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رنگ آمیزی کنید

 

 امروز را باید با انرژی و احســاس شــادابی از خواب بیدار 
شــوید. خودتان را باید برای یــک روز کاری جدید آماده کنید. 
ســعی کنید در مســائل محیط کار خودتــان را دخیل نکنید. با 
همکاران خود رابطه متعادلی داشته باشید و اجازه ندهید از شما 
سوءاستفاده شود. صبور باشید و به خودتان برای تصمیمات مهم 
در زمان کوتاه، مجبور نکنیــد. قراردادهایی که می خواهید امضا 

کنید را با دقت مطالعه کنید و سپس اقدام به امضا نمایید.

امروز صبح، با احساســات مثبتــی از خواب بیدار 
خواهید شــد.  این انرژی، می تواند جریان  ایده ها و خاقیت های 
مهمی  را درون شما زنده کند، به همین دلیل بهتر است هرگونه 
 ایده و خاقیتی که به ذهن شــما می رسد را ثبت کنید. مایل به 
پیدا کردن دوست جدید هستید و بهتر است در  این موضوع مهم 
و حساس، منطقی باشید، در غیر  این صورت، وارد مسائل جدیدی 

خواهید شد که شما را آزار خواهند داد.

از حرف تا عمل، هرچند فاصله زیادی وجود دارد، 
اما صرفاً به شما بستگی دارد. شما می توانید  این فاصله را 

به کمترین میزان ممکن برسانید. امروز، روزی است که می توانید 
برای حرف ها و برنامه هــای خود، برنامه ای را تدارک دهید. آن ها 
به زودی با انرژی شــما، به مرحله عملی نزدیک خواهند شد. اگر 
ســعی دارید پروژه های محال را انجام دهید، صرفاً آســیب مالی 

خواهید دید.

احساسات بدی که در چند روز اخیر در زندگی 
شــما  ایجاد شده اند، قابل فراموشی هستند. برای فراموش کردن، 
بهتر است کمی  تنها باشید. با خودتان کمی  صحبت کنید و با  این 
احساســات کنار بیایید. خوشبختانه،  این احساسات بد، تا هنگام 
غروب، به صورت کامل فراموش خواهند شــد. ذهن خود را برای 
اهداف مهمی که در ســر دارید آماده کنید. دعوت دوست نزدیک 

خود را برای شام امروز، قبول کنید.

ســامتی را به هــر موضوع دیگــری باید ترجیح 
بدهید، بنابراین اولویت اول شــما باید سامتی باشد. ذهن سالم، 
در بدن سالم می باشد و به همین دلیل، بهتر بر روی اهداف خود 
متمرکز خواهید شد. تغییرات مهمی  در انتظار شما هستند و باید 
خیلــی جدی  این تغییرات را قبول کنید. ســعی کنید مهم ترین 
فرد زندگی خود باشــید. هرچند پروژه های مهمــی  دارید، اما از 

استراحت کافی خودتان را منع نکنید.

حال و هوای شــما امروز کمی  تیره اســت و از نظر 
ذهنی بســیار درگیر خواهید بــود. در عین  حال، این 

آب وهوای تیره به زودی از جو زندگی شــما خارج خواهند شــد. 
مراقب صحبت های خود باشــید.کلمات و جماتی که در محیط 
کار اســتفاده می کنید، می توانند برای شــما مشکل ساز شوند. در 
مقابل بحث های خانوادگی، سعی کنید به عنوان راه حل عمل کنید. 

به زودی تمام مسائل خانوادگی شما حل خواهند شد.

روح و روان شما امروز احساس غافلگیری خواهند 
داشــت. اگر مدتی را صرف مراقبت و استراحت روح 

و روان خود نکرده اید، بیشتر خواهد شد. احساس استرس و تنش 
متعددی را امروز دریافت خواهید کرد. حین احساس  این مسائل، 
سعی کنید با مدیتیشن خودتان را آرام کنید. به دنبال راه حل هایی 
باشید که می توانند زندگی شما را متحول کنند. با تغییر دیدگاه خود 

به سمت مثبت، اعتماد به نفس زیادی پیدا خواهید کرد.

