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برای حفظ ســامتی هم که شــده امروز از مشاجره و جر 
و بحــث دوری کنید. با خرید کالاهای بی ارزش و پیش  پا افتاده، 
موقعیت مالیتان را به خطر نیندازید. فرصتی از روز را به بودن در 
کنار اعضای خانواده اختصاص دهید و از هم صحبتی با اهل منزل 
لذت ببرید. فردی که رابطه خوبی با وی دارید از در ناســازگاری 
با شما وارد می شود؛ اجازه ندهید این رفتار، رابطه دیرینه شما را 

خراب کند؛ باز رفتار نادرست او چشم پوشی کنید.

روحیه بانشاطی دارید و همیشه به اطرافیان انرژی 
می دهید؛ این روحیه امروز به کمک شــما می آید 

و دوســتان جدیدی پیدا می کنید. صرفه جویی را ادامه دهید و از 
پس انداز و اندوخته  مالیتان برای رسیدن به موفقیت بهره بگیرید. 
مهره  مار دارید و اطرافیان را به خود جذب می کنید؛ به لطف این 
روحیه دوستان بیشتری را دور خودتان جمع کنید و از ارتباط با 

آشنایان نهایت استفاده را ببرید. 

شــخصیت باثباتی ندارید و اطرافیان آن گونه که 
باید و شاید روی شما حســاب باز نمی کنند؛ اجازه 

ندهید اوضاع از چیزی که هست بدتر شود و از امروز به فکر ایجاد 
تغییرهای اساسی در شخصیت خود باشید. یکی از آشنایان امروز 
روش سودمندی را برای افزایش درآمد با شما درمیان می گذارد؛ 
این روش را به کار بگیرید و زمینه دستیابی به درآمد بیشتری را 

فراهم کنید. دستی به سر و روی منزل خود بکشید.

روحیه تان را با انجام کارهای سرگرم کننده حفظ 
کنید و نگرانی ها را کنــار بگذارید. فردی که نیاز 

به پول دارد امروز به شــما رو می کند؛ دست این فرد را بگیرید و 
مطمئن باشــید پولی که به او قرض می دهید زودتر از چیزی که 
فکرش را بکنید باز پرداخت خواهد شــد. تفریح و سرگرمی بیش 
 از  حد را کنار بگذارید و بیشتر به فکر کار و موفقیت باشید. اتفاق 

غیرمنتظره ای در زندگیتان می افتد.

به اندازه کافی انرژی ندارید و کم روحیه هســتید؛ 
این شــرایط ممکن اســت زمینه ناراحتی شما را 

فراهم کند. احتمال زیادی وجود دارد که امروز وسوســه  شوید و 
خرید های غیرضروری انجام دهید؛ به این ترتیب حواستان بیشتر 
از همیشــه به خرج ها باشد و خریدی انجام ندهید که بعداً از آن 
پشــیمان شوید. مشکلی راه شما را سد می کند؛ اجازه ندهید این 

مشکل شما را از هدف هایتان دور نگه دارد.

نگرانی های فکری را کنار بگذارید و به خاطر داشــته 
باشــید که عقل سالم در بدن ســالم است. روحیه ای 

خوشــگذران و ولخرج دارید؛ اگر این رفتار را کنار نگذارید دیر یا 
زود گرفتار مشــکات مالی خواهید شد. انسان جاه طلبی هستید 
و همیشه دنبال مال و مقام می گردید؛ به خاطر داشته باشید که 
با این روحیه جای خود را در قلب دوســتان و آشــنایان از دست 

خواهید داد. تمرکز بیشتری در کارها داشته باشید.

هزینه ای بــرای تعمیر یکــی از لــوازم منزل یا 
محل کار باید کنــار بگذارید؛ از این شــرایط درس 

بگیرید و به گونه ای زندگی کنید که همیشه پولی برای پس انداز 
کنار گذاشته باشید. تغییر مهمی در زندگیتان رخ می دهد؛ با این 
تغییر کنار بیایید و مطمئن باشــید در نهایت به نفع شــما تمام 
می شود. موقعیت چشــمگیری برای موفقیت های بیشتر سر راه 

ببرید.شــما قرار می گیرد از این موقعیت نهایت اســتفاده را 

اهل خنده نیســتید و این روحیه زمینه افسردگی 
شما را فراهم کرده است، امروز زمان مناسبی است 

تا با خنده، درمانی برای افسردگی های خود پیدا کنید. امروز یکی 
از دوستان قدیمی با شما تماس می گیرد و درخواست کمک مالی 
دارد؛ به رغم اینکه دوست دارید به این فرد کمک کنید، بهتر است 
که این کار را انجام ندهید، چراکه کمک مالی به او در آینده شما 

را به لحاظ مالی در مضیقه قرار خواهد داد.

