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طبق گفته دبير فراكسيون سلامت سالمندان مجلس 
يكي از نگراني‌هاي جدي در مورد سالمندان كاهش 
مصرف روزانه آب اس��ت كه بايد به همان اندازه كه به 
جوانان توصيه شده براي سالمندان هم مصرف شود و 
براي تشويق سالمندان جهت نوشيدن آب، براي آنان 

زنگ آب تعريف كرد. 
محسن سلمان‌نژاد، دبير فراكسيون سلامت سالمندان 
مجلس در گفت‌وگو با »جوان« به دوره‌هاي مختلف 
سالمندي اشاره میک‌ند و مي‌گويد: معمولاً در دنيا به 
صورت تقريبي 60سال به بالا را سالمند مي‌گويند كه 
به سه دوره مختلف تقسيم مي‌ش��ود. 60 تا 74 دوره 
جواني سالمندي، 74 تا 89 ميانسالي سالمندي و در 
نهايت به پيري در سنين بالاي 90سال ختم مي‌شود. 
س��لمان‌نژاد به اصول كلي تغذيه در ميان سالمندان 
اشاره میک‌ند و توضيح مي‌دهد: س��المندان شرايط 
مختلف و س��خت‌تري نس��بت به جوانان و به واسطه 

تغييرات فيزيولوژي ساختارهاي متفاوتي دارند. 

طبق گفته اين پزش��ك، از بين رفتن پرزهاي 
چشايي، ضعف بينايي، ضعف و توانايي جسمي 
و از بي��ن رفتن دن��دان از جمله س��اده‌ترين و 
بديهي‌ترين مواردي است كه سالمندان تجربه 
مي‌كنند و به واسطه همين موارد ساده توانايي 

يك فرد جوان را نخواهند داشت. 
وي در رابطه با نحوه تغذيه عادي س��المندان 
مي‌گويد: تمايلات غذايي س��المندان ش��بيه 
جوانان نيس��ت و بر همين اس��اس بايد شيوه 
تغذيه خاص داش��ته باش��ند كه البت��ه نبايد 
سختگيري‌هاي افراطي در مورد آنها انجام داد. 
دبير فراكسيون سلامت سالمندان مجلس بيان 
مي‌كند: بايد سعي كرد از چاشني‌هايي استفاده 
كرد كه ميل غذايي سالمندان را بالاتر مي‌برد 
و ايرادي هم ندارد اگر گاهي غذا چرب باش��د. 
بايد طوري غذا درست كرد كه با علاقه سمت 

غذا بيايند. 

سلمان‌نژاد در ادامه به بخش‌هاي ديگري از مشكلات تغذيه‌اي سالمندان اشاره و 
بيان مي‌كند: سالمندان در هضم غذا هم دچار مشكل مي‌شوند كه جذب ويتامين يا 
موارد ديگر در اين زمينه بسيار اهميت دارد و بايد در رژيم غذايي آنها مورد توجه قرار 
داد. در برخي موارد به دليل اسيد معده برخي مواد مغذي جذب نمي‌شود كه حتماً 

بايد اين موارد رعايت يا با پزشك هماهنگ شود. 
وي اهميت رژيم غذايي سالمندان را مبتني بر اين دانست كه افراد در سنين بالا 
توان يك جوان را چه در سوخت‌وساز و چه در ساير ابعاد ندارند و تغذيه مناسب 
از هرگونه افت س�المتي آنان جلوگيري مي‌كند يا حداقل مانع ضعيف‌تر ش��دن 

آنها مي‌شود. 
از سلمان‌نژاد در رابطه با اهميت تغذيه سؤال كرديم كه وي به ما توضيح داد: تغذيه 
س��المند مي‌تواند بر ايمني، مقاومت و مبارزه با باكتري و ميكروب اثر بگذارد و هر 
ميزان تغذيه را به عنوان يكي از موارد جدي و با ارزش در سلامت سالمندان رعايت 

كنيم به طول عمر و كيفيت و كميت زندگي آنان اضافه كرديم. 
وي در رابطه با آخرين فعاليت‌هاي فراكس��يون س��المندان نيز به »جوان«گفت: 
هدف ما اين است كه تمامي موارد مهم در تغذيه سالمندان را مورد توجه قرار دهيم 
و بتوانيم با فعاليت در جلسات مختلف برنامه‌ها را عملياتي كنيم. پيشنهاداتي در 
برنامه هفتم ارائه شد كه متأسفانه عملياتي نشده است و دل خود را به لوايح دولت 
در آينده خوش كرديم و ما نيز درصدد فعاليت دستگاه‌ها براي سالمندان هستيم. در 
واقع ما مي‌خواهيم اهميت سالمندي را در كل جامعه جا بيندازيم تا هدفمندتر جلو 
برويم، بنابراین اگر در برنامه هفتم هم اثرگذار نباشيم، خودمان بايد بتوانيم برخي 

موارد را مجزا پيش ببريم. 
يكي از نگراني‌هاي مورد اش��اره در اظهارات دبير فراكس��يون سلامت سالمندان 
مجلس به افزايش جمعيت سالمندي طي س��ال‌هاي آتي مربوط مي‌شود. وي در 
اين‌باره مي‌گويد: نگراني‌هايي در مورد گروه س��المندي در سال‌هاي آينده وجود 
دارد. جمعيت جوانان 50 و 60 در س��ال‌هاي آينده به همين دوره مي‌رسند و لازم 
است بيشتر در همه ابعاد اطلاعات داشته باشند و نهادها نيز آمادگي لازم را داشته 

باشند. 
وي افراد را نسبت به پرهيزهاي غيرضروري از چرخه تغذيه‌اي سالمندان منع و به 

خانواده‌ها توصيه كرد به تغذيه سالمندان توجه جدي داشته باشند. 
سلمان‌نژاد صراحتاً به خانواده توصيه كرد: زياد احتياط نكنيد و به سالمندان غذاهاي 
ارگانيك و گاهي چرب بدهيد. غذاهاي نيمه‌جامد نيز بايد در تغذيه سالمندان وجود 
داشته باشد. براي تقويت سيستم گوارشي، س��بدغذايي سالمندان بايد سرشار از 

سبزيجات و فيبر باشد تا به آنها در سوخت‌وساز كمك كند. 
وي درباره مصرف آب براي سالمندي خاطر نشان كرد: در سالمندان مركز تشنگي 
كار نمي‌كند. در جوان هشت ليوان آب روزانه نياز است و همين ميزان را بايد براي 
سالمندان رعايت كرد. براي س��المندان زنگ آب بگذاريد، حالا چاي كمرنگ هم 

همان كار آب را مي‌كند اما حتماً مصرف آب را بالا ببريد. 

