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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

اصل»كمك به جاي انجام‌دادن«
براي عضو سالمند خانواده

 رعايت شود
  مادر كه مي‌خواهد از جايش بلند شود دختر سريع دستش 
را مي‌گيرد، لباسش را انتخاب مي‌كند، دكمه‌هايش را مي‌بندد 
و حتي قبل از اينكه مادر چيــزي بخواهد ليوان آب را جلوي 
دستش مي‌گذارد. پسر خانواده هم هر بار كه پدر مي‌خواهد 
كاري انجام دهد، مي‌گويد:»شما كاري نداشته باشيد خودم 
انجام مي‌دهم.« همه اينها از سر محبت و نگراني است اما آيا 
مراقبت هميشــه به معناي انجام دادن همــه كارها به جاي 
سالمند است؟ گاهي همين محبت اگر از حد بگذرد مي‌تواند 
احساس توانمندي و اســتقلال را كمرنگ كند. دكتراحمد 
دلبــري، رئیس انجمن علمی ســالمندان ایــران می‌گوید:‌ 
می‌توان درقبال سالمندان از کی اصل ساده »كمك به جاي 

انجام‌دادن« استفاده کرد.
صفحه 8

بررسي چالش‌هاي سالمندي در خانواده ايراني به انگيزه نهم مهرماه روز جهاني سالمندان

هنر پير شدن« را «
 به رسميت بشناسيم

دكتر غلام‌حسين ادب، روان‌شناس:

نگذاريم »سوگ نقش« 
بر دوران سالمندي غالب شود

دكتر معصومه حاتمي، روانشناس و مشاور خانواده:

حمايت از سالمند 
نبايد منجر به سلب اختيار 
و تصميم‌گيري او شود

دكتر راحله عليمرادزاده، متخصص طب سالمندي 
و استاديار دانشگاه علوم پزشكي ايران:

»سالمندي طبيعي« را 
با ازكارافتادگي و ناتوانمندي 

اشتباه نگيريم

دكتر محيا شعيبي، جامعه‌شناس:

مراقبت از سالمند با تقسيم مسئوليت 
آسان‌تر مي‌شود

پدر سالمندي را در صف بانك ديدم. آمده  مرضيه 
بود فيش پر كند تا حقوق بازنشستگي‌اش باميري

را بگيرد. خيلي در صف ماند و بعد هم كه 
نوبتش شد، متصدي باجه نگاهي گذرا به 
ســرتاپايش انداخت و گفت: »پدر جان، 
لازم نبود تا بانك بيايي. مي‌توني خودت در خونه با برنامه همراه 

بانكت كارهاي بانكي و اقساط رو انجام بدي.«
سالمند، ســري تكان داد و انگار گوش‌هايش خوب نمي‌شنيد، 
بي‌توجه به حرف‌هاي متصدي منتظــر دريافت فرم ماند و اين 
روايتي اســت كه هر روز در گوشه و كنار شــهر و در گير و دار 
كارهاي اداري و اجتماعي شــاهد آن هســتيم. سرعت تغيير 
در جهان بالاســت. به يك‌باره همه كامپيوترها جمع شد و به 
جايش صفحه‌هاي هوشمند و لمســي و آي‌پد و لپ‌تاپ آمد. 
تغيير فراتر از آموزش بود و زمان مي‌برد تــا افراد جامعه خود 
را به سرعت تكنولوژي برســانند، اما مردمان سرزمين پارس، 
مثل هميشه باهوش سرشار، خود را به قافله فناوري‌هاي جديد 

رساندند و خيلي زود اينترنت به جاي تفريح يا 
استفاده در ســطوح خاص، تبديل به يك ابزار 
كمك به انسان شــد كه با دقت و سرعت بيشتر 
كارها را پيش مي‌برد. ديگر مجبور نيستي براي 
پرداخت قبــوض مختلف در صــف بلند بانك 
بماني. ديگر مجبور نيستي به كسي بسپاري تا 
جايت را نگه دارد و تو به كارهاي عقب‌مانده‌ات 
برسي. حالا يك رسيد نوبت با فشردن يك دكمه 
مي‌گيري و برنامه‌ريزي مي‌كني كه بماني يا نه. 
با كسي هم سر به هم زدن نوبت بحث نمي‌كني. 
يا اينكه منتظر نمي‌مانــي تا يك مأمور قبض‌ها 
را در حياط خانه بيندازد. هر وقــت اراده كني 
با چند كليك ســاده به تمام قبض‌ها دسترسي 
داري. مجبور نيستي رسيدها را قايم كني تا اگر 
اشــتباهي رخ داد، آنها را به عنوان سند ذخيره 
كرده باشي. حالا همه چيز در همان گوشي در 
دستت ذخيره مي‌شــود و هميشه در دسترس 

