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حمايت از سالمند نبايد منجر به سلب اختيار و تصميم‌گيري او شود
دكتر معصومه حاتمي، روانشناس و مشاور خانواده:

دكترمريم ممقانيه، روانشناس:‌

سالمندان نياز به مراقبت، شنيده شدن و پذيرش دارند
 گاهــي در میهماني‌هــاي خانوادگي همه 

فاطمه
حواس‌شان به مادربزرگ يا پدربزرگ است. صبور

يكي برايشان چاي مي‌ريزد، ديگري حواسش 
است غذايشان را خورده باشند و نوه‌ها هم اگر 
كاري داشته باشند، كمك‌شان مي‌كنند. وقتي 
قرار است جايي بروند هم شرايط آنها را در نظر مي‌گيرند. اما اگر در همان 
جمع وقتي بحث درباره يك تصميم خانوادگي جدي مي‌شود شايد كمتر 
كسي از آنها بپرسد »نظرتان چيست؟« يا »اگر جاي ما بوديد چه كار 
مي‌كرديد؟«‌ همين صحنه ساده نشان دهد، بين احترام گذاشتن به 
سالمند و اعتبار دادن به او تفاوت وجود دارد. ممكن است سالمند در 
خانواده محترم باشد و همه مراقبش باشند اما كم‌ كم نقش او از يك عضو 
صاحب‌ نظر به فردي كه فقط بايد از او مراقبت شود، تغيير كند. دكتر 
مريم ممقانيه، روانشناس با اشاره به همين موضوع مي‌گويد:»سالمند 
فقط فردي نيست كه بايد از او مراقبت كنيم. او بخشي از حافظه، تجربه 
و هويت خانواده است.« به گفته او يكي از اشتباهات رايج خانواده‌ها اين 
است كه با افزايش سن نقش فرد از »تصميم‌ گيرنده و مشاركت‌ كننده« 
به »فــردي كه بايــد از او مراقبت شــود« تقليل پيــدا مي‌كند. 

     
او ادامه مي‌دهد:»مراقبت لازم اســت اما نبايد به حذف نقش اجتماعي 
و خانوادگي سالمند منجر شــود. نياز سالمند فقط اين نيست كه كسي 
داروهايش را به موقع بدهد يا مراقب تغذيه‌اش باشــد. يكي از نيازهاي 
عميق او اين است كه احساس كند هنوز براي خانواده مهم، مفيد و اثرگذار 

است.«‌ از نظر اين روانشــناس، اعتبار دادن 
به ســالمند از همين رفتارهاي ساده شروع 
مي‌شود. وقتي خانواده درباره تغيير خانه، سفر 
يا يك مسئله مهم تصميم مي‌گيرد، نظر او را 
هم بپرسد و از تجربه‌اش استفاده كند. حتي اگر 
در نهايت خانواده با نظر او موافق نباشد همين 
كه نظرش شنيده شود اهميت دارد. ممقانيه 
تأكيد مي‌كند:»شنيده‌شدن با پذيرفته‌شدن 
نظر تفاوت دارد. آنچه اهميت دارد اين است 
كه سالمند احساس كند هنوز عضوي مؤثر و 
صاحب‌ نظر در خانواده است.« و در يك جمله 
مي‌گويد:»مراقبت از سالمند يعني به فكر او 
بودن اما مشــاركت دادن او يعني به رسميت 

شناختن هويت سالمند.«‌
   احترام فقط با گفتن» شما بزرگ‌تر 

هستي« نيست
احترام به ســالمند گاهي در خانواده‌ها به 
چند رفتار مشــخص محدود مي‌شود. با او 
مؤدبانه صحبت مي‌كنيم، غذاي مناسبش 
را آمــاده مي‌كنيم يا جــاي راحتي برايش 

فراهم مي‌كنيم. همه اينها لازم است اما به گفته اين روانشناس، احترام 
وقتي كامل مي‌شود كه تجربه و نظر سالمند هم جدي گرفته شود. وي 
مي‌گويد:»احترام ظاهري ممكن است فقط در كلمات ديده شود. مثلًا 
بگوييم »شما بزرگ‌تريد« يا »شما جايگاه خاصي داريد« اما در عمل 
هيچ‌ وقت نظر سالمند را نپرسيم يا تصميم‌ها را بدون حضور او بگيريم.«‌ 
به اعتقاد ممقانيه سالمند بايد در خانواده فقط »دريافت‌كننده خدمات« 
نباشــد. وقتي از پدربزرگ درباره تجربه‌اش از يك مشكل خانوادگي 
سؤال مي‌كنيم يا از مادربزرگ درباره يك غذاي سنتي نظر مي‌خواهيم 
در واقع به او نشان مي‌دهيم كه هنوز تجربه و حضورش براي خانواده 

