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انسان پرتلاشی هستید و لحظه‌ای دست از کار و کوشش 
نمی‌کشید؛ با این‌حال به اندازه‌ای که انتظار دارید به هدف‌هایتان 
نرسیده‌اید؛ اجازه ندهید این شرایط شما را افسرده کندف از تلاش 
شبانه‌روزی دست نکشــید و مطمئن باشید در آینده‌ای نزدیک، 
مزد زحمت‌هایتان را دریافت می‌کنید. یکی از آرزوهای دیرینه‌‌تان 
امروز برآورده می‌شود؛ از شرایطی که مهیا شده نهایت استفاده را 

ببرید و دامنه موفقیت‌های خود را گسترش دهید.

مدتی اســت که اعصابتان حسابی به هم ریخته و 
آرامش ســابق را ندارید؛ قبل از اینکه این روحیه شــما به فردی 
عصبی تبدیل کند، آرامش بیشتری در زندگیتان ایجاد کنید.  قرار 
است تغییراتی در منزل انجام دهید، اما مواظب باشید این تغییرات 
هزینه هنگفتی روی دست شما قرار ندهد. همیشه سرتان را به کار 
بند می‌کنید و وقتی برای اطرافیان نمی‌گذارید، ادامه این رویکرد 

فاصله‌ای عمیق میان شما و دوستان ایجاد خواهد کرد.

اخلاق‌های ناپســندی داریــد و اطرافیــان را از 
رفتارهای خود دلخور کرده‌اید. قبل از اینکه این رفتار‌ها 

شــما را به فرد منفوری در بین دوســتان و آشنایان تبدیل کند، 
آنها را کنار بگذارید و توجه بیشــتری به اطرافیان داشته باشید. 
کار پسندیده‌ای که در گذشته انجام داده‌اید امروز پیش اطرافیان 
جلوه می‌کند و تعریف و تمجید آشــنایان را به دنبال دارد؛ از این 

شرایط درس بگیرید.

ســودای آغاز کار جدیدی را در ســر دارید، اما 
از انجام این کار نگران هســتید و امــروز و فردا می‌کنید. اکنون 
زمان مناســبی برای آغاز این کار است؛ این کار را شروع کنید و 
مطمئن باشید اوضاع به نفع شما تمام می‌شود. تغییری را در محل 
‌کار یــا منزل باید انجام دهید، ایــن تغییر را به فال نیک بگیرید. 
مطمئن باشید اطرافیان از این تغییر استقبال می‌کنند و اتفاق‌های 

فرخنده‌ای برای شما به دنبال دارد.

ســفری تفریحی در پیش دارید و در این سفر به 
همراه خانواده و اطرافیان به شــما حسابی خوش خواهد گذشت. 
خبر فرخنده‌ای به دســت شــما می‌رســد؛ این خبر را با اعضای 
خانواده به اشــتراک بگذارید و لحظه‌های شادی را تجربه کنید.  
با خرید هدیه‌ای عشــق خود را به همسر یا عشق ‌زندگیتان ثابت 
کنید. شرایطی برای افزایش مهارت‌های شما مهیا می‌شود؛ از این 

شرایط نهایت استفاده را ببرید.

کارهــای زیادی برای انجام‌دادن دارید، اما غم به دل 
خود راه ندهید، زیرا انرژی لازم را برای انجام این کارها 

پیدا می‌کنید و خسته نخواهید شد. مدت زیادی است که از کسی 
پول گرفته‌اید و شرایطی برای پرداخت بدهی خود پیدا نکرده‌اید، 
امروز ســایه همای سعادت بر سر شما می‌افتد و پولی به دستتان 
می‌رسد؛ با این پول، بدهی‌های خود را صاف کنید و در آینده راه 

پس‌انداز و صرفه‌جویی را در پیش بگیرید.

به لحاظ مالی روز خوبی را آغاز نکرده‌اید و احتمال 
زیادی وجود دارد که ولخرجی کنید؛ در نتیجه امروز 

بیشتر از همیشــه حواس‌تان به حســاب‌ و ‌کتاب‌هایتان باشد و 
روز را بدون ولخرجی و خرید‌های غیرضروری به پایان برســانید. 
روحیه‌ دمدمی مزاجی که دارید را کنار بگذارید و در آینده با ثبات 
بیشــتری زندگی را در پیش بگیرید؛ در غیر این صورت اطرافیان 

روی شما حساب نمی‌کنند.

