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 امروز احساس شادی؛ شــکوفایی و آرامش فوق‌العاده‌ای 
دارید بایــد این حس را در خودتان ثابت نگــه ‌دارید. در زندگی 
خصوصی و کارتــان تعادل ایجاد کنید. ممکن اســت به‌صورت 
تصادفی با افرادی آشنا شــوید که در امور مالی شما تأثیر بسیار 
زیادی دارند و باعث می‌شــوند که در رونــد زندگی‌تان تغییرات 
مثبتی ایجاد شود. اگر با مشکلاتی مواجه شده‌اید؛ حتماً آن را به 

نحو احسن مدیریت کنید.

ممکن است به‌تازگی اختلاف‌نظرهایی بین شما و 
خانواده‌تان ایجادشــده باشد؛ بهتر است که حتماً 

آرامش داشته باشید و سعی نکنید که خواسته‌هایتان را به آن‌ها 
تحمیل کنید. به‌زودی شریک کاری بسیار عالی پیدا می‌کنید و در 
کنار هم می‌توانید موفقیت‌های بی‌نظیری را رقم بزنید و پیشرفت 
کنید. اگر در زمینه حرفه‌ای پیشــرفت زیادی کرده‌اید؛ متواضع 

باشید و تا جایی که می‌توانید به اطرافیانتان نیز کمک کنید.

حتماً از عزیزانتان بابــت کارهای خوبی که برای 
شــما انجام می‌دهند قدردانی کنید. این‌گونه حال 

آن‌هــا را خوب خواهید کرد و انرژی را منتقل می‌کنید. هیچ‌وقت 
از ابراز علاقه کردن نترســید و آن را به زبان بیاورید؛ در غیر این 
صورت اطرافیانتان تصور می‌کنند که حالتان با وجود آن‌ها خوب 
نیست و علاقه‌ای بینتان نمی‌باشد. برای کسانی که برایتان اهمیت 

قائل هستند؛ زمان بیشتری بگذارید.

مراقب افراد بدذات و بدنیتی که در اطراف شــما 
قرارگرفته‌اند؛ باشــید. به‌راحتی به هرکسی اعتماد 

نکنید. قبل از هرگونه خرج و سرمایه‌گذاری ابتدا تمام جوانب را در 
نظر بگیرید؛ در غیر این‌صورت ممکن است دچار مشکلات جدی 
مالی شــوید. هرگز ایده‌هایتان را به کسی تحمیل نکنید، خودتان 
نیز راه درست را انتخاب کرده و پیش بروید و فقط با افراد کار بلد 
مشورت داشته باشید. اجازه ندهید هرکسی روی شما تأثیر بگذارد.

این روزها فرصتی دارید تا بین احســاس و منطق 
یکی را انتخاب کنید. سعی کنید که منطقی باشید 

و درعین‌حال احساسات خود را نادیده نگیرید در غیراین صورت 
تا مادامی‌که زنده هستید؛ پشیمان خواهید بود. بیشتر از همیشه 
مراقب ســامتی‌تان باشــید و به خودتان اهمیت دهید. در مورد 
این‌که به‌تازگی به چه کســانی اعتماد کنید؛ دچار تردید شده‌اید.

حتماً اطرافیان خود را به خوبی بشناسید.

اگر بخواهید کارهای زیادی را به‌یک‌باره با هم انجام 
دهید؛ قطعاً هیچ‌کدام از آن‌ها به ثمر نخواهد رســید. 

بهتر است که یک کار را به بهترین شکل ممکن و با جدیت کامل 
دنبال کنید. هرگز بدون برنامه‌ریزی دســت به انجام کاری نزنید.
برای این‌که ذهنتان از آشــفتگی دربیاید؛ بهتر اســت که فضای 
اطراف به‌خصوص اتاقتان را مرتب کنید تا دچار تشــویش نشوید.

کنید.بــه خودتان فرصتــی بدهید تا به علایقتان رســیدگی 

اجازه دهید که افکار شما به بهترین شکل ممکن 
شــکل بگیرد. اتفاقات منفی را وارد ذهنتان نکنید و 

مثبت اندیش باشــید. تعادل داشته باشید و در هیچ کاری افراط 
‌و تفریــط به خرج ندهید. انرژی خــود را در حد مطلوب و عالی 
نگه‌دارید و اجازه ندهید که کوچک‌ترین چیز ذهن شما را مسموم 
کند. از انتقاد کردن بیش ‌از حد اجتناب کنید؛ در غیر این صورت 

باعث رنجش اطرافیانتان می‌شوید.

