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   و پروردگار تو مقرر كرد كه جز او را مپرستيد و به پدر و مادر ]خود[ احسان كنيد. اگر يكی از آن 
دو يا هر دو در كنار تو به سالخوردگی رسيدند به آنها ]حتی[ اوف مگو و به آنان پرخاش مكن و با آنها 

سخنی شايسته بگوی.  

هاديانه
نيكي 

به سالخوردگان

پسماندپلاستيكامروزهتقريباًدرهمهجاديده
ميشود،درقالببطريهايآبخالي،كيسههاي
خريدمستعملوبس��تههايپارهپورۀچيپسو
پفك.حتيدرعمق11هزارمتريدرياپلاستيك
يافتشدهاست.پلاستيكسواحلسؤالباروكرانههاي
جزايركوكوس)كيلينگ(كهبيشترآنغيرقابلسكونت
استراآلودهكردهاست.تصورميش��ودكهدرزبالهدان
بزرگاقيانوسآرام-تودهايازآتوآشغالشناوررويآب
مابينكاليفرنياوهاواييكهمساحتآنبه600هزارمايل
مربعميرسد-1/8تريليونتكهپلاستيكباشد.درميان
خيلموجودات��يكهازاينهمهزبالهآس��يبميبينند،
مرجانها،لاكپش��تهاوفيلهاهمهس��تند-بهويژه
فيلهايسريلانكا.درسالهاياخير،20فيل،بعدازاينكه
درگورستانزبالهاينزديكروستايپالاكادوپلاستيك

بلعيدهبودند،جانخودراازدستدادند.
چقدربايدنگ��رانچيزيباش��يمكهبهآن
»بحرانآلودگيپلاستيكي«ميگويند؟وچه
كاريازدس��تمانبرميآيد؟اينپرسشها
موضوعاصليچندينكتابتازهمنتشرشده
اس��ت؛اينكتابهادرب��ارۀچيزيح��رفميزنندكه
نويسندهايبهناممتسايمونبهآن»دامپلاستيك«در
كتاب»سميغيرازتمامسمها:ريزپلاستيكهاچگونه
سيارۀماوبدنمانراآلودهميكنند«اينطورنوشتهاست:
»بدونپلاس��تيكمانهپزش��كيمدرنميداشتيم،نه
ابزارآلات،ونهعايقبنديس��يمبرقبرايجلوگيرياز
آتشس��وزيخانههايمان.اماباپلاستيكماجايجاي

زمينراآلودهكردهايم.«
سايمون،روزنامهنگارعلميدرمجلۀوايرد،
بهطورخاصنگرانقابليتپلاستيكبراي
 – ريزپلاستيكهاس��ت ب��ه تجزي��ه
ريزپلاس��تيكهامعمولاًب��هذراتيگفته
ميشودباقطركمترازپنجميليمتر.اينفرآيندهموارهبه
اش��كالگوناگونص��ورتميپذي��رد.دراقيانوس،آب
كيسههايپلاستيكيراباخودميبرد،سپسبعدازاينكه
توسطبادازاينطرفبهآنطرفانداختهشدهودرمعرض
تابشپرتويفرابنف��شقرارگرفتندتجزيهميش��وند.
تايرهايامروزيازانواعواقس��امپلاس��تيكهاتشكيل
ش��دهاندوهمزمانباچرخيدن،ساييدهشدهوغبارياز
ذراترادرهوابهگردشدرميآورند.ازلباسهاييكهاز
پلاستيكساختهشدهاند،كهبيشترمحصولاترادربر
ميگيرند،هموارهاليافرويزمينريختهميشود،خيلي
شبيهبهريختنمويسگها.درپژوهشيكهچندسال
پيشدرنشريۀنيچرفودمنتشرشدهبود،مشخصشدكه
آمادهكردنشيرخشكنوزاداندربطريپلاستيكيراه
خوبيبرايتجزيۀبطرياست؛درنتيجه،آنچهكهبچهها
درآخرمينوشندتقريباًنوعيسوپپلاستيكاست.در
واقع،اكنونروشناس��تكهكودكانحتيقبلازآنكه
بتوانندغذابخورن��د،درحالتغذيهازريزپلاس��تيكها
هستند.درسال2021،محققانيازايتاليااعلامكردندكه
درجنينانس��انريزپلاس��تيكيافتهاند.چندماهبعد،
محققانيازآلمانواتريشاعلامكردندكهدرمكونيوم-
اصطلاح��يتخصصيبهمعن��اياولينمدف��وعنوزاد-

