
 توصيه هايي عمومي به خانواده سالمندان 
برخي از توصيه ها بسيار ساده است. اگر شخصي 
پا به س��ن گذاش��ته در خانه زندگي مي كند، 
ايده هاي جديد مي تواند بسيار مفيد باشند. اين 
توصيه ها را امتحان كنيد؛ چند چراغ شب بخريد 
و همه آنها را در طول مسير به حمام يا سرويس 
بهداشتي وصل كنيد. قبلًا شايد يك عدد كافي بود، اما 
افراد پا به سن گذاشته به يك مسير روشن تر نياز دارند. 
شب ها واكر را نزديك لبه تخت بگذاريد. به خصوص براي 
افراد مبتلا به زوال عقل غيرپيشرفته. بودن واكر در كنار 
تخت براي آنها نشانه اي خواهد بود تا در مسير سرويس 
بهداشتي از آن استفاده كنند، در غير اين صورت، ممكن 
است فراموش و بدون آن حركت كنند. صندلي او را روي 
ارتفاع مناسب تنظيم كنيد تا نشستن و برخاستن با توجه 
به كاهش ت��وان زانو ها برايش��ان راحت تر باش��د. انواع 
جعبه هاي مرتب سازي دارو در داروخانه ها موجود است. 
داروهاي آنها را با يادداشت يا علامت گذاري نحوه و زمان 
مصرف ساماندهي كنيد. بسيارند سالمنداني كه مصرف 
داروي خ��ود را فراموش كرده يا فرام��وش مي كنند آيا 
دارويي را در زمان مقرر مصرف كرده اند يا خير. انواع ميوه 
و سبزيجات فصلي را طبق نظر پزشك يا مشاور غذايي 
تهيه، خرد كرده و در كنار وعده هاي غذايي به آنها بدهيد. 
يك ميله دس��تگيره تا در خروجي نصب كنيد تا به فرد 
مسن كمك كنيد در صورت ضرورت تا آستانه در خانه 
بتواند برود. البته درخصوص افراد مبتلا به فراموشي لازم 
است در خانه را قفل كنيد- مخصوصاً شب ها- و كليد را 
از پشت در برداريد. خاطرم است 10سال پيش كه مادر 
يكي از دوستانم در قيد حيات بود، ش��ب در خانه را باز 
كرده و با لباس خواب بدون كفش از منزل خارج شد و تا 
حدود نيمه شب در خيابان هاي تاريك در فصل زمستان 
راه مي رفت تا توس��ط پليس گش��ت و پس از مسائل و 
پيگيري هاي زي��اد در نهايت با خوش شانس��ي تحويل 
خانواده اش شد. اگر سالمند شما هنوز توانايي رانندگي را 
دارد، ولي نگران ايمني او و ديگران هستيد، مي توانيد از 
فرد مطمئني بخواهيد تا او را حي��ن رانندگي همراهي 
كند. مراكزي هم هستند كه مي توانيد با آنها تماس گرفته 
تا براي ارزيابي امنيت خانه براي هر فرد سالمند از محل 
زندگي او بازديد و نكات لازم را به شما اطلاع رساني كنند. 
مزيت ديگر چني��ن مراكز خدماتي آن اس��ت كه وقتي 
شرايط جس��ماني يا روحي س��المند تغيير كند و شما 
بخواهيد س��طح جديدي از مراقبت ها را در منزل ايجاد 
كنيد يا بدانيد، مي توانيد با آنها تماس بگيريد. چنانچه 
شرايط مالي اجازه مي دهد، مي توانيد براي انجام كارهاي 
شخصي كه با افزايش سن به مرور دشوارتر مي شوند، يك 

فرد مراقب حتي به صورت ساعتي استخدام كنيد. 
  نحوه جلوگيري از زمين خوردن در خانه

يك��ي از چالش برانگيز تري��ن بخش هاي 
مراقبت از فرد سالمند جلوگيري از زمين 
خ��وردن او در محيط خان��ه و خارج خانه 
است. يك چك ليست ساده براي اطمينان 
از پيش بيني و رعايت تمامي نكات ايمني 
تهيه كنيد. بررس��ي انجام ش��ده از س��وي يكي از مراكز 
خدمات باليني و مراقبتي سالمندان نشان داده كه از هر 
10 سقوط شش مورد در خود خانه اتفاق مي افتد؛ جايي 
كه سالمندان ما تمايل به حركت در محيط خانه را دارند 
بدون اينكه درباره ايمني خود، آگاهانه فكر كنند. با رعايت 
اين نكات مي توان از درد هاي عضلاني، شكس��ته شدن 
استخوان، ضربه به س��ر و صورت و كبودي هاي دردناك 
جلوگيري كرد. هر چيزي را كه مي تواند باعث سرخوردن 
يا لغزش هنگام راه رفتن ش��ود، از سر راه برداريد يا كنار 