از انــرژی امروز، بــرای برقراری ارتبــاط مجدد با 
دوســتان خود استفاده کنید. مدتی اســت که دوستان صمیمی 
 خــود را ندیده اید. ابتدای روز، تمام برنامه های خود را انجام دهید.
به هیچ وجه نباید دلیلی بر عدم انجام کارهای روزانه خود داشــته 
باشــید. برای به دست آوردن خواســته های خود، باید بجنگید. از 
انجام کارهای سخت، هراس نداشته باشید. به سرعت به نتایجی که 

انتظار دارید، خواهید رسید.

امروز احساس بازدهی زیادی در محیط کاری خواهید 
داشت. از  این انرژی برای انجام کارهای خود و همچنین 

کارهای تیمی  میان همکاران خود استفاده کنید. مهارت های خود 
را رهبری کنید و از آن ها یک نتیجه گیری کلی کنید. موقعیت شما 
در محیط کار به سرعت تغییر خواهد یافت. به فرد مهم و پرنقشی 
در محیط کاری تبدیل خواهید شد، به همین دلیل افزایش حقوق 

خواهید داشت. مراقب مسائل و مشکات مالی باشید.

حال خوبی را از ابتدای صبح دریافت خواهید کرد. 
این حال و احســاس خوب تا پایان روز همراه شــما خواهد بود و 
باید آن را به خوبی مدیریت کنید. اگر در برابر مسائل ساده حال 
خوبتان را فراموش کنید، به زودی قدرت خود را از دست خواهید 
داد. از آب وهوای خوب امروز، ســعی کنیــد برای  ایجاد خاقیت 
اســتفاده کنید.  ایده ها و خاقیت هایی کــه در ذهن خود تداعی 

می کنید، همگی آن ها را یادداشت کنید.

 امروز در محیط کار، احساس خجالت به شما دست 
خواهــد داد.  این می تواند به دلیل کم کاری های شــما در روزهای 
اخیر باشد، به همین دلیل سعی کنید در محل کار، صرفاً امور کاری 
خود را دنبال کنید، در غیر  این صورت، مســائل متعددی برای شما 
رخ خواهد داد و شــاید کارتان را از دست بدهید. خودتان را درگیر 
شایعاتی که نسبت به آن ها هیچ واقعیتی وجود ندارند، نکنید. زندگی 
خود را بر اساس واقعیت ها و حقایقی که رخ می دهند، مدیریت کنید.

امروز تمایل به مرتب کــردن امور خود خواهید 
داشــت. برنامه های مختلفی از قبل نوشته اید که 

هنوز آن ها را عملی نکرده اید، به همین دلیل، بهتر است که ابتدای 
روز را صــرف تغییر برنامه های درهم ریختــه خود نمایید. هنگام 
غروب که به خانه بر می گردید، اگر فرصت کافی داشتید سری به 
آشــپزخانه بزنید. آشپزخانه شما نیاز به نظافت دارد. با انجام امور 

 این چنینی، می توانید آستانه تحمل خود را افزایش دهید.
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موانع و راه حل زندگی شاد
در میان سالی 

یکی از بهترین مهارت ها در زندگی شــاد زیستن است، اگر شما 
در دوره میان سالی هســتید و وارد بحران شده اید باید به دنبال 

راه حل های زندگی شاد باشید.
به گزارش نمناک، بحران میان سالی با خود مشکاتی را به همراه 
دارد و یک پدیده طبیعی اســت که بــرای همه اتفاق می افتد و 
خیلی از ما در زندگی آن را تجربه می کنیم؛ اما جالب است بدانید 
که می توان در  این ســن و سال زندگی خیلی شادی را هم تجربه 
کرد؛ به شــرطی که اطاعات و نکات مهمی  را در  این باره بدانیم. 
در  این قسمت از نمناک در  این مورد توضیح مفصل خواهیم داد.

