
11چهارشنبه 9 مهر 1393  | سال دوم | شماره 394 www.shahrvand-newspaper.ir

آیا تا به حال به س��المندان خود اندیش��یده ایم؟ آیا 
نیازهاى آن��ان را با امکانات موجود وف��ق داده ایم؟ این 
موضوع که جمعیت جوان کشور، رقم بسیار بالایى دارد 
و طبعا این رقم در آینده جمعیت سالمند را مى سازد، 

نگران کننده شده است.  
سالمندى دوره کمال و پویایى آدمى است. سال هایى 
که ف��رد به دلیل داش��تن تجرب��ه، مى توان��د بهترین 
نقش آفرینى را داش��ته باش��د.  البته اگ��ر خانواده ها، 
گروه هاى سالمند را در میان خود باور کنند.  سالمندان 
تنها قشرى از مردم هستند که شاید تا حالا کمتر حرفى 
از آنها به میان آمده و کمتر کسى بوده است که به خاطر 
اطلاع از نیازهاى س��المندان به دنبال کتابى به این نام 

بگردد.  
یکى از دانشمندان به نام مک کئون معتقد است که 
پیرى عبارت اس��ت از تغییرات بیولوژیکى که در نحوه 
زیست ارگانیسم در طول زمان ظاهر مى شود، این تغییر 
با کاهش نیروى حیاتى و تطبیقى یعنى کاهش قابلیت 
انطباق فرد با تغییر شرایط ناگهانى و ناتوانى، در ایجاد 
تعادل مجدد همراه ب��وده و به تدریج دگرگونى هایى را 
در ساختمان و عمل اعضاى مختلف به وجود مى آورد.  

سازمان بهداشت جهانى دوران هاى مختلف عمر را به 
5 مرحله تقسیم کرده اس��ت: ۱- از تولد تا ۱۸ سالگى 
)دوران کودکى( ۲- ۱۸ تا ۳5 س��الگى )دوران جوانى( 
۳- ۳5 تا 55 )دوران میانس��الى( ۴- 55 تا ۶5 سالگى 

)دوران مسنى( 5- ۶5 به بالا )دوران پیرى(.  
 س��المندى دوره کمال، پربارى و بلنداى زندگى هر 

انس��انى اس��ت، جایى از زندگى که با انبوهى از تجربه 
مى توان به گذشته، امروز و به فردا نگاه کرد.  

در این جا مى توان انس��انى را دید که آرام و صبور و با 
گام هایى ملایم به دنیا و به موضوعات نگاه مى کند و در 
همین صبر و ملایمت اس��ت که نقش او و تفاوت هاى 
عمده اش با دیگر سنین، آشکار مى شود. خردمندى و 
موشکافى که تجربه و علم به او آموخته است تا چگونه و 
چه هنگام رفتار و با مسائل برخورد کند.  این البته همه 
آن چیزى نیست که از س��المندى مى دانیم. در سوى 
دیگر، چهره اى را مى بینیم که غبار خستگى هاى زمان 
را بر خود دارد. کسى که مى خواهد فارغ از هیاهو و شتاب 
به خود، به زندگى و به دیگران بیندیشد. آیا مى تواند؟ 
این پرسش بزرگى است. آیا مى تواند؟ آیا مى تواند آرام 
و بى هیاهو درد خستگى را آرام کند؟ آیا مى تواند فرصت 
این را داشته باشد که از دوره جدید زندگى خود استفاده 

کند؟
دنیای سالمندان

س��المندى فرآیند عادى و طبیع��ى زندگى هر فرد 
اس��ت. در این دوران تغییرات بسیارى از نظر جسمى، 

روانى و اجتماعى در افراد سالمند ایجاد مى شود.  
این تغییرات ممکن است روى رفتارهاى افراد سالمند 
تأثیر گذاشته و سبب بروز رفتارهاى خاصى در آنان شود 
که این رفتارها مى تواند نگرش اعضاى خانواده را نسبت 

به سالمندش تحت تأثیر قرار دهد.  
گاهى برخى سالمندان به علت غلبه اختلالات روانى 
و عاطفى دچار نوعى بازگشت به دوران کودکى شده و 
حالاتى از لجبازى و مقاومت توأم با اصرار، بى نظمى در 
رفتار، خودمدارى و خودخواهى در آنان پدیدار مى شود. 
در هر صورت باید دانس��ت که بسیارى از این حالات به 
علت تغییرات طبیعى س��المندى در آنان عارض شده 

