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ذهن آشــفته ای دارید و دائم به اتفاق های ناخوشــایندی 
فکر می  کنید که در گذشــته تجربه کرده اید؛ ادامه این شــرایط 
چیزی به غیر از افسردگی برای شما به دنبال ندارد. به جای فکر به 
گذشته به آینده درخشان خود فکر کنید و به یاد داشته باشید که 
گذشته ها گذشته  است. به فکر افزایش درآمد هستید، اما بی گدار 
به آب نزنید و پولی که با هزار و یک زحمت به دست آورده اید را 

پس از مشورت با افراد باتجربه، سرمایه گذاری کنید. 

با مشــکلی روبه رو هســتید که راه حلی برای آن 
پیدا نمی کنید؛ اجازه ندهید این مشــکل شــما 

را از پــا در بیاورد و برای حل آن از دوســتان و آشــنایان کمک 
بگیرید.   نگرانی های خود را با اطرافیان درمیان نمی گذارید.؛ قبل 
از اینکه این روحیه زمینه افسردگی شما را فراهم کند با فردی که 
سنگ  صبور شماست، درد دل کنید و بار غصه های خود را زمین 

بگذارید. روز خوبی را برای سرمایه گذاری در پیش دارید.

امروز فردی قصد اذیت شما را دارد؛ اجازه ندهید این 
فرد به نیت شوم خودش برسد.  روحیه ولخرجی دارید 

و اهل پس انداز و صرفه جویی نیستید؛ این روحیه را کنار بگذارید 
و به خودتان قول بدهید که قسمتی از درآمدتان را برای روز مبادا 
پس انداز کنید. روز خوبی برای آشنایی با افراد جدید و پیدا کردن 
دوســتان تازه است. دوستی قدیمی امروز برنامه ای خاص تدارک 

دیده تا به شما ثابت کند که همیشه به فکرتان است.

وعده و وعید های پوشــالی را کنار بگذارید و به 
اطرافیان ثابت نمایید که سر قول هایتان می مانید. 

مشکل مالی بزرگی دارید و چاره ای پیدا نمی کنید به  غیر از اینکه 
برای حل این مشــکل از پس انداز خــود کمک بگیرید، اما جایی 
بــرای نگرانی وجود نــدارد؛ چراکه در آینده با پس انداز بیشــتر، 
شــرایط مالیتان ثبات پیدا می کند. زندگی را جدی تر بگیرید و با 

برنامه ریزی دقیق تری هدف هایتان را دنبال کنید.

مشــکلات مالی زیادی دارید، اما این مشــکلات 
به پایان می رســد و پــس از مدت هــا پولی روانه 

حســاب های بانکیتان می شــود؛ از این اتفاق درس بگیرید و از 
امروز قســمتی از پول های خود را بــرای روز مبادا کنار بگذارید. 
مهارت های زیادی دارید و انســان توانمندی هستید؛ با این حال 
مهارت های خود را به رخ اطرافیان نمی کشید و دوستان و آشنایان 

آن گونه که باید و شاید از توانمندی های شما خبر ندارند. 

روز را بــا ورزش و تحرک آغاز کنید و تنبلی را کنار 
بگذارید. به لحاظ مالی روز بسیار حساسی را در پیش  

رو دارید و به مشکل مالی برخورد خواهید کرد، اما برای حل این 
مشکل روی کمک دیگران نمی توانید حساب  باز کنید؛ در عوض از 
هوش و تدبیر خود کمک بگیرید و راهی هوشمندانه را برای حل 
این مشــکل مالی به کار ببندید. سفره  دل خود را پیش هر کس 

و ناکسی باز نکنید.

مهارت هــای زیــادی دارید و انســان توانمندی 
هستید، اما کسی از دانش شــما باخبر نیست؛ این 

شرایط باعث شده تا احساس کنید اطرافیان قدر شما را نمی دانند. 
امروز فرصتی برای هنرنمایی پیدا می کنید؛ مهارت های خود را به 
رخ دوســتان و آشنایان بکشید و ثابت کنید که انسان توانمندی 
هســتید. قولی به یکی از آشنایان داده اید، اما توان انجام این قول 

را ندارید و نمی توانید سر حرفتان بمانید.

