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در دنیای امروز با شــلوغی‌های فراوانش، 
غیرممکن است که ما تمرکز خود را از دست 
ندهیم. یکی از دلایل رایــج حواس‌پرتی، 
فراوانی تحریکاتی است که در طول روز با آن 
مواجه می‌شویم. در تعریف، تحریک‌پذیری 
بیش از حد، زمانی است که شما در یک زمان، 
بیش از حد ورودی حسی دریافت می‌کنید. 
به همین دلیل، یادگیری نحوه تمرکز امری 
ضروری است. در اینجا 8روش علمی برای 

تمرکز را مرور می‌کنیم.

تمرکز عالی با روش‌های علمی
توصیه‌های علمی برای بهبود تمرکز ذهنی که به شما می‌گوید چگونه در این راه باهوش‌تر شوید

ساسان شادمان منفردگزارش
روزنامه‌نگار

افزایش تلاش‌ها در حوزه کسب‌وکار دیجیتال
ســتار هاشــمی، وزیر ارتباطات و فنــاوری اطلاعات: دهه گذشــته اتفاقــات خوبــی در حوزه دیجیتــال فضای 
کسب‌وکار کشور افتاده است، اما با نقطه مطلوب فاصله داریم. ضرباهنگ این تلاش‌ها باید سرعت بگیرد. 

من به حضور بخش خصوصی در حوزه ارتباطات و فناوری اطلاعات باور دارم.

برنامه‌های مشترک وزارت علوم و معاونت علمی ریاست‌جمهوری
محمد‌نبی شــهیکی، معاون فنــاوری وزیر علوم گفــت: تا‌ ماه آتی ۱۱برنامه مشــترک بیــن معاونت علمی 
ریاســت‌جمهوری و وزارت علــوم نهایــی می‌شــود کــه بودجــه و منابــع مالــی آن از طریق معاونــت علمی 

تخصیص پیدا می‌کند. 

صفحه‌آرا: علی حسنی

فضا

پیشتازی چین در مأموریت‌های مریخی

به‌گفته یک مقام ارشد دولت چین، مأموریت تاریخی این کشور 
برای آوردن نمونه‌هایی از مریخ به زمین می‌تواند در سال۲۰۲۸ 
آغاز شود؛ یعنی 2 ســال زودتر از آنچه پیش‌تر گفته شده بود. 
چین چهاردهم ‌ماه مه2021مریخ‌نورد خــود با نام ژورانگ را 
روی سطح سیاره ســرخ فرود آورد. به گزارش سی‌ان‌ان، حالا 
چینی‌ها به‌دنبال انتقال نمونه‌های اکتشاف‌شده این مریخ‌نورد 
به زمین هستند. لیو جیژونگ، طراح ارشــد این مأموریت در 
یک رویداد ویژه اکتشاف در اعماق فضا که در استان آنهویی در 
شرق چین برگزار شد، گفت: »تیان‌ون-۳ این کشور 2 پرتاب را 
برای ســال۲۰۲۸ و به‌منظور بازیابی نمونه‌های مریخی انجام 
خواهد داد.« این مهم درحالی مطرح می‌شــود که تلاش‌های 
ناسا و آژانس فضایی اروپا )esa( برای آوردن نمونه‌هایی از مریخ 
به‌دلیل نگرانی‌هایی در مورد بودجه و پیچیدگی مأموریت به 
خطر افتاده است. آژانس فضایی ایالات متحده که برای اولین‌بار 
در ژانویه سال2004و با مریخ‌نورد »فرصت« روی سطح سیاره 
سرخ فرود آمده بود، همچنان درحال ارزیابی برنامه‌هایی سریع‌تر 
و مقرون‌به‌صرفه‌تر است تا امکان دستیابی به نمونه‌ها را سرعت 
بخشد. تبدیل‌شدن به نخستین کشوری که نمونه‌هایی از مریخ 
را به زمین می‌آورد، دستاورد بسیار مهمی برای برنامه فضایی 
چین و رویای ابدی شی جین پینگ، رئیس‌جمهوری این کشور 
برای تبدیل‎شدن به یک قدرت فضایی خواهد بود. پیشرفت‌های 
چیــن، ازجمله مأموریت‌هــای بدون خدمه ‌ماه و ســاخت و 
راه‌اندازی ایستگاه فضایی خود، در حالی است که ایالات متحده 
و دیگر کشورها برنامه‌های فضایی‌شــان را در بحبوحه تمرکز 
فزاینده بر دسترسی بالقوه به منابع و مزایای علمی اکتشافات‌ ماه 

و اعماق فضا افزایش داده‌اند.
یکی از اولویت‌های اصلی مأموریت تیان‌ون-۳ چین، جست‌وجوی 
آثار حیات در مریخ است. لیو جیژونگ هفته گذشته گفته بود: 
»این مأموریت همچنین موفقیت‌های فنی در نمونه‌برداری از 
سطح، برخاستن و صعود از سطح مریخ و همچنین قرار ملاقات با 

فضاپیما در مدار مریخ را انجام خواهد داد.«

جیلی در راه اروپا و استرالیا
شرکت جیلی قصد دارد پس از حضور موفق در نمایشگاه 

اتومکانیکای فرانکفورت، شاسی‌بلند EX5خود را در سطح 
جهانی به فروش برساند. EX5که مجهز به یک موتور برقی 
۱۶۰کیلووات ساعتی است، به چند کشور اروپایی، آسیایی و 

استرالیا صادر می‌شود.

