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 پيامبر اكرم)ص( فرمودند: الش�يخ في أهله كالنبي في امته:»پير در ميان كسان 
خود چون پيامبر در امت خويش است.« 

)نهج‌الفصاحه(

هاديانه
 پير و پيامبر

افسردگي سالمندان پيامد بي‌توجهي به آنان است
سيده‌شهرزاد كلانتري، مشاور و مدرس دانشگاه:‌

ايران در دهه۱۴۰۰ به نقطه‌‌اي رسيده است  محبوبه
كه بس�ياري از جمعيت‌شناس�ان آن را قربانی

»چرخش بزرگ جمعيتي« مي‌نامند. بر 
اساس آمار رس�مي مركز آمار ايران در 
تي�ر۱۴۰۴، جمعيت س�المندان كش�ور 
)۶۵س�ال به بالا( حدود ۱۰ميليون‌و۲۰۰هزار نفر است و همزمان 
تعداد سالمنداني كه به دلايل مختلفي مانند فوت همسر، طلاق 
يا هرگز ازدواج نكردن تنها زندگ�ي مي‌‌كنند به 6/8ميليون نفر 
رس�يده اس�ت. اين وضعيت نه فقط ي�ك واقعيت ف�ردي بلكه 
مسئله‌‌اي با پيامدهاي رواني و خانوادگي است كه بي‌توجهي به آن 
مي‌تواند به افسردگي، بيماري‌هاي جسمي و احساس بي‌پناهي 
منجر شود. دكتر سيده‌شهرزاد كلانتري، مشاور و استاد دانشگاه 
در اين زمينه معتقد است افسردگي سالمندان اغلب از احساس 
تنهايي، كاهش اس�تقلال و نگراني از اينكه ب�ار اضافي بر دوش 
خانواده هس�تند ايجاد مي‌ش�ود و نبايد آن را رون�دي طبيعي 
دانست. او تأكيد مي‌كند: كاهش احساس تنهايي در سالمندان، 
حفظ ارتباطات خانوادگي و اجتماعي از جمله تماس‌هاي تلفني، 
ديدارهاي كوتاه يا گفت‌وگوي مجازي با فرزندان و اطرافيان حس 
تعلق را تقويت مي‌كند و احس�اس ارزش�مندي به همراه دارد، 
همچنين يافتن معنا و ه�دف تازه از طريق كاره�اي داوطلبانه، 
پرداختن به علايق شخصي روزهاي سالمندي را پربارتر مي‌سازد. 
حمايت عاطفي خانواده، شنيده شدن و درك سالمند، مشاركت 
او در امور ساده خانه، ابراز محبت روزانه و ايجاد لحظه‌هاي شاد 
كوچك نيز از مهم‌ترين راهكارهاي كاهش افس�ردگي و ارتقاي 
سلامت روان سالمندان اس�ت. گفت‌وگوي ما با اين كارشناس را 
درباره چالش‌هاي رواني س�المندان و راه‌هاي مراقبت عاطفي و 
مي‌خواني�د.  آن�ان  از  خانوادگ�ي 

 ابتدا بفرماييد براي آمادگي پيش از ورود به سالمندي چه 
توصيه‌هاي روان‌‌شناختي داريد؟ 

