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با اين خوراکی‌ها از 
خستگی پاييزه نجات 

پيدا کنيد

بـــهـــبـــود
H E A L T HP E O P L E

احســاس می‌کنید براده آهن در 
دهانتان پاشیده‌اند یا اینکه جیوه 
قورت داده‌اید؟ شما به‌دلایل مختلفی 
ممکن است این احساس را تجربه 
کنید. ما در این مطلب شایع‌ترین 
دلایل احســاس‌کردن طعم فلز در 

دهان را با شما درمیان می‌گذاریم.
داروهای خاصی را مصرف 

می‌کنید؟
یکی از شایع‌ترین دلایل احساس‌کردن 
طعم فلزات در دهــان، مصرف برخی 
داروهاســت. بعضی از آنتی‌بیوتیک‌ها، 
آنتی‌هیستامین‌ها و داروهای اعصاب 
و روان چنیــن احساســی را ایجــاد 
می‌کنند. در برخی مــوارد، این داروها 
دهان را خشــک کرده و حجم بزاق را 
کاهش می‌دهند و به همین دلیل طعم 
ناخوشــایند فلــزات را در دهان ایجاد 

می‌کنند.
باردارید؟

تغییراتی که به‌واســطه بــارداری در 
هورمون‌هایتان اتفــاق می‌افتد، طعم 
ناخوشــایند فلزات را در دهان شــما 
ایجاد می‌کند. معمولا این احساس در 
سه ماهه نخســت بارداری سراغ شما 
می‌آید و به‌مرور با متعادل‌شدن وضعیت 

هورمون‌ها از بین می‌رود.
درست مسواک نمی‌زنید؟

رعایت نکردن بهداشت دهانی، از دیگر 
دلایلی است که طعم فلزات را در دهانتان 
احساس می‌کنید. اگر درست مسواک 
را بین دندان‌هایتــان نمی‌چرخانید، 
از خلال دندان اســتفاده نمی‌کنید و 
میانه‌ای با دهان‌شویه ندارید، احتمالا 
طعم ناخوشــایند فلزات را در دهانتان 

احساس می‌کنید.
سینوس‌هایتان عفونت کرده؟

ابتلا به عفونــت ســینوس، آلرژی یا 
عفونت تنفسی، می‌تواند طعم فلزات را 
در دهان شما ایجاد کند. احتقان بینی یا 
ایجاد مخاط مرتبط با عفونت مجاری 
تنفســی، دهان را بدطعم می‌کنند. در 
برخی موارد، عفونت گــوش میانی یا 
پولیــپ بینی هم چنین احساســی را 

ایجاد می‌کنند.
بدنتان بیش از اندازه روی 

ذخیره کرده؟
سطح موادمعدنی موجود در بدن شما، بر 
طعمی که در دهانتان احساس می‌کنید 
هم تاثیر می‌گذارند. اگر بدن شما به‌شکل 
غیرطبیعی »روی« ذخیره کند و سطح 
این ماده‌معدنی در خونتــان بالا برود، 
چنین طعمی را در دهانتان احســاس 
می‌کنید. البته ممکن است بلافاصله بعد 
از مصرف مکمل‌های حاوی »روی« هم 

چنین احساسی داشته باشید.
شیمی‌درمانی می‌کنید؟

یکی از شکایت‌های همیشگی بیمارانی 
که تحت شــیمی‌درمانی قــرار دارند، 
احســاس‌کردن طعم فلزات در دهان 
اســت. اگر تحت چنین درمانی باشید، 
احتمالا در دهانتــان طعم تلخی را هم 
احساس می‌کنید و این موضوع شما را 

آزار می‌دهد.
دچار مسمومیت با جیوه 

شده‌اید؟
احســاس کردن طعم فلزات در دهان، 
همیشــه یک عارضه گــذرا و بی‌خطر 
نیســت، بلکه در موارد نادر، می‌تواند از 
به خطر افتادن جان شما حکایت کند. 
مسمومیت با جیوه که به‌دلیل مصرف 
بیش از اندازه غذاهــای دریایی حاوی 
جیوه یا قرارگرفتن در معرض این ماده 
اتفاق می‌افتد، چنین احساسی را در شما 
ایجاد خواهد کرد. در موارد نادری هم این 
احساس ممکن است به‌دلیل ابتلایتان 
به بیماری کبد و کلیه ایجاد شده باشد. 
تولید بیش از انــدازه آمونیاک در بزاق 
شــما، باعث می‌شود احساس کنید در 

دهانتان فلزات را مزه‌مزه می‌کنید.

