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طراح: بیژن گورانی

 بهانه نیار
از سالمندان  اســت یکی  کافی   

وه جامعه  گر
نگار علیزاده

مــوفــق دنــیــا را مــثــال بــزنــیــم که 
ببینید چــه زنــدگــی مــوفــق و سالمی دارد تــا فـــوری انگشت 
اشاره اش به سمت وضعیت مالی و اصطلاحا پولدار بودنش 
گه من هم آن قدر پول داشتم، حتما وضعیت بهتری  برود: » ا
داشتم.« نمی خواهم ناامیدتان کنم ولی این تنها یک بهانه 
بسیار تکراری است که برای هر آنچه که دیگران هستند و ما 
نیستیم، بر زبان  می آوریم؛ در صورتی که وضعیت اقتصادی، 
نوع زندگی و فعالیت های مان را مشخص می کند اما در اصل 
مــاجــرا تــغــیــیــری ایــجــاد نــمــی کــنــد. یــک ســالــمــنــد در ویــلای 
که  ــازه تنفس می کند، یکی در ویلایی  ت شخصی اش هــوای 
چند روزه اجاره کرده و یکی هم در پارکی در شهر خودشان که 

در منطقه ای تمیزتر واقع شده است.
 البته منکر لذت بیشتر یکی بر دیگری نمی شوم اما درنهایت 
ک و دلپذیر بهره  نتیجه چه شده است؟ هر سه نفر از هوای پا
برده اند. حالا این مثال را به هر فعالیت و هدف دیگری بسطش 
بدهید! کافی است خودمان را از پا نیندازیم تا بتوانیم آن طور 
گر خوب زندگی کردن  که دلمان می خواهد زندگی کنیم؛ البته ا
را بلد باشیم. چه بسیارند افرادی که دوران جوانی شان را هم 
که تا دل تان بخواهد بهانه  گذرانده اند؛ میانسالی  به رخوت 

دارند برای این رخوت. 
گــر قــرار اســت سالمندی خوبی داشته  شخصا فکر می کنم ا
باشیم، باید آن را از روزهای جوانی مان بسازیم؛ روزهایی که 
می توانیم محافظ جسم مان باشد تا در روزهای سالمندی، 
دســـت مـــان خــالــی نــمــانــد؛ هـــدف هـــای مـــان را ســامــانــدهــی 
از  نمانیم؛  پشتوانه  بـــدون  سالمندی  روزهــــای  در  تــا  کنیم 
دوستان مان  و  خــانــواده  همان  کــه  اجتماعی  سرمایه های 
ــای سالمندی،  ــ کــه در روزه  هستند تــا ســرمــایــه هــای مــالــی 
به دردمان می خورند.  بدیهی است که در دوران سالمندی، 
از آن چیزی استفاده می کنیم و آن چیزی را ادامه می دهیم که 
 در دوران جوانی برای شان قدمی برداشته ایم و برای خودمان 

فراهمش کرده ایم. 
کافی است یک قدم رو به جلو برداریم و دوران سالمندی را 
که  ــت اســت  آن وق و ... نکنیم؛  به استراحت، اخبار  محدود 
گذاشته ام و  که پا به این سن  می بینیم چقدر خوشبختیم 

دنیا را از نگاه تجربه مان می بینیم.

یادداشت

کارگاه زندگی 

 خود مراقبتی را 
از یاد نبرید

کنار  کنید باید در  را تضمین  گــر می خواهید سلامت روان خــود  ا  
کاهش استرس و خودمراقبتی خود نیز  تغذیه سالم و ورزش، روی 
کار کنید.  همه ما خودمان را دوست داریم و برای آن که خود سالمی 
داشته باشیم در طول روز کارهای کوچکی انجام می دهیم که زندگی 
کتاب،  دیــدن یک فیلم  کنیم. ورزش، خواندن  سالم تری را تجربه 
خوب و مناجات با خدا می تواند در افزایش این سلامت موثر باشد.  
که  کارهایی است  کاهش استرس یکی از مهم ترین  خود مراقبتی و 

