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تقویت حافظه در سالمندان

حافظــه یکــی از مهم‌تریــن عملکرد‌های مغز اســت 
که نقش بســزایی در زندگی ایفا می‌کند. با گذشــت 
زمان، قــدرت حافظه افراد بــه دلایل مختلــف مانند 
روند پیــری، اســترس، بیماری‌ها و یا کمبــود خواب، 
کاهش می‌یابــد. این موضــوع می‌تواند بــرای افراد 
به‌خصوص ســالمندان که به دلیل پیــری و تغییرات 
فیزیولوژیکــی، با مشــکلات حافظه مواجه هســتند، 
مشکل‌ساز باشد. روش‌های مؤثری برای تقویت حافظه 
ســالمندان وجــود دارد. روش‌هایــی از جمله تمرین 
حافظــه، فعالیت‌های جدید، ورزش‌های هوشــمند، 
تغذیه سالم، خواب کافی، کاهش استرس و استفاده 
از فناوری‌های هوشــمند که با تکیه بر آن‌ها می‌توان 
مانع ضعیف‌شدن حافظه کهنسالان شد. به‌طور کلی، 
مشکل حافظه در سالمندان  به دلایل مختلفی مانند 
تغییرات در ســاختار مغــز رخ می‌دهد. امــا این روند 
چگونه اتفاق می‌افتد؟ با پیر شــدن انسان، تغییراتی 
در ســاختار مغز اتفاق می‌افتد کــه می‌تواند منجر به 
کاهش عملکرد حافظه شــود. به‌طــور خاص کاهش 
حجم فضایی مغز، کاهش تعداد ســلول‌های عصبی 
و افزایش تجمع لکه‌هــای آمیلوئیدی بر این مســئله 
تأثیرگذارنــد. همچنین بعضــی بیماری‌های عصبی 
ماننــد آلزایمر، پارکینســون و بیماری‌هــای مرتبط با 
خرابی مغز می‌تواننــد به کاهش عملکــرد حافظه در 
سالمندان منجر شوند. میزان فعالیت نیز بسیار حائز 
اهمیت است. عدم تمرین مغز و بدن می‌تواند به دلیل 
کاهش هماهنگی بین دو ارگان باعث از دســت رفتن 
توانایی‌های شــناختی شود. فشــار روحی، اضطراب 
و استرس نیز عامل از دســت رفتن حافظه سالمندان 
اســت. برخی عوامل دیگــر مانند نــوع داروهایی که 
مصرف می‌کنند، اختلالات خواب و تغذیه نامناســب 
نیز منجر بــه کاهش عملکرد حافظه می‌شــوند. حال 
باید دید چــه راهکارهایی می‌توان بــه کار برد که این 
عوامل را خنثی و از وضعیت حافظه سالمندان مراقبت 
کرد. تمرین کردن یکی از این راه‌حل‌هاســت. تمرین 
حافظه شامل انجام فعالیت‌هایی است که به حفظ و 