از ورزش و تحرک غافل نشــوید و ســلامت وجود 
نازنینتان را پشت  گوش نیندازید؛ در غیر این صورت 

طولی نخواهد کشــید که راهی بســتر بیماری شوید. پولی که از 
کســی قرض کرده اید را امروز تحت هر شرایطی که شده، بازپس 
دهید. کالای گران بهایی که مدت هاست به فکر خرید آن هستید 
را امروز ســفارش دهید؛ مطمئن باشــید خرید این کالا به لحاظ 

روحی زمینه دلخوشی شما را فراهم خواهد کرد. 

امروز ممکن اســت احساســاتی شــوید و تصمیمی 
غیرمنطقی بگیرید؛ به نفع شماســت به هر قیمتی که 

شــده احساســات خود را کنترل کنید و تصمیمی نگیرید که در 
آینده پشــیمانی شــما را به دنبال داشته باشــد. یکی از اعضای 
خانواده در بســتر بیماری افتاده و نیازمند پرستاری شماست؛ هر 
کاری که از دســتتان برمی آید را برای این فرد انجام دهید و به او 

ثابت کنید که در لحظه های دشوار وی را تنها نمی  گذارید.   

اطرافیان را با اعمال نظرهای خود به تنگ  آورده اید 
و اصرار زیادی دارید کــه اطرافیان بر طبق نظرهای 

شــما زندگی کنند، این رویکرد نه تنها شما را به انسان مستبدی 
تبدیل می کند، بلکه زمینه تنهایی و انزوای شما را فراهم خواهد 
کرد، در نتیجــه اعمال نظرهای بیش از حد را کنــار بگذارید و به 
اطرافیان اجازه دهید تا طبق میل خودشان زندگی کنند؛ روحیه 

صرفه  جویی دارید و همیشه به پس انداز فکر می کنید.

به خاطر داشــته باشــید که زندگی همیشه فراز 
و فرودهای خاص خــودش را دارد و در رویارویی 

با مشــکلات زانوی غم به بغل نگیریــد. از جایی که انتظارش را 
نداشــتید پولی به دستتان می رسد، بهتر است که قسمتی از این 
پول را پس انداز کنید و آینده مالیتان را تضمین نمایید. همکاران 
در محل کار یا همســایه ها در منزل امروز هر کاری که دستشان  

برمی آید را برای شما انجام می دهند. 

نگران سلامتی خود هستید و این شرایط زمینه 
افســردگی شــما را فراهم کرده  است. جایی برای 

نگرانــی وجود ندارد؛ زیرا هیچ خطری ســلامت شــما را تهدید 
نمی کند و وجود نازنینتان روی بیماری را نخواهد دید. مدتی است 
که شوخ  طبعی خود را از دست داده اید و مانند سابق نمی خندید. 
ادامه این رویکرد اصلًا به صلاح شــما نیســت؛ در اولین فرصت 

فکری برای تغییر شرایط کنید.
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مکانیسم عامل بهبود نیافتن 
زخم های دیابتی شناسایی شد

مکانیســمی که به بهبــود نیافتن زخم هــای دیابتی یا 
کندی روند بهبود آنها منجر می شــود، در پژوهش جدید 

پژوهشگران آمریکایی شناسایی شد.
به گزارش ایســنا و به نقــل از نیو اطلس، پژوهشــگران 
 )University of Pittsburgh(»پیتســبرگ »دانشــگاه 
مکانیسمی را کشــف کرده اند که باعث می شود زخم های 
بیماران دیابتی کندتر بهبود پیدا کنند و آنها را در معرض 
خطر عفونت و سایر عوارض جدی قرار دهند. پژوهشگران 
می گویند که یافته های آنهــا می توانند روش جدیدی را 

برای بهبود این بیماری ارائه دهند.
ذرات پیام رســان در اندازه نانو که به طور طبیعی توسط 
سلول ها تولید می شوند، »اگزوزوم«)Exosome( نام دارند 
و مســئول ارتباط بین سلول ها هســتند. آنها محموله ای 
شامل پروتئین ها، لیپیدها و مواد ژنتیکی را به سلول های 
گیرنده می رسانند و پاسخ بیولوژیکی سلول را به طور مؤثر 

