
محققان دانشگاه پردو)Purdue( از روش جدیدی رونمایی کرده اند که ممکن است 
حسگر فشرده کاشته  شده در مغز را قادر  کند تا داده ها را به یک دستگاه پوشیدنی 

شبیه هدفون منتقل کند.
به گزارش ایســنا و به نقل از آی ای، این روش می تواند بدون تداخل با عملکردهای 

فیزیولوژیکی طبیعی بدن عمل کند.
بدن ما به عنوان بخشی از فرآیندهای فیزیولوژیکی منظم، سیگنال های الکتریکی 
کوچکی ایجــاد می کند؛ این تکانه های الکتریکی بــرای اهداف مختلفی از جمله 

برقراری ارتباط بین نورون های مغز و عملکرد ماهیچه ها ایجاد می شود.
در سال های اخیر، دانشــمندان از قدرت این سیگنال های الکتریکی طبیعی برای 
ایجاد رابط های مغز و رایانه)BCI( اســتفاده کرده اند؛ این ایمپلنت های مبتنی بر 
رابــط مغز و رایانه قابلیت ثبت و تحریک نواحی مختلف مغز را دارند. پیش از این، 
 )EQS-HBC(این تیم قابلیت روشی به نام ارتباط الکتروکوازیستاتیک بدن انسان

را به نمایش گذاشت.
این فناوری استفاده از بدن انسان را به عنوان وسیله ای برای ارتباطات الکتریکی 
با فرکانس پایین بررســی می کند و از ویژگی های الکتریکی طبیعی بدن انسان 
برای انتقال داده ها بین دســتگاه های الکترونیکی یا حسگرها استفاده می شود.

بایب هاب چاترجی)Baibhab Chatterjee( که این مطالعه را رهبری کرده اســت، 
می گویــد: ارتباط داده با توان کم و در عین حال با پهنای باند بالا با اســتفاده از 

بافت بیولوژیکی به عنوان راهی برای انتقال ســیگنال امکان پذیر شــده است و ما 
به طور گســترده در پوردو، آن را هم برای اســتفاده در دستگاه های پوشیدنی  و 
هم ایمپلنت ها بررســی کرده ایم و نشــان داده ایم که بافت یک کانال پهن باند در 

فرکانس های الکترو شبه استاتیک فراهم می کند.
با این حال، محققان در عملکرد دقیق این مفهوم با مشــکل مواجه شدند؛ به دلیل 

بافت رسانایی که ایمپلنت را احاطه کرده بود، ارتباط محدود شد.

در ایــن مطالعــه جدید، آنها یــک رویکرد دو فــازی به نــام »ارتباط مغزی 
شبه اســتاتیک دو فازی بــرای ایمپلنت های عصبی بی ســیم« را دنبال کردند؛ 
اصطلاح شبه اســتاتیک به سیگنالی اشــاره دارد که در فرکانس نسبتاً پایین 

کار می کند.
چاترجی می گوید: در این مطالعه، ما روشــی به نام ارتباط مغزی شبه استاتیک دو 
فازی)BP-QBC( را نشــان دادیم که می تواند مصــرف انرژی را با مرتبه ای بزرگ 
کاهــش دهد؛ یعنی ۴۱ برابر در یک مگاهرتز کاهــش دهد و کانال ارتباطی پهن 

باند کم مصرف ایجاد کند.
چاترجــی در ادامــه توضیح داد: عــلاوه بر این، بــه دلیل ســیگنال دهی کاملًا 
الکتروکوازیستاتیک، روش های ما در مقایسه با فناوری های رقیب مانند فراصوت، 
نوری و انتقال داده های مغناطیسی الکتریکی هیچ گونه آسیبی به فرآیند انتقال وارد 
نمی کند و در نتیجه تلفات انرژی سطح در سیستم کاهش می یابد و این یکی دیگر 

از مزایای منحصر به فرد این فناوری است.
ایــن روش جدید برای برقراری ارتباط بی ســیم بیــن مغز و رایانــه راه را برای 
چشــم اندازهای هیجان انگیز در توســعه ایمپلنت های مغزی آینده هموار می کند 
و پتانسیل ارزشــمندی در درمان مشکلات پزشکی از جمله بیماری پارکینسون، 

سندرم تورت، صرع و افسردگی دارد.
نتایج این مطالعه در مجله Nature Electronics منتشر شده است.
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انســان باتجربه ای هســتید و نظرهای مفید و سودمندی 
داریــد، اما نظرهای خود را در میان جمــع ابراز نمی کنید و این 
وضعیت باعث شده تا اطرافیان آن گونه که انتظار دارید روی شما 
حســاب   باز نکنند؛ ادامه این شرایط اصلًا به صلاح شما نیست و 
از امروز به خودتان قول بدهید که با صدایی بلند و رســا نظرهای 
خــود را اعلام کنید و اطرافیــان را از این نظرهای مفید بهره مند 
سازید. احتمال ایجاد مشاجره ای میان اعضای خانواده وجود دارد.

