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رنگ‌آمیزی کنیدرنگ‌آمیزی کنید

انســان منفی‌بافی هســتید و زندگی را همیشه با عینک 
بدبینی تماشا می‌‌کنید؛ ادامه این رویکرد نه تنها زمینه افسردگی 
شما را فراهم می‌کند، بلکه به مانعی برای دستیابی به موفقیت‌های 
بیشــتر تبدیل خواهد شد. مضطرب هســتید و احساس نگرانی 
می‌‌کنید. با این حال مطمئن باشــید جایی بــرای نگرانی وجود 
ندارد. غصه‌ها را کنار بگذارید و به جای ناراحتی برای گذشته، در 

لحظه زندگی کنید. 

نگرانی‌های بیش ‌از حدی که برای ســامتی خود 
دارید را کنار بگذارید. مشــکل مالی که برای شما پیش آمده را با 
کمک اطرافیان حل کنید. یکی از اعضای خانواده امروز موفقیت 
چشــمگیری را تجربه خواهد کرد. این موفقیت را به وی تبریک 
بگوییــد و از تجربه‌های او درس بگیریــد.  روحیه خلاقی دارید، 
اما مدتی اســت که از خلاقیت دست کشــیده‌اید و مانند سابق 

ایده‌پردازی نمی‌کنید. 

امروز با بی‌حوصلگی از بســتر بلند شده‌اید و حال‌ 
خوشــی ندارید؛ اجازه ندهید این شرایط روز شما را خراب کند. 
سری به دوستان و آشنایان بزنید و با هم‌صحبتی با رفقای قدیم، 
روحیه خود را باز یابید. خرج غیرمنتظره‌ای روی دست شما قرار 
می‌گیرد. از این شرایط درس بگیرید و در آینده پولی را برای روز 
مبادا کنار بگذارید. شــرایطی مهیا می‌شود تا بعدازظهر به همراه 

دوستان بیرون بروید و حسابی خوش بگذرانید.

زندگی را ســخت می‌گیرید و همیشه خودتان را 
تحت‌فشــار قرار می‌دهید؛ ادامه این رویکرد افســردگی شما را به 
دنبال خواهد داشت؛ به نفع شماست که هر چه سریع‌تر این روحیه 
را تغییر دهید و به خاطر داشــته باشید که مشکلات نمک زندگی 
هستند. میان شما و فردی مشــاجره‌ای در می‌گیرد، اما این دعوا 
ختم به خیر خواهد شد؛ از این شرایط درس بگیرید و در آینده به 

گونه‌ای رفتار کنید تا کسی از شما بدی به دل نگیرید.

روز را بــا انرژی آغاز کرده‌اید، این احســاس را تا 
پایــان روز حفظ کنیــد و لحظه‌هایی سرشــار از 

شــادی و نشــاط را تجربه نمایید. فردی می‌خواهد از شما پول 
قرض کند، اما دست رد به سینه وی بزنید و مطمئن باشید پولی 
کــه به این فرد می‌دهید را هرگز به شــما پس نمی‌دهد. روحیه 
مسئولیت‌پذیری دارید و شبانه‌روز برای رفاه و آسایش اهل منزل 

تلاش می‌کنید، این رویکرد را ادامه دهید.

اهل خنده و شــادی نیســتید و ایــن روحیه زمینه 
افســردگی شــما را فراهم کرده اســت، امروز زمان 

مناسبی اســت تا با خنده، درمانی برای افسردگی‌های خود پیدا 
کنید. هزینه‌های زندگی شما سر به ‌فلک گذاشته و حساب و‌کتاب 
خرجهایتان از دست شما در رفته است. ادامه این وضعیت اصلأ به 
صلاح شما نیست و از امروز تصمیم بگیرید که مدیریت بیشتری 

بر خرج‌ها داشته باشید.

