
شیرینی کاکا
کاکا نوعی کلوچه مخصوص استان گیلان است.

مواد لازم ••
آرد گندم: 150 گرم

كدو حلوایی پخته و له شده: یك پیمانه
تخم‌مرغ: یک عدد
شكر: نصف پیمانه

بیكینگ پودر: یك قاشق چای خوری
گلاب یا شیر: نصف پیمانه

گردوی خرد شده: در صورت تمایل نصف پیمانه
دارچین، هل و روغن: به میزان لازم

طرز تهیه ••
به گزارش »بیتوته« تمام مواد را با هم مخلوط کنید و بگذارید نیم ساعت بماند، سپس به شكل 
دلخواه )یا دایره‌های كوچك( درآورید و در روغن سرخ کنید. هنگام مصرف، می‌‌توانید كمی پودر 

قند و دارچین روی آن بریزید و با خلال پسته تزیین كنید.

چی بپزم؟

دمنوش پونه
پونه گیاهی مناسب برای رفع سنگینی معده، نفخ و ناراحتی های 

کبدی، آرام بخش، مناسب برای هضم غذا و برطرف کردن 
سکسکه، ضدعفونی کننده مجاری تنفسی و  مؤثر در درمان 

سرماخوردگی است. مصرف پونه باعث ازدیاد تعریق در بدن 
و استفاده از آن در بعضی افراد باعث تشدید سردرد می شود. 
به گزارش »آکا« برای تهیه ‏ یک فنجان دم کرده این گیاه، یک 
قاشق غذاخوری سرخالی از برگ یا گل پونه تازه یا یک قاشق 

چای خوری برگ پونه خشک شده را در چای صاف کن درون 
یک لیوان و یک فنجان آب در حال جوش را روی آن بریزید. 

اجازه دهید به مدت 10 دقیقه دم بکشد. اگر دوست داشتید می 
‏توانید آن را کمی شیرین کنید.

درس‌های تحلیلی و دشوار
درس‌های سخت نیاز به یادگیری بهتر و نه لزوما بیشتری 

دارد. برای این که بتوانید کیفیت یادگیری‌تان را بالا ببرید، 
از شیوه‌هایی که »برترین ها« در زیر ارائه می کند، استفاده 

کنید.
خواندن سرفصل‌ها: کافی است یک شب قبل از شروع 
مطالعه فصل اول کتاب تازه‌تان، عناوین آن را بخوانید و اگر 

اصطلاح یا نکته گنگی در آن‌ها بود، آن اصطلاح یا نکته را در 
اینترنت جست‌و‌جو کنید تا یک دید کلی نسبت به آن به دست 

بیاورید. 
بلند خواندن دروس سخت: حافظه شنیداری بعضی دانش‌آموزان و 

دانشجویان نسبت به حافظه دیداری آن‌ها بهتر کار می‌کند. این افراد همان‌هایی 
هستند که معمولا با بلند خواندن دروس و شنیدن صدای خودشان آن درس را بهتر یاد می‌گیرند.

علامت گذاری با رنگ های مختلف: اولویت بندی اهمیت هر مطلب یا تقسیم‌بندی مفاهیم درسی بر 
اساس تعریف؛ اسامی، سال‌ها، فرمول‌های مهم و ... یکی از کارهایی است که می‎توانید به راحتی توسط 

رنگ‌ها انجام دهید. 
نوشتن و خلاصه برداری: برای یادگیری موضوعی باید بتوانید آن را به خاطر بیاورید و سپس بررسی 
کنید. این کار گاهی وقت‌ها و برای بعضی افراد با روی کاغذ آوردن مفاهیمی که در حال یادگیری آن‌ها 

هستند، امکان پذیر می‌شود.
تکرار روز بعد: تکرار مطالعه موارد تازه آموخته شده در فواصل مختلف زمانی و به ویژه روز بعد می‌تواند این 

مطالب را برایتان بیشتر جا بیندازد و به حافظه‌تان بسپارد.

مشاوره

 درمان میگرن 
با سیاه دانه

با  را  شده  آسیاب  دانه  سیاه  قاشق  نصف 
شبیه  هایی  )دانه  انیسون  قاشق  نصف 
رازیانه دارد(و سه تکه میخک کوبیده شده، 
مخلوط کنید و با یک لیوان شیر بجوشانید 
)بهتر است کمی عسل خالص نیز اضافه 
کنید(. به گزارش»نمناک« یک فنجان از این 
معجون دارویی را می توانید در هنگام شروع 
سردرد و میگرن بنوشید. با روغن سیاه دانه، 
گیجگاه و شقیقه خود را چرب کنید تا از 

سردرد خلاص شوید.

تمیز کردن 
ظروف زنگ زده

شاید در خانه وسایلی قدیمی مانند 
چراغ یا سماور و ظرفی دارید که زنگار 
گرفته است و مجدد قصد استفاده از 
آن را دارید. بدین منظور»چیدانه« برای 
درخشان کردن ظروف زنگ زده توصیه 
می کند که ابتدا آن ها را با روغن نباتی 
چرب کنید، سپس روی آن ها نمک 
بپاشید و با کمک یک برش از سیب 
زمینی زنگارها را از سطح ظرف پاک 

کنید تا مثل روز اول تمیز شود.

