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انسان صبوری نیستید و زود ناراحت می شوید، این روحیه 
به غیر از اضطراب و نگرانی چیزی برای شما به دنبال ندارد. پولی 
که مدتی پیش به کســی قرض داده اید، امروز بازپرداخت می شود 
و مشــکلات مالی شما را پوشش می دهد. توانایی چشمگیری در 
جلب  نظر اطرافیان دارید، از این توانایی بهترین استفاده را ببرید 
و مشکلاتی که امروز با آنها روبه رو می شوید را به لطف این روحیه 

پشت سر بگذارید. 

به خاطر داشــته باشید که راز جوانی و شادابی در 
ورزش و تحرک نهفته  است. دستتان را روی زانوی 

خود بگذارید و فکری برای افزایش درآمد کنید. فردی از اطرافیان 
در بستر بیماری اســت، این فرد را از محبت های خود بی نصیب 
نگذارید. دیری نخواهد پایید که بیماری این فرد برطرف می شود 
و لطف شــما را جبران می کند. شرایطی برای سفری کوتاه مهیا 

می شود؛ راهی مسافرت شوید.

بخت با شما یار است و روزی همراه با شادی انتظار 
شــما را می کشد، این شــرایط را مغتنم بدانید و با 

تفریح، نگرانی های خود را فراموش کنید. در رفتار خود با اعضای 
خانواده تجدید نظر کنید و از در محبت با اهل منزل وارد شــوید. 
دائم خودتان را سرزنش می کنید و این رویکرد زمینه سرخوردگی 
شما را فراهم کرده است؛ ادامه این رفتار اصلًا به صلاح شما نیست و 

در اولین فرصت سرزنش های بی دلیل را کنار بگذارید.

قرار اســت به همراه اعضای خانواده یا دوستان 
بیرون بروید و حســابی خــوش  بگذرانید، اما اگر 

مواظب نباشــید حســاب  و کتاب خرج امروز از دســتتان خارج 
می شــود و هزینه زیادی روی دستتان گذاشته خواهد شد. تحت 
 فشار کارهای عقب مانده قرار دارید و از عهده  کارها بر نمی آیید؛ در 
اولین فرصت کارهای عقب افتاده را به پایان برسانید و در آینده به  

گونه ای رفتار کنید که کاری روی دست شما باقی نماند.

شرایطی برای افزایش درآمد پیش  روی شما قرار 
می گیرد؛ از این فرصت نهایت اســتفاده را ببرید و 

به اطرافیان ثابت کنید که انسان موقعیت شناسی هستید. متوجه 
خواهید شد کاری که به آن مشغول هستید دامنه پیشرفت زیادی 
دارد و با تلاش و کوشــش می توانید به دســتاوردهای بیشتری 
برســید؛ در نتیجه در اولین فرصت طــرح و برنامه جدیدی برای 

پیشرفت و موفقیت در کارها بریزید.

قصــد انجام کار مهمــی دارید؛ با ایــن حال به نفع 
شماست که این کار را به آینده مؤکول کنید. در غیر 

این صورت انجام آن چیزی به غیر از شکســت برای شما به دنبال 
نخواهد داشت. گرفتاری های زیادی در زندگی دارید، اما همیشه 
از زیر بار این مشکلات شانه خالی کرده اید؛ زمان آن فرا رسیده که 
با این گرفتاری ها روبه رو شوید و مشکلات را یکی پس از دیگری 

دهید.حل کنید. تغییری را در محــل  کار یا منزل باید انجام 

یکی از آرزوهای دیرینه  تان امروز برآورده می شود؛ از 
شرایطی که مهیا شده نهایت استفاده را ببرید و دامنه 

موفقیت های خود را گســترش دهید. زندگی را جدی نمی گیرید 
و کارهای مهم را با سهل انگاری انجام می دهید؛ ادامه این رویکرد 
چیزی غیر از شکســت و سرخوردگی برای شما به دنبال نخواهد 
داشت؛ در نتیجه از امروز رویکردی جدی به زندگی داشته باشید 

و به اطرافیان ثابت نمایید که با زندگی شوخی ندارید.

