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1- كاهش استرس )دلهره و نگرانی(:
استرس تاثيرات مختلفي بر كاركردهاي جسمي، 
 افزايش فشارخون، كاركرد سيستم عصبي، تفكر، 
 خلق، تمركز و حافظه دارد. مواد شيميايي كه بدن 
هنگام استرس توليد مي كند باعث اثرات منفي در 
مغز مي شود، در نتيجه تمركز،  يادگيري و عملكرد 
حافظه را در ســنين بالا دچار اشكال مي كند. براي 
مقابله با استرس ابتدا بايستي منابع ايجادكننده آن 
را پيدا كرد. براي مثال ماندن در ترافيك در ساعات 
شــلوغ خيابان ها مي تواند باعث استرس شود. پس 
با تنظيم زمان رفت وآمدها يا تغيير مسير مي توان 
با آن مقابله كرد. اگــر نگهداري اجباري نوه ها باعث 
خستگي و استرس است مي توان با طرح موضوع در 
جست وجوي راه حل برآمد. كارهايي مثل قدم زدن، 
بازي هاي ورزشــي و سرگرمي هاي مناسب و به كار 
بردن روش هاي آرام سازي )مديتيشن و يوگا( رفتن 
چند روزه به تعطيلات مي تواند به كاهش استرس 

كمك كند.
2- محافظت از مغز و جلوگيري از صدمات  

آن:   
زمين خوردن شــايع ترين صدمــات مغزي در 
ســالمندي اســت. اين صدمات مي توانــد به افت 
توانايي هاي مغزي منجر شــود پس بايد از مغز،  اين 
ارگان با ارزش به نحو مناسبي محافظت كرد. براي 
جلوگيري از زمين خوردن موانع مســير راه  رفتن 
سالمندان و جاهايي كه احتمال ليز خوردن وجود 
دارد بايستي اصلاح شود و هميشه در خانه نور كافي 
وجود داشته باشد. اگر شــخص هنگام ايستادن يا 
راه رفتن احســاس عدم تعادل دارد با پزشك معالج 

صحبت كنيد.
3- روابط اجتماعي را حفظ كنيد: 

حمايتي كه از روابط اجتماعي با دوستان،  خانواده، 
 بستگان و همكاران ايجاد مي شود به حفظ سلامت 
رواني كمك مي كند. مطالعات نشــان داده است در 
كساني كه با اعضاي خانواده،  خويشاوندان و همچنين 
گروه هاي اجتماعي ارتباط خوبي دارند، علايم آلزايمر 
ديرتر از كساني كه گوشه گير و كم ارتباط هستند، 
تظاهر مي كند، بنابراين توصيه مي شود سالمندان 
اين ارتباطات را حفظ كنند. فعاليت هاي داوطلبانه 
اجتماعي و شــركت در گروه هاي مختلف براي اين 

موضوع كمك كننده است.
4- ارتباط معنوي:   

اگر مســائل معنوي و روحاني به شما احساس 
خوبي مي دهد، ســعي كنيد ارتباط خود را با اين 
موضوع حفظ كنيد. هرگونه عقايد مذهبي يا معنوي 
كه داريد، ســعي كنيد تقويت كنيد. اين ها ممكن 
است كه به تخفيف افسردگي در سالمندي كمك 
كنند يا حتي عامل دفاعي در برابر آلزايمر باشــند. 
كســاني كه اعتقادات مذهبي و معنوي قوي دارند 
معمولا به تبع آن احساس حمايت و راحتي بيشتري 

دارند.

چــه كارهايي به حفظ حافظــه در دوران 
سالمندی كمك مي كند؟ 

در درجــه اول از ســؤال كردن و گفتــن اين كه 
»موضوعي را فراموش كرده ايد« نترســيد و خجالت 
نكشيد. انتظار نداشته باشيد كه همه چيز را به ياد آوريد.

1- از  يادداشت كردن،  مشخص كردن كارها روي 
تقويم و هر چيز ديگري كه به حافظه كمك مي كند، 

استفاده كنيد.
2- تغذيــه مناســب بــراي حفــظ قــدرت 
حافظــه لازم اســت. براي ايــن كار قنــد، چربي 
و نمــك كمــي مصــرف كنيــد، ولــي مصرف 
ميــوه و ســبزي هاي تــازه را بيشــتر كنيــد.