بهبود حافظه کمک می‌کنند. فعالیت‌هایی همچون 
حل معما، خواندن کتاب، نوشتن یادداشت‌، یادگیری 
زبان جدید، یادگیری موسیقی و مشارکت در بازی‌های 
حافظه‌ای اثربخش هســتند. تحقیقات نشــان داده 
که تمرین حافظه می‌تواند به بهبــود عملکرد حافظه 
کمک کند و از زوال حافظه در ســالمندان جلوگیری 
کند. انجام تمرینات به تناســب سن، به عملکرد کلی 
مغز نیز کمک می‌کند و باعث بهبــود قابل‌توجهی در 
مهارت‌های تصمیم‌گیری، توجه، محاسبه و طرح‌ریزی 
می‌شــود. از طرفی  فعالیت‌هــای جدیــد و نوین هم 
برای تقویــت حافظه مفیــد واقع می‌شــوند. حافظه 
مانند قدرت عضلانی شــما را ملزم به استفاده از آن یا 
از دســت دادن آن می‌کند. هرچه بیشــتر مغز خود را 
تمرین دهید، از توانایی بیشتری در پردازش اطلاعات 
و ســازگاری در مراحله بعــدی زندگی‌تــان برخوردار 
می‌شــوید. اگرچــه ورزش ذهنی برای ســامت مغز 
ســالمندان مهم اســت ولی این بدین معنا نیست که 
نیازی به عــرق ریختن ندارید. تمریــن بدنی و ورزش 
به بهبود حافظه ســالمندان کمک بسیاری می‌کند. 
ورزش و فعالیت‌هــای بدنی باعث افزایش اکســیژن 
در مغز می‌شــود و خطر ابتــا به اختلالاتــی مانند از 
دست دادن حافظه )فراموشی(، دیابت و بیماری‌های 
قلبی عروقــی را به حــد پایینی می‌رســاند. ورزش از 
طریق تقویت ترشح هورمون‌های مغزی هورمون‌های 
اســترس را کاهش می‌دهد. همچنیــن فعالیت‌های 
بدنی باعث رشد و تحریک رشته‌های عصبی جدید در 
مغز می‌شود که در اســتفاده از حل مسئله سالمندان 
بسیار مؤثر است. همچنین میزان خواب مناسب برای 
عملکرد بهتــر حافظه ســالمندان ضــرورت دارد. هر 
انسان بزرگســال نیاز به ۷/۵ تا ۹ ساعت خواب دارد. 
متأســفانه درصد بالایی از سالمندان از کمبود خواب 
رنج می‌برند. خواب مناســب باعث بهبود در حافظه، 
خلاقیت، توانایی‌های حل مسئله و مهارت‌های تفکر 
می‌شــود. خواب برای یادگیری و تقویــت حافظه در 
سالمندان موضوعی اساســی‌ و مهم‌ است. تحقیقات 
پژوهشــگران نشــان می‌دهد که خواب بــرای تثبیت 
حافظه بســیار حیاتی اســت؛ چون بخــش مهمی از 
تقویت حافظه و ثبت آن در عمیق‌ترین مراحل خواب 