ريزپلاستيكمشاهدهكردهاند.
خطراتبلعيدنتكههايبزرگپلاستيك
واضحومشخصاس��ت؛اينخطراتشامل
خفگيوسوراخشدنمجرايرودهميشوند.
حيواناتيكهش��كمخودراباپلاستيكپر
ميكنن��ددرنهايتازگرس��نگيميميرن��د.خطرات
ريزپلاستيكهانامحس��وسترند،اماسايموناستدلال
ميكندكهخطرش��انكمترنيس��ت.پلاس��تيكهااز
فرآوردههايجانبيپالايشنفتوگازساختهميشوند؛
بسياريازموادشيمياييتشكيلدهندۀآنهامانندبنزنو
وينيلكلرايدسرطانزاهستند.دركنارموادتشكيلدهندۀ
اصليآنها،افزودنيهايديگريهموجوددارند.بسياري
ازاينافزودنيها-برايمثالموادپليفلوئوروكسيل–كه
بهپلاس��تيكخاصيتضدآبميدهند-نيزمشكوك
هستندبهاينكهسرطانزاباشند.بسياريازآنهانيزهرگز
بهدرستيآزمايشنشدهاند.درعينحال،ريزپلاستيكها
صرفاًموادش��يمياييمضرراآزادنميسازند،بلكهآنهارا

جذبهمميكنند.»موادتجزيهناپذير،زيستانباشتيو
سمي«يابهاختصارپيبيتيهاملغمهايازتركيبهاي
خطرناكهستندكهشاملددتوموادپليكلربيفينيل
ميشوند.همچونريزپلاستيكهاكهدرادبياتعلميبه
آنهاامپيگفتهميشود،پيبيتيهانيزاينروزهاهمهجا
حضوردارن��د.وقتيپيبيتيه��ادركن��ارامپيهاقرار
ميگيرند،معمولاًبهيكديگرميچسبند.آژانسحفاظت
ازمحيطزيس��تدراينب��ارهگفت��هاس��ت»درواقع،
پلاستيكهامثلآهنرباپيبيتيهاراجذبميكنند«.
بنابراين،خوردنريزپلاستيكهاراهخوبيبرايبلعيدن

سمومقديمياست.
حالنوبتبهتهديديميرسدكهدرخود
ذراتوجوددارد.ريزپلاستيكها-ظاهراًو
بهطورخاصريزالياف-ميتوانندازراهتنفس
بهعمقريههانفوذكنند.مدتهاستاين
مسئلهروشنشدهكهبسياريازافرادشاغلدرصنعت
اليافمصنوعيدچاربيماريهايريوياند.آياماهمآنقدر
ريزاليافتنفسميكنيمكهعملاًبهكارگرانصنعتالياف
مصنوعيتبديلشويم؟هرچيزيكهديشببرايشام
خوردهايد،يقيناًپلاستيكيبرايدورانداختنبهجاگذاشته
است.قبلازآنكهتيوبخاليخامۀترشيابطريتقريباً
خاليسسكچاپخودرادوربيندازيد،احتمالاًرويآنبه
دنباليكش��مارهگش��تهايد،واگرآنراداخلمثلثي
كوچكپيداكردهباشيد،آنراشستهوبرايبازيافتكنار
گذاشتهايد.احتمالاًفكرميكنيدكهبااينكارنقشخود
رابرايجلوگيريازموججهانيآلودگيپلاستيكيايفا
كردهايد.تقريباًهركس��يكهدربارۀ»بح��رانآلودگي
پلاستيكي«ميانديشدبهنتيجهايواحدميرسد.زماني
كهيكبطريپلاستيكي)ياكيسهياظرفبيرونبر(دور
انداختهميشود،احتمالبالاييداردكهسرازگورستان
زباله،ياساحليدردوردستدربياورديادرقالبتكههايي
كوچكدراقيانوششناورشود.بهترينراهبرايتغييراين
احتمالاتتوليدنكردنبطري)ياكيسهياظرف(درابتداي