خانه‌دارینسخه

عطاریتنبلی  و  درمان

سلامت پوست با بخار 
تنها 15 دقیقه قرار گرفتن در معرض بخار در هفته می تواند به 

بهبود شرایط پوست و افزایش زیبایی و درخشش آن کمک 
کند. بخار سبب باز شدن منافذ پوست می شود و تعریق 

را افزایش می دهد که این شرایط به خلاص شدن از 
شر سلول های مرده پوست، باکتری ها و آلودگی 
موجود در منافذ پوست کمک می کند. بر همین 
اساس، احتمال ابتلا به آکنه، دانه های سر سیاه و دیگر 

ضایعات پوستی کاهش می یابد. افزون بر این، گردش 
خون به سمت سطح پوست به واسطه گرمای مرطوب 

افزایش می یابد که به معنای ارسال اکسیژن و مواد مغذی 
بیشتر به پوست و حفظ سلامت و درخشش آن است. به گزارش 

»بیتوته«، بخار درمانی سلامت مو و پوست سر را نیز با افزایش گردش 
خون به سمت پوست سر، انعطاف پذیری مو و کنترل میزان ترشح چربی پوست بهبود می بخشد.

تنبل‌ها بیشتر به خود می‌گویند باید آن نامه‌ها را 
بنویسم و باید شروع كنم: عبارت‌های بایددار معمولا 
موثر نیست، زیرا احساسی از گناه تولید و در نتیجه 
شرایطی فراهم می‌كند كه شما از انجام آن خودداری 
می‌كنید. در همان لحظه كه به خود می‌گویید »باید 
این كار را انجام دهم« به احتمال زیاد این اندیشه را در 
سر دارید »اما حالا به انجام آن مجبور نیستم، تا فرصتی 
دیگر صبر می‌كنم.« گاهی اوقات هر چه بیشتر به خود 
بگویید كه باید كاری انجام دهید، انجامش به همان 
اندازه دشوار می‌شود. به گزارش»بیتوته« خیلی‌ها 
به علت نداشتن قاطعیت و موافقت كردن با انجام 
كارهایی كه علاقه‌ای به انجام آن ندارند، سهل انگاری 
می‌كنند. البته همه در مواقعی برای كمك به دیگران تن 
به انجام كارهایی می‌دهیم كه به آن علاقه‌ای نداریم، 
اما اگر احساس كنید باید همیشه آری بگویید و همه را 
راضی كنید، مشکل ساز می شود. ممكن است بیش 
از حد خود را متعهد كنید و به جای آن كه برخوردی 
صادقانه داشته باشید، تن به مسامحه دهید و آن وقت 

کار مهم تری را با تاخیر انجام دهید. 
در به عهده گرفتن كاری كه از آن پرهیز دارید 
همه  می‌تواند  شجاعانه  عمل  یك  باشید:  شجاع 

ترس‌های شما را از میان ببرد. دیگر به خود نگویید 
عملكردتان باید خوب باشد. به خاطر داشته باشید كه 

نفس عمل كردن بسیار مهم‌تر است. 
كلمات ای کاش، آرزو و شاید را از فرهنگ لغات 
خود حذف كنید: این كلمات ابزار به تعویق‌اندازی 
كارهاست. هر وقت این كلمات وارد ذهن شما می‌شود، 
جمله های تازه‌ای را جانشین آن ها كنید. مثلا جمله 
»امیدوارم كارها رو به راه شود« را به جمله »آن كار را عملی 

خواهم كرد« تبدیل كنید و این یكی را به زبان آورید.
بزرگ‌ترین نیروی انگیزه بخش در جهان، شور و 
هیجان و رضایت از كاری است كه انجام می‌دهید: 
اگر احساس كنید كه پاداش تلاش خود را می‌گیرید 
انگیزه‌ای برای كار بیشتر به دست می‌آورید؛ اما اگر 
كاری كه می‌كنید هرگز به قدر كافی خوب نباشد، 
زندگی، فعالیتی كسل‌كننده و بی‌نشاط می‌شود. 
اشخاص موفق و مفید بیشتر به دلیل كاری كه می‌كنند 

به خود امتیاز می‌دهند و احساس هیجان دارند.
وقتی به كاری كه از انجامش طفره رفته‌اید فكر 
ترجیح  و  می‌شوید  ناراحت  احتمالا  می‌كنید، 
می‌دهید كار دیگری انجام دهید: علتش این است 
كه به خود پیام‌های منفی می‌دهید و در اثر آن خود را 

گناهكار و شكست خورده می‌بینید. می‌توانید برخورد 
با این افكار منفی را بیاموزید تا تحت تاثیر آن ها قرار 

نگیرید. این افكار را یادداشت كنید. 
 اگر دلتان می‌خواهد دنیا تغییر كند، شكوه و 
شكایت نكنید: كاری كنید به جای این كه لحظه 
های خود را با انواع نگرانی‌های اختلال‌آمیز نسبت 
به كارهای معوق مانده بگذرانید، با این نقطه ضعف 
فلاكت‌بار مبارزه كنید و پیوسته در لحظه حال زندگی 

كنید. یك فرد عمل‌كننده باشید، نه آرزوكننده، امیدوار 
یا انتقاد كننده.

ببینید اكنون از چه چیزی اجتناب می‌كنید و 
شروع به مقابله و مبارزه با ترس از زندگی مثبت و 
سازنده كنید: به تعویق اندازی سبب نگرانی نسبت به 
امری در آینده می‌شود و این نگرانی جانشین زمان حال 
شما می‌شود. اگر آن امر به صورت »اكنون« درآید نگرانی 

نسبت به آینده باید از بین برود.

سلامتکده
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