اتفاق می‌افتد.

زیست ماشینی و پردغدغه امروزی موجب 
شــده کــه اســترس عامــل جدایی‌ناپذیر 
زندگی افراد باشــد. در واقع با مدرن‌شدن 
جهان و پیشرفت تکنولوژی سرعت زندگی بالاتر رفته 
و افراد کمتر برای خود وقت می‌گذارند تا از نظر جسمی 
و روحی به آرامش و ســامت برســند. در جهــان امروز 
استرس‌ها بیش از حد زیاد شده‌اند و این موضوع گستره‌ 
بزرگی از عوامــل فــردی و اجتماعی را دربــر می‌گیرد. 
سازمان جهانی بهداشــت )WHO( از استرس به‌عنوان 

»اپیدمی قرن بیست‌ویکم« یاد کرده است. 

حــدود 33 درصد از بزرگســالان در جهان تجربه احســاس 
استرس شدید را گزارش کرده‌اند و بیش از 70 درصد گفته‌اند 
که این امر بر سلامت جســمی و روانی آن‌ها تأثیر می‌گذارد. 
برخی بر این باورند که اســترس راه‌حلی ندارد و دستیابی به 
یک زندگی آســان‌تر، بی‌دغدغه‌تر و شادتر غیرممکن است. 
با این حــال باید گفت که افراد با افزایــش توانایی‌های خود 
می‌توانند برای کنتــرل و کاهش اســترس قدم‌های مؤثری 
بردارند. درگذشته جوامع انسانی بسیار کوچک و نقش‌های 
انسانی محدود بود. بر همین مبنا دلایل انسان برای تحمل 
اضطراب و فشار کمتر بود و شــاید معضلی جدی به‌حساب 
نمی‌آمد. انســان امروز به رفاه بیشتر دســت ‌یافته، نیازهای 
اولیه‌ جســمانی‌اش را در ســطح بهتــری برآورده کــرده و در 
نتیجه نیازهای روانی‌اش نمود بیشــتری پیدا کرده‌ است. از 
سوی دیگر افزایش نقش‌ها و مسئولیت‌ها و گسترش جامعه 
فشار بیشتری بر انســان‌ها وارد کرده و دستیابی به این نیاز 
مهم سخت‌تر شده اســت. در این شــرایط پیچیده، داشتن 
راهنمایی که تلاش کند انســان را از این آشوب بیرون بکشد 
و راه‌هایی برای داشــتن آرامش و کنترل اضطراب اجتماعی 
به او بیاموزد اهمیت زیادی دارد. از طرفی کنترل استرس در 
محیط کار نیز بسیار اهمیت دارد؛ چراکه درگیری با استرس 
در فضای کاری باعث کاهش عملکرد، فرسودگی و همچنین 
از دســت رفتن ســامت روانی و جســمی فرد خواهد شــد. 
اضطراب می‌تواند از یک کارگر یا کارمند ســاده تا مدیر یک 
پروژه‌ بزرگ را گرفتار کند و سبب افزایش فشارها و بحران‌ها 
شود. یادگیری نحوه مدیریت استرس نیازمند تمرین است. 

خوشــبختانه امروزه راه‌های بســیاری برای کنترل و غلبه بر 
استرس کاری از ســوی روانشناسان و متخصصان ارائه شده 
که می‌توان با استفاده از آن‌ها سطح استرس را کاهش داد و 

از آسیب‌های احتمالی جلوگیری کرد. 

عوامل تشدید استرس کاری
اگر عوامل شخصی ایجاد استرس را نادیده بگیریم، برخی از 
عوامل محیطی می‌توانند به ایجاد اســترس منفی در محیط 
کار، دامن بزنند. هرچند عوامل استرس‌زای محیطی، بسته 
به نوع حرفه متفاوت هســتند اما موارد مشــابهی در بیشــتر 
محیط‌های کاری، اســترس ایجاد می‌کننــد. حجم زیاد کار 
یکی از مهم‌ترین این عوامل است. در واقع وظایف بیش از حد 
و زمان محدود برای انجام آن‌ها می‌تواند باعث فشــار روحی 
شــود. ضرب‌الاجل‌های نزدیک و ناتوانــی در مدیریت زمان، 
عدم حمایت، انتظارات متناقــض یا ناهماهنگی بین وظایف 
مختلف، کمبود حمایت از سوی همکاران و مدیران و محیط 
کاری نامناسب می‌تواند استرس‌آور باشد. برخی از این عوامل 
خیلی زود کارکنان را به سمت فرسایش شغلی سوق می‌دهد. 
با وجود یک یا چند مورد از عوامــل مذکور،‌ معمولًا عمر کاری 
کارکنان در چنین سازمان‌هایی بسیار کوتاه بوده و وفاداری 

شغلی کمتری در آن‌ها به چشم می‌خورد. همچنین سلامت 
کارکنان در محیط‌های کاری اســترس‌زا، همیشــه در خطر 
اســت. این افراد همیشــه در معرض ابتلا به انواع بیماری‌ها 
ازجمله افســردگی، بیماری‌هــای قلبی، چاقی، فشــارخون 

و... قرار دارند و سلامت جسمی و روانی آن‌ها متزلزل است. 

