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پیشنهادهایی برای گفت‎وگو با فرد مبتلا به آلزایمر

4

نامبرگرافی

درصــد و کمی بیــش از نیمــی از جمعیت ســالمند 
کشــورمان احســاس تنهایــی می‌کنند. عــاوه بر 
این ،طبــق برآورد پژوهشــگران حــدود ۹درصد از 
سالمندان کشورمان هم به معنای واقعی کلمه تنها 
هســتند که این عاملی برای ابتلا بــه بیماری‌هایی 

مانند افسردگی و اختلال خواب است.
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الهه توانا |   روزنامه نگار

اختــالات عملکــرد مغــزی مثــل آلزایمــر، تنها بــه حافظه آســیب 
نمی‎رسانند و توانایی فرد مبتلا را در ارتباط برقرار کردن هم تحت تأثیر 
قرار می‎دهند. اگر دوست و آشــنایی دارید که به آلزایمر مبتلاست، 

توصیه‎های زیر به شما کمک می‎کند ارتباط بهتری با او برقرار کنید.

    صبــور باشــید | تــاش بــرای 
کامل‌کردن جمله‎هــای فرد مبتلا به 
آلزایمر، به حافظه‎ او کمکی نمی‎کند 
فقط باعث اضطراب بیشتر می‎شود. 
درعــوض ســوال‎هایی کنیــد کــه 
یــادآوری را برایــش راحت‎تر کند. 
مثلا اگر توی آشپزخانه این‎طرف 
و آن‎طــرف مــی‎رود و می‎گویــد: 
»می‎خواستم... می‎خواستم...«، 
به‎جای تکمیل کردن جمله‎اش از 

او بپرسید: »گرسنه‎ای؟«

    به دنیای فرد نزدیک شوید | فرد مبتلا به آلزایمر در دنیای واقعیت 
درونی خودش زندگی می‎کند که ممکن اســت با واقعیت موجود تفاوت 
داشته ‎باشد. بسته به مرحله‎ بیماری، فرد تصورات نادرست متفاوتی دارد. 
مثلا فکر می‌کند همسرِ درگذشته‎اش، زنده اســت. تا زمانی که واقعیات 
درونی فرد به کسی صدمه‎ای نمی‎رســاند، آن‎ها را بپذیرید. هیچ تلاشی 

نمی‎تواند فرد را متقاعد کند که در اشتباه است.
    به نشــانه‌‏های بدنی توجــه کنید | فــرد مبتلا بــه آلزایمر ممکن 
اســت نتواند راجع بــه احساســات و هیجاناتــش صحبت کند. شــما با 
توجه‌کردن به حالت‎های چهره و زبان بدنــش  می‎توانید از وضعیت او 

مطلع شوید.
    راه‎های مختلف ارتباط را امتحان کنید | گاهی‎اوقات کلمه‎ها برای 
ارتباط برقرارکردن ناکافی هســتند. نگران نشوید و راه‎های دیگری پیدا 
کنید. مثلا اگر می‎خواهید از فرد مبتلا به آلزایمر بپرســید برای ناهار چه 
چیزی را ترجیح می‎دهد، گزینه‎های موجود را به او نشان بدهید تا به‎جای 

گفتن، انتخابش را به شما نشان بدهد.
   به حــرف زدن ادامه بدهید | قــدرت گفت‎وگو را دســت‎کم نگیرید 
حتی اگر توانایی تکلم فرد مبتلا به آلزایمر، محدود شده‎است یا اصلا حرف 

نمی‎زند.  با حرف زدن، حمایت‎تان را نشان می‎دهید.