ارزش دارد. 
اين روانشــناس مي‌گويد:»بايد از مراقب بودن براي سالمندان به سمت 
شريك بودن با آنها حركت كنيم. به جاي اينكه فقط مراقب سلامتي آنها 

باشيم، مراقب معنا و ارزشمندي زندگي‌شان باشيم.«‌

  يك عمر تجربه كه نبايد گوشه خانه بماند
سالمند فقط يك عضو مسن‌‌تر خانواده نيست. او بخشي از تاريخ خانواده 
را با خودش دارد. خاطرات كودكي، ســال‌هاي جواني، ازدواج، روزهاي 
سخت و تجربه عبور خانواده از بحران‌ها، چيزهايي است كه در هيچ كتابي 
درباره آن خانواده نوشته نشده اما در ذهن و خاطره سالمندان باقي مانده 
است. اين روانشــناس مي‌گويد:»هر خانواده‌اي يك حافظه و تاريخ زنده 
دارد و سالمندان بخش مهمي از اين حافظه‌اند.«‌ به گفته او وقتي نوه‌اي از 
مادربزرگش درباره جواني، ازدواج يا سختي‌هاي آن سال‌ها سؤال مي‌كند 
فقط يك گفت‌وگوي ساده شكل نگرفته است. سالمند احساس مي‌كند 
آنچه در زندگي تجربه كرده، هنوز براي نسل بعد ارزش دارد. از طرف ديگر، 
بچه‌ها و نوه‌ها هم با شنيدن اين خاطرات، شناخت بيشتري از ريشه‌هاي 
خانواده پيدا مي‌كنند. او معتقد است حتي مي‌توان اين خاطرات را در قالب 
عكس، فايل صوتي يا تصويري و يك »دفترچه خاطرات خانوادگي« ثبت 

كرد تا بخشي از تاريخ شفاهي خانواده باقي بماند. 
    سالمندي كه در خانه هست اما در جمع نيست

گاهي تنهايي سالمند نه از نداشــتن اعضاي خانواده، از نداشتن ارتباط 
واقعي با آنها شكل مي‌گيرد. ممكن است چند نفر در يك خانه زندگي كنند 
اما سالمند كمتر در گفت‌وگوها و تصميم‌ها حضور داشته باشد.  ممقانيه 
براي توضيح اين وضعيت مي‌گويد:»انزوا يعني حضور جسمي، اما غيبت 
فكري.«‌راهكار هم لزوماً پيچيده نيست. به جاي اينكه فقط اتفاقات روزمره 
را براي سالمند تعريف كنيم، مي‌توانيم نظرش را بپرسيم:»به نظر شما 
چطور بود؟« يا »اگر شما جاي ما بوديد چه مي‌كرديد؟« همين سؤال‌هاي 
ساده مي‌تواند او را دوباره وارد جريان زندگي 
خانواده كند.  از ســوي ديگر نبايد با سالمند 
مثل يك كودك رفتار كرد. اين روانشــناس 
تأكيد مي‌كند:»بايد اجازه بدهيم در بحث‌هاي 
جدي خانه نظر بدهند حتي اگر با آنها مخالف 
هستيم. بحث كردن يعني زنده بودن. اجازه 
دهيد ذهنشــان در جريان اتفاقــات روزمره 
باشد.«‌ به باور او، بهتر است سالمند در خانواده 
نقش »مشاور« داشته باشد، نه فقط »متقاضي 
خدمات«. وقتي فرد هميشه دريافت‌ كننده 
غذا، دارو و مراقبت باشد ممكن است احساس 
كند ديگر نقشــي ندارد اما وقتي خانواده از 
تجربه او كمك مي‌گيرد، احساس ارزشمندي 