دلیل و ریشه اصلی شاد نبودن در دوران میان سالی
حتماً شما هم می پرســید که چه چیزی باعث حس غمگینی و 
ناراحتی در دوران میان سالی می شود و چگونه باید حس شادابی 

را به خودمان برگردانیم؟
بدانید که حس ناراحتی در دوران میان سالی فقط برای شما اتفاق 
نمی افتد. مطالعات نشان می دهد که اکثر افراد در دوره میان سالی 
با  این بحران مواجه می شــوند و تئوری های مختلفی در  این باره 
مطرح شده اســت. در واقع میان سالی سنی است که ما دیگر از 
شغلمان کناره گیری می کنیم، ازدواجمان را انجام داده ایم، بچه ها 
را بزرگ کرده ایم، خانه مان را خریده ایم و دیگر چیزی برای تجربه 

و تاش نداریم.
از طرفی اســترس آینــدهِ فرزندان، افراد میان ســال را ناراحت، 
غمگیــن و مضطرب می کند؛ حتی بعضــی از آن ها در  این دوره 
طــاق می گیرند، پدر و مادرشــان را از دســت می دهند، بیمار 
می شــوند و همین سختی ها باعث می شود که دیگر شاد نباشند؛ 
اما به نظر شما چگونه باید در  این دوره حس شادی را به خودمان 

برگردانیم؟
راه حل و شیوه زندگی شاد در میان سالی

برای تجربــه زندگی خوب و بــا کیفیت در دوران میان ســالی 
کافیست:

روابط معنادار داشته باشید
باید ســعی کنید در  این دوران روابط معناداری را برای خودتان 
شــکل دهید، روی خودتان ســرمایه گذاری کنیــد، تجربیات 
عاطفی خود را نســبت به زندگی بــالا ببرید و به  این فکر نکنید 
که چقدر ســن دارید، به  این فکر کنید که چگونه برای خودتان، 
شادی های تان و دوستان تان زمان بگذارید. مثاً در مهمانی تولد 
دوستان تان شرکت کنید یا با همسرتان خوش گذرانی های ساده 

و کم هزینه داشته باشید.
انتظارات غیرواقع بینانه را کنار بگذارید

باید یاد بگیرید که چگونه در  این سن و سال انتظارات واقع بینانه 
داشــته باشید. نقاط ضعف و قوت خود را بشناسید و بپذیرید که 
همه در زندگی سختی هایی را متحمل می شوند و شما می توانید 
خیلی خوب با سختی ها کنار بیایید، به شرطی که انتظار ماورایی 

نداشته باشید.
دوستان تان را فراموش نکنید

دوســتان در  این دوران بهترین افرادی هســتند که می توانند به 
شــما کمک کنند، زیرا شرایط مشابه با شما را دارند و می توانید 
در کنــار آن ها درددل کنید، حال خوبی پیدا کنید و بفهمید که 

تنها نیستید.
در لحظه زندگی کنید

وقتی که آینده برای تان ترسناک و غیرقابل تحمل می شود، تنها 
راه شــاد زیستن  این است که در لحظه زندگی کنید. به  این فکر 
کنید که ســختی های زندگی را ســپری کرده اید، برای خودتان 
جایگاه و موقعیت مشخصی دارید و دیگر استرس رفتن به سرِ کار 
را ندارید و می توانید استراحت کنید و از زندگی لذت ببرید؛ پس 
حال که اتفاق بدی رخ نداده اســت، بهتر است از همین لحظه ها 

لذت ببرید و خدا را شکر کنید.

 تولید باتری خودروی برقی با قابلیت 
طی هزار کیلومتر با یک بار شارژ

شــرکت CATL که بزرگ ترین باتری ســاز جهان است 
بــه زودی تولید یک باتری مخصوص خــودروی برقی با 
ظرفیت طی هزار کیلومتر با یک بار شارژ را آغاز می کند.

به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از گیزموچاینا،  این باتری 
)Qilin(»که سال 2023 میادی تولید می شود، »کیلین

نام گرفته است.
بهــره وری باتری مذکور 50 درصد بیشــتر از باتری هایی 
اســت که هم اکنون در خودروهای مدل S تســا به کار 
مــی رود.  این در حالی اســت که خــودروی مدل S که 
قدرتمندتریــن باتری را دارد، قادر به طی مســافت 405 
مایل به ازای هر بار شــارژ اســت. »لوسید ایر« خودروی 
برقی با قابلیت طی بیشــترین مسافت با یک بار شارژ در 
آمریکا است که به قیمت 169 هزار دلار عرضه شده است. 
لوسید ایر یک استارت آپ کالیفرنیایی است و باتری ارائه 
می دهد که با هربار شــارژ قادر به طی 520 مایل خواهد 
بود. به گفته شــرکت تولید کننده، باتری کیلین با کمک 
نوآوری در ترکیبات شــیمیایی باتری و موارد دیگر قادر 
اســت مقدار زیادی انرژی را در فضــای کوچکی ذخیره 
کنــد. تراکم انرژی  این باتری بــه ازای هر کیلوگرم 255 
وات ساعت اســت و 13 درصد قدرتمندتر از باتری تسا 
اســت که اخیراً در خودروهای اس یو وی مدلYتسا به 
کار می رود. همچنین ادعا می شــود شــارژ  این باتری در 
10 دقیقه از 10 به 80 درصد می رســد. اما قابلیت واقعی 
باتری زمانی مشــخص می شود که باتری در بازار عرضه و 