با کمتر نشستن، احتمال ابتلا به سرطان را کاهش دهید
سلامت 

  
نرگس عزیزی  |   روزنامه نگار

»حتی شــده نیــم ســاعت در روز ورزش کنید!« ایــن توصیه 
پژوهشگرانی است که روی عوامل موثر بر ابتلا به سرطان کار 

کرده‌انــد. در یکــی از آخریــن پژوهش‌هــا در ایــن حوزه، 
پژوهشگران دانشگاه تگزاس در آمریکا ،وضعیت بیش از 
هشــت هــزار نفــر را زیــر نظــر گرفتنــد. میانگین ســنی 

شرکت‌کنندگان در این مطالعه 70 سال بود و هیچ‌کدام 
از آن‌ها سابقه ابتلا به سرطان نداشتند. در ابتدای مطالعه 

میزان فعالیت هر فرد، اندازه‌گیری و مشــخص شــد که هر 
شرکت‌کننده چند ساعت در روز می‌نشیند. بعد از پنج سال 

وضعیت افراد از نظر ابتلا به سرطان مورد ارزیابی قرار گرفت. 

نتایج این مطالعه نشــان می‌دهد افرادی که کمترین 
میزان فعالیت را داشته و عادت داشته‌اند از 18 ساعت 
زمان بیداری‌شــان نزدیک بــه 11 ســاعت آن را ثابت 
بنشینند، نزدیک به 82 درصد بیش از فعال‌ترین افراد، 

مبتلا به سرطان شده‌اند.
دانشمندان این مطالعه معتقدند که  افراد حتی 
بــا اضافه‌کــردن فقط نیم ســاعت فعالیــت بدنی 
می‌تواننــد کاهش محسوســی در ابتلا به ســرطان 
ایجاد کنند. این پژوهش‌ها می‌گوید ،هیچ اهمیتی 
ندارد که شــما چه کاری را بــه عنــوان فعالیت بدنی 
انجام می‌دهید، مهم کاهش زمان نشســتن در طول 

روز است.

تغییرات پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها در طول تاریخ!

نیازهای غیرجسمانی سالمندان چیست؟
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»دوریــس لانــگ« مادربزرگ شــجاعی بــود که 
توانست با بارها صعود و فرود موفق از بناهای 

مرتفع، لقب مسن‌ترین ورزشکار این رشته 
در‌‌ جهان را ازآن خود کند. خانم لانگ که 
به »دوریس جســور« معروف بــود، اولین 
صعودش را در سن 85 سالگی انجام داد 

و پس از کسب مهارت، هر ســال خود را با 
مسافت بیشــتری به چالش می‌کشید. این 

مادربزرگ اســتثنایی، طبیعــت را الهام‌بخش 
فعالیت‌های خود می‌دانست و به واسطه‌ فرودهایی 

که از برج‌های معروف انگلســتان داشــت، چندین هزار دلار برای 
خیریه‌ها کمک جمع‌آوری کرد. دوریس لانگ در سالگرد تولد 99 سالگی‌اش 
 از ارتفاع حدود 33 متری یک ســاختمان پایین آمد و به مناسبت این موفقیت

این روز را جشــن گرفت. این مادربــزرگ پس از فــرود موفقیت‌آمیزش گفت: 
»اکنون احساس خوبی دارم و تصور می‌کنم که 60 ســاله هستم!« او با پایین 
آمدن از دیوار این ساختمان، رکورد پیشین خود را که در سال 2010 میلادی 

به دست آورده بود، شکست.
دوریس جسور تلاش کرد با این اقدامش نشان دهد هیچ‌وقت برای رسیدن به 
آرزوهای‌مان دیر نیست و همیشه برای تجربه‌کردن فعالیت‌های مختلف زمان 
داریم. او همچنین به‌مناسبت تولد 100ســالگی‌اش حدود 100 متر از یک 
ســاختمان را طی کرد و پس از اتمام این پروژه گفت: »کار بســیار سختی بود، 
بسیار سخت‌تر از سال گذشته. باد شــدیدی می‌وزید و من در هوا معلق بودم، 
اما از آن لذت بردم. اکنون احســاس جوانی می‌کنم و باید بگویم بله! ارزشش 

را داشت.«
دوریس ،نماد یک سالمند شجاع و امیدوار بود که افزایش سن را مانعی برای 
دست‌یابی به آرزوهای تازه‌اش نمی‌دانست. او تلاش کرد تا محدودیت‌ها را 
از سر راه خود بردارد و از عمر خود بیشترین بهره را ببرد. خانم لانگ سال 

گذشته در سن 104 سالگی درگذشت.

