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گروه بهداشت و سلامت-»لیرا 
یون«، یکی از نویسندگان این مطالعه 
از دانشــگاه مریلند، گفت: »آنچه که 
ما شــروع به درک کردیم این نیست 

کــه افراد مبتلا به افســردگی چگونه 
اطلاعــات منفی را پردازش می کنند، 
بلکه موضوع جالبــی در مورد نحوه 
پردازش اطلاعات مثبت وجود دارد 
که ممکن اســت واقعاً در حفظ خلق 

منفی یا خلق افسرده آنها مهم باشد.«

محققان ۴۴ مطالعه گذشــته را 
تجزیه و تحلیل کردند تا بهتر بفهمند 
افرادی که دارای سابقه افسردگی حاد 
هســتند چه مدت زمانــی را صرف 
پــردازش اطلاعات منفــی و مثبت 
می کنند. این متاآنالیز شــامل بیش از 

۲۰۰۰ نفر با سابقه اختلال افسردگی 
حــاد و بیــش از ۲۲۰۰ نفر بدون این 

عارضه بود.
ایــن مطالعــات بــه پاســخ 
شــرکت کنندگان به اطلاعات منفی، 
مثبت و خنثی، مانند عکس های افراد 
یا کلماتی که شاد، غمگین یا فاقد این 

معانی بودند، پرداختند.
شــرکت کنندگانی کــه از نظر 
روانی ســالم بودند، بــدون در نظر 
گرفتن مثبت، منفی یــا خنثی بودن، 
به اطلاعات هیجانــی و غیر عاطفی 
سریع تر پاسخ می دادند. آنها همچنین 
در مــدت زمانی که بــرای پردازش 
اطلاعات مثبت در مقابل منفی صرف 

کردند، تفاوت معناداری داشتند.
کســانی که اختلال افســردگی 
حاد داشــتند زمان بیشتری را صرف 
اطلاعــات منفی کردند. به گفته یون، 
»همه ما وقتی اتفاق استرس زا می افتد 
ناراحت می شــویم. این یک واکنش 
طبیعی اســت. امــا برخــی از افراد 
می توانند در زمان انجام یک کار دیگر، 
نظیر صحبت کردن با بچه هایشــان یا 
انجام کارهای خانه، به کارشــان ادامه 

دهند و آن موضوع را کنار بگذارند.«
اما برخی افراد دیگر قادر به انجام 
این کار نیستند. یون توضیح داد: »فکر 
در مورد بحثی که قبلًا داشتند یا نظراتی 
که شنیده بودند، مدام به ذهنشان بازمی 
گــردد، در نتیجه کاری را که در حال 
حاضر باید انجام دهند، متوقف کرده 

و کنار می گذارند.«
یون گفــت: »آنچه که مطالعه به 
ما نشــان می دهد این است که افرادی 

که در گذشته افسردگی داشته، اما در 
حال حاضر افسرده نیستند، در رهایی 
از اطلاعات منفی نامربوط نســبت به 
اطلاعــات نامربوط مثبت، مشــکل 
بیشتری دارند.«یون گفت: »این افکار 
منفی به جای اینکــه فضایی را برای 
انجام کارهایی که در حال حاضر لازم 
است باقی بگذارند، بر شرایط غالب 
می شوند که به نوبه خود ممکن است 
احساسات منفی بیشتری ایجاد کند، و 
اگر دوباره مســئله استرس زا دیگری 
اتفاق بیفتد، ممکن است آنها را آسیب 
پذیرتر کند و ســپس یک دوره دیگر 

افسردگی را تجربه کنند.«
از جملــه مؤثرترین درمان های 
افســردگی، تراپــی و دارو درمانی 
اســت که گاهی اوقــات به صورت 
ترکیبی انجام می شــود. دکتر »جورج 

آلوارادو«، روانپزشــک، می گوید که 
درمان شناختی رفتاری )CBT( یکی 
از رویکردهای پرکاربرد است و یکی 
از پایه های اصلی آن درمان بازسازی 

شناختی است.
بســیاری از درمان هــا آموزش 
مهارت هایی است که افراد می توانند 
خارج از جلســه از آن استفاده کنند و 
می تواند به ایجــاد تغییرات در محل 
کار، روابط یا شیوه زندگی برای بهبود 

