
9
شماره 7431 9 ‌مهر  1405 پنجشنبه

یک  با  مکالمه‌تان  آخرین 

جام‌جم آنلاین

نرگس خانعلی‌زاده

ــمــنــد تــنــهــا را بــه‌یــاد  ســال
ــد! مــکــالــمــه‌ای که  ــاوری ــی ب
اغـــــلـــــب بــــــا تــــعــــریــــف از 
ــوغ و  ــ ــل گـــذشـــتـــه‌هـــای شــ
ــاده آغــاز  ــتـ فـــرزنـــدان دورافـ
ــده و بــه حــســرت بــرای  شـ
مــعــاشــرت‌هــای از‌دســت‌رفــتــه ختم مــی‌شــود. او 
درباره هر‌چیزی حرف می‌زند تا به شما ثابت کند 
همیشه همین‌قدر تنها نبوده‌؛ که روزی دور‌و‌برش 
پــر از هیاهوی آدم‌هـــای محبوبش بـــوده و حالا 
بــه‌واســطــه مــدرنــیــتــه، دغــدغــه‌هــای اقــتــصــادی و 
گوشه‌نشین شده اما این  سبک زندگی فرزندان، 
قصه، فقط درد‌دل یک نفر نیست‌ و حالا به یک 
واقعیت آماری سرد تبدیل شده است: این‌که در 
 ۱۳ دست‌کم  محله،  هر  در  شلوغ،  تهران  همین 
درصد جمعیت را سالمندان تشکیل می‌دهند! 
که ۱۵ درصــدشــان در  یعنی حــدود ‌۴۵۰۰سالمند 

تنهایی مطلق زندگی‌می‌کنند. 

ایران یکی از پنج کشور جهان 

با سریع‌ترین روند سالمندی 

زنگ خطر »انــزوای اجتماعی«، تنها محدود به 
محله‌های ما در یک شهر و یک منطقه نیست‌؛ 
کشور جهان با  ، ایـــران جــزو پنج  در حــال حــاضــر
ســریــع‌تــریــن رونـــد حــرکــت بــه‌ســمــت سالمندی 
است و پیش‌بینی‌ها نشان می‌دهد تا سال ۱۴۳۰، 
سالمندان  را  کــشــور  جمعیت  ــد  ــ ‌۳۰درص حـــدود 
که  ــام‌آور  ــرسـ تشکیل خــواهــنــد داد‌؛ ســرعــتــی سـ
ــال حــرکــت بــه‌ســمــت  نــشــان مـــی‌دهـــد مـــا در حــ
 پــدیــده تــلــخ انــــزوای اجــتــمــاعــی و در یــک کلمه،

 تنهایی هستیم!
بــا شــروع  ایــن‌کــه  کــه چیز عجیبی نیست!  البته 
دوران سالمندی و بازنشستگی، بسیاری از افراد 
ــزوا کــشــیــده مــی‌شــونــد و  ــ ــاه بــه‌ســمــت ان گ ــاخــودآ ن
می‌شوند؛  دور  اجتماعی  اثــرگــذاری  و  پویایی  از 
کــه مــی‌تــوانــد مواجهه  ــزوای اجتماعی  ــ ان نــوعــی 
ــا مــحــرک‌هــای مــحــیــطــی، قـــدرت حل  ســالــمــنــد ب
مساله، برنامه‌ریزی و... را مختل و زندگی او را دچار 
کم‌شدن  با  که  فرساینده ‌کند‌؛ وضعیتی  سکونی 
معرض  در  مستقیما  را  فــرد  شناختی،‌  تحریکات 
که  افسردگی قــرار مــی‌دهــد؛ ایــن موضوعی اســت 
سالمندان  متخصص  علیمرادزاده،  راحله  دکتر 
در  هم  ایــران  پزشکی  علوم  دانشگاه  استادیار  و 
گفت‌وگو با جام‌جم آن را تایید می‌کند و می‌گوید: 
»از منظر عصب‌شناختی، تنهایی مزمن، تعادل 
انتقال‌دهنده‌های عصبی را برهم می‌زند‌؛ سطح 