سالمندي بخش��ي طبيعي از چرخه زندگي اس��ت؛ مرحله‌اي كه با 
تجربه‌هاي ارزشمند همراه است اما ممكن است تغييرات جسمي و 
رواني خاص خود را به همراه داشته باشد. اگر از سال‌هاي ميانسالي 
براي اين دوران آماده ش��ويم، مي‌توانيم كيفي��ت زندگي خود را در 
س��ال‌هاي بعد افزايش دهيم. در اين باره مواردي پيشنهاد مي‌شود 
كه شنيدن آنها مي‌تواند اين كيفيت را تضمين كند. پذيرش واقعيت 
سالمندي از اصول مهم است، زيرا انكار يا مبارزه با تغييرات جسمي و 
رواني تنها اضطراب را افزايش مي‌‌دهد و نگاه مثبت به اين دوره به افراد 
كمك مي‌كند آن را فرصتي براي آرامش، رشد معنوي و انتقال تجربه 
بدانند. انزواي اجتماعي و بي‌توجهي به سالمندان يكي از عوامل اصلي 
افسردگي در آنان است و ارتباط مداوم با دوستان، خانواده و شركت 
در فعاليت‌هاي گروهي حس تعلق و شادي را تقويت مي‌كند و حتي 
عضويت در گروه‌هاي داوطلبانه يا فرهنگي مي‌تواند احس��اس مفيد 
بودن را در فرد زنده نگه دارد. مغز نيز مانند بدن نيازمند ورزش است و 
مطالعه، آموزش مهارت‌هاي جديد، بازي‌‌هاي فكري يا حتي يادگيري 
كار با فناوري، ذهن را فعال نگه مي‌دارد و احتمال افت ش��ناختي را 
كاهش مي‌دهد. رسيدگي به هيجان‌ها به اندازه سلامت جسم مهم 
است و مشاوره‌هاي روان‌‌شناختي، شركت در جلسات گروهي يا حتي 
نوشتن روزانه احساسات مي‌تواند از بروز مشكلاتي مانند افسردگي 
و اضطراب پيشگيري كند. بازنشستگي و تغيير نقش‌هاي اجتماعي 
گاهي احس��اس بيهودگي به همراه دارد و بهتر است افراد براي خود 
اهداف تازه تعريف كنند. مثل رسيدگي به علايق شخصي، مشاركت در 
فعاليت‌‌هاي خيريه يا حتي وقت‌گذراني با نوه‌ها زيرا داشتن »هدف« 
يكي از كليدهاي شادي در سالمندي است. تغذيه مناسب، فعاليت 
بدني منظم، خواب كافي و ترك عادت‌هاي ناس��الم مانند سيگار، نه 

تنها جسم بلكه روان را نيز سالم‌تر نگه مي‌دارد. 
 در اين دوران، چقدر احساس تنهايي و انزوا شايع است و 

چگونه مي‌توان آن را كاهش داد؟ 
اريك اريكسون سالمندي را زماني براي زايندگي مي‌داند نه دوراني 
از يأس. مش��خصه فرايند پير ش��دن، نزول تدريجي عملكرد برخي 
دستگاه‌هاي بدن است. دس��تگاه‌هاي قلبي‌عروقي، تنفسي، ادراري‌ 
تناسلي، غددي، ايمني و س��اير بخش‌ها به ‌مرور دچار كاهش توان 
مي‌ش��وند اما اين باور كه پيري همواره با نقايص عميق جس��ماني و 
هوشي همراه است افس��انه‌اي بيش نيست چراكه بس��ياري از افراد 
سالمند توانايي‌هاي شناختي و جسماني خود را تا حد قابل توجهي 
حفظ مي‌كنند. احس��اس تنهايي يكي از تجربه‌هاي ش��ايع در دوره 
سالمندي است. تحقيقات نشان مي‌دهد ‌درصد بالايي از سالمندان، 
به ‌ويژه پس از بازنشستگي يا از دست دادن همسر و دوستان نزديك، 
نوعي حس انزوا را تجربه مي‌كنند. اين احس��اس اگر ادامه ‌دار شود 
مي‌تواند به افس��ردگي، اضطراب و حتي مش��كلات جسماني منجر 
شود. براي كاهش احساس تنهايي در س��المندان، حفظ ارتباطات 
خانوادگي و دوستانه اهميت زيادي دارد. تماس‌هاي تلفني، ديدارهاي 
كوتاه يا گفت‌وگوي مجازي حس تعلق را تقويت مي‌كند و ش��ركت 
در فعاليت‌هاي اجتماعي مانند انجمن‌ها، كانون‌هاي بازنشس��تگي 
يا كلاس‌هاي آموزش��ي انزوا را كاهش داده و احس��اس ارزشمندي 
ايجاد مي‌كند. يافتن معنا و هدف ت��ازه از طريق كارهاي داوطلبانه، 
رسيدگي به علايق ش��خصي يا مراقبت از نوه‌ها روزهاي سالمندي 
را پربارتر مي‌س��ازد و در موارد تنهايي شديد، مشاوره روان‌‌شناختي 
كمك‌كننده است. فعاليت بدني متناسب و ورزش ذهن نيز ضروري 

