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سبک زندگی

جدول عادی
افقی:‏1( دارایی شخصی ــ کتاب قائم‌مقام 
 ـدستبند   ـکج2( از مباحث ریاضی ـ فراهانی ـ
زینتــی زنانــه ــــ پــدر3( واســطه ــ شــهری در 
 ــــ واحدی  لرســتان4( نــخ بافتنــی ــ نــام‌آور
بــرای شــمارش کالا5( گیــره ســر دخترانه ــ 
زهرخورده ــ آنچــه به‌عنوان برآورده‌شــدن 
حاجــات بــه تنگدســتان می‌بخشــند6( 
گشایش ــ از مذاهب چهارگانه اهل سنت ــ 
تیر پیکاندار7( اتومبیل آلمانی ــ نظم دادن 
ــ زمان ســنج8( یکســوکننده الکترونیکی ــ 
درس عبرت پیشــینیان ــ کشــتی پهلوانی 
 ــ معنی  مازندران9( ژاندارم قدیم ــ سرشــار
لغــوی تیمــور10( چهــره ــــ خــدای هنــدو ــــ 
ریخته‌شدن11( مأمور تشــریفات صفوی ــ 
 ــ علم طلسمات  گاه‌باش ــ مشک12( کیفر آ
ــ پست فطرتی13( معادل فارسی اتوبوس ــ 
چاره‌ساز14( شجاع ــ نام اختصاری پلیس 
ـــ کــوه آتشفشــانی  ‏راهنمایــی‏ و رانندگــی ـ
ایتالیــا15( رانــدن مزاحــم ــــ منطقــه‌ای در 
کمیت  اســپانیا که چندین قرن تحــت حا
مســلمانان بود ــ نوعی ســینمای مســتند 

و بداهه.
عمــودی:  ‏1( تکــرار یــک حــرف ــ مســئول 
کتابخانــه ــــ اســب زردرنــگ2( چاپلــوس ــ 
ـــ تنها3(  حالت بین نشســته و برخاســته ـ
پدرمــرده ــــ بیــش ــــ بیــدار4( ایســتادگی ــــ 
پارچه ابریشــمی ــــ شــبانگاه5( عالم ماده 
ــــ از اعمــال حجــاج بیــن صفــا و مــروه6( 
ـــ حمل‌و‌نقــل  ـــ رنــج ـ درخــت کریســمس ـ
نیروها به‌وســیله هلی‌کوپتــر7( از مرکبات 
ـــ بزرگ‌تریــن گــوزن ایرانــی8(   ـ ــــ ســتمگر
ـــ نوعــی ورزش رزمی  ضمیــر اول شــخص ـ
ـــ فرمانــده ــ   ـ ــ معــاون هیتلــر9( دیــد و نظر
فریب10( نویســنده روســی رمان دن آرام ــ 

گستاخ ــ آهار زده11( اصول و قوانین دین 
ــ بیش از اندازه12( بلندترین فلات جهان 
کاری شــده13(   ــــ طــا ــــ واحــد پــول قطــر
امیــدوار کردن ــ آهســته ــ صلــح14( درون 
دهــان ــــ غذایــی از بادمجــان ــــ در امانت 
روا نیســت15( کشــور زلزله‌خیز شرق آسیا 

ــ بیماری التهاب نایژه‌ها ــ سودای ناله.

 جدول ویژه
ـــ نوعــی زبــان  افقــی: ‏1( عصــاره لیموتــرش ـ
ـــ آزاردهنــده2(   ـ برنامه‌نویســی کامپیوتــر
ــــ ماهــی اســتخوانی  ــــ زرشــک  نامــواره 