روز حساســی را سپری می‌کنید و اگر مواظب امور 
مالی خود نباشــید، ضرر هنگفتی متحمل خواهید شــد. روحیه 
خونســردی دارید و با آرامش و متانت کارها را به پیش می‌برید؛ 
این روحیه کمک‌حال شما در حل مشکلات خواهد بود و مطمئن 
باشید آرامشی که دارید به اطرافیان نیز منتقل می‌شود و اعضای 
منزل از اینکه در کنارشــان حضور دارید، به آرامش می‌رســند. 

مهمان ناخوانده‌ای به منزل شما می‌آید.

 بیشتر از همیشــه به فکر اعضای خانواده باشید و با 
حضور در کنار اهل منزل به آنها ثابت کنید که از بودن 

در کنارشان لذت می‌برید. اتفاق‌های ناگواری را در زندگی تجربه 
کرده‌اید و دل خوشــی ندارید؛ اجازه ندهیــد این روحیه زمینه 
افسردگی شما را فراهم کند و آینده‌ای متفاوت را برای خود رقم 
بزنیــد. امروز مزد زحمت‌های خود را دریافت خواهید کرد. از این 

شرایط درس بگیرید و در تلاش بیشتری در آینده انجام دهید. 

یکی از آشــنایان کار ناشایستی انجام می‌دهد و 
زمینه ناراحتی شما را فراهم می‌کند؛ از این کار چشم‌پوشی کنید 
و به گونه‌ای رفتار کنید تا به او ثابت شــود که بخشش از بزرگان 
است. توجه ویژه‌ای در انجام کارها ندارید و این وضعیت نارضایتی 
همکاران یا اهل منزل را به دنبال داشــته است، ادامه این شرایط 
شما را به لحاظ کاری در وضعیت نامطلوبی قرار می‌دهد از امروز 

رفتارتان را تغییر دهید.

یکی از اطرافیان شما امروز به موفقیتی چشمگیر 
دســت می‌یابد و باعث افتخار شما می‌شود؛ این موفقیت را به او 
تبریک بگویید و در این دســتاوردها سهیم باشید. اهل‌ ولخرجی 
و خرید‌های غیرضروری نیســتید و همیشه حوا‌ستان به دخل ‌و 
‌خرجتان هســت، به همین دلیل پس‌انداز قابل‌قبولی اندوخته‌اید 
و نگرانی مالی نداریــد؛ امروز به اهمیت پس‌انداز پی‌خواهید برد، 

چراکه به مشکل مالی برخورد می‌کنید.

روز شــلوغی را در پیش دارید، اما انرژی لازم را 
پیدا می‌کنید و خسته نخواهید شد. یکی از عزیزان 

شما در بســتر بیماری است و امروز اصلًا حال‌وروز خوشی ندارد؛ 
در چنین شــرایطی هر کاری که از دســتتان بــر می‌آید را برای 
پرســتاری از این عزیز انجام دهید و لحظه‌ای او را تنها نگذارید. 
خرج غیرمنتظره‌ای ســر راه شما قرار می‌گیرد و مجبور می‌شوید 

برای حل این مشکل از پس‌انداز‌تان کمک بگیرید.
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ساخت سیستم جذب آب از هوا 
با الهام از سوسک و عنکبوت!

پژوهشــگران »دانشــگاه واترلو« ســعی دارند با الهام گرفتن از 
تار عنکبــوت و عملکرد نوعی سوســک‌ در جــذب کردن آب، 

سیستم‌هایی را برای جذب کردن آب از هوا بسازند.
به گزارش ایســنا و به‌نقل از ســاینمگ، گروهی از پژوهشگران 
»دانشــگاه واترلــو«)UWaterloo( در حــال طراحــی کــردن 
سیســتم‌های جدیدی برای جــذب بخار آب موجــود در هوا و 
 )Michael Tam(»تبدیل آن به مایع هســتند. دکتر »مایکل تام
استاد دانشگاه واترلو به همراه »یی وانگ«)Yi Wang( و »وینان 
ژائو«)Weinan Zhao( دانشــجویان مقطع دکتری، اسفنج‌ها یا 
غشــاهایی با سطح وسیع ساخته‌ است که رطوبت محیط اطراف 

