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گروه علمی و آموزشی- از کنکور 
می توان به عنــوان بزرگ ترین دغدغه 
دانش آموزان پیش دانشگاهی  و حتی 
دوره دوم بیرســتان یاد کرد که هرچه به 
آن نزدیک تــر می شــوند اضطراب و 
نگرانی هایشان رو به فزونی می رود.همه 
ما در ســال های دور یا نزدیک، فرآیند 
رویارویی با کنکور و پشت سر گذاشتن 
آن را تجربــه کرده ایم و با چالش هایی 
کــه داوطلبان در این دوران با آن روبرو 
هستند، آشنا هستیم.  یکی از مهم ترین 
چالش ها هم عید نوروز است که برای 
داوطلبــان هم  می توانــد یک فرصت 
باشــد و هم یک تهدیــد! از این جهت 
که اســتفاده غیر درست از آن می تواند 
منجر به فرصت سوزی و عقب افتادن 
از ســایر داوطلبان شود.به دنبال همین 
موضــوع و از آن جا که از اهمیت این 
ایام برای داوطلبان کنکوری خبر داریم، 
سعی کردیم در این گزارش به برخی از 
سوالات آنان پاسخ داده و توصیه هایی 
را از یک مشاور تحصیلی داشته باشیم.

در نــوروز چنــد روز برای 
استراحت کافی ست ؟

هومن نکونام، مشــاور تحصیلی 
در پاسخ به سوال خبرنگار درباره میزان 

اســتراحت داوطلبان بیان داشــت: در 
ایــام نوروز یک تا دو روز و نهایتاً ســه 
روز اســتراحت برای دانش آموزی که 
هدف برایش اهمیت دارد کافی ست و 
استراحت بیشتر از این مدت به روتین 
مطالعه ضربه می زند. البته بهتر است که 
در این بازه استراحت هم مطالعه سبکی 
انجام شود تا استمرار مطالعه حفظ شود. 
این روزهای استراحت می تواند پشت 
ســر هم باشد یا به این صورت که روز 
اول عید یا روز سیزدهم فروردین باشد 
که بر اساس شخصیت هر دانش آموزی 

متفاوت است.
بهتریــن زمــان مطالعه در 
نوروز کی اســت؟ و چند ساعت 

کافی است؟
ساعت مطالعه در ایام نوروز نباید 
دچار تغییر شود و مثل قبل باید ادامه پیدا 
کند؛ اما با توجه به دید و بازدیدهایی که 
اتفاق می افتــد و به طور کلی در زمان 
غروب و شب هستند، دانش آموز باید 
مدیریــت زمان را انجــام داده و صبح 
زودتر شــروع به مطالعه کند تا به زمان 
هدف برســد.برای مطالعه هیچوقت 
نمی شود گفت این مدت مطالعه کافی 
است؛ چرا که این مسیر رقابتی هست و 
هرچقدر بیشتر باشد بهتر است. البته این 
به آن معنا نیســت که دانش آموز خرق 

عادت کنــد و به صورت ناگهانی چند 
ساعت به زمان مطالعه خود اضافه کند ؛ 
بلکه باید پله پله و قدم به قدم این افزایش 

را اعمال کند.
اردوی مطالعاتی لازم است 

یا نه ؟

برای هر شخص شرایط متفاوت 
اســت و نمی شود نسخه یکسان برای 
همه پیچید؛ اما هدف از اردوی مطالعه 

حضــور در مکانی بدون اســترس و 
جدای از شــلوغی و سروصدا است. 
هرجا که این شــرایط باشــد همان جا 

برای مطالعه مکان مناسب است.
به اضافــه این کــه در اردوهای 
مطالعاتــی معمــولا دوره یک یا چند 
درس هم توســط دبیر انجام می شود 
که بر اساس نیازسنجی هر دانش آموز 

متفاوت است.
چطور تمرکز کنیم؟

هرچقدر محیط شــلخته تر باشد 
تمرکز کمتر است. پس اولین اقدام باید 
مرتب کردن اطراف محل مطالعه و قدم 
بعد دوری از هر عامل برهم زننده تمرکز 
از جمله صدا های مزاحم و گوشــی و 

تلویزیون و امثالهم باشد.
وقت روی چــه درس هایی 
بیشــتر بگذاریم؟ نخوانده ها را 
بخوانیــم یا خوانده ها را  قوی تر 

