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پروندهنیره ساری

سلامت سالمندان

محبوبه قربانی

حميد خاكباز، دكتراي تخصصي مشاوره توانبخشي 
و استاد دانش�گاه علامه طباطبايي در گفت‌وگو با 
»جوان« چند اصل س�اده و مهم را ب�راي برقراري 
ارتباط مؤثر با سالمندان و گوش دادن به تجربيات 
آنها بيان كرده كه بسيار كاربردي بوده و به افزايش 
كيفيت ارتباط افراد با قشر سالمند كمك مي‌كند. 
پرهيز از ارتباط عجولانه با س�المندان، لحن زبان 
محترمانه، استفاده از سؤالات بازپاسخ و شنونده 
فعال ب�ودن از جمله مواردي اس�ت كه پيش�نهاد 
ش�ده اس�ت. مش�روح اين گفت‌وگ�و را بخوانيد. 

  
 نگهداري از س�المندان چ�ه تفاوت‌هايي با 

مراقبت صرفاً جسمي دارد؟
مراقبت از سالمندان فقط به جنبه‌هاي جسمي مثل 
مص��رف دارو، تغذيه و بهداش��ت محدود نمي‌ش��ود. 
نگهداري كامل از س��المندان رويك��ردي چندبعدي 
دارد كه به آن مراقبت شخص‌محور گفته مي‌شود. اين 
نوع مراقبت به هويت، پيشينه زندگي، علايق، ارزش‌ها 
و ح��س خودمختاري ف��رد توج��ه دارد و برنامه‌هاي 
مراقبتي را بر اس��اس ويژگي‌ه��اي منحصر‌به‌فرد هر 
سالمند طراحي مي‌كند. پژوهش‌ها نشان داده‌اند؛ اين 
رويكرد موجب بهبود سلامت روان، افزايش رضايت از 

مراقبت و ارتقاي كيفيت زندگي سالمندان مي‌شود. 
اهميت حفظ كرامت و عزت نفس سالمندان 
در خان�واده چگونه باي�د مورد توج�ه قرار 

گيرد؟
حفظ كرامت و عزت نفس سالمندان در خانواده بايد 
به‌صورت جدي مورد توجه قرار گيرد، چراكه كرامت 
فقط به معناي رفتار ظاهري محترمانه نيست، بلكه ابعاد 
گسترده‌اي دارد، از جمله احترام به هويت و شخصيت 
سالمندان، احترام به انتخاب‌ها و سبك زندگي آن‌ها، 
صحبت محترمانه، پرهيز از رفتارهاي كودك‌پندارانه 

يا تحقيرآميز و حفظ حريم خصوصي‌شان. 
رفتارهايي به ظاهر س��اده مثل ص��دا زدن با نام مورد 
علاقه‌شان، توجه به اينكه چگونه دوست دارند خطاب 
ش��وند، يا دادن حق انتخاب در كارهاي روزمره مثل 
آشپزي، خريد، تماشاي تلويزيون، استراحت يا انجام 
فعاليت‌هاي معنوي، نقش مهمي در حفظ عزت نفس 
س��المندان دارد. اين انتخاب‌ها حت��ي اگر كوچك به 
نظر برسند، به آنها احساس اس��تقلال و ارزشمندي 
مي‌دهند. مطالعات نيز نش��ان داده‌ان��د، رعايت اين 
موارد باعث مي‌شود سالمندان احساس بهتري نسبت 
به خود داش��ته باش��ند، ارتباط اجتماع��ي مؤثرتري 
 برقرار كنن��د و از نظ��ر رواني در وضعيت س��الم‌تري 

قرار بگيرند. 
اصول ارتباط مؤثر با سالمندان و گوش دادن 

به تجربيات آنان چيست؟
براي برقراري ارتباط مؤثر با س��المندان و گوش‌دادن 
به تجربيات آن‌ها، چند اصل ساده ولي كاملًا كاربردي 
و علمي وجود دارد كه مي‌تواند كيفيت اين ارتباط را 
به‌طور چشمگيري افزايش دهد. اولين اصل، اختصاص 
زمان كافي اس��ت. ارتباط عجولانه با سالمندان حس 

بي‌ارزشي به آنها منتقل مي‌كند. بسياري از سالمندان 
اين ناراحتي را به زبان مي‌آورند، مثل اينكه مي‌گويند: 
»دو دقيقه بيش��تر پيش ما نمي‌موني« يا »چقدر زود 
رفتي«. وقت گذاش��تن واقعي، به آنها احساس ديده 
ش��دن و اهميت مي‌دهد. دوم، لحن و زبان محترمانه 
است. نبايد با لحني كودكانه يا تحقيرآميز با سالمندان 
صحبت كرد. اس��تفاده از عباراتي مثل »س��ني ازت 
گذشته« يا شوخي‌هاي نامناسب، به كرامت آنها لطمه 
مي‌زند. گفت‌وگ��و بايد با احترام و در س��طح يك فرد 
بزرگسال انجام شود. سوم، استفاده از سؤالات بازپاسخ 
است. اين نوع سؤالات به سالمندان فرصت مي‌دهد؛ 
تجربيات خود را ب��ا علاقه بيان كنن��د. مثلًا مي‌توان 
گفت:»مي‌گفتي دوران س��ختي داش��تي، مي‌توني 
بيشتر برام تعريف كني؟« يا »گفتي دوران ۴۰سالگي 
برات جذاب بود، برام بگو چرا؟«. اين رويكرد آنها را به 

مشاركت فعال در گفت‌وگو تشويق مي‌كند. 
چهارم، شنونده فعال بودن است. يعني فقط شنيدن 
كافي نيست، بايد به شكل فعال گوش داد. اين شامل 
مواردي مثل تكان دادن سر، بازخوردهاي كلامي )مثل 
»متوجه‌ام«، »درك مي‌كنم«(، انعكاس احساس��ات 
)مثل »حق داري ناراحت باشي«( و حتي خلاصه‌سازي 
صحبت‌هاي سالمند است )مثلًا:»از كودكي كه گفتي، 

تا الان رسيديم به اين نقطه.«( 
اين اصول ارتباطي ساده، بر پايه‌ توصيه‌هاي متخصصان 
سالمندشناسي، روانشناسي و خانواده‌درماني هستند و 
در منابع علمي و وب‌سايت‌هاي معتبر نيز تأييد شده‌اند. 
رعايت آنها نه‌تنها به تقويت رابطه‌ عاطفي با سالمندان 
كمك مي‌كند، بلكه به آنها احساس ارزشمندي، احترام 

و تعلق خاطر مي‌دهد. 
در  را  س�المندان  مي‌ت�وان  چگون�ه 

تصميم‌گيري‌هاي خانوادگي مشاركت داد؟
مش��اركت دادن س��المندان در تصميم‌گيري‌ه��اي 
خانوادگي، هرچند ممكن است در عمل پيچيدگي‌هايي 
داشته باشد اما اصول ساده‌اي دارد. بيشتر سالمندان 
دوست دارند بدانند، همچنان نقش مهمي در خانواده 

دارند، چه در تصميم‌هاي كوچك و چه در تصميم‌هاي 
بزرگ. حتي اگر تصميم نهايي برخلاف نظر آنها باشد، 
صرف پرسيدن نظرشان براي‌شان با ارزش و احترام‌آميز 
است و باعث احساس مفيد‌بودن و ارزشمندي مي‌شود. 
براي مث��ال، در برنامه‌ريزي براي س��فر، مي‌توان نظر 
س��المند را جويا شد:»دوس��ت داري براي تعطيلات، 
ش��مال بريم يا اصفهان؟« يا در تصميم‌هاي س��اده‌تر 
مثل: »شام چي درست كنيم؟« يا »براي آخر هفته چه 
برنامه‌اي داشته باشيم؟« مهم اين است سالمند احساس 
كند نظرش شنيده مي‌شود و در تصميم‌گيري‌ها ديده 
مي‌ش��ود، نه اينكه فق��ط در برنامه‌هايي ك��ه ديگران 
چيده‌اند، همراه ش��ود. همين مش��اركت‌هاي س��اده 
مي‌تواند تأثير زيادي در بهبود روحيه و حفظ عزت‌نفس 

