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سوسه آمدن

 افسانه‌ها و واقعیت‌ها
 درباره دوران سالمندی

قاب خاطره 

امروزه به معنای »زیرآب کسی را زدن« و منافقانه رفتار کردن است. اصل 
این اصطلاح از کلمه‌ »سوسه« می‌آید که در فرهنگ فارسی به معنی آفت 
یا شــپش و کرم گندم یا هر نوع آفت دیگر اســت. گویا در زمان قدیم وقتی 
تاجران گندم با هــم معامله می‌کردند، این نکته که بار گندم »بی‌سوســه« 

باشد، یکی از شرایط معامله بوده است. اصطلاح معامله‌ بی‌سوسه به تدریج 
در معنای معامله‌ بی‌غل‌وغش در سایر بخش‌های تجارت رایج می‌شود. در 
نهایت »سوسه آمدن« با آن معنایی که گفته شد، از همین اصطلاح ساخته 

و با کمی تحول در معنا متداول می‌شود.

مسن‌ترین جراح جهان

درصــد، میــزان شــیوع فشــارخون بــالا در میــان 
ســالمندان اســت. نتایج تحقیقات دانشــگاه علوم 
بهزیستی و توان بخشی در تهران نشان می‌دهد که 
پرفشــاری خون، بیماری‌های اســکلتی-عضلانی و 
چربی بالای خون به ترتیب بیشترین میزان فراگیری 
را در میان سالمندان دارد. رژیم غذایی سالم، تحرک 
روزانه، خواب و نوشــیدن آب کافــی می‌تواند جلوی 

بسیاری از بیماری‌های دوره سالمندی را بگیرد.

نامبرگرافی
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دوره سالمندی را چقدر می‌شناسید؟ آن‌چه به‌عنوان یک سالمند از 
ایــن دوره، درک و تجربه می‌کنیــد، چقدر شــبیه باورهای عمومی 
است؟ تصور شــما از سن‌وســال‌تان و اقتضائات و محدودیت‌هایش 
چقدر تحت تأثیر گفته‌ها و شنیده‌هاســت؟ خب بــرای پیدا کردن 
پاسخ این سوالات، یک آزمون ازتان می‌گیرم. قبل از خواندن جواب 

هر بخش، گزینه درست یا غلط را انتخاب کنید.

1. در دوران سالمندی یادگرفتن چیزهای تازه بسیار دشوار است. 	
نادرست  		 درست  

2. بازنشستگی بر سلامت سالمندان تأثیر منفی می‌گذارد. 
نادرست   		  درست

3.سالمندان نسبت به جوان‌ها اضطراب مرگ کمتری دارند.
نادرست   		  درست  

پاسخ‌ها:
کاهش می‌یابد اما همــه گروه‌های ســنی قدرت یادگیــری دارند. 1 نادرست| گرچه عملکرد یادگیری با افزایش سن به‌طور متوسط، 
تحقیقات نشان داده ‌است قدرت یادگیری را می‌توان با تمرین، اختصاص 
دادن زمان زیاد به آموختن و مرتبط‌ کردن موضوعات مورد آموزش با علایق 
و مهارت‌های قبلی، ارتقا داد. کســانی که به‌طور مرتب مشــغول آموختن 

باشند، توانایی یادگیری‌شان را در تمام طول عمر حفظ می‌کنند.
بازنشستگی باعث افزایش بیماری در سالمندان می‌شود. اگر بعد ۲ نادرســت| هیــچ مــدرک معتبــری وجــود نــدارد کــه ثابــت کنــد 
از بازنشستگی فردی به انواع بیماری جسمی یا روانی مبتلا شود، باید آن 
را مرتبط با افزایش سن و سابقه بیماری‌های قبلی دانست نه لزوما در کار 
نکــردن. حتــی در بعضــی مطالعــات آمــده اســت کــه ممکن اســت بین 

بازنشستگی و بهبود عملکرد ســامتی، ارتباط مثبتی وجود داشته ‌باشد 
چون در این دوره استرس کاهش می‌یابد.

کاهش می‌یابد. اهداف تحقق‌یافته، زندگی کــردنِ طولانی، کنار ۳ درست | مطالعات نشــان می‌دهد با افزایش سن، اضطراب مرگ 
آمدن با سرنوشت و مواجه شدن با مرگ دوستان و آشنایان، دلایلی است 
که باعث می‌شود ترس از مرگ، سالمندان را کمتر از جوان‌ها درگیر کند. 
البته نباید انکار کرد که بعضی سالمندان نگرانِ چگونگی مرگ هستند اما 

      		 ترس از مردن آن‌ها را آزار نمی‌دهد.

عکسی که در شبکه‌های اجتماعی دست 
به دست می‌شود از زوج سالمندی که عاشقانه و پابه‌پای هم، در این دوران 

کرونایی مشغول گذران زندگی‌اند.
شما هم عکس‌های جالب و خاطره‌انگیز خود را برای ما بفرستید.