این روزها باید به فکر پرورش و رشد خود و اعتماد 
به نفستان باشید. هرگز نباید استعدادهای بی شماری 

که دارید را دســت‌کم بگیرید. شــما می‌توانید باقدرت خلاقیت و 
ایده‌پردازی خود بهترین‌ها را رقم بزنید؛ فقط درصورتی‌که خودتان 
را باور داشــته باشید. متأسفانه این روزها متوجه بدجنسی یکی از 
اطرافیانتان می‌شوید که حال شما را دگرگون می‌کند. بهتر است 

کنید.که خیلی زود به خودتان بیایید و او را از زندگی خود دور 

شما افکار زیادی در ســردارید که از اجرایی و عملی 
شدن آن می‌ترسید. بهتر است که هرچه سریع‌تر تکلیف 

خود را مشــخص کنید و به آن جامه عمل بپوشانید. زمانی از روز 
را به خودتان اختصاص دهید و مدیتیشن انجام دهید و شکرِ خدا 
را بجا بیاورید. هیچ‌گاه توکل خود را به خداوند از دســت ندهید و 
مطمئن باشید که بهترین‌ها را برای شما رقم خواهد زد و به‌زودی 

مشکلاتی که با آن دست‌وپنجه نرم می‌کردید؛ رفع می‌شود.

اگر برای روز مبادا پولی پس‌انداز کرده‌اید؛ مطمئن 
باشــید که به‌زودی زمــانِ آن فرا می‌رســد اما نگران 

نباشــید که زودگذر است و با تدابیر شما به خوبی رفع خواهد شد. 
با فرزندانتان به‌درســتی رفتار کنید و با آن‌ها رفاقت داشته باشید و 
اجازه ندهید کسی در کارهایشان دخالت کند. بودجه‌بندی معقول 
داشته باشید و از افراط‌ و تفریط در هر کاری؛ بپرهیزید. در کارهایتان 

ثبات داشته باشید و مدام از شاخه‌ای به شاخه دیگر نروید.

امروز زمان مناســبی برای کاهش وزن است که 
برای ســامتی و تناســب ظ‌اندام شما بسیار حائز 

اهمیت خواهد بود؛ هرگز این کار را به تأخیر نیندازید. از نه گفتن 
نترســید و این مهارت را تمرین کنید. سعی کنید آرامش خود را 
حفظ کنید و درعین‌حال محکم باشــید. حتماً برای خواسته‌های 
خود قوی بمانید. این روزها به اســتراحت بیشــتری نیاز دارید تا 

حال روحی‌تان را بهبود ببخشید.

بهتر اســت که با برخــی از آشــنایانتان حد و 
مــرز تعیین کنید و اجــازه ندهید که در زندگی و 

روابط شــخصی شما دخالت کنند. همیشه ادب را در نظر بگیرید 
و در برخوردهایتان صبر پیشــه کنید؛ حتی اگر کســی با شما با 
بی‌ادبی رفتار کرد؛ ســعی کنید کــه از او فاصله بگیرید اما خون 
خود را کثیف نکنیــد. از تعارف‌های بیش‌ازحد اجتناب کنید که 

اطرافیانتان را اذیت می‌کند.
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راهکارهای مفید برای افزایش 
عمر ماشین لباسشویی

ماشــین لباسشــویی یکی از مهم‌ترین لــوازم در هر 
خانه‌ای اســت، بنابراین باید با روش‌های مناسب از آن 

مراقبت کنید و طول عمر آن را افزایش دهید.
به گزارش نمناک، تمیز کردن ماشین لباسشویی باعث 
تمیزتر شدن لباس‌ها و دوام بیشتر دستگاه می‌شود. ما 
در این قسمت از رازهای خانه‌داری نمناک قصد داریم 
به راهکارهایی برای نگهداری بهتر ماشــین لباسشویی 

بپردازیم که بد نیست شما هم آن‌ها را بدانید.
ماشین لباسشــویی‌تان را به کمک خودش تمیز 

