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پنجره

به خرس سفید فکر نکن!
5 راهبرد مفید برای مقابله با افکار ناخواسته 

تلاش کنید برای 5 دقیقه به یک خرس سفید قطبی فکر نکنید. 
خواهید دید که این خرس‌ها هر دقیقه در ذهنتان خواهند آمد. 

تا به حال برای تان پیش آمده است وقتی با مشکلی بزرگ مواجه 
می شوید دوستی به شما توصیه کند »فکرش را نکن« یا خودتان 
تصمیم بگیرید به ماجرا فکر نکنید تا بعد؟ گاهی هم همین جمله 
»فعلا به آن فکر نکن« را،‌ به عنوان توصیه ای برای دوستانی که 
با شما مشــورت کرده اند به کار برده‌اید چون وقتی مشکل شان 
را شنیده اید، احساس کرده اید فکر نکردن به موضوع تنها راه 

خلاصی از آن است.
حالا اما ما و واگنر به شما می گوییم دست نگه دارید! این روش را 
کنار بگذارید چون مشکلی که دائماً سعی کنید به آن فکر نکنید 
یا تلاش می کنید نادیده اش بگیرید همان خرس ســفید یا فیل 
صورتی است که سرانجام شکارتان می کند و گرچه امکان دارد 
در نخستین تلاش برای سرکوبی افکار مربوط به آن موفق شوید 
و کمتر یادش بیفتید اما در آینده بیشتر و بیشتر اندیشه آن شما را 
درگیر می‌کند. در حقیقت تلاش برای فکر نکردن به یک مشکل 
به جای حل آن، مثل مرهمی سطحی است روی دملی چرکی که 

تا وقتی درمان نشود هر از گاه سر باز می‌کند. می پرسید راه 
چاره چیست؟

این نتایــج تحقیقاتی اســت که در آزمایشــگاه‌ 
روان‌شــناس اجتماعــی، دکتر دانیــل وگنر، 

انجام شــده اســت. وگنــر که یک اســتاد 
روان‌شناسی در دانشــگاه هاروارد است 

و اولیــن روان‌شــناس در زمینه تحقیق 
در مورد توقــف فکر اســت، اولین بار 
بیش از 25 سال قبل این تحقیقات را 

شروع کرد. 
او تصمیم می‌گیــرد که فرضیه اش 
را با یک گروه آزمایشی بسنجد: از 
شرکت‌کنندگان می‌خواهد جریان 
فکرشان را برای 5 دقیقه برای او 
بیان کنند، در حالی‌که تلاش کنند 
به یک خرس ســفید فکر نکنند. 
اگر یک خرس سفید به ذهنشان 
آمد، باید بلافاصله زنگ را به صدا 
در‌آورند. علی‌رغم آموزش‌های 
واضح برای اجتناب از این فکر، 
شرکت‌کنندگان به طور متوسط 
بیش از یک بار در هــر دقیقه به 

خرس سفید فکر می‌کردند. 
آزمودنی‌هــا  از  وگنــر  بعــد، 

می‌خواســت که همین تمرین را انجام بدهند اما تلاش کنند به 
یک خرس سفید فکر کنند. در این هنگام، آزمودنی‌ها اغلب بیش 
از آزمودنی‌هایی که تجربه 5 دقیقه تلاش برای توقف فکر درباره 
خرس سفید را نداشتند، به آن فکر می‌کردند. نتایج نشان داد که 
متوقف کردن فکر برای 5 دقیقه اول موجب می‌شود که این فکر 

به صورت بسیار برجسته‌تری بعدا به ذهن آزمودنی‌ها برگردد. 
در طول سال‌ها وگنر این نظریه را با تببین اینکه چرا خیلی دشوار 
است که جلوی افکار ناخواسته را بگیریم، توسعه داد. او دریافت 
کــه وقتی ما تلاش می‌کنیم به چیزی فکــر نکنیم، یک بخش از 
ذهنمان از فکر ممنــوع اجتناب می‌کند اما بخش دیگر دقیقه به 
دقیقه وارد می‌شــود تا مطمئن شــود ما به آن موضوع فکر نمی 
کنیــم. بنابراین، به طــرز متناقضی آن موضــوع دوباره به ذهن 

وارد می‌شود. 
وگنر می‌گویــد که او موقعی کــه کارش را بــرای دیگران تببین 
می‌کند، شــنوندگان معمولا یک سئوال را طرح کرده‌اند: بسیار 

مــن چــه کاری باید انجــام ‌دهم؟ خــوب، امــا 
آیا هیچ روشــی برای 

اجتناب از افکار ناخواسته وجود ندارد؟  این موضوع برای اغلب 
مردم نگران‌کننده است، به ویژه موقعی که افکاری که ما اغلب 
می‌خواهیم از آنها اجتناب کنیم مانند خرس‌های سفید بی‌ضرر 
نیستند. آنها ممکن است شامل خاطرات دردناک یا موارد دیگری 

