
خیلــی از مــا دوســت داریم از آســمان شــب عکاســی کنیم؛ 
به‌خصوص وقتی در سفر هستیم یا جایی هستیم که ستاره‌ها 
بیشتر دیده می‌شــوند. شــاید دوربین عکاســی خفنی هم 
نداشته باشیم و بخواهیم این کار را با گوشی همراه‌مان انجام 
دهیم؛ اما شدنی‌ست؟! شــاید کیفیت این عکس‌ها به اندازه 

عکس‌های دوربین‌های تخصصــی از آب درنیاید اما با رعایت 
چند نکته می‌توانیم عکس‌هایی را ثبت کنیم که بعدها خاطره 
می‌شوند. ضمن این که مهارت‌مان را هم در عکاسی از آسمان 
شــب بالا می‌بریم. بیایید فوت‌وفن‌های این عکاسی را با هم 

یاد بگیریم.
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    در رشته صنایع چوب، چه خبر است؟

دانشــجویان صنایــع چــوب بــا درس‌هایی 
مثل شــناخت چــوب و فرآورده‌های چوبی، 
خشــک‌کردن چــوب، طراحــی و ســاخت 
مبلمــان، ماشــین‌های صنایع چــوب، مواد 
مرکب چوبــی، رنگ و پوشــش‌های چوبی، 
طراحی بــا نرم‌افزارهای تخصصــی و حتی 
مدیریــت کارگاه و ایمنی صنعتی ســروکار 
دارند.بخشــی از آموزش‌هــا در کارگاه‌هــا 
انجــام می‌شــود؛ جایی کــه دانشــجوها یاد 
می‌گیرند با دســتگاه‌های مختلــف نجاری 
کار کنند، چــوب را بــرش بزننــد، اتصالات 
دقیق بسازند، و طرح‌های خود را به محصول 
واقعــی تبدیل کننــد. در کنــار مهارت‌های 
فنــی، کار بــا نرم‌افزارهایــی ماننــد اتوکد و 
اسکچ‌آپ برای طراحی مبلمان و سازه‌های 

چوبی هم بخش مهمی از آموزش است.

در  چیزی  چه  دانش‌آموختگی  از  بعد 

انتظار شماست؟

وقتی دانش‌آموخته صنایع چوب می‌شوی، 
گزینه‌های شــغلی زیادی پیش رویت است. 
بسیاری از دانش‌آموختگان در کارخانه‌های 
تولید مبلمان، دکوراسیون داخلی، صنایع 
در و پنجره‌ســازی، طراحــی کابینــت، یــا 
کارخانه‌های تولید تختــه چندلایه، نئوپان 
و MDF مشــغول می‌شــوند. بعضی مســیر 
طراحــی صنعتــی و دکوراســیون داخلی را 
ادامه می‌دهنــد و بــا ترکیب علــم و هنر، در 
پروژه‌های ساختمانی، شرکت‌های طراحی 
یا کارگاه‌های شخصی فعالیت می‌کنند. اگر 
علاقه‌مند بــه کارآفرینی باشــی، می‌توانی 
کارگاه تولیــدی یا طراحــی مبلمان خودت 
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نــگاه هنرمندانه تــا طراحی‌هــای زیبایی 
خلق کنــد. اگــر روحیه‌ای خــاق، صبور، 
دقیق و منظم داری و از کارهای دســتی و 
طراحی لذت می‌بری، این رشــته مناسب 
توست. این رشــته همچنین برای کسانی 
که به ترکیب هنر و مهندسی علاقه‌مندند، 
گزینه‌ای ایده‌آل است.داشتن دید فضایی 
خوب، توانایی کار تیمی، علاقه به طراحی 
با نرم‌افزار و توجه به جزئیات از ویژگی‌های 

مهم دانشجوی موفق صنایع چوب است.

