
رؤياى فردا

توصیه هایی برای 
بهبود  زندگی سالمندان

به تلویزیون «نه» بگویید
ــی  فیزیک ــای  فعالیت ه ــام  انج  -
ــل  ــد تحم ــداوم و در ح ــورت م به ص
سالمند، مدنظر قرار گیرد. به طورکلی، 
بهترین شکل فعالیت برای سالمندان، 
ــت. باید توجه داشت که  پیاده روی اس
ــکلات  ــلا به بیماری هایی مانند مش ابت
ــلالات حرکتی و  ــا اخت ــی ی قلبی عروق
ــروز،  ــد آرت ــی مانن ــیب های مفصل آس
ــق فعالیت های  ــع مطل ــای من به معن

فیزیکی نیست. 
ــتن برنامه غذایی مناسب  - به داش
ــتفاده از مواد  ــود. اس ــت داده ش اهمی
ــک، خوردن  ــی کم چرب و کم نم غذای
ــای  وعده ه و  ــم  ک ــم  حج در  ــذا  غ
ــزان کافی میوه و  ــدد و مصرف می متع
ــلامت  ــبزیجات، نقش مهمی در س س
ــایر مایعات  ــیدن آب و س ــد. نوش دارن
ــی و چای،  ــای طبیع ــد آبمیوه ه مانن
حتی در صورت عدم احساس تشنگی 
ــود،  ــالمند، باید به وی توصیه ش در س
ــتم  ــرای حفظ عملکرد سیس چراکه ب
ادراری ضروری است. داشتن یک رژیم 
غذایی سرشار از فیبر (در کنار فعالیت 
ــه توالت در  ــم و رفتن ب ــی منظ فیزیک
ــت،  ــای معین)، به بهبود یبوس زمان ه
ــایع سالمندان  که یکی از مشکلات ش

است، کمک می کند. 
ــا افزایش  ــت ب ــه داش ــد توج - بای
ــش می یابد.  ــه خواب کاه ــن، نیاز ب س
ــب، بهتر  ــواب مناس ــتن خ ــرای داش ب
ــرف  مص از  ــن  ممک ــد  ح ــا  ت ــت  اس
ــود.  ــاب ش ــواب آور اجتن ــای خ داروه
ــرای  ــب ب ــه مناس ــک برنام ــتن ی داش
ــای فیزیکی در طول  ــام فعالیت ه انج
ــع  منقط ــای  خواب ه از  ــز  پرهی روز، 
ــردن  ــم ک ــه، فراه ــدت روزان و کوتاه م
ــب از نظر دما و روشنایی  محیط مناس
ــدن در  برای خواب، خوابیدن و بیدارش
ساعات منظم و عدم استفاده از کافئین 
ــاعات پایانی شب، به  و نیکوتین در س

داشتن خوابی راحت کمک می کند. 
ــالمندان را تشویق  - لازم است س
ــن در جامعه حضور  کنیم تا حد ممک
ــه تنهایی  ــند، چراک ــته باش فعال داش
ــایع  ــل ش ــزوا، از دلای ــی در ان و زندگ
در  ــس  دمان ــاز  زمینه س و  ــردگی  افس
ــود  ــد تلاش ش ــت. بای ــالمندان اس س
ــالمند، فعالیت ها و ارتباطات  افراد س
ــرده و با  ــظ ک ــود را حف ــی خ اجتماع
ــاس  ــه، ضمن احس ــور در جامع حض
ــود را  ــت خ ــرش مثب ــودن، نگ مفیدب
نسبت به زندگی تداوم بخشند. دوستی 
ــالمندان و گذراندن وقت با  با دیگر س
ــارکت در برنامه های خیریه  آنها و مش
ــتانه، از مواردی است که  و انسان دوس

لازم است مدنظر قرار گیرد. 
و  ــی  ذهن ــدرت  ق از  ــتفاده  اس  -
ــت که  ــر نیز از نکاتی اس ــی تفک توانای
ــود. باید  ــولا از آنها غفلت می ش معم
ــای  ــش محرک ه ــت کاه ــه داش توج
ــریع  ذهنی، روند اختلال حافظه را تس
می کند. بنابراین، تشویق سالمندان به 
یادگیری مطالب و مهارت های جدید و 
ــتفاده از ظرفیت های مغز،  افزایش اس
مثلا با حفظ شعر یا درک معنای آن و 
محدودکردن تماشای تلویزیون به دو 