کنید
اگر ماشین لباسشویی شــما قابلیت تمیز کردن تیوب 
دور درب یــا حالت Tub clean دارد، آن را ماهی یک 
بــار یا بعد از هر 30 بار شست‌وشــو به حالت اجرا در 
بیاوریــد. این کار به از بین بردن کف پودر و تجمع آن 

کمک می‌کند.
لباس‌های خیس را در اسرع وقت دربیاورید

رها کردن لباس‌های خیس در ماشــین لباسشویی نه 
تنهــا برای لباس‌ها، بلکه برای خود دســتگاه هم مضر 
اســت. برای جلوگیری از رشد کپک در داخل ماشین، 
همیشــه ســعی کنید بعد از اتمام چرخه شست‌وشو، 

لباس‌ها را در اسرع وقت خارج کنید.
جیب‌های لباس‌ها را بررسی کنید

همیشــه قبــل از انداختــن لباس‌ها در لباسشــویی، 
جیب‌ها را چک کنید. اشــیای فلزی مثل ســکه‌‌ها و 
کلیدها می‌‌توانند به لاســتیک درب ماشــین آســیب 
برسانند. اگر تصادفاً فراموش کردید، حتماً فیلتر پمپ 
تخلیه که برای در آوردن همین موارد طراحی شــده 

را تمیز کنید.
تمیز  را  لوله تهویه  و  فیلتر پرزگیر خشــک‌کن 

کنید
بهتر اســت فیلتر پرزگیر خشــک کن که زیر در قرار 
دارد را بعــد از هر بار اســتفاده تمیــز کنید. این کار 
عملکرد خشــک کن را بهینه‌تر می‌کند. حداقل سالی 
یک بار دریچه خشک کن یا مجرایی که از دستگاه به 
بیرون از خانه شما منتهی می‌شود را باز و تمیز کنید.

نباید از مواد شوینده زیاد از حد استفاده کنید
مواد شــوینده زیادی، نه تنها عملًا لباس‌های شــما را 
تمیزتــر نمی‌‌کند بلکه باقی مانــده آن‌ها هم می‌تواند 
باعث تولید بوی بد در ماشــین لباسشــویی‌تان شود. 
بدین منظور از گزینه آبکشــی اضافی برای پاک کردن 

پودر از ماشین لباسشویی استفاده کنید.
باید استفاده کنید،  انتخاب نوع چرخه‌ای که  در 

دقت داشته باشید
معمــولًا بهتر اســت لباس‌هــا را با دور ســرد یا گرم 
حداکثر 40 درجه بشــویید. با انجــام این کار، علاوه 
بر این که لباس‌ها و ماشــین آسیب کم‌تری می‌بینند؛ 
در مصرف برق هم صرفه جویی خواهد شــد. ماشــین 
حتی‌الامــکان نبایــد بیشــتر از 1200 دور در دقیقه 

بچرخد تا از خرابی‌های زودرس پیشگیری شود.
شیلنگ ماشین لباسشویی را تمیز کنید

شیلنگ‌های دســتگاه که در پشت قرار دارند، ماشین 
لباسشــویی را با آبِ تمیز پر و آب کثیفِ آن را تخلیه 
می‌کننــد. معمولًا شــیلنگ‌ها عمر 5 ســاله دارند اما 
توصیه می‌شود؛ همیشه بررسی کنید که سالم هستند 
یا خیــر. در غیر این صورت تعویض‌شــان کنید تا به 

ماشین آسیب نرسانند.
اقلام پلاســتیکی را با خشک‌کن ماشین خشک 

نکنید
بخارِ حاصل از خشــک کن می‌تواند باعث ذوب شدن 
چیزهایــی مثل قســمت‌های پلاســتیکی کفش‌های 
کتانی شود که می‌تواند به دستگاه آسیب برساند. شما 

می‌توانید این اقلام را در هوای آزاد خشک کنید.
ماشین لباسشویی را پر از لباس نکنید

معمولًا توصیه می‌شــود که ماشین لباسشویی را تا دو 
سوم ظرفیت و نه بیشتر؛ پر کنید. لباس ریختن بیشتر 
از این مقدار مجاز باعث می‌شــود تا درام سخت‌تر کار 
کند، لباس‌ها به درستی تمیز نشوند و دستگاه سریع‌تر 

