
روان و ذهن افراد مسن به طور کلی شرایط بهتری را برای مقابله با 
استرس‌های جمعی، از جمله بیماری‌های همه‌گیر فراهم می‌کند

سالمندی غالبا با موارد منفی و ناخوشایند قرین می‌شود؛ کاهش استقلال، 
از دســت دادن عزیزان، فرتوت شــدن و نزدیک شــدن به مــرگ. در این بین 
کووید19 هم زندگی را برای این افراد تبدیل به زندان کرده ا‌ست. بیشترشان 
با سختگیری قرنطینه  و از بســیاری از ملاقات ها و دیدارها محروم‌ شده اند،  
بسیاری از بیماری‌های مزمن عود کرده و مدت‌هاست نوه‌هایشان را در آغوش 
نگرفته‌ و به عزیزانشــان نزدیک نشــده‌اند. همــه‌ این موارد باعث شــده برای 

سالخوردگان و شرایط‌شان ناراحت و نگران 
باشــیم. عملکــرد روانِ ســالمندان 

در موقعیت‌هــای پرفشــار  جالب 
اســت. بایــد بدانیــد پیــری و 
ســالخوردگی در ایــن دوران 
بیشــتر از هــر زمــان دیگــری 

کمک‌دهنده‌ است! تحقیقات  
نشــان  می‌دهد که افراد مســن،  

خیلی بهتر از دیگر  گروه‌های سنی، 
از خودشان در برابر احساسات ناخوشایند 

محافظت می‌کننــد. »پتی دیوید«،  یکــی از مدیران انجمن افراد بازنشســته 
آمریکا می‌گوید: »روان و ذهن افراد مســن به طور کلی شــرایط بهتری برای 
مقابله با استرس‌های جمعی، از جمله بیماری‌های همه‌گیر فراهم می‌کند.«

    رابطه بین احساس شادمانی با بالا رفتن سن
مطالعــات متعــدد در ســال‌های اخیر نشــان می‌دهد کــه میزان شــادمانی 
عمومی با بالارفتن سن افزایش می‌یابد. در این تحقیق که به مدت 40 سال 
به طول انجامید، افراد بالای 65 سال بیشتر از هر رده‌ سنی دیگری احساس 
شــادمانی عمومی را گزارش داده‌اند. در تحقیق دیگری که سال 2016 در 
مرکز ســالمندان موفق در دانشــگاه کالیفرنیا انجام و در مجله روان پزشکی 
منتشــر شــد، افراد مســن احســاس رضایت، شــادمانی و بهزیســتی بالاتر و 
اضطراب و افسردگی کمتری را اعلام کرده‌اند. پس کرونا آن‌قدرها هم روی 

روان سالمندان تاثیر منفی ندارد.

روز سالمند
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به مناسبت روز جهانی سالمند به سراغ 
دل‌زنده‌هایی رفتیم تا برای جوانان از 

تجربیاتشان بگویند

سرشار از زندگی 
پربار از تجربه

امروز روز جهانی سالمندان است. آنان که با کوله‌باری از تجربه بر دوش، اکنون قدم در مسیر این 
مرحله از زندگی گذاشته‌اند. آنان که با وجود گلایه‌هایی از روزگار، لبخند به لب دارند و با صدای 
خسته‌شان بر آتش امیدی که در دل‌هاست می‌دمند. آنان که هر خط پیشانی‌شان راهی است 
برای بهتر زیســتن. زندگی از برکت وجود روح‌بخش آنان جان می‌گیرد و دســتان مهربانشان 
همــواره یاری‌دهنده جوانــان در سختی‌هاســت. این روز را به ســالمندان عزیزمان شــادباش 
می‌گوییم و امیدواریم سایه‌شان به شادی و سلامتی بر سرمان مستدام باشد. به همین بهانه با 
چند عزیز بزرگوار گپ کوتاهی زدیم و از ایشــان خواستیم نصیحتی خطاب به جوانان بگویند.

