
بدخوابی؛ اختلال شایع 
سالمندی

اختلال خواب به معنای اختلال در کیفیت، زمان و 
میزان خواب است. به‌گونه‌ای که در طول روز باعث 
کاهش عملکرد و ناراحتی در فرد می‌شــود. یکی از 
مشکلاتی که بر زندگی افراد سالمند تأثیر مستقیم 
دارد اختلال خواب در این افراد است. مشکل خواب 
سومین مشکل بزرگ برای سالمندان است که برای 
درمان کردن آن نزد پزشــک می‌رونــد. خوابی که 
مناســب و کافی باشد نقش مهمی در سلامتی افراد 
دارد چون در این حالت بدن می‌خوابد، اســتراحت 
می‌کند تا انرژی از دســت داده را جبران کند و برای 
فعالیت‌های جسمی و فکری دیگر آماده شود. شب 
خوابیدن بهترین خواب برای افراد ســالمند است. 
سالمند باید 7 تا 8 ساعت در شبانه روز بخوابد. اگر از 
افراد سالمند مواظبت می‌کنید بهتر است دلیل‌های 
اختلال خواب در ســالمندان و راه‌های درمان آن را 
بشناسید. خواب را می‌توان یکی از اساسی‌ترین موارد 
در زمینه سلامت سالمندان دانست. هرگونه مشکلی 
در این زمینه موجب ایجاد اختلال در ســالمندان 
خواهد شد. چنین اختلالاتی خود به دسته‌های متنوع 
تقسیم می‌شــوند که هرکدام از آن‌ها دارای شرایط 
ویژه‌ای هستند. عدم آشنایی با این دسته‌بندی‌ها و 
اطلاعات مربوط به این بیماری، می‌تواند نتایج بسیار 
بدی را در بحث سلامت سالمند به دنبال داشته باشد.
معمولاً در افراد ســالمند از 65سالگی به بعد فرد به 
اختلال خواب دچار می‌شــود. افراد سالمند زود به 
خواب نمی‌روند و حداقل 30دقیقه طول می‌کشد تا 
بخوابند. خواب این گروه عمیق نمی‌شود و در فواصل 
زمانی کم از خواب بیدار می‌شوند. افراد سالمند نسبت 
به صدا، نور و روشنایی، گرما و سرما حساسیت زیادی 
دارند و این عوامل بر کیفیت خواب آن‌ها بسیار تأثیر 
دارد. عمده‌ترین دلایلی که باعث اختلال در خواب 
افراد سالمند می‌شــود، درد در اعضای بدن و مبتلا 
شــدن به بیماری‌های مختلف است. همچنین این 
عوامل باعث بدخوابی در افراد ســالمند می‌شــود: 
بیماری‌های قلــب و عروق، آرتــروز، بیماری‌های 
گوارشی، اضطراب، پارکینسون، مشکلات تنفسی و...
گاهی افراد مسن به خاطر چاقی یا مشکلات تنفسی 
به دلیل قطع موقت نفس کشــیدن در خواب، بیدار 
می‌شوند و بعد به ســختی دوباره به خواب می‌روند. 
سندروم پای بی‌قرار یا حرکت کردن اندام‌های فوقانی 
بدن از علت‌های دیگری اســت کــه باعث از خواب 

