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بیشتر بدانیم

ترفند

نکته ها

 هیچ‌چیــز ناراحت‌کننده‌تــر از این نیســت که 
بعــد ازکلی زحمــت برای درســت کــردن یک 
مربای براق یا ترشــی خوش‌رنگ، درِ شیشه را 
بازکنیــد و ببینید کپک زده یا مــواد از لبه‌های 
آن بیرون ریخته اســت! راز ماندگاری طولانی 
و خــراب نشــدن ایــن خوراکی‌هــای خانگی، 
به فاصله خالــی بالای شیشــه )فضای تنفس( 

بستگی دارد.

خط‌کــش طلایــی بــرای پرکــردن اصولــی 
شیشه‌ها:

مرباهــا و ژله‌هــا )فقــط ۱ تــا ۳ میلی‌متــر(: 
بــرای مربــا و مارمالادهــا کافــی اســت فاصله 
بسیاراندکی تا لبه شیشه باقی بگذارید. هوای 
کمتردرظرف یعنی اکسیداسیون کمتر وحفظ 

شفافیت و رنگ درخشان مربا.
میوه‌هــای کنســروی و پــوره گوجه‌فرنگــی 

)۱۰ تــا ۱۵ میلی‌متــر(: میوه‌هــا، کمپوت‌ها 
و پــوره گوجه‌فرنگــی هنــگام وکیــوم شــدن یا 
نگهداری، اندکی منبسط می‌شوند؛ بنابراین 
باقــی گذاشــتن یک تــا یک‌ونیــم ســانتی‌متر 
فضای خالی مانع از ترکیدن یا نشتی در ظرف 

می‌شود.
ترشــی‌ها و شــورها )۲۵ تــا ۳۰ میلی‌متر(: 
ترشــیجات بــه دلیــل فرآینــد تخمیــر و تولیــد 

گازنیازمند فضای بیشــتری هســتند. همیشه 
حــدود ۲.۵ تا ۳ ســانتی‌متر )به انــدازه دو بند 
انگشت( سر شیشــه را خالی بگذارید تا سرکه 

وگازسرریز نشود.
دفعه بعدکه سراغ بســته‌بندی مربا یا انداختن 
ترشی رفتید، این قانون چند میلی‌متری ساده 
را رعایت کنید و ازسلامت و ماندگاری بی‌نقص 

خوراکی‌های دست‌پخت خود لذت ببرید!

چطورشیشه‌های ترشی و مربا را پرکنیم که کپک نزنند؟
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حافظه فقط یک توانایی نیست

ما معمولًا حافظه را یــک توانایی واحــد تصورمی‌کنیم؛ انگاریا 
 چیزی را به یــاد می‌آوریم یا نمی‌آوریم اما مغزپیچیده‌تراســت . 
 بــه یــاد آوردن این‌کــه چــه اتفاقــی افتاده،کجــا وچــه زمانــی

 رخ داده، با توانایی‌هایی مانند احســاس آشنایی، شکل‌گیری 
عادت‌ها، تجربه لذت، واکنش‌های هیجانی و ارتباط با دیگران 
یکسان نیســت. مثلا دربیماری آلزایمر، بخش‌هایی ازمغزکه 
درشکل‌گیری خاطرات جدید نقش دارند، ازجمله هیپوکامپ، 
می‌توانند زودترآســیب ببینند، اما این به معنــای از بین رفتن 

هم‌زمان همه واکنش‌های هیجانی شخص نیست.

وقتی خاطره از بین می‌رود، احساس نه لزوماً
پژوهشــی  بــه  زمینــه  درایــن  مهــم  ازشــواهد  یکــی 
درســال۲۰۱۰برمی‌گردد. پژوهشــگران افــرادی را کــه بــه 