  محبوبه قرباني
فريبا زن 47ساله‌اي است كه بعد از فوت مادرش حالا نگهداري از پدر 80ساله‌اش را بر عهده دارد. او يك خواهر 
و يك برادر هم دارد اما برادرش در خارج از كشور زندگي مي‌كند و خواهرش هم ساكن يكي از شهرستان‌هاي 

تهران است، به همين خاطر مسئوليت نگهداري از پدرش بر عهده اوست. 
در يك میهماني با او آشنا شدم. بهانه اين آشنايي گرفتن آدرس مطب يك متخصص مغز و اعصاب و ستون فقرات 
بود كه پزشك پدرش بود. سر صحبت كه باز شد، فريبا گفت: نگهداري از پدرم برايم كلي خير و بركت دارد. حاضر 
نيستم اين لحظات را از دست بدهم، اما شوهر و دو فرزندم از من گلايه دارند و گلايه آنها مرا اذيت مي‌كند. ‌او بغض 
كرده بود و با ريختن قطرات اشك از چشمانش مقابله مي‌كرد. سؤال كردم چرا گلايه؟! مگر كار اشتباهي مي‌كني؟! 
گفت: صبح بعد از رفتن شوهرم و مدرسه رفتن فرزندانم كارهاي خانه را س��ريع انجام مي‌دهم و به خانه پدرم 
مي‌روم. كارهاي منزلش را انجام مي‌دهم و بعد از غذا دادن و رسيدگي به او عصر به خانه برمي‌گردم. در حقيقت 
خيلي حوصله و توان جسمي برايم نمي‌ماند كه خواسته‌هاي شوهر و فرزندانم را جواب دهم. پسر كوچك‌ترم 
دوست دارد بعضي روزها با او به پارك بروم، وقتي مخالفت مي‌كنم، او غر مي‌زند و مي‌گويد: اگر به خانه پدربزرگ 
نمي‌رفتي الان با من به پارك مي‌آمدي. نمي‌دانم انگار كم آورده‌ام. پيشنهاد پرستار را كه دادم فريبا گفت: توان 
پرداخت هزينه پرستار را نداريم. گفتم: اگر مي‌شود هر روز به خانه پدر نرو و براي يك‌روز‌در‌ميان يا در هفته دو 
روز برنامه‌ريزي كن. فريبا گفت: پدرم به خاطر تنگي كانال در كمر و شكستگي مهره كمر بايد جراحي بشود اما به 

خاطر كهولت سن نمي‌تواند به همين خاطر لازم است هر روز به او سر بزنم و كارهايش را انجام دهم. 
س��المندي به لحاظ فيزيولوژيكي و زيس��تي زماني به وجود مي‌آيد كه قدرت كار و توليد كم مي‌شود و طبق 
تعريف سازمان بهداشت جهاني، از 65سال به بالا شروع مي‌شود اما تفاوت‌هايي نيز دارد. مثلًا بعضي افراد در سن 
70سالگي كارايي لازم را دارند اما ممكن است فردي در سن 60سالگي كارايي لازم و قدرت توليد را نداشته باشد. 
به هر حال به فردي سالمند مي‌گوييم كه روان‌شناسي خاصي براي او قائل باشيم. بعضي از سالمندان بيماري‌هايي 
دارند كه بايد نظارت مستقيمي روي نحوه درمان آنها صورت گيرد. معمولاً در اين شرايط فرزند يا فرزندان هستند 
كه مسئوليت مراقبت و نگهداري از سالمند يا سالمندان را بر عهده مي‌گيرند اما بايد طوري شرايط زندگي‌شان 

را مديريت كنند كه به زندگي شخصي‌شان لطمه نخورد. 
  

 نگهداري از سالمندان را يكي از برنامه‌هاي زندگي بدانيم 
دكتر سيما فردوسي، روانشناس با اشاره به رايج‌ترين مشكل 
سالمندان كه افس��ردگي است، مي‌گويد: س��المندان وقتي 
احس��اس مي‌كنند نمي‌توانن��د از خودش��ان مراقبت كنند 
و خيلي از كارهايي را كه دوس��ت دارند انج��ام دهند، دچار 
افسردگي مي‌شوند. حال اگر تنها باش��ند و كسي به آنها سر 
نزند يا به گردش و تفريح نروند و ساعتي در پارك قدم نزنند، 
با افراد هم‌سن و سال‌شان تعامل نكنند، گرايش آنها به سمت 
افسردگي بيشتر مي‌ش��ود چراكه آنها به لحاظ فيزيولوژيك 
مستعد افسردگي هستند، بنابراين فرزندان بايد به وظايف‌شان 
آشنا باشند و در اين مورد با همسران‌شان به طور جدي صحبت 
كنند، به گونه‌اي كه همسران بدانند اين وظيفه جزئي از برنامه 
زندگي آنهاست.  دكتر فردوسي درباره اين مسئوليت كه در 
بعضي از خانواده‌ها بنا به دلايلي بر عهده يكي از فرزندان است، 
اظهار داشت: شرايط نگهداري در خانواده‌هاي تك‌فرزندي فرق 
مي‌كند. در چنين خانواده‌اي مسئوليت بر عهده يك نفر است 
و همسر يا فرزندان آن شخص مي‌توانند كمك‌حال او باشند 
اما در صورت وجود چند خواهر و برادر بايد جلسه خانوادگي 
گذاشته و كارها تقسيم شود. حال اگر خواهر و برادري از اين 
مسئوليت شانه خالي كرد، بايد آسيب‌شناسي و علت مشخص 
شود. قبل از صحبت با آن شخص قضاوت نكنيم و اين فكر كه 
آن خواهر يا برادر بي‌عاطفه يا بي‌مسئوليت است، اشتباه است. 
احتمال دارد به خاطر نوع شغل و شرايط كاري نتواند كار را بر 
عهده بگيرد، البته اين شخص مي‌تواند از همسر يا فرزندانش 