 چطور می‌توان در این رشته به موفقیت 
رسید؟

موفقیــت در صنایــع چــوب فقط بــا حفظ 
کــردن درس‌ها بــه دســت نمی‌آیــد؛ باید 
خودت دســت به کار شــوی. هرچه تجربه‌ 
عملی‌ات بیشــتر باشــد، موفق‌تــر خواهی 
بود. حضور فعال در کارگاه‌هــا، یادگیری 
کار با دســتگاه‌ها، و تسلط بر نرم‌افزارهای 
طراحــی از پایه‌هــای موفقیت اســت. باید 
همیشــه خــاق و بــه‌روز بمانــی. طراحی 
مبلمــان و محصــولات چوبــی مثــل مــد 
لباس اســت؛ مدام تغییر می‌کند. آشنایی 
بــا ســبک‌های جدیــد طراحــی، مطالعــه‌ 
مجله‌های طراحی و مشاهده‌ کار برندهای 
معروف دنیا به رشــد تو کمــک می‌کند. از 
من می‌شــنوی، مهارت‌هــای ارتباطی‌ات 
را تقویت کــن. کار در صنایع چوب معمولًا 
گروهــی اســت؛ از طــراح گرفته تــا نجار و 
فروشــنده بایــد هماهنــگ کار کننــد. در 
نهایــت، اگــر بــه محیــط زیســت اهمیــت 
می‌دهی، می‌توانی به ســمت اســتفاده از 
چوب‌های بازیافتی یا مواد جایگزین پایدار 
حرکت کنــی و در بخــش طراحی ســبز یا 
توسعه‌ محصولات سازگار با محیط زیست 

پیشرو شوی.

رشته‌ای برای ذهن‌های خلاق و دست‌های سازنده
آشنایی با رشته صنایع چوب در هنرستان و دانشگاه که شاید با وجود علاقه‌مندی به کار با چوب از آن بی‌خبر باشید

دانشجوی صنایع 
چوب هم باید ذهن 
تحلیلی داشته باشد 

تا بتواند ساختار 
چوب، مقاومت آن در 
برابر رطوبت، فشار و 
حرارت را بشناسد، 
و هم نگاه هنرمندانه 
تا طراحی‌های زیبایی 

خلق کند. باید 
بدانی کارگاه‌های 
درس‌های عملی 

ممکن است سنگین و 
وقت‌گیر باشند 

 جنگل بارانی »تامان 
نگارا« در چند ساعتی 

کوالالامپور کلید 
ورود به یک جهان 
ماجراجویانه است

 زندگی‌سلام
  پنج شنبه 

 15 آبان ۱۴۰4    
15 جمادی الاول 1447

 6نوامبر ۲۰۲5  
 شماره 3127

زندگی‌سلام 
پنج شنبه  
    15 آبان ۱۴۰4  
   15 جمادی الاول 1447
   6نوامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3127 

قارچ خوش‌آب‌و‌رنگ و غیرخوراکی کلروسیبوریا
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کارگاه

به‌هر‌حال ما همیشه منتظر آثار همیشه‌خفن‌تون هستیم رفقا.بگین. حتی اگه دوست داشتین می‌تونین اون رو بنویسین تا ما در جوانه چاپ کنیم. هفته گذشته با رفقاتون درباره‌  اون صحبت کردین، چی بود؟ بیاین جلو و به جوانه رفقای گل جوانه حال‌واحوال‌تون چطوره؟! بیشترین موضوعی که رفقا سلام!
تلفن تحریریه 05137634000  شماره تلگرام 09354394576 شماره پیامک 2000999

خواب و سینمای عجیب‌غریب مغز!
اطلاعات عمومی 

هم معنی

Slip one's mind
فراموش کردن چیزی به طور ناخواسته

Draw a blank
ناتوان بودن در به خاطر آوردن چیزی

مثال:

When the teacher asked me the capital of 

Australia, I drew a complete blan

ترجمه:وقتی معلم از من پایتخت استرالیا را پرسید، 
کاملًا ذهنم خالی شد.

مثال:

I was supposed to call my friend yesterday, 

but it completely slipped my mind.

ترجمه: قرار بود دیروز به دوستم زنگ بزنم، اما کاملًا از 
ذهنم پرید.

کلاس زبان

بدانیم

دوردنیا

از  یکــی  مالــزی،  شــبه‌جزیره  قلــب  در   
کهن‌تریــن جنگل‌های بارانــی جهان جای 
گرفته اســت. منطقه‌ای به نام »تامان نگارا« 
که با قدمتــی بالغ بــر ۱۳۰ میلیون ســال، 
انــگار از دل تاریــخ ســر بــرآورده و همچنان 
بــا شــکوه و پرصلابــت پابرجاســت. این 
پارک ملی نــه ‌تنهــا گنجینــه‌ای بی‌بدیل از 
تنوع زیســتی و مناظــر طبیعی اســت، بلکه 
مقصدی ممتاز برای دوست‌داران طبیعت، 
ماجراجویــان و جوینــدگان آرامــش در دل 
بکرتریــن زیســت‌بوم‌ها به‌شــمار مــی‌رود. 
تامان نگارا با درختان سر به فلک کشیده، مه 
صبحگاهی که در میان شاخه‌ها می‌رقصد و 
رودخانه‌هایی که آرام و پیچان در دل جنگل 
جاری‌اند، تصویــری خیال‌انگیز از طبیعتی 
ناب و دست‌نخورده را پیش چشم می‌گذارد.