خود را به طور مداوم جذب می‌کنند.
جهان امروز با چالش جدی کمبود آب شــیرین روبه‌رو است؛ به 
طور سنتی، آب شــیرین از رودخانه‌ها، دریاچه‌ها، سفره‌های آب 
زیرزمینی و اقیانوس‌ها جمع‌آوری و تصفیه می‌شود. فناوری‌های 
کنونی که دکتر تام در حال توسعه آنها برای برداشت آب از منابع 

جایگزین است، از طبیعت الهام گرفته شده‌اند.
تام گفت: تار عنکبوت یک شــگفتی مهندسی است که آب را به 
طور مؤثر جذب می‌کند؛ عنکبوت برای نوشیدن آب نیازی ندارد 
به رودخانه برود، زیرا تار عنکبوت، رطوبت هوا را به دام می‌اندازد.

به طور مشــابه، سوسک‌های صحرای نامیب نیز دسترسی آسانی 
به آب ندارند، اما آب را از هوا به دســت می‌آورند و با بدن زرهی 
خود، قطرات آب را از مه جذب می‌کنند؛ این کار اجازه می‌دهد تا 

رطوبت جمع شود و در دهان آنها چکه کند.
تام و گروه پژوهشــی او برای برداشــت پایدار آب، به مهندسی 
سطح زیست‌تقلیدی مشغول هستند؛ یکی از فناوری‌هایی که تام 
طراحی می‌کند، برداشت آب جو نام دارد. گروه پژوهشی تام برای 
تقلید از ســاختار منحصر به‌ فرد سوســک، در حال طراحی یک 
ساختار ســطحی مشابه هستند که از امولسیون موم تثبیت‌شده 
با ســلولز برای جذب کردن قطرات ریز آب استفاده می‌کند و در 

عین‌حال، قطرات بزرگ‌تر را به سرعت آزاد می‌سازد.
تام برای توسعه فناوری‌های پایدار با مواد خالص کربن صفر مانند 
مواد طبیعــی و گیاهی کار می‌کند. گروه پژوهشــی او در حال 
توســعه فناوری‌هایی هستند که با اســتفاده از قدرت علم سطح 
و فنــاوری نانو، قطرات آب را جذب و دفع می‌کنند. او با موفقیت 
یک کاغذ فوق‌العاده آب‌گریز و ضدآب تولید کرده است. همچنین، 
تام در حال مهندســی کردن یک سطح هوشمند و قابل تنظیم 
کردن اســت که آب را از هوا می‌گیرد و با حداقل مصرف انرژی، 
آن را استخراج می‌کند. گام بعدی این گروه پژوهشی، توسعه یک 

فرآیند مقیاس‌پذیر برای مهندسی کردن چنین سطوحی است.
سیســتم‌های تبخیر خورشــیدی مســتقیماً انرژی خورشیدی 
را برداشــت می‌کننــد به جــذب کــردن آب می‌پردازند و بخار 
جمع‌آوری‌شــده تازه را از طریق فرآینــد تبخیر تولید می‌کنند. 
ســاختارهای قارچی منحصر به ‌فرد برای تبخیر خورشــیدی از 

طرح‌های ساختاری زیست‌تقلیدی هوشمند الهام گرفته‌اند.
سیستم‌های پیشنهادی ارزان‌قیمت تولید آب شیرین، کم‌مصرف 
و سازگار با محیط زیست هستند. تام و گروهش در مقاله پژوهش 
خود، درباره چندیــن فناوری نویدبخش جمع‌آوری و تصفیه آب 

صحبت کرده‌اند.
این پژوهش، در مجله »Nature Water« به چاپ رسید.