پریدن‌های زیاد در سالمندان می‌شود.
بیماری‌های ســالمندان را با توجه به شــرایط فرد 
دســته‌بندی می‌کننــد. قاعدتاً اختــالات خواب 
سالمندی که از بیماری قلبی رنج می‌برد با اختلالات 
سالمندی که دچار پارکینسون است تفاوت بسیاری 
دارد. این دسته‌بندی می‌تواند موجب تشخیص بهتر 
بیماری شود. اولین مورد در تقسیم‌بندی اختلالات 
خواب به بی‌خوابــی اختصــاص دارد. این بیماری 
به‌عنوان ناتوانی در به خواب رفتن یا ماندن در خواب 
تعریف می‌شود و منجر به اختلال عملکردی در طول 
روز بعد خواهد شد. بی‌خوابی شــایع‌ترین اختلال 
خواب در سالمندان تشــخیص داده شده و  یکی از 
دلایل توهم در ســالمندان شناخته شده است. یک 
مطالعه گسترده )CDC( نشــان داد که مدت‌زمان 
خواب بسته به حرفه، وضعیت شغلی، وضعیت تأهل 
و وضعیت محل ســکونت سالمند بســیار متفاوت 
اســت. ابتلا به موارد مزمن دیگــری مانند دیابت یا 
بیماری‌های قلبی عروقی در افراد مسن نیز احتمال 
ابتلای سالمند به بی‌خوابی را افزایش می‌دهد. برای 
تشخیص اختلال خواب در ســالمندان، پزشک در 
مورد علائم مربوطه می‌پرسد و یک معاینه فیزیکی 
برای بررسی شرایط زمینه‌ای انجام می‌دهد. ممکن 
اســت یک دفترچه ثبت زمان خواب نیز به سالمند 
ارائه شــود تا تمام برنامه‌های خواب او چک شــود. 
هنگامی که علائم اختلال خواب در سالمندان بسیار 
کم دیده می‌شــود، اما همچنان احتمال بروز آن‌ها 
وجود دارد، فرد مســن می‌تواند از درمان طبیعی و 
خانگی برای بهبود بی‌خوابی استفاده کند. در حال 
حاضر روش‌های زیادی برای کمک به درمان اختلال 
خواب در سالمندان وجود دارد. پیروی از برنامه تغذیه 
سالم و مناسب ســالمند، مصرف مکمل‌های غذایی 
ملاتونیــن و منیزیم، ورزش منظــم، رعایت اصول 
بهداشــت خواب، تکنیک آرامش عضلانی پیشرفته 
)PMR(، ماساژدرمانی و تمرینات یوگا مناسب برای 
سالمندان‌، مدیتیشــن، درمان با نور روشن، کنترل 
محرک و رایحه‌درمانی همگی به بهبود اختلال خواب 

کمک می‌کنند.
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من فهمید‏ه‌ام که...

اگر خداوند آرزویــی در دلم نهاده، یعنی 
توانایی رســیدن به آن را هم در من خلق 

کرده است.