باشند که به سختی موجب حواس‌پرتی می‌شوند.              
وگنر در ســخنرانی اش در انجمن روان‌شناســی امریکا، چند 
راهبــرد را ارائه می کند که او و دیگر روان‌شناســان برای کمک 
به متوقف کردن افکار ناخواسته‌ای همچون خرس‌های سفید 

مطرح کرده‌اند. اینها شامل موارد زیر هستند:
1 یک عامل حواس‌پرتی جذب کننده انتخاب کنید و بر آن متمرکز 
شوید. وگنر و همکارانش در یک مطالعه از آزمودنی‌ها خواستند 
که به جای خرس سفید به یک ماشــین پورشه قرمز فکر کنند. 
آنها دریافتند که ارائه چیــز دیگری به برای تمرکز به آزمودنی‌ها 
به آنها کمک می‌کند تا از افکار ناخواسته‌ای همچون خرس‌های 

سفید اجتناب کنند.
2 سعی کنید فکر ناخواسته را به تاخیر بیندازید. وگنر می‌گوید؛ 
در برخی از تحقیقات دریافته ‌است که درخواست از افراد برای 
اینکه فقط نیم ســاعت در هــر روز از افکار نگران  کننده شــان 
دست بکشند به آنها امکان می‌دهد که در طول باقی روز 
از این نگرانی‌ها دور بماننــد. بنابراین زمان بعدی 
که یک فکر ناخواسته به ذهنتان هجوم آورد، 
به خودتــان بگویید؛ من به ایــن موضوع تا 

چهارشنبه آینده فکر نخواهم کرد. 
3  چندیــن کار را به طور همزمان انجام 
ندهیــد. در یــک تحقیق یافته شــده 
اســت افرادی که تحت فشار روانی 
فزاینده‌ای قرار دارند، بیشتر احتمال 
دارد کــه به افــکار ناخواســته‌ فکر 

کنند. 
4 در یک زمان محدود به این افکار 
اجــازه دهید وارد ذهنتان شــوند. 
اگر شما به خودتان اجازه دهید که 
به صورت کنترل‌شده به چیزی که 
می‌خواهیــد از آن اجتنــاب کنید، 
فکر کنید، احتمال کمتری دارد که 
این افــکار در زمان هــای دیگر به 

ذهنتان هجوم بیاورند.
5 مدیتیشــن و توجــه؛ وگنــر می 
گوید: مدیتیشن و توجه که کنترل 
ذهنــی را تقویت می‌کند بــه افراد 
کمک می‌کند تا از افکار ناخواســته 

اجتناب کنند.  

ته‌دیگ‌هایی که سرطان‌زا هستند
فارس- هدایت حسینی رئیس مرکز تحقیقات تغذیه و صنایع غذایی کشور گفت: هرگز از خوردن 
تکه‌های سوخته غذا لذت نبرید زیرا معمولًا غذاهای سوخته به دلیل موادی که در آنها وجود 
دارد بسیار خطرناک است و بدن ما باید فعل و انفعالات زیادی را به کبد تحمیل کند تا این مواد 
از بدن دفع شود. وی افزود: وقتی به مواد غذایی که دارای ترکیبات قندی و پروتئینی هستند، 
دمای بسیار بالا داده می‌شود، منجر به تغییرات مخاطره آمیزی در این مواد می‌شود؛ در واقع 
ترکیبــات پروتئینی و قندی در اثر واکنش‌هایی ماننــد واکنش های میلارد یا پیرولیز در دمای 
کریل آمیدها ایجاد می‌کنند  بالا مانند ســرخ کردن‌های بسیار شدید، عوامل خطرناکی مانند آ
که می‌‎تواند سرطان‌زا باشد. دیده می‌شود هر چه ته‌دیگ غذا سرخ شده تر باشد برایمان لذیذتر 
اســت درحالی‌که ته‌دیگ می‌تواند ســرطان‌زا باشــد؛ البته نباید فراموش کرد که نان برشــته با 

سوخته متفاوت است و باید تکه‌های سوخته را جدا کرد.

