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رنگ آمیزی کنیدرنگ آمیزی کنید

روز بســیار پرکاری در پیش  رو دارید، اما غم به دل خود 
راه ندهید؛ چراکه به رغم حجم زیاد کارها، انرژی سرشاری دارید 
و از انجام کارهای امروز خســته نخواهید شــد. برای انجام کاری 
سرمایه گذاری کرده اید، اما امروز خبرهای بدی از این سرمایه گذاری 
به دستتان می رســد. دوســتانتان امروز به دیدارتان می آیند؛ از 
هم  صحبتی با آشنایان نهایت استفاده را ببرید و لحظه هایی سرشار 

از شادکامی را پشت  سر بگذارید.

مدتی اســت که مانند ســابق با اطرافیان ارتباط 
ندارید و از دوست و آشنا دوری گرفته اید؛ ادامه این رویکرد چیزی 
به غیر از افسردگی برای شما به دنبال نخواهد داشت؛ ارتباط خود 
بــا اطرافیان را افزایش دهید و رفقای جدیدی پیدا کنید. یکی از 
آشــنایان پیشنهادی برای پیشرفت با شما درمیان می گذارد؛ این 
پیشــنهاد را گوش کنید و مطمئن باشید انجام پیشنهاد این فرد 

زمینه موفقیت های بیشتر شما را فراهم خواهد کرد.

از هرگونه سرمایه گذاری به خصوص در بازار املاک 
و مستغلات دوری کنید؛ در غیر این  صورت متحمل ضرر هنگفتی 
خواهید شــد. زود قضاوت نکنید و به خاطر داشته باشید که صبر 
امروز شــما، جلوی افسوس آینده را می گیرد. روز بسیار خوبی را 
آغاز کرده اید و سرشار از انرژی و نشاط هستید؛ این وضعیت را به 
فال نیک بگیرید و کارهای روزمره را راحت تر از همیشه پشت  سر 

بگذارید. یکی از دوستانتان امروز به دیدارتان می آید.

اجــازه ندهید اتفاق های منفــی و ناراحت کننده 
روزتان را خراب کند. فراموش کرده اید که انسان های موفق، اعتماد 
به  نفس سرشاری دارند و کارهای مهم زندگیتان را با نبود اعتماد 
 بــه  نفس انجام می دهید؛ این وضعیت گره ای بزرگ در کار شــما 
انداخته و از موفقیت فاصله گرفته اید؛ امروز زمان مناســبی است 
که فکری به حال این شرایط کرده و به خودتان قول بدهید که با 

اعتماد  به  نفس بیشتری زندگی را در پیش بگیرید.

اعضای خانواده همیشه پشتیبان و حامی شما در 
کارها بوده انــد و اجازه نداده اند تا زحمت هایتان به 

باد برود؛ این رفتار را پیش خودتان نگذارید و شــما نیز لحظه ای 
از پشــتیبانی اعضای خانواده غافل نشــوید و به اهل منزل ثابت 
کنید که در لحظات دشوار و سخت، همیشه در کنارشان هستید. 
اطرافیان شما را به عنوان فرد زحمت کش و پرتلاشی می شناسند 

که لحظه ای دست از تلاش و کوشش بر نمی دارد.

فرصتی برای ورزش و تحرک پیدا می کنید؛ به لطف 
این فرصت، انرژی بیشــتری پیدا کنیــد و با ورزش، 

ســلامت خود را تضمین نمایید. به لحاظ مالی وضعیت خوب و 
باثباتــی دارید؛ این وضعیت را به فال نیک بگیرید و امروز پولی را 
کنار بگذارید، مطمئن باشید این پول در روزگار سختی و گرفتاری 
به کمک شــما خواهد آمد. یکی از آرزوهای دیرینه شما بر آورده 

می شود؛ این شرایط را به فال نیک بگیرید.

ســلامت وجود نازنینتان به خطر می افتد و بهتر 
است که بیشتر مواظب باشید. رفتار سخاوتمندانه  ای 

با اطرافیان دارید و در دست  و  دلبازی برای دوستان و آشنایان کم 
نمی گذارید؛ این روحیه را ادامه دهید و مطمئن باشــید اطرافیان 
سخاوتمندی های شما را نادیده نخواهند گرفت. خبر فرخنده ای از 
جانب یکی از دوســتان به دست شما خواهد رسید؛ این خبر را با 

اعضای خانواده به اشتراک بگذارید.

