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 ایستادن روی یک پا 
از پیری زودرس جلوگیری می‌کند

محققــان کلینیــک مایــو در آمریــکا بــا آزمایــش 
مدت‌زمانی که افراد ۵۰ ساله و بالاتر می‌توانند روی 
یک پا بایستند، دریافتند که این زمان در پای غالب 
و در هر دهه ۲.۲ ثانیه و در پای غیر غالب ۱.۷ ثانیه 
کاهــش می‌یابد. ایــن مطالعه به تازگی در نشــریه 

تخصصی PLOS One منتشر شده است.
به گفتــه محققان، توانایی حفظ تعادل و ایســتادن 
روی یک پــا، معیار خوبی برای بررســی ســامت و 
نحوه تعامل سیستم‌های بدن با یکدیگر است. این 
توانایی منجر به بهبود کیفیت زندگی و جلوگیری از 
پیری زودرس می‌شود. حفظ تعادل برای پیشگیری 
از سقوط و آســیب نیز مهم است و کســانی که قادر 
به حفظ تعــادل روی یک پا برای بیــش از پنج ثانیه 
نیستند ممکن است بیشــتر در معرض خطر سقوط 
باشــند. یک مطالعه در ژوئن ۲۰۲۲ نشــان داد که 
توانایی حفظ تعادل با زندگی طولانی‌تر مرتبط است 
و افرادی که قادر به ایستادن بر روی یک پا به مدت 
۱۰ ثانیه بدون حمایت نیستند، ۸۴ درصد بیشتر در 
معرض خطر مرگ زودرس قرار دارند. بر اســاس این 
مطالعه افراد کمتر از ۶۹ ساله باید بتوانند حدود ۳۰ 
ثانیه روی یک پا تعادل خود را حفظ کنند. این میزان 
برای افــراد ۷۰ تا ۷۹ ســاله ۲۰ ثانیه و بــرای افراد 
بالای ۸۰ سال ۱۰ ثانیه است. به گفته متخصصان، 
کســانی که نمی‌توانند برای مدت طولانی روی یک 
پا بایســتند، احتمالًا در معــرض بیماری‌‌های قلبی 
و یا مغزی مثل ســکته مغزی، زوال عقــل یا بیماری 
پارکینسون قرار دارند. بهبود حفظ تعادل با ایستادن 
روی یک پا، معمولًا از طریق انجام یوگا میسر است. 
اگر نمی‌توانید بیش از پنج ثانیه روی یک پا بایستید، 

با یک پزشک قرار ملاقات بگذارید.

 ایستادن در محل کار 
عوارض نشستن  را جبران نمی‌کند

اگرچه ثابت شده که نشستن درازمدت برای سلامتی 
مضر اســت اما آیا می‌تــوان با ایســتادن آن را جبران 
کرد؟ محققان به این پرسش پرداخته‌اند و پاسخ آن‌ها 
ممکن است برای برخی ناامیدکننده باشد. شهروندان 
آلمانی در طول روزهای کاری به‌طور متوســط بیش 
از ۹ ســاعت در روز می‌نشــینند. ســازمان بهداشت 
جهانی )WHO( نیز هشــدار داده است که نشستن 
طولانی‌مدت می‌تواند خطر بروز بیماری‌های قلبی، 