خراب شود.
درب ماشین را باز نگه دارید

همیشــه زمانی هم که از ماشین اســتفاده نمی‌کنید، 
درب آن را تــا نیمــه باز کنید تا رطوبــت باقی مانده 
بتوانــد تبخیر و از به وجود آمــدن بوی بد جلوگیری 

شود.
فوت کوزه‌گری

هر یک بار یک ماه؛ کمی ســرکه و یک فنجان جوش 
شــیرین را به طور مستقیم به درام ماشین لباسشویی 
اضافــه کنید. تنظیمات را روی یــک برنامه طولانی و 
در دمــای بالا قــرار دهید. این محلــول بوی بد و هر 
گونــه کثیفی باقــی مانده که ممکن اســت در داخل 

دستگاهتان باشد را پاک خواهد کرد.

 زمان آماده‌سازی: 5 دقیقه
 زمان پخت: 15 دقیقه

 
 مواد لازم برای 2 نفر

گل‌کلم کوچک: 1 عدد
تن ماهی 2 قاشق غذاخوری

زیتون سبز: 10 عدد
خیارشور: 2 عدد

نخودفرنگی: 1 قاشق غذاخوری
فلفل دلمه‌ای: یک دوم عدد

سرکه: 1 قاشق غذاخوری
روغن زیتون: 1 قاشق غذاخوری

انواع سالادها، سرشــار از مواد مغذی و کالری 
پایین هستند و به همین دلیل بهترین انتخاب 
بــرای گنجانــدن در رژیم‌هــای غذایی لاغری 
هستند. ســالادهای رژیمی، تنوع زیادی دارند 
و شما می‌توانید با ســبزیجات مختلف آن‌ها را 
درســت کنید.گل‌کلم، یکی از سبزیجات جذاب 
و خوش ‌طعمی اســت کــه می‌توانید از آن در 
انواع ســالادهای رژیمی مانند سالاد گل‌کلم و 
بروکلی، ســالاد گل‌کلم و انار و سالاد گل‌کلم و 

تن ماهی استفاده کنید.
اینجــا قصد داریم طرز تهیه ســالاد گل‌کلم و تــن ماهی را آموزش 
دهیم که یکی از خوشــمزه‌ترین و مقوی‌ترین ســالادهای رژیمی با 
گل‌کلم اســت. این ســالاد خوشــمزه با تن ماهی، گل‌کلم، زیتون، 
خیارشــور، نخودفرنگی و فلفل دلمه‌ای درســت می‌شود و طرز تهیه 

آسانی دارد.
مواد مغذی سالاد تن ماهی و گل‌کلم

تن ماهی و گل‌کلم، دو ماده اولیه این ســالاد سرشار از مواد مغذی 
هستند و املاح معدنی و ویتامین‌های مورد نیاز بدن را تا حد زیادی 

تأمین می‌کنند.
کنسرو تن ماهی منبعی سرشــار از پروتئین است و میزان پروتئین 
موجود در آن تقریباً دو برابر تخم‌مرغ اســت. اســید چرب امگا3 به 
میزان زیــادی در تن ماهی وجود دارد کــه خوردنش فواید زیادی 

برای ســامتی دارد. امگا3 از ابتلا به برخی سرطان‌ها و بیماری‌های 
قلبی_عروقی پیشــگیری می‌کند و التهابات و مشــکلات پوستی را 
کاهش می‌دهد. البته کنســرو تن ماهی دارای نمک زیادی اســت و 

افراد مبتلا به فشــار خون بهتر است در مصرف آن احتیاط کنند.
گل‌کلم، دیگر ماده اولیه در ســالاد رژیمی گل‌کلم و تن ماهی تقریباً 
همه ویتامین‌ها و مواد معدنی مــورد نیاز بدن‌تان را دارد. همچنین 

گل‌کلــم دارای مقدار قابل توجهی فیبر اســت که با ایجاد ســیری 
طولانی مــدت از پرخــوری جلوگیری می‌کند. آنتی‌اکســیدان‌ها و 
ویتامین »ث« موجود در گل‌کلم نیز با افزایش کلاژن پوست موجب 
کاهش چین و چروک پوســت می‌شــود. همچنین خــوردن مداوم 
گل کلم منجر به پیشــگیری از ســرطان، درمان کم‌خونی، استحکام 

استخوان‌ها و تنظیم قند خون می‌شود.