برای اولین بار؛

امکان حضور شرکت‌های فناور
کارخانه‌های نوآوری در جیتکس فراهم شد

امکان حضور شــرکت های فناور و نوآور مستقر در کارخانه‌های 
نوآوری سراسر کشور برای اولین بار در نمایشگاه جیتکس ۲۰۲۳ 

فراهم شد.
به گزارش خبرگزاری مهر به‌نقل از شــبکه کارخانه های نوآوری 
ایران، بــا هدف حمایت از کارخانه‌های نــوآوری، برای اولین بار 
امکان حضور شــرکت‌های فناور و نوآور مستقر در کارخانه‌های 
نوآوری سراسر کشــور، در نمایشگاه جیتکس ۲۰۲۳ دبی فراهم 

شده است.
دکتر صدری مهر، دســتیار معاون علمی و فناوری رئیس جمهور 
در ســامان‌دهی و توسعه زیرساخت‌های فناوری و نوآوری، ضمن 
اعلام ایــن خبر اظهار داشــت: امکان حضور شــرکت‌های برتر 
کارخانه‌های نوآوری جهت حضور در نمایشگاه فراهم شده است.

وی یادآور شد: ارزیابی شرکت های متقاضی معرفی‌شده از سوی 
هر کارخانه نوآوری، توسط کارگروه متنخب از رؤسای کارخانه‌ها 
با نظارت معاونت علمی و فناوری ریاست جمهوری انجام می‌شود. 
دســتیار معاون علمی و فناوری رئیس جمهور افزود: شرکت‌های 
برگزیده، ضمن بهره‌مندی از حمایت مالی ۷۵ درصدی، می‌توانند 
در پایون کارخانه‌های نوآوری، غرفه اختصاصی داشــته و آخرین 
دســتاوردها و توانمندی‌های خــود را ارائه دهند و از این فرصت 

بی‌نظیر جهت توسعه بازارهای بین‌المللی خود استفاده نمایند.
نمایشگاه جیتکس ۲۰۲۳ در کشور امارات از ۲۴ لغایت ۲۸ مهر 
ماه برگزار می‌شود؛ جیتکس یکی از بزرگترین نمایشگاه‌های حوزه 

فناوری جهان است.

ســالاد ســزار یکی از انواع ســالادهای محبوب و پرطرفدار در 
سراسر جهانی اســت که با رسپی‌های بسیار متنوعی تهیه می‌شود؛ 
این سالاد خوش‌مزه را می‌توانید با سلیقه خود با مرغ گریل‌شده یا مرغ 
سوخاری درست کنید. برای مشاهده آموزش آشپزی کامل و مرحله به 

مرحله طرز تهیه سالاد سزار در ادامه با ما همراه باشید:

 مواد لازم برای 4 نفر
کاهو: یک بوته متوسط

فیله مرغ: ۸ عدد
۶ قاشق غذاخوری پنیر پارمیزان:	

۱ قاشق چای‌خوری سس خردل:	
نان تست: ۲ عدد

سیر: ۲ عدد
لیموترش: ۱ عدد

روغن زیتون: یک‌چهارم فنجان
سس مایونز: سه‌چهارم فنجان
مغز گردو: ۱ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل‌سیاه: به اندازه کافی

 طرز تهیه
 مرحله ۱: آماده‌ســازی فیله مرغ برای 

سالاد سزار
برای تهیه ســالاد ســزار اولیــن کار آماده کردن 

فیله‌های مرغ است؛. شما می‌توانید به سه روش فیله‌های مرغ را برای 
ســالاد سزار آماده کنید؛ روش اول گریل کردن فیله‌های مرغ ، روش 

دوم آب‌پز کردن و روش سوم سوخاری کردن آنهاست.
 مرحله ۲: تهیه سس سزار

به انتخاب خــود می‌توانید یکی از روش‌های آمــاده کردن فیله‌های 
مرغ را انجام دهید و تا آماده شــدن مواد سالاد، فیله‌های مرغ را کنار 
بگذارید. در مرحله بعد سس سالاد را آماده می‌کنیم؛ برای این منظور 
یکی از ســیرها را پوست گرفته و با رنده ریز داخل یک کاسه مناسب 

رنده می‌کنیم.
 مرحله ۳: اضافه کردن مواد اصلی به سس سزار

در ادامه ســس مایونز را به همراه سس خردل و ۲ قاشق غذاخوری از 
پنیر پارمیزان به کاســه اضافه می‌کنیم. حالا آب لیموترش را گرفته 
و بــه مواد ســس اضافه کنید و در پایان مقداری نمک و فلفل‌ســیاه 
به ســس اضافــه می‌کنیم و مواد را خوب مخلوط می‌کنیم تا ســس 