كمك بگيرد، در غير اين صورت بايد با او صحبت كرد و مسئوليت برايش تفهيم شود. 
 در رسيدگي به سالمند بايد مديريت هوشمندانه داشت 

اين روانشناس مي‌گويد: فردي كه مسئوليت نگهداري سالمندي را بر عهده دارد، بايد اولويت‌ها را در نظر بگيرد. 
وي در توضيح بيشتر گفت: فرزند بايد با مديريت و محدودكردن زمان اولويت كارها را مشخص كند. مثلًا ابتدا 
دارو و بعد غذاي سالمند را چك و سپس وضعيت بهداشت سالمند را رسيدگي كند و اگر زماني ماند، به كارهاي 
ديگر برسد. او نبايد خودش را آنقدر خس��ته كند كه وقتي به خانه بازگشت، از خستگي كج خلق شود، طوري 
كه نتواند جواب ش��وهر و فرزندان را بدهد، پس بايد طي زمان محدود، با مديريت بالا و انجام اولويت‌ها، به يك 
مديريت هوشمندانه دست يافت. در اين صورت وقتي به خانه برمي‌گردد، آنقدر خسته نشده است كه گوشه‌اي 
از خانه بيفتد و نتواند رفتار شايسته‌اي با فرزندانش داشته باشد. در هر كاري بايد از افراط و تفريط پرهيز كرد و 

همه چيز را در جاي خودش انجام داد.  
 سالمندي محروميت نيست 

دكتر فردوسي اظهار داشت: سرزدن به سالمندان بايد در زمان كم و چند بار در روز يا در هفته اتفاق بيفتد. سرزدن 
در زمان‌هاي بلند مثل دو ماه يك بار براي سالمند مؤثر نيست. اگر سالمندي داراي چند فرزند است، بايد وظيفه 
مراقبت از پدر و مادر بين آنها تقسيم شود و هر كدام از فرزندان بنا به شرايطي كه دارند، مسئوليت مراقبت از سالمند 
را يك روز يا ساعاتي در روز بر عهده بگيرند تا نگهداري آسان و لذتبخش شود.  فردوسي با اعتقاد به اينكه سالمندي 
محروميت نيست، ادامه داد: به غير از رفتن به خانه سالمند، فرزندان مي‌توانند آنها را به خانه خودشان دعوت كنند. 
اين فكر كه آنها سالمند هستند و بايد از هر رفت و آمدي محروم شوند، فكر اشتباهي است. اتفاقاً سالمند يا سالمندان 
دوست دارند در جمع باشند و به آنها احترام گذاشته شود، حتي در محافل و مجالس شركت كنند. بايد براي آنها عزت 

و حرمت قائل شد و براي شادابي روحيه‌شان تلاش كرد تا آرامش بيشتري داشته باشند.  
 »انتقام« يكي از علت‌هاي ‌همراهي‌نکردن در نگهداري سالمندان

اين دكتراي روان‌شناسي انتقام از گذشته را يكي از عوامل همراهي‌نکردن بعضي از همسران و شوهران دانست و 
گفت: گاهي در خانواده‌اي ديده مي‌شود بعضي از همسران يا شوهران در رسيدگي به پدر يا مادر مخالفت مي‌كنند 
و همراه نيستند. در بررسي‌ها مشخص مي‌شود این موضوع ريشه در مشكلات گذشته دارد چراكه آنها در نگهداري 
از پدر و مادر همراهي نشده‌اند. در چنين مواقعي بايد ديگر خواهر و برادرها با آن عروس يا داماد صحبت كنند. از 
او عذرخواهي كنند و بگويند متوجه هستند در قبال والدين آنها كوتاهي شده است و تقاضاي بخشش كنند. بايد 
با زبان خوش و متواضعانه برخورد كرد چراكه واقعاً در امري كوتاهي شده است كه شايد فرصت جبران نبوده و 
نباشد، بنابراين بايد طلب بخشش كرد و اجازه گرفت تا همسر يا شوهر همراه شود و بخشي از كار را بر عهده بگيرد 

چراكه كار بايد تقسيم شود تا وظيفه بر دوش يك نفر نباشد.  
او در آخر گفت: در بعضي از خانواده‌ها ممكن است يك يا دو فرزند اين وظيفه را به تنهايي عهده‌دار شوند. بايد 
گفت آنها آدم‌هاي بخشنده، باجرئت، توانمند و با خدايي هستند و از اجر اخروي بالايي برخوردار خواهند شد كه 

معامله آنها با خداست و قطعاً بركات فراواني هم در پي خواهد داشت.  

دكتر سيما فردوسي، روان‌شناس:

 نگهداري از سالمندان را
  بين اعضاي خانواده تقسيم كنيد 

تا آسان و لذتبخش شود

به گفته دبير ميز گردش��گري دس��ترس‌پذير وزارت ميراث فرهنگي، گردش��گري و صنايع دستي، 
گردشگري اثر مثبتي بر از بين رفتن موانع ذهني- رواني ميان سالمندان دارد اما نظر به محدوديت‌هاي 
موجود براي سالمندان، در گردشگري س��المندي نياز به تجهيزات اس��تاندارد و مناسب‌سازي‌شده 

وجود دارد. 
محمداس��ماعيل ش��يخ‌قرايي، مدير عامل انجمن گردش��گري معلولان پارس و دبير ميز گردشگري 
دس��ترس‌پذير در گفت‌وگو با »جوان« در تعريف س��المندي مي‌گويد: تعريف ما از سالمند بر اساس 

تعريف سازمان ملل است كه افراد بالاي 60سال را سالمند مي‌داند.
وي با تأكيد بر مشابهت خصوصيات سالمندان با يكديگر بيان مي‌كند: نظر به افزايش سن سالمندان 
مشكلات جسمي بر آنها عارض مي‌شود كه مشكلاتي را به دنبال دارد. در واقع چالش‌ها باعث مي‌شود 

