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رنگ آمیزی کنیدرنگ آمیزی کنید

شما  صبح ها که ازخواب بیدار می شوید کمی  به زمان نیاز 
دارید تا ریکاوری شــوید و دنیای اطراف را به دست بگیرید. حتماً  
این فرصت را به خودتان بدهید. اگر ممکن است؛ مدیتیشن کنید 
و حال خوب خود را چندین برابر نمایید. شما از انرژی بسیار خوب 
و بالایی برخوردار هســتید؛ فقط نحوه استفاده از آن را نمی دانید. 
قدر  این موهبت الهی را دانســته و از انــرژی خود به اطرافیانتان 

هم منتقل کنید.

کارهای زیادی باید انجام دهید و ســرتان حسابی 
شــلوغ اســت، اما ناراحت و نگران نباشید چرا که 

به اندازه کافی انرژی برای انجام کارهای روزانه به دســت خواهید 
آورد و تمام کارهای امروز را تا انتهای روز به پایان خواهید رساند. 
اهمیت زیادی به ســلامت خود می دهید و مواظب جسم و جان 
خود هستید،  این روحیه را ادامه دهید و به خطر داشته باشید که 

سلامتی سلطنت ناپیدا است.

حادثه ای در کمین شــما اســت و باید بیشتر از 
همیشــه مواظب باشــید. به لحاظ مالی روز بسیار 

خوبی را در پیش دارید و پولی به دســت تان می رسد، شرط  عقل 
 این اســت که تمامی  این پول را خرج نکنید و قســمتی از آن را 
برای روز مبادا کنار بگذارید. انسان کم حوصله ای هستید و اعصاب 
خودتــان را نمی توانید کنترل کنید. قبل از  اینکه  این روحیه کار 

دست شما بدهد، فکری به حال  این شرایط بکنید.

انســان نامنظم و شــلوغی هســتید. ادامه  این 
وضعیــت اصــلًا به صلاح شــما نیســت. فردی 

پیشــنهادی برای افزایش درآمد با شــما درمیان می  گذارد.  این 
پیشنهاد را با چشم بسته قبول نکنید و قبل از هرگونه تصمیمی، 
جوانب کار را در نظر بگیرید. از هر انگشــت شــما هنری می بارد 
و انســان هنرمند و خلاقی هستید، اما اطرافیان به استعداد شما 

پی نبرده اند و کسی قدر استعدادتان را نمی داند. 

نگران  سلامت خود هســتید، اما غم به دل خود 
راه ندهید چرا که ســالم و سلامت روز را به پایان 

می رســانید و خطری وجــود نازنین تان را تهدیــد نخواهد کرد. 
امروز ناخواســته کار ناپســندی انجام می دهید، از انجام  این کار 
عذرخواهی کنید و نگذارید کســی از شما دلخور شود. به لحاظ 
مالی سودی در معامله ها تجربه خواهید کرد. از  این تجربه درس 

بگیرید و زمینه افزایش درآمد خود در آینده را فراهم کنید. 

احتــرام به اطرافیان را فراموش نکنید و آن گونه ای با 
دوست و آشــنا رفتار کنید که انتظار دارید آن ها نیز 

همین رفتار را با شــما در پیش بگیرند. با چندین فرصت جدید 
برای افزایش درآمد روبه رو می شوید. قبل از هرگونه تصمیم گیری، 
شــرایط  این فرصت ها را دوباره بررسی کنید. زحمت های زیادی 
در زندگی کشــیده اید، اما آن گونه که باید و شاید مزد تلاش های 

شبانه روزیتان را دریافت نکرده اید. 

اجازه ندهیــد ترس و هراس جلــوی موفقیت و 
پیشرفت  شما را بگیرد. از امروز زندگی را با جسارت 

بیشــتری دنبال کنید و شک نداشته باشــید که فاصله چندانی 
با موفقیت و پیشــرفت ندارید. یکی از آرزوهای دیرینه  تان امروز 
برآورده می شود. از شرایطی که مهیا شده نهایت استفاده را ببرید 
و دامنه موفقیت های خود را گسترش دهید. دستی گشاده دارید 

و انسان سخاوتمندی هستید.

