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انســان خنده رویی هستید؛ از این روحیه برای رویارویی با 
مشــکلات کمک بگیرید. هزینه ای هنگفت را باید برای تحصیل 
خــود یا یکی از اطرافیان خرج کنیــد؛ غم به دل خود راه ندهید 
چراکــه در آینده ای نزدیک پولی به دســتتان می رســد و جای 
خالی هزینه ای که امروز خرج می کنید به زودی پر خواهد شــد. 
مهارت های زیادی دارید و انســان توانمندی هستید، اما کسی از 

دانش شما باخبر نیست.

اجازه ندهید مشــکلاتی که با آنها روبه رو هستید 
شــما را ناامید کنــد و در اولیــن فرصت نیروی 

لازم بــرای مبارزه با مشــکلات را به دســت آورید. خبر شــاد و 
خوشحال کننده ای امروز به دستتان می رسد؛ این خبر را با اعضای 
خانواده درمیان بگذارید و لحظه های شادی را در کنار دوستان و 
آشنایان تجربه کنید. فرصتی در طول روز پیدا می کنید تا کمی به 

خودتان برسید و استراحت کنید. 

پیشنهادی برای افزایش درآمد یا قراردادی سودآور 
به شما مطرح می شــود؛ به صلاح شماست که این 

پیشــنهاد را جدی بگیرید و به هر قیمتی که شــده آن را انجام 
دهید. مطمئن باشید انجام آن، دســتاوردهای زیادی به کارنامه 
زندگی شــما اضافه خواهد کرد. متوجه خواهید شــد که یکی از 
اعضای خانواده به موفقیت چشــمگیری رســیده و این وضعیت 

زمینه شادی  شما را فراهم می کند. 

دعای فردی عابد و ســالک پشت  سر شماست 
و امــروز از دعای خیر این فرد بی نصیب نخواهید 

ماند. وضعیت مالی خوبی دارید، اما فراموش نکنید که دنیا فراز و 
فرودهــای زیادی دارد و از امروز مبلغی را برای روزهای گرفتاری 
کنار بگذارید. کارهای زیادی در پیش رو دارید؛ با این حال غم به 
دل خود راه ندهید، زیرا کارهای دشــوار به پایان می رسد و مزد 

زحمت هایی که کشیده اید را دریافت می کنید. 

 یکی از آشــنایان پیشــنهادی بــرای موفقیت و 
پیشرفت با شــما درمیان می گذارد، این پیشنهاد 

را گوش کنید و مطمئن باشــید انجام پیشــنهاد این فرد زمینه 
موفقیت های بیشتر شما را فراهم خواهد کرد. آگاهی و دانشی که 
دارید امروز در نظر اطرافیان جلوه می کند؛ از این شــرایط نهایت 
استفاده را ببرید و به دوستان و آشنایان ثابت کنید که چندمَرده 

حلاج هستید. زندگی را سخت  نگیرید.

امــروز را به انجــام کار ســختی که مدتی اســت 
پشت گوش می اندازید، اختصاص دهید. انجام این کار 

رضایت خاطر شما را به دنبال خواهد داشت و نگرانی هایتان را از 
بین می برد. کار مهمی باید انجام دهید؛ با این حال برای انجام این 
کار دســت نگه داشته اید و آن را به آینده مؤکول می کنید؛ ادامه 
این رویکرد اصلًا به صلاح شما نیست. کارهای مهم را در اولویت 

قرار دهید و با آنجام آنها به آرامش فکری برسید.

احســاس می کنید که از همیشه بیشتر سرحال 
هستید و انرژی زیادی دارید.؛ به کمک این روحیه، 

کارهای امروز را زودتر از همیشه به پایان برسانید. انسان عجولی 
هســتید، اما اجازه ندهید این روحیه کارهای مالی و تجاری شما 
را به خطر بیندازد. فرصتی را برای حضور بیشــتر در کنار اعضای 
خانواده اختصاص دهید و لحظه های شــادی را پیش اهل منزل 

سپری کنید. روزهای پرکاری را پشت سر گذاشته اید. 

به اندازه کافی انرژی ندارید و کم روحیه هســتید؛ 
این شرایط ممکن است زمینه ناراحتی شما را فراهم 

کنــد. مدتی پیش پول خود را برای انجام کاری ســرمایه گذاری 
کرده  بودید و تاکنون سود چشمگیری از این سرمایه گذاری روانه 
حســاب های بانکی  شما نشده  است. به زودی سایه همای سعادت 
روی سر شما می افتد و از این سرمایه گذاری سود قابل  توجهی را 

به جیب خواهید زد.