نگاه به سالمندان مختلف شود و همه با يكديگر در يك گروه قرار گرفته نشوند.
شيخ‌قرايي مشكلات سالمندان را برمی‌شمرد و يادآور مي‌شود: مش��كلات عمومي سالمندان شامل 
مشكلات فيزيولوژي است و موانع رواني در سنين بالا وجود دارد كه آنها را دچار ترس و استرس مي‌كند. 
همچنين چالش‌هاي اجتماعي باعث دوري‌گزيدن آنها از جامعه مي‌شود. از ديگر مشكلات موجود براي 

سالمندان ارتباط بين نسلي و نيز كنار آمدن با تكنولوژي‌هاي موجود است.
وي به بيان برخي ويژگي‌هايي كه در دوره سالمندي بر افراد حادث مي‌شود اشاره میک‌ند و مي‌گويد: 
مشكلات مادي بسياري به دليل بيماري‌هاي كهنسالي سراغ سالمندان مي‌آيد و در كنار آن تنهايي به 

شدت افراد سالمند را آزار مي‌دهد.
دبير مي��ز گردش��گري دس��ترس‌پذير وزارت ميراث 
فرهنگي ش��ادي را يكي از ملزومات دوران ميانس��الي 
دانس��ت كه براي تحقق آن متوليان امر بايد موانع را به 
حداقل ممكن برس��انند و ادامه داد: س��المندان همان 
كساني هس��تند كه در طول عمر خود مسافرت زيادي 
رفته‌اند و باتجربه هستند، در نتيجه زمان بيشتري براي 
اوقات فراغت نياز دارند كه نيازمند برنامه‌ريزي بر اساس 

صبر و آرامش است. 
شيخ‌قرايي گردشگري را داراي اثرات مثبت در راستاي 
از بين بردن موانع ذهني- رواني ميان سالمندان می‌داند 
و مي‌گويد: گردشگري دس��ترس‌پذير يعني همه چيز 
براي افراد سالمند يا معلول دسترس‌پذير باشد و مطابق 
كنوانسيون‌هاي بين‌المللي در اين زمينه همه دولت‌ها 

موظف به فراهم کردن زيرساخت‌ها هستند.
وي وس��ايل نقليه، مكان اقامتي، س��اخت س��رويس 
بهداش��تي مناس��ب و در دس��ترس مطاب��ق وضعيت 
جسماني سالمندان را از جمله موارد مهمي تلقي كرد 
كه بايد در گردشگري سالمندان مورد توجه قرار گيرد. 
به اعتقاد وي فراهم کردن زيرساخت‌هاي سفر فارغ از 
موضوعات مادي مي‌تواند به سالمندان كمك كند سفر 

را انتخاب كنند. 
شيخ‌قرايي به مثالي روشن در اين زمينه اشاره میک‌ند 
و مي‌گويد: اگر با افراد س��المند همس��فر شده باشيد، 
خواهيد ديد اكثر آنها قبل از سفر با هر وسيله‌اي مايعات 
مصرف نمي‌كنند تا باعث زحمت خود و اطرافیان نشوند، در حالي كه در سنين بالا نياز به مصرف آب يا 
ساير مايعات زياد است و چه بسا بسياري از سالمندان نيازمند مصرف دارو هستند، اما محدوديت‌هاي 
سرويس بهداشتي جاده‌اي باعث مي‌شود يا افراد سالمند رژيم غذايي بگيرند يا مايعات كمتري مصرف 

كنند. 
وي گردشگري سالمندان را نيازمند تجهيزات استاندارد و مناسب‌سازي‌شده دانست و به »جوان« گفت: 
در حال حاضر وزارت ميراث فرهنگي و گردش��گري با همكاري سازمان بهزيستي درصدد است براي 
مقاصد گردشگري با نشان طلا و نقره ايجاد كند و چنانچه مقاصد گردشگري اعم از هتل يا رستوران و 
ساير تأسيسات و تفريحات قادر به كسب نمرات بالاتر شوند، مشمول گرفتن نشان طلا يا نقره خواهند 

شد و اين يك سياست تشويقي براي خدمات بهتر به سالمندان و معلولان است. 
دبير ميز گردشگري دس��ترس‌پذير وزارت ميراث فرهنگي در پايان ضمن توصيه به سالمندان براي 
بهره‌مندي از مقاصد گردشگري خاطر نشان كرد: س��المندان بايد مكان‌هاي مناسب با ظرفيت‌هاي 
مشخص را انتخاب و قبل از سفر حتماً با پزش��كان خود مشورت كنند و سعي داش��ته باشند با افراد 
باتجربه مسافرت گروهي بروند. همچنين زمانبندي مناسب را انتخاب كنند و در زمان سفر براي دوري 
از هر گونه اس��ترس، زودتر از موعد در مكان‌هايي همچون ترمينال و فرودگاه حضور داش��ته باشند. 
همچنين قطعات يدكي و وسايل شخصي همچون واكر و س��معك و كيت تست قند خون را حتماً به 

همراه داشته باشند.

محمداسماعيل شيخ‌قرايي، دبير ميز گردشگري دسترس‌پذير:

تجهيزات استاندارد و مناسب‌سازي‌شده 
نياز اول سالمندان در حوزه گردشگري است

الهي پيرشوي فرزندم! اين دعاي خير را بارها از سالمندان شنيده‌ايم. 
مي‌گوييم دعاي خير، چون اين دع�ا به معناي آرزوي گذران عادي و 
طبيعي زندگي تا رسيدن به دوران پيري، پختگي و خردمندي است. 
تصميم داش�تم به انگيزه نهم مهر، روز جهاني سالمندان با خود اين 
قش�ر گفت‌وگو كنم، اما نمي‌دانس�تم براي گزارش ميداني كجا و چه 
كسي را انتخاب كنم؟! كهريزك؟! مي‌دانستم سالمندان كهريزك چه 
غوغاهايي در دل دارند. خاطرم آمد زماني را كه عمه مادرم سالمند 
بود و از طرف هشت فرزندش به كهريزك سپرده شد؛ زني مؤمنه كه 
بسيار اهل دين، ديانت و پاكيزگي بود. هشت دكتر و مهندس تحويل 
جامع�ه داد اما در نهاي�ت آنها قادر ب�ه نگهداري يك م�ادر مؤمنه و 
بي‌بديل نبودند. چند باري به او سرزده بوديم و هرگز گلايه‌اي از بچه‌ها 
نداشت و مي‌گفت: ممنونم كه مرا اينجا آوردند. سرم با گپ‌وگفت كنار 
همسالان خود گرم است، اما شايد ش�بيه او كم باشند و عمدتاً همه 