ساعت در روز، ضروری است. 
ــه ای،  ــای زمین ــرل بیماری ه - کنت
ــارخون بالا، دیابت، مصرف  ازقبیل فش
ــح داروها تحت نظارت  منظم و صحی
ــه به علائم  ــرل درد، توج ــک، کنت پزش
ــاک، مانند  ــای خطرن ــه بیماری ه اولی
ــوع، هرگونه  ــع مدف ــر عادات دف تغیی
ــزی  خون ری ــردن،  ادرارک در  ــکل  مش
غیرطبیعی، کاهش وزن ناخواسته و... 
از دیگر مواردی است که توجه به آن، 
با بهبود کیفیت زندگی و افزایش طول 

 عمر همراه است.

امروز و فردا

لزوم توجه به گرایش  پزشکی سالمندان
افتتاح اولین کلینیک طب سالمندان کشور

ــالمندی از ۶۵ سالگی  ــت جهانی، س ــازمان بهداش طبق تعریف س
ــت، ۶۰ سالگی را سن  ــود، هرچند که در کشور ما ممکن اس آغاز می ش
شروع سالمندی بدانند. امروزه جمعیت جهان با شیب تندی به سمت 
ــورهای آسیایی زندگی  ــوم این افراد در کش ــالمندی می رود که دو س س
می کنند. پیش بینی شده است در کشور ما در ۱۰ سال آینده، بیش از ۱۰ 
ــن بالاتر از ۶۰ سال خواهند داشت که همه این افراد به  درصد افراد س
خدمات و مراقبت های سالمندی نیاز دارند. در سرشماری انجام شده در 
ــالمندان کشور حدود ۸/۲ درصد است. در این بین  سال ۹۰، متوسط س
ــتان سیستان وبلوچستان کمترین سالمندان  ــتان گیلان بیشترین و اس اس
ــور را دارند. پیش بینی شده است در سال ۱۴۰۴، تعداد سالمندان از  کش
ــتر شود. در کل اگر بخواهیم نیازهای سالمندان  ۱۵ میلیون نفر هم بیش
ــتی و  ــاره کنیم: نیازهای بهداش ــر بگیریم، باید به این موارد اش را در نظ
ــه مباحث مربوط به  ــای اقتصادی و اجتماعی (از جمل ــی، نیازه درمان

بازنشستگی و بیمه) و دیگری نیازهای روحی و روانی. 
ــال  ــعه یافته بیش از صد س ــورهای توس ــالمندی در کش طب س
قدمت دارد، ولی این رشته در کشور ما به نسبت جوان و نوپا است. 
ــتان بود، ولی هم اکنون در کشورهای  ــتگاه این رشته در انگلس خاس
ــکی آنها بالا  ــتی و مراقبت های پزش ــطح بهداش ــرفته ای که س پیش
ــیار  ــالمندی بس ــترالیا، متخصصان طب س ــت، مانند کانادا و اس اس
ــالمند برای درمان، ابتدا  ــورها، بیماران س ــتند. در این کش فعال هس
ــود  ــه می کنند. توصیه می ش ــالمندی مراجع ــه متخصص طب س ب
ــور ما هم برای آنکه بهتر و آسان تر بیماری های خود  سالمندان کش
ــالمندی  ــد، ابتدا به متخصصان س ــد و درمان کنن ــخیص دهن را تش
ــت آن را با طب  ــته خوب اس مراجعه کنند. در مورد اهمیت این رش
ــرایط  ــه کنیم. همان گونه که اطفال در وضعیت و ش کودکان مقایس
ــد به متخصصان  ــان بهتر آنها، بای ــرار دارند و برای درم ــی ق حساس
ــدای راه  ــت در ابت ــالمندان هم بهتر اس ــم، س ــه کنی ــال مراجع اطف
ــیاری از  ــالمندان مراجعه کنند زیرا در بس ــان، به متخصصان س درم
ــالمند، به چند بیماری (دیابت، فشارخون، بیماری های  موارد یک س
ــتفاده می کند.  ــت و هم زمان از چند نوع دارو اس قلبی و...) مبتلا اس
ــاهده می شود در جعبه داروی سالمندان ما، بیش  گاهی اوقات مش
ــاعت مشخص و معینی  از ۱۰ قلم دارو وجود دارد و بیمار باید در س
ــان این داروها هم  ــد. البته مصرف هم زم ــتفاده کن از این داروها اس
ــت عوارضی را پدید آورد. اینجاست که جایگاه و اهمیت  ممکن اس
ــود. درواقع زمانی که سالمندی به  ــخص می ش طب سالمندی مش
ــالمندی مراجعه می کند، معاینه های کاملی روی او  کلینیک های س