بيشتري خواهد داشت. 
   مراقبت از سالمند، فقط مراقبت از 

جسم او نيست
فناوري هم مي‌تواند به اين فاصله كمك كند يا 
آن را كمتر كند. بسياري از ارتباطات خانوادگي 
امروز در گروه‌هاي مجــازي اتفاق مي‌افتد و 
سالمندي كه كار با گوشي و پيام ‌رسان‌ها را بلد 
نيست ممكن است ناخواسته از بخشي از زندگي خانواده كنار بماند. به گفته 
اين روانشناس، اگر يكي از اعضاي خانواده با حوصله كار با گوشي، ديدن 
عكس‌ها، فرستادن پيام صوتي يا تماس تصويري را به سالمند آموزش دهد، 
فناوري مي‌تواند به جاي فاصله، »ابزاري براي تقويت ارتباط و احســاس 
تعلق« باشد. البته قرار نيست همه ارتباطات خانوادگي به فضاي مجازي 
منتقل شــود. تماس تلفني، گفت‌وگوي حضوري و ديدار همچنان جاي 
خودشان را دارند. در نهايت، مسئله فقط اين نيست كه سالمند در خانه 
مورد احترام باشد، مهم اين است كه هنوز براي او جايي در زندگي خانواده 
وجود داشته باشد. جايي براي نظر دادن، خاطره گفتن، مشورت كردن و 
حتي مخالفت كردن. ممقانيه حرفش را با يك جمله تمام مي‌كند:»سالمند 
قبل از اينكه يك فرد نيازمند مراقبت باشد، يك انسان با علايق، احساسات، 
خاطرات و نياز به ارتباط است. ‌فاصله ميان احترام و اعتبار شايد همين باشد، 

سالمند را فقط نبينيم بلكه حضور و تجربه‌اش را جدي بگيريم.«‌

نيره ساري دوران سالمندي اگرچه بخشي 
طبيعي از چرخه زندگي است، 
اما مي‌تواند با تغييرات مهمي 
در نقش‌هاي خانوادگي، روابط 
اجتماعي، توانايي‌هاي جسمي 
و رواني و احساس استقلال فرد همراه باشد. در اين ميان، 
نحوه برخورد خانواده با سالمندان نقش مهمي در كيفيت 
زندگي و سلامت روان آنان دارد. تغيير جايگاه از فردي 
كه سال‌ها تصميم‌گيرنده و حامي خانواده بوده به فردي 
كه ممكن است براي انجام برخي امور به حمايت ديگران 
نياز داشته باشد، مواجهه با فقدان و سوگ، مقاومت در 
برابر دريافت كمك، مقايســه شــدن با همسالان و 
همچنين اختلاف ديــدگاه ميان نســل‌ها از جمله 
موضوعاتي است كه مي‌تواند سلامت روان سالمندان را 
تحت‌تأثير قرار دهد. دكتر معصومه حاتمي، روانشناس، 
مشاور خانواده و مدير مركز مشــاوره و روانشناسي 
سيمين روان در گفت‌وگو با »جوان« با تأكيد بر اهميت 
حفظ استقلال و كرامت سالمندان، معتقد است خانواده 
بايد در كنار حمايت از اين افراد، مراقب باشد كه حمايت 
به ســلب اختيار و تصميم‌گيري از آنان تبديل نشود.

     
حاتمي در تشريح يكي از مهم‌ترين چالش‌هاي روانشناختي 
سالمندي گفت: تغيير جايگاه از والد تصميم‌گيرنده به والد 
نيازمند حمايت، يكي از چالش‌هاي مهم اين دوران است. 
فردي كه ســال‌ها تصميم‌گيرنده، تأمين‌كننده، حامي و 
پشــتيبان فرزندان خود بوده، ممكن است با افزايش سن 
براي انجام برخي امور به كمك اعضــاي خانواده نياز پيدا 
كند. اگر اين تغيير بــه اين معنا تجربه شــود كه »ديگر 
نمي‌تواني«، »ديگر توانمند نيســتي« يــا »ديگر به درد 
نمي‌خوري«، مي‌تواند عزت‌نفس و احســاس ارزشمندي 

فرد را تحت‌تأثير قرار دهد. 
اين روانشناس افزود: نكته مهم اين است كه نياز به كمك، 
به معناي از دست دادن هويت و اختيار نيست. خانواده بايد 
تا جايي كه فرد توانايــي دارد، تصميم‌گيري را به خودش 
واگذار كند و به جاي اينكه براي او تصميم بگيرد، در كنار 

او تصميم بگيرد. براي مثال، به جاي اينكه بگوييم»ديگر 
خودت نمي‌تواني، ما برايت انجام مي‌دهيم«، بهتر اســت 
بپرسيم »دوســت داري اين كار را خودت انجام بدهي يا 
ترجيح مي‌دهي ما كمكت كنيم؟« شايد اين تفاوت در ظاهر 
كوچك باشد، اما پيام بسيار مهمي دارد؛ اينكه تو همچنان 

