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مصاحبه با
یک سالمند
موفق

مصاحبه کنندگان:

حمیده استقلال

مربی مامایی دانشکده علوم 
پزشکی لارستان

رقیه محبی

مربی بهداشت خانواده
دانشکده علوم پزشکی لارستان

ضمن تشکر از اینکه وقتتان را در اختیار ما قرار دادید 
خواهش می کنم کمی از خودتان بگویید و اینکه در 

حال حاضر چه فعالیت هایی انجام می دهید؟
ــق هــســتــم متولد  ــدی ــلام. مــن عــلــی ص ــ ــرض س بــا عـ

1331/1/13 در شهر لار و متاهل و دارای سه فرزند 

)دو پسر و یک دختر(، بازنشسته دانشکده علوم پزشکی  

دوره  هستم.   آزمایشگاه  کارشناسی  مدرک  دارای   و 

سیتولوژی را در دانشگاه شیراز  گذرانده ام و راه اندازی 

بخش پاپ اسمیر آزمایشگاه به عهده من بوده است.

از اوایل انقلاب که استخدام شدم سمت های مختلفی 

آزمایشگاه ها  امور  مسوؤل  سال   14 ازجمله:  داشتم 

رئیس  ســـال  ــک  ی درمـــــان،   و  بــهــداشــت  شبکه  در 

بیمارستان،10 سال معاون اداری مالی شبکه، 1 سال 

معاون مرکز بهداشت  بوده ام.  در ضمن این فعالیت ها 

دانشکده  و  آزاد  دانــشــگــاه  آزمایشگاه  انـــدازی  راه 

و  میکروبی  آزمایشگاه  دروس  تــدریــس  پــرســتــاری، 

آموزشگاه  مربی گری  و  دانشگاه   دو  این  در  بیوشیمی 

بهیاری از جمله فعالیت های دیگر اینجانب است و در 

دانشکده  بازنشستگان  کانون  اصلی  عضو  حاضر  حال 

علوم پزشکی لارستان هستم. 

اکـنـون که در دوره سـالمنـدی به سر می بـرید دید 
شما و سازگاری تان نسبت به این دوره چگونه است؟ 
و  هر مقطعی در زندگی شرایط خاص خودش را دارد 

دورا ن سالمندی هم ازاین  قاعده مستثنا نیست در کل 

تجربیات30سال  دوران  این  در  است.  خوبی  دوران 

فعالیت خود را دراختیار سایر همکاران قرار می دهم. 

از زمانی که بازنشسته شدم خودم را مشغول کرده ام. 

عضو هیات امنای بیمارستان و عضو اصلی کانون شدم 

و همچنان مشغول به کارم. 

اهل ورزش کردن هستید؟ قبلا هم ورزش می کردید؟  
بله... از زمان ازدواج از سال60 هرروز ورزش می کردم 

و حتماً هر روز صبح پیاده روی می کنم.

سابقه بیماری خاص ندارید،  داروی خاصی مصرف 
نمی کنید؟ 
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پزشک  طریق  از  را  دوره ای  آزمایش های  حتماً  و  خیر 

خانواده انجام می دهم.

سیگار و دخانیات مصرف نمی کنید؟ خیر 
تغذیه روزانه تان چطوراست؟ ازهمه گروه های غذایی 

استفاده می کنید؟ 
البته  می کنم.  استفاده  غذایی  گــروه هــای  همه  از  بله 

یا  می کنند  استفاده  جوان ها  امروزه  که  غذاهایی  موافق 

فست فودها نیستم.

آیا احساس می کنید که زندگی شادی دارید و برای 
شاد بودن برنامه ریزی خاصی دارید؟

سعی  من  اســت.  متفاوت  بــودن  شاد  از  کس  هر  تعریف 

و  باشم  شادی  انسان  خانواده  و  کار  محیط  در  کنم  می 

ناراحتی و استرس های خود را نشان نمی دهم. البته در 

تا  ولی  دارد  وجود  استرس  و  ناراحتی  فردی  هر  زندگی 

حد امکان سعی می کنم با همین امکانات موجود خود را 

شاد نگه دارم و انسان قانعی هستم. 

