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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

تنهايي سالمندان
 موجب  بروز بسياري از بيماري‌هاي 

جسمي و رواني است
  يك پرس��تار س��المندي بر اس��اس تجارب و تخصص خود 
مي‌گويد: اضطراب در سالمندان به صورت علائم جسمي مانند 
درد، مشكلات گوارشي، بي‌قراري و اختلالات خواب بروز مي‌كند.  
حسين پورچراغي با اش��اره به مهم‌ترين و شايع‌ترين اختلالات 
رواني رايج در س��المندان ايران مي‌گويد: افسردگي، اضطراب و 
اختلالات ش��ناختي مانند زوال عقل )دمانس(، به‌ويژه بيماري 
آلزايمر، از شايع‌ترين اختلالات رواني در سالمندان ايراني هستند.  
وي آمار دقيق ش��يوع اين اختلالات را متفاوت می‌داند و ادامه 
مي‌دهد: طبق برخي مطالعات، ش��يوع افسردگي در سالمندان 
ايراني بين ۱۰ تا ‌۳۰درصد گزارش شده كه نشان‌دهنده فراواني 
آن است. زوال عقل نيز با افزايش سن شيوع بيشتري پيدا مي‌كند 
و در سالمندان بالاي ۶۵سال، حدود ۵ تا ‌۸درصد و در افراد بالاي 
۸۵س��ال به حدود ‌۴۰درصد مي‌رس��د. اين اختلالات، علاوه بر 
كاهش كيفيت زندگي، مي‌توانند سلامت جسمي فرد را نيز تحت 
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پيري ترسناك نيست، نه به خاطر گذر  نيره 
سال‌ها، نه به خاطر سفيدي مو و نه به ساري 

خاط��ر چين‌وچروك‌ه��اي صورت. 
پيري زماني ترسناك مي‌شود كه آدم 
احساس كند  در اين جهان تنهاست، 
فراموش ش��ده اس��ت و ديگر كس��ي به وج��ودش اهميت 

نمي‌دهد. 
سالمندان از سال نمي‌ترسند، از فراموش شدن مي‌ترسند؛ از 
اينكه ديگر هيچ صدايي، هي��چ لبخندي و هيچ نگاه مهرباني 
نباش��د كه روزش��ان را روش��ن كند. در واقع ت��رس بزرگ 
سالمندان، تنهايي نيس��ت، بلكه اين است كه احساس كنند 
ديگر براي اطرافيان‌ش��ان مهم نيس��تند. خود ما هم اگر اين 
احساس را داشته باشيم به‌هم مي‌ريزيم چه برسد به سالمندان 
كه با ساير مشكلات ديگر هم دست و پنجه نرم مي‌كنند. وقتي 
فرزندان بي‌دليل س��ر نمي‌زنند، وقتي تلفن خانه ديگر براي 
احوالپرس��ي زنگ نمي‌زند، وقتي ميان جمع خانوادگي فقط 
نشسته‌اند و گويي وجودشان بي‌صداس��ت، پيري تبديل به 

سايه‌اي سنگين مي‌شود كه نمي‌توان از آن گريخت. 
يك��ي از بزرگ‌ترين ترس‌ه��اي س��المندان اين اس��ت كه 
حرف‌هايشان شنيده نش��ود. وقتي داس��تاني را بارها و بارها 
تعريف مي‌كنند ولي اطرافيان با بي‌حوصلگي گوش مي‌دهند يا 
حتي مسخره مي‌كنند، دل‌شان می‌شكند. آنها تكرار نمي‌كنند 
چون حافظه‌ش��ان ضعيف ش��ده اس��ت، بلكه چون دل‌شان 
مي‌خواهد در ميان اين دنيا فراموش نش��وند، زنده باش��ند و 
هنوز بخشي از اين زندگي باشند. از گذشته زياد مي‌گويند تا 
به بقيه اثبات كنند آنها هم روزي براي خودشان كيا و بيايي 
داشتند. وقتي كس��ي حرف‌هايش��ان را ناديده مي‌گيرد يا با 
لحن تمسخرآميز مي‌گويد: »دوباره اين خاطره؟« انگار تمام 
وجودشان زير س��ؤال مي‌رود. تكرارها گاهي نه از فراموشي، 
بلكه از دلتنگي است. او خاطره را دوباره و دوباره مي‌گويد چون 