ترس تنهایی

»تنها بودن« برای افراد مختلف معنای متفاوتی دارد. برخی افراد می‌ترسند بدون شخص 
خاصی یا گاهی بدون حضور هر شخصی در مجاورت خود، تنها بمانند. نیاز به حضور آدم‌ها 
از فردی به فرد دیگر متفاوت است. عده‌ای احساس می‌کنند که باید در یک اتاق با شخص 
دیگری حضور داشته باشند اما برای برخی دیگر، همین که کسی داخل خانه یا ساختمان 
باشد کافی است. شاید تا به‌حال برای‌تان پیش آمده که از تنهایی ترسیده باشید. اتوفوبیا به 
معنای ترس از تنها ماندن است. البته نه احساسی که برای چند دقیقه و به‌طور زودگذر دارید. 
همه ما در کودکی از تنها ماندن ترس زیادی داشتیم و به اشکال مختلف از آن اجتناب می‌کردیم. اما گروهی از مردم بار سنگین این 
ترس را تا بزرگسالی با خود حمل می‌کنند و از تنها ماندن با خویشتن خویش ترس زیادی دارند. اگر پای صحبت این اشخاص بنشینیم، 
مشاهده می‌کنیم که به‌خاطر فرار از تنهایی، وقت خود را با دوستانی می‌گذرانند که از هم‌نشینی با آن‌ها هیچ لذتی نمی‌برند، یا از روی 
اجبار ساعت‌ها با تلفن صحبت می‌کنند تا مجبور نباشند با خود رو‌به‌رو شوند یا بلافاصله پس از وارد شدن به آپارتمان خود، تلویزیون یا 
رادیو را روشن می‌کنند تا سکوت فضا را پر کنند. حتی در برخی موارد مشاهده شده که فرد فقط به‌خاطر ترس از تنهایی اقدام به ازدواج 
یا مادر شدن کرده است. کسانی چنین تصور می‌کنند که به‌خاطر اجتماعی بودن و نشاط زیادی که دارند، از احساس تنهایی گریزان 
هســتند و حتی گاهی به این موضوع افتخار هم می‌کنند، اما این ترس می‌تواند کیفیت زندگی فرد را تحت‌تأثیر قرار داده و به اتخاذ 
تصمیمات غلط مانند یک ازدواج نا‌مناسب یا فرزندآوری در شرایط نا‌مساعد منجر شود. بنابراین، ترس از تنهایی می‌تواند یک اختلال 
روانشناختی باشد که نیاز به درمان دارد. اتوفوبیا یک اختلال اضطرابی خاص است که در صورت ابتلا به آن از موقعیت‌هایی که در آن 
تنها هستید می‌ترسید. اتوفوبیا اضطراب ناشی از جدا شدن از دیگران است. فرد مبتلا به این فوبیا لزوماً مجبور نیست از نظر جسمی 
تنها باشد تا علائم را تجربه کند. اختلال مذکور شامل ترس مداوم، غیرمنطقی و بیش از حد از یک شیء یا موقعیت خاص می‌شود. فرد 
درگیر با فوبیای خاص از سوژه ترسناک خود دوری می‌کند و در صورت مواجهه با آن، دچار اضطراب شدید می‌شود. در بیشتر موارد، 
روان‌درمانی به تنهایی در درمان اتوفوبیا یا ترس از تنهایی موفق است. اما گاهی اوقات دارو می‌تواند در کاهش علائم فرد مفید باشد تا 
بتواند از طریق روان‌درمانی بهبود یابد. متخصص مراقبت‌های روانی ممکن است در ابتدای درمان، دارو تجویز کند. همچنین ممکن 
است درمانگران به شما توصیه کنند که از داروها در موقعیت‌های کوتاه‌مدت خاص یا نادر استفاده کنید. برای افراد مبتلا به اتوفوبیا، 
نیاز به بودن یک شخص دیگر، مانع از داشتن یک زندگی شاد و سازنده می‌شود چون آن‌ها دائماً در ترس از تنهایی زندگی می‌کنند.

لنگرگاهیک کوه رنگین‌کمانیراهکار

کوه‌های »آلاداغ لار« مجموعه‌ای از کوه‌های رنگی هســتند که در شهر تبریز یک پدیده 
ارزشمند ژئوتوریسم به شمار می‌روند. این کوه‌ها حوضچه‌هایی از رسوبات در زیر بستر خود 
دارند که طی فرایندهای زمین‌شناسی و هم‌زمان با بالاآمدن سطح زمین، رسوبات آهن با 
ترکیبات خاک مخلوط شده و باعث تغییر رنگ آن می‌شود. هرجا خاک سرخ رنگی می‌بینید 
دلیلی بر وجود عنصر آهن در خاک است. رنگ‌های دیگر آلاداغ لار نیز دلایل  خود را دارند. به 
عنوان مثال وقتی رنگ سبز کوه آلاداغ لار را می‌بینید، در واقع به خاک آمیخته با کانی‌های 
مس نگاه می‌کنید و وقتی رنگ ســفید در خاک این تپه‌های رنگارنگ می‌بینید، به خاک مخلوط با سیلیکات و نمک نگاه می‌کنید. 
رنگ زرد به‌خاطر اکسید آهن موجود در سطح خاک است. این کوه به لحاظ تاریخی یکی از قدیمی‌ترین جاذبه‌های گردشگری تبریز 
است که می‌توان آن را بخشی از میراث زمین‌گردی تبریز نامید. رسم دیرینه‌ای در بین مردم این منطقه از ماهنشان رواج داشت که 