روز بســیار فرخنــده ای را در پیــش رو داریــد و 
ســرگرمی های زیادی انتظار شما را می کشد. از  این 

شرایط بیشترین اســتفاده را ببرید و لحظه های شادی را تجربه 
کنید. احتمال زیادی وجود دارد که بیماری مزمنی سراغتان بیاید.  
بر سر دوراهی گیر کرده اید و تصمیم مهمی  باید اتخاذ کنید، برای 
چنین تصمیم مهمی  با افرادی که تجربه بیشتری نسبت به شما 

دارند، مشورت کنید.

امروز بیشــتر از چیزی که فکرش را بکنید به شــما 
خوش خواهد گذشــت.  برای حل مشــکلات از کمک 

دوســتان و آشنایان غافل نشوید. ممکن است حرف ناشایستی از 
دهان شما بیرون بیاید و اطرافیان دلخور شوند. به صلاح شماست 
که بیشــتر از همیشــه مواظب رفتار و گفتار خود باشید و زمینه 
آزردگــی اطرافیــان را فراهم نکنید. فرصتی برای رســیدگی به 

کارهای دلخواه پیدا می کنید.

مدتی اســت که به فکر خرید کالای گران قیمتی 
افتاده اید و می خواهید با خرید طلا یا کالاهای آنتیک 

و شــیک، تجربه ای از خریدی لذت بخش را بــه خودتان هدیه 
بدهید. امروز بهترین زمان برای خرید اســت و مطمئن باشــید 
از کالایی که امروز خریداری می  کنید نه تنها راضی و خوشــنود 
خواهید شــد، بلکه به لحاظ مالی نیز  این کالا افزایش قیمت پیدا 

می کند و از  این خرید سودی به جیب می زنید.

اول از همــه باید حال خودتــان را خوب کنید و 
به خودشناســی اهمیت دهید. بعد کم کم به سراغ 

اهــداف و خواســته هایتان بروید. برنامه ریزی را جــدی بگیرید و 
مطمئن باشــید که برای اهداف شما بســیار مهم هستند. مراقب 
رفتارهای وسواسی تان باشــید که حتماً اطرافیانتان را می رنجاند.

بیش  از حد درگیر رفتارها و خواســته های اطرافیان نشوید و برای 
مدتی خودتان را در اولویت قرار دهید.

ساعات اولیه روز خود را با انرژی تمام شروع کنید 
و بــا همان انرژی هم ادامــه دهید که تا پایان روز 

اتفاقــات خوبی برایتان رقم بخورد. اجازه ندهید که مشــکلات و 
حال بد به شما غلبه کند. قدرِ عزیزانتان را بدانید و بابت رفتارهای 
خوبشــان از آن ها تشــکر و قدردانی داشته باشــید. هرگز اجازه 
ندهید که در چارچوب های شما دخالت شود. فرصت هایی که در 
اختیارتان قرار می دهند را غنیمت شمارید و به درستی بهره ببرید.
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کشف فسیل 7۳ میلیون ساله
یک موش منقرض شده در آلاسکا

اکتشــافات یک گروه دیرینه شناســی در آلاسکا، 
کشف فسیل 73 میلیون ساله یک موش کوچک را 

به دنبال داشت که منقرض  شده است.
به گــزارش ایســنا و به نقــل از آی ای، گروهی از 
دیرینه شناســان در یک مکان دورافتاده از امتداد 
ســواحل »رودخانه کولویل«)Colville River( در 
سواحل شــمالی آلاسکا مشــغول کار بودند که با 
فسیل یک موش کوچک منقرض شده به نام »جی
برخــورد   )Gypsonictopidae(»پســونیکتاپیدی

کردند.
»دانشگاه  استاد   )Jaelyn Eberle(»ایبرل »جالین 
کلرادو بولــدر«)CU Boulder( و سرپرســت این 
پژوهش گفت: من همیشــه دوســت دارم در نقاط 
ناملایم زمین کار کنم؛ شــما هرگــز نمی دانید که 
قرار اســت چه چیــزی را در آنجا پیــدا کنید، اما 

می دانید که قرار است چیز جدیدی باشد.
 Prince(»این منطقه، بخشی از »سازند پرنس کریک
Creek Formation( به شمار می رود و آن قدر دور 
است که گروه مجبور شــدند حدود 75 مایل را با 

خودروهای برف رو یا هواپیمای بوته زار طی کنند.
این گروه پژوهشــی، دیرینه شناسانی از »دانشگاه 
آلاســکا در فربنکس«)UAF( و »دانشــگاه ایالتی 

