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آنها را با يك عمر خاطره
تنها نگذاريم

  چارلز بوكوفسكي مي نويسد: »هميشه فكر مي كردم آنچه مرا 
از پيري متنفر مي كند، چروك صورت، لرزش دست ها و ناتواني 
تمام و كمالي است كه تماميتم را زير سؤال مي برد! اما حالا نظر 
ديگري دارم! آن چيز كه در پيري بيشتر مرا آزار مي دهد، اين است 
كه در مقابل انبوه خاطرات تنها باشي.« چه چيز پيري ترسناك 
و تلخ است؟ پيري درست شبيه بچگي است، به همان اندازه مهم 
و به همان اندازه ترسناك اما شايد تلخي نباشد. وقتي تلخ است 
كه كهولت سن ما را از چشم ديگران بيندازد و دوست مان نداشته 
باش��ند يا حداقل به اندازه ديروزها دوس��ت مان نداشته باشند. 
حساس و زودرنج مي شوند، حركات آهسته و كند دارند، شايد قادر 
نباشند خيلي از كارهاي شخصي خود را انجام دهند، مثل رفتن به 
سرويس بهداشتي يا خوردن و آشاميدن، كم تحمل هستند و زود 
عصباني مي شوند، از همه چيز گلايه دارند و همواره از همه توقع 

دارند، حتي از زمين و زمان هم توقع دارند...| صفحه 10

چگونه به اطرافيان افسرده خود كمك كنيم؟

او دل و دماغ هيچ كاري را ندارد
جستار

گاهي در ميان اعضاي خانواده يا  نيره 
دوس�تان و آش�نايان خ�ود با محمودي

افرادي مواجه مي شويم كه دل 
و دم�اغ هي�چ كاري را ندارند و 
درواقع افسرده هستند. اينكه 
به فردي كه دچار افسردگي است، چه بگوييم هميشه 
آس�ان نيس�ت. نبايد تصور كنيد كمك ب�ه يك فرد 
افس�رده بي فايده اس�ت. بس�ياري از افراد مبتلا به 
افسردگي باليني احساس تنهايي مي كنند و اين فقط 
وضعيت آنها را بدتر مي كند. اگر نمي دانيد چه بگوييد، 
فقط به اين بسنده كنيد كه بگوييد در كنارش هستيد. 
در اي�ن نوش�ته نحوه رفت�ار با ي�ك فرد افس�رده و 
روش هايي را كه مي تواند به آنها كمك كند تا راحت تر 

اين دوران را سپري كنند، برمي شمريم. 
     

 بگوييد كه اهميت مي دهيد: اين جمله ساده »من 
اهميت مي دهم« مي تواند براي فردي كه ممكن است 
احس��اس كند تمام دنيا با او مخالف است، غوغا كند. 
حتي يك در آغوش گرفتن يا لمس ملايم دست مي تواند اين 
پيام را منتقل كند. نكته مهم اين است كه به گونه اي به آن 
فرد افسرده نشان دهيد براي شما مهم است. اگرچه ممكن 
است  ابتدا احساس ناخوشايندي داشته باشيد، اما بدانيد هر 
چيزي كه مي گوييد نبايد عميق يا شاعرانه باشد. اين رفتار 

شما بايد به سادگي پذيرش يك فرد باشد، همين. 
 ب�ر حضور خ�ود تأكيد كني�د: ف��رد مبتلا به 
افسردگي اين احس��اس را دارد كه هيچ كس او را 
درك نمي كند ي��ا حتي براي كس��ي اين موضوع 
اهميت ندارد. اين احس��اس مي تواند به شدت طاقت فرسا 