خلق و خو کمک کند. همچنین داشتن 
خواب خوب، ورزش و داشــتن یک 

رژیم غذایی سالم بسیار مهم است.
یک مطالعه جدید نشان می دهد 
که تمرکز بــر نکات مثبت و نه منفی 
در زندگــی روزمره، ممکن اســت 
به کاهش احتمال ابتلا به افســردگی 

کمک کند.
»لیرا یون«، یکی از نویســندگان 
این مطالعه از دانشگاه مریلند، گفت: 
»آنچه که ما شــروع بــه درک کردیم 
این نیست که افراد مبتلا به افسردگی 
چگونه اطلاعات منفــی را پردازش 
می کنند، بلکه موضوع جالبی در مورد 
نحوه پردازش اطلاعات مثبت وجود 
دارد که ممکن اســت واقعاً در حفظ 
خلق منفی یا خلق افســرده آنها مهم 

باشد.«

محققان ۴۴ مطالعه گذشــته را 
تجزیه و تحلیل کردند تا بهتر بفهمند 
افرادی که دارای سابقه افسردگی حاد 
هســتند چه مدت زمانــی را صرف 
پــردازش اطلاعات منفــی و مثبت 
می کنند. این متاآنالیز شــامل بیش از 
۲۰۰۰ نفر با سابقه اختلال افسردگی 
حــاد و بیــش از ۲۲۰۰ نفر بدون این 

عارضه بود.
ایــن مطالعــات بــه پاســخ 

شــرکت کنندگان به اطلاعات منفی، 
مثبت و خنثی، مانند عکس های افراد 
یا کلماتی که شاد، غمگین یا فاقد این 

معانی بودند، پرداختند.
شــرکت کنندگانی کــه از نظر 
روانی ســالم بودند، بــدون در نظر 
گرفتن مثبت، منفی یــا خنثی بودن، 
به اطلاعات هیجانــی و غیر عاطفی 
سریع تر پاسخ می دادند. آنها همچنین 
در مــدت زمانی که بــرای پردازش 
اطلاعات مثبت در مقابل منفی صرف 

کردند، تفاوت معناداری داشتند.
کســانی که اختلال افســردگی 
حاد داشــتند زمان بیشتری را صرف 

اطلاعات منفی کردند.
به گفته یون، »همه ما وقتی اتفاق 
استرس زا می افتد ناراحت می شویم. 
این یــک واکنش طبیعی اســت. اما 

برخی از افراد می توانند در زمان انجام 
یــک کار دیگر، نظیر صحبت کردن با 
بچه هایشان یا انجام کارهای خانه، به 
کارشــان ادامه دهند و آن موضوع را 

کنار بگذارند.«
اما برخی افراد دیگر قادر به انجام 
این کار نیستند. یون توضیح داد: »فکر 
در مورد بحثی که قبلًا داشتند یا نظراتی 
که شنیده بودند، مدام به ذهنشان بازمی 
گــردد، در نتیجه کاری را که در حال 

حاضر باید انجام دهند، متوقف کرده 
و کنار می گذارند.«

یون گفــت: »آنچه که مطالعه به 
ما نشــان می دهد این است که افرادی 
که در گذشته افسردگی داشته، اما در 
حال حاضر افسرده نیستند، در رهایی 
از اطلاعات منفی نامربوط نســبت به 
اطلاعــات نامربوط مثبت، مشــکل 
بیشتری دارند.«یون گفت: »این افکار 
منفی به جای اینکــه فضایی را برای 
انجــام کارهایی کــه در حال حاضر 
لازم اســت باقی بگذارند، بر شرایط 
غالب می شوند که به نوبه خود ممکن 
است احساسات منفی بیشتری ایجاد 
کند، و اگر دوباره مســئله استرس زا 
دیگــری اتفاق بیفتد، ممکن اســت 
آنها را آســیب پذیرتر کند و ســپس 
یک دوره دیگر افســردگی را تجربه 
کنند.« از جمله مؤثرترین درمان های 
افســردگی، تراپــی و دارو درمانی 
اســت که گاهی اوقــات به صورت 
ترکیبی انجام می شــود. دکتر »جورج 
آلوارادو«، روانپزشــک، می گوید که 
درمان شناختی رفتاری )CBT( یکی 
از رویکردهای پرکاربرد است و یکی 
از پایه های اصلی آن درمان بازسازی 
شناختی است.بســیاری از درمان ها 
آموزش مهارت هایی اســت که افراد 
می توانند خارج از جلسه از آن استفاده 
کننــد و می تواند به ایجاد تغییرات در 
محل کار، روابط یا شیوه زندگی برای 
بهبود خلق و خو کمک کند. همچنین 
داشتن خواب خوب، ورزش و داشتن 
 یک رژیم غذایی ســالم بســیار مهم 

است.