امراست.
س��ايمونمينويس��د»تاوقتيكهمامدام
پلاس��تيكهاييكبارمصرفتوليدكنيم...
مثلآناستكهس��عيكنيمآبداخلوان
حمامرابدونبستنشيرآبتخليهكنيم؛ما
بايدتوليدپلاستيكرامتوقفكنيم.البتهكهحرفزدن
دربارۀ»بستنشيرآب«وتغييرساختاربهمراتبراحتتر
ازعمليكردنآناست.همچنينموانعيعملينيزبرسر
راههستند.دقيقاًبهايندليلكهپلاستيكهمهجاهست،
تصوراينكهچگونهجايگزينيبرايتمامانواعپلاستيكيا
حتيبيشترآنهاپيداشوددشواراست.حتيدرموارديكه
جايگزينهادردسترسهستند،معلومنيستكهلزوماًبهتر
ازپلاستيكباشند.فرانكلين-واليسبهپژوهشيكهتوسط
آژانسمحافظتازمحيطزيس��تدانماركانجامش��ده
استنادميكند؛دراينپژوهش،انواعكيسههايخريداز
جهتاثرگذاريبرچرخۀحياتموردبررسيقرارگرفتهاند.
دراينپژوهش،محققاندريافتندكهبراياينكهنسبتبه
كيس��ههايپلاس��تيكيتأثيركمتريبرمحيطزيست
گذاشتهشود،كيسۀكاغذيبايد43بارودركمالتعجب

كيسۀپارچهاي7هزارو100باراستفادهشوند.
سايموناشارهميكند»اگرازدريچۀحيات
بشربهمسئلهنگاهكنيم،اززمانيكهمابدون
پلاستيكبيهيچمشكليزندگيميكرديم
مدتزيادينگذش��تهاس��ت«.اينحرف
درستاس��ت.همچنيناززمانيكهمابدونكوكاكولا،
گواكامولۀبستهبنديش��ده،بطريه��ايآبياهرچيز
بيرونب��ريزندگ��يخ��ودراميكرديم،خيل��يزمان
نميگذرد.بهمنظوركاهشجديضايعاتپلاستيك-و
البته»پاياندادنبهآلودگيپلاستيكي«-احتمالاًصرف
پيداكردنجايگزينكافينخواهدبود،بلكهحذفبايددر
دس��توركارقراربگيرد.اگربيش��ترزندگ��يمعاصربه
پلاستيكگرهخوردهاس��ت،ونتيجۀآنمسمومكردن
فرزندانمان،خودمانواكوسيستمبوده،پسدربارۀاين
زندگيبايدبازنگريشود.پرسشايناستكهچهچيز
برايمااهميتدارد،واينكهآياماتمايلداريماينپرسش

راازخودمانبپرسيم؟

آيا زندگي بدون پلاستيك ها ممكن است؟ 

پلاستيك اولين غذايي است
 كه ما مي خوريم!

