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احتمال  ایجاد مشاجره ای میان اعضای خانواده وجود دارد 
و از آنجایی که ریشه  این مشاجره در مشکلات مالی نهفته  است، 
با اهل منزل صحبت کنید و با پیدا کردن روش های تازه ای برای 
افزایش درآمد، اعضای خانواده را به رفاه و آرامش برسانید و جلوی 
هرگونه دلخوری را بگیرید. حواســتان را بیشتر از همیشه جمع 
کنید و مواظب اتفاق های اطرافتان باشــید، در غیر  این صورت با 

اتفاق ناگواری روبه رو خواهید شد و روزتان خراب می شود.

قرار اســت به همراه اعضای خانواده یا دوستان و 
آشنایان بیرون بروید و حســابی خوش  بگذرانید، اما اگر مواظب 
نباشید حســاب و کتاب خرج امروز از دست تان خارج می شود و 
هزینه زیادی روی دست تان گذاشته خواهد شد. سفری در پیش 
دارید و در  این ســفر به شما حسابی خوش می گذرد. مدتی است 
کــه خبری از پدر، مادر یا بزرگان فامیل ندارید و ســری به آن ها 

نزده اید،  این رفتار زمینه دلخوری آن ها را فراهم کرده  است.

خیال بافی را کنار بگذارید و با واقعیت های زندگی 
روبه رو شوید. وقت خود را با انجام کارهای پیش پاافتاده 

تلــف نکنید و فکری به حال گذر عمــر با ارزش خود بکنید. قرار 
است تغییراتی در منزل انجام دهید اما مواظب باشید  این تغییرات 
هزینه هنگفتی روی دست شما قرار ندهد. یکی از دوستان نزدیک 
شــما امروز از در دشــمنی وارد می شــود و روحیه تان را خراب 

می کند. اجازه ندهید  این وضعیت ادامه پیدا کند.

قصد شرکت در آزمون مهمی  را دارید و حسابی 
مضطرب هستید، اما جایی برای نگرانی وجود ندارد، چرا که سالم 
و ســلامت راهی  این آزمون خواهید شــد و سربلند از  این آزمون 
بیرون می آیید. امروز هرگونه سرمایه گذاری و فعالیت مالی را کنار 
بگذارید، در غیر  این  صورت پول کلانی را از دست می دهید. عزیز 
نورسیده ای به اعضای خانواده شما اضافه می شود و تولد  این نوزاد 

زمینه شادی شما و خانواده را فراهم می کند. 

مشــکلی مالی سر راه شــما قرار می گیرد، یکی از 
اعضــای فامیل برای حل  این مشــکل مالی پیش قدم می شــود، 
پیشنهاد یاری  ایشــان را قبول کنید اما به  این فکر باشید که در 
اولین فرصت قرضی که از  ایشان می گیرید را باز پس دهید. یکی 
از اعضای خانواده که احتمالًا برادر شــما است، امروز به کمکتان 
نیاز دارد. هر کاری که از دســتتان بر می آید را برای  ایشان انجام 

دهید و به وی ثابت نمایید که همیشه در کنارش هستید.

یکی از دوســتان نزدیک شــما امروز نیازمند کمک 
مالی تان است. پولی که  این فرد نیاز دارد را به  ایشان 

قرض بدهید و مطمئن باشید زودتر از چیزی که فکرش را بکنید 
 این پول را باز پس خواهد داد. یکی از اعضای خانواده به دستاورد 
مهمی  در زندگی رســیده  اســت و امروز به دلیل رسیدن به  این 
دستاورد، از وی قدردانی می شود. در اولین فرصت  این موفقیت را 

به  ایشان تبریک بگویید.

نگران  سلامت خود هســتید، اما غم به دل خود 
راه ندهید چرا که ســالم و ســلامت روز را به پایان 

می رســانید و خطری وجــود نازنین تان را تهدیــد نخواهد کرد. 
ســرمایه گذاری در بازار املاک و مســتغلات، ســود چشمگیری 
را نصیب شــما خواهد کرد. از  این ســرمایه گذاری درس بگیرید 
و در آینده با ســرمایه گذاری های هدفمند، درآمد بیشتری روانه 

حساب های بانکی خود کنید. 