نگرش شما نسبت به زندگی چگونه است؟
هیچ وقت خودم را از نظر مالی با افراد بالاتر از خود مقایسه 

نمی کنم و شکرخدا زندگی خوب و رو به راهی دارم. 

مراقبت های دوره ای سالمندی را انجام می دهید؟
با مراجعه به مرکزخدمات جامع سلامت مراقبت ها انجام 

می شود.

بهداشت فردی و دهان ودندان را تا چه حد رعایت 
می کنید؟

مسواک زدن وکشیدن نخ دندان حتما دربرنامه ام وجود دارد.

وضعیت اقتصادی شما چگونه است؟ 
متوسط و شکر خدا خوب است.

شما  اجتماعی  موفقیت  میزان  در  همسرتان  نقش 
چقدر است؟

زحمت  خیلی  فعالیتم  سال های  مــدت   در  من  همسر 

زیادی کشیده است، بخصوص 5 سال آخر که مسوؤلیت 

خانه و فرزندان را بر عهده داشتند.

نقش معنویت را در زندگی چقدر مؤثر می دانید؟
هرروز صبح در نماز جماعت شرکت می کنم. در صورتی 

احساس  خواندن  نماز  با  بیاید  پیش  برایم  مشکلی  که 

آرامش می کنم. 

درک شما از سالمندی چگونه است؟
شود  می  کمتر  کمی  فعالیت ها  و  توانایی ها  که  چند  هر 

ولی من هنوز احساس سالمندی نمی کنم با دوستان که 

هستیم همان شور ونشاط قبل و جوانی را دارم. 

و  استرس  با  مقابله  زمینه  در  شما  ظرفیت  میزان 
ناملایمات چگونه است؟

بیشتر دوستان به من می گویند که خونسرد هستید. البته 

زمانی که استرس دارم بروز نمی دهم که روی خانواده و 

دوستان تاثیر نگذارد و سعی می کنم خودم را کنترل کنم.  

میزان انرژی و احساس جوانی شما چقدر است؟
زمان ورزش کردن هنوز احساس جوانی می کنم و با مرور 

خاطرات گذشته انرژی می گیرم. با خاطرات زندگی می کنم.

میزان خواب و استراحت شما چگونه است؟
و  کسالت  احساس  خوابی  کم  مواقع  در  اســت.  خــوب 

بیحالی می کنم. 

شما  موفقیت  باعث  شما  فــردی  خصوصیت  کــدام 
شده است؟

دوستان و خانواده مرا با کینه ای نبودن و پشت سر کسی 

حرف نزدن می شناسند و فکر می کنم این دو عامل در 

موفقیت من نقش دارند.

درحال حاضرفعالیت های تان راچطوربرنامه ریزی می کنید؟
صبح ها حضور در  مرکز بهداشت و کانون و هیأت امنای 

آبیاری  و  منزل  امور  به  رسیدگی  هم  وعصر  بیمارستان 

کارهایی  از  یکی  مــادرم  به  زدن  سر  ضمن  در  درختان، 

است که هر روز انجام می دهم. 

در نهایت آرزویی که به آن دست نیافته اید چیست؟
مسلماً هر انسانی در زندگی آرزوهایی دارد که ممکن است 

به آن نرسیده باشد ولی نرسیدن به آرزوها باعث نمی شود 

که انسان دست از کار وتلاش بکشد و  من هم در جهت کسب 

موفقیت های بیشتر در آینده دست از تلاش برنمی دارم.

برای  وعــزت  تندرستی  از  سرشار  روزهایی  آرزوی  با 
تمامی سالمندان ایران زمین

به این موضوع امتیازدهید )1تا100(.  کدموضوع 10242.   پیامک 3000727310001.  نحوه امتیازدهی: امتیازــ شماره مقاله.  مثال: اگرامتیازشما80 باشد )80 ــ 10242(