در آغاز سال نو از این خشت‌های رنگی برای تزئین خانه‌های خود استفاده می‌کردند.
در اطراف آلاداغ‌ لار روستاهای زیادی وجود دارد. فروش صنایع دستی به دلیل حضور گردشگران در این روستاها کم‌کم رونق گرفته 
است. با توجه به قدمت منطقه و فرهنگ خاص مردم آن، نقاط گردشگری جذاب دیگری نیز در این منطقه برای مهمانان کنجکاو وجود 
دارد. گردشگران همچنین می‌توانند از »قلعه لک‌لک« در روستای شکورچی، »دودکش جن«، »شالیزارهای بهشتی« روستاهای 
»مشامپا و حصار« و همچنین »قلعه تاریخی بهستان« که یکی از قلعه‌های دست‌ساز در دوره مادهاست دیدن کنند. در برخی از این 
روستاها امکانات بوم‌گردی فراهم شده تا گردشگران بتوانند با آسودگی بیشتری در این منطقه منحصر به فرد اقامت کنند و از طبیعت 
کمیاب آن لذت ببرند. متولیان گردشگری تبریز، میانه و اهر برای توســعه امکانات گردشگری در روستاهای اطراف کوه آلاداغ لار 
برنامه‌ریزی‌های ویژه‌ای دارند و به زودی آن را به قطب گردشگری کوه‌های ایران تبدیل خواهند کرد. کوه‌های رنگین‌کمان یا آلاداغ 
لار در دو قســمت مجزا قرار دارند؛ یکی در ماهنشان استان زنجان و میانه استان آذربایجان شرقی و دیگری در شمال شهر تبریز در 
جاده اهر. در واقع این کوه‌ها به وسعت 70کیلومتر مربع گسترده شده‌اند. از این‌رو می‌توان در نقاط مختلف دو استان آذربایجان شرقی 
و زنجان از آن‌ها دیدن کرد. قســمت‌هایی از کوه آلاداغ لار از قسمت جنوبی تبریز یعنی شهرستان میانه هم دیده می‌شود و هنگام 
رانندگی در جاده شــهر تبریز به میانه و همچنین بزرگراه زنجان به تبریز می‌توان آن را دید. بنابراین اگر از تهران، زنجان یا قزوین به 

سمت تبریز در حرکت باشید، در طول مسیر قله آلاداغ لار را خواهید دید.

اول اردیبهشــت ماه جلالی، روز بزرگداشــت سعدی شیرازی 
در تقویم ایرانی است. تکریم شــاعری که آوازه او از قرن هفتم 
تا همین امروز در گــوش فرهنگ و ادب ایرانی طنین‌انداز بوده 
است. سعدی را استاد سخن، شیخ اجل و پادشاه سخن می‌نامند، 
آنان که به زیروبم اشــعار او واقف‌اند و معنــای بلند حرف او را 
دریافته‌اند. برای شناختن و بزرگداشت این سخن‌سرای بی‌بدیل 
پارسی‌گوی، نام نهادن یک روز غنیمتی است که می‌توان آن را 
به هزاران روز دیگر نیز تعمیم داد. به همین مناسبت در احوال 
و آثار این شاعر بزرگ ایرانی ســیری دوباره می‌کنیم و از حظ 

سخن او بهره‌مند می‌شویم. 
ســعدی برای ایرانیان با درس‌های اخلاقــی و غزل‌های نابش 
شناخته می‌شود. از دیرباز تعالیم او برای انسان از طرف استادان 
ادبیات لازم شــمرده شده و همواره کتابت‌های او در این زمینه 
مورد توجه قرار گرفته است. از مکتب‌خانه‌های قدیم تا مدارس 
امروز اوراق کتاب‌های سعدی سرلوحه دانش‌آموزان و ورد زبان 
معلمان بوده است. اینکه چرا سعدی اخلاق را تا این حد بااهمیت 
و ارزشمند تلقی می‌کرده به این دلیل است که باور داشته عمل 
کردن براساس اصول اخلاقی انسان را از تاریکی می‌رهاند و او را 
در مسیر درست زندگی قرار می‌دهد. چیزی که بزرگان زیادی 
در جهان به آن معتقدند و در روزگاران بســیار تلاش کرده‌اند 