است. حل جداول و معما، مطالعه، قصه‌خواني براي نوه‌ها و شركت در 
كلاس‌هاي آموزشي ذهن را فعال نگه مي‌‌دارد. حضور در جمع‌هاي 
اجتماعي، كنسرت‌ها، س��فرهاي گروهي و مشاركت در امور خيريه 
حس ارزشمندي و رضايت دروني را افزايش می‌دهد و به سالمندي 

شاد و معنادار كمك مي‌كند. 

 معنويت و باورهاي ديني چ�ه تأثيري بر آرامش و رضايت 
سالمندان دارد؟ 

معنويت و باورهاي ديني از مهم‌ترين منابع آرامش در دوره سالمندي 
به شمار مي‌روند. معنويت به آنان كمك مي‌كند احساس كنند زندگي‌ 
شان همچنان معنا و ارزش دارد. تأثيرات مثبت معنويت شامل كاهش 
اضطراب و افسردگي اس��ت. دعا، عبادت يا حتي مراقبه، به سالمندان 
حس آرامش و اطمينان مي‌‌دهد. تقويت اميد و معنا نيز از نتايج آن است 
چراكه باورهاي ديني چشم‌اندازي روش��ن‌تر از آينده ايجاد مي‌‌كند و 
احس��اس بيهودگي را كاهش مي‌دهد. افزايش تاب‌آوري از ديگر آثار 
معنويت اس��ت. تقويت روابط اجتماعي نيز حاصل مي‌ش��ود چراكه 
حضور در جمع‌هاي مذهبي و معنوي فرصت تعامل و دوستي را فراهم 
مي‌‌سازد. شركت در مراسم مذهبي، دعا كردن و مطالعه متون مقدس 
مي‌تواند احساس ارتباط با نيروي برتر و ديگران را تقويت كند.  دعا و 
تمرينات روزانه مانند مديتيشن، مي‌‌توانند به افزايش آرامش و كاهش 
استرس كمك كنند. ارتباط با طبيعت، پياده‌‌روي و وقت گذراندن در 
طبيعت و لذت بردن از زيبايي‌هاي طبيعي مي‌تواند به افزايش احساس 
آرامش و ارتباط با جهان كم��ك كند. كمك به ديگران، ش��ركت در 
فعاليت‌هاي داوطلبانه و كمك به ديگران مي‌تواند احساس معنا و هدف 

در زندگي را تقويت كند. 
 س�المندان هنگام مواجهه با بيماري‌هاي مزمن يا ناتواني 
جسمي چه حمايت‌هاي رواني نياز دارند كه خانواده‌ها بايد 

آنها را بدانند و رعايت كنند؟ 
در چنين ش��رايطي، س��المندان بيش از هر چيز نياز دارند احساس 
كنند كسي صداي آنان را مي‌‌شنود. گوش‌دادن صبورانه به نگراني‌ها 

و دردهاي‌ش��ان، آرامش را تقوي��ت مي‌‌كند، حتي با وج��ود بيماري، 
سالمندان تمايل دارند در تصميم‌‌گيري‌هاي شخصي مشاركت داشته 
باش��ند. خانواده‌ها بايد به آنان فرصت دهند در حد توان كارهاي خود 
را انجام دهند و درباره مس��ائل مربوط به خود نظ��ر بدهند. يادآوري 
توانمندي‌‌ها، خاطرات مثبت و تشويق به فعاليت‌‌هاي ساده روزمره، به 
سالمندان كمك مي‌كند با اميد بيشتري به زندگي نگاه كنند. بسياري 
از س��المندان نگرانند بار اضافي بر دوش خانواده باشند. ابراز محبت، 
قدرداني از حضور آنان و نش��ان دادن اينكه هنوز نقشي ارزشمند در 
خانواده دارند، اين احساس را كمرنگ مي‌كند. در صورت بروز نشانه‌هاي 
افسردگي يا اضطراب، مشاوره روان‌‌شناختي مي‌تواند بسيار مؤثر باشد. 
 به خانواده‌هاي�ي كه با س�المندان پرنياز يا بيم�ار زندگي 