3- حفظ توجه موقع يادگيــري مطالب جديد 
باعث بهبود حافظه و يادگيري مي شود، پس در اين 
موقعيت ها سعي كنيد محرك هاي اضافي محيط را 

حذف كرده و روي موضوع متمركز شويد.
4- اختصاص دادن زمان بيشتر براي يادگيري، به 

خاطر سپردن و به ياد آوردن آن را تسهيل مي كند.
5- چيزهايي را كه هميشه از آن استفاده مي كنيد 
مثل عينك يا كليد را در يك جاي مشخص بگذاريد 
به عنوان مثال داخل يك كاسه بزرگ در اتاق نشيمن.

6- هر روز به اخبار راديو يا تلويزيون گوش دهيد. 
ســعي كنيد هر روز يك مطلب جديد ياد بگيريد. 

كتاب يا روزنامه مطالعه كنيد.
7- در جمع دوستان يا خانواده، خاطرات گذشته 
را تعريف كنيد. مي توانيد آلبوم عكس هاي قديمي را 

براي يادآوري نام افراد و خاطرات گذشته نگاه كنيد.
8- يك دفترچه يادداشت در كنار تلفن بگذاريد. 
هربار كه كسي تلفن مي زند، اگر پيغامي دارد يا كاري 
از شما مي خواهد، بلافاصله يادداشت كنيد. اين كار 

كمك مي كند پيام هاي تلفني را فراموش نكنيد.
علايم خطر:   

اين علايم اجزای طبيعي ســالمندي نيستند و 
ممكن است وجود يك بيماري را نشان دهند، پس 

بهتر است با پزشك يا مشاور مشورت شود.
1- خلق افســرده و غمگين كه بيشتر از دو هفته 

طول بكشد.
2- افكار تكرارشــونده راجع به مــرگ،  مردن يا 
خودكشي ) افكار خودكشي نيازمند مراجعه فوري به 

پزشك يا روانپزشك است(.
3- از دست دادن علاقه و لذت به چيزها يا افرادي 

كه قبلا  احساس مثبتي ايجاد مي كرده اند.
4- احســاس خســتگي غيرعادي، بي حالي و 

احساس بي انرژي بودن.
5- تحريك پذيــري و جــر و بحــث مكــرر يا 

پرخاشگري.
6- از دست دادن يا افزايش اشتها و تغيير وزن بارز.

7- تغيير وضعيت خواب مثل بي خوابي در ابتدا يا 
انتهاي شب يا خوابيدن بيشتر از حد معمول.

8- احساس بي ارزشــي يا احساس گناه بي مورد، 
نااميدي يا احساس بي كسي.

حفظ سلامت روان در سالمند
 Alzheimer’s   :ييماری آلزايمر )به انگليســی
disease( كه به اختصار آلزايمر خوانده می شــود، 
يك نوع اختلال عملكرد مغزی اســت كه به تدريج 
توانايی های ذهنی بيمار تحليل می رود. بارزترين تظاهر 
زوال عقل اختلال حافظه است. اختلال حافظه معمولا 
به تدريج ايجاد شده و پيشرفت می كند. در ابتدا اختلال 
حافظه به وقايع و آموخته های اخير محدود می شود 
ولی به تدريج خاطرات قديمی هم آســيب می بينند. 
بيمار پاسخ سوالی را كه چند لحظه قبل پرسيده است، 
فراموش می كند و مجددا همان ســوال را می پرسد. 
بيمار وسايلش را گم می كند و نمی داند كجا گذاشته 
است. در خريد و پرداخت پول دچار مشكل می شود 
و نمی تواند حساب دارايی اش را نگه دارد. به تدريج در 
شناخت دوستان و آشنايان و نام بردن اسامی آنها نيز 
مشكل ايجاد می شود. كم كم مشكل مسيريابی پيدا 
شــده و اگر تنها از منزل بيرون برود ممكن است گم 
شود. در موارد شديدتر حتی در تشخيص اتاق خواب، 
آشپزخانه، دستشــويی و حمام در منزل خودش هم 
مشكل پيدا می كند. بروز اختلال در حافظه و روند تفكر 
سبب آسيب به عملكردهای اجتماعی و شخصی بيمار 

