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امروز باید به اعضای خانواده، دوستان و کسانی که شما را 
همراهی می کنند، بیشتر توجه کنید. مشکلاتتان را خودتان حل 
کنید. امروز باید به خودتان یادآوری کنید که همیشــه نیمه پر 
لیوان را ببینید. امید خود را از دســت ندهید. احساس تهی بودن 
را در خودتان برطرف کنید. افکار مثبت داشــته باشــید و به آن 
چیزی که هســتید، افتخار کنید. امروز می توانید با جهان اطراف 

خود ارتباط برقرار کنید.

امروز باید یک برنامه ریزی برای سفر داشته باشید.
مطمئن شــوید که می توانید جزئیات کار خود را به خوبی مورد 
بررسی قرار دهید و ایرادات کار را بیرون بکشید. امروز باید تاریخ و 
زمان مشخصی برای انجام کارهایتان مشخص کنید. به مکان هایی 
بروید که در آنجا احساس بهتری دارید. امروز باید تغییراتی را در 
زندگی ایجاد کنید. به هر موضوع و مسئله ای از زاویه ای متفاوت 

نگاه کنید.

امــروز اتفاقات فراموش نشــدنی برای شــما رخ 
می دهــد. یاد بگیرید که چگونه تلاش خــود را در کار 

افزایش دهید و اجازه ندهید که دیگران از شما ایراد بگیرند. نگاه 
خود را نســبت به مسائل شــفاف کنید. تفریح خود را در زندگی 
افزایــش دهید. امروز می توانید مشــکلات خود را نادیده بگیرید.

حس کنجکاوی را در خودتان بالا ببرید و همیشــه به دنبال حل 
مسائل بگردید. از تغییر کردن نترسید.

سعی کنید که همیشه خودتان به دنبال برطرف 
کردن نیازها باشــید. در رژیم غذایی خــود باید تعادل را رعایت 
کنید. امروز می توانید اطلاعات خود را در زمینه شــغلی و کاری 
خود افزایش دهید. خلاقیت خــود را به کار بیندازید و به دنبال 
انجام سرگرمی هایی در زندگی بگردید. لذت بردن در زندگی یک 
بخش بســیار مهم اســت. امروز می توانید توانایی یادگیری را در 

خودتان افزایش دهید.

مراقب باشــید که دیگران چه درخواســت هایی از 
شــما می کنند. دروغ گویی را کنار بگذارید. امروز باید شــادی و 
هیجــان را در خودتان بالا ببرید. بــه فرضیات خود توجه نکنید. 
چیزی را که با چشمتان ندیدید، باور نکنید. هنوز باید به دیگران 
متعهد باشید. به آن چیزی که دوست دارید، خواهید رسید. صبر 
و بردباری را در خودتان افزایش دهید. امروز می توانید احســاس 

شادی و نشاط را در خودتان بالا ببرید.

امــروز باید حس بلندپــروازی را در خودتان افزایش 
دهید. مراقب وضعیت جسمانی خود باشید. پروژه های 

جدیــد را به کار بگیرید. یاد بگیرید که ارتباطات خود را با دیگران 
بهبود ببخشید. به دنبال انجام کارهای تازه باشید. ریسک پذیری را 
در خودتان افزایش دهید. گاهی اوقات باید کارتان را متوقف کنید 
و به اســتراحت بپردازید. چند قدم در زندگی به جلو بردارید و از 

هیچ چیز و هیچ کس نترسید.

امروز باید شــغل مورد علاقه خــود را پیدا کنید. 
اجــازه ندهید که دیگران برای شــما تعیین تکلیف 

کنند. مسیر زندگی خود را در پیش بگیرید. کار گروهی می تواند 
وضعیت فکری و روحی شــما را بهبود ببخشــد. امروز باید این 
شــخصیت خود را ارتقا دهید. به آن چیزی که هســتید، امیدوار 
باشــید. شک نکنید که دیگران می توانند شما را الگوی خودشان 

قرار دهند و از این بابت احساس رضایت داشته باشند.