فلوریدا«)FSU( را نیز در بر داشت.
دانشــمندان به این فسیل یک نام مناسب داده اند؛ 
 Sikuomys(»آنها آن را »ســیکوومیس مایکروس
mikros( نامیده انــد کــه از واژه »Siku« در زبان 
»اینوپیات«)Iñupiat( بــرای یخ و واژه های یونانی 
»mys« و »mikros« بــرای »موش« و »کوچک« 

گرفته شده است.
ایــن گروه پژوهشــی در مقاله خود نوشــته اند که 
قدمت این پســتان دار فسیل شــده به 73 میلیون 
ســال پیش باز می گردد؛ یعنــی زمانی که یکی از 
ســردترین شــرایط آب  و هوایی روی زمین پدید 

آمد، این موجود زنده ماند.
ایبرل گفت: این موجودات احتمالًا خواب زمستانی 
نداشــتند؛ آنها در تمام طول سال فعال بودند، زیر 
بســتر گیاهی یا زیر زمین نقــب می زدند و از هر 
چیزی که می توانستند دندان هایشان را در آن فرو 

کنند)احتمالًا حشرات و کرم ها( تغذیه می کردند.
 )Patrick Druckenmiller(»پاتریــک دراکنمیلر«
 )Museum of the North(»مدیــر »موزه شــمال
دانشگاه آلاســکا و از پژوهشگران این پروژه گفت: 
73 میلیون سال پیش، شمال آلاسکا محل زندگی 
اکوسیستمی بود که شبیه اکوسیستم های امروزی 
روی زمین نیســت؛ این منطقه، یک جنگل قطبی 
پر از دایناسورها، پســتان داران کوچک و پرندگان 
بود. این حیوانات برای زندگی کردن در آب وهوای 
فصلی که شــامل یخبندان زمستانی، برف و چهار 

ماه تاریکی کامل زمستانی بود، سازگار شدند.
روزنه ای به سوی آلاسکای باستانی

دایناسورها اســتخوان های بزرگی را از خود به جا 
گذاشته اند. بنابراین، اکتشافات بیشتر در مورد آنها 
دیرینه شناسان  اســت.  آسان  دیرینه شناسان  برای 
برای بیرون آوردن فسیل های دیگر که بقایای آنها 
ممکن اســت تنها چند تکه از فک و دندان باشد، 
ســطل های خاک را از سواحل رودخانه برمی دارند، 
گل و لای را می شــویند و آنها را زیر میکروسکوپ 
در آزمایشگاه مشــاهده می کنند. ایبرل گفت: شما 
نمونــه را زیر میکروســکوپ نــگاه می کنید و این 
دندان کوچــک عالی را می بینید؛ این دندان خیلی 

کوچک است.
یکی از جزییات اســرارآمیز در مورد »موش یخی« 
این اســت که گونه های همتــای آن در ارتفاعات 
بالاتــر و آب  و هوای ســردتر، بزرگ تر می شــوند 
امــا موش یخی برعکس اســت. دیرینه شناســان، 
گونه های مرتبطــی را در هزاران مایل به ســمت 
جنــوب یافته اند که ســه تا پنج برابــر بزرگ تر از 

سیکوومیس مایکروس بودند.
دانشــمندان معتقدند که ایــن موش های کوچک 
یخی احتمالًا شــانس بیشتری را برای نجات یافتن 
از ســقوط شهاب سنگی داشــته اند که 66 میلیون 

سال پیش دایناسورها را از زمین محو کرد.
 Journal of Systematic« در  پژوهــش،  ایــن 

Palaeontology« به چاپ رسید.

گوناگون
قطرات ریز آب محبوس شــده در نمک، 150 میلیون سال تاریخ اقیانوس را 

در خود جای داده اند.
به گزارش ایسنا و به نقل از ساینس آلرت، دانشمندان به تازگی 150 میلیون 
ســال اخیر تاریخ زمین شناسی ســیاره ما را با تجزیه و تحلیل شیمیایی 
مجموعه های میکروســکوپی از آب که در بلورهای نمک دریا حفظ شــده 

بودند، بررسی کرده اند.
مبراهتو ولدقبریل)Mebrahtu Weldeghebriel( از دانشــگاه پرینستون و 
 )Tim Lowenstein(و تیم لوئنشتین )Binghamton(دانشگاه بینگهمتون
از دانشــگاه بینگهمتون با ردیابی محتوای لیتیــوم در یک هالیت دریایی 
که ســنگ نمکی با منشــا دریایی اســت توانســتند تاریخچه ی حرکت 

تکتونیکی)صفحه ای( بستر دریا را بازسازی کنند.
این کار پنجره ای به سوی بررسی شرایط جوی در طول زمان فراهم می کند.