سالمندان داشته باشد. 
چه اقدامات�ي براي ايجاد محي�ط امن و آرام 

براي سالمندان در خانه لازم است؟
براي ايجاد محيط��ي امن و آرام براي س��المندان در 
خانه، بايد هم به امنيت فيزيكي و هم به آرامش رواني 
توجه شود. از نظر امنيت فيزيكي، اقداماتي مثل تأمين 
نور كافي در تمام بخش‌هاي خان��ه، به‌ويژه راهروها و 
پله‌ها، حذف موانع اضافي و خطرس��از مانند وس��ايل 
بلااس��تفاده يا فرش‌هاي لغزنده، نصب دس��تگيره در 
حمام و سرويس‌بهداش��تي و اس��تفاده از كفش‌هاي 
مناس��ب براي جلوگي��ري از ليز خوردن يا س��قوط 
ضروري است. اقدامات ساده‌اي مثل روشن نگه داشتن 
چراغ‌هاي راهرو در شب يا جمع كردن فرش‌هاي سُر 
مي‌تواند جلوي حوادث جدي مث��ل زمين خوردن را 
بگيرد. از نظر آرامش رواني، فضاي خانه بايد صميمي، 
بدون تنش و آرام باشد. س��المندان در چنين فضايي 
احس��اس امنيت رواني بيش��تري مي‌كنن��د. تعامل 
محترمانه، توجه به نيازهاي احساسي آن‌ها و پرهيز از 
ايجاد فضاي استرس‌زا، از عوامل مهم در حفظ آرامش 
ذهني س��المند هس��تند. تركيب اين دو نوع امنيت 
)فيزيكي و رواني( باعث مي‌شود، سالمندان با احساس 

راحتي و آرامش بيشتري در خانه زندگي كنند. 

نقش فعاليت‌هاي بدني و اجتماعي در بهبود 
كيفيت زندگي سالمندان چيست؟

فعاليت‌هاي بدني و اجتماعي، دو ستون اصلي در بهبود 
كيفيت زندگي سالمندان هستند. فعاليت‌هاي بدني 
مانند پي��اده‌روي يا ورزش‌هاي س��بك باعث افزايش 
انرژي، تقويت روحي��ه، كاهش ابتلا ب��ه بيماري‌ها و 
حفظ توانايي‌هاي جس��مي آنها مي‌ش��ود. از س��وي 
ديگ��ر، فعاليت‌هاي اجتماعي نق��ش مهمي در ايجاد 
حس تعلق، كاهش احساس تنهايي و افزايش رضايت 
از زندگي دارند. حضور در جمع دوس��تان، ش��ركت 
در دورهمي‌ه��ا، عضويت در كانون‌هاي س��المندان، 
يا حت��ي سلام‌و‌احوال‌پرس��ي‌هاي س��اده در پارك، 
مي‌تواند روحيه آنه��ا را تقويت كن��د. تركيب اين دو 
مثلًا پياده‌روي گروهي در پارك يا شركت در تورهاي 
تفريحي—نه تنها جسم سالمند را فعال نگه مي‌دارد، 
بلكه به ارتباطات اجتماعي و نشاط رواني او هم كمك 
زيادي مي‌كند. اين فعاليت‌ها در كنار هم، سالمندان را 

شادتر، فعال‌تر و سالم‌تر نگه مي‌دارند. 
چه راهكارهايي براي مراقبت از سلامت روان 

سالمندان پيشنهاد مي‌شود؟
براي مراقبت از سلامت روان س��المندان، راهكارهاي 
متنوع و مؤث��ري وجود دارد ك��ه نيازمند توجه جدي 
اس��ت. ش��ركت در دورهمي‌ها، كلاس‌ه��اي هنري، 
موسيقي يا كتابخواني به سالمندان كمك مي‌كند تا از 
احساس تنهايي و انزوا دور شوند و حس تعلق و ارتباط 
اجتماع��ي را تجربه كنند. در صورت ني��از، مراجعه به 
مشاوران و روانشناسان مي‌تواند به بهبود وضعيت رواني 
س��المندان كمك كند. حمايت از انجام سرگرمي‌ها و 
فعاليت‌هاي مورد علاقه، انگيزه و شادي را در سالمندان 
افزايش مي‌دهد. تنهايي يكي از بزرگ‌ترين تهديدهاي 
سلامت روان سالمندان است. ايجاد فضاهاي خانوادگي 
و اجتماعي صميمي، رفتن به پارك، شركت در كلاس‌ها 

و فعاليت‌هاي گروهي به كاهش تنهايي و افزايش اميد به 
زندگي كمك مي‌كند. 

چه تأثيري دارد وقتي سالمند احساس مي‌كند 
ديگر در خانواده »مفيد« يا »مؤثر« نيست؟

وقتي سالمند احساس كند در خانواده ديگر »مفيد« 
يا »مؤثر« نيس��ت، پيامدهاي بسيار منفي و دردناكي 
بر سلامت روان و جسم او دارد. اين احساس بي‌ارزشي 
مي‌تواند منجر به افس��ردگي، گوش��ه‌گيري و كاهش 
انگيزه زندگي ش��ود و به سلامت جس��ماني سالمند 
نيز آسيب بزند. بنابراين، خانواده بايد شرايطي فراهم 
كند كه س��المند بداند هنوز نقش مه��م و مؤثري در 
خانواده دارد. دادن مسئوليت‌هاي ساده و قابل انجام 
مثل نظارت بر درس نوه‌ها، آبياري گل‌ها يا كمك در 
آماده‌سازي آشپزي )مثلًا پاك كردن عدس يا سبزي( 
مي‌تواند حس مفيد بودن و ارزشمندي را به سالمند 
بازگرداند. اين نوع مشاركت‌ها نه تنها به حفظ سلامت 
روان س��المند كمك مي‌كند؛ بلكه از بروز افسردگي 
و انزواي او جلوگيري مي‌كند و ب��ه افزايش رضايت و 

شادي در زندگي او منجر مي‌شود. 
چگونه فعاليت‌ه�اي اجتماع�ي و فرهنگي 
ب�ر سالمت روان س�المندان تأثي�ر مثبت 

مي‌گذارند؟
فعاليت‌هاي اجتماعي و فرهنگي تأثير بس��يار مثبتي 
بر سلامت روان سالمندان دارند. اين فعاليت‌ها كمك 
مي‌كنند س��المندان از انزوا بي��رون بيايند، اعتماد به 
نفس‌ش��ان افزايش يابد و افسردگي كاهش پيدا كند. 
مهم‌ت��ر از همه، اي��ن فعاليت‌ها حس تعل��ق و هويت 
گروه��ي را در س��المندان تقويت مي‌كنند. ش��ركت 
در كلاس‌هاي هنري، مراس��م مذهب��ي، انجمن‌ها و 
كانون‌هاي محل��ي، يا فعاليت‌هاي��ي مانند گروه‌هاي 
تئاتر، س��رود و ورزش‌هاي صبحگاه��ي در پارك‌ها، 
فرصت‌هايي براي برقراري ارتباط اجتماعي و افزايش 
نش��اط رواني فراهم مي‌كند. اين ن��وع فعاليت‌ها در 
محله‌ها و ش��هرهاي مختلف، به بهبود سلامت روان 

سالمندان كمك شاياني مي‌كنند. 
چق�در فعاليت بدن�ي و ورزش به عن�وان ابزار 
پيش�گيرانه در سلامت روان س�المندان مؤثر 

است؟
فعاليت بدني و ورزش نقش بسيار مؤثري به عنوان ابزار 
پيشگيرانه در سلامت روان سالمندان دارند. پژوهش‌ها 
نش��ان داده‌اند، ورزش علاوه بر بهبود سلامت جسم، 
تأثير مثبتي بر روحيه و وضعيت رواني سالمندان دارد. 
ورزش باعث ترشح هورمون‌هاي شادي مانند اندورفين 
مي‌شود، اضطراب را كاهش مي‌دهد و كيفيت خواب را 
بهبود مي‌بخشد. علاوه بر اين، حضور در فعاليت‌هاي 
گروهي ورزشي به طور خودكار اضطراب را كم كرده 
و حس تعلق اجتماعي را افزاي��ش مي‌دهد. به همين 
دليل، شركت س��المندان در گروه‌هاي ورزشي مثل 
كلاس‌ه��اي ورزش صبحگاهي در محله‌ه��ا، نه تنها 
سلامت جسماني بلكه سلامت روان آنها را نيز تقويت 
مي‌كند و باعث افزايش نش��اط و رضاي��ت از زندگي 

مي‌شود. 