صاحب اختيار زندگي خودت هستي. 
وي با اشاره به اهميت احساس كنترل و استقلال در دوران 
سالمندي ادامه داد: حمايت خانوادگي زماني مي‌تواند واقعاً 
كمك‌كننده باشد كه با كاهش اختيار و كنترل فرد همراه 
نشود. اگر حمايت به شكلي ارائه شود كه سالمند احساس 
كند ديگر نقشــي در تصميم‌هاي زندگي خودش ندارد، 
ممكن است به جاي احســاس امنيت، احساس ناتواني و 

وابستگي در او ايجاد شود. 
حاتمــي در ادامــه به موضــوع مقايســه ســالمندان با 
همسالان‌شان اشاره كرد و گفت: مقايسه اجتماعي مي‌تواند 

بر ارزيابي فرد از خودش، احســاس ارزشمندي و احساس 
خودكارآمدي او اثر بگذارد. البته اين اثر در همه افراد يكسان 
نيست، اما مقايسه سالمند با فردي كه شرايط متفاوتي دارد، 

مي‌تواند پيامدهاي منفي داشته باشد. 
اين روانشــناس توضيح داد: وقتي به يك ســالمند گفته 
مي‌شود»ببين فلاني هم‌سن توست و هنوز همه كارهايش 
را خودش انجام مي‌دهد«، ممكن است پيام پنهان اين جمله 
براي او اين باشــد كه من از ديگران عقب افتاده‌ام. يا وقتي 
گفته مي‌شود»بچه‌هاي فلاني هر هفته به او سر مي‌زنند، 
بچه‌هاي تو كجا هســتند؟«، ممكن است احساس ناكافي 

بودن، شرم يا شكست در فرد ايجاد شود. 
وي تأكيد كرد: خانواده به جاي مقايسه سالمند با ديگران، 
بهتر است روي شرايط و پيشرفت خود فرد تمركز كند. مثلًا 
به جاي اينكه بپرسد چرا مثل فلاني نيستي، مي‌تواند بگويد 
نســبت به ماه قبل چه كارهايي برايت راحت‌تر شده است. 
همچنين نبايد ارزش يك سالمند را فقط به سلامت جسمي، 
درآمد، استقلال يا ميزان فعاليت او گره بزنيم. ارزشمندي 
انسان بسيار فراتر از ميزان كارآمدي جسمي اوست. مدير 
مركز مشاوره و روانشناسي، ســيمين روان، يكي ديگر از 
چالش‌هاي مهم دوران سالمندي را مواجهه با فقدان دانست 
و اظهار كرد: سوگ در سالمندي مي‌تواند پيچيده‌تر باشد 
زيرا فرد ممكن است با چندين فقدان همزمان مواجه شود. 
از دست‌دادن همسر، دوســتان، همكاران، جايگاه شغلي، 
توانايي‌هاي جســمي يا حتي برخي نقش‌هاي اجتماعي، 

هركدام مي‌توانند بخشي از زندگي فرد را تغيير دهند. 
حاتمي افزود: براي مثال، فوت همســر فقط به معناي از 
دست دادن يك فرد نيست. ممكن است فرد مجبور شود 
همزمان با تغييــر در زندگي روزانه، بــا روابط اجتماعي و 
سبك زندگي جديد خود نيز سازگار شود. به همين دليل 
نبايد به ســالمند بگوييم»ديگر سن و سالت بالاست، بايد 
عادت كني« يا »بايد قوي باشي و فراموشش كني«. سوگ 
به زمان، شنيده شدن، فرصت سازگاري و حمايت اجتماعي 
نياز دارد. وي ادامه داد: در چنين شرايطي، خانواده مي‌تواند 
به فرد كمك كند تا ضمن پذيــرش فقدان، به تدريج معنا 
و ســاختار تازه‌اي براي زندگي خود پيدا كنــد. البته اگر 

غم و اختلال عملكرد شــديد و طولاني شود يا نشانه‌هايي 
از افسردگي و ســوگ طولاني‌مدت ديده شــود، ارزيابي 