شــده و در نتيجه ممكن است 
سبب افســردگی، عصبانيت و 
پرخاشگری بيمار شود.  يكی از 
مشكلات زوال عقل بروز توهم 
و هذيان است. مثلا بيمار فكر 
كند همســرش به وی خيانت 
كرده اســت يا همســايگان و 
پرستارش قصد آسيب رساندن 
و توطئه عليه وی را دارند. بيمار 
ممكن است به فرزندانش بدبين 
شود. گاهی اوقات بيمار افرادی 
را كه نيســتند می بيند مثلا 

والدين فوت شده يا اقوام ديگر.
در موارد شــديد بيمار برای انجــام كارهای اوليه 
شــخصی نياز به كمك پيدا می كند و ممكن اســت 
توانايی كنتــرل ادرار و مدفوع را هم از دســت دهد. 
بيمار دچار زوال عقل ممكن اســت در تكلم و يافتن 
كلمات مناسب مشكل پيدا كند و در نتيجه كم حرف 
و گوشه گير شود. در موارد پيشرفته تر بيمار آگاهی اش 
را نســبت به بيماری از دســت داده و نمی داند دچار 
ناتوانی در انجام برخی كارهاست و ممكن است كارهای 
خطرســاز انجام دهد. به تدريج ممكن است توانايی 
حركتی بيمار هم دستخوش آسيب شــده و مكررا 
تعادلش را از دست داده زمين بخورد. آلزايمر رايج ترين 
شكل زوال عقل اســت. علايم اين بيماری با از دست 
دادن قدرت حفظ اطلاعات به خصوص حافظه موقت 
در دوران پيری آغاز شــده و به تدريج با از دست دادن 
قدرت تشخيص زمان، افسردگی، از دست دادن قدرت 
تكلم، گوشه گيری و سرانجام مرگ در اثر ناراحتی های 
تنفسی به پايان می رسد. مرگ پس از 5 تا 10سال از 
بروز علايم اتفاق می افتد؛ اما بيماری حدود 20  سال 

قبل از ظهور علايم آغاز شده  اســت. اين بيماری با از 
دست رفتن سيناپس های نورون ها در برخی مناطق 
مغز، نكروزه ]1[ شــدن ســلول های مغز در مناطق 
مختلف سيستم عصبی، ايجاد ساختارهای پروتيينی 
كروی شــكلی به نام پلاك های پيری )SP( در خارج 
نورون های برخی مناطق مغز و ساختارهای پروتيينی 
رشته هايی به نام NFT در جسم ســلولی نورون ها، 
مشخص می شود. اين بيماری علاج ناپذير را نخستين 
بار روانپزشكی آلمانی به نام الَويز آلزايمر ]2[ در  سال 
1۹06 ميلادی معرفی كرد. غالبا اين بيماری در افراد 
بالای 65 سال بروز می يابد؛ گرچه آلزايمر زودرس )با 
شيوع كمتر( ممكن اســت زودتر از اين سن رخ دهد. 
در  سال 2006 ميلادی 26.6  ميليون نفر در جهان به 
اين بيماری مبتلا بودند و پيش بينی می شود در  سال 
2050ميلادی از هر 85 نفر يك مبتلا به آلزايمر وجود 
داشته باشــد. روز جهانی آلزايمر: همه ساله روز 21 
سپتامبر يا 30شهريور به مناسبت روز جهانی آلزايمر 
در دنيا مراسم و همايش های مختلف برگزار می شود. 
 )No time to lose( شــعار  ســال 2008 اين روز

است، به اين معنی كه زمانی برای تلف كردن نداريم.
درمان بيماری آلزايمر

در حال حاضر درمان بيماری 
آلزايمر بيشتر شامل درمان های 
علامتــی، درمــان اختلالات 
رفتاری و داروهای كاهنده سير 

