
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقات منتشر شده نشان داده یکی 
از دلایلی که باعث شده شادی این قدر 
دســت نیافتنی به نظر برسد این است 
که احساســات کنونی ما می توانند به 
خاطرات گذشته ما ارتباط داشته باشند.
افراد شــاد تمایل دارند در مورد 
بهبــود رضایت از زندگــی خود در 
طول زمان اغراق کننــد، در حالی که 
افراد ناراضی تمایل دارند که در مورد 

کاهش سطح شادی خود اغراق کنند.
آلبرتو پراتی در کرســی دانشگاه 

کالج لندن و دانشگاه آکسفورد و کلودیا 
سنیک در دانشــگاه سوربن توضیح 
دادند که این حالت افراد نشــان دهنده 
سردرگمی خاصی بین احساس شادی 

و احساس بهتر است.
پراتی و سنیک داده هایی را تجزیه 
و تحلیــل کردند تا بررســی کنند که 
چگونه احساسات فعلی ما از خاطرات 

خوش در گذشته مان تأثیر می پذیرد.
نخســت، پراتــی و ســنیک 
داده های بدســت آمده از نظرسنجی 
»پنل اجتماعی-اقتصــادی آلمان« در 

مورد رفاه شــهروندان آلمانی را 
با تمرکز بر پاســخ های ۱۱۰۵۶ 
شــرکت کننده بین ســال های 
۲۰۰۶ تا ۲۰۱۶ را بررسی کردند 
و مقیــاس ۱ تــا ۱۰ به آن نتایج 

اختصاص دادند.
در ســال ۲۰۱۶ از پاســخ 

دهندگان خواســته شــد تا 
یکــی از ۹ نمودار خطی 

را انتخــاب کنند که 
از  مســیر رضایت 
آن هــا  زندگــی 

را در دهه گذشــته به بهترین شــکل 
منعکس کند. پراتی و سنیک در مقاله 
نوشتند: انتخاب نمودار های شرکت 
کننــدگان به طور کلی منعکس کننده 

پاسخ های گذشــته آن ها بود. افرادی 
که رضایت بیشــتری از زندگی فعلی 
را گزارش کردند، بیشــتر نموداری را 
انتخاب کردند که نشان دهنده بهبودی 
مســتمر باشــد. افرادی که رضایت 
متوســط داشتند، نموداری را انتخاب 
می کردنــد که بهبود جزئی را نشــان 

می داد.
افــرادی که رضایت کمتری 
از زندگــی فعلــی را گزارش 
می کردند، عموما نموداری را 
انتخاب کردند که نشان دهنده 

افت در رفاه آن ها بود.
پراتی و سنیک گفتند: مردم 
می توانند به خاطر بیاورند که قبلًا 
چه احساســی در مورد زندگی 
خود داشتند، اما تمایل دارند 
ایــن خاطــرات را با 
احســاس فعلــی 
مرتبــط  خــود 
کننــد. محققان 

این رونــد را با اســتفاده از داده های 
۲۰۲۶۹ داوطلبــان در نظرســنجی 
در  بریتانیــا  خانواده هــای  پانــل 
 ســال های ۱۹۹۷ تا ۲۰۰۹ بررســی 

کردند.
به عنوان بخشی از این نظرسنجی، 
پاسخ دهندگان رضایت فعلی خود را 
از زندگی در مقیاس ۱ تا ۷ و همچنین 
احســاس رضایت بیشــتر، کمتر یا 
بــه همان اندازه که از ســال قبل به یاد 

می آوردند، گزارش کرده بودند.
حدود نیمی از پاســخ دهندگان 
بــه طور دقیق بــه یــاد می آورند که 
میزان رضایــت از زندگی فعلی آن ها 

در مقایســه با گزارش ســال گذشته 
آن ها چگونه اســت. وقتــی پراتی و 
ســنیک ۱۸۵۸۹ پاسخ سه ماهه به یک 
نظرسنجی موسسه ملی آمار و مطالعات 
اقتصادی را تجزیــه و تحلیل کردند، 
دریافتند که شرکت کنندگان فرانسوی 
به طور میانگین به یاد می آورند که یک 
سال پیش کمتر از آنچه در نظرسنجی 
گزارش کرده بودند، خوشحال بودند.