خودرویی به آن مجهز شود.

 زمان آماده سازی: 25 دقیقه
 زمان پخت: 45 دقیقه

 
 مواد لازم برای 6 نفر
کره بدون نمک: 100 گرم

روغن زیتون: 100 سی سی 
تخم مرغ: 3 عدد

ماست یونانی: 200 گرم به اضافه مقداری هم برای سرو 
مغز پسته: 200 گرم

آرد: 150 گرم 
بیکینگ پودر: 2 قاشق چای خوری 
نمک: یک چهارم قاشق چای خوری

شکر دانه ریز: 150 گرم  
انجیر تازه: 6 عدد

عسل: 2 یا 3 قاشق سوپ خوری

 طرز تهیه 
داخــل یک قالــب کیک گــرد بــه عمق 20 
ســانتی متر را با کره چرب کنیــد. کف آن را با 
لایه نازکی از کاغذ پوســتی بپوشــانید. فر را از 
قبل تا دمای 160 درجه سانتی گراد گرم کنید.

کــره را در قابلمه ای ذوب کرده و ســپس آن را در کاســه ای بزرگ 
بریزید. روغن را در آن ریخته و بگذارید تا چند دقیقه سرد شود. تخم 
مرغ ها و ماست را به کاسه اضافه کرده و هم بزنید تا یکنواخت شود.

150 گرم پســته را همراه با 1 قاشــق ســوپ خوری آرد در غذا ساز 
ریخته، آن را هم بزنید تا ریز و ماســه ای شــود. اگر غذا ساز ندارید 

بهترین راه برای خرد کردن پســته  این است که آن را در یک کیسه 
پاســتیکی ریخته، هوای آن را خارج کنید و سپس با یک وردنه آن 
را خرد کنید. پســته، بیکینگ پودر، نمک و شــکر را به مخلوط کره 
اضافه کنید و ســپس مخلوط را توســط کفگیر یا قاشــق فلزی هم 
بزنید تا کاماً ترکیب شــوند. خمیر را در قالب ریخته و سطح آن را 

صاف کنید.
کیــک را به مدت 45 دقیقه یا تا زمانی که طایی شــود و پف کند 
بپزید و برای امتحان آن از فرو کردن ســیخ یا خال دندان در وسط 
کیک اســتفاده کنید. کیک را تا 15 دقیقه در قالب خودش خنک و 
سپس آن را به روی توری خنک کننده منتقل 

کنید.
هنگامی که آماده سرو شد)می توان گرم یا سرد 
میل کــرد، اما گرم بهتر اســت( کیک را روی 
بشــقاب مخصوص قرار دهید. انجیر ها را نصف 
کنیــد و تعدادی از آن ها را روی کیک بگذارید. 
دو قاشــق سوپ خوری عســل را همراه با میوه 
روی کیک ریخته، سپس بقیه پسته را روی آن 
بریزید. آن را با بقیه انجیر ها و کمی  ماســت در 
کنارش سرو کنید.  این کیک تا چند روز پس از 

پخت نیز قابل خوردن است.

 نکته کلیدی
 هنگام خرید انجیر، به دنبال انجیر های تیره تر و درشــت تر باشید 
که بوی خوبی نیز داشــته باشــند، در غیر  این صــورت می توانید از 
دانه های انار یا تمشــک تازه اســتفاده کنید و آن ها را روی ســطح 

کیک بریزید.