بگذاريد. وسايل درهم و برهم روي زمين، اثاثيه كوچك، 
س��يم هاي برق يا تلفن مي تواند باعث سرخوردن يا گير 
كردن پا و زمين خوردن بشود. مبلمان را طوري بچينيد 
تا فضاي زيادي براي پياده روي آزادانه در اختيار آنها قرار 
بگيرد. همچنين اگر وس��ايلي هس��ت از روي راه پله ها، 
راهروها و مس��يرها برداريد. مطمئن شويد كه فرش ها و 
پادري ها در كف و پله ها ايمن و ثابت هستند. قاليچه ها و 
پادري هايي كه زير پا حركت مي كنند را جمع آوري كرده 
و از انواع ضد لغزيدن استفاده كنيد يا قاليچه ها را با نوار 
چسب دو طرفه به كف زمين بچسبانيد. زير پايي نواري 
لاستيكي ضد لغزش را روي زمين، در مسير حركت و زير 
دوش يا وان حمام خود قرار دهيد. مجدداً زير دوش حمام 
يك زير پايي پلاستيكي ضدلغزش يا يك پادري لاستيكي 
روي كف حمام يا سرويس بهداشتي قرار دهيد. در خانه و 
جاهاي ديگر، ك��ف زمين خيس را فوراً خش��ك كنيد و 
بلافاصله اگر مايعاتي روي زمين ريخت، آن را پاك كنيد. 
اگر براي براق شدن كف اتاق از واكس يا موم براق كننده 
اس��تفاده مي كنيد، از ن��وع ضدلغزش اس��تفاده كنيد. 
روش��نايي ضعيف - در داخل و خارج از خانه - مي تواند 
خطر سقوط را افزايش دهد. اطمينان حاصل كنيد كه در 
هر اتاق، ورودي ها، راهرو و مس��ير حركت در فضاي باز 
روش��نايي كافي وجود دارد. از لامپ ه��اي كم مصرفي 
اس��تفاده كنيد كه بالاتري��ن ميزان روش��نايي را دارند. 
نورپردازي خوب در راه پله ها از اهميت ويژه اي برخوردار 
است. نصب كليد روشن و خاموش هم در بالا و هم پايين 
پله ها يا در اول و انتهاي راهرو مي تواند مفيد باش��د. يك 
لامپ با دسترسي آسان كنار تخت قرار دهيد. چراغ هاي 
شب را در حمام، راهروها، اتاق خواب و آشپزخانه نصب 
كنيد. همچنين براي زمان هاي قطع احتمالي برق، چراغ 
ق��وه اي را در كنار تخت خ��ود و عضو س��المند خانواده 
بگذاريد تا در صورتي كه لازم شد از تخت بيرون بياييد، از 
آن اس��تفاده كنيد. در دو طرف پله ها ميله هاي محافظ 
نصب كنيد. اگر در حين راه بالا رفت��ن از پله ها يا پايين 
آمدن بايد چيزي را حمل كنند، به آنها آموزش دهيد تا آن 
شئي را در يك دس��ت نگه دارند و با دست ديگر از ميله 
استفاده كنيد. هنگامي كه راه مي روند يا وسيله اي را در 
دست دارند، مطمئن شويد كه جلوي پاي خود را مي بينند 
يا متوجه هس��تند پاي خود را كجا مي گذارند. ميله هاي 
نگهدارنده در محل هاي مناس��ب در حمام و س��رويس 
بهداش��تي نصب كنيد تا از زمين خوردن اجتناب شود. 
دقت كنيد تا ميله هاي ايمني توس��ط نص��اب در محل 
مناسب نصب شوند و به راحتي بتوان از آنها استفاده كرد. 
شايد جابه جايي و چيدمان مجدد اقلام پراستفاده در خانه 