پاســخ دهندگان آمریکایــی به 
مجموعه های اجتماعی نظرسنجی های 
گالوپ در ســال های ۱۹۷۱، ۱۹۷۶، 
۲۰۰۱ و ۲۰۰۶، همیــن تمایل را برای 
گزارش کمتر از شــادی گذشته خود 

نشــان دادند. پراتی و سنیک نوشتند: 
بنابراین به نظر می رســد که احساس 
شادی امروز به معنای احساس بهتر از 

دیروز است. 
این ساختار یادآوری پیامد هایی 
برای حافظه و ایجاد انگیزه در آن است 
و می توانــد توضیح دهد که چرا افراد 
شاد خوشبین تر هســتند، خطرات را 
کمتر احتمال می دهند و برای تجربیات 

جدید ریسک پذیرترند.
پراتــی و ســنیک در تحقیقات 
آینده خود قصد دارند بررسی کنند که 
چگونه خاطرات منفی بر رفتار ما تأثیر 

سوء می گذارد.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
اپیدمیولوژیست با اشاره به دوره پنهان 
مانــدن علائم بیماری کرونا و آنفلوآنزا 
و احتمــال انتقال این بیماری ها در این 
دوره، در عین حــال توصیه هایی را به 
مســافران جام جهانی ۲۰۲۲ قطر برای 
مصون ماندن از ابتلا به کرونا و آنفلوآنزا 
تشــریح کرد. دکتر بابک عشرتی دوره 
کمون کرونا و آنفلوآنزا و وضعیت انتقال 
این بیماری هــا در دوره پنهان بیماری، 
گفت: دوره کمون آنفلوآنزا حدود سه 
تا پنج روز است. این در حالی است که 
دربــاره کرونا این دوره کمون مقداری 
طولانی تــر بوده و تا ۱۵ روز هم ممکن 
است تا زمان ظهور علائم بیماری طول 
بکشد. در عین حال هم در آنفلوآنزا و هم 
در کرونا انتقال عفونت در دوره کمون 
اتفاق می افتد؛ به طوری که فرد ممکن 
اســت بدون علامت باشد، اما می تواند 

بیماری را منتقل کند.
اقدامــات بهداشــتی برای 

پیشگیری از کرونا و آنفلوآنزا

وی افزود: بر همین اساس هم بر 
استفاده از ماســک در زمان شیوع این 
بیماری ها تاکید می شود. در عین حال 
بحث شستن دست ها نیز مهم است که 
البته دربــاره آنفلوآنزا بیش از کرونا نیز 
اهمیت دارد و این توصیه ها به این دلیل 
است که میزان انتقال در دوره بی علامت 
یا کمون بیماری کمتر شــود. عشرتی 
دربــاره وضعیت شــیوع آنفلوآنزا در 
کشــور و علائم آن نیز گفت: سویه در 
 H۱N۱ گردش آنفلوآنزا عمدتا سویه
بوده و ســویه ای قدیمی است. از نظر 
علائم، ظاهر آنفلوآنزا تفاوت چندانی با 
کرونا ندارد؛ به طوری که در آنفلوآنزا هم 
در وهله اول علائمی مانند تب، آبریزش 
بینی، سوزش و درد گلو پدیدار می شود 
و بعد به تدریج ســرفه ظاهر می شود و 
اگر بیماری به سمت شدید شدن رود، 
علائم تنفسی شدیدتر را خواهیم داشت 
که ممکن است بیمار در این شرایط نیاز 
به بستری داشته باشد. وی درباره علائم 
خطــر در آنفلوآنزا، گفــت: افرادی که 