دلیل آسیب به هر دو هیپوکامپ دچارفراموشی شدید بودند، 
بررسی کردند. آن‌ها فیلم‌هایی شاد یا غمگین دیدند وخاطره 
آگاهانه‌شــان ازفیلم‌هــا خیلــی زود ازبیــن رفت، با ایــن حال، 
احســاس شــادی یا غمی که فیلم‌ها درآن‌ها ایجاد کــرده بود، 
مدت بیشتری باقی ماند .پژوهشی دیگر درسال۲۰۱۴، این 
موضوع را در۱۷فرد مبتلا به آلزایمر بررســی کــرد. این افراد 
در به یاد آوردن فیلم‌هایی که دیده بودند مشــکل قابل‌توجهی 
داشتند، اما احساسی که ازتماشای فیلم‌ها به وجود آمده بود، 
همچنان ادامــه داشــت.دربعضی ازافراد، احســاس غم بیش 
از۳۰دقیقه بعد ازتماشــای فیلم باقی مانده بــود؛ درحالی‌که 
دیگرنمی‌توانســتند به‌طورآگاهانه علت این احساس را به یاد 
بیاورند .درســال ۲۰۲۵ هم مرور ۳۵ مطالعــه درباره حافظه 
هیجانی دربیمــاری آلزایمر، شــواهدی ازادامــه تأثیرهیجان 

برحافظه درشرایط تغییرات شناختی قابل‌توجه پیدا کرد. 
البته این یافته به معنای ســالم ماندن کامــل حافظه هیجانی 
درآلزایمرنیســت، بلکه نشان می‌دهد ازدســت دادن حافظه، 

فرد را ازنظرعاطفی غیرقابل‌دسترس نمی‌کند.

آن‌چه فرد به یاد نمی‌آورد،هنوزمی‌تواند براو اثربگذارد
این یافته‌ها برای خانواده‌هایی که ازفرد مبتلا به زوال شناختی 
مراقبــت می‌کنند، اهمیــت زیــادی دارد.ممکن اســت مادر، 
دیدار فرزنــدش را روزبعد به یــاد نیاورد، اما درزمــان حضور او 
احساس امنیت و محبت کرده باشد. ممکن است موسیقی‌ای 
را که با هم گوش داده‌انــد به خاطر نیاورد، اما هنگام شــنیدن 
آن لبخند زده، با ریتم آن همراه شــده و از ارتبــاط با فرد مقابل 
لذت برده باشــد. ازطرف دیگر، این موضوع درباره تجربه‌های 
ناخوشایند هم صدق می‌کند. این‌که فرد بعداً نتواند اتفاقی را 

به یاد بیاورد، لزوماً به این معنا نیست که آن اتفاق هیچ اثری بر 
او نداشته است. ترساندن، شرمنده کردن، با عجله رفتارکردن 
یا نادیده گرفتن فردمی‌تواند آثارهیجانی به جا بگذارد، حتی 

اگرجزئیات آن اتفاق بعداً قابل یادآوری نباشد.

یک روز خوب،روزی نیست که حتماً به یاد بماند
به همین دلیل، شــاید لازم باشــد معیارمان را برای سنجیدن 
یک »روز خوب« تغییر دهیم. به جای این‌که فقط بپرســیم »آیا 
فردا ایــن را به یــاد خواهد آورد؟«،بهتراســت بپرســیم: »الان 
چــه احساســی دارد؟« آیــا خندیــد؟ احســاس امنیــت کرد؟ 
احســاس تعلق داشت؟ازموســیقی لذت برد؟ کسی دستش 
را گرفــت و با توجه به او گوش داد؟ شــاید ارزش یــک تجربه را 
نباید فقط با ماندگاری آن درحافظه سنجید. بسیاری ازما نیز 
لحظه‌هایی را که درشکل‌گیری شخصیت و زندگی‌مان نقش 
داشته‌اند، دیگر به‌طور مشــخص به یاد نمی‌آوریم؛ لبخند یک 
معلم، مهربانی والدین یا احساســی که هنگام پذیرفته‌شــدن 
دریک جمع داشته‌ایم. اما این که جزئیات آن لحظه‌ها را به یاد 
نمی‌آوریم، به این معنا نیســت که هیچ اثری برما نگذاشته‌اند 
بنابراین یک لحظه لازم نیســت برای همیشه درحافظه بماند 

تا مهم باشد.