مي‌كنند چه توصيه‌هايي داريد؟ 
سؤال خوبي مطرح ش��د. زندگي با س��المندان بيمار يا پرنياز اگرچه 
دشواري‌هايي دارد اما با نگاه درس��ت مي‌تواند به تجربه‌اي سرشار از 
محبت و رشد تبديل شود. مهم اين اس��ت كه هم خودِ خانواده دچار 
فرسودگي نشود و هم س��المند احساس آرامش و ش��ادي كند. براي 
تقويت روحيه سالمند نكاتي گفته ش��د از جمله ابراز محبت روزانه و 
توجه به نيازهاي عاطفي و احساس ارزشمندي. ايجاد لحظه‌هاي شاد 
كوچك مانند موسيقي، ديدن آلبوم عكس‌ها يا گفتن خاطرات شيرين 
كه فضاي خانه را گرم‌تر مي‌كند. مشاركت در امور ساده مثل آشپزي 
يا مراقبت از گل‌ها حس مفيد بودن را حف��ظ مي‌‌كند و حفظ ارتباط 
اجتماعي با دوستان، همسايه‌‌ها يا بستگان تنهايي سالمند را كاهش 
مي‌‌دهد، اما براي تقويت روحيه خانواده، مراقبت از خود اهميت دارد و 
اعضاي خانواده بايد زماني براي استراحت، ورزش يا سرگرمي شخصي 
در نظر بگيرند تا فرسوده نشوند. تقسيم وظايف ميان اعضاي خانواده 
فشار رواني را كاهش مي‌دهد و استفاده از خدمات مشاوره‌اي يا كمك 
گرفتن از گروه‌هاي حمايتي مي‌تواند احساس تنهايي خانواده را كم كند. 
نگاه مثبت به نقش مراقبتي و ديدن مراقبت از سالمند به عنوان فرصتي 
ارزشمند براي نشان دادن عشق و قدرداني، بار رواني را سبك‌تر مي‌كند. 
حمايت عاطفي از س��المند، ارائه توجه به نيازهاي روحي و تش��ويق 
به استقلال در راس��تای مراقبت از خود و توجه به بهداشت و سلامت 
شخصي، احساس ارزش��مندي و اعتماد به نفس او را تقويت مي‌كند. 
ايجاد فرصت براي تصميم‌ گيري، احترام به تجربيات و دانش سالمندان 
و تكريم آنان، به حفظ عزت نفس و احساس ارزشمندي كمك مي‌كند و 

تجربه مراقبت را براي خانواده و سالمند معنادارتر مي‌سازد. 
 چگون�ه رابطه متقاب�ل و محترمانه بين نس�ل‌ها را تقويت 

