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گرامــی،  مخاطــب 
دربسیاری ازخانواده‌های 
ســاختارهای  ایرانــی، 
سنتی نقش‌ها به‌گونه‌ای 
شکل می‌گیرد که کوچک‌ترین عضو خانواده 
پس ازرســیدن بــه ســن قانونــی، همچنان 
درمقام فــردی »نیازمنــد راهنمایــی« باقی 
می‌ماند. این الگوی نانوشته باعث می‌شود 
خواهر و برادرهای بزرگ‌تر خود را مســئول 
نظــارت و مداخله درتصمیم‌های شــخصی 
او بداننــد؛ رفتاری کــه هرچند اغلب ازســر 
خیرخواهی وتجربه‌اندوزی اســت، اما برای 
جوانی که درآستانه‌ خودمختاری قراردارد، 
می‌تواند محدودکننده، خسته‌کننده و حتی 

آسیب‌زننده باشد.

اســتقلال بدون اشــتباه امکان‌پذیر 
نیست

در۱۹ســالگی، نیاز بــه اســتقلال روانی 
و اجتماعی یکــی ازبنیادی‌تریــن مراحل 
رشد انســان اســت. دراین ســن، فرد باید 
بتواند درمحیطی نســبتاً آزاد، پیامدهای 
انتخاب‌های خود، چه مثبت وچه منفی،را 
تجربه کند. استقلال واقعی بدون احتمال 
اشتباه‌کردن امکان‌پذیرنیست،زیرا آن‌چه 
شخصیت بالغ را می‌سازد، نه صرفاً دریافت 
نصیحت، بلکه مواجهه با تجربه‌های واقعی 
وکســب مهارت مدیریــت زندگی اســت. 
بنابراین، احساس این‌که »ترجیح می‌دهم 
اشتباه کنم تا این که مدام نصیحت شوم« نه 
نشانه‌ لجبازی، بلکه بیان یک نیاز رشدی 
کاملًا طبیعی است؛ هر چند باید مواظب 

هزینه برخی تجربه ها باشیم.

مرز ارتباطی شفاف ایجاد کن
برای برقــراری تعادل میان اســتقلال فرد 

ونگرانی خانواده، ایجاد»مرزهای ارتباطی« 
ضروری اســت، مرزهایــی که نه بــا تنش و 
پرخاش، بلکه با احترام و پافشاری آرام تعیین 
می‌شــوند. این مرزبندی یعنی انتقال پیام 
روشــن به اطرافیان، این‌که نیت خیرشان 
را درک می‌کنید، اما برای رشــد شــخصی 
نیاز دارید تصمیم‌های زندگــی را خودتان 
اتخاذکنید. بیان‌هایی ماننــد »ممنون که 
نگرانی، اما می‌خواهم فرصت تصمیم‌گیری 
مستقل داشته باشــم«یا»هروقت به کمک 
نیازداشــتم، ازشما می‌پرســم« به خانواده 

کمک می‌کند نقش جدید شما را ببینند.

ثبات رفتاری داشته باش
اســت.  رفتــاری  ثبــات  مهــم،  نکتــه‌ 
تغییرالگوهای خانوادگی معمولًا تدریجی 
رخ می‌دهــد. اگر پــس از بیان مرزهــا وارد 
بحث‌های طولانی یا دفاعیات احساســی 
شــوید، پیام اصلی شــما تضعیف می‌شود 
و الگوهــای قبلــی بازتولید خواهند شــد. 
بهترین رویکرد این اســت که پیام را کوتاه، 
محترمانه و تکرارشونده بیان کنید و از ادامه‌ 
بحث اجتناب ورزید. این روش به اطرافیان 
نشان می‌دهد که نه درحال مقابله هستید و 
نه وابسته، بلکه صرفاً درحال تعریف نقش 
جدید خود به‌عنوان یک بزرگسال هستید.

فراموش نکنید، تجربه‌ اســتقلال بخشــی 
جدایی‌ناپذیرازرشد انسان است. خانواده‌ها 
نیز با مشــاهده‌ ثبات، مســئولیت‌پذیری و 
تصمیم‌گیری‌های سنجیده‌ شما، به‌تدریج 
الگــوی تعامــل خــود را اصــاح می‌کنند. 
مهم این اســت که شما مسیراســتقلال را 
باحفــظ احترام،آرامــش و قاطعیت دنبال 
کنید، چراکه بزرگسالی نه صرفاً یک سن، 
بلکه یک جایگاه رفتاری است که آن را باید 

ساخت وتثبیت کرد.

