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کرونا به ما آموخت لایه های پنهان زندگی سالمندان را بهتر بشناسیم

لنا
ای
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت
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   افقي: 
1- منسوجي از کاموا- نام قدیم»گرگان«
2- بازپسین- تهي- جزیره ای در »ژاپن«

3- الک- سیاهي شهر از دور- واحد بوکس
4- دستگاهي در موســیقي- صف و رده- قلوب- سرآغاز 

شکست
5- ویتامین کیوي- شهري حومه »میبد«- آشنا

6- طبیعي، ذاتي- قسمت کم عمق رودخانه- مشک آب
7- زني که تازه زاییده- نام »شــجاع کاوه« بازیگر ســریال 

»شرم« که ماه قبل پخش شد- نعش و مرده
8- از مواد نقاشي- یقه آهارزده- سوزن قفل دار

9- سم حشره کش- عایق شده- مقابل »نزول«
10- کلام چوپان- میدان سر چهارراه- کمک رساني

11- تخت حکومتي- کم طاقت- نیز
12- مخفــف آناهیتــا- واحــد پــول »آذربایجــان«- یک 

لحظه- ضربه اي در بوکس
13- یورش و حمله- پاپوش سنتي- گذران زندگي

14- افزایش اوره- رنگ آمیزي شده- پایتخت »لیدیه«
15- گالري و جاي ارائه محصولات- نویســنده و ســخنور 

»مصری«

 عمود ي: 
عمودي:

1- از آثار دیدني و باستاني استان »کرمان«
2- منسوب به آخرت- جاویدان- اخترشناسي

3- تخته نازک- رشک بردن- زادگاه امام زمان)عج(
4- مخفف تو را- امپراطور روم- اجاق کیک پزي- نشانه 

فعل استمراري
5- به شــیوه اشــراف- عنصر شــیمیایي فلــزي کمیاب- 

شادمان شدن
6- انســان بي احســاس- ســومین برج فلکــي- کنایه از 

دوست بي ریا
7- برگ برنده- جزوه بندي کتاب- اشاره و رمز

8- ناپــاک کردن- وظیفه داس- خمیري چســبنده براي 
آماده سازي سطح

9- بسیار روان- رسوبات رود پس  از طغیان آب- آواي گریه
10- مؤلف »امثال و حکم«- مثل و نظیر- رود بزرگ

11- طریق میانبر- پیش پرداخت- عاقل
12- زادگاه خلیــل الله- لؤلــؤ- حد معیــن از چیزي- 

جزء وضو
13- تعمیر ساختمان- موي پیچیده- وحشت

14- کیمیاي دیار غربت- مشــگین شــهر ســابق- بارگاه 
سلاطین

15- با میل و احترام چیزي را به کسي دادن

   افقي: 
1- ضحــاک- اثــري از »شــارل آلفــرد 

دوموسه«
2- نام آور- حقه- برتري ها

3- برشته شده- از آحاد وزن- خاک
4- حیران- خار کتیرا- بی آبرو- نهادن
5- زنجیر گردن مجرم- وقت ها- زیور
6- پوشه رایانه اي- کارزار- سفید آذري

7- از مصالح ساختماني- یکي از مواد دوچرخه سواري- 
نام »پاسکال«

8- بلندترین قله دنیا- مخترع »ماشین بخار«- نیاکان
9- گل و لجن- رود »برزیل«- ستاره روشن

10- یار »پیم«- ترسو- کمک
11- ني لبک- مقابل »دم«- مرداب

12- گذرگاه- پرنده اي خواننده- مخفف که او- ربودن
13- ســخت و ناگوار- از وسایل آشــپزي- یکاي تراز فشار 

صدا
14- گرفتار- پشت نویسي- قصاب

15- آهنگي از »علی لهراسبی«- تیمی در لیگ 2 ایتالیا

 عمود ي: 
1- کار بیهوده کردن

2- سرلشکر- دوقلو- عدد پایین کسر

3- همیشه- بسرعت- نام »کامران« بازیگر خانم
4- پرنــده ســعادت- واحــد جهاني طــلا- پالان- بر ســر 