مراقب سالمند باشيم 
ولي استقلال او را حفظ كنيم

يكي از بركات خانه و خانواده 
محبوبه 
و قرباني پدربزرگ ه�ا  حض�ور 

مادربزرگ هاست. آنهايي كه 
نقط�ه عط�ف در خان�واده 
هس�تند و با حضور آنها هر 
خطا و اش�تباهي هر چقدر هم بزرگ باش�د بدون 
چالش و باتدبير حل مي شود. بايد قدرشان را بدانيم 
و شأن و حرمت ش�ان را حفظ كنيم. دكتر شقايق 
اقبالي نژاد روانشناس�ي باليني معتقد اس�ت اگر 
استقلال و حريم شخصي سالمندان در هر شرايطي 
حفظ شود، فرزندان و مراقبان سالمند بدون هيچ 
چالش و مشكلي مي توانند وظايف شان را در قبال 
آنها انجام دهند. گفت وگوي زير با اين روانشناس 
 . س�ت ا

سالمند بس�ان يك ميراث در فرهنگ خانواده 
ايراني اس�ت و بودنش�ان بركاتي براي اعضاي 
خانواده دارد. فرزندان، نوه ه�ا و ديگر اعضاي 
خانواده براي حفظ و حرمت روح و جس�م اين 

ميراث گرانبها چه وظايفي برعهده دارند؟ 
س��المندانسراس��رحكم��توتجربهان��د.منابعغني
اطلاعاتاندوبعضيازآنهاكهدركيازمسائلروزدارند
قطعاًافراديباتجربهومشاورانيخوببراينسلامروز
هستند.حفظفرهنگوس��نتها،ارزشهايمعنويو
مذهبيوخيليازاتفاقاتخوشايندبهفراخورمسائلروز
توسطآنهانسلبهنسلانتقالپيداميكند.موردبعدي
حمايتآنهاس��تكهباعثاعتمادبهنفسافرادخانواده
وهمچنيننگاهلطيفآنهابهنوههاباعثپررنگش��دن

محبتميشود.فرهنگتش��كروقدردانيازآنهاتأثير
تربيتيعميقيبرروينس��لهاخواهدگذاش��ت.اغلب
سالمندانتشنهشنيدنهستندپسگوششنوايخوبي
برايشانباشيم.ش��ايدميخواهندبامادردودلكنندو
چونارتباطاتاجتماعيآنهابهنسبتنسلهايجديدتر
كمتراستدرنتيجهبهدنبالگوششنواميگردند.قطعاً
دراينروزهاكهدرگيريهازياداس��ت،اينهمدليكار
سختياست،امادليلنميشودبرايآنهاوقتنگذاريم
وبچههاراپيشآنهانبريم.سعيكنيمدرصورتامكان
همراهآنهابهسفربرويمحتيسفرهايداخلشهريهم
ميتواندآنهارادرگيركندتاحسخوبيبهزندگيداشته
باشند.سعيكنيمدرنيازهايروزمرهكهيامعنوياست
ياحتيرفتنبهيكمركزبهداشتيياهرچيزديگرنشان
دهيمكنارشانهستيم.چهخوباستآنهاييكهتوانايي
جسميدارندتشويقشوندبهپاركبروندوورزشكنند
وباگروههايهمسالشانرفتوآمدداشتهباشند.يكياز
كارهايجالبيكهديدهشدهاستتهيهدفترچهخاطرات
پدربزرگهاومادربزرگهاستواينكارنشانميدهد

چقدربرايماباارزشهستند.
از اثرات تربيتي حضور سالمندان در بين اعضاي 

خانواده بگوييد. 
وجودس��المندانپرازتأثيراتمثبتاستويكيازآنها
آموزشاحترامبهسنينمختلفدربچههااست.چراكه
پدرومادربهپدربزرگومادرب��زرگاحترامميگذارند
وناخودآگاهبچههااينرفتارراميبينندوبالعكس.آنها
مهارتوتوانمنديهارادراختيارم��انميگذارندواگر
درستوزيركانهاس��تفادهشودس��طحتوانمنديمان
بالاخواه��درفت.موردبعدآموزشصبرواس��تقامتبه