مدتی اســت که در بســتر بیمــاری افتاده‌اید و 
حــال‌و‌روز خوشــی ندارید، اما غم بــه دل خود راه 

ندهید؛ چراکه این بیماری ادامه پیدا نمی‌‌کند و در طول چند روز 
آینده، بهبودی کامل حاصل خواهد شــد. نیازمند پولی هستید، 
اما جایی برای نگرانی نیســت؛ چراکه امــروز از جایی که فکرش 
را نمی‌‌کنید این پول به دســت‌ شما می‌رسد. امروز بخت با شما 

یار است و اتفاق‌های فرخنده‌ای در زندگی شما می‌افتد.

خبــر ناگواری به دســت شــما می‌رســد؛ اجازه 
ندهیــد این خبر زمینه افســردگی شــما را فراهم 

کند. غصه‌های خود را با فردی که ســنگ صبور شماست مطرح 
کنید و بار ناراحتی‌ها را زمین بگذارید. فرصتی برای دستیابی به 
موفقیت‌‌های بیشتر پیش روی شما قرار می‌گیرد؛ به نفع شماست 
که حواستان را بیشتر جمع کنید و به فکر شکار فرصت‌ها باشید. 

روحیه ماجراجویانه‌ای دارید.

خطری امروز ســامت وجود نازنین شــما یا یکی از 
اطرافیان را تهدید می‌کند. در این شــرایط بهتر اســت 

بیشتر از همیشــه مواظب اطرافیان باشید و روز را به گونه‌ای به 
پایان برسانید تا مویی از سر اهل منزل و دوستان شما کم نشود. 
از جایی که انتظارش را نداشتید، پولی به دستتان خواهد رسید؛ 
به صلاح شماست که تمامی این پول را خرج نکنید و قسمتی از 

آن را برای آینده کنار بگذارید.

احتمال زیــادی وجود دارد که ســامت و جود 
نازنینتان به خطر بیفتد؛ بیشــتر از همیشــه مواظب 

سلامت خود باشید و روز را به گونه‌ای به پایان برسانید تا گرفتار 
بیماری و حادثه نشوید. ذهن آشفته‌ای دارید و نگرانی‌ها لحظه‌ای 
دست از سر شما بر نمی‌دارد؛ اجازه ندهید این نگرانی‌ها روز شما 
را خراب کند و با صحبت با فردی که اعتماد زیادی به وی دارید، 

غم‌های خود را زمین بگذارید.

انسان منفی‌بافی هســتید و زندگی را همیشه 
بــا عینک بدبینی تماشــا می‌‌کنیــد؛ ادامه این 

رویکرد نه تنها زمینه افســردگی شــما را فراهم می‌کند، بلکه 
به مانعی برای دســتیابی به موفقیت‌های بیشتر تبدیل خواهد 
شد. غصه‌ها را کنار بگذارید و به‌جای ناراحتی برای گذشته در 
لحظه زندگی کنید. امروز روز بســیارخوبی برای شما خواهد 

بود و خبر خوشی دریافت می‌کنید.

انرژی خود را از دست‌ داده‌اید و احساس خستگی 
می‌کنید، اما جایی بــرای نگرانی وجود ندارد چرا 

که انرژی خود را به دلیل بیماری از دســت نداده‌اید و حجم زیاد 
کارها و روزمرگی‌های زندگی حسابی شما را خسته کرده ‌است؛ در 
نتیجه امروز فرصتی را به استراحت اختصاص دهید و انرژی لازم 
برای روزهای آینده را بدست آورید. منفعتی در کارهای شما ایجاد 

می‌شود و مشکلات‌ مالیتان خاتمه پیدا می‌کند.
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چای ایرانی و تاریخچه چای
در جهان و ایران 