دوستان ننهید
5- واخواست سفته- صندوق مرده- زائده پشت جانور

6- شهر جشنواره- داراي حق تقدم- محرک ماشین
7- بعد از G انگلیسي- پادشاه اشکاني- دانه اي روغني 

8- فتنه انگیزي- اندازه امتداد دو دست- صحرا
9- بازار سهام- گیاهي طبي- آقاي آلماني

10- کشوري در شبه جزیره بالکان- کم قطر- باز عامیانه!
11- ناخن اسب- خبرگزاري رسمي ایران- بسیار مهربان

12- نیتروژن- مثل و مانند- شــهر »تل قلعــه«- پرنده اي 
گنجشک سان

13- فرشته مغضوب- تقلبي، جعلي- انبار غلات
14- پاکنویس- دردها- بازي روشندلان

15- شاعره درخشان عصر سامانیان

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

یک جـدول با دو شـرح
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کرونا ما را نیازمند کرد تا 
لایه های پنهان زندگی 

سالمندان را بشناسیم. 
بنابراین مطالعات پدیدار 

شناسانه ای نیاز است تا 
در این باره  نگاه درون 

کاوانه ای داشته باشیم. 
کرونا توانسته حوزه 

ذهنیت و عینیت زندگی 
سالمندان را تغییر دهد و 

تغییرات اساسی در مدار و 
سبک زندگی و ارتباط شان 

به وجود آورد

دیــروز بــرای همســایه بالایــی  آش رشــته 
داغ  رشــته  همســایه  آش  وقتــی  پخــت. 
را دیــد چقــدر ذوق کــرد. چقــدر از عطــر 
و طعــم اش و پیــاز و ســیرداغ روی آش 
رشــته اش تعریف کــرد. لبخند روی لبش 
نشســت و بــا خــودش فکــر کــرد دختــر 
جــوان تنهــا زندگــی می کند، طفلــی مگر 
وقت می کنــد از این غذاهــا برای خودش 
درســت کنــد؟ تــازه تــوی ایــن کرونــا کــه 
دیگــر نمی توانــد بیــرون هم غــذا بخورد. 
راه برســد  از  مگــر می شــود آدم 9 شــب 
و تــازه بایســتد بــه آشــپزی. پایینی ها هم 
طفلکی ها خیلی مشکل دارند زن و شوهر 
شــاغلند بهتر است امشب برای شام آنها 
هم فکــری کند. زرشــک پلو با مــرغ برای 

خودش و شام همسایه اش.
منیــژه خانــم 73 ســاله اســت و ایــن 
روزها که دیگر بچه ها و نوه هایش به خاطر 
کرونا کمتر ســراغش می روند و بیشتر هم 
تــوی خانــه تنهاســت ســرگرمی جدیدی 
بــرای خودش دســت و پــا کرده؛ آشــپزی 
بــرای همســایه ها: »دختــر جــون! بچه ها 
که مــدام می گویند از در خانــه بیرون نرو. 
تمام خریدهایــم را ضدعفونــی می کنند 
و برایم می آورند. البتــه از این کامپیوترها 
دارم کــه مــدام تصویری حــرف می زنیم؛ 
اما می گویند چون تو سنت بالا رفته نباید 
از خانــه بــروی بیــرون. خــدا را شــکر ایــن 

تصویری هست وگرنه دق می کردم.«
شــوهر منیــژه خانــم چند ســال پیش 
فوت کرده ســه تا دختر و ســه تا نوه تا قبل 
از کرونــا همه دلخوشــی زندگــی اش بود و 
البته چند تا دوســتی کــه در پارک نزدیک 
می گویــم  »بهشــان  داشــت:  محله شــان 
حــالا کــه مثل ســابق پیش مــن نمی آیید 
و مــن تنها هســتم بگذارید ماســک بزنم 