وقتي از »سالمندي« س�خن مي‌گوييم، ذهن بسياري از ما به سوي 
تصويري آرام، آميخت�ه با خرد و تجربه و احاطه‌ش�ده ب�ا خانواده 
و احت�رام اجتماعي م�ي‌رود اما واقعي�ت زندگي براي بس�ياري از 
سالمندان، كمتر شبيه اين تصوير شاعرانه است. مهرنوش پرتوي‌راد، 
كارشناس ارشد پرستاري سالمندي، دانشجوي دكتراي تخصصي 
پرستاري دانش�گاه علوم پزش�كي تهران، در يادداشتي موضوع 
سالمندي را به عنوان يك چالش جهاني مورد بررسي قرار داده است. 

  
 امروز در سراسر جهان، ميليون‌ها سالمند روزگار خود را در سكوتي تلخ 
و در حصار تنهايي و انزواي اجتماعي سپري مي‌كنند؛ سكوتي كه گاه 
بلندتر از هر فرياد شنيده مي‌شود. پرسش اينجاست: آيا اين تنهايي، 

يك احساس گذراست يا بحراني واقعي در حوزه سلامت عمومي؟
پاسخ را بايد در تمايز ميان دو مفهوم كليدي جست‌وجو كرد: »انزواي 
اجتماعي« و »تنهايي«. انزواي اجتماعي به فقدان يا محدوديت روابط 
عيني و قابل اندازه‌گي��ري با ديگران اش��اره دارد، در حالي‌كه تنهايي 
تجربه‌اي دروني، ذهني و عاطفي اس��ت؛ تجربه‌اي كه ممكن اس��ت 
حتي در ميان جمع هم گريبان‌گير فرد ش��ود؛ به همين دليل است، 
هر انس��ان منزوي الزاماً تنها نيست و هر انس��اني كه احساس تنهايي 
مي‌كند، لزوماً منزوي به ش��مار نمي‌آيد. اين تمايز، درك ما را از ابعاد 
بحران عميق‌تر مي‌سازد. اما چرا سالمندان بيش از هر گروه ديگري در 
معرض اين بحران‌اند؟ شايد اولين پاسخ در تغيير نقش‌هاي اجتماعي 

نهفته باشد. 
بازنشستگي، فقدان همسر يا دوستان قديمي و كاهش ارتباط با فرزندان، 
شبكه اجتماعي سالمندان را محدود مي‌كند. از سوي ديگر، بيماري‌هاي 
مزمن كه بيش از ۸۰درصد سالمندان با آنها زندگي مي‌كنند، از ديابت 
و بيماري قلبي گرفته تا زوال عقل و اختلالات حركتي، موانع جدي سر 
راه مشاركت اجتماعي آنان ايجاد مي‌كند. وقتي جسم به كندي پاسخ 
مي‌دهد و ح��واس پنج‌گانه رو به اف��ول مي‌رود، پيوند ب��ا جهان بيرون 
هم كم‌رنگ‌تر مي‌ش��ود، با اين ح��ال، عوامل ف��ردي و رواني نيز نقش 
كم‌اهميتي ندارن��د. عزت‌نفس پايين، مهارت‌ه��اي اجتماعي محدود، 
يا تجربه طردشدگي در گذش��ته، همه مي‌توانند دريچه‌هاي ارتباط را 
ببندند. از سوي ديگر، س��اختارهاي كلان اجتماعي از جمله شهرهاي 
ش��لوغ اما بي‌روح، نابرابري‌هاي اقتصادي، تبعيض‌هاي س��ني و حتي 
دسترس��ي محدود به وس��ايل حمل‌ونقل عمومي نيز ب��ر اين تنهايي 
سايه مي‌افكنند. ش��ايد به‌ظاهر زندگي مدرن با شبكه‌هاي اجتماعي و 
فناوري‌هاي ارتباطي، ما را از نظر فيزيكي در تماس دائم قرار داده است اما 
در حقيقت، روابط انساني عميق و صميمي كمرنگ‌تر شده و فاصله‌هاي 

عاطفي روزبه‌روز بيشتر مي‌شود. 
پيامدهاي تنهايي و انزواي اجتماعي براي سالمندان چيست؟ آيا مي‌توان 
آن را صرفاً يك حالت روحي بي‌خطر دانس��ت؟ پاسخ علم روشن است: 

خير. تنهايي و انزواي اجتماعي نه‌تنها كيفيت زندگي را كاهش مي‌دهند، 
بلكه همانند يك عامل خطر جدي براي مرگ‌ومير و بيماري‌هاي مزمن 
عمل مي‌كنند. متاآناليزهاي معتبر نشان داده‌اند، انزواي اجتماعي خطر 
مرگ ناش��ي از همه علل را تا حدود ۲۹درصد افزايش مي‌دهد؛ رقمي 
كه با خطرات ناشي از سيگار كشيدن يا چاقي برابري مي‌كند. از منظر 
پيامدهاي قلبي- عروقي، سالمندان منزوي ۳۲درصد بيشتر از ديگران 
در معرض س��كته مغزي‌اند. در قلمرو مغز، پژوهش‌ها نش��ان داده‌اند، 
زندگي تنها و حمايت اجتماعي ضعيف، خطر ابتلا به زوال عقل را به‌طور 
قابل‌توجهي افزايش مي‌دهد. حتي ش��واهدي وجود دارد كه تنهايي با 
تجمع آميلوئيد در مغز، يكي از تغييرات پاتولوژيك زمينه‌ساز آلزايمر، 
ارتباط دارد. وضعيت سلامت روان نيز از اين پيامدها بي‌نصيب نمي‌ماند. 
افسردگي، اضطراب و افكار خودكشي در ميان سالمندان تنها شايع‌تر 
است. مطالعاتي كه روي هزاران س��المند در نقاط مختلف جهان انجام 
شده، نشان داده‌اند، كيفيت روابط اجتماعي )نه صرفاً تعداد آن‌ها( عامل 
تعيين‌كننده‌اي در كاهش افسردگي و افزايش رضايت از زندگي است. به 
بيان ديگر، داشتن دوستان صميمي و روابط معنادار از نظر رواني بسيار 

مهم‌تر از داشتن يك شبكه وسيع اما سطحي از آشنايان است. 
آمارهاي جهاني نيز بر وخامت اوضاع صحه مي‌گذارند. در اروپا، حدود 

يك‌سوم سالمندان احساس تنهايي دارند؛ در ايالات متحده، اين ميزان 
به ۲۵تا ۲۹درصد مي‌رسد. در ايران نيز مطالعات مقطعي نشان داده‌اند، 
بيش از ۶۰درصد سالمندان س��اكن تهران از نظر اجتماعي منزوي‌اند. 
حتي در ميان زنان سالمند، نزديك به ۴۰درصد احساس تنهايي شديد 
را تجربه مي‌كنند. اي��ن اعداد، زنگ خطري براي نظام‌هاي س�المت و 

سياستگذاري اجتماعي هستند. 
اما چگونه مي‌توان اين بحران خاموش را تشخيص داد؟ گاهي نشانه‌ها 
به‌سادگي قابل مشاهده‌اند. كاهش تماس چشمي، بي‌هدفي، كناره‌گيري 
اجتماعي، يا ش��كايت از نبود حمايت از جمله اين موارد اس��ت. گاهي 
نيز تنها ابزارهاي علمي مي‌توانند پ��رده از آن بردارند: مقياس تنهايي 
UCLA، پرسش��نامه دي‌جانگ گيرولد يا مقياس ش��بكه اجتماعي 
لوبن. اما واقعيت آن اس��ت كه در بسياري از كش��ورها، اين غربالگري 
هنوز به‌عنوان بخشي جدي از مراقبت‌هاي اوليه نهادينه نشده و همين 
غفلت مي‌تواند پيامدهاي سنگيني براي س�المت سالمندان به همراه 

داشته باشد. 
مديريت و مداخلات پيشنهادي نيز طيفي گسترده دارند. در سطح فردي 
و رواني، برنامه‌هاي غني‌سازي دوستي يا تمرينات گروهي مانند تاي‌چي، 
نشان داده‌اند مي‌توانند به‌طور معناداري احساس تنهايي را كاهش دهند. 