سرطان و دیابت نوع ۲ را افزایش دهد.
اســتفاده از میزهای قابل تنظیم به‌طــوری که بتوان 
ایســتاده کار کرد یکی از راه‌حل‌هایی است که برای 
پیشــگیری از این عوارض پیشنهاد می‌شــود، اما آیا 
این راه حل واقعاً مفید است؟ شــاید نه. یک مطالعه 
جدید از ســوی محققان دانشگاه ســیدنی با بررسی 
عادات نشستن بیش از ۸۳ هزار بزرگسال در بریتانیا 
به مدت هفت تا هشت سال نشان داد که ایستادن به 
تنهایی، در مقایسه با نشستن باعث بهبود سلامت در 
طولانی‌مدت نمی‌شــود. برعکس، ایستادن طولانی 
ممکن است خطر اختلالات گردش خون مانند واریس 
و ترومبوز وریدی را افزایش دهد. حال اگر ایســتادن 
نتواند عوارض نشستن درازمدت را جبران کند، پس 
چه کاری می‌تــوان کرد؟  محققــان توصیه می‌کنند 
افرادی که مدت طولانی می‌نشینند یا می‌ایستند، در 
طول روز به‌طور منظم حرکت کنند. انجام فعالیت‌های 
بدنی منظــم و تمرینــات ســاختاریافته می‌تواند به 
کاهش خطر بیماری‌های قلبی و عروقی کمک کند. 
فراموش نکنید که برای جلوگیری از عوارض نشستن 
طولانی، علاوه بر فعالیت منظم بدنی باید از ســیگار 
کشیدن و مصرف بیش از حد گوشت اجتناب کنید و 

به اندازه کافی میوه و سبزیجات بخورید.

در سال‌های اخیر، امید به زندگی طولانی‌تر 
افزایش یافته است. بازنشستگی سالم نیز 
یکی از آرزوهایی است که هر انسانی دوست 
دارد آن را تجربه کند. البته بازنشستگی لزوماً به این معنا 
نیست که شما در این دوره با انبوهی از مشکلات پزشکی 
یا زندگی بــا کیفیت پاییــن مواجه خواهید شــد اما این 
مسئله مهم است که بدانید در فرآیند پیری چه تغییراتی 

برای بدنتان طبیعی و چه چیزهایی غیرطبیعی است. 

ممکن است در حالت ایده‌آل، شــما در طول زندگی عادات 
ســالمی را دنبال کرده باشــید. اگر این‌طور هم نبوده باشد 
هیچ‌وقــت برای شــروع اقدامات پیشــگیرانه جهــت حفظ و 
بهبود سلامت دیر نیســت. تغییری کوچک در سبک زندگی 
می‌تواند تأثیرات بزرگی در ســامت و زندگــی برجا بگذارد. 
این تغییرات می‌توانند به شــما کمک کنند تا از بیماری‌های 
مزمن پیشگیری یا بهتر آن‌ها را مدیریت کنید. همچنین باعث 
می‌شــوند شــما بتوانید بدن خود را در وضعیت مناسبی نگه 
داشــته و ذهن خود را تیز و فعال نگه دارید. حتی با پذیرش 
و انجام چند عادت از موارد ذکر شــده در اینجا، می‌توانید در 
مسیر درست برای سالمندی و بازنشستگی سالم قرار بگیرید.

1- برای داشتن بدن و ذهنی سالم ورزش کنید
ورزش می‌تواند بسیاری از اثرات ســالمندی را کاهش دهد. 
به گفته مدلاین پلاس )یک وبگاه آزاد تأمین‌کننده اطلاعات 
پزشــکی برای بیماران و خانواده‌ها(، انجــام تمرینات منظم 
می‌تواند باعث تعادل شما شود، با کاهش احساس اضطراب 
و افسردگی، خلق‌و‌خوی شما را بهتر کند و به عملکرد شناختی 
بهتر منجر شــود. همچنیــن ورزش نقش مهمــی در کاهش 
احتمال ابتلا به برخی بیماری‌ها مانند دیابت، بیماری‌های 
قلبی، فشــارخون بالا، ســرطان ســینه و روده بزرگ و پوکی 

استخوان دارد.
طبق گفته مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌ها )CDC(، برای 
داشتن پیری سالم، انجام هر ورزشی بهتر از بی‌تحرکی است.  
CDC  توصیه می‌کند که هر هفته ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی 
با شدت متوسط )مانند شنا یا پیاده‌روی سریع( انجام دهید. 
می‌توانید این زمان را به ۳۰ دقیقه فعالیت در روز برای پنج روز 
در هفته تقسیم کنید. همچنین دو بار در هفته فعالیت‌های 