امروز خنده و شادی از لب های شما محو نمی شود؛ این 
احساس را به اطرافیان منتقل کنید و لحظه های سرشار 

از شادکامی را در کنار اعضای منزل تجربه نمایید. نظرهای خود را 
به دیگران تحمیل می کنید و اجازه نمی دهید اعضای خانواده برای 
زندگی خودشان تصمیم بگیرند؛ امروز زمان مناسبی است تا این 
روحیه را کنار بگذارید. میان شما و یکی از آشنایان امروز شکرآب 

می شود و دل خوری بین شما ایجاد خواهد شد.

به خاطر داشــته باشــید که زندگی همیشه فراز 
و فرودهای خــاص خــودش را دارد و اجازه ندهید، 

مشــکلات روزمره، روز شما را خراب کند. به خودتان قول بدهید 
که از امروز به بعد، بیشتر از همیشه قدر پول و زمان را بدانید و به 
لطف پس انداز و وقت شناسی دامنه موفقیت های خود را گسترش 
دهیــد. اهمیتی به نیازهای اعضای منزل نمی دهید؛ این وضعیت 

زمینه ناراحتی خانواده را فراهم کرده است.

نگاهی مثبت به زندگی دارید و این روحیه شــما 
را به فردی با نشاط و انرژی تبدیل کرده که اجازه 

نمی دهید مشکلات سد راه شما شوند؛ این روحیه را ادامه دهید و 
مطمئن باشید که اطرافیان از این رفتار شما درس خواهند گرفت. 
زحمت  زیادی در زندگی کشــیده اید و شــبانه روز کار کرده اید؛ 
امروز بخت با شما یار است و مزد زحمت های شبانه روزی خود را 

دریافت خواهید کرد؛ از این شرایط درس بگیرید.

لطفی که در حق یکی از دوســتان انجام داده اید 
بی پاســخ نمی ماند و این دوســت امروز از شــما 

قدردانی خواهد کرد. هم فکری با افراد باتجربه را دست کم نگیرید 
و برای حل مشــکلات از اطرافیان چاره جویی کنید. احتمال ضرر 
شــما در کارهای مالی بسیار است؛ به صلاح شماست که هرگونه 
فعالیت مالی را به روزهای آینده مؤکول کنید و روز را بدون زیان 

به پایان برسانید. 
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را فاش می کند

تغییــرات اقلیمی یک تهدید همیشــگی در جامعه امروزی 
است که همچنین باعث شده تا هزاران سال پیش تمدن ها 
مشــکلات زیادی را تجربه کنند؛ با این حال، کاوش بقایای 
باســتانی به دانشــمندان کمک می کند تا درک بهتری از 
این جوامع داشــته باشــند و دریابند که چگونه این جوامع 
توانسته اند از این تغییرات محیطی خشن، جان سالم به در 

ببرند.
به گزارش ایســنا، حدود 6200 ســال قبل از میلاد، آب و 
هوا در منطقه کنونی خاورمیانه به شــدت تغییر کرد؛ دمای 
جهانی به شــدت کاهش یافت و سطح دریاها بالا رفت. در 
سرزمین کنونی اردن، لبنان، سرزمین های فلسطینی، جنوب 
ســوریه و صحرای ســینا، مردم دوره طولانی خشکسالی را 
تحمل کردند. باستان شناســان از این تغییر در آب و هوای 
جهانی به عنوان رویداد 8200 ســاله یاد می کنند که ممکن 
است باعث رها شدن انبوه سکونتگاه های ساحلی در جنوب 
شام به جز یک روستا شده باشد. در حالی که مردم از منطقه 
فرار کردند، ساکنان هابونیم شمالی در این دوره خشکسالی 

ماندند و شکوفا شدند.
به نقــل از اس اف، توماس لــوی)Thomas Levy(، یکی از 
مدیران مرکز باستان شناسی سایبری و پایداری در مؤسسه 
کوالــکام)UC San Diego Qualcomm( می گویــد: ایــن 
مطالعه به پر کردن شــکاف موجود در درک ما از ســکونت 
اولیه خط ساحلی مدیترانه شرقی کمک کرد و با تاب آوری 

انسان سر و کار داشت.
روســتای هابونیم شــمالی که اکنون زیر آب رفته است در 
اواسط دهه 2010 کشف شد؛ قبل از اینکه باستان شناسان 
مطالعه صحنه را آغاز کنند، شــواهد کمی از ماندن افراد در 
مناطق ســاحلی در طول رویداد 8200ساله وجود داشت. 
حفاری چند هفته در طول قرنطینه کووید به طول انجامید 