ســکوت عمیق جنگل تنها بــا آواز پرندگان 
استوایی و صدای جانوران وحشی شکسته 
می‌شــود. انــگار قــدم بــه گذشــته‌ای دور 
گذاشته‌اید، جایی که انســان هنوز ردپایی 
بر زمیــن نگذاشــته اســت. این پــارک ملی 
محل زندگی گونه‌های کمیاب و در معرض 
خطر اســت که در کمتــر نقطــه‌ای از جهان 
می‌توان آن‌ها را در زیســتگاه طبیعی‌شــان 
دیــد. از جمله می‌تــوان به ببــر مالایی، فیل 
آسیایی، تاپیر مالایی و پرنده‌ زیبای قرقاول 
آرگوس اشــاره کرد. مشــاهده‌ این جانوران 

در محیط طبیعی‌شان تجربه‌ای است که در 
حافظه‌ هر گردشــگری ماندگار خواهد شد. 
تامان نگارا فقط مکانی برای تماشای مناظر 
طبیعی نیســت، بلکه موقعیتی بــرای تجربه 
ماجراجویی‌های متنوع و هیجان‌انگیز است.

 کارهایــی مانند پیاده‌روی شــبانه در جنگل 
بــا  شــبانه  حیات‌وحــش  مشــاهده‌  بــرای 
همراهــی راهنمایــان محلی، قایق‌ســواری 
در رودخانه‌های آرام و تماشــای منظره‌های 
دســت‌نخورده، عبــور از پل‌هــای معلــق در 
ارتفــاع بــالا بــا چشــم‌اندازی خیره‌کننده از 
فراز درختــان انبوه و غارنــوردی در غارهای 
طبیعــی که بــا تاریکی و ســکوت خــود حس 

سفری به قلب جنگل ۱۳۰ میلیون ساله

3 میان‌بر برای بیدار ماندن در مواقع اضطراری!

آلودگی نوری را دور کن
می‌توانید از آســمان شــب در حیاط خلوت یا پارک مجــاور خانه خود 
عکس بگیرید، اما همه مکان‌ها یکسان نیستند. آلودگی نوری دشمن 
شــماره یک عکاسی از آسمان شــب است. مناطق شــهری با نورهای 
مصنوعی خود، زیبایی ســتارگان را پنهان می‌کنند. اگر امکان سفر 
ندارید، آلودگی نوری محلی را کاهش دهید. چراغ‌های ایوان و خانه 
را خاموش کنید. حتی منابع نوری ضعیف می‌توانند بر حســگرهای 

دوربین تأثیر بگذارند.
گوشی‌ات را ثابت نگه دار

عکاسی از آسمان شب به زمان‌های نوردهی طولانی نیاز دارد. هرگونه 
حرکت در این مدت باعث تاری تصاویر می‌شود. یک سه‌پایه تهیه کنید 
یا با وسایل خانگی گوشی خود را ثابت نگه دارید. حتی حرکت جزئی 
هنگام فشــردن دکمه شــاتر می‌تواند یک عکس بــا نوردهی طولانی 
را خراب کند. پس تایمر را تنظیم کنید. همچنین اســتفاده از فلاش 
گوشی شما نور ضعیف ســتارگان را از بین می‌برد. آن را به‌طور کامل 

غیرفعال کنید.
تنظیمات دستی را فعال کن

بیشتر گوشــی‌های هوشــمند مدرن دارای حالت حرفه‌ای هستند. 
 Adobe اگر گوشی شما این ویژگی را ندارد، از اپلیکیشن‌هایی مانند
Lightroom یا Camera FV-5 اســتفاده کنید. در اینجا تنظیمات 

کلیدی که باید تغییر دهید آمده است:
ISO|مقدار ایزو را روی  100-800 تنظیم کنید. ایزو پایین‌تر نویز را 

کاهش می‌دهد و ایزو بالاتر نور بیشتری را ثبت می‌کند.

سرعت شــاتر|15-30ثانیه. سرعت شاتر بیشــتر نور بیشتری ثبت 
می‌کند اما نیاز به ثبات کامل دارد.

