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نکتهیادداشت

آشیانه‌ات را خودت بساز

وارد دانشـگاه شـدیم. از ابتـدای ورودی 

دانشگاه کلی راه اومدیم تا پرسون‌پرسون 

رسـیدیم بـه دانشـکده روانشناسـی. وارد 

سـالن دانشـکده شـدیم. تعداد زیـادی از 

دانشجوها جمع شده بودن. پاهام آروم و 

قـرار نداشـت، نمی‌تونسـتم بایسـتم. تند‌تنـد رفتم و جلـوی تابلویی که 

نوشـته بـود »امـور کلاس‌هـا«، اسـم گروهـی رو کـه موقـع انتخاب‌واحد 

بـه مـا داده بـودن، پیـدا کـردم. درس اول روانشناسـی عمومـی بـود. 

کلاسـم بـا مهدیسـا مشـترک بـود. رفتیـم کلاس رو کـه در طبقـه‌ سـوم 

بـود پیـدا کردیـم. بـه محـض اینکـه رسـیدم جلـوی در کلاس، یک‌بـاره 

ضربـان قلبـم شـدید شـد. حـس می‌کـردم قلبـم داره از سـینه‌م میزنـه 

بیـرون. نفسـم تنـگ شـده بـود و هـر لحظه داشـت بدتر می‌شـد. حس 

خفگـی داشـتم. بدنـم منقبـض شـده بـود و نمی‌تونسـتم حـرف بزنـم. 

نشسـتم روی زمیـن تـا بلکـه کمـی آروم بشـم. مهدیسـا هـم هـول کرده 

بـود. اون هـم مثـل خـودم نمی‌دونسـت بایـد چـه کار کنـه. کمکـم کرد 

تا بلند شـدم. رفتیم سـمت آبخوری و دسـت و صورتم رو شسـتم. یه‌کم 

کـه نشسـتیم حالـم بهتـر شـد. حرکت کردیـم و رفتیم به سـمت کلاس. 

هرچقـدر نزدیک‌تـر می‌شـدیم بـاز ضربـان قلبـم تندتر می‌شـد. این‌بار 

قبل کلاس متوقف شـدم. از مهدیسـا خواسـتم بره سر کلاس تا حداقل 

اون از کلاس جـا نمونـه. حـس بـدی داشـتم. نمی‌دونسـتم چه اتفاقی 

بـرام افتـاده. نشسـته بـودم و سـرم پاییـن بـود. یـک جفت پـا جلوی من 

ایسـتاد. سـرم رو بـالا کـردم و آقایـی رو دیـدم میانسـال کـه رو بـه مـن 

ایسـتاده بـود. مکثـی کـرد و گفـت: مـن دکتـر صالحـی هسـتم. اسـتاد 

درس آسیب‌شناسـی. میشـه بدونـم چـی شـده کـه بـا ایـن حالـت توی 

راهـرو نشسـتین؟ قضیـه رو بـراش تعریف کردم. بیشـتر ازم پرسـید. بعد 

کـه سـوالاتش تمـوم شـد، گفـت: احتمـالا نگرانی‌هـا و اضطراب‌هایـی 

که تو این مدت داشـتی، باعث فشـار عصبی خارج از حد توانت شـده 

و خلاصـه از خـواب آشـفته‌ای کـه دیشـب دیـده بـودم تـا مسـائل دیگه 

رو بـرام تحلیـل کـرد و منـو همراهـی کـرد تـا بتونم بـدون اضطـراب وارد 

کلاس بشـم.   اولیـن کلاسـم برخالف نگرانی‌هـام خیلـی لذت‌بخـش 

بود. تعریف از روانشناسـی و توصیف کامل از کاربردهای این رشـته در 

زندگـی انسـان خیلـی بـرام شـیرین بـود. اینکـه این رشـته در هـر بعدی 

از زندگـی فـردی و اجتماعـی و در هـر صنعتـی کاربـرد داره بهـم حـس 

توانمنـدی مـی‌داد و از خـودم حـس رضایـت داشـتم. اون روز تـا غروب 

سـه تـا کلاس دیگـه هـم داشـتیم. سـاعت اول خیلـی خوش گذشـت. 