مي‌دانيم خواسته سالمندان ديدار بيشتر با فرزندان‌شان است. 
مي‌خواس��تم جمعي را پيدا كنم و با س��المندان گپ بزنم، اما كجا؟ پارك؟! 
جمعي پيرمرد كه نشس��ته‌اند و از مش��كلات اقتصادي دائم��اً گلايه دارند و 
معتقدند حقوق بازنشس��تگي كفاف نمي‌دهد كه هر هفت��ه ميزبان بچه‌ها و 
نوه‌ها باشند يا شايد هم از نامردي بيمه گلايه كنند و طعنه‌اي هم به صندوق 

بازنشستگي بزنند. 
بيمارستان؟! واقعاً اينجا جاي مناس��بي براي اين سؤال است كه خواسته‌ها و 
نيازهاي يك سالمند را از اطرافيان بپرس��م؟! لابد مي‌گويند يا براي رفتن به 
دكتر آنها را همراهي كنند يا از دولت و نهادهاي مختلف مي‌خواهند حمايت 
مالي بيشتري از آنها شود. اما چرا بايد براي پيدا كردن سالمندان و گپ‌وگفت با 
آنها فقط دنبال چنين مكان‌هايي باشم؟! مثلًا چرا كوه، باشگاه ورزشي، كلاس 

هنري يا فروشگاه و پاساژ دنبال سالمندان نباشم؟! 
همين س��ؤال و جواب بخش��ي از پرون��ده اين هفته كاش��انه را ح��ل كرد و 
اتفاقاً س��عي كردم همه جا دنبال س��المندان باش��م تا براي گزارش ميداني 
دايره وس��يع‌تري از نظرات را داش��ته باش��م. دقيقاً هم دايره نظرات بس��يار 
متفاوت بود. انگار كه هر كدام در دنياي خودش��ان غصه‌اي در دل داش��تند 
 كه با همان غصه خواس��ته خ��ود را مطرح كردن��د.  »نهم مه��ر روز جهاني 
س��المند اس��ت. اگر تمايل داريد با جامعه، فرزن��دان و اطرافيان خود حرفي 

بزنيد.« اين جمله‌اي بود كه در مواجهه با سالمندان مطرح مي‌كردم. 
فارغ از درج سن براي گزارشي كه مي‌خوانيد، عمدتاً به دنبال افراد در سنين 
بالا بودم اما ترجيح مي‌دهم اين بار جنسيت سالمند و مكاني را كه گفت‌وگو 

انجام شد، در اين گزارش بنويسم. 
  

ما را دور نيندازيد
به پارك نزديك خانه رفتم و وارد ميدان شدم. روي صندلي هفت‌هشت 
سالمند نشس��ته بودند. بعد از سلام و احوالپرس��ي، خودم را معرفي و 

جمله را مطرح كردم. 
يكي گفت: مارو دور نندازن و به دنبال اين جمله از ته دل خنديد. پرسيدم مگه 

كسي شما را دور انداخته؟! 
يكي ديگر از پيرمردهاي جمع جواب داد: بخواهيم و نخواهيم دورانداختني 
ميشيم دخترم. كسي خيلي ما پيرمردها رو دوست نداره. بچه‌ها هم كه به زور 

ماهي يك بار ميان يه سري مي‌زنن و ميرن!
آن يكي گفت: خوش به حالت، كاش من جاي تو بودم. بچه‌هاي من هر روز و هر 
شب ميان. اصلًا انگار فكر جيب ما نيستن. بابا مگه حقوق بازنشستگي چقدره 

كه يكي ميرن و سه تا و چهار تا بر ميگردن!
يكي ديگر تقريباً س��اكت بود. س��رش را پايين انداخت و گفت: با اون آقايي 
صحبت مي‌كنم كه ش��ش ماهه نيومده ب��ه من و مادرش س��ر بزنه! نفرينت 

نمي‌كنم، صبح تا شبم دعا مي‌كنم خدا بيشتر بهت بده ولي...
جو سنگين شد. انگار بقيه مي‌دانستند دل حاج آقا از چه گرفته است اما كسي 
به روي خودش نياورد. من هم ترجيح دادم جمع را ترك كنم و به قسمتي از 

پارك بروم كه محل تجمع سالمندان خانم محل بود. 

به ما تكنولوژي ياد بدهيد
يكي دو نفري چرخ خريدشان كنارشان بود. يكي ديگر هم چشمش 
دنبال دختر بچه‌اي بود ك��ه در حال دوچرخه بازي بود. س��ؤال را 

پرسيدم و كنارشان نشستم. 
همان ابتدا خانمي كه چش��مش دنبال دختربچه بود با گلايه گفت: صبح تا 

غروب اين بچه پيش منه ولي ديگه در توانم نيست.
يكي ديگر از خانم‌ها گفت: خب چي كار كنن طفلكا، اگر دخترت نره سركار كه 
دخل و خرجشون جور نميشه و در ادامه رو به من گفت: ميدوني دخترم انگار 

اين دوره‌زمونه رسم ش��ده كه ما مادربزرگا بايد بچه‌هاي بچه‌هامون رو بزرگ 
كنيم. عادت كرديم، ولي انگار بقيه يادشون رفته قرار بود ما تو اين دوران براي 

خودمون زندگي كنيم. 
يكي ديگر از خانم‌ها گفت: كدوم زندگي! خدارو ش��كر كه من يكي نه از فيلم 
سردرميارم، نه مي‌تونم گوش��ي بازي كنم. امروز نوه‌م يادم ميده و فردا يادم 

ميره. آدم ديگه روش نميشه بپرسه كه اينجاش چه جوريه! 
يكي ديگر از خانم‌ها در تأييدش گفت: آخ گفتي، دخترم بنويس كاش يه‌كم 
صبور‌تر بودن و به ما كار كردن با اين گوش��ي‌ها رو ياد مي‌دادن ولي جووناي 

امروز حوصله ندارن!
يكي ديگ��ر از خانم‌هاي جمع گف��ت: به خدا اگ��ر ياد بگيري��م، كمك حال 
خودشون هم هست. براي پرداخت قبض و يكسري كارها مجبور نبوديم هي 

مزاحم‌شون بشيم. 