دیافراگم| کمترین عدد f را انتخاب کنید تا حداکثر نور وارد شود.
فوکوس|به حالت فوکوس دستی تغییر دهید و تنظیم کنید تا ستارگان 

واضح به نظر برسند.
تراز سفیدی| برای حفظ طبیعی‌ترین رنگ‌ها، از تنظیمات تراز سفیدی 
دستی استفاده کنید. به طور معمول تنظیمات »نور روز«مناسب است.

فیلتر نوردهی| اســتفاده از فیلترهای مخصوص می‌تواند به کاهش 
بازتاب نورهای اضافی کمک کند.

نکته: اگر کنترل‌های دســتی برای شما دشــوار به نظر می‌رسد، از 
حالت شب گوشی خود شــروع کنید. این حالت بسیاری از تنظیمات 

مورد نیاز برای عکاسی در نور کم را به‌طور خودکار انجام می‌دهد.
اگر می‎خواهی از ماه عکاسی کنی...

برای عکاســی از ماه باید حالت HDR دوربین گوشــی روشن باشد تا 
تصاویر دقیق‌تری ثبت شود. این حالت کیفیت بالاتری با جزئیات به شما 
می‌دهد. همچنین در هنگام عکاسی از ماه با گوشی ابتدا باید انگشت 
را بر روی صفحه نگه داشت تا فوکوس دوربین بر روی ماه متمرکز شود. 
هترین زمان برای عکاسی از ماه معمولًا در نیمه شب یا هنگام اوایل شب 
است، زمانی که ماه در آسمان بالا قرار دارد و نور محیط کمتر است. این 
موقعیت باعث می‌شــود ماه با وضوح بهتــر و رنگ‌های طبیعی‌تر ثبت 
 Moon شود. همچنین اســتفاده از اپلیکیشــن‌های مخصوص مانند
Phase Calendar یا Photopills به عکاسان کمک می‌کند تا موقعیت 
 دقیق مــاه، زمان طلوع و غــروب آن و مرحله مــاه را پیش‌بینی کنند.

بدون شرح

birtan porto :اثری از

فوت‌وفن عکاسی نجومی با تلفن همراه

پیشنهاد

خواهران غریب
نویسنده: اریش کستنر

مترجم: علی پاک‌بین
انتشارات: کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان

لوییزه و لوته دو دختر کاملا شبیه هم هستند، طوری که تشخیص آن‌ها از هم مشکل است. 
آن ها از وجود همدیگر خبــر ندارند. پدر لوییزه و مــادر لوته تصمیم می‌گیرند دخترانشــان 

را بــرای تعطیــات تابســتانی به یــک شــبانه روزی ییلاقی 
بفرستند.

لوییزه و لوته که قبــل از این همدیگر را نمی‌شــناختند، در 
آنجا با هم آشنا شــده و می‌فهمند خواهران دوقلو هستند. 
آن ها نقشــه می‌کشــند که در پایان تعطیلات جایشان را با 
هم عوض کننــد. لوییزه به جــای لوته، پیش مادرشــان در 
مونیخ بــرود و لوته بــه جای لوییــزه پیش پدرش بــرود.‌ هر 
چند قافیه‌هــای لوییــزه و لوته کاملا مشــابه هم اســت اما 

رفتارهایشان با هم متفاوت است.
به نظر شــما لوییزه و لوته موفق می‌شــوند نقشه‌ی خود را 
عملی کنند؟ پــدر و مادر متوجه تغییــر رفتارهای دختران 
خود خواهند شــد؟ آیا لوییزه و لوته می‌تواننــد زندگی در 

کنار هم را تجربه کنند؟
با مطالعه داســتان جذاب و پرماجــرای »خواهران غریب« 

پاسخ این سوالات را پیدا خواهید کرد.

 بشنو ببین

 چرا این هفته که هوا این‌قدر بد بود، 

مدرسه‌ها رو تعطیل نکردن؟ ما که مردیم 

تو این هوا رفتیم مدرسه و برگشتیم.

 راســـت مــی‌گــیــن. مــا هــم بــه عنوان 
خبرنگار پیگیر شدیم ولی گویا مسئولان 
ــودن که  ــ ــرده ب ــ ــاب ک ــس روی بــــارون ح
نشد  تمیز  هــوا  البته  که  بشه.  تمیز  هــوا 
ــد! ــا کــثــیــف ش ــن‌ه ــی ــاش ــاش م ــ ــه ج  و بـ

 تو هم شب‌ها یوزارسیف رو می‌بینی؟ 

کنم  فکر  ولــی  می‌بینم  اولمه  دفعه  من 

مامان و بابام دفعه دهمه که می‌بینن!

