
ســخت فــر کــردن متوانــد سلامــت مغــز را بــه
خطر بیندازد

24 مرداد 1403
آخرین یافتههای محققان حایت از این دارد که “سخت فر کردن” متواند به مغز آسیب بزند!

تازهترین یافتههای محققان هلندی ادعا دارد که سخت فر کردن متواند سلامت مغز را به خطر بیندازد
و به این عضو مهم آسیب بزند! موضوع که متخصصان مغز و اعصاب با ناه تردید به آن منرند.

ی بررس جدید پژوهشران کشور هلند نشان مدهد افرادی که پیشان خود را ممالند و شایت
مکنند که ی مشل پیچیده باعث آسیب مغزی آنها شده، اغراق نمکنند. موضوع که دو متخصص

مغز و اعصاب آن را رد کردهاند.

زیاد فر ننیم؟
دکتر مسعود صابری، متخصص جراح مغز و اعصاب در این باره مگوید: من هیچ جا چنین چیزی
را ندیـدهام. اتفاقـا زیـاد فـر کـردن یـا مطـالعه فـراوان متوانـد از بـروز خیلـ از بیماریهـا مثـل آلـزایمر

جلوگیری کند. 

این جراح مغز و اعصاب ادامه مدهد: سخت فر کردن یا زیاد فر کردن، به خودی خود به مغز آسیب
نمزند، اما متواند باعث بروز علائم و مشلات دیری شود که بر سلامت فرد تأثیر منف بذارد. مثلا
ار مثبت و حتشود اما داشتن اف تواند باعث بروز اضطراب و افسردگم رار مداوم اخبار منفت

زیاد فر کردن نه تنها آسیب به مغز نمرساند، بله خیل هم برای مغز خوب است.

محققـان هلنـدی در پژوهـش اخیـر خـود گـزارش دادهانـد کـه بـه نظـر مرسـد تلاش ذهنـ در بسـیاری از
موقعیتها با احساسات ناخوشایند مرتبط است. در واقع، نتایج نشان مدهد که هرچه تلاش ذهن فرد
بیشتـر باشـد، احساسـات ماننـد ناامیـدی، تحریپـذیری، اسـترس یـا آزار را بیشتـر تجربـه مکنـد. دکتـر
صابری در این زمینه مگوید: اولا این ی رویرد روانپزش است. دوم این که دلیل نمشود مغز به

خاطر تجربه کردن احساسات ناخوشایندِ روان دچار آسیب شود.

دکتر باب زمان، متخصص مغز و اعصاب هم در این باره مگوید: زیاد کار کشیدن از مغز، آن را
تقویت مکند و این که گفته مشود زیاد فر کردن متواند به مغز آسیب بزند، مزخرف است و پایه
علم ندارد. اگر هم باعث اضطراب و افسردگ شود، این اثرات روان است و اثرات مغزی ندارد.

بیماریهای روان هیچ ارتباط به مغز ندارد.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%b3%d8%ae%d8%aa-%d9%81%da%a9%d8%b1-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%85%db%8c%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%af-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d9%85%d8%ba%d8%b2-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d9%87-%d8%ae/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b3%d8%ae%d8%aa-%d9%81%da%a9%d8%b1-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%85%db%8c%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%af-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d9%85%d8%ba%d8%b2-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d9%87-%d8%ae/


مغز هم استراحت نیاز دارد
متخصصان معتقدند اگرچه مغز انسان برای انجام وظایف پیچیده طراح شده، اما مانند هر اندام دیری
بــه اســتراحت و مراقبــت نیــاز دارد و کــار کشیــدن زیــاد از آن خســت ذهنــ، اضطــراب و اســترس و
افسردگ، بخواب و کاهش تمرکز و کاهش توانای در تصمیمگیری را به دنبال دارد. بنابراین توصیه
مشود که افراد برای جلوگیری از بروز مشلات ناش از زیاد فر کردن، از روشهای مانند مدیریت

استرس، مدیتیشن، تمرینهای آرامسازی ذهن و استراحتهای منظم استفاده کنند.