پدربزرگی برای نوه‌هایش تعریف می‌کرد: »در زمان 
جوانی‌ام متکــدی بود کــه هر روز صبــح وقتی 

از قهوه‌خانــه نزدیــک مغازه‌ام رد می‌شــدم، 
جلویم را می‌‌گرفت و منم هــرروز یک تومان 
به او مــی‌دادم. این کار هر روز مــن و او بود. 

آن‌قدر این کار ما روزمره شده بود که آن فرد  
دیگر حتی به خودش زحمت نمــی‌داد پول را 

طلب کنــد. فقط براش یک ســکه می گذاشــتم  و 

می‌رفتم. او هم تشــکر نمی‌کرد. تا ایــن که چند روزی 
مریــض شــدم و ســر کار نرفتم. بعــد از یــک هفته 
کــه زدم بیــرون و دوباره بــه آن محل برگشــتم، 
می‌دانید چه اتفاقی افتاد؟« نوه‌ها با کنجکاوی 
پرســیدند: »چــی شــد پدربــزرگ؟« پدربزرگ 
گفت: »آن متکدی  به محض ایــن که من را دید 
گفت کجا بودی؟ تو 8 تومن به من بدهکاری، رد 

کن بیاد«!

ریشه ضرب المثل 

داستانک 

چگونه ترک سیگار را در سالمندان راحت‌تر کنیم؟

»آلا ایلینویچنا لوشکینا« در بیمارستان شهر 
ریازان در نزدیکی مسکو، همان جایی که به 
دنیا آمد و رشد کرد، تا 92 سالگی مشغول 
جراحی بود و عنوان پیرترین جراح جهان 
را از آن خود کرد. او بیش از هفتاد ســال و 

روزی چهار عمل جراحی انجام می‌داد. بر 
اســاس آمار »آلا« بیش از ده هــزار عمل انجام 

داده است. او همچنین در آپارتمانش از برادرزاده 
معلــول خــود پرســتاری می‌کــرد. وی در مصاحبه‌ای 

درباره فعالیت مســتمرش تا این سن گفت: »پزشــکی فقط یک حرفه نیست، 
بلکه نوعی سبک زندگی است و من هیچ قصدی برای بازنشسته شدن ندارم. 
من کار می‌کنم چون دوســت دارم به مــردم در بهبودی سلامت‌شــان کمک 
کنم. بیمارانی بودند که هیچ پزشکی حاضر به جراحی آن‌ها نبود و من آن‌ها 
را جراحی کردم و سال‌هاست که ســالمندان سلامتی هستند. ضمن این که 
اگر من دســت از جراحی بردارم چه کســی بیماران را جراحی می کند؟!« او 
همچنین در پاسخ به این سوال که دلیل عمر طولانی و همچنان فعال بودنش 
چیست گفت: »در پس این عمر طولانی هیچ رازی نهفته نیست، من مثل بقیه 

غذا می‌خورم، زیاد می‌خندم و اتفاقا خیلی هم گریه می‌کنم.«

آلا پیش از هــر جراحی به کمــک همــکاران جوان‌ترش در بیمارســتان آماده 
جراحی و به اتاق عمل وارد می‌شــد. با وجود سن و ســالش، او  دستان بسیار 
قوی، بدون لرزش و فرزی داشــت. البته کــه او پیش از هــر جراحی با چالش 
زیادی از ســوی بیمارانی روبه‌رو می‌شــد که به کارش اطمینان نداشتند، اما 
به‌محض معاینات اولیه به درستی کار او ایمان می‌آوردند. آلا خود را همچون 
»اســب مســابقه« توصیف می‌کرد که با وارد شــدن بــه میدان مســابقه )اتاق 
جراحی(، سرشار از انرژی و انگیزه می‌شد. آلا پیش از مرگش در سال گذشته، 

به افتخار تعهد باورنکردنی‌اش جایزه بهترین پزشک روسیه را گرفت.
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با ترک سیگار ممکن است افزایش وزن به سراغ‌تان بیاید.
ورزش و تحرک ضمن فعال نگه داشتن بدن می‌تواند شما را از وسوسه مصرف سیگار دور کند.  نکته:

محبتی که بدعادت می‌کند

 دوری از محرک‌ها 
)افراد سیگاری، محیط و...(

خوردن میان وعده 
)آدامس، شکلات، آجیل و...(

بودن در کنار 
افرد حامی

استفاده از برنامه‌های 
تلفن همراه ویژه ترک سیگار

 یافتن 
سرگرمی جدید

حضور در مشاوره 
فردی یا گروهی

 مشورت
 با پزشک

 خرید پاداش
 برای خود با پول سیگار
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