انســان آرامی هستید و همیشه از حاشیه ها دوری 
می گیرید، این رویکرد امروز به کمک شما می آید و 

به رغم اینکه مشکلات زیادی در اطرافتان وجود دارد، آرامشِتان را 
حفظ خواهید کرد. پولی که مدت هاســت اندوخته اید امروز برای 
حل مشــکلی به کمکتان می آید. این شرایط باعث می شود تا در 
آینده نیز به پس انداز و صرفه جویی ادامه دهید و همیشــه به فکر 

روز مبادا باشید.

بــه لحاظ مالی وضعیت خــوب و باثباتی دارید، اما از 
آنجایی که در همیشه روی یک پاشنه نمی چرخد، بهتر 

است از امروز تصمیم بگیرید که مقداری از درآمد خود را برای روز 
مبــادا کنار بگذارید و راه پس انداز و صرفه جویی در پیش بگیرید.   
فکر می کنید یکی از همســایه ها یا همکاران دشــمن شماست و 
بدتان را می خواهد، اما امروز این فرد از در دوســتی و آشنایی با 

شما وارد می شود.

زندگــی را جدی تــر بگیریــد و بــا برنامه ریزی 
دقیق تری هدف هایتان را دنبال کنید؛ مطمئن باشید 

زحمت هایی که می کشــید بدون نتیجه باقی نخواهد ماند. چند 
وقتی اســت که فرصتــی را برای بودن در کنــار اعضای خانواده 
اختصاص نداده اید و اعضای منزل دلتنگ شما هستند. ادامه این 
وضعیت چیــزی به غیر از دلخوری به دنبال نخواهد داشــت، در 
نتیجه در اولین فرصت وقتی را به اعضای خانواده اختصاص دهید.

یکی از دوستان نزدیک پیشنهاد وسوسه  انگیزی را 
برای افزایش درآمد مطرح می کند؛ این پیشنهاد را 

جدی بگیرید و مطمئن باشید اجرای آن، سود چشمگیری روانه 
حســاب های بانکیتان می کند.  فردی از اطرافیان شــما در بستر 
بیماری گرفتار شــده و حالش امروز اصلًا خوب نیست؛ در اولین 
فرصت به عیادت این فرد بروید و به او اطمینان خاطر بدهید که 

لحظه  ای از پرستاری و مراقبت وی دست نخواهید کشید.

انســان توانمندی هستید، اما همیشه خودتان را 
دســت  کم می گیرید و این وضعیت سرخوردگی 

شــما را به دنبال داشته است؛ ادامه این رویکرد اصلًا به نفع شما 
نیســت. به فکر افزایش درآمد هستید اما بی گدار به آب نزنید؛ در 
غیر این صورت پولی که با هزار و یک  زحمت به دســت آورده اید 
را در یک چشم  به  هم زدن از دست خواهید داد. اتفاق فرخنده ای 
در زندگی شما رخ می دهد؛ از این اتفاق، نهایت استفاده را ببرید.
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آغاز یک آزمایش مهم برای 
مقابله با تحلیل عضله فضانوردان 

آزمایشی که با پشتیبانی »آژانس فضایی اروپا« آغاز شده است، 
به بررسی مشکل تحلیل عضله فضانوردان طی سفرهای فضایی 

بلندمدت می پردازد.
»آندریــاس  اســپیس،  از  به نقــل  و  ایســنا  گــزارش  بــه 
دانمارکــی،  فضانــورد   )Andreas Mogensen(»موگنســن
روز 27 اوت بــه اولیــن اروپایی تبدیل شــد کــه فضاپیمای 
»دراگون«)Dragon( شــرکت »اســپیس ایکس«)SpaceX( را 
به ســوی »ایســتگاه فضایی بین المللی«)ISS( هدایت کرد و 

تاریخ ساز شد.
موگنسن طی شش ماه آینده، بیش از 30 فعالیت پژوهشی را از 
جمله چاپ سه بعدی در فضا، حمایت از سلامت روان فضانوردان 
با ویدئوهای واقعیت مجازی تسکین دهنده و بررسی تصاویر رعد 
و بــرق روی زمین برای درک بهتــر پدیده ها انجام خواهد داد، 
اما یکی از آزمایش به دلیل پتانسیل آن برای ارائه مراقبت های 
بهداشتی بهتر نه تنها برای فضانوردان بلکه برای انسان های روی 