به بیماری زمینه ای مبتلا هســتند مانند 
مبتلایــان دیابت، ســرطان و ... یا افراد 
ســالمند و زنان باردار بهتر اســت که 
همــان زمان که علائم و بیماری در آنها 
شروع می شود، به پزشک مراجعه کرده 
و معاینه شوند؛ به طور کلی هم هر کس 
که احساس می کند علائمش رو به بدتر 
شدن اســت، به گونه ای که دارد تنگی 
نفس پیدا می کند، سرفه هایش بیش از 
حد زیاد شده و اذیت کننده است، بهتر 
است که به پزشــک مراجعه کنند. در 
عیــن حال جوانان و افرادی که بیماری 
خاصی ندارند، در منزل استراحت کنند، 
تب برهای ساده ای مانند استامینوفن و 

مایعات زیاد مصرف کنند.
به  بهداشــتی  توصیه های 

مسافران جام جهانی
عشــرتی در ادامه صحبت هایش 
با اشاره به برگزاری جام جهانی ۲۰۲۲ 
در قطر در شــرایط شیوع بیماری هایی 

مانند آنفلوآنزا و کرونا و در توصیه هایی 
به ایرانیانی که قصد دارند برای تماشای 
این رویداد ورزشــی به قطر سفر کنند، 
گفت: مهمترین موضوعی که مسافران 
جام جهانــی قطر بایــد رعایت کنند، 
رعایــت بهداشــت فردی اســت. به 
خصوص بحث شستن دست ها که البته 
این موضوع باید در همه مســافرت ها 
رعایت شــود و به دفعات باید دست ها 
شسته شود. چه از وسیله نقلیه شخصی 
و چه از وســیله نقلیه عمومی استفاده 
شود، بحث شستن دست ها باید مورد 
توجه باشد. کسانی هم که با هواپیما و 
... مسافرت می کنند، از جمله مسافران 
جام جهانی حتما باید این نکته را رعایت 
کنند. نکته دیگر این است که افرادی که 
می خواهند ســفر کنند، نباید علامت 
بیماری داشته باشند. اگر فردی علائمی 
مانند تب یا ســرفه دارد، بهتر است که 
ســفر نکند. حال اگر فــردی بلیتش را 

خریداری کرده و قصد سفر دارد، اگر 
علامت دار شــد، باید حتما از ماسک 

اســتفاده کند. درباره کرونا هم در 
کشــور ما و در کشور قطر تزریق 

حداقل دو دز واکســن کرونا اســت. 
منتها ما در پروتکل کشوری خودمان 
بحــث تزریق دز چهارم را هم مطرح 

کردیم وتوصیه می کنیم که به ویژه افراد 
۱۲ سال به بالا اگر از دز سوم شان شش 
ماه گذشته، دز چهارم را تزریق کنند. در 
آنفلوآنزا بحث گروه های خاص مطرح 
است. به طوری که اگر افراد به بیماری 
زمینه ای مانند دیابت و ... مبتلا هستند، 
حتما واکسن آنفلوآنزا را تزریق کرده و 
بعد برای جام جهانی یا سفرهای دیگر 
عازم شــوند. در عین حال مردم وقتی 
وارد جاهای شــلوغ و پرتجمع مانند 
استادیوم ها می شــوند، بهتر است که 
ماسک داشته باشند. حتی در فضای باز 
هم اگر تجمع زیاد باشد، باید از ماسک 

استفاده شود. این اپیدمیولوژیست ادامه 
داد: در عین حال در بازگشت مسافران 
نیز طبق پروتکل ها مواردی مورد توجه 
اســت. به عنوان مثال اگر مسافری که 
وارد کشــور می شــود، علامت داشته 
باشد، باید به پایگاه بهداشت مرزی که 
معمولا در فرودگاه ها و ... مستقر است، 
مراجعه کند تا اطلاعاتش ثبت شــود، 
آزمایش و نمونه برداری انجام شــود و 
اگر تســتش مثبت بود، اقداماتی مانند 

قرنطینه و ... را انجام دهد.