چگونه از ناف نوزادان مراقبت کنیم؟
ایســنا- دکتر محمدصــادق صبا متخصص بیماری‌هــای کودکان گفت‌: متاســفانه برخی 
باورهای نادرســت موجب شــده که خانواده‌ها بر روی ناف نوزادان خمیر، گرد یا روغن قرار 
دهنــد که این اقدام ســامت نــوزاد را به خطر می‌اندازد. قرار دادن مــوارد فوق بر روی ناف 
نوزاد نه تنها تاثیری در بهبود و زودتر افتادن بند ناف ندارد، بلکه در مواردی نوزاد را با مشکل 
مواجــه می‌کند. اگر بند ناف به طور غیربهداشــتی کنده شــود یا بــا آلودگی تماس پیدا کند، 

منجر به عفونت ناف می‌شود.
وی افزود: قرمزی، بی‌قراری، شیر نخوردن، ترشح زرد رنگ و متورم شدن ناحیه ناف از مهم‌ترین 
علائم ابتلای نوزاد به عفونت ناف اســت. خانواده‌ها باید مسائل بهداشتی را در مراقبت از ناف 
نوزاد رعایت کنند، ناف را دســتکاری نکرده و پس از حمام بردن نوزاد، ناف او را خشــک و تمیز 

کنند. بند ناف معمولا 10 تا 12 یا سه هفته روز پس از تولد نوزاد می‌افتد.

چرا باید دندان عقل را جراحی کنیم؟
ســامت نیوز- معمولا بخش‌هایی از دندان عقل یا تمامی آن زیر لثه باقی می‌ماند که فضای 
مناســبی را برای رشــد باکتری فراهم می‌ســازد و در نتیجه درد، التهاب، عفونت و در نهایت 
پوسیدگی دندان را به دنبال دارد. برای جراحی دندان عقل نهفته و خارج کردن آن باید شکافی 
روی لثه ایجاد کرد، استخوان‌هایی که جلوی ریشه دندان‌ را گرفته‌اند خارج نمود و سپس دندان 
را به چند تکه تقسیم و هر یک از تکه‌ها به ترتیب از دهان خارج شوند. پس از این مرحله، بخیه 
لثه به ســرعت انجام شده و قطعا این پروســه بدون درد نیست. همچنین دندانپزشکان جهت 
بیهوش کردن بیمار به منظور انجام جراحی دندان عقل ســه گزینه دارند که شــامل بیهوشی 
موضعی، مصرف آرام بخش‌ها و بیهوشــی عمومی می‌شــود. در بیهوشی موضعی یک یا چند 
تزریق »نووکائین« در نزدیکی محل دندان عقل به منظور بی‌حس کردن لثه انجام می‌شــود و 

در بیهوشی عمومی هم بیمار به طور کامل بیهوش می‌شود.

تأثیر گیاه اسطوخودوس بر بی‌خوابی و اضطراب
تســنیم- مرضیه ملاح کارشــناس 
مبارزه با بیماری‌های غیرواگیر گفت: 
بی‌خوابی از شــایع‌ترین مشــکلات 
خواب در افراد و هم‌چنین در بسیاری 
بیمــاران از جمله بیماران افســرده 
است. اسطوخودوس از فرآورده‌های 
معطر گیاهی مورد استفاده در طب 

سنتی است که اثرات آرام‌بخشی آن مورد تأکید بسیاری 
از دانشمندان است. وی افزود: در چندین مقاله بررسی 
شده، روغن گیاه اسطوخودوس در بدن انسان و حیوان، 
اثر ضداضطراب، تثبیت کننده خلق و خوی، آرام‌بخش، 
ضــددرد و ضدتشــنج دارد. در ایــن مطالعــات امکان 

احساس اثر درمانی اسطوخودوس 
در اختلالات عصبی مطرح شــده 
است. هم‌چنین در یکی از مقالات، 
اثــر آرام‌بخشــی و خــواب‌آوری از 
فعالیت‌های متانولــی و عصاره آبی 
اسطوخودوس روی سیستم عصبی 
مرکزی موش مورد بررسی قرار گرفت 
که مشخص شــد عصاره متانولی اســطوخودوس اثر 
آرام‌بخشی قابل توجهی در مقایسه با دیازپام داشته است. 
در بعضی مقالات اثر مثبت بر کیفیت خواب در بیماران 
افسرده، همودیالیزی، ایسکمیک قلبی و... نیز از اثرات 

مثبت اسطوخودوس عنوان شده است.

توصیه هایی برای رفع یبوست در سالمندان
شفا آنلاین- ناصر رضایی‌پور دستیار 
دکتــرای تخصصــی طب ســنتی 
گفت: یبوســت یکی از مشــکلات 
شایع ســالمندان است. لازم است با 
غذاهایی مانند خــورش مرغ با کلم 
و چغندر، ســوپ جو و سبزیجات با 
هویج رنده‌ شده و شلغم درمان شود؛ 

و اگر با این تدابیر برطرف نشد، از انجیر خشک جوشانده 
در ماءالعسل )آب و عسل( و ملین‌های خفیف استفاده 
شود. خوردن انجیر تازه در فصل آن و انجیر خیسانیده 
در زمســتان، از بهترین چیزها برای نرم‌کردن شــکم 
است. غذای سالمندان باید کم‌حجم ولی از نظر کیفیت 

