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از  پس  که  می کنند  فکر  افراد  اکثر  سپید: 
جراحی می توانند هر کاری را انجام دهند و 
احساس می کنند که می توانند فورا دوباره به 
زندگی عادی خود برگردند و رفتارهای سابق 
خود، همچون غذا خوردن زیاد و پیاده روی 
بیش ازاندازه را انجام دهند. مراقب اشتباهاتی 
که سرعت بهبود شما پس از جراحی کند 

می کنند، باشید:
1. فعالیت بیش ازاندازه: اگر پس از 
عمل جراحی فورا به انجام فعالیت های سابق 
خود اقدام کنید با مشکل مواجه می شوید. برای 
مثال، اگر فعالیت های ورزشی خود را زود 
شروع کنید ممکن است که حین انجام آن ها 
زمین بخورید و به خودتان آسیب بزنید. علاوه 
بر این، فعالیت بیش ازاندازه باعث می شود که 
زخم شما به خوبی بهبود نیابد. ممکن است 
پزشک شما مجوز انجام فعالیت های ساده 
و سبک را به شما بدهد و شما را از انجام 
فعالیت های سخت و انرژی گیرنده بر حذر 
دارد. همچنین ممکن است که پزشک شما 
پیاده روی روزانه را به شما پیشنهاد کند و شما 
را از بلند کردن اجسام بالای 4/5 کیلو بر حذر 

دارد.
2. ماندن در رختخواب: پس از یک جراحی به  محض 
آنکه احساس راحتی شما دوباره بازگشت، بدن خود را 
حرکت دهید. بعضی از افراد نگران تحرک هستند و می ترسند 
که تحرک باعث بدتر شدن حال آن ها شود؛ اما مهم ترین 
موضوع پس از یک جراحی این است که تحرک داشته باشید.  
دراز کشیدن روی تخت یا در رختخواب می تواند شماری 
از مشکلات شامل خون لخته شده، زخم فشار، آمبولی ریه و 
ضعیف شدن عضله ها را به بار آورد.  حتی زمانی که احساس 
خستگی می کنید هم سعی نکنید با دراز کشیدن این احساس 
خود را برطرف کنید. وقتی که تحرک دارید، می توانید از شر 
احساس خستگی هم خلاص شوید.  علاوه بر این، تحرک 
سرعت هضم را افزایش می دهد. ممکن است پس از یک 
جراحی روده های شما تنبل شوند، اما یک فعالیت فیزیکی 
ساده و کوچک می تواند به فعال کردن مجدد روده های شما 

کمک کند.

3. عدم مصرف داروهای تجویزی: ممکن است پس 
از جراحی از مصرف داروهای ضد درد تجویزشده را پشت 
گوش بیندازید، چون فکر می کنید که این داروها اعتیادآور 
هستند یا مصرف چنین داروهایی می تواند باعث یبوست، 
حالت تهوع و گیجی شما شود؛ اما پزشک، دارویی را بی دلیل 
تجویز نمی کند و مصرف نکردن آن ها کار عاقلانه ای نیست. 
درد پس از عمل جراحی می تواند در خواب، اشتها و توانایی 
انجام کارهای شما اختلال ایجاد کند. علاوه بر این، درد باعث 
می شود که بدن شما در بهبود خود با شرایط سخت تری 
مواجه شود. درنهایت پزشک شما پس از مدتی دستور به 
قطع مصرف این داروها می دهد، اما قطع مصرف پیش از 

موعد این داروها کار عاقلانه ای نیست.
4. مصرف نکردن کافی غذا و نوشیدنی: اگر حالت 
تهوع داشته باشید یا دچار یبوست باشید، نداشتن علاقه 
خوردن و آشامیدن طبیعی است؛ اما جذب غذا و نوشیدنی 

یک عامل حیاتی برای بدن است و حکم سوخت را برای بدن 
دارند. غذا به عضله های شما انرژی می دهد و مایعات نیز آب 
بدن شما را تامین می کند. زمانی که غذا و نوشیدنی کافی 

مصرف نمی کنید، بهبودتان به تاخیر می افتد.
5. کنار گذاشتن توان بخشی: بسیاری از افراد فکر 
می کنند که می توانند به تنهایی از پس مشکلات دوره پس 
از جراحی برآیند، اما کار کردن با یک فیزیوتراپیست یک 
عامل مهم در بهبود سریع است. برای بعضی از جراحی ها 
اگر پیش از ترک بیمارستان تنها برای یک یا دو جلسه 
با یک فیزیوتراپیست کار کنید برای شما کافی خواهد 
بود؛ اما اگر جراحی سنگینی روی شما انجام شده باشد، 
فیزیوتراپی یک عامل اساسی در بهبودتان خواهد بود و 
نباید آن را کنار بگذارید. فیزیوتراپی باعث می شود که 
قوی تر شوید و سرعت بهبود شما بیشتر شود. توصیه 
می شود که فیزیوتراپی را جدی بگیرید و به فیزیوتراپیست 

مراجعه کنید و تمرین های مربوطه را در خانه 
انجام دهید.