چای ایرانی تنها چای تولیدی در جهان محسوب می‌شود که 
در فرایند کشت آن قطره‌ای سم مورد استفاده قرار نمی‌گیرد.
بــه گزارش نمناک، در کتب تاریخی مرتبط با چای، اشــاره 
شده است که استفاده از چای برای اولین بار در عصر دومین 
امپراتور اساطیر چین، که در بازه زمانی بین 2500 تا 2700 
ســال قبل از میلاد سلطنت می‌کرده، آغاز شد. در این دوره، 
این امپراتور بــه عنوان یک فرد اصلاح‌طلب و پرورش‌دهنده 
شــناخته می‌شــود و به مردم چین آموزش داد که پیش از 
نوشــیدن آب، آن را بجوشــانند تا از بســیاری از بیماری‌ها 
جلوگیــری کنند. حالا که تا حــدودی از تاریخچه چای در 
جهان مطلع شدید، با ما در این بخش همراه شوید تا درمورد 

تاریخچه چای در ایران هم بدانید.
داستان ورود چای به ایران

قبل از ســال 1280 هجری شمســی، در ایران کشت چای 
رواج نداشــت و ایرانیان در دوران باستان و تا پیش از دوران 
صفویــه، به جای چای، قهوه می‌نوشــیدند. به همین دلیل، 
چایخانه‌های امروزی همان نام سنتی خود یعنی »قهوه‌خانه« 
را حفظ کردند. همچنین گفته شده است که با آمدن چای، 

قهوه هم در جمع ایرانیان به فراموشی سپرده شد.
چای سیاه

با اســتناد به منابع تاریخی، می‌تــوان گفت که انتقال چای 
از جاده ابریشم توســط چینی‌ها آغاز شد و به تدریج تولید 
و کشــت چــای در کشــورهای دیگر نیز متداول شــد. در 
هندوستان، تولید چای در دوره حکومت بریتانیا رونق یافت 
و این کشــور به یکی از بزرگتریــن تولیدکنندگان چای در 
جهان تبدیل شد. درباره ورود چای به ایران، روایات مختلفی 
وجود دارد. اما براســاس تحقیقات تاریخی و باستان‌شناسی، 
می‌توان گفت که چای از چین به هندوســتان و ســپس به 
ایران وارد شــده اســت. در قرن هفتم میلادی، اولین بار که 
چای به صورت تجاری از طریق جاده ابریشــم به هندوستان 
وارد شد. اما در این زمان، چای تنها به‌عنوان یک دارو به کار 
می‌رفت و مصرف عمومی ‌نداشت. با گذر زمان، چای به دلیل 
خواص مفیدش، مخصوصاً برای مصرف به صورت نوشیدنی، 
توسط مردم هند رواج یافت. بعد از آن، در سال‌های 1280 تا 
1290 هجری شمسی، یکی از مشاوران شاه عباس صفوی، 
به نام میرزا محمدرضا چای را از هند به ایران آورد و در شهر 
گیلان به کشــت و تولید آن پرداخت. با گذر زمان، چای در 
ایران رواج یافت و به‌عنوان یکی از مهم‌ترین نوشــیدنی‌های 
ایرانی به شمار می‌رود؛ بنابراین، اولین باری که چای به ایران 
وارد شــده، از طریق هند بوده اســت و بعد از آن به راه‌های 

بازرگانی جنوبی به ایران رسیده است.
کاشف‌السلطنه ملقب به پدر چای ایران

آقا محمدخان قاجار قوانلو، مشــهور به چــای‌کار، در تاریخ 
1 فروردیــن 1244 به دنیا آمد و درگذشــتش در تاریخ 31 
فروردیــن 1308 رخ داد؛ او یــک دیپلمــات، اصلاح‌طلب، 
نویسنده و مشروطه‌خواه در دوره قاجار و پهلوی بود. این فرد 
تلاش کرد تا کشــت و مصرف چای را در ایران رواج دهد و 
موفق به این کار شد. به همین دلیل او به عنوان »پدر چای 
ایران« شــناخته می‌شود. تلاش برای تبدیل کشت و مصرف 
چای به یک عادت روزمره در همه طبقات جامعه با ســختی 
ها و محدودیت های زیادی همراه بود. در نهایت، حاج محمد 
قوانلو معروف به کاشف‌الســلطنه با حمایت مظفرالدین‌شاه 
قاجار، اقداماتــی برای افزایش تولید و مصرف چای در ایران 