هواي ما سالمندان را داشته باشيد
مقصد بعدي بيمارس��تان بود. زمان حضور در بيمارس��تان فجر 

موقعيت مناسبي بود تا با سالمندان حرف بزنم. 
كنار خانمي نشستم كه روي ويلچر و در بخش راديوتراپي بيمارستان 
در انتظار نوبت پزشك بود. جمله را مطرح كردم و گفتم براي چاپ در روزنامه 
مي‌خواهم. نگاهي به دخترش كرد و رو به من گفت: خدا عاقبت بخيرمون كنه كه 

شرمنده اولاد نشيم.برايش آرزوي بهبودي و سلامتي كردم. 
س��راغ پيرمردي تنها رفتم. س��ؤال را مطرح كردم و پاس��خ داد: 30جلس��ه 
راديوتراپي بدون بيمه 170ميليون! از كجا بيارم؟! حتي اگر خوب هم بش��م 
تمام دغدغه‌م اينه كه بدهي اين 170ميليون رو كه به 10نفر رو زدم و گرفتم‌رو 

جور كنم و بدم. حقوق بازنشستگي كفاف مريضي رو نميده.
آمدم بيرون هوايي تازه كنم. پيرمردي تنها گوش��ه دي��وار با پرونده و عكس 
ايستاده بود. سؤال را پرسيدم. گفت: كاش يك مركزي يا مجموعه‌اي بود كه 
مي‌توانست هواي ما پيرمردها و پيرزن‌ها را داش��ته باشه. بلد نيستم ماشين 
بگيرم. هر بار مي‌خوام بيام دكتر يا بيمارستان به نوه‌ها و بچه‌ها زحمت ميدم 
تا ماش��ين برام بگيرن، اما كاش جايي ب��ود كه با يه تماس برامون ماش��ين 

مي‌گرفتن. 
برگش��تم داخ��ل و چش��مم ب��ه زن و م��رد ميانس��الي خ��ورد ك��ه داخل 

بوفه مش��غول خوردن كيك و چ��اي بودند. اج��ازه گرفت��م و روي صندلي 
كنارش��ان نشس��تم. س��ؤال تك��راري را پرس��يدم. خان��م پاس��خ داد: خدا 
همس��رم رو نگيره كه محتاج اولاد جماعت نش��م هيچ ج��وره. حرفي ندارم 
اما دلم مي‌خ��واد به جوون‌ه��ا بگم اي��ن روزگار دور نيس��ت و بالاخره همه 
 بهش مي‌رس��ين، اما اوني كه ب��ه پدر و م��ادرش رحم كنه، خ��دا هم بهش 

رحم مي‌كنه.
آقا هم پاس��خ داد: آنقدر بايد دربه‌دري بكش��يم تا جاي پارك پيدا كنيم و به 
دكتر برسيم در حالي كه كار سختيه. مثل محل پارك معلولان، محل پارك 
سالمندان هم بسازند؟! ماها رانندگي تو اين دهه‌ها برامون سخته، مثل جوونا 
با يه فرمون پارك نمي‌كنيم و بسيار محتاط هستيم اما جامعه ما رو همراهي 
نمي‌كنه و در نهايت فرياد مي‌زنن، پيري نميتوني بشيني مجبورت نكردن. چرا 
مجبورم كردن. مجبورم چون نمي‌خوام مزاحم كس��ي باشم اما كاش حواس 

جوونا به ما بيشتر باشه.

وابستگي‌مان را كم كنيم
پايان هفته فرصت مناس��ب اس��تفاده از طبيعت ب��ود و انگار دلم 
مي‌خواست اين‌بار برخلاف هميشه در طبيعت دنبال نسل قديم 
باشم. كوه انتخاب من براي استفاده از هواي سالم بود. كم نبودند 
سالمندان بالاي 60سال كه آرام‌آرام مسير پياده‌روي را طي مي‌كردند. تعداد 

خانم‌ها از آقايان بيشتر بود. 
لبخند و خسته نباش��يد خانم مهرباني كه س��ن بالايي داشت بهانه‌اي شد تا 
سر حرف را باز كنم. گفت 62ساله است و سال‌هاست دو روز در هفته با هدف 
سلامتي به پياده‌روي و كوهنوردي سبك مي‌آيد. از داخل كوله ناني درآورد 
و تعارف كرد. تش��كر كردم و گفت: بخور، نون سالم مناسب ما پيرزن‌هاست. 
سؤالم را پرسيدم و گفت: ما بايد ياد بگيريم تنهايي روزگار خودمون رو سپري 
كنيم و مزاحم كسي نباشيم. كوه رفتن يكي از همين سرگرمي‌هاست كه به 

سلامت ما كمك مي‌كند. 
هر قدر ما در س��نين بالا بيش��تر و بهت��ر بتوانيم خودمان را س��رگرم كنيم، 
وابس��تگي ب��ه فرزن��دان كمت��ر مي‌ش��ود، در نتيج��ه تنش‌ها ب��ه حداقل 
مي‌رس��د. در كنار اي��ن موضوع هر قدر بيش��تر به فكر س�المت جس��مي 
 باش��يم، در دهه‌هاي پايان��ي مزاحمت كمتري ب��راي فرزن��دان و اطرافيان

 ايجاد مي‌كنيم.
بالا كه رس��يدم. ترجيح دادم استراحت كوتاهي كنم. چش��مم به گروهي از 
سالمندان خورد. سؤال را مطرح كردم. يكي از آنها گفت: بچه‌ها مانع ازدواج 
ما در سنين بالا نباشند. بپذيرند كه آدميزاد در هر سني مونس و يار و همدم 
مي‌خواهد، مثل كوه كه هم‌مسير مي‌خواهد. به خدا ما هم عاقليم، هم بالغ و 

توان انتخاب داريم.
مسير كوهنوردي مملو از افراد مسن و سالمند بود كه هيچ كدام بدون لبخند 
نبودند و انرژي آنها شباهتي به افرادي که در بيمارستان و حتي پارك ديدم، 

نداشت. 