امروز، روز شماست و به غیر از شادکامی و خوشی، چیز 
دیگری نخواهید دید؛ در چنیــن روزهایی تا می توانید 

خوش بگذرانید و دوستان و آشنایان را در شادی های خود سهیم 
کنید. در رفتار و گفتار خود صداقت پیشــه کنید؛ مطمئن باشید 
ایــن روحیه در اطرافیان نیز بازتاب پیدا می  کند و رابطه ای همراه 
با صداقت و دوستی میان شما و آشنایان برقرار خواهد شد. از هر 

انگشت شما هنری می بارد.

از ورزش و تحرک غافل نشــوید و سامت وجود 
نازنینتان را پشــت  گوش نیندازید؛ در غیر این صورت 

طولی نخواهد کشید که راهی بستر بیماری شوید.  احتمال زیادی 
وجود دارد که دزد به اموالتان بزند؛ به نفع شماست که شش دانگ 
حواســتان را جمع کنید و بیشتر از همیشه مواظب مال و اموال 
خود باشــید. قصد انجام کار مهمی دارید، اما در این فکر هستید 

که این کار دیر شده و فایده ای ندارد.

نیازی نیست نگران سامتی خود باشید؛ امروز از 
هر روز دیگری سرحال تر خواهید بود. کار حساسی 

را در پیش دارید، اما با افرادی که تجربه بیشــتری نسبت به شما 
دارند مشــورت نکرده اید و به همین دلیل نیز تمامی جوانب این 
کار مهم را در نظر نگرفته  اید؛ امروز فرصت مناســبی است تا نظر 
افراد با تجربه را جویا شوید و پس از مشورت و نظرخواهی، بهترین 

تصمیم را برای انجام این کار مهم اتخاذ کنید.

قدر پس انداز را می دانید و این رویکرد باعث شده 
تا از ثبات مالی قابل  اطمینانی برخوردار باشید؛ به 

ایــن رویکرد ادامه دهید و امروز پولی را برای آینده کنار بگذارید 
و لحظه ای از پس انداز غافل نشوید. اعضای خانواده ولخرجی های 
زیادی می کنند و این شرایط گرفتاری مالی شما را به دنبال داشته 
اســت؛ در اولین فرصت با اهل منزل صحبت کنید و از ایشــان 

بخواهید تا جانب احتیاط را در خرج های خود نگه دارند.
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تحقیقات فضایی می گوید نباید 
قبل از خواب از تلفن همراه 

استفاده کرد 

دو مطالعه جدید در مورد خواب در ایســتگاه فضایی 
بین المللــی به فضانــوردان و مــردم در زمین کمک 

می کند تا شب و استراحت بهتری را تجربه کنند.
به گزارش ایســنا و به نقــل از آی ای، آیا تا به حال به 
شــما گفته شده است که قبل از خواب به تلفن همراه 
خــود نگاه نکنید؟ این به این دلیل اســت که نور آبی 
نمایشــگر تلفن همراه بر ریتم شــبانه روزی شما که 
واکنش طبیعی بدن شما به تغییرات نور در روز است، 

تأثیر می گذارد.
نور شبانه روزی و خواب در مدار زمین

 )ESA(آندرس موگنسن، فضانورد آژانس فضایی اروپا
در حال حاضر در حال انجام تحقیقات در مورد خواب 
در ایســتگاه فضایــی بین المللی اســت؛ مأموریت او 
هاگین)Huginn( نام دارد و شــامل دو مطالعه است 
که به دنبال درک بیشــتر در مورد نور شبانه روزی و 

خواب در مدار زمین است.
فضانــوردان در ایســتگاه فضایی هــر 90 دقیقه یک 
بــار به طور کامل زمیــن را دور می زنند و هر روز 16 
غروب و طلوع خورشید را تجربه می کنند؛ با این روال 
غیرزمینی، فضانوردان همــواره برای یافتن یک ریتم 