کار:  به سر  بازگشتن زودهنگام   .6
بعضی از افراد پس از عمل جراحی بدون 
با  نقاهت خود را بگذرانند و  آنکه دوران 
بهبود چشمگیری در خود مواجه شوند فورا 
به سرکار خود می روند. من افراد بسیاری را 
دیده ام که پس از عمل جراحی و هنگامی که 
در بیمارستان هستند با رایانه یا تلفن همراه 
خود کارشان را انجام می دهند. این افراد در 
تصمیمات  گرفتن  به  قادر  شرایطی  چنین 
درست نیستند و نمی توانند به طور منطقی 
فکر کنند. به این ترتیب نه تنها سرعت بهبود 
خود را کاهش می دهند، بلکه ممکن است با 
تصمیمات نادرست خود آینده شغلی خود را 
تحت تاثیر قرار دهند. توصیه می شود که تا 
وقتی که احساس درد می کنید به محل کار خود 
نروید و پیش از رفتن به سر کارتان از پزشکتان 

اجازه بگیرید.
7. رانندگی کردن: بعضی از افراد پس از 
یک جراحی فورا مشغول رانندگی می شوند؛ 
اما اگر پزشک شما به شما می گوید که به مدت 
2 هفته یا 2 ماه پشت فرمان ماشین ننشینید حتما 
دلیل خاصی دارد. جراحی می تواند سرعت 
واکنش شما را کاهش دهد و همین کاهش 
سرعت واکنش شما می تواند احتمال تصادف شما را افزایش 
دهد. تا زمانی که به طور کامل خوب نشدید و پزشک شما 
اجازه نداد پشت فرمان ماشین ننشینید و از دیگر اعضای 

خانواده خود بخواهید که رانندگی کنند.
8. عدم انجام تمرین های تنفسی: اگر یک جراحی 
داشته  خود  فقرات  ستون  یا  شش  قلب،  شکم،  روی 
باشید، پزشکتان معمولا از شما می خواهد که برای بهبود 
عملکرد ریه ها که تحت تاثیر داروی بیهوشی قرارگرفته اند، 
تمرین های تنفسی را انجام دهید. انجام تمرین های تنفسی 
یک عامل بسیار مهم است. انجام چنین تمرین هایی باعث باز 
شدن ریه های شما می شود و درنتیجه ترشحات مخاطی که 
درون آن ها انباشته شده اند، از آن ها خارج می شوند. تا زمانی 
که پزشک شما دستور به قطع انجام تمرین های تنفسی نداد 

خودتان انجام این تمرین ها را قطع نکنید.
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سپید: گروهی تحقیقاتی موفق به ساخت نوعی رنگ موی جدید شده 
است که متناسب با شرایط و دمای محیط و مقدار نور موجود، تغییررنگ 
می دهد. افرادی وجود دارند که در فصل های مختلف رنگ مو یا رنگ 
چشمشان تغییر می کند. این ژن بسیار خاص، یکی از دست نخورده های 
جهش نیافته در انسان است که متناسب با فصل، میزان جذب نور در سر 

را کنترل می کند و از صاحبانش افرادی خاص می سازد.
تازه ای  محصول   »The Unseen« تحقیقاتی-تجاری  شرکت 
معرفی کرده اند که می تواند حداقل دو رنگ مختلف و طیف بین آن ها 
را برای صاحبش به ارمغان بیاورد. موهایی که با استفاده از این رنگ 
رنگ آمیزی می شوند، در فضاهای مختلف بسته به دما و آب وهوا تغییر 
رنگ می دهند. عملکرد این رنگ مو بسیار شبیه عملکرد لاک هایی 

است که با تغییر دما، رنگ عوض می کنند.
شیوه عملکرد این رنگ مو به این شکل است که مولکول های با 
بنیاد کربن آن، در واکنش دما مقدار نور جذبی و بازتابی خود را تغییر 
می دهند و درنتیجه رنگ آن ها تغییر می کند. سازنده این رنگ مو در 
بیانه ای تاکید کرده که میزان مولکول های پلیمری و آسیب رسان این 
رنگ مو از رنگ های متداول فعلی در بازار کمتر است و این رنگ در 
آزمایش ها اثبات کرده که هیچ عوارض جانبی و آسیبی به مو و پوست 