تغییر می دهند.
اگزوزوم هــا با واکنش های ایمنــی و التهابی بدن مرتبط 
هســتند؛ پژوهــش جدید دانشــگاه پیتســبرگ، نقش 
اگزوزوم هــا را در بیماران دیابتی مورد بررســی قرار داده 
است. زخم های این بیماران دیرتر بهبود می یابند، سریع تر 
پیشروی می کنند و خطر عفونت و سایر عوارض جدی را 

افزایش می دهند.
»چاندان سن«)Chandan Sen( از پژوهشگران این پروژه 
گفــت: در بیماران مبتلا به دیابــت، بهبود زخم به دلیل 
التهاب بیش از اندازه مختل می شود؛ این زخم های مزمن 
در صورت عدم درمان می توانند به قطع عضو منجر شوند. 
سالانه بیش از 100 هزار مورد قطع عضو مرتبط با دیابت 
در آمریکا رخ می دهد. هدف ما این است که با درک بیشتر 
در مــورد بهبود زخم و ارائه درمان های جدید، این آمار را 

کاهش دهیم.
پژوهشگران مایع روی بانداژ فشار منفی که زخم های مزمن 
22 بیمار دیابتی و 15 بیمار غیر دیابتی را پوشــانده بود، 
 )NPWT(»جمع آوری کردند. »درمان زخم با فشار منفی
با اعمال فشار برای خارج کردن مایع و عفونت، بسته شدن 
زخم را تقویت می کند. یک بانداژ مخصوص روی زخم قرار 

می گیرد و به یک پمپ خلاء متصل می شود.
ســن گفت: این بانداژها معمولًا در ســطل زباله انداخته 
می شــوند، اما مایع زخم در واقع نمونه بسیار ارزشمندی 
است که آنچه در سرتاسر زخم می گذرد، منعکس می کند. 
به عنوان مثال، اگر زخم عفونی شده باشد، مایع نیز آثاری 

را از آن عفونت به همراه خواهد داشت.
پژوهشــگران مایــع و اگزوزوم های تولیدشــده توســط 
کراتینوسیت ها را که سلول های ضروری برای ترمیم پوست 
هستند، بررســی کردند. معمولًا هنگامی که اگزوزوم های 
حامل محموله از سلول ها آزاد می شوند، سلول های ایمنی 
موسوم به ماکروفاژها که هماهنگ کردن بهبود زخم را بر 

عهده دارند، آنها را جذب می کنند.
آنها دریافتند کــه نه تنها اگزوزوم هــای بیماران دیابتی 
موســوم به »دیااگــزوزوم«)diaexosomes( محموله های 
گوناگونی را حمل می کننــد، بلکه تعداد دیااگزوزوم ها در 
مایع زخم بیماران دیابتی بسیار کمتر از تعداد اگزوزوم ها 

در مایع زخم غیر دیابتی و ماکروفاژهاست.
هنگامی که ماکروفاژهای غیر دیابتی با اگزوزوم ها در یک 
جا قــرار گرفتند، فاکتورهایی را بــرای رفع التهاب تولید 
کردند که نشان می دهد ســیگنال درست درمان زخم را 
از اگــزوزوم گرفته اند. با وجود ایــن، زمانی که آزمایش با 
استفاده از دیااگزوزوم ها تکرار شد، ماکروفاژها به جای آن 

فاکتورهای پیش التهابی را تولید کردند.
ســن ادامه داد: اگر ســیگنال های موجود در اگزوزوم ها 
درست باشــند، ماکروفاژ می داند که چگونه التهاب زخم 
را برطرف کند. در دیابت، ارتباط بین کراتینوســیت ها و 
ماکروفاژها به خطر می افتد؛ بنابراین، ماکروفاژها به تحریک 
کردن التهاب ادامه می دهند و زخم نمی تواند بهبود یابد. 
پژوهشگران می گویند که یافته های آنها بینش های مهمی 
را در مورد یک عارضه اصلی دیابت ارائه می دهد و می تواند 