طبیعی روزانه در فضا تاش می کنند.
در بیانیه مطبوعاتی آژانس فضایی اروپا آمده اســت: 
ایســتگاه فضایــی از زمان گرینویــچ)GMT( پیروی 
می کنــد که به حفظ یک برنامــه ثابت، همراه با روال 

منظم بیدار شدن و زمان خواب کمک می کند.
ریتم های شــبانه روزی فرآیندهــای طبیعی فیزیکی، 
ذهنی و رفتاری هســتند که از یک چرخه 24 ساعته 
پیروی می کنند و در درجه اول به نور و تاریکی پاسخ 
می دهند. آنها بیشتر موجودات زنده از جمله حیوانات، 

گیاهان و میکروب ها را تحت تأثیر قرار می دهند.
در فضا اما این ریتم ها تحریف می شوند؛ به این معنی 
که فضانــوردان ممکن اســت از بی خوابــی و خواب 

ناکافی و اختال خواب رنج ببرند.
موگنســن برای جلوگیری از این عواقب وخیم از نور 
ویژه ای اســتفاده کرده اســت که توسط پژوهشگران 
فضایی از کپنهاگ دانمارک ســاخته شده است؛ این 
ابتکار شــامل یک لامپ تخصصی اســت که به طور 
خاص برای پشــتیبانی از ریتم شبانه روزی فضانوردان 

در فضا طراحی شده است.
در شــب، وقتی موگنســن می خواهد بخوابد، این نور 
مانند غروب خورشــید قرمز می شود و در صبح، برای 
شبیه ســازی طلوع خورشــید در یک روز روشــن با 

آسمانی صاف، آبی می شود.
دستگاه سنجش درون گوش برای ردیابی فعالیت مغز

موگنســن برای مطالعه خــواب در مدار زمین، از یک 
دســتگاه اندازه گیری داخل گوش استفاده می کند که 

نوار مغزی او را ردیابی می کند.
 )Aarhus(این اختراع، کار پژوهشگران دانشگاه آرهوس
دانمارک اســت و به آنها اجازه می دهد تا فعالیت مغز 

او را در طول شب ارزیابی کنند.
پژوهشــگران این دو مطالعه با هم همکاری می کنند 
تــا تمام داده هــا را جمع آوری و خــواب را در فضا و 
همچنیــن روی زمین بهتر درک کننــد. این یافته ها 
به  ویــژه در عصر حاضر به کار می آیند، زیرا تحقیقات 
نشــان می دهد که تغییرات آب و هوایی در الگوهای 

خواب ما تداخل ایجاد می کند.
یک مطالعه در ســال 2022 نشان داد که گرم شدن 
کره زمین باعث اختال خواب بشر می شود و تأثیر آن 

در مردم کشورهای در حال توسعه بدتر است.
کلتون مینور، نویسنده اصلی این مطالعه در بیانیه ای 
مطبوعاتی در آن زمان گفت: نتایج ما نشــان می دهد 
که خــواب که یک فرآینــد ترمیمی ضــروری برای 
ســامت و بهره وری انسان اســت، ممکن است در اثر 

گرمای بیشتر کاهش یابد.
وی افــزود: در طــول فصل ها و شــرایط آب و هوایی 
مختلــف، دمای بیرون از خانه به طــور مداوم خواب 
مردم را از بین می برد و با گرمتر شــدن دما، میزان از 

دست دادن خواب به تدریج افزایش می یابد.
اگرچــه مطالعات آژانس فضایی اروپا عامل دمای گرم 
را در نظــر نمی گیرند، اما نتایج آنهــا می تواند نکات 
و پیشــنهاداتی را در مورد خــواب بهتر ارائه دهد که 
ممکن اســت با از دســت دادن خواب ناشی از آب و 

هوای گرمتر مقابله کند.
پژوهشــگران می گویند از آنجایی که این مطالعات در 
شــرایط فضایی انجام می شوند، می توانند راه حل هایی 
برای کمبود خواب ناشــی از رویدادهای آب و هوایی 

ارائه دهند.

