
طـــی 50 ســـال آینـــده تعـــداد ســـالمندان 
60 ســـال به بـــالا افزایـــش خواهـــد یافت 
از  قابل توجهـــی  بخـــش  گـــروه  ایـــن  و 
جمعیـــت جهـــان را تشـــکیل می دهنـــد. 
جمعیت شناســـان تخمین زده اند تا سال 
2050 جمعیـــت افـــراد بـــالای 60 ســـال به 
دومیلیـــارد نفـــر در جهان خواهد رســـید، 
این بدان معناســـت کـــه بـــه ازای هر پنج 
نفر یک ســـالمند خواهیم داشت. به این 
ترتیب نه فقط در کشـــورهای توسعه یافته 
بلکـــه در کشـــورهای در حال توســـعه نیز 
ا  ر جمعیـــت  ز  ا جهـــی  بل تو قا بخـــش  

ســـالمندان تشـــکیل خواهند داد.
افزایـــش ســـالمندان در صورت نداشـــتن 
برنامه های مـــدون، در آینده به چالشـــی 

مهم بـــرای جوامـــع تبدیل خواهد شـــد. 
ســـه  ز  ا توســـعه یافته،  کشـــورهای  در 
دهـــه گذشـــته ســـرویس های خدمـــات 
مراقبت روزانه به عنـــوان جایگزینی برای 
مراقبت های ســـازمانی و رســـمی به وجود 
آمده است. این ســـرویس ها نقش مهمی 
در مراقبت هـــای مبتنی بر جامعه برعهده 
گرفته انـــد. حـــالا با توجـــه به رونـــد روبه 
رشـــد جمعیت ســـالمندان و نیازهای آنها 
بویـــژه باتوجه بـــه مســـائلی ازجمله تغییر 
در ســـبک زندگی خانواده هـــا و مهاجرت 
فرزندان و افزایش شـــمار سالمندان تنها، 
توســـعه مراکز نگهداری روزانه سالمندان 
در کشـــور ما نیز ضروری به نظر می رســـد. 
برخی از کارشناســـان معتقدند اگر همین 

حـــالا بـــرای افزایش تعـــداد ســـالمندان، 
برنامه هایی در نظر گرفته نشـــود به زودی 
با یک بحران جدی مواجه خواهیم شـــد. 
درحـــال حاضر بیـــش از 10درصد جمعیت 
کشـــور را ســـالمندان تشـــکیل می دهند. 
باتوجه بـــه آمار، پیش بینی شـــده اســـت 
در ســـال 1420 حدود 20درصد از جمعیت 
کشور را سالمندان تشـــکیل خواهند داد 
کـــه باید بـــه نیازهایشـــان ازجملـــه بیمه، 
خدمـــات در زمینه های مختلف، مســـکن 

و... پاســـخ داده شود.

کوچ مراکز شبانه روزی سالمندان 
از تهران

دکتر محمود برزگر، مدیر بهزیســـتی شهر 
تهـــران در گفت وگـــو بـــا »ایران« بـــا تأکید 
بـــر اینکه تا چند ســـال آینده در کشـــور با 
بحـــران ســـالمندی مواجـــه خواهیم بود، 
می گوید: حـــوزه ســـالمندی دغدغه همه 
مســـئولان در کشـــور است و شـــورای ملی 
ســـالمندان برای همین منظور در کشـــور 
تشـــکیل شـــده اســـت. در ایـــن شـــورا به 

صورت دوره ای جلســـاتی را بـــا موضوعاتی 
مثل خدمات قابـــل ارائه به ســـالمندان، 
مراقبت هـــای ســـالمندی و وظایفـــی کـــه 
دســـتگاه های مختلف در حوزه سالمندی 