روش جدیدی را برای درمان این بیماری معرفی کند.
ســن گفت: دیااگزوزوم باعث انحراف درمان می شوند؛ به 
طــوری که رفع التهاب به خطر می افتد؛ این فقط به زخم 
محدود نمی شود. در حالی که اگزوزوم ها مسئول بسیاری 
از عملکردهای بدن هســتند، دیااگزوزوم ها می توانند در 
ســایر عوارض دیابت نقش داشته باشند؛ این پژوهش، راه 

جدیدی را برای تفکر می گشاید.
پژوهشــگران اکنون در حال بررســی کردن این موضوع 
هســتند که چگونه می توانند دیااگزوزوم ها را برای بهبود 
زخــم در بیمــاران دیابتی هــدف قرار دهنــد. به گفته 
پژوهشگران، یکی از راه ها خنثی کردن تغییرات شیمیایی 
است که در دیااگزوزوم ها رخ می دهد. راه دیگر، جداسازی 
اگزوزوم های دیابتی و بارگیری آنها با محموله از دست رفته 

پیش از تزریق مجدد به بافت زخم است.
این پژوهش در مجله »NanoToday« به چاپ رسید.

جوجه کباب یکــی از انواع غذاهای خوش مزه و بســیار پرطرفدار 
ایرانی است که با دســتورها و طعم های بسیار متنوعی تهیه می شود. 
این غذای خوش مزه یکی مرســوم ترین کباب های ایرانی است که پای 
ثابت دورهمی ها و مهمانی ها اســت و به همین دلیل به عنوان یکی از 
مجلسی ترین غذاهای ایرانی شناخته می شود. علاوه بر این جوجه کباب 
خیلی فوری آماده می شــود و می توانیم مواد آن را از قبل آماده کنیم و 
از غذاهای حاضری محســوب می شود که بیشتر در گردش های بیرون 
از خانه و پیک نیک کاربرد دارد. برای مشاهده آموزش طرز تهیه جوجه 

کباب زعفرانی در ادامه با همراه باشید.
 

 مواد لازم برای ۴ نفر
مرغ: 1 عدد متوسط

پیاز: 2 عدد بزرگ
ماست چکیده: 100 گرم

زعفران دم کرده: 4 قاشق غذاخوری
روغن زیتون: 4 قاشق غذاخوری

کره: 100 گرم
زنجبیل تازه:50 گرم

آبلیمو: 6 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه: به اندازه کافی

 طرز تهیه
 مرحله اول: آماده سازی گوشت مرغ

برای تهیه جوجه کباب رستورانی ابتدا مرغ را می شوییم و پوست های 
اضافی آن را جدا می کنیم سپس به صورت جوجه کبابی خرد می کنیم. 
اگر می خواهید جوجه کباب را به صورت مجلســی برای مهمانی های 

خود تهیه کنید؛ بهتر است فقط از سینه مرغ استفاده کنید.
 مرحله دوم: اضافه کردن پیاز به گوشت مرغ

پــس از خرد کردن مرغ آن را داخل یک کاســه جــادار می ریزیم؛ در 
ادامه پیازها را به صورت خلالی درشــت یا حلقــه ای خرد می کنیم و 
میان گوشــت های خردشده مرغ قرار می دهیم. البته در صورت تمایل 
می توانید از آب پیاز هم برای طعم دار کردن گوشت مرغ استفاده کنید.