قصــد انجام کار مهمی دارید؛ بــا این حال به نفع 
شماســت که این کار را به آینده مؤکول کنید. در 

غیر این صورت انجام آن چیزی به غیر از شکســت برای شــما به 
دنبال نخواهد داشــت. اهمیتی به انجام کارهای منزل نمی دهید 
و این وضعیــت زمینه دلخوری اهل خانه را فراهم کرده  اســت؛ 
اجازه ندهید این دلخوری ادامه پیدا کند و از امروز با مشارکت در 

کارهای منزل به اطرافیان ثابت کنید که انسان بافکری هستید.

روحیه بانشاطی دارید و همیشه به اطرافیان انرژی 
می دهید؛ این روحیه امروز به کمک شــما می آید و 

دوستان جدیدی پیدا می کنید. از جایی که انتظارش را نداشتید 
پول روانه حساب های بانکی شما می شود؛ به نفع شماست که تمام 
این پول را خرج نکنید و قسمتی از آن را پس انداز نمایید. در غیر 
این صورت این پــول زودتر از چیزی که فکرش را بکنید به پایان 

می رسد و مشکلات مالیتان شروع می شود.

اجازه ندهید مشکلاتی که با آنها روبه رو هستید 
شــما را ناامید کند و در اولین فرصت نیروی لازم 

برای مبارزه با مشــکلات را به دســت آورید. احساس سردرگمی 
می کنید و مدت زیادی است که روی شادی و لبخند را ندیده اید، 
اجازه ندهید این وضعیت زمینه افسردگی و ناراحتی شما را فراهم 
کنــد و از امروز تصمیم بگیرید که به جای فکر کردن به چیزهای 

منفی و ناراحت کننده، خوشی های زندگی را ببینید.

خطری وجود نازنینتــان را تهدید نمی کند و روز 
را بدون هرگونه حادثه به پایان می رسانید؛ فرصتی 

برای خرید مهیا می شــود، اما مواظب باشــید کــه در این خرید 
ولخرجی نکنید. به توقع های بیجای اعضای خانواده پاسخ منفی 
بدهید و کمی به فکر خودتان باشید؛ در غیر این صورت اطرافیان 
دست از سر شما بر نمی دارند و با خواسته های نابجای خود، شما 

را به تنگ می آورند. رهسپار سفری تفریحی یا کاری هستید.

احتمــال ایجاد ســوءتفاهمی میان شــما و یکی از 
دوســتان نزدیکتان وجــود دارد؛ اجــازه ندهید این 

ســوءتفاهم به دلخوری و ناراحتی بکشد و در اولین فرصت با این 
فرد صحبت کنید و ســو تفاهمی که ایجادشده را از دلش بیرون 
نمایید. ولخرجی را کنار بگذارید و به فکر پس انداز و صرفه جویی 
باشید؛ در غیر این صورت در آینده نزدیک گرفتار مشکلات مالی 

دهید.خواهید شــد. ارتباط های خود را با اطرافیان گســترش 

پولی به دســت شــما می رسد و شــرایطی برای 
سرمایه گذاری مهیا می شــود؛ این سرمایه گذاری را 

با خیــال راحت انجام دهید. اتفاق غیرمنتظــره ای در زندگیتان 
رخ می دهد؛ این اتفاق ممکن اســت در نگاه اول ناراحت کننده به 
 نظر برســد، با این حال غم به دل خود راه ندهید، زیرا در نهایت 
همه چیز به نفع شــما تمام خواهد شــد. تغییری در زندگی شما 

ایجاد می شود؛ این تغییر به نفع شماست.

مدتی اســت که مانند ســابق با اطرافیان ارتباط 
ندارید و از دوســت و آشنا دوری کرده اید؛ ادامه این 

رویکرد چیزی به غیر از افســردگی برای شــما به دنبال نخواهد 
داشت. ارتباط خود با اطرافیان را افزایش دهید و رفقای جدیدی 
پیدا کنید. بیشــتر از همیشــه مواظب اموال خود باشید؛ چراکه 
احتمال دارد ضرر هنگفتی را تجربه کنید. روز مناســبی را برای 

گسترش دامنه کار و تجارت خود آغاز کرده اید.