صورت می گیرد که «ارزیابی جامع سالمندی» نام دارد. 
ــالمندی را می توان به سه شاخه  حیطه کار یک متخصص طب س
ــردی و ارتقای  ــلامت ف ــگیری (یعنی س ــیم کرد: ۱- پیش ــی تقس اصل
ــلامت)، ۲- درمان سندرم های شایع سالمندی (مثل دیابت،  سطح س
ــارخون، پوکی استخوان، افسردگی، اضطراب و...) ۳- توان بخشی  فش
(یعنی شناخت ناتوانی های عارض شده در اثر بیماری ها و تلاش برای 
ــالمندی در مجموع خدمات خود را در سه  کاهش آنها). پس طب س

شاخه اصلی پیشگیری، درمان و توان بحشی ارائه می کند. 
ــوند، تغییراتی در بخش های مختلف  ــالمند می ش وقتی افراد س
ــود مثل تغییر خلق وخو، تغییر الگوی مصرف  بدن آنان ایجاد می ش
ــن ابتلای  ــداری و همچنی ــواب و بی ــاعت و مدت خ ــر س ــذا، تغیی غ
ــان به چندین بیماری. در واقع در کلینیک های تخصصی طب  هم زم
ــالمندان مانند؛ فشارخون،  ــایع س ــیاری از بیماری ش ــالمندان، بس س
ــتخوان،  ــم کاری تیروئید، پوکی اس ــون، ک ــت، افزایش چربی خ دیاب
ــکلات ادراری،  ــلالات خواب، مش ــردگی، اضطراب، اخت ــروز، افس آرت
اختلالات حافظه (که شایع ترین آن بیماری آلزایمر است)، مشکلات 
ــرای درمان آن اقدام  ــایی و ب ــیاری موارد دیگر شناس تغذیه ای و بس
ــت که سالمند  ــالمندی در این اس ــن کلینیک های س ــود. حس می ش
ــان انواع بیماری ها،  ــکان مختلف برای درم به جای مراجعه به پزش
ــک متخصص سالمندان او  ــالمندان، پزش در بدو ورود به کلینیک س
ــوند. یکی  ــه این بیماری ها غربالگری می ش ــت کرده و از هم را ویزی
ــالمندان با دیگر  ــن تفاوت های متخصصان طب س ــر از مهم تری دیگ
متخصصان پزشکی این است که متخصص طب سالمندان به همه 
ــبت به  جنبه های یک بیمار نگاه می کند و در نتیجه دید جامعی نس
ــالمندی، مراجعه کننده را از همه  وضعیت بیمار دارد. در کلینیک س
ــاظ اقتصادی (میزان درآمد)،  ــی  می کنند، حتی از لح جهت ها بررس
اجتماعی (اینکه تنها زندگی می کند یا با خانواده) و همچنین میزان 

وجود عوامل خطرساز مانند راه پله ها در محل سکونت فرد. 
برای آنکه اهمیت طب  سالمندان و همچنین تفاوت شیوه درمان 
با دیگر پزشکان را دریابیم بهتر است مثالی ذکر کنیم. وقتی سالمندی 
ــک متخصص قلب مراجعه می کند،  برای بیماری قلبی خود به پزش
ــان حیطه معاینه می کند و  ــالمند را فقط در هم متخصص قلب، س
ــای خواب و...)  ــردگی، اختلال ه ــوارد دیگر (مانند روحیه، افس به م
ــالمندان، بیمار را از لحاظ  ــک متخصص س ــت، اما پزش بی توجه اس
ابتلای هم زمان به چندین بیماری بررسی می کند و علاوه  بر این تأثیر 
استفاده از انواع داروهای گوناگون برای درمان بیماری های مختلف 