بعد از ظهر امــروز فرصتی برای اســتراحت پیدا 
می کنید؛ از این فرصت نهایت اســتفاده را ببرید و 

خودتان را برای روزهای آینده آمــاده کنید. احتمال دارد که در 
معامله ای ضرر کنید؛ در چنین شرایطی بهتر است هرگونه معامله 
و عقد قراردادهای تجاری را به آینده مؤکول نمایید. بین شــما و 
یکی از اعضای خانواده امروز مشاجره ای در می گیرد؛ اجازه ندهید 

این مشاجره به دلخوری عمیقی تبدیل شود. 

امروز فردی قصد اذیت شــما را دارد؛ اجازه ندهید 
این فرد به نیت شــوم خودش برســد. برای افزایش 

درآمد دســت  روی  دست نگذارید و آســتین بالا بزنید. محبت 
خــود را به زبان نمی آورید و اطرافیان شــما را فرد ســنگدلی 
می دانند که به کســی عشــق نمی ورزد.؛ ایــن روحیه را کنار 
بگذاریــد و با اطرافیان از در محبت وارد شــوید. ســفری غیر 

منتظره در پیش دارید.

از رســیدگی به ســلامت خود غافل شده اید و 
هوای وجود نازنینتان را ندارید؛ ادامه این شــرایط 

چیزی به غیر از بیماری برای شــما به دنبــال ندارد. در اولین 
فرصــت برنامه ای برای ورزش آماده کنید و با خوردن غذاهای 
ســالم، ســلامتی خود را تضمین نمایید. شــادی و نشــاط را 
جایگزین خســتگی و کسالت کنید و نگذارید روزتان به بطالت 

سپری شود. 

دغدغه های زیادی در زندگی دارید و اجازه داده اید 
کــه این دغدغه ها آرام و قرار شــما را از بین ببرد؛ 

ادامه این رویکرد اصلًا به صلاح شــما نیســت و از امروز تصمیم 
بگیریــد که نگرانی ها را کنار بگذارید و رویکردی همراه با آرامش 
به زندگی داشته باشید. به خودتان قول بدهید که از امروز به بعد، 
بیشــتر از همیشه قدر پول و زمان را بدانید و به لطف پس انداز و 

وقت شناسی دامنه موفقیت های خود را گسترش دهید.   

با فرد بســیار مهم و سرشناسی ملاقات خواهید 
کرد؛ اجازه ندهید دیدار با این فرد اعتماد  به  نفس 

شــما را زیر ســؤال ببرد و در نزد او احســاس کمبود کنید. روز 
خوبی را به لحاظ مالی آغاز نکرده اید و بهتر است هرگونه معامله 
یا عقدقــرارداد مالی را به آینده مؤکول  کنید؛ در غیر این  صورت 
احتمال ضرر مالی شما وجود دارد. شرایطی برای فراغت و تنهایی 

پیدا می کنید؛ این فرصت را به فال نیک بگیرید.
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یخی که فقط در دمای بسیار 
بالا ذوب می شود 

شــکل عجیبی از یــخ وجود دارد که فقط در دمای بســیار گرم 
ذوب می شود.

به گزارش ایســنا و به نقــل از اس ای، چیزهــای عجیبی درون 
ســیاره ها اتفاق می افتد، جایی که مواد در معرض فشار و گرمای 
شدید قرار می گیرند. مثلا اتم های آهن احتمالًا درون هسته جامد 
درونی زمین می رقصند و همین طور یخ داغ، ســیاه و سنگین که 
همزمان جامد و مایع است نیز احتمالًا در غول های گازی غنی از 

آب مانند اورانوس و نپتون شکل می گیرد.
پنج سال پیش، دانشــمندان این یخ عجیب و غریب به نام »یخ 
ابََر یونی« را برای اولین بار در آزمایشــات آزمایشگاهی بازسازی 
کردند و چهار ســال پیش بود که وجود و ســاختار بلوری آن را 
تأیید کردند. سپس در سال گذشته، پژوهشگران چندین دانشگاه 
در ایالات متحده و آزمایشگاه مرکز شتاب دهنده خطی استنفورد 
در کالیفرنیــا)SLAC( حالــت جدیدی از یخ ابریونی را کشــف 
کردند؛کشــف آنها درک ما را عمیق تر می کند که چرا اورانوس و 
نپتون دارای چنین میدان های مغناطیســی پیچیده با قطب های 