راهکاری به نام مدیریت زمان
زمانی که احســاس کنیم موقعیت‌هــا از کنترلمــان خارج 
شــده‌اند، اســترس را تجربه می‌کنیم. این احســاس باعث 
فعال‌شدن هورمون‌ استرس خواهد شد که اگر مزمن باشد، 
باعث افُت اعتماد‌به‌نفس، تمرکز و ســامتی می‌شود. برای 
کاهش اســترس در محیط کار بایــد جنبه‌هایی از وضعیت 
را کــه قادر بــه کنتــرل آن هســتید و همچنیــن جنبه‌های 
غیرقابــل کنتــرل را، شناســایی کنیــد. به‌طور مثال شــما 
کنترل اقدامات و واکنش‌های خود را در دســت دارید، اما 
کنترل نیروهــای محیط اطراف یا لحــن کلام یک فرد دیگر 
در دست شما نیست. سعی کنید در سهم ۵۰ درصدی خود 
بی‌عیب‌ونقص باشید و دغدغه‌ بقیه‌ را رها کنید. بسیاری از 
عوامل استرس‌زا، تحت کنترل شما نیستند و بعضی از عوامل 
محیطی، ممکن است استرس زیادی را به شما تحمیل کند. 

مدیریت زمان یکی از راهکارهایی اســت که به شــما کمک 
می‌کند بر اســترس خود غلبه کنید. مدیریت زمان راه‌حلی 
است که اغلب نادیده گرفته می‌شود اما توجه به آن می‌تواند 
تأثیرات شــگفت‌انگیزی ایجاد کند. مدیریــت زمان فرآیند 
برنامه‌ریــزی و ســازماندهی زمان برای انجــام فعالیت‌های 
مختلف اســت که در نهایت افزایش بهره‌وری و دستیابی به 
اهداف فردی و گروهــی را در پی دارد. وقتــی زمان خود را 
به‌طور مؤثر مدیریــت می‌کنیم، اولویت‌بنــدی کاری اتفاق 
می‌افتد و احتمال ســردرگمی را کاهــش می‌دهیم. همین 
امر موجب کاهش اســترس و اضطراب می‌شود. همچنین 
با تعیین زمان‌های مشخص برای کار، ورزش و فعالیت‌های 
اوقات فراغت، می‌توانیم تعادلی در زندگی خود ایجاد کنیم 
و بر استرس‌های کاذب غلبه کنیم. یکی از تکنیک‌های مهم 
مدیریت زمان و برنامه‌ریزی، نوشــتن کارهای روزانه در یک 
دفتر یا استفاده از اپلیکیشن‌های مدیریت زمان است. وقتی 
کارهای روزانه را می‌نویسیم، هم بخشی از حافظه خودمان 
را برای انجام کارهای مهم‌تــر آزاد می‌کنیم و هم خیال‌مان 
راحت‌تر اســت؛ چراکه تمام کارهای مهم در مقابل ماســت 

و در زمان مناسب می‌توانیم وظایف و کارها را انجام دهیم.

تغییر دیدگاه مؤثر است
دیدگاه شما نسبت به وقایع اســترس‌زا در محیط کار، شامل 
یک تفسیر ذهنی از واقعیت‌هاست که اغلب از پشت فیلتر عدم 
اعتمادبه‌نفس آن را می‌بینید. با این حال، اگر گامی به عقب 
بردارید و یک نگاه عینی داشــته باشید، تأثیرگذارتر خواهید 
بود و احتمال کمتری وجود دارد که مسائل را از دید شخصی 
مشاهده کنید. به جای اینکه به دنبال تأیید دیگران باشید، 
با ایجاد اعتمادبه‌نفس در خودتان، استرس خودخواسته‌تان 
را از بین ببرید. اگر بیش از حد نگران نگاه دیگران به خودتان 
باشــید با کوچک‌ترین مسائل به ســرعت استرس می‌گیرید 
یا رفتارهای اجتنابــی مثل تعلل را از خود نشــان می‌دهید. 
جالب است که وقتی شما تمرکزتان را از تصور دیگران نسبت 
به کارتان، به خود کار معطوف می‌کنید، احتمال بیشــتری 
وجود دارد که آن‌ها را تحت‌تأثیر قرار دهیــد. حدود ۶۰ هزار 
فکر هر روز به ذهن شــما می‌آید و منفی‌بافی درونی به اندازه‌ 
اتفاق‌های بیرونی می‌تواند باعث اســترس شود. راه‌حل این 
اســت که به جای تندی و نکوهش،‌ خودتان را تشویق کنید. 
افکار تشویقی به شــما انگیزه می‌دهد تا به موفقیت برسید و 

حتی باعث می‌شود دیگران را نیز تشویق کنید.