کنیم؟
دوران عیــد دوران جمع بنــدی 
و مرور اســت. پس بهتر اســت با نگاه 

باز به توانایی ها و میزان واقعی تســلط 
بــر دروس برنامه ریــزی کرد. به طور 
کلی اگر که تــا الان خوب پیش رفتید 
و درصد های بالایی را کســب کردید، 
پس نقــاط ضعف محدودی هم دارید 
که در فرصت اندک می توانید پوشش 
بدهیــد و این بــازه زمانی روی همین 
نقاط ضعف تمرکز کنید؛ اما اگر شرایط 
برعکسی دارید و نقاط ضعف زیادی از 
ابتدا انباشته شده اند بهتر است که از نقاط 
قوت شروع کنید و آن ها را تثبیت کنید.
اگر کسی از برنامه جا مانده 
یا هنوز به طور جدی برنامه اش 
را پیــش نبرده، بهترین کاری که 
در ایام عید می تواند بکند چیست؟
باید یادمان باشد تقریبا هیچکس 
نمی توانــد به صد درصــد محتوای 
برنامه اش عمل کند، اما کســی برنده 
است که مدیریت درستی روی مطالبی 
که نتوانســته است بخواند داشته باشد. 
لازم اســت که حتما یادداشــت بشود 
چه مباحثی مطالعه نشده و چه مباحثی 

ناقص مطالعه شــده اند. در قدم بعد با 
ارزیابــی حجم مطالب و مشــورت با 
مشــاور در مورد مطالعــه یا حذف آن 

مباحث تصمیم گیری شود.
خانواده ها چه همراهی هایی 

باید در این ایام داشته باشند؟
خانــواده در کنــار نقش نظارت 
بر دانش آموز نیاز اســت تا یک سری 
همــکاری ها را با دانش آموز داشــته 
باشد، تا از این فرصت بهترین استفاده 
انجام بشود. یکی از مهمترین اقدامات 
خونــواده کنترل رفــت و آمد و دید و 
بازدید عید و به حداقل رســاندن این 

رسم است. 
اقدام بعدی کنتــرل زمان خواب 
دانــش آموز اســت. به شــکلی نباید 
بگذارند روتین خواب دانش آموز تغییر 
کند و مدت بیشــتری را بخوابد. تامین 
مــواد مغذی و جلوگیــری از خوردن 
شــیرینی ها و غذاهای بسیار چرب نیز 
از دیگر اقداماتی است که خانواده باید 

انجام دهد.

گروه علمی و آموزشی- طبق 
اکثر استانداردها، زمین کوچک است 
و بزرگترین ســیاره منظومه شمسی 
مشتری اســت و بیش از ۱۳۰۰ سیاره 
زمینــی می توانند در داخــل آن قرار 
بگیرند، اما زمین کوچکترین ســیاره 
منظومه شمسی نیست و پس از اینکه 
پلوتو در سال ۲۰۰۶ بر روی یک سیاره 
کوتوله فرود آمد، این عنوان به عطارد 
رسید. اما آیا سیارات کوچکتری وجود 
دارد؟ اگر چنین اســت، آیا سیاره ای را 

می شناسیم؟
آمده است که شناسایی سیارات 
فراخورشــیدی بســیار کوچک، یا 
ســیاراتی که به دور ســتارگان دیگر 
می چرخند، بسیار دشــوار است، اما 
از بین ســیاراتی که دانشمندان کشف 
 Kepler کرده انــد، کوچکترین آنها
b-۳۷ است که دانشــمندان در سال 
۲۰۱۳ با استفاده از داده های تلسکوپ 
کپلر کشف کردند. این سیاره کوچکتر 
از عطــارد و تقریباً به اندازه قمر زمین 
اخترفیزیکدان  بارکلی،  است.توماس 
در مرکــز پرواز فضایی گودارد ناســا 
و اولین نویســنده مقاله سال ۲۰۱۳ که 

برای اولین بار این ســیاره را شناسایی 
کرد، گفت: ما تعداد نســبتاً زیادی از 
اجرام به اندازه زمین پیدا کردیم، اما نه 
خیلی کوچکتر از آن. این چیز عجیبی 