نباید اجازه دهید که احساسات شما نسبت به دیگران 
خدشــه دار شود. به ایمان و اعتقاد خود پایبند بمانید. نظر خود را 
تغییر دهید. انعطاف پذیر باشید. امروز می توانید بعضی از کارها را 
دوباره از نو شروع کنید. یاد بگیرید که چگونه با برنامه ریزی پیش 
بروید. اولویت بندی را فراموش نکنید. به خودتان و کســانی که در 
اطراف شما هستند، اعتماد کنید. اجازه دهید دیگران هم بتوانند 

در کنار شما رشد و ترقی داشته باشند.

نباید خودتان را درگیر مسائل و مشکلات دیگران کنید. 
زندگی خودتان را پیش ببرید. بیش از حد به حرف زدن 

دیگــران اهمیت ندهید. وضعیت مالی خود را بهبود ببخشــید. به 
دیگران دستور ندهید. سرتان را به کار خودتان مشغول کنید. امروز 
باید از پتانسیل حداکثری خود استفاده کنید. دوستانتان را به منزل 
دعوت کنید، سعی کنید در کنار آنها خاطرات خوشی را رقم بزنید. 
امروز باید مراقب باشید که دیگران چیزی را به شما دیکته نکنند.

امروز باید هیجانات خــود را افزایش دهید. به آن 
چیزی که هســتید اعتماد داشته باشــید. از زندگی گله و شکایت 
نکنیــد. امروز می توانید به دنبال حقیقــت در زندگی بگردید. باید 
خودتان را رشــد و ارتقا بدهید. احساس خواب آلودگی را با ورزش 
کردن از خودتان دور کنید. یک چرت کوتاه روزانه می تواند خستگی 
را از تن شما بیرون برد. یاد بگیرید که چگونه از استعداد دیگران هم 

در کاری که دارید، بهره مند شوید.

بعضی از انســان ها در اعضای خانــواده یا در اطراف 
شــما هستند که به شــدت از شما گله و شــکایت می کنند. انرژی 
منفی انسان های اطراف می تواند شما را از مسیرتان دور کند. پس تا 
جایی که می توانید فقط به فکر و عقیده خودتان پایبند باشید. امروز 
می توانید نیازهای خود را در بین دوستانتان برطرف کنید. احساس 
صبــوری و آرامش را در خودتان بالا ببرید. همیشــه خودتان را به 

عنوان یک انسان متعادل به دیگران معرفی کنید.

امروز بایــد تمرکز خــود را روی کار را افزایش 
دهید. بــه جای اینکــه زمان زیــادی را در کنار 

دوستانتان سپری کنید، باید یاد بگیرید که چگونه برای وقت خود 
برنامه ریزی داشته باشید. امروز باید مراقب حساب های مالی خود 
باشید. نیازهای خود را در زندگی برطرف کنید. لحظاتی را در کنار 
دوستانتان سپری کنید. به آنچه که هستید افتخار کنید. خودتان 

را دوست داشته باشید.
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دریاچه ای که میزبان یکی 
از عجیب ترین و مرموزترین 

هیولاهای جهان است!  

ریشه های افسانه هیولای برلیک قدیمی تر از آن چیزی است 
که معمولًا می پندارند و نخســتین داستان های آن از زبان 
شــماری آمریکایی بومی نقل شــده اند که پیرامون دریاچه 
برلیک زندگی می کردند. شاید به این هیولا به اندازه لخ نس 
یا چمپ، هیولای ساکن دریاچه چمپلاین توجه نشود، ولی 
باور به آن به قدری بود که سبب شود افراد منطقه از نزدیک 

شدن به لبه آب این دریاچه پرهیز کنند.
به گزارش لســت ســکند، داســتان های قدیمی نیز مانند 
تیترهــای خبری جدیدتر شــواهدی را مبنی بر وجود این 
هیولا عنوان کرده اند؛ که البته خیلی ها بر درستی آن تردید 
دارند. کمتر پیش می آید که افسانه و داستان بتواند راه خود 
را به دروغ و دغل هــای پیرامون تاریخ یک منطقه باز کند؛ 
ولی در مورد دریاچه برلیک، این مســئله حتی حل نشــده 
باقی مانده است. گفته می شود این هیولا که آمریکایی های 
بومی زمانی آن را »شیطان دریا« می نامیدند، توسط خیلی ها 
)و نه تنها تعداد انگشت شــمار( دیده شــده است و بنابراین 
احتمال آن که موجــود غول پیکری کماکان در آب های آن 
شناور باشــد بالا می رود. با توجه به این گفته ها، این هیولا 
که می گویند با ســرعت بالا حرکت می کند و به هیچ جانور 
دریایی دیگری شباهت ندارد، درواقع چه می تواند باشد؟ تا 
کســی آن را از نزدیک نبیند واقعاً نمی توانیم نظری بدهیم 
و این مســئله حتی ذهن کسانی که نزدیک دریاچه زندگی 