در این حوزه انجام می شود و این اتفاق نه تنها در مورد بهبود شرایط 
خود فرد مهم است بلکه بر کیفیت زندگی اطرافیان نیز تاثیر مستقیم 
مــی گــذارد.  خود مراقبتی پنج مؤلفه دارد؛ سلامت جسم، سلامت 
معنوی  خود مراقبتی  عاطفی،  و  ــی  روان خود مراقبتی  روان،  و  روح 
معنوی  و  عاطفی  روانــی،  خود مراقبتی  اجتماعی.  خود مراقبتی  و 
گر جسم که مرکز  به طور مستقیم به سلامت روان افراد تاثیر دارد اما ا
روح است سالم نباشد، نمی توان خود مراقبتی روانی داشت.  دین 

کید دارد . حضرت علی )ع(  مبین اسلام به شدت به خود مراقبتی تا
گر کسی می خواهد  می فرمایند سلامتی بالاترین نعمت است، یعنی ا
بهترین نعمت را داشته باشد، باید به فکر سلامت خود باشد.  برای 
کنار تغذیه سالم و ورزش باید به مقوله  داشتن یک خود سالم در 
سلامت و مراقبت روان یعنی کاهش استرس و افزایش اعتماد به نفس 
نیز توجه داشته باشیم. خوشبینی و امید نیز دو موضوع بسیار موثر 
در سلامت روان هستند که در جامعه ما از توجه به آن غافل مانده ایم.  

ســــالــــمــــنــــدی مــــوفــــق! 
وه جامعه  گر

نرگس خانعلی زاده
 مــــــقــــــولــــــه ای مـــــهـــــم و 
اجتماعی که گاهی تبدیل به هدفی دست نیافتنی 
وزهای جوانی  می شود؛ هدفی که خیلی وقت ها در ر
ــای  ــ وزهـ ــکـــرده ایـــم و گـــاهـــی در ر ــرای آن نـ ــ ی بـ فـــکـــر
این در حالی  برنمی داریم.  برایش  سالمندی، قدمی 
افـــراد سالمند مــوفــق که  از  ــت کــه نمونه هایی  اس
همچنان خودشان را سرپا و سرحال نگه داشته اند 
در دنیا زیــاد داریــم؛ نمونه هایی که نشان دهنده 
تناقض این تصور اشتباه است که سالمندی وقت 
بــی حــوصــلــگــی و خــــواب اســــت. شــمــا از کــــدام نــوع 
تصور  بر خلاف  بــود؟  خواهید  یا  هستید  سالمندان 
ــج، ایـــن مـــا هــســتــیــم کـــه نـــوع و کــیــفــیــت دوران  ــ رایـ

سالمندی مان را انتخاب می کنیم. 

که  که از آنها می شنویم، این است  پرتکرارترین عبارتی 
که نه فقط  گذشته اســت.« عبارتی  که  می گویند : » از ما 
بــرای پوشیدن لباسی خــاص یا انجام حرکتی جالب و 
بامزه که راجع به هر نوع فعالیت که فکرش را بکنید، به کار 
می برند. این روایتی واقعی از زندگی بسیاری از سالمندان 
ــت، تنها به  کنترل بــه دس کــه در خانه نشسته  و  اســت 
تلویزیون چشم دوخته اند. نه همراه با جمع فرزندان 
و نــوه هــای شــان بــه رســتــوران مــی رونــد، نــه پیک نیک 
آخــر هفته، نه خرید لباس و نه تفریحات ورزشــی مثل 
ــدر ایـــن فهرست  ــ شــنــا و کــوهــنــوردی! مــتــاســفــانــه آن ق
که  که می توانیم هر فعالیت دیگری را هم  بلند بالاست 
کنیم؛ فعالیت هایی  به ذهن مان می رسد به آن اضافه 
که قریب به اتفاق سالمندان معتقدند که از آنها گذشته 
است اما نگذشته؛ اصلا چه کسی است که این گذشتن یا 

نگذشتن را تعیین می کند؟  

 سالمندی را تعریف کن

خــنــده دار اســـت؛ ایــن کــه بنشینیم منتظر تــا سن مان 
ــا تــصــور سالمند شـــدن و  بــه عـــدد مشخصی بــرســد و ب
از  گهان خودمان هم دســت  آغــاز دوران سالمندی، نا
همه چیز بکشیم و با تعریف مرسوم سالمندی، خودمان 
 ، که در حــال حاضر را وفــق بدهیم. واقعیت ایــن اســت 
سازمان ملل معیار عددی مشخصی برای تعریف سن 
که افراد  سالمندی ندارد اما روی این اصل توافق دارد 