آب‌هــای شــیرین3( رمانــی نوشــته ایــوان 
ان  از ژ ــــ نمایشــنامه‌ای درام  تورگنیــف 
 ــ شــکل و  پــل ســارتر4( نامــه بلند ــــ ســزاوار
تصویــر5( تکــرار یــک حــرف ــــ قســی القلب 
ـــ  ــــ پلیــس دوره قاجــار6( نزدیک‌شــدن ـ
مثل هم ــ گونه7( کرشــمه ــ توســعه ــ اســب 
آزموده8( نایب‌السلطنه ــ شیره مخصوص 
ـــ گوشــه‌ای در دســتگاه شــور9(  گیاهــان ـ
کســید  دلواپــس ــ شــهر زیبــای لهســتان ــ ا
ـــ مــدت زمــان  کلســیم10( ضمیــری عربــی ـ
ـــ ســزاوارتر11( از انیمیشــن‌های  طولانــی ـ
موفق ایرانی به کارگردانی عباس عســکری 

خشــکی ــــ  بنی‌اســرائیل  پیامبــران  از   ــــ 
12( گریســتن ــ از مرکبات ــ دزد13( کارگروه ــ 
به نمای نزدیک از اشیا در سینما گویند14( 
مورد بحث ــ سراینده مجموعه شعر دشنه 
در دیس ــ نافرمانی15( نهیب ــ ضربه‌ای در 

 ــ مفید و موثر بودن. تنیس روی میز
ـــ آرامش و آســایش  عمــودی:   1( خانــدان ـ
ــــ دارای ضمانــت در برابــر خطــر2( شــهر 
ـــ بــا چیــزی ور  صنعتــی و تجــاری آلمــان ـ
 ــ وســیله   ــ شــلوار ‏رفتن ــ پیمودن3( افســار
کمــک حرکتــی بیمــاران4( مــادر حضــرت 
ــــ  از اختراعــات ادیســون  ــــ  موســی)ع( 
دوســتدار5( تنگه‌ای بین آلاسکا و سیبری 
ــ نوعی خواهر و برادر6( آوای متمایزکننده 
معنــی در زبــان ــــ فیلســوف انگلیســی قرن 
بیســتم ــ نان کامــا برشــته7( تراوش‌کردن 
ــ ســتاره ــ شــرط‌بندیR )8 ــ فرمانده لشکر 
ـــ بــاب روز  ده هزارنفــری در دوره مغــول ـ
9( استخوان قاعده زبان ــ کاسه زانو ــ مردان 
عرب10( پایتخت سلســله خوارزمشاهیان 
ـــ بالشــتک نان‏پــزی11( حســگر  ــــ تحیــت ـ
الکتریکی ــ ادویه پیتزا12( اثر چربی ــ دوازده 
دوجین ــ شاه میگو13( نوشیدنی میوه‌ای 
ـــ ســوغات تابســتان ـــ یــار همایــون ـ  ـ  گازدار

14( ضمیــر ســوم ــــ خــواب نیمــروزی ــــ 
اولویت15( مقابل خرید ــ کیســه دولایه‌ای 

که قلب را می‌پوشاند ــ ماه دهم.
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شماره 6885 29 مهر 1403 یکشــنبه

 پدیده‌های جدید
 برای سالمندان!