اگــه وقــت کنم می‌بینم، ولی   مــن 
ــه جــای دیـــدن سریال  ترجیح مـــی‌دم ب
قدیمی و تکراری، یک سریال جدید ببینم. 
البته پدر و مادرت هم حق دارن، بالاخره 
بعد از دیدن 30 بار جومونگ، یه بار هم 

یوزارسیف رو باید دید!
 چقدر میوه گــرون شــده! ما گفتیم 

تابستون میوه گرون نخوریم تا پاییز بیاد، 

ولی الان از تابستون گرون‌تره.

ــی  ــوون ــو هـــنـــوز ج  دوســـــت مــــن، تـ
ــرار نــیــســت چیزی  ــ ــی کــه ق ــی‌دون ــم و ن
ما  مــحــلــه  ــو  تـ ــم  هـ الان  بـــشـــه!  ارزون 
ــه. مــا که  ــوئ ــال ــرم ــوه خ ــی ــن م ــ ــری ــ ارزون‌ت
خانوادگی نارنجی شدیم ازبس خرمالو 
ــان کنین! ــح ــت ــم، شــمــا هـــم ام ــوردیـ  خـ

  همه بهم می‌گن خیلی چاق شدی 

ــودم حــس نمی‌کنم. حــال رژیــم  ولــی خ

گرفتن و ورزش کردن هم نــدارم، تو یه 

راهی بهم نشون بده.

ــه راهــــی بلد  ــ ــن کـــه مـــن اگ ــ   اول ای
ــودم، خــودم انجامش مـــی‌دادم! بعدشم  ب
ــروع کنی.  ــا ورزش ســبــک شـ مــی‌تــونــی ب
مثلا روزی سی ثانیه دستت رو مشت کن 
و باز کن، یا ده قدم راه بــرو. امــیــدوارم که 
ــال دیــگــه بتونی وزن کــم کنی!  تــا 20 س

 راسته که سدها دیگه آب ندارن؟ چی 

کار کنیم خب؟

ــی نــگــران  ــش کــه راســتــه ولـ ــی ــت   راس
نباشین، ایشالا درست می‌شه. بهترین کار 
اینه که تا جایی که می‌تونیم صرفه‌جویی 
کنیم و به بقیه هم بگیم )البته که می‌دونم 
رو  صرفه‌جویی  نهایت  دارن  ــردم  م همه 
می‌کنن( بعدش هم دعا کنیم که خدا بارون 

بباره.

لباس‌های گرم چقدر گرون شدن! 

 چی بپوشیم جوانه؟

قیمــت  دیــدن  بــا  امســال  کــه  مــن 
کاپشــن تصمیــم گرفتــم همــون کاپشــن 
ســال  دوازدهمیــن  بــرای  رو  پارســالم 
متوالــی، بپوشــم! شــما هــم اگــه شــانس 
بیاریــن و نســبت بــه پارســال ســایز عــوض 
بکنیــن. کارو  همیــن  باشــین،   نکــرده 

دست و دلم به درس خوندن نمی‌ره، 
 چی کار کنم؟

یک دلیلش ایــن پاییز خشــک و خنکه، 
یک دلیلش هــم آلودگی هــوا. البتــه دلیل 
اصلیش تنبلیه! درس بخون بچه جان تا بعدا 

حسرتش رو نخوری.

خوردن خرمالو در کاپشن قدیمی!
آق کمال |  طنزپرداز

عفت زینلی | روزنامه نگار

چرا خواب می‌بینیم؟

خواب، موضوعی نیست که دانشمندان بتوانند حالا 
حالاها دربــاره آن به یک نظــر جمعی برســند. بیایید 

بعضی نظریه‌ها را درباره خواب بخوانیم.
*نظریــه‌ای ادعــا می‌کنــد رویاهــا نتیجه تــاش مغز 
ما بــرای تفســیر محرک‌هــای خارجــی )ماننــد هاپ 
هاپ سگ، موســیقی یا گریه کودک( در طول خواب 

هستند.
*یک نظریه دیگر از اســتعاره‌ رایانه‌ای بــرای توضیح 

رویاها استفاده و و بیان می‌کند هدف رویا از بین بردن 
آشفتگی ذهن و آماده کردن مغز برای روز بعد است.