دارند برگـــزار می کنیم.
وی دربـــاره مراکـــز شـــبانه روزی و مراکـــز 
روزانه نگهـــداری از ســـالمندان می گوید: 
یک ســـری از مراکز نگهداری از سالمندان 
مراکـــز شـــبانه روزی اســـت و یک ســـری از 
مراکز هـــم مراکز آموزشـــی و توانبخشـــی 
روزانـــه اســـت. امـــکان نگهـــداری برخی 
از ســـالمندان در خانـــه وجـــود نـــدارد. 
ایـــن ســـالمندان نیـــاز بـــه مراقبت هـــای 
خاصـــی دارند و باید در مراکز شـــبانه روزی 
نگهداری شـــوند، پس قطعـــاً باید فضایی 
باشـــد که این افراد در آن نگهداری شوند. 
متأســـفانه در تهـــران بـــه دلیـــل گرانـــی 
مســـکن، ســـاختمان های مناســـبی کـــه 
بخواهیم به عنـــوان مرکز ســـالمندان در 
نظر بگیریم، رقم های بســـیار بالایی برای 
رهـــن و اجـــاره دارند از همیـــن رو تعدادی 
از ایـــن مراکـــز از تهـــران خارج شـــده اند. 

افـــراد و مؤسســـاتی کـــه می خواهنـــد در 
این زمینـــه کار کنند به ســـختی می توانند 
اگـــر  را تأمیـــن کننـــد و  ایـــن هزینه هـــا 
بخواهنـــد فعالیت کنند بایـــد رقم بالایی 
از مـــردم دریافت کنند تـــا حداقل بتوانند 

هزینه هایشـــان را تأمیـــن کنند.
وی خاطرنشـــان می کنـــد: مـــا نمی توانیم 
انتظـــار داشـــته باشـــیم افـــرادی وارد این 
حـــوزه شـــوند و رایـــگان به ارائـــه خدمات 
بپردازنـــد چراکـــه بـــرای گروهـــی از افراد، 
کار کـــردن در ایـــن حـــوزه شـــغل و منبع 
درآمدشـــان اســـت و باید بتواننـــد از پس 
هزینه هـــا بربیاینـــد. بـــا توجـــه بـــه ایـــن 
موضـــوع در شـــهر تهران فعالیـــت در این 
زمینه کمتر اســـت. سال گذشـــته از آنجا 
کـــه  مســـئولان دو مرکـــز ســـالمندان بـــا 
صاحب ملک به توافق نرســـیدند از ادامه 
کار منصرف شدند و ملک را واگذار کردند 
و ایـــن مراکز تعطیل شـــدند، مـــا ماندیم 
و تعدادی ســـالمند کـــه ســـاماندهی آنها 
برایمان ســـخت بـــود، هرچند همـــه آنها 

ســـاماندهی و جادهی شـــدند.
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مراکز نگهداری موقت باید جای 
شبانه روزی ها را بگیرند

مدیـــر بهزیســـتی شـــهر تهـــران در مـــورد 
راهکارهایـــی کـــه بـــرای حل این مشـــکل 
در نظـــر گرفته انـــد، می گویـــد: تصمیـــم 
گرفتیـــم طرح هایی را در نظـــر بگیریم تا 
وابســـتگی به مراکز نگهداری شبانه روزی 
کاهـــش پیـــدا کند. یکـــی از ایـــن طرح ها 
تســـهیل در صـــدور مجوزها بـــود. صدور 
مجـــوز را برای یک ســـری از گروه ها و افراد 
تســـهیل کردیم تا مراجعه کنند و وارد این 
حوزه شـــوند و بـــه صورت شـــبانه روزی کار 
انجـــام دهنـــد. برنامه ریـــزی می کنیـــم تا 
گروهی از افـــراد هم، مجوزهایـــی را برای 
مراکز ســـالمندان روزانـــه دریافت کنند و 

خدمـــات روزانه ارائـــه دهند.
برزگـــر با بیان اینکه تأثیـــر مراکز نگهداری 
روزانه بســـیار بیشـــتر از مراکـــز نگهداری 
شـــبانه روزی اســـت، می افزاید: سیاست 
مـــا باید به حداقل رســـاندن نگهـــداری از 
ســـالمندان در مراکز شـــبانه روزی باشد و 
ایـــن کار با گســـترش مراکـــز روزانـــه ارائه 