تخصصي و كمك گرفتن از روانشناس ضروري است. 
اين روانشــناس در بخش ديگري از صحبت‌هاي خود به 
مقاومت برخي سالمندان در برابر دريافت كمك از فرزندان 
پرداخت و گفت: در بســياري از موارد، مسئله خود كمك 
نيست، بلكه معنايي است كه سالمند براي اين كمك پيدا 
مي‌كند. ممكن است ســالمند كمك فرزندش را اينگونه 
تفســير كند كه»پس من ديگر مســتقل نيستم«،»ديگر 
نمي‌توانم از پس زندگي‌ام بربيايم«، »دارم ســربار بچه‌ها 
مي‌شوم« يا اينكه »از اين به بعد بايد براي همه چيز اجازه 
بگيرم.« حاتمي تأكيد كرد: ترس از دست دادن استقلال و 
كنترل، احساس سربار بودن، شرم از نيازمند شدن و گاهي 
بي‌اعتمادي، مي‌تواند از دلايل مقاومت سالمندان در برابر 

دريافت كمك باشد. بنابراين راهكار اين نيست كه خانواده 
بگويد»تو نمي‌فهمي، ما بهتر مي‌دانيم.« بهتر است بپرسد 
كدام قسمت كار را ترجيح مي‌دهي خودت انجام بدهي و در 
كدام قسمت دوست داري ما كمكت كنيم. يعني كمك را از 

گرفتن كنترل به تقويت توانمندي تبديل كنيم. 
وي در ادامه با اشاره به اختلاف سليقه ميان نسل‌ها گفت: 
اختلاف نسل‌ها كاملًا طبيعي اســت و مسئله زماني آغاز 
مي‌شود كه تفاوت ديدگاه به بي‌احترامي، كنترل يا ناديده 
گرفتن مرزها تبديل شود. موضوعاتي مانند سبك زندگي، 
پوشش، استفاده از تلفن همراه و شبكه‌هاي اجتماعي، شيوه 
ارتباط و به‌خصوص تربيــت نوه‌ها مي‌تواند زمينه اختلاف 

ميان سالمندان و فرزندان بزرگسال باشد. 
حاتمي افزود: يك اشتباه رايج اين است كه يك نسل تصور 
كند چون تجربه بيشتري دارد، هميشه حق با اوست و نسل 

ديگر تصور كند چون جوان‌تر اســت، نسل قبل چيزي از 
دنياي امروز نمي‌فهمد. در حالي كه راهكار، انتخاب ميان 
تجربه نسل قديم و دانش نسل جديد نيست؛ بلكه گفت‌وگو، 

مرزبندي و احترام متقابل است. 
اين روانشناس درباره تربيت نوه‌ها نيز توضيح داد: والدين 
كودك طبيعتاً تصميم‌گيري اصلي دربــاره فرزند خود را 
بر عهده دارند، اما مي‌توانند از تجربــه و حضور پدربزرگ 
و مادربزرگ نيز اســتفاده كنند. مهم اين است كه تفاوت 
ديدگاه به جنگ قدرت تبديل نشــود و هر دو نسل براي 

مرزها و نقش يكديگر احترام قائل باشند. 
حاتمي در پايان، احساس سربار بودن را يكي از موضوعات 
مهم در روابط سالمندان و فرزندان دانست و گفت: بعضي 
ســالمندان واقعاً به كمك نياز دارند، اما نياز خود را بيان 
نمي‌كنند تا مبادا براي فرزندان‌شــان دردسر ايجاد كنند. 
بنابراين خانواده نبايد هميشــه منتظر بماند تا ســالمند 

خودش بگويد»من كمك مي‌خواهم.« 
وي افزود: خانواده مي‌تواند به شكل مستقيم اما محترمانه 
بپرسد»اين روزها چيزي هســت كه انجام دادنش برايت 
سخت شده باشد؟« يا »دوست داري در چه كارهايي كنارت 
باشيم؟« مهم‌تر از پرسيدن، نحوه واكنش به پاسخ سالمند 
است. اگر ســالمند بگويد»اين روزها خيلي تنها شده‌ام«، 
پاسخ‌هايي مانند»خب ســرت را گرم كن« كمك‌كننده 
نيست. بهتر اســت گفته شــود »مي‌فهمم، دوست داري 

بيشتر با هم وقت بگذرانيم.«
اين روانشــناس تأكيد كرد: هدف اين اســت كه سالمند 
احساس كند مي‌تواند نياز خود را بيان كند، بدون اينكه بابت 
آن احساس شرم، ضعف يا سربار بودن داشته باشد. حمايت 
واقعي زماني اتفاق مي‌افتد كه ســالمند در كنار خانواده 
احساس امنيت كند، اما همزمان هويت، اختيار و كرامت او 
نيز حفظ شود. خانواده مي‌تواند حامي سالمند باشد، بدون 
اينكه جاي او تصميم بگيــرد؛ مي‌تواند كمك كند، بدون 
اينكه احساس ناتواني به او بدهد و مي‌تواند در كنار او باشد، 

بدون اينكه استقلال و حق انتخاب او را از بين ببرد.

