
ویفر خانگی
مواد لازم: •

آرد سفید: ۱.۵ لیوان
پودر قند الک شده: ۱.۵ لیوان

روغن مایع یا کره ذوب شده: ۱.۵ لیوان
نان ویفر یا نان میکادو: ۱۵ عدد

اسانس: دو قطره

طرز تهیه:  •
ابتدا آرد سفید را تفت دهید تا بوی خامی آن گرفته 

شود. سپس پودر شکر را با الک اضافه کنید. حال روغن 
مایع را اضافه کنید و اگر دوست دارید ویفر شما طعم و عطر هر میوه 

مثل موز و ... یا هر ادویه مثل هل و ... بگیرد، دو قطره از اسانس مورد نظر را در این مرحله به مواد 
اضافه کنید. به گزارش»برترین ها«، حال روی یه ورق نان میکادو یک ملاقه ازمواد بریزید. مواد را 
روی نان میکادو صاف کنید. دوباره نان میکادو بگذارید. تا چهار لایه نان این کار را انجام دهید، 
لایه آخر باید نان باشد. چند دقیقه صبر کنید که نان ها با گرمای مواد نرم شود. با چاقوی اره ای 

تیز به اندازه دلخواهتان برش بزنید.

شیرینی پزی

پاک کردن لکه ها از مبل
اگر نوشابه روی مبل ریخت آن را خیلی زود تمیز کنید، برای 

این کار کمی نمک روی لک بپاشید و سپس با اسفنجی 
خیس آن را پاک کنید تا اثری از لکه بر جا نماند. اثر 
سوختگی یا زردی سیگار را هم می توانید با یک حبه 
قند از بین ببرید. به گزارش»بیتوته«، قند را روی لکه 
زرد بمالید و آن قدر این کار را ادامه دهید تا پاک شود. 

اگر این لکه روی الیاف مصنوعی ایجاد شده باشد، می 
توانید با آب لیمو آن را پاک کنید. اگر جنس رویه مبل شما 

از پارچه کرکدار است با کمی شیر آن را خیس و با مقداری 
پنبه لکه آن را پاک کنید و در آخر با آب و صابون لکه شیر را هم از بین 

ببرید. برای از بین بردن لکه جوهر از روی مبل ابتدا آن را خیس کنید و کمی نمک روی لکه بریزید، 
سپس با پنبه محل را تمیز کنید. برای پاک کردن لکه چربی روی مبل هم باید کمی محلول نمک و 

الکل روی آن بمالید.

همسر بدبین
به جای انتقاد و نشان دادن واکنش تند، با 

همسرتان صحبت کنید و به او بگویید 
قصدتان کمک به او و برطرف 

کردن سوءتفاهم هاست. 
به گزارش»چطور«، دقت 

صحبت  هنگام  کنید 
با همسرتان باید آرام 
باشید و به حرف های او 
گوش دهید تا بتواند از 
ترس ها و نگرانی هایش 

برای شما صحبت کند. 
در ادامه صحبت دوستانه 

تان، درباره احساسات خود 
مانند این که کنترل شدن ها چقدر 

آزارتان می دهد به او بگویید. در آخر راه 
حلی برای کاهش بدبینی همسرتان پیدا کنید و اگر برای کاهش شک و 
بدبینی اش پیشنهاد داد که روزانه چند بار از خودتان به او خبر بدهید، این 
پیشنهاد را بپذیرید اما اگر چیزی فراتر از تحمل تان از شما خواست، قاطعانه 
به او »نه« بگویید و دلیلی منطقی از نپذیرفتن این پیشنهاد ارائه دهید. به او 
توضیح دهید که برای کاهش شک و بدبینی اش، نه تنها باید احساسات شما 

را در نظر بگیرد بلکه لازم است خواسته هایش را نیز تعدیل کند.

مشاوره

مفید برای دیابتی ها
فیبر موجود در بامیه، نمایه گلایسمی 

پایینی به آن می دهد، یعنی به 
سرعت قند خون را بالا نمی 

برد. بدین ترتیب که سرعت 
جذب قند را کاهش می 
دهد و به حفظ قند خون 
کمک می کند، بنابراین 

برای افراد مبتلا به دیابت 
اسیدفولیک  است.  مفید 

موجود در بامیه سبب کاهش 
هموسیستئین خون )ماده مسدود 

کننده رگ های خونی( می شود و می تواند در خونسازی موثر 
باشد. در واقع افرادی که دچار کم خونی هستند باید بامیه مصرف 
کنند. مصرف بامیه به دلیل داشتن پتاسیم و منیزیم در بیماران 
مبتلا به فشار خون بالا می تواند اثر کمک کننده ای داشته باشد. به 
گزارش»آکا«، کلسیم موجود در بامیه نیز می تواند برای جلوگیری 
از پوکی استخوان موثر باشد. برای حفظ آثار مفید بامیه و آنزیم های 
هضمی آن، باید آن را خیلی کم بپزید، یعنی با حرارت کم یا با بخار 
ملایم پخته شود، ولی اگر خواستید آن را سرخ کنید، از مقدار کمی 

روغن زیتون یا روغن گیاهی برای سرخ کردن آن استفاده کنید.