گوناگون

         کیک ماست پسته ای

گروهــی از محققان در یک مطالعه اظهار کرده اند، میگوها و کرم ها از جمله اولین 
حیواناتــی بودند که پــس از بزرگ ترین انقراض جمعی، مجــدد به چرخه حیات 

بازگشتند.
به گزارش ایســنا و به نقل از تی ای، مدت ها اســت محققان با بررسی فسیل های 
بدن حیوانات اسکلت دار دریافته اند تنوع زیستی در طول انقراض جمعی »پرمین-

تریــاس«)Permian-Triassic( بــه طــور قابل توجهی کاهش یافته اســت. هم 
موجودات اسکلت دار و هم نرم تنان می توانند شواهدی ارائه دهند تا به دانشمندان 
در درک  اینکه چگونه کل اکوسیستم ها تحت تأثیر  این بحران قرار گرفتند و پس 

از آن بازسازی شدند،کمک کنند.
رویــداد انقراض پرمیــن و تریاس بزرگ ترین انقراضی بود کــه در زمین رخ داده  
اســت که به آن به  طور غیر رســمی »مرگ بزرگ« هم می گویند.  این رویداد در 
251.4 میلیون ســال)حدود یک سال کهکشــانی( پیش رخ داد که تشکیل مرز 
بین دوره پرمین و تریاس زمین شناســی است. در  این مطالعه جدید، دانشمندانی 
از چین،  ایالات متحده آمریکا و بریتانیا نشان دادند که چگونه زندگی در دریا پس 
از رخ دادن  این رویداد بازســازی شده اســت. آن ها دریافتند حیواناتی که در کف 
دریا زندگی می کنند جزو اولیــن حیواناتی بودند که پس از پایان انقراض جمعی 
پرمین مجدداً به زندگی عادی خود بازگشتند. پرمین)Permian( یکی از دوره های 
زمین شناســی از دوران دیرینه زیستی اســت. در  این مطالعه، دانشمندان مسیرها 
و غارها را در بســتر دریای جنوبی چین بررسی کردند. محققان توانستند فرایند 
احیای حیات دریایی را با مشــخص کردن و همانند پازل کنار هم گذاشتن  اینکه 

کدام فعالیت های حیوانی در چه بازه زمانی رخ داده است، درک کنند.
پروفســور »مایکل بنتون«)Michael Benton( از دانشــکده علوم زمین دانشگاه 
بریستول و یکی از محققان  این مطالعه گفت: پایان انقراض جمعی پرمین و بازیابی 

حیات در تریاس اولیه به خوبی در سراسر چین جنوبی ثبت شده است.
دوره تریاس)Triassic( یا تریاســیک یا تریاســه یا ســه چینه ای، نخستین دوره 
از دوران میانه زیســتی در حدود 251 تا 201 میلیون ســال پیش بوده  اســت و 

کوتاه ترین دوره در دوران میانه زیســتی اســت. نام  این دوره اولین بار در ســال 
1834)میادی( و توســط دانشمندی در آلمان به کار گرفته شد. سبب نام گذاری 
 این دوره به تریاس  این اســت که رســوبات  این دوره از سه چینه کاماً مشخص 
به نام های کوپر، موشــل کاک و بونت ساندشتین تشکیل شده  است که به ترتیب 
بخش بالایی، میانی و زیرین را تشکیل می دهند.  این دوره به سه قسمت پیشین، 

میانه و پسین تقسیم شده است.
»بنتون« در ادامه افزود: ما توانستیم فسیل های شاخص 26 بخش از کل مجموعه 
 این رویدادها را مشــاهده کنیم که  این فسیل ها نشان دهنده هفت میلیون سال 
حیاتی بود. ما در نهایت مراحل بازسازی و در واقع بهبودی همه حیوانات از جمله 
کف زیان، شــناگران و همچنین  این حیوانات نرم تــن واقع در اعماق اقیانوس را 

درک کردیم.
در جانورشناســی به موجودی آبزی که در داخل یا بر بســتر اقیانوس ها زندگی 
می کنــد، جاندار کَــف زی)Benthos( می گویند. شــناگر)Nekton( به هر نوع از 
موجودات آبزی گفته می شود که خود در جهت های مختلف در آب شنا می کند و 