کورتیزول یا همان هورمون استرس را بالا ‌می‌برد و 
فعالیت سروتونین و دوپامین در بدن افت می‌کند 
اما تــداوم این نوسانات شیمیایی، در نهایت به 
آسیب هیپوکامپ یا همان مرکز تثبیت حافظه در 

مغز منتهی می‌شود.«
ــد نشان  ــواه  بــه‌عــقــیــده دکــتــر عــلــیــمــرادزاده، ش
می‌دهد سالمندانی که پس از بازنشستگی در دام 
انزوا و تنهایی طولانی‌مدت می‌افتند، تا ۳۰ درصد 
بیشتر از همسالان فعال خود در معرض ابتلا به 
آلزایمر هستند‌؛ یک تهدید تمام‌عیار که می‌تواند 
آرامش دوران استراحت یک عمر زندگی را هدف 

مستقیم خودش قرار بدهد. 

به چهره‌اش نگاه کن و حرف بزن

گر بگوییم که یکی از شایع‌ترین  اما اغراق نیست ا
ــدان، پــیــرگــوشــی اســـت‌؛  ــن ــم ــال ــزوای س ــ ــ دلایــــل ان
کــه در آن‌ فــرد توانایی شنیدن برخی  پــدیــده‌ای 
فرکانس‌های صوتی را از دست می‌دهد. موضوعی 
شنوایی  مشکل  یک  از  سالمندی،  دوران  در  که 
ساده فراتر می‌رود، آن‌قدر که‌ فرد سالمند به‌دلیل 
کلمات، دچـــار شــرم و خجالت  نــاتــوانــی در درک 
می‌شود‌، ابتدا خانواده ناخواسته او را از تعاملات 
کــنــار مــی‌گــذارد و در مرحله بــعــد، خــود‌ فــرد بــرای 
داوطلبانه   ، خجالت‌آور موقعیت‌های  از  اجتناب 
از اجتماع فاصله می‌گیرد. این را دکتر علیمرادزاده 

می‌گوید و بــرداشــتــن ایــن ســد ارتــبــاطــی را منوط 
بــه عملکرد اطــرافــیــان سالمند مــی‌دانــد و ادامــه 
می‌دهد: »اطرافیان باید مهارت‌های ارتباطی خود 
کنند. اولین اصل، ارتباط چهره‌به‌چهره  را اصلاح 
اســت‌؛ در واقــع سالمند بــرای درک کامل کلمات، 
گاه از لب‌خوانی کمک می‌گیرد. برای همین  ناخودآ
، از اتاق دیگر یا  است که صحبت‌کردن از پشت‌سر
ــان بــه‌ســمــت دیــگــری اســت،  ــ در حــالــی کــه روی‌م
ارتباط با او را را غیرممکن می‌کند.« او معتقد است 
کم‌شنوا،  گفت‌وگوی موفق با سالمند  که رمز یک 
ــرف‌زدن، اســتــفــاده از جــمــات کــوتــاه و  ــرده‌ح ــم ش
ساده و حفظ تماس چشمی است. آن وقت است 

که سالمند دوباره به دایره اطرافیان، معاشرت‌ها و 
دورهمی‌ها برمی‌گردد و به‌همان نسبت هم از انزوا 

و افسردگی فاصله می‌گیرد. 

