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رنگ آمیزی کنید

امــروز علائم بهبــودی بیماری مزمنی که بــه آن گرفتار 
هستید را مشاهده خواهید کرد.  این وضعیت ادامه پیدا می کند و 
در چند روز آینده سلامت کامل خود را به دست می آورید. فردی 
که تجربه های بیشتری نســبت به شما دارد امروز از در نصیحت 
وارد می شــود. اندرزهای  این فرد را با چشــم بسته قبول کنید و 
مطمئن باشید انجام نصیحت های  این فرد فایده های زیادی برای 

شما به دنبال خواهد داشت.

امــروز به خودتان وعــده داده اید که کمی  ورزش 
کنید، خوشبختانه بخت با شما یار است و فرصت 

مناســبی برای ورزش پیدا خواهید کــرد. یکی از اعضای خانواده 
برای حل مشکلی مالی که شما را نگران کرده، پیش قدم می شود 
و بدهی ها را پرداخت می کند. امروز مجبور می شــوید قسمتی از 
وقت خود را به رسیدگی به اعضای خانواده اختصاص دهید. یکی 

از اطرافیان امروز به شما ثابت می کند که قدرتان را می داند.

اطرافیان را با اعمال نظرهای خود به تنگ  آورده اید 
و اصــرار زیادی دارید که 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 
کــرد، در نتیجه اعمال نظرهای بیــش  از  حد را کنار بگذارید و به 
اطرافیان اجازه دهید تا طبق میل خودشان زندگی کنند. پولی به 

دست تان می رسد.

روز خوبــی را بــه لحاظ مالی آغــاز نکرده اید و 
بهتر اســت هرگونه معامله یا عقد قرارداد مالی را 

به آینده موکول  کنید، در غیر این صورت احتمال ضرر مالی شــما 
وجود دارد. یکی از اعضای خانواده امروز به کمک شــما نیاز دارد، 
دســت  این فرد را بگیرید و مطمئن باشید که  ایشان کمک شما 
را به یاد خواهد داشــت و در آینده  این کمک را جبران می کند. 
روز خلوتی را در پیش دارید و فرصتی برای تفریح پیدا می کنید.

احتمال  ایجاد مشــاجره ای میان اعضای خانواده 
وجود دارد و از آنجایی که ریشــه  این مشاجره در 

مشکلات مالی نهفته  اســت، با اهل منزل صحبت کنید و با پیدا 
کردن روش های تازه ای برای افزایش درآمد، اعضای خانواده را به 
رفاه و آرامش برســانید و جلوی هرگونه دلخوری را بگیرید. یکی 
از اعضای فامیل امروز به تجربه شــما نیاز دارد و از در مشورت و 

پندآموزی با شما وارد می شود با او همراه شوید.

روز حساســی را در پیش دارید و بهتر اســت کارها 
را با دقت بیشــتری انجام دهید.  از جایی که فکرش 

را نمی کردید پولی به دســت تان می رســد. از این شرایط نهایت 
اســتفاده را ببرید و اعضای خانواده را در داشته های خود سهیم 
کنید. رسیدگی به مشکلات اعضای خانواده را در اولویت کارهای 
خود قرار دهید. با مشــکلی در منزل روبه رو نمی شوید و همه چیز 

رو به  راه خواهد شد.

 مهمان ناخوانده ای به شما سر می زند و در ابتدا از 
حضور  این مهمان ناراحت می شــوید، اما جایی برای 

نگرانی وجود ندارد چرا که  این مهمان خبرهای خوشی با خود به 
همراه آورده و زمینه شــادی و نشاط شما و دیگر افراد خانواده را 
فراهم می کند.  از هر انگشت شما هنری می بارد و انسان توانمندی 
هســتید. به رغم  این مهارت ها، اطرافیان از هنرهای شما بی خبر 

هستند و کسی شما را تحویل نمی گیرد. 

مشکلی که امروز با آن روبه رو می شوید را به کمک 
اعتماد  به  نفس سرشاری که دارید از سر راه بردارید. 

به لحاظ مالی وضعیت خــوب و باثباتی دارید،  این وضعیت را به 
فال نیک بگیرید و امروز پولی را کنار بگذارید، مطمئن باشید  این 
پول در روزگار سختی و گرفتاری، به کمک شما خواهد آمد. یکی 
از آشنایان در بستر بیماری گرفتار شده و حالش امروز اصلًا خوب 

نیست، در اولین فرصت به عیادت  این فرد بروید.