باشد. تحقيقات نش��ان داده اس��ت افراد زماني كه افسرده 
هستند تمايل به كناره گيري اجتماعي دارند. اگر دوست شما 
آماده صحبت نيس��ت، بگذاريد زمان بگذرد و ش��ما فقط به 
حمايت خود ادامه دهيد و سعي كنيد به طور منظم حضوري، 
تلفني يا پيامكي با او در ارتباط باش��يد. وقت��ي با او تماس 
مي گيريد به او بفهمانيد در هر مرحله از راه با او خواهيد بود، 
اين تماس مي تواند بسيار اطمينان بخش باشد. ممكن است 
ابتدا به اهميت اين موضوع واقف نباش��يد، اما فقط يادآوري 
اين نكته كه او مي تواند به شما تكيه كند، می تواند به زندگي 

دوست شما معنايي تازه دهد. 
 بپرس�يد چط�ور مي توانيد كم�ك كنيد: 
افسردگي فشار زيادي روي فردي كه آن را تجربه 
مي كند، چه از نظر جسمي و چه از نظر روحي وارد 
مي كند. آنها ممكن اس��ت به دليل ترس از اينكه سربارتان 
ش��وند، تمايلي به پذيرش پيش��نهاد شما نداش��ته باشند، 
بنابراين روش��ن كنيد مش��كلي نداريد و مي خواهيد به هر 
نحوي ش��ده اس��ت كمك كني��د. همچنين ممكن اس��ت 
افسردگي، دوست شما را چنان خسته كند كه نداند چه نوع 
كمكي مي خواهد، بنابراين مشخص بودن دقيق زمان و نوع 
فعاليت مي تواند مفيد باش��د. به عنوان مثال، به جاي گفتن 
»آيا كاري وجود دارد كه بتوانم براي شما انجام دهم؟« شايد 
بهتر است بپرس��يد، »آيا مي توانم جمعه بيايم و در كارهاي 

منزل به شما كمك كنم؟«
از آنها بخواهي�د با ي�ك متخصص صحبت 
كنند: درمان هاي افسردگي بخش بسيار مهمي 
در بهبود افس��ردگي هس��تند اما م��ردم اغلب از 
وضعيت خود احساس شرم مي كنند يا نسبت به مؤثر بودن 
روان درماني بس��يار بدبين هستند. اگر دوست شما هنوز به 

يك روانشناس مراجعه نكرده اس��ت، او را تشويق كنيد  اين 
كار را انجام ده��د و به او اطمينان دهيد درخواس��ت كمك 
مشكلي ندارد. افس��ردگي يك بيماري واقعي و قابل درمان 
است. اگر دوس��ت ش��ما در حال حاضر به يك روانشناس يا 
روانپزشك مراجعه كرده است، در مصرف به موقع داروها و 

حضور مداوم در جلسات روان درماني، به او كمك كنيد. 
 ب�ا آنه�ا وارد صحبت ش�ويد: گاه��ي اوقات 
مهم ترين كاري كه مي توانيد براي يك دوس��ت 
مبتلا به افس��ردگي انجام دهيد اين اس��ت كه در 
مورد چيزي كه آزارش مي دهد با شما صحبت كند و شما فقط 
با همدلي به او گوش دهيد. اين به آنها اجازه مي دهد تا از فشار 
احساسات فروخورده خلاص شوند. حتماً بدون وقفه گوش 
كنيد. ممكن اس��ت بخواهيم چيزهايي را براي كساني كه به 
آنها اهميت مي دهيم اصلاح كنيم و راه حل هايي سريع براي 
مقابله با احساس درماندگي خود ارائه دهيم. اما گاهي اوقات 
افراد مبتلا به افسردگي فقط نياز به صحبت دارند بدون اينكه 
تلاش كنيد در خلال صحبت هايش به او توصيه هايي داشته 