براي دسترسي راحت تر به آنها ايده بدي نباشد. جعبه هاي 
موادغذايي، قوطي هاي كنس��رو، ظروف، لباس و س��اير 
وسايل پر استفاده روزمره را در دسترسي آسان براي آنها 
قرار دهيد. با اين كار از ايستادن روي چهارپايه يا صندلي 
و خطر سقوط جلوگيري مي كنيد. هنگام پياده روي در 
بيرون خانه مراقب باشيد و از بيرون رفتن آنها به تنهايي 
در يخ يا برف جلوگيري كنيد. يك لغزش ساده روي يك 
پياده روي صاف، يا جدول يا پله هاي يخي مي تواند منجر 
به يك آس��يب جدي ش��ود. در طول زمس��تان از كسي 
بخواهيد ماسه يا نمك را روي سطوح يخي پخش كند. اگر 
در هنگام بارش برف بايد بيرون بروند، حتماً چكمه هايي 
با آج مناسب بپوشند. مشخصات، شماره تماس ضروري 
و دكتر متخصص و گ��روه خوني آنها را نوش��ته تا با يك 
گردنبند يا مچ بند از آن استفاده كنند. يك قوطي كوچك 
ح��اوي دارو هاي اصل��ي و حيات��ي– اگ��ر دارو مصرف 
مي كنند- برايشان تهيه كنيد تا هر وقت به هر دليلي با 
شما يا بدون شما از منزل خارج مي شوند، همراه شان باشد 

و نحوه مصرف را هم روي قوطي بنويسيد. 
  چگونه به همسايه   سالمند خود كمك كنيم

بسياري از افراد مسن ترجيح مي دهند 
هر چند تنها ول��ي در خانه خود زندگي 
كنند، چون ساليان سال در آنجا زندگي 
كرده و در منزل ديگري احساس راحتي 
نمي كنند. براي كمك به چنين افرادي 
در كارها و فعاليت هاي روزمره ش��ان گزينه هاي زيادي 
وج��ود دارد؛ از كم��ك ك��ردن در ام��ور خان��ه داري تا 
سرزدن هاي روزانه )يا بيشتر( يا كمك در تهيه غذا، حتي 
فعاليت هايي اعم از بازي شطرنج يا ساير بازي هاي فكري، 
كارهاي س��رگرمي، رفتن به مكان هاي تفريحي و غيره. 
جداي از خانواده، ش��ايد همس��ايه واحد كن��اري يا در 

مجتمع مسكوني ما سالمندي تنها باش��د كه ندانيم يا 
نشناسيم و هنگام تحويل بسته غذا يا تحويل يك بسته 
پستي براي اولين بار متوجه بشويم كه چنين فردي در 
نزديكي م��ا زندگي مي كن��د و ممكن اس��ت گاهي به 
كمك مان نياز داشته باشد. احتمالاً متوجه شده ايد كه 
سالمندان تمايل دارند امور روزمره خود را به طور منظم 
يا در س��اعات مش��خصي انجام دهند. آيا آق��ا يا خانم 
سالخورده همسايه شما هميشه ساعت هفت صبح براي 
پي��اده روي يا خريد روزنام��ه از خانه خارج مي ش��ود يا 
روزنامه خود را از پشت در برمي دارد؟ پس چرا يك روز 
روزنامه هنوز تا ظهر بيرون پش��ت در مانده؟ اگر چراغ 
خانه اش معمولاً در ساعت 9شب خاموش مي شده، چرا 
يك شب چراغ ها هنوز تا ساعت 11شب روشن هستند؟ 
آيا ممكن است بيمار ش��ده يا صدمه ديده باشد؟ وقتي 
چيزي كمي غيرمعمول به نظر مي رس��د، ممكن است 
زمان آن باش��د كه نگاهي دقيق تر بيندازيم؛ با همسايه 
خود تماس بگيريم يا در بزنيم. البته هوشياري نسبت به 
وضعيت آنه��ا داوطلبانه ب��وده و نبايد منج��ر به ايجاد 
مزاحمت براي آنها يا تكليفي براي شما بشود. در ادامه 