امروز کودک درونتان بیدار شده و فرصتی برای تفریح 
پیدا می کنید. احتمال  ایجاد مشــاجره ای میان شما و 

یکی از همکاران وجود دارد. اجازه ندهید  این مشاجره بالا بگیرد 
و دلخوری پیش آمده را ختم به خیر کنید. انســان کم حوصله ای 
هستید و اعصاب خودتان را نمی توانید کنترل کنید. قبل از  اینکه 
 این روحیه کار دست شما بدهد، فکری به حال  این شرایط بکنید 

و تسلط بیشتری به اعصاب خود داشته باشید.

شــخصیت باثباتی ندارید و اطرافیان آن گونه که 
بایدوشاید روی شــما حســاب باز نمی کنند، اجازه 

ندهید اوضاع از چیزی که هست بدتر شود و از امروز به فکر ایجاد 
تغییرهای اساســی در شخصیت خود باشــید. به گرفتاری مالی 
برخــورد خواهید کرد و برای حل  این مشــکل به تنهایی کاری از 
دست تان بر نمی آید، اما جایی برای نگرانی وجود ندارد. گرفتاری 

مالی خود را با بزرگان فامیل مطرح کنید.

امروز قــدردان نعمت هایی خواهید بود که تاکنون 
برای آن ها تلاش کرده اید.  این فضا برای چند دقیقه 

مدیتیشن بسیار عالی است و می تواند آرامش شما را چند برابر کند. 
غرق جزئیات نشوید و به مسائل بااهمیت تأمل کنید. خودتان را در 
خلق وخوی مناسب قرار دهید. زندگی در کنار اعضای خانواده تان، 
خوشایند و دلپذیر اســت. با خانواده خود می توانید به راحتی کنار 
بیایید و  این عاملی بر افزایش محبوبیت شما در  این محیط می باشد.

به خاطر داشــته باشید که حســادت، شما را به 
فرد منفوری درمیان اعضای خانواده تبدیل خواهد 

کرد. از جایی که انتظارش را نداشتید پولی به دست تان می رسد، 
بهتر اســت که قسمتی از  این پول را پس انداز و آینده مالی تان را 
تضمین کنید. بین شما و یکی از اعضای خانواده امروز مشاجره ای 
در می گیرد. اجازه ندهید  این مشاجره به دلخوری عمیقی تبدیل 

شود. برای حل مشکلات از هوش سرشار خود کمک بگیرید.
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نگهداری برگ مو داخل سرکه
به 2 روش حرفه ای

دلمه یکی از غذاهای پرطرفدار در  ایران اســت و یکی 
از مهم ترین مــواد برای تهیه  این غذا برگ مو اســت، 
شــما می توانید  این برگ را با روش هایی به صورت تازه 

نگهداری کنید.
به گزارش نمناک، دلمه برگ مو یکی از خوشــمزه ترین 
غذاها اســت که طرفــداران زیادی دارد. بســیاری از 
کدبانوهــای  ایرانی  ایــن غذا را در اواخــر بهار و فصل 
تابستان که برگ مو موجود اســت، تهیه می کنند. اگر 
شــما علاقه مند به  این غذا هســتید و دوست دارید در 
زمســتان و پاییز هم دلمه برگ مو تهیــه کنید، حتماً 

برای نگهداری برگ مو باید چاره ای بیاندیشید.
یکــی از روش هــای نگهداری برگ مو بــه صورت تازه 
اســتفاده از ســرکه اســت که در  این بخش از رازهای 
خانه داری نمناک درباره  ایــن روش توضیحات مفیدی 

ارائه خواهیم کرد.
روش اول نگهداری برگ مو در سرکه

اگر می خواهید برگ مو را ســبز و سالم و مثل روز اول 
نگهداری کنید، به روش زیر از سرکه کمک بگیرید:

برگ مو ها را بشویید.
اجازه دهید آب برگ موها گرفته شــده و سپس آن را 

خشک کنید.
داخل ظرفی ســه قاشــق غذاخوری نمک، یک چهارم 
پیمانه سرکه سفید، یک تا یک و نیم لیتر آب به نسبت 
بــرگ موها بریزید و روی حرارت ملایم گذاشــته تا به 

جوش آید.
بعــد از به جوش آمدن آب، برگ هــای مو را یکی یکی 

به آب اضافه کنید.
اجازه دهید برگ ها 10 تا 15 دقیقه داخل آب بماند.

