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رنگ آمیزی کنیدرنگ آمیزی کنید

مدتی اســت که در بستر بیماری گرفتار شده اید و حال  و 
 روز خوبی ندارید، اما جایی برای نگرانی وجود ندارد چراکه امروز 
احساس می  کنید رو به بهبود هستید و این وضعیت در چند روز 
آینده ادامه پیدا می  کند و بهبودی کامل حاصل خواهد شد. قرار 
اســت برای خرید بیرون بروید، اما مواظب باشــید که فقط لوازم 
ضروری را خریداری نمایید و ولخرجی نکنید. احتمال مشــاجره 

شما با فردی وجود دارد.

 نقشــه ای جدید برای پیشــرفت و افزایش درآمد 
کشــیده اید، این برنامه را ادامه دهید و مطمئن باشــید که راه را 
درست می روید. اطرافیان علاقه زیادی به بودن در کنارتان دارند 
و بودن شما در کنار آنها زمینه خوشی و شادی اطرافیان را فراهم 
می کند. از این وضعیت، نهایت استفاده را ببرید و امروز خاطره های 
خوشــی را در کنار اطرافیان ماندگار کنید. خبر غیرمنتظره ای به 

دستتان می رسد.

فرصتی دست می دهد تا با ورزش و تحرک، انرژی 
زیادی به دســت بیاورید و سالم و ســلامت بمانید. به لحاظ مالی 
روز خوبی را در پیش دارید و پولی به دســتتان می رسد، به صلاح 
شماست که قسمتی از این پول را برای آینده کنار بگذارید. صبر 
و بردباری بیشــتری در کارها پیشه کنید و به خاطر داشته باشید 
که عجله کار شیطان است. شرایطی مهیا می شود تا همراه اعضای 

خانواده برای خرید بیرون بروید.

احتمــال زیادی وجود دارد کــه دزد به اموالتان 
بزند. به نفع شماســت که شش دانگ حواســتان را جمع کنید و 
بیشــتر از همیشــه مواظب مال و اموال خود باشید. اهل خانواده 
بر سر موضوعی با یکدیگر اختلاف نظر دارند و این وضعیت زمینه 
دلخوری اعضای خانواده را فراهم کرده  اســت. قبل از اینکه این 
دلخوری بالا بگیرد، امروز در میان اعضای خانواده پادرمیانی کنید 

و بین اهل منزل صلح و صفا برقرار نمایید.

مشغله های زندگی باعث شــده تا از رسیدگی به 
خودتان غافل شــوید و ورزش را کنار بگذارید، اما 

ادامه این وضعیت اصلًا به صلاح شما نیست. امروز زمان مناسبی 
است تا اهمیت بیشــتری به ورزش و سلامتی بدهید و با تحرک 
بیشــتر، ســلامت وجود نازنینتان را تضمین کنید. قلبتان برای 
اطرافیان می تپد، به خاطر داشــته باشید که این روحیه بی نتیجه 

نمی ماند و اطرافیان در مشکلات دست شما را خواهند گرفت.

مدتی اســت که از رســیدگی به سلامت خود غافل 
شــده اید؛ قبل از اینکه این رویکرد کار دســت شما 

بدهد، توجه بیشتری به سلامت خود داشته باشید و کاری نکنید 
که پشیمانی به دنبال داشته باشد. اعضای خانواده امروز توقع های 
زیادی از شــما دارند. اجازه ندهید این رویکرد ادامه پیدا کند. در 
اولین فرصت با اهل منزل صحبت کنید و از آنها درخواست نمایید 

توقع های بیجا را کنار بگذارند. 

انسان کینه جویی هســتید و اجازه داده اید نفرت 
و تنفر جای محبت را در دل شــما بگیرد، ادامه این 

رویکرد شــما را به فرد انتقام جویی تبدیل خواهد کرد و کسی به 
نشست  و برخاســت با شما علاقه نشــان نخواهد داد، در نتیجه از 
امروز کینه جویی را کنار بگذارید و اجازه دهید محبت، جای کینه 
و نفرت را در دل شما پر کند.  از هرگونه سرمایه گذاری به خصوص 

در بازار املاک و مستغلات دوری کنید.

راهی ســفری دور و دراز هســتید و در این سفر 
خطرهای زیادی سلامت شما را تهدید می کند، در 

نتیجه تا جایی که امکان دارد این سفر را به آینده مؤکول نمایید. 
روز شــلوغی را در پیش دارید و حجم زیاد کارها شما را خسته و 
کوفته خواهد کرد، اما اجازه ندهید کمرتان زیر بار کارهای روزانه 
خم شــود و روحیه ای خستگی ناپذیر را برای انجام کارهای شلوغ 

امروز در پیش بگیرید.