گروه بهداشت و سلامت-معاون 
مرکز مدیریــت بیماری های غیرواگیر 
وزارت بهداشــت، به تشریح وضعیت 
بیماری های قلبی عروقی در کشــور 

پرداخت.
بیماری های  مهدویــاز  علیرضا 
قلبی عروقی به عنوان شایع ترین علت 
مرگ و میــر در اغلب جوامع نام برد و 
گفت: بیماری های قلبی، در رده اول بار 
بیماری ها قــرار دارد. وی با عنوان این 

مطلب که عروق کرونر منجر به سکته 
قلبی و مغزی می شــود، افزود: حدود 
۴۳ درصد مرگ ها در کشــور ناشی از 

بیماری های قلبی عروقی است.
مهدوی ادامه داد: افزایش جمعیت 
سالمندی و تغییر سبک زندگی، باعث 
افزایش شیوع بیماری های قلبی عروقی 
شده است. وی، فشــارخون بالا را در 

رأس علل ابتــلاء به بیماری های قلبی 
عروقی دانست و افزود: فشارخون بالا، 
یکی از علل وقوع ســکته های مغزی 
و قلبی اســت. معــاون مرکز مدیریت 
بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت، 
در ادامه به برنامه "ایراپن" که از سال ۹۵ 
شروع شــده است، اشاره کرد و گفت: 
از ســال ها قبل برنامه هایی برای کنترل 

فشارخون و دیابت در سطح یک، دنبال 
می شود و از سال ۹۵ نیز برنامه "ایراپن" 
در وزارت بهداشــت طراحی شده که 
خطرسنجی بیماری های قلبی عروقی 
را در افراد بالای ۳۰ سال دنبال می کند.

مهدوی به بررســی عوامل خطر 
بروز بیماری هــای قلبی در افراد بالای 
۳۰ ســال اشاره کرد و افزود: با مطالعه و 

بررسی وضعیت کلسترول، فشارخون، 
دخانیات و..، در این افراد، می خواهیم 
بدانیم در طول ۱۰ ســال آینده، چقدر 
احتمــال دارد کــه بیماری های قلبی 
عروقی برای این افراد، حادثه کُشــنده 
یا غیر کُشــنده رخ بدهد. لذا، بر اساس 
میزان خطر، یک سری مداخلات برای 
آنها انجام می شود و تحت مراقبت های 

دارویــی قرار می گیرنــد. به گفته وی، 
افراد بالای ۳۰ ســال در شهرها هر سه 
ماه یکبار به پزشــک مراجعه می کنند و 
در روستاها، هر ماه به مراقبین سلامت 
و بهورزان مراجعه می کنند. مهدوی با 
عنوان این مطلب که این پیمایش هر ۵ 
سال انجام می شود، ادامه داد: بر اساس 
این مطالعــه، عوامل خطر بیماری های 
غیــر واگیر اعم از فشــارخون، چربی 
خون، قند خون و…، را چک می کنیم.

گروه بهداشت و سلامت-طبق 
تحقیقات دانشــمندان، مغز با تنفس 
ارتباط نزدیکی داشــته و نفس کشیدن 

مغز ما را شکل می دهد.
در  تنفــس  آرام بخــش  اثــر 
موقعیت هــای اســترس زا، مفهومی 
اســت که بیشــتر ما با آن آشنا هستیم.