یک‌دست شود.
 مرحله ۴: تهیه نان تست با سیر برای سالاد سزار

پس از اینکه ســس آماده شــد آن را در یخچال قرار می‌دهیم. روغن 
زیتون را داخل یک تابه مناســب می‌ریزیم و ســیر باقی‌مانده را رنده 
کرده و به روغن زیتون اضافه می‌کنیم. ســیر را کمی تفت می‌دهیم 
تا نرم شــود سپس نان‌های تست را به شکل مکعب‌های کوچک برش 

می‌زنیم و سیر اضافه می‌کنیم.
 مرحله ۵: اضافه کردن مواد اصلی به سالاد سزار

نان تســت را کمی تفت می‌دهیم تا طعم‌دار و برشته شود، سپس تابه 
را از روی حرارت برمی‌داریم و کنار می‌گذاریم. در مرحله آخر کاهو را 
به ســلیقه خود خرد می‌کنیم و داخل ظرف سالاد می‌ریزیم. در ادامه 

تکه‌های نان تست و فیله‌های مرغ را هم اضافه می‌کنیم.
 مرحله ۶: نهایی کردن و تزیین سالاد سزار

در آخر هم سس سالاد را روی مواد می‌ریزیم و با مواد به خوبی ترکیب 
می‌کنیم، سپس روی سالاد را با مغز گردوی خرد‌شده و پنیر پارمیزان 
تازه تزیین می‌کنیم. برای زیباتر شدن سالاد می‌توانید از زیتون، ذرت 

کنسروی و گوجه گیلاسی هم استفاده کنید.
 مرحله ۷: درست کردن سالاد سزار رژیمی

در صورتی که مایلید این سالاد خوش‌مزه را به صورت رژیمی درست 

کنید کافی است چند نکته را رعایت کنید؛ ابتدا اینکه فیله‌های 
مرغ را حتماً به صورت کبابی‌، آب‌پز یا گریل‌شــده طبخ کنید، زیرا 

سرخ کردن یا ســوخاری کردن فیله‌های مرغ کالری سالاد را به طور 
قابل ملاحظه‌ای بالا می‌برد. نکته بعدی هم اینکه ســس مایونز دارای 
کالری بالایی می‌باشــد و می‌توانید به‌جای استفاده از سس مایونز از 
ترکیب روغن زیتون، آب لیموترش یا سرکه بالزامیک برای طعم‌دهی 

به سالاد خود استفاده کنید.
 مرحله ۸: درست کردن سالاد سزار سنسو

در سالاد سزار به طور معمول از فیله مرغ گریل‌شده استفاده می‌شود، 
اما در ســالاد ســزار سنسو به‌جای مرغ گریل‌شــده از مرغ سوخاری 
اســتفاده می‌شــود؛ البته در برخی رستوران‌ها 
به‌جای مرغ سوخاری از ناگت مرغ هم استفاده 

می‌شود.
 مرحله ۹: درست کردن سالاد سزار با 

میگو
سالاد سزار را می‌توانید با میگو هم سرو کنید که 
آن را خاص‌تر و مجلسی‌تر می‌کند. البته استفاده 
از میگو در این سالاد بستگی به ذائقه افراد دارد. 
برای اســتفاده از میگو در این سالاد می‌توانید 
از  میگو سوخاری، میگوی گریل‌شده یا میگوی 

کبابی استفاده کنید.

سالاد سزار چیست؟
سالاد سزار این روزها در ایران از محبوبیت بسیار بالایی برخوردار است 
و شاید خیلی‌ها ندانند این ســالاد چه تاریخچه‌ای دارد؛ جالب است 
بدانید ســالاد سزار با پیشینه‌ای بیش از ۱۰۰ سال یکی از سالادهای 
قدیمی در سراسر جهان می‌باشد. این سالاد ایتالیایی اولین‌بار توسط 
آشپز معروف ایتالیایی سزار کاردینی که یک مهاجر جنگ‌زده ایتالیایی 
بود در ایالت کالیفرنیا اآمریکا تهیه شد. این سالاد به دلیل طعم خوبش 

به سرعت در جهان معروف شد.