 طرز تهیه
 مرحله اول:

گل‌کلم را خرد کنید. داخل قابلمه مقداری آب 
و نمک بریزید و روی حرارت قرار دهید. پس از 
اینکه آب به جوش آمد، گل‌کلم‌های خرد شــده 
را داخــل قابلمه بریزید و اجازه دهید گل‌کلم به 

مدت 10 - 15 دقیقه داخل آب نمک بجوشد.
 مرحله دوم:

پس از مدت زمان ذکرشــده، گل‌کلم‌ها را با آب 
سرد خوب آبکشی کنید و کناری بگذارید تا آب 
اضافی‌اش برود. ســپس، فلفل دلمه‌ای را خلالی 
خرد کنید و هســته‌های زیتون‌هــا را بگیرید. 

خیارشورها را نیز حلقه‌ای خرد کنید.
 مرحله سوم:

فلفل دلمه‌ای خردشــده، زیتون‌ها، خیارشــور، 
گل‌کلم پختــه، نخودفرنگی پخته و تن ماهی را با هم مخلوط کنید. 
ســالاد را در ظرف بریزید و مخلوط سرکه و روغن زیتون را روی آن 

بدهید و میل کنید.
 سخن آخر:

سالاد رژیمی گل‌کلم و تن ماهی، یکی از جذاب‌ترین و خوشمزه‌ترین 
ســالادهای رژیمی با گل‌کلم است. این سالاد خوشمزه با تن ماهی، 
گل‌کلم، زیتون، خیارشور، نخودفرنگی و فلفل دلمه‌ای تهیه می‌شود 

و درست کردنش بیشتر از 20 دقیقه طول نمی‌کشد.
برای درســت کردن این ســالاد رژیمی ابتدا باید گل‌کلم خردشده 
را با مقداری آب و نمک بپزید و با آب ســرد آبکشــی کنید. سپس، 
فلفل دلمه‌‎ای را خلالی خرد کنید، هســته‌های زیتون‌ها را بگیرید و 
خیارشورها را نیز حلقه‌ای خرد کنید. در ادامه فلفل دلمه‌ای، زیتون، 
خیارشور، گل‌کلم، نخودفرنگی و تن ماهی را با هم مخلوط کنید. در 

آخر ســرکه و روغن زیتون را روی سالاد بدهید و آن را میل کنید.

گوناگون

    سالاد گل‌کلم و تن‌ماهی    سالاد گل‌کلم و تن‌ماهی

یک اســتارت‌آپ اروپایی راه کاهش زباله‌ها در ماه را با یک چاپگر سه‌بعدی برای 
بازیافــت قطعات فضاپیما به چیزهای مفید، حتی با وجود گرد و غبار ماه در آنها 

نشان می‌دهد.
به گزارش ایســنا و به نقل از آی‌ای، زندگی در کره ماه یک چالش بزرگ خواهد 
بود. اما یک استارت‌آپ مستقر در اتریش موسوم به اینکوس )Incus( می‌خواهد 
مطمئن شــود که چالش کمتری برای آن وجود داشــته باشد؛ زیرا نژاد بشر در 
حال حاضر در حال برداشــتن اولین گام‌های خود برای ساختن یک شهرک در 

کره ماه است.
این شــرکت می‌خواهد مطمئن شــود که همه زباله‌ها در مــاه به قطعات مفید 

بازیافت شوند و هیچ زباله‌ای روی این ماهواره طبیعی زمین باقی نماند.
مأموریت‌هــای فضایی اغلب با زباله‌های زیادی همراه هســتند. حتی پرتاب یک 
ماهواره همیشه شامل دور ریختن تقویت‌کننده‌ها و موشک‌ها بود تا اینکه ایلان 

ماسک از راه رسید و آنها را قابل استفاده مجدد کرد.
از آنجایی که اجزای مورد اســتفاده در این مأموریت‌ها باید به اندازه کافی قوی 
باشند تا در برابر شرایط سخت سفرهای فضایی مقاومت کنند، اغلب با عناصری 

مانند تیتانیوم ساخته می‌شوند که هم کمیاب و هم گران هستند.
دور ریختن آنها در فضا قطعاً اســراف اســت و اینکوس مســتقر در وین اتریش 
معتقد است که می‌توان از چاپ سه‌بعدی برای تغییر کاربری آنها استفاده کرد.