اکنون پروفســور میکا آلن از دپارتمان 
پزشــکی بالینی دانشگاه آرهوس یک 
قدم به درک اینکه چگونه نفس کشیدن 
مغز ما را شــکل می دهد، نزدیک شده 
است. در این مطالعه محققان نتایج بیش 
از ۱۰ مطالعه را با نتایج تصویربرداری 
از مغز جوندگان، میمون ها و انســان 
ترکیب کردنــد و از آن برای ارائه یک 
مدل محاســباتی جدید استفاده کردند 
که توضیح می دهد چگونه تنفس ما بر 

ساختار مغز تأثیر می گذارد.
محققان گفتند: آنچه ما دریافتیم، 
این اســت که در انواع مختلف کارها، 
ریتم هــای مغز با ریتم تنفس ما ارتباط 
نزدیکــی دارد. وقتی عمل دم را انجام 
می دهیم، ما نســبت بــه دنیای بیرون 
حســاس تر هستیم، در حالی که وقتی 

نفس را بیرون می دهیم، مغز بیشتر کوک 
می شود.

پروفسور میکا آلن توضیح داد که 
این با نحوه استفاده از تنفس در برخی 
ورزش هــای شــدید همخوانی دارد، 
برای مثال تیراندازان حرفه ای آموزش 
دیده انــد که ماشــه را در انتهای بازدم 

بکشند.
میکا آلن توضیح داد که این مطالعه 
نشان می دهد که تنفس چیزی بیش از 
کاری است که ما برای زنده ماندن انجام 
می دهیم. این نشــان می دهد که مغز و 
تنفس به گونه ای در هم تنیده شده اند که 
بسیار فراتر از بقا عمل می کنند و در واقع 
بر احساسات، توجه ما و نحوه پردازش 
ما از دنیای خارج تاثیر می گذارند. مدل 
ما نشان می دهد که مکانیسم مشترکی 
در مغز وجود دارد که ریتم تنفس را به 

این رویداد ها مرتبط می کند.
درک اینکه چگونه تنفس مغز ما را 
شکل می دهد و در نتیجه، خلق و خو، 
افکار و رفتار های ما را شــکل می دهد، 
هدف مهمی برای پیشــگیری و درمان 

بهتر بیماری های روانی است.

دشواری تنفس با افزایش 
بسیار زیاد خطر اختلالات 

خلقی ماننــد اضطراب 
و افســردگی مرتبــط 
اســت. مــا می دانیم 
که تنفــس، بیماری 
تنفســی و اختلالات 

روانپزشــکی ارتبــاط 
نزدیکی با هم دارند.

میکا آلــن گفت کــه مطالعه ما 
این احتمــال را افزایــش می دهد که 
درمان های بعدی برای این اختلالات 
در توســعه راه های جدید برای تنظیم 
مجدد ریتم های مغــز و بدن، به جای 

درمان مجزای هر یک از آن ها باشد.
تثبیت ذهن ما از طریق تنفس یک 
تاکتیک شناخته شده و مورد استفاده در 
بسیاری از سنت ها مانند یوگا و مدیتیشن 
اســت. مطالعه جدید چگونگی ایجاد 
این امکان را توسط مغز روشن می کند. 
این مطالعه نشان می دهد که سه مسیر در 
مغز وجود دارد که این تعامل بین تنفس 
و فعالیت مغز را کنترل می کند. همچنین 
نشان می دهد که الگوی تنفس ما مغز را 

تحریک پذیرتر می کند، به این معنی که 
نورون ها در زمان های خاصی از تنفس 

احتمال تحریک بیشتری دارند.
مطالعــه جدید به محققان هدف 
جدیــدی را برای مطالعــات آینده در 
مورد افراد مبتلا به اختلالات تنفســی 

یا خلقی می دهد.
محققــان گفتند: مــا همچنین 
دوست داریم بررسی کنیم که چگونه 
عواملی مانند استرس، خواب و حتی 
چیز هایی مانند شنا در زمستان بر تعامل 

تنفس و مغز تأثیر می گذارند.