زمین، دانشمندان را مجذوب خود کرده است.
این آزمایش با هدف مقابله با مشکل کاهش عضلات فضانوردان 
انجام می شود که یک پیامد اجتناب ناپذیر مأموریت های فضایی 
بلندمدت است. پژوهش های پیشین نشان داده اند یک فضانورد 
30 تا 50 ساله که شش ماه را در فضا می گذراند، نیمی از قدرت 
خود را از دست می دهد؛ این بدان معناست که فضانورد اساساً با 
عضلات یک شــخص 80 ساله به خانه باز می گردد. دانشمندان 
امیدوارنــد که آزمایش جدید، این اثرات را با تحریک الکتریکی 
عضلات خاصی کاهش دهد تا عضلات بتوانند جرم و قدرت خود 
را به دست آورند. در نهایت، انتظار می رود که تحریک الکتریکی 

عضلات به سرعت گرفتن بهبودی کمک کند.
دانشــمندان می گویند، با توجــه به افزایش یافتــن علاقه به 
مأموریت های فضایی بلندمدت به مقصد ماه و مریخ در سراسر 
جهان، این روش می تواند در خنثی کردن اثرات میکروگرانش بر 

کاوشگران انسان و حفظ سلامت آنها سودمند باشد.
این روش که »تحریک الکتریکی عصبی عضلانی«)NMES( نام 
دارد، روش جدیدی نیســت. این روش روی زمین، یک راهبرد 
توان بخشــی شناخته شــده برای بیمارانی اســت که دوره های 
طولانــی عدم فعالیت بدنی را تجربــه می کنند؛ مانند بیمارانی 
که مبتلا به آسیب نخاعی یا فلج مغزی تشخیص داده شده اند. 
اعمال کردن پالس هــای الکتریکی مختصر روی عضلات مورد 
نظر، به انقباضات نسبتا قوی منجر می شود که در نهایت اثرات 
عدم اســتفاده طولانی مدت از عضلات را خنثی می کند؛ در هر 

حال، این روش هنوز در فضا آزمایش نشده است.
موگنسن اولین ســوژه این آزمایش است؛ او متعلق به گروهی 
اســت که گروه کنترل شده نامیده می شــود؛ به این معنی که 
موگنسن نماینده یک فضانورد معمولی است که امکان دارد در 
آینده از این درمان استفاده کند، اما خود او در معرض تحریک 

الکتریکی قرار نخواهد گرفت.
در عوض، موگنسن بررسی هایی را برای ارزیابی سلامت عضلات 
خود پیش و پس از پرواز شــش ماهه  انجــام خواهد داد تا آمار 
پایــه را برای فضانوردانی که در طــول مأموریت های فضایی از 
درمان تحریک الکتریکی عصبی عضلانی استفاده می کنند، ارائه 
دهد. گروه دوم فضانوردان پس از پشــت سر گذاشتن تحریک 
الکتریکی، همان بررسی های سلامت عضلانی موگنسن را انجام 
خواهند داد. پژوهشگران می گویند: نتایج به دست آمده از هر دو 
گروه، برای قضاوت کردن در مورد اینکه آیا این درمان سلامت 
عضلانی را در گروه دوم بهبود بخشیده یا خیر، مقایسه خواهند 

شد.
آژانــس فضایی اروپا در یک ایمیل به اســپیس گفت که هنوز 

سوژه های بیشتری برای این آزمایش مشخص نشده اند.
انتظار می رود کــه این روش جدید، مکمــل و جایگزین روند 
کنونی ورزش فضانوردان در طول ماموریت های فضایی باشــد. 
در ایســتگاه فضایی بین المللی، خدمه هر روز حداقل دو ساعت 
ورزش می کننــد که یک اقدام حیاتی بــرای عضلات در حال 