است.
مانند تمام سیارات فراخورشیدی 
کشف شده توسط تلسکوپ فضایی 
کپلــر، b-۳۷ Kepler با اســتفاده از 
تکنیکی بــه نام روش گذر کشــف 
شــد. هنگامی که سیارات دور به دور 
ســتاره های خود می چرخند، از مقابل 
ستاره های خود عبور می کنند و باعث 
کم نور شــدن ســتاره می شــوند. در 
خصوص ستارگان و سیارات موجود 
در مکان درســت نســبت به منظومه 
شمسی ما، دانشــمندان می توانند کم 
نور شــدن ســیاره را تجزیه و تحلیل 
کنند و نه تنها وجود سیاره، بلکه برخی 
از خــواص آن، مانند ماده ای که از آن 
ساخته شده، فاصله آن از ستاره و اندازه 

آن را استنباط کنند. 
همانطور که از نامش پیداست این 
ســیاره فراخورشیدی کوچک به دور 
ســتاره کپلر-۳۷ که حدود ۲۰۹ سال 
نوری از زمین فاصله دارد، می چرخد. 

Kepler-۳۷ همان نوع کلی ســتاره 
خورشید اســت، اما کمی کوچکتر و 

سردتر است.
این ســیاره همچنین میزبان سه 
سیاره دیگر اســت، اگرچه هیچ کدام 
به بزرگی کپلر b-۳۷ نیســتند. برای 
تأیید اندازه کپلر-۳۷ و در نتیجه اندازه 
کپلــر b-۳۷، بارکلی گفت که تیمش 
از روش اختر لرزه شناســی اســتفاده 
کردند، روشــی که بر مبنای تجزیه و 
تحلیل نوسانات درخشندگی طبیعی 

ستاره عمل می کند.
b-۳۷ Kepler ســنگی است 
و بســیار نزدیکتر به ستاره در مقایسه 
فاصله زمین یا حتی عطارد به خورشید 
اســت، بنابراین کپلر b-۳۷ تنها ۱۳.۴ 
روز زمینی طولمی کشــد تــا به دور 
ســتاره خود بچرخد. احتمالاً ســطح 
بسیار ناهمواری دارد و اتمسفر ندارد..
اما آیا کپلر b-۳۷ واقعا یک سیاره 
اســت؟ بارکلی گفت که مطمئناً شبیه 
هیچ یک از ســیارات منظومه شمسی 
نیست، و در واقع، تعریف سیاره عمدتاً 
متناسب با منظومه شمسی ما طراحی 
شده است. به گفته اتحادیه بین المللی 

نجوم، یک ســیاره باید بــه دور یک 
ستاره بچرخد، به اندازه ای بزرگ باشد 
که شــکل کروی ایجاد کند، و مدار و 
ناحیــه اطراف آن عــاری از هر گونه 

اجرام با اندازه مشابه باشد.
بارکلــی گفــت کــه در مورد 
سیارات فراخورشیدی، گفتن قطعی 
آن دشوار است، و ممکن است به ویژه 
دشوار باشــد که بدانیم آیا یک سیاره 
فراخورشیدی واقعاً در حال پاکسازی 
زباله ها و اجرام با اندازه مشابه از مدار 

خود است یا خیر. 

او گفــت: این کار به اندازه کافی 
بزرگ است و به اندازه کافی جذابیت 
دارد و این ســیاره به انــدازه کافی به 
ســتاره خود نزدیک اســت که بتواند 
منطقه برخورد را تخلیه کند بنابراین با 
هر تعریفی مطمئناً سیاره در نظر گرفته 

می شود.
 Kepler بارکلی گفت که اگرچه
b-۳۷ عنوان "کوچکترین سیاره" را 
برای بیــش از یک دهــه حفظ کرده 
اســت، اما این عنوان را برای همیشه 

حفظ نخواهد کرد.