چرا دهان‌تان مزه فلز 
حال همه ما خوب است، اما تو باور نکن!می‌دهد؟

بهاره اسلامی
مترجم وروزنامه‌نگار

چرا باید از سالمندآزاری 
حرف بزنیم؟

مددکاران اجتماعی می‌گویند، سوءرفتار 
با ســالمندان یکی از پنهان‌ترین اشکال 
خشونت در خانواده اســت و از نظر آن‌ها 
شــیوع این خشــونت چندان هم پایین 
نیست. شیوع سالمندآزاری در کشورهای 
مختلف دنیا با هم تفاوت دارد و البته گاهی 
این تفاوت قابل‌ملاحظه است. با این وجود 
اطلاعی از میزان دقیق ســالمندآزاری در 
جهان در دست نیست، چراکه این خشونت 
اغلب پنهان می‌ماند و در بســیاری موارد 
راهی بــرای ارزیابی دقیق آن وجود ندارد. 
در پژوهشی که توسط گروهی از محققان 
دانشگاه تهران انجام و بخشی از نتایج آن 
در خبرگزاری مهر منتشر شد ۸۷ درصد 
ســالمندان حداقل یک بــار آزار دیده‌اند 
)بیــش از ۸۴درصد ســوءرفتار عاطفی، 
بیش از ۴۰درصد ســوءرفتار مالی و بیش 
از ۳۵درصد سوءرفتار جسمی( اما امروز، با 
گذشت نزدیک به یک دهه از آن پژوهش، 
آمار دقیقی از میزان ســالمندآزاری و نوع 
آن در دســت نداریم و از اتفاقی که هر روز 
جمعیت قابل‌توجهــی از مردم‌مان را آزار 

می‌دهد چیز زیادی نمی‌دانیم.

شما هم سالمندآزار هستید؟
برای تبدیل‌شــدن به یک ســالمندآزار، 
همیشــه به نیت منفی یا حتــی تنفر از 
ســالمند نیــاز ندارید. شــما می‌توانید 
نادانســته یکی از عزیزان سالمندتان را 
آزار دهید و زندگی را برایش سخت کنید. 
البته همه موارد سالمندآزاری ناآگاهانه 
رخ نمی‌دهد و بسیاری از این افراد، قربانی 

سوءاستفاده و آزار عامدانه می‌شوند.
خشونت فیزیکی یا عاطفی، تنها بخشی 
از ســالمندان قربانــی را آزار می‌دهــد. 
بسیاری از آن‌ها مورد سوءاستفاده مالی 
قرار گرفته، بدون رضایت، دارایی‌هایشان 
را از دســت می‌دهند و به‌عبــارت دیگر 
قربانی خشــونت مالی می‌شوند. غفلت 
و برآورده‌نکــردن نیازهای ضروری برای 
رفاه سالمند، غفلت عمدی و غیرعمدی 
مراقبت‌کننــده در انجام وظایف خود در 
قبال سالمند، استثمار و کلاهبرداری از او، 
ترک سالمند و رهاسازی او بدون پیگیری 
وضعیتــش، نادیده‌گرفتــن حقوق‌اولیه 
همچنیــن  گوشــه‌گیرکردنش،  و  او 

ســوءرفتار پزشــکی در قبال او، 
از جملــه روش‌هــای 

شایع سالمند‌آزاری هســتند. به‌عبارت 
بهتر می‌تــوان یک تعریف ســاده برای 
سالمندآزاری مطرح کرد: »هرنوع اقدام 
عمدی یا غیرعمدی یــا عدم اقدام -چه 
یک بار چه بارها- که باعث آســیب و آزار 
سالمند شود به‌خصوص از طرف کسانی 
که ســالمند با آن‌ها رابطه نزدیک دارد 
و انتظار می‌رود به آن‌ها اعتماد داشــته 
باشــد.« براســاس این تعریف شما هم 