در کنار بحران‌های جمعیتی کشور و سالمند شدن جمعیت، 
کلمات و پــدیــده‌هــای دیــگــری همچون سالمندان تنها و  بــا 
بدون فرزند هم مواجه می‌شویم؛ سالمندانی که تجرد قطعی 
را انتخاب کردند از یک‌سو، سالخوردگانی که یا فرزند ندارند یا 
یک فرزند دارند. بنا بر مطالعات، سالمندان طی ۱۵ سال گذشته 
حدود پنج فرزند داشتند اما افرادی که طی ۱۰ سال آینده وارد 
دارنــد.  فرزند  به‌طور متوسط یک  دوره سالمندی می‌‌شوند 
این تعداد فرزند در خانواده‌های قدیم مراقبت از سالمند را 
در زمان بیماری و کهولت تسهیل می‌کرد اما در خانواده‌هایی 
کاهش پیدا  که تعداد فــرزنــدان به ســه، دو و حتی یک فرزند 
کرده دیگر چنین وضعیتی را شاهد نخواهیم بود. این موضوع 
تنهایی سالمندان در آینده را هشدار می‌دهد، زیرا سالمندی 
دورانی است که اوج نیاز افراد به فرزندان‌شان در آن زمان است‌؛ 
نیازهایی از‌جمله مراقبت و همدلی که توسط فرزندان تأمین 
می‌‌شود. ازدواج‌هــای دیرهنگام جوانان و درگیر شدن آنان با 
سایر مسائل روزمــره و از آن طرف عدم‌‌تمایل‌شان به داشتن 
فرزند، موجب شده دیگر مانند قدیم خانواده‌های پرجمعیت 
نداشته باشیم تا کنار هم جمع شوند. دوران سالمندی هم از 
که افــراد مسن خیلی نمی‌توانند  آن دست دوران‌هایی است 
از پس‌ نیازهایشان برآیند امــا تصمیم بــرای ازدواج نکردن و 
نداشتن فرزند کار را در این دوران سخت می‌کند. این موضوع 
کــه مشکل عــمــده ســالــمــنــدان‌مــان نداشتن  ــت  در حــالــی اس
گر نوه و نتیجه‌ای اطرافشان نباشد که با آنها   هم‌صحبت است و ا
کشور  جمعیتی  اوضــاع  می‌‌شوند.  بی‌حوصله  شوند،  سرگرم 
وخیم و بحرانی است و تنها اقداماتی عاجل می‌‌تواند از این روند 
جلوگیری کند. پدران یا مادران تک‌فرزند یا بدون‌فرزند امروز، 
سالمندان تنهای فردا هستند که همین مسأله زنگ خطر پیری 

کشور را به صدا درآورده است.

درنگ

که مورد  پــیــاده‌روی با پای برهنه روی چمن، مدتی است 
گرفته است. مردم در سر‌ا‌سر   توجه افــراد بسیار زیــادی قرار 
کار در صبح زود و قبل از شلوغی و  کره زمین از انجام این 
، هوا  کاری لذت می‌برند. در این ساعت از روز ساعات اوج 
ــور خورشید بی‌نظیر  ن قـــرار دارد.  بهترین حــالــت خــود  در 
که یک  کت است  اســت. محیط اطــراف همچنان آرام و سا
محیط ایده‌آل برای قدم‌زدن را فراهم می‌کند. بسیاری از ما 

می‌دانیم که بدن دارای نقاط فشار زیادی است و زمانی که با 
پای برهنه روی شن و ماسه یا چمن راه می‌رویم، فشار روی 
پای ما فعال می‌شود. این جریان به‌نوبه خود بهبود سلامت 
ما را به‌دنبال دارد. وقتی با پای برهنه روی زمین و چمن راه 
می‌‌روید یک ارتباط مستقیم با زمین برقرار می‌کنید، کانالی 
را برای بار منفی زمین باز می‌کنید تا الکترون‌های مثبت، 
کند. همچنین راه رفتن با پای برهنه  سموم بدن را خنثی 

روی چمن می‌‌تواند سلامتی را بهبود بخشد. این فعالیت 
کــه بــه تــمــاس سطح زمــیــن مــعــروف اســـت، فــوایــد سلامتی 
متعددی دارد و یک راه ساده و در عین‌حال قدرتمند برای 
بهبود سلامت جسمی و روانی است. خواه به‌دنبال رهایی از 
، یا راهی طبیعی برای تقویت سیستم  استرس، خواب بهتر
ایمنی خود باشید، تماس با سطح زمین طیف وسیعی از 

مزایا را به‌دنبال دارد.