سر وارد نمی کند.
اگرچه معمولا محصولات غذایی ودارویی، سال ها به صرف وقت 
برای رسیدن به بازار نیاز دارند اما بر اساس اعلام شرکت سازنده، این 
مراحل برای این رنگ طی شده و در آخرین مراحل آزمون و ارسال به 
بازار است و هم اکنون برنامه تولید و تطبیق یک خط تولید برای آن نیز 

در کارخانه در حال اجراست.
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 ترجمه: زیبا مغربی

 Cognitive Errors سپید: خطاهای شناختی یا
از جمله بحث های مهم در حوزه مدیریت و 
روانشناسی هستند. آلبرت آلیس، روانشناس 
معروف این خطاها را شناسایی و در قالب ده 
خطای شناختی معرفی کرده است. انسان هایی 
که دارای  تفکر غیرمنطقی یا خطاهای شناختی 
هستند در بسیاری از موارد از وجود آن ها آگاهی 
چندانی ندارند. در ادامه خطاهای شناختی به 

صورتی ساده مطرح می شوند:
 خطای اول: تفکر همه یاهیچ

در این نوع افکار فرد یک رفتار، فکر، موفقیت، 
پدیده یا موضوع را سفید یا سیاه می بیند. برای 
این افراد هر چیزی که کامل نباشد، شکستی 
حساب  به  می آید.  حساب  به  عیار  تمام 
نیاوردن مقدار یا بخشی از یک کار، فعالیت 
یا یک امتیاز، باعث نادیده گرفتن مزایای آن 

می شود.
 خطای دوم: تعمیم مبالغه آمیز

افرادی که این نوع خطا را در افکار دارند حقایق 
زندگی را پررنگ تر از مقدار واقعی آن می بینند. 

شدت و مقدار واقعی خیلی کمتر از مقدار و 
شدتی است که در ذهن فرد قرار دارد.

 خطای سوم: فیلتر ذهنی
افرادی که دارای این نوع افکار هستند تحت 
تاثیر یک حادثه منفی همه واقعیت را تیره وتار 
بخش های  دیدن  در  توانایی  عدم  می بینند. 
مهم ترعاملی است که ذهن ما را درگیر می کند.

 خطای چهارم: بی توجهی به امورمثبت
بی ارزش شمردن تجربه های مثبت و اصرار بر 
مهم نبودن آن ها. این رویکرد، کارهای خوب 
را بی اهمیت می خواند و معتقد است هرکسی 

می تواند این کار را انجام دهد.
 خطای پنجم: نتیجه گیری عجولانه

زمینه  وجود  بدون  شتاب زده  نتیجه گیری 
نتیجه  افراد بدون بررسی کافی  این  محکم. 
اوضاع  که  می کنند  پیش بینی  و  می گیرید 

برخلاف میل آن ها در جریان خواهد بود.
 خطای ششم: بزرگ نمایی

شدت  و  مسائل  اهمیت  درباره  یک سو  از 
اشتباهات خود مبالغه می کنند و از سوی دیگر، 
اهمیت جنبه های مثبت زندگی را کمتر ازآنچه 

هست برآورد می کنند.

 خطای هفتم: استدلال احساسی
احساسی هستند  استدلال  دارای  که  افرادی 
لزوما  ما  منفی  احساسات  که  می کنند  فکر 
نوع  این  هستند.  واقعیت ها  منعکس کننده 
استدلال احساسی ما را از بسیاری واقعیت ها 

دورنگه می دارد.
 خطای هشتم: بایدها

انتظار دارند که اوضاع باید آن طور باشد که 
آن ها می خواهند و انتظار دارند. انواع و اقسام 
کلماتی که »باید« را به شکلی تداعی می کنند، 

این روحیه را ایجاد می کنند.
 خطای نهم: برچسب زدن

برچسب زدن شکل افراطی تفکر همه یاهیچ 
برچسب  خود  به  اشخاص  گاه  است.  چیز 
»احمق« یا »شکست خورده« و مانند آن می زنند. 
شما  زیرا  است،  غیرمنطقی  زدن  برچسب 

باکاری که می کنید، تفاوت دارید.
 خطای دهم: شخصی سازی و سرزنش

در این خطا، فرد خود را بی جهت مسئول حادثه ای 
قلمداد می کند که به هیچ وجه امکان کنترل آن را 
نداشته است. شخصی سازی منجر به احساس 

گناه، خجالت و ناشایسته بودن می شود.
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