عرق کردن  دست و پا 

جوش شیرین دارای خاصیت قلیایی و یکی از بهترین 
روش ها برای درمان خانگی عرق کردن کف دست و 
پاست. به گزارش»بیتوته«، برای درمان تعرق با جوش 
شیرین می توانید به یکی از دو روش زیر عمل کنید: 
سه قاشق غذاخوری جوش شیرین را در آب گرم حل 
کنید و دست هایتان را به مدت نیم ساعت در آن قرار 
دهید. سپس با آب ولرم بشویید. یا جوش شیرین را 
با مقدار مساوی نشاسته ذرت ترکیب کنید و به کف 
دست و پای خود بمالید و اجازه دهید به مدت نیم 

ساعت باقی بماند، سپس با آب ولرم بشویید.

خانه داری

عطاری
عشبه بیابانی

گیاه عشبه بیابانی به دلیل داشتن ساپونین ها ادرارآور 
موثر محسوب می شود. قدرت دفع مایعات از طریق 

این گیاه با دفع مایعات تجمع یافته در مفاصل سبب 
بهبود علایم بیماری های مربوط به مفاصل می شود. 
بنابراین عشبه می تواند سبب بهبود حرکت مفاصل 

شود و درد را کاهش دهد. به گزارش»آکا«، این گیاه 
همچنین به کنترل وزن، دفع توکسین ها و تصفیه خون، 

درمان بیماری های پوستی، کاهش میزان کلسترول خون و 
تسکین بیماری های تنفسی کمک می کند. 

نسخه

ترک عادت های بد سبب افزایش وقت و انرژی و در 
نتیجه رسیدن به موفقیت می شود. همچنین این کار 
تقویت جنبه های مثبت اخلاقی و پیشرفت شما را در 

پی خواهد داشت.
تعریف عادت: عادت، الگویی فکری یا رفتاری است 
که به حدی تکرار می شود که بروز آن تقریبا ناخودآگاه 
می تواند  عادت ها  می دانید  که  همان  طور  است. 
سودمند یا مخرب باشد. به گزارش»بیتوته«، عادت های 
خوبی مانند وقت شناسی یا مثبت اندیشی بدون این 
که لازم باشد به آن ها فکر کنیم، نیروی مثبتی در ما 
ایجاد می کند که ما را به جلو می راند. از سوی دیگر، 
عادت های بد تاثیری وارونه دارد! بدون این که متوجه 
باشیم درگیر این عادت ها می شویم و از آسیب هایی 

که به زندگی و شغل مان وارد می کند غافل می شویم.

روش های غلبه بر عادت ها •
برنامه ریزی: داشتن برنامه  ای آگاهانه به ترک عادت های 
بد کمک می کند. این که بگویید »دیگر وقتم را بی خود 
در اینترنت تلف نمی کنم!« کمکی نمی کند. باید برنامه 
ای  محکم داشته باشید. بهترین راه این است که ترک 
عادت ها را به عنوان اهداف شخصی تان تعریف کنید. با 

این کار می توانید با آسیب رسان ترین عادت ها شروع کنید 
و پیشرفت تان را پیوسته در نظر داشته باشید. 

آگاه باشید: دانستن انگیزه ها یا عواملی که سبب 
رفتارهای بد شده است و کنترل احساساتی که پس از 
این عوامل ظاهر می شود، از نکات مهمی است که باید 

آن را رعایت کنید. 
آن  در  که  نکنید  تلاش  نکنید:  پیچیده  را  کار 
واحد، بیش از یک عادت را ترک کنید. از مقدار کم و 
عادت هایی که ترک کردن آن ها ساده تر است شروع 
کنید. صرف نظر از این که چه هدف بزرگی دارید، یک 
فهرست از اهداف کوچک تر و آسان تر برای خود تهیه 

کنید و هر دفعه سراغ یکی از موارد فهرست بروید.
به خود یادآوری کنید: عادت و رفتارهای جدید خود 
را یادآور شوید و آن ها را فراموش نکنید. در واقع به این 
تغییر سبک جدید زندگی خود پایبند باشید. بنابراین 
این رفتارها و عادت های جدیدی که قصد انجام آن ها را 
دارید روی برگه ای یادداشت کنید و آن را جایی بگذارید 
که قابل رویت باشد یا از خانواده خود بخواهید آن ها را 

به شما یادآوری کنند. 
موانع ترک عادت های بد را از بین ببرید: یکی از 
بهترین راه های جایگزینی عادت های خوب به جای 

عادت های بد، از بین بردن موانع است. برای مثال، 
اگر عادت دارید در جمع همکاران هنگام صرف ناهار، 
از دیگران غیبت کنید، می توانید تا زمان برطرف شدن 
این عادت بد، ناهار خود را در محلی دیگر و به صورت 

انفرادی صرف کنید.
رفتارهای مثبت: خیلی اوقات، جایگزین کردن عادت 
بد با رفتاری مثبت، به ترک آن منجر می شود. مثلا برای 
ترک عیب جویی از همکاران، می توانید به طور آگاهانه 

اقدام به تشویق و قدردانی از آن ها کنید.
از حمایت دیگران بهره مند شوید: هر زمان که 
با آدم هایی که در  به ترک عادتی گرفتید،  تصمیم 
کنید.  صحبت  آن  درباره  دارند  حضور  زندگی تان 
اخبار خوب خود را از طریق شبکه های اجتماعی یا هر 
روشی که می شناسید با دیگران به اشتراک بگذارید. 
زیرا این کار شما را مسئولیت پذیرتر و موفقیت شما را 

بیشتر می کند. 
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