عکس‌نوشت

اینفوگرافیک

نازک‌ترین تاشوی جهان
گوشی هوشــمند وان پلاس مدل اوپن 2 نخستین گوشی 
تاشوی این شرکت متعلق به کشــور چین است که تقریبا 
در تمام جنبه‌های کلیدی می‌تواند جایگاه خود را در میان 
گوشی‌های تاشــو منحصربه‌فرد کند. یکی از بارزترین این 

ویژگی‌ها نازک بودن آن به نسبت سایر تاشوهاست.

تعداد دوربین: 
3دوربین 50مگاپیکسلی سونی 

پردازنده: 
اسنپدراگون 8نسل 4

ضخامت گوشی: 
9میلی متر

تکنیک پومودورو را امتحان کنید
تکنیک پومــودورو اینگونــه کار می‌کند: یک 
هدف یا کار را انتخاب کنید. به‌مدت ۲۵دقیقه 
روی آن کار کنیــد و بیــن هــر دوره کاری، 
استراحت‌های کوتاه 5دقیقه‌ای داشته باشید. 
)هر دوره کاری یک پومودورو نامیده می‌شود.( 
پس از 4 پومودورو )2ســاعت(، یک استراحت 
طولانی‌تر به‌مدت ۱۵ تا ۳۰دقیقه داشته باشید. 
نظریه پشت این روش مدیریت زمان که توسط 
فرانچسکو ســیریلو ایجاد شده، این است که با 
تعیین یک دوره کاری مشــخص برای یک کار 
یا هــدف، می‌توانید راحت‌تر تمرکــز کنید و 

حواس‌پرت نشوید.

مدیتیشن را تمرین کنید
تمرینات ذهن‌آگاهی شامل تمرکز توجه شما 
بر لحظه حاضر بدون قضاوت است. مدیتیشن 
منظم می‌تواند مغز را بازسازی و آن را در حفظ 

توجه و کاهش سرگردانی ذهن بهتر کند.

مزاحم‌ها را حذف کنید
با استفاده از ویژگی »مزاحم نشوید« تلفن خود شروع کنید تا 
پیام‌ها، اعلان‌های خبری و سایر اعلان‌ها را بی‌صدا کنید. اگر این 
کافی نیست، سعی کنید تلفن خود را در کشوی میز یا در طرف 

دیگر اتاق قرار دهید تا به‌طور ناخودآگاه به آن دست نزنید.

بیشتر بخوابید
تحقیقات نشان داده‌ است که کمبود خواب می‌تواند 
توجــه، هوشــیاری و توانایی تمرکــز را مختل کند. 
مطالعه‌ای در مجله Sleep Science نشــان داد که 
حتی فقط یک شــب کمبود خواب می‌تواند منجر به 
کاهش قابل توجهی در توجه و توانایی شناختی شود. 
توصیه می‌شود، بزرگســالان سعی کنند هر شب 7تا 

9ساعت خواب باکیفیت داشته باشند.

چرت بزنید
اگر شــب گذشــته به انــدازه کافی 
نخوابیده‌اید و احســاس خســتگی و 
تحریک‌پذیری می‌کنید و تمرکز کردن 
برایتان غیرممکن است، به جای مبارزه 
با خستگی، تسلیم آن شوید. چرت‌زدن 
نه‌تنها می‌تواند خواب‌آلودگی را کاهش 
دهــد، بلکــه ممکن اســت عملکرد 

شناختی را نیز بهبود بخشد.

روزانه ورزش کنید
ورزش جریان خون به مغز را افزایش 
می‌دهد، ترشح مواد شیمیایی عصبی 
مانند دوپامین و ســروتونین را و رشد 

نورون‌های جدید را تقویت می‌کند.

کافئین مصرف کنید
طبق مقاله‌ای که در مجله بیماری آلزایمر منتشر شده است، دوزهای 
کم کافئین می‌تواند در بهبود زمان واکنش و عملکرد حافظه نقش 
داشته باشد و همچنین اضطراب را کاهش دهد. فقط مطمئن شوید 
که زیاده‌روی نکنید. دوزهای بالای کافئین می‌تواند اثر معکوس 

داشته باشد و اضطراب، عصبی‌بودن و لرزش را افزایش دهد.

استراحت کنید
وقتی برای مدت طولانی روی یــک کار یا هدف تمرکز 
می‌کنید، ذهن شما می‌تواند ســرگردان شود و تمرکز 
شما از دست برود. طبق تحقیقات منتشر شده در مجله 
Cognition، استراحت کوتاه از کار فعلی و غیرفعال‌کردن 
ذهن، شــما را مجبور می‌کند که هنگام بازگشت به‌کار 

دوباره فعال شوید که ممکن است تمرکز را بهبود بخشد.
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طرح: همشهری/ شهرام شیرزادی