است؛ تمام اطلاعات و داده‌هايي كه داري. 
يك ســؤال مهم: آيا ســرعت اين همخواني با تكنولوژي براي 
همه يكسان است؟ همه از كوتاه شــدن مسير و پيچيده شدن 
كليك‌هاي آنلاين خوشــحالند؟ قطعاً خير. بچه‌هاي آلفا و بتا  
وقتي چشم باز كردند در دنياي اينترنت بودند و مجازي درس 
خواندند و مجازي فيلم ديدند و كنســرت رفتنــد، كاركردن با 
برنامه‌هاي مختلف برايشان عين آب خوردن است، اما سالمندان 
ما هم مي‌توانند با اين ماجرا هم ‌مســير شوند؟ آنها مي‌توانند با 
دستان چروكشان گوشي‌هاي لمسي اســتفاده كنند و با تمام 
قدرت چشم‌هايشان تعداد صفرها را بشــمارند؟ آنها مي‌توانند 
مثل ما به ديدارهاي ســرد پشــت قاب گوشــي دل ببندند و 
جگرگوشه‌هاي‌شان را تصويري تماشا كنند؟ آيا آنها محبت فرزند 
خود را وقتي با همه عشق برايشان استيكر قلب يا گل مي‌فرستد، 
مي‌فهمند؟ آنها مي‌خواهند كه گوشي را روشن و اتصال داده را 

روشن كنند و به برنامه بروند و همه سهم‌شان از دلتنگي صداي 
يا تصوير فرزند يا نوه‌شان باشد؟

آنها مي‌خواهند كه فرزند مسئول و وفادارشان، در جبران تمام 
زحمت‌هاي والدين، برايشــان يك عالمه خريــد كند و با پيك 
بفرستد در خانه‌شــان؟ آنها مي‌خواهند كه وقتي دور هم جمع 
هستيد، او محو تماشاي شما باشد و شــما غرق در دنياي خود 
باشــيد و حتي نگاهش را نبينيد؟ آنها مي‌خواهند كه وســط 
روزمرگي‌هايتان با كلافگي جواب تلفن‌شان را بدهيد و بگوييد 
بعدها تماس مي‌گيرد؟ مي‌خواهند از راه دور قبض‌هايشــان را 
پرداخت كنيد يا برايشان نوبت دكتر بگيريد يا حتي تعميركار 

آنلاين بفرستيد كه شيرهاي خانه‌شان را درست كند؟
نه، آنها شايد قدشان خميده يا حوصله‌شان كم شده باشد، 
اما هنوز سروهاي استواري هستند كه نمي‌گذاشتند آب در  
دل فرزندشــان تكان بخورد. همان قهرمان‌هايي كه تا رمق 
داشــتند، پناه بي‌پناهي‌هاي فرزند بودند بدون هيچ چون و 

چرا و اما و اگرهايي. 

كمي قبل‌تر كه كارها فيزيكي انجام مي‌شــد، سالمندان بيرون 
از خانه مي‌رفتند، احترام بيشــتري از ســوي جامعه دريافت 
مي‌كردند. يكي نوبتش را به آنها مي‌داد. يكي برمي‌خاســت او 
روي صندلي بنشيند. يكي سبد خريدش را تا خانه مي‌آورد، اما 
حالا اينترنت بلاي جان رابطه‌ها شده و از آنها يك مشت موجود 
منزوي ساخته كه در خانه‌هاي ايمن و با امكانات كامل نشسته‌اند 