باشيد. 
نشان دهيد كه قضاوتش نمي كنيد: حتي اگر 
مشكلاتي كه دوست تان به آنها اشاره مي كند براي 
شما جزئي به نظر برس��د، در برابر اصرار او براي 
قضاوت كردن يا ارائه راه حل هاي س��اده مقاومت كنيد. در 
عوض به دوس��ت تان بگوييد از اينكه احس��اس بدي دارد 
متأسف هس��تيد. اگر دوست شما اخيراً ش��روع به مصرف 
داروها يا شركت در مشاوره كرده است، ممكن است زمان 
ببرد تا به احس��اس بهت��ري برس��د. همان ط��ور كه يك 
آنتي بيوتيك براي گلودرد باكتريايي مدتي طول مي كشد تا 
اثر كند، داروهاي ضد افسردگي نيز ممكن است براي تغيير 
مواد شيميايي در مغز )گاهي تا هشت هفته يا بيشتر( زمان 
لازم داشته باشند. در اين مدت، آنچه دوست شما بيش از 
همه به آن نياز دارد، داش��تن راه حل هاي س��ريع و آسان 
نيست، بلكه آگاهي از اين است كه شما در فرايند درمان در 

كنارش خواهيد بود. 
 به او بگوييد درك مي كنيد: قبل از اينكه به كسي 
بگوييد »دركت مي كنم« مطمئن باشيد كه واقعاً او 
را درك مي كنيد. آيا تا به حال افسردگي باليني را 
تجربه كرده ايد؟ اگر داش��ته ايد، ممكن است براي دوست تان 
مفيد باش��د كه بش��نود كه ش��ما چطور اين تجربه را از س��ر 
گذرانده ايد و او هم مي تواند بهتر شود. فقط به اين نكته توجه 
داشته باشيد كه انواع مختلفي از افسردگي وجود دارد، بنابراين 
حتي اگر افسردگي باليني را تجربه كرده باشيد، ممكن است با 
آنچه دوست شما تجربه مي كند بسيار متفاوت باشد. از طرف 
ديگر، دوست شما ممكن است احس��اس كند با اين مقايسه 
مي خواهيد افسردگي او را بي اهميت جلوه دهيد. در اين مورد، 
بهتر اس��ت اعتراف كنيد دقيقاً درك نمي كني��د كه آنها چه 

مي كشند، اما به احساس شان اهميت مي دهيد. 

»مگه شما هنوز مامان داري؟« اين سؤالي بود كه مسئول  نيره 
بازار روز محل از پدرم پرس��يده بود. وقتي پدرم همراه ساري 

مادرم براي خريد مي رود حس��ب گفت وگ��و و خريد 
موضوعي پيش مي آيد كه پدرم به واژه »مامان« اشاره 

مي كند. 
خريد خانه مادربزرگم به عهده پدرم است. خريد وسواس گونه چون مادربزرگم روي 
خريد اجناس حساس اس��ت. هر ميوه اي را نمي خورد و از هر برندي براي خورد و 
خوراك استفاده نمي كند. گاهي وقت ها پدرم براي مايحتاج مادربزرگ نيمي از روز 

درگير مي شود تا همان شيري را بخرد كه مادربزرگم مي خواهد. 
در واقع مي توانم بگويم نگهداري از والدي��ن را از پدر و مادرم ياد گرفتم كه به رغم 
سن بالاي خودش��ان و بيماري مادرم اما هر دو به بهترين شكل و به نحو احسن از 
مادر خود نگهداري مي كنند. پدرم 75 ساله است و مادرم 64 سال دارد و مادر هر 
دو آنها بالاي 90 سال سن دارند، اما به لطف خدا و البته شايد هم به لطف داشتن 
فرزنداني سالم، مهربان و دلسوز هنوز آنچنان زمين گير نشدند كه نتوانند كارهاي 

مهم شخصي را خودشان انجام دهند. 
شايد به ظاهر كار ساده و راحتي باشد، اما اگر كسی اطراف خود پدر و مادر با سن 
بالا داشته باشد خوب مي داند كه افراد از يك سني به بعد انگار در زمان به عقب بر 
مي گردند و كودك مي شوند. از حركات جسماني ضعيف گرفته تا حتي رفتارهاي 
عجيب از قبيل زودرنجي و حساسيت و حتي بهانه گيري كه هر كدام در جاي خود 