خدمـــات محقق می شـــود.
ر  د ن  ا لمند ســـا ینکـــه  ا ن  بیـــا بـــا  وی 
معـــرض تنهایـــی و محدودیـــت در روابط 
می کنـــد:  تأکیـــد  هســـتند،  بین فـــردی 
ع محـــور  جتما ا ی  مه هـــا برنا یکـــرد  و ر
ازجملـــه ایجـــاد مراکـــز مراقبـــت روزانه، 
بهبـــود وضعیـــت زندگـــی ســـالمندان و 
پیشـــگیری از انزوا و طـــرد اجتماعی آنان 
اســـت. با توســـعه مراکز روزانـــه نگهداری 
اوقات فراغـــت  می تـــوان  ســـالمندان 
آنـــان را پر کـــرد و از اتـــاف وقـــت آنها در 
پارک هـــا  یـــا تنهـــا بودنشـــان در خانه ها 
جلوگیری کـــرد. ســـالمندان می توانند با 
حضـــور  بیـــن همســـالان خود بـــه انجام 
فعالیت های مختلـــف چون فعالیت های 
هنـــری، فرهنگـــی و ورزشـــی بپردازنـــد و 
 عاوه بـــر آن از خدمـــات توانبخشـــی نیز 

بهره مند شوند. 
در واقع مراکز نگهداری سالمندان روزانه 
شـــبیه مهدهای کودکی اســـت که در آنها 
خدمات متنوعـــی به افراد ارائه می شـــود 
و ســـالمندان می تواننـــد اوقات خوشـــی 
را  بیـــن همســـالان خود داشـــته باشـــند. 
ایـــن مراکـــز می تواننـــد صبح هـــا پذیرای 
ســـالمندان باشـــند و بعدازظهرهـــا نیـــز 
ســـالمندان بـــه خانه شـــان برمی گردند. 
ایـــن مراکـــز گزینـــه بســـیار خوبـــی برای 
خانواده هایـــی هســـتند کـــه ناگزیرند به 
دلایـــل مختلـــف ســـالمند را در خانه تنها 

بگذارند.

سالمندان باید خودمراقبتی را یاد 
بگیرند

مدیر بهزیستی شـــهر تهران با بیان اینکه 
تأکیـــد ما باید بر آمـــوزش خودمراقبتی به 
ســـالمندان باشـــد، می گوید: سالمندان 
ما بایـــد خودمراقبتی را یـــاد بگیرند. باید 
ورزش هـــای مناســـب خودشـــان را انجام 
دهنـــد و بداننـــد در مـــورد بیماری هـــای 
خاصـــی مثل قلـــب و عروق، قند و فشـــار 
خون چه اقدامات اورژانســـی ای را انجام 
دهنـــد. باید درباره داروهـــا، نحوه مصرف 
داروهایشـــان و پرهیزهـــای غذایی شـــان 
آمـــوزش ببینند تـــا یاد بگیرنـــد چه طور از 

خودشـــان مراقبت کنند. اگـــر این اتفاق 
بیفتـــد قطعاً فرایند نگهداری ســـالمندان 
در مراکـــز شـــبانه روزی به تأخیـــر می افتد 
و می توانیم ســـالمندانی شـــاد و ســـرزنده 
داشـــته باشـــیم که در خانه خودشـــان تا 
زمانـــی کـــه ســـرپا هســـتند می تواننـــد از 
پـــس امور خودشـــان بر بیاینـــد و کارهای 

خودشـــان را انجام دهند.
برزگـــر بـــا تأکیـــد بر اینکـــه از ســـالمندی 
جمعیت کشـــور گریزی نیست می گوید: 
شـــکی نیســـت کـــه جمعیت به ســـمت 
پیـــری مـــی رود ولـــی اولویـــت ما توســـعه 
مراکـــز روزانـــه اســـت. آموزش هایـــی که 
در ایـــن مراکـــز ارائـــه می شـــود، فرایند به 
اصطـــاح افتاده شـــدن ایـــن افـــراد را به 
تأخیـــر می انـــدازد و باعـــث می شـــود تـــا 
ســـالمندان دیرتر بـــه خدمـــات مراقبتی 
و بســـتری ویژه نیاز داشـــته باشـــند. پس 
بایـــد در ایـــن حـــوزه حرکت کنیـــم و این 

مراکـــز را توســـعه دهیم.