درمان‌هاي شناختي‌ـ‌رفتاري نيز اميد تازه‌اي براي اصلاح الگوهاي فكري 
منفي و بازسازي روابط اجتماعي ايجاد كرده‌اند. فناوري‌هاي نوين نيز به 
كمك آمده‌اند؛ از اپليكيشن‌هاي تلفن همراه براي آموزش ذهن‌آگاهي 
گرفته تا حس��گرهاي حركتي و حتي هوش مصنوعي كه امكان تعامل 
و گفت‌وگو را براي س��المندان فراهم مي‌كند. اين ابزارها اگر درس��ت 
به‌كار گرفته شوند، مي‌توانند دنياي س��المندان را از انزواي خاموش به 
سوي ارتباطي پويا و معنادار سوق دهد.  در سطح كلان، برخي كشورها 
راهبردهاي جدي‌تري اتخاذ كرده‌اند. بريتانيا در سال ۲۰۱۸ وزارتخانه‌اي 
ويژه با عنوان »وزارت تنهايي« تأس��يس كرد و ژاپن نيز در سال ۲۰۲۱ 
از چنين نهادي رونمايي كرد. اين اقدامات نشان مي‌دهد، تنهايي ديگر 
صرفاً يك مسئله فردي يا خانوادگي نيست، بلكه يك مسئله اجتماعي و 

سياسي است كه نيازمند پاسخ‌هاي سازمان‌يافته و ملي است. 
پيش��گيري از تنهايي شايد دش��وار به نظر برس��د اما ناممكن نيست. 
ايجاد شهرهاي دوستدار سالمند، آموزش مهارت‌هاي ارتباطي و سواد 
ديجيتال، تقويت شبكه‌هاي حمايتي و غربالگري منظم در مراقبت‌هاي 
اوليه از جمله راهكارهايي هستند كه مي‌توانند از بروز اين بحران بكاهند. 
البته اين پرسش همچنان باقي اس��ت: آيا همه اين راهكارها مي‌توانند 
بافت فرهنگي و ارزش‌هاي س��المندان امروز را بازنمايي كنند؟ پاسخ 

احتمالاً منفي اس��ت؛ به همين دليل پژوهش‌هاي بومي و بين‌فرهنگي 
ضرورت دارند. 

در اين ميان، پرسشي بنيادين پيش روي ماست. ما به‌عنوان پرستاران، 
پزش��كان و نيز خانواده و اطرافيان س��المندان چه وظيف��ه‌اي داريم؟ 
پرستاران بيش از هر گروه ديگري در تماس مستقيم و روزانه با سالمندان 
قرار دارند و مي‌توانند نخستين حلقه مراقبتي براي شناسايي نشانه‌هاي 
تنهايي و انزواي اجتماعي باش��ند. نقش آنان نه تنها در مراقبت جسم، 
بلكه شامل شنيدن فعال، ايجاد حس ارزشمندي و طراحي برنامه‌هايي 
براي افزايش مشاركت اجتماعي سالمندان نيز هست. ساير اعضاي كادر 
درمان نيز مي‌توانند با غربالگري منظم، ارجاع به خدمات مش��اوره‌اي و 
حمايت از مداخلات رواني ـ اجتماعي، اي��ن چرخه مراقبتي را تكميل 
كنند. خانواده و نزديكان نيز با تماس‌هاي مستمر، حضور معنادار و حفظ 
پيوندهاي بين‌نسلي مي‌توانند به پايداري اين شبكه حمايتي كمك كنند. 
به بيان ديگر، مسئوليت همه ما بيش از هر چيز، ايجاد و تقويت حلقه‌هاي 

انساني و اجتماعي است كه سالمندان را از تنهايي خاموش برهاند. 
در پايان بايد گف��ت، تنهايي و انزواي اجتماعي در س��المندان، بحراني 
خاموش اما ويرانگر است؛ بحراني كه به سلامت جسم، روان و حتي بقاي 
سالمندان گره خورده است. اما اين بحران سرنوشت محتوم سالمندي 
نيست. جامعه‌اي كه بتواند كرامت انساني سالمندان خود را پاس دارد، 
شبكه‌هاي حمايتي باكيفيت فراهم آورد و فرصت‌هاي ارتباطي معنادار 
خلق كند، جامعه‌اي است كه سالمندي را نه دوره‌اي از انزوا، بلكه فصلي 
از شكوفايي خرد و تجربه خواهد ديد. پرسش نهايي از ماست: آيا آماده‌ايم 

تا اين گام اساسي را برداريم؟

سالمندان هم مراقب مراقبان خود باشند!

مراكز محلي مانند فرهنگس�راها، مس�اجد، سراهاي 
محل�ه و... جداي از فض�اي تفريح�ي مي‌‌تواند محلي 
براي ادامه حضور اجتماعي س�المندان قلمداد شود، 
جايي كه سالمند در جمع همس�الانش به عنوان يك 
فعال اجتماعي و كنار جوانان كوهي از تجربه مي‌ماند. 
خانواده هم از فش�ار مراقب�ت هر روزه رها ش�ده و با 
ذهني آس�وده نقش همراهي و پش�تيباني را ايفا و به 
ماندگاري نقش اجتماعي سالمند كمك مي‌كند. دكتر 
سارا حاجي مظفري، جامعه‌‌ش�ناس با تأكيد بر حضور 
مداوم سالمندان در چنين فضاهايي مي‌گويد: »حفظ 
هويت اجتماعي سالمندان تنها با حمايت‌هاي عاطفي 
يا مراقبت‌هاي فيزيكي ممكن نيست بايد حس تعلق 
به خانواده، به ‌عنوان نخس�تين گروه اجتماعي فراهم 
و مش�اركت اجتماعي آنه�ا در گروه‌ه�اي اجتماعي، 
فرهنگي، مذهبي، ورزش�ي، فعاليت‌ه�اي داوطلبانه 
يا حت�ي يادگيري مهارت‌ه�اي جديد تقويت ش�ود. 
اين اقدام�ات، حس ارزش�مندي و هوي�ت اجتماعي 
س�المند را حفظ مي‌كند. در غير اين صورت، او ديگر 
احس�اس تعلق به جامعه نخواهد داش�ت و به ‌تدريج 
از جامعه حذف مي‌ش�ود. قرارگرفتن صرف در محيط 
خانه و فض�اي ف�ردي، پيامدهاي�ي روح�ي، رواني و 
حتي جس�مي براي او به همراه خواهد داش�ت.« متن 
زير ماحص�ل گفت‌وگوي ما ب�ا اين جامعه‌ش�ناس به 
مناسبت روز جهاني سالمند اس�ت كه پيش‌رو داريد. 

