپ و راست کنید تا دانه های ذرت تفت داده شود بعد از ۵ تا ۱۰ 
دقیقه صدای ترکیدن دانه های ذرت بلند می شود.

4-  بعد از مدتی صدای ترکیدن دانه های ذرت خیلی کم می‌شود.
 5- قابلمه را از روی حرارت بردارید و ۵ دقیقه صبر کنید.

6- برای مزه و طعــم دار کردن پفیلا کــره را در دمای اتاق داخل 
ظرف مناسبی بگذارید تا آب شود ســپس نمک و سرکه را اضافه 
کنیــد و هم بزنیــد.  ســپس روی پفیلا بریزیــد و در داخل فــر با دمای 

۱۰۰ درجه سانتی گراد به مدت ۱۰ دقیقه بگذارید.
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سلامت سالمند

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۳۰  آبان ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۲۶

آشپزی من آشپزی من

ذرت بو داده  خانگی، با طعم سرکه

میان وعده

بهداشت

  ذرت -  یک استکان
   روغن -  ۲ قاشق غذاخوری

   نمک  - به مقدار لازم
  سرکه  - ۲ قاشق غذاخوری
  کره  - یک قاشق غذاخوری

4 نکته برای پیشگیری از گردن‌ درد در محیط کار
 برای پیشگیری از گردن درد هنگام کار با رایانه علاوه برکاهش زمان استفاده می توان نکاتی مانند وضعیت بدنی مناسب،

 قدم زدن های مکرر و ... را در نظر گرفت

نجات شکوندی| مترجم   

اطلاق پشت میز نشینی امروزه تنها برای کارمندان کاربرد 

ندارد، بلکه بسیاری از کارهای ما  با سیستم رایانه یا گوشی 

همراه انجام می شود و به نوعی همه ما کاربر سیستم تلقی می شویم و مجبوریم 

ساعت های طولانی جلوی نمایشگر رایانه در محیط کار بنشینیم و حتی پلک 

هم کمتر بزنیم و به همین دلیل به ســر و گردن ما فشار مضاعفی وارد می شود 

که در ادامه به نکاتی برای کاهش این دردها اشاره می کنیم:

spine-heath.comسلامت 

    وضعیت بدنی مناسب

هنگامی که پشت میز خود می نشینید، پاهای 
خود را صــاف روی زمین قرار دهید و پشــت 
خود را به صندلی تکیه دهید. ســر شما باید 
در وضعیت صاف و بــدون جهت قرار گیرد و 

گوش‌ها مستقیما بالای شانه‌ها باشد. برای 
جلوگیری از قوس شدن قســمت پایین کمر 
که به نوبه خود مــی تواند باعث افتادن ســر 

و شــانه های شما به ســمت جلو شــود ارتفاع 
صندلی خــود را به نحوی تنظیــم کنید تا ران‌هــا کمی به 

ســمت پایین زاویه داشــته باشــند. این وضعیت، وزن بدن را به طــور ایده‌آل در 
استخوان‌های تحتانی که در قسمت‌های پایینی باسن قرار دارد، توزیع می‌کند.

  تنظیم ارتفاع  و فاصله نمایشگر و صفحه کلید

ســعی کنید صفحه  رایانه را مستقیم در مقابل خود 
قرار دهید به‌طوری که مرکز صفحه نمایش با بینی 
شــما در یک تراز باشــد. اگر صفحــه نمایش خیلی 
پایین باشد، سر شــما خودبه‌خود زاویه‌ای به سمت 

پاییــن می‌گیــرد و باعث افزایــش فشــار روی گردن 
می‌شود. اگر عمدتاً روی لپ‌تاپ کار می‌کنید، از یک 

صفحه نمایش  ثانویه استفاده کنید. صفحه کلید را هم به 
اندازه کافی نزدیک خود قرار دهید تا هنگام تایپ، آرنج های شما تقریباً 90 درجه 
خم شوند. بهتر اســت ماوس هم در همان ســطح صفحه کلید باشد. درخصوص 
نشستن روی صندلی اداری، هر چند ساده به نظر می رسد، اما خسته کننده است، 
زیرا هر چه مدت طولانی تری بنشینید، حفظ وضعیت مناسب سخت‌تر می‌شود. 

   استفاده از صفحه نمایش را محدود کنید
هنــگام نــگاه کــردن بــه تلفــن‌ و تبلــت‌، بــه 

خصــوص وقتــی از صفحــه لمســی برای 
ارســال پیامک یــا ایمیل اســتفاده 

می‌کنید، تمایل دارید ســر خود 
را بیشــتر بــه جلو خم کنیــد. نگه 

داشــتن حالت ســر بــه جلــو برای 
نــگاه کــردن بــه دســتگاه بــرای 

مدت طولانــی می‌توانــد باعث 
کشــیدگی دردنــاک عضلانی 

در کوتاه مدت شــود و ممکن اســت در دراز مدت حتی به آســیب دیســک یا مفاصل بینجامد تا 
جایی که می توانید، استفاده از تلفن همراه و سر زدن به  شبکه ‌های اجتماعی را کاهش دهید.