و تبدیل به اولین حفاری در منطقه شد.
این تیم که یافته های خود را در مجله Antiquity منتشــر 
کرده اند، با اســتفاده از ترکیبی از لایروبــی و نمونه برداری 
رســوب، فتوگرامتری و مدل سازی سه بعدی، این چشم انداز 
غوطه ور در آب را مورد مطالعه قــرار دادند. آنها خرده های 
ســفال، ابزار سنگی مورد اســتفاده در مراسم ها و وزنه های 
تور ماهیگیری را کشــف کردند؛ معمــاری خانه ها و بقایای 

حیوانات و گیاهان باستانی نیز کشف شد.
تاریخ گذاری رادیوکربن به محققــان اجازه داد تا محتویات 
اســتخوان های موجود در حیوانات وحشی و اهلی، دانه های 
زغالی گندم و عدس و علف های هرز را تجزیه و تحلیل کنند. 
نتایج حاصل از این مواد آلی به دوران نوســنگی اولیه سفال 
برمی گردد که زمانی بین اختراع سفال و رویداد 8200ساله 
اســت. قدمت تکه های ســفال، معماری و ابزار ســنگی به 
این زمان و همچنین به دوران نوســنگی سفالی پسین باز 
می گردد؛ زمانی که تصور می شد روستا به دلیل خشکسالی 

و بالا آمدن سطح دریا متروک شده باشد.
به گفته محققان، این روســتا احتمالًا با اصلاح شــیوه های 
اقتصادی خود از بدترین شــرایط آب و هوایی جان سالم به 
در برده است. به نظر می رسد که اقتصاد آنها از کشاورزی به 
فرهنگ و تجارت دریایی تغییر کرده است؛ همان طور که تور 
ماهیگیری آن را نشان می دهد. علاوه بر این، ابزارها از بازالت 
ساخته شده بودند؛ بازالت سنگی است که به طور طبیعی در 

امتداد ساحل شرقی مدیترانه یافت نمی شده است.
آسف یاسور لانداو)Assaf Yasur-Landau(، نویسنده ارشد 
این مطالعه می گوید: مطالعه ما نشان داد که جامعه نوسنگی 
ســفالی اولیه در هابونیم شــمالی انعطاف پذیری را نشــان 
می دهد که آنها را قادر می سازد تا در برابر بحران 8200ساله 
مقاومت کنند. من با خوشــحالی از یافته های ارزشمند، از 

سفال گرفته تا بقایای ارگانیک، شگفت زده شدم.
دانشــمندان هنوز در تلاشند تا دریابند که چه چیزی باعث 
ایجاد رویداد 8200ســاله در وهله اول شده است. برخی بر 
این باورند که این اتفاق به دلیل فروپاشی نهایی ورقه یخی 
لورانتید)Laurentide( رخ داده است که بیشتر کانادا امروزی 
و شــمال ایالات متحده را شکل داده است. ذوب شدن ورقه 
یخ می توانست جریان های اقیانوسی را تغییر دهد. این امر به 
ایجاد یک اثر گلوله برفی با انتقال گرما و سپس کاهش دمای 

جهانی منجر می شود.
تمرکز محققان مطالعه کنونی، بیشتر بر این بود که تمدن ها 
به جای فروپاشی، در زمان های بحرانی دوام بیاورند. به عنوان 
مثال، کشف فعالیت های اجتماعی در هابونیم شمال نشان 
می دهد که در جوامع اولیه نوســنگی چقــدر انعطاف پذیر 
بوده اند. بسیاری از فعالیت های نشــان داده شده در روستا، 
مانند سفالگری و تجارت متمایز فرهنگی، طرح اولیه ایجاد 

جوامع شهری آینده بود.