خودتان را آزارگر می‌دانید؟

او را رها کرده‌اید؟
حتما برای شــما هم پیش آمده که یک 
خاطــره را بارها و بارهــا از مادربزرگتان 
بشــنوید و بعد از چند بار، به هر بهانه‌ای 
از زیر شــنیدنش شــانه خالــی کنید. 
شــاید برایتان پیش‌آمده باشــد که پدر 
ســالمندتان را به‌خاطــر دردهایش به 
بیمارســتان ببرید و بعد از تکرارشــدن 
شــکایت‌هایش، به خودتان بگویید که 
در این سن‌وسال چاره‌ای جز سوختن و 
ساختن با بیماری ندارد و شما هم چاره‌ای 
جز نشنیده‌گرفتن شکایت‌هایش ندارید. 
امــا در همه این موارد، ممکن اســت به 
ایــن واقعیت کــه یکی از شــایع‌ترین و 
البته بارزترین جلوه‌های سالمندآزاری، 
بی‌توجهی به اوست، توجه نکرده باشید. 
غفلــت و بی‌توجهی، درســت مثل عدم 
حمایت اجتماعی از او، ســالمندآزاری 

محسوب می‌شود. 
اگر شــما هم برای آسان‌شــدن زندگی 
ســالمندتان، کاری نکنید یــا اینکه او را 
در تنهایی‌اش رها کنید، درست به اندازه 
مراکز درمانی که سالمندان را مجبور به 

خروج می‌کنند تا انرژی بیشتری را برای 
بیماران جوان صرف کنند، ســالمندآزار 

هستید.

چه کسانی در خطرند؟
مهم‌ترین عامل ســالمندآزاری همسر، 
فرزندان یا کسانی هستند که سالمند با 
آن‌ها زندگی ‌می‌کند. بنابراین اگر به‌دنبال 
پایان دادن به ســالمندآزاری هســتید، 
بایــد کار را از خانه خودتــان آغاز کنید. 
بد نیست بدانید که سالمندان کم‌درآمد 
یا بی‌درآمد و آن‌هایی که آگاهی کمتر و 
بنیه مالی پایین‌تر دارند، بیشتر در معرض 

سالمند‌آزاری هستند.
نیروی انتظامی، هر ســال از جمع‌آوری 
ســالمندانی خبر می‌دهد که به آلزایمر 
مبتلا و در خیابان رها شده‌اند. مددکاران 
بهزیســتی، وضعیت اقتصادی نابسامان 
خانــواده و ناتوانــی آن‌هــا در پرداخت 
هزینه‌های سنگین نگهداری از والدین و 
درمان آن‌ها را دلیل رهاشدن سالمندان 
می‌دانند و می‌گویند ســالمندان مبتلا 
به بیماری‌های روانی و آلزایمر، بیشــتر 
طرد و رها می‌شوند. گرچه دشواری‌‎های 
اقتصادی یکی از دلایل آزار ســالمندان 
است، اما سال‌خوردگان همیشه به‌دلیل 
محدودیت‌های مالــی، آزار نمی‌بینند. 
بسیاری از ســالمندآزاران به سالمندان 
تحت‌مراقبت خود نیاز مالــی دارند و با 
محدودکردن دسترســی آن‌ها به اموال، 
پول نقد یا انتقال اموال بــه‌زور، آن‌ها را 

آزار می‌دهند. 
آمارها از ابتلای 12درصد سالمندان ایران 
به سوءتغذیه، خبر می‌دهند و کارشناسان 
می‌گویند که این بیماری در زنان، مناطق 
روستایی، ســالمندان با تحصیلات کم 
و فقرا بیشــتر اســت. البته بــا توجه به 
داده‌هایی که چند سال از استخراج‌شان 
گذشــته، ســالمندانی که تنها زندگی 
می کنند، بیشــتر به سوءتغذیه دچار 

می‌شوند.