از مرورش دلگرم مي‌شود. 
ترس ديگر سالمندان اين اس��ت كه اطرافيان، دستاوردها و 
داش��ته‌هاي خود را برايشان به رخ بكش��ند؛ برايشان بگويند 
كه چقدر زندگي بهتر شده، چقدر تكنولوژي پيشرفت كرده، 
چقدر جوان‌ها سريع‌تر و قوي‌ترند و هيچ وقت يادشان نرود كه 
همين جوان‌ها نتيجه‌ زحمات و تلاش‌هاي سالمندان ديروزند. 
وقتي اين تفاوت‌ها به جاي احت��رام و قدرداني، بهانه‌اي براي 
تحقير و كنار گذاشتن ش��ود، آن‌گاه پيري تبديل به روزهاي 
تاريكي مي‌ش��ود. بزرگ‌ترين درد سالمندان اين است كه در 
تصميم‌گيري‌هاي زندگي‌شان ديگر دخالتي نداشته باشند، 
اينكه براي‌شان تصميم بگيرند، بدون آنكه نظرشان پرسيده 
شود؛ اينكه انتخاب‌هايشان محدود شود، يا احساس كنند كه 
تنها نقش‌شان اطاعت كردن است. چنين رفتاري، نه تنها شأن 
انساني آنها را خدشه‌دار مي‌كند كه اعتماد به نفس و آرامش 

روحي‌شان را نيز از بين مي‌برد. 
ترسناك‌ترين لحظات براي سالمند ميان حرف‌هايش پريدن، 
جمله‌اش را ناتمام گذاشتن يا صحبتش را بي‌اهميت شمردن 

اس��ت. وقتي حرف‌هايش��ان با بي‌توجهي روبه‌رو شود، وقتي 
نگاه‌ها از آنها دور ش��ود يا با بي‌احترامي پشت سرشان حرف 
بزنند، ديگر هيچ‌چي��ز جز تنهايي نمي‌ماند ام��ا اگر فرزندان 
گاهي بي‌خبر به خانه سر بزنند، اگر يادشان نرود كه بايد كنار 
پدر و مادر باشند، پيري ديگر ترسناك نيست. اگر زنگ خانه 
هنوز با صداي خنده‌ فرزندان يا نوه‌ها پر شود، اگر كسي براي 
يك فنجان چاي ساده وقت بگذارد، قلب سالمند گرم مي‌شود. 
اگر سفره‌ ساده‌اي پهن شود و دور آن صداي محبت و مهرباني 
بلند ش��ود، پيري تبديل به فصل آرامش و لذت مي‌شود. اگر 
فرزن��دان اجازه دهند س��المند خودش تصمي��م بگيرد، اگر 
نظرش را بخواهند، حتي در كوچك‌ترين مس��ائل، احترام و 
ارزش زندگي او را حفظ كرده‌اند. اگر صبر كنند و بدون عجله، 
بدون قطع كردن حرف به سخنانش گوش دهند، نه تنها او را 
زنده نگه داشته‌اند، بلكه خود را نيز از نعمت تجربه و حكمت 

بهره‌مند كرده‌اند. 

پيري اگ��ر همراه با محبت و مهرباني باش��د، اصلًا ترس��ناك 
نيست. مهرباني، آن نيروي آرام‌بخش اس��ت كه دل سالمند 
را تسكين مي‌دهد و به او احساس امنيت و آرامش مي‌بخشد. 
وقتي سالمند بداند هنوز عضوي ارزش��مند از خانواده است، 
وقتي بداند حضورش به دلیل عشق است، نه به دلیل مسئوليت، 
پيري تبديل به يكي از زيباترين فصل‌هاي زندگي مي‌ش��ود. 
فراموش نكنيم  همه ما روزي پير خواهيم ش��د. روزي خواهد 
رسيد كه ما نيز چشم به راه كسي خواهيم نشست كه بيايد و با 
مهرباني دست ما را بگيرد، گوش دهد، همراهي كند و بگويد از 
اول برايم بگو، دوباره و دوباره بگو، حتي تكراري بگو، اصلًا هرچه 

كه به خاطر داري بگو و من دوست دارم باز هم بشنوم. 
پيري ترسناك نيس��ت، اگر بچه‌ها ‌گاهي بي‌خبر بيايند. اگر 

زنگ خانه، همچنان صداي آش��نا داش��ته باش��د. اگر هنوز 
س��فره‌اي پهن ش��ود كه دور آن صداي خن��ده بيايد. پيري 
زيباست، اگر فرزندان، پدر و مادرشان را همچنان مهم بدانند. 
اگر ميان حرف‌هايشان صبور باشند. اگر پرسش‌ها و تكرارها را 
با لبخند پاسخ دهند، نه با تعجيل و كلافگي. اگر در ميان تمام 
سرعت زندگي‌شان، براي يك فنجان چاي آرام وقت بگذارند. 
اگر اجازه دهند سالمند، خودش تصميم بگيرد. اگر نظرش را 
بخواهند، حتي در چيزهاي ساده. اگر از تجربياتش بشنوند، 
اگر احترامش كنند، اگر جدي‌اش بگيرند، پيري، ترس��ناك 