گروه بهداشــت و سلامت-
متخصص طب فیزیکی و توانبخشی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
گفت: زمانی که کوله پشــتی سنگین 
باشــد حجم باری بر شــانه و کمر 
کودک تحمیل می شود که هنوز بدن 
وی آمادگــی کافی برای تحمل آن  را 
ندارد، کمتریــن و اولین عارضه این  
کار دردهــای کمر و پشــت کودک 

است.
دکتــر محمد تقی حلی ســاز با 
اشــاره به اینکه با نزدیک شــدن به 
ســال تحصیلی جدید کوله پشــتی 
یکی از ضروری ترین وسایلی است 
که والدین بــرای فرزندان خود تهیه 
می کنند، توضیح داد: مهم ترین نکته 
این اســت که کیف مدرســه با جثه 

کودک همخوانی داشته باشد.

وی افزود: کودکانی که به لحاظ 
جثه کوچک تر هســتند، اگر از کوله 
پشــتی مناســب نکنند با مشکلات 
مواجه خواهند شد. در واقع استفاده 
از کوله پشتی نامناسب عارضه هایی 
برای کودک به همراه دارد که می تواند 

باعث آسیب به بدن کودک شود.
وی ادامه داد: کوله پشتی باید به 
شــکلی انتخاب شود که از قوسی که 
در کمر وجــود دارد پایین تر نیاید و 
زمانی  که به طور چشمی نگاه می کنید 

از حد معمول پایین تر نباشد.
حلی ساز با اشاره  به این که کیف 
یا کوله پشتی ســنگین فشار زیادی 
به کمــر وارد می کند، ادامه داد: کوله 
پشتی استاندارد مشخصه هایی دارد 
که بایــد هنگام خرید مــورد توجه 
باشــد، به طور مثال بندهایی که کوله 

پشــتی را نگه می دارد نباید کمتر یا 
بیشتر از حد معمول باشد.

وی تاکید کرد: کوله پشتی هایی 
که بندهای باریک دارند فشار زیادی 
به شــانه های کودک وارد می کنند، 
بند اســتاندارد کوله پشــتی باید بین 
پنج تا هفت ســانتی متر باشد و بهتر 
اســت بندی در کمر داشــته باشد تا 
روی کمر کودک قفل شــود تا حین 
راه رفتن مــدام به کمر کودک ضربه 

وارد نکند.
ایــن متخصص طب فیزیکی و 
توانبخشــی با اشــاره به این که وزن 
کتاب و وســایلی که در کوله پشتی 
قرار می دهید اهمیت دارد، ادامه داد: 
بســیاری از مدارس این مسئله را به 
کودک تحمیل می کنند که وســایل 
زیــادی را همراه خــود حمل کند، 

بیشــترین وزنی که کــودک توانایی 
حمــل آن را دارد، هفت درصد وزن 
خود او اســت، مثلا یک کودک ۲۰ 
کیلویی بیشتر از یک تا دو کیلو وزن 

را نمی تواند تحمل کند.
او با بیان این که استفاده یک بند 
از کوله پشــتی، به وارد شدن فشار به 
یک طرف بدن منجر می شود، افزود: 
برخی از کوله پشتی ها بندهای تکی 
دارند و یکطرفه پوشیده می شود، این 
نکته هم می تواند به شــانه ها آسیب 

وارد کند.
وی بــا بیان این کــه زمانی که 
کوله پشــتی سنگین باشــد باری بر 
شانه و کمر کودکی گذاشته می شود 
که هنوز بدن او آمادگی کافی تحمل 
آن را ندارد، هشــدار داد: کمترین و 
اولین عارضــه این کار دردهای کمر 

و پشت کودک است.
قــوز کــردن دومیــن عارضه 
استفاده نامناسب از کوله پشتی است 
که این عضو هیئت علمی دانشگاه به 
آن اشــاره کرد و ادامه داد: دردهای 
کمــری در افرادی کــه زمینه هــای 
ژنتیکی دارند، با استفاده از کوله پشتی 

نامناسب تشدید می شود.
بنابراعــلام روابــط عمومــی 
دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، 
وی در پایــان بــا تاکیــد براین که 
انتخاب کوله پشتی یکی از مهمترین 
انتخاب ها در خرید اســت که باید با 
تمرکز بیشتر انجام شود، گفت: ایجاد 
احساس خستگی در مدرسه و پس از 
بازگشت به منزل از دیگر مشکلات 
اســتفاده از کوله پشتی نامناسب و با 

وزن بالا است.

