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رنگ آمیزی کنیدرنگ آمیزی کنید

بی پرده سخن می گویید و حرف هایتان را رک و پوست کنده 
بــه زبان می آورید، امــروز این رویکرد را کنــار بگذارید،  در غیر 
این صورت حرفی از دهان شــما بیــرون می آید و زمینه ناراحتی 
فردی را فراهم خواهید کرد. خرج هنگفتی روی دســت شما قرار 
می گیرد؛ از این شــرایط درس بگیریــد و در آینده پولی را برای 
روز مبادا کنار بگذارید. ایده های جدید و ســودآوری به ذهن شما 

می رسد که این ایده ها را جدی بگیرید.

نظر خــود را بــه اطرافیان اعمــال می کنید و با 
زورگویی حرف خود را به کرســی می نشانید؛ این رویکرد موجب 
شده تا کسی از شــما دل خوشی نداشته باشد. اجازه ندهید این 
وضعیت ادامه پیــدا کند و از امروز زورگویــی را کنار بگذارید و 
پذیرای نظر اطرافیان باشید. روحیه خودرأیی دارید و با اطرافیان 
همــکاری نمی کنید؛ قبــل از اینکه این روحیه شــما را به فرد 

مستبدی تبدیل کند از درِ همکاری با آشنایان وارد شوید.

حجم زیاد کارهای امروز حســابی شما را خسته و 
آزرده خواهد کرد، اما اجازه ندهید خســتگی به وجود شما رخنه 
کند و به هر قیمتی که شده انرژی خود را حفظ کنید. روز خوبی 
برای خرید انتخاب کرده اید و به نفع شماســت خرید کالایی که 
به فکر آن هســتید را امروز قطعی کنید؛ این خرید نه  تنها زمینه 
سرخوشی شما را فراهم می کند،  بلکه در درازمدت سودی نیز عاید 

شما می شود. یکی از نزدیکان امروز به دیدنتان می آید.

احساس اعتماد به نفس سرشاری را تجربه خواهید 
کرد و مشکلات را کوچک  و ناچیز خواهید دید؛ از این احساس به 
نفع خود استفاده کنید و مشکلات بزرگی که با آنها روبه رو هستید 
را با موفقیت پشت سر بگذارید. ولخرجی را کنار بگذارید و به فکر 
پس انداز و صرفه جویی باشید، در غیر این صورت در آینده نزدیک 
گرفتار مشکلات مالی خواهید شــد. برای دید و بازدید به منزل 

یکی از فامیل های نزدیک دعوت می شوید.

به موفقیتی چشمگیر دست پیدا خواهید کرد؛ از 
این شــرایط درس بگیرید و زندگی را در آینده به 

گونه ای ادامه دهید تا موفقیت های بیشتری به کوله بار تجربه های 
شما اضافه شود. مشکل مالی که برای شما پیش آمده را با کمک 
اطرافیان حل کنید. انســان مسئولیت پذیری هستید و شبانه روز 
برای آسایش اهل منزل تلاش می کنید، این رویکرد را ادامه دهید 

و مطمئن باشید اعضای خانواده قدردان تلاش های شما هستند.

انسان پرتلاشی هستید و حتی برای لحظه ای از تلاش 
و کوشش دست نمی کشــید، با این  حال چندان که 

انتظار دارید به دستارودهای چشمگیری نرسیده اید. اجازه ندهید 
این شرایط زمینه افسردگی شــما را فراهم کند و به تلاش خود 
ادامه دهید و مطمئن باشــید در آینده ای نزدیک با موفقیت های 
ارزشــمندی روبه رو خواهید شد. امروز اگر حواستان به گذر زمان 

نباشد، به سرعت پایان می یابد.

اتفاق ناگواری پیش  روی شما قرار دارد؛ به صلاح 
است که امروز بیشــتر از همیشه حواستان را جمع 

کنید. از ســلامت خود غافل نشــوید و زندگی سالمی را در پیش 
بگیرید. به لحاظ مالی روز حساســی را آغــاز کرده اید و احتمال 
ولخرجی شما بسیار اســت، در چنین روزهایی بیشتر از همیشه 
حواستان را به خرجهایتان جمع کنید و روز را به گونه ای به پایان 

برسانید که در انتهای روز قرضی بالا نیاورده باشید.