و تا ســر کوچــه و پــارک بروم؛می گویند نه 
خطرناک است. حواست نیست دستت را 
به سر و صورتت می مالی کرونا می گیری؛ 
می گویند باید دو لایه ماسک بزنم. آنقدر 
ایــن حرف هــا زدنــد تصمیــم گرفتــم  از 
بنشــینم تــوی خانــه و بــرای همســایه ها 
آشــپزی کنم اما نگران بالا رفتن وزنم هم 
هســتم؛ غــذا بیشــتر می خــورم و تحرکم 
هــم پایین آمده. احســاس خســتگی هم 
دارم. کرونا نکشد چاقی و سکته می کشد، 
می گوینــد نه واکســن زود می آیــد طاقت 

بیار.«
ë  در اضطــراب  و  افســردگی  افزایــش 

سالمندان
منیــژه خانم تنها ســالمندی نیســت 
کــه در دوره کرونــا تنها شــده و نمی داند 
چطــور بایــد وقــت بگذرانــد. محققــان 
انگلیســی گفته اند تأثیر تنهایی ناشــی از 
شــیوع کوویــد 19 می تواند افســردگی در 
میــان افــراد میانســال را افزایــش دهــد. 
پژوهش هایی که در ایران انجام شده هم 
نتایج مشــابهی را نشــان می دهد. کرونا 
همان طــور کــه خیلــی چیزهــا را عــوض 
کــرده ســبک زندگــی ســالمندان را هــم 
تغییــر داده و بــا توجه به طولانی شــدن 
همه گیــری خیلی ها دنبــال راه حل هایی 
ســالمندان  در  افســردگی  تــا  هســتند 
را کنتــرل کننــد امــا بــا چــه راهکارهایــی 
می توانیــم ایــن روند را کندتــر کنیم؟ آیا 
واقعــاً راه حل حفاظت از ســالمندان در 
برابــر کوویــد 19 خانه نشــین کردن شــان 
اســت؟چند مــرد میانســال ماســک زده 
در پارک دورهم نشســته اند. با فاصله از 
هم اختــاط می کنند: »اولش نشســتیم 
تــوی خانه بعد دیدیــم کم کم عقل مان 
دارد از دست می رود. الان می آییم اینجا 
دورهم می نشــینیم اما فاصلــه را حفظ 
می کنیــم. کرونا کــه آدم را یقه نمی کند، 

می کنــد؟« آنهــا صبح ها برنامــه ورزش 
صبحگاهــی هــم دارنــد و می گوینــد تــا 
حــدی توانســته اند با ایــن وضعیت کنار 

بیایند.
بهنام شــریعتی، عضو هیــأت علمی 
دانشگاه علوم پزشــکی ایران و محقق در 
حــوزه روانپزشــکی ســالمندان می گویــد: 
»افراد سالمند یکی از مهمترین قربانیان 
کوویــد19 هم از نظر جســمی و هم روحی 
جامعــه  آرامــش  بــرای  اول  بوده انــد. 
می گفتند، نگران نباشــید فقط کسانی که 
ســالمندند و بیمــاری زمینــه ای دارند در 
معرض خطــر جــدی هســتند و جوان ها 
ایــن روزهــا  البتــه  باشــند.  نگــران  نبایــد 
می دانیــم ایــن موضــوع واقعیت نــدارد 
اما بــه هرحال ســالمندان با ایــن گفته ها 
هــم تحت تأثیر شــدید این ویــروس قرار 
گرفته انــد. بــا تحقیقاتی که تــا الان درباره 
نقــش کرونــا در زندگی ســالمندان انجام 
شده مشــخص شده افسردگی، اضطراب 
و فشار روانی در سالمندان افزایش یافته. 
هرچند این اســترس ممکن اســت نمود 
ظاهری نداشــته باشد و ســالمندان کمتر 
عائــم ظاهــری اضطــراب ماننــد تــرس 
و بی قــراری را نشــان بدهنــد امــا این یک 