و يكي از راه دور برايشان كارها و خدمات را انجام مي‌دهد. 
يك سؤال؟ اگر همه كارها به چند كليك ساده در اينترنت ختم 
مي‌شود و يكي بايد اين كار را براي سالمند انجام دهد، پس تكليف 
عزت نفس چه مي‌شود؟ اگر بلد نباشد با برنامه‌هاي كاربردي كار 
كند؟ اگر نتواند نوبت آنلاين براي پزشك بگيرد؟ يا جواب آزمايش 
و تصويرهاي پزشكي را با يك كد اسكن دريافت كند؟ اگر حتي 
نتواند در انتخاب‌هاي آنلاين و نظرســنجي‌ها شركت كند؟ آن 

‌وقت تكليف چيست؟ آيا همين كه همه جا خدمات غيرحضوري 
ارائه مي‌دهند، براي پس زدن سالمندان كافي است؟ ارجاع آنها 
به خانه و صفحه گوشي با آن فونت ريز، عين بي‌رحمي نيست؟ 
آنها يا بايد اســتقلال خود را حفظ كرده و تنهايي بيفتند دنبال 
كارهاي خودشــان يا محتاج فرزندان و اقوام بمانند براي انجام 

كوچك‌ترين كارها. 
جهان آنلاين، مي‌تواند فاصله‌هــا را كم كند، اما هرگز نمي‌تواند 
تنهايي را برطرف كند. اين مهم‌ترين دغدغه و خواست سالمند 
اســت كه در دنياي امروز مورد بي‌مهري قرار گرفته است. آنها 
توجه مي‌خواهند. نشستن و تماشا كردن و دورهمي مي‌خواهند. 
آنها در دنياي متفاوت با ما رشد كرده‌اند و اين تغييرهاي ناگهاني 
آنها را مي‌ترســاند. اينكه بخواهند براي كســي با گوشي پول 
جابه‌جا كنند، برايشان دلهره‌آور است. اينكه اشتباه نريزند، درگير 
كلاهبرداري‌ها نشــوند يا رمز پويا را ميــان انبوهي از پيام‌هاي 

تبليغاتي گوشي پيدا كنند، برايشان دلهره‌آور است. 
اينكه جامعه كم‌كم خدمات حضــوري را حذف كرده و خدمات 
آنلاين را در همه مقاطع ارائه مي‌دهد، حق ندارد 
نشــانه ضعف و ناتواني ســالمند در انجام امور 
شخصي‌شان بداند. دسترســي برابر به خدمات، 
بخشــي از كرامت انســاني و حقوق شهروندي 
سالمند اســت. پس اگر اداره، بانك يا سازماني، 
هنوز خدمات حضوري به اين دســته از جامعه 
ارائه مي‌دهد نه منتي اســت و نه كاري مضاعف 

كرده است. 
خدمات درماني، بازنشســتگي، بيمه، يارانه و... 
بخشــي از حقوق شهروندي آنهاســت. پس اگر 
نمي‌توانند آن را به صورت برخط انجام دهند، دولت 
موظف اســت راه‌هاي ديگري براي ارائه خدمات 
برگزيند يا حداقل بستري مناسب براي آموزش 
سالمندان در نظر بگيرد تا آنها براي كارهاي روتين 
زندگي‌شــان دچار دغدغه‌هاي روحي و فيزيكي 
نباشند. ســالمند بايد حق انتخاب داشته باشد 
كه خدمات را آنلاين دريافت كند يا آفلاين. بايد 
حق داشته باشد در صورت استفاده نكردن از ابزار 

ديجيتال، به صورت حضوري كارهايش را انجام دهد. 
جهان آنلاين زماني عادلانه اســت كه براي همه قابل دسترس 
باشد و هيچ كس را به دليل فقر، سن، معلوليت يا انتخاب آفلاين 
حذف نكند. دسترسي همگاني به اين معنا نيست كه همه بايد 
يك مسير را طي كنند، بلكه به اين معناست كه هر كس بتواند با 
حفظ كرامت، استقلال و امنيت مسير مناسب خود را انتخاب و 
بهترين خدمات را نيز دريافت كند. در دنياي كنوني، عده‌اي خود 
را با سرعت تغيير هماهنگ كرده و به خوبي ديده مي‌شوند، اما 
عده‌اي افراد از جمله سالمندان، از قافله جا مانده و ممكن است 
به شهروند درجه دوم تبديل شوند. اين يك اتفاق دردناك و به 
دور از اخلاق و آموزه‌هاي ديني است. يادمان باشد دسترسي به 
جهان ديجيتال مهم است، اما انتخاب زندگي بدون اينترنت هم 

محترم است. 