*نظریه یادگیری معکوس نشان می‌دهد که ما خواب 
می‌بینیم تــا فرامــوش کنیــم. مغز مــا هزاران مســیر 
عصبی برای خاطرات دارد )آن‌قدر زیاد که نمی‌توان 
همه‌ آن ها را به یاد داشــت(. رویا دیــدن در هرسِ این 

مسیرهای ارتباطی نقش دارد.
*نظریــه فعال‌ســازی مــداو هــم می‌گوید هــدف رویا 
این اســت که مغز را در هنگام خواب فعال نگه دارد تا 

عملکرد صحیح‌اش حفظ شود.
 خواب‌‌هایمان تحت‌تاثیرند!

یکی از سوالات همیشگی که ما درباره خواب‌هایمان 
داریــم ایــن اســت کــه خواب‌هــا رنگــی هســتند یــا 
سیاه‌و‌سفید. یک پژوهش جدید می‌گوید رسانه‌های 
تصویری مثل تلویزیون و فیلم تاثیر زیادی روی خواب و 
مدل یادآوری آن دارند. یعنی چون ما به دیدن تصاویر 
رنگــی در تلویزیــون و رســانه‌های اجتماعــی عــادت 
کردیــم خواب‌هایمان هم باید رنگی باشــد! در حالی 
که پژوهشــگران تا دهــه 1960میــادی می‌گفتند 
مردم بیشــتر خواب‌های سیاه‌و‌ســفید می‌بینند! 60 
سال بعد یک پژوهش دیگر انجام شد و طبق آن گفتند 
افرادی که قبل از اختراع تلویزیون رنگی دنیا آمدند، 

خواب‌هایشان تک‌رنگ است!
 عجیب و غیرعادی‌ها به خواب‌مان می‌آیند!

پژوهشــگران می‌گوینــد کیفیــت حافظــه هــم روی 

خواب‌هایمــان تاثیر می‌گذارد؛ به این شــکل وقتی 
رنگــی به شــکل غیرعــادی درمی‌آیــد در ذهن‌مان 
جا خوش می‌کند. بــرای مثال موز زرد روی حافظه 
تاثیر زیادی نــدارد اما موز صورتی خیلی ســریع در 
ذهن می‌مانــد. تــازه اگر صورتــی رنــگ پرمعنایی 
برایتــان باشــد ایــن موضــوع شــدیدتر اســت. یک 
دانشمند آلمانی می‌گوید اصلا سوال درباره رنگی 
یا سیاه‌وســفید بــودن خواب‌هــا غلط اســت. چون 
تصاویر ذهنی ما در خواب ممکن است خیلی مبهم 
باشــد. آن چیــزی هم کــه بعــد از بیــداری، یادمان 
می‌آید شــاید ترکیبــی از حافظــه و فرضیات ذهنی 
خودمان باشد، نه آن‌چیزی را که در واقعیت تجربه 

کردیم.
خواب دیدن خوب است؟

شـاید از خودتان بپرسـید خـواب دیدن خوب اسـت 
یـا نـه؟! نظریـه‌ای کـه بیشـتر می‌چربـد ایـن اسـت 
کـه خـواب دیـدن بـه مـا کمـک می‌کنـد تـا خاطرات 
خودمـان را محکـم‌کاری و تجزیـه و تحلیـل کنیـم. 
شـبیه وقتـی می‌خواهیم یـک مهـارت را یـاد بگیریم 
و بایـد آن را تکـرار کنیـم. البته همـه موافـق این نظر 
نیسـتند و در جـواب می‌گوینـد اصال نمی‌دانیـم 
خـواب دیـدن خـوب اسـت یـا بـد! آن‌هـا می‌‌گوینـد 
اطلاعـات مـا دربـاره خـواب هنـوز دقیـق و کامـل 
نیسـت و بـه همیـن دلیـل نمی‌توانیـم هیـچ چیـز 

قطعـی دربـاره خـواب بگوییـم!

ــت داری؟ از  ــازه را دوس  بــوی چــوب ت
کار با چوب لذت می‌بری؟ همیشه در 
رویاهایت خودت را در یک کارگاه چوب 
می‌بینی که داری با چوب، محصولات 
شاید  می‌کنی؟  خلق  شگفت‌انگیز 
فکر کنی بــرای این کار باید مستقیم 
راهــت را به سمت یک کارگاه چوبی 
ــج کنی امـــا چـــوب در  ــردی ک ــاگ و ش
هنرستان و دانشگاه یک رشته فنی 
است. اگر علاقه‌مند به کار با چوب و 
این دنیای جذاب هستی می‌توانی در 
هنرستان و دانشگاه با بالابردن علمت 
و همزمان انجام‌دادن کارهای عملی 
از این رشته جالب، لذت ببری. در این 
رشته، چوب فقط یک ماده اولیه نیست 
بلکه می‌تواند تو را به دنیایی از هنر، 
مهندسی و فناوری برساند. می‌خواهیم 

این رشته را با هم بشناسیم.