واقعیت پنهان است.«
دکتــر شــریعتی بــا اشــاره بــه اینکه به 
هیــچ عنوان توصیه نمی شــود کــه ارتباط 
ســالمندان محدود شود یا ســالمندان در 
خانــه بماننــد ادامــه می دهــد: »مــا دوره 
قرنطینه داشتیم و آن موقع لازم بود کسی 
از خانه خارج نشــود که در ایران این شکل 
قرنطینــه بســیار محــدود بــود. امــا تبلیغ 
اینکه مطلقاً از خانه خارج نشوید هم بود. 
این شــعار به نظر من گمراه کننده است. 
ما می گوییم ارتباطات تان را محدود کنید 
و در محل هــای پرخطــر حاضــر نشــوید. 
این اصطاحات درســت تر اســت تا اینکه 

بگوییم در خانه بمانید. من در این مدت 
از منــزل  واقعــاً  کــه  مراجعانــی داشــتم 
خــارج نشــدند و وقتــی توضیــح می دهم 
مراعات یعنی آنکه در محل های پرخطر 
حاضــر نشــوید بــاور نمی کننــد. می گویم 
می توانید در محل های خلوت با ماســک 
و پروتکل هــای بهداشــتی حاضــر شــوید 
تعجــب می کننــد و تــرس شــدید بــرای 
خــروج از منــزل دارنــد. بــه هیــچ عنــوان 
شعار در خانه ماندن درست نیست بلکه 
تغییر شــکل ارتباطات، بهبود ارتباطات و 
جلوگیری از تجمع در محل های سربسته 
مهم اســت. بســیاری از ســالمندان از این 

شعار آسیب دیدند.«
ارتباطــات  تغییــر  دربــاره  او 
نمی توانیــم  »مــا  دارد:  پیشــنهادهایی 
روان افــراد را از زندگــی اجتماعــی جــدا 
کنیم روان ســالمندان وابسته به شرایط 
دربــاره  دوره  ایــن  در  اســت  اجتماعــی 
سالمندان کم کاری شده. ارتباط مجازی 
جایگزیــن ارتبــاط رودررو نیســت اما به 
می توانــد  کمکــی  راه حــل  یــک  عنــوان 
اســت  ممکــن  باشــد.  مؤثــر  حــدی  تــا 

ســالمندان تجربــه کمتــری درایــن باره 
داشته باشــند اما تجربه کرونا نشان داد 
که ســالمندان خیلی خوب توانســتند از 
این وســایل اســتفاده کنند. راهکار دیگر 
این اســت که شــکل ارتباطــات فیزیکی 
را تغییــر دهیــم قبــاً همه پیــش بزرگ 
خانواده می رفتند و ساعت های طولانی 
کنار هم بودند. اما ما سنت سر زدن هم 
داریــم؛ ســر زدن بــه معنــای میهمانــی 
رفتن نیســت و البته جمعی هم نیست. 
در طول هفته افراد می توانند با فواصل 
افــراد  بــه  پروتکل هــا  رعایــت  و  کوتــاه 
ســالمند خانــواده ســر بزننــد. ســر زدن 
فاکتورهــای خطرنــاک انتقــال کرونــا را 
ندارد و تحمل ماسک برای هر دو طرف 

قابل تحمل تر است.«
در  مــا  روانپزشــک،  ایــن  گفتــه  بــه 
کشــورمان دسترسی آســان به تست کرونا 
نداریم وگرنه در شــرایط دسترسی راحت 
کســانی کــه تست شــان منفــی بود بیشــتر 
می توانستند با سالمندان در ارتباط باشند. 
درواقع هرچقدر دسترسی به تست بیشتر 

باشد ارتباطات هم قابل کنترل تر است.

