
کوکی شکلاتی
مواد لازم •

آرد: 225 گرم
پودرکاکائو: 25 گرم

آرد برنج: 50 گرم
کره: 250 گرم

پودر شکر: 60 گرم

 طرز تهیه •
ابتدا کره و پودر شکر را خوب هم بزنید تا 

پف کند. آرد را به همراه پودر کاکائو مخلوط 
و سه بار الک کنید و به مواد بیفزایید و تا آخر کار 

با همزن برقی خوب هم بزنید. وقتی خمیر شلی 
حاصل شد، به اندازه یک قاشق سوپ خوری از خمیر 

بردارید و در دست فرم دهید و به حالت یک دایره ساده که کمی خوابیده 
باشد درآورید. به گزارش »نمناک«، شیرینی ها را داخل سینی بچینید و روی پنجره وسط فر که 
از قبل با دمای 170 درجه سانتی گراد گرم کرده اید به مدت 20 دقیقه بپزید. می توانید کوکی 
های پخته شده را برای تزیین داخل شکلات سفید ذوب شده شناور کنید و سپس روی پنجره 
توری قرار دهید و پس از این که شکلات سفید خودش را گرفت با خطوط نازکی از شکلات تیره 

آن را تزیین کنید.

چی بپزم؟

کاج مطبق
کاج مطبق سوزنی برگ و واریته ای گیاهی است که 

به دلیل قد کوتاهش در گلدان کاشته می شود. 
ارتفاع این واریته گلدانی به دو متر می رسد. به 
گزارش »چیدانه«، ظاهر طبقه طبقه این گیاه 
بسیار منحصر به فرد است و زیبایی خاصی به 
همراه دارد. این گیاه همیشه سبز است و رشد 

عمودی و افقی دارد. این گیاه به آبیاری چهار 
تا 10 روز یک بار و نور ملایم کنار پنجره از بالا و 

غبارپاشی یک تا دو بار در هفته نیاز دارد.

درمان ترس کودک 
روانشناسان روش های زیادی برای درمان ترس کودک 

ارائه داده اند، اما در همه روش ها باید از عجله و 
شتاب زدگی دوری کرد.

ـ شتابزدگی در درمان ترس کودک نه تنها 
تاثیر مثبتی ندارد بلکه سبب می شود 

اضطراب و ترس او را افزایش دهید.
ـ هیچ وقت کودکتان را برای ترسی 

که دارد، تحقیر و سرزنش نکنید، 
هر چند که این ترس از نظر بزرگ 
ترها بی دلیل و نامعقول باشد ولی 
خود کودک چنین احساسی ندارد 
پس او را مورد تمسخر قرار ندهید.

ـ سعی کنید دلیل ترس را پیدا و آن 
را مرتفع کنید حتی اگر کودک تحت 

نظر روان پزشکش در حال طی مراحل 
درمان باشد تا زمانی که علل ترس در 

اطراف او وجود داشته باشد فرایند درمان 
بی نتیجه خواهد بود.

منبع: بیتوته

مشاوره
لک قهوه ای پوست صورت

بسیاری از زنان و مردان تغییرات رنگ پوستی روی 
صورتشان دارند و عوامل بسیار زیادی مسئول 

این اتفاقات هستند. لکه های تیره می تواند 
نتیجه ژنتیک، بارداری، اشعه UV، اسکار 

و زخم آکنه و بیماری های پوستی باشد. 
تغییرات هورمونی ناشی از استرس، به 
ویژه در افراد بین 20 تا 50 می تواند 
باعث لکه های تیره شود. به گزارش 
»نمناک« می توان فقط طی دو ماه لکه 

های قهوه ای پوست را از بین برد. آب 
لیمو را به طور مستقیم به لکه ها بزنید؛ 

آب لیمو، حاوی اسید است که می تواند 
سبب تجزیه رنگدانه ملانین شود بنابراین در 

عرض یک یا دو ماه رنگ و ظاهر لکه ها را کاهش 
می دهد. ویتامین C موجود در لیمو نیز به طور مستقیم 

پوست را سفید می کند؛ بهترین روش برای رفع لکه های قهوه ای 
لیموترش است، لیمو را برش بزنید و برش ها را  روی لکه های قهوه ای خود قرار دهید، اجازه 
دهید حدود 30 دقیقه بماند و سپس با آب شست و شو دهید. مراقب باشید زمانی که آب لیمو 

به صورت خود زده اید تماس مستقیمی با خورشید نداشته باشید.

گل و گیاه

نسخه

صمیمیت با همسر، بدون صرف هزینه!

درمان آبریزش چشم
یک پارچه تمیز را در آب گرم خیس کنید و آب اضافی را از 

بین ببرید و پارچه گرم را به مدت یک دقیقه روی پلک 
خود بگذارید. به گزارش»نمناک«، با خنک شدن 

پارچه، دوباره روند را به مدت 10 دقیقه تکرار کنید. 
در نهایت، چشمانتان را با آب آشامیدنی شست 
وشو دهید )از آب گرم کاسه که برای خیس کردن 
دستمال استفاده می کنید،  خودداری کنید(. 