شوخ نامه  

موفقیت به وقت ۶۰  + 

روان شناسی 

با توجه به به‌روزشــدن روزگار و تغییراتی که در نســل‌های مختلف رخ داده، 
این روزها کمتر شــاهد پدربزرگ‌ و مادربزرگ‌هایی هســتیم که شبیه قدیم 
باشند. مثلا دیروز از پسربچه‌ای اسکیت سوار،شنیدم که صدا می‌زد: »پژمان 
بیا دیگه«، نگران شــدم در این اوضاع کرونایی چرا بچه‌هــا در خیابان بازی 
می‌کنند. ولی بعد از دیدن پژمان،  متوجه شدم پدربزرگش است که با اسکیت 
در خیابان مشغول بازی با نوه‌اش بود! انصافا حتی تصورش هم برای ما سخت 
بود که نام پدربزرگی پژمان باشد، چه برسد که با کلاه ورزشی اسکیت‌بازی هم 
بکند! برای همین چند نمونه می‌آوریم تا یادمان بیاید قدیم‌ترها آقاجون‌ها و 

خانم‌بزرگ‌ها چطوری بوده‌اند.
  عینک، سمعک و بینی  | زمان قدیم پدربزرگ و مادربزرگ‌ها عینکی 
بودند، گوش‌شان ســنگین بود که ســمعک می‌زدند و طبیعتا بینی بزرگی 
داشتند. اصلا یکی از لذت‌های نوه‌ها و نتیجه‌ها شوخی و بازی با آن  آیتم ها بود 
که این روزها با رواج انواع عمل‌های زیبایی و درمانی به طورقطع، پدربزرگ‌ها 

و مادربزرگ‌های آینده از ما سالم‌تر و خوش‌تیپ‌تر خواهندبود!
   پیژامــه راه‌راه |   پدربــزرگ تیپیــکال را فقــط بــا زیرشــلواری راه‌راه و 

زیرپیراهنــی آســتین‌دار آبی می‌شــناختیم. از آن 
پیژامه‌هایی که کش آن تا بالای شــکم می‌رسید، 
زمستان و تابســتان توی جوراب می‌کردند و زیر 

شلوار بیرون می‌پوشیدند. از همین پیژامه‌ها بدون 
راهش را هم مادربزرگ‌ها از زیر دامن گلدارشــان 

می‌پوشــیدند و مهر اســتاندارد یک پدربــزرگ و 
مادربزرگ سنتی بود. این روزها شلوار »اسلش« 
و حتی شلوارک و تاپ رکابی، جای این پوشش‌ها 

را گرفته است!
   فراموشــی | کمتر کســی به یاد دارد که 

تاریخ تولد یا حتی نامش را پدربزرگش به یاد داشته باشد! معمولا این‌طوری 
بود که: »تو کمال پسر مســعودی که میره کلاس اول؟« و پاسخ این بود: »نه 
آقاجون، هوشنگ پسر حمیدم که دانشگاه قبول شدم!« ولی حالا چی؟ نصف 
نوه‌ها در 9/9 به دنیا می‌آیند، مادربزرگ‌ها هر اتفاقی را استوری می‌کنند و 
		          داداش علی البته فقط همان یک نوه است و دیگر هیچ!

داده تصویری

این عکــس کــه در شــبکه‌های اجتماعی 
منتشــر شــده، توجه کاربران زیادی را به 
خود جلب کرده است. این زوج روستایی 
که گویا اهل کشــور روســیه هســتند، با 
نمایش ایــن صحنه از زندگی عاشــقانه 
خود و ثبــت و انتشــار آن، درس بزرگی 
بــه همســن و ســال‌های خــود و البته 
زوج‌هــای جــوان می‌دهند که عشــق 

هیچ‌گاه پیر نمی‌شود.
شــما هم عکس‌هــای زیبای خــود را 
برای صفحه 60+ بفرســتید تا با نام 

خودتون چاپ بشه.
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متقابل

در صورت برآورده نشدن این نیازها ،سالمند احساس تنهایی، حقارت، ترس، نگرانی، نبود امنیت و 
افسردگی خواهد کرد.
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