متعددی هستند.
اطلاعات عمومی ما می گوید که آب در زمین، یک مولکول ساده 
اســت که از یک اتم اکسیژن متصل به دو اتم هیدروژن تشکیل 
شده است که هنگام یخ زدن در یک موقعیت ثابت قرار می گیرند،

اما یخ ابریونی به طرز عجیبی متفاوت اســت و با این حال ممکن 
است یکی از فراوان ترین شکل های آب در کیهان باشد؛ یخی که 
تصور می شود نه تنها درون اورانوس و نپتون، بلکه در بسیاری از 

سیارات فراخورشیدی مشابه نیز وجود داشته باشد.
این ســیاره ها دارای فشارهای شدید دو میلیون برابری نسبت به 
جو زمین هســتند و فضای داخلی آنها به گرمی سطح خورشید 

است؛ جایی که وجود آب در آن عجیب است.
دانشمندان در سال 2019 آنچه را که فیزیکدانان در سال 1988 
پیش بینی کرده بودند، تأیید کردند و آن، ســاختاری است که در 
آن اتم های اکســیژن در یخ ابریونی در یک شبکه مکعبی جامد 
قفل شــده اند؛ در حالی که اتم های هیدروژن یونیزه شــده آزاد 
می شــوند و مانند الکترون ها از میان فلزات در آن شبکه جریان 
می یابند. این به یخ ابریونی خاصیت رســانایی می دهد؛ همچنین 
نقطــه ذوب آن را به گونه ای افزایش می دهد که در دماهای زیاد 

همچنان جامد باقی می ماند.
در این مطالعه جدید، آریانا گلیسون، فیزیکدان دانشگاه استنفورد 
و همکارانــش قطعات نازکی از آب را که بین دو لایه الماس قرار 

گرفته بود با لیزرهای بسیار قدرتمند بمباران کردند.
امواج ضربه ای پی در پی فشار را تا 200 گیگا پاسکال)2 میلیون 
اتمسفر( و دما را تا حدود 5000 کلوین)8500 درجه فارنهایت( 
افزایــش داد که گرم تر از دمای آزمایش های ســال 2019 اما در 

فشارهای پایین تر از آن بود.
گلیسون و همکارانش در مقاله خود توضیح می دهند: کشف های 
اخیر ســیاره های فراخورشیدی شــبیه به نپتون که غنی از آب 
هســتند، نیازمند درک دقیق تری از نمودار حالت آب در شرایط 

فشار و دمای درون آنهاست.
ســپس پراش پرتوی ایکس، با وجود اینکه شــرایط فشار و دما 
فقط برای کســری از ثانیه حفظ شد، ساختار بلوری این یخ داغ 
و متراکم را آشــکار کرد. الگوهای پراش حاصــل تأیید کرد که 
بلورهای یخ در واقع حالت جدیدی هســتند کــه از یخ ابریونی 
مشاهده شده در سال 2019 مشاهده شده است؛ این یخ ابریونی 
تازه کشف شده موســوم به Ice XIX ساختار مکعبی متمرکز بر 
خود دارد و رســانایی بیشتری نسبت به نسل قبلی خود در سال 

2019 موسوم به Ice XVIII دارد.
رسانایی در اینجا مهم است، زیرا ذرات باردار متحرک، میدان های 
مغناطیســی تولید می کنند؛ این اســاس نظریه دینامو است که 
توضیح می دهد چگونه ســیالات رســانا مانند گوشــته زمین یا 
داخل یک جرم آسمانی دیگر باعث ایجاد میدان های مغناطیسی 

می شوند.
 )Dynamo theory(نظریــه دینامو یا اصل نظری ژنراتور زمیــن
مکانیســمی را تعریف می کند کــه بر پایه آن، اجرام آســمانی 
مثلًا یک ســیاره در شــرایط زمین یا یک ستاره مانند خورشید، 
یک میدان مغناطیســی ایجاد می کند. نظریــه دینامو فرآیندی 
را توصیــف می کند که طی آن یک ســیالِ در حال چرخش، با 
قابلیت های همرفت و رســانایی جریــان الکتریکی می تواند یک 
میدان مغناطیســی را در مقیاس های زمانی نجومی)تا زمانی که 
در چرخش است( در خود حفظ کند. تصور می شود که مکانیسم 
دینامو منشــأ وجــود میدان مغناطیســی زمیــن و میدان های 