کوفته شــوربا که با نام کوفته شوروا هم شناخته می شود یکی 
از انواع غذاهای محلی و بســیار محبوب شهر سنندج است، برای 
مشاهده آموزش کامل و مرحله به مرحله طرز تهیه کوفته شوربا در 

ادامه با ما همراه باشید:
 

 مواد لازم برای ۴ نفر
گوشت با استخوان: 500 گرم
گوشت چرخ کرده: 500 گرم

برنج: 600 گرم
آب: 5 پیمانه

لپه: 100 گرم
سبزی کوفته: 500 گرم

روغن مایع: 3 قاشق غذاخوری
تخم مرغ: 5 عدد

پیاز: 2 عدد
فلفل سیاه، زردچوبه و نمک: به مقدار کافی

 طرز تهیه
 مرحله اول

برای تهیه کوفته شوربا خوش مزه ابتدا، سبزی 
کوفته)شوید، مرزه، شنبلیله، تره و جعفری( را 
می شوییم و درون آبکش قرار می دهیم، سپس 
اجازه می دهیم آب اضافی آن کاماً خارج شود. 

در ادامه سبزی کوفته را روی تخته گوشت قرار می دهیم.
 مرحله دوم

حالا مخلوط ســبزی کوفته را به صورت ریز ساطوری می کنیم؛ در 
ادامه گوشــت را به تکه های کوچک تقسیم کرده و سپس تکه های 
گوشــت را درون چرخ گوشــت قرار می دهیم و درون یک کاســه 

مناسب چرخ می کنیمو سپس برنج را می شوییم.
 مرحله سوم

در این مرحله برنج را به همراه سبزی خردشده، نمک، فلفل سیاه و 
زردچوبه به گوشت چرخ کرده اضافه می کنیم، سپس پوست پیاز را 
جدا کرده و به صورت خالی نازک خرد می کنیم. در ادامه یک تابه 

مناسب روی حرارت مایم قرار می دهیم.

 مرحله چهارم
حــالا مقداری روغن مایع درون تابه می ریزیم و بافاصله پیاز را به 
آن اضافه می کنیم، سپس تفت می دهیم تا پیاز کاماً سرخ و طایی 
شود. در ادامه نصف پیاز داغ را درون مخلوط مایه کوفته می ریزیم، 

سپس به مدت 5 دقیقه ورز می دهیم و کنار می گذاریم.
 مرحله پنجم

در این مرحله یک قابلمه مناسب روی حرارت مایم قرار می دهیم، 
ســپس مقداری روغن مایــع درون آن می ریزیم و اجازه می دهیم 
روغــن گرم شــود. در ادامه گوشــت با اســتخون را درون قابلمه 
می ریزیم، سپس تفت می دهیم و پیاز داغ را به آن اضافه می کنیم.

 مرحله ششم
حالا زمانی که گوشت تغییر رنگ داد، رب گوجه فرنگی را به گوشت 
اضافه کرده و تفت می دهیم تا بوی خامی رب گرفته شود و رنگ باز 
کند. در ادامه لپه را می شوییم تا گرد و غبارش 

شسته شود، سپس به قابلمه اضافه می کنیم.
 مرحله هفتم

در این مرحله بــه تفت دادن ادامه می دهیم، 
سپس آب را اضافه کرده و اجازه می دهیم  به 
جوش بیاید. در ادامــه تخم مرغ را درون یک 
کاسه مناسب می ریزیم، سپس با چنگال هم 
می زنیم تا بافت تخم مرغ از لختگی خارج شود.

 مرحله هشتم
حــالا نمک، فلفل ســیاه و زردچوبــه را به 
تخم مرغ اضافه می کنیم و هم می زنیم تا مواد 
ترکیب و یک دست شــود. در ادامه مقداری 
از مایه کوفته بر می داریم، وســط آن را گود 
کرده و مقــداری از مخلوط تخم مرغ و ادویه 

درون آن می ریزیم.
 مرحله نهم

در این مرحله کوفته را به آرامی جمع کرده و گرد می کنیم تا کاماً 
یک دســت و بدون ترک شود. در  ادامه زمانی که آب درون قابلمه 
جوش آمد، کوفته ها را درون آن قرار داده و اجازه می دهیم به مدت 

2 ساعت بپزد.
 مرحله دهم

در نهایت پس از گذشت این زمان، کوفته های شوربا را درون ظرف 
مورد نظرمان قرار داده و مقداری از سس کوفته روی آنها می ریزیم، 
ســپس به همراه گردو، زرشک، آلبالوخشکه و برگ جعفری تزیین 

کرده و سرو می کنیم. 