گروه بهداشت و سلامت- سم  
زدایــی از بدن در فصل زمســتان قرار 
نیســت خیلی هم سخت باشد. گاهی 
اوقات بهترین روش برای ســم زدایی 
پیروی از یک رژیم غذایی سالم است. 
بنابر اعــلام دفتر آمــوزش و ارتقای 
ســلامت وزارت بهداشــت، مصرف 
هفت ماده غذایی به ســم زدایی بدن در 

فصول سرد سال کمک می کند:
_ چغنــدر: سرشــار از آنتــی  
اکسیدان های قدرتمند است و به خاطر 
رنگ بنفش بسیار تیره منبع عظیمی از 
پتاســیم و فیبر محســوب می شود. به 
عقیده محققان، منابــع غنی از نیترات 
از قبیل چغندر، می توانند تولید اکسید 
نیترات و جریــان خون به عضلات را 
بهبود دهند و همچنین جلوی خستگی 
و درد در بــدن را بگیرنــد. حتــی اگر 

شما ورزش نمی کنید و مرتب باشگاه 
نمی روید، چغندر هنــوز می تواند اثر 
مفیدی روی ســلامتی اعصاب، کلیه، 
کبد و عملکرد پانکراس شــما داشته 
باشد. چرا که سرشــار از ویتامین ث، 

فولات و منیزیم است.
_ کلم بروکلی: یک کاسه جوانه 
کلم بروکلی بیشــتر از یــک پرتقال، 
ویتامین ث برای مبارزه با سرماخوردگی 
دارد و از طرفی سرشار از آهن، ویتامین 
K و کلسیم است. ایندول-۳-کاربینول 
موجود در کلم موجب سم زدایی از کبد 

می شود.
_ زردچوبه: ادویه مورد علاقه 
کبد است و تمامی آنزیم های لازم برای 

سم  زدایی کبد را فراهم می کند.
_ کلم پیچ: کلم پیچ ضدسرطان 
و دارای ترکیبات آنتی اکسیدان است که 

به پاکسازی بدن کمک می کند. همچنین 
اثــرات مخرب ناشــی از اســتعمال 

دخانیات را از بین می برد.
_ زنجبیل: ادویــه مقوی برای 
سیســتم گوارشی اســت. ترکیبات و 
ساختار زنجبیل به گونه ای است که به 
گردش خون کمک می کند. ضدالتهاب 
و برای زخم معده مفید اســت. دارای 
آنتی اکســیدان بوده و بهترین گیاهی 
اســت که باعث پاکســازی سیســتم 

گوارشی از سموم می شود.
_ عســل: مخلــوط آب ولرم و 
عسل یکی از بهترین مایعات طبیعی 

برای دفع مواد زائد از بدن اســت. 
در واقــع عمل دفع این مواد 
زائــد به ســم زدایی بدن 
منجــر شــده و کولون را 
پاکســازی و عملکرد آن 

را بهبود می دهد. علاوه بر این، افزودن 
مقدار کمــی آب لیموترش نیز به این 
شربت باعث افزایش میزان ادرار شده 
و سلامت دستگاه ادراری را بالا می برد.

_ کُرن بری: یکی از بیشــترین 
مقادیــر آنتی  اکســیدان را بین میوه ها 
در اختیار دارد حتی بیشــتر از چغندر، 
بلوبــری و توت فرنگــی. کــرن  بری 
همچنین می تواند با باکتری های مضر 
مبــارزه کنــد، التهاب و 
میزان اسیدیته  بدن 
را کاهش دهد.

شادی، حالتی درونی از رضایت است که دستیابی به آن برای برخی دشوارتر از دیگران است.

کدام رفتارها حس شادی 
ایجاد می کنند؟

مدیتیشن می تواند جایگزین داروی 
ضد افسردگی شود؟

گروه بهداشت و سلامت- دانشمندان به دنبال حذف عوارض دارو های 
ضد افسردگی، تکنیک های درمانی نظیر مدیتیشن را مورد آزمایش قرار دادند.

