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محققان استرالیایی و بین‌المللی نشان داده‌اند که پیاده‌روی روزانه ۵۰۰۰ 
تا ۷۵۰۰ قدم می‌تواند به کاهش تغییرات مغزی مرتبط با بیماری آلزایمر و 

کندتر شدن پیشرفت آن کمک کند.

چرا از »نه« گفتن می‌ترسیم؟

ناتوانــی در قاطعیــتِ کلامــی، هنــگام رد 
درخواست‌ها، ریشــه در لایه‌های عمیق روان 
شــناختی و اجتماعــی دارد. تــرس از »طــرد 

شــدن«، یکــی از قدیمی‌تریــن دغدغه‌هــای 
انســان اســت؛ ما گاهی بــه غلط، »نــه« گفتن 
را معادل فاصلــه گرفتن یا قطــع ارتباط تلقی 
می‌کنیم. بســیاری از ایــن الگوهــا در دوران 

�

�

�

از هوش مصنوعی بپرس�

در برخی از ویدئوهایی که در فضای مجازی فراگیر می‌شود، 
ادعا می شود خوردن شیرموز اشتباه است چون ترکیب این 
دو  فاسد و باعث بیماری می‌شود. با توجه به این که این روزها 
نوشیدنی‌های سرد خیلی طرفدار دارد، علم این موضوع را 

تایید می‌کند؟

علم چنین ادعایی را تأیید نمی‌کند چون ترکیب شیر و موز نه تنها 
»فاسد« نمی‌شود و واکنش شیمیایی خطرناکی ایجاد نمی‌کند، 
بلکه در اغلب موارد یک نوشــیدنی کاملًا ســالم و رایج محسوب 

می‌شود. اما چند نکته مهم وجود دارد که باعث شده بعضی افراد 
تصور کنند این ترکیب مضر است.

آیا ترکیب شیر و موز از نظر علمی مشکل دارد؟
هیچ شــواهد علمی وجود ندارد که موز و شــیر با هم ترکیب »بد« 
یا »فاســد« بســازند. موز حاوی فیبر محلول و غیرمحلول است و 
وقتی با پروتئین شیر مخلوط می‌شود، قوام غلیظ ایجاد می‌کند؛ 
این حالت را برخی اشتباهاً »فساد« تصور می‌کنند. در معده همه 
چیز در نهایت با هم مخلوط می‌شود، بنابراین جدا خوردن یا با هم 

خوردن از نظر هضم تفاوت بنیادی ندارد.

پس چرا طب سنتی می‌گوید شیرموز مضر است؟
در طب ســنتی مصرف موز و شــیر را به دلیل »طبع ســنگین« و 
احتمال ایجاد احساس خواب‌آلودگی یا نفخ برای برخی مزاج‌ها 
مناســب نمی‌دانند. ایــن موضوع پایــه علمی مدرن نــدارد، اما 
ممکن است برخی افراد بر اساس تجربه شخصی با این ترکیب 

راحت نباشند.
 چه زمانی خوردن شیرموز ممکن است مشکل ایجاد کند؟
عدم تحمل لاکتوز| هر چیزی با شیر برایشان مشکل ایجاد می‌کند.  
مشکل هضم فیبر بالا| موز خیلی رسیده یا مقدار زیاد آن می‌تواند 

سنگین باشد.  
نوشیدنی‌های صنعتی شیرموز| ممکن است شکر زیاد، اسانس یا 

پایدارکننده داشته باشند.
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در دنیای پرشتاب و پرتقاضای امروز، تواناییِ »نه« گفتن دیگر یک انتخابِ لوکس یا رفتاری 
از سرِ خودخواهی نیست، بلکه ضرورتی حیاتی برای حفظ سلامت روان و پایداریِ روابط 
انسانی است. بسیاری از ما، اسیرِ ترس از قضاوت، نگرانی از دلخوری دیگران و یا عادتی 
قدیمی هستیم که خواسته‌های جمع را همیشــه بر نیازهای فردی اولویت می‌دهد. اما 
واقعیت این اســت که »بله«های تحمیلی و از ســرِ ناچاری، اگرچه در کوتاه‌مدت آرامشی 
ظاهری ایجاد می‌کنند، اما در بلندمدت باعث احساس گناه، فرسودگی عاطفی و نادیده‌ 

گرفتن خودمان می‌شوند. 

پرستو عادل   |  کارشناس ارشد روان شناسی

با پیاده‌روی روزانه، آلزایمر را زمین بزنید!

نقش ورزش‌های روزانه در کند کردن آلزایمر
مطالعات جدید نشان می‌دهد که پیاده‌روی روزانه حتی به میزان ۵۰۰۰ قدم می‌تواند 
پیشرفت بیماری آلزایمر را در افراد مسن کند کرده و از تجمع پروتئین‌های مضر در مغز 
جلوگیری کند. این تحقیق که توسط محققان دانشــگاه‌های ملبورن، هاروارد و تورنتو 
انجام شده است، نشان می‌دهد که فعالیت بدنی می‌تواند نقشی حیاتی در حفظ سلامت 