به فكر نشاط خودمان باشيم
گزينه بعدي براي گفت‌وگو پاساژ بود؛ همان جايي كه شايد شاهد 
كمترين حضور سالمندان باشيم؛ سالمنداني كه بخش اعظم آنها 
خريد نمي‌كنند و فرزندان‌شان براي‌شان خريد مي‌كنند اما رنگ 
و لعاب پاس��اژها اگر براي جوانان عادي باش��د، مي‌تواند ب��راي آنها جذاب و 

سرگرم‌كننده باشد. 
خانم تقريباً سالمندي را دیدم كه كمي در انتخاب او به عنوان سالمند دچار 
ترديد شدم اما به قول معروف ريسك كردم. منتظر بودم تا خريد او تمام شود. 
بعد از خروج از فروشگاه خودم را معرفي و سؤال را پرسيدم. با صراحت گفت: 

عزيزم من سالمند نيستم.
از بي‌دقتي خودم خجالت كش��يدم. عذرخواهي كردم. خانم خنديد و گفت: 
س��المندي هم مثل خيلي موارد يك حرف و عدد اس��ت. من هنوز هم فكر 
مي‌كنم نهايت 50سال دارم و تلاش مي‌كنم حتي اين عدد را در ظاهر حفظ 

كنم در حالي كه 67 سالم است.
در ادامه گفت: در جامعه ما س��المندي صرفاً كنج خانه نشستن و در نهايت 
زمينگير شدن است اما در شرايط فعلي هزاران دسترسي وجود دارد تا كمتر به 

سن خود فكر كنيم و اتفاقاً براي سرپا ماندن و طول عمر بيشتر تلاش كنيم.
از او عذرخواه��ي كردم و با محبت جواب داد و از من خواس��ت در گزارش��م 
بنويس��م و به خانم‌هاي س��المند توصيه كنم كه به فكر پوست و نشاط خود 
باشند. متأسفانه نتوانس��تم در مدت حضورم در پاساژ حتي يك مرد سالمند 

پيدا كنم. 

عاقبت بخير شوي فرزندم
گزين��ه آخر و البت��ه بااهميت‌تري��ن گزينه به عن��وان مورد آخر 
جس��ت‌وجوهايم براي گ��زارش ميداني مكان زيارت��ي بود. حرم 
حضرت معصومه)ع( همان گزينه پاياني براي بيان پرسش��م بود. 
سعي كردم با قرار گرفتن در صحن بيروني با سالمندان آقا هم گفت‌وگویی 
داش��ته باش��م. اكثر حاضران در صحن جهت راهنماي زائر افراد س��المند 
بودند. سراغ يكي از آنها رفتم و بعد از اينكه گفتم خبرنگارم، سؤالم را مطرح 
كردم. خنديد و رو به حرم حضرت معصومه)ع( گف��ت: خدا تا لحظه مرگم 
 من رو از اين مكان جدا نكن��ه و مرگمم همين‌جا قرار ب��ده كه عاقبت بخير 

از دنيا برم.
براي او آرزوي طول عمر بلندمدت كردم، به سمت پيرمردي رفتم كه گوشه 
صحن چشم به گنبد دوخته بود. بعد از معرفي خودم، سؤال را مطرح كردم 
و گفت: چه سؤال خوبي دخترم. همين الان از س��رويس بهداشتي ميام كه 
پله داشت و آسانسور هم خراب بود. س��رويس بهداشتي ديگر سمت دورتر 
حرم بود كه توان رفتن تا آنجا را نداش��تم. كاش فكري به حال ما سالمندان 

هم مي‌كردند.
وارد قسمت بانوان شدم. محيط حرم تا چشم كار مي‌كرد افراد سالمند بودند. 
مشغول نماز خواندن ش��دم. بعد از اتمام نمازم، پيرزني كنارم گفت: دخترم 
ميشه زيارت‌نامه را بلند بخواني. درخواس��ت او را اجابت كردم و همراه باهم 

شمرده‌شمرده زيارتنامه خوانديم. 
بعد از اتمام زيارتنامه از من تشكر كرد و گفت: الهي پير شي فرزندم. به چند 
نفر گفتم و گوش نكردن، البته ش��ايد هم وقت نداش��تند. عاقبت بخير شي 

دخترم.
نگاهي به اطراف انداختم و س��المنداني كه روي صندل��ي نماز مي‌خواندند 
يا عينك به چشم زده بودند يا تسبيح به دس��ت بودند و با خودم فكر كردم 
به راس��تي نيازهاي اين قشر چيس��ت؟! و در نهايت به اين فكر كردم چنين 
روزگاري براي هيچ كس دور نيست و بالاخره چرخ گردون مي‌چرخد و روزي 
هم قرعه به نام ما خواهد افتاد. چه بسا لازم باشد ما جوان‌ها با صبر و حوصله 
بيشتري كنار افراد سالمند باشيم و تنها و تنها به اين فكر كنيم كه روزي ما 
هم در همين نقطه قرار خواهيم گرف��ت و به حرمت همان روز، طوري رفتار 

كنيم كه مي‌خواهيم با خودمان رفتار شود. 