نسلهايبعدياست.آنهابهطورناخودآگاهبهفرزندانشان
القاميكنندزندگيكنارخوش��يهاچالشهايبسيار
زياديداردكهباصبوريواس��تقامتميت��وانازپس
آنهابرآمد.درخانوادههاييكهپدربزرگومادربزرگها
بابچههازندگيميكنند،توس��عهارتباطبيننسليرا
شاهدهستيمواينبزرگوارانباعثاحساستعلقدربين
اعضايخانوادهميشوند.آنهادرواقعيكوجهاشتراك
ميشوند،دقيقاًنقطهايكههمهبهآنهاوصلوبهبركت
وجودشانخيليازمش��كلاتبدوندرگيريوچالشبا

تدبيرحلميشود.
 به نظرتان سطح توقع سالمندان از فرزندان و 
بالعكس چگونه تعريف ش�ود تا روابط صميمي 

آنها به مشكل نخورد؟ 
هردوگروهسنينسبتبههمتوقعاتواقعبينانهداشته
باشند.انتظاراتبايدبهحقومتناسبتباشرايطاقتصادي،

اجتماعيودرگيريهايروزمرهمعيشتيوحتيبهتناسب
سنوسالشانباشد.گاهيميبينيمتوقعاتازسالمندان
يابالعكسمناسبوبهجانيست.اينباعثميشودارتباط
بهچالشكشيدهش��ود.هردوبايدبهاستقلاليكديگر
احترامبگذارند.فرزنداننباي��داينگونهفكركنندپدرو
مادره��ارامديريتميكنند.پدرومادره��اهمنبايددر
استقلالوحريمشخصيفرزنداندخالتكنند.تغييرات

نسليبايدپذيرفتهشود.
 توقع نگهداري از نوه يا نوه ها در فرزندان شاغل 
از جمله مواردي است كه بسياري از پدربزرگ ها 
و مادربزرگ ها با آن مواجه هستند، اين مراقبت 

چه مزايا و معايبي مي تواند داشته باشد؟
ماندننوهكناراف��راديمثلپدرومادرب��زرگخوبو
مطمئناس��تچراكهآنه��امحبتوتوجهيبيش��تراز
يكمربيدارندوبهلحاظتربيت��يهمانتقالارزشهاو
س��نتهاييكهدرموردشصحبتكرديمدرنگهداري
نوههاديدهميشود.ازطرفيحفظونگهداريارتباطات
خانوادگيبهشكلغنيترياتفاقميافتد.اينتصميم
امامعايبيداردكهجملهفش��ارواس��ترسجس��ميو
روحيب��هس��المندانازجملهآنهاس��ت.ازطرفديگر
تداخلهاومش��كلاتتربيتيپيشخواه��دآمد.اينكه
انتظارداشتهباشيمفرزندمانپيشپدرومادرمانباشد
امانقشيدرتربيتآنهانداشتهباشندفكراشتباهياست.
گاهيپدربزرگهاومادربزرگهامراقبترادرتوانخود
نميبينند.بايددريكفضايصميمانهبافرزندانش��ان
صحبتكنندواينهمانحريمشخصياستكهصحبت

شدوبايدمورداحترامقراربگيرد.
نبود فرزن�دان به دلي�ل مهاجرت به خ�ارج از 
كشور يا داشتن مشغله هاي كاري زياد و گاهي 
نداشتن فرزند از جمله دلايلي است كه موجب 
حضور پرستار در خانه يا انتقال سالمند به خانه 
سالمندان مي شود. چگونه سالمند را متقاعد و 
همراه كنيم تا ش�أن او حفظ شود و اين شرايط 

را بپذيرد؟
سعيكنيمازمزايايمراقبتهايويژهحرفبزنيموبهاو
اطميناندهيماستقلالشخصيشانحفظومراقبتهاي
پزشكيوسايرمراقبتهالحاظميش��ود.سالمندرادر
مشورتهاوتصميمگيريهاشريككنيموايناطمينان
رابدهيمكهقرارنيس��تآنهارافراموشكنيم.آنهارادر
جمعخانوادگيداشتهباش��يموحستعلقخاطربهاو
بدهيم.مرتببهاوسربزنيموبارفتوآمدهايپيدرپياز

ناخوشاينديهايشكمكنيم.
 در صورت نياز سالمند به پرستار، فرزندان چه 

ملاحظاتي را بايد در نظر بگيرند؟
پرستاريامركزنگهداريموردنظربايدمجرب،مجهزو
حرفهايباشد.ازنيازهايس��المنديكارزيابيدرستي
داشتهباشيمونيازهاواولويتهايسالمند،ترتيبوتوالي
آنرابهپرس��تاريامركزبگوييم.ازارتباطبينسالمندو
پرستارمطمئنشويمچراكهمهمتريناصلولازمهآن

ارتباطدرستوصميميسالمندباپرستاراست.