نسل زد و مادربزرگ و پدربزرگ‌های‌شان

یکی از طبیعی‌ترین اتفاقاتی که با افزایش سن، در‌ 
فرد بروز پیدا می‌کند، کاهش سرعت یادگیری است‌؛ 
که برای آموختن مهارت‌ها یا فعالیت‌های  آن‌قدر 
تازه به زمان، تمرین و حمایت بیشتری نیاز دارد. 
بــا تلفن‌های همراه  کــار  ــاده‌اش، همین  ــ مثال س
است که ماجراهایش به‌طرز غریبی در شبکه‌های 
اجتماعی وایـــرال شــده اســـت. ایــن‌کــه نوجوانان 
ــوزش یــک مــوضــوع ســاده  ــان، چــطــور از آمـ ــوان و ج
ــزرگ یــا حتی به  ــادرب تکنولوژیک بــه پــدربــزرگ و م
پــدرو‌مــادرهــای‌شــان کلافه مــی‌شــونــد! امــا همین 
ارتباط  به  می‌تواند  خسته‌کننده،  به‌ظاهر  گی  ویژ
میان نسل زد یا همان کودکان و نوه‌ها با سالمندان 
ــهــا را بـــه زنـــدگـــی بـــرگـــردانـــد. دکــتــر  کــمــک کــنــد و آن
علیمرادزاده معتقد است چنین فرصت‌هایی، تنها 
یک انتقال مهارت نیست. او در‌این‌باره به  جام‌جم 
یک  از  استفاده  آمـــوزش  نمونه،  »بـــرای  می‌گوید: 
برنامه تلفن همراه یا انجام یک فعالیت دیجیتال، 
گر با حوصله و در کنار مادربزرگ یا پدربزرگ انجام  ا
شود، نه‌تنها انتقال یک مهارت بلکه فرصتی برای 
گفت‌وگو، همراهی و حضور مشترک است. مهم این 
که آموزش به‌شکلی محترمانه انجام شود و  است 
سالمند احساس نکند به‌دلیل ناآشنایی با فناوری 
که به‌باور او،  از دیگران عقب‌مانده اســت.« البته 
سالمندان هم نباید همیشه منتظر بمانند تا نوه‌ها 
به سراغ‌شان بیایند: »آنها می‌توانند فعالیت‌هایی 
را انتخاب کنند که هم ذهن‌شان را پویا نگه دارد و 
هم زمینه ارتباط با نسل جدید را فراهم کند. یکی 
کتاب داستان  کاربردی، خریدن  از پیشنهادهای 
بـــرای نــوه‌هــای کــوچــک اســـت. مــثــا پـــدربـــزرگ یا 
مادربزرگ می‌تواند کتاب را با دقت بخواند، داستان 
، آن را بــرای  ــدار ــ را بــه‌خــاطــر بــســپــارد و هنگام دی
کــودک تعریف کند و در پایان، کتاب را به او هدیه 
کارکرد  ــع این فعالیت ســاده، چند  بدهد.« در‌واق
همزمان دارد‌؛ در قــدم اول، خــوانــدن و به‌خاطر 
سپردن داستان است که فعالیت شناختی ایجاد 
کــودک،  ــرای  می‌کند‌؛ در مرحله بعد، روایــت آن ب
و در  تقویت می‌کند  را  تعامل  و  گفت‌وگو  مــهــارت 
نهایت، هدیه‌دادن کتاب هم رابطه عاطفی میان 
سالمند و نوه را عمیق‌تر خواهد کرد. حتی می‌شود 
کــودک،  ــرای پرسیدن نظر  داســتــان را بهانه‌ای ب
ساختن یک پایان تازه و خلاقانه یا گفت‌وگو درباره 

شخصیت‌های کتاب قرار بدهیم. 

S O C I E T Y

جامعه

 بازطراحی گردشگری
 وقتی هوش مصنوعی باید »همه« را ببیند

گــردشــگــری را نــمــی‌تــوان بــا تــعــداد گــردشــگــران، میزان 
اقامت یا درآمــد حاصل از سفر تعریف کــرد. پشت هر 
عدد، انسانی قرار دارد که تصمیم گرفته از زندگی روزمره 
کند،  لمس  را  فرهنگی  ببیند،  را  جایی  بگیرد،  فاصله 
خاطره‌ای بسازد و برای مدتی جهان خود را بزرگ‌تر کند. از 
، کیفیت گردشگری را باید در کیفیت تجربه  همین منظر
انسان سنجید و این تجربه، زمانی کامل است که برای 

همه امکان‌پذیر باشد. 
امروز در آستانه تحولی ایستاده‌ایم که شاید در چند دهه 
آینده، چهره گردشگری را بیش از هر تحول دیگری تغییر 
دهــد. هوش مصنوعی در حال ورود به تصمیم‌گیری، 
بــازاریــابــی، طراحی محصول، مدیریت مقصد، حمل ‌و 
نقل، اقامت و تجربه گردشگر است. شعار روز جهانی 
گردشگری در سال ۲۰۲۶ با تاکید بر »دستور کار دیجیتال 
و هوش مصنوعی برای بازطراحی گردشگری«، از همین 
ضرورت سخن می‌گوید؛ ضرورت بازاندیشی در شیوه‌ای 
و  می‌کنیم  برنامه‌ریزی  می‌شناسیم،  را  گردشگری  که 