تصمیم مهمی باید اتخاذ کنید و احتمال اشــتباه 
شما در این تصمیم وجود دارد، در نتیجه حواستان 

را حســابی جمع کنید و پس از مشــورت با افــرادی که تجربه 
بیشــتری نسبت به شما دارند، تصمیمی بگیرید که خیر و صلاح 
شــما و اطرافیان را تضمین کند. پولی که انتظارش را نداشتید به 
دست شما می رسد؛ به صلاح شماست که تمامی این پول را خرج 

نکنید و قسمتی از آن را برای روز مبادا کنار بگذارید.

امروز یکی از اعضای خانواده به موفقیت چشــمگیری 
دســت پیدا خواهد کرد، این موفقیت را از صمیم قلب 

به اوتبریک بگویید و برایش آرزوی موفقیت های بیشتری داشته 
باشــید. به لحاظ مالــی روز خوبی را در پیــش دارید و پولی به 
دســتتان می رسد، به صلاح شماست که قســمتی از این پول را 
برای آینده کنار بگذارید. مهمانی از راه دور به دیدار شما می آید؛ 

پذیرای این میهمان باشید.

فرصتی بــرای ورزش و تحرک پیــدا می کنید، 
به لطف این فرصت، انرژی بیشــتری پیدا کنید و با 

ورزش، ســلامت خود را تضمین نمایید. به لحاظ مالی روز بسیار 
خوبی را در پیش دارید و پولی به دستتان می رسد، شرط  عقل این 
است که تمامی این پول را خرج نکنید و قسمتی از آن را برای روز 
مبادا کنار بگذارید. مشکلی در انجام کارهای روزانه پیش نمی آید 

و امروز فرصتی پیدا می کنید تا به تفریحات دلخواه برسید.

مواظب رژیم  غذایی خود باشــید و از ورزش غافل 
نشــوید؛ احتمال زیادی وجــود دارد که بیماری 

مزمنی سراغتان بیاید. در نتیجه بیشتر از همیشه مواظب سلامت 
خود باشــید. خبر فرخنده ای به دست شما می رسد؛ این خبر را 
با اعضای خانواده در میان بگذارید و لحظه های شــادی را تجربه 
کنید. روحیه نصیحت پذیری ندارید و پیشــنهادهای اطرافیان را 

جدی نمی  گیرید که ادامه این روحیه اصلًا به صلاح شما نیست.

اندوخته ای دارید و پولی را برای ســرمایه گذاری 
کنار گذاشته اید، امروز زمان مناسبی است که پس 

از مشــورت با افراد باتجربه و متخصص، اندوخته خود را به جریان 
بیندازید و ســرمایه تان را چند برابر کنید. مدتی اســت که رابطه 
میان شما و یکی از دوســتان شکرآب شده و مانند سابق جویای 
حال یکدیگر نیستید؛ اجازه ندهید این شرایط ادامه پیدا کند و در 

اولین فرصت دلخوری های ایجادشده را از بین ببرید.
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بهترین کیسه خواب مناسب برای 
سفر چه ویژگی دارد؟  

کیسه خواب ها از مهم ترین وسایل سفر هستند و می توانند سفر 
راحت کنند، برای داشتن یک کیسه خواب خوب باید به عواملی 

دقت کنیم.
به گزارش نمناک، کیســه خواب ســفر یک وسیله مخصوص 
است که برای اســتفاده در سفرهای طبیعت گردی، کمپینگ، 
کوهنوردی و ســفرهای خارج از شهر طراحی شده است. این 
کیسه خواب ها اغلب با اســتفاده از مواد سبک و عایق مناسب 
ساخته می شوند و اهدافی مانند حفاظت از بدن در برابر سرما و 

ایجاد راحتی و آسایش در هنگام خواب را دارند.
کیسه خواب سفر اغلب دارای طرحی قابل تنظیم است تا بتوانید 
آن را به اندازه  مورد نیاز خــود باز یا ببندید. همچنین، برخی 
از کیسه خواب های سفر دارای ویژگی هایی مانند فشرده سازی 