مغناطیسی عطارد و سیاره های غول پیکر منظومه شمسی است.
اگر مقدار بیشــتری از محتوای درون یک غول یخی مانند نپتون 
توســط یک جامد خاکی و مقدار کمتری از آن توسط یک مایع 
چرخان گرفته شــود، آنگاه نوع میدان مغناطیســی تولیدشــده 
را تغییــر خواهد داد و اگر آن ســیاره در هســته خود دارای دو 
لایه ابریونی با رســانایی متفاوت باشد، همان طور که گلیسون و 
همکارانش پیشنهاد می کنند که نپتون ممکن است چنین باشد، 
میدان مغناطیســی ایجادشده توسط لایه مایع بیرونی با هر یک 

از آنها به طور متفاوتی برهمکنش و شرایط را عجیب تر می کند.
گلیســون و همکارانــش به این نتیجه رســیدند که رســانایی 
افزایش یافتــه لایه ای از یخ ابر یونی شــبیه به یــخ XIX، تولید 
میدان های مغناطیســی ضعیف و چندقطبــی مانند میدان های 
مغناطیســی که از اورانوس و نپتون منتشــر می شوند را افزایش 

می دهد.
اگر چنین باشــد، بیش از 30 سال پس از آن که کاوشگر فضایی 
وویجر 2 ناســا که در ســال 1977 پرتاب شــد، از کنار دو غول 
یخی منظومه شمســی پرواز کــرد و میدان های مغناطیســی 
بســیار غیرعادی آنها را اندازه گیری کرد، به نتایج رضایت بخشی 

رسیده ایم.
این مطالعه در مجله Scientific Reports منتشر شده است.

گوناگون

 
کله پاچه یکی از غذاهای ســنتی و بســیار پرطرفدار ایرانی است که 
معمولًا به عنوان صبحانه ســرو می شود. در مورد اینکه کله پاچه یک 
غذای سودمند است و یا اینکه مضرر است بحث های زیادی شده است، 
ولی در مورد اینکه این غذا بســیار چرب است همه اتفاق نظر دارند؛ 
به همین دلیل کسانی که دارای چربی بالا هستند بهتر است قید این 
غذا را بزنند. کله پاچه یک غذای بسیار سنگین است و به همین دلیل 
اگر به عنوان صبحانه این غذا را میل بفرمایید مطمئناً دیگر برای صرف 
ناهار اشــتهایی نخواهید داشت. نکته دیگر در مورد این غذا این است 
که در دستورهای خانگی در کله پاچه از نخود استفاده می شود، ولی 

کله پاچه ای ها آن را بدون نخود درســت می کنند. 
برای مشاهده آموزش آشــپزی کامل و مرحله به 
مرحلــه طرز تهیه کله پاچــه در ادامه با ما همراه 

باشید:

 مواد لازم برای 5 نفر
کله و پاچه کامل: 1 دست

نخود: 100 گرم
پیاز: 2 عدد بزرگ

زردچوبه: 1 قاشق چایخوری
دارچین: 1 قاشق چایخوری

نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی

 طرز تهیه
 مرحله اول

برای تهیه کله پاچه خانگی ابتدا نخود را از شب قبل در یک کاسه آب 
می خیسانیم تا علاوه بر اینکه نفخش گرفته شود، زمان کمتری برای 
پخت نیاز داشــته باشد؛ در صورت امکان باید چند بار آب موجود در 

کاسه نخود را تعویض کنیم.
 مرحله دوم

در ادامــه پس از اینکه کله و پاچه ها را تمیز کردیم، آنها را داخل یک 
قابلمه مناسب می ریزیم و به اندازه ای آب می ریزیم که سطح آب چند 

بند انگشت بالاتر از کله و پاچه باشد؛ سپس قابلمه را روی حرارت زیاد 
قرار می دهیم تا آب به جوش بیاید.