می کنند را نیز درگیر کرده است.
نخستین گزارش ها از هیولای دریاچه برلیک

طبق مقاله ای که جوزف ســی ریچ در ســال 1868 برای 
روزنامه دِزِرت نیوز نوشــت، داســتان هایی از یک هیولای 
»افعی گونه« بین مردم نقل می شده است. گفته می شد که 
این جانور بوده اســت که مردم را در لبــه دریاچه تکه تکه 
می کرده و شــناگران از آب به پایین می کشــیده است؛ به 
همین دلیل بود که هیچ کس جرئــت ورود به اعماق آن را 
نداشــت. می گویند مردم از ترس بالا آمدن این جانور حتی 
جرئت نمی کرده اند نزدیــک دریاچه چادر بزنند یا بخوابند؛ 
ترسی که در دل حتی نخستین تمدن های کنار دریاچه جا 

افتاده بود.
کم کم، اهالی یکی پس از دیگری هیولا را مشاهده کردند -یا 
دست کم این طور فکر می کردند- که گویا آن قدر بزرگ بوده 
که پایین تنه اش به کف دریاچه می رسیده و سری شبیه به 
مار و گوش هایی به اندازه پارچ داشــته است. آن طور که در 
گزارش های مردمی آمده، این موجود آبی از ســنگینی اصلًا 
تکان نمی خورده و گفته می شــد که هنگامی که موج های 
بزرگ آب به او اصابت می کردند، اصلًا نه تکانش می داده اند 
و نه جابه جایش می کرده اند. در یکی از گزارش ها آمده است 
که فرد شاهد آن قدر ترســیده بود که بدون دقت کردن به 

جزئیات پا به فرار گذاشت.
بعدها، به شــمار کســانی که این هیولای بزرگ را دیدند، 
افزوده شــد. افرادی که ادعا می کردند ایــن موجود چنان 
سرعتی دارد که به هیچ موجود دریایی شناخته شده دیگری 
نمی خورد. حتی گفته اند که »ســرعت شنایش از بیشترین 
سرعت دویدن اسب بیشتر بود«. واضح ترین مشاهده از این 
هیــولا را یک گروه بیان کردند که می گفتند این جانور 30 
متر طول دارد و سرعتش از هر حیوان دیگری بسیار بسیار 
بیشتر اســت. رد دم این جانور روی آب تقریباً به اندازه یک 
اسب بالغ تخمین زده شد و گفته می شد هنگام مشاهده تنها 
4 کیلومتر فاصله داشــته و از خط ساحلی خیلی دور نبوده 

است و همچنین بدنی به رنگ قهوه ای داشته است.
مشاهدات امروزی

مشاهدات هر ازگاهی هیولای برلیک همچنان تا قرن بعد نیز 
ادامه یافتند و مردی به نام مایک هاوِرتز، داســتان بسیاری 
جالبــی پیرامون این جانور تعریف کرد. طبق مشــاهده او، 
قسمتی از آب دریاچه شروع به حرکت کرد و امواجی ساخت 
که حدود 7 متر طول داشتند. او که به همراه گروهش برای 
یک جستجوی تحقیقاتی وارد دریاچه شده بود، این موجود 
را از روی قایــق دید، البته فقط به دلیل موج هایی که از دم 
حیوان به قایق آن ها برخورد می کردند متوجهش شد. چیز 
دیگری که به چشم هاوترز خورد، فقط سه برآمدگی گرد بود 
که از آب بیرون زده بود و سر، دم یا باله ای از هیولا مشخص 
نبود، ولی همین هم همه گروه را به وحشت بزرگی انداخت.
آقای هاورتز عموی ماتیو هاورتز، ســازنده مستند هیولای 
برلیــک که در اکتبــر 2019 بیرون آمد، نیز اســت. طبق 
گفته  هاورتــز جوان، پدیده های عجیب دیگری نیز پیرامون 
این دریاچه هســت که گویا هیچ توضیحــی ندارند: مانند 
حرکت هــای غیرعادی آب یا شــنای نامنظــم گوزن ها و 
ماهی ها. ازآنجایی که برلیک یکی از قدیمی ترین دریاچه های 
جهان اســت، نمی توانیم به این آسانی انکار کنیم که شاید 
چیز ناشناخته ای در اعماق آن وجود داشته باشد؛ به خصوص 
کــه می دانیم هنوز گونه های جانوری بســیاری در طبیعت 
هســتند که کشفشــان نکرده ایم. ولی آیا این مدارک برای 
تأیید وجود موجود عجیب وغریب ما کافی هســتند؟ شاید 