مواقعی که احســاس خســتگی می‌کنــی، به‌طور معمــول ترجیح 

می‌دهی به رختخــواب بروی و کمی بخوابی؛ امــا بعضی وقت‌ها به 

دلایــل مختلفی مثل انجــام تکالیف عقب‌مانده یــا حضور در یک 

دورهمی، مجبور هســتی بیدار بمانی. به احتمــال زیاد در چنین 

مواقعی اولین کاری که انجام می‌دهی این است که کافئین بخوری 

اما این روش خوبی نیست و همیشه نتیجه نمی‌دهد. خوشبختانه 

راه‌های زیادی برای بیدار ماندن موقع خستگی وجود دارد که در 

مطلب امروز از wikihow باهم بررسی می‌کنیم. با ما همراه باش.

حواست را هوشیار نگه دار1 
 ساده‌ترین راه برای بیدار ماندن این است که حواس خودت را 
تحریک کنی. کارهای زیادی وجود دارند کــه می‌توانی برای حفظ 
هوشیاری بدن انجام دهی. گوش‌ها،‌ چشــم‌ها و حتی بینی، هرچه 
قسمت‌های بیشتری از بدنت هوشیار باشند، احتمال این‌که بخوابی 
کمتر می‌شود. چند روش برای هوشیاری بدن وجود دارد. سعی کن 
در مکان تاریک نباشی تا هوشیاری چشم‌ها حفظ شود. قرص نعناعی 
بخور یا آدامس بجو تا دهانت هوشیار بماند. روغن نعناع فلفلی بو کن 
تا حس بویایی‌ات فعال و بیدار شــود. اگر جایی هستی که می‌توانی 
به موســیقی گوش بدهی، به هر نوع موســیقی که تو را هوشــیار نگه 
می‌دارد، گوش بــده. به صورتت آب ســرد یا گــرم بزن. ســاعد یا زیر 
زانوهایت را نیشگون بگیر. دست‌هایت را مشت کن و دوباره باز کن. 
این کار را 10 بار تکرار کن. بیرون برو و ریه‌هایت را با هوای تازه پر کن.

بدنت را فعال بگذار2 
فعال بودن به این معنی نیست که باید دو ماراتن انجام بدهی. 

فقط کمی فعالیت بدنی می‌تواند بدنــت را بیدار و فعال کند. حتی 
اگر در مدرســه یا محل دیگری هم باشــی، راه‌هایی بــرای افزایش 
ســطع فعالیت بدنت وجود دارد و تنها چند دقیقــه ورزش می‌تواند 
تاثیر چشمگیری روی بیداری بدنت داشته باشد. ورزش راهی است 

برای اینکه به بدنت بگویی هنوز وقت خواب نرسیده است. به عنوان 
مثال می‌توانی 10دقیقــه پیاده‌روی کنی یا به جای آسانســور از پله 

استفاده کنی تا ضربان قلبت بالا برود.

ذهنت را هوشیار کن3 
اگر ذهنت سرگردان باشد، بیدار نگه داشتن بدن و هوشیاری 
کمک چندانی نخواهد کرد. برای اینکه ذهنت را هوشیار نگه داری، 
باید آن را درگیر فعالیت‌های ذهنی کنی، کارهایی که می‌توانی برای 

هوشیار نگه داشتن ذهنت انجام بدهی:
*اگر سر کلاس هستی، سعی کن بیشتر توجه کنی. همه چیزهایی 
را که معلم می‌گوید، یادداشت کن و آن‌ها را دوباره بخوان تا متمرکز 
بمانی. دستت را بالا ببر و به سؤال‌های معلم جواب بده. اگر در مورد 
موضوع خاصی ابهام داری، ســؤال بپرس. بعید است وسط صحبت 

با معلم خوابت ببرد و بخوابی.
*اگر در خانه هســتی،‌ به دوســتت زنگ بزن،‌ پیام بفرســت یا به یک 

پادکست جذاب گوش بده چون باعث می‌شود ذهن متمرکز بماند.
*به رنگ‌های روشن و درخشان نگاه کن یا برنامه‌ای را روی گوشی 

همراه خودت دانلود کن که رنگ‌های روشن و درخشان را نمایش 
می‌دهد. نگاه‌کردن به این رنگ‌ها می‌تواند گیرنده‌های مغز   را 

تحریک کند و تو 
را بیدار نگه 

 دارد.