به عمل آورد.
داستانی جالب از مدل چای خوردن ایرانی‌ها

روس‌ها چای را همراه با قند، با نعلبکی و با جرعه‌های بزرگ 
می‌خوردند در حالی که انگلیســی‌ها فنجان چای خود را با 
شکر پر می‌کردند و با جرعه‌های کوچک آن را می‌نوشیدند. 
این دو ســنت که هنوز هم در ایران باقی مانده‌اند، به وسیله 
مردان روسی و زنان اشرافی انگلیسی به ایران وارد شده‌اند. 

از ســوی دیگر، ایران یکی از نخستین کشورهای خاورمیانه 
بود که کشــت چای را آغاز کرد و مجموعه کشــت چای در 
کشــور، از اواخر قرن نوزدهم به صنعتی تبدیل شد. در واقع، 
چای پیش از آن‌ که در کشــورمان کشــت شود، به واسطه 

بازرگانان و تجار، به ایران آمده و به خوبی رواج یافته بود.
هشدارهایی درباره عوارض چای

گرچه چای در بســیاری از جوامع مورد استفاده و محبوبیت 
قــرار دارد، اما برخی افراد به دلایــل مختلفی از مصرف آن 
خودداری می‌کننــد. این افراد اغلب در حوزه طب ســنتی 
فعالیت می‌کنند و معتقدند که چای، گیاهی دارویی است که 
در صورت مصرف بیش از حد و هر روزه، باعث بروز بیماری 

های مختلفی می‌شود.
به طور خاص، این افــراد بیمارانی که قلبی، ام اس، دیابت، 
یبوســت، بیماری های روماتیسمی ‌و طبع ســرد دارند، به 
شــدت از مصرف چای منع می‌کنند. از طرف دیگر به افراد 
مبتلا به زخم معــده، به دلیل حاوی بــودن مقادیر زیادی 
کافئین و تئین در چای ســیاه، توصیه می‌شــود مصرف آن 
را کاهش دهند و یا حداقل ســه ساعت بعد از وعده غذایی 

چای بنوشند.
چای خوب چه نوع چایی است؟

چای طبیعی، ســالم و بهداشتی سیاه و کدر نمی‌شود؛ یعنی 
اگر یک لیوان چای ایرانی مرغوب را حدود چند ســاعت در 
لیوان بگذارید اگر طبیعی باشــد تنهــا رنگ آن کمی ‌مات 
می‌شود. رنگ طبیعی چای آلبالویی مایل به قهوه ای است، 
اما عطر، مشــخصه بهتری برای شناخت چای مرغوب است، 
چرا که در چای خشــک طبیعی رایحه‌هایی چون عطرهای 
مختلف وجود ندارد و هیچ‌گاه چای مرغوب را با چیز دیگری 
مانند هل، لیمو و غیره برای عطردار کردن مخلوط نمی‌کنند.

گوناگون

 
 زمان پخت: 40 دقیقه

لوکوم یا لوقما از جمله شــیرینی‌ها و دسرهای معروف ترکی است که در 
کشــور ما نیز محبوبیت زیادی دارد. لوکوم به شکل‌های مختلف و با مواد 
اولیه متفاوتی مانند زنجبیل، انار، پرتقال، گردو و پســته درست می‌شود. 
لوکوم هویج، یکی از انواع لوکوم است که طرز تهیه ساده و آسانی دارد و 

آن را به راحتی می‌توانید در خانه درست کنید.
 ،K از طــرف دیگر هویج دارای مقادیر زیــادی بتاکاروتن، فیبر، ویتامین
پتاســیم و آنتی‌اکسیدان اســت که موجب بهبود سلامت چشم، کاهش 

وزن، پایین آمدن قند خون و تقویت پوست می‌شوند. 
همچنین فیبر موجود در هویج باعث تنظیم حرکات 
روده، رفع اختلالات گوارشــی و بهبود فرآیند هضم 
می‌شــود. آنتی‌اکســیدان‌های کاروتن در هویج نیز 
احتمال ابتلا به ســرطان را کاهــش می‌دهند. پس، 
حتما لوکوم هویج را درســت کنیــد و بخورید تا در 
کنار لذت بردن از طعمش از خواص فوق‌العاده هویج 

نیز بهره ببرید.