زندگــی در خــواب و رویا را کنــار بگذارید و نگاهی 
واقع گرا به زندگی داشته باشــید. وقت خود را با انجام 

کارهای پیش پاافتاده تلف نکنید و فکری به حال گذر عمر باارزش 
خود بردارید. اهل  صرفه جویی و پس انداز نیســتید و این وضعیت 
باعث شــده تا به لحاظ مالی اوضاع خوبی نداشــته باشید. امروز 
زمان مناسبی است تا از این شرایط درس بگیرید و فکری به حال 

پس انداز و صرفه جویی کنید.

بخت با شــما یار است و شــرایطی پیدا می شود 
تا به یکی از آرزوهایتان برســید. این اتفاق را به فال 

نیک بگیرید و زمینه موفقیت های بیشتری را فراهم کنید. روحیه 
احساســاتی دارید و زود تصمیم می گیرید. امروز ممکن اســت 
این روحیه کار دســتتان بدهد؛ در چنین شرایطی اجازه ندهید 
احساسات بر شما غلبه کند و تصمیم های عقلانی بگیرید. به لحاظ 

مالی وضعیت خوب و باثباتی دارید.

امروز ســایه همای سعادت بر سر شما می افتد و 
به یکی از آرزوهایتان می رسید. روحیه احساساتی 

دارید و زود تصمیم می گیرید؛ امروز ممکن اســت این روحیه 
کار دســتتان بدهد. در چنین شرایطی اجازه ندهید احساسات 
بر شما غلبه کند و تصمیم های عقلانی بگیرید. اگر قصد قرض 
دادن پــول دارید هم احتیاط لازم را به خرج دهید که خودتان 

به مشکل مالی بر نخورید.

امروز به خودتان وعده داده اید که کمی ورزش و 
تفریح کنید، خوشــبختانه بخت با شما یار است و 

فرصت مناسبی برای ورزش و تفریح پیدا خواهید کرد. توانایی های 
خود را باور ندارید و همیشــه خودتان را دست کم می گیرید، این 
وضعیت نه تنها شما را از همقطارانتان عقب انداخته، بلکه زمینه 
افسردگی و ناراحتیتان فراهم کرده است؛ در نتیجه اصلًا به صلاح 

نیست که این رویکرد را ادامه دهید.
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چند حقیقت شگفت انگیز درباره 
واکنش های غیر ارادی بدن انسان 

انســان ها موجودات واقعــاً پیچیده ای هســتند؛ مثلًا رفلکس ها 
یا همــان واکنش های غیرارادی بدنمــان را در نظر بگیرید. این 
واکنش ها برای ساده تر شــدن زندگی مان به ما اعطا شده اند، اما 
واقعیت آن اســت که اغلب نتیجــه ای غیرمنتظره برای ما دارند. 
آیا می دانید که ما انســان ها چرا کنجکاو هستیم؟ تنبلی ما را از 
چه چیزی محافظت می کند؟ احساســات دیگــران چطور به ما 

»سرایت« می کند؟
در ادامــه به حقایقی جالب و شــگفت انگیز دربــاره واکنش های 

غیر ارادی بدن انسان می پردازیم.
1- همه نوزادان با دهان باز زیر آب شنا می کنند

همــه نوزادان 3 تا 6 ماهه وقتی به زیر آب می روند در واکنشــی 
غیــر ارادی نفس خود را حبس می کنند و عــلاوه بر این، به طور 
غریزی شــروع به حرکت می کنند. اگر آب وارد دهان آنها شود، 
تارهای صورتی و اپیگلوت)زبانــه ای غضروفی در بالای حنجره( 
آنها بســته می شــوند و به این ترتیب از ورود آب به درون ریه ها 
جلوگیری می شــود. نوزادان بالای 6 ماه این توانایی ها را از دست 
می دهند و باید شنا کردن را از ابتدا یاد بگیرند، به طوری که انگار 

هرگز قبل از آن شنا بلد نبوده اند.
هشــدار: از تلاش برای آموزش شنا به نوزاد تازه متولدشده خود 

بدون نظارت یک مربی حرفه ای جداً خودداری کنید.
2- بسته به علت گریه، ترکیب مواد اشک تغییر می کند