فردی از شما درخواست پول دارد، اما مطمئن باشید 
پولی که بــه وی قرض می دهید را هرگز بازپس نخواهد داد. روی 
موفقیــت یکی از اعضای خانواده حســاب  باز کر ده اید و توقع های 
زیادی از  ایشــان دارید، اما امروز به  این نتیجه می رســید که  این 
توقع ها بی جا است و نباید او را تحت فشار قرار دهید. سبک زندگی 
کم تحرکی دارید و ادامه  این رویکرد سلامت شما را به خطر خواهد 

باشید.انداخــت، در نتیجــه از امروز به فکــر ورزش و تحرک 

امروز را به انجام کار سختی که مدتی است پشت گوش 
می اندازیــد، اختصاص دهیــد. انجام  ایــن کار رضایت 

خاطر شــما را به دنبال خواهد داشــت و نگرانی های تان را از بین 
می برد. سایه همای سعادت بر سر شما می افتد و یکی از آرزوهای  
دیرینه تان برآورده می شــود.  این موقعیت را به فال نیک بگیرید و 
لحظه های شــادی را تجربه کنید. حرف ها و نظــرات خود را دائم 

تغییر می دهید و کسی روی حرف شما حساب باز نمی کند.

رهسپار مســافرت هســتید، اما در این مسافرت 
حادثه ای در کمین نشسته و بهتر است که قید سفر را بزنید. اهل 
تفریح و خوش گذرانی هســتید و اهمیت زیادی به کار نمی دهید. 
قبل از  اینکه  این روحیه شما را به دردسر بیندازد، زندگی را جدی 
بگیرید و در کنار تفریح، اهمیت بیشــتری برای کار و تلاش قائل 
شــوید. انسان محبوبی هستید و امروز اطرافیان را مانند آهنربا به 

خودتان جذب می کنید.

انســان پرکاری هستید و لحظه ای دست از کار و 
تلاش بر نمی دارید، اما کار زیاد برای شما نگرانی های بیشتری به 
دنبال دارد و امروز بیشــتر از همیشــه مضطرب و نگران هستید. 
قبل از  اینکه  این رویکرد کار دست تان بدهد، تعادل بیشتری میان 
کار و تفریح برقرار کنید و به خودتان کمی  استراحت بدهید. قصد 
انجــام کار مهمی  را دارید، اما پول لازم برای انجام  این کار فراهم 

نشده و  این وضعیت زمینه بلاتکلیفی شما را فراهم کرده است.

لج بازی و یک دنده بودن را کنار بگذارید و تعامل 
بهتری با اطرافیان داشــته باشید. احتمال سرقت 

یکی از اموال با ارزش شــما وجود دارد، به نفع شماست که چشم 
از مال و اموال خود برندارید. برای مشکلی که با آن روبه رو شده اید 
روی کمک های بی چشمداشت دوســتان خود حساب باز کنید. 
مهمانی ترتیب  داده اید اما در این مهمانی به شما خوش نمی گذرد 
و احساس خواهید کرد که وقت و هزینه خود را به هدر داده اید. 
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 آیا یادگیری یک زبان خارجی 
از زوال عقل پیشگیری می کند؟

به گزارش چطور، شاید شنیده باشید که یادگیری زبان خارجی یکی 
از روش های پیشگیری یا به تعویق انداختن زوال عقل است. زوال عقل 
به معنای از دست دادن توانایی های شناختی است. یکی از متداول ترین 
نمونه های زوال عقل هم بیماری آلزایمر اســت. در حال حاضر علت 
این بیماری نا شــناخته است؛ به همین دلیل، برای پیشگیری از این 
بیمــاری روش اثبات شــده ای وجود ندارد. بااین حال، پژوهشــگران 
احتمــال می دهند آموختن زبان های خارجــی در به تعویق انداختن 
زوال عقل مؤثر باشد. زوال عقل بخشی اجتناب ناپذیر از روند طبیعی 
ســال خوردگی نیست! اغلب ســال خوردگان به آلزایمر و دیگر انواع 
زوال عقل دچار نمی شــوند. همچنین مهم است بدانید زوال عقل با 
فراموش کاری معمول متفاوت اســت. در هر ســنی که باشیم گاهی 
به یاد آوردن برخی کلمات یا نام ها برای ما دشــوار اســت. افرادی که 
زوال عقل دارند، با مشــکلات بســیار جدی تری رو به رو هستند. آنها 
اغلب گیج و نا مطمئن هســتند و حتی در محیط های آشنا و نزدیک 
به محل زندگی گم می شــوند. ماجرا را با این دیــد نگاه کنید: اگر 
محل پارک خودروی خود را فراموش کردید، جای نگرانی نیست اما 
اگر شــیوهٔ رانندگی کردن را فراموش کردید، ممکن است با مشکلی 

