
کوکوی اشپل 
مواد لازم •

سبزی )تره، جعفری، شوید و نعناع(: ۳۰۰ گرم
سیب زمینی متوسط: سه عدد

پیاز متوسط: یک عدد
تخم مرغ: پنج عدد

سیر: سه حبه
اِشپل: سه عدد

نمک، زردچوبه و فلفل: به مقدار لازم

طرز تهیه •
سبزی، پیاز، سیب زمینی و سیر را چرخ کنید 

و له  بریزید  را داخل آن  و سپس اشپل ماهی 
کنید. سپس نمک، زردچوبه و فلفل را به مواد اضافه 

کنید و تخم مرغ ها را در آن بشکنید و خوب هم بزنید. به 
گزارش»ویکی کتاب«، داخل تابه کمی روغن مخصوص سرخ کردنی 

بریزید و وقتی روغن داغ شد، مایه کوکو را داخل آن بریزید و با حرارت ملایم بگذارید، بپزد. وقتی یک 
طرف کوکو پخت، آن را برش بزنید و بر گردانید تا روی دیگر آن هم بپزد. زمان لازم برای پخت این کوکو، 

نیم ساعت تا 4۰ دقیقه است.

چی بپزم؟

مراقبت از کودک
وقتی قرار است به همراه فرزندتان به مکانی بروید که شلوغ 

است یا احتمال بروز خطر در آن بالاست، موارد زیر را رعایت 
کنید: آدرس و شماره تلفن تان را روی یک تکه کاغذ یا حتی 
روی بازوی فرزندتان با یک ماژیک موقتی سالم بنویسید. 
می توانید تکه کاغذ را به شکل دست بند دربیاورید و دور 
دستش بپیچانید. به فرزندتان یک سوت بدهید تا در صورت 

گم شدن آن را به صدا دربیاورد. به گزارش »نی نی سایت«، 
کیوسک پلیس یا باجه نگهبانی را به او نشان دهید و بگویید اگر 

گم شد به پلیس مراجعه کند. اگر به اندازه کافی بزرگ شده   است، 
شماره تلفن تان را به او یاد بدهید تا حفظ کند. همیشه چند عکس واضح 

از فرزندتان به همراه داشته باشید و دقت کنید چه لباس هایی پوشیده است.

کنترل خشم
خشونت  سبب  خشم  اگر 

احساسات  شلیک  و 
برخوردهای  و  منفی 

فیزیکی شود می تواند 
به  شود.  دردسرساز 
گزارش »برترین ها«، از 
1۰ معکوس بشمارید 

)یا تا 1۰ بشمارید(. اگر 
هستید  عصبانی  واقعا 

کنید.  شروع   1۰۰ از 
مشغول  که  زمانی  مدت  در 

شمردن هستید ضربان قلب تان 
آرام می شود و خشم تان نیز فروکش خواهد 

کرد. وقتی عصبانی هستید نفس هایتان سطحی و سریع می شود، اما باید این 
رویه را معکوس کنید. نفس های عمیق و آرام بکشید؛ با بینی دم بگیرید و با 
دهان تان بازدم انجام دهید و چند بار این کار را تکرار کنید. قدم زدن و راه رفتن 
اعصاب تان را آرام می کند و از خشم تان می کاهد. به پیاده روی بروید، دوچرخه 
سواری کنید یا چند حرکت با توپ انجام دهید. هر فعالیتی که پاهایتان را به 
تحرک وادارد برای ذهن و بدن تان خوب است. عبارت یا کلمه یا جمله ای را 
پیدا کنید که کمک تان  کند آرام شوید و تمرکزتان را به دست بیاورید. هر وقت 

عصبانی می شوید بارها آن عبارت را پیش خودتان تکرار کنید.

مشاوره

زیباسازی پوست

استفاده از ماسك های شبانه علاوه بر فراهم  آوردن محیطی مغذی و 
مرطوب برای پوست صورت، سبب ایجاد آرامش مضاعف برای شما 
می شود. زمانی این تاثیرها دوچندان می شود كه در ماسك  خود از مواد 
آنتی اكسیدان یا ضد پیری کمک بگیرید. اگر مشغول پوست كندن خیار 
هستید دست نگه دارید. به جای این كه این پوست با ارزش را از روی 
خیارتان بردارید آن را به صورت نوارهای پهنی برش دهید و زیر چشمانتان 
بگذارید. به گزارش »بیتوته« بهتر است به آن ها نمك نزنید! گذاشتن چای 
كیسه ای نیمه  گرم در زیر چشمانتان را هم فراموش نكنید، چرا كه چای با 
داشتن مقادیر زیادی تانن تاثیر خوبی بر كاهش ورم و باز شدن رنگ صورت 
شما دارد. صبح كه از خواب بیدار می شوید صورتتان را با آب خنك بشویید. 
این سبب می شود رگ های خونی زیر چشمان شما به یك باره بر اثر سردی 
آب منقبض و پس از چند دقیقه به صورت واكنشی متورم شود. افزایش 

خون رسانی درمان اصلی كبودی زیر چشم است.