نكاتي درمورد توجه به فرد سالمند همسايه مي آوريم. 
اگر خودش��ان مايل بودن��د، نام و ش��ماره كامل خود را 
يادداشت كرده و به شما بدهند. هميشه مي توانيد تماس 
بگيريد تا حال همسايه خود را جويا شويد و اگر همه چيز 
خوب بود، فقط سلام كنيد. ش��ماره تلفن نزديك ترين 
دوس��ت يا عضو خانواده همس��ايه خود را بگيريد. شما 
مي توانيد هنگامي كه نزديكان يا دوستانش براي ديدن 
او مراجعه مي كنند به آنها بگوييد كه هميش��ه مراقب و 
نگران مادر شان )يا پدر يا عمه و...( هستيد و خوب است 
كه شماره آنها را هم داشته باشيد. نام و شماره خود را نيز 
به آنها ارائه كنيد. اگر توان��ش را داريد، براي تخليه مواد 
زائد، روبيدن برف يا آب دادن گلدان ها پيش��نهاد دهيد 
به آنها كمك كنيد. اي��ن ارتباطات مي تواند يك فرصت 
عالي براي جوانان خانواده باش��د تا بتوانند با مقتضيات 
دوران پيري آش��نا ش��ده و در ضمن به اين افراد كمك 
كنند. بچه هاي ما معمولاً وقتي كار خوبي انجام مي دهند 
احس��اس غرور و خوش��حالي مي كنند. از آن طرف يك 
بازديد كوتاه توسط يك جوان مؤدب اين امكان را فراهم 
مي آورد تا روز خوبي هم براي همس��ايه س��المند شما 
رقم زده شود. اگر خانواده همسايه شما تصميم گرفتند 
دستبند يا گردنبند هشدار براي او بگيرند، ممكن است 
از شما درخواست كنند كه شخص اول براي تماس هاي 
اضطراري، شماره شما باشد يا اگر او دكمه اضطراري را 
فشار داد و به كمك نياز داشت، تلفن شما زنگ بخورد. اگر 
از اين مسئوليت احساس زحمت نمي كنيد با خاطرنشان 
كردن محدوديت هاي خود، اين درخواست را رد نكنيد. 
اما اگر نمي توانيد پاسخ دهيد )چون در محل كار يا خارج 
از منزل هستيد( لازم نيس��ت خود را در معذوريت قرار 
دهيد و چون بايد به امور خودت��ان بپردازيد، مي توانيد 
براي آنها مرزبندي يا محدوديت خود را مشخص كنيد. 
شما مسئول مستقيم سلامتي و آسايش همسايه سالمند 
خود نيستيد، اما مراقبت انساني و اقدامات مفيد و انسان 
دوستانه شما مي تواند يك لايه ايمني و تعامل مراقبتي 
اضافي براي او محسوب شود. اگر نياز شد كه وارد خانه 
او ش��ويد يا او را به خانه خود بياوريد، سعي كنيد ابتدا با 
اعضاي خانواده اش تماس بگيريد. هميش��ه در شرايط 
اضطراري با اورژانس يا پلي��س تماس بگيريد. اگر مايل 
بوديد، گاهي هم براي صرف يك چاي داغ و دبش او را به 

خانه خود دعوت كنيد. 
نوشته: كالين هاروات
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قصه زندگي

نگاه

  مرضيه باميري
از وقتي او را به بخش ما آوردن��د در همان نگاه 
اول جذب چش��م هاي مهربانش شدم. مظلوم 
بود و آرام. ناله هايش آهس��ته ب��ود و گاهي زير 
لب چيزهاي��ي مي گفت كه م��ن نمي فهميدم. 
حالش بد بود. س��رفه امانش نمي داد براي يك 
لحظه قرار بگيرد و نفسي تازه كند. نمي دانم چرا 
برايم بيمار خاص شده بود. مدام به او سر مي زدم 
و اوضاعش را چك مي كردم. آن شب وقتي سر 
زدم حالش بهتر بود. آرام ماس��ك اكسيژن را تا 
زير چانه اش پايين كش��يد و با خس خس از من 
خواست كنارش بنشينم. بايد تخت هاي ديگر را 
سركشي مي كردم، ولي دلم نيامد نه بگويم آرام 
كنار تخت نشستم و با آن دستكش هاي زمخت 
پلاستيكي س��عي كردم عش��ق را به دستانش 
منتقل كنم. تازه وقت كرده بودم چشم هايش را 
با دقت ببينم. چشم هايش آبي بود. تا حالا پيرزن 
چش��م آبي نديده بودم.  او را از خانه سالمندان 
آورده بودند. شايد براي همين مثل مريض هاي 
ديگر بهانه نمي گرفت و دلتنگي نمي كرد. او قبل 
از كرونا هم تنها زندگي كرده بود. زير پوس��تي 
ازش پرس��يدم از مرگ مي ترس��ي؟ خنديد و 
گفت: مردن؟ نه بابا ترس ندارد. كس��ي از مرگ 
مي ترسد كه دلبسته كس��ي باشد. آدم تنها هم 
اين دنيا تنهاست هم آن دنيا. بغض راه گلويم را 
بست. اين همه تلخي را از زبانش انتظار نداشتم. 
دل را به دريا زدم و گفتم مي خواهي به بچه هايت 
خبر بدهم بيايند شما را ببينند. اين بار نخنديد. 
رو سمت تختش چرخاند و مثل يك لاكپشت 