است. )۱(

جایگاه اصلى سالمندان؛ خانه خودشان است، جایى 
که در آن رشد یافته، زندگى کرده و شاهد بزرگ شدن 
فرزندان خویش بوده اند؛ از این رو لازم اس��ت همراهان 
سالمندان به ویژه نسل جوان که از نظر جسمى و روانى 
ممکن است فرس��نگ ها با فرد سالمند در خانه فاصله 
داشته باشند، ضمن آشنایى بیشتر با دنیاى سالمندان 
خود را آماده بهره بردارى از تجارب و جنبه هاى مثبت 
فراوان این گروه سنى در جامعه به ویژه درون خانه کرده 
و زندگى سرش��ار از آرامش براى سالمندخویش رقم 

زنند.  
وظایف خانواده و اطرافیان فرد سالمند

خانواده به ویژه جوانانى که با سالمندان در خانه روبه رو 
هستند، باید نکات زیر را مورد توجه قرار دهند:  

۱- وجود حالات ویژه دوران س��المندى نباید سبب 
بى اعتنایى نسبت به آنان یا تحقیر آنها شود.  

۲- سالمندان امروز، همان پدران و مادران سختکوش 
سال هاى قبل بودند که عمرى را با عزت زندگى کرده و 
به زندگى اجتماعى فرزندان خود سر و سامان داده اند؛ 
از این رو شایسته بهترین محبت ها و احترام ها هستند.  

۳- بس��یارى از این تغییرات با افزایش سن به وجود 
مى آید لذا سازش و مدارا امرى ضرورى است و بایستى 

آنان را در هر حالتى پذیرا بود.   
حفظ سلامت روان در سالمند 

۱- کاهش استرس )دلهره و نگرانى(:
 استرس تاثیرات مختلفي بر کارکردهاي جسمي، 
افزایش فش��ار خون کارکرد سیس��تم عصبي، تفکر، 
 خلق، تمرکز و حافظه دارد.  مواد ش��یمیایي که بدن 
هنگام اس��ترس تولید مي کند، باعث اثرات منفي در 
مغز مي ش��ود. در نتیجه تمرکز،  یادگیري و عملکرد 
حافظه را در س��نین بالا دچار اش��کال مي کند. براي 
مقابله با استرس ابتدا بایستي منابع ایجاد کننده آن 

به بهانه هفته تکریم سالمند  

جایگاه اصلی سالمندان خانه خودشان است

دریچه

گذر عمر مویش را سپید کرد ولى فکرش را نه؛ 
چین و چروک پیشانى اش او را پیر نشان مى دهد، 
اما دلش را نه؛ سختى روزگار کمرش را خم کرد، 
اما غرور و غیرتش را ن��ه؛ حال یک عصاى چوبى 

شده همدم روزهاى سخت و بى روحش، چرا؟!
به راستى سالمند کیست؟ سالمندى که از آن 
با واژه هایى نظیر پیرى، سالخوردگى، کهنسالى، 
فرتوتى و... یاد مى شود، مرحله اى جدید از زندگى 
است که پس از تولد، طفولیت، نوجوانى، جوانى 
و میانسالى فرا مى رسد که به عقیده روانشناسان، 

بالاى ۶0 سال را سالمند گویند. 
در این سن گرچه قواى بدن تحلیل رفته ولى 
خِ��رد و تجربه به ح��د اعلاى خویش رس��یده و 
کوله بارى از سخنان حکیمانه و انبوهى از تجربیات 

در او نهفته است. 
سالمند را اکرام کنیم: در دین مبین اسلام 
بسیار به اکرام پدر و مادر و حقوق و احترام سالمند 
تأکید شده است؛ در سوره اسرا به فرزندان سفارش 
شده است »که مبادا در دوران پیرى و سالمندى 
کمترین اهانتى به والدین روا کنند و با لحنى زننده 
و نامناسب که رنجش آنها را برمى انگیزد سخن 

گویند و احترام آنان را بجا نیاورند«. 
فردى درمورد سوره اسرا از امام جعفرصادق)ع( 
پرسید؛ و آن حضرت فرمودند که مراد از آن آیات 
این است که نگذارى مجبور شوند نیازهاى خود 
را طلب کنند بلکه خ��ود در تأمین نیازهاى آنان 
پیشقدم باش��ى و در مصاحبت و معاشرت آنان، 
روشى پسندیده داشته باشى و جز به محبت به 

آنان ننگرى و آنان را حتى به 
صداى بلند نیازارید.  