اصل»كمك به جاي انجام‌دادن« براي عضو سالمند خانواده رعايت شود
دكتراحمد دلبري، متخصص سالمندان و استاد دانشگاه:‌

مادر كه مي‌خواهد از 
محبوبه
جايش بلند شــود  قرباني

دختر سريع دستش 
را مي‌گيرد، لباسش 
را انتخاب مي‌كند، 
دكمه‌هايش را مي‌بندد و حتي قبل از اينكه 
مادر چيزي بخواهد ليوان آب را جلوي دستش 
مي‌گذارد. پســر خانواده هم هر بار كه پدر 
مي‌خواهد كاري انجام دهد مي‌گويد»شــما 
كاري نداشته باشيد خودم انجام مي‌دهم.« 
همه اينها از سر محبت و نگراني است اما آيا 
مراقبت هميشــه به معناي انجام دادن همه 
كارها به جاي ســالمند است؟ گاهي همين 
محبت اگر از حد بگذرد مي‌تواند احســاس 
توانمندي و استقلال را كمرنگ كند. در اين باره 
دكتر احمد دلبري، متخصص سالمندان، رئيس 
انجمن علمي سالمندان ايران و استاد دانشگاه 
مي‌گويد:»مي‌توان از يك اصل ساده »كمك به 
جاي انجام دادن« استفاده كرد. در گفت‌وگو با 
اين كارشــناس درباره محورهايي هم‌چون 
تغذيه و ايمن‌ســازي خانه تا سلامت روان و 
شيوه درست تعامل با سالمندان مي‌خوانيد. 

     
با افزايش سن چه تغييرات جسمي و 
تغذيه‌اي مهمي رخ مي‌دهد كه خانواده 
بايد در برنامه غذايي سالمند به آنها 

توجه كند؟
با بالا رفتن ســن بدن از نظــر فيزيولوژيكي 
و متابوليســمي دچار تغييراتي مي‌شــود كه 
مي‌تواند بر اشــتها و توانايي بــدن اثر بگذارد. 
براي مثال كاهش حس چشــايي و بويايي در 
بسياري از سالمندان باعث كاهش ميل به غذا 
مي‌شــود. براي طعم‌دار كردن غذا مي‌توان از 
ادويه‌هاي طبيعي و خوش‌عطر مانند دارچين، 
زردچوبه و نعناع اســتفاده كرد اما نبايد براي 
خوش‌طعم شدن غذا به سراغ نمك زياد رفت 
زيرا مصــرف زياد نمك مي‌تواند فشــار خون 
را افزايش دهد و مشــكلات قلبي را تشــديد 
كند. براي حفظ قدرت عضلاني نيز بايد منابع 
پروتئيني مانند مرغ، ماهي و حبوبات در برنامه 
غذايي ســالمند وجود داشته باشد. همچنين 
يبوست از مشكلات شايع ســالمندان است و 
مصرف ميوه و ســبزيجات براي پيشگيري از 
آن اهميــت دارد. موضوع مهــم ديگر كاهش 
احساس تشنگي در ســالمندان است. ممكن 
است سالمند احساس تشــنگي نكند اما بدن 
او همچنان به آب نياز داشــته باشد. بنابراين 
مراقبان بايد در فواصل مشخص نوشيدن آب 
را به او يادآوري كنند. مصرف فســت‌فودها و 
غذاهاي ديرهضــم و پرچرب نيــز بايد تا حد 
امكان كاهش يابد. بــراي كاهش خطر پوكي 
استخوان هم بايد بر مصرف مواد غذايي حاوي 
كلسيم و ويتأمين D مانند لبنيات كم‌چرب و 

سبزيجات برگ سبز تأكيد شود. 