از زمان بازنشســتگی تلسکوپ 
فضایی کپلر در سال ۲۰۱۸، دانشمندان 
راه هــای جدیدی را برای شناســایی 
سیارات فراخورشیدی ابداع کرده اند، 
از جمله تلسکوپ فضایی رومی نانسی 
گریس، که بارکلی دانشــمند عملیات 
آن است. این تلسکوپ که قرار است 
تــا می ۲۰۲۷ به فضا پرتاب شــود، از 
تکنیکی به نــام میکرولنزینگ، نوعی 
عدسی گرانشی، برای یافتن سیارات 

فراخورشیدی استفاده خواهد کرد.
رویداد هــای میکرولنــز زمانی 
اتفاق می افتند که گرانش ســتاره، نور 
یک ستاره پس زمینه دور و نامرتبط را 
خم می کند. اگر هم ترازی کامل باشد، 
ســتاره نزدیک تر به عنوان عدسی به 
ستاره پس زمینه عمل می کند و نور آن 

را بزرگ نمایی می کند.
اگر نزدیکترین ستاره یک سیاره 
داشته باشــد، نور حتی بیشتر تقویت 
می شود و دانشمندان می توانند ارتفاع 
دقیــق نور را تجزیــه و تحلیل کنند تا 
خواص هر ســیاره فراخورشیدی را 
که به دور ستاره نزدیکتر می چرخند، 

استنباط کنند.

توصیه هایی برای کنکوری ها 
در ایام نوروز

تقارن ایام نوروز و نزدیکی به موعد شرکت در کنکور می تواند چالش ها و سوالاتی را برای داوطلبان به همراه داشته باشد.

باید یادمان باشــد تقریبا هیچکس نمی تواند به صد درصد محتوای برنامه اش عمل کند، اما کسی 
برنده است که مدیریت درستی روی مطالبی که نتوانسته است بخواند داشته باشد. لازم است که 
حتما یادداشت بشود چه مباحثی مطالعه نشده و چه مباحثی ناقص مطالعه شده اند. در قدم بعد با 
ارزیابی حجم مطالب و مشورت با مشاور در مورد مطالعه یا حذف آن مباحث تصمیم گیری شود.

زهـرا رضایـی نژاد
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تمامی متقاضیان ایجاد »سابقه تحصیلی« 
می توانند  در آزمون های نهایی شرکت کنند

گروه علمی و آموزشــی-فعال حوزه ســنجش و پذیــرش دانش آموزان 
وزارت آمــوزش و پرورش در واکنش به مطالب مطرح شــده در خصوص عدم 
امکان شــرکت در آزمون نهایی برای متقاضیان فاقد سابقه تحصیلی گفت: امکان 
شرکت در آزمون های نهایی برای تمامی متقاضیان فراهم است. سید علی جعفری 
با بیان اینکه چندی پیش شخصی عنوان کرد که پس از استقرار مصوبه شورای عالی 
انقلاب فرهنگی و تأثیر قطعی سوابق تحصیلی سه پایه دهم، یازدهم و دوازدهم، امکان 
شرکت در آزمون برای متقاضیان فاقد سابقه تحصیلی وجود ندارد گفت: چه در سال 
جاری و چه در سال های بعد که نتیجه آزمون های نهایی پایه های دهم و یازدهم به 
سوابق تحصیلی اضافه می شود، امکان شرکت در آزمون و تولید سوابق برای همه 
متقاضیان وجود دارد. دانش آموزانی که اکنون در حال تحصیل هســتند به صورت 
طبیعی و در هر ســالی که به پایه بالاتر می رسند در آزمون های نهایی خود شرکت 
می کنند؛ بنابراین، برای این گروه هیچ جای نگرانی وجود ندارد. فعال حوزه سنجش 
و پذیرش دانش آموزان وزارت آموزش و پرورش، به متقاضیانی که فارغ التحصیل 
شده اند، ولی به هر دلیل فاقد سابقه تحصیلی هستند نیز گفت: این فارغ التحصیلان 
می توانند در آزمون های نهایی هر سه پایه شرکت کنند؛ چرا که برنامه زمانی برگزاری 
آزمون ها به نحوی تهیه شده است که آزمون های پایه های مختلف هیچ گونه تداخلی 
با یکدیگر ندارند. فرض کنید شخصی که هیچ سابقه تحصیلی ندارد و قصد دارد در 
سال ۱۴۰۵ که هر سه پایه دهم، یازدهم و دوازدهم تأثیر قطعی دارند در آزمون های 
نهایی شرکت کند، می تواند همه دروس سه پایه را انتخاب و در یک نوبت امتحانی 
در تمامی آزمون ها شــرکت کند. وی در پایان از دانش آموزان خواست به شایعاتی 
که در زمینه آزمون های نهایی و همچنین کنکور سراســری مطرح شــده و خواهد 
شد توجه نکرده و با آرامش خاطر به تحصیل و دانش افزایی برای ساختن آینده ای 

روشن ادامه دهند.