ضعیف شدن است.
این ورزش ها مختص آژانس های فضایی هستند که فضانوردان 
را به فضا می فرستند و به صورت منحصربه فرد طراحی شده اند؛ 
به عنــوان مثال، یک پژوهش در ســال 2019 نشــان داد که 
فضانوردان آمریکا، ژاپن، چیــن و کانادا ورزش های مقاومتی و 
هوازی را پشــت ســر می گذارند، اما فضانوردان روسی ترجیح 
می دهنــد از تردمیــل و دوچرخه های ورزشــی نیــز در میان 
تجهیزات دیگر اســتفاده کنند. با وجود این، میزان کارآیی این 
اقدامات متقابــل میان فضانوردان متفاوت اســت. برای مثال، 
پژوهشــی که دو فضانورد را در طول شــش مــاه پرواز فضایی 
زیر نظر داشت، نشــان داد که با وجود ورزش های زیاد، خدمه 
همچنان از دست دادن عضلات را تجربه می کنند. پژوهشگران 
گفتند: بنابراین، روش تحریــک الکتریکی عصبی عضلانی که 
به منابع کمتری نســبت به یک مینی باشگاه فضایی نیاز دارد، 
می تواند یک سیستم در دســترس و سودمند باشد که مکمل 
ورزش های روزانه است. اگرچه این روش تاکنون هیچ گزارشی 
را مبنی بر نگرانی ایمنی بلندمدت به همراه نداشــته است اما 
چند محدودیت دارد. همان پژوهش ســال 2019 نشان داد که 
ایــن روش گاهی اوقات ممکن اســت کل عضله را فعال نکند. 
همچنین، اثر تحریک های الکتریکی روی چند اندام که عضلات 
آنها در فضا کاهش می یابد، مانند اندامی که با سیستم اسکلتی 
و قلبی-عروقی مرتبط هستند، هنوز به خوبی درک نشده است.

آبگوشــت که با نام دیزی هم شناخته می شود یکی از غذاهای 
معــروف و ســنتی ایرانیان اســت؛ این غذای خوش مــزه یکی از 
پرطرفدارترین غذاهای ایرانی است که با دستورهای متنوعی تهیه 
می شود، البته روش تهیه آبگوشت سنتی تقریباً در تمام شهرهای 
کشور یکســان است، برای مشاهده آموزش آشپزی سنتی کامل و 

مرحله به مرحله طرز تهیه آبگوشت در ادامه با ما همراه باشید:
 

 مواد لازم برای ۴ نفر
گوشت آبگوشتی: 500 گرم

لوبیا سفید: نصف لیوان
نخود: نصف لیوان

2 عدد گوجه فرنگی: 
2 عدد متوسط سیب زمینی: 

پیاز: 2 عدد متوسط
رب گوجه فرنگی: 2 قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه: به اندازه کافی
زردچوبه: به اندازه کافی

 طرز تهیه
 مرحله اول

برای تهیه آبگوشــت سنتی بهتر است از شب 
قبل نخود و لوبیا ســفید را در دو کاسه آب به 
صورت جداگانه بخیســانید و در صورت امکان 

چندین مرتبه آب موجود در کاسه ها را تعویض کنید تا نفخ حبوبات 
به طور کامل گرفته شود و پخت راحت تری داشته باشند.

 مرحله دوم
برای شــروع آشپزی مقدار کمی روغن یک قابلمه بریزید و گوشت 
آبگوشتی را اضافه کنید. گوشت را به خوبی تفت دهید تا رنگ آن 
تغییر کند، ســپس نخود و لوبیا را آبکشی کنید و به قابلمه اضافه 

کنید و آنها را نیز در حد یک دقیقه تفت دهید.
 مرحله سوم

در این مرحله پوســت گوجه فرنگی و یکی از پیازها را می گیریم و 
به قابلمه اضافه می کنیم، سپس 8 لیوان آب جوش به قابلمه اضافه 
می کنیم. یکی از نکات مهم در مورد خوش مزه تر شــدن آبگوشت 

اضافه کردن آب جوش می باشد.
 مرحله چهارم

حرارت زیــر قابلمه را کم می کنیم و اجازه می دهیم آبگوشــت با 
حرارت بســیار ملایم بپزد. پس از اینکه آب جوش را اضافه کردید، 
اجازه دهید مواد آبگوشت شما به مدت 2 الی 2 ساعت و 30 دقیقه 

روی حرارت ملایم بمانند تا آبگوشت به خوبی جا بیفتد.