فقط 8 مرکز روزانه سالمندان در 
تهران داریم

مدیـــر بهزیســـتی شـــهر تهـــران در ادامه 
بـــا اشـــاره بـــه فعالیـــت 8 مرکـــز روزانـــه 
ســـالمندان در تهـــران، می گویـــد: البتـــه 
سال گذشـــته مراکزی داشتیم که تعطیل 
شـــده بودند امـــا توانســـتیم مجـــدد آنها 
را احیـــا و افتتـــاح کنیـــم. هرچنـــد تعداد 
مراکـــز روزانـــه در تهران کم اســـت و طبعاً 
همـــه مناطـــق شـــهر تهـــران را پوشـــش 
نمی دهـــد امـــا نکته مهـــم این اســـت که 
مراکز روزانه ســـالمندان بایـــد در نزدیکی 
محل زندگی این افراد باشـــد تا ســـالمند 
بتواند به راحتی به آن دسترســـی داشـــته 
باشـــد چـــون ســـالمند نمی توانـــد زیـــاد 
پیـــاده بـــرود یـــا ســـوار اتوبـــوس شـــود یا 
هزینه تاکســـی اینترنتی را پرداخت کند. 
اگـــر مرکز دور باشـــد اســـتفاده از آن برای 

ســـالمند ســـخت می شود.

نیاز به عزم ملی در حوزه سالمندی
برزگر با بیان اینکه کار در حوزه سالمندی 
نیازمند عزمی ملی اســـت می گوید: بحث 
پیـــری جمعیت قطعـــاً نیاز به یک ســـری 
افـــراد دارد. در جلســـات  بـــه  آمـــوزش 
شـــورایعالی ســـالمندان وظایفـــی را برای 
نهادها و دســـتگاه های مختلف مشخص 
کرده ایم کـــه براســـاس  آن فعالیت هایی 
را انجـــام می دهنـــد بویـــژه اینکه شـــبکه 
بهداشـــت و درمان کشـــور هـــم وارد این 
بحـــث شـــده و اقدامات خوبـــی در زمینه 
غربالگری هایی مثل فشـــارخون و دیابت 
در کشـــور انجام شده اســـت. با این همه 
کار در ایـــن حـــوزه یـــک کار ملی اســـت و 
سازمان بهزیســـتی فقط قســـمتی از این 
کار را بر عهده دارد کـــه در حوزه نگهداری 
و مراکز روزانه سالمندان است. جمعیت 
هدف بهزیســـتی، فقط شامل سالمندان 
مراکز نگهـــداری و ســـالمندانی که درگیر 
معلولیت یا زن سرپرســـت خانوار باشـــند 
اســـت و در غیر این صورت سالمند نیاز به 
حمایت مســـتمر ما نخواهد داشـــت مگر 
اینکه ســـالمندانی باشـــند که بـــه دلایلی 
بایـــد در مراکـــز شـــبانه روزی مـــا اقامـــت 

داشـــته باشند.

سمیه   افشین فر
خبرنگار

گزارش

مدیر بهزیستی شهر تهران در گفت و گو با »ایران« :