خانواده براي ايمن‌سازي خانه سالمند 
به‌ويژه براي پيشگيري از زمين‌خوردن 
و آســيب‌هاي احتمالي چه تغييرات 

ساده‌اي مي‌تواند ايجاد كند؟
قدرت تعادل در ســالمندان بــه مرور كاهش 
پيدا مي‌كند و به همين دليل احتمال سقوط 
و زمين‌خوردن حتي بر اثــر يك مانع كوچك 
بيشتر مي‌شــود. بنابراين خانواده بايد محيط 
خانه را تا حــد امكان ايمن كنــد. براي مثال 
فرش‌هاي لغزنده را جمع يا زير آنها از لايه‌هاي 
ضدلغزش استفاده كنند، سيم‌هاي لوازم برقي 
را از مسير رفت‌وآمد دور نگه دارند و روشنايي 
مســيرهاي اصلي به خصوص مســير اتاق تا 
ســرويس بهداشتي، در شــب مناسب باشد. 
حمام و سرويس بهداشــتي نيز از محل‌هاي 
اصلي خطر براي زمين‌خوردن هستند. نصب 

دستگيره در كنار توالت و داخل حمام، استفاده 
از كف‌پوش‌هاي ضدلغزش و دمپايي مناسب 
مي‌تواند ايمني ســالمند را افزايش دهد. اگر 
سالمند دچار اختلالات شناختي مانند آلزايمر 
يا دمانس اســت بايد تمهيدات بيشتري براي 
حفظ امنيت او در نظر گرفته شود. براي مثال 
ورودي منزل به قفل مناســب مجهز باشد تا 
احتمال خروج ناخواسته و بروز حوادث كاهش 

پيدا كند. 
خانواده تا كجا بايد در امور بهداشتي و 
شخصي سالمند مداخله كند و چگونه 
مي‌توان بدون ايجاد احساس ناتواني، 

كمك لازم را به او داشت؟
خانواده نبايد به دليل مراقبت از سالمند تمام 
كارهاي ســاده و روزمره او را بــر عهده بگيرد. 
وقتي حتي كارهايي مانند بستن دكمه لباس 
يا شستن دســت‌ها را به جاي ســالمند انجام 
مي‌دهيم ممكن اســت اين پيام بــه او منتقل 
شــود كه ديگر توانايي و كارآيي لازم را ندارد. 
اين احســاس مي‌تواند به كاهش عزت‌نفس، 
افسردگي و وابستگي بيشتر منجر شود. مي‌توان 
از يك اصل ســاده يعني »كمك به جاي انجام 
دادن« استفاده كرد. يعني اجازه دهيم سالمند 
تا جايي كه توانايي دارد خودش كارها را انجام 
دهد و فقط در بخش‌هايي كــه واقعاً نيازمند 
كمك است وارد عمل شويم. حتي در امور ساده 
نيز بهتر است حق انتخاب را از او نگيريم. مثلًا 
اجازه دهيم خودش لباسش را انتخاب كند. اين 
انتخاب‌هاي ساده كمك مي‌كند احساس كند 
همچنان بر بخشي از زندگي خود كنترل دارد. 
نوع گفت‌وگو با سالمند نيز اهميت دارد. لحن 
گفت‌وگو بايد همدلانه باشــد و تا حد امكان از 

دستور دادن پرهيز كنيم. 
چه تغييرات رفتاري يــا روحي در 
ســالمندان مي‌تواند زنگ هشدار 
باشد و خانواده در چه شرايطي بايد 
موضوع را با پزشــك يا متخصص در 

ميان بگذارد؟

بسياري از خانواده‌ها تصور مي‌كنند تغييرات 
رفتاري و روحي بخشــي طبيعي از سالمندي 
است در حاليكه اين تغييرات هميشه ناشي از 
افزايش سن نيست و گاهي مي‌تواند نشانه يك 
اختلال جسمي يا روانشناختي باشد. بنابراين 
خانواده بايد نســبت به تغييرات محسوس و 
غيرمعمول حساس باشد و آنها را به سادگي به 
حساب ســالمندي نگذارد. مثلًا اگر فردي كه 
هميشه اجتماعي بوده ناگهان گوشه‌گير شود 
يا فردي آرام به شكل ناگهاني دچار بي‌قراري و 
عصبي شدن شود نبايد از كنار آن گذشت. اين 
تغييرات مي‌تواند نشانه افسردگي يا اضطراب 
باشد و نياز به بررســي تخصصي داشته باشد. 
فراموشــي‌هاي غيرعادي نيز بايد مورد توجه 
قرار گيرد مثل فراموش كردن مسيرهاي آشنا، 
گم كردن اسامي نزديكان يا گيج شدن درباره 
زمان و مكان. اين موارد مي‌تواند از نشانه‌هاي 
احتمالي اختلالات شــناختي يــا زوال عقل 
باشد و بايد ازســوی متخصص بررسي شود. 
تغيير در الگوي خواب و اشــتها نيز مهم است. 
بي‌خوابــي طولاني‌مدت، خــواب بيش از حد 
معمول يا از دست‌دادن ناگهاني اشتها مي‌تواند 
با مشكلات متابوليك، بيماري‌هاي زمينه‌اي يا 
حتي افسردگي مرتبط باشد. بنابراين در چنين 
شــرايطي خانواده بايد موضوع را جدي بگيرد 