و قابلیت جمع شدن هستند تا در حمل و نقل آسان تر باشند.
کیســه خواب سفر معمولًا با در نظر گرفتن عواملی مانند وزن، 
حجم، دما و اندازه، بــرای تأمین راحتی و امنیت در خواب در 
طول سفر طراحی می شــود. اگر قصد خرید کیسه خواب سفر 
دارید، در این بخش، نکاتی برای راهنمایی هست که باید حتماً 

بدانید.
شکل و مدل کیسه خواب

شــکل کلی کیسه خواب یکی از اولین ویژگی هایی است که در 
انتخاب آن باید مدنظر قرار گیرد. این کیســه ها به طور کلی در 
چهار شکل اصلی، یعنی مستطیلی، شبه مستطیلی، مخروطی 
و مومیایــی و همچنین دابل واید، عرضه می شــوند. هرکدام از 
این شکل ها دارای ویژگی های خاصی هستند که بسته به نوع 
سفر شما ممکن اســت برایتان مناسب باشد. کیسه خواب های 
مستطیلی از پهن ترین شــکل ها هستند و برای کسانی که به 
دنبال راحتی بیشــتر هســتند و فضای کافی بــرای خوابیدن 
دارند، مناسب هســتند. در عوض، کیسه خواب های مخروطی 
و مومیایی، جمع ترین و کم جاترین شــکل های کیســه خواب 
هستند و برای سفرهایی که نیاز به جا و حمل ونقل آسان دارند، 

می تواند مناسب باشد.
کیسه خواب مناسب وزن و سایزتان

کیســه خواب های مخروطی، برای افرادی که بدن های بزرگی 
دارند، مناســب هستند و در برابر ســرمای بیشتری محافظت 
می کنند. این نوع کیسه خواب دارای طراحی است که در بخش 
بدنی بزرگتر از قسمت مربوط به سر است. اگر گرما و وزن کمتر 
در انتخاب کیسه  واب برایتان اهمیت بیشتری دارد، بهتر است 
از نوع مومیایی استفاده کنید. این کیسه خواب ها از مواد عایق و 
سبکی تشکیل شده اند که گرمای بیشتری را حفظ می کنند و 

به شما امکان خوابیدن در دماهای پایین تر را می دهند.
دمای کیسه خواب و مقاومت آن در برابر سرما و گرما

در انتخاب کیســه خواب، درجه حرارت محیط بســیار اهمیت 
دارد، به ویژه در مناطقی مانند کویر که شــب ها بســیار سرد 
هستند. انتخاب درجه حرارت مناسب کیسه خواب می تواند سفر 
را لذت بخش تر کند. کیســه خواب ها براساس دمای مورد نیاز 
 Maximum Comfort، Comfort، Lowest به چهار دســته
Comfort و Extreme تقسیم می شــوند. بهتر است در زمان 
خرید، با توجه به محل سفر از فروشنده مشورت بگیرید و درجه 

مناسب را انتخاب کنید.
با توجه به دسته بندی کیســه خواب ها بر اساس دما، می توان 
معانی زیر را برای عبارت های انگلیسی آورده شده در توضیحات 

بالا عنوان کرد:
Maximum Comfort )حداکثر راحتی(

درجه ای از کیســه خواب که برای اوج راحتی در شرایط دمایی 
معتدل و خنک مناسب است.

Comfort )راحت(
درجه ای از کیسه خواب که برای شرایط دمایی معتدل و خنک 

مناسب است و باعث راحتی خواب در این شرایط می شود.
Lowest Comfort )کمترین راحتی(

درجه ای از کیســه خواب که برای شرایط دمایی سرد و خیلی 
سرد مناسب اســت، اما نیاز به راحتی بیشتری برای خوابیدن 

در این شرایط دارد.
Extreme )بسیار سرد(

درجه ای از کیسه خواب که برای شرایط بسیار سرد و اقلیم های 
قطبی مناســب اســت و محافظت لازم را در برابر سرما فراهم 