کلانشهر تهران فقط 8 مرکز نگهداری روزانه سالمندان دارد

سالمندان 
باید 

خودمراقبتی 
را یاد 

بگیرند. باید 
ورزش های 

مناسب 
انجام دهند 

و بدانند 
در مورد 

بیماری های 
خاصی 

مثل قلب و 
عروق، قند 

و فشارخون 
چه اقداماتی 

انجام 
دهند. در 

این صورت 
تا زمانی که 

سرپا هستند 
می توانند 

در خانه 
خودشان 

از پس امور 
خودشان بر 

بیایند

سالمندی، بخشی طبیعی و اجتناب ناپذیر 
از زندگـــی انســـان اســـت. چـــه بایـــد کـــرد 
کـــه ایـــن دوره از زندگـــی، با کمتریـــن اتکا 
بـــه اطرافیـــان به ســـامت ســـپری شـــود؟ 
آینده نگـــری بـــه لحـــاظ اقتصـــادی بـــرای 
دوران ســـالمندی، برنامه ریـــزی برای نحوه 
گـــذران زندگی بـــا برنامه های متنـــوع برای 
جلوگیـــری از افســـردگی و حفـــظ نشـــاط، 
حفـــظ حداکثری ســـامت ذهن و جســـم 
و کاهش اســـترس، نشـــانه هایی از رعایت 
ســـبک زندگی ســـالم برای دوره ســـالمندی 

. ست ا
اگرچـــه نمی تـــوان تمـــام عواملـــی را که بر 

ســـامتی تأثیر می گـــذارد کنترل کـــرد، اما 
بـــه خاطر داشـــته باشـــید کـــه برخـــورداری 
از ســـالمندی ســـالم، به خودتان بســـتگی 
دارد. کارهایـــی هســـت که تقریبـــاً بی هیچ 
هزینـــه ای، می توانـــد دوران پیری ســـالمی 
برایتـــان به ارمغان بیاورد. بـــه عنوان مثال، 
هـــر روز صبح بـــه فعالیت بدنـــی بپردازید. 
یـــا دوســـتانتان  از همســـایگان  گروهـــی 
مثـــل  فعالیت هایـــی  و  دهیـــد  تشـــکیل 
ورزش یـــا رفتـــن بـــه پـــارک و از ایـــن قبیل 
داشـــته باشـــید. به تغذیه تان توجـــه کنید 
و برای حفظ هوشـــیاری ذهنـــی و کنجکاوی 
فکـــری، فعالیت هایی مثل حـــل جدول و 
یادگیـــری هر مهارتـــی را که دوســـت دارید، 

در برنامه تـــان بگنجانیـــد.
بـــا افزایـــش ســـن، کنـــار آمـــدن بـــا برخی 
تغییرات در زندگی برای ســـالمندان، دشوار 
اســـت. موضـــوع مـــرگ و از دســـت دادن 
عزیزان و دوســـتان، مشـــکات خانوادگی، 
تنهایی و احســـاس انزوا، نقش های جدید 

ماننـــد زندگی بـــه عنـــوان یک بازنشســـته 
و مشـــکات حافظه و ســـامت جســـمانی 
کـــه  اســـت  چالش هایـــی  رایج تریـــن  از 
ســـالمندان بـــا آنها روبـــه رو خواهند شـــد. 
بعضـــی از ایـــن چالش هـــا بـــه نوبـــه خـــود 
می توانند منجر به مشـــکات سامت روان 
شوند. تشـــخیص زودهنگام این چالش ها 
ضـــروری اســـت چرا کـــه ســـالمند می تواند 
به ســـرعت یـــاد بگیـــرد کـــه چطور بـــا این 

مشـــکات کنـــار بیاید.
به خورد و خوراکتان توجه کنید

انـــار، آواکادوو، بـــادام، زردچوبـــه، ماهـــی 
بـــرگ دار،  ســـالمون، کلـــم و ســـبزیجات 
خانـــواده توت هـــا، گوجه فرنگی، شـــکات 
تلـــخ و چـــای ســـبز، رونـــد پیـــری را کاهش 

می دهنـــد.
مطالعات نشـــان داده اســـت کـــه توجه به 
این 8 مورد می تواند ســـرعت پیر شـــدن ما 

را کاهـــش دهد:
رژیم غذایی ســـالم داشته باشـــیم، تحرک 

 داشتن زندگی باوقار در دوران سالمندی 
به خودمان بستگی دارد

بیشـــتری داشـــته باشـــیم، ســـیگار را ترک 
کنیـــم، خوابی ســـالم داشـــته باشـــیم، به 
وزن مـــان توجـــه کنیم، کلســـترول و قند را 
کنترل کنیم و فشـــار خون مان را مدیریت 