تقویت‌کننده عضلات توصیه می‌شود.
۲- روابط اجتماعی خود را با دوستان و خانواده 

حفظ کنید
تلاش برای تعامل با خانواده و دوستان می‌تواند فواید زیادی 
برای سلامتی در دوران بازنشستگی داشته باشد. یک تحقیق 

نشان داد شرکت‌کنندگانی )همه بالای ۶۵ سال( که فعالیت 
اجتماعی گسترده‌تری داشتند، احساســات مثبت بیشتر و 

سطح بالاتری از فعالیت بدنی را تجربه کرده بودند.
اگر زندگــی اجتماعی فعالی ندارید، بــه دنبال فرصت‌هایی 
برای برقــراری ارتباط دوباره با دوســتان قدیمــی و یا یافتن 
دوستان جدید باشید. افرادی با علایق مشابه را در گروه‌های 
مذهبی، فعالیت‌های داوطلبانه، باشــگاه‌های ورزشی یا هر 
گروه دیگری کــه با یکی از علاقه‌مندی‌های شــما هم‌خوانی 

دارد، پیدا کنید و روابط خود را گسترش دهید.
۳- یک رژیم غذایی سالم و متعادل را دنبال کنید

برای رژیــم غذایی که بدنتان در ســالمندی بــه آن نیاز دارد 
و همچنیــن کاهش ریســک ابتــا به شــرایط مزمــن مانند 
بیماری‌های قلبی، بهتر اســت غذاهای کامل که سرشــار از 
فیبر و چربی کم هســتند، پایه رژیم غذایی شــما را تشکیل 

دهند.
 بر اســاس تحقیقات دانشــکده بهداشــت عمومی هاروارد، 
پیروی از یک برنامه غذایی مانند رژیم مدیترانه‌ای می‌تواند به 
شما در دستیابی به این هدف کمک کند. رژیم مدیترانه‌ای بر 
مصرف متناسب و کافی روغن زیتون، مغزها، دانه‌ها، میوه و 
سبزیجات، غلات کامل، حبوبات و ماهی تأکید دارد. در این 
رژیم مصرف گوشت قرمز، محصولات لبنی پرچرب و غذاهای 

فرآوری شده به مقدار کم توصیه شده است.
۴- معاینات پزشکی را برنامه‌ریزی کنید 

معاینات منظم با پزشک، دندان‌پزشک، چشم‌پزشک و سایر 
متخصصان بهداشت و درمان، فرصت‌هایی برای شناسایی 
مشــکلات زودهنگام و درمــان آن‌ها قبل از تبدیل شــدن به 
مشــکلات بزرگ‌تر هســتند. اگر یک یا چند بیمــاری مزمن 
دارید، داروهای زیادی مصرف می‌کنید، با مشکلات حافظه 

یا تحرک مواجه هســتید، یا به تازگی بستری شده‌اید، شاید 
لازم باشــد تا یک پزشک متخصص ســالمندی )ژریاتریک( 
شــما را ویزیت کند. به گفته انجمن آمریکایی بازنشستگان 
)AARP( پزشکان سالمندی، در مراقبت و درمان افرادی که 
در سنین بازنشستگی هستند تخصص دارند. پس از مشاوره 
اولیه، آن‌ها می‌توانند شما را به سایر متخصصان ارجاع دهند، 
مراقبت‌ها و درمان‌ها را برای مســائل بهداشــتی هماهنگ 
کنند و در ایجاد یک برنامه مراقبتی متناســب با نیازهایتان 