، جمعیت سالمند را تشکیل می دهند؛  60 ساله و بیشتر
موضوعی که با توجه به موفقیت های سیستم بهداشتی 
جهان در حوزه پیشگیری و درمان، شاهد رشد جمعیت 
کشورها هستیم. اما با چنین آمــاری،  سالمند در همه 
باید  ــد؟  شــده ان خانه نشین  دنــیــا  در  سالمندان  همه 
غ از این که برخی بیماری های  که فار ! چرا  بگوییم خیر
مزمن، دوران سالمندی را نشانه می گیرد اما سالمندان 
بسیاری هستند که بر تحلیل توانمندی های شان غلبه 
می کنند و اجازه نمی دهند بخشی از دوران زندگی شان، 

تحت تاثیر تفکرات رایج درباره این دوران سپری شود. 

 دنیا را ببین

» خــودش می گفت 79 ساله اســت امــا پشت خــودروی 
هیکلی و قدرتمندش نشسته بود و از پستی  و بلندی های 
ــان بـــا هیجان  ــن مـــزرعـــه  شــخــصــی اش مــی گــذشــت. چ
که  اطراف را نشان مان می داد و بلند بلند قهقهه می زد 
انگارنه انگار نزدیک به 80 سال از عمرش گذشته است. 
بعد از آن هم ما را به سمت دریا برد و مشغول ماهیگیری 
شــد! نمی دانید بــا صید هــر مــاهــی، چطور خوشحالی 
می کرد و بالا و پایین می پرید.« اینها را یکی از دانشجویان 
تعریف  برایمان  کــانــادا تحصیل می کند،  کــه در  ایــرانــی 
زندگی  که چطور همچنان شور  از استادشان  می کند، 

احساس  او  در  رخـــوت  ذره ای  و  دارد 
ــرای پــیــروزی  ــ نــمــی شــود. هــمــچــنــان ب
مقاله هایش در جشنواره های مختلف 
می جنگد و چــطــور در زمـــان تفریح و 
دانشجوهایش،  پابه پای  استراحتش، 

وسطی بازی می کند. 
کــه در زندگی  بله ایــن واقعیتی اســت 
بــســیــاری از ســالــمــنــدان دنــیــا در حال 
ــراد مسن  ــ ــان اســـت؛ چــنــان کــه اف جــری
بسیاری هنوز هم در کسب و کار پیشرو 
هستند، در ماراتن ها شرکت می کنند و 

سهم قابل توجهی در اقتصاد دارند. بسیاری از این افراد 
در این سن هنوز استقلال کامل دارند و هیچ نشانه ای 
که  از نیاز به مراقبت اضافی نشان نمی دهند؛ آن قــدر 
خیلی  سالمند  طبقه بندی  آنــهــا  ــرای  بـ اســـت  ممکن 

عجیب باشد.

  ورزش را دریاب

که جام جهانی در جریان اســت، یک نگاهی  این روزهــا 
بیندازید؛  مختلف  کشورهای  ملی  تیم های  مربیان  به 
مربیانی که برخی از آنها در آستانه 70 سالگی، پر از شور 
و شوق بردن و پیروزی، خودشان  پابه پای بازیکنان شان 

می دوند و تمرین می کنند و وقت گل زدن 
و برنده شدن، ژانگولرترین حرکات ممکن 
آنها  را از خودشان نشان می دهند. حــالا 
که  پیرزن هایی  و  پیرمردها  از  برخی  با  را 
کنید؛  مقایسه  می شناسیم  اطــراف مــان 
کــه خـــوردن غــذای سالم و بــدون  کسانی 
روغن را خنده دار می دانند و ورزش کردن 
ــاری بیهوده! اما  ک در ایــن ســن و ســال را، 
شاید ایــن واقعیت ورزش اســت؛ ورزشــی 
که وجــود دارد، از  غ از استثنائاتی  که فــار
سنین نوجوانی با آن همراه بوده اند و آنها 
را به پول و جایگاه و سلامتی در 70 سالگی رسانده است. 
به نظر می رسد اینک همچنان مــی دونــد، بــالا می پرند 
گــام برمی دارند، از معجزات  و شبیه جــوانــان، پرقدرت 

زندگی کردن با ورزش حرفه ای است! 