تا جامعه را به فراگیری اصول اخلاقی و رعایت آن ملزم کنند. 
سعدی مردی جهان‌دیده و جهان‌پیما بود. او برای یافتن معنای 
حقیقت به مکان‌های زیادی ســفر کرد و در جاهای زیادی به 
آموختن مشغول شد. ویژگی مهم شاعر خوش‌سخن ما در این 
اســت که قبل از توصیه به دیگران، خــود در پی بردن به علم و 
اخلاق و ادب می‌کوشــید.  ابومحمّد مُشــرف‌الدین مُصلحِ بن 
عبدالله بن مشرّف، نام کامل اوست. سعدی که مصلح بن عبدالله 
به آن معروف شــده، از نام اتابک مظفرالدین سعد، پسر ابوبکر، 
پسر سعد، پسر زنگی گرفته شــده و مردم ایران او را با این نام 
می‌شناسند.  سعدی پس از سفرهای بسیار و اندوختن تجربه، 
آثار گرانبهایی خلق کرد و نتیجه تلاش‌های خود را به نظم و نثر 
برای جهانیان به میراث نهاد. تنها ایرانیان نبودند که از کلام او 

استفاده می‌کردند و لذت می‌بردند و می‌آموختند. آوازه نام او به 
همه جهان رسیده و دیگران نیز به درخشش سخن او پی برده‌اند. 
ولتر، فیلسوف و نویسنده فرانســوی و گوته، شاعر آلمانی از او 
بسیار تأثیر پذیرفته‌اند و درباره سعدی سخنان بسیار گفته‌اند. 
در میان شــاعران ایرانی حافظ و امیرخسرو دهلوی از شاعرانی 

هستند که سعدی را استاد خود دانسته و در رکاب او بوده‌اند. 

خصلت‌های شعری 
بی‌گمان یکی از خصوصیاتی که همواره در مورد شــعر سعدی 
مطرح شده، سهل و ممتنع بودن آن است. این عبارت به معنی 
آن است که سخنی ســخت را به زبانی ساده بنویسیم. در ابتدا 
و نگاه اول به نظر مســئله ساده است و پیاده‌سازی آن آسان. اما 
در ادبیات این‌گونه سخن گفتن از سخت‌ترین کارهاست. تنها 
کســانی می‌توانند چنین آثاری خلق کنند که اشراف کامل به 
زبان خود داشته باشند و از تمام ریزه‌کاری‌ها و ارجاعات آن باخبر 
باشند. و این چگونه ممکن می‌شود به جز تحصیل بسیار و مداقه 
فراوان در حوزه ادب. بررسی آثار سعدی نشان می‌دهد که او در 
این مورد در مقامی والا نشسته و به حقیقت استاد سخن است. 

از طرفی خاصیت ســهل و ممتنع بودن ارزشی ادبی محصوب 
می‌شــود که همگان به دنبال آن بوده و هستند. عنصرالمعالی 
در قابوسنامه برای فرزند خود می‌نویسد: »جهد کن تا سخن تو 
سهل ممتنع باشد. بپرهیز از سخن غامض و چیزی که تو دانی و 
دیگران را به شرح آن حاجت آید مگوی که شعر از بهر مردمان 

گویند نه از بهر خویش.« 

آثار 
پس از آن‌که شیخ اجل در حکمت و ادب و فقه تحصیلات فراوان 
کرد، آثاری همچون بوستان و گلستان و غزلیات خود را به رشته 
تحریر درآورد. بوســتان را به نظم سرود و در حدود 4000 بیت 
شــعر به مضامینی مانند اخلاق و سیاســت و اجتماع و تربیت 
پرداخت. او در ایــن اثر مدینه فاضله‌ای را تصویر می‌کند که در 
تمام عمر به دنبال آن بوده و آن را موجب سعادت آدمی می‌داند. 
مقامات حق‌خواهی و نیکی‌طلبی در جای‌جای این کتاب موج 
می‌زند. در بوســتان ده فصل رقم خورده و مباحثی چون عدل، 
احسان، عشق، تواضع، رضا، ذکر، تربیت، شکر، توبه و مناجات 

و ختم کتاب را دربر گرفته است.  