 مرحله سوم
زمانــی که آب جوش بیاید، روی ســطح آب را کف های قهوه ای رنگ 
پر می کند که بهتر اســت آب موجــود در قابلمه را خارج و مجدداً پر 
کنیم؛ این بار به اندازه ای آب پر می کنیم تا که دوســوم کله و پاچه ها 

زیر آب قرار بگیرد.
 مرحله چهارم

مجــدداً قابلمه را روی حرارت زیاد قرار می دهیم تا آب ســریع تر به 
جوش بیاید؛ پس از اینکه آب به نقطه جوش 
رســید پیازها را 4 قاچ یــا 5 قاچ می کنیم و 
به همــراه دارچین، زردچوبــه و نخودهای 

خیس خورده داخل قابلمه می ریزیم.
 مرحله پنجم

بعضی افراد داخل کله پاچه از سیر هم استفاده 
می کنند که سلیقه ای می باشد و در صورتی که 
تمایل دارید از سیر استفاده کنید می توانید آنها 
را در همین مرحله به قابلمه اضافه کنید؛ حالا 
در قابلمه را می گذاریم تا کله پاچه آماده شود.

 مرحله ششم
اکنون حرارت زیر قابلمه را ملایم تر می کنیم 
تا کله پاچه با زمان کافی بپزد؛ بســته به حرارت شعله حدود 4 تا 6 
ساعت زمان برای پخت کله پاچه زمان لازم است؛ پس از اینکه پخت 

غذا تکمیل شد، می توانیم نمک را اضافه کنیم.
 مرحله هفتم

توجه داشته باشید که اضافه کردن نمک در شروع پخت باعث می شود 
که کله پاچه زمان بیشتری برای پخت نیاز داشته باشد و حتی کمی 
سفت شود. در پایان کله پاچه را در ظرف مورد نظرمان می کشیم و به 

همراه لیموترش تازه و نان سنگک سرو می کنیم.

      طرز تهیه کله پاچه       طرز تهیه کله پاچه 

وتئینی برای محافظت در برابر آلزایمر وتئینی برای محافظت در برابر آلزایمرکشف پر کشف پر
دانشمندان می گویند بررســی نقش یک پروتئین در بدن می تواند منجر به ایجاد 

محافظت در برابر آلزایمر شود.
به گزارش ایســنا و به نقل از اس ای، یک مطالعه جدید نشــان می دهد که چگونه 
کلســترول و التهاب در انواع مختلف ســلول های مغز انســان با پروتئینی به نام 
ABCA7 که نحوه عبور مولکول ها از غشــای سلولی را تنظیم می کند، در تعامل 

است.
کاهش ســطح ABCA7 در سلول های مغز انســان می تواند محرکی برای توسعه 
آلزایمر باشــد و این تیم پژوهشــی فکر می کند اطلاعات جدید آن می تواند برای 

توسعه درمان های این بیماری مورد استفاده قرار گیرد.
گروهی از مرکز آلزایمر در دانشگاه تمپل در فیلادلفیا می گوید: ما نشان می دهیم 
که کاهش کلسترول، ســطح ABCA7 را در میکروگلیا و آستروسیت های انسان 

کاهش می دهد، اما سلول های عصبی را کاهش نمی دهد.
تحقیقات گذشــته توسط دو نفر از نویســندگان مطالعه فعلی نشان داد که سطح 
ABCA7 مغز با افزایش سن کاهش می یابد و افرادی که سطوح پایین تری دارند، 

احتمال ابتلا به بیماری آلزایمر را زودتر افزایش می دهند.
این براساس اکتشــافات مربوط به انواع ژن ABCA7 در بیماران مبتلا به آلزایمر 

از مطالعات ارتباطی گسترده ژنوم با هزاران شرکت کننده به دست آمده است.
جوئل واینر که یک عصب شــناس اســت، می گوید: اما مطالعات ژنوم فقط به یک 
پروتئین اشاره می کنند و چیزی در مورد نحوه عملکرد یا تأثیر آن بر یک بیماری 

به ما نمی گویند.
وی افزود: هدف ما این است که عملکردهای ABCA7 را آشکار کنیم و از آنچه در 
مورد نقش آن در آسیب شناســی می آموزیم، استفاده کنیم تا آن را به یک درمان 