توسعه می‌دهیم. 
اما در کنار این پرسش که هوش مصنوعی چه چیزی 
مهم‌تری  پرسش  داد،  خواهد  تغییر  گردشگری  در  را 
ــنــده دیــده  وجـــود دارد: چــه کــســانــی در گــردشــگــری آی
خــواهــنــد شــد؟ پــاســخ بــه ایــن پــرســش، مــا را بــه یکی از 
مهم‌ترین موضوعات سیاستگذاری گردشگری، یعنی 

دسترس‌پذیری می‌رساند. 
دســتــرس‌پــذیــری را نــبــایــد بــه یــک رمـــپ، آســانــســور یا 
اجــزای  اینها  داد.  تقلیل  مناسب  بهداشتی  سرویس 
تــمــام ماجرا  امــا  یــک مقصد دسترس‌پذیرند  ــروری  ضـ
بتواند  فــرد  یعنی  دسترس‌پذیر  گردشگری  نیستند. 
از لحظه‌ای که دربــاره سفر تصمیم می‌گیرد تا زمانی که 
 ، به خانه بازمی‌گردد، در تمامی حلقه‌های زنجیره سفر
امکان انتخاب، دریافت اطلاعات، جابه‌جایی، اقامت، 

بازدید و بهره‌مندی از خدمات را داشته باشد. 
سالمندی که نمی‌تواند اطلاعات یک مقصد را به‌راحتی 
دریــافــت کند، فــرد نابینا یــا کم‌بینایی کــه بــه اطلاعات 
کم‌شنوایی  یــا  ناشنوا  فــرد  ــدارد،  نـ دسترسی  مناسب 
نــدارد،  را  ارائه‌دهنده خدمت  با  ارتباط مؤثر  که امکان 
یا فــرد دارای معلولیت حرکتی که میان هتل و جاذبه 
گردشگری با مانع مواجه می‌شود، تنها با یک مشکل 
اینجا مسأله، طراحی مقصد و  فــردی روبـــه‌رو نیست. 
کیفیت نظام گردشگری است.  این نگاه، ما را از »درمان 
فــرد« بــه »اصـــاح محیط« هــدایــت می‌کند؛ از ایــن‌کــه از 

ــود را با  انـــســـان بــخــواهــیــم خــ
محیط نامناسب تطبیق دهد، 
به این‌که محیط را بــرای حضور 
انسان‌ها متنوع و آماده کنیم و 
درست در همین نقطه، هوش 
مــصــنــوعــی مـــی‌تـــوانـــد مــعــنــای 

تازه‌ای پیدا کند. 
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متن کامل را  در 
جام‌جم‌آنلاین 

بخوانید

جدول عادی

افقی: ‏1( نقطه شــروع ــ درخشندگی ــ آبی 
ح داده  تیره2( شــهری در کردســتان ــ شر
شده ــ برق را از کوئل به دلکو می‌رساند3( 
روز گذشته ــ سرعت بخشیدن ــ لااله الاالله 
ـــ از ملزومات ســوارکاری  گفتــن4( پیاپــی ـ
ــــ حشــره‌ای گزنــده5( شکســت خــوردن 
در مســابقه ــ فتنه و آشــوب6( قطار برقی 
شهری ــ پرطرفدارترین نام دخترانه ایرانی 
ــ داخل7( انبار غله ــ از آلات موسیقی هند 
ــ شاعر بزرگ هند و سراینده ماه نو و مرغان 
ـــ فاختــه9(   ـ گزیــر ـــ نا آواره8( اداره‌کننــده ـ
بیماری گشاد شدن ســیاهرگ ــ پیشرفت 
ــ سازمان اطلاعات مرکزی آمریکا10( تلخ ــ 
از علائم نگارشی ــ گیاهی زینتی11( مدفن 
ـــ ملیــح12( محکم و  شــاه نعمت‌الله ولــی ـ
پابرجا ــ خار چشم ــ در دسترس13( بررسی 
جزئیات یک موضوع ــ گیاه رنگرزی ــ تکرار 
ـــ منســوب به  ‏حرفــی14( ســخن شــمرده ـ
یمن ــ کال15( قطعی برای کتاب ــ صندلی 