کوچکترین سیاره شناخته شده کدام سیاره است؟

گــروه علمی و آموزشــی- 
یافته های جدید پژوهشــگران نشان 
می دهد که ذهــن چگونه با واکنش به 
استرس می تواند احساس ترس ایجاد 
کند. چنین واکنشی عواقبی سخت برای 
ســلامت روان دارد و می تواند منجر به 
اختلالاتی نظیر اختلال اضطراب پس 
از سانحه )PTSD( شود. پژوهشگران 
توانسته اند کلید ترس ناشی از استرس را 
در موش ها کشف و وجود آن را در مغز 

انسان های امروزی تأیید کنند.
سیســتم عصبی ما به  طور طبیعی 
برای احســاس کردن ترس تکامل پیدا 
کرده است. ترس از صدا های وهم آور 
در زمــان تنهایی یا در تاریکی، یا ترس 
از خرخر یک حیوان خطرناک؛ همگی 
نشــان می دهند که ترس یک مکانیسم 
بقا است که به ما هشدار می دهد از یک 

موقعیت خطرناک دور بمانیم.
امــا اگر ترس در غیاب تهدیدات 
ملموس به  وجــود آید، می تواند برای 
رفاه و آســایش ما مضر باشــد. آنهایی 
که دچار حملات شــدید یا خطرناک 
اســترس می شــوند، بعد ها می توانند 
احساس شدید ترس را نیز تجربه کنند 

ــ حتی در شــرایطی که هیچ تهدیدی 
وجود نــدارد. این تــرس تعمیم یافته 
می تواند از لحاظ روانی ویرانگر باشد 
و به بیماری های روانی بلندمدتی مانند 
PTSD منجر شود. مکانیسم های ناشی 
از اضطراب که باعث می شوند مغز در 
فقدان تهدید های بیرونی دچار احساس 
ترس شود، تا حد زیادی ناشناخته اند. 
حالا پژوهشگران دانشگاه سن دیگو در 
کالیفرنیا در یک مطالعه جدید، تغییرات 
در زیست شــیمی مغز را شناســایی و 
نقشه ای از جریان های عصبی ای که این 
نوع ترس را ایجاد می کنند تهیه کرده اند.

آنها انتقال دهنده های عصبی ای را 
کشف کرده اند که منشأ ترس تعمیم یافته 

ناشی از استرس هستند.
کلید ترس در مغز

پژوهشگران از موش هایی استفاده 
کردند که به طــور ژنتیکی تغییر یافته 
بودند تا مغزشــان حــاوی یک حامل 
خاص انتقال دهنده عصبی گلوتامات 
باشــد. موش ها همچنین یک پروتئین 
فلورسنت در هسته سلول های مغز خود 
داشتند که تصویربرداری از تغییرات مغز 
را ممکن می ســاخت. موش ها در یک 

محیط خاص دو شــوک الکتریکی با 
شــدت هایی متفاوت دریافت کردند. 
وقتــی بعد از دو هفتــه آنها را به همان 
فضا بازگرداندند، از ترس خشک شان 
زد. آنهایی که شوک قوی تری دریافت 
کــرده بودند، در محیط های دیگر نیز از 
حرکت می ایستادند. این نشانه ای است 

از ترس تعمیم یافته است.
دانشــمندان به مطالعــه مغز این 
موش هــا پرداختند. آنهــا خصوصاً 
ناحیــه ای به نام رافه فوقانــی، واقع بر 
ساقه مغز، را بررسی کردند. رافه فوقانی 
مسئول تنظیم خُلق و اضطراب است و 

نقشی مهم در یادگیری ترس دارد.
آنهــا دریافتند که ترس شــدید 
یــک نوع کلیــد را در اعصــاب فعال 
می کند که باعث می شــود مکانیســم 
انتقال دهنده های عصبی از گلوتامات، 
که اعصــاب را تحریــک می کند، به 
GABA )گاما آمینوبوتیریک اسید(، 
که فعالیت اعصاب را سرکوب می کند، 
تغییر یابد. به نظر می رســد که این کلید 
باعث می شود تا ترس در جایی که باید 
خاموش شود روشــن بماند، و از این 
طریق علائم ترس تعمیم یافته و اختلال 