می کند.
بهترین جنس کیسه خواب مسافرتی

کیسه خواب ها از جنس های مختلفی تولید می شوند و می توانند 
در دو دسته الیاف مصنوعی و پرقو قرار گیرند. کیسه خواب هایی 
که از الیاف مصنوعی ساخته شده اند، قیمتی ارزان تر دارند اما 
قابلیت فشرده شدن کمتری دارند و در مقابل رطوبت مقاومت 
کمتری دارند. در مقابل، کیسه خواب های پرقو گران تر، سبک تر 
و قابل فشرده شدن بیشتری هستند و برای عایق بندی لوکس تر 
محســوب می شــوند. با این حال، هر دو نوع عایق در صورت 
خیس شــدن، گرمای خود را از دســت می دهند، بنابراین در 
محیط های مرطوب بهتر اســت پوشــش مناسبی روی کیسه 

خواب قرار داده شود تا از خیس شدن جلوگیری شود.
همچنین، کیســه خواب ها از نظر جنس رویه به ســه دســته 
پارچه ورقه ای-تنفســی، میکرو و نایلون تقســیم می شــوند. 
پارچه ورقه ای-تنفسی در محیط های مرطوب و همراه با عایق 
پرقو کارایی بالایــی دارد و رطوبت را به بیرون تخلیه می کند. 
کیسه خواب های میکرو دارای قابلیت ضدآب و دوام بالا هستند 
و نســبت به نوع اول ســبک تر هســتند. نــوع نایلونی از نظر 
مقاومت در برابر رطوبت کمترین عملکرد و سبک ترین و قابل 

فشرده ترین پارچه را دارد.

گوناگون

 
پنکیک یکی از صبحانه های دوست داشــتنی اســت که طرفداران زیادی 
دارد. این صبحانه خوش مزه را می شود به شکل های مختلف و با طعم های 
متنوعــی تهیه کرد و پنکیک موز هم یکی از انواعش اســت. البته پنکیک 
موز را به دو صورت می شــود درست کرد؛ در روش اولی که برایتان توضیح 
می دهیم، پنکیک با طعم موز است که شباهت زیادی به پنکیک ساده دارد 

ولی مقداری موز به موادش اضافه شده است.
در روش دوم امــا آرد به کلی حذف شــده اســت و در واقع در روش دوم 
پنکیک فقط با دو ماده یعنی موز و تخم مرغ تهیه می شــود و اضافه کردن 
بقیه مواد کاملًا اختیاری است. البته تهیه این نوع از پنکیک موز چند نکته 
مهــم دارد که حتماً باید رعایت کنید تا خوب از آب در بیاید، اما در عوض 

کاملًا سالم و در ضمن نوعی پنکیک بدون گلوتن است.

 مواد لازم برای 4 نفر
آرد: 2 لیوان

شیر: 2 لیوان
موز: 4 عدد

شکر: 2 قاشق غذاخوری
بکینگ پودر: 4 قاشق چای خوری

تخم مرغ: 2 عدد
نمک: یک دوم قاشق چای خوری

دارچین: 2 قاشق چای خوری
روغن: 4 قاشق غذاخوری

 طرز تهیه 
1- داخل کاسه ای مواد خشــک )آرد، شکر، بیکینگ پودر، نمک، دارچین( 
را مخلوط کنید و در کاســه دیگری موز پوره شده، شیر، تخم مرغ و روغن 

را مخلوط کنید.
2- ســپس مواد خشک )آرد، شکر، بیکینگ پودر، نمک، دارچین( را به این 

مخلوط اضافه کنید و خوب هم بزنید تا تمام مواد یک دست شوند.
3- ماهی تابه را روی حرارت متوســط قرار دهید و داخل آن را با دستمالی 
که به روغن آغشــته کرده اید، چرب کنید. مقداری مایه پنکیک بردارید و 
کف ماهی تابه بریزید؛ وقتی سطح پنکیک موز شروع به حباب زدن کرد و با 

تکان دادن ماهی تابه حرکت کرد، یعنی آماده برگرداندن است.
4- پنکیک را برگردانید تا طرف دیگرش هم طلایی و برشــته شــود و به 
همین صــورت همه را آماده کنید. برای ســرو پنکیک چنــد لایه از آن را 
داخل بشــقاب قرار دهید و با مقداری عســل)یا شربت پنکیک(، موز و … 

تزئین کنید.