�

�

لحظه‌ای که فراموش می‌شود، اما بی‌اثر نیست
پژوهش‌های روان‌شناختی و عصب‌شناختی نشان می‌دهند که فراموش کردن یک تجربه، لزوماً به 

معنای ازبین رفتن اثرهیجانی آن نیست؛حتی دربیماری آلزایمر

شــاید درمواجهه با بیمارمبتلا به آلزایمر برای شما 
هم این ســؤال دردنــاک پیش آمــده باشــدکه »اگر 
اودیدارما را چند ســاعت بعد فراموش می‌کند، آیا 
اصلا این دیدارواقعاً برایش اهمیتی دارد؟« پاســخ 
پژوهش‌های روان‌شناختی وعصب‌شناختی تا حدی 
می‌تواند آرام‌بخش باشــد: به یاد آوردن یک تجربه 
وتحت‌تأثیــر قرارگرفتــن ازآن، متفــاوت هســتند. 
ممکن است جزئیات یک اتفاق ازحافظه آگاهانه پاک 
شود، اما احساس بعد از آن تجربه همچنان می‌تواند 

باقی بماند.

فائزه مهاجر |    مترجم

محققان دانشگاه »وندربیلت« آمریکا وموسسه»VIB« بلژیک درتازه‌ترین مطالعات خود دریافتند 
که گرفتارشدن درچرخه تکراریِ فعالیت‌های روزمره، معروف به »حالت هدایت خودکار«، روند 
پیری شناختی را تسریع می‌کند. این یافته‌ها تأکید دارندکه تداوم صرفِ مسیرهای عصبیِ 

قدیمی بدون مواجهه با چالش‌های جدید، به تحلیل رفتن توان یادگیری مغز منجر می‌شود.
چرا نباید مغز را درحالت تکرارگذاشت؟

طبق این پژوهــش، زمانی که فعالیت‌های روزانه پیش‌بینی‌پذیر می‌شــوند، بخش »هســته 
آکومبنس« مغزفعالیــت کمتری دارد. برخلاف تصــورات رایج، دوپامیــن دراین ناحیه فقط 
پیام‌رسان لذت نیست؛ بلکه وظیفه اصلی آن، رمزنگاری اطلاعاتِ مرتبط با وقایع مهم و تازه 
است. وقتی با یک محرکِ جدید مواجه می‌شویم، مغزیک»پاداش تازگی« ترشح می‌کندکه 

سرعت یادگیری و انعطاف‌پذیری عصبی را به‌شدت بالا می‌برد.
چطوربا کارهای کوچک جلوی پیری مغز را بگیریم؟

این مطالعات نشان می‌دهند تکرارِمحرک‌های آشنا، باعث کاهش ترشح این سیگنال یادگیری 
می‌شود و مغز را عملًا در وضعیتی رکودگونه قرار می‌دهد. تیم‌های تحقیقاتی تأکید دارندکه 
دوپامین یک »سیگنال انطباق« است؛بنابراین برای داشتن مغزی جوان و پویا، ضرورت دارد 

ازدایره امن خود خارج شویم.
برای حفــظ ســامت شــناختی، لازم اســت روتین‌هــا را بشــکنیم. یادگیــری مهارت‌های 
نو، تغییرمســیرهای همیشــگی برای رفتن به محل کاریا خانــه، ومواجهه بــا موقعیت‌های 
پیش‌بینی‌نشــده، بهترین تمرین برای فعال نگه داشــتن سیســتم دوپامیــن وجلوگیری از 
فرسودگی ذهنی است. این رویکرد، نه تنها درسلامت مغز، بلکه درتوسعه مدل‌های پیشرفته 

یادگیری ماشینی نیزکاربرد عملی دارد.

روتین‌های تکراری، دشمن مغز؛ تازگی، کلید 
انعطاف‌پذیری عصبی

اشتباهاتی که بازده تحصیلی را پایین می‌آورد
*الگوی نامناسب خواب

*حضور مداوم در شبکه‌های اجتماعی
*مطالعه در محیط‌های شلوغ

*حذف وعده‌های غذایی اصلی
*استرس مزمن

*مطالعه لحظه آخری