   قدم بزنید

هر نیم ســاعت قــدم بزنید تــا خطــر ابتلا بــه درد کمر، 
گردن یا شــانه ناشــی از نشســتن کاهش یابــد. یک راه 
آســان برای یادآوری انجام این کار این اســت که آلارم 
گوشــی خود را تنظیم کنید تا هر نیم ساعت به شما این 
اتفاق را یادآوری کنــد. هر چند ممکن اســت هر بار که 
زنگ ساعت به صدا در می‌آید بلند شدن ممکن نباشد، 
امــا می‌تواند یــادآوری خوبــی باشــد که مــدت زیادی 
نشسته‌اید، به خصوص اگر چند بار متوالی صدای آلارم 
را شــنیدید. اگر یک یا چندمورد از این نکات را رعایت 
کنید و در آن استمرار داشته باشید به مرور درد کاهش 
خواهد یافت  و زندگی سالم و پر باری خواهید داشت .

رفع آکنه با جوش شیرین
جوش شیرین را می‌توان به عنوان دئودورانت، خمیر دندان و 

درمان‌های خانگی برای لایه‌برداری آکنه استفاده کرد

مهین رمضانی|خبرنگار 

امروزه آکنه یکی از مشکلات شایع  پوستی است که درمان ساده‌ای هم ندارد  اما می توان از 
یک ماده خانگی برای درمان آن کمک گرفت که عوارض هم ندارد و ارزان است. جوش شیرین 
خنثی است، به این معنی که توانایی آن را دارد که به عنوان یک باز یا اسید عمل کند و به عنوان  
یک ضد التهاب و ضد عفونی کننده به کاهش تحریک ناشی از آکنه ملتهب کمک می‌کند. در 

ادامه ماسک صورت که به بهبود جوش و آکنه کمک می‌کند، ارائه می‌دهیم:
مواد لازم

آب لیمو -  یک قاشق غذاخوری
جوش شیرین –یک تا 2 قاشق غذاخوری

عسل –یک قاشق چای‌خوری
روش استفاده

در یک کاسه کوچک، آب لیمو ، جوش شیرین و عسل را با هم مخلوط کنید.آرایش و آلودگی 
را با یک شست وشوی ملایم صورت پاک و پوست را خشک کنید. مخلوط ماسک را با استفاده 
از انگشتان دست یا برس آرایشی به آرامی روی صورت خود بمالید. مراقب باشید که اسکراب 
نکنید.اجازه دهید ماسک به مدت 5 تا 15 دقیقه روی صورت شما بماند. ممکن است کمی 
احساس سوزن سوزن شدن و سفت شدن داشته باشید.ماسک را با حرکات دایره ای ملایم با 
استفاده از آب گرم و یک پارچه شست وشوی نرم بردارید و با مرطوب کننده مورد علاقه خود 

پایان دهید.دو بار در هفته این کار را تکرار کنید تا زمانی که جوش‌ها از بین بروند.
 نکته : ابتدا مقدار کمی از ماســک را روی صورت امتحان کنید سپس برای همه صورت از 

آن استفاده کنید.

تکرر ادرار در سالمندان
برخی از عوامل طبیعی تکرر ادرار در سالمندان عبارت اند از کم‌ شدن 
حجم مثانه به علت بالارفتن ســن، زایمان در زنان کــه باعث افتادگی 
مثانه می‌شود، هوای سرد، خوردن بعضی مواد غذایی مانند ترب سیاه، 
کافئین، بعضی داروها و... همچنین خیلی از تکررهای ادراری مقطعی 
و به دلیل شرایط روحی و فکری فرد سالمند است. دلایل دیگر که باید 

به آن‌ها توجه کرد عبارت اند از:
  دفع ادرار شبانه | در سالمندان دو سوم ادرار در شب و یک سوم ادرار 
در روز تولید می‌شــود. برای جلوگیری از این مورد از نوشیدن مایعات 

زیاد قبل از خواب اجتناب کنید. 
  دیابت | البته تکرر ادرار به خودی خود نشانه دیابت نیست و برای مشخص 
شدن باید آزمایش خون داد. در نوع دیابت عصبی علت تکرر ادرار، افزایش 

حجم ادرار است که در هر صورت باید به پزشک مراجعه شود.
 عفونت مجاری ادراری | خانم‌ها بیشتر از مردان مستعد ابتلا به این 
مشکل هستند و امکان ایجاد درد در پشت یا شکم یا احساس سوزش به 

هنگام دفع ادرار وجود دارد.
 عفونت پروســتات | بزرگ شــدن غده پروســتات مردان بر مجرای 
ادراری فشار می آورد و انسداد ایجاد می‌کند که در هنگام دراز کشیدن 

شبانه، تکرر ادرار را به دنبال دارد.
توجه: در صورت بروز این موارد مراجعه به پزشــک ضروری است: با 
وجود ملاحظه و مصرف کم مایعات، تکرر ادرار هنوز وجود دارد. تکرر 
ادرار مانع انجام عادی کار، مسافرت یا خواب شما می‌شود. تکرر ادرار 
با احســاس نیاز به دفع ادرار همراه است. درد، ســوزش و دفع خون با 

تکرر ادرار همراه است.