گلســتان اثر دیگری از سعدی اســت که به نثر مسجع نگاشته 
شده است. سعدی در این نوشته خویش ساده سخن می‌گوید 
و مردم را مخاطب خود قرار می‌دهد. در گلستان به هشت باب 
برمی‌خوریم که به موضوعاتی مثل »سیرت پادشاهان«، »اخلاق 
درویشــان«، »فضیلت قناعت«، »فواید خاموشی«، »عشق و 
جوانی«، »ضعف و پیــری«، »تأثیر تربیت« و »آداب صحبت« 
مزین شده است. ســعدی را می‌توان یکی از بزرگ‌ترین راویان 
تاریخ ادب دانست. خصلت قصه‌گویی او باعث شده تا سخنش 
بیشــتر به دل بنشــیند و برای همه افراد کوچک و بزرگ و پیر 
و جوان قابل‌فهم باشــد. این وجه تمایز سعدی نسبت به خیلی 
از شاعران است؛ چراکه سخت است با زیباترین بیان و کلمات، 
عوام و خواص را خطاب قرار دهی و اشتیاق مردمان را به شنیدن 
سخن خود بیدار کنی. چه بسیار آثاری که در اعماق تاریخ ادب 
خاک می‌خورند و کسی شــوق خواندن آن‌ها را ندارد. اشعاری 
سخت‌گوی و نوشت که جز متخصصان و پژوهشگران کسی را 
یارای درک آن‌ها نیست. اما سعدی در گلستان با حکایت کردن 
و ایجاد محور داستانی مخاطب را به سمت خود جلب می‌کند. 
در زمینه ارزشمندی این اثر ادبی خود شاعر می‌گوید: »به چه 

کار آیدت ز گل طبقی/از گلستان من بـبر ورقـی.« 
ابرسخنور ادب پارسی تمام آثار خود را با ستایش خداوند و نعت 
رسول )ص( آغاز می‌کند. آنچنان که دیباچه گلستان را هر ایرانی 
به خاطر دارد، آنجا که می‌گویــد: »منّت خدای را عزّ و جل که 
طاعتش موجب قربت است و به شــکر اندرش مزید نعمت. هر 
نفســی که فرو می‌رود مُمِدّ حیات است و چون بر می‌آید مُفَرّح 
ذات. پس در هر نفســی دو نعمت موجود است و بر هر نعمتی 
شکری واجب.« او شکرگزاری خداوند را وظیفه هر انسان متفکر 
و عاقلی می‌داند و تأکید می‌کند که هرچقدر هم بکوشیم به شکر 
ذره‌ای از نعمات خداوندی دست نخواهیم یافت. پس واجب است 
که این امر را محور زندگی خود قرار دهیم و در لسان و عمل خود 

برای آن تلاش کنیم. 
غزلیات سعدی دیگر اثر مهم و اثرگذار او محسوب می‌شود که 

اشعار عاشقانه او را شامل است. 
بی‌گمان به گفتن و شنیدن در مورد سعدی نباید در چند خط 
بسنده کرد. سعدی شاعری است که سخن او را باید بسیار خواند 

و تعالیم اخلاقی او را چراغ راه زندگی کرد. 

نکاتی پیرامون شعر سعدی به مناسبت روز بزرگداشت او 

 از گلستان من ببر ورقی 
سمیرا مرادی

روزنامه نگار