جدی رو به رو باشید.
پیشگیری از زوال عقل با مقایسه مغز با عضلات بدن

ایدهٔ پیشــگیری از زوال عقل بر اســاس مقایســه مغــز با عضلات 
بدن شــکل گرفته اســت. در گفت و گو های محاوره ای گاهی از این 
جملات اســتفاده می کنیم: »انجام دادن تمرینات ذهنی مهم است« 
یــا »برای حفظ قدرت عملکرد مغز بایــد ذهنتان را تمرین دهید«. 
این قیاس های جالب البته تمثیلی هستند و مغز شبیه عضله نیست. 
مغز بر خلاف عضلات همیشــه فعال اســت، حتی در زمان خواب و 
اســتراحت. علاوه بر ایــن، برخی از ســلول های عضلانی تنها چند 
روز عمر می کنند؛ اما ســلول های مغز تا آخر عمر همراه ما هستند. 
پژوهش ها همچنین نشــان می دهند تولید سلول های مغز در تمام 
طول زندگی ادامه دارد. خب، اگر مغز عضله نیست، آیا می توان آن را 
تمرین داد؟ پژوهشگران مطمئن نیستند. امروزه برنامه های مختلف 
رایانه ای و تلفن همراه با ادعای »تمرین دادن مغز« عرضه می شــوند 
و بر توانایی های شــناختی خاصی متمرکز هستند. پژوهش ها نشان 
می دهند این تمرینات می توانند توانایی هایی را که بر آنها تمرکز دارند 
تقویت کنند؛ اما تأثیری بر دیگر توانایی ها ندارند. مثلًا بازی تشخیص 
کلمات، توانایی تشــخیص کلمات را در شما تقویت می کند اما الزاماً 

تأثیری بر توانایی های ادراکی دیگر ندارد.
تأثیر یادگیری زبان های خارجی بر توانایی های شناختی

مهم تریــن شــواهدی که تأثیر مثبــت یادگیری زبــان خارجی بر 
توانایی های شــناختی را نشــان می دهند، از پژوهش هایی به دست 
آمده که روی افراد دو زبانه صورت گرفته اســت. دو زبانه بودن معمولًا 
زمانی روی می دهد که کودکان هم  زمان دو زبان متفاوت را می آموزند. 
آموختن دو زبان گاهی در خانه روی می دهد و گاهی هم در مدارس 
چند زبانه؛ البته دو زبانه شــدن می تواند در بزرگ سالی هم روی دهد. 
دو یا چند زبانه بودن بسیار متداول تر از چیزی ست که تصور می کنیم. 
در حقیقت، تعداد افراد دو یا چند زبانه در جهان بیشتر از تعداد افراد 
تک زبانه تخمین زده می شــود! در برخی کشــور ها یک زبان رسمی 
 وجود دارد؛ اما در بسیاری از دیگر کشور ها چندین زبان رسمی  وجود 