 مرحله سوم: افزودن مواد اصلی
در ایــن مرحله ابتدا روغن زیتون را اضافه می کنیم و خوب با گوشــت 
مرغ مخلوط می کنیم سپس آبلیمو را به همراه نمک، فلفل سیاه، ماست 
چکیده و 2 قاشق غذاخوری زعفران دم کرده به کاسه حاوی گوشت مرغ 
اضافه می کنیم و با دســت مواد داخل کاسه را خوب مخلوط می کنیم 

تا یک دست شوند.
 مرحله چهارم: استراحت و طعم دار کردن گوشت

در مرحله بعدی درب کاســه را با ســلفون می پوشــانیم و کاسه را به 
مدت حداقل 2 ســاعت در یخچال قرار می دهیم تا گوشت مرغ علاوه 
بر اینکه اســتراحت کند، طعم دار نیز شود. البته اگر می خواهید جوجه 
کباب شما مانند رستوران ها شود بهتر است گوشت مرغ را از شب قبل 

طعم دار کنید.
 مرحله پنجم: به سیخ کشیدن جوجه ها

پس از اینکه گوشــت مرغ طعم دار شد آن را از یخچال خارج می کنیم 
سپس گوشت های مرغ را روی یک سطح صاف مثل تخته گوشت قرار 
می دهیم و با دســت هر قطعه گوشت مرغ را نگه می داریم و سیخ را از 

داخل آن عبور می دهیم.
 مرحله ششم: نکات سیخ کردن جوجه ها

برای سیخ کردن باید یک نکته مهم را در نظر بگیرید، مثل قسمت های 
استخوانی مثل کتف و بال ها را در یک سیخ قرار دهید و قطعات گوشت 
لُخم مانند گوشت سینه را در یک سیخ قرار دهید تا جوجه کباب ها به 

طور یکسان بپزند.
 مرحله هفتم: آماده سازی منقل ذغال

در این مرحله باید منقل ذغال را آماده کنیم، پس از اینکه منقل ذغال 
آماده شد حتماً به این نکته توجه داشته باشید که ذغال ها کاملًا روشن 

باشند و دود نکنند، زیرا دود موجود در ذغال ها علاوه بر اینکه برای بدن 
زیان آور است باعث می شود طعم کباب ها دودی شود.

 مرحله هشتم: چیدن جوجه ها روی منقل
پس از آماده شدن ذغال ها، سیخ ها را به ترتیب روی منقل می چینیم و 
اجازه می دهیم کباب ها کمی خودشان را بگیرند سپس آنها را به صورت 
مداوم می چرخانیم تا به صورت یک دســت کباب شوند. در حین کباب 

شدن جوجه ها باید سُس کره را آماده کنیم.
 مرحله نهم: استفاده از سس کره

کره را ذوب می کنیم و باقی مانده زعفران دم کرده را به آن اضافه و خوب 
مخلوط می کنیم. پس از اینکه جوجه ها به طور کامل کباب شدند با یک 
قلم موی تمیز از سس کره روی دو طرف جوجه های می مالیم و اجازه 

می دهیم یک دقیقه دیگر روی حرارت بمانند.
 مرحله دهم: سرو کردن جوجه کباب

پس از گذشت یک دقیقه سیخ جوجه کباب را از روی منقل برمی داریم 
و روی دیس قرار می دهیم. با دســت جوجه ها را نگه می داریم سپس 
سیخ را بیرون می کشیم؛ در پایان جوجه کباب را به همراه نان یا برنج 

سرو می کنیم.

 خلاصه طرز تهیه جوجه کباب
برای تهیه جوجه کباب مرغ را خرد می کنیم، ســپس پیاز و مواد اصلی 
مانند روغن زیتون، آبلیمو و زعفران را اضافه و ترکیب می کنیم. گوشت 
مرغ را به مدت حداقل دو ساعت در یخچال می گذاریم تا طعم بگیرد. 
پس از آن، جوجه ها را به سیخ ها می کشیم، سپس منقل ذغال را آماده 
می کنیم و سیخ ها را روی منقل می چینیم. در حین پخت سس کره و 
زعفران را روی جوجه ها می مالیم و در پایان، جوجه کباب ها را به همراه 

نان یا برنج سرو می کنیم.