سـاعت دوم بعـد از شـناخت اسـتاد و آشـنا شـدن بـا نحـوه تدریسـش، 

متوجـه شـدیم اینجـا دانشـگاهه و تفـاوت زیـادی بـا دبیرسـتان داره. 

بـه قـول مهدیسـا، فکـر کنـم خـودش شـاگرد »فرویـد« بـوده کـه انقـدر 

سـختگیره، مگـه اسـتاد از دانشـجوی تـازه‌وارد می‌خـواد کـه بـرای دو 

واحـد درس، دو تـا منبـع رو بخونه و امتحان بده؟ سـاعت سـوم، اسـتاد 

علاوه‌بـر معرفـی منبـع درسـی، بـه هـر نفـر 15 صفحـه متن انگلیسـی 

داد کـه تـا میان‌تـرم فرصـت داشـتیم ترجمـه کنیم و تحویل بدیـم. و اما 

اسـتاد سـاعت چهـارم هـم حسـاب کار رو برامـون تکمیـل کـرد. منبـع 

درسـی بـه عالوه اینکـه هر جلسـه یکی از دانشـجویان باید با اسـتفاده 

از جدیدتریـن مقاله‌هـای زبـان اصلی کـه مربوط به فصول منبع معرفی 

شـده بـود، کنفرانـس بـدن. دیگـه غـروب شـده بـود و اولیـن روز با کلی 

اسـترس از اینکـه چطـور بایـد از پـس ایـن همـه درس و کار و تحقیـق 

بربیاییم به خوابگاه برگشـتیم. تمام مسـیر برگشـت با خودم می‌گفتم: 

یعنـی کسـی هسـت کـه تـو دانشـگاه بتونـه نمـره عالـی بگیـره؟ مگه ما 

می‌تونیـم ایـن همـه کتـاب و درس رو بخونیم؟ یاد حرف اسـتاد سـاعت 

سـوم افتـادم کـه می‌گفـت، نمـره 20 نداریم، 20 فقط برای خداسـت. 

بـا همیـن افـکار داشـتم سـیر می‌کـردم که رسـیدیم به خوابـگاه... 

همیشه یادت باشد

در طول روز معمولا مسائل مختلفی 

ندا اظهری
 مترجم

از  بسپاریم؛  خاطر  به  باید  را 

پرداخت قبض آب و برق و گاز 

گرفته تا پرداخت قسط بانک و 

تماس با دوستی که مدت‌هاست از او بی‌خبریم جزء کارهایی است که گاهی 

فراموش می‌کنیم. بخشی از این فراموشی‌ها به خاطر مشغله‌هایی است که 

ذهن‌مان را به خود مشغول کرده و راه‌حلی هم برای آن پیدا نمی‌کنیم. 

دانشمندان روشی پیش پایمان گذاشته‌اند تا از این طریق بتوانیم از پس این 

مشکل برآییم. حتما شما هم شنیده‌اید که می‌گویند برای اینکه موضوعی را 

فراموش نکنید، آن را جایی یادداشت کنید. اما محققان روش موثرتری به ما 

معرفی کرده‌اند. آنها معتقدند برای اینکه چیزی را فراموش نکنیم، طرح آن را 

روی کاغذ بکشیم. نقاشی‌کردن چیزی که می‌خواهیم در خاطر نگه داریم، 

بیشتر از نوشتن، آن را در ذهن‌مان نگه می‌دارد. برای این کار بهتر است 

اطلاعات مرتبط با چیزی را که می‌خواهید به یادتان بماند، با قابلیت‌های 

بصری، روی کاغذ نقاشی کنید. 