 واقعیتی که هست

بله! بدیهی است که سن سالمندی با دوران میانسالی 
نقش های  در  از  تغییر  دارد؛  تــفــاوت هــایــی  جــوانــی  و 
تا تغییر  کــار و فعالیت  الگوی  اجتماعی، مثلا تغییر در 
گی های  ویژ تغییر  و  فرسودگی  از جمله  توانایی ها  در 
که هیچ کدام از این تغییرات  فیزیکی! اما واقعیت است 

طبیعی که با بالا رفتن سن رخ می دهد، نمی تواند مانع 
، هدفمندانه شود؛ این را  زندگی امیدوارانه و از آن مهم تر
مهری موسوی، مشاور و روان شناس خانواده می گوید که 
معتقد است در هر سنی می توانیم هدفی تعیین کنیم و با 
توجه به توانایی های مان به آن برسیم: » این که خودمان 
را از کار افتاده و ناتوان بدانیم و فقط روز و شب بگذرانیم، 
بدترین نوع سالمندی است. در صورتی که در ساده ترین 
داوطلبانه  فعالیت های  می توانند  سالمندان  حالت، 
جهادی برای رفع محرومیت های عده ای از خانواده ها 
را بپذیرند و انجام بدهند. همین می شود یک امید و 
انگیزه بــرای ادامــه زندگی! این که بتوانیم بــرای زندگی 
بهتر عده ای افراد نیازمند تلاش کنیم.« در واقع موسوی 
معتقد است صرفا کار کردن برای پول درآوردن یا رسیدن 
ک موفقیت نیست؛ بلکه احساس  به جایگاه خاصی ملا
که احساس مفید  رضایت از خــود، زمانی پیش می آید 
بودن داشته باشیم و چه موقعیتی بهتر از فعالیت های 

خیرخواهانه؟

 همه چیز به خودمان بستگی دارد

غ از سن شناسنامه ای و برخلاف نظر سازمان ملل که  فار
60 سالگی به بعد را زمان آغاز سالمندی می داند، به نظر 
گاهی به  که همه چیز به خــود فــرد برمی گردد.  می رسد 
بیهودگی  احساس  سالگی،   50 در  بازنشستگی  محض 
گــاهــی در 80ســالــگــی،  می کند و رخـــوت او را مــی گــیــرد و 
همچنان فردی موثر و شاداب است که اجازه نمی دهد 
زندگی اش تکراری و حوصله سربر شــود. در این میان، 
که  فعالیت هایی  از  بلندبالایی  فهرست  نیست  قـــرار 
کنار هم ردیف  سالمندان می توانند انجام بدهند را در 
کنیم؛ بلکه بهتر است که همه افراد به این باور برسند که 
گذران نوع و کیفیت دوران های مختلف زندگی از جوانی 

بستگیدارد.  خــودمــان  بــه  سالمندی،  و  میانسالی  تــا 

کند و  شــایــد یکی در سالمندی بــتــوانــد اســـب ســـواری 
دیگری جمع شدن با همسن و سالانش و شطرنج بازی 
غ از هر  که فار کردن را ترجیح بدهد. واقعیت این است 
که با اوج گرفتن نــمــودار سن در بــدن ما  تغییر طبیعی 
کــه بــا توصیه های   رخ مــی دهــد، ایــن خــود مــا هستیم 
همیشگی ورزش و سبک زندگی و اهمیت به سلامت 
ــان، می توانیم سالمندی بهتری داشته  جسم و روح م

باشیم؛ یک سالمندی هدفمند، پر نشاط و بدون عصا!

رمز و رازهایی برای سالمندی موفق
 دوران پیری، دوران رخوت و بی حوصلگی نیست

این که خودمان 
را از کار افتاده و 
ناتوان بدانیم و 
فقط روز و شب 

بگذرانیم، بدترین 
نوع سالمندی 

است