هیچ گاه به پاسخ این پرسش پی نبریم.

 زمان آماده سازی: 5 دقیقه
 زمان پخت: 10 دقیقه

 
 مواد لازم برای 8 عدد

آرد: 1 پیمانه
شکر: 2 قاشق غذاخوری

بیکینگ پودر: 1 و یک چهارم قاشق چای خوری
جوش شیرین: یک چهارم قاشق چای خوری

نمک: یک چهارم قاشق چای خوری
ماست: 1 پیمانه
تخم مرغ: 2 عدد

کره: 2 قاشق غذاخوری

صبحانه یکی از مهم ترین وعده های اصلی اســت و 
باید مواد غذایی که در صبح استفاده می شود، مقوی 
و ســالم باشــد تا بتواند انرژی لازم برای تمام روز را 
تأمین کند. پنکیک به روش های مختلفی درســت 
می شــود و در سراسر دنیا طرفدارهای خیلی زیادی 
دارد. پنکیک را می شــود در طعم های مختلف و به 
روش های گوناگون درست کرد. اگرچه پنکیک ساده 
اغلب نســبت به ســایر طعم های پنکیک شناخته 
شــده تر اســت و اغلب افراد ترجیح می دهند آن را 
درســت کنند، اما پنکیک هــای خاص مثل پنکیک 
ردولوت یــا پنکیک های مقــوی و پرخاصیت مثل 

پنکیک خرما و عســل هم طعم هــای فوق العاده ای دارند که نمی شــود از 
آن ها گذشــت. خیلی از پنکیک ها هم هستند که با اضافه کردن یک ماده 
اولیه ســاده به آن ها خاص و دلچسب تر می شوند. در این مطلب قصد داریم 
طرز تهیه یک پنکیک ســاده اما جدید را به شــما آموزش بدهیم. یکی از 
انواع مختلف پنکیک، پنکیک ماســت است. وجود ماست در پنکیک باعث 
می شــود که بافت پنکیک پفکی و تردتر بشود و طعم بی نظیری پیدا کند. 
 در ضمــن اگر شــیر در خانه ندارید هم این روش می تواند به کمک شــما 

بیاید.
پنکیک با ماست یک روش عالی برای درست کردن یک صبحانه خوشمزه 
 اســت که به عنوان مهم ترین وعده غذایی در نظر گرفته می شــود. ارزش 
غذایی پنکیک ماست آن قدر زیاد است که نه تنها برای صبحانه، بلکه برای 
شام یا دسر هم یک ایده فوق العاده  است و می شود آن را با بستنی یا سس 
میوه ای ســرو کرد. طرز تهیه پنکیک با ماســت خیلی آسان است و نیاز به 
زمان زیادی ندارد. علاوه بر این مطمئن باشید که همین حالا همه مواد لازم 
برای درست کردن پنکیک با ماست را دارید و نیاز به تهیه مواد اولیه جدید 

و خاصی ندارید. پس همین حالا دســت به کار بشوید، طرز تهیه پنکیک 
ماســت را یاد بگیرید و این صبحانه و میــان وعده بی نظیر را به راحتی در 

خانه درست کنید.

 طرز تهیه 
1- مواد اولیه برای طرز تهیه پنکیک با ماست را آماده کنید.

2- یک تابه بزرگ را روی حرارت متوســط تا زیاد قرار دهید و مرتب آن را 
بچرخانید تا مطمئن شوید تمام قسمت های آن گرم شده است.