 سفت شدن جوجه کباب
اگر می خواهید جوجه کباب شــما خشــک و ســفت نشــود و مانند 
رستوران ها نرم و خوش مزه باشد، حتماً مقدار آب لیموترش موجود در 
جوجه کباب را با دقت اضافه کنید و از اضافه کردن آب لیمو ترش زیاد 
خودداری کنید، زیرا گوشت مرغ را سفت می کند. اضافه کردن آبلیموی 
زیاد علاوه بر اینکه باعث سفت شدن جوجه کباب شده باعث می شود 
طعم جوجه کباب شــما بیشتر از اینکه شبیه جوجه کباب باشد شبیه 
جوجه ترش شود و به طور کل ماهیت کباب شما زیر سؤال برود نکته 
دیگر اینکه حتماً قبل از اضافه کــردن مواد طعم دهنده، روغن زیتون 
)یا روغن مایع( را به گوشــت مرغ اضافه کنید و 
گوشت را به خوبی با روغن مخلوط کنید تا روغن 
به طور کامل گوشــت را کاور کند، سپس دیگر 

مواد را اضافه کنید.

 مقدار مرغ برای جوجه کباب جمعیتی
تهیه جوجه کباب یک هنر است که نیاز به توجه 
به جزییات دارد؛ از انتخاب گوشــت مرغ با وزن 
مناســب تا اســتفاده از مقادیر دقیــق ادویه ها، 
همه چیز تأثیرگذار است. استانداردهای اتحادیه 
رستوران داران به عنوان یک معیار مطمئن برای 
وزن گوشــت مرغ مورد اســتفاده قرار می گیرد. 
برای یک جوجه  کباب با اســتخوان حدوداً 400 
گرم و برای جوجه  کباب بدون استخوان حدوداً 300 گرم گوشت مرغ 

مورد نیاز است. 

 جوجه کباب با سُس مایونز
یکی از موادی که برای طعم دار کردن جوجه کباب اســتفاده می شود 
سس مایونز می باشــد؛ برای مقدار مواد بالا یک فنجان سس مایونز را 
به همراه 2 قاشق غذاخوری ماســت چکیده مخلوط کرده و به همراه 
دیگر مواد برای طعم دار کردن جوجه ها اســتفاده می کنیم. با این کار 
طعم جوجه کباب متفاوت تر می شود و ممکن است همه دوست نداشته 
باشــند، پس حتماً قبل از اینکه برای مهمانان خود با این روش جوجه 

کباب درست کنید طعم آن را تست کنید!

 طرز تهیه جوجه کباب درون تابه
برای تهیه جوجه کباب تابه ای، ابتدا گوشــت مرغ را به قطعات مکعبی 
برش می زنیم و در یک کاسه می ریزیم. زعفران دم کرده، پیاز خردشده، 
ماســت چکیده، آبلیمو، نمک و فلفل را به آن اضافه می کنیم؛ پس از 
مخلوط کردن مواد، کاسه را چند ساعت در یخچال قرار می دهیم. پس 
از طعم دار شدن جوجه ها، آنها را بدون سیخ یا با سیخ چوبی در تابه ای 
با حرارت متوسط و مقدار کمی روغن، می چینیم و به صورت یک دست 

سرخ می کنیم. 

 طرز تهیه جوجه کباب لبنانی
برای تهیه جوجه کباب لبنانی، ابتدا سیر را رنده کرده و با روغن در تابه 
تفت می دهیم؛ سپس نمک، فلفل سیاه، پاپریکا و در صورت تمایل رب 
گوجه فرنگی یا زعفران دم کــرده اضافه می کنیم. مرغ را برش می زنیم 
و با فلفل دلمه ای خردشــده، ماست چکیده، آبلیمو، ارده و روغن مایع 
مخلوط می کنیم. در صورت تمایل جعفری یا شــوید خشــک اضافه 
می کنیم. مخلوط حاصل را یک شــب در یخچال می گذاریم و روز بعد، 

جوجه ها را به سیخ  کشیده و روی منقل ذغالی کباب می کنیم. 
 جوجه کباب کاری

یکی دیگر از روش های طعم دار کردن گوشــت مرغ برای تهیه جوجه 
کباب استفاده از ادویه کاری است که باعث می شود طعمی متفاوت را 
تجربه کنیم؛ جوجه کباب کاری به دلیل استفاده از ادویه های فراوان به 

جوجه کباب هندی هم شهرت دارد. 

گوناگون

    طرز تهیه جوجه کباب    طرز تهیه جوجه کباب