زیــر حرارت را خاموش کــرده و برگ ها را از آب خارج 
کنید.

 برگ ها را آبکش کنید و بگذارید سرد شود.
برگ هــا را چند تــا چند روی هم بگذارید و به شــکل 

لوله در بیاورید.
برگ های لوله شــده را داخل کیسه فریزر یا زیپ کیپ 

یا ظرف های مخصوص فریزر قرار دهید.
برگ هــا را زمان مصرف زودتر از فریــزر خارج کنید تا 

یخشان باز شود.
مــدت نگهداری از برگ موها بــا  این روش تا 6 ماه در 

فریزر می باشد.
روش دوم نگهداری برگ مو در سرکه

این روش یکی از بی نقص ترین روش های تهیه برگ مو 
می باشــد و شما می توانید با خیال راحت آن را در خانه 

به روشی بسیار آسان تهیه کنید.
برگ انگور

برگ دلمه را خوب بشــویید و داخل یک سبد بریزید تا 
آب اضافی آن کشیده شود.

در  این روش بــرای 200 گرم یا 50 عدد برگ مو، یک 
ســوم پیمانه ســرکه، 3 قاشــق غذا خوری نمک و آب 

جوش و یک عدد شیشه نیاز است.
شیشه ها را خوب شسته و اســتریل کنید. در شیشه ها 

باید کاملًا سالم و بدون زنگ زدگی باشد.
داخل یک قابلمه نمک و سرکه و 2.5 لیوان آب جوش 
ریخته و روی حرارت قرار دهید تا به جوش بیاید، صبر 

کنید تا محلول خنک شود.
برگ مو را داخل یک قابلمه ریخته و مقداری آب جوش 
روی آن بریزید و در قابلمه را برای 10 دقیقه قرار دهید 

تا رنگ برگ ها تغییر کند.
برگ ها را آبکش کرده و بگذارید تا آب اضافی آن خارج 

شود.
برگ هــا را به صورت 5 تایی یــا 10 تایی روی هم قرار 
دهید و به آرامی  رول کنید و داخل شیشــه قرار دهید.

روی بــرگ مو داخل شیشــه، مخلوط آب و ســرکه را 
بریزید.

محلول آب و ســرکه باید تا روی برگ ها را پر کند.
شیشــه ها را درون یک قابلمه آب ســرد قــرار دهید و 

بگذارید برای 15 دقیقه بجوشد.
می توانید کنســرو برگ مو را داخل هر دمایی نگهداری 

کنید.
با  این روش می توانید تا یک ســال برگ مو کنســروی 

داشته باشید.

گوناگون

 
 زمان آماده سازی: 30 دقیقه

 زمان پخت: 10 دقیقه

 مواد لازم برای 2 نفر
نان باگت: 1 عدد

فلفل دلمه ای: 2 عدد
پیاز متوسط: 1 عدد

گوشت چرخ کرده: 450 گرم
پنیر موزورلا و چدار رنده شده: 2-3 پیمانه

روغن زیتون: 2 قاشق غذاخوری
گوجه متوسط: 3 عدد

رب گوجه: 2 قاشق غذاخوری
ریحان خرد شده: 1 قاشق غذاخوری
پودر سیر: یک دوم قاشق چای خوری

نمک و فلفل: به مقدار کافی

شاید باورتان نشود اما بدون خمیر مخصوص پیتزا هم 
می توان پیتزایی خوشمزه و جذاب تهیه کرد. پیشنهاد 
ما به شما استفاده از نان باگت یا نان فرانسوی است. 
تهیه پیتزا با نان باگت خیلی خیلی راحت است. فقط 
بایــد یک نان باگت )ترجیحاً پهن و بزرگ( را بردارید 
و بــه صورت عمودی نصف کنید. مواد پیتزا و پنیر را 
روی آن بریزید و بگذارید پیتزا در فر پخته شود. سس 

پیتزا را می توانید از قبل تهیه و در فریزر نگهداری کنید. به  این ترتیب 
تهیه پیتزا با نان باگت فقط 10 دقیقه طول خواهد کشید.

در  اینجا تهیه یک سس گوجه خوشمزه هم آموزش داده شده است. اما 
شما می توانید از ســس مارینارا یا سس های گوجه آماده هم به عنوان 

سس پیتزا استفاده کنید.