محققان مرکز پزشکی دانشگاه جورج تاون در یک کارآزمایی بالینی بیماران 
مبتلا به اختلالات اضطرابی را مورد مطالعه قرار داده بودند. آن ها مدیتیشن را در 
مقابل یک داروی ضد افسردگی رایج قرار دادند و بررسی کردند که آیا می شود 
از این تکنیک به عنوان درمان بهره برد و دارو های ضد افسردگی با عوارض گا ها 
جبران ناپذیرش را حذف کرد. یافته ها نشان می دهد که یک برنامه هشت هفته ای 
منظم مدیتیشن در کاهش اضطراب به اندازه درمان دارویی مؤثر بوده است. این 
مطالعه جدید به تکنیک متفاوتی از ذهن آگاهی به نام کاهش استرس مبتنی بر ذهن 
آگاهی )MBSR( پرداخته اســت. برخلاف MBCT که مبتنی بر روش های 
درمان شناختی رفتاری است و عمدتاً توسط یک روان درمانگر هدایت می شود، 
MBSR حول یک تمرین مراقبه روزانه تنظیم شده است. در این تحقیق بیش 
از ۲۰۰ داوطلب با اختلال اضطرابی طبق تشخیص بالینی انتخاب شدند. نیمی از 
داوطلبان به طور تصادفی به یک دوره هشت هفته ای استفاده از ااروی اسیتالوپرام 
ضد افسردگی انتخاب شدند. سیتالوپرام برای درمان افسردگی استفاده می شود 
و به عنوان مهارکننده بازجذب هورمون سرتونین )SSRI( شناخته می شود. در 
حالی که نیمی دیگر از داوطلبان یک برنامه هشت هفته ای MBSR را تکمیل 
کردند. برنامه MBSR شــامل کلاس های هدایت شده هفتگی، با تمرین های 
روزانــه ۴۵ دقیقــه ای در خانه و یک کلاس یک روزه در نیمه های دوره بود. در 
پایان کارآزمایی هشــت هفته ای، سطح اضطراب هر شرکت کننده توسط یک 
پزشک آموزش دیده ارزیابی شد. به طور کلی هر دو گروه در پایان مداخله هشت 
هفته ای حدود ۳۰ درصد کاهش در معیار های اضطراب را نشان دادند. نویسنده 
اول این مطالعه الیزابت هوگ گفت: این یافته ها به پزشــکان و ارائه دهندگان 
مراقبت های بهداشتی کمک می کند تا MBSR را به عنوان یک جایگزین موثر 
برای درمان های دارویی برای اختلالات اضطرابی ارائه دهند.محقق هوگ اشاره 
کرد که مزایا و معایبی در خصوص روش درمانی MBSR برای اضطراب وجود 
دارد.ا ز معایبش این است، برای تأثیر گذار بودن به زمان و تلاش قابل توجهی از 
بیمار نیاز دارد، اما مصرف قرص به زمان زیادی برای اثربخشی نیاز ندارد. محقق 
هوگ نشان داد که گا ها روش درمانی MBSR در مقایسه با درمان های دارویی 

تحت مدیریت بالینی، درمانی بسیار در دسترس تری است.

دوره کمون کرونا و آنفلوآنزا

تغییر سبک زندگی، عامل افزایش بیماری های عروقی

به نظر می رســد که احســاس شــادی امــروز به معنای احســاس بهتــر از دیروز 
اســت. ایــن ســاختار یــادآوری پیامد هایــی بــرای حافظــه و ایجاد انگیــزه در 
آن اســت و می توانــد توضیــح دهــد کــه چرا افراد شــاد خوشــبین تر هســتند، 
خطــرات را کمتــر احتمــال می دهنــد و بــرای تجربیات جدیــد ریســک پذیرترند.
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اثرات تنفس بر مغز و روان

در فصول سرد چگونه بدن را سم زدایی کنیم؟