  
نقش خانواده در حفظ كرامت و نشاط سالمندان 

چيست؟ 
در جامعه ايران، خانواده هميش��ه ستون اصلي حمايت از 
سالمندان بوده است. وقتي سالمند احساس كند كه مورد 
احترام است، ديده مي‌شود، صدايش شنيده مي‌شود و در 
تصميم‌هاي خانواده مشاركت دارد، به طور طبيعي حس 
ارزشمندي پيدا مي‌كند. اين حس نه تنها رابطه عاطفي او 
با اعضاي خانواده را عميق‌تر مي‌كند، بلكه سلامت روان او 
را تقويت كرده و از تنهايي و افسردگي پيشگيري مي‌كند. 
براي نمونه، س��المندي كه نوه‌هايش را در درس خواندن 
يا ازدواج تش��ويق مي‌كند، احساس مي‌كند هنوز عضوي 
فعال و اثرگذار است. يا سالمندي كه در برنامه‌ريزي مراسم 
خانوادگي نظر مي‌دهد، نقش راهنما و هدايتگر خانواده را 
حفظ مي‌كند. چنين مشاركتي باعث مي‌شود سالمند فقط 
به عنوان فردي نيازمند مراقبت ديده نشود، بلكه عضوي 
فعال و مفيد براي خانواده و جامعه شناخته شود. بنابراين 
بايد در خان��واده و همچنين در فعاليت‌ه��اي اجتماعي، 
مذهبي، فرهنگي و ورزشي فرصت حضور و نقش‌آفريني 
براي س��المندان فراهم كنيم. وقتي خانواده به س��المند 
اجازه مي‌دهد در تصميم‌هاي كوچك و بزرگ شركت كند، 
احساس احترام و اثرگذاري او تقويت مي‌شود و جايگاهش 
به عنوان ستون اصلي خانواده حفظ خواهد شد. اين كار با 
توجه به فرهنگ ايراني كه ب��ر احترام به بزرگ‌ترها تأكيد 
دارد، مانع مي‌شود سالمندان از چرخه زندگي خانوادگي و 

اجتماعي كنار گذاشته شوند. 
با توجه به اهميت نكاتي كه اشاره كرديد، به نظر 
ش�ما اين نقش در س�ال‌هاي اخير تغييري پيدا 

كرده است؟ چرا؟ 
متأسفانه بله. بخشي از تغيير جايگاه سالمندان در جامعه 
امروز به تغيير س��بك زندگي شهري و س��اختار خانواده 
برمي‌‌گردد. در گذش��ته خانواده‌ها بيشتر گسترده بودند 
و چند نس��ل در يك خان��ه زندگي مي‌كردن��د، اما امروز 
خانواده‌ها به ش��كل هس��ته‌اي كوچك ش��ده‌اند و حتي 
برخي افراد تنه��ا زندگي مي‌‌كنند. مش��غله‌هاي كاري و 
تحصيلي نيز باعث شده فرزندان زمان كمتري براي حضور 
كنار والدين سالمند داش��ته باش��ند. اين تغيير در كنار 
مهاجرت فرزندان چه به ش��هرهاي بزرگ و چه به خارج 
از كشور احساس تنهايي س��المندان را افزايش مي‌دهد. 
چنين وضعيتي امروزه هم در ش��هرهاي ب��زرگ و هم در 
شهرس��تان‌‌هايي كه جوانان به كلانشهرها رفته‌اند، ديده 
مي‌شود. حضور فرزندان براي سالمند، انگيزه، سرگرمي و 
تقويت دلبستگي‌هاي عاطفي ايجاد مي‌كند، اما اين حضور 
اكنون كمتر امكانپذير است. هرچند فناوري و شبكه‌هاي 
اجتماعي تا حدي اين فاصله را جبران كرده‌اند و تماس‌هاي 
تصويري يا روزانه مي‌تواند حس نزديك��ي را حفظ كند، 
حمايت عاطفي و مراقبتي مجازي هرگز به اندازه حضور 
فيزيكي فرزند اثرگذار نيست. كاهش ديدارهاي حضوري و 
فاصله طولاني، از نظر رواني، عاطفي و روحي مي‌تواند براي 

سالمند آسيب‌زا باشد و بر سلامت روان او تأثير مستقيم 
بگذارد. در نتيجه، نقش و اثرگذاري س��المندان نس��بت 
به گذش��ته كاهش يافته و دريافت حماي��ت خانوادگي و 

اجتماعي آنها نيز تضعيف شده است. 
از نگاه ش�ما، مهم‌ترين چالش‌ه�اي خانواده در 

نگهداري و همراهي با سالمندان چيست؟ 
اين چالش‌ها چندوجهي هستند. يكي از چالش‌هايي كه 
امروزه اكثريت افراد جامعه به آن دچار شده‌اند و شايد روي 
كيفيت روابط‌شان هم اثر گذاشته، بحث كمبود وقت است. 
كمبود وقتي كه بخشي از آن به دليل مشغله‌هاي كاري و 
بخش ديگر به خاطر سبك زندگي شهري شكل مي‌گيرد. 
بحث دوم كه شايد حتي اهميت بيشتري نسبت به مورد 
اول داشته باشد، هزينه‌هاي بالاي درمان و داروست. اين 
هزينه‌ها، به ‌ويژه براي بيماري‌هاي مزمن كه سالمندان به 
آن مبتلا هستند، فشار اقتصادي زيادي را براي خانواده‌ها 
در مراقبت از سالمندان فراهم مي‌كند. اين موضوع با مورد 
اول نيز همسوست. فرزندي كه خودش ممكن است دچار 
مشكلات اقتصادي باشد و مدت زمان زيادي را صرف كار 
كند، حتي فرص��ت كافي براي ارائه خدمات مناس��ب به 
خانواده‌اش ندارد، چگون��ه مي‌‌تواند هزينه‌هاي مربوط به 
مراقبت از والدين سالمندش را نيز تأمين كند؟ قاعدتاً اين 
فشار چندوجهي كه روي فرزند وارد مي‌‌شود، در راستاي 
حمايت از س��المندان، به وي��ژه در ح��وزه دارو و درمان، 
مي‌تواند هم براي خود فرد س��المند و هم براي فرزندش 
مش��كلات زيادي ايجاد كند. نياز به امكانات حمايتي در 
چنين شرايطي بيش از پيش احساس مي‌شود. امكاناتي 
مانند مراكز مراقبت حرفه‌اي سالمندان كه تا حد ممكن 

بتوانند بار مراقبتي خانواده‌ها را كاهش دهند. 
تجمي��ع اين فش��ارها منج��ر به فرس��ودگي مي‌ش��ود. 
فرسودگي‌اي كه هم براي فرزندان در حوزه رواني، عاطفي 
و اقتصادي ايجاد مي‌ش��ود و هم براي خود سالمند باعث 
احس��اس ناامني و كاهش كيفيت مراقبت خواهد ش��د. 
بنابراين، شرايط اقتصادي و اجتماعي يك جامعه مي‌تواند 
روابط خانواده و سالمند را به طور مستقيم تحت تأثير قرار 
دهد. در اين زمينه، اهميت و نق��ش حمايت‌هاي دولتي 
و ساختاري خود را بيشتر نش��ان مي‌‌دهد. بايد براي اين 
موارد، به ويژه در چند سال آينده، برنامه‌‌ريزي‌هايي صورت 
گيرد؛ با توجه به اينكه اكثريت خانواده‌ها تك‌ والد هستند، 
مخصوصاً در ش��هرهاي بزرگ و همچنين سالمنداني كه 
فرزند ندارند يا به دليل تجرد رون��د فزاينده‌اي در جامعه 
ايران شاهد آن هستيم، نياز است زيرساخت‌‌هاي لازم در 
عرصه‌هاي مختلف اقتص��ادي، اجتماعي و فرهنگي براي 

حمايت و مراقبت از سالمندان ايجاد شود. 
كوچ فرزندان به ش�هرها و ديگر كش�ورها چه 
اثري بر احساس سالمندان در خانواده گذاشته 

است؟
مهاجرت فرزندان مي‌‌تواند تأثير مستقيم و قابل‌توجهي بر 
زندگي سالمند داشته باش��د. وقتي فرزندان در شهرهاي 
ديگر به خصوص در خارج از كشور زندگي مي‌كنند، والد 
سالمند حس مي‌كند كمتر شنيده مي‌‌شود و ديگر نقشي 

در خانواده به آن شكل كه قبلًا داشته، ايفا نمي‌كند. چه در 
تصميم‌‌گيري‌ها و چه در روابطي كه مي‌تواند برقرار شود. 
به خاطر اين فاصله فيزيكي، اين ارتباط‌ها ديگر امكان‌‌پذير 
نيست و رفته‌رفته اين مسئله مي‌تواند براي فرد سالمند 
ايجاد افس��ردگي، انزوا و حتي كاهش انگيزه براي زندگي 
فردي خودش و همچنين زندگي اجتماعي و مش��اركت 