و تداخل آنها را نیز در نظر می گیرد. 
ادامه در صفحه ۱۲
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صفحه 10 انقلاب هنوز تمام نشده؛  گفت وگو با  اریک آزان
صفحه 11 تحشیه ای بر کتاب خواب نوشته ها اثر تئودور آدورنو
صفحه 12 تصویر  زنان قدرتمند معاصر

دستاوردهای علمی به ویژه در علم پزشکی، با کاهش مرگ ومیر، بهبود کیفیت 
زندگـی و افزایـش طول عمـر همراه بـوده اسـت، به گونه ای که طی ۱۰۰سـال 
اخیر، میانگین عمر انسـان در کشـورهای پیشـرفته، تا ۳۰سـال افزایش یافته 
اسـت. طبق آمار سازمان جهانی بهداشت، در فاصله سال های ۲۰۰۰ و ۲۰۵۰، 
درصد افراد بالای ۶۰سـال، دو برابر می شود و از ۶۰۵میلیون نفر به دومیلیارد 
نفر افزایش می یابد. طبق بررسـی های سـازمان جهانی بهداشـت، بیشتر این 
سـالمندان در کشـورهای درحال توسـعه زندگـی خواهند کرد و این کشـورها 
در سـال های آتی با سـرعت بیشـتری شـاهد پیرشـدن جامعه خود نسبت به 
کشورهای توسعه یافته خواهند بود. مطالعات ملی به عمل آمده در کشور ما نیز 
بیانگر این موضوع است که پیری در ایران رو به افزایش است. طبق مطالعات 
جمعیت شـناختی انجام شده، نسـبت جمعیت سـالمندان از ۷/۲۲ درصد در 
سـال ۲۰۰۶ میلادی به ۸/۲۰ درصد در سـال ۲۰۱۱میلادی افزایش یافته است 
و پیش بینی می شـود که به ۱۰/۵ درصد در سـال ۲۰۲۵ و ۲۱/۷ درصد در سال 
۲۰۵۰ میـلادی برسـد. تمامـی آمارها حاکی از آن هسـتند کـه جمعیت جهان 
به سرعت در حال پیرشـدن است و جامعه کنونی، پیرترین جامعه انسانی، در 

طول تاریخ حیات بشر بر کره زمین است. 

ــت؛ دوره ای که طبق تعاریف  ــی از دوره های مهم زندگی اس ــالمندی، یک س
ــالگی (و در جوامع پیشرفته،  ــن تقویمی، از ۶۰س ــاس س ــناختی، بر اس زیست ش
ــتگی  ــدگاه علوم اجتماعی، بازنشس ــود؛ گرچه از دی ــاز می ش ــالگی) آغ از ۶۵س
ــالمندی  ــار ورود فرد به دوره س ــای اجتماعی، معی ــری از فعالیت ه ــا کناره گی ی
ــال های اولیه زندگی به تدریج  ــت. ظرفیت های بیولوژیک بدن انسان طی س اس
ــیده و بعد  ــالی به حداکثر خود رس ــنین بلوغ و بزرگ س افزایش می یابد و در س
ــالمندی به علت بروز تغییرات  ــج رو به کاهش می رود. در دوره س از آن، به تدری
ــاختار بدن، فرد با تغییرات عملکردی در سیستم های مختلف  فیزیولوژیک در س
ــه دوره  ای کاملا متفاوت  ــالمندی را ب ــن تغییرات، دوره س ــود و ای مواجه می ش
ــدو تولد آغاز  ــالمندی را از ب ــان ها س ــی هر فرد تبدیل می کند. همه انس از زندگ
ــف یا معکوس کرد اما  ــالخوردگی را متوق ــد و با اینکه نمی توان روند س می کنن
ــالم و انجام مراقبت های صحیح و اصولی، می توان  ــبک زندگی س با داشتن س

ناتوانی های ناشی از آن را کاهش داد یا به تأخیر انداخت. 
لزوم حفظ سلامت و استقلال سالمندان