دارد. 
پژوهش ها درباره نقش دوزبانه بــودن در میزان توانایی های 

شناختی
پژوهش های بســیاری درباره توانایی های شناختی در سراسر جهان 
صورت گرفته اســت. نتایج این پژوهش ها نشــان می دهند توسعه 
توانایی هــای شــناختی در افرادی کــه با بیش از یــک زبان تکلم 
می کنند قابل توجه اســت. مثلًا دو زبانه ها در مقایســه با تک زبانه ها 
عملکرد بهتری در آزمون های چند وظیفگــی و کنترل توجه دارند. 
کنترل توجه را می توان با »آزمون اســتروپ« سنجید. در این آزمون 
از شــرکت کنندگان خواسته می شود به لیســتی از نام رنگ ها که با 
رنگ های مختلف نوشته شده نگاه کنند. شرکت کنندگان باید بدون 
توجه به خود کلمه، رنگی که کلمه با آن نوشته شده را انتخاب کنند. 
چون فرایند خواندن به صورت خودکار انجام می شــود، نادیده گرفتن 
کلمه قرمز و گزارش دادن رنگ ســبزِ آن دشــوار است. دو زبانه ها در 
ایــن آزمون و دیگر آزمون های کنتــرل توجه عملکرد بهتری دارند. 
دو زبانه ها در انجام هم زمان چند کار نیز موفق تر ند. یکی از دلایل این 
برتری این اســت که دو زبانه ها همواره مشغول محدود کردن یکی از 
زبان های خود هستند. این ایجاد محدودیت سبب تقویت واکنش های 
شــناختی در فعالیت های دیگر می شــود. دو زبانه ها در مقایســه با 
تک زبانه ها در بسیاری از آزمون های شناختی عملکرد بهتری دارند. 
نمونه هایی از این آزمون های شناختی عبارت اند از: انجام فعالیت هایی 
که به درک مفهوم نیاز دارند مانند حفظ کردن معنای لغات، درک و 
اجرای دستور العمل های پیچیده و تغییر و پیگیری دستور العمل های 
جدید. البته دو زبانه ها در همه حوزه های شناختی برتری ندارند. آن ها 
معمولًا دایره لغات کوچک تری دارنــد و بازیابی یک لغت از حافظه 
برای آنها زمان بیشتری می برد؛ البته در نهایت، مزیت های شناختی و 

زبان شناختی دو زبانه بودن بسیار بیشتر از تک زبانه بودن است.
تأثیر یادگیری زبان های خارجی بر زوال عقل

گفتیم که مزایای دو زبانه بودن اکثر جنبه های توانایی های شناختی ما 
را در  برمی گیرد. به  همین دلیل، احتمال بروز آلزایمر در دو زبانه ها باید 
کمتر از تک زبانه ها باشد یا حداقل شروع آلزایمر باید در سنین بالا تری 
رخ دهد. الن بیالیستوک، روان شناس مقیم کانادا، به همراه همکارانش 
پژوهشــی در این باره انجــام داده اند. آنها 184 نفــر از مراجعان به 
یک مرکز تقویــت حافظه را زیر نظر گرفته اند. پژوهش آنها نشــان 
می دهد اولین نشــانه های بروز آلزایمر در تک زبانه ها از 71٫4 سالگی 
و در دو زبانه ها از 75٫5 ســالگی دیده می شــود. پژوهش های مشابه 
دیگر هم نشــان می دهند شروع آلزایمر در دو زبانه ها به  طور میانگین 
4 ســال دیر تر از تک زبانه ها روی می دهد! این فاصلهٔ 4 ساله با هیچ 
تفاوت نظام مند دیگری  توجیه نمی شود. مثلًا تحصیل تک زبانه های 
مورد پژوهش، 1٫5 ســال طولانی تر از دو زبانه ها بوده است. به همین 
دلیل، 4 سال تفاوت در شروع آلزایمر با تحصیلات بیشتر در دو زبانه ها 
ارتباطی ندارد. پژوهش دیگری در هند نیز نتایج مشــابهی را نشان 
می دهد. براســاس این پژوهش، اولین علائم آلزایمــر در دو زبانه ها 
در مقایســه با تک زبانه ها، 4٫5 ســال دیر تر بــروز می کنند. در این 
پژوهش تأثیر عوامل دیگر نظیر جنســیت یا اشتغال خنثی شده و 
نتایج آن قابل اتکا تر هســتند. پژوهش ها همچنین نشــان می دهند 
مزایای شــناختی دو زبانه بودن شامل حال افرادی نیز می شود که در 
بزرگ سالی زبان جدیدی می آموزند. البته نکته ای کلیدی هم در این 
باره وجود دارد: دو زبانه بودن فقط زمانی مزیت دارد که شما همیشه با 

هر دو زبان خود تکلم کنید!