  طرز تهیه
اول از همه سس پیتزا را آماده کنید. 1 قاشق از روغن زیتون را در تابه 
بریزید و آن را روی شــعله متوسط قرار دهید تا داغ شود. در  این مدت 
گوجه ها را خیلی ریز خرد و یا رنده کنید )می توانید پوســت گوجه ها را 
نیز جدا کنید(. وقتی روغن داغ شد گوجه خرد شده را داخل آن بریزید 
و 5-6 دقیقه تفت بدهید تا آب آن تا حدودی بخار شــود. ســپس رب 
گوجه را اضافه کنید و 2-3 دقیقه دیگر به تفت دادن ادامه دهید. پودر 
سیر، نمک، فلفل و در آخر ریحان خرد شده را به سس اضافه کنید. در 
صورتی که ســس بیش از حد غلیظ شد یکی دو قاشق آب به آن اضافه 
کنید. ســس را از روی شعله بردارید و کنار بگذارید. فر را با دمای 175 
درجه سانتی گراد روشــن کنید تا گرم شود. 
روی یک سینی فر فویل آلومینیومی  بکشید. 
نان باگت بزرگ را از وسط به طور طولی نصف 
کنید و نصف نان ها را روی ســینی آماده شده 
قرار دهید. پیــاز و فلفل دلمه ای را به صورت 
نگینی خرد کنید. مجــدداً در تابه بزرگی، 1 
قاشق روغن زیتون را داغ کنید. پیاز خرد شده 
را داخل آن بریزید و 2 دقیقه تفت بدهید. پس 
از آن فلفل دلمه ای خرد شده را اضافه کنید و 
به تفت دادن ادامه دهید تا پیاز و فلفل شروع 

به نرم شدن کنند )حدود 3 دقیقه(.
حال گوشت چرخ کرده را همراه با کمی  نمک و 
فلفل اضافه کنید. تفت بدهید تا رنگ صورتی 
گوشت تغییر کند. حال سس پیتزا را روی آن بریزید و بگذارید دوباره با 
مخلوط گوشــت و سبزیجات داغ شود. مخلوط آماده شده را روی نصف 
نان ها بمالید. به مقدار دلخواه از پنیر رنده شده روی آن ها بپاشید و 10 
دقیقه در فر قرار دهید تا پنیر ذوب شــود. صبر کنید پیتزا با نان باگت 

کمی  خنک شود سپس آن را برش بزنید.

     پیتزا با نان باگت

بررســی جدید پژوهشگران تایوانی نشان می دهد که ایرپادهای »اپل« ممکن 
است بتوانند جایگزینی برای سمعک باشند.

بــه گزارش ایســنا و به نقــل از دیلی میــل، برخی از هدفون های شــرکت 
»اپل«)Apple( می توانند به خوبی ســمعک کار کننــد و به تعداد زیادی از 
افراد مبتلا به کم شــنوایی کمک کنند تا به دستگاه های مقرون به صرفه تری 

دسترسی داشته باشند.
به گفته »مؤسســه ملی بهداشــت آمریکا«)NIH(، از هر هشــت نفر در  این 
کشــور، یک نفر در سنین 12 سال یا بالاتر دچار کم شنوایی در هر دو گوش 
است. با وجود  این، ســمعک های حرفه ای بسیار گران هستند و برای تنظیم 

شدن، به مراجعه های متعدد به شنوایی شناسان نیاز دارند.
 AirPods(»2گروهی از دانشــمندان تلاش کرده اند تا بفهمند که آیا »ایرپاد
2( و »ایرپاد پرو«)AirPods Pro( که به طور گســترده در دسترس هستند و 
به ترتیب 129 و 249 دلار قیمت دارند، می توانند به خوبی سمعک کار کنند 
یا خیر. هزینه ســمعک ممتاز مورد استفاده در  این پژوهش، 10 هزار دلار و 

نوع پایه آن، 1500 دلار است.
ایرپاد پرو دارای ویژگی حذف نویز داخلی است و دانشمندان خاطرنشان کردند 
که ایرپاد پرو، چهار استاندارد از پنج استاندارد فناوری سمعک را برآورده می کند. 
کاربران فقط باید حســگر قدرت را در هر یک از ایرپادها فشار دهند و نگه دارند 
تا بین حالت حذف نویز فعال و شفافیت جابه جا شوند. حالت دوم اجازه می دهد 

تا صدای بیرون به گوش وارد شود.
اپل در ســال 2016، با قابلیتی به نام »لایو لیســن«)Live Listen( عرضه شد 
که به کاربر امکان می دهد تا از هدفون های بی ســیم و تلفن همراه آیفون خود 
برای تقویت صدا اســتفاده کنند.  این ویژگی باعث می شــود که  ایرپاد شبیه به 
یک محصول تقویت کننده صدای شــخصی کار کند که برای افرادی با شنوایی 

معمولی ساخته شده است.
برای اســتفاده از قابلیت لایو لیســن باید  ایرپاد خود را به آیفون متصل کنید. 