كنيم؟ 
يكي از مهم‌ترين عوام��ل آرامش خانواده و جامعه، داش��تن رابطه‌اي 
متقابل و سرشار از احترام ميان نس��ل جوان و سالمند است. اختلاف 
سليقه و فاصله فكري طبيعي است، اما مي‌توان با راهكارهايي ساده اين 
فاصله را به فرصتي براي يادگيري و محبت تبديل كرد. جوانان با گوش 
دادن به تجربه‌ها و خاطرات سالمندان، حس ارزشمندي را در آنان زنده 
مي‌كنند و در مقابل، سالمندان نيز با گوش دادن به دغدغه‌هاي نسل 
جوان، پيوندي عاطفي و صميمي برقرار مي‌س��ازند. هر نسلي شرايط 
متفاوتي را تجربه كرده اس��ت و احترام متقابل زماني تقويت مي‌شود 
كه به ‌جاي مقايسه، تفاوت‌ها پذيرفته شوند. مشاركت در فعاليت‌هاي 
مشترك مانند گشت‌ و گذار خانوادگي، بازي‌هاي فكري يا حتي آشپزي 
جمعي، فرصت تعامل مثبت ميان نسل‌ها را افزايش مي‌دهد. استفاده 
از واژه‌هاي محترمانه و مهربان، پايه‌اي محكم براي ارتباط ميان نسل‌ها 
فراهم مي‌كند. سالمندان مي‌توانند تجربه‌هاي زندگي را منتقل كنند 
و جوانان مهارت‌هاي جديد مثل فناوري را آموزش دهند و اين تبادل 
باعث ايجاد احس��اس مفيد بودن در هر دو طرف مي‌شود. رابطه ميان 
نسل‌ها زماني شكوفا مي‌ش��ود كه بر پايه احترام، صبوري و محبت بنا 
شود و خانواده‌اي كه در آن سالمند و جوان يكديگر را درك مي‌كنند، 

فضايي سرشار از آرامش و نشاط خواهد داشت. 

يك پرستار سالمندي بر اساس تجارب و   نيره
تخصص خ��ود مي‌گويد: اضط��راب در  ساري 

سالمندان به صورت علائم جسمي مانند 
درد، مش��كلات گوارش��ي، بي‌قراري و 

اختلالات خواب بروز مي‌كند. 
حسين پورچراغي با اشاره به مهم‌ترين و شايع‌ترين اختلالات رواني 
رايج در سالمندان ايران مي‌گويد: افسردگي، اضطراب و اختلالات 
ش��ناختي مانند زوال عقل )دمانس(، به‌ويژه بيم��اري آلزايمر، از 

شايع‌ترين اختلالات رواني در سالمندان ايراني هستند. 
وي آمار دقيق ش��يوع اين اخت�اللات را متفاوت می‌دان��د و ادامه 
مي‌دهد: طبق برخي مطالعات، ش��يوع افس��ردگي در سالمندان 
ايراني بين ۱۰ تا ‌۳۰درصد گزارش ش��ده 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 
۸۵سال به حدود ‌۴۰درصد مي‌رسد. اين اختلالات، علاوه بر كاهش 
كيفيت زندگي، مي‌توانند سلامت جس��مي فرد را نيز تحت تأثير 

قرار دهند. 
پورچراغي عوامل بروز افس��ردگي در دوران س��المندي را متعدد 
ارزيابي میک‌ند و درباره آن توضيح مي‌دهد: عوامل جسمي شامل 
بيماري‌ه��اي مزمن مانند دياب��ت، بيماري‌هاي قلب��ي و عروقي، 
سكته مغزي و دردهاي مزمن هس��تند كه به شدت بر خلق و خو 
تأثير مي‌گذارند. عوامل رواني و اجتماعي نيز ش��امل بازنشستگي 
و از دست دادن نقش اجتماعي، مرگ همسر يا دوستان، احساس 
تنهايي، انزواي اجتماعي و كاهش توانايي‌هاي جسمي و مالي است. 
تغييرات هورموني و شيميايي مغز نيز مي‌توانند زمينه را براي ابتلا 

به افسردگي فراهم كنند. 
اين دانشجوي دكتراي پرستاري سالمندي در پاسخ به اين سؤال كه 
چگونه مي‌توان اضطراب و استرس مزمن را در سالمندان شناسايي و 
درمان كرد، مي‌افزايد: شناسايي اضطراب در سالمندان ممكن است 
دشوار باشد، زيرا علائم آن گاهي به صورت علائم جسمي مانند درد، 
مشكلات گوارشي، بي‌قراري و اختلالات خواب بروز مي‌كند. علائم 

رواني شامل نگراني مداوم، ترس از آينده، تحريك‌پذيري و اجتناب 
از موقعيت‌هاي اجتماعي است. درمان اضطراب شامل روان‌درماني 
مانند درمان ش��ناختي- رفتاري، تكنيك‌هاي آرام‌س��ازي )مانند 
مديتيشن، تنفس عميق( و فعاليت‌هاي اجتماعي است. در موارد 
شديدتر، پزشك ممكن است داروهاي ضداضطراب را تجويز كند. 