سس مخصوص سالاد سزار
ســالاد ســزار همان‌طور که خود با دستورهای بســیار متنوعی تهیه 
می‌شود، دارای ســس‌های بی‌شماری است و تقریباً در هر کشوری با 

یک سس منحصر به فرد تهیه می‌شود. 
سخن پایانی

ســالاد سزار یکی از دلچسب‌ترین سالادهاست که بسیار طرفدار دارد. 
این ســالاد با ترکیب مرغ، نان تست و سس خاص خود، می‌تواند یک 

وعده غذای کامل باشد. 
اگر به دنبال تجربه طعم‌های جدید هســتید، ســالاد ماکارانی، سالاد 
اندونزی و  سالاد الویه را هم پیشنهاد می‌کنیم؛ هرکدام از این سالادها 
دارای ویژگی‌های منحصر به فرد خود هستند و می‌توانند گزینه‌های 

عالی برای تنوع بخشیدن به سفره غذایی شما باشند.

گوناگون

    طرز تهیه سالاد سزار    طرز تهیه سالاد سزار

پژوهشگران ژاپنی در بررسی جدید خود روی زنجبیل بومی جنوب شرق آسیا 
دریافته‌اند که این گیاه، اثر ضدسرطانی دارد.

به گزارش ایسنا و به‌نقل از ساینمگ، ما ممکن است زنجبیل را فقط یک ادویه 
معطر برای اضافه کردن به غذاهای خود یا یک داروی گیاهی تســکین‌دهنده 
برای درمــان ناراحتی معده بدانیم، اما پژوهشــگران »دانشــگاه متروپولیتن 
اوساکا«)OMU( به کشف امیدوارکننده‌ای رسیده‌اند که نشان می‌دهد یک گیاه 
گرمسیری از خانواده زنجبیل بومی جنوب شرق آسیا، اثرات ضدسرطانی دارد.

 Akiko(»پژوهشگران دانشگاه متروپولیتن اوساکا به سرپرستی »آکیکو کوجیما
Kojima( دانشــیار دانشــکده زندگی انســان و بوم‌شناســی در این پژوهش 

نشــان داده‌اند کــه عصاره »کامپفریــا گالانــگا«)Kaempferia galanga( و 
 Ethyl(»مولفــه فعال اصلی آن موســوم به »اتیل پی متوکســی ســینامات
p-methoxycinnamate( یا »EMC«، رشــد ســلول‌های سرطانی را به طور 

قابل‌توجهی در سطوح سلولی و حیوانی سرکوب می‌کند.
کامپفریــا گالانگا یک گیاه تک‌لپه‌ای از تیــره زنجبیلیان و یکی از چهار گیاه 
موســوم به »خســرودار« یا »گالانگال«)Galangal( است؛ این گیاه عمدتاً در 
اندونزی، جنوب چین، تایوان، کامبوج و هند وجود دارد، اما در سراسر جنوب 

شرق آسیا نیز به طور گسترده کشت می‌شود.

اگرچه پژوهش‌های پیشین که روی EMC انجام شده‌اند، پتانسیل ضدسرطانی 
آن را به واسطه کاهش بیان »فاکتور رونویسی میتوکندری ای«)TFAM( نشان 

داده‌اند، اما مکانیسم دقیق این مؤلفه تاکنون نامشخص باقی مانده است.
کوجیما گفت: نتایج این پژوهش، اثرات ضدسرطانی عصاره کامپفریا گالانگا و 
ماده مؤثر اصلی آن یعنی EMC را تأیید می‌کنند. انتظار می‌رود که با پیشرفت 
تحقیقــات آینده در زمینه‌های مرتبط، فاکتور TFAM به یک نشــانگر جدید 

برای اثرات ضدسرطانی تبدیل شود.
این پژوهش، در مجله »Heliyon« به چاپ رسید.

کشف اثر ضد سرطان در زنجبیل بومی جنوب شرق آسیاکشف اثر ضد سرطان در زنجبیل بومی جنوب شرق آسیا