اجتماعي را به وجود بياورد. 
آيا اين فاصله با ارتباطات مج�ازي قابل جبران 

است؟
تا حدي مي‌توان با تماس‌‌هاي تصويري يا هر روشي ديگر 
سالمند را با فرزندش مرتبط كرد تا همچنان حس عضويت 
و ارزشمندي را تجربه كند، اما چيزي كه مهم است، اين 
است اين نوع ارتباط هم اصول خود را دارد، يعني اگر اين 
ارتباط بخواهد مانع از ايجاد حس ان��زوا و تنهايي در فرد 
سالمند شود، بايد حتي در حالت غيرفيزيكي و تصويري 
و مجازي، به صورت منظم برقرار شود. اين ارتباط بايد به 
صورتي باشد كه سالمند بتواند زماني را با فرزندش از اين 
طريق سپري كند، در روند جريان زندگي او قرار بگيرد و 
حتي ارتباطي با نوه‌هاي خود و فض��اي زندگي فرزندش 
داشته باشد تا حس تعلق از بين نرود. اگر اين ارتباط صرفاً 
در حد ي��ك مكالمه يكي‌ دو دقيق��ه‌اي، آن هم يك‌‌بار در 
هفته يا هر 10 روز يا دو هفته يك‌‌بار باش��د، چندان اثري 
براي سالمند نخواهد داشت، زيرا نگاه و سلامت روان آنها 
در اين برهه سني متفاوت از فرزندان‌شان است. بنابراين، در 
زمينه ارتباط‌گيري مجازي با سالمندان بايد فاكتورهايي 
رعايت شود تا فرد حس ناديده گرفته‌شدن يا زيادي‌بودن 

پيدا نكند و بتواند حس عاطفي خود را از اين طريق حداقل 
تخليه كند. 

سالمندان در س�اختار اجتماعي چه جايگاهي 
دارند؟ آيا اين ساختار تغييري كرده است؟

در جامعه ايران، سالمند هميشه احترام و جايگاه ويژه‌اي 
داشته است. تجربه و گاهي دانش او در بسياري از زمينه‌ها 
نسبت به نسل‌هاي بعد ارزش��مندتر است. بنابراين، بهتر 
است از اين انباشتگي تجربي و دانشي حتي دانش عمومي 
در جامعه اس��تفاده كنيم و از سالمندان مشورت بگيريم. 
با اين حال، زندگي ش��هري و تغيير خانواده‌ها به س��مت 
خانواده‌هاي كوچك و حت��ي مجرد و همچنين مهاجرت 
فرزندان، باعث شده كه جايگاه سالمند نسبت به گذشته 
كمرنگ‌تر شود. سالمند ممكن است احساس كند در امور 
مختلف، حتي در خانواده و نزد فرزندان و نوه‌هايش، كمتر 
ديده و شنيده مي‌‌ش��ود و فرصت اظهارنظر كمتري دارد. 
بس��ياري اوقات دليل اين امر، اين اس��ت كه نسل جديد 
مي‌‌گويد: »شما شرايط امروز را نمي‌دانيد، سبك زندگي 
امروز را نمي‌شناسيد و از خواسته‌ها يا آرمان‌هاي امروزي 
خبر نداريد.« در نتيجه، دانش و تجربه ارزشمند سالمند از 
نگاه نسل جديد ممكن است، منسوخ به نظر برسد و كمتر 
از او در خانواده استفاده شود. با اين حال، حتي در چنين 
شرايطي، خانواده و خود سالمند بايد تلاش كنند كه او تا 
حدودي با فرهنگ روز جامعه و نيازهاي نسل جديد تطبيق 
پيدا كند نه به طور كامل، اما تا جايي كه امكان دارد. سالمند 
بايد حضور فعال داشته باشد و همزمان بداند كه تفاوت‌‌هاي 
نسلي ممكن اس��ت مانع همپوش��اني ديدگاه‌ها يا ايجاد 
ارتباط قوي در بسياري از زمينه‌ها شود، حتي اگر تجربه و 
دانش ارزشمند او باقي مانده باشد. اهميت دارد در فرهنگ 
ما، نقش و جايگاه سالمندان، علم، تجربه و مهارت‌هاي آنان 
حفظ شود تا ارتباط بين‌ نس��لي برقرار بماند و فردي كه 
مسيري طولاني را پيموده حتي اگر آن مسير امروز دچار 
تغيير و تحول شده باشد همچنان بتواند چراغ راهي براي 
نسل‌هاي جديد باشد. بنابراين، به رغم تغييرات ساختاري 
و سبك زندگي كه نقش سالمند را كمرنگ كرده، بايد با 
راهكارها و ترفندهاي مختلف اين نقش فعال را حفظ كنيم 

و از تجربيات، دانش و مهارت‌هاي آنان بهره ببريم. 
بس�ياري از آنها پس از بازنشستگي احساس از 
دس�ت‌دادن هويت ش�غلي يا جايگاه اجتماعي 
دارن�د. خانواده‌ها چگونه مي‌توانن�د اين خلأ را 

جبران كنند؟
هويت اجتماعي هر فرد از طريق عضويت در جامعه تداوم 
پيدا مي‌كند. وقتي فرد بتواند حس تعلق و عضويت خود را 
در گروه‌هاي مختلف اجتماعي حفظ كند، هويت اجتماعي 
او پايدار مي‌ماند. فرد سالمندي كه به دليل گذر عمر و پايان 
برخي نقش‌ها جايگاه اجتماعي خود را از دست داده، بايد 
در حوزه‌هاي ديگر برايش جايگزين‌هايي تعريف شود. اين 
جايگزين‌ها مي‌تواند براي سالمندان خانم در بستر خانواده 
يا در برنامه‌هاي فرهنگي، اجتماعي و فعاليت‌هاي داوطلبانه 
باشد. براي س��المندان مرد، اين جايگزين مي‌تواند شامل 
فعاليت‌هاي محدود در خانه يا ادامه فعاليت در حوزه‌هاي 

تخصصي قبلي و ارتباط با گروه‌هاي شغلي گذشته، حتي 
در قالب روابط دوستانه باشد. اين فرصت‌ها باعث مي‌شود 
س��المند بتواند از تجربه و دانش خود استفاده كند و حس 
ابراز وجود و ارزشمندي داشته باشد. حفظ هويت اجتماعي 
سالمندان تنها با حمايت‌هاي عاطفي يا مراقبت‌هاي فيزيكي 
ممكن نيست بايد حس تعلق به خانواده، به ‌عنوان نخستين 
گروه اجتماعي فراهم ش��ود و مش��اركت اجتماعي آنها در 
گروه‌هاي اجتماعي، فرهنگي، مذهبي، ورزشي، فعاليت‌هاي 
داوطلبانه يا حتي يادگيري مهارت‌هاي جديد تقويت شود. 
اين اقدامات، حس ارزشمندي و هويت اجتماعي سالمند را 
حفظ مي‌كند. در غير اين صورت، اگر بعد اجتماعي هويت از 
سالمند گرفته شود او ديگر احساس تعلق به جامعه نخواهد 
داشت و به ‌تدريج از جامعه حذف مي‌شود. قرارگرفتن صرف 
در محيط خانه و فضاي فردي، پيامدهايي روحي، رواني و 

حتي جسمي براي او به همراه خواهد داشت. 
چه نوع حمايت‌هاي دولتي يا ش�هري مي‌تواند 
فشار مراقبت از سالمند را براي خانواده‌ها كاهش 