ــه بیماری های  ــی، ابتلا ب ــمی و ذهن ــل تحلیل قوای جس ــالمندان به دلی س
ــی، دوری از فرزندان و...)،  ــتگی، تنهای ــدد، عوامل اجتماعی (مانند بازنشس متع
ــیب ها و مشکلات مختلفی هستند و یکی از مهم ترین جنبه های  در معرض آس
برنامه ریزی برای سالمندان، توجه به حفظ سلامت و عملکرد آنان در این دوره 
ــت این موضوع را تحت عنوان «پیرشدن فعال»  ــازمان جهانی بهداش است. س
ــت که با  ــدن فعال» فرایندی اس ــت. مقصود از «پیرش مورد توجه قرار داده اس
ــلامت، مشارکت و امنیت افراد طی  ــعه فرصت هایی برای حفظ س ایجاد و توس
ــه بیانی دیگر، این فرایند  ــدن، به افزایش کیفیت زندگی کمک کند. ب ــد پیرش رون
ــمی و ذهنی و  ــلامت جس ــدن، با حفظ س ــراد کمک می کند تا طی پیرش ــه اف ب
اجتماعی خود، در حالی که از حمایت ها و مراقبت های کافی برخوردار هستند، 
ــی، اقتصادی و فرهنگی  ــارکت خود در فعالیت های خانوادگی، اجتماع به مش
ــش یابد. هدف  ــت در آنها افزای ــالم و باکیفی ــد و امید به زندگی س ــه دهن ادام

ــت. این فرایند خود تحت تأثیر  ــالمندان اس ــتقلال س اصلی در این کار، حفظ اس
ــطح  ــبک زندگی، س عوامل متعددی از جمله ویژگی های فردی و خانوادگی، س
دسترسی به خدمات سلامت، مسائل اجتماعی و اقتصادی قرار دارد. سالمندان 
ــیار ارزشمند برای خانواده و جامعه و منبع تجربه و دانش هستند.  ذخایری بس
ــتفاده از تجربیات شان،  ــفیدان» به ما کمک می کنند تا بتوانیم با اس این «ریش س
ــتباهات گذشته، در مسیر صحیح گام برداریم. بنابراین، اگر بتوان  بدون تکرار اش
با استفاده از الگوی پیرشدن فعال، کمک کرد که افراد سالمند علاوه بر افزایش 
ــه عمر، مفید و  ــال های افزایش یافت ــز زندگی کنند، این س ــالم تر نی طول عمر، س
ــرد. لازمه این امر، آن  ــود خواهند ب ــد بوده و خانواده و جامعه از این امر س مول
ــمی، روحی، روانی و اجتماعی که  ــت که سالمندان با تغییرات پیچیده جس اس
ــود، آشنا و سازگار شوند. تطابق موفقیت آمیز  همراه با فرایند پیری حادث می ش
ــالمندی منوط به توانایی شخص برای ادامه و استمرار روش های مناسب  با س
ــتن شیوه زندگی فعال و یافتن جانشین های مناسب  زندگی در طول حیات، داش
ــت که  ــت. باید به این نکته توجه داش ــالی اس برای فعالیت ها در دوران میان س
نیازهای عملکردی، عاطفی و فیزیولوژیک سالمندان با افراد جوان و میان سال، 
ــت برای انجام امور  ــان به دلیل بیماری یا ناتوانی ممکن اس ــت و آن متفاوت اس
روزمره خود نیز به کمک نیاز داشته باشند. اما درعین حال، سالمندی یک فرایند 
ــت، نه یک بیماری و می توان  ــناختی و جزئی از روند معمول عمر اس زیست ش
ــب، آن را به تأخیر  ــبک زندگی مناس ــتن س ــناخت و مدیریت صحیح و داش با ش

انداخت یا ناتوانی ناشی از آن را به کمترین میزان، کاهش داد. 
ظرافت های پرستاری از سالمندان

ــمی ای  ــالمندی، بیماری های جس ــن چالش های دوران س ــی از مهم تری یک

ــرات فیزیولوژیک، عوامل  ــالمندان به علل مختلفی از جمله تغیی ــت که س اس
ــوند؛ بیماری هایی  ــب به آن مبتلا می ش ــبک زندگی و تغذیه نامناس محیطی، س
ــکلات قلبی و عروقی، بدخیمی ها، دیابت، عفونت ها، نقایص حافظه،  مانند مش
ــی از زمین خوردن، آرتروز، اختلال بینایی و شنوایی و مشکلات  ــیب های ناش آس
ــایع ترین مشکلاتی هستند که سالمندان با  ادراری مانند بی اختیاری، از جمله ش
ــکلات ماهیت مزمن دارند و در بسیاری از  ــت به گریبانند. اغلب این مش آنها دس
ــکل مبتلا هستند که رسیدگی به آنها  ــالمندان، هم زمان به چندین مش موارد س