. کنیم
 انتخاب سبک زندگی سالم

با افزایش ســـن، باید در مـــورد غذا خوردن 
هوشمند باشیم. نیازهای غذایی می تواند 
بـــا کاهش انـــرژی بدن تغییر کنـــد و نیاز به 
مـــواد مغذی مانند پروتئیـــن، ویتامین ها و 
مـــواد معدنی ممکن اســـت افزایـــش یابد. 
مصرف بیشتر میوه و ســـبزیجات، گوشت 
غ، نوشـــیدن  بـــدون چربـــی، ماهـــی و مر
آب فراوان و اســـتفاده از محصـــولات لبنی 
مانند شـــیر یا ماســـت کم چـــرب، اهمیت 

بالایی دارد.
مطمئن شوید که خواب کافی دارید

بیدار شـــدن از خواب با احساس شادابی، 
ایـــن امـــکان را می دهد کـــه از ایـــن انرژی 
بـــرای بیـــرون رفتـــن و قـــدم زدن زیـــر نور 
خورشـــید بهره ببرید. با ایـــن کار می توانید 
فعالیت هـــای روزانه تان را بهبود بخشـــید. 
در این روند میزان ســـطح انـــرژی بدن، در 
طـــول روز افزایش خواهد یافت. داشـــتن 
خواب کافـــی و دیدن رؤیا بـــرای مغز مفید 
اســـت. خواب باکیفیت، نقـــش مهمی در 
یادآوری و پـــردازش مغز بر عهده دارد. بدن 
در خـــواب، می تواند خـــود را بازیابی کند.

مصرف ســـیگار را کم کنید و اگر می توانید، 
به طور کامـــل حذفش کنید.
 تا حد امکان فعال بمانید

فعالیت بدنـــی می تواند تعادل، هماهنگی، 
تنفـــس، گـــردش خـــون و دقـــت ذهنی را 
بهبود ببخشـــد. بهتر اســـت هـــم تمرینات 
هوازی و هـــم تمرینات قدرتی انجام دهید. 
افزایش اســـتقامت بدن به حفظ سامت 
اســـتخوان ها، ماهیچه هـــا و مفاصل کمک 
می کنـــد. ورزش در ســـالمندان به کنترل 
وزن بدن، کاهش فشـــار خون و خطر ابتا 
بـــه بیماری هـــای قلبی و تقویـــت عضات 
کمک می کنـــد. با داشـــتن فعالیت بدنی، 
احتمـــال زمیـــن خـــوردن و بـــروز صدمات 

بدنی کاهـــش می یابد.
برای دســـتیابی به فواید ســـامتی، ورزش 

منظـــم نباید ســـخت باشـــد. افراد مســـن 
می تواننـــد بـــا مقـــدار متوســـط فعالیـــت 
بدنـــی، فوایـــد ســـامتی قابـــل توجهـــی 
بـــه دســـت آورنـــد. پیـــاده روی با ســـرعت 
متوســـط، آهســـته دویدن در حـــد امکان، 
بـــرای  شـــنا  و  دوچرخه ســـواری  یـــوگا، 
ســـالمندان بسیار مفید اســـت. همچنین 
تمرینـــات تعادلـــی، بـــه بهبود ســـامت و 