کمک کنند.
۵- داروها را طبق دستورات پزشک مصرف کنید

هرچند که این یک موضوع بدیهی اســت اما بار دیگر تأکید 
می‌شــود که باید هر دارویی را که پزشــک برای شما تجویز 
کرده، دقیقاً طبق دســتور مصرف کنیــد. به‌صورت دوره‌ای 
نیــز لازم اســت داروهایتان را با پزشــک معالجتــان چک و 
همچنین بررســی کنید که آیــا تمام تجویزهای شــما هنوز 
ضروری هســتند یا خیــر. هرچه داروهای بیشــتری مصرف 
کنید، یادآوری زمان و نحوه مصرف آن‌ها ســخت‌تر می‌شود 
و خطــر واکنش‌های منفــی و تداخــات دارویــی افزایش 
می‌یابد. همچنین به یاد داشــته باشــید که داروســاز شما 
منبع اطلاعاتی دیگری برای داروها، عوارض جانبی آن‌ها و 

تداخلات دارویی است.
6- سیگار را ترک کنید 

اگر سیگاری هستید، باید به‌طور فوری سیگار را ترک کنید. 
طبق اطلاعات موجود در سایت SmokeFree.gov، مزایای 
ترک ســیگار شــامل کاهش کلســترول، کاهش فشارخون، 
تنظیم ضربان قلب، کاهــش خطر ابتلا به ســرطان، دیابت 
و آســیب به ریه‌ها، تقویت اســتخوان‌ها، عضلات و سیســتم 

ایمنی است.

7- خواب کافی داشته باشد
بنیاد خواب توصیه می‌کند که افراد ۶۵ سال و بالاتر باید در 
طول شــب به‌طور متوســط بین هفت تا هشت ساعت خواب 
راحت داشته باشند اما نیازهای فردی می‌تواند متفاوت باشد. 
با افزایش سن، ممکن است متوجه شوید که برنامه خواب شما 
تغییر می‌کند؛ به‌طوری که در اوایل شب خواب‌آلودتر هستید 
و صبح زودتر بیدار می‌شوید. این موضوع غیرعادی نیست و 
مشکلی ایجاد نمی‌کند به شرطی که همچنان به مدت توصیه 
شده یعنی هفت تا هشت ساعت خواب در شب برسید. اگر با 
بی‌خوابی مزمن یا حاد مواجه هستید، با پزشک خود مشورت 
کنید تا به شما کمک کند بفهمید چه چیزی مانع خواب شما 

می‌شود و در مورد راه‌حل‌های ممکن به شما مشاوره دهد.
8- به بهداشت دهان و دندان خود اهمیت دهید

بــرای محافظــت از دندان‌هــا و لثه‌هــای خــود، انجمــن 
دندان‌پزشکی آمریکا )ADA( توصیه می‌کند که دندان‌های 
خود را دو بار در روز با یک مســواک نرم و خمیردندان حاوی 
فلوراید مســواک بزنید. روزانه از نخ دندان اســتفاده کنید و 
اگر از دندان مصنوعی اســتفاده می‌کنید به‌طــور منظم آن 
را تمیز کنیــد. نه‌تنها با ایــن روال دندان‌ها و لثه‌های شــما 
ســالم‌تر خواهند بود، بلکه مراقبت مناسب از دهان و دندان 
می‌تواند اثرات مثبت گسترده‌تری بر روی سایر بیماری‌های 
التهابی مزمن مانند دیابت و بیماری‌های قلبی داشته باشد. 
التهاب در دهــان )مانند بیماری‌های لثه( می‌تواند با ســایر 
بیماری‌هــای التهابــی در بدن مرتبط باشــد و کنتــرل بهتر 
بهداشت دهان و دندان می‌تواند به کاهش این التهابات و در 

نتیجه مدیریت بهتر این بیماری‌ها کمک کند.
9- علائم هشداردهنده‌ای که نباید نادیده گرفت

به‌راحتی می‌توان حالت کم‌حوصلگی یا خستگی را به پیری 
نسبت داد اما پیری ممکن است دلیل مستقیم این مشکلات 
نباشد. احساس خستگی یا افســردگی مداوم در هیچ سنی 
طبیعی نیســت. اگر انــرژی یا اشــتیاق خود را بــرای انجام 
فعالیت‌هایی که قبلًا از آن‌ها لذت می‌بردید، از دست داده‌اید 
با پزشک خود مشــورت کنید. ممکن است دچار افسردگی یا 