دهد؟
نقش اين حمايت‌ها بس��يار مهم اس��ت. مانند بيمه‌هاي 
مراقبتي كه به‌ صورت طولاني‌مدت حتي تا پايان عمر ارائه 
مي‌شوند. مراكز روزانه نگهداري از سالمندان هم از جمله 
اين حمايت‌هاست. اين مراكز مي‌‌توانند موقتي يا دائمي 
باش��ند و گاهي براي خانواده بس��يار مفيد هستند. مثلًا 
ممكن است خانواده به دلايلي مانند سفر يا كار، يك هفته 
يا حتي يك ماه نتواند سالمند را همراه خود داشته باشد. 
در اين ش��رايط، وجود مراكز موقتي كه خانواده بتواند با 
اطمينان و حفظ كرامت سالمند از آنها استفاده كند، بسيار 
مؤثر است. خدمات درماني و توان‌ بخشي نيز در اين دوره 
زماني براي سالمندان اهميت ويژه‌اي دارد. علاوه بر اين، 
آموزش خانواده نيز اهميت دارد. اينكه فرزند چگونه با والد 
سالمند رفتار كند، چه فاكتورهايي را بايد در نظر بگيرد و 
چه نيازهايي ممكن است والد در اين سنين داشته باشد كه 
فرزند تجربه نكرده است. توجه به آموزش خانواده مي‌تواند 
فشار مراقبت از سالمند را كاهش دهد. براي تقويت نشاط 
و سلامت روان س��المند، برنامه‌هاي فرهنگي، آموزشي و 
ورزشي هم بسيار مؤثرند، اما نكته مهم كيفيت و كميت اين 
حمايت‌هاست. از نگاه جامعه‌شناسي، اين حمايت‌ها بايد در 
سطح عدالت اجتماعي طراحي شوند نه به گونه‌‌اي كه باعث 
افزايش نابرابري يا كاهش كيفيت زندگي سالمندان شوند. 
حمايت‌‌هاي دولتي و شهري بايد به‌ گونه‌اي اجرا شوند كه 
كرامت انساني سالمند رعايت شود و صرفاً براساس طبقه 
اجتماعي يا فاكتورهاي مالي و جايگاهي نباشد. بايد نگاهي 
فراگير و جهان ‌شمول داشته باشيم و فارغ از جايگاه گذشته 

يا حال سالمند به او خدمت كنيم. 
مرخصي مراقبت از سالمند يا بيمه پرستاري تا 

چه حد در ايران عملي و ضروري است؟
اين موارد هنوز در ايران كمتر شناخته شده‌‌اند، اما ضرورت 
زيادي دارند و بايد به آنها توجه شود. مرخصي مراقبت و 
بيمه پرستاري به خانواده‌ها امكان مي‌دهد بدون نگراني از 
دست دادن شغل و بدون دغدغه هزينه مراقبت حرفه‌اي از 
سالمند را انجام دهند و مانع شوند سالمند سريع‌‌تر دچار 
فرسودگي جسمي و رواني شود. كش��ورهايي نيز در اين 
زمينه موفق بوده‌اند و از نظر فرهنگي و جغرافيايي به ايران 
نزديك هستند، مانند تركيه، امارات، قطر، عمان و برخي 
كشورهاي آسياي ميانه. در اين كشورها، مرخصي مراقبت 
و بيمه پرس��تاري سالمند قانوني و رس��مي است. تجربه 
نشان داده كه اين قوانين باعث كاهش فشار روي خانواده‌ها 
مي‌شود و سالمندان خدمات حرفه‌‌اي‌تر و بهتري دريافت 
مي‌كنند. حتي در مقايس��ه با زماني كه تنها فرزند بدون 
داشتن مرخصي يا بيمه، مسئول مراقبت از سالمند باشد. 
نهاده�اي محل�ي چ�ه نقش�ي در كم�ك ب�ه 
خانواده‌هاي داراي سالمند مي‌توانند ايفا كنند؟

فرهنگسراها، مراكز بهداشت، مس��اجد و سراي محله‌ها 
مي‌‌توانند با برنامه‌هاي آموزش��ي، اجتماعي، ورزش��ي و 
مذهبي و همچني��ن ارائه خدمات مش��اوره‌اي، حقوقي، 
بهداشتي، درماني و اوقات فراغت، نقش مهمي در حمايت 
از سالمندان و كاهش فشار خانواده‌ها ايفا كنند. اين مراكز 
همچنين مي‌توانند برنامه‌هاي آموزشي متنوعي ارائه دهند 
تا سالمندان با نگاه‌ها و ش��رايط روز جامعه آشنا شوند. به 
‌عنوان مثال، برگزاري نشست‌ها و ميتينگ‌هاي گفت‌وگو 
محور در حوزه‌هاي سياسي و اجتماعي، فرصت مي‌دهد تا 
سالمندان شركت كنند، نظر دهند و نقش فعال شهروندي 

خود را حفظ و احساس ارزشمندي كنند. 

حميد خاكباز، دكتراي تخصصي مشاوره توانبخشي:

ارتباط عجولانه با سالمندان حس بي‌ارزشي به آنان منتقل مي‌كند

مشاركت دادن سالمندان در تصميم‌گيري‌هاي 
خانوادگ��ي، هرچن��د ممك��ن اس��ت در عمل 
پيچيدگي‌هايي داشته باشد اما اصول ساده‌اي 
دارد. بيشتر سالمندان دوست دارند بدانند، 
همچنان نقش مهمي در خانواده دارند، چه در 
تصميم‌هاي كوچك و چه در تصميم‌هاي بزرگ

حضور در برنامه‌هاي محلي احساس  ارزشمندي به سالمندان می‌دهد

تنهايي و انزواي اجتماعي سالمندان، بحراني خاموش اما ويرانگر است
مهرنوش پرتوي‌راد، كارشناس ارشد پرستاري سالمندي:

سارا حاجي مظفري، جامعه‌شناس:

فرد سالمندي كه به دليل گذر عمر و پايان برخي 
نقش‌ها جايگاه اجتماعي خود را از دست داده، 
بايد در حوزه‌هاي ديگر برايش جايگزين‌هايي 
تعريف ش��ود. اين جايگزين‌ه��ا مي‌تواند براي 
سالمندان خانم در بستر خانواده يا در برنامه‌هاي 
فرهنگي، اجتماع��ي و فعاليت‌ه��اي داوطلبانه 
و براي س��المندان م��رد، ش��امل فعاليت‌هاي 
محدود در خانه يا ادامه فعالي��ت در حوزه‌هاي 
تخصص��ي قبل��ي و ارتباط ب��ا گروه‌هاي ش��غلي 
گذش��ته حتي در قالب روابط دوس��تانه باشد

سلامت سالمندان

فاطمه          س��ارا هر روز صبح ب��ا صداي زنگ 
س��اعت از خواب بيدار مي‌‌ش��د و صبور

همزمان با آماده‌شدن براي رفتن به 
محل كار، نگاهي به مادر بيمارش 
كه نيازمند مراقبت بود و پسرش 
كه قرار بود به كلاس اول برود مي‌‌انداخت. او همه كارهايش 
را مثل داروهاي مادر، غذا، لباس‌ها، درس و بازي پسرش و 
البته كارهاي محل كارش را با دقت و سروقت انجام مي‌داد، 
ولي هميشه در دلش يك سؤال داشت: »پس خودم چي؟« 
اين سؤال نشان از فشار رواني و خس��تگي در دل سارا بود 
اينكه مدام به ديگران فكر مي‌‌كرد و خودش را فراموش كرده 
بود. شايد اين سؤال بسياري از خانواده‌ها باشد. وقتي مراقبت 
از سالمند و مس��ئوليت‌هاي خانه بدون آنكه فرصتي براي 
رسيدگي به خود داشته باشد، تمام زندگي فرد را مي‌گيرد، 

آن وقت خستگي و حتي افسردگي به سراغ‌شان مي‌آيد. 
اين فشار رواني و خس��تگي مداوم نه تنها دل سارا را ‌آزرده 
بود، بلكه رفتارهاي او را هم تحت تأثير قرار داده بود. گاهي 
صبرش كمتر مي‌‌ش��د و با كوچك‌ترين اش��تباه پسرش يا 
فراموشي مادرش س��ريع عصبي و حتي پرخاشگر مي‌‌شد. 