گروه بهداشــت و سلامت-تا 
زمانی که در ســنین جوانی به ســر 
می بریــم پوســت مان در وضعیت 
شادابی به ســر می برد، اما به محض 
گذر از ســنی خاص سلامت پوست 
هم تحــت تاثیر قرار گرفته و ممکن 
است آســیب هایی به آن وارد شود؛ 
بنابراین لازم اســت با کنار گذاشتن 
برخــی عادات غلــط، در خصوص 
 حفــظ ســلامت پوســت کوشــا 

باشیم.
تغذیه ناســالم به پوست رحم 
نمی کنــد؛ صورت ما به خصوص از 
مشکلات مربوط به انتخاب نادرست 
مواد غذایی آسیب زیادی می بیند. در 
واقع یک سری عادات غذایی وجود 
دارند که برای داشتن پوستی سالم تر 
باید هرچه ســریع تر کنار گذاشــته 

شوند.
بنابر اعــلام دفتــر آموزش و 
ارتقای سلامت وزارت بهداشت، 5 
عادت غلط که ســلامت پوست را از 

بین می برد شامل موارد زیر است:

- علاقه به غذاهای ســرخ 
شــده: چربــی به طور مســتقیم با 
مشکلات قندخون در ارتباط است؛ 
چــون باعث افزایش میــزان چربی 

خون می شود. 
این مســئله نیــز در نهایت به 
مســدود شــدن منافذ پوست منجر 
می شــود. علاوه بر ایــن باید بدانید 
کــه چربی خون مانع از انتقال خوب 
مواد مغذی و اکســیژن به بافت های 
بدن می شــود و همیــن روند باعث 
افت درخشندگی و سلامت پوست 
می شود. در واقع پوستی که به خوبی 
تغذیه نشــده و از اکســیژن سیراب 
نباشد، پوست سالم، زیبا و درخشانی 

نخواهد بود.
- نوشیدن زیاد قهوه: قهوه 
به خودی خود یک نوشــیدنی سالم 
و مفید است. به شــرطی که روزانه 
بیش از ۲ فنجان مصرف نشود. چون 
کافئیــن موجود در این نوشــیدنی 
پرطرفدار باعث آزاد شــدن آدرنالین 
می شود. باید بدانید که آدرنالین زیاد 

در بــدن عاملی بــرای ایجاد علائم 
اســترس می شــود و ایــن نیز برای 
سلامت پوست مضر است. علاوه بر 
این کافئیــن مانع از خوابی راحت و 

عمیق می شود. 
در نتیجــه پوســت از مرحله 
ســم زدایی و ترمیم خود در خواب 

محروم می شود. 
به این ترتیب نیز درخشــندگی 
و تمیزی از بین رفته و پوســت کدر 

می شود.
- غافل شدن از ویتامین ها: 
بعد از ۳5 سالگی ممکن است پوست 
شما به کرم های درمانی پاسخ ندهد. 
 A این در حالی اســت کــه ویتامین
به بهبود خطــوط صورت، تغییرات 
بافتی و آســیب های ناشــی از نور 

خورشید کمک می کند. 
ویتامین هــای E و C نیــز از 
التهــاب جلوگیری می کنند. ویتامین 
C همچنیــن باعث بهبــود بافت و 

روشنی پوست می شود.
- مصرف بیش از حد شکر: 

تحقیقــات جدید نشــان می دهند 
مولکول های شکر در بدن، خودشان 
را به فیبرهای پروتئینی می چسبانند 
و باعث ایجاد »گلیکاسیون« در بدن 

می شوند. 
گلیکاســیون هــم عاقبتی جز 
ایجاد تیرگی دور چشــم، از دســت 
رفتن درخشندگی پوست، پف کردن 
پوســت )مخصوصا دور چشم ها( و 
به وجود آمــدن چین  و چروک های 