پيشرفت بيماری است.
 درمان هــای غيردارويی: از 
راه هــای غيردارويی كاســتن 
از پرخاشــگری و بی قــراری، 
شناســايی و رفع عللی اســت 
كه سبب پرخاشــگری بيمار 
می شــود. مثلا از تغيير محيط 
زندگی و جابه جا كردن وسايل 
وی بايد اجتناب كرد. گاهی اوقات حضور افراد بيگانه و 
ناآشنا سبب ترس و بی قراری وی می شود. ماساژ بيمار 
و معطركردن محيط و موزيك آرام در برخی بيماران 
سبب كاهش بی قراری می شود. ورزش های سبك و 
كارهای ساده مثل قدم زدن يا حتی كندن علف های 

هرز باغچه می تواند سبب آرامش بيمار شود.
درمان های دارويی: گرچه هنوز درمانی برای بيماری 
آلزايمر وجود ندارد اما با استفاده از داروها می توان سير 
پيشرفت بيماری را كم كرد و از شدت اختلال حافظه 
و مشكلات رفتاری بيمار كاست. داروهای مورد تأييد 
برای بيماری آلزايمر شامل موارد زير است. داروهای 
آرامبخش و ضدجنون: اگر بــا روش های غيردارويی 
نتوان رفتارهای آزاردهنده، بی قراری و پرخاشــگری 
بيمار را كمتر كرد می توان از داروهای جديد ضدجنون 
مثل اولانزاپين، كوتياپين و ريسپريدون استفاده كرد. 
گاهی اوقات افسردگی سبب پرخاشگری بيمار است 
كه با استفاده از داروهای ضدافسردگی مثل فلوكستين 

می توان آن را درمان كرد. 

آلزایمز در سالمندان
الگــوی خواب با افزايش ســن دســتخوش 
تغييراتی می شود. بيشتر افراد در دهه های 60 و 
70 زندگی، زمان كمتــری را در خواب عميق يا 

همان مرحله »دلتا« می گذرانند.
سلامت افراد سالمند در ميزان اين اختلالات 

نقش مهمی را ايفا می كند.
چاقی رابطه تنگاتنگی با خرخر و تنگی نفس 
هنگام خواب دارد و خرخــر می تواند باعث بروز 
تنگی نفس در زمــان خواب شــود. موقع بروز 
تنگی نفس، تنفس تا حدود يك دقيقه و زمانی 
كه مغز پيام شروع مجدد فرآيند تنفس را ارسال 
كند، متوقف می شود. اين مشكل گاهی در يك 

شب صدها بار تكرار می شود.
علاوه بــر اين خــواب ســالمندان می تواند 
آرتريــت،  ماننــد  مشــكلاتی  تحت تأثيــر 
پوكی استخوان و آلزايمر نيز قرار بگيرد. بی خوابی 
و ناتوانی در به خواب رفتن از علايم مشــكلاتی 
مانند افســردگی، اضطــراب، دردهای مزمن و 
سندرم پاهای بی قرار اســت. در سندرم پاهای 
بی قرار ممكن اســت حركات غيرارادی بين 20 
ثانيه تا يك ساعت طول بكشد. به طور ميانگين 
حدود 45 درصد افراد سالمند از اين مشكل رنج 
می برند. اگرچه علت اين مشــكل به طور دقيق 
مشخص نيست اما گفته می شود علت بروز آن 
عكس العمل های شــيميايی درون مغز است. 
همچنين اين شرايط می تواند علت ارثی داشته 

باشد.
توصيه هايي براي تقويت حافظه و خواب 

سالمندان
ضعف حافظــه و اختــلال خــواب ازجمله 
مشكلات شايع در سالمندان به شمار مي رود كه 
كارشناسان بهداشتي براي كنترل اين مشكلات 

توصيه هايي را ارايه كرده اند.
تقويت حافظه و كمك به اختلال خواب

گوش دادن روزانه به اخبــار راديو و تلويزيون 
و بازگوكردن آن در جمع دوســتان، تلاش براي 
يادگيري يك مطلب جديــد در هر روز، مطالعه 
كتاب يا روزنامه، تعريف كردن خاطرات گذشته 
در جمع دوستان و خانواده و نگاه كردن به آلبوم 
عكس هاي قديمي و يادآوري نام افراد و خاطرات 
گذشته مي تواند نقش بسزايي در تقويت حافظه 

سالمندان داشته باشد.
مشاعره با دوســتان، انجام بازي هاي فكري 
مانند شــطرنج، نوشــتن خاطرات و حل كردن 
جدول نيز از ديگر توصيه هاي كارشناسان وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشكي براي تقويت 