چه باید کرد؟
پایان دادن به سالمندآزاری نه 
ساده است و نه کاری است که 
یک ‌شــبه از پس انجام دادنش 
بربیاییم، اما اگر شما هم دغدغه 
پایــان دادن به ایــن آزار را دارید، 
می‌توانید به این چند توصیه عمل 
کنیــد و اطرافیان‌تان 
را هــم در این 

موارد آگاه کنید:
 مناسب‌ســازی فضای زندگی سالمند، 
یکــی از راه‌های پایان دادن بــه این آزار 
است. گرچه معماری شــهری هم باید با 
نیازهای ســالمندان هم‌خوانی بیشتری 
پیدا کنــد، اما برای شــروع می‌توانید از 
خودتان و خانه خودتان کار را پیش ببرید. 
فضایی که ســالمندان اطراف شما در آن 
روز را شب می‌کنند چگونه است؟ آن‌ها در 
یک اتاق بی‌رنگ و کهنه، خیره به دیوارها 
به انتظار تمام‌شدن عمرشان می‌نشینند؟ 
شما هم فکر می‌کنید یک سالمند نیازی 

به زندگی در فضای دلخواهش ندارد؟
 آموزش اعضای خانــواده برای مراقبت 
و رفتار صحیح با ســالمند بســیاری از 
مشــکلات را حل می‌کند. سالمندآزاری 
در بســیاری مــوارد، حاصــل ناآگاهی 
آدم‌های اطراف این فرد اســت. اگر شما 
هم با ســالمندان زندگــی می‌کنید، به 
رفتار خود و اعضای خانواده‌تان با این فرد 
توجه بیشتری کنید. سعی کنید در زمان 
آزاردادن سالمند به هریک از شکل‌های 
گفته‌شده، مچ خودتان را بگیرید و برای 

تغییر تلاش کنید.
 سالمندان حالا بیشــتر از هر زمانی به 
توجه نیاز دارند. با آن‌ها مشورت کنید، در 
حد توانایی‌هایشان از آن‌ها کمک بگیرید 
و این احســاس را به ســالمندان منتقل 
کنید که ارزشمند هســتند و می‌توانند 
برای اطرافیان‌شان مفید باشند. احساس 
بی‌مصرف و سرباربودن، زندگی سالمندان 

را نابود می‌کند.
 سکوت، ســالمندان را نابود می‌کند. با 
آن‌ها حرف بزنید و اجازه دهید خاطرات 
کهنــه و تکراری‌شــان را تعریف کنند، 
نظرشــان را در مورد موضوعات مختلف 
بگویند، از ســریالی کــه دیده‌اند حرف 
بزنند و از کتابی کــه خوانده‌اند بگویند. 
اگر می‌خواهید به ســالمندآزاری پایان 
دهید، بیشتر برای این افراد وقت بگذارید 
و تصور نکنیــد که تامین نیازهای غذایی 
و بهداشــتی، اولین و آخریــن راه برای 

توجه‌کردن به سالمندان است.
 سالمندان را با دردهایشان رها نکنید. 
توجه بــه نیازهای پزشــکی ســالمند، 
یکی دیگر از راه‌هــای پایان دادن به این 
چرخه آزار اســت. حتی اگر می‌دانید که 
سالمندتان به روزهای آخر نزدیک شده، 
بی‌تفــاوت از کنار نیازهــای درمانی‌اش 
نگذرید. ســالمندان حق دارند تا آخرین 

لحظات، آرام‌تر زندگی کنند.

آمارها 
از ابتلای 
12درصد 

سالمندان 
ایران به 
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و کارشناسان 
می‌گویند که 

این بیماری در 
زنان، مناطق 
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تحصیلات کم 
و فقرا بیشتر 
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روزهای کوتاه، هوای ابــری و ترافیک 
ســنگین پاییزی، ممکن است شما را 
خسته و کم‌انرژی کنند. طبیعی است 
که در هوای ابری سخت‌تر از خواب بیدار 
شوید و در روزهای کوتاه بیشتر انرژی کم 
بیاورید. حالا که پاییز آمده، بیشتر از هر 
زمانی به غذاهای انرژی‌بخش نیاز دارید. 
لیوان‌های چای پررنگ و نوشــابه‌های 
انرژی‌زا را فراموش کنید. شما با کمک 
موادغذایی ســالمی که در آشپزخانه 
دارید، می‌توانیــد غذاهای انرژی‌بخش 

را آماده کنید.
شربت آبلیمو

لیموی تــازه، یک انرژی‌زای ســالم و 
کم‌کالری است. اگر آب‌ لیمو را با تکه‌های 
نعناعِ تازه در لیوان بریزید و میل کنید، 
بدنتان به کم‌آبی دچار نمی‌شود، دیرتر 
خســته می‌شــوید و انرژی موردنیاز 
سلول‌های بدنتان بدون خوردن چربی و 
شیرینی اضافه، تامین می‌شود. البته این 
شربت را به‌جای شکر، با عسل طبیعی، 
شیرین کنید تا شما را چاق نکرده و قند 