پير در خودش فرورفت. س��ؤال بدي پرس��يده 
بودم؟ دوباره با احتياط پرس��يدم مي خواهي؟ 
اين بار ص��داي بغضش را از زير پتو ش��نيدم. به 
سختي به حرف آمد و با سرفه اي كه باز تك به تك 
آزارش م��ي داد، گفت:»من بچه ن��دارم. يعني 
آنها مادري ندارند.« خيلي معن��ي كنايه اش را 
نمي فهميدم. دوباره گفت: من چند سال است 
براي آنها مرده ام. هركدام در يك نقطه از ش��هر 
مشغول كار و زندگي شان هستند. ماه به ماه پولي 

براي آسايشگاه مي ريزند و خلاص. 
خلاص گفتن��ش تيرخلاص زد به چش��م هايم 
و اش��كم افتاد لبه تخت. در ب��اورم نمي گنجيد 
كس��ي مادرش را اينگونه از ياد برده باش��د. لابد 
پول آسايشگاه را هم با  ناله و دعوا سر پرداختش 
مي داده اند. دانستم بيش از كرونا تنهايي است كه 
عذابش مي دهد. به خودم قول دادم برايش كاري 
كنم. همان شب فهميدم كه تنها آرزوي پنهان و 
پيداي پيرزن قبل از مرگ ديدن بچه هاست. يقين 
پيدا كردم هر قدر حالش بد باشد چشمش به در 
مي ماند تا براي آخرين بار روي ماه بچه ها را ببيند. 
دل را به دريا زدم و شماره بچه هايش را پيدا كردم. 
براي لحظه اي ماسك كذايي را در آوردم و شماره 
گرفتم. مي دانستم پيرزن دردش تنهايي است نه 
كرونا. من نگران حال بيم��ارم بودم و بايد برايش 
به هر دري م��ي زدم. اين طوري به خودم دلداري 
دادم و ش��ماره گرفتم. مردي بالاخره جواب داد. 
مانده بودم چه بگويم. نفسم را حبس كردم و آب 
دهانم را به زحمت ق��ورت دادم و برايش توضيح 
دادم كه مادرش چه شرايطي دارد. او تشكر كرد 
كه اطلاع دادم و تمام. همين؟ يعني برايش فرقي 
ندارد مادرش در حال مرگ است؟ يعني آرزوي 
زيادي است يك بار ديگر بچه هايش را ببيند؟ به 
جاي پيرزن من گريستم و در  دلم به بي وفايي شان 
فحش دادم. هنوز اعصابم از دست بچه هاي پيرزن 
چش��م آبي خورد بود كه دكتر گف��ت: در خواب 
سكته كرده و ديگر اميدي به زنده ماندش نيست. 
من مي دانستم او نمي رود. آنقدر نمي رود تا كسي 
از در بيايد. آدم چشم به راه كه سفر نمي رود. مادر 
كه بدون بدرقه بچه هايش بدون ريختن آب پشت 
سرش جايي نمي رود. حالش هر لحظه بدتر بود، 
اما فقط من بودم كه مي دانس��تم چرا براي رفتن 
دل نمي كند. كنارش رفتم و آرام لبم را به گوشش 
نزديك كردم. به اوگفتم آس��وده بخواب عزيزم. 

كسي كه منتظرش هستي نمي آيد. 