توصیه های پیش�وایان 
دینی: پیرامون حفظ حریم 
و رعایت  ش��أن والدین چنان 
است که این حق حتى پس 
از مرگ والدی��ن نیز برگردن 
فرزندان است که از جانب پدر 
و مادر صدقه و نماز بخوانند یا 

حج بگذارند و روزه بگیرند. 
ن�گاه  از  س�المند 
روانش�ناس: بع��د دیگ��ر 
بررس��ى س��المند از حیث 

روانشناس��ى اس��ت. آنچه امروز جامعه ما با آن 
گرفتار است، ناشى از بحران فرهنگى و بى هویتى و 
انقطاعى است که با پیشینه خود پیدا کرده است، 
خانه سالمندان شکل وارداتى و سرد و بى روح به 
خود گرفته که بسیار نگران کننده است و نگرشى 
مخرب بنیان خانواده و اجتم��اع را به طور جدى 

مورد تهدید قرار داده است. 
یادم هست سر کلاس از دانش آموزان دبستانى 
پرسیدم که اگر پدربزرگ پیرتان مریض شد چه 
کار مى کنید؟ در آن کلاس ۳0نفره فقط یک نفر 
گفت که او را دکتر و بیمارس��تان مى بریم و از او 
مراقبت مى کنیم تا خوب شود. بقیه دانش آموزان 
یک ص��دا گفتن��د ک��ه او را به خانه س��المندان 
مى بریم...!  در آن لحظه، دنیایى از غم و افس��وس 
و حسرت بر سرم ریخت... که کجاییم و فرزندان ما 

چه از ما آموخته اند؟!
چنین نگرش��ى تعادل و توازن جامعه را برهم 
مى ریزد و س��ایه اخلاق و پایبندى ب��ه ارزش ها 
و س��لامت روحى و روان��ى اجتم��اع را به خطر 
مى اندازد. نقش سالمند از نظر روانشناسى بسیار 
مهم و حساس و حتى از نظر علمى هم ثابت شده 

است که میزان علاقه مندى نوه ها به پدربزرگ و 
مادربزرگ ها امرى کاملا غریزى و برخاس��ته از 

طبیعت انسان است که نباید سرکوب شود. 
دنیای امروز

در جهان ام��روز گرچه دسترس��ى اف��راد به 
اطلاعات و پیشرفت هاى شگفت انگیز تکنولوژى 
و گسترش رسانه و ارتباط بسیار زیاد شده است 
اما خلأ تجربه، پختگى یک فکر و ایده پدر و مادر 
یا یک س��المند در زندگى ام��روز، کمرنگ دیده 
مى شود و نیاز به خرد و تجربه این افراد، بزرگترین 
کمبود زندگى جوانان امروز به شمار مى آید. حال 
مگر یک س��المند جز احترام و همدردى و توجه 
چه مى خواهد؟ چگونه مى توان یک سالمند را در 

کنار خود راضى نگه داشت؟
حقوق سالمندى را به ۲ گونه مى توان بیان کرد: 

۱- حقوق مادى ۲- حقوق معنوى
حقوق معنوى او اینچنین اس��ت که پروردگار 
متعال مى فرماید: به پدر و مادرخود نیکى کنید 
هرگاه یکى از آنان به سن پیرى رسید اف به آنان 
مگو و بر سر ایشان فریاد مزن و آنان را از خود مران 
و با سخنان محترمانه با آنان سخن بگو و با تواضع و 
مهربانى رفتار کن و بگو پروردگارا برایشان رحمت 
فرما همان گونه که آنان در کوچکى مرا تربیت و 