درمان خلط گلو

مقداری زنجبیل را در یک فنجان آب 
حداکثر به مدت سه دقیقه بجوشانید 
و دمنوش زنجبیل را آماده کنید. می 
توانید از پودر زنجبیل نیز دمنوش تهیه 
کنید. عصاره به دست آمده را با عسل 
و فلفل سیاه مخلوط کنید. حداقل سه  
بار در روز این معجون را بنوشید. به 
گزارش »بیتوته«، این ترکیب معجونی 
فوق العاده برای کاهش خلط است، 
و  سرماخوردگی  سرفه،  همچنین 
درمان  را  بینی  آبریزش  و  گلودرد 

می کند.

نی نی کده

گل و گیاه

شوخ طبع باشیم

یوکا
یوکا درختچه ای است که ارتفاع آن می تواند کمتر از شش متر 

باشد. در گلدان به دلیل فضای کم برای رشد ریشه، ابعاد گیاه 
کنترل خواهد شد. به گزارش»چیدانه«، برگ های این گیاه باریک 
و بلند و به صورت زاویه دار رو به بالا قرار گرفته است. آبیاری هر سه 

تا هفت روز یک بار و نور کافی غیر مستقیم و اسپری برگ هفته  ای 
یک بار از نیازهای آن است.

نسخه

حس شوخ طبعی شما از زمان تولد در حال پرورش و توسعه 
بوده و همراه با شما رشد کرده است. شما ممکن است به 
همان چیز هایی که والدین تان به آن می خندند بخندید یا 
ممکن است با شوخی ها و طنز هایی که خارج از این محدوده 
و پیشینه  زندگی اجتماعی تان هستند، نتوانید ارتباط 

برقرار کنید. به گزارش »آکا«،چگونه شوخ طبع باشیم: 
اسناد بامزه را نگه دارید: می توانید مطالب خنده 
دار را در یک دفترچه یادداشت کنید یا اگر با نوشتن به 
سبک سنتی میانه  خوبی ندارید، می توانید فکر های 
خنده دار خود را در گوشی همراهتان به صورت یک 
فایل صوتی ضبط کنید. برای شوخ طبع بودن، فقط 
کافی است به مرور یاد بگیرید چگونه داستان ها و 
تجربیاتتان را به صورت طنزآمیز بیان کنید و اولین قدم 

برای رسیدن به این مهارت خوب گوش کردن است.
به جای لطیفه  کوتاه، داستان گویی کنید: لطیفه ها 
که  است  کوتاه  و  ساختگی  داستان هایی  واقع  در 
خاستگاه اولیه شان طنز بوده است. شما با تعریف 
کردن لطیفه در واقع ریسک می کنید چون هدف فقط 
خنداندن است و اگر مخاطب شما نخندد آن وقت این 

شما هستید که خنده دار جلوه می کنید.

مخاطب را شگفت زده کنید: این هنر را یاد بگیرید 
که گاهی داستانتان را یکنواخت و خیلی معمولی 
پیش ببرید، اما در نهایت با یک الگو یا جمله  ناگهانی و 
خاص آن را به پایان ببرید. در این صورت ذهن مخاطب 
در چند ثانیه دچار یک شوک و احتمالا این کار سبب 

خنده  او می شود. 
کم گوی و گزیده گوی: برای این که نظر مخاطب 
را جلب کنید و در ذهن او جذاب به نظر برسید، زمان 
زیادی ندارید؛ بنابراین بخش های اضافی داستان را 
حذف کنید و هر چه سریع تر به قسمت های جذاب خنده 
دار برسید. همچنین جمله بندی خود را به گونه ای 
بچینید که به مخاطب زمان کافی برای خندیدن بدهید 

و هنگام خنده  آن ها، در حال حرف زدن نباشید. 
گاهی در جمع سوتی بگیرید: اگر کسی در جمعی که 
هستید، چیزی را اشتباه گفت، یا حرف احمقانه ای زد، 
می توانید این حرف را با لحن خنده داری تکرار کنید و 
بعد صبر کنید. احتمالا به همین سادگی همه و حتی خود 
فرد را به خنده می اندازید. البته دقت کنید که در استفاده 
از این تکنیک زیاده روی نکنید در غیر این صورت ممکن 

است آزار دهنده به نظر برسید.

را  بدیهیات 
جار بزنید: سعی 

مخاطب  فکر  کنید 
را با صدای بلند بیان 

روز  یک  اگر  کنید. 
جورابتان پاره است یا 

موهایتان خنده دار شده 
است خودتان به آن اشاره 

کنید و بخندید.
 

خودتان را در صحبت ها به خوبی 
یک  که  هنگامی  کنید:  بیان 

داستان طنز آمیز یا حتی 
معمولی  داستان  یک 

می کنید،  تعریف 
این فرصت را دارید 
تصویرسازی  به  که 

مخاطب کمک کنید. اگر می توانید تقلید صدا و از چند 
صدا استفاده کنید، لهجه ها را تقلید کنید. 

مرور کنید: در انتهای صحبت یا داستانتان، می توانید 

به قسمت های خنده دار قصه برگردید و یک بار دیگر به 
آن ها اشاره کنید. یا اگر می توانید یک تکه کلام از آن 
استخراج کنید، یا یک کلمه را که یادآور آن است بگویید.

سلامتکده
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