گاهي بعضي جمله‌ها و حرف‌ها را بايد نوشت و جايي  نيره
گذاشت كه هر روز چشــممان به آن بخورد؛ شايد  ساري

روي ميز كار، كنار آيینه، روي صفحه گوشي يا حتي 
گوشه‌اي از ذهنمان. يكي از همين جمله‌ها مي‌تواند 

اين باشد »منم يك روزي پير مي‌شوم.«
خوبي اين جمله، همذات‌پنداري با سالمندان است؛ اينكه براي لحظه‌اي 
خودمان را جاي آنها بگذاريم و به اين فكر كنيم كه اگر روزي توانايي‌هايمان 
كمتر شــد، اگر قدم‌هايمان آهســته‌تر شــد، اگر گوش‌هايمان نشنيد و 

چشم‌هايمان كم‌سو شد، دوست داريم ديگران چگونه با ما رفتار كنند؟
اگر نشنيد، تكرار كنيم. اگر تكرار كرد، پرخاش نكنيم. اگر سؤال كرد، پاسخ 
دهيم. اگر ابهامي داشت، برايش توضيح بدهيم. اگر غمگين بود تا جايي 
كه مي‌توانيم شادش كنيم. اگر نياز مادي داشت در حد توانمان دستش 
را بگيريم. اگر براي انجام امور منزل يا كارهاي بيرون از خانه، مانند خريد، 
بانك، بيمارستان يا مراجعه به ادارات به كمك ما نياز داشت، دريغ نكنيم 

و بسياري از اين قبيل كارها. 

البته كه سالمندي بخشي از زندگي اســت؛ نه يك بيماري، نه يك ضعف 
و نه دليلي براي كنار گذاشــته شــدن. همه ما جواني را دوســت داريم. 

جواني روزهاي پرانرژي، آرزوهــا، دويدن‌ها و 
ساختن‌هاســت، اما كمتر به اين فكر مي‌كنيم 
كه همين روزهــا، آرام و بي‌صدا، ما را به فرداي 
سالمندي نزديك مي‌كنند. روزي مي‌رسد كه 
شــايد براي بالارفتن از چند پلــه مكث كنيم، 
براي به خاطر آوردن نام يك نفر كمي فكر كنيم 
يا براي انجــام كاري كه امــروز در چند دقيقه 
انجامش مي‌دهيم، به كمــك ديگري احتياج 
داشته باشيم. آن روز، شــايد بيشتر از هميشه 
به صبر ديگران نياز داشته باشيم. پس امروز كه 
توان بيشتري داريم، بياييم سالمندان را فقط 
به چشــم پدر و مادر، پدربزرگ و مادربزرگ يا 
يكي از اعضاي خانواده نبينيم. ســالمند، پيش 
از آنكه سالمند باشد، انســاني است با سال‌ها 
تجربه، خاطره، رنج، شادي، شكست، موفقيت 
و قصه‌هايي كه شــايد هيچ‌وقت فرصت تعريف 

كردنشان را پيدا نكرده باشد. 
گاهي يك ســالمند بيش از آنكه به كمك مالي نياز داشته باشد، به چند 
دقيقه شنيده شــدن نياز دارد. شــايد دلش بخواهد از گذشته بگويد. از 
روزهايي كه جوان بوده از دوستاني كه ديگر در كنارش نيستند از خانه‌اي 
كه سال‌ها پيش در آن زندگي مي‌كرده از فرزنداني كه بزرگشان كرده و از 
روزهايي كه براي ساختن زندگي خانواده‌اش تلاش كرده است. ممكن است 
داستان‌هايش را بارها شنيده باشيم، اما اگر دوباره تعريف كرد، لازم نيست 
بگوييم »اين را قبلًا گفتي.« شايد اين بار فقط مي‌خواهد كسي گوش كند. 