گوناگون

     طرز تهیه کوفته شوربا     طرز تهیه کوفته شوربا

به گزارش خبرآناین، دانشمندان یک ابر پانژنوم سیب زمینی برای شناسایی 
ویژگی های سیب زمینی های انعطاف پذیرتر و مغذی تر ایجاد کرده اند. این 
پایگاه داده ژنتیکی گســترده می تواند به توسعه سیب زمینی های مقاوم در 

برابر بیماری و سازگار با آب و هوا و به امنیت غذایی جهانی کمک کند.
محققان توالی های ژنومی تقریباً 300 نوع ســیب زمینی و گونه های وحشی 
مانند آنهــا را جمع آوری کرده اند تا محصولاتــی تولید کنند که مغذی تر، 

مقاوم تر در برابر بیماری ها و مقاوم در برابر شرایط آب و هوایی باشد.
از آنجایــی که گرمایــش جهانی به طور فزاینده ای ثبــات منابع غذایی در 
سراســر جهــان را تهدید می کند، محققان دانشــگاه مــک گیل در حال 
بررسی روش هایی برای افزایش انعطاف پذیری و ارزش غذایی سیب زمینی 
هســتند؛این تیم به رهبری پروفسور مارتینا اســترومویک، یک ابر پانژنوم 
سیب زمینی را برای شناســایی ویژگی های ژنتیکی که می تواند راه را برای 

نسل بعدی ابرسیب زمینی ها هموار کند، توسعه داده است.
پروفســور استرومویک که با محققانی در سراسر کانادا، ایالات متحده و پرو 
همکاری داشت، می گوید: پانژنوم فوق العاده ما در تنوع ژنتیکی سیب زمینی 
مشــخص می کند که چه نوع ویژگی های ژنتیکی می تواند به طور بالقوه به 
بهتر کردن محصولات امروزی کمک کند که در نهایت بتوان این ویژگی ها 
را توســعه داد. او می افزاید: 60 گونه ســیب زمینی، گسترده ترین مجموعه 

داده های توالی ژنوم برای سیب زمینی و خویشاوندان آن تا به امروز است؛
ژنوم مجموعه کاملی از دستورالعمل های ژنتیکی یک موجود زنده است که 
به عنوان توالی DNA شــناخته می شود، در حالی که هدف پانژنوم گرفتن 
تنوع ژنتیکی کامل در یک گونه اســت و یک ابر پانژنوم همچنین شــامل 

چندین گونه ژنتیکی است.
از مردم در ســیب زمینی یک منبع غذایی اصلی  بسیاری  برای 

سراســر جهان است و همچنین پس از برنج و گندم از نظر مصرف انسانی، 
یکی از مهم ترین محصولات غذایی در سطح جهان به شمار می رود. پروفسور 
اســترومویک می گوید: گونه های سیب زمینی وحشــی می توانند چیزهای 
زیادی در مورد اینکه چه ویژگی های ژنتیکی برای سازگاری با تغییرات آب 
و هوا و آب و هوای شــدید، افزایش کیفیت تغذیه ای و بهبود امنیت غذایی 

حیاتی هستند، به ما بیاموزند.
برای ســاخت پانژنوم ســیب زمینی، محققان از ابررایانه ها برای خرد کردن 
داده های بانک های اطاعات عمومی از جمله بانک های ژن در کانادا، ایالات 
متحده و پرو اســتفاده کردند. به گفته محققان، پانژنــوم را می توان برای 
پاسخ به بسیاری از سؤالات در مورد تکامل این محصول مهم که تقریباً 10 
هزار ســال پیش توسط مردم بومی در کوه های جنوب پرو اهلی شد، مورد 

استفاده قرار داد. 
همچنین می توان از آن برای کمک به شناســایی ژن های خاص برای ایجاد 
یک ابرسیب زمینی با استفاده از اصاح سنتی یا فناوری ویرایش ژن استفاده 

کرد.
پروفسور استرومویک می گوید: دانشمندان امیدوارند چیزی بسازند که بتواند 
در برابر انواع مختلف بیماری ها دفاع کرده و بهتر در برابر آب و هوای شدید 

مانند باران زیاد، یخبندان یا خشکسالی مقاومت کند.

حیات ما به این سیب زمینی وابسته  است!حیات ما به این سیب زمینی وابسته  است!