چنين رفتارهايي باعث مي‌‌ش��د فرزن��د از او فاصله بگيرد، 
ش��وهر كمتر همكاري كند و حتي س��المند ترجيح دهد، 
تنها باشد تا با تنش‌ها مواجه نش��ود. اين وضعيت به مرور 
مي‌توانست فرصت طلايي مراقبت واقعي و همراهي نزديك 
س��المند را از بين ببرد. وقتي انرژي مراقب كاهش مي‌‌يابد 
و خانواده به دليل رفتارهاي پرتنش او همراهي نمي‌كند، 
آن لحظات ارزشمند كه مي‌‌توانس��ت به افزايش رضايت و 
آرامش س��المند كمك كند از دس��ت مي‌‌رود و اين نعمت 
بزرگ، يعني ارتباط عاطفي نزديك و مراقبت با كيفيت از 

سالمند، كمرنگ مي‌شود. 
از نكات مهم ديگ��ر آنكه، س��المندان هم باي��د به ميزان 
توقع‌ش��ان از مراقبان توج��ه كنند. اگر س��المند بخواهد 
تمام‌وقت فرزند يا پرس��تار را به خ��ودش اختصاص دهد، 
ممكن اس��ت با مراقباني خس��ته و افس��رده روبه‌رو شود. 
روزمرگي و فشار مداوم مي‌تواند نشاط و انرژي مثبت را از 
سالمند بگيرد. مراقبت فقط شامل رعايت ساعت دارو، غذا و 
خريد نيست، بلكه مهم‌تر از آن انرژي، لبخند و علاقه‌اي است 
كه سالمند از اطرافيانش دريافت مي‌كند. بنابراين مراقبت 
وقتي مؤثر است كه خانواده هم از خود مراقبت كند و وقتي 

براي استراحت، ورزش و سرگرمي اختصاص دهد. 
كارشناسان بر اين باورند نبايد بار كامل مراقبت از سالمند بر 
دوش يك نفر باشد و بايد وظايف بين اعضاي خانواده تقسيم 
شود تا فشار رواني كاهش يابد. استفاده از مشاوره و گروه‌هاي 
حمايتي هم بسيار كمك‌‌كننده است. صحبت با روانشناس يا 
حضور در گروه‌‌هايي كه تجربه مشابه دارند، باعث مي‌‌شود، 
مراقب بفهمد تنها نيست و راهكارهاي عملي براي مديريت 
اس��ترس را ياد بگيرد. وقتي مراقبان آرام و پرانرژي باشند، 

س��المند هم از مراقبت با كيفيت، محب��ت و صبوري بهره 
مي‌برد. از طرفي بايد به مراقبت از سالمند نگاه مثبت داشت، 
چراكه مراقبت مي‌تواند فرصتي براي نش��ان دادن عشق و 
قدرداني به سالمندان باش��د. وقتي مراقبت به عنوان يك 
تجربه ارزشمند ديده شود آن وقت يك وظيفه خسته‌‌كننده 

نيست و اين لحظات پر از رضايت مي‌شود. 
در نهايت، مراقبت از سالمند تركيبي است از رسيدگي به 
نيازهاي جس��مي، تأمين دارو و غذا و مهم‌تر، تزريق انرژي 
مثبت و نشاط به سالمندان. سالمند بايد توقعاتش معقول 
باشد و مراقبان فرصت اس��تراحت و حمايت داشته باشند. 
خانواده نيز بداند مراقبت مؤثر تنه��ا انجام وظايف روزمره 
نيست، بلكه ايجاد لحظات شاد، احترام به استقلال سالمند 
و توجه به احساسات اوس��ت. وقتي اين توازن برقرار شود، 
هم س��المند و هم مراقب از تجربه مراقبت رضايت دارند و 
رابطه‌اي گرم، پرمحبت و معناداري بين آنها شكل مي‌گيرد. 
اگر روال مراقبت اينطور پيش برود آن وقت خسته‌كننده 
و آس��يب زننده نيس��ت و مي‌توان از اين دوران، تجربه‌اي 
سرش��ار از عش��ق، صبوري و رضايت براي هم��ه اعضاي 

خانواده رقم زد. 

پيامدهاي تنهاي��ي و ان��زواي اجتماعي براي 
سالمندان چيست؟ آيا مي‌توان آن را صرفاً 
يك حالت روحي بي‌خطر دانست؟ پاسخ علم 
روشن است: خير. تنهايي و انزواي اجتماعي 
نه‌تنه��ا كيفيت زندگي را كاه��ش مي‌دهند، 
بلك��ه همانند ي��ك عام��ل خطر ج��دي براي 
مرگ‌ومير و بيماري‌هاي مزمن عمل مي‌كنند

 سايه‌تان 
بر سرمان مستدام  

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

حسين             »همين كه سايه‌ش بالاي سرمون هست خدارا هزار مرتبه شكر!« اين جمله را كه 
شايد بارها ش�نيده يا حتي خودتان به ديگران گفته باش�يد چكيده احترام و گل‌محمدي

اهميت قائل ش�دن براي س�المندان خانواده در جامعه ايراني اسالمي است. 
سالمندان در جامعه ما فراتر از نقش اجتماعي يا اقتصادي خود، ارزش و احترامي 
كاريزماتيك دارند، چراكه ما تربيت ش�ده مكتب اسلام هس�تيم؛ يعني همان 
مكتبي كه مارا حتي از يك اخم به س�الخوردگان نهي كرده است. در قرآن كريم و احاديث نبوي، 
احترام به والدين و س�المندان مورد تأكيد ويژه‌اي قرار گرفته و خداوند در آيات متعدد قرآن به 
انسان‌ها فرمان داده است كه به والدين س�المند خود احترام بگذارند و با آنان رفتار نيكو داشته 
باشند. به اين ترتيب حسن رفتار با س�المندان به ويژه والدين، نه تنها از نظر اخلاقي بلكه از نظر 
ديني نيز امري ضروري است. در فرهنگ ما سالمند يك فرد ارزشمند است كه بايد مورد محبت، 
حمايت و احترام قرار گيرد. احترام و ارزش‌گذاري به سالمندان نه تنها انجام يك وظيفه ديني و 
اخلاقي است، بلكه بر سلامت رواني و اجتماعي اين قشر تأثيرات مثبت زيادي دارد. چه بسا يك 
سالمند بانشاط و داراي روحيه، بتواند بسياري از گره‌هاي زندگي اعضاي جوان‌تر خانواده را باز كند 

و در همه امور كمك حال آنان باشد. 
با اينحال و با وجود آنچه گفته شد به نظر مي‌رسد حتي ما ايراني‌ها هم متأثر از آثار آسيب‌زاي روند 
مدرنيزه و ماشينيزه شدن زندگي، شايد توجه‌مان به قشر سالمند كم‌رنگ‌تر از سابق شده است. 
بي‌ترديد اين موضوع جاي نگراني دارد، از اينرو لازم است فرهنگ احترام به سالمندان از سنين 
پايين در خانواده‌ها آموزش داده ش�ود. در حقيقت، اولين جايي كه احترام به سالمندان آموخته 
مي‌شود، خانواده اس�ت. والدين و بزرگ‌ترها بايد به كودكان نشان دهند، سالمندان همواره بايد 
مورد محبت، احترام و توجه قرار گيرند. اين آموزش‌ها مي‌تواند در رفتارهاي روزمره، گفت‌وگوها 
و الگوهاي ارتباطي با سالمندان نمايان شود. همچنين در جامعه ايراني، مدارس و مراكز آموزشي 
مي‌توانند با برگزاري كارگاه‌ها و برنامه‌هاي فرهنگي، به ترويج احترام به سالمندان بپردازند و اين 

ارزش‌ها را در نسل‌هاي آينده نهادينه كنند. 
نهم مهر روزجهاني سالمندان و هفته دوم مهر به عنوان هفته ملي سالمندان فرصتي است تا بار 
ديگر جايگاه سالمندان و چالش‌هاي سالمندي در كشورمان را بازبيني و راهكارهاي رفع مشكلات 
اين قشر را بررسي كنيم. اما فراموش نكنيم حتي اگر دولت و حاكميت توان رسيدگي به سالمندان 
را نداشته باشند، در هيچ شرايطي مس�ئوليت اخلاقي، عرفي و ديني يكايك ما به عنوان ايراني 
مسلمان نسبت به اعضاي سالمند خانواده و جامعه‌مان حذف نخواهد شد، چراكه معتقديم سايه 

سالمندان همراه بايد بر سرمان مستدام باشد و از بركات وجود آنان بهره‌مند شويم.

  يادداشت

س��المندان هم بايد به مي��زان توقع‌ش��ان از 
مراقبان توجه كنند. اگر سالمند بخواهد تمام 
وقت فرزند يا پرس��تار را به خودش اختصاص 
دهد، ممكن است با مراقباني خسته و افسرده 
روبه‌رو ش��ود. مراقب��ت وقتي مؤثر اس��ت كه 
خانواده هم از خود مراقبت كن��د و وقتي براي 
اس��تراحت، ورزش و سرگرمي اختصاص دهد