نيست و باشكوه‌ترين فصل زندگي مي‌شود. 
از امروز با مهرباني، ب��ا احترام و با محبت، پي��ران را دريابيم 
و آنها را همچنان در قلب و زندگي خ��ود حفظ كنيم. پيري 
ترس��ناك نيس��ت، اگر ما ياد بگيريم چگونه به س��المندان 
احترام بگذاريم، چگونه به حرف‌هايشان گوش كنيم، چگونه 
وقت بگذاريم و چگونه مهرباني كنيم. اگر ياد بگيريم كه آنها 

را مسخره نكنيم، اگر تكرار حرف‌هايشان را با صبر بپذيريم، 
اگر به جاي س��رزنش، همراه و همدل باشيم. اگر اجازه دهيم 
در تصميم‌هاي زندگي‌ش��ان سهم داشته باش��ند، اگر ميان 
صحبت‌هايشان نپريم، اگر جدي‌شان بگيريم و اگر نگاه‌مان را 

از روي بي‌تفاوتي برنگردانيم. 
پيري، پايان راه نيس��ت، بلكه نقطه‌اي اس��ت كه اگر درست 
و با محبت طي ش��ود، مي‌تواند پر از لحظه‌هاي ارزش��مند، 
يادآور عشق و پيوندهاي واقعي باش��د. پس بياييد پيري را با 
نگاه مهربانانه ببينيم. بياييد براي س��المندان وقت بگذاريم، 
گوش دهيم، احترام بگذاريم، محبت كنيم و ياد بگيريم اين 
مرحله از زندگي، همان‌قدر كه پرچالش است، مي‌تواند پرنور 

و زيبا باشد. 

همدلي خانوادگي
 هديه‌اي بي‌هياهو و ماندگار براي سالمندان

پيري ترس ندارد
پدر و مادرم سالخورده‌‌اند  محبوبه 

و به دليل شرايط جسمي قرباني
كمت��ر از خان��ه بيرون 
مي‌‌آيند. مسئوليت اصلي 
مراقب��ت از آنها با كمك 
خواهر و برادرم بر عهده من اس��ت. مدت‌ها فكر 
مي‌كردم براي ش��اد كردن دل‌شان كاري بزرگ 
انجام دهم. سفري چند روزه براي تغيير حال ‌و هوا 
يا خريد هديه‌اي گران ‌قيمت كه نشان دهد چقدر 
به آنها توجه دارم اما هر بار كه به هزينه‌ها و انرژي 
لازم براي س��فر يا خريد هديه‌هاي لوكس مانند 
صندلي ماس��اژ فكر مي‌‌كردم، اين ايده‌ها را كنار 
مي‌گذاشتم يا مجبور بودم به تعويق بيندازم. يك 

روز پاييزي، بدون ‌هيچ برنام��ه‌‌‌اي كنار پدرم در 
ايوان نشستم. جايي كه با ريزش برگ‌‌هاي انگور 
و گلدان‌‌هاي س��بزِ پرورش‌ يافته به دست مادرم 
حال ‌و هوايي دلنشين داش��ت. فنجان چاي در 
دس��تم بود و او آرام به حياط نگاه مي‌‌كرد. س��ر 
صحبت را خودش باز كرد و از خاطرات نوجواني 
گف��ت. از روزي كه با دوس��تانش ميان كوه‌هاي 
شهرستان دماوند زير باران پناه گرفته بودند، از 
ب��الا رفت��ن از درخت‌ه��اي بلن��د گ��ردو، از 
مأموريت‌‌هاي كاري و تربيت سربازان در ارتش و 

از روزهاي سخت آغاز زندگي مشتركش با مادرم.  
من فقط گوش مي‌‌دادم. گاهي فقط با يك كلمه 
»واقعاً« يا »چه روزي!« واكنش نشان مي‌دادم و 
سعي مي‌كردم با تبسمي به صورت و چشمانش 
نگاه كنم تا بدان��د با دل و ج��ان حرف‌هايش را 
مي‌شنوم. برق چشم‌‌هايش آنقدر برايم ارزشمند 
بود كه فهميدم همين لحظه ساده، معادل همه 
هديه‌هاي پرخرج است. چند ش��ب بعد، مادرم 
خاط��ره اولي��ن جش��ن تول��دي را كه پ��س از 
ازدواج‌شان برگزار كرده بودند تعريف كرد. شبي 
س��اده با كمترين امكانات اما پر از شادي و اميد. 
ديدن لبخند پدر و مادر كافي بود تا بفهمم فقط 

بايد كنارشان بود تا آرام شوند. 