ترکیبات مواد اشــک های ما همیشه یکسان نیستند؛ مثلًا وقتی 
پلک می زنید یا مدت زمان زیادی را جلوی کامپیوتر می گذرانید، 
مایع درون چشــمتان سرشــار از عناصر آنتی باکتریال اســت و 
رطوب چشــم هایتان را حفظ می کند. به علاوه اشــک چشــم ها 
می تواند حاوی عناصر مختلفی باشد و منشأ ایجاد آن یک عامل 
تحریک آمیز خارجی باشد؛ مثل وقت هایی که پیاز خرد می کنید 
یا یک مژه داخل چشم هایتان می رود و یا اطرافتان را دود گرفته 

است.
وقتــی از روی احســاس گریــه می کنیم، اشــک های ما حاوی 
هورمون هــای مخصوصی هســتند که به بــدن کمک می کنند 

سریع تر از پس اضطراب برآید و حس درد را کاهش می دهند.
3- تنبلی یک مکانیزم دفاعی طراحی شده توسط طبیعت

واکنــش غیرارادی مقاومت)آزادی( واکنشــی اســت به هرگونه 
محــرک بیرونی که ســعی در محــدود کردن شــما در چیزی 
داشته باشــد. برخلاف دیگر واکنش های غیرارادی انسان، هرچه 
مدت زمان بیشتری این محدودیت ها را تجربه کنیم، بیشتر دلمان 
می خواهد که از شرشان خلاص شــویم و ما هرگز به آنها عادت 

نمی کنیم.
به همین دلیل، بعضی دانشــمندان معتقدند تنبلی نه یک عادت 
بد، بلکه نوعی شــورش درونی است که در آن بدن سعی می کند 
خــود را از موقعیــت اضطراب آوری حفظ کند کــه به نوعی او را 

محدود می سازد.
4- اگر مدت زیادی را در تاریکی بگذرانید، چشم هایتان 

شروع به دیدن توده های نورانی غیرعادی می کند
این واکنــش غیرارادی برای فضانوردان و طرفداران مدیتیشــن 
 The Prisoner’s( »بسیار آشناست و به آن »ســینمای زندانی
Cinema( گفته می شــود. به گفته دانشمندان، این بارقه های نور 
می تواننــد تغییر رنگ دهند و به اشــکال مختلفی درآیند. علت 
ظاهر شــدن این توده های نورانــی در تاریکی، تنش روانی، قوی 
بودن میدان های مغناطیســی و مواد شیمیایی است و آنها حتی 
می توانند چشم ها را تحت تأثیر قرار دهند. بنابراین هیچ جادویی 

در کار نیست.
۵- کنجــکاوی عملکردی خودکار اســت که شــانس 

برخورداری از یک زندگی طولانی و شاد را بالا می برد
کنجکاوی یکی از نمونه های واکنش جلب توجه اســت. اندام های 
بدن دائمــاً در حال دریافت اطلاعاتی دربــاره دنیای پیرامون ما 
هســتند و مغز، داده های جدید را بــا داده هایی که پیش از این 
به دست آورده، مقایسه می کند. اگر تفاوت زیادی میان داده های 
قبلی و جدید وجود داشــته باشــد، یک واکنش جلب توجه رخ 
می دهد؛ یعنی مثلًا به طرف صــدای غیرمعمولی برمی گردیم یا 

توجه مان را روی چیز جدیدی متمرکز می کنیم.
واکنش جلب توجه، هسته اصلی رفتاری است که ما را وا می دارد 
به دنبــال یادگیری چیزهای جدیدی باشــیم. مغز با حس مفرح 
بودن به خود پاداش می دهد که کنجکاوی را از قبل هم بیشــتر 

می سازد.
عصب شناســان معتقدند کســانی که از حس کنجکاوی زیادی 
برخوردارند به یادگیری چیزهای جدید، حتی در سنین بالا، ادامه 
می دهند، عمر طولانی تری دارند و از زندگی شادتری برخوردارند، 
چون با استفاده از هورمون ها، به مغز خود توان دوباره ای می دهند.