ولدقبریل توضیح می دهد: ارتباط نزدیکی بین شــیمی اقیانوس ها و شیمی 
اتمســفر وجود دارد؛ هر تغییری که در اقیانوس اتفاق می افتد، منعکس کننده  

اتفاقاتی است که در جو در حال رخ دادن است.
آب اقیانوس فقط حاوی نمک نیســت، بلکه یک مخلوط شــیمیایی است که 
حاوی مواد معدنی مختلف در مقادیری اســت که منعکس کننده  فرآیندهای 
مختلف در هر زمان معین هســتند. هالیت دریایی ممکن است به طور خاص 

اشــباع به نظر نرســد، اما حاوی محفظه های کوچکی از آب متعلق به زمان 
تشــکیلش است که به طور مؤثر رکورد شــیمیایی اقیانوس ها در آن زمان در 

هالیت حفظ می شود.
ولدقبریل و لوئنشتین نمونه های هالیت را از سازندهای سراسر ایالات متحده، 
اروپا، آسیا و آفریقا به دست آوردند؛ آنها از یک مته لیزری برای استخراج آب 

سیال از 65 بلور هالیت با اســتفاده کردند و در مجموع 639 ماده 

قدمت 150 میلیون سال به دست آوردند.
سپس این نمونه ها را برای تعیین محتوای لیتیوم آنها مورد تجزیه و تحلیل 
قرار دادند. به گفته  محققان، لیتیوم ردیاب فعالیت های هیدروترمال اســت 
که دریچه هایی در کف دریا هســتند که گرما و مواد شــیمیایی را به درون 

اقیانوس از مرزهای بین صفحات تکتونیکی زمین آزاد می کنند.
محققان می گویند که قطرات ریز آب آنها هفت برابر افت غلظت لیتیوم را در 
150 میلیون ســال گذشته نشان می دهد و به همین ترتیب نسبت منیزیم 
به کلسیم افزایش یافته است؛ علت آن کاهش فعالیت صفحه ی تکتونیکی و 
تولید پوسته سیاره ای بود که منجر به فعالیت هیدروترمال کمتری نیز شد.

پیامد این کاهش در فعالیت های زمین شناسی فقط افت لیتیوم در آب نبود 
بلکه به طور قابل توجهی دی اکســید کربن کمتری نیز در جو منتشر شد. 
به نوبه خود، این موضــوع می تواند به یخبندانی که آخرین عصر یخبندان 
را بازه  زمانی بین 115 هزار 115000 تا 11 هزار 700 ســال قبل را در بر 

می گرفت، کمک کند.
به گفته ی محققان، این تجزیه و تحلیل به ما درکی در مورد به هم پیوستگی 
سیســتم های زمین و اهمیت فعالیت تکتونیکــی صفحه در تنظیم آب  کُره  و 

جو می دهد.
این تحقیق در مجله ی »Science Advances« منتشر شده است.

۱۵۰۱۵۰ میلیون سال تاریخ اقیانوس در دل یک قطره آب میلیون سال تاریخ اقیانوس در دل یک قطره آب

 
 زمان آماده سازی: 15 دقیقه

 زمان پخت: 30 دقیقه

 مواد لازم برای 8 نفر
تخم مرغ: 3 عدد

پنیر خامه ای: یک دوم پیمانه
شکلات سفید )تخته ای(: 1 بسته

چیز کیک یکی از خوش مزه ترین انواع دســر و کیک هاســت که به 
دلیل داشــتن پنیر خامه ای در مواد تشکیل دهنده، 
طعــم به خصــوص و لذیذی دارد کــه طرفداران 
زیادی نیز دارد. از انواع چیز کیک می توان به چیز 
کیک نوتلا، چیز کیک توت فرنگی و… اشــاره کرد. 
شــاید بارها برایتان پیش آمده باشد که هوس چیز 
کیک کرده باشــید اما فکر مراحل آماده ســازی و 
اســتفاده از حجم زیادی از مواد مثل بیســکویت 
و… باعث شــود تا از  این تصمیم پشــیمان شوید. 
چیز کیک ســاده یک چیز کیــک ژاپنی مخصوص 
است که در تهیه آن تنها از 3 ماده غذایی استفاده 
می شــود. برای تهیه چیز کیک ساده به تخم مرغ، 
پنیر خامه ای و شــکلات ســفید نیاز دارید. بافت 
 این چیــز کیک عالی بوده و بســیار ســبک تر از 
انواع دیگر می باشــد. چیز کیک ساده را می توانید 