صرفاً با جریان آب به  این سو و آن سو برده نمی شود.
دکتر »شــوئچین فنگ«)Xueqian Feng( از دانشگاه علوم زمین چین در ووهان 
و رهبر  این مطالعه گفت: فســیل های شاخص مانند مسیرهای عبوری و حفره ها، 
عمدتاً وجود حیواناتی با بدن نرم را در دریا نشان می دهند. اکثر  این حیوانات نرم 
تن فاقد اسکلت یا اسکلت ضعیف بودند. محل های شگفت انگیزی در جنوب چین 
وجود دارد که در آن ها تعداد زیادی فســیل شاخص به زیبایی حفظ شده است و 
بررسی جزئیات آن ها می تواند رفتارهای مهندسی اکوسیستم آبزیان ته اقیانوس ها 

و همچنین اثرات آن ها بر تنوع زیستی را نشان دهد.
پروفســور »ژونگ کیانگ چــن«)Zhong-Qiang Chen( مدیر این مطالعه گفت: 
فســیل های شاخص به ما نشان می دهد که چه زمانی و در کجا حیوانات نرم تن و 

حیواناتی که در کف و اعماق دریا بوده اند، در دوره تریاس اولیه شکوفا شده اند.

برای مثال، دماهای بالا و فقدان اکسیژن در طولانی مدت با مقادیر کم تنوع رفتاری 
و اکولوژیکی در سراســر مرز پرمین-تریاس همزمان شده است. فرایند مطابقت و 
بازیابــی اکولوژیکی حیوانات نرم تن با دوره پیش از انقراض، حدود ســه میلیون 
سال طول کشید. پروفسور »دیوید بوتجر«)David Bottjer( یکی از همکاران  این 
مطالعه از دانشگاه کالیفرنیای جنوبی، افزود: یکی از برجسته ترین جنبه های جنوب 
چین، گســتردگی محیط های باستانی است که می توانستیم از آن ها نمونه برداری 
کنیم. دکتر »چونمی ســو« یکی دیگر از محققــان  این مطالعه، گفت:  این انقراض 
جمعــی بیش از 90 درصــد از گونه های روی زمین را از بین بــرد و حال در پی 
آن ما شــاهد کاهش فاجعه بار عملکرد اکولوژیکی حیوانــات زنده در اقیانوس ها 
هستیم. در ابتدا، تنها چند گونه، زنده مانده بودند و عملیات بازگشت به حیات در 
آب های عمیق تر آغاز شد. بازیابی شناگران نیز به طور همزمان به عنوان بازگشت 
کامل فعالیت های مهندســی اکوسیســتم آبزیان ته اقیانوس ها رخ داد. »آلیسون 
کریــب«)Alison Cribb( یکی از محققــان  این مطالعه از دانشــگاه کالیفرنیای 
 جنوبی، افــزود: اولیــن حیواناتی که بهبــود یافتند، تغذیه کننده های رســوبی
)deposit feeders( ماننــد کــرم و میگــو بودنــد. بازیابی تغذیــه کننده هایی 
ماننــد بازوپایــان، خزه زیــان و بســیاری از دوکفه ای ها بســیار بیشــتر طول 
کشــید. دوکَفه ای هــا)Bivalvia( رده ای از جانــوران نرم تن هســتند.  این رده را 
تبرپایان)Pelecypoda( نیز نامیده اند. دکتر »فنگ« گفت: شاید برایتان سؤال شود 
چرا درک  این انقراض های عظیم در گذشــته زمین شناســی اهمیت دارد؟ پاسخ 
 این اســت که پایان انقراض پرمین که برای زندگی روی زمین بسیار ویرانگر بود، 
ناشــی از گرم شدن کره زمین و اسیدی شدن اقیانوس ها بود. داده های فسیلی ما 
نشــان دهنده انعطاف پذیری حیوانات نرم تن در برابر کربن دی اکسید بالا و گرم 
شــدن است. اسیدی شدن اقیانوس ها عبارت اســت از کاهش پی اچ اقیانوس های 
زمین که بر اثر افزایش دی اکسید کربن در جو رخ می دهد. آب دریاها اندکی بازی 
است و اسیدی  شدن اقیانوس بیشتر به معنی تغییر در جهت شرایط خنثی شدن 

است تا اسیدی شدن آن ها.

چه حیواناتی از بزرگ ترین انقراض جمعی جان سالم به در بردند؟


