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اگرچه عزیزی که در حال مراقبت از او هستید 
همچنان زنده است، اما ممکن است که احساس 
درد ناشی از فقدان او در شما از قبل آغاز شده 
باشد. اگرچه ممکن است که بعضی از افراد 
این احساس را نوعی از افسردگی بدانند، اما 
در حقیقت شکل مشخصی از غصه خوردن 
است. علاوه بر این، این احساس یک واکنش 
طبیعی و قابل‌انتظار برای مراقبت از کسی 
است که مبتلابه یک بیماری طولانی‌مدت یا 
لاعلاج است. این نوع از غم می‌تواند همان 
آسیبی را برساند که غم پس از مرگ عزیز 
به سراغ فرد می‌آید. گاهی از اوقات، این 
احساس غم می‌تواند احساس فقدان پس از 
مرگ را آسان‌تر سازد، اما همواره این‌گونه 
نیست. این احساس غم یک غم واقعی است 
و نمی‌توانید آن را نادیده بگیرید و بگویید 
که روی شما اثر نخواهد گذاشت. بنابراین، 
این امکان را به خود دهید که این غم را 
برای وقتی‌که برای عزیز  پردازش کنید و 

خود گذاشته‌اید ارزش قائل شوید.

غم انتظار )Anticipatory Grief( چیست؟
برخلاف غم و غصه‌ای که پس از مرگ یک شخص رخ 
می‌دهد، غم انتظاری پیش از مرگ شخص آغاز می‌شود. اما 
هیجان‌های پیش و پس از مرگ می‌توانند یکسان باشند. اگر 
شخصی مبتلابه یک بیماری، جراحت یا مشکل پزشکی باشد 
که به‌طور دائمی شخصیت فرد را تغیر می‌دهد )همچون 
بیماری آلزایمر(، غم به این دلیل به سراغ شما می‌آید که 

ابتلا به این مشکلات به معنای مرگ فرد است.
همان‌طور که برای مرگ عزیز خود انتظار می‌کشید، 
احساس اضطراب، غم و وحشت در شما شکل می‌گیرد. 
علاوه بر این، ممکن است برای استقلال و آزادی خود 
حسرت بخورید، چون مشکل عزیز شما باعث شده است 
که زندگی شما تغیر بکند و اکثر وقت و انرژی خود را صرف 
او کنید. چنین کاری می‌تواند باعث احساس گناه نیز در شما 
شود. وقتی شما با این حقیقت مواجه می‌شوید که نمی‌توانید 

نتیجه را تغیر دهید با خشم، تندخویی و حتی تنفر مواجه 
می‌شوید. نکته مهمی که باید به یاد داشته باشید این است 

که تمام این احساس‌ها در چنین وضعیتی نرمال هستند.

در مورد احساس‌ خود صادق باشید
وقتی‌که مراقبت از یک عزیز در حال موت باعث غم، 
ناتوانی و خستگی شما می‌شود، صحبت با یک دوست، 
اعضای گروه حمایتی و مشاور می‌تواند باعث تسکین شما 
شود. درصورتی‌که خشم و ناامیدی به سراغ شما آمد آن را 
بپذیرید و حتی می‌توانید گریه کنید. پذیرش این احساس‌ها 
و گریه از شیوه‌هایی هستند که می‌تواند از تنفر شما نسبت 

به عزیزی که در حال مرگ است جلوگیری کنند.

شیوه‌های برای کنترل
شما نمی‌توانید از چیزی که اتفاق خواهد افتاد جلوگیری 
کنید، اما می‌توانید برای چگونگی رخ دادن آن حرفی برای 
گفتن داشته باشید. افزایش اطلاعات در مورد مشکل پزشکی 

عزیز خود یکی از کارهایی است که می‌توانید انجام دهید و 
همین امر می‌تواند کنترل شما را روی وضعیت موجودتان 
بیشتر کند. دانستن علائم، گزینه‌های درمان و اثرات جانبی 
احتمالی می‌تواند شما را برای آنچه اتفاق خواهد افتاد آماده 
سازد. حتی می‌توانید به عزیز خود کمک کنید تا امورات 
خود را نظم ببخشید و حتی مراسم بعد از فوت خود را 

برنامه‌ریزی کند.

خلق خاطرات
وقت خود را با عزیزتان بگذرانید. برای مثال، می‌توانید 
یک بعدازظهر به همراه او به پارک بروید یا با او بازی 
شطرنج کنید. این فعالیت‌ها پیوندتان را به عزیزتان تقویت 
می‌کند و همین پیوندها باعث می‌شود که پس از مرگ یاد 
و خاطره عزیزتان در ذهن شما بماند. علاوه بر این، زمانی 
که کنار عزیز خود هستید خاطرات خوب گذشته را با او 
مرور کنید. برای مثال، می‌توانید آلبوم عکس را بیاورید و 
عکس‌های قدیمی را به او نشان دهید. یا حتی می‌توانید 

فیلم‌های خاطره‌انگیز را با یکدیگر تماشا کنید.