گوناگون

 شماره 1938 

وی یک دانه ماسه وی یک دانه ماسهتولید هزار نانوحسگر ر تولید هزار نانوحسگر ر
یافته های پژوهشــگران نشــان می دهد که نوعی روش نانوچــاپ امکان ایجاد 

حسگرهای بسیار کوچک را روی سطح ذرات میکرومقیاس فراهم می کند.
به گزارش ایسنا، محققان سوئدی موفق به ایجاد ساختار میکرومقیاس سه بعدی 
روی نوک یک فیبر نوری شــدند که از قطر موی انســان کوچک تر است؛ این 
دستاورد محققان می تواند به توســعه تجهیزات الکترونیکی و مخابراتی کمک 
کرده و اتصال ســریع تر به اینترنت را مقدور کند. همچنین در حوزه هایی نظیر 
سیستم های تصویربرداری و حسگرها این رهیافت قابل استفاده است. نتایج این 

پروژه در نشریه ACS Nano منتشر شده است.
محققان مؤسســه فناوری ســلطنتی KTH در اســتکهلم می گویند که ادغام 
دســتگاه های نوری حاوی شیشه سیلیکا با الیاف نوری نوآوری های متعددی، از 
جمله ساخت حسگرهای حساس  برای بخش پزشکی و محیط زیست را به دنبال 
دارد؛ از این روش چاپ ســه بعدی می توان در تولید مواد شــیمیایی و دارویی 
ارزشمند نیز استفاده کرد. کریستین گیلفاسون، استاد KTH می گوید این روش 
بر محدودیت های دیرینه در ســاخت فیبر نوری با شیشه سیلیکا غلبه می کند 

که به گفتــه وی اغلب نیاز به کار در درجه حرارت های بالا دارد که یکپارچگی 
پوشش های فیبر حساس به دما را به خطر می اندازد.

برخلاف روش های دیگر، این فرآیند با یک ماده پایه شــروع می شود که حاوی 
کربن نیست؛ این بدان معناست که برای بیرون کشیدن کربن به منظور شفافیت 
ســاختار شیشه، نیاز به اعمال حرارت بالا نیســت. لی لون لای از محققان این 
پروژه می گوید که محققان حسگری از جنس شیشه  سیلیکا را چاپ کردند که 
پس از اندازه گیری های متعدد، مقاومت بیشتری نسبت به یک حسگر استاندارد 
پلاستیکی دارد. لای می گوید: ما یک حسگر را بر روی نوک فیبر قرار دادیم که 
به ما امکان می دهد غلظت حلال های آلی را اندازه گیری کنیم؛ این اندازه گیری 
برای حسگرهای مبتنی بر پلیمر به دلیل خورندگی حلال ها چالش برانگیز است.

به نقل از ستاد نانو، پو هان هوانگ می گوید: این سازه ها بسیار کوچک هستند، به 
طوری که می توانید 1000 عدد از آنها را روی سطح یک دانه ماسه قرار دهید.

محققان از روش چاپ نانوگرافی برای این کار اســتفاده کردند که که الگوهای 
فوق العاده کوچک بر روی سطوح در مقیاس نانومتر ایجاد می کند.

در دنیــای امروز که ورزش و ســلامتی بخش جدایی ناپذیر از  
زندگی روزمره ما شده اند، همه ما به دنبال گزینه های غذایی هستیم 
که هم مغذی باشند و هم لذت بخش. کیک پروتئینی که امروز به شما 
آموزش می دهیم، دقیقاً همان چیزی اســت که نیاز دارید! این کیک نه 
تنها پروتئین بالایی دارد و برای ورزشکاران بسیار مناسب است، بلکه با 
کالری کمی که دارد برای کســانی که مایل به حفظ تناسب اندام خود 
هستند نیز ایده آل است. با ترکیبی از مواد اولیه ساده و سالم، این کیک 
پروتئینی طعمی دلچســب و بافتی نرم و لطیف به شما هدیه می دهد 
که هر بار طعم آن را که می چشید، عاشقش می شوید. پس بیایید بدون 
هدر دادن وقت، دست به کار شویم و این کیک خوش مزه و مقوی را با 

هم تهیه کنیم.
برای تهیه کیک پروتئینی، ابتدا شــیر و جو دو سر را 
مخلوط کنید تا جو نرم شــود، سپس موز را له کرده 
و به همــراه تخم مرغ به مخلوط اضافه کنید و خوب 
هم بزنید. پودر کاکائــو و بکینگ پودر را اضافه کرده 
و تا حصول یک ترکیب یکدســت هم بزنید. مخلوط 
را درون ظرف پخت چرب شــده بریزید و در فر 180 
درجه به مدت 30 دقیقه بپزید. برای روکش، شکلات 
و خامه را گرم کرده و روی کیک سردشده بریزید و با 

مغزیجات تزیین کنید.