مغز داشته باشد. 
محققان این مطالعه پیشنهاد می‌دهند که ورزش‌های متوسط روزانه می‌توانند به‌عنوان 
یک روش ساده و مؤثر برای جلوگیری از پیشرفت آلزایمر در افراد مسن‌تر با علایم اولیه 
بیماری استفاده شوند. با توجه به افزایش استفاده از دستگاه‌های پوشیدنی دیجیتال 
مانند ســاعت‌های هوشــمند، این مطالعه به‌ویژه بــر اهمیت پیگیری فعالیــت بدنی در 
بزرگ سالان کم‌تحرک تأکید دارد. چنین دستگاه‌هایی می‌توانند به افراد کمک کنند 

تا هدف‌های فعالیت بدنی روزانه خود را پیگیری کرده و به‌طور منظم ورزش کنند.
این تحقیق نشــان می‌دهد که حتــی فعالیت بدنی متوســط می‌تواند تأثیر بســزایی در 
کاهش خطر آلزایمر و مشــکلات مغزی مرتبط با آن داشــته باشــد. بنابراین، پیاده‌روی 
روزانه ۵۰۰۰ تا ۷۵۰۰ قدم می‌تواند گام مهمی در پیشــگیری از این بیماری باشــد و 

کیفیت زندگی افراد مسن را به‌طور چشمگیری بهبود بخشد.

داده تصویری�

بیشتر بدانیم �

حرف آخر علم درباره شیرموز

هنر ظریف »نه« گفتن 
 ناتوانی در »نه« گفتن می‌تواند به فرسودگی روانی و از دست دادن خود واقعی 

منجر شود، مهارتی ساده که یاد نگرفتن آن هزینه‌های سنگینی دارد 

کودکــی شــکل گرفته‌اند. جایی‌کــه اطاعت 
و همراهــی، معیارهــای اصلــی یــک »فرزند 
خوب« بوده‌اند و در بزرگ سالی، این الگوها 
به شکل ســخت‌تری در ابراز عقیده شخصی 
خود را نشــان می‌دهنــد. افرادی کــه ارزشِ 
خود را صرفــاً بر پایه‌ بازخــورد و تایید دیگران 
بنا کرده‌اند، از هر واکنشــی که ممکن اســت 
این تصویرِ ایده‌آل را خدشه‌دار کند، به شدت 

نگران می‌شوند.
مرزگذاری یک ضرورت است

باید درک کنیم که مرزگذاریِ سالم به معنای 
ایجاد دیوارهای سربی و غیرقابل‌نفوذ نیست، 
بلکه طراحی آگاهانه‌ فضایی اســت که در آن، 
فرد ضمن حفظ استقلال روانی خود، قادر به 
تعامل سازنده با محیط پیرامون باشد. بدون 
این مرزهــا، ما بــه تدریج هویت و انــرژی خود 
را در مســیر خواســته‌های دیگــران از دســت 

می‌دهیم.
نه گفتن را تمرین کنیم

برای این‌که بتوانیم بــدون عذاب‌وجدان مرز 
بگذاریم، باید مهارت‌هایی را تمرین کنیم.

خودت را بشــناس| اولیــن گام، درک دقیق 
ظرفیت‌ها و اولویت‌های شخصی است. باید 
بدانید کجا توانِ پذیرش داریــد و کجا نه. این 

شناخت، پایه‌ هر تصمیم سالمی است.
قاطع باش| »نه« گفتــن نباید با پرخاشــگری 
همراه باشــد. لحنــی آرام اما اســتوار، بیانگر 
احترام به خود و طرف مقابل اســت. جملاتی 
ســاده مثل: »ممنونم که به یاد مــن بودید، اما 

در حال حاضر امکان انجام این کار را ندارم«، 
نمونه‌ای از این تعادل است.

توضیحــات غیرضــروری ممنــوع| طولانی 
کردنِ دلایــل و آوردن عذرهــای پیاپی، اغلب 
زمینه‌ای بــرای بحــث و توجیه بیشــتر فراهم 
می‌کند. یک »نــه« مختصر و مفیــد، به مراتب 

مؤثرتر است.
کجا با این عجله؟| از ســکوت نترسید. پاسخ 
فوری اغلب واکنشی از ســرِ فشار است. چند 
لحظه زمــان برای فکــر کردن به شــما قدرت 

انتخاب می‌دهد.
احســاس گنــاه را بپذیــر| بایــد بپذیریــم 
کــه احســاس گنــاه، یــک واکنــش طبیعــی 
آموخته‌شده اســت. مهم این اســت که وجود 
آن را حــس کنیم اما تســلیمش نشــویم. با هر 
بــار تمرین صحیــح، این احســاس کمرنگ‌تر 

می‌شود.
یک »نه« کوچک، یک تغییر بزرگ

واقعیت این است که یک »نه« صادقانه، خیلی 
محترم‌تر از یــک »بله« از ســرِ اجبار و بــا اکراه 
اســت. وقتی یــاد بگیریم کجــا توقــف کنیم، 
روابط مان هم نفس می‌کشند و به جای پنهان 
شدن پشت تعارفات خسته‌کننده، روی ستون 
صداقــت بنــا می‌شــوند. مراقبت از ســامتِ 
روان، یک حقِ شــخصی اســت، نه چیزی که 
برای داشتنش از دیگران اجازه بگیریم. با هر 
بار تمرینِ این مهارت، انگار بــاری اضافه را از 
روی دوشــمان برمی‌داریم و راه را برای رشــد 

واقعی باز می‌کنیم. 

سالمند