استرس، مانعی در مسیر آرامش شغلی

»کلپتومانیا«، یا جنون دزدی، اشــاره بــه ناتوانی مکرر بــرای مقاومت در برابر 
سرقت وســایل دارد. این‌ امر لزوماً شامل وسایلی نیســت که فرد واقعاً به آن‌ها 
نیاز داشــته باشــد و معمولًا نیــز ارزش کمی دارنــد. اختلال جنــون دزدی یا 
کلپتومانیا نوعی اختلال کنترل تکانه است؛ اختلالی که با مشکلات مربوط به 
خودکنترلی عاطفی یا رفتاری مشخص می‌شــود. اختلال کنترل تکانه به این 
معناست که فرد، در برابر وسوسه یا انگیزه انجام عملی که برای خود یا دیگری 
مضر اســت، مشــکل دارد. مبتلایان به این اختلال اقلامی را که به آن‌ها نیاز 
ندارند، توانایی خرید آن‌ها را دارند و یا ارزش پولی کمی دارند سرقت می‌کنند. 
این دســته تنشــی را تجربه می‌کنند که با ارتکاب ســرقت برطرف می‌شــود. 
کلپتومانیا اغلب در سنین بلوغ و در زنان بیشتر از مردان ظاهر می‌شود. از آنجا که سرقت عملی غیرقانونی است، این 
اختلال می‌تواند عواقب حقوقی قابل‌توجه مانند خطر دستگیری، محاکمه و زندانی شدن را برای فرد در پی داشته 
باشد. کلپتومانیا از ســرقت‌های معمولی متمایز است؛ زیرا ســارقان به‌طور معمول ســرقت‌های خود را برنامه‌ریزی‌ 
می‌کنند و این رفتار را برای به‌دســت آوردن وســایل مورد نظر خود که توانایی تهیه آن را ندارند، انجام ‌می‌دهند. از 
طرف دیگر افراد مبتلا به کلپتومانیا به‌صورت خودجوش ســرقت‌ می‌کنند تا تنش درونی خود را تســکین دهند. یک 
بررسی روی بیماران بالینی نشــان داد که بیش از 68 درصد این افراد به دلیل ســرقت دستگیر و بیش از 20 درصد 
برای ارتکاب این جرم محکوم و زندانی شده‌اند. برای تشخیص کلپتومانیا، ابتدا باید مشخص شود که علائم موجود 
به بیماری روانی دیگری مانند اختلال سلوک یا اختلال شخصیت ضداجتماعی مرتبط است یا نه. در درجه اول باید 
احتمال ابتلای فرد به این اختلالات رد یا تأیید شــود. پس از معاینه اولیه توسط پزشــک عمومی، ممکن است بیمار 
برای ارزیابی بیشتر به روانشناس یا روانپزشک ارجاع داده شود. تشخیص شــامل مصاحبه با بیمار و بررسی سوابق 
قانونی است. ماهیت پنهانی این اختلال و همچنین احساس گناه و شرم ناشی از آن ‌می‌تواند در تشخیص و معالجه 
اختلال ایجاد کند. تحقیقات بیولوژیکی نشــان ‌می‌دهــد که این رفتار با مناطق خاصی از مغــز و اختلال در تنظیم 
مقررات انتقال‌دهنده‌های عصبی خاص ارتباط دارد. برخی مطالعات ظهور كلپتومانیا را به اختلال در لوب فرونتال 
مغز مرتبط می‌دانند. در دو مورد گزارش شــده، ضربه صاف به لوب فرونتال منجر به علائم جســمی ‌مانند سرگیجه، 
علائم رفتاری مانند پرخاشگری و علائم شناختی مانند کاهش حافظه و به‌دنبال آن ظهور ناگهانی رفتارهای مرتبط 

با کلپتومانیا شد.