نیازمند ظرافت های خاصی است. 
تشخیص دشوار نشانه ها

ــیاری از موارد، علائم و نشانه های  ــت که در بس نکته قابل تأمل دیگر این اس
ــتند و تشخیص آنها دشوار است. شروع  ــالمندان، گمراه کننده هس بیماری در س
ــت به عنوان  ــیر بیماری، ممکن اس ــت و در ابتدای س علائم معمولا تدریجی اس
ــل، عدم  ــود. به این دلای ــر گرفته ش ــالمندی در نظ ــول س ــد معم ــی از رون جزئ
ــخیص یا تشخیص نادرست بیماری ها در سالمندان شایع است و بسیاری از  تش
ــب قرار دارند. به عنوان نمونه،  آنان، از این جهت در خطر دریافت درمان نامناس
ــش درصد از سالمندان در  ــت، حدود ش ــازمان جهانی بهداش طبق آمارهای س

کشورهای توسعه یافته در خطر بددرمان شدن در منزل قرار دارند. 

دشواری های دارودرمانی در سالمندان
ــای مزمن، داروهای  ــالمندان، به دلیل ابتلا به بیماری ه ــن اغلب س همچنی
ــورت مادام العمر مصرف می کنند.  ــددی را برای مدت طولانی و گاه به ص متع
ــول دارو، به دلیل اختلال  ــزان معم ــا کمتر از می ــرف بیش ازحد ی ــال مص احتم
ــر گرفته  ــی باید در نظ ــن تداخلات داروی ــکلات حافظه، همچنی ــی و مش بینای
ــالمندان با افراد بالغ،  ــود. علاوه برآن، به دلیل تفاوت های زیست شناختی س ش
ــت و  ــنی، متفاوت اس ــن گروه س ــاز در ای ــای مج ــی و داروه دوز داروی مصرف
ــالمندانی که در  ــک تنظیم شود. از سوی دیگر، س ــتقیم پزش باید با نظارت مس
ــالمندان زندگی می کنند، در معرض خطر بدرفتاری هایی از جمله  خانه های س
ــود ارائه خدمات  ــی و نیز کمب ــی، مراقبت ناکاف ــت فیزیک ــردن فعالی محدودک
ــیدگی به سالمندانی که  ــت فردی در این مراکز، قرار دارند. بنابراین رس بهداش
ــمی متعددی مبتلا هستند، خود یک چالش مهم  هم زمان به بیماری های جس
ــاب می آید که باید برای آن برنامه ریزی صحیح  برای خانواده و جامعه به حس
ــراد در این مرحله  ــت که اف ــالمندی آن اس ــام داد. چالش دیگر دوران س انج
ــاس رضایت و  ــته عمر می پردازند یا با احس ــال های گذش از زندگی، به مرور س
ــبت  ــنودی نس ــال، زندگی را ادامه می دهند یا به دلیل نارضایتی و عدم خش کم
ــاس پوچی و بطالت کرده و دچار افسردگی و حتی اضطراب  ــته، احس به گذش
ــتان و نزدیکان، مهاجرت و دوری از فرزندان نیز  ــر، دوس ــوند. فوت همس می ش
ــتند و نحوه  ــالمندان با آن مواجه هس ــت که س ــایر تنش هایی اس ــه س از جمل

سازگاری با آنها از اهمیت بسیاری برخوردار است. 
لزوم آغاز زودهنگام برنامه های پیشگیری

ــایع دوران  ــکلات ش ــیاری از مش اگر از جنبه ای دیگر به موضوع بنگریم، بس
ــان امروز،  ــن نکته که جوان ــه به ای ــتند. با توج ــگیری هس ــالمندی قابل پیش س
ــگیری کننده از سنین  ــت برنامه مراقبتی و پیش ــالمندان فردا هستند، بهتر اس س
ــالمندی ادامه یابد.  ــود و در دوران س ــبک زندگی آغاز ش جوانی و با اصلاح س
ــینی،  ــبک زندگی ماش ــلاح برخی عادت های غلط مانند س ــه، اص به عنوان نمون
برنامه غذایی نامناسب و استفاده از سیگار و دخانیات می تواند در بهبود کیفیت 