 مواد لازم
شیر: 150 میلی لیتر)2سوم پیمانه(

موز: 1 عدد درشت
پودر کاکائو: 2 قاشق غذاخوری

جو دو سر پرک: 70 گرم)2سوم پیمانه(
تخم مرغ: 1 عدد

بکینگ پودر: نیم قاشق چای خوری

 طرز تهیه
 مرحله 1: آماده سازی مخلوط جو و شیر

ابتدا شــیر را درون یک کاســه بزرگ ریخته و جو دو سر پرک را به آن 
اضافه کنید. این مخلوط را به خوبی هم بزنید تا جو کاملًا با شیر ترکیب 
شده و شروع به نرم شدن کند. این مرحله بسیار مهم است، زیرا پایه و 
اســاس بافت کیک شما را تشکیل می دهد و باعث می شود کیک نهایی 

شما نرم و مرطوب باشد.
 مرحله 2: له کردن موز

موز درشت را پوســت بگیرید و درون یک ظرف جداگانه قرار دهید؛ با 
استفاده از یک چنگال، موز را به خوبی له کنید تا به صورت پوره ای نرم 

درآید. موز له شده نه تنها عطر و طعم دلپذیری به کیک می بخشد، بلکه 
به عنوان یک جایگزین سالم برای شکر عمل می کند و رطوبت بیشتری 

به کیک می افزاید.
 مرحله 3: اضافه کردن تخم مرغ

حــالا تخم مرغ را به مخلوط مــوز اضافه کنید و آنها را با هم خوب هم 
بزنید تا کاملًا یکدست شود. تخم مرغ نقش مهمی در پخت کیک دارد؛ 
چراکــه به عنوان یک عامل پیونددهنــده عمل می کند و به بافت کیک 

استحکام می بخشد.

 مرحله 4: افزودن پودر کاکائو
در این مرحله، پودر کاکائو را به ترکیب تخم مرغ و موز اضافه کنید. 

پودر کاکائو علاوه بر افزودن طعم شکلاتی عمیق و غنی به کیک، مواد 
مغذی مانند آنتی اکسیدان ها را نیز به دستور غذایی شما اضافه می کند. 

مطمئن شوید که همه مواد به خوبی با هم مخلوط شده اند.
 مرحله 5: افزودن بکینگ پودر

بکینگ پودر را به مخلوط اضافه کنید و دوباره هم بزنید تا ترکیب شود. 
بکینگ پــودر در کیک به عنوان عامل پــف کننده عمل می کند و باعث 

می شود کیک هنگام پخت بالا بیاید و بافتی سبک و پفی داشته باشد.
 مرحله 6: ترکیب نهایی مواد

حالا زمان آن رسیده که مخلوط جو و شیر را 
که از قبل آماده کرده اید به ترکیب تخم مرغ، 
موز و پودر کاکائو اضافه کنید؛ همه مواد را به 
خوبی با هم مخلوط کنید تا یکدست شوند و 

ترکیبی همگن حاصل شود.
 مرحله 7: آماده سازی ظرف پخت

ظرف پخت مورد نظر خــود را با کمی روغن 
چرب کنید تا از چســبیدن کیــک به کف و 
دیواره های ظرف جلوگیری شود. انتخاب ظرف 
کوچکتر برای این مقدار مواد توصیه می شود 
تا کیکی با ارتفاع مناســب و بافت یکنواخت 

داشته باشید.
 مرحله 8: پخت کیک

ترکیــب نهایی کیک را درون ظرف چرب شــده بریزید و آن را در فری 
که از قبل تا دمای 180 درجه ســانتی گراد گرم شده است قرار دهید. 
کیــک را برای مدت حدود 30 دقیقه یا تا زمانی که ســطح آن طلایی 

شود، بپزید.
 مرحله 9: تهیه روکش شکلاتی

برای تهیه روکش شــکلاتی، 30 گرم شکلات تلخ و 30 گرم خامه را با 
هــم ترکیب کنید و آنها را در ماکروویو یا روی بخار آب گرم کنید تا به 
طور کامل با هم مخلوط شوند و یک ترکیب یکدست حاصل شود. این 
روکش شکلاتی نه تنها طعم دلپذیری به کیک می بخشد، بلکه جلوه ای 

زیبا نیز به آن می دهد.
 مرحله 10: تزیین و سرو کیک

پس از اینکه کیک کاملًا پخته و خنک شد، روکش شکلاتی را روی آن 
بریزید و با استفاده از میوه های خشک، مغزیجات یا هر تزیین دیگری که 
دوست دارید، آن را تزیین کنید. حالا کیک پروتئینی شما آماده است تا 

در کنار یک فنجان چای یا قهوه از میل کردن آن لذت ببرید.

        طرز تهیه کیک پروتئینیطرز تهیه کیک پروتئینی  