چندنفره ــ زره. 
عمــودی:  1( دارای حق‌تقدم ــ دماســنج 
ــ بهترین زمــان برای خوابیدن2( اســکله 
 ــ ردیاب ــ قله3( ورزش  ماهیگیری چابهار
پایــه ــ نــی خیــزران ــــ دســتخوش تغییر4( 
ـــ گل  ـــ پســر مازندرانــی ـ همــت گماشــتن ـ
ته‌حوض5( بانشاط ــ نوعی لباس بچه6( 
ـــ مــاده روغنــی و   ــــ همســرگزیدن ـ دســتور
شــفاف کــه در تهیــه مــواد دارویــی بــه‌کار 
می‌رود7( محل نشستن ــ غریبه ــ باده8( 
 ــ  گوار مقدار کمی از نوشــیدنی ــ رویــداد نا
حکم روزه سکوت9( نوعی حلوا ــ اختلاف 
کت10( دوراندیشی ــ متعهد ــ  و تفاوت ــ ما
قصد11( گریز از دشــمن ــ خبرگزاری قرآنی 

ـــ  ایــران12( یکــی از دو ســیم اتصــال بــرق ـ
ـ از  پهلوان تورانــی ــ میکرومتــر13( زن نــازا ـ
حیوانــات اهلی و مفیــد ــ ضمیر ســوم14( 
ـــ  فیلمــی ســاخته داریــوش مهرجویــی ـ
پایتخت ژاپن ــ هجوم15( مساوی ــ آلبومی 
بــا آواز علیرضا قربانــی و آهنگســازی علی 

قمصری ــ بالش زینتی روی کاناپه. 

 جدول ویژه
ــــ همگرایــی  کــردن  افقــی:  ‏1( درنــگ 
گرگ‌هــا ــــ  گلــه  ــــ جهانگــرد2( فرمانــده 
ک نوشــته اســتیون کینگ ــ  رمانی ترســنا

ـــ بی‌بصیرت  پرنده‌ای پابلند3( باد ســرد ـ
4( شــبکه الکترونیــک  ــــ هدایت‌کننــده
پرداخت کارتی ــ حرکتی در جودو ــ صدای 
ـــ یــاری رســاندن6(  بلنــد5( زمان‌ســنج ـ
سردار رومی که مغلوب سورنا شد ــ اطفال 
ــــ یــک دور بــازی تنیــس7( از قبایل عرب 
صدر اسلام ــ توانا ــ رأی بی‌تأثیر8( رستگار 
ــــ مخفف فرماندهــی انتظامــی جمهوری 
اســامی ایران ــ نمایشــنامه‌ای از فدریکو 
گارســیا لورکا9( رهبر قــزاق فاتح ســیبری ــ 
ـــ رودی در فرانســه10( همســر  جریمه‌هــا ـ
زن ــ بعد از جنگ از دشمن باقی می‌ماند 

ـــ  ــــ جروبحــث کــردن11( نــام قدیــم کربــا ـ
وابستگی12( مساوی در شطرنج ــ بی‌رحم 
ــــ بیــزار13( بزرگــواری ــــ محبوب‌تــر از همه 
ــــ ضمیر غایــب14( گوشــه‌ای در دســتگاه 
 ــــ ســجده‌کننده15(   ــ فرشــته مهــر ماهــور