تأثیرات پابرهنه راه رفتن 
روی چمن

ــراد با  ــ آقـــای دکــتــر دلــبــری، ســالــمــنــدی در اف
تغییرات زیادی همراه است و یکی از این تغییرات 
هم افسردگی در افــراد سالخورده اســت. از نظر 

شما چه عواملی بر این اختلال تأثیرگذار است؟
به‌دنبال  سالمندی  دوران  در  افسردگی  متأسفانه 
ــرد و یکی  ک کــشــور افــزایــش پــیــدا  کــرونــایــی در  دوران 
بــه تنهایی  تــوجــه  بــا  از مشکلات جــدی سالمندان 
که دارنـــد، ایــن مسأله ‌اســت. عوامل مؤثر  و انــزوایــی 
مالی  مشکلات  و  مسائل  اول  وهله  در  افسردگی  بر 
ــزوا و  ــ ان و معیشتی اســـت. در وهــلــه بــعــد تنهایی و 
بازنشستگی‌های برنامه‌ریزی نشده و یک‌شبه، یعنی 
‌فرد بدون آموزش و آمادگی، یک‌شبه بازنشسته ‌شود و 
مسأله بعدی بیماری‌های جسمی، زمینه‌ای و همراه 
در این افراد است که در دوره بازنشستگی نیز افزایش 
پیدا می‌کند. البته ازدواج فرزندان و مهاجرت آنان هم 
می‌تواند نقش بسزایی در این افسردگی داشته باشد. 
ــی بـــا چـــه عــائــمــی خــــود را  ــردگـ ــسـ  و ایــــن افـ

نمایان می‌کند؟
برخلاف آن چیزی که ما انتظار داریم که اختلالات 

روحــی و روانـــی هــمــراه بــا علائم عاطفی باشد اما 
افسردگی در دوره سالمندی بیش از این‌که با علائم 
روحی و عاطفی همراه باشد با علائم جسمی خود 
که یکی از آن اخــتــالات خواب  را نشان می‌دهد 
یعنی کم‌خوابی یا پرخوابی است. از طرفی می‌تواند 
به‌صورت اختلال در حافظه و تمرکز هم خودنمایی 
کند. دردهای راجعه یا موضعی هم از دیگر علائم 
که هر روز یک  این نوع اختلال است به آن معنی 
می‌شود.  درد  ــار  دچ سالمندان  بــدن  از  قسمتی 
کنار این مــوارد نیز یک ‌فرد سالخورده افسرده  در 
می‌تواند دارای علائم روحی و روانی همچون یأس 
و ناامیدی و احساس سرباری هم باشد. با این‌حال 
ضعف و بی‌حالی را هم در این‌گونه افراد زیاد شاهد 
هستیم. خیلی از دردهایی که منشأ جسمی ندارد 
و به‌رغم مراجعه به همه پزشکان منجر ‌به رد کردن 

آنها می‌شود. 
ــم بـــه‌راحـــتـــی تــشــخــیــص  ــائـ ــوع عـ ــ ــن نـ ــ ــا ایـ ــ  آیـ

داده می‌شود؟
بیش از 85 درصد افسردگی‌ها در دوره بازنشستگی 

ــان مــی‌شــود.   و سالمندی نــه تشخیص و نــه درمـ
این در‌حالی است که به‌دنبال درمان موفقیت‌آمیز 
تا 80 درصد برطرف می‌شود. البته علت این‌که این 
نگرانی  اول  مرحله  در  نمی‌شود  درمـــان  بیماری 
خانواده و خود سالمند از برچسب‌های شخصیتی 
است، یا این‌که نگران هزینه‌ها هستند و به پزشک 
مراجعه نمی‌کنند. یکی دیگر از دلایل هم این است 
گاهی اوقــات ایــن افسردگی درســت تشخیص  که 
بــیــمــاری‌هــای دیگری  یــا آن را بــه   داده نمی‌شود 
ربط می‌دهند. خیلی اوقــات هم خانواده‌ها این 
با  را به پای پیری سالمندان می‌گذارند.  موضوع 

این‌حال علائم در افراد مختلف متفاوت است. 
 آیا می‌توان این اختلال را ناشی از بالا رفتن سن 

قلمداد کرد؟
ح نیست.   نه اتفاقا سن خیلی در این اختلال مطر
شــادی دارای یــک منحنی یــو شکل اســت، یعنی 
کودکی، نوجوانی و جوانی شادتر  بچه‌ها در دوران 
می‌شوند،  نــزدیــک  میانسالی  بــه  هرچه  و  هستند 
ــد از  ــع ــود. ب ــن احـــســـاســـا در آنـــهـــا کــمــتــر مــــی‌شــ ــ  ای