دوستان بســیار خوبی دارید و لحظه ای شما را برای 
رســیدن به هدف هایتــان تنها نگذاشــته اند؛ قدر این 

دوســتان را بدانید و به آنها ثابت کنید که هرگز محبت هایشــان 
را فرامــوش نمی کنید. انتظارهای بیجایــی از اطرافیان دارید و با 
توقع های نادرست خود، آشنایان را تحت فشار قرار می دهید؛ ادامه 
این رویکرد چیزی به غیر از دلخوری اطرافیان به دنبال ندارد؛ در 

نتیجه در اولین فرصت اخلاق خود را تغییر دهید.

احساس می کنید مانند گذشته تندرست نیستید 
و همیشه احساس ضعف می کنید؛ دلیل این وضعیت 

در کم تحرکی نهفته است، در نتیجه از امروز فرصتی را برای ورزش 
کنار بگذارید و با اســتمرار در ورزش، جلوی ضعف و خستگی را 
بگیرید. خبری از اعضای خانواده نمی گیرید و کاری به مشکلات 
آنها ندارید؛ ادامه این وضعیت زمینه دلخوری و بی توجهی اعضای 

خانواده نسبت به شما را فراهم خواهد کرد.

به مقدار کمی احساس بیماری می کنید و ناخوش 
و کسل هســتید، قبل از اینکه بیماری شما رو به 

وخامت بگذارد، فکری به حــال درمان خود کرده و اجازه ندهید 
این بیماری دردسرهای بیشتری برای شما درست کند. از جایی 
که فکرش را نمی کردید پولی به دســتتان می رسد؛ از این شرایط 
نهایت اســتفاده را ببرید و اعضای خانواده را در داشته های خود 

سهیم کنید. مشکلی در سر راه  شما قرار می گیرد.

به اندازه کافی انرژی ندارید و کم روحیه هستید؛ 
این شــرایط ممکن اســت زمینه ناراحتی شما را 

فراهم کند. تمرکز بیشــتری بر هدف های خود داشــته باشید و 
مطمئن باشــید که با موفقیت فاصله چندانی ندارید. کار ضروری 
برای شــما پیش می آید و تمامی برنامه هایتان را به هم می ریزد؛ 
ایــن کار را انجام دهید و در آینده نظم بیشــتری به کارهایتان 

بدهید. میان شما و یکی از آشنایان مشاجره ای ایجاد می شود.
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کاری که هیچ وقت نباید
در حق خودت انجام بدی

اشــتباهاتی که افراد در حق خودشــان انجام می دهند از 
دلایل شکســت و ناکامی آنها در زندگی است پس برای 
داشتن زندگی شــاد باید رفتارهای اشــتباه را از زندگی 

حذف کنند.
بــه گزارش نمنــاک، بســیاری از ما بــرای یافتن دلیل 
ناکامی های زندگی، نرســیدن به اهداف و نداشتن زندگی 
شاد و... در جایی خارج از درون خود به دنبال علت هستیم 
و در آخر دیگران، مشــکلات مالــی و... را مقصر این امر 
می دانیم در حالی که علت بسیاری از ناکامی ها در زندگی 
را باید در خود جست وجو کنیم. برای داشتن زندگی بهتر 
و شادتر از همین امروز برخی اشتباهات رفتاری را که در 
این بخش آورده ایم، را انجام ندهید و با خودتان مهربان تر 

باشید.
دوست نداشتن خود

بسیاری از ما همیشه احساس تنفر نسبت به خود داشته و 
خود را سرزنش می کنیم؛ دوست نداشتن و سرزنش خود 
به مرور زمان با اختلالات روانی و فرســودگی در زندگی 
همراه اســت و کاهش سلامت روان را در پی دارد؛ افرادی 
که خود را دوســت ندارند همیشــه در حال عیب یابی در 
خود بوده و کوچکترین نقایصــی در خود را عیبی بزرگ 
می پندارند در حالی که ممکن اســت دیگران این عیب ها 

را جزئی ببینند.
حسرت گذشته

برخی افراد دائماً حسرت گذشته را خورده و خود را برای 
یک پیامد بد ســرزنش می کنند؛ پشیمانی علاوه بر اینکه 
به ما نشــان می دهد کجای راه را اشــتباه رفته ایم، باعث 
می شود همیشــه دودل و مردد باشیم و از تصمیم گیری 
بترسیم. گذشــته، گذشته است پس سعی کنید در زمان 
حال خوب زندگی کنید، زیرا حســرت گذشته و نگرانی 
بــرای آینده، بدون شــک زندگی امروز را تبــاه و زمینه 