تحـــرک ســـالمندان کمـــک می کنـــد.
 ذهن را فعال نگه دارید

عـــاوه بر جســـم، ذهـــن ما هـــم در دوران 
پیـــری نیازمنـــد مراقبـــت اســـت. تحـــرک 
اجتماعـــی بـــالا، عملکـــرد شـــناختی مغز 
را تقویـــت می کنـــد. همچنـــان کـــه کمبود 
فعالیت هـــای اجتماعـــی منجـــر بـــه بـــروز 
کســـالت های روحی و زوال عقل می شود. 
از تجربیـــات اجتماعـــی نترســـید و از هـــر 
فرصتی، برای یادگیـــری مهارت های جدید 
ذهنـــی  فعالیت هـــای  کنیـــد.  اســـتفاده 
می توانـــد عـــاوه بـــر افزایـــش رضایـــت از 
زندگی، خطـــر بـــروز زوال عقـــل را کاهش 
دهـــد. تعامـــات اجتماعـــی و اســـتفاده از 
شـــبکه های اجتماعی برای حفـــظ ارتباط 
با جامعـــه برای ســـالمندان مفید اســـت. 
فرزندان اغلب ســـالمندان، بزرگ شـــده و 
اغلب کیلومترها دورتـــر از آنها زندگی خود 
را دارنـــد. حتـــی ممکن اســـت ســـالمندی 
شـــریک زندگی اش را از دســـت داده باشد. 
در ایـــن صورت، حفـــظ و افزایش تعامات 
اجتماعی، جایگزین خوبی اســـت. انجام 
فعالیت هایـــی چـــون نقاشـــی، باغبانـــی، 
آشـــپزی، پرورش حیوان خانگی و شرکت 
در برخی فعالیت هـــای داوطلبانه، حتی به 
صورت نیمه وقت، برای فعال نگه داشـــتن 

ذهن ســـالمندان بســـیار مفید اســـت.
 دید مثبت داشته باشید

نگرش هر کســـی، نحوه درک و تعاملش را 
با جهان شـــکل می دهد. نگـــرش مثبت، 
کمـــک می کنـــد تـــا بهتـــر بـــا اســـترس یا 
احساســـات منفی مقابله کنید. اســـترس، 
نقـــش کلیدی در بـــروز افســـردگی دارد. به 
همیـــن دلیل بهتر اســـت احساســـات تان 
بـــه اشـــتراک گذاشـــتن  از  را بپذیریـــد و 
احساســـات و صحبت کردن از نگرانی های 
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نیازمند گسترش مراکز روزانه نگهداری از 
سالمندان هستیم

خود بـــا خانواده، دوســـتان یـــا حتی یک 
متخصص نترســـید. باید قبـــول کنیم که 
بعضی از مســـائل زندگی، خارج از کنترل 
ماســـت. بیشـــتر تمرکزتـــان را بـــر اموری 
بگذارید کـــه قادرید بر آن کنترل داشـــته 
باشـــید. حس شـــوخ طبعی تـــان را حفظ 
کنید و با انجام کاری کـــه واقعاً از آن لذت 

می بریـــد، خودتـــان را ســـرگرم کنید.
 وقتـــی دســـتگاه گـــوارش ســـالمند 

ضعیـــف عمـــل می کنـــد
از نشـــانه های ســـالمندی، بروز تغییراتی 
در ضعـــف عملکـــرد روده بـــزرگ اســـت. 
ایـــن تغییـــرات اغلـــب منجر به یبوســـت 
نکـــردن،  ســـالمندان می شـــود. ورزش 
ننوشـــیدن مایعـــات کافی و رژیـــم غذایی 
کم فیبـــر در ابتـــا بـــه یبوســـت تأثیرگذار 
ننـــد  ما یـــی  ها و ر ا د مصـــرف   . ســـت ا
دیورتیک هـــا و مکمل های آهـــن و ابتا به 
برخـــی بیماری هـــای خاص ماننـــد دیابت 
هـــم ممکـــن اســـت در ایجـــاد یبوســـت 

ســـالمندان نقش داشـــته باشـــد.
برای پیشـــگیری از یبوست در سالمندان، 
رعایـــت رژیم غذایی ســـالم مهم اســـت. 
مطمئن شـــوید که رژیم غذایی ســـالمند، 
شـــامل غذاهای پرفیبـــر ماننـــد میوه ها، 
 . ســـت ا مـــل  کا غـــات  و  ت  یجا ســـبز
مصـــرف لبنیـــات و گوشـــت های پرچرب 
و شـــیرینی ها را کـــه ممکن اســـت باعث 
یبوســـت شـــوند، محـــدود کنیـــد. مقدار 
زیـــادی آب و مایعـــات دیگـــر بنوشـــید. 
بـــه  می توانـــد  منظـــم  بدنـــی  فعالیـــت 