به گزارش sciencealert، این کار حافظه افراد سالمند را هم تقویت می‌کند و 

می‌تواند سدی دفاعی در برابر اثرات کاهش حافظه در دوران سالمندی باشد و 

از بروز آلزایمر و زوال عقل جلوگیری کند. اما اگر طراحی و نقاشی خوبی ندارید 

هیچ نگران نباشید. طراحی چیزی که نمی‌خواهید فراموش کنید، نیازی به 

مهارت در نقاشی کردن ندارد و تا این حد که بتوانید مفهوم را منتقل کنید، 

کافی است و اثرات خود را روی تقویت حافظه و به خاطر سپردن چیزهای 

مختلف دارد.  به گفته محققان، نقاشی کردن بیش از هر روش دیگری در 

تقویت حافظه سالمندان تاثیر دارد. این شیوه یادآوری، به‌ویژه به مبتلایان 

زوال عقل که تجربه کاهش سریع حافظه و عملکرد زبانی دارند، کمک می‌کند 

تا راحت‌تر بتوانند چیزهای مختلف را به یاد بیاورند. 

محققان در بررسی‌های خود، 48 نفر شرکت‌کننده را مورد مطالعه قرار دادند 

که نیمی از آنها حدود 20 و نیمی دیگر حدود 80 سال داشتند و تمرین‌هایی 

را روی آنها آزمایش کردند و از آنها خواستند مجموعه‌ای از کلمات را با نوشتن 

نام آن یا نوشتن توصیفاتی از آن یا نقاشی‌کردن به خاطر بسپارند. در انتها، 

پژوهشگران به این نتیجه رسیدند که جوانان عملکرد بهتری نسبت به افراد 

سالمند داشتند اما افراد هر دو گروه با نقاشی کردن، کلمات بیشتری را با 

کیفیت بالاتری به خاطر آوردند.  نقاشی‌کشیدن راهکار ساده‌ای ‌است که 

بدون هیچ هزینه‌ای و به راحتی می‌توان جزء فعالیت‌های روزمره خود قرار داد. 

به‌عنوان مثال اگر می‌خواهید برای شام غذا آماده کنید، به جای اینکه آن را 

جایی برای خودتان یادداشت کنید، طرحی از آن را نقاشی کنید. دانشمندان 

بر این باورند که نقاشی‌کردن عملکردهای متفاوتی از مغز را فعال می‌کند که 

بخش حافظه هم جزئی از آن به شمار می‌رود و در آن از روش‌های مختلفی 

برای نشان‌دادن اطلاعات بصری، فضایی، کلامی و معنایی و حرکتی یک کلمه 

استفاده می‌شود. با این کار شما می‌توانید به‌طور موثرتری از نواحی مختلف مغز 

استفاده کنید و درنتیجه، منجر به تقویت عملکرد‌شناختی و حافظه می‌شود. 

سلامت

محیط‌ زیست

درمان یک‌روزه سکته‌مغزی 
سال‌ها تصور می‌شد سکته‌مغزی درمان 

ندارد و بیمارانی که دچار این نوع سکته 

می‌شوند باید تا آخر عمر با عوارض و 

علائم ناشی از این بیماری زندگی کنند. اما تلاش‌ دانشمندان در سال‌های 

اخیر به نتیجه رسیده و سرانجام توانستند راهی را برای درمان مبتلایان به 

سکته‌مغزی پیدا کنند. حدودا یک ماه پیش بود که خبری مبنی‌بر ابداع روش 

تازه‌ای برای درمان سکته‌مغزی در دنیا منتشر شد که سر و صداهای زیادی 

هم به‌ پا کرد. در بعضی از بیماران با نوعی تزریق وریدی در همان ساعت‌های 

اول، می‌توان لخته خون ایجاد‌شده در عروق مغزی را از بین برد اما در بیمارانی 

که به این درمان واکنش نشان ندهند، پزشکان با شیوه آنژیوگرافی در 24 

ساعت نخست پس از سکته و برداشتن لخته خون ایجاد‌شده در مغز که مانع 

خونرسانی به آن می‌شود، می‌توانند این عارضه را درمان کنند. 