19ساله هستم و یک خواهروبرادربزرگتر دارم. نمی‌دانم چرا درهمه مسائل 
زندگی شخصی من نظر می‌دهند. مدام من را نصیحت می‌کنند. حاضرم بدبخت 

شوم ولی دیگر نصیحت نشنوم. تهش اشتباه می‌کنم دیگر. راهنمایی ام کنید.

حاضرم بدبخت شوم ولی دیگر نصیحت نشنوم

 مشاوره 
فردی

زهرا موید  |         کاندیدای دکترای مشاوره 
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با چه سرعتی پیاده‌روی کنیم؟1 
بهتراســت پیاده‌روی با ســرعت متوسط 
انجام شــود.درپیاده‌روی با ســرعت متوسط، 
درمــدت 20 دقیقه6کیلومتــر راه می‌رویــد 
وضربان قلــب هدف‌تــان بــه64 تا76درصد 

حداکثرضربــان قلــب‌ می‌رســد. درایــن نــوع 
پیــاده‌روی تنفــس‌ شــما بیشــترازحد معمول 
اســت، می‌توانید در حین راه رفتن به صحبت 
خود ادامــه دهیــد ونفس شــما بنــد نمی‌آید.
اولین هدف این اســت که بتوانیــد روزانه30 

�

�
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تازه هافوت و فن�

شست‌وشوی کامل| شستن سبزی‌ها با آب سرد 
وچندبارآبکشی برای گرفتن خاک 

وگل باکتری‌ها
 آب‌گیری وخشک‌کردن| 
پهن کردن سبزی‌ها بعد از 

شستن درآبکش و روی حوله 
تمیز برای گرفتن آب اضافی

خرد کردن| خردکردن ســبزی‌ها برای مصرف 
نهایــی. بــرای مصــرف خورشــت، آش یــا کوکو 

اندازه‌های خردکردن متفاوت است.
ــاری امــا  ــیـ ــتـ ــردن)اخـ ــچ کـ ــان  ب
ــد بــــــــرای بـــرخـــی  ــیـ ــفـ مـ
ســبــزی‌هــا(| بــه‌خــصــوص 
ــرگ  ــاج،بـ ــنـ ــفـ بــــــرای اسـ
گل‌کلم.  یا  چغندر،بروکلی 
رو۲دقیقه  سبزی‌ها  این‌طورکه 
درآب جوش بریزید، بعد سریع درآب یخ قرار 

بدهید و آبکشی وخشک کنید.

تحقیق جدیدی که توسط دانشمندان»دانشگاه اوکلاهما« انجام شده، عملکرد یک 
هورمون طبیعی دربدن را مشــخص می‌کندکه به گفته محققان، می‌تواند چاقی را 
در مدل‌های حیوانی معکوس کند.براساس یافته‌های این مطالعه، هورمونی به نام 
FGF21 )فاکتوررشد فیبروبلاست21( با ارسال سیگنال‌هایی به بخش‌هایی ازمغزکه 
کنترل اشتها و متابولیســم را برعهده دارند، موجب تغییردرمصرف انرژی وکاهش 
وزن می‌شود. داروهای محبوب کاهش وزن مبتنی‌بر GLP-1 نیز روی همین ناحیه 
ازمغزتأثیر می‌گذارند. درپژوهش‌های قبلی مشخص شده بود این هورمون به‌جای 
کبد، روی مغزاثرمی‌گذارد؛ اما محل دقیق آن ناشناخته بود.به گفته او، انتظارمی‌رفت 

این سیگنال‌ها به هیپوتالاموس برسند که نقش مهمی درتنظیم وزن دارد.
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دراین روزهای بهاری خیلی‌ها عزم‌شان را جزم می‌کنند تا این پیاده‌روی کوتاهی داشته 
باشند. اما پیاده‌روی هم اصولی دارد که خیلی ازما ازآن‌ها خبرنداریم و اشتباهاتی در طول 
پیاده‌روی داریم که ممکن اســت به جای فایده، ضرر هم داشته باشد.درواقع پیاده‌روی 

هم باید و نبایدهایی دارد که ما دراین مطلب ازآن می‌گوییم تا زحمات‌تان به هدرنرود. 