مشکل پزشکی دیگری باشید که نیاز به توجه فوری دارد. 
10- دیگر علائمی که باید جدی بگیرید 

نشانه‌هایی همچون ضعف یا سرگیجه ناگهانی، تنگی نفس، 
فشار در ناحیه قفسه ســینه، بی‌حسی یا سوزن‌سوزن شدن، 
به‌ویژه در یک سمت بدن، از دست دادن تعادل یا هماهنگی، 
دشــواری در صحبت کردن یا بلعیدن، عرق‌کردن شــدید، از 
دســت دادن ناگهانی بینایی یــا تاری دیــد، ورم قابل‌توجه، 
حتی در صورتی که هیچ آســیب‌دیدگی نداشته‌اید، کاهش 
وزن سریع را جدی بگیرید. هریک از موارد یادشده می‌تواند 
نشان‌دهنده یک مشکل سلامتی جدی باشــد و باید توسط 

یک متخصص بررسی شود.
everydayhealth :منبع

پیــاده‌روی فواید جســمی و ذهنی زیادی 
دارد. ایــن فعالیت باعث تقویت ســامت 
قلب و عــروق، بهبود عملکرد شــناختی و 
افزایــش خلاقیت می‌شــود. پیــاده‌روی در محیط‌های 
جدید یا طبیعی دوپامین را در مغز ترشــح می‌کند که 
باعث بهبود خلق‌وخو و توجه انسان می‌شود. همچنین 
مطالعات نشان داده‌اند که پیاده‌روی خلاقیت را افزایش 
می‌دهد، با این حال ممکن است برای انجام کارهایی که 
نیاز به دقت دارند، مؤثر نباشــد. حتــی پیاده‌روی‌های 
کوتاه و سریع هم می‌توانند حافظه و عملکرد شناختی 
را به‌ویژه برای افراد مســن‌تر بهبود بخشند. پیاده‌روی 
همچنیــن به شکســتن چرخه‌های منفــی تفکر کمک 
می‌کنــد و تنهــا ۳۰ دقیقــه راه‌رفتن برای قطــع کردن 
تفکرات وســواس‌گونه کافی اســت. تحقیقات نشــان 
می‌دهد که حتی ۵۰ دقیقه پیاده‌روی در هفته می‌تواند 
میزان مرگ‌ومیر را کاهــش داده و از بیماری‌های مزمن 

پیشگیری کند.
در قــرن پر جنب‌وجــوش بیســت‌ویکم، پیاده‌روی ســاده و 
پرســه‌زنی در حال مد شــدن روزافزون اســت. وقتی از یک 
عصب‌شــناس در مــورد فواید پرســه‌زدن بی‌هدف ســؤال 
می‌شود، تقریباً می‌تواند ۲۰ دقیقه درباره فواید پرسه‌زنی و 

پیاده‌روی توضیح دهد.

انواع پیاده‌روی
دو نــوع پیــاده‌روی وجــود دارد؛ در مکان‌هــای آشــنا و در 
مکان‌های جدید. اگر در مکان‌هایی که از قبل می‌شناسید 
پیاده‌روی کنیــد، اولین اثرات مثبت آن فعال‌ســازی قلب و 
عروق است. وقتی پاهایتان را حرکت می‌دهید، قلبتان هم 
حرکت می‌کند. در حین پیاده‌روی، سرتان را می‌چرخانید. 
میــدان دیدتان تغییر می‌کنــد و به محرک‌هــای بصری در 
سمت راســت و چپ برخورد می‌کنید. به این ترتیب، هر دو 
نیمکره مغز فعال می‌شوند. پیاده‌روی باعث می‌شود آن‌ها با 

یکدیگر ارتباط برقرار کنند. این یک تمرین فوق‌العاده است؛ 
زیرا در مغز، معمولًا یکی از نیمکره‌ها بر دیگری غالب است؛ 
این‌‌ها گفته‌های دکتــر برونو ریبیرو، اســتاد بخش آناتومی 
انسانی و روان‌زیست‌شناسی )Psychobiology( دانشگاه 