  ناديا اسماعيلي
پيدايش مسائل و مش��كلات مختلف در طول 
زندگي بشر امري طبيعي و عادي بوده و وجود 
و حل و فصل كردن اين مس��ائل باعث رش��د، 
پيشرفت، تكامل و كس��ب تجربه مي شود، اما 
نكته حائز اهميت چگونگي پيدايش اين مسائل 
در طول زندگي ماس��ت. در حقيقت مشكلات 
ان��واع مختلفي دارن��د؛ مثل مش��كلات مالي، 
آسيب هاي اجتماعي، مش��كلات در روابط و... 
البته به اعتقاد بس��ياري از افراد ريشه اكثر اين 
مس��ائل نهفته در بعد معنوي ماست. به بياني 
ديگر گروه زيادي معتقدند زماني كه ما درگير 
معضلي مي شويم، در حقيقت بعد معنويات ما 
دچار اختلال و نقصان شده و تضعيف شدنش 
ما را سس��ت اراده مي كند و زمينه بروز و خلق 

بسياري از مشكلات را فراهم مي سازد. 
آسيب هاي اجتماعي هميشه در كمين هستند. 
در طول روز هر يك از م��ا بارها در معرض اين 
آسيب ها قرار مي گيريم و عاملي كه ما را از آلوده 
شدن به اين آسيب ها منع مي كند همان حس 
معنوي و ياد خداوند متعال است. در حقيقت اين 
حس به حدي قدرتمند است كه مانند سپري از 
ما در برابر تير و تركش هاي آسيب هاي اجتماعي 
محافظت مي كند. براي مثال وقتي از ما دعوت به 
مهماني هاي غيرمجاز و مخالف با احكام خداوند 
مي ش��ود، اگر فردي متدين و پايبند به قوانين 
كتاب الهي قرآن كريم باشد، دعوت را رد كرده 
و از پيدايش مسائل س��وء بعد از آن جلوگيري 
مي كنيم، اما اگر فردي سست ايمان بوده و اين 
قبيل دعوت ها را بپذيريم، مسير آلوده شدن به 
آسيب هاي اجتماعي برايمان هموار مي شود و 

پس از مدت كوتاهي درگير مسائل و مشكلات 
متعدد مي شويم. 

كمبود بينش و دركي صحيح از عالم معنوي و 
خداوند بزرگ باعث از دست دادن تعادل روحي 
و رواني خواهد شد. با بسته بودن چشم دل، باور 
وجود خداوند و عالم هستي نيز از بين مي رود. 
فرد هميشه دچار نوعي اضطراب دروني شده 
و احساس مي كند تمام سؤال هايش بي پاسخ 
مانده است. حتي به خلقت و وجود خود نيز شك 
كرده و دچار نوعي دوگانگي ذهني مي شود. او 
اعتقاد پيدا مي كند كه هيچ چيزي علت و معلول 
خاصي ندارد و زندگ��ي را بايد به حال خود رها 
كرد. با وجود چنين ش��خصيت و افكار پوچي 
شخص به هيچ چيزي تعهد نداشته و زمينه براي 

خلق انواع مشكلات و مسائل ايجاد مي شود. 
معنويات تعادل روحي و مناس��بي ايجاد كرده 
و آرامش رواني خاص��ي براي فرد ب��ه ارمغان 
مي آورد. اي��ن آرامش روحي و رواني خش��م را 
نيز فرو مي نش��اند و باعث مي شود كه در زمان 
عصبانيت كنترل زيادي بر خود داشته باشيم 
و به خود اجازه هر اقدام��ي را ندهيم. اين گونه 
اس��ت كه وجود معنويات از بروز بس��ياري از 
پاس��خ هاي منفي احتمالي در زمان عصبانيت 
جلوگيري مي كند، اما برخلاف اين حالت فرد 
كنترل خود را از دس��ت داده و ممكن است هر 
حادثه اي براي��ش رخ دهد و عواقب س��وء آن 
دامنگيرش شود. پس به اهميت وجود و تأثير 
معنويات در بطن زندگي مان بيش از پيش توجه 
كنيم و خداوند را بس��يار ياد كرده و هر لحظه 
شاكر نعمت هايش باشيم تا يقين در وجودمان 

زنده بماند.