شکست را فراهم می کند.
فرار از مشکلات

مشکلات زندگی هر روز ما را با خود درگیر می کنند؛ گاهی 
ما این مشــکلات را پذیرفته و بــرای آن اقدام می کنیم، 
اما گاهی از مشــکلات خود فرار می کنیم. یکی از راه های 
رســیدن به زندگی موفق روبه رو شدن با مشکلات، درس 

گرفتن از آنها، سازگاری و حل آنها به مرور زمان است.
فکر کردن بیش از حد

افرادی که تفکر بیش از حــد دارند، نمی توانند خود را از 
نگرانی های زیادی که در درونشــان وجود دارد جدا کنند؛ 
فکر کردن بیــش از حد که با افــکار نگران کننده  همراه 
اســت، زندگی را به طور کلی فلج می کند و افرادی که به 
تفکر بیش از حد دچار هستند، دچار اضطراب و نگرانی و 

افسردگی نیز خواهند شد.
استراحت ناکافی

استراحت و خواب کافی از عواملی است که کمک می کند 
شــما به خوبی از پس کارهایتان برآیید و بهره وری بالایی 
داشته باشــید؛ کمبود خواب و اســتراحت نه تنها سبب 
بیماری های جسمی شده، بلکه شما را با اختلالات روحی 

نیز درگیر نموده و سبب مختل شدن زندگی می گردد.
مقایسه خود با دیگران

مقایسه کردن مداوم خود با دیگران باعث حس بی کفایتی 
و حس ناامنی در فرد شده و عزت نفس و اعتماد به نفس 
او را کاهش می دهد؛ ایــن روند آن قدر ادامه پیدا می کند 
که فرد به افســردگی و اختلالات اضطرابی مبتلا می شود 
و بهداشــت جسمی و روانی او و به دنبال آن زندگیش به 

مخاطره می افتد.
اهمیت بیش از حد به ظاهر

رسیدگی های ظاهری نشانه سلامت، شادابی و عزت نفس 
افراد اســت، اما عده ای بیش از حد به ظاهر خود اهمیت 
می دهند و مدام به فکر ظاهر و رســیدگی به آن هستند؛ 
این افراد غالباً از نگاه دیگران به خودشان نگران هستند و 
نظر آنها می تواند به راحتی در احساسات و حتی اعتماد به 
نفسشان تأثیرگذار باشد. افرادی که دائم درگیر ظاهر خود 

هستند از غافله زندگی عقب می مانند.
مسئولیت پذیری افراطی

مســئولیت پذیری یکی از ویژگی های فردی قابل تحسین 
اســت که ما را به فردی قابل اطمینان تبدیل می کند، اما 
احساس مسئولیت افراطی در برابر دیگران افراد را از روند 
عادی زندگی و رسیدن به اهداف دور می کند؛ چراکه آنها 
بــه محض اینکه برنامه ای پیش می آید، کل بار آن را روی 

شانه های خود حس می کند.
محدود نمودن خود به سن و سال

برای داشتن یک زندگی خوب و دست یابی به اهداف باید 
زنجیر محدودیت ها را بشکنید و بهانه های الکی نتراشید. 
اگر شما با زنجیری به اسم سن دست و پایتان را بسته اید 
و خودتان را محدود به شــرایط فعلی تان کرده اید، از این 
کار دست بردارید، زیرا هیچ وقت برای تبدیل شدن به آن 

فردی که می خواهید باشید دیر نیست.

عــدس، با توجه به فایده ها و خواص غذایــی فراوانی که دارد، یک 
انتخاب عالی برای افرادی اســت که به تغذیه  سالم اهمیت می دهند. 
ورزشکاران و افرادی که به سلامتی اهمیت می دهند، این غذای سرشار 
از پروتئین را بســیار می پســندند. در این مطلب به شما نحوه ی طرز 
تهیه عدسی رژیمی را به صورت گام به گام و با جزییات کامل آموزش 

می دهیم.
 

 مواد لازم
عدس: 3 فنجان

رب یا پوره گوجه فرنگی: ۱ قاشق غذاخوری
پیاز: 2 عدد

قارچ )اختیاری(: 250 گرم
سیب زمینی )اختیاری(: ۱ عدد

نمک: ۱ قاشق چای خوری
زردچوبه: یک دوم قاشق چای خوری

فلفل سیاه: یک دوم قاشق چای خوری
آب و روغن یا کره: به مقدار کافی

 طرز تهیه
 مرحله 1: آماده سازی و خیساندن عدس

برای طرز تهیه عدسی رژیمی ابتدا عدس را پاک 
می کنیم، سپس آن را به همراه مقداری آب درون 

یک کاسه می ریزیم و اجازه می دهیم چند ساعت خیس بخورد. اگر از 
عدس زودپز استفاده کنیم، نیاز به خیساندن طولانی نیست.