مورسیا در اسپانیاست.
دکتر ریبیــرو توضیح می‌دهد کــه اگر فرد پیــاده‌ به‌صورت 
آگاهانــه تلاش کنــد تــا در اینجــا و اکنون حضور داشــته 
باشــد، پیاده‌روی به یک عمل مدیتیشــن تبدیل می‌شود. 
او می‌گوید: »برای ایــن کار باید افکار مربوط به گذشــته و 
آینده را کنار بگذارید و بر لحظه حــال تمرکز کنید. این کار 
بسیار دشوار است اما اگر انجام شود، پیاده‌روی تمام مزایای 
مدیتیشن را به همراه خواهد داشت. گاهی اوقات، افرادی 
که در انجام مدیتیشن کلاسیک مشکل دارند، می‌توانند این 

حالت را در طول پیاده‌روی تجربه کنند.«
به گفته او پیاده‌روی در مناظر و مناطق ناشناخته می‌تواند 
مزایای بیشــتری داشــته باشــد. او یادآور می‌شــود: »مغز 
مــا در این حالــت دوپامین ترشــح می‌کنــد. دوپامین یک 
انتقال‌دهنده عصبی است که برخورد با محیط تازه را در مغز 
شناسایی می‌کند و به ما امکان می‌دهد خطرات را تشخیص 
دهیم و از این طریق توجه و تمرکز بیشتری بر محیط داشته 
باشــیم. یک دوز روزانه مناســب از دوپامین باعث افزایش 
ســطح انتقال‌دهنده عصبی دیگر به نام سروتونین می‌شود 
که مســئول تنظیم خلق‌وخوی ماســت. پیاده‌روی به حفظ 
ســطوح بالای هــر دو انتقال‌دهنــده عصبــی )دوپامین و 

سروتونین( کمک می‌کند.«

مزایای پیاده‌روی
مطالعات بالینی و آزمایش‌ها نشان داده‌اند که حرکت ذهنی 
افراد در حین پیاده‌روی خلاقیت را تقویت می‌کند. از آنجا که 
پیاده‌روی نیاز به تلاش آگاهانه ندارد، به ذهن اجازه می‌دهد 
تصاویر جدید را جذب کــرده و ارتباطات تازه‌ای ایجاد کند. 
این وضعیتی ایده‌آل برای نوآوری است. دو استاد دانشگاه 

استنفورد، ماریلی اوپتزو و دنیل شــوارتز، در مجموعه‌ای از 
مطالعات در سال ۲۰۱۴ نشان دادند که چگونه پیاده‌روی 
بر خلاقیت تأثیر می‌گذارد. در بررسی آن‌ها که شامل چهار 
آزمایش بــود، ۱۷۶ دانشــجو وظایــف تفکر خلاقانــه را در 
حالت‌های مختلف )نشسته، در حال راه‌رفتن روی تردمیل 
یا پیاده‌روی در محوطه دانشگاه( انجام دادند. در یکی از این 
آزمایش‌ها، آن‌ها باید کاربردهای غیرمعمولی برای اشــیای 

روزمره مانند یک دکمه یا یک لاستیک پیدا می‌کردند.
محققان دریافتند که هنگام پیاده‌روی، دانشجویان تا شش 
برابر بیشتر از زمانی که نشسته بودند، کاربردهای خلاقانه 
برای آن اشیا پیدا کردند. با این حال، در وظایفی که نیازمند 
یک پاســخ دقیق و واحد بود، در حالت پیاده‌روی خطاهای 
بیشتری رخ داد. نتیجه‌گیری پژوهشگران این بود که اجازه 
دادن به ذهن برای پرسه‌زدن در میان انبوهی از افکار برای 
ایجاد ایده‌هــای خلاقانه مفید اســت اما بــرای یافتن یک 

راه‌حل دقیق برای یک مشکل، چندان مناسب نیست.