6- مغز به احساســات دیگران »دچار« می شود و آنها را 
احساسات خودش تلقی می کند

به نوزادان دقت کنید؛ وقتی پدر یا مادرشان ناراحت باشد، نوزادان 
هم متوجه می شــوند و شــروع به گریه کردن می کنند، با وجود 
اینکه دلیل آن را نمی دانند. علت این مســئله ســرایت هیجانی 
اســت. به همین خاطر است که ما به کسانی جذب می شویم که 
شاد هســتند؛ گرچه خود لزوماً دلیلی برای داشتن این احساس 
نداریم، اما ناخودآگاه ســعی می کنیم از طریق شخص دیگری به 
آن دســت یابیم، به همین دلیل است که می خواهیم با آن آدم ها 

ارتباط داشته باشیم.
در هر حال، توانایی سرایت دادن احساسات و دچار شدن به آنها 

امری غریزی است.
7- هنگام حرکت دادن سر یا بدن چشم ها می توانند یکجا 

ثابت بمانند
ما آدم ها چطور ســر خود را چپ وراست می کنیم و در عین حال، 
چشم های خود را متمرکز روی چیزی نگه می داریم؟ این وظیفه 
بر دوش رفلکس دهلیزی-چشــمی اســت که به کمک آن، مغز 

تصویری که می بینیم را ثابت می کند.
8- نگاه کردن به خورشید باعث عطسه می شود

این اتفاق در اثر واکنش عطسه نوری رخ می دهد. از هر چهار نفر، 
یکی هنگام نگاه کردن به نور شــدید خورشــید، عطسه می کند. 
دانشمندان هنوز به لزوم این واکنش پی نبرده اند، اما می دانند که 

این ویژگی از والدین به ارث می رسد.

گوناگون

 
حلوا یکی از دســرهای قدیمی و سنتی ایرانی است و حلوای اغوز 
یک حلوای مازندرانی اســت که با برنج تهیه می شود. طعم غالب 
در این حلوا، برنج و گردو اســت. در این حلوا از آرد برنج استفاده 
نمی شــود و از خود برنج خرد شــده تهیه می شود. این حلوا، طعم 
و عطــر فوق العاده ای دارد که نیــازی به گلاب و وانیل یا هرگونه 
اسانسی ندارد. برای مشاهده آموزش کامل و مرحله به مرحله طرز 

تهیه حلوای آغوز در ادامه با ما همراه باشید.

 مواد لازم
برنج: 2 پیمانه

گردوی خرد شده: 4 پیمانه
شکر: به مقدار لازم

آب: 5 پیمانه
شیره خرمالو: یک پیمانه یا کمتر

 طرز تهیه 
 مرحله اول 

برای تهیــه حلوای ســیاه و خوش مزه آغوز در 
ابتدای کار، برنج را کمــی خرد می کنیم. برای 
این کار ابتــدا برنج را شســته و حدود یکی دو 
ساعت در آب می خیســانیم. سپس آب برنج را 

بیــرون می ریزیم و روی یک پارچه در ســینی پهــن می کنیم تا 
خشک شود.

 مرحله دوم 
بعد از یکی دو روز که برنج خشک شد، برنج ها را در حدی که خرد 
شــود در آسیاب یا غذاساز می ریزیم. برنج نباید آرد شود، ولی در 

حلوا هم احساس نشود. در ادامه نصف مقدار گردوی خرد شده را 
نیز کمی ریزتر خرد می کنیم.

 مرحله سوم
یک کاســه برمی داریم و آب و شــکر را درون آن می ریزیم و هم 
می زنیم تا شکر حل شود. میزان شــکر، به ذائقه خانواده بستگی 

دارد و میزان آن متفاوت است. 
 مرحله چهارم

در این مرحله برنج و گردو را درون یک قابلمه می ریزیم و ســپس 
شــیره خرمالو را به آن اضافه و مخلوط می کنیم. در این مرحله آب 
و شــکر را هم به برنج، اضافه کرده و با هم 
مخلوط می کنیم. سپس روی شعله متوسط 

قرار می دهیم.
 مرحله پنجم

حالا به صــورت مرتب هــم می زنیم تا ته 
نگیرد و آنقدر ایــن کار را ادامه می دهیم 
تا آب حلوا بخار و کمی ســفت شود. حالا 
حرارت را خیلی کم می کنیم و به هم زدن 

ادامه می دهیم تا گردو روغن بیندازد. 
 مرحله ششم

بعد از این که گردو، روغن پس داد و حلوا 
در قابلمه به صورت گهوار ه ای شد، مقداری 
حلوا را با دســت گلوله می کنیم و اگر به دســت نچســبد، حلوا 

آماده است. 
بــرای این حلوا نیازی به گلاب، هل یــا وانیل نداریم، چون خود 
برنج و گردو دارای عطر و بوی زیادی است؛ همچنین در این حلوا 

بیشتر طعم برنج و گردو حس می شود.