 در روشی که مدت‌هاست برای درمان مبتلایان به سکته مغزی انجام می‌دهند، 

بیماران سکته‌مغزی را در صورتی که طی چهار ساعت نخست به مراکز درمانی 

مجهز برسانند، با تزریق وریدی از طریق دست، می‌توان لخته ایجاد‌شده را از 

بین برد. این روش تقریبا در 50 درصد بیماران موثر واقع می‌شود و می‌تواند 

عوارض سکته‌مغزی را درمان کند اما اگر این روش موثر نباشد، باید از روش‌های 

مداخله‌ای دیگری استفاده کرد. در روش‌های موجود، تنها در همان چهار 

ساعت اول که به زمان طلایی معروف است می‌توان نسبت به درمان بیماران 

اقدام کرد و چنانچه این زمان از دست برود و بیمار دیرتر به مراکز درمانی منتقل 

شود، دیگر کاری نمی‌توان برای بیمار انجام داد. اما دانشمندان در روش 

جدیدی که ابداع کرده‌اند، تا 24 ساعت پس از سکته‌مغزی هم می‌توانند 

عوارض سکته را از بین ببرند. 

ثبت گرم‌ترین دمای قطب شمال 
قطب شمال همیشه یکی از سردترین 

نقاط روی کره زمین بوده است و به این 

واسطه یخچال‌های یخی متعددی در آن وجود دارد. اما به تازگی گرم‌ترین 

دما در 115هزار سال گذشته در قطب جنوب به ثبت رسیده است. محققان 

برای رســـیدن به پاسخ، ناهنجاری‌های جغرافیایی و کوه‌های یخی را در 

این منطقه بررسی کردند. کلاهک‌های یخی برخلاف یخچال‌ها حرکتی 

ندارند و ماندگاری آنها روی زمین تا زمانی است که کلاهک‌های یخی در 

آن نقطه حضور داشته باشند. یخ‌های قطب شمال تا سال‌ها فلات‌ها و 

دیواره‌های این منطقه را پوشـــانده‌اند اما حالا با بالا رفتن دما، در معرض 

ذوب‌شدن و نابودی قرار گرفته‌اند. 

به گزارش شینهوا، معمولا دمای پایینی در این نقطه حکمفرماست اما در 

سال‌های اخیر تابستان‌های گرمی در قطب شمال حاکم است. تغییرات 

آب‌وهوایی ایجاد شـــده در این نقطه از زمین تعادل برف و یخ را در قطب 

شمال برهم زده و دمای آن نسبت به دیگر نقاط زمین، تا دوبرابر افزایش یافته 

به‌طوری که سرعت ذوب یخ‌ها و برف‌ها در تابستان افزایش یافته و گرمای 

آن به بالاترین حد نسبت به 115 تا 120هزار سال پیش رسیده است.

  گزارش کوتاه   

  فراسو   
صدای زنگ خطر آتش‌ســـوزی واقعا گوشخراش 

است، با این حال آنها باید وجود داشته باشند تا 

زندگی ما را نجات دهند و ما به هیچ‌وجه نمی‌توانیم 

نادیده‌شان بگیریم. این صدا به‌ویژه برای کودکان 

دردناک‌تر اســـت و گاهی باعث گیج‌شدن آنها 

می‌شود. همین موضوع باعث شده است محققان 

بیمارســـتان کودکان در کلمبـــوس اوهایو انواع 

جدیدی از آلارم‌های هشدار آتش را روی کودکان 

آزمایش کنند. در یکی از این آزمایش آنها از صدای 

مادر کودکان برای هشدار استفاده کرده‌اند. نتایج 

این آزمایش جالب بوده است. کودکانی که صدای 

مادر خود را به‌عنوان هشدار شنیده‌اند، حدود دو 

ثانیه طول کشیده است تا از خواب بیدار شوند و 

تنها درحدود 20 ثانیه هم طول کشیده که مسیر 

فرار از پیش تنظیم‌شده را بیابند. این درحالی است 

که کسانی که صدای آلارم استاندارد و معمول خطر 

را شنیده‌اند، بیش از دو دقیقه طول کشیده تا از 

خواب بیدار شوند و پنج دقیقه هم طول کشیده 

تا به مســـیر فرار برســـند. محققان می‌گویند در 

یک آتش‌سوزی واقعی این زمان اضافی می‌تواند 

در مرگ و زندگی انســـان‌ها تاثیـــر بگذارد. این 

درحالی اســـت که خواب زمان منحصربه‌فردی 

برای آســـیب‌پذیری انسان در آتش‌سوزی است. 