 مرحله 2: تفت دادن پیاز
در ایــن مرحله پیازها را پوســت می گیریم و به صــورت نگینی خرد 
می کنیم؛ در ادامه یک قابلمه مناســب روی حرارت قرار داده و مقدار 
کمی روغن یا کره به آن اضافه می کنیم، ســپس پیاز را اضافه کرده و 

کمی تفت می دهیم.
 مرحله 3: اضافه کردن ادویه ها

پس از اینکه پیاز نرم و شــفاف شــد، زردچوبه و فلفل ســیاه را اضافه 
می کنیم و تفت دادن پیــاز را چند دقیقه دیگر ادامه می دهیم تا عطر 
ادویه ها خارج شــود. عدس را پس از خیساندن، آبکشی می کنیم و به 

قابلمه می افزاییم.
 مرحله 4: پخت عدس و تنظیم حرارت

چنــد لیوان آب به قابلمه اضافه می کنیم و حــرارت زیر قابلمه را زیاد 
می کنیم تا آب سریع جوش بیاید. پس از جوش آمدن آب، حرارت زیر 
قابلمــه را کمتر می کنیم و اجازه می دهیم عدس به مدت ۴5 دقیقه تا 

یک ساعت بپزد.
 مرحله ۵: اضافه کردن قارچ به عدسی

اگر عدس ما زودپز باشــد، ممکن است زمان پخت آن کمتر هم باشد. 

در همین حین قارچ ها را پوســت می گیریم و می شوییم، سپس به 
صورت ورقه ای نازک خرد می کنیم؛ پس از گذشت ۱5 دقیقه از پخت 

عدس، قارچ را به قابلمه می افزاییم.
 مرحله 6: اضافه کردن رب گوجه فرنگی

اضافه کــردن رب گوجه فرنگی اختیاری اســت، در صورت تمایل رب 
گوجه فرنگــی را در یک تابه کوچک با مقــدار کمی کره یا روغن تفت 
می دهیم تا طعم و بوی خامی آن گرفته شــود، ســپس در ۱5 دقیقه 

پایانی پخت عدسی به همراه نمک به قابلمه اضافه می کنیم.
 مرحله ۷: ترفند برای افزایش لعاب عدسی

اگر دوســت دارید عدسی شــما لعاب دار باشد، 
می  توانید یک سیب زمینی کوچک را در ابتدای 
پخت به قابلمه اضافه کنید تا بپزد، ســپس در 
۱5 دقیقه پایانی پخت عدســی، آن را از قابلمه 
خارج کرده و با گوشــت کوب به طور کامل له 

کنید.
 مرحله ۸: سرو عدسی رژیمی

ســیب زمینی له شــده را مجــدداً بــه قابلمه 
بازگردانید و با عدسی مخلوط کنید. سیب زمینی 
را به صورت مکعب های کوچک هم می توانید به 
عدســی اضافه کنید؛ در نهایت عدسی رژیمی را 
درون ظرف مــورد نظرمان می ریزیم و به همراه 

آب لیموترش سرو می کنیم.

خلاصه دستور
برای تهیه عدسی رژیمی، ابتدا عدس را خیس می کنیم، سپس پیازها را 
خرد نموده و در کمی روغن یا کره تفت می دهیم تا شفاف شوند؛ پس 
از آن، ادویه ها، شامل زردچوبه و فلفل سیاه را به آن اضافه می کنیم. پس 
از آبکشی عدس، آن را به قابلمه اضافه می کنیم و به همراه چند لیوان 

آب روی حرارت ملایم می پزیم.
در حین پخت، قارچ هایی که پیشــتر پوســت گرفته و خرد شده اند و 
همچنیــن رب گوجه فرنگی تفت داده را به آن می افزاییم. برای افزایش 
لعاب و غلظت غذا، یک ســیب زمینی کوچــک را در ابتدای پخت به 
عــدس اضافه می کنیم و در پایان پخت، ســیب زمینی را له کرده و با 
عدس مخلوط می کنیم. این عدسی غلیظ و مقوی، همراه با چند قطره 

آب لیمو، آماده  سرو است.

گوناگون

     طرز تهیه عدسی رژیمی

     طرز تهیه عدسی رژیمی