      طرز تهیه حلوای آغوز 

      طرز تهیه حلوای آغوز 

وش های کاربردی گرفتن تلخی غذا وش های کاربردی گرفتن تلخی غذابهترین ر بهترین ر
اگر هنگام پختن غذا متوجه تلخی غذا شدید، نگران نباشید. شما می توانید 
با توجه به نوع غذا با استفاده از ترفندهای ساده تلخی غذا را از بین ببرید.
به گزارش نمناک، اگر شــما آشپز ماهری نیز باشید، ممکن است در پخت 
غذا با مشــکلاتی مانند شــوری، تلخی ... غذا روبه رو شوید. در این بخش 
به تلخی غذا پرداخته ایم که ممکن اســت علت های متفاوت داشته باشد. 
اگر غذایتان تلخ شد، نگران نباشید شما می توانید برای گرفتن تلخی غذا 
اقدام کنید و با روش هایی که در ادامه آورده ایم، تلخی غذا را از بین ببرید 

یا کمتر کنید.
استفاده از آب غوره یا آب لیمو

اگر غذای شما به دلیل ســوختن پیاز داغ و ... مقداری تلخ شد، می توانید 
برای رفع تلخی انواع خورش و ... از آ ب لیمو یا آب غوره یا آب نارنج استفاده 
نمایید، زیرا استفاده از مواد اسیدی به رفع تلخی غذا کمک زیادی می کند.

خارج کردن زودتر لیموعمانی
باید دقت کنید گاهی علت تلخی غذای شما وجود لیموعمانی در آن است. 
برای اینکه از تلخی خورش جلوگیری کنید، بهتر است لیموعمانی را کمی 
قبــل از ریختن در خورش خیس کنید و لیمو را در انتهای پخت غذا و در 
نیم ساعت پایانی به غذا اضافه کنید، زیرا پخت طولانی مدت لیموعمانی با 
غذا در بیشتر مواقع باعث تلخ شدن طعم غذا می شود. همین طور می توانید 
لیموعمانی را در هاون کوبیده و هســته های آن را خارج کرده و سپس به 

غذا اضافه کنید.
افزودن نمک

اگر غذای خود را مزه کردید و دریافتید که کمی تلخ است، برای بهتر شدن طعم 
غذا و رفع تلخی، کمی نمک به غذای خود بیفزایید، اما مراقب باشید که غذایتان 
شور نشود. افزودن نمک نیز به گرفتن تلخی آبگوشت و خورش ها در صورتی که 

علت تلخی پیازداغ سوخته باشد، کمک می کند.
افزودن مواد اولیه جدید

اگــر وقت کافی برای پخت و پز دارید، ایــن روش را به کار بگیرید؛ برای برطرف 
کردن تلخی غذا، مواد اولیه جدید به آن اضافه کنید، تا طعم تلخی آن کمتر شود.

رقیق کردن غذا

اگر خورشت شــما غلیظ اســت و کمی طعم تلخی دارد، با اضافه کردن 
مقداری آب جوش به آن می توانید آن را رقیق کنید و تا حد زیادی تلخی 

ناشی از زردچوبه را کاهش دهید.
اضافه کردن رب

برای اینکه طعم تلخی غذایتان کمتر شــود، بهتر اســت یک قاشق رب را 
کمی تفــت داده و به غذا بیفزایید. البته توجــه کنید رب را می توانید به 
غذاهایی اضافه کنید که در رسپی خود رب دارند؛ یک قاشق رب، می تواند 

تلخی غذا را کمتر نشان دهد.
افزودن سیب زمینی

برای کمتر نمودن تلخی غذا بر حســب نوع غذا به آن پیاز، سیب زمینی، 
هویج و گوجه بیفزایید. شــما می توانید هویج و سیب زمینی را بدون خرد 

کردن در غذا بریزید و در آخر از غذا خارج نمایید.
افزودن جوش شیرین

بــرای رفع تلخــی غذا، اضافه کــردن مقدار کمی جوش شــیرین در حد 
یک چهارم قاشق چای خوری به غذا می تواند تأثیر زیادی داشته باشد.

اضافه کردن زعفران
برای رفع تلخی غذا و خوش مزه و خوش عطر کردن آن بسته به نوع غذایتان 

می توانید به آن مقداری زعفران دم کرده با دو حبه قند اضافه کنید.
استفاده از ادویه کمتر

گاهی علت تلخی غذا، اســتفاده بیش از انــدازه از زردچوبه و کیفیت پایین آن 
است، زیرا برخی زردچوبه ها ناخالصی فراوانی دارند. برای جلوگیری از تلخی غذا 
از کیفیت زردچوبه مصرفی تان اطمینان داشته باشید و قبل از مصرف از کیفیت 

ادویه های خود مطمئن باشید.