3- هنگامی که تابه گرم شــد، حرارت زیر آن را کم کنید تا گرما در تمام 

سطح آن باقی بماند و از بین نرود.
4- در حالی که تابه در حال گرم شــدن است، مایه پنکیک را آماده کنید؛ 
آرد، شکر، بیکینگ پودر، جوش شیرین و نمک را الک کرده و داخل کاسه ای 

بزرگ با هم مخلوط کنید.
5- در کاسه متوسط دیگر، ماست و تخم مرغ را ریخته و با هم مخلوط کنید. 

به طوری که کاملًا یکدست شوند.
6- مخلوط ماســت و تخم مرغ را به مخلوط آرد اضافه کنید و هم بزنید تا 

مایه غلیظی به دست آید.
7- کره یا روغن آب شده را نیز به مواد اضافه کرده و با سایر مواد ترکیب کنید.

8- با اســتفاده از قلم مو کمی کره یا روغن داخل تابه گرم شــده بمالید. 
برای ایــن کار می توانیــد از اســپری روغن نیز 
استفاده کنید. سپس با استفاده از قاشق یا ملاقه، 
مقداری از مایه پنکیک بردارید و آن را داخل تابه 
داغ بریزیــد. اجازه دهید تــا پنکیک بپزد و روی 
آن حباب هایی ظاهر شود. برای این کار حدود 2 

دقیقه زمان لازم است.
9- با استفاده از کاردک مخصوص یا کفگیر تخت، 
پنکیک هــا را برگردانید تا طــرف دیگر آن ها نیز 
بپــزد و طلایی رنگ شــود؛ یعنی حدود 2 دقیقه 

دیگر.
10- پنکیک های پخته شده را به ظرف مورد نظر 
خود منتقل کنید. پنکیک ها را با کره، شیره افرا، 

عسل یا مربا تزیین کرده و گرم سرو کنید.
 نکات کلیدی

 برای درســت کردن پنکیک با ماســت می توانید به جای یک پیمانه 
آرد از ترکیب ســه چهارم پیمانه آرد ســفید و یک دوم پیمانه آرد ذرت 

استفاده کنید.
 برای درســت کردن پنکیک با ماست می توانید از ماست بدون چربی 

و یا کم چرب استفاده کنید.
 به جای کره می توانید از روغن نباتی اســتفاده کنید.

 برای ســرو پنکیک می توانید از کره، شیره افرا، عسل یا مربا به همراه 
میوه های خرد شده استفاده کنید.

 گرمای مناسب برای پخت پنکیک مهم ترین نکته کلیدی در تهیه آن 
اســت. با تنظیم دما و گرم نگه داشتن تابه پیش از ریختن مایه پنکیک 

داخــل آن می توانید از پخت ایدئال آن اطمینان حاصل نمایید.
 بــرای اطمینان از گرم شــدن تابــه، ابتدا یک قطــره آب داخل آن 
بچکانید. اگر قطره شــروع به جوشــیدن و بخار شــدن کرد، تابه کاملًا 

داغ شده است.
 بهتر اســت همه مــواد پنکیک هنگام اســتفاده از آنها به دمای اتاق 

رسیده باشند.

گوناگون

        پنکیک با ماست

        پنکیک با ماست

پژوهشگران از ارتباط بین آب و هوای گرم تر و کاهش قدرت بینایی خبر می دهند 
و می گویند، این ارتباط در افراد بین 65 تا 79 سال قوی تر است.

به گزارش ایســنا و به نقل از نیو اطلس، تأثیراتی که گرمایش جهانی بر سیاره ما 
دارد، آشکار است؛ اما در اینجا یک مورد عجیب وجود دارد. پژوهشگران دریافته اند 
که افراد مســن که در آب و هواهایی با دمای متوســط بالاتر زندگی می کنند، به 
میزان قابل توجهی از اختلالات جدی بینایی رنج می برند. هر ساله اثرات گرمایش 
جهانی آشکارتر می شــود. ما قبلًا پیش بینی هایی را دیده ایم که نشان می دهد در 
پنج ســال آینده رکورد دمای جهانی را می شکنیم. اطلاعاتی که می گوید، اروپا دو 
برابر ســریع تر از بقیه نقاط سیاره زمین و دایره قطب شمال، چهار برابر سری عتر 
از گذشــته گرم می شوند و هشدارهای وحشتناک در مورد رنج انسان در حالی که 
سیاره اصطلاحاً در حال پختن است، منتشر می شود. اکنون پژوهشگران می گویند 
که دمای بالاتر ممکن است تأثیر دیگری نیز بر ما داشته باشد، تأثیری که می تواند 
با کاهش بینایی در افراد مســن مرتبط باشــد. این نتیجه ای است که گروهی از 
پژوهشــگران دانشگاه تورنتو پس از بررسی سوابق 1.7 میلیون آمریکایی 65 ساله 
به بالا به آن رســیده اند. این گروه به عنوان بخشی از این مطالعه، اطلاعات حاصل 
از نظرسنجی جامعه آمریکا را -مجموعه ای از داده ها از پرسش نامه هایی که توسط 