صدای خنده و هیاهوی کودکانه از راهروهای آسایشــگاه »ماونت« شــهر 
ســیاتل به گوش می‌رســد، چون این‌جا یک آسایشــگاه معمولی نیست. 
پنــج روز در هفته، ســالمندان و کارمندان این آسایشــگاه بــزرگ میزبان 
125 کودک نــوزاد تا پنج‌ســاله هســتند. این کــودکان و مربیانشــان از 
اعضــای مهدکودکــی به‌نام »مرکــز آموزش بین‌نســلی ماونت« هســتند 
که از ســال 1991 در همین آسایشــگاه شــروع به‌کار کرده‌اســت. مدت 

دیدارهــای ایــن دو نســل، 20 دقیقــه بــرای 
نوزادان و یک ســاعت برای کودکان بزرگ‌تر 
است. از آن‌جا که سالمندان و کودکان در یک 
ساختمان هستند، ســالمندان می‌توانند در 
کلاس‌های درس این کودکان حضور داشته 
باشند و خردسالان هم می‌توانند از راهروها و 
فضاهای مشترک برای بازی استفاده کنند.
»شارلین بوید« از مسئولان این مرکز می‌گوید: 
»ما به‌دنبال ایجاد حس پویایــی و زندگی در 

میان ساکنان این مجموعه با میانگین سنی 

92 سال بودیم تا این آسایشــگاه را به مکانی برای زندگی تبدیل کنیم و نه 
مردن. حضور این کودکان در آسایشگاه یک راه‌حل طبیعی بود. براساس 
مطالعات، تعامل اجتماعی باعث کاهش احساس تنهایی و بی‌حوصلگی، 
تاخیر در زوال عقل، کاهش فشــارخون و کاهش خطر بیمــاری و مرگ در 
سالمندان می‌شود. همچنین برخی پژوهش‌ها نشان داده‌است اگر کودکان 
از سن پایین با افراد مســن در ارتباط باشــند، احتمال کمتری وجود دارد 
که پیران را افرادی ناتــوان و از کار افتاده 
بدانند و با داشتن چنین تعریف مثبتی 
از ســالمندی در ذهن، در زندگی‌شان 
کمتر با احساس رخوت و ناتوانی روبه‌رو 
خواهند شد.« به‌گفته والدین کودکان 
این مرکز، کودکانشــان در مقایســه با 
دیگر خردســالان که چنیــن تجربه‌ای 
ندارند در مقابل افراد مســن یا ناتوان، 
احســاس راحتی بیشــتری می‌کنند.
the atlantic :منبع �

مهدکودک خانه سالمندان

 پیر شدن خوب است 
حتی در روزگار کرونایی! 

عزیزان، اسم این آقا رو که یکی از هنرمندان بزرگ 

کشورمون هستن، درست حدس بزنید و برای ما 

بفرستید، بعد هم منتظر باشید تا هفته آینده اسمتون 

رو در همین ستون ببینید!
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گرامی داشت روز جهانی سالمند
امروز روز جهانی سالمند است. شعار امسال این روز »کرونا، فرصتی برای تغییر نگاه به سالمندان« است. به همین مناسبت 

چند راهکار پیشنهاد می‌دهیم تا روزتان قشنگ‌تر بگذرد و یک امروز را بی خیال سختی‌ها و ناراحتی‌ها شوید.

     دوش بگیرید، موهایتان را شانه کنید، عطر بزنید و لباسی را بپوشید که دوست دارید.

     استراحت کنید، کتاب یا مجله مورد علاقه‌تان را بخوانید و فیلم ببینید. ستون پیشنهاد ما می‌تواند کمک‌تان کند.

     یک استکان چای یا شربت و دمنوش رو به پنجره یا روی تراس می‌تواند سرحالتان بیاورد.

     با دوستان و خانواده تماس بگیرید. حالا که به‌خاطر کرونا رفت‌وآمدها کم شده، از طریق تماس تصویری دیدارها را تازه کنید. می‌توانید از خودتان 

عکس بگیرید یا صدایتان را ضبط کنید و برای عزیزانتان بفرستید.
     اگر به پخت‌و پز علاقه‌مند هستید و حوصله دارید، دستور کیک یا غذای مدنظرتان را پیدا و در آشپزخانه برای کشف طعم‌های جدید ماجراجویی کنید.