حافظه در سالمندان است.
همچنين همراه داشــتن دفتر يادداشــت و 
تقويم در همه  جا نيز براي مقابله با فراموشكاري 

توصيه شده است.
كارشناسان بهداشتي به افراد سالمند توصيه 

مي كنند اشــيايي مانند عينك يــا كليد را كه 
هميشه مورد استفاده قرار مي گيرد، در يك جاي 
مشــخص قرار داده و مطالبي را كه ممكن است 

فراموش شود، يادداشت كنند.
اغلب سالمندان به بيماري هاي مختلفي دچار 
هستند و فراموش كردن زمان مصرف داروها از 
مشكلات شايع آنان به شــمار مي رود، بنابراين 
آنان بايد داروهاي مصرفي را در معرض ديد قرار 
دهند اما توجه داشته باشند كه دور از دسترس 

كودكان باشد.
ســالمندان مي توانند به تعداد وعده هايي كه 
بايد دارو بخورند، شيشه هاي كوچكي تهيه كرده 

و داروهاي هر وعده را در آن شيشه ها بريزند.
اختلال خواب

گرچه نبايد انتظار داشــت كه خــواب دوران 
ســالمندي ماننــد دوران جوانــي باشــد اما 
ورزش هــاي منظم ماننــد پيــاده روي، انجام 
تمرينات ورزشي حداقل دو ساعت قبل از خواب 
و خوابيدن و بيدارشــدن در يك ساعت معين 
مي تواند به خواب راحت تر سالمندان كمك كند.

كارشناسان بهداشتي به ســالمندان توصيه 
مي كنند هنگامي كــه واقعا احســاس خواب 

مي كنند به بستر بروند.
اگر سالمندان پس از رفتن به بستر، خواب شان 
نبرد بايد از بستر خارج شــده و خود را با كاري 
ســرگرم كنند تا هنگامي كه احســاس خواب 

كنند.
پرهيز از تماشاي تلويزيون در بستر، گرفتن 
دوش آب گرم قبل از خــواب، خوردن غذاي 
سبك به عنوان شــام، پرهيز از مصرف چاي يا 
قهوه پس از شام و مصرف كمتر مايعات پس از 
ساعت 6 بعدازظهر به ويژه مايعاتي مانند چاي 
و نوشابه گازدار از ديگر توصيه هاي بهداشتي 
براي مقابله با اختلال خواب ســالمندان ذكر 

شده است.
اســتفاده از تكنيك هاي آرام سازي در شروع 
خواب به ويژه براي سالمندان مبتلا به اضطراب 
و نوشيدن يك ليوان شــيرگرم قبل از خواب به 

خواب سالمندان كمك مي كند.
كارشناســان بهداشــتي همچنيــن درباره 
بي اختيــاري ادرار در ســالمندان می گوينــد 
نوشــيدن 6 تا 8 ليــوان مايعات در طــول روز، 
پوشيدن لباس هاي آزاد، مصرف نكردن غذاهاي 
پرادويه و خــودداري از نوشــيدن مايعات پس 
از ســاعت 8 شــب ازجمله راه هــاي مقابله با 

بي اختياري ادرار است.
كارشناســان بهداشــتي معتقدند هيچگاه 
براي اصلاح و بهبود روش زندگي دير نيســت و 
سالمندان با رعايت نكات بهداشتي مي توانند تا 
حدي زيادي از مشكلات خود بكاهند و زندگي 

راحت تري داشته باشند.

اختلال در خواب سالمندان

علی پاكزاد- می خواستم هم با خانم رابعه مدنی 
و هم فرزندش امير شهاب رضويان گفت وگو داشته 
باشم. حکايت دو نسل را به تصوير بکشم و نقش هر 
نسل نسبت به آن ديگری. اما شرايط امير شهاب 
جور نشد و تا می خواســت از سركارش به تهران 
بيايد، صفحه روزنامه می رفت زير چاپ. اما خانم 
مدنی لطف كرد و آمد به روزنامه و مهر مادری خود 
را نصيب ما بچه های خودش كرد. او برايمان حرف 
زد و آنچه در ذيل می آيــد ماحصل گپ وگفتی 

خودمانی است.