اکرم انتصاری   |   روزنامه‌نگار

بیشتر بدانیم �

 کشف هورمون معکوس چاقیمراحل اصولی فریز کردن سبزیجات

تا60 دقیقه بدون آســیب راه بروید. بعد ازآن 
بایــد ســرعت و شــدت پیــاده‌روی را افزایش 
دهید. قبــل ازاین کــه بخواهید ســریع‌تر راه 
برویــد، لازم اســت درتعــداد دفعــات و میزان 
پیاده‌روی خود ثابت قدم باشــید. اگردرطول 
پیاده‌روی با مشکل مواجه شدید، سرعت خود 
راکاهش دهید وآن را به زمان شروع راه رفتن 
برگردانید. برای کاهش خطرآســیب‌دیدگی 
توصیه می‌شود به‌تدریج مدت زمان یا سرعت 
راه رفتن خــود را بالا ببریــد و هربارفقط یکی 

ازآن‌ها راتغییردهید.

بــرای ایــن کــه درپیــاده‌روی نیفتــد 2 
مشکل‌ها...

برای داشــتن پیاده‌روی خــوب و به‌دردبخور 
ایجاد یک ســری عادت ســاده می‌توانــد به ما 

کمک کند. 
پوشــیدن لبــاس مناســب| یکــی ازاصــول 
پیاده‌روی صحیح این است که ازلباس گشاد 
و راحت بــا قابلیت تنفس بالا اســتفاده کنید.

اگرآب و هوا نامساعد به نظر می‌رسد، بارانی 
بپوشــید یا درصورت آفتابی بودن هوا ازکلاه 

و عینک مناسب استفاده کنید. 
داشــتن آمارمقدارپیــاده‌روی| ایــن روزهــا 
ابزارها و اپلیکیشــن‌های زیادی وجود دارند 
که می‌توانند به شــما بگویند هرروزچقدرراه 
رفته‌ایــد. بعضــی ازآن‌ها حتــی مقدارکالری 
مصرفی شما را هم نشان می‌دهند. حتی یک 
ابزار مکانیکــی به‌نام گام‌شــمارهم می‌تواند 

گزینه‌ مناسبی باشد.
نوشیدن آب| نوشــیدن آب هم یکی ازاصول 

پیاده‌روی درست اســت، چون هنگام ورزش 
به‌شــدت عرق می‌کنید و بدن‌تان به‌ســرعت 
آب ازدســت می‌دهد. هنگامی که ســطح آب 
در بدن خیلی پایین می‌آید، دچارخســتگی، 
حالت تهوع، سرگیجه یا گیجی می‌شوید. اگر 
هوا خنک باشــد، ممکن اســت متوجه‌ تعریق 
نشوید. بنابراین همیشــه قبل ازاین که برای 
پیاده‌روی بیرون بروید،چند لیوان آب اضافی 

بنوشید.

چقدرپیاده روی زیاد است؟3 
این که چقدرپیاده‌روی زیاد است، برای 
افراد مختلف یکســان نیســت. هنگام شروع 
هــر برنامــه ورزشــی، به‌ویــژه اگر قبــا هرگز 
ورزش نکرده‌ایــد، حتما باید به‌آرامی شــروع 
کنیــد و به‌تدریج مــدت و شــدت تمرینــات را 
افزایش دهید.اگرمبتدی هستید، بهتراست 
که با حداکثر۱۵دقیقه پیاده‌روی با ســرعت 
به‌نســبت کــم شــروع کنید.)زمانی ســرعت 
پیاده‌روی شما مناسب است که بتوانید بدون 
نفس‌نفــس‌زدن بــا جمــات کامــل صحبت 
کنید.( ســپس هرهفتــه چند دقیقــه به زمان 
پیاده‌روی خــود اضافــه کنیدتــا به۳۰دقیقه 
پیاده‌روی با سرعت زیاد برسید.)درپیاده‌روی 
ســریع باید بتوانیددرحالی‌که با دهان نفس 

می‌کشید، با جملات کامل صحبت کنید.(
بــرای بهره‌منــدی ازتمــام فوایــد پیــاده‌روی 
دســت‌کم۳روزدرهفته پیــاده‌روی کنیــد. 
بهتراست که فعالیت‌های بدنی دیگری شامل 
تمرینات قدرتی، انعطاف‌پذیــری و تعادلی را 

نیزانجام دهید.

�

درست وغلط‌های یک پیاده‌رویِ ساده!
شاید فکرکنید پیاده‌روی ،ساده‌ترین راه ورزش کردن درروزهای بهاری است اما 

می‌دانید راه ‌ورسم درست پیاده‌روی چیست؟