اهمیت مکان در پیاده‌روی
مکانی که در آن پیاده‌روی می‌کنیم نیز مهم است. قدم زدن 
در یک جنگل با قدم زدن در شهر یکسان نیست. مطالعه‌ای 
به سرپرستی پروفســور مارک برمن از دانشــگاه کارولینای 
جنوبی نشان داد دانشجویانی که در میان درختان قدم زده 
بودند، در آزمون حافظه عملکرد بهتری نسبت به کسانی که 

در شهر قدم می‌زدند از خود نشان داده‌اند.
مطالعات کوچک اما مســتمر دیگری هم نشــان می‌دهند 
که پیــاده‌روی در فضای ســبز می‌تواند منابــع ذهنی را که 
به‌سرعت توسط محیط‌های شهری ساخته دست بشر تحلیل 

می‌روند، بازیابی کند.
گوشــه‌ای شــلوغ و پر از جمعیت، همراه با صدای ترافیک، 
نورها و تابلوهای تبلیغاتی، به‌سرعت قدرت توجه ما را مصرف 
می‌کند اما در طول یک پیــاده‌روی در طبیعت، در محیطی 
بدون محرک‌های قابل‌توجه، ذهن می‌تواند استراحت کند.

تأثیر پیاده‌روی سریع بر بهبود حافظه
افرادی که با فراموشی دست‌وپنجه نرم می‌کنند، می‌توانند 
با یک پیاده‌روی کوتاه و سریع حافظه خود را بهبود بخشند. 
به گفته رونگ ژانگ، اســتاد نورولوژی در مؤسسه مغز پیتر 
اودانل در دانشــگاه تگزاس، برای افزایــش جریان خون در 
مغز، باید ریتم قلب خود را در حین پیاده‌روی افزایش دهیم تا 
حدی که نفس کشیدن و ادامه مکالمه برایمان دشوار شود.

در مطالعــه‌ای که او انجــام داد، گروهی از افراد میانســال 
و مســن با پیاده‌روی نیم‌ســاعته به مدت پنج روز در هفته، 
حافظه و عملکرد شناختی خود را بهبود بخشیدند. یک سال 
بعد، مطالعه‌ای دیگر نتایج ایــن تحقیق را تأیید کرد. هر دو 
مطالعه حاکی از آن بودند که برای مشاهده بهبود در حافظه 
و شــناخت، لازم است این ســطح از فعالیت را حداقل برای 

یک سال حفظ کنیم. 

راهکاری برای شکستن چرخه افکار منفی
اگر شما شخصی هســتید که در چرخه‌های تکراری و افکار 
منفی گیر می‌افتید، پیــاده‌روی می‌تواند برای شــما مفید 
باشــد. یک پیاده‌روی کوتاه می‌تواند کمک کند این چرخه 

را بشکنید.
در سال ۲۰۲۰، مطالعه‌ای که در مجله روانشناسی محیطی 
)The Journal of Environmental Psychology( منتشر 
شد، نشان داد که ۳۰ دقیقه پیاده‌روی برای قطع یک مارپیچ 
وسواسی از افکار منفی کافی است. نویسندگان این مطالعه 
نوشتند: »پیاده‌روی این چرخه را قطع می‌کند و ما را از این 
حلقه فکری بیرون می‌آورد؛ به دلیل آنکه چشم‌انداز محیط 
توجه ما را به ســمت دیگری معطوف می‌کند یا به این خاطر 
که فعالیت بدنی به مقداری از تمرکز نیــاز دارد.« بنابراین، 
پیاده‌روی می‌تواند ابزاری ســاده و در عین حال مؤثر برای 

مدیریت ذهن باشد.
منبع: ال‌پائیس

چگونه از دوران بازنشستگی خود لذت ببریم؟

10 گام طلایی تا سالمندی سالم و شاد
مریم حسینی

روزنامه نگار

گفت وگو

پیاده‌روی تقریباً هر مشکلی را درمان می‌کند!
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