غاری پنهان در پایتختاختلال بیمارگونه »جنون دزدی« 
اگر اهــل کوه‌نوردی هســتید باید غار‌هــا برایتــان جالب و جذاب باشــند. در 
نزدیکی تهران، در مســیر جاده فیروزکوه و در دل کوهستان البرز مرکزی، یکی 
از مرموزتریــن غارهای ایران خــود را در پناه کوه از دیده‌ها مخفی کرده اســت. 
»غار رودافشان« در فاصله ۱۲۰کیلومتری شــرق تهران در نزدیکی روستایی به 
همین نام از توابع شهرستان دماوند واقع شده است. رودافشان روستایی‌ است 
سرسبز با باغ‌های وسیع، چشمه‌سار‌های فراوان و رودی پرآب به نام »دَلی‌چای.« 
سرچشمه دلی‌چای از آب دریاچه‌های تار و هویر است که از ذوب یخچال‌های 
قره‌داغ ایجاد شــده‌اند. این غار در جنوب روســتا و در دامنه جنوبی دره‌ای که 
رودخانه دلی‌چای در آن جاری‌ اســت قــرار دارد. یکی از شــاخصه‌های اصلی 
غار رودافشــان دهانه ورودی آن اســت که در میان غارهای ایران جزو بزرگ‌ترین دهانه‌ها محسوب می‌شود. از دیگر 
ویژگی‌های غار، می‌توان به تالار‌های وسیع آن اشاره کرد. غار رودافشان از نوع غارهای مرطوب با پوشش گیاهی خزه 
است که پیشــروی تا عمق ۳۰۰ یا ۴۰۰ متری آن با تجهیزات کم غار‌نوردی امکان‌پذیر اســت. برای دسترسی به این 
غار بهترین راه گذشتن از جاده فیروزکوه اســت. بعد از گذر از دوراهی دماوند در محلی به‌نام سیدآباد به جاده فرعی 
آسفالتی برمی‌خورید. پس از طی حدود نیم‌ساعت رانندگی یا دو ساعت پیاده‌روی، به روستای رودافشان می‌رسید. 
از این روستا پس از حدود 15 تا 20 دقیقه کوه‌پیمایی ساده در طول مسیر غار که البته دارای شیب زیادی هم هست، 
به دهانه غار می‌رســید که درون قیف بزرگی به قطر 100 متر جا خوش کرده و تنها از لبه همین قیف دهانه غار دیده 
خواهد شد. درون غار تاریک است. هیچ نور و موجود زنده‌ای نیست جز خفاش‌هایی که روی سقف غار نشسته‌اند. قبلًا 
با برق‌کشی و نورپردازی در گوشه و کنار، مسیر اصلی روشن و مشخص بود اما حالا به‌دلیل عدم‌رسیدگی نورافکن‌ها 
خاموش‌انــد و با توجه به کابل‌کشــی‌ها می‌توان مســیر اصلی را یافت. در برخی قســمت‌ها برای ســهولت رفت‌وآمد 
نردبان‌های فلزی قرار داده‌اند. در بخش دیگری از مســیر، ســنگ‌ها به واســطه رطوبت موجود، لیز و صاف‌اند. کف 
برخی جاهای غار چنان سخت است که جای مناسبی برای ایستادن یا نشستن روی سنگ‌ها و دیدن سقف سنگی و 
دهلیزهای متعدد آن را فراهم می‌کند. غار رودافشان حدود ۵۰ سال پیش توسط مردم محلی و با همکاری غارنوردان 
کشف شد. از آنجا که گردشگران زیادی به این مکان می‌آمدند، مردم روستا با همراهی برگزارکننده‌های تور تعدادی 
پله سنگی برای رفت‌وآمد بهتر مردم ساختند که به‌مرور فرسوده شد اما همچنان نردبان‌های فلزی وجود دارند. این اثر 

طبیعی در سال ۱۳۸۴ به فهرست آثار ملی ایران اضافه شد.