 نکته ها: 
برای جلوگیری از خمیر شدن پنکیک آن را پس از آماده شدن روی توری 

خنک کننده قرار دهید تا خنک شود.

  روش دوم: تهیه پنکیک موز ساده با دو ماده
مواد لازم:

موز رسیده: 1 عدد
تخم مرغ: 2 عدد

کره یا روغن برای سرخ کردن
طرز تهیه بانوک )پنکیک اسکاتلندی(

عسل، پودر قند یا شیره برای سرو
 مواد اختیاری:

بیکینگ پودر: یک هشتم قاشق چای خوری )برای پنکیک تپل تر(

نمک: یک هشتم قاشق چای خوری
وانیل: یک چهارم قاشق چای خوری

شکلات چیپسی یا گردوی خردشده یک دوم پیمانه

 طرز تهیه:
1- موز را پوســت بگیرید و با پشت چنگال به خوبی له کنید. باید بین 3/1 

تا 2/1 پیمانه موز کاملًا پوره شده داشته باشید.
2- در صورت تمایــل از مواد دلخواه هرکدام را که انتخاب کرده اید، اضافه 
کنید و پیشــنهاد می کنیم بیکینگ پودر و وانیل را اضافه کنید تا پنکیک 

خوش خوراک تری داشته باشید.
3- تخم مرغ هــا را در کاســه دیگری بشــکنید 
و کمی با چنــگال بزنید. ســپس آن را به موز 
پوره شده اضافه کنید. مایه پنکیک موز را خوب 
با قاشق یا چنگال هم بزنید؛ مایه این پنکیک از 

انواع دیگر خیلی شل تر است.
4- کمی روغن کف تابه بریزید و آن را داغ کنید 
و دو قاشق از مایه پنکیک در تابه بریزید. این کار 
را تکرار کنید و بین پنکیک ها حداقل دو سانت 

فاصله بگذارید.
5- شــعله را کم کنید تا خوب مغز پنکیک موز 
پخته شود، بعد از یکی دو دقیقه که تقریباً پخته 
شــدند آنها را با احتیــاط برگردانید. برگرداندن 
این پنکیک هم به دلیل شل بودن مایه آن کمی 

دشوار است؛ پس احتیاط کنید.
6- حدود ســه دقیقه دیگر به پخت ادامه دهید تا طرف دیگر پنکیک موز 
هم طلایی شود و سپس آنها را از تابه خارج کنید؛ کار را ادامه دهید تا همه 

مایه پنکیک مصرف شود.

 نکات کلیدی 
 بهتر است بیشتر از دو قاشق از مایه پنکیک نریزید، چون مایه شلی دارد 

و برگرداندن آن کار سختی خواهد بود.
 شــعله را کم کنید تا پنکیک به خوبی پخته شود و اگر لازم است زمان 
پخت را کمی بیشــتر کنید، اما مراقب باشــید که طرف دوم زمان پخت 

کمتری نیاز دارد.
 برای گرم نگه داشــتن پنکیک ها می توانیــد آنها را در فر با حرارت کم 

نگه دارید.
 بــرای تهیه پنکیک موز بزرگ و نازک)مثل کرپ صبحانه فرانســوی( 
می توانید تخم مرغ و موز را با هم در مخلوط کن بزنید تا صاف و یک دســت 
شود و سپس آن را در کل سطح تابه پخش و سرخ کنید. برای برگرداندن 

پنکیک بزرگ از کفگیر خیلی نازک استفاده کنید.

      طرز تهیه پنکیک موز 

      طرز تهیه پنکیک موز 

کشف قدیمی  ترین ردپای انسان با قدمت کشف قدیمی  ترین ردپای انسان با قدمت ۳۰۰۳۰۰ هزار سال هزار سال
به گزارش گجت نیوز، قدیمی ترین ردپای انســان در آلمان کشــف شد؛ این ردپا به 
300 هزار ســال پیش تعلق دارد و اطلاعات جالبی درباره ســبک زندگی انسان ها 
می دهد و جالب اینجاســت که ردپا به انســان خردمند مربوط نیست.  انسان های 
حاضر در کره زمین تا حد فوق العاده زیادی از نسل انسان خردمند هستتند. سرده ای 
که حدود 300 هزار ســال پیش در آفریقا پدیدار شد و حدود 50 هزار سال پیش، 
پس از ایجاد تغییراتی گسترده در رفتارش، به دیگر مناطق کره زمین مهاجرت کرد. 
هرچند که آنها اولین انســان ها نبودند و پیشتر سرده  ای به  نام انسان هایدلبرگی در 
زمین می زیست که هنوز توانایی استفاده از زبان را نداش و قدیمی  ترین ردپای انسان 