چند كتاب جديد كه دربارۀ پلاستيك ها و اثرات آن بر زندگي ما و محيط زيست مان 
تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

نوش�ته ش�ده اند، پيام تقريباً واحدي دارند: تس�ليم ش�ويد. دنياي ما به اشغال 
پلاستيك ها درآمده است و اين طور كه به نظر مي رسد، فعلًا راهي براي رهايي از 
شر آنها نداريم. اليزابت كولبرت، روزنامه نگار برجستۀ محيط زيست و برندۀ جايزۀ 
پوليتزر، در اين نوش�ته با مرور اين كتاب ها مي گويد آنچه لازم است، بازبيني اي 
عميق و جدي در نحوۀ زندگي كردن ماست. بحران آلودگي پلاستيكي شايد هيچ راه حلي بدون پرداختن 
به اين مسئله نداشته باشد.  محمد قريبي مقاله كولبرت را از وب سايت نيويوركر به فارسي برگردان و 

در وب سايت ترجمان منتشر كرده است. آنچه مي خوانيد خلاصه جستارهايي از اين مقاله است. 

سبك ارتباط

سبك سلامت

بيش�ترين مش�كلات و گلاي�ه 
س�المنداني ك�ه ب�ه كيلنيك ها 
مراجعه مي كنن�د در چه زمينه اي 

است؟
بزرگتري��نوبيش��ترينمش��كلدر
سالمندان،تنهايي،انزوا،مشكلاتروحيو
روانيوبهعبارتيهمانافسردگياست.

چه عواملي در ابتلا س�المندان به 
اين بيماري مؤثر است؟

اينبيماريعلتهايزياديازجملهعوامل
فيزيولوژيكيدارد.باافزايشسنعملكرد
مغزوهورمونهاتغييرميكنندكهگاهي
موجبافسردگيهايكوتاهمدتميشود.
ازدستدادنهمس��ر،فرزندوهرعزيزي
ميتواندباعثافس��ردگيش��ود.كاهش
فعاليتهايروزم��ره،بيرغبتيبهانجام
بعضيازفعاليتها،ان��زواوعدمتحركاز
جملهعواملافسردگيدرسالمنداناست.
ازبعضياتفاقاتنميتوانعبوركردامااز
بعضيمواردمثلقطعارتباطاتاجتماعي
ميتوانپيش��گيريكرد.توصيهميكنم
ارتباطاتسالمندانراباگروههايهمسن
وسالشانافزايشدهيد.برايپيشگيري

ازاينبيماريتوجهبهسلامتفيزيكيو
روحيس��المندانحائزاهميتاست.اگر
مراحلاوليهاينبيم��اريمثلبيانگيزه
شدنوانزواطلبيرامتوجهشديد،حتماً
آنهاراپيشيكمش��اوروپزشكببريد.
تشويقبهانجامفعاليتهايروزانهمانند
ورزش،پيادهروي،خريدك��ردن،ارتباط
باافرادمختل��فودركلعواملتحريك
كنندهمغزمثلحلمعما،جدول،بازيبا
نوههاوحفظارتباطاتاجتماعي،تغذيهو
خوابمناسبدرپيشگيريازافسردگي

سالمندانمؤثراست.
به مشكلات فيزيكي سالمندان هم 

اشاره اي مي كنيد؟
ازجملهمش��كلاتفيزيكيس��المندان
فشارخون،ديابت،مش��كلاتعضلاني-
اسكلتي،قلبيوعروقياس��تكهآنهارا
تهديدميكند.اينمشكلاتمعمولاًهم
درزنانهمدرمردانبهيكميزاناس��ت
امامش��كلاتعضلاني،پوكياستخوان،
اختلالحواسوآلزايمربيشتردرزنانو
مشكلاتقلبيوعروقيوديابتبيشتردر

مردانديدهميشود.