شايد برای شروع بهتر باشد از قديم ها بگوييد و 
به امروزمان برسيم.

من دوست دارم بيشتر به ارزش هايی كه خانواده های 
ما از قديم الايام تا به امروز به آن اهميت داده اند، صحبت 
كنم. به خوبی به ياد دارم تا زمانی كه پدر خانواده به خانه 
نمی آمد، كسی شام نمی خورد. همه منتظر بودند و دوست 
داشــتند پدر خانواده وارد خانه شود تا در كنار هم باشند. 
حضور پدر فقط به عنوان تكليفی برای غذاخوردن نبود، 
بلكه بهانه ای برای تجمع خانواده بود. به گونه ای بود كه همه 
دور هم جمع می شديم و همواره از دردها و غم های يكديگر 

با خبر بوديم.
اگر خدای نكرده مشــكلی برای يكــی از افراد خانواده 
به وجود می آمد، همــه در كنار هم دست به دســت هم 
می دادند تا مشــكل را حل كنند، يعنــی اتحادی كه در 
خانواده ها وجود داشت باعث می شد به صورت ناخودآگاه 
هيچ كدام از اعضــای خانواده يا فاميل در مشــكلات يا 

مسائلی كه برايشان به وجود می آمد، تنها نباشند.
يكی از موضوعاتی كه برای من جالب است اين است كه 
چرا آن زمان طلاق مانند امروز رايج نبود؟ اكثريت نظرشان 
اين كه قبح اخلاقی داشته، در صورتی كه اين گونه نبوده و 
خانواده ها به محض اين كه می ديدند زن و شوهری با هم 
اختلاف پيدا می كردند، همه سعی را بر اين می گذاشتند 
كه ابتدا مشكل را پيدا كنند و در مرحله بعد به فكر ترميم 
آن باشند. اما امروز همه سعی دارند ظاهری متفاوت از آن 
چيزی كه هستند، نشــان دهند. آمار وحشتناك طلاق 
به دليــل خودخواهی بيش از حد زنان و مردان ماســت. 
به گونه ای كه حتی زير يك ســقف هم اگر می روند با هم 
راحت نيستند و همواره نقابی بر صورت آنها نقش بسته 
اســت كه اجازه نمی دهد رفاقــت و صميميتی واقعی با 

يكديگر داشته باشند.
ما زمانی كه به وظايف مان واقف نباشيم، قطعا به مشكل 
می خوريم زمانی كه شــوهر هر موقع كه دوســت دارد 
به خانــه می آيد و زن هر جايی كه دوســت دارد می رود، 
قطعا اينهــا بنيان های يك خانــواده را از بيــن می برد.

پدر و مادری كه خســته هســتند نمی توانند مربيان 
خوبی برای فرزندان باشند. همين فرزندان هم فردا روزی 
نمی توانند افراد مثمرثمری در جامعه باشند كه اين موضوع 
تا حد زيادی در ساختار و آينده يك جامعه تأثير می گذارد.

پدر و مادری كه با هم مودب هســتند، قطعا فرزندان 
محترمی هم به جامعه تحويل می دهند. فكر می كنم نياز 
واقعی هر جامعه ای اين است كه والدين نيازهای فرزندان 
خود را با تعامل و هوشياری كامل تهيه كنند. نيازی نيست 
بچه چند ساله موبايل داشته باشــد. مطلع بودن خوب 
است اما زمانی كه بلوغ ذهنی در افراد به وجود آمده باشد. 
موضوعی كه از درك من خارج است، نيازی نيست كه در 

مورد آن اطلاعاتی كسب كنم و بيش از حد بدانم.
رفتار خود شما با فرزندان و همسر تان چگونه 
بوده است؟ اصلا رابطه  و تعاملات شما در خانواده با 
اعضای خانواده بر چه اصلی بنا شده و چگونه با هم 

ارتباط برقرار می كنيد؟
من با قاطعيت كامل می گويم كه تا به امروز همســرم 
را  با ضمير سوم شخص صدا كرده ام. يعنی من به ايشان 
هيچ وقت تو نگفتم، يعنی احترام را همواره در مكالمات مان 
به كار می برديم. زير سقف همه خانه ها مشكلات زيادی 
وجود دارد، قاعدتا در خانه ما هم مشكلاتی وجود داشت 
اما هنگام بروز مشكل پدر خانواده اعتقاد داشت كه همه 

را جمع كند، يعنی من و سه فرزندش را تا ببينيم چگونه 
می توانيم مشكل مان را حل كنيم.