 مرحله پنجم
پس از گذشت 2 ساعت و 30 دقیقه سیب زمینی ها را می شوییم و 
به قابلمه اضافه می کنیم. پس از اضافه کردن سیب زمینی ها چربی 
موجــود در قابلمه را خارج می کنیم و بــه همراه پیاز باقی مانده به 
خوبی می کوبیم تا کاملًا له شــوند، سپس مجدداً به قابلمه اضافه 

می کنیم.
 مرحله ششم

پس از اینکه گوشت به طور کامل پخت، رب گوجه فرنگی را در یک 
تابه کوچک به خوبی تفت می دهیم تا ســرخ شود سپس به همراه 
مقداری نمک و فلفل سیاه به قابلمه اضافه می کنیم. تفت دادن رب 

گوجه فرنگی باعث می شود آبگوشت خوش رنگ تری داشته باشیم.

 مرحله هفتم
پس از اضافه کردن رب گوجه فرنگی اجازه می دهیم آبگوشــت به 
مدت 30 دقیقه دیگر روی حرارت ملایم بماند تا به طور کامل جا 
بیفتد، ســپس آن را از روی حرارت برمی داریم و کنار می گذاریم. 

آبگوشت را می توانید به دو روش سرو کنید.
 مرحله هشتم

روش اول و مرسوم این است که آب آبگوشت را جداگانه سرو کنید 
و باقی مواد را با گوشــت کوب به خوبی بکوبید و گوشــت کوبیده 
را به صورت جداگانه ســرو کنید. روش دوم هم این اســت که در 
کاســه هر نفر مقداری از حبوبات و گوشت را 

اضافه کنید.

 نکات کلیدی
 طرز تهیه آبگوشت در زودپز

برای تهیه آبگوشــت در زودپز ابتدا گوشت را 
بــه همراه نخود و لوبیا داخل زودپز می ریزیم. 
سپس پیازها را به 4 قسمت تقسیم می کنیم 
و به همراه آب داخل زودپز می ریزیم. ادویه ها 
را هم اضافه می کنیم و در زودپز رو می بندیم 

و روی حرارت قرار می دهیم.
حــدود 45 دقیقه تا یک ســاعت زمان برای 
پخت مواد نیاز اســت؛ پس از اینکه گوشت و 
نخود و لوبیا به خوبی پختند، آبگوشت را به قابلمه منتقل می کنیم 
و گوجه فرنگی و سیب زمینی را اضافه می کنیم. رب گوجه فرنگی را 

هم تفت می دهیم و سپس به قابلمه اضافه می کنیم. 
در ادامــه چربی آبگوشــت را بــه همراه پیازها داخل یک کاســه 
می ریزیم و با گوشــت کوب به خوبی می کوبیم تا کاملًا له شــوند 
ســپس داخل قابلمه آبگوشت می ریزیم. پس از اینکه سیب زمینی 

پخت، آبگوشت را سرو می کنیم.

 طرز تهیه آبگوشت با لیمو عمانی
برای اینکه طعم آبگوشــت کمی ترش شود در برخی نقاط به آن 
لیمو عمانی هم اضافه می کنند؛ البته باید مراقب باشــید که لیمو 
عمانی باعث تلخ شدن طعم آبگوشت نشود. برای جلوگیری از تلخ 

شدن آبگوشت می توانیم از دو روش استفاده کنیم.
روش اول اینکه به جای استفاده از لیمو عمانی از پودر لیمو عمانی 
اســتفاده کنیم و روش دوم این است که قبل از اضافه کردن لیمو 
عمانی آن را چند دقیقه در آب جوش قرار دهیم تا تلخی اش گرفته 
شــود. برای اینکه کیفیت بهتر آبگوشــت توصیه می شود از لیمو 

عمانی خانگی استفاده شود.

گوناگون

       طرز تهیه آبگوشت

       طرز تهیه آبگوشت

پژوهشگران می گویند آزمایش ها نشان می دهد یک توپ آرامش بخش هوشمند با 
تغییر شکل می تواند اضطراب را تا 75 درصد کاهش دهد.