خانواده س�المند و خود سالمندان 
ب�راي حف�ظ سلامتي ش�ان چ�ه 
ملاحظات بهداشتي را بايد رعايت 

كنند؟
سالمنداننبايدمنتظربيمارشدنباشندو
بايدبهطوردورهايغربالگريومعاينهكامل
پزشكيشوند.چراكهخيليازبيماريهاي
سالمنديعلامتيندارند.مثلًاممكناست
فرديدچاربيماريديابتشوداماجزضعف
وبيحاليعلامتينداشتهباشديافرددچار
پوكياستخوانشودامابدونعلامتباشد
وتاوقتيبراياومشكليپيشنيايدمتوجه

نشود.
نكتهديگريكهميتواندبهحفظسلامتي
س��المندانكمككندمص��رفمايعاتبه
اندازهكافياست.معمولاًدردورهسالمندي
سيستمتشنگيمختلميش��ودوبهرغم
كمآبيشديد،س��المنداحساستشنگي
نميكند.بنابرايناگ��رمحدوديتومنعي
برايمصرفآبتوسطپزشكمعالجداده
نشدهاست،سالمندانبايددرطولشبانه
روزحدوده��زارو800تا2هزارسيس��ي

مايعاتمصرفكنند.
س��المندانبايدخ��وابكاف��يومنظمي
درطيش��بوچيزيحدود6تا7ساعت
خوابش��بانهباكيفيتداش��تهباشند.لذا
نبايددرطولروزبخوابند.نكتهديگرتحرك
استكهدردورهسالمنديبايدروزانهنيم
ساعتحركاتعضلانيداشتهباشند.خيلي
ازبيماريهايدورهس��المنديريش��هدر
بيتحركيداردوورزشوفعاليتفيزيكي
درايندورهبسيارمهماست.موردديگركه
اخيراتوجهبيشتريبهآنميرود،تعاملات
اجتماعيوارتباطاتباديگرانبهخصوص
همسنوسالانشاناست.رهاييازتنهايي
وانزوادردورهسالمنديبسيارمهماست،
همانچيزيكهتهديدجديدرجامعهامروز

استيعنيآشيانهخاليوتنهايي،كهبخش
زياديازسالمندانباآندرگيرهستند.همه
اينمواردعوامليبرايبيمارشدنسالمندان
استلذاهرچهبيشترپيشگيريكننددوره

سالمنديبهتريخواهندداشت.
به خواب مناسب شبانه اشاره كرديد 
اما ديده مي شود بعضي از سالمندان 
كه خواب شبانه شان آشفته است 
خودس�رانه يا با تجويز پزش�كان 
قرص خواب استفاده مي كنند. آيا 
شما مصرف اين نوع دارو را توصيه 

مي كنيد؟
اينگروهازجامعهبازنشستگيوسالمندي
كهبهصورتخودسرانهبهداروهايخوابآور
رويميآورندبدانندبدترينراهراانتخاب
كردهان��د.معمولاًيك��يازعلتهاياصلي
اختلالخواب،چرتهايروزانهاست.اگر
بهداش��تخوابرعايتش��ودبيشاز80
درصدازاختلالخوابس��المندانمرتفع
ميش��ودامابايددقتكنن��ددرطولروز
نخوابندوتابعنظممشخصيباشند.بهترين
ساعتش��روعخواب10تا11شباست.
حتماًدرطولروز،نيمساعتتحركداشته
وفاصلهبينش��امتاخوابراحداقلس��ه
ساعتقراردهند.شامس��نگيننخورندو
محلخوابمشخصيداشتهباشندومدام