 زمان آماده سازی: 30 دقیقه
 زمان پخت:60 دقیقه

 
 مواد لازم برای یک کیلوگرم

گوشت چرخ کرده: 600 گرم
سویا چرخ شده: یک دوم پیمانه

تخم مرغ: 1 عدد
روغن مایع: 2 قاشق غذاخوری
پودر نشاسته: یک دوم پیمانه
آرد گندم: 2 قاشق غذاخوری

آب سرد: مقداری
پیاز رنده شده: 2 قاشق غذاخوری

ادویه ها
شیر خشک قنادی: 1 قاشق غذاخوری

پودر سیر: 1 قاشق چای خوری
پودر هــل، میخک، جوز هنــدی )از هر یک(: 

یک دوم قاشق چای خوری
پودر خــردل، زردچوبه )از هر یــک(: یک دوم 

قاشق چای خوری
دارچین و زنجبیل )از هر یک( یک دوم قاشــق 

چای خوری
پودر تخم گشنیز: یک دوم قاشق چای خوری

فلفل قرمز و سیاه )از هر یک(: یک چهارم قاشق چای خوری
نمک: 1 قاشق غذاخوری

امروزه خوردن غذاهای آماده طبخ و فســت فود که متأسفانه ارزش 
غذایــی چندانی هــم  ندارند، در تمام جهان به یــک عادت تبدیل 
شــده اســت، غذاهایی که اصولًا در طبخ آن ها از موادی بی کیفیت 
و با اســتاندارد پایین اســتفاده می شــود؛ همچون انواع سوسیس و 
کالباس، ســس های فراوری شده، ادویه های فراوان و تحریک کننده 
و… . از  این رو اســت که در تمام جهان بیش از پیش شاهد افزایش 
چشــمگیر بیماری های گوارشی  و انواع ســرطان هستیم. سوسیس 

خانگی راه حل شماست.
در  ایــن مطلب در ابتدای کار شــما را با علت هــای غیر مفید بودن 
سوســیس بازاری آشــنا می کنیم که متأسفانه  این روزها کودکان از 
جمله طرفداران اصلی آن هســتند. در بین مضرات فراوان سوسیس  
 - این مــاده به ظاهر خوش مــزه ولی غیر مفید- آنچه باعث شــده  
در رده آســیب زننده ترین مواد فرآوری شــده قرار گیرد، استفاده از 
گوشــت های بی کیفیــت، چربی های نواحی مختلف بــدن انواع دام 
و طیــور، اســتفاده از ضایعات کارخانه و رســتوران ها، درصد بالای 
نیتریت ســدیم، روغن های جامد ترانس بالا، فســفات و نمک است. 

نیتریت ســدیم در واقع برای عمل آوری گوشــت ها و به 
دلیل تثبیت رنگ قرمــز آن، همچنین برای جلوگیری از 
فعالیت میکرو ارگانیســم های فاســد کننده و نیز بهبود 
طعم، استفاده می شــود ولی از آنجا که  این ماده در بدن 
انســان تبدیل به نیتروژآمین می شود می تواند سرطان زا 
باشــد. فسفات موجود در سوسیس هم که برای بالا بردن 
کیفیت  این محصول استفاده می شود، یکی دیگر از تهدید 
کننده های ســلامت بدن است چرا که مانع جذب کلسیم 
و منجر به پوکی استخوان می شود. از عوارض مصرف زیاد 
نمک نیز تا حدودی مطلع هستیم که باعث افزایش فشار 

خون، پوکی استخوان، بیماری های قلبی و … می شود.
شــاید همین مطلب کوتاه اما هشــداردهنده برای حذف 
سوســیس و کالباس از رژیم غذایی مان کافی باشــد، اما 

عادت را چه کنیم؟ اگر شــما هم از عاشــقان و طرفداران  این ماده 
هســتید و آن را در غذاهای فراوانی مانند: پیتزا، ســاندویچ، اسنک، 
سوســیس بندری، سوسیس بلغاری و … در وعده های غذایی به کار 
می برید، پیشــنهاد ما  این است با صرف کمی  وقت و تهیه سوسیس 
خانگی در پی حفظ ســلامت خود و خانواده بــه خصوص کودکان 
باشــید. سوسیس اگر با مواد مرغوب و استاندارد تهیه شود می تواند 
منبع سرشــار پروتئین و دیگر مواد مفید باشــد چــرا که در تهیه 
آن درصد بالایی از گوشــت، درصدی از سویا، شیر خشک، نشاسته 
خوراکی، تخم مرغ و حتی انواع ســبزیجات استفاده می شود که هر 