گاهي شنيدن، خودش نوعي محبت است. 
گاهي سالمند چيزي را فراموش مي‌كند. نامي، قراري، حرفي يا حتي كاري 
ساده را به جاي خنديدن يا ســرزنش كردن، بايد به ياد داشته باشيم كه 
فراموشي براي بسياري از سالمندان مي‌تواند بخشي از روند افزايش سن 
باشد. آنچه اهميت دارد، اين است كه كرامت و احترامشان را حفظ كنيم. 
نبايد با سالمند مانند كودكي رفتار كنيم كه چيزي نمي‌فهمد. سالمندي 
به معناي از دست‌دادن شخصيت، تجربه و ارزش انسان نيست. ممكن است 

جسم ضعيف‌تر شود، اما شأن انسان همچنان پابرجاست. 
گاهي رفتار ما با سالمندان، بيشتر از آنكه درباره آنها باشد، درباره شخصيت 
خودمان اســت. اينكه چقدر صبوريم، چقدر مي‌توانيم خودمان را جاي 
ديگري بگذاريم و چقدر حاضريم براي چند دقيقه از عجله و گرفتاري‌هاي 
خودمان فاصله بگيريم. امروز شايد مادري سالخورده چند بار يك سؤال را از 
ما بپرسد و ما خسته باشيم. شايد پدرمان براي انجام يك كار ساده چند بار 
كمك بخواهد. شايد پدربزرگ يا مادربزرگمان براي خريد، رفتن به پزشك 

يا انجام امور بانكي به ما نياز داشته باشد. 
ممكن است اين كارها براي ما كوچك و ساده باشند، اما براي يك سالمند 
مي‌توانند بخش مهمي از زندگي روزمره باشند. بياييم كمك كردن را منت 
ندانيم. قرار نيست همه مشكلات سالمندان را ما حل كنيم، اما مي‌توانيم 

بخشي از سنگيني زندگي را از دوششان برداريم. 
يك تماس تلفني، يك احوالپرسي، يك خريد كوچك، رساندن او به پزشك، 
انجام يك كار اداري، نشستن كنارش يا حتي يك فنجان چاي و چند دقيقه 
گفت‌وگو، گاهي بيشتر از چيزي كه تصور مي‌كنيم ارزش دارد و مهم‌تر از 
همه بايد يادمان باشد كه سالمندي فقط مسئله امروز ديگران نيست، من 

و شما هم يك روزي پير مي‌شويم. 
روزي ممكن اســت من هم آرام‌تر راه بروم. ممكن اســت من هم بعضي 

چيزها را فراموش كنم. ممكن است من هم براي انجام كاري ساده به كمك 
احتياج داشته باشم. ممكن است من هم دلم بخواهد كسي با حوصله به 
حرف‌هايم گوش بدهد. ممكن است من هم گاهي احساس تنهايي كنم. آن 
روز، رفتار امروز ما با سالمندان شايد معناي ديگري پيدا كند. اگر امروز براي 
سالمندي صبور باشيم، شايد فرداي سالمندي خودمان، دنياي مهربان‌تري 
در انتظارمان باشــد. حتي اگر هيچ تضميني براي آينده خودمان وجود 
نداشته باشد، باز هم مهرباني با سالمندان ارزشمند است؛ چون هر انساني، 
در هر سني، شايسته احترام و كرامت است. بياييم سالمندان را از زندگي 
حذف نكنيم. آنها را به حاشيه نبريم و احساس نكنند كه چون پير شده‌اند، 
ديگر جايي در جامعه، خانواده يا دل ما ندارند. پيري پايان ارزشمند بودن 
انسان نيست؛ فقط فصل ديگري از زندگي است. فصلي كه شايد بيشتر از 
هميشــه به صبر، توجه، احترام و محبت نياز دارد. پس از امروز، هر وقت 
ســالمندي را ديديم كه آهســته راه مي‌رود، چند بار يك سؤال را تكرار 
مي‌كند، براي انجام كاري مكث مي‌كنــد يا براي عبور از خيابان به كمك 

نياز دارد، كمي صبورتر باشيم؛ شايد او آينده ما باشد. 

سهم سالخوردگان از خدمات ديجيتال

آيا جهان آنلاين به فكر سالمندان است؟
من هم يك روزي پير مي‌شوم خودمانينگاه