آمریکایی های 65ساله و بالاتر هرساله بین سال های 2012 تا 2017 تکمیل شده 
بود- تجزیه و تحلیل کرد. پژوهشگران دریافتند کسانی که در مناطقی در سراسر 
ایالات متحده زندگی می کنند با میانگین دمای 60 درجه فارنهایت )15.5 درجه 
ســانتی گراد( یا بالاتر، 44 درصد بیشتر از افرادی که در مناطقی با دمای متوسط 
50 درجه فارنهایت )10 درجه ســانتی گراد( زندگــی می کنند، در معرض خطر 
اختلال شــدید بینایی هســتند. این ارتباط در مردان سفیدپوست 65 تا 79ساله 
قوی تر و برای زنان بالای 80 ســال و سیاه پوســتان آمریکایی ضعیف تر بود. این 
اختلالات بینایی بر اساس خوداظهاری و در پاسخ به این سؤال که آیا نابینا هستید 
یا حتی با اســتفاده از عینک نیز مشکل جدی بینایی دارید، گزارش شد. پروفسور 
ایمه فولر تامســون نویسنده ارشــد این مطالعه می گوید: اگر تحقیقات آینده این 
ارتباط بین اختلال بینایی و دمای متوسط شهرها را اثبات کند، بسیار نگران کننده 
اســت. ما با تغییرات آب و هوایی انتظار افزایش دمای جهانی را داریم و نظارت بر 
اینکه آیا شیوع اختلال بینایی در بین افراد مسن در آینده افزایش می یابد، بسیار 
مهم است. تامسون و همکارانش اعتراف می کنند که دقیق و کامل نمی دانند چرا 

واقعیت اســت که کسانی که این ارتباط وجود دارد. فرضیه ها شامل این 

در آب و هوای گرم زندگی می کنند، ممکن است در معرض سطوح بالاتری از اشعه 
فرابنفش قرار بگیرند که می تواند به چشــم ها آسیب برساند یا ممکن است سطوح 

پایین تری از اسید فولیک داشته باشند که با افزایش دما تخریب می شود. 
اســید فولیک یک ویتامین کلیدی برای بافت چشم سالم است و نشان داده شده 
اســت که مکمل )همراه با ویتامیــن B( به مبارزه با تخریــب عصبی لکه زرد یا 
ماکولای چشم کمک می کند؛ بنابراین از دست دادن آن می تواند به بینایی آسیب 
برساند. با این حال، پژوهشگران برای در توضیح دقیق این ارتباط، ناتوان هستند و 

قصد دارند ارتباط بین دمای جو و سلامت را بیشتر بررسی کنند.
تامســون می گوید: ما از کشــف این ارتباط قوی بین دما و اختلال بینایی بسیار 
شــگفت زده شدیم، اما این یافته جدید، ســؤال های بیشتری را مطرح می کند؛ از 
جمله اینکه چه ارتباطی بین میانگین دمای شــهرها و اختلال بینایی وجود دارد؟ 
در حرکت رو به جلو، قصد داریم بررسی کنیم که آیا دمای شهرها با سایر ناتوانی ها 
در میان سالمندان مانند مشکلات شــنوایی و دیگر محدودیت ها در فعالیت های 

روزانه نیز مرتبط است یا خیر.
نتایج این مطالعه در مجله معتبر Ophthalmic Epidemiology منتشر شده است.

کشف ارتباط هوای گرم با اختلال بیناییکشف ارتباط هوای گرم با اختلال بینایی