فراوان در پوست را ندارد.
آب:  انــدک  نوشــیدن   - 
یکی از مهم ترین دلایل خشــکی و 
چروکیدگی پوست در سنین پایین، 
کاهــش آب بدن اســت. زمانی که 
بدن آب کافــی دریافت نکند، دچار 
عوارضــی مانند کاهــش تمرکز و 

خشکی پوست می شود. 
صبح ها کــه از خــواب بیدار 
می شوید، یک لیوان آب ولرم بنوشید 
اینکار هم برای حفظ سلامت پوست 
و هم برای حفظ ســلامت دســتگاه 

گوارش تان مفید است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
فوق تخصص بیماری های گوارش 
و کبد گفت: افرادی که دچار یبوست 
هســتند حتما بایــد صبحانه خود را 

کامل میل کنند.
ناصر ابراهیمــی دریانی، فوق 
تخصص بیماری های گوارش و کبد 
و اســتاد تمام دانشگاه علوم پزشکی 
تهــران در خصــوص بیماری های 
التهابــی روده گفــت: بــا توجه به 
وجود ســه وعده غذایــی در تغذیه 
روزانه، صبحانه مهم ترین نقش را در 
سلامتی افراد ایفا می کند بخصوص 
در افرادی که دچار یبوســت هستند 
 حتمــا باید صبحانه خــود را کامل 

بخورند.
وی افــزود: وقتــی غــذا وارد 
معده می شود، به صورت غیر ارادی 
حرکات روده ها )پریستالتیسم( آغاز 
می شود که به دفع افراد کمک می کند؛ 

بنابرایــن اهمیت خــوردن صبحانه 
کامل، نه تنها به دریافت انرژی مورد 
نیاز ساعات اولیه روز کمک می کند، 
بلکه باعث برطرف شدن یبوست در 

فرد نیز می شود.
استاد دانشــگاه تهران در پاسخ 
به این ســوال که آیا بیماری التهابی 
روده با بیمــاری کرون تفاوت دارد، 

گفــت: در بیمــاری التهابــی روده 
درگیری تنها شامل روده هاست، اما 
در بیمــاری کرون، گرفتاری از دهان 
تا مقعد اســت، در فــردی که دچار 
کولیت اولسروز است، درگیری فقط 
در ناحیه کولون است و فرد در مدفوع 

خود نیز خون می بینند. 
فردی که مبتلا به بیماری کرون 

است: آفت های مکرر دهانی، تب و 
درد شکم پیدا می کنند.

وی بیــان کــرد: مبتلایــان به 
کولیــت اولســروز و بیماری کرون 
گاهــی با علائم غیــر روده ای مانند 
علایــم مفصلــی التهــاب مفصل 
)آرتریــت( به پزشــک مراجعه می 
کنند و روماتولوژیســت برای بیمار 
تشــخیص روماتیســم روده ای می 
دهــد. )گاهی هم افــراد با کمر درد 

مراجعه می کنند(
توصیــه  آخــر  در  دریانــی 
کرد: ســلامتی دســتگاه گوارش از 
اساســی ترین و اصلی ترین مسائل 
زندگی است، ســبک غذا خوردن، 
زمان گذاشــتن بــرای صرف غذا و 
نخوردن مــواد قندی بخصوص در 
افــراد چاق، از مهمترین نکات حفظ 
سلامت دســتگاه گوارشی به شمار 

می رود.

یک مطالعه جدید نشان می دهد که تمرکز بر نکات مثبت و نه منفی در زندگی روزمره، ممکن است 
به کاهش احتمال ابتلا به افسردگی کمک کند.

بهداشت و سلامت

عوارض انتخاب کوله پشتی غیراستاندارد برای کودکان

محققان توصیه می کنند؛

افکار مثبت داشته باشید 
تا افسرده نشوید

فریـده پنـاه

۵ عادت اشتباهی که سلامت پوست را به خطر می اندازد

اهمیت صبحانه در سلامتی گوارش

ایــن افکار منفــی به جای اینکه فضایــی را برای انجام کارهایی کــه در حال حاضر لازم 
اســت باقی بگذارند، بر شــرایط غالب می شــوند که به نوبه خود ممکن است احساسات 
منفی بیشــتری ایجاد کند، و اگر دوباره مســئله اســترس زا دیگری اتفاق بیفتد، ممکن 
اســت آنها را آســیب پذیرتر کند و ســپس یــک دوره دیگر افســردگی را تجربه کنند.
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