بزرگ کرده اند.  
و حال حقوق مادى ایش��ان: ب��راى کمک به 
سالمند در خانواده لازم اس��ت که به نحو کافى 
تغذیه و لباس، مس��کن و اس��باب معالجه شان 
درصورت بیمارى فراهم شود و نسبت به رعایت 
حالش��ان هی��چ کوتاه��ى 
نش��ود و بس��تر آرامش در 
جامعه برایش��ان مهیا شود 
که متاس��فانه دیده مى شود 
یک سالمند هنوز براى امرار 
معاش خود به س��ختى کار 
مى کند- چه بسا در اماکنى 
که دور از شأن یک سالمند 
اس��ت- تا به یک رفاه نسبى 
برسد. چاى آوردن پدر پیرى 
در یک اداره ی��ا تمیز کردن 
اتاق کار ما توس��ط کسى که 
۴0 س��ال از ما بزرگتر است، 
حکایت از همین مش��اغل دارد و درد اینجاست 
که کم کم قبح احترام به بزرگت��ر از بین مى رود. 
به راستى چرا یک سرى مشاغل ایجاد نمى شود 
براى س��المندى که هنوز نیاز مالى دارند یا اصلا 
نیاز مالى ندارد و به خاطر سرگرمى و حضورش 
در جامعه احساس نیاز مى کند. ایجاد مشاغلى که 
هم شأن وى حفظ شود و هم ما یادمان نرود که 
چه کسانى براى ما زحمت کشیده اند و در آینده 
چه خواهیم ش��د. از همه مهم تر سلامت روانى 
جامعه حفظ ش��ود.  هر چند که گفته مي شود 
براى جوانان کار نیست چه برسد به سالمندان! 
که آن هم جاى بسى تامل و تدبیر دارد. سخن در 
بحث سالمندى زیاد است اما یک جمله، آن هم 
این که ما هم سالمند خواهیم شد. پس به گونه اى 
با سالمندمان رفتار کنیم که دوس��ت داریم در 
آینده با ما رفتار کنند، امید اس��ت س��المندان 
جامعه مان در کمال آرامش و مراقبت در فضایى 
گرم و دلنشین در کنار ثمره هاى یک عمر زحمت 
و جوانى و سختى که به جانشان خریدند تا ما به 
اینجا برسیم این مرحله از زندگى شان را سپرى 

کنند. 

ما هم سالمند می شویم

منصوره علیزاده میلانی
مددکار آسایشگاه آریان نو 
مدرس دانشگاه

را پیدا کرد. براي مثال ماندن در ترافیک در س��اعات 
ش��لوغ خیابان ها مي تواند باعث استرس شود.  پس با 
تنظیم زمان رفت و آمدها یا تغییر مس��یر مي توان با 
آن مقابل��ه کرد. اگر نگه��داري اجب��اري نوه ها باعث 
خستگي و استرس است، مي توان با طرح موضوع در 
جس��ت وجوي راه حل برآمد.  کارهایي مثل قدم زدن،  
بازي هاي ورزش��ي و س��رگرمي هاي مناسب و به کار 
بردن روش هاي آرام س��ازي )مدیتیشن و یوگا ( رفتن 
چن��د روزه به تعطیلات مي تواند به کاهش اس��ترس 

کمک کند.  
۲- محافظت از مغز و جلوگیري از صدمات  آن:  

زمین خوردن شایع ترین صدمات در سالمندي را به 
وجود مى آورد.  این صدمات مي تواند به افت توانایي هاي 
مغزي منجر ش��ود پس باید از مغز،  این ارگان با ارزش 
به نحو مناسبي محافظت کرد.  براي جلوگیري از زمین 
خوردن موانع مسیر راه رفتن سالمندان و جاهایي که 
احتم��ال لیز خوردن وج��ود دارد، باید اصلاح ش��ود و 
همیشه در خانه نور کافي وجود داشته باشد. اگر شخص 
هنگام ایستادن یا راه رفتن احساس بى تعادلى دارد، با 

پزشک معالج صحبت کنید.  
۳- روابط اجتماعي را حفظ کنید: 

 حمایتي که از روابط اجتماعي با دوس��تان،  خانواده، 
 بس��تگان و همکاران ایجاد مي ش��ود به حفظ سلامت 
رواني کمک مي کند.  مطالعات نش��ان داده اس��ت در 
کساني که با اعضاي خانواده،  خویشاوندان و همچنین 
گروه هاي اجتماعي ارتباط خوبي دارند علایم آلزایمر 
دیرتر از کساني که گوشه گیر و کم ارتباط هستند تظاهر 
مي کند بنابراین توصیه مي ش��ود که س��المندان این 
ارتباطات را حفظ کنند. فعالیت هاي داوطلبانه اجتماعي 
و ش��رکت در گروه هاي مختل��ف براي ای��ن موضوع 