بالا باشد. به‌طور کلی کاهش حجم 
غــذا و افزایش دفعــات آن، و پرهیز 
از غذاهای ســودازا و بلغم‌زا در دوره 
کهن‌سالی توصیه می‌شود. غذاهایی 
مانند آبگوشت، شوربا، هلیم گندم، 
شیر و عسل، زرده تخم‌مرغ عسلی، 
آب گوشــت، گوشت جوجه‌ خروس 
و نان خوب‌پخته با میزان نمک متوســط، برای ســن 
سالمندی مفید اســت. فســاد هضم، رویِ‌‌هم‌خوری 
غذاهای مختلف، پرخوری، تندخوردن غذا، زیادخوردن 
چیزهای چرب و لزج، قی‌های مکرر، گرسنگی مفرط و 

نوشیدن آب در میان غذا، به معده آسیب می‌زند.

افزایش ابتلا به بیماری با 
تلقی منفی ازبدن

ایرنا- محققــان می گوینــد اعتماد به نفــس پایین 
کــه نشــات گرفتــه از ایــن تصویــر منفــی از بدن 
اســت، باعث افت کیفیت زندگی می شــود. ســال 
هاســت که پزشــکان در خصوص خطــرات مرتبط 
بــا اضافــه وزن و چاقی هشــدار می دهنــد. اضافه 
وزن و اضافــه وزن مفرط فــرد را در معرض بیماری 
 هایــی قلبــی و عروقــی، قنــد خــون، ســکته و ..

قرار می دهند.
تعدادی تحقیــق تازه که تعــداد آنها رو بــه افزایش 
است نشــان می دهد که اینکه فرد نسبت به بدنش 
چطور فکــر می کنــد مــی تواند بــه انــدازه میزان 
وزنــش در ســامتش مهم باشــد. عــدم رضایت از 
وزن یا آنچــه تصویرمنفی ما از بدنمــان خوانده می 
شــود، در چنــد دهه گذشــته و بــا همه گیر شــدن 
تبلیغــات در انــواع و اقســام رســانه هــا، از چاپــی 
 گرفته تــا تلویزیونــی و اینترنتی، به شــدت افزایش 

یافته است.
دکتر کریســتین بلیک اســتاد دانشــگاه کارولینای 
جنوبــی و متخصص حوزه ســامت عمومی با بیان 
این مطلب می گوید، حتی اگر در دوره های کوتاهی 
از زندگی، فرد از تصویر بدنش رضایت نداشته باشد، 
میزان ریســک پذیــری اش در ابتلا بــه دیابت نوع 

2بیشتر می شود. 
بــا آنکه می شــود بــه عنــوان توضیحی بــرای این 
پدیــده گفت که افرادی که اضافــه وزن دارند همان 
کسانی هســتند که از تصویر بدنشان رضایت ندارند 
و بنابرایــن تعجبــی نــدارد کــه در معــرض بیماری 
 های بیشــتری باشــند، اما دکتر بلیک این نظریه را 

رد می کند.
وی با اشــاره بــه تحقیقی کــه در ســال 2013 بین 
گــروه هایی از زنــان با BMI یکســان انجام شــده 
می گویــد که در بین زنانی که شــاخص تــوده بدنی 
مناســب هم داشــتند، آنهــا کــه تصویــر منفی از 
بدنشــان داشــتند بیشــتر در معرض ابتلا به فشــار 
 خــون بــالا و همینطور میــزان بــالای گلوکز خون 

بودند.
تحقیق دیگری نشــان می دهد کــه ورزش کردن، 
حتی اگر اصلا در میزان وزن تاثیری نداشــته باشد، 
باز هــم به افــراد حس بهتری نســبت به بدنشــان 
مــی دهد. بــه گفته دکتر بلیــک، با آنکــه تصور می 
شــود نارضایتــی از میــزان وزن بایــد باعث شــود 
که افــراد بــه ورزش کردن و ســالم تر غــذا خوردن 
 روی بیاورنــد، امــا در واقع کاملا بر عکــس این امر 

اتفاق می افتد.
وی می گوید: عــدم رضایت از تصویر بدن باعث می 
شــود که افراد رفتار ناسالم تری در پیش بگیرند. آنها 
کمتر ممکن است به برنامه هایی در خصوص کنترل 
وزن، یا ورزش کردن پاســخ مثبت نشــان دهند. به 

سادگی می گویند: ولش کن! 
به گفته دکتر بلیک، راه بهتر این اســت که دکترها به 
یاد داشــته باشــند که تاکید بر وزن، میزان استرس 
افــراد و در نتیجــه اضافــه وزن آنهــا را افزایش می 
دهــد در صورتی کــه تاکید باید بر عــوض کردن راه 
 و روش زندگی و ســالم تر بودن باشــد نــه کم کردن 

وزن.

سلامت