به‌طوری کـــه نیمی از مرگ‌ومیرهای ناشـــی از 

آتش‌ســـوزی در هنگام خواب است. در این میان 

کودکان آسیب‌پذیر‌تر هســـتند، چراکه توانایی 

کمتری برای دفاع از خـــود دارند و از طرف دیگر 

دیرتر متوجه آتش می‌شوند. در سال 2006 هم 

یک مطالعه کوچک روی 24 کودک انجام شـــد 

که نتایج آن نشـــان داد صدای مادر و استفاده از 

نام‌خانوادگی کودکان تاثیر زیادی در بیدارشدن 

آنها دارد. اما این شواهد کافی برای تغییر شیوه‌ها 

نبود. بنابراین محققان مطالعه دیگری انجام دادند.  

در این زمان، همین تیم 176 کودک را در 5 تا 12 

سالگی در یک مرکز تحقیقاتی خواب مورد آزمایش 

قرار دادند. البته همه کودکان آزمایش شـــده‌اند 

تا اطمینان حاصل شـــود توانایی شنیدن دارند. 

همچنین قبـــل از اینکه بچه‌ها بخوابند، به همه 

آنها مسیر فرار آموزش داده شد. زمانی که آنها به 

خواب عمیق رفتند، محققان زنگ‌های مختلفی 

را بـــه صدا درآوردند و متوجه شـــدند چقدر طول 

می‌کشد تا بچه‌ها از خواب بیدار شوند و مدت‌زمان 

لازم برای پیگیری مسیر فرار چقدر است. یکی از 

صداها، صدای استاندارد هشدار آتش‌سوزی بود، 

همچنین ســـه ضبط جداگانه با صدای مادر هر 

کودک هم وجود داشت.

 در یکی از آنها مـــادر هر کودک بارها فرزند خود 

را صـــدا می‌کرد، در صدای دوم او می‌گفت که از 

خواب بیدار و از اتاق خارج شود و در صدای سوم 

مادر هم نام فرزندش را می‌گفت و به او می‌گفت از 

خواب بیدار شود و اتاق را ترک کند. نتایج این بود 

که با صدای استاندارد 47 کودک از 100 کودک 

نمی‌توانستند بیدار شـــوند و با صدای مادر 10 

کودک از 100 کودک بیدار نمی‌شدند. 

دانشمندان برای اینکه بدانند زیر آب چه خبر است 

مجبورند درمورد صخره‌های مرجانی و موجوداتی را 

که روی آن زندگی می‌کنند، مطالعه کنند. همیشه 

این امکان وجود نداشت که غواصان به آنها کمک 

کنند، همین باعث شد تا آنها مدتی از هواپیماهای 

بدون‌سرنشین که زیر آب هم می‌رفتند، استفاده 

کنند. این هواپیماها به صخره‌ها و موجوداتی که روی 

آنها زندگی می‌کردند، اصابت کرده و آسیب می‌زدند. 

از طرف دیگر هواپیماهای بدون‌سرنشین سروصدای 

زیادی داشتند که موجودات را فراری می‌دادند. 