کمک کننده است.  
۴- ارتباط معنوي:  

 اگر مسائل معنوي و روحاني به شما احساس خوبي 
مي دهد سعي کنید ارتباط خود را با این موضوع حفظ 
کنید. هرگونه عقاید مذهبي یا معنوي که دارید سعي 
کنید، تقویت کنید. اینها ممکن اس��ت که به تخفیف 
افس��ردگي در س��المندي کمک کنند یا حتي عامل 
دفاعي در برابر آلزایمر باش��ند. کس��اني که اعتقادات 
مذهبي و معنوي قوي دارند معمولا به تبع آن احساس 

حمایت و راحتي بیشتري دارند.  
 چه کارهایي به حفظ حافظه 

در دوران سالمندی کمك مي کند؟ 
 در درج��ه اول از س��وال ک��ردن و گفت��ن ای��ن که 
»موضوعي را فرام��وش کرده اید« نترس��ید و خجالت 
نکشید انتظار نداشته باشید که همه چیز را به یاد آورید.  
۱- از  یادداش��ت کردن،  مش��خص کردن کارها روي 
تقویم و هر چیز دیگ��ري که به حافظه کمک مي کند، 

استفاده کرد.  
۲- تغذیه مناس��ب براي حفظ ق��درت حافظه لازم 
اس��ت. براي این کار قند، چرب��ي و نمک کمي مصرف 
کنید ولي مصرف میوه و سبزي هاي تازه را بیشتر کنید.  
۳- حف��ظ توجه موق��ع یادگیري مطال��ب جدید، 
باعث بهبود حافظه و یادگیري مي ش��ود. پس در این 
موقعیت ها س��عي کنید محرک هاي اضافي محیط را 

حذف کرده و روي موضوع متمرکز شوید.  
۴- اختصاص دادن زمان بیش��تر براي یادگیري، به 

خاطر سپردن و به یاد آوردن آن را تسهیل مي کند.  
5- چیزهایي را که همیش��ه از آن استفاده مي کنید 
مثل عینک یا کلید، در جایي مشخص بگذارید. به عنوان 

مثال داخل یک کاسه بزرگ در اتاق نشیمن.  
۶- ه��ر روز به اخبار رادیو ی��ا تلویزیون گوش دهید. 
سعي کنید هر روز مطلبى جدید، یاد بگیرید. سعى کنید 

هر روز، کتاب یا روزنامه مطالعه کنید.  
7- در جمع دوستان یا خانواده، خاطرات گذشته را 
تعریف کنید.  مي توانید آلبوم عکس هاي قدیمي را براي 

یادآوري نام افراد و خاطرات گذشته نگاه کنید.  
۸- یک دفترچه یادداشت در کنار تلفن بگذارید. هر 
بار که کس��ي تلفن مي زند، اگر پیغامي دارد یا کاري از 
شما مي خواهد، بلافاصله یادداشت کنید. این کار کمک 

مي کند که پیام هاي تلفني را فراموش نکنید.  
علایم خطر:   

 این علایم اجزاى طبیعي سالمندي نیستند و ممکن 
است وجود یک بیماري را نشان دهند پس بهتر است با 

پزشک یا مشاور مشورت شود.  
۱- خلق افسرده و غمگین که بیشتر از ۲ هفته طول 

بکشد.  
۲- افکار تکرار شونده درباره مرگ،  مردن یا خودکشي 
) افکار خودکش��ي نیازمند مراجعه فوري به پزشک یا 

روانپزشک است.(
۳- از دست دادن علاقه و لذت به چیزها یا افرادي که 

قبلا  احساس مثبتي در سالمند ایجاد مي کرده اند.  
۴- احساس خستگي غیرعادي، بي حالي و احساس 

بي انرژي بودن.  
5- تحریک پذیري و جر و بحث مکرر یا پرخاشگري.  