ë  زندگــی از  هــراس آور  اخبــار  حــذف 
سالمندان

19ویــران  کوویــد  ویــروس  »شــیوع 
کننده تریــن نــوع بحــران بعــد از جنــگ 
جهانی دوم است و بسیار سریع تر از آنچه 
تصــور می شــد کل جهــان را درگیــر کرد و 
به همه گیــری تبدیل شــد و فاصله گذاری 
فیزیکــی مؤثرتریــن راه تــا کشــف واکســن 
درنظــر گرفتــه شــد. ایــن ویــروس فراتر از 
بحران زیســتی اســت و تعلیق های ناشی 
اجتماعــی،  گســل های  زمینه ســاز  آن  از 
اقتصــادی و تغییرات اجتماعــی فراوانی 
شد و عادت واره های جدیدی را ایجاد کرد 
که سالمندان راهم بی نصیب نگذاشت.« 
اینهــا گفته هــای عالیه شــکربیگی، اســتاد 
حــوزه  در  جامعه شــناس  و  دانشــگاه 

سالمندی است.
بــه گفتــه او، بــا اینکــه هنــوز تحقیقات 
زیادی در رابطه با ســالمندی و کرونا انجام 
نشــده امــا بــا همــان تحقیقــات اندکی که 
در ســال 1398 انجام شــد نظر مــردم این 
اســت کــه افراد ســالمند نســبت بــه کرونا 
احساس خطر بیشــتری می کنند و آنهایی 

که در خانه سالمندان هستند یا تنها زندگی 
می کنند بیشترین فشار را تحمل می کنند. 
قرنطینه برای سالمندان سخت و غیرقابل 
تحمــل اســت و فاصلــه فیزیکــی و منــع 
رفــت و آمد بهانه خوبی بــرای بی توجهی 
خانواده ها به سالمندان شده است. خیلی 
از ســالمندان به این مسائل اشاره می کنند 
و از تنهایی گایه دارند و حتی در مصاحبه 
با پژوهشگران اعام می کنند در این شرایط 

مرگ برای ما غنیمت است.
ایــن  کرونــا  »پیــام  می کنــد:  تأکیــد  او 
بود کــه ســامت جســمی، راهبردی ترین 
متغیــر در زندگــی انســان اســت و مرحله 
بعــد هــم ســامت روان اســت. کرونــا مــا 
را نیازمنــد کــرد تــا لایه های پنهــان زندگی 
سالمندان را بشناسیم. بنابراین مطالعات 
پدیدارشناسانه ای نیاز اســت تا در این باره 
نــگاه درون کاوانه ای داشــته باشــیم. کرونا 
توانســته حــوزه ذهنیــت و عینیــت زندگی 
سالمندان را تغییر دهد و تغییرات اساسی 
در مــدار و ســبک زندگــی و ارتباط شــان به 

وجود آورد.«
ســالمندان در جمعیــت 70 میلیونی 
»در  دارنــد:  درصــدی  ده  ســهم  ایــران 
ایــن دوره بــه جای رهــا کردن ســالمندان 
بایــد حمایت هــای اجتماعــی وعاطفــی 
بــا حفــظ رعایت فاصلــه فیزیکی توســط 
خانــواده و جامعــه انجام شــود و عواملی 
که آسیب پذیری سامت روان سالمندان 
را تشــدید می کنند مورد کنتــرل قرار گیرد؛ 
مثــل انتشــار اخبار غلــط و هــراس آور. در 
دریافت خدمات دیجیتالی نیز سالمندان 
بایــد در اولویت قرار گیرنــد و تغییراتی در 
عادت واره ها و هنجارسازی های مربوط به 
زندگی آنها ایجاد شــود. همچنین باید در 
شــرایط زندگی و توانمندسازی مؤسسات 
حمایتــی در ارائــه خدمات به ســالمندان 
و آگاهی بخشــی آنها درباره کرونا اولویت 

قائل شد.«
کرونــا زندگی خیلی هایمــان را تغییر 
داده امــا ســعی کرده ایم طــور دیگری با 
زندگــی کنــار بیاییــم بــا این همــه چقدر 
ســالمندان دور و برمان هم توانســته اند 
بــا این ســبک جدید زندگی کنــار بیایند؟ 
چقدر در کنار آنها ایســتاده و به فکرشان 

بوده ایم؟
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