     هرگز اهمیت و ارزش خودتان را فراموش نکنید. حضرت علی)ع( در سخن زیبایی می‌فرمایند: »اندیشه پیر در نزد من از تلاش جوان خوشایندتر است«.

از مشکلات نترسید، امیدوار 
باشید، تمام تلاش خودتون رو 

بکنین، صبور باشین و یادتون نره 
خدایی هست که از همه‌ ما بیشتر، 

خودمون رو دوست داره.

گواراترین لذت در زندگی 
گذشت است، تا می‌توانید 

ببخشید. از تجربیات دیگران 
استفاده کنید و اصرار به انجام 
کارهایی که عاقبتش مشخص 

است، نداشته باشید. وقت‌تان 
را صرف خواندن کتاب کنید.

به قانون احترام بگذارید. 
فعالیت داشته باشید و از 

مصرف مواد مخدر پرهیز کنید. 
به وطن‌تون عشق بورزید و از 
این‌جا نرید. سختی‌ها بالاخره 

یک روزی تموم میشن.

قناعت پیشه کنید، با مشکلات بسازید 

و سخت کار کنید تا در کوره راه زندگی 

فولاد آبدیده بشوید.

باشید. آن‌ها سال‌هاست که منتظر به هوای دل پدر و مادرتان را داشته 
ثمر نشستن فرزندشان هستند. برای 

تشکیل زندگی به توصیه خانواده گوش 
دهید تا آسیب نبینید. قبل از ازدواج 

را مشخص کنید.ادامه تحصیل دهید و شغل و درآمدتان 

قدر کشورتان را بدانید، بهترین 
کشور دنیاست، صبح ماشین می‌خری 

100میلیون، شب میشه 300 میلیون! )با 
شوخ‌طبعی می‌خندد( همیشه به دنبال یک 
هنر باشید تا اگر حقوق‌تون کفاف نداد از 

هنرتون نون دربیارید.

خسرو کمالی، 80 ساله
دارای 3 فرزند و 2 نوه

بازنشسته شرکت نفت

گوهر تعالی، 65 ساله 
دارای 3 فرزند و 4 نوه 

بازنشسته علوم پزشکی 
مشهد

هیلا فالیزیان حقیقی 
72 ساله، دارای 3 فرزند

دبیر بازنشسته

محمدرضا جانگداز، 73 
ساله، دارای 4 فرزند و 6 

نوه، بازنشسته شرکت برق

کریم جواهرفروش 
70 ساله، دارای 3 فرزند و 
4 نوه، بازنشسته آموزش 

و پرورش

فصیحه اشرف‌پور 
61 ساله، دارای 3 فرزند 
و 2 نوه، دانشجوی رشته 

مددکاری اجتماعی

سختی ها تموم میشه

از مشکلات نترسید

یادگیری هنر

لذت گذشت

سازگاری با مشکلات

احترام به والدین

مهدیس مرادیان | خبرنگار

ماجرای آزمایش مادربزرگ
پارســال قبل از این ماجرای کرونا، مادربزرگم بــرای آزمایش خون رفته بود 
آزمایشگاه. تعریف می‌کند، روی صندلی نشســته بودم که خانم پرستار آمد 
خون بگیرد ولی هر کار کرد، موفق نشد و گفت: »وای خانوم شما بدرگین؟« 
مادربزرگم می‌گوید: »نــه عزیزم، من بدری هســتم، بــدری! اون‌جا بدخط 

نوشته. اسم خودت چیه دخترم؟«
تعریــف  مادربزرگــم 
خانــم  دیــدم  می‌کنــد 
پرســتار از خنــده غــش 
کــرد. بعــدا کــه حالش 
جــا آمــد و توضیــح داد، 
فهمیدم منظــورش این 
بــوده کــه رگــم ســخت 
پیــدا می‌شــده! از آن به 
بعد هروقت مادربزرگم 
اسم رگ و خون و پرستار 
و آزمایــش می‌شــنود از 

خنده ریسه می‌رود. پدربزرگم هم از آن روز به جای بدری خانم، بدرگ خانم 
ارسالی مخاطب صدایش می‌زند!�
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