۶- از دست دادن یا افزایش اشتها و تغییر وزن بارز.  
7- تغییر وضعیت خواب مثل بي خواب��ي در ابتدا یا 

انتهاي شب یا خوابیدن بیشتر از حد معمول.  
۸- احساس بي ارزش��ي یا احس��اس گناه بي مورد، 

ناامیدي یا احساس بي کسي.  
فراموش مکن: انسان مانند رودخانه اى است، هر چه 

عمیق تر باشد آرام تر است.  

|  سیدامیر زکی پور  | 

فریبا: خود من هم ش��اهد چنی��ن زندگى هایى  زندگی؛ رویای»اعضای محترم جامعه«ادامه از 10
هستم. به نظرم لازم اس��ت همان نهادى که گفتید 
تشکیل شود؛ چون بس��یارى از مشکلات اقتصادى 
و فرهنگى، فرزندان را به س��متى مى کش��اند که با 
والدین خ��ود بدرفتارى کنند. تبلیغ��ات هم باید در 
این زمینه انجام شود. متاس��فانه فعالیت نامناسب 
چند خانه س��المندان هم باعث ش��ده که مردم دید 
خوبى نس��بت به این مکان ها نداشته باشند؛ چراکه 
نظارت ه��اى دولت��ى لازم صورت نگرفته و ش��اهد 

رفتارهاى نامناسب بوده ایم. 
فری�دی: من از هم��ان ابتداى تأس��یس انجمن 
»حامیان سلامت س��المندان« طرح تشکیل باشگاه 
سالمندان را به نهادهاى مربوطه ارایه کردم. احداث 

این مکان به سالمندان امید مى دهد. اما موازى کارى 
چند نهاد با هم در این زمینه برنامه ها را به هم ریخت. 
الان دست ما خالى است و هیچ بودجه اى نداریم. اگر 
شرایط مهیا شود، در زمینه آسیب پذیرى سالمندان 
خیلى کارها انجام مى دهیم. س��المندان به انجمن 
حامیان س��لامت اعتماد کرده ان��د و اتفاقاتى که در 
زندگى شان مى افتد را با انجمن در میان مى گذارند. 
ما گزارشى داشتیم که فرزندى باعث شده بود مادرش 
در بیمارس��تان بسترى ش��ود، نیروى انتظامى وارد 
قضیه شد و بازهم فرزند مى گفت که »اگر مادرم سالم 

برگردد مج��ددا این کار را انج��ام مى دهم.« این مادر 
هیچ وقت از دست پسرش شکایت نمى کند. 

طباطبایی: تازه مى گوید: »آه دس��ت پسرم یافت 
خراش/ آه پاى پسرم خورد به سنگ.«

فریدی: همین طور است؛ خانم طباطبایى با طبع 
شعرشان به ما کمک مى کنند.  

طباطبای�ی: خیل��ى از خانه ه��اى س��المندان 
خصوصى هم وجود دارند ک��ه نظارت خاصى بر آنها 

صورت نمى گیرد. 
فریدی: بل��ه. اتفاق��ا در همین اکباتان پرس��تار 

خصوصى و فقدان نظارت لازم، باعث اعتیاد سالمند 
ش��ده بود. به این صورت که پرس��تار به خاطر آن که 
فرد سالمند در خواب باش��د و نیازى به مراقبت از او 
نباشد، مدام موادمخدر تزریق مى کرده و کم کم قضیه 
از دست خود پرستار هم خارج مى شود و با آمبولانس 

او را به بیمارستان مى برند. 
طباطبایی:  در شأن یک سالمند نیست که اگر پول 
داشته باشد در آسایشگاه ها خوب پذیرایى شود و اگر 
بى پول باش��د به طرز بدى مورد استقبال قرار بگیرد. 
س��المندان باید تحت پوش��ش بیمه قرار بگیرند و با 

آسودگى زندگى کنند. 
فریدی: داستان س��المندى، داستان پرُماجرایى 

است؛ سر دراز دارد، دراز. 

سخن در بحث سالمندی 
زیاد است اما یك جمله، 

آن هم این که ما هم سالمند 
خواهیم شد. پس به گونه ای 
با سالمندمان رفتار کنیم که 
دوست داریم در آینده با ما 

رفتار کنند

 نو
ان

ری
ن آ

دا
من

سال
اه 

شگ
سای

س: آ
عک

  

ان
ند

الم
 س

ت
لام

 س
ان

می
 حا

من
نج

س: ا
عک

  