55 سالگی این منحنی نشاط افزایش پیدا می‌کند. 
افسردگی  ایــن  که  بگوییم  نمی‌توانیم  ما  بنابراین 
گفته  گــر  به سبب افــزایــش سن اســت. بــرای مثال ا
افسردگی در دوره سالمندی حــدود کــه   مــی‌شــود 
20 درصد است، وقتی این افراد به خانه سالمندان 
منتقل می‌شوند این عدد به بیش از 75 درصد هم 
می‌رسد. یک زمانی است که عوامل بیرونی بیشتر از 
عوامل درونی در این مسأله نقش دارد و هر فردی با 

دوره بازنشستگی هزینه‌هایش 
افــزایــش پــیــدا مــی‌کــنــد. از 

طـــرفـــی فـــــردی کـــه به 
این سنین ورود پیدا 
هزینه‌های  می‌کند 
درمانی آن نیز زیاد 
مـــی‌شـــود؛ چــه بسا 
هزینه‌های دو سال 

آخــــــــر عــمــر 

برابر با کل عمر است. 
 ما چگونه می‌توانیم به این افراد کمک کنیم تا 

روند درمانی‌شان را به خوبی طی کنند؟
درمــان‌هــا در ایــن نــوع اختلال متفاوت اســت اما 
یکی از عوامل مهم در این خصوص، ترمیم شبکه 
را  آن  گذشته  که سالمند در  اجتماعی‌ای اســت 
این  گذاشتن در دوره سالمندی،  پا  با  و  داشته 
گسسته شــده اســت. البته با توجه  شبکه از هم 
به این‌که 30 درصــد از سالمندان همسر خــود را 
از دســت داده‌انـــد و تنها زندگی می‌کنند، بخش 
اعظمی از اینها دچار اختلالات روحی و روانی 
ــاره  هستند و یــکــی از عــوامــل مــؤثــر در ایــن‌ب
اما  مــجــدد  ازدواج  زمینه‌های  کـــردن  فــراهــم 
منوط به یک ازدواج صحیح برای این افراد 
است که می‌تواند به رفع انزوا و تنهایی آنان 
کنار همه ایــن مــوارد مسائل  کند. در  کمک 
روان‌شناختی، روان‌درمــانــی و جنبه‌های 
ــی هـــم مــی‌تــوانــد در ایــن  ــ ــ داروی
باشد.  کمک‌کننده  مساله 
ــد حـــواس‌مـــان  ــای الــبــتــه ب
هم به مسائل دارویــی 
هم  پیش‌زمینه‌ای  و 
ــی که  ــان ــا زم ــد. ت ــاش ب
ــوارد مرتفع  ــ مـ ایـــن 
نــــــشــــــود، قــطــعــا 
درمـــــــان‌هـــــــای 
دارویــی خیلی 
ــــد  ــوان ــ ــــمــــی‌ت ن

مؤثر باشد.

فصل زمستان عمر 
بیش از 85 درصد از افسردگی‌های سالمندی، نه تشخیص و نه درمان می‌شود!

از  خیلی  شــایــد  ــه  ک دوره‌ای  ســالــمــنــدی‌؛ 
ــراد دوســـت نــدارنــد زود از راه برسد،  افــ
شــایــد هــم ایــن حــس از تــرس آنـــان اســت؛ 
و  فیزیولوژیکی  تغییرات  هــمــان  از  ــرس  ت
روان‌شناختی‌ها، ترس از تنهایی‌هایی که 
شاید خیلی هم برنامه‌ای برای آن ندارند. 
البته برخلاف تصور عوام، دوره سالمندی 
به معنای از کارافتادگی و از دست دادن 
توانمندی‌ها نیست اما با همه این تفاسیر یکی از چالش‌های این 