بــه گزارش ایســنا و به نقل از اس ای، بر اســاس یک مطالعــه جدید، یک توپ 
آرامش بخش هوشمند که برای کمک به تنظیم تنفس طراحی شده است، می تواند 
به کاهش قابل توجه اضطراب کمک کند؛ این توپ تغییر شکل دهنده یک »وسیله 
فیزیکی برای حمایت از تندرســتی«)PAWS( نامیده می شــود و اختراع الکسز 

فارال)Alexz Farrall( دانشمند رایانه از دانشگاه بث)Bath( در بریتانیا است.
هنگامی که کاربران نفس خود را دم و بازدم می کنند، این توپ هم زمان منبسط و 
منقبض می شود و به نگه دارنده آن بازنمایی ملموسی از تنفس کاربر ارائه می کند 
تا به تمرکز ذهن و تنظیم احساســات وی کمک کند. فــارال می گوید: این توپ 
با شــکل فیزیکی دادن به تنفس، خودآگاهــی و تعامل را افزایش می دهد و نتایج 
مثبت ســلامت روان را تقویت می کند. این یک تجربه شــخصی و جذاب است و 
برای همه قابل دسترســی است. تمرینات تنفســی مدت هاست که برای مدیریت 

اضطراب و ارتقای ســلامت روانی اســتفاده می شوند و اغلب در درمان هایی مانند 
رفتار درمانی شناختی)CBT( و رفتار درمانی دیالکتیکی)DBT( مورد استفاده قرار 
می گیرند. با این حال، این جلســات تنفس آگاهانه همیشه آن طور که باید موفق 
نیستند. شرکت کنندگان اغلب متوجه می شوند که وقتی باید روی تنفس تمرکز 
کنند، ذهنشــان سرگردان است و افکارشان به سمت مســائل ناخواسته می رود. 
پژوهشــگران در آزمایش هایی که شامل 58 داوطلب بود، مزایایی را از شکل دادن 
به تنفس و احساس کردن آن به صورت فیزیکی در هنگام ترکیب استفاده از توپ 
با یک آهنگ از یک برنامه مدیتیشن گزارش کردند. گروه پژوهشی دانشگاه بث به 
طور متوسط 75 درصد کاهش اضطراب را در بین شرکت کنندگان، با افزایش 56 
درصدی در محافظت در برابر افکار نگران کننده مشاهده کرد. در مقایسه، کسانی 
که بدون استفاده از توپ فقط به آهنگ گوش می دادند، به طور متوسط 31 درصد 

می دهد وجود و استفاده از این کاهش اضطراب را تجربه می کردند که نشان 

توپ مطمئناً کمک کننده اســت. یکی دیگر از یافته های امیدوارکننده این بود که 
افرادی که از توپ در کنار آهنگ مدیتیشــن اســتفاده می کردند، تغییرات ضربان 
قلبشان به  طور قابل توجهی بالاتر بود؛ معیاری که نشان دهنده انعطاف پذیری بهتر 
در برابر استرس و تنظیم بهتر عاطفی است. در حال حاضر PAWS با سینه کاربر 
ارتباط برقرار می کند و راه اندازی آن نسبتاً فنی و پیچیده است، زیرا تنفس ها باید 
نظارت شوند و توپ به آن واکنش نشان می دهد. در آینده اگر بتوان این دستگاه را 

ساده کرد، ممکن است هر کسی بتواند در خانه خود از آن استفاده کند.
فارال می گوید: ما می دانیم که افســردگی و اضطراب مشکلات فزاینده ای هستند، 
به طوری که از هر 10 نفر 3 یا 4 نفر در حال حاضر ســطوح بالایی از اضطراب را 
گزارش می کنند. با سیستم PAWS ممکن است به  زودی راه دیگری برای کمک 

به درمان و مدیریت این مشکل ناتوان کننده سلامت روان داشته باشیم.
وی افزود: من می خواهم این دستگاه یک کاتالیزور واقعی برای بهبود سلامت روان، 

نه تنها در محیط های بالینی، بلکه برای کاربران خانگی باشد.

توپیکهاضطرابراتا۷۵درصدکاهشمیدهد!