زندگی و پیشگیری از بیماری ها مؤثر باشد. 
سخن پایانی

ــتی، برای  ــت که تنها رعایت نکات بهداش در پایان، ذکر این نکته ضروری اس
ــلامت آنان، کافی نیست. این مراقبت ها زمانی  ــالمندان و حفظ س مراقبت از س
ــود. برای  ــد که در همه ابعاد و جوانب زندگی اعمال ش می تواند تأثیرگذار باش
ــت که اغلب سالمندان از نظر اقتصادی وابسته به دیگران  مثال، باید توجه داش
ــتند و برای تأمین نیازهای اولیه نیاز به کمک دارند. محل زندگی سالمندان  هس
نیز از دیگر مواردی است که باید به آن توجه کرد. در کشورهای درحال توسعه، 
ــتر سالمندان در میان خانواده زندگی می کنند و باید برای آنها اتاقی راحت،  بیش
ــب و فضایی امن و با کمترین خطر فراهم شود.  ــنایی کافی و تهویه مناس با روش
ــتند و به  ــالمندان نیز به تنهایی قادر به انجام امور روزمره خود نیس برخی از س
ــالمندان بسیار پیر  ــکل به ویژه در س کمک و مراقبت های ویژه نیاز دارند. این مش
ــی) شده اند، بارزتر است. در مجموع می توان  یا آنها که دچار دمانس (فراموش
ــالمندان، به مشارکت جامعه و فعالیت های بین بخشی  گفت تأمین نیازهای س
ــی به جامعه درخصوص اهمیت دوران سالمندی و  وابسته است. آگاهی بخش
ــایر افراد بالغ کاملا متفاوت است)،  ــکلات س ــائل و مشکلات آن (که با مش مس
ــود  ــد. تأکید می ش ــد در جلب حمایت های گروه های مختلف مؤثر باش می توان
ــت و با برنامه ریزی دقیق و  ــالمندی مترادف با ناتوانی و ازکارافتادگی نیس که س
اقدامات مناسب می توان این دوره از زندگی را نه با درد، ناتوانی و آرزوی مرگ، 

بلکه توانمند، پویا و فعال در امور خانوادگی و اجتماعی طی کرد. 
* رزیدنت طب سالمندان، دانشگاه علوم پزشکی تهران
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 آزاده سادات زنده باد*

بررسی مشکلات و چالش های دوران سالمندیبررسی مشکلات و چالش های دوران سالمندی
پیری در ایران رو به افزایش استپیری در ایران رو به افزایش است

ــالمندی، افتادن  ــایع دوران س ــکلات ش ــی از مش یک
ــیب های  ــه می تواند موجب آس ــت ک و زمین خوردن اس
ــتخوانی و ضربه به  ــتگی های اس فراوانی، ازجمله شکس
ــیب های بافت نرم، کاهش عملکرد در کارهای  سر و آس
ــتگی شود. بیش  ــتان و وابس ــتری در بیمارس روزانه و بس
ــزل اتفاق می افتد.  ــوارد زمین خوردن در من ــی از م از نیم
ــی از افتادن  ــیب ناش ــناک ترین آس ــن ترس ــتگی لگ شکس
ــت. مصرف برخی داروها مانند داروهای خواب آور و  اس
شل کننده های عضلانی با ایجاد حالت گیجی و سبکی سر، 
ــود. همچنین  ــوردن تعادل ش ــد موجب برهم خ می توان
ــنوایی، ضعف عضلانی و اختلالات  ــکلات بینایی، ش مش
ــتعدکننده سقوط هستند. از دیگر  تعادل نیز از عوامل مس
ــوردن می کند، عوامل  ــتعد زمین خ عواملی که فرد را مس
ــطوح لغزنده و... است. همانند  محیطی مانند نور کم، س
ــگیری بهتر از  ــلامت، پیش هر موضوع دیگری در حوزه س
ــگیری از زمین خوردن در  ــت. راهکارهای پیش درمان اس
ــاده و کم هزینه و درعین حال بسیار مؤثر هستند.  منزل س

ــما را با چند راهکار ساده برای پیشگیری از  این مطلب ش
زمین خوردن در منزل آشنا می کند. 