 مواد لازم
هویج: ۵ لیوان

شکر: یک و نیم لیوان
گردو: یک استکان

پودر نارگیل: به مقدار لازم )حدود ۴ قاشق 
غذاخوری(

بیسکویت مادر: یک‌بسته
دارچین یا کمی پوست پرتقال: در صورت تمایل)به‌عنوان چاشنی(

 طرز تهیه
 مرحله اول

هویج‌ها را رنده کنید و داخل یک ماهی‌تابه بریزید.
 مرحله دوم

گردو را داخل غذاساز بریزید و خرد کنید. گردو باید به اندازه‌ای خرد شود 
که زیر دندان بیاید. بیسکویت را کاملًا آسیاب کنید تا تبدیل به پودر شود.

 مرحله سوم

هویج رنده‌شــده را روی حرارت قرار دهیــد و تفت دهید. در این مرحله 
شکر را داخل ماهی‌تابه بریزید و با هویج خوب مخلوط کنید. سپس، درب 

ماهی‌تابه را بگذارید تا مواد با حرارت ملایم آب بیندازند.
 مرحله چهارم

به ماهی‌تابه مدام ســر بزنید و مواد را هم بزنید. بعد از کشیده شدن آب 

مواد و تغییر رنگ هویج‌، شعله زیر ماهی‌تابه را خاموش کنید تا هویج، آب 
باقی‌مانده و شکر را به خودش جذب کند.

 مرحله پنجم
مواد تفت‌خورده را قبل از این‌که سرد و خشک شوند، داخل کاسه بریزید 

و پودر بیسکویت و گردوی خردشده را به آنها اضافه کنید.
در ادامه ابتدا با قاشــق بعد با دست، مواد را خوب مخلوط کنید تا این‌که 
بافت مواد مثل گوشــت چرخ‌کرده یکدست شود. سپس، دو گلوله قلقلی 

با مواد درست کنید.
 مرحله ششم

سلفون را به اندازه دو تا سه وجب باز کنید و مقداری پودر نارگیل روی آن 
بریزید. سپس، گلوله قلقلی را روی ورق سلفون 
با دست به شکل استوانه درآورید و سطح آن را 

خوب به پودر نارگیل آغشته کنید.
ســلفون را دور مواد استوانه‌ای بپیچید و آن را 
شکلات پیچ کنید. سپس اســتوانه‌ها را حدود 

یک ساعت داخل یخچال بگذارید.
 مرحله هفتم

یک ساعت بعد استوانه‌ها را از یخچال دربیاورید 
و به شکل دلخواه ببرید. برای بریدن استوانه‌ها 
بهتر است از یک چاقوی قوی و با پهنایی بزرگتر 

از قطر استوانه‌ها استفاده کنید.

 سخن آخر
لوکــوم هویج از جمله دســرهای خوش‌مزه و فوق‌العاده‌ای اســت که 
می‌توانید آن را در مهمانی‌ها و دورهمی‌ها ســرو کنید. از طرف دیگر 
هویج دارای مقادیر زیــادی بتاکاروتن، فیبر، ویتامین K، پتاســیم و 
آنتی‌اکســیدان اســت که موجب بهبود سلامت چشــم، کاهش وزن، 
پایین آمدن قند خون و تقویت پوســت می‌شــوند. بنابراین با خوردن 
این دســر خوشمزه، مقادیر زیادی املاح و ویتامین دریافت می‌کنید. 