برای فعالیت‌های معمول خود وقت 
بگذارید

وقتی‌که وظیفه مراقبت از عزیز خود را بر 
عهده می‌گیرید روزهای شما تغیر چشمگیری 
می‌کنند، اما چنین وظیفه‌ای نباید باعث شود 
که پیوندتان را با زندگی سابقتان قطع کنید و 
فعالیت‌های معمول و لذت‌بخش خود را کنار 
بگذارید. همچنان با دوستان خود برای صرف 
غذا به بیرون بروید، کلاس‌های آموزشی خود 
را ادامه دهید و به باشگاه ورزشی بروید. انجام 
چنین فعالیت‌هایی که باعث لذت شما می‌شوند 
نه‌تنها باعث تقویت روحیه شما می‌شوند بلکه 
از ایجاد تنفر به عزیزی که از او مراقبت می‌کنید 
جلوگیری می‌کنند. وقتی احساس می‌کنید که 
مراقبت از عزیز خود شما را به ستوه آورده 
است، دست یاری را به‌سوی دوستان یا دیگر 
اعضای خانواده خود دراز کنید. برای مثال، 
می‌توانید از آن‌ها بخواهید تا خریدهای خانه را برای شما 
انجام دهند، برای ملاقات با دکتر وقت بگیرند یا اینکه 

صرفا نزد شما بیایند و با گفتگو به شما آرامش ببخشند.
به‌طورکلی، مراقبت از یک عزیز نباید باعث شود که از 
حق زندگی خود بگذرید. به‌عبارت‌دیگر، در صورت مراقبت 
از یک عزیز برای خود نیز وقت بگذارید و برای بهبود 
روحیه خود تلاش کنید. چنین کاری به این معنا نیست که 
شما شخص خودخواهی هستید، بلکه چنین رفتاری به این 
معنا است که شما نه‌تنها برای عزیز خود بلکه برای خود 
نیز ارزش قائل می‌شوید. همین وقت گذاشتن برای خود 
باعث می‌شود که در مراقبت از عزیز خود نیز بهتر عمل 
کنید و باروحیه و انرژی بیشتری از او مراقبت کنید. علاوه 
بر این، همین وقت گذاشتن برای خود و انجام فعالیت‌های 
نرمال و لذت‌بخش خود می‌تواند شما را برای مدیریت بهتر 

اتفاقات پیش رو آماده‌تر سازد. 
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ترکیب هوای گرم و رطوبت بالا ورزش کردن در فصل تابستان را دشوار 
می‌کند اما نمی‌تواند خطرناک باشد. گروهی از کارشناسان سلامت نکات 
مهم و مفیدی را به افراد توصیه می‌کنند که باید هنگام ورزش کردن در 

گرمای تابستان مورد توجه قرار دهند. این نکات شامل موارد زیر است:
 حفظ آب بدن: حفظ آب بدن همیشه مورد تاکید بوده اما در دمای 
بالا که میزان تعریق بدن افزایش می‌یابد و خطر از دست رفتن آب بدن 
تشدید می‌شود، بیشتر مورد تاکید است. با نوشیدن یک لیوان بزرگ آب ۳۰ 
دقیقه پیش از دویدن، بدن از میزان آب کافی برای شروع برخوردار است. 
همچنین باید در مدت زمان دویدن هر ۱۵ تا ۲۰ دقیقه نوشیدن یک فنجان 
مایعات تکرار شود. کارشناسان همچنین تاکید دارند افراد باید از مصرف 
نوشیدنی‌های حاوی کافئین و قهوه که موجب از دست رفتن بیشتر آب 

بدن می‌شود خودداری کنند.
 پوشیدن لباس مناسب: هیچ راهی برای کنترل هوا وجود ندارد اما 
می‌توان با راهکارهایی بدن را کمتر در معرض نور خورشید قرار داد. به 
گفته کارشناسان در فصل تابستان و هنگام ورزش کردن باید از لباس‌هایی 
استفاده کرد که در صورت عرق کردن، بدن اذیت نشود و باید از پوشیدن 
لباس‌هایی که پارچه آن‌ها آب را به خود جذب می‌کند و موجب گزش 
بدن با عرق می‌شود، خودداری کرد. باید الیافی را انتخاب کرد که به عرق 

اجازه عبور می‌دهند بدون اینکه احساس چسبندگی کنید.
 انتخاب ورزش‌هایی مناسب با گرما: بهتر است در فصل تابستان 
ورزش‌هایی انجام شود که برای گرمای هوا مناسب باشد. به طور مثال 
شنا کردن یا ورزش در محیط‌های باشگاهی توصیه می‌شود. هرچند اگر 
ترجیح می‌دهید دویدن را به عنوان حرکتی ورزشی انتخاب کنید بهتر است 

صبح زود یا اواخر روز که دمای هوا پایین‌تر است این کار را انجام دهید.
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برای ورزش کـردن در تـابستـان 
چـه نکـاتی را رعایـت کنیـم؟ راهکار‌هایی برای غلبه بر غم انتظار 

تــازه‌هااحساس غم و فقدان درحالی‌که از عزیز خود مراقبت می‌کنید