سن هم بیماری‌هایی است که با خود به ارمغان مــی‌آورد. یکی از 
این اختلالات هم افسردگی در میان سالخوردگان است؛ مسأله‌ای 
که سازمان بهداشت جهانی در سال ۲۰۱۹ نیز اعلام کرده ۷ درصد 
از جمعیت سالمندان جهان را تحت‌تأثیر قرار می‌‌دهد. البته دکتر 
احمد دلبری، رئیس انجمن علمی سالمندشناسی و طب‌ سالمندان 
ایـــران و متخصص طب سالمندی در گفت‌وگوی خــود با جام‌جم 
ــراد دچار  معتقد اســت با توجه به این‌که بخش اعظمی از ایــن اف
اختلالات روحــی و روانــی هستند، یکی از عوامل مؤثر در این‌باره 

می‌تواند فراهم کردن زمینه‌های ازدواج مجدد برای آنان باشد. 

گروه جامعه

تهمینه سبحانی شاد

لات روان‌شناختی در سالمندان در گفت‌وگو با رئیس انجمن علمی سالمندشناسی و طب‌ سالمندان  بررسی اختلا

  آیین اهدای  ۵ هزار بسته فرهنگی 
به دانش‌آموزان کم برخوردار 

 آیین اهدای بیش از ۵ هزار بسته فرهنگی 
ــام به  ــ ــوزشــــی پــتــروشــیــمــی بـــنـــدر امـ - آمــ
ــا حــضــور  ــوردار بـ ــرخــ ــ ــم‌ب ــ دانـــــش‌آمـــــوزان ک
در  ماهشهر  نماینده  امـــام،  بندر  پتروشیمی  مدیرعامل 
مجلس، امام‌جمعه شهرستان و جمعی دیگر از مسئولان 

شهرستان در فرهنگسرای فردوسی برگزار شد.
به گزارش روابط‌عمومی پتروشیمی بندر امام، دکتر سپهدار 
کید بر نقش مهم این  انصاری نیک در این مراسم ضمن تأ
مجتمع در حــوزه مسئولیت‌های اجتماعی اظهار داشت: 
پتروشیمی بندر امام یک بنگاه مسئولیت اجتماعی است 
گازها در استان خوزستان این  که با جلوگیری از هدر روی 
گازها را به محصولات بــاارزش افــزوده تبدیل می‌کند و مانع 
ایجاد آلودگی در استان می‌شود.وی افزود: پتروشیمی بندر 

امــام متعلق به مــردم شریف ماهشهر، بندر امــام و استان 
که ایــن بنگاه اقتصادی دارد  خوزستان اســت و هر خیری 
متعلق به مردم است، لذا از نماینده محترم مردم در مجلس 
ک این مجتمع  که در حــوزه تأمین پایدار خــورا خواستاریم 
حمایت کنند تا مجتمع بتواند عملکرد موفق‌تری در حوزه 
مسئولیت‌های اجتماعی برای مردم و استان داشته باشد.

انصاری نیک، با مــرور تعدادی از اقدامات این مجتمع در 
داشــت:  اظهار  اجتماعی،  مسئولیت‌های  ایفای  راســتــای 
پتروشیمی بندر امام، با توجه به نقش پیشروی خود در حوزه 
مسئولیت‌های اجتماعی اقدامات مهمی در زمینه کمک به 
ساخت مدرسه و دانشگاه؛ زیرساخت‌های فرهنگی و عبادی، 
کمک به زیرساخت درمانی و بیمارستان‌های شهر، کمک به 
شهرداری و فضای سبز شهرستان و همچنین کمک به حفظ 
محیط‌زیست انجام داده است که ان‌شاءا...تداوم نیز خواهد 
داشت.مدیرعامل پتروشیمی بندر امام به اهــدای بیش از 

۵ هزار بسته فرهنگی - آموزشی در راستای مسئولیت‌های 
اجتماعی نیز اشاره کرد و افزود: هم‌زمان با آغاز سال تحصیلی 
کم‌برخوردار در ســال جدید  بــرای حمایت از دانــش‌آمــوزان 
بیش از ۵ هزار بسته آموزشی - فرهنگی در نظر گرفتیم که من 

از آن به‌عنوان کوله‌های دانش نام می‌برم.