به گزارش sciencenewsforstudents اما حالا 

دانشمندان از یک ربات کوچک و بدون سر و صدا که 

شبیه یک عروس دریایی است، رونمایی کرده‌اند که 

به راحتی می‌تواند آنها را به اهداف‌شان برساند. اریک 

انگهبرگ مهندس مکانیک در دانشگاه فلوریدای 

آتلانتیک در بوکان راتون است. تیم او این ربات جدید 

را توسعه داده است. این ربات همانند یک جاسوس با 

آرامش و سکوت تمام به بخش‌های شلوغ اقیانوس‌ها 

می‌رود و بدون اینکه به موجودات زیر آب صدمه 

بزند، داده‌های مورد‌نیاز را جمع‌آوری می‌کند. این 

ربات دارای هشت شاخک ساخته‌شده از لاستیک 

سیلیکون نرم است. پمپ‌هایی در زیر ربات آب دریا را  

به درون شاخک‌ها هدایت می‌کنند. آب شاخک‌ها 

را باد و آنها را دراز می‌کند. با وارد شدن و خارج شدن 

آب از شاخک‌ها ربات به آرامی حرکت می‌کند.  این 

ربات دارای یک جعبه سخت و استوانه‌ای در قسمت 

بالایی خود است که این عروس دریایی را کنترل 

می‌کند و از طرفی اطلاعات به دست آمده هم در 

این قسمت ذخیره می‌شوند. 

این ربات با کنترل از راه دور هدایت می‌شود. اما 

چه چیز باعث شده دانشمندان از عروس دریایی 

برای ساخت این ربات الهام بگیرند؟ محققان دلایل 

علمی برای این کار داشتند. انگهبرگ می‌گوید 

عروس دریایی واقعی انرژی کمتری برای سفر از 

نقطه الف به نقطه ب دارد و ما می‌خواستیم چنین 

کیفیتی را در ربات خودمان داشته باشیم. علاوه‌بر 

این عروس دریایی به آرامی حرکت می‌کند و همین 

باعث می‌شود حیوانات اطرافش از او نترسند. بدن 

نرم ربات ما باعث می‌شود هیچ آسیبی به اکوسیستم 

موردنظر نرسد. این ربات می‌تواند یک سنسور برای 

ثبت درجه حرارت اقیانوس حمل کند. داده‌های 

جمع‌آوری‌شده می‌تواند به دانشمندان کمک کند 

تا بفهمند که کجا و کی دمای آب اقیانوس به خاطر 

تغییرات آب و هوایی گرم شده است. دیوید گروبر یک 

زیست‌شناس دریایی که درگیر پروژه ربات نبوده، 

می‌گوید: »عروس‌های دریایی میلیون‌ها سال است 

که در اقیانوس‌ها حرکت می‌کنند و شناگرانی عالی 

هستند. من همیشه تحت‌تاثیر تدابیر دانشمندان 

برای حفاظت از طبیعت قرار می‌گیرم به‌ویژه اگر از 

عروس دریایی الهام گرفته باشند.«  مبارزه با تغییرات 

آب و هوایی یکی از ‌انگیزه‌های تیم انگهبرگ برای 

ساخت این ربات بود.

 او تمایـل زیـادی بـرای کمک به حفـظ صخره‌های 

زیردریایـی در معـرض خطـر دارد و امیـدوار اسـت 

عـروس دریایـی او بـه پژوهشـگران کمـک کنـد تـا 

اثـرات تغییـرات آب و هوایـی بـر دریـا و موجـودات 

زیر آن را بفهمند. ردیابی درجه حرارت دریا و سـایر 

داده‌ها و هشـدار درباره شـرایط بد می‌تواند به نفع 

مـردم هـم باشـد. گرم‌تـر شـدن اقیانـوس می‌تواند 

توفـان را قوی‌تـر و مخرب‌تـر کنـد. همچنیـن آب 

گرم‌تـر کمـک می‌کنـد یخچال‌هـای طبیعـی 

از بیـن برونـد و آب شـوند. ایـن ذوب آب موجـب 

افزایـش سـطح آب دریـا می‌شـود و افزایـش سـطح 

آب می‌توانـد منجـر به وقوع سـیلاب‌های سـاحلی 

شـود یـا جزایـر کوچـک و کم‌ارتفـاع ناپدیـد شـوند. 

بـا ایـن حـال پـروژه ربات عـروس دریایی یـک پروژه 

درحـال پیشـرفت اسـت.  بـه گفتـه انگهبـرگ آنهـا 

درحال طراحی و سـاخت نسـخه جدیدی هسـتند 

کـه می‌توانـد عمیق‌تـر شـنا کنـد و حسـگرهای 

بیشـتری داشـته باشـد تا بتواند کمک بیشتری به 

محیط‌زیسـت و جهـان کنـد. 
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