فائزه مهاجر | مترجم

  دوستان خوب جوانه! شما هم می‎توانید آثارتان را  از طریق شماره‎های بالای صفحه برای‎مان 

بفرستید تا با اسم و عکس خودتان در ستون های »پیشنهاد«  و »آثار شما«  چاپ کنیم.

مغز ما داستان‌های آشنا و دور را با هم ترکیب 
می‌کند تــا عجیب‌تریــن فیلم‌های شــبانه را 
برایمان بســازد! حــالا از آن دســته آدم‌هایی 
هستید که هر شب خواب‌های عجیب‌و‌غریب 
می‌بینید؟ شــاید هــم خواب‌هایتان بیشــتر 
وقت‌هــا معمایی اســت. اصــا خواب‌هایتان 
دربــاره  مــا  ســوالات  می‌مانــد؟  یادتــان 
خواب‌هایمان خیلی زیاد است و به نظر همین 
الان فرصت خوبی اســت که جــواب بعضی از 
آن‌ها را پیدا کنیم. اگر شــما هم دوست دارید 
بدانید خواب‌هایی که می‌بینید از کجا می‌آیند 
و اصلا سیاه‌و‌سفید اســت یا رنگی، اطلاعات 
عمومی این هفته مناســب‌تان اســت. شــاید 
بتوانید آن را در کلاس درس هم مطرح کنید و با 

هم‌کلاسی‌هایتان درباره آن گپ بزنید.

کشف و شگفتی را برمی‌انگیزد. در تامان 
نگارا اقامــت در کلبه‌های چوبی ســاده یا 
کمپ‌های جنگلــی، فرصتی اســت برای 
تجربه زندگی در دل طبیعت. شــب‌هایی 
آرام با صدای باران بر سقف و صبح‌هایی با 
آواز پرندگان و هوایی پاک و تازه، تجربه‌ای 
اســت کــه در هیــچ هتــل لوکســی پیــدا 
نمی‌شــود. با وجود آن‌ که تامان نگارا تنها 
چند ساعت با کوالالامپور فاصله دارد، اما 
ورود به آن مانند پا گذاشتن به جهانی دیگر 
اســت. جهانی که در آن خبری از فناوری 
نیســت و طبیعــت فرمانــروای بی‌چــون ‌و 

چراست.

را راه بینــدازی و طرح‌های خلاقانــه‌ات را به 
محصول واقعی تبدیــل کنی. عــاوه بر این، 
در بخش آموزش فنی و حرفــه‌ای، تحقیق در 
زمینه‌ مواد چوبی نوین، و یا نظارت بر خطوط 
تولید صنایــع چوبی هم فرصت‌های شــغلی 
خوبی وجود دارد. درکل، اگــر اهل کارهای 
عملــی و خلاقانه باشــی، این رشــته تــو را به 
دنیایی می‌برد که هــم بوی هنر می‌دهد و هم 

صنعت!

 این رشــته چــه ســختی‌ها و چالش‌هایی 
دارد؟

اول از همه، کار عملی زیاد است. کارگاه‌های 
درس‌هــای عملــی ممکــن اســت ســنگین و 
وقت‌گیر باشند. دانشجو باید با دستگاه‌های 
برش و پرداخت کار کند، گاهی در محیط‌های 
پرسر و صدا یا پرگرد و خاک. چوب به تغییرات 
دما و رطوبــت واکنش نشــان می‌دهد. یعنی 
اگر دانش و دقت کافی نداشته باشی، ممکن 
اســت محصولی کــه ســاختی تاب بــردارد یا 
ترک بخورد. همچنین بازار کار صنایع چوب 
رقابتی اســت و بــرای موفقیــت، بایــد علاوه 
بر مهــارت فنی، ســلیقه‌ طراحی و آشــنایی با 
سلیقه‌ی مشــتری‌ها را هم داشــته باشی. در 
نهایت، بخشــی از کارها فیزیکی اســت و نیاز 
به دقت و تمرکز بالا دارد، به‌خصوص در کار با 

دستگاه‌های صنعتی.

 رشــته صنایع چوب بــه درد چه کســانی 
می‌خورد؟

صنایع چوب برای همه مناســب نیســت، اما 
برای کســانی که عاشــق ســاختن هســتند، 
بهتریــن انتخــاب است.دانشــجوی صنایــع 
چوب هــم باید ذهن تحلیلی داشــته باشــد تا 
بتواند ســاختار چــوب، مقاومــت آن در برابر 
رطوبــت، فشــار و حــرارت را بشناســد، و هم 