و براي بررسي و پيگيري پزشكي اقدام كند. 
آيا براي سلامت روان سالمند، صرف 
حضور اعضاي خانواده در كنار او كافي 
است يا نوع و كيفيت تعامل نيز اهميت 

دارد؟
صرف حضور فيزيكي هميشه كافي نيست. اگر 
در كنار سالمند باشــيم اما گفت‌وگويي شكل 
نگيرد و ارتباط مؤثري برقرار نشود ممكن است 
او همچنان احساس تنهايي كند. براي داشتن 
ارتباطي گرم و مؤثر بايد با ســالمند صحبت 
كنيم و مهمتــر از آن از او نظر بخواهيم. وقتي 
در تصميم‌هاي كوچك زندگي با او مشــورت 
مي‌كنيم به او اين پيــام را مي‌دهيم كه هنوز 
در زندگي خانواده نقش مهمــي دارد و براي 
ما ارزشمند است. سالمندان معمولاً خاطرات 
زيــادي براي گفتــن دارند. وقتــي خاطرات 
قديمي خود را تعريــف مي‌كنند حتي اگر آن 
را چندمين بار شنيده باشيم بهتر است با دقت 
به صحبت‌هايشان گوش دهيم. همين توجه 
و شنيده شــدن مي‌تواند حمايت مهمي براي 
سلامت روان سالمند باشد. مراقبان همچنين 
مي‌توانند زمينه مشــاركت فعال سالمند را از 
طريق بازگويي خاطرات فراهــم كنند. براي 
مثال با ديدن عكس‌هاي قديمــي از او درباره 
افراد و اتفاق‌هاي آن دوره سؤال كنند. اين كار 
هم فرصتي براي گفت‌وگــو و ارتباط عاطفي 
ايجاد مي‌كند و هم به ســالمند كمك مي‌كند 
احساس كند همچنان عضوي فعال و ارزشمند 

در خانواده است.

گروه سبک زندگی

پرونده
چالش‌های سالمندی 

در خانواده ایرانی

ترس از دست‌ دادن استقلال و كنترل، احساس 
ســربار بــودن، شــرم از نيازمند شــدن و گاهي 
بي‌اعتمادي، مي‌تواند از دلايل مقاومت سالمندان 
در برابر دريافت كمك باشد. بنابراين راهكار اين 
نيســت كه خانواده بگويد »تو نمي‌فهمي، ما بهتر 
مي‌دانيم.« بهتر است بپرســد كدام قسمت كار 
را ترجيح مي‌دهي خودت انجام بدهي و در كدام 
قسمت دوست داري ما كمكت كنيم. يعني كمك را 
از گرفتن كنترل به تقويت توانمندي تبديل كنيم

خانواده نبايد به دليل مراقبت از سالمند 
تمام كارهــاي ســاده و روزمــره او را بر 
عهده بگيرد. وقتي حتــي كارهايي مانند 
بســتن دكمه لباس يا شســتن دست‌ها 
را به جاي سالمند انجام مي‌دهيم ممكن 
است اين پيام به او منتقل شود كه ديگر 
توانايــي و كارآيــي لازم را نــدارد. اين 
احساس مي‌تواند به كاهش عزت‌نفس، 
افســردگي و وابســتگي بيشــتر منجر 
شــود. مي‌توان از يك اصل ساده يعني 
»كمك به جاي انجام دادن« استفاده كرد

شنيده‌شدن با پذيرفته‌شدن نظر تفاوت 
دارد. آنچــه اهميت دارد اين اســت كه 
سالمند احساس كند هنوز عضوي مؤثر 
و صاحب‌ نظر در خانواده است.« و در يك 
جمله مي‌گويد:»مراقبت از سالمند يعني 
به فكر او بــودن اما مشــاركت دادن او 
يعني به رسميت شناختن هويت سالمند