سخت است. 
والديني كه روزگاري از سوی همين افراد رشد كردند و حالا صاحب زندگي، نوه و 
حتي نتيجه هستند، اما خود را موظف به نگهداري از والدين شان مي دانند؛ وظيفه اي 
كه اگر توأم با عشق نباشد ذره اي ارزش نخواهد داشت. چه بسا كوهي از كار چه به 
لحاظ كميت و كيفيت انجام شود، اما با پرخاشگري و جواب سرد دادن به هدر برود.  
مادربزرگ من شنوايي ضعيفي دارد. هميشه به نحوه صحبت كردن پدرم با مادرش 
توجه مي كنم. افراد شايد شنوايي ضعيفي داشته باشند اما بلند صحبت كردن با داد 
زدن كه از سر كلافگي باشد تفاوت زيادي دارد. همين موضوعات ساده و كوچك 

است كه يك فرزند را نسبت به ديگري متمايز مي كند. 
مادرم هم به روش ديگري در تلاش براي جلب رضايت مادرش است. يك موضوع را 
بارها و بارها و بارها مي پرسد و در نهايت هم فراموش مي كند، اما مادرم هر بار بدون 
اينكه به مادربزرگم بگويد »چند بار مي پرسي؟« يا »قبلًا كه گفته بودم« درست 
شبيه اينكه بار اول است كه مي پرسد جواب او را مي دهد. آنان معتقدند شايد دليل 

سلامت امروزشان همين نگهداري از مادران شان است. 
 آيا ما هم چنين اعتقادي داريم؟! ما هم اعتقاد داريم ش��ايد دليل سلامتي و زنده 

ماندن مان بستگي به حيات كس ديگري دارد؟!
حالا اين روزها حرف هاي عجيب مي شنويم؟ وظيفه نگهداري پدر و مادر با كيست؟ 
پس��رها گردن دختر مي اندازند و دخترها به گردن پسرها. عروس ها شانه خالي و 
دامادها بهانه تراش��ي مي كنند. برخي دنبال اجرت المثل نگه��داري از پدر و مادر 
هستند. خدمت به پدر و مادر بر پس��ر واجب است يا دختر؟! اينگونه براي محبت 

چرتكه مي اندازيم بي آنكه فكر كنيم ما هم روزي پير خواهيم شد. 
جدا از اين موضوع، پدر و مادرهاي سالمندي كه خودشان پدر مادر دارند نيازمند 
درك وسيعي از سوي فرزندان شان هستند. شرايط خانه براي نگهداري سالمند 
به گونه اي است كه شايد هر زمان پذيراي ميهمان نباشند، شايد مثل هر روز قادر 
نباشند فرزند ما را نگهداري كنند، شايد نتوانند به مجالس ميهماني بروند يا مجبور 
باشند ديرتر بروند و زودتر برگردند. شايد برخي مواقع براي دكتر رفتن يا برگشتن 
از جايي نيازمند همراهي ما باشند. شايد برخي شرايط بحراني نيازمند اين باشند ما 
در شبانه روز گوش به زنگ باشيم تا اگر كاري پيش آمد همراهي شان كنيم. همين 
چند وقت پيش بود كه پدرم به من زنگ زد و گفت حال مادربزرگت خوب نيست، 
اما شماره اورژانس را فراموش كرده ام. همان زمان بود كه فهميدم به دليل استرس 
زياد اين اتفاق افتاده است و خودم را رساندم كه اتفاقاً چقدر هم خوب شد كه رفتم. 

آنجا بود كه فهميدم چقدر به ما نياز دارند. 
همه چيز مثل يك ريسمان به هم متصل است. پدر و مادرهايي كه به فرزندان شان 
نياز دارند و بيش از هر چيز نيازمند محبت ما هستند. اين نياز دور نيست كه شايد ما 

هم روزگاري چنين نيازي  داشته باشيم!

حكايت  پدر و مادرهاي سالمندي
 كه پدر و مادر دارند

خودماني

اقتدار كشورمان در سال هاي آتي منوط به نشاط سالمندان در كنار پويايي جوانان است
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و مشكلات گوارشي از عوارض
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رضا فداي وطن، دكتراي تخصصي سالمندشناسي:
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احمد دلبري، رئيس انجمن علمي سالمندان ايران: 
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