از این درمان حداقل دو بار در روز استفاده کنید تا 
علایم شما فروکش کند. هنگام استفاده از کمپرس 

گرم برای چشم خود، سعی کنید دما را 108 درجه 
فارنهایت حفظ کنید و از آن بالاتر نروید.

ازدواج ها بیشتر با یک حال خوب شروع 
می شود. دوست داشتن، دوست داشته 
شدن و رسیدن به فردی که پسندیده ایم 
یا به دلمان نشسته است، شور و هیجانی 
ایجاد می کند که به زندگی مان عطر و رنگ 
می بخشد. تجربه چنین شور و هیجانی نه 
تنها حال خود ما که حال اطرافیان را هم 

خوب می کند.

صمیمیت چیست؟ •
جمله »دلم می خواهد یک نفر باشد که 
عمیقا دوستش داشته باشم و بتوانم حرف 
هایم را به او بزنم«، اشاره به یک نیاز درونی 
می  نامیده  صمیمیت«  به  »نیاز  که  دارد 
نزدیکی،  احساس  به  صمیمیت؛  شود. 
رودربایستی نداشتن و شریک شدن در 
دنیای خصوصی دیگری گفته می شود. 
افرادی که با یکدیگر صمیمی می شوند، 
می توانند بدون کنترل کردن یکدیگر با هم 
ارتباط برقرار کنند، حرف های دلشان را به 
یکدیگر بگویند و ارتباطی عاشقانه، دوستانه 
و لذت بخش با همدیگر داشته باشند. در 

ادامه »آکا« راهکارهایی ساده بیان کرده 
است که با استفاده از آن ها، بدون آن که 
هزینه زیادی صرف کنید، می توانید زندگی 
صمیمانه ای برای خود و همسرتان بسازید:

ارتباط موثری با همسرتان  •
اگر سعی کنید به همسرتان و نیازهایش 
توجه کنید، آن چه را می گوید درست و 
به  انتقادهایش  برابر  در  بشنوید،  کامل 
سرعت موضع دفاعی نگیرید و هنگام بروز 
مشکلات و سوءتفاهم ها فقط او را مقصر و 
مسئول ندانید. بخش بزرگی از راه رسیدن 

به صمیمیت با همسرتان را پیموده اید.

صحبت درباره خودتان و آن چه  •
برایتان مهم است

هر چه صریح تر و روشن تر افکار، احساسات، 
نیازها و خواسته هایتان را با همسرتان در 
میان بگذارید، رابطه صمیمانه تری خواهید 
داشت. اگر به همسرتان اجازه دهید شما را 
بشناسد، بهتر می تواند برای برآورده کردن 
نیازهایتان تلاش کند. صریح و شفاف درباره 

خودتان و آن چه خوشحال یا دلخورتان کرده 
است، با همسرتان صحبت کنید. 

همسرتان را بشناسید و به  •
نیازهایش توجه کنید

توجه داشته باشید که گاهی خود افراد نیز 
خیلی در زمینه حس ها و نیازهایشان نمی 
دانند و البته ممکن است برایشان صحبت 
کردن درباره آن ها راحت نباشد. بنابراین 
خودتان دست به کار شناخت همسرتان 

و درک و برآورده کردن نیازهایش باشید.

همسرتان اولویت اول زندگی شما  •
باشد

سعی کنید همواره از همسرتان حمایت و 
در برابر دیگران از او تعریف کنید و هوایش را 
داشته باشید، تلاش هایش را هر چند از نظر 
شما کوچک و ناکافی باشد حتما ببینید. 
اجازه دهید دلخوری هایش درباره شما و 
دیگران را بگوید، غر بزند، حرف هایش را 

بشنوید و همدلی کنید.

خاطراتتان را مرور کنید •
خاطرات اوایل آشنایی، نامزدی و ازدواج 
شما خاطرات شیرین و دلچسبی است که 
باید هر از گاهی آن ها را به همراه همسرتان 

یا حتی به تنهایی مرور کنید. 

کارهایی را که همسرتان دوست  •
دارد انجام دهید

غذای  یک  پختن  مثل  کوچکی  کارهای 

خوشمزه، تماس گرفتن یا ارسال پیامک، 
احوالپرسی های روزانه، غافلگیر کردن، 
آمیز  محبت  های  یادداشت  گذاشتن 
گل  خرید  همسر،  خودروی  یا  جیب  در 
به عنوان هدیه یا عذرخواهی و پیشنهاد 
صرف یک وعده غذایی در بیرون از منزل 
یا مسافرت؛ کارهای ساده ای است که اثر 
شگفت انگیزی روی افزایش صمیمیت بین 

همسران دارد.
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