در زمان کوتاهی آماده کرده و به عنوان یک دســر خوشــمزه برای 
مهمان هایتان ســرو کنید. چیز کیک ساده را پس از پخت درون فر، 
بایســتی برای حداقل 3 ســاعت داخل یخچال قرار دهید تا آماده 
ســرو شود. همچنین شما می توانید  این چیز کیک را برای چند روز 
داخل یخچال نگهداری کنید. ایــران کوک در  این مطلب طرز تهیه 
چیز کیک ساده با 3 ماده غذایی را مرحله به مرحله به شما آموزش 

می دهد. در  این رسپی با ما همراه شوید.

 طرز تهیه
 مرحله اول

شــکلات ســفید را به روش بن ماری )ذوب کردن بــا حرارت غیر 
مستقیم( آب کنید، به  این صورت که شکلات را در ظرفی روی بخار 

آب کتری و یا در یک ظرف بزرگ حاوی آب در حال جوشیدن قرار 
داده و هم بزنید تا شــکلات آب شــده و بافت آن نرم شود. پس از 

 اینکه شــکلات آب شد آن را در جایی قرار داده تا سرد شود.
 مرحله دوم

زرده و ســفیده تخم مرغ ها را جدا کرده و در دو ظرف بریزید. پس 
از  اینکه شکلات ســفید از حرارت افتاد و سرد شد، پنیر خامه ای و 

زرده تخم مرغ را به آن اضافه کنید.
 مرحله سوم

ســفیده تخم مرغ را با همزن برقی خوب بزنید تا پف کرده و حجم 
آن دو برابر شــود. سپس آن را با باقی مواد چیز کیک مخلوط کرده 

و هم بزنید تا بافت مواد یکدست شود.
 مرحله چهارم

در کــف ظرف و یا قالبی کــه می خواهید چیز کیک را در آن آماده 
کنیــد کاغذ روغنی قرار دهید. حالا مــواد چیز کیک را درون قالب 

بریزید و روی سطح آن را صاف کنید.
 مرحله پنجم

فر را با حرارت 350 درجه فارنهایت )175 
درجه ســانتی گراد( برای مــدت 15 دقیقه 
گرم کنید. ســپس چیز کیک را درون فر و 
با همان حرارت، برای 15 دقیقه قرار دهید 
تا کمی  از خامی گرفته شــود. حالا حرارت 
فــر را به 300 درجه فارنهایت )170 درجه 
ســانتی گراد( کاهش دهید و اجازه دهید 
تــا برای 15 دقیقه، چیز کیک شــما کاملًا 
پخته شود. پس از گذشت 15 دقیقه، فر را 
خاموش کنید. اما بگذارید چیز کیک برای 
15 دقیقــه دیگر درون فــر و تحت حرارت 

باقی بماند.
 مرحله ششم

چیز کیک را از درون فر خارج کرده و اجازه دهید تا برای 1 ساعت 
در دمای اتاق ســرد شــود. قبل از ســرو کردن، چیز کیک را برای 
حدود 3 ســاعت درون یخچال قرار داده تا  کاملًا خنک شود. چیز 
کیک ســاده را می توانید با پودر قنــد و انواع میوه ها به دلخواه خود 

تزئین کرده و نوش جان کنید..

 نکات کلیدی 
 برای تهیه چیز کیک خوشــمزه لازم اســت تا تمام مراحل را به 
دقــت اجرا کنید. در زمان های پخت، پیش گرم و پس از پخت دقت 

کافی را به عمل آورید.
 در صورتی که می خواهید چیز کیک ســاده شکلاتی تهیه کنید 
می توانید به جای شکلات سفید از شکلات کاکائویی استفاده کنید.

         چیز کیک ساده

         چیز کیک ساده