اضطرابی ایجاد می شود.
مطالعه مغز انسان های درگذشته 
که از PTSD رنج می بردند نشان داد که 
کلید تغییر از انتقال دهنده گلوتامات به 
GABA در آنها نیز وجود داشت. این 
باعث شد تا دانشمندان به فکر خاموش 

کردن این کلید بیفتند.
یک راه برای خاموش کردن کلید 
تــرس، تزریق یک ویــروس مرتبط با 
آدنِو به موش ها بــود. این ویروس ژن 
سازنده GABA را سرکوب می کند. 
موش هایی که این ویروس را دریافت 
کردند علائم ترس تعمیم یافته نشــان 
ندادند. مشکل این روش این است که 
باید پیش از آن که عامل استرس زا روی 
مغز تأثیر بگذارد تزریق شود. یکی دیگر 
از راه هایی که آنها پیدا کردند این است که 
تزریق داروی ضدافسردگی فلوکستین 
بلافاصله پس از دریافت شوک می تواند 
از روشــن شدن کلید ترس جلوگیری 
کند. اما این نیز نمی تواند درمان قطعی 
باشد، زیرا فرصت تزریق آن بسیار کم 
اســت. اما این بینش ها می توانند راه را 
بــرای پژوهش های بعدی و کشــف 

راه های درمان قطعی تر هموار کنند.

گــروه علمی و آموزشــی-  
احتمالاً نسخه جدید گلکسی واچ ۷ 
طراحی مربعی شکل خواهد داشت 
و همچنین سامسونگ برای گلکسی 
واچ ســری ۷ از تراشــه اگزینوس 

W۹۴۰ استفاده خواهد کرد.
به نظر می رســد سامســونگ 
برنامه های بزرگی برای نســل بعدی 
ســاعت هوشــمند خود دارد. پس 
از انتشار شــایعه ای مبنی بر توسعه 
گلکسی واچ با طراحی مربعی شکل، 
حــالا شــایعه ای جدیــد می گوید 
گلکســی واچ سری ۷ در سه نسخه 

عرضه می شود.
به گفتــه یکــی از منابع دنیای 
فناوری، نسل بعدی ساعت هوشمند 
سامســونگ در ســه نســخه از راه 
می رسد: کلاسیک، پرو و مدل جدید. 

ایــن احتمال وجود دارد که نســخه 
جدید طراحی مربعی شــکل داشته 
باشد و با این رویکرد، برای اولین بار 
با سه نسخه مختلف از گلکسی واچ 

روبه رو خواهیم شد.
به نظر می رســد سامســونگ 

می خواهد برای نســل بعدی ساعت 
هوشــمند خود به ســراغ تراشــه 
اگزینــوس W۹۴۰ برود. ظاهراً این 
 W۹۳۰ چیپ نســبت به اگزینوس
مــورد اســتفاده در گلکســی واچ 
ســری ۶، تا ۵۰ درصــد بهره وری 

انــرژی بالاتــری دارد. در کنــار 
بهــره وری انرژی بالاتــر باید منتظر 
 ۳۰ درصــد عملکرد ســریع تر هم 

باشیم.
طبق شــایعات قبلی، اگزینوس 
W۹۴۰ بــا لیتوگرافــی ۳ نانومتری 
سامسونگ ساخته می شود. با توجه 
به شایعه امروز، به نظر می رسد چنین 
موضوعی صحت داشــته باشد؛ چرا 
که استفاده از این لیتوگرافی پیشرفته 
می تواند باعث افزایش ۵۰ درصدی 
بهره وری انرژی و بهبود ۳۰ درصدی 

عملکرد شود.
در نهایــت باید گفــت هنوز 
فاصله زیادی تا معرفی گلکسی واچ 
سری ۷ داریم، بنابراین همچنان باید 
منتظر انتشــار گزارش ها و شایعات 

درباره آن بمانیم.

دانشمندان »کلید ترس« و نحوه خاموش کردن آن را در مغز یافته اند!

گلکسی واچ ۷ احتمالاً در سه نسخه و با تراشه جدید از راه می رسد