آنچه اين پرس��تار س��المندي توصيف مي‌كند مبتني بر تغييرات 
فيزيولوژيكي مغز در دوران س��المندي اس��ت كه بر خلق و خو و 
ش��ناخت تأثير مي‌گذارد و در اين ب��اره بيان مي‌كن��د: با افزايش 
س��ن، تغييرات طبيعي در مغز رخ مي‌دهد، از جمله كاهش حجم 
مغز، كاهش تعداد نورون‌ه��ا در برخي مناطق و تغيير در س��طح 
انتقال‌دهنده‌هاي عصبي مانند دوپامين و سروتونين. اين تغييرات 
مي‌توانند بر توانايي‌هاي ش��ناختي مانند حافظه، تمركز و سرعت 
پردازش اطلاع��ات تأثير بگذارن��د، همچنين كاهش س��طح اين 
انتقال‌دهنده‌ها مي‌تواند به بروز اختلالات خلقي مانند افسردگي 

و بي‌انگيزگي منجر شود. 
وي معتقد است تنهايي در س��المندان پيامدهاي جدي دارد. اين 
شرايط مي‌تواند به افس��ردگي و اضطراب مزمن منجر شود و خطر 
ابتلا به بيماري‌هاي جسمي مانند فشار خون بالا، بيماري‌هاي قلبي 
و كاهش عملكرد سيستم ايمني را افزايش دهد. تنهايي همچنين 
مي‌تواند باعث كاهش فعاليت بدني، تغذيه نامناس��ب و در نهايت، 

كاهش طول عمر شود. 

كارشناس ارشد پرس��تاري سالمندي در پاس��خ به سؤال ديگري 
مبتني بر چرايي ناديده گرفتن سالمندان در خانواده و اجتماع بيان 
مي‌كند: ناديده گرفتن سالمندان در خانواده و اجتماع مي‌تواند به 
دلايل فرهنگي، اقتصادي و اجتماعي رخ دهد. در برخي جوامع با 
صنعتي شدن و تغيير س��اختار خانواده از چندنسلي به هسته‌اي، 
سالمندان از جايگاه سنتي خود دور شده‌اند. مشكلات اقتصادي، 
فشارهاي شغلي و مشغله‌هاي فرزندان نيز باعث كاهش زمان براي 
تعامل با سالمندان مي‌شود، همچنين عدم‌آگاهي از نيازهاي رواني و 

عاطفي سالمندان و وجود باورهاي غلط درباره سالمندي، به ناديده 
گرفتن آنها دامن مي‌زند. 

پورچراغي با تأكيد بر نقش حياتي خانواده‌ها در سلامت روان يادآور 
مي‌شود: مهم‌ترين كار ايجاد ارتباط عاطفي و گفت‌وگو است. گوش 
دادن به صحبت‌هاي آنها، شركت دادن‌شان در تصميم‌گيري‌هاي 
خانوادگي و تشويق به حفظ ارتباط با دوستان‌شان بسيار مهم است، 
همچنين مي‌توان آنها را به فعاليت‌هاي اجتماعي، هنري و ورزشي 
تشويق كرد. احترام به استقلال و حريم شخصي آنها، بدون اينكه 

احساس تنهايي كنند نيز اهميت دارد. 
يكي از موضوع��ات مهم م��ا در گفت‌وگ��و ب��ا پورچراغي نقش 
روان‌شناس خانواده در آموزش فرزندان درباره نحوه تعامل عاطفي 
با سالمند اس��ت كه وي در اين‌باره توضيح مي‌دهد: روان‌شناس 
خانواده مي‌تواند با آموزش مهارت‌هاي ارتباطي مؤثر به فرزندان 
كمك كند نيازهاي عاطفي والدي��ن خود را بهتر درك كنند. اين 
آموزش‌ها ش��امل روش‌هاي گوش دادن فع��ال، همدلي و نحوه 
حل تعارضات بين‌نسلي است. روان‌ش��ناس مي‌تواند به فرزندان 
بياموزد چگونه مرزهاي س��المي تعيين و از فرسودگي مراقبتي 
جلوگيري كنند، در عين حال كه ارتب��اط عميق و پرمحتوايي با 