هر موقع مشكلات مادی داشتيم، معنوی يا بيماری... 
می دانستيم كه چگونه مشكل مان را حل كنيم و اين مفهوم 
برای ما وجود داشت كه بايد با تعامل مشكلات مان را حل 
كنيم. ما مسافرت هم كه می رفتيم می پرسيديم بچه ها 
كجا برويــم؟ با كی برويم؟ اين ناخــودآگاه  دادن اعتبار و 
شخصيت به بچه هاســت و باعث می شــود خودشان را 
تاثيرگذار و مهم در خانواده حس كنند، نه ســرخورده و 

بی اثر.
درک كردن نياز به حضور و نزديکی آدم ها دارد. 
چرا می گويند صله رحم يا نزديکــی؟ ما نياز به 

همدردی افرادی داريم كه مشکل مان را بفهمند.
ولی انگار چشم وهم چشمی ها باعث شده خانواده ها و 

فرزندان نسبت به روابط داخلی خود بی تفاوت باشند!
امروز ديگر همه می توانند چندجور غذا درست كنند. 
چند مدل خورشــت روی ميز بگذارند. به خدا ديگر اين 
كارها هنر نيست يا ســبقت از ديگری نيست، پس توجه 

به وجود خودمان چه می شود؟ به  قول شاعر؛ كهن جامه 
خويش پيراســتن به از جامه عاريت خواستن! مثلا شما 
می توانيد چند دست لباس بخريد اما خواهر شما كمتر يا 
بيشتر! اين نوع ارتباط بقا ندارد و ماندگار نيست. اصلا قصد 
داريم كه هر روز با هم معاشرت كنيم، چه عيبی دارد كه هر 
كسی هرچه در خانه دارد برای آن يكی ببرد و همه غذاهای 
خانه خودشــان را به خانه ديگری بياورند تا دور هم لذت 

ببرند. مهم جمع شدن دور هم است.
چرا آن احترامی را كه نســبت بــه بزرگان و 
پيشکسوتان مان  می گذاشتيم ديگر نمی گذاريم و 
جايگاه سالمندان ما از بين رفته است؟ چرا جديدا 
پدر و مادرهايمان را به جای اين كه بيشتر دوست 
داشته باشيم به سمت خانه ســالمندان آنها را 

می بريم؟
البته من تا جايی به فرزندان نيز حق می دهم! البته نه 
اين كه والدين خود را تنها بگذارند. اما عقيده دارم زمانی كه 
پدر و مادرها پير و مريض می شوند ديگر نگه داشتن شان 
هم سخت می شود. ديگر زندگی های امروزی و روابط زن 

و شوهری اجازه نمی دهد كه شــما به همراه همسرتان، 
پدر و مادر پيرتان را نيز نگهداری كنيد، زيرا اين كشــش 
و پتانسيل در زنان امروز وجود ندارد. اما راه و روشی نيك 
در اين ميان نيز وجــود دارد كه اغلب فرزندان به آن دقت 
نمی كنند و آن راه و روش هم اين است كه فرزندان دست 
به دست يكديگر دهند، پرستاری بگيرند و در داخل خانه 
خودشان از والدين شان مراقبت كنند، نه اين كه آنها را رها 

كنند.
پس باز هم گذشته ها گذشته!

در زمان های گذشته مادران و مادربزرگ ها برای فرزندان 
خود همسر انتخاب می كردند و جالب اين بود كه بعد از اين 
انتخاب و اين وصلت هم زوجين زندگی مطلوب و آرامی را 
در كنار يكديگر می گذراندند، مشكلی هم در ادامه زندگی 
پيدا نمی كردند، دليل آن هم اين بود كه قانع بودند. امروز 
معيار جوانان متفاوت است، اين دنيا دنيايی است كه همه 
چيز به هم وابستگی دارد و هر كاری كه ما انجام می دهيم، 
قطعا به يك نتيجه و جوابی نيز منجر می شود. شما زمانی 
كه در مقابل يك كوه قرار بگيريد و داد بزنيد، قطعا پاسخ 

فرياد خود را می شنويد، چه برسد به آدم ها! 
زندگی مثل كفه ترازوست. هرچه به پدر و مادر 

محبت كنيد و در پيری دست آنها را بگيريد، قطعا شما 
هم در كهنسالی مورد توجه فرزندان تان قرار می گيريد.