نیز به همین سرده مربوط است.
قدیمی ترین ردپای انســان از داستان زندگی انســان  هایدلبرگی پرده 

برمی دارد
ابتدا کارشناسان گمان می کردند که این ردپا به موجود دیگری تعلق دارد، اما قدمت 
بالای آن نشان داد که نمی تواند به هیچ کدام از موجودات زنده فعلی مربوط باشد. با 
قدمت 300 هزار ســال گزینه ای جز انسان هایدلبرگی که کاملًا منقرض شده  است 

باقــی نماند. در نزدیکی قدیمی ترین ردپای انســان، ردپای دیگر جانوران نیز دیده 
می شود و همین نیز باعث شده که اطلاعات جالبی از سبک زندگی آنها به دست آید. 
یافته های باستانی پیش تر نشان داده بود که انسان هایدلبرگی، شکارچی توانمندی 
بوده است و خط نژادی آنها حتی به پیش از نئاندرتال ها می رسد. در واقع حتی برخی 
از پژوهشگران بر این باورند که آنها نیای مشترک ما و نئاندرتال ها بوده اند. همین نیز 
دیرینه شناسان را ترغیب کرد که برای اولین بار به بررسی مفصل یک ردپای فسیلی 
پرداخته و آن را دیگر نمونه های پیشــتر کشف شده مقایسه کنند. البته آنها فقط به 
قدیمی ترین ردپای انســان اکتفا نکردند و حتی رسوب های موجود در آن اطراف را 
مورد بررســی قرار دادند. نتایج نشــان دادند که این منطقه زمانی دریاچه ای نسبتاً 
کوچک بوده است و توسط درختان کاج، توس و علف هایی متراکم احاطه شده بود. 
در مجموع ســه ردپا در این منطقه پیدا شــدند که یک مورد از آنها به فردی بالغ و 
دو مورد دیگر به دو نوجوان مربوط می شــود که آنها برای یک پیاده روی خانوادگی 

بیرون آمده بودند.

در فصــول مختلف در اطراف دریاچه گیاهان و میوه های مختلف رشــد می کردند و 
حتی قارچ نیز در دسترس بود. همین هم باعث شده بود که انسان ها در بخش های 
کم عمق اطراف آن سکونت داشته باشند. البته همه چیز هم چندان خوب نبود، زیرا 
جانوران مختلفی همچون فیل ها، کرگدن ها و جفت سم سانان از آب و گیاهان اطراف 
دریاچه اســتفاده می کردند و می توانستند برای انســان ها خطرناک باشند. در این 
منطقه علاوه بر قدیمی ترین ردپای انسان، نشانه هایی از حضور فیل راست عاج دیده 
می شــود. این گونه از فیل می توانست تا 4.2 متر رشد کند و وزنش نیز در بیشترین 
حالت به 13 تن می رسید. ظاهراً انسان های اولیه با شکار گسترده این گونه از فیل را 
منقرض کرده اند. علاوه بر فیل، ردپای یک کرگدن نیز در منطقه یافت شد که برای 
قاره اروپا بی نظیر است. جالب اینجاست که این منطقه در شمال آلمان تنها میزبان 
قدیمی ترین ردپای انســان نیســت و تعداد زیادی ابزار چوبی نیز در آنجا پیدا شده 
است. این ابزار به  شکل شگفت انگیزی حفظ شده اند. هرچند که پس از گذشت 300 
هزار ســال، نمی توان با اطمینان در رابطه با کاربرد آنها اظهار نظر کرد. کارشناسان 
گمان می کنند که انسان ها از آنها برای شکار، درو یا ساخت و ساز استفاده می کرده اند.