مرجان ميرزايي، دكتراي روان‌شناس��ي س�المت و مدير مركز آموزش��ي و 
توانبخشي و رفاهي سالمندان يادگار اس��ت. او به صورت تخصصي در حوزه 
آلزايمر كار مي‌كند. طبق اطلاعاتي كه وي به »جوان« ارائه داده است در مركز 
آموزشي يادگار در شهر مشهد، سالمندان مي‌توانند ساعاتي را در كلاس‌هاي 
مختلف از قبيل خطاطي، موسيقي و آواز بگذرانند تا توانمندي‌هاي آنها حفظ 

يا افزايش داده شود. 
ميرزايي در گفت‌وگو با »جوان« به برخي مشكلات اين افراد اشاره میک‌ند و 
توضيح مي‌دهد: شايع‌ترين مشكل ميان سالمندان افسردگي است كه باعث 

افزايش اضطراب مي‌شود و بعد از آن نگراني در مورد آلزايمر است. 
به اعتقاد وي افراد بايد از دوره جواني در بعد جسماني و شناختي خود را براي 
دوره سالمندي يعني 65سال به بالا آماده كنند، از جمله اينكه خود را از جمع 
جدا نكنند يا در كارهاي خيريه ايفاي نقش كنند و به آنها وصل شوند تا حس 

ارزشمندي خود را در دوران سالمندي حفظ كنند. 
مدير مركز آموزشي و توانبخشي و رفاهي سالمندان بيان مي‌كند: افراد بايد از 
سنين جواني ذخاير شناختي خود را تقويت كنند تا در دوره سالمندي به دليل 
كاهش فعاليت دچار نقص شناختي نشوند و اثرگذاري آن منتج به آلزايمر و از 

بين رفتن مهارت شناختي آنها نشود. 
به اعتقاد وي از آنجا كه حس بي‌ارزش��ي در دوره س��المندي ب��ر افراد غالب 
مي‌شود، در نتيجه اطرافيان بايد نقش جديد به سالمندان بدهند و به آنها در 
فرايند تصميم‌گيري‌ها كمك كنند تا احساس بي‌ارزشي و ناكارآمدي آنها به 

حداقل برسد. 
ميرزايي حفظ عزت نفس را مهم‌ترين موضوع براي افزايش روحيه سالمندان 
می‌داند و معتقد است: معمولاً خانواده‌ها نقش نگهداري از فرزندان خردسال را 
به سالمندان مي‌سپارند در حالي كه اين اشتباه است كه ما قشر سالمند را صرفاً 
پرستار بچه بدانيم چراكه احساس مي‌كنند كاري از آنها برنمي‌آيد، در مقابل 

بايد فعاليت‌هاي ديگري به آنها سپرده شود تا احساس ارزشمندي كنند. 
اين دكتراي روانشناسي مي‌گويد: براي پيشگيري از آلزايمر به طور حتم بايد 
كار جديد ياد گرفت، مثل جابه‌جايي وسايل خانه يا تعويض ساعت روي مچ 

دست و هر كاري كه ذهن و حافظه آنها را فعال نگه دارد. 

نیره ساری

پرونده
چالش‌ها و دغدغه‌های 

سالمندان

 بررسي چالش‌ها و دغدغه‌هاي سالمندي 
به انگيزه روز جهاني سالمندان 

الهي  پير شوي 
فرزندم!

ي��ك بان��وي س��المند در پ��ارك چش��مش دائ��م دنبال 
دختربچه‌اي ب��ود كه در حال دوچرخه‌ب��ازي بود. با گلايه 
گفت: صبح تا غروب اين بچه پيش منه ولي ديگه در توانم 
نيست. انگار اين دوره زمونه رسم شده كه ما مادربزرگا 

بايد بچه‌هاي بچه‌هامون رو بزرگ كنيم 

يك خانم سالمند: من هنوز هم فكر مي‌كنم نهايت 50سال 
دارم و تلاش مي‌كنم حتي اين عدد را در ظاهر حفظ كنم در 
حالي كه 67 سالم است. در جامعه ما سالمندي كنج خانه 
نشستن است اما در شرايط فعلي هزاران دسترسي وجود 

دارد تا كمتر به سن خود فكر كنيم

وسايل نقليه، مكان اقامتي، ساخت 
سرويس بهداشتي مناس��ب و در 
دسترس مطابق وضعيت جسماني 
س��المندان از جمله م��وارد مهمي 
اس��ت ك��ه باي��د در گردش��گري 
س��المندان مورد توجه قرار گيرد. 
فراه��م ک��ردن زيرس��اخت‌هاي 
س��فر ف��ارغ از موضوع��ات م��ادي 
مي‌توان��د ب��ه س��المندان كم��ك 
كنن��د انتخ��اب  را  كن��د س��فر 

سرزدن به سالمندان بايد در زمان 
كم و چند بار در روز يا در هفته اتفاق 
بيفتد. س��رزدن در زمان‌هاي بلند 
مثل دو ماه يك بار براي سالمند مؤثر 
نيست. اگر س��المندي داراي چند 
فرزند است، بايد وظيفه مراقبت 
از پ��در و م��ادر بين آنها تقس��يم 
ش��ود و هر كدام از فرزن��دان بنا 
به ش��رايطي كه دارند، مسئوليت 
مراقبت از س��المند را ي��ك روز يا 
س��اعاتي در روز بر عه��ده بگيرند

زياد احتي��اط نكنيد و ب��ه س��المندان غذاهاي 
ارگاني��ك و گاه��ي چ��رب بدهي��د. غذاه��اي 
نيمه‌جامد نيز بايد در تغذيه س��المندان وجود 
داشته باش��د. براي تقويت سيستم گوارشي، 
سبدغذايي سالمندان بايد سرشار از سبزيجات 
و فيبر باشد تا به آنها در سوخت‌وساز كمك كند

 دكتر محسن سلمان‌نژاد
دبير فراكسيون سلامت سالمندان مجلس:

 خانواده‌ها 
 براي سالمندان 

 زنگ آب 
در نظر بگيرند

دكتر مرجان ميرزايي، مدير مركز آموزشي، توانبخشي و رفاهي سالمندان:

تقويت توانمندي شناختي سالمندان  براي پيشگيري از آلزايمر ضروري است

اف��راد باي��د از س��نين جوان��ي ذخاي��ر ش��ناختي خ��ود را تقوي��ت كنن��د ت��ا در 
دوره س��المندي ب��ه دلي��ل كاه��ش فعالي��ت دچ��ار نق��ص ش��ناختي نش��وند و 
اثرگ��ذاري آن منت��ج ب��ه آلزايم��ر و از بي��ن رفت��ن مه��ارت ش��ناختي آنه��ا نش��ود