کف اتاق ها چگونه باشد؟ 
ــوردن آنها  ــید و از تاخ ــای فرش باش ــب لبه ه - مراق

جلوگیری کنید. 
ــا را  ــرخوردن فرش ه ــوی س ــه جل ــیله ای ک - از وس

می گیرد (ترمز فرش)، استفاده کنید. 
- وسایل خانه را در جای معمول خود قرار دهید و از 

بی نظمی جلوگیری کنید. 
- سیم تلفن و وسایل برقی روی زمین و راه پله نباشد. 
- تلفن در ارتفاعی باشد که از روی زمین نیز بتوان به 
ــی داشت تا در صورت زمین خوردن، بتوانید با  آن دسترس

کمک آن به اطرافیان اطلاع دهید. 
ــب نما  ــد را با نوارهای ش ــه پله دارن ــی ک - محل های

مشخص کنید. 
راه پله ها را چگونه امن تر  کنید؟ 

ــمت راه پله ها  ــتگیره ای سرتاسری در هر دو س - دس

ــدن بتوانید، به عنوان  ــگام بالاوپایین آم ــود تا هن نصب ش
تکیه گاه، از آن استفاده کنید. 

- دستگیره های شکسته یا معیوب را تعمیر کنید. 
- وسایل اضافی را در راه پله ها قرار ندهید. 

- بهتر است سطح پله ها لغزنده و لیز نباشد. 
- پله های آسیب دیده را تعمیر کنید. 

ــب نما  ــن و آخرین پله  را با نوار ش ــد اولی ــر بتوانی - اگ
علامت گذاری کنید، بسیار کمک کننده است. 

- راه پله ها مجهز به چراغ روشنایی باشند و اگر چراغ 
ــت، آن را به گونه ای تنظیم کنید که  ــدی اس دارای زمان بن
تا رسیدن شما به محل موردنظر، چراغ ها روشن بمانند. 

ــت روی راه پله خودداری  ــن فرش یا موک - از انداخت
کنید. 

نور  در  منزل چگونه باشد؟ 
- از نورهای شدید و خیره کننده استفاده نکنید. 

ــیر اتاق خواب تا سرویس بهداشتی،  - شب ها، در مس
نور کافی وجود داشته باشد. 

- چراغ های مورداستفاده در راه پله ها، هم در بالا، هم 
در پایین پله کلید داشته باشند. 

- یک چراغ و یک تلفن نزدیک تختخواب باشد. 
ــالم بودن  - چراغ های منزل را به طور مرتب از نظر س

بررسی کنید. 
- یک چراغ قوه نزدیک تختخواب بگذارید. 

نکات مهم در حمام و آشپزخانه
ــویی، دستگیره نصب کنید تا  - در حمام و کنار دستش
ــتن و بلندشدن دست خود را به آن بگیرید و  هنگام نشس

راحت تر بلند شوید یا بنشینید. 
ــده زیر دوش  ــتیکی غیرلغزن ــک کف پوش پلاس - از ی

استفاده کنید. 
ــتن قرار  ــب برای نشس ــام یک صندلی مناس - در حم
دهید تا به صورت نشسته خود را بشویید زمین نخورید. 

ــانی در  ــپزخانه به آس ــتفاده در آش ــایل مورداس - وس
دسترس قرار داشته باشند. 

ــا پایین  ــیار بالا ی ــاع بس ــه ها در ارتف ــب قفس - از نص
خودداری کنید. 

ــد جلوی  ــاده می توانی ــن راهکارهای س ــرای ای با اج
ــد و  ــی از آن را بگیری ــیب های ناش ــوردن و آس زمین خ

هزینه های درمانی را تا حدود زیادی کاهش دهید. 
* رزیدنت طب سالمندان، دانشگاه علوم پزشکی تهران

زمین خوردن، مشکل شایع سالمندان
احتياط، خطرى در كمين است

 پريشاد قوام*

در بسیاری از موارد، علائم و نشانه های بیماری در سالمندان، 
گمراه کننده هستند و تشخیص آنها دشوار است. شروع علائم معمولا 

تدریجی است و در ابتدای سیر بیماری، ممکن است به عنوان جزئی از 
روند معمول سالمندی در نظر گرفته شود. به این دلایل، عدم تشخیص 

یا تشخیص نادرست بیماری ها در سالمندان شایع است و بسیاری از 
آنان، از این جهت در خطر دریافت درمان نامناسب قرار دارند