آسوده بخواب

كاهش حس معنوي، زمينه ساز بروز آسيب هاي اجتماعي

چشم دل را نبنديم  تا يقين زنده بماند

صرف يك فنجان چاي داغ با سالمندان محله

سبك مراقبت

   محمدرضا سهيلي فر
وظيفه و تعهد اخلاقي و خانوادگي ما تنها ب�ا به دنيا آمدن يك نوزاد 
و پرورش و تربيت فرزندان آغاز نمي ش�ود. چنانچه والدين ما هم به 
سن پيري برسند، همانند توجه و مسئوليت نسبت به فرزند كودك و 
نوجوان مان در قبال آنها نيز مسئوليت اخلاقي و انساني داريم و اين 
زنجيره همچنان ادامه مي يابد.  يكي از مأموريت هاي انس�اني ما اين 
است كه به سالمندان كمك كنيم تا در خانه هاي خود يا در كنار ما ايمن 
و سالم بمانند و زندگي كنند. امنيت خانه براي افراد مسن موضوعي 

است كه بسيار فراتر از چيزهايي مانند تعويض نمره عينك يا خريداري 
دارو مي باشد، تا بتوانند با امنيت و خوشبختي در خانه هاي خود زندگي 
كنند. موضوع مراقبت از راه دور يا در كنار سالمندان موضوعي است 
كه در خيلي از خانه ها وجود دارد يا با پا به سن گذاشتن والدين براي 
فرزندان مطرح مي شود. بنابراين تغيير برخي روال و شيوه هاي عادي 
زندگي در خان�ه ضرورت پيدا مي كن�د. وقتي يك ن�وزاد در خانه اي 
متولد مي ش�ود، قبل و بعد تولد، خانواده تمهيداتي را براي مراقبت 
از او مي انديش�ند. در مورد پدر و مادري كه پا به س�ن مي گذارند هم 

بايد پيش بيني هايي كرد و نحوه نگهداري از آنها را آموخت و مطالعه 
كرد. البته مراكزي هستند كه اطلاعات بيشتري را در مورد چگونگي 
كمك به س�المندان، از تعامل اجتماعي و تغذيه گرفت�ه تا مديريت 
اموري مانند مصرف دارو و نكات لازم هنگام مراقبت هاي شخصي به 
متقاضيان ارائه و يك برنامه مراقبتي ايمن و مداوم براي فرد سالمند 
پيش بيني مي كنند. در اين مقاله تمركز روي كمك هاي فيزيكي است 
كه مي توانيم به يك فرد سالمند در خانواده يا در همسايگي خودمان 

ارائه كنيم. 

شما مسئول مستقيم سلامتي و آسايش 
همس�ايه س�المند خ�ود نيس�تيد، اما 
مراقبت انساني و اقدامات مفيد و انسان 
دوستانه شما مي تواند يك لايه ايمني و 
تعامل مراقبتي اضافي براي او محسوب 
شود. اگر نياز شد كه وارد خانه او شويد 
يا او را به خانه خود بياوريد، سعي كنيد 
ابتدا با اعضاي خانواده اش تماس بگيريد. 
هميشه در شرايط اضطراري با اورژانس 
يا پليس تماس بگيريد. اگر مايل بوديد، 
گاهي هم ب�راي صرف يك چ�اي داغ و 
دب�ش او را به خان�ه خود دع�وت كنيد

خلاص گفتنش تيرخ�لاص زد به 
چشم هايم و اشكم افتاد لبه تخت. 
در باورم نمي گنجيد كسي مادرش 
را اينگونه از ياد برده باش�د. لابد 
پ�ول آسايش�گاه را هم ب�ا ناله و 
دعوا س�ر پرداختش مي داده اند. 
دانس�تم بي�ش از كرون�ا تنهايي 
اس�ت كه عذاب�ش مي ده�د. به 
خودم قول دادم برايش كاري كنم

بررسي انجام شده از سوي يكي از مراكز 
خدمات بالين�ي و مراقبتي س�المندان 
نش�ان داده كه از هر 10 س�قوط ش�ش 
م�ورد در خ�ود خان�ه اتف�اق مي افتد؛ 
جايي كه س�المندان ما تمايل به حركت 
در محي�ط خان�ه را دارند ب�دون اينكه 
درب�اره ايمني خود، آگاهان�ه فكر كنند

چگونه همراه و كمك خوبي براي يك فرد سالمند باشيم؟