جابهجانشوند.
توصيه كرديد سالمندان حتماً در روز 
تحرك داشته باشند. اگر سالمندي 
مشكل حركتي داشته باشد چگونه 

اين نوع فعاليت را انجام دهد؟ 
وقتيحرفازتحركميزنيمالزامپيادهروي
ياقدمزدندرپاركنيس��ت.خيليازآنها
ميتواننددراستخرهاراهبروند.هيچوقت
برايانجامفعاليتهايفيزيكيديرنيست
ودرهرزمانودرهرشرايطيميتواناين

حركاتراانجامداد.

س��المندان سراس��ر حكم��ت و تجربه ان��د. 
مناب��ع غني اطلاعات ان��د و بعض��ي از آنها كه 
درك��ي از مس��ائل روز دارند قطع��اً افرادي 
ب��ا تجرب��ه و مش��اوراني خ��وب براي نس��ل 
امروز هس��تند. حف��ظ فرهنگ و س��نت ها، 
ارزش ه��اي معن��وي و مذهب��ي و خيل��ي از 
اتفاقات خوش��ايند به فراخور مس��ائل روز 
توسط آنها نسل به نسل انتقال پيدا مي كند
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دكتر احمد دلبري، متخصص طب سالمندي و رئيس انجمن علمي سالمندان ايران

غربالگري و معاينه مستمر سالمندان فراموش نشود
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س��المندان نبايد منتظر بيمار 
ش��دن باش��ند و بايد به طور 
دوره اي غربالگ��ري و معاين��ه 
كامل پزشكي ش��وند. چراكه 
خيلي از بيماري هاي سالمندي 
علامت��ي ندارند. مث��لاً ممكن 
اس��ت ف��ردي دچ��ار بيماري 
ديابت ش��ود اما ج��ز ضعف و 
بي حالي علامتي نداشته باشد 
يا فرد دچار پوكي اس��تخوان 
ش��ود اما بدون علامت باش��د 
و ت��ا وقتي ب��راي او مش��كلي 
پي��ش نياي��د متوجه نش��ود
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طب سالمندي بيش از 70 سال در دنيا سابقه داشته و از سال 1390 در كشورمان شكل گرفت و چهار دوره 
فاطمه 
نيز تقويت اما در نهايت به دلايلي حذف شد. هرچند براي راه اندازي آن قول مساعد از سوي مسئولان داده صبور

شده است اما هنوز تعداد زيادي از خانواده ها نمي دانند با مراجعه به متخصصان اين رشته مي توانند سلامت 
و بهداشت فيزيكي و روحي سالمندانش�ان را تضمين كنند.  براساس اس�تاندارهاي جهاني، ما بيش از 
2هزارو100 متخصص طب سالمندي نياز داريم اما تنها 23 متخصص طب سالمندي در كشور مشغول خدمت 
هستند كه براي همين تعداد نيز هنوز امكاناتي فراهم نشده اس�ت. به طور مثال اين متخصصان مجاز به نوشتن ام آر اي براي 
مراجعان خود نيستند. به هر حال امروزه با توجه به افزايش جمعيت سالمندي و بالا رفتن سرعت سالمند شدن مي طلبد اين رشته 
توسعه يابد. همانطور كه دكتر قريب رشته طب كودكان را در كشور راه اندازي كرد و توانست آن همه مرگ و مير كودكان را مديريت 
و كاهش دهد، براي مديريت ابر بحران س�المندي نيز نياز است اين طب توس�عه پيدا كند.  دكتر احمد دلبري، متخصص طب 
سالمندي، رئيس انجمن علمي سالمندان ايران و دانشيار دانشگاه علوم و توانبخشي سلامتي اجتماعي تهران است كه سال ها 
در اين رشته فعاليت داشته و تجربيات زيادي را با مداواي سالمندان كشور به دست آورده است. با اين استاد دانشگاه گفت وگويي 

درباره سلامت سالمندي داشتيم كه در ادامه مي خوانيد. 