والدين خود دارند. 
وي در پاس��خ به س��ؤالي مبني بر اينكه چگونه مي‌توان خانواده را 
از احس��اس گناه و فرس��ودگي مراقبتي در برابر سالمندان حفظ 
كرد؟ اينگونه توضيح داد: احس��اس گناه و فرسودگي مراقبتي در 
خانواده‌ها بسيار شايع اس��ت. براي جلوگيري از آن، مهم است كه 
مس��ئوليت‌ها به صورت عادلانه بين اعضاي خانواده تقسيم شود، 
همچنين مراقبت از خود و داش��تن زمان براي استراحت و تفريح 
براي اعضاي خانواده ضروري است. اس��تفاده از خدمات مراقبتي 
موقت، پيوس��تن به گروه‌هاي حمايتي و مشاوره با يك متخصص 
روان‌شناس، مي‌تواند به آنها كمك كند با احساسات خود كنار بيايند 

و از فرسودگي جلوگيري كنند. 
وي اهميت ارزيابي‌هاي روان‌ش��ناختي دوره‌اي براي س��المندان 
را مهم می‌داند و خاطر نش��ان مي‌كند: ارزيابي‌هاي روان‌شناختي 
دوره‌اي به تش��خيص زودهنگام اختلالات رواني مانند افسردگي، 
اضطراب يا زوال عقل كمك مي‌كند. اين ارزيابي‌ها مي‌توانند شامل 
تست‌هاي شناختي، پرسش‌نامه‌هاي خلق و خو و مصاحبه باليني 
باشد. تشخيص بموقع اين اختلالات، امكان شروع درمان در مراحل 
اوليه را فراهم و به بهبود كيفيت زندگي سالمند و خانواده‌اش كمك 
شاياني مي‌كند، همچنين اين ارزيابي‌ها به پزشك كمك مي‌كنند 
روند تغييرات رواني فرد را پيگيري  کند و مداخلات مناسب را در 

زمان درست انجام دهد. 

تنهايي سالمندان موجب بروز بسياري از بيماري‌هاي جسمي و رواني است

گروه سبک زندگی

پرونده
سلامت  سالمندان

حسين پورچراغي، پرستار سالمندي: 

تنهاي��ي در س��المندان پيامده��اي ج��دي دارد. اي��ن 
ش��رايط مي‌توان��د ب��ه افس��ردگي و اضط��راب مزمن 
منجر ش��ود و خط��ر ابتلا ب��ه بيماري‌هاي جس��مي مانند 
فش��ار خون بالا، بيماري‌ه��اي قلبي و كاه��ش عملكرد 
سيس��تم ايمن��ي را افزايش ده��د. تنهاي��ي همچنين 
مي‌توان��د باع��ث كاه��ش فعالي��ت بدن��ي، تغذي��ه 
نامناس��ب و در نهاي��ت، كاه��ش ط��ول عم��ر ش��ود

سالمندان بيش از هر چيز نياز دارند احساس كنند كسي 
صداي آنان را مي‌‌شنود. گوش‌دادن صبورانه به نگراني‌ها 
و دردهاي‌شان، آرامش را تقويت مي‌‌كند، حتي با وجود 
بيماري، س��المندان تمايل دارن��د در تصميم‌گيري‌هاي 
شخصي مش��اركت داش��ته باش��ند. خانواده‌ها بايد به 
آنان فرصت دهند در ح��د توان كارهاي خ��ود را انجام 
دهن��د و درب��اره مس��ائل مربوط به خ��ود نظ��ر بدهند
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