بــه تنظیمات و قســمت »کنترل ســنتر«)control center( بروید و ســپس، 
»اســکرول«)scroll( کنید و روی دکمه »افزودن«)add( در قسمتی که با نماد 

گوش کوچک می گوید »شنیدن«)hearing( ضربه بزنید.
پژوهشگران  این دستگاه ها را روی 21 شرکت کننده مبتلا به کم شنوایی خفیف 
تا متوســط آزمایش کردند. آن ها یک جملــه کوتاه مانند »قبض برق اخیراً بالا 
رفته« را برای شرکت کنندگان خواندند و از آن ها خواستند در حالی که دستگاه 

را پوشیده بودند، واژه ها را تکرار کنند.
در  این آزمایش،  ایرپاد پرو عملکرد مشــابه سمعک های اصلی را در یک محیط 

آرام داشت و فقط کمی  از سمعک های درجه یک پایین تر بود.
پژوهشــگران دریافتند کــه  ایرپاد2 اگرچه کمترین عملکــرد را بین  این چهار 
دســتگاه دارد اما به شرکت کنندگان در مقایسه با اســتفاده نکردن از سمعک 

کمک می کند تا واضح تر بشنوند.
ایرپــاد پرو در یــک محیط پر ســر و صداتــر، هنگامی که صداهــا از کنار 
شــرکت کننده می آمدند، عملکرد قابل مقایسه با سمعک های ممتاز را نشان 
داد. با وجود  این، زمانی که صداها از مقابل شــرکت کنندگان می آمدند، هیچ 
یک از دو مدل  ایرپاد نتوانســتند به شــرکت کنندگان در بهتر شنیدن کمک 

کنند.
»یینگ هوی لای«)Ying-Hui Lai(، مهندس زیســتی »دانشگاه ملی یانگ 
مینــگ چیائو تونگ«)NYCU( تایوان و از پژوهشــگران  این پروژه گفت: دو 
دلیل ممکن است تفاوت بین  این دو سناریو را نشان دهند. یک دلیل ممکن 
اســت مربوط به مسیرهایی باشــد که امواج صوتی در آن ها حرکت می کنند 
و دلیل دیگر، الگوریتم پردازش ســیگنال پیشرفته توسط سمعک های ممتاز 
است. یافته های  این پژوهش ممکن است مهندسان را برای طراحی سمعک ها 
و محصولات تقویت کننده صدای شــخصی ترغیــب کنند که در جهت های 
خاصی حســاس تر هستند. لای خاطرنشــان کرد: به نظر می رسد  ایرپاد پرو 
بهتر از  ایرپاد2 عمل می کند که احتمالًا به دلیل ویژگی حذف نویز آن است.

وی افزود: بازار  ایرپادها در ســطح جهانی به سرعت در حال توسعه است. برخی 
از شــرکت ها به بررســی امکان طراحی  ایرپادهایی بــا ویژگی های تقویت صدا 

علاقه مند هستند. پژوهش ما ثابت می کند که  این ایده قابل قبول است.
»یــن فــو چنــگ« )Yen-fu Cheng(، متخصــص گوش و حلــق و بینی در 
»بیمارستان عمومی کهنه ســربازان تایپه«)TVGH( و از پژوهشگران  این پروژه 
گفت: متقاعد کردن بیماران به استفاده کردن از سمعک می تواند چالش برانگیز 

باشد.
وی افزود:  این  ایرپادهای بی ســیم، کامل نیســتند اما نقطــه آغاز خوبی برای 
بســیاری از بیمارانی به شــمار می روند که به ســمعک های حرفه ای دسترسی 

ندارند. حتی با  این  ایرپادها نیز کیفیت زندگی آن ها افزایش می یابد.
این پژوهش، در مجله »iScience« به چاپ رسید.

ایرپادهای»اپل«جایگزینسمعکمیشوند!