پیمان‌شکن ــ دریغ ــ تاریک. 
ـــ تریا  عمــودی: 1( معــادل فارســی حمله ـ
ـــ  ـــ رفت‌وآمــد زیــاد ـ ــــ N 2( اندیشــمندان ـ
ـــ از امــاح  نــگارش3( درهــم پیچیــدن ـ
کامپیوتــر  ــــ  بــدن  بــرای  معدنــی مهــم 
نویــن  ورزش‌هــای  از  قابــل ‏حمــل4( 
ـــ ماتــرک5(  ــــ پرنــده‌ای از خانــواده کلاغ ـ
ــــ  گجــرات  ســوغات  عامــل6(  ــــ  خــأ 
ـــ نوعــی راه رفتــن اســب7(  سرپوشــیده ـ
فرزند اســماعیل نبی)ع( ــــ مترجم ــ حرف 
ـــ نخســت‌وزیری   ـ دهن‏کجــی8( بی‌آغــاز
ـــ از  ـــ ثابت‌قــدم ـ ــــ گــروه9( تکــرار حرفــی ـ
نام‌هــای خداونــد10( دانشــمند ایرانــی 
ـــ   ـ ـــ آســوده‌خاطر و نویســنده آثارالباقیــه ـ
سازمان تجارت جهانی11( عملی ساختن 
ــ دربرگیرنده12( زنبیل ــ بیماری کم‌خونی 
ـــ معروف‌تریــن اثر  ــ لعــل کبــود13( پیاپی ـ
ـــ  کورتزیــو مالاپارتــه، نویســنده ایتالیایــی ـ
حرف نــدا14( تور کاهکشــی ــ معمــار قصر 
ـــ گناهــکار15( کنــده‌کاری روی  خورنــق ـ
ـــ بخشــی از  ـــ از آرایه‌هــای ادبــی ـ چــوب ـ

دستگاه‌گوارش. 

 حل جدول عادی      7347 حل جدول  ویژه       7347

جدول    7348
طراح: بیژن گورانی

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   5223همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   5222

روزنامه »جام‌جم«  به مناسبت هفته جهانی سالمندان چالش‌های آنها  در جامعه را  بررسی می‌کند

! تنهایش نگذار

این یک گره بی‌سرانجام نیست!
از اساسی‌ترین توصیه‌های همیشگی متخصصان طب سالمندی  یکی 
برای عملکرد بهتر مغز سالمندان، فاصله‌گرفتن از روتین‌های خودکار است. 
مثلا پختن قرمه‌سبزی یا آبگوشت برای مادری که دهه‌ها آن را پخته، دیگر 
چالش ذهنی ایجاد نمی‌کند، چون مغز روی حالت خلبان‌خودکار است‌ اما 
گر تا‌به‌حال لازانیا یا پیتزا نپخته‌اید، دست‌به‌کار شوید! پختن یک غذای  ا
جدید هم ذهن را به چالش می‌کشد و هم پل ارتباطی خوشمزه‌ای با ذائقه 
نوه‌های نسل زد می‌سازد. دکتر راحله علیمرادزاده، به دیگر راهکارهای 
کــاربــردی بــرای عملکرد بهتر مغز اشــاره می‌کند و می‌گوید: »‌نگهداری از 

گیاه و مسئولیت مراقبت از یک موجود زنده، حس امید‌به‌زندگی و  گل و 
هدفمندی را در سالمند زنده نگه می‌دارد. علاوه‌بر‌آن، سالمندان نباید 
منتظر بمانند تا فرزندان به سراغ‌شان بیایند‌؛ باید شبکه اجتماعی خود را 
با همسالان بسازند، پیاده‌روی کنند و سراغ بازی‌های فکری، حل جدول 
یا سودوکو بروند. حتی کارهای دستی ساده مثل سر‌انداختن ۱۰ دانه کاموا 
برای بافتنی یا کوک‌زدن پارچه، صرف‌نظر از این‌که به شال‌گردن یا لباسی 

ختم شود، مدارهای عصبی مغز را بازسازی می‌کند.«
مکانیک  یا  مهندس  معلم،  سال‌ها  که  »سالمندانی  می‌کند:  کید  تا او   
بوده‌اند، نباید کوله‌بار ارزشمند تجربه خود را رها کنند‌؛ انتقال این دانش 
و آمــوزش آن به جوانان، بزرگت‌رین ضامن پویایی ذهن و عزت‌نفس در 

سالمندی است.« 

برش