یک به نوبه خود حاوی موادی مغذی هستند.
از آنجایی که ســلامت شــما برای ما  ایران کوکی هــا حائز اهمیت 
 اســت تصمیــم داریم شــما را بــا طرز تهیــه سوســیس خانگی

)homemade sausage( آشــنا کنیم تا علاوه بر لذت بردن از تهیه 
و مصرف سوسیس ســالم از فواید آن نیز برخوردار شوید؛ پیشنهاد 

ما  این اســت کودکانتان را در انجام  این کار شــریک کنید و در طی 
کار آن هــا را از معایب سوســیس های بازاری و غذاهای فســت فود 
مطلع کنید تا میل و رغبتشــان نســبت به استفاده از این نوع غذاها 
کم شود. در ادامه طرز تهیه سوسیس خانگی با سویا و گوشت قرمز 
آموزش داده می شــود. اما سوســیس خانگی با مــرغ هم قابل تهیه 
اســت؛ می توانید گوشــت قرمز را نصف کنید و به همان میزان مرغ 

اضافه کنید.

 طرز تهیه 
 مرحله اول

ابتدا تمام مواد، گوشت، پودر سویا، شیرخشک، 
نشاســته، آب، تخم مرغ، روغن و ســیر را در 
بلندر بریزید و خوب مخلوط کنید تا یکدســت 

شود.
 مرحله دوم

ادویه ها را اول با هم مخلوط و بعد الک کنید تا 
ادویه ای کاملًا نرم داشــته باشید، حالا ادویه را 

هم با مواد داخل دستگاه مخلوط کنید.
 مرحله سوم

مواد را از دستگاه خارج کنید و به مدت 15 تا 
30 دقیقه به خوبی ورز دهید تا مواد به خوبی 
هم گیر و منســجم شــود. اگر همزن  ایستاده 
آشــپزخانه دارید  این کار را با سری پدال شکل همزن انجام دهید تا 

زمانی که مواد سوسیس کاملًا منسجم شود.
 مرحله چهارم

ســری سوسیس ســاز چرخ گوشــت را نصب کنید و یک سر کاور 
سوســیس را به ســری مخصوص وصل و با نــخ محکم کنید و مواد 
را در چرخ ریخته و داخل کاور را پر کنید. دقت داشــته باشــید با 
یک دســت کاور را که به سری سوسیس ساز وصل شده بگیرید و با 
دســت دیگر بخشی را که از مواد پر می شــود.  این کار از ورود هوا 

جلوگیری می کند.
مواد که کاملًا پر شــد می توانید، آنها را به سایز دلخواه تقسیم کنید 
و با نخ مخصوص آشــپزی سر و انتهای هر بخش را به خوبی ببندید.

 مرحله پنجم
سوســیس ها را به مدت یک ســاعت در بخارپز بگذارید تا بپزد. اگر 
بخارپز ندارید آنها را در ســبدی فلزی بچینید و آن را روی قابلمه ای 

در حال جوش گذاشــته و در پوش ظرف را بگذارید تا بپزد.
 مرحله ششم

پس از پختن و خنک شدن سوسیس ها را دو یا سه ساعت در فریزر 
قرار دهید؛ بعد از  این مدت سوســیس ها را به یخچال منتقل کنید و 

اجازه دهید 24 ساعت استراحت کند تا آماده مصرف شود.
پس از ســپری شدن زمان لازم سوســیس خانگی گوشت را به هر 

شیوه که دوست دارید طبخ و نوش جان کنید.

 نکات کلیدی
 بهتر اســت بگذارید مایه کاملًا خنک شود، مخصوصاً 

زمانی که آن را در کیسه مخصوص پر می کنید.
 در اســتفاده از ادویه های جایگزین محدودیتی نیست، 

شما هر آنچه مایل هستید بیافزایید.
 اگر سری مخصوص سوســیس ندارید می توانید مواد 
را روی نایلون پهن کنید و به شــکل رول های باریک در 
آورید و داخل سلفون بپیچید و بعد طبق آنچه در مرحله 

شماره 4 گفته شد تقسیم بندی کنید.
 می توان مقــدار کمی  از انواع ســبزیجات نیز به مواد 

افزود.

گوناگون

      سوسیس خانگی ساده      سوسیس خانگی ساده