مؤثر علیه بیماری آلزایمر تبدیل کنیم.
کلســترول و التهاب مزمن در بیماری آلزایمر نقش دارند، اما چیزهای زیادی در 

مورد این دو عامل نمی دانیم.
التهاب به مبارزه با عفونت ها و بهبود بافت آسیب دیده کمک می کند، اما این یک 
فرآیند پیچیده اســت؛ التهاب مزمن می تواند به بافت ها و اندام های ســالم آسیب 

برساند و منجر به بیماری های جدی شود.
ســلول های ایمنی به نام میکروگلیا در مغز ما عمدتــاً التهاب را تنظیم می کنند؛ 
اگرچه ســلول های پشــتیبان به نام آستروســیت نیز همراه بــا نورون ها در آن 
نقش دارنــد. واینر و همکارانش مجموعه ای از آزمایش هــا را بر روی میکروگلیا، 
آستروســیت ها و رده های سلولی نورون های کشت شده در آزمایشگاه انجام دادند. 
آنها پس از حذف مقداری کلسترول، سلول های مغز را با روزوواستاتین)دارویی که 

تولید کلسترول را مهار می کند( درمان کردند.
وقتی حدود نصف تا ســه چهارم کلســترول طبیعی از سلول ها حذف شد، سطح 
ABCA7 در ســلول های میکروگلیا حدود 40 درصد و در سلول های آستروسیت 

حدود 20 درصد کاهش یافت.
پژوهشگران در مرحله بعد، سه سیتوکین مختلف)پروتئین های کوچک و محرک 
التهاب که توسط ســلول های ایمنی ما ترشح می شوند( به سلول های مغز تزریق 

کردند.
در ســلول های میکروگلیا، دو تا از سیتوکین ها بیان ABCA7 را سرکوب کردند و 
سیتوکین ســوم هیچ تأثیری روی ABCA7 نشان نداد؛ ضمن اینکه هیچ یک از 
این سه سیتوکین هیچ تغییری در سطوح ABCA7 در آستروسیت ها یا نورون ها 

ایجاد نکردند.

 ABCA7 واینر می گوید: به طور کلی، کاهش کلسترول و التهاب ممکن است سطح
در مغز را کاهش دهد و موجب شروع بیماری آلزایمر شود.

ممکــن اســت از دســت دادن ABCA7 در آلزایمر به دلیل تغییــر ناگهانی در 
متابولیسم کلسترول یا یک پاسخ التهابی باشد.

پژوهشــگران می گویند نتایج آنهــا از این ایده حمایت می کنــد که ABCA7 با 
پاکســازی کلسترول که می تواند به سلول های عصبی آسیب برساند، تعادل چربی 
 ABCA7 را در مغز حفظ می کند. اما به نظر می رسد التهاب به طور موقت سطوح
را کاهش می دهد که در صورت برطرف نشدن می تواند به یک مشکل تبدیل شود.
این می تواند توضیح دهد که چرا افراد مبتلا به ام اس که شــامل سطوح بالایی از 

سیتوکین های التهابی هستند، بیشتر در معرض ابتلا به آلزایمر هستند.
نیکلاس لیســنکو که یک عصب شناس اســت، توضیح می دهد: بزرگترین چالش 
در حال حاضر این اســت که بفهمیم چگونه می توان سطوح ABCA7 را در مغز 
انســان های زنده اندازه گیری کرد؛ اگر به این هدف برسیم، می توانیم بررسی کنیم 

که آیا التهاب ABCA7 را در بدن انسان سرکوب می کند یا خیر؟
اثــرات پیش رونده و مخــرب بیماری آلزایمر بر ســاختار و عملکرد مغز در طیف 

گسترده ای از تغییرات شناختی و رفتاری در طول زمان آشکار می شود.
درمان بیماری آلزایمر بر کاهش علائم و کند کردن پیشرفت بیماری تمرکز دارد، 

اما در حال حاضر هیچ درمانی وجود ندارد.
لیسنکو می گوید: آزمایش مؤثر برای سطوح ABCA7 در مغز همچنین افرادی را 
که در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به بیماری آلزایمر هستند، شناسایی می کند 

و به توسعه درمان های جدید مبتنی بر ABCA7 کمک می کند.
این پژوهش در مجله Cells منتشر شده است.