  همدلي، مرهم تنهايي سالمندان
بس��ياري از پدر و مادره��ا وقتي فرزندان‌ش��ان 
ازدواج يا مهاجرت مي‌كنند، دلتنگ و گاه غمگين 
مي‌‌شوند اما راه‌‌حل پيچيده نيست، توجه و همدلي 
ساده، گوش دادن واقعي و پرسيدن پرسش‌هايي 
مثل »امروز چه خاطره‌اي به ياد داري؟« يا »چه 
تجربه‌اي مي‌تواني برايمان تعريف كني؟« حس 
تنهايي‌ش��ان را كم مي‌‌كند. وقتي سالمند ببيند 
كسي به حرف‌هايش اهميت مي‌دهد، گذشته‌‌اش 

مرور مي‌شود و احساس ارزشمندي مي‌كند. 

  پيوند نسل‌ها
نشس��تن فرزن��دان و نوه‌ه��ا كن��ار پدربزرگ، 
مادربزرگ و ش��نيدن خاطرات‌شان هم دل آنها 
را شاد مي‌كند و هم براي نسل جوان درس‌هاي 
تربيتي و هويتي به همراه دارد. اين همان ارتباط 
بين‌ نسلي است كه در بعضي خانواده‌ها كمرنگ 
شده است. بازي س��اده با نوه‌ها، ورق زدن آلبوم 
عكس يا كمك به تكاليف مدرسه، حس زندگي 
را در دل س��المندان تازه مي‌‌كند. روانشناس��ان 
معتقدند همين لحظه‌هاي كوچك شادي مي‌‌آورد 

و قلب سالمند را آرام مي‌كند. 
  توازن ميان مش�غله فرزن�دان و انتظار 

والدين
زندگي فرزن��دان به ‌ويژه در ش��هرهاي بزرگ با 
مشغله‌هاي كاري و دغدغه‌هاي اقتصادي دست‌ 
و پنجه نرم مي‌كند. همين فش��ار روزمره گاهي 
باعث مي‌شود ديدار يا تماس با والدين به تعويق 
بيفتد. در مقابل، پدر و مادرهاي سالمند انتظار 
توجه و حضور بيش��تري از فرزندان دارند، حتي 
اگر نياز مادي نداشته باشند، دل‌شان مي‌خواهد 
فرزندشان بي‌بهانه به يادشان باشد. اين موضوع 
نياز به ت��وازن دارد و كليد آن كيفي��ت ارتباط 
اس��ت نه صرفاً كميت. اين نكت��ه را هم در يكي 
از بازديده��اي برادرم به خانه پ��درم ديدم. يك 
روز او با فرزندانش به خانه پ��درم آمد. آنها را به 
مادرم سپرد و رفت دنبال كارهاي عقب افتاده. 
بعد از چند س��اعت برگش��ت و چاي و ميوه‌اش 
را خورد و رفت. پدر و مادرم ب��ا ناراحتي گفتند 
خب چرا آمد و چ��را رفت؟! ي��ك كلام هم با ما 
حرف نزد!  گاهي يك پيام كوت��اه در ميانه روز، 
يك تماس تصويري چند دقيقه‌اي يا هماهنگ 
كردن يك وعده غذايي ساده، اما پر از احساس و 
توجه مي‌‌تواند همان حس توجه را منتقل و دل 
پدر و مادر را گرم كند. از طرفي س��المندان هم 
بايد درك كنند فرزندان درگير مسئوليت‌هاي 
سنگيني هستند و گاهي خستگي و محدوديت 
زماني دارند. اين تعامل براي هر دو سوي رابطه 

آرامش‌بخش‌ خواهد بود. 
  هديه‌اي بي‌هياهو

حالا خوب مي‌دانم براي خوش��حال كردن پدر 
و مادر لازم نيس��ت كار و تصميم بزرگي گرفت. 
يك لبخن��د، يك گفت‌وگ��وي صميمي يا حتي 
تماس كوتاه اما سراسر از انرژي مي‌تواند برايشان 
ارزش��ي عميق‌تر از هر هديه مادي داشته باشد. 
لحظه‌هايي با آثار ماندگار كه خانه را پر از خنده، 

خاطره و آرامش مي‌كند. 

خودمانينگاه

پرونده ويژه »جوان« به مناسبت روز جهاني و هفته ملي سالمندان

سايه‌تان بر سرمان مستدام

تنهايي و انزواي اجتماعي
 سالمندان، بحراني خاموش

 اما ويرانگر است

مهرنوش پرتوي‌راد
كارشناس ارشد پرستاري سالمندي:

ارتباط عجولانه با سالمندان
 حس بي‌ارزشي به آنان

 منتقل مي‌كند

حميد خاكباز
 دكتراي تخصصي مشاوره توانبخشي:

حضور در برنامه‌هاي محلي 
احساس ارزشمندي 
به  سالمندان می‌دهد

سارا حاجي مظفري
 جامعه‌شناس:

افسردگي سالمندان
 پيامد بي‌توجهي 

به آنان است

سيده‌شهرزاد كلانتري
مشاور و مدرس دانشگاه:‌