جلوگیـــری از یبوســـت کمـــک کند.
 شما تنها نیستید

اگر ســـوگ، افســـردگی یـــا انـــدوه را تجربه 
می کنید، یا شـــاهد زوال عقل دوســـت یا 
فردی از خانواده خودتان هستید، بدانید 
که می توانید کمک بگیریـــد. برای عبور از 
ایـــن بحران ها، عائـــم اولیه این شـــرایط 
روانی و راه های مدیریت آنها را بشناســـید. 
یادتان باشـــد در این مسیر، خیلی ها مثل 

هستند. شما 
 حفظ کرامت انســـانی، یک ضرورت 

برای هر ســـالمندی است
انتظار می رود در دوران پیری و سالمندی، 

کرامت انســـانی ســـالمندان حفظ شـــود. 
افراد مســـن تر به عنوان بخشـــی از مردم، 
احســـاس ارزشـــمندی نمی کننـــد. گاهی 
حتی تـــاش می کننـــد تا با پنهـــان کردن 
بیماری هایشـــان، وضعیتشـــان را عـــادی 
جلـــوه دهنـــد و به عنـــوان بخشـــی از کل 
جامعه محســـوب شوند. سالمندان حس 
می کنند ابراز نکـــردن بیماری ها و نیازها، 
از استقال شـــان محافظـــت  می توانـــد 
کند. ســـامت و تندرســـتی یک فرد برای 
داشـــتن یـــک زندگـــی معمولـــی، ضروری 
اســـت. ســـالمندان نیـــز از ایـــن قاعـــده 
مســـتثنی نیســـتند. داشـــتن یک زندگی 
خوب، مســـتلزم مشـــارکت در فعالیت ها 
و تجربه هـــای مؤثـــر اجتماعـــی اســـت. 
ســـازمان جهانی بهداشـــت بر ارزش های 
اجتماعـــی،  مشـــارکت  ماننـــد  اصلـــی 
عدالـــت، برابـــری، اســـتقال و همچنین 
حق ســـامت ســـالمندان تأکید می کند. 
»کرامـــت« به معنای »احتـــرام«، به عنوان 
یـــک موضـــوع اصلـــی در سیاســـت های 
اجتماعـــی کشـــورهای اروپایـــی گنجانده 

شـــده است.
در نـــروژ، مقرراتـــی بـــه نـــام »ضمانـــت 
کرامت« در سال 2011 اجرا شد. هدف این 
قانون، رفتار توأم بااحترام با ســـالمندانی 
اســـت که خدمـــات بهداشـــتی و مراقبتی 
دریافـــت می کنند. به موجـــب متمم این 
قانون در ســـال 2013، باید از ســـالمندان 
به گونه ای مراقبت کرد کـــه بتوانند باوقار 
زندگـــی کننـــد و زندگی را ایمـــن و معنادار 
تجربـــه کننـــد. سیاســـت های اجتماعـــی 
مرتبط بـــا کیفیت مراقبت از ســـالمندان 
در دانمارک بر کیفیت زندگی، اســـتقال، 
مراقبت هـــای بهداشـــتی یکپارچه، تغذیه 
ســـالم و کرامت هنگام مـــرگ تمرکز دارد 
که حق داشـــتن یک زندگـــی آبرومندانه و 

مرفـــه را به ســـالمندان می دهد.
بـــرای داشـــتن یـــک زندگـــی آبرومندانـــه 
در ســـالمندی، خدمـــات اجتماعـــی باید 
باشـــد.  برخـــوردار  خوبـــی  کیفیـــت  از 
ســـالمندان بایـــد مورد احتـــرام و حمایت 
قـــرار گیرند و مراقبت از آنان، دلســـوزانه، 
بامســـئولیت و رفتـــاری همدلانـــه باشـــد.
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