 )LMM( رویکردی که این شرکت اتخاذ می‌کند، تولید فلز مبتنی بر لیتوگرافی
نام دارد و به تازگی با آژانس فضایی اروپا برای آزمایش آن همکاری کرده است.

ساخت فلزات مبتنی بر لیتوگرافی چیست؟
در این روش چاپ ســه‌بعدی، پودر فلزی با یک عامل اتصال مخلوط می‌شود و 

می‌توان با قرار دادن آن در معرض نور فرابنفش، مخلوط را سخت کرد.
اینکوس قصــد دارد برای پروژه‌هــای فضایی قدمی فراتر بــردارد و مواد اولیه 
خود را از اجســام دور ریخته شــده یا از بین رفته مانند کاوشگرها، فرودگرها یا 
فضاپیماهای دیگر تأمین کند. در حالی که این راهکار می‌تواند به حل مشــکل 
زباله‌هــای فضایی کمک کند، چالش دیگری نیــز در مورد گرد و غبار روی این 

سطوح وجود دارد.
به عنوان مثال، گرد و غبار ماه می‌تواند بر فرایند اتصال تأثیر بگذارد و این طرح 
بلندپروازانه را به خاکســتر تبدیل کند. بنابراین، اینکوس با آژانس فضایی اروپا 

همکاری می‌کند تا تأثیر گرد و غبار ماه را بر رویکرد خود ارزیابی کند.
خاک شبیه‌سازی‌شده ماه

این همــکاری، تأثیر گرد و غبار ماه را بر فرایند LMM با اســتفاده از تیتانیوم 
جدیــد و بازیافتی آزمایش کرد. آنها گرد و غبار ماه را شبیه‌ســازی کردند و آن 

پودر فلــزی مخلوط کردند تا را در نسبت‌های افزایشــی تا ۱۰ درصد با 

قطعات مختلفی ایجاد کنند.
این پروژه نشــان داد که افزایش غلظت خاک وگرد و غبار ماه بر ویســکوزیته یا 
روان بودن مواد اولیه تأثیر می‌گذارد، اما می‌توان با اســتفاده از نسبت‌های اتصال 

بالاتر آن را اصلاح کرد.
جرالد میترامســکوگلر )Gerald Mitteramskogler( مدیرعامل اینکوس در یک 
بیانیــه مطبوعاتی گفت: این پروژه ثابت کرده اســت که فناوری LMM قادر به 
استفاده از پودر بازیافتی برای مواد اولیه است و گردش کار بدون ضایعات پایدار 

را فراهم می‌کند.
اینکوس در وب‌ســایت خود آورده اســت که این رویکــرد می‌تواند برای طیف 
گســترده‌ای از مواد از جمله فلزات گران‌بها مانند نقره و طلا نیز اســتفاده شود. 
با این حال، این شــرکت هنوز باید روی بهینه‌ســازی آن بــرای آهن و فولاد و 
همچنین تجزیه و تحلیل تأثیر نمونه‌های دارای غلظت‌های بالاتر گرد و غبار ماه 

کار کند و در این راه، آژانس فضایی اروپا قصد دارد بیشتر از آن حمایت کند.
مارتینا میســنار )Martina Meisnar( مدیر فنی آژانس فضایی اروپا و از اعضای 
مرتبط با این پروژه گفت: با توجه به چالش بازگرداندن انسان به ماه و ایجاد یک 
پایگاه دائمی در آن، موضوع اســتفاده از منابع به صورت درجا )ISRU( شــتاب 
 LMM قابل‌توجهی پیدا می‌کند. این نشــان می‌دهد کــه روش‌های تولید مانند

نامزدهای بسیار خوبی برای حمایت از چنین تلاشی هستند.

ارائه راهکار برای بازیافت زباله‌ در ماه!ارائه راهکار برای بازیافت زباله‌ در ماه!