اگر به سالمندان توجه نكنيد، مطمئن باشيد به شما 
هم توجه نمی شود. در دســتگاه عدل الهی يك نقطه را 
پس وپيش بگذاريد بايد جــواب دهيد! يعنی اين جا بايد 

جواب بدهيد.
چند روز پيش به تماشای فيلم كوتاهی در سعادت آباد 
در پارك پرواز رفته بودم. هوا خيلی سرد بود، ديدم آقايی 
به سمت پايين پارك در حركت است و روی كولش جسم 
بزرگی را حمل می كند، كمی كه گذشــت فهميدم پدر 
خود را به كول كشــيده اســت و در آن سرما بدون هيچ 
امكاناتی بهترين نگهداری را از پدر می كند كه در نوع خود 
جالب بود؛ بدون هيچ سرمايه ای بزرگترين سرمايه زندگی 

خود را به دوش می كشيد.
رابطه فرزندان تان با شما چگونه است؟ 

بچه ها در هر ســنی كه باشــند برای پدر و مادر عزيز 
هستند، من برای مردم مادر هستم، چه برسد به فرزندان 
خودم. رابطه من و شــهاب رابطه خوبی است. يكديگر را 
درك می كنيم. از من و فرزندانم به يكديگر كه نزديك تر 
وجود ندارد. من 3 تا گوهر دارم كه دوست شان دارم، به من 
هم توجه می كنند. اميدوارم همه جوانان در پناه خدا باشند.

چند  سال است تنها زندگی می كنيد؟
14 سال است تنها هستم و همسرم من را تنها گذاشته 
است. بچه هايم با من در تماس هستند. دخترم كه از صبح 
تا شب با هم حرف می زنيم. می گويد ناهار چی خورديد؟ 
چه كار می كنيد؟ شهاب هم همين طور! روزی دو، سه بار 
حرف می زنيم. هر وقت كه وقت كنند به من سر می زنند. 
جمعه ها هر هفته با هم هستيم. مهم احساسی است كه 

به هم داريم.
بد نيســت درباره ســالمندی در كشور هم 
سوالی بپرســم؟ فرزندان خوبی داريد كه به شما 
ســر می زنند و جويای احوال تان هستند اما خب 
بعضی از سالمندان ما تنها هستند و خيلی ها پدر 
و مادرشان را تنها گذاشته اند. وضع سالمندی را 

چگونه می بينيد؟
يك موضوع را بچه ها يادشان نرود كه با هر دستی بدهند 
با همان دســت هم پس می گيرند. اين را بدانند آنها هم 
روزی پير می شوند، نگذاريم ديوار همدم سالمندان شود 
پيری خيلی سخت است چون آنها دست وپای بيرون رفتن 
ندارند و حوصله شان سر می رود. اگر حرمت سالمندان را 
نگه داشتيم، زندگی هم هوای ما را دارد. فقط ياد روز پيری 
خودتان باشيد كه روز تلخی است. اميدوارم روزی برسد 
كه خانه ســالمندان خالی باشد و مراجعه كننده نداشته 
باشد. از بزرگترها خواهش می كنم پس اندازی برای پيری 
خود جمع كنند. پيری خيلی سخت است )گريه....( پدر و 
مادران مان دعا می كردند پير شويم اما اميدوارم پير تنها 

نباشيم. پيری باشيم كه مشاور خانواده باشيم.

علايم اين بيماری با از دست 
دادن قدرت حفظ اطلاعات 
به خصوص حافظه موقت 

در دوران پيری آغاز شده و 
به تدريج با از دست دادن قدرت 

تشخيص زمان، افسردگی، 
از دست دادن قدرت تکلم، 

گوشه گيری و سرانجام مرگ   به 
پايان می رسد

ديدار با  رابعه مدنی،  مادر هنرمند

نگذاریم 
دیوار همدم 
سالمندان  شود 
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