برای درست کردن لوکوم هویچ باید هویج رنده‌شده را با شکر تفت دهید. 
بعد از کشیده‌شــدن آب هویج، آن را از روی حرارت برمی‌دارید و گردوی 
خردشــده و پودر بیسکویت را به آن اضافه می‌کنید. سپس، مواد را روی 
ورقه سلفون با دست به شکل استوانه درمی‌آورید و روی آن پودر نارگیل 
می‌پاشــید. در آخر مواد استوانه‌ای را یک ساعت در یخچال می‌گذارید و 

بعد از مدت زمان فوق به شکل دلخواه برش می‌زنید. 

      طرز تهیه لوکوم هویج 

      طرز تهیه لوکوم هویج 

حقایق مهم  و جالبی درباره باران که نمی‌دانیدحقایق مهم  و جالبی درباره باران که نمی‌دانید
شاید برای شما هم عجایبی راجع‌ به بارش باران وجود داشته باشد برای 
مثال باران هایی که زمین را خیس نمی کنند، تمامی ســئوالات شــما 

پاسخی علمی و ساده دارد.
به گزارش نمناک، شــاید خیلی از شما به این قضیه فکر کرده باشید که 
چرا همه قطرات باران زمین را خیس نمی کند، البته به غیر از این حقایق 
دیگری هم هســتند که در مورد باران وجود دارد و خیلی‌ها در مورد آن 
اطلاعاتی ندارند که در این قسمت جالب‌ترین‌ها را برایتان خواهیم گفت.

کمترین میزان بارندگی در بیابان‌ها نیست
از آنجایی که قطب همیشــه یخ زده اســت، پس باورها بر این است که 
میزان بارندگی و برف در این منطقه می‌تواند بیشترین حد ممکن باشد 
اما جالب اســت بدانید که کمترین میزان بارندگی در کل دنیا مربوط به 

قطب جنوب است.
باران همیشه زمین را خیس نمی‌کند

در مناطق خیلی خشــک و گرم، باران گاهی اوقات قبل از اینکه به زمین 
برسد تبخیر می‌شــود؛ مثلًا خیلی‌ها ممکن است احساس کنند که هوا 
بارانی شده اما اثراتی از خیسی آب روی زمین نبینند که به خاطر گرمای 

شدید هواست.

همه قطرات باران از آب نیستند
در زهره یا ســیارات دیگر باران از سولفوریک اسید یا متان تشکیل شده 
است، حتی در سیارات ناشناخته‌تر هم که 5 هزار سال نوری از ما فاصله 
دارند، دانشمندان به این نتیجه رســیده‌اند که قطرات باران می‌تواند به 

جای آب از آهن هم باشد.

شکل و رنگ ابرها می‌تواند در پیش‌بینی باران کمک کند
اگر در آسمان متوجه ابر کومولونیمبوس شدید که حالت پف کرده دارد 
و در قســمت بالا صاف به نظر می‌رسد یا ابر های نیمبوستراتوس را در 
آسمان دیدید که کمی خاکستری هستند، احتمال این که در 24 ساعت 

آینده بارندگی داشته باشید، زیاد است.
علاقه‌مندی به بوی باران علت دارد

آب طبیعی هیچ بویی ندارد، اما علتِ اینکه بارش باران بوی مطبوع ایجاد 
می کند، وجود مولکولی به نام ژئوسمین است که توسط یک نوع باکتری 
در خاک ایجاد می‌شود. وقتی که باران می‌بارد، این مولکول وارد هوا شده 

و بوی آن که بویی لذت بخش را ایجاد می‌کند.
باران شبیه یک قطره نیست

نام »قطره باران« در واقع اشــتباه اســت، زیرا دانشمندان به این نتیجه 
رســیده‌اند که باران به شکل قطره اشــک نیست. وقتی مولکول‌‌های آب 
در جو متراکم شــده و به یکدیگر متصل می‌‌شــوند، شــکل کروی پیدا 
می‌کنند و در نزدیکیِ زمین، با فشــار هوا مواجه می‌شوند و کف قطره‌ها 
را صاف می‌کنند؛ به طوری که در نهایت شــکلی شــبیه نان همبرگر به 

خود می‌گیرند.