خون‌تان را ناگهان بالا نبرد.
سالاد میوه

میوه‌های تازه، به‌ویژه میوه‌های بنفش 
و قرمزی که سرشــار از آنتی‌اکسیدان 
هستند، به بدن شما انرژی داده و سیستم 
ایمنی بدن‌تان را هم تقویت می‌کنند. 
اگر این میوه‌ها را به شکل سالاد در کنار 
هم مصرف کنید یا اینکه در مخلوط‌کن 
ریخته و با کمک‌شان اسموتی بسازید، 
چند قدم به کاهش خستگی و کرختی 

پاییزه نزدیک‌تر می‌شوید.
آجیل

انواع آجیل احساس گرسنگی و ضعف را 
از شما می‌گیرند. چربی طبیعی موجود 
در آجیل‌ها همراه با فیبر و پروتئین‌شان 
به افزایش انرژی شما کمک می‌کند. اگر 
در میانه روز ناگهان احســاس ضعف و 
خستگی می‌کنید، همیشه در جیب‌تان 

آجیل داشته باشید.
شکلات تلخ

شکلات‌های کاکائویی، یکی از بهترین 
خوراکی‌های خستگی‌درکن هستند. 
البته اگر از میان آن‌ها، شکلات‌های تلخ 
را انتخاب کنید، نه‌تنها خسته نمی‌شوید، 
بلکه به‌خاطر قند موجود در شــکلات، 
چاق هم نشــده و دندان‌هایتان را هم از 
دست نمی‌دهید. این شکلات‌ها سرشار 
از آنتی‌اکسیدان هســتند و به افزایش 
انرژی و بهبود خلق‌وخو کمک می‌کنند.

نان تست سبوس‌دار
برای اینکه بدنتــان روز‌به‌روز ضعیف‌تر 
نشــود و ناگهان از انرژی خالی نشوید، 
به مصرف غلات کامل نیاز دارید. شــما 
با خوردن نان‌های ســبوس‌دار به افت 
ناگهانی قندخون دچار نمی‌شــوید. در 
حالی کــه مصرف نان‌هایی کــه با آرد 
تصفیه‌شده و بدون غلات آماده می‌شوند، 
شما را به نوســان آزاردهنده قندخون 

دچار می‌کند.
اسفناج

انــگار ملــوان زبل راســت می‌گفته و 
واقعا اســفناج انرژی‌بخش اســت. این 
گیاه سرشــار از آهن است و به افزایش 
گلبول‌های قرمز خون و کاهش خستگی 

و ضعف کمک می‌کند.

سالمندان تا چند ســال دیگر، حدود ۲۰درصد جمعیت جهان را به خود اختصاص می‌دهند. در حالی که اکنون از هفت میلیارد نفر جمعیت جهان، حدود هفتصد میلیون 
نفر بالای ۶۰سال هستند که حدود سی ســال دیگر جمعیت سالمندان جهان به دومیلیارد نفر می‌رسد. تعداد ســالمندان اطراف ما، هر روز بیشتر می‌شود و آمارها از 
۳۰درصدی‌شدن جمعیت سالمندان ایران تا سال۱۴۳۰ خبر می‌دهند، اما پژوهشگران می‌گویند هنوز هم راه‌ورسم کنار آمدن با آن‌ها را یاد نگرفته‌ایم و دانسته یا نادانسته 

آزارشان می‌دهیم.
در آینده نزدیک ایران در کنار کره، چین، شــیلی، روســیه، تایلند و ویتنام به یکی از این کشورهای پیر جهان تبدیل می‌شــود و با این اوصاف، وقت آن رسیده که از 
سالمندآزاری بیشتر صحبت کنیم و برای پایان دادن به آن، راهی بیابیم. محققان می‌گویند، در دنیا از هر شش سالمند، یکی قربانی سالمندآزاری می‌شود و همین کافی 

است تا از کنار این موضوع، ساده نگذریم.

ـــه‌راهفرهنگ سالم و شاد زیستن روب

بیایید به بهانه روز سالمند، از سالمندآزاری حرف بزنیم


