
ــ����ی در �ــ� د��  ــ  �ــ�خ �

��وه ����� 

���� ���
ــ�ان �ـــ�ود  ــ �ــ��ــ�ــ� در ا�ـ
۷۰در�ـــــــــــــــــــــ� �ـــــ��ـــــ� 
دا��� ا��. �� �� ا�ــ�، ا�ــ�ان ����� ����ی 
ا�ــ� �� �� ���� �� ��� ������ی �ــ� �ود. 
�ــ��ــ� ������ �ــ�ن ����� ا�ــ�ا�ــ�، ��ـــ�د �ــ�ای 
ــ��ی از �ــ�ا�ــ�  ــ� ــ� ــ� � ــ �ــــ�دم �ــ�ــ�ــ�س �ــ�ــ��ــ� ا�
ــ�ره ����ت  ــ ا�ــ�ا�ــ� در� �ــ�ر�ــ�ــ��ــ�ن  ���ا����� و 
����� ������ ���ار �� د���. ����� ا��ا�� 
����� ��ی ����ا�ی از ������ان، ���� ا���� 
�ــ�ز�ــ�ی �ــ�ــ�ر، ���� �ــ�ــ��ی �ــ�ر و ���� آ�ــ�ر 
�����ن ����ی از ���� ����ت ������ی در ا��ان 
ا��. ��ا�� ا�� ��ر ��د ا�� �� ���� �� ��د 
ا�� ر�� �����ی در ا��ان �����ن ����� ���� در 
ــ� ����� �ــ�ــ�ر را  �ـــ�ل ۲۰۶۰، �ـــ�ود ۴۶ در�ـ

������ان ����� ��ا��� داد.

���ر وارد �����   آ��ر��ی ������ ا�ــ�ان �� ���� 
������ی ��ه ا��. ����ت ���� از ������ی 
� ��روری ا��. در �� د��  ����� �� د��� ���� ��
��� در ���ن �ــ�ود ۳۳در�ــ�  � �ــ�روری  �� �����
�ــ�ــ�ر�ــ�ی �����ن ا�ــ�  ــ�. در  ــ� ا� ــ� �ــ��ــ� دا�

� ��روری در ���ر��ی  � ����� ����� و �� �� ����
�����ن ��ود ۴۱ در�� ���� دا���. آ��ر ���� 
���ر��ی  � �ــ�روری در ا�ــ�ان از ����� ����� و  ��
��� در ا��ان  � �ــ�روری  �����ن ا�� ����� ا��. ��
���� دا���  ����� ��ود ۷۰ در��  و در �� د�� 
�ــ� ��ود ا ا�ــ� �� �� ����� ای ������ �� �����؟ 

۷�� ۱۴ در�� ����� ����� در ���� ���ی ۶۰ ��ل 
��ار دا��� ����، آن ����� در ����� ������ ا��. 
�ــ�ا�ــ�س �����ری �ــ�ل ۱۳۹۰، ۸ در�ــ� ����� 
���ر، �ــ��ی ۶۰ �ــ�ل ����� و ��� ا�ــ� آ�ــ�ر، ���� 
 �� ا �ــ�ه ا�ــ�.  ������ی   ����� وارد  ا�ـــ�ان   ���
���ر در ���� ���ی  ��� از ۲۱ در�� ����� �� 
۶۰ ��ل �����، ����� ��ق ������ ا��. ������� 
� ��روری در ا��ان �����ن �����  �� �� ا�� ا�� �� ا
����، در ��ل ۲۰۶۰، ۴۶در�� ����� ا��ا�� ������ 

��ا��� ��د. 
 �� ���ر ���ن ا��  �� ا�� ���ر��، ا�ــ�ان ����� 
��  ���� ��  ��ی ����� ������ �� رود. رو�� ���ی 
����� ا��ان آن ��ر ���ب ����� �� ��� در ��ارش 
��ل ����� ��ز��ن ���، ا��ان از ���ظ ر�� ����� 
 ���� ���ر��ی ���ن �ــ�ار  ������ی در ر��� ��م 
ا�� ���� ���� ���� ا�� �� ا��ان دارای ������ ����� 
ز���� �� ر���ن �� ����� ��ق ������ی ا�ــ�. �� 

���ر�� ����� ������ ا��ان �� ۲۰ ��ل از ۱۴در�� 
�� ۲۱در�� ������ �� ر��. ��� آ���� ��� ���� 
ــ�ــ�ا�ــ� از و�ــ�ــ�ــ� ������  ــ�ز�ـــ�ن �ــ�ــ��ــ� � �ـ
���ر��ی ���ن �� ��ل۲۰۵۰، ا��ان �� �����رده ���� 

���ر ��ور����� ����� ��ا�� ��.

هزینه سالمندی

 ����� ����ری از ����اده �� �� ��� �� ��ز��ی 
ــ�ل ۵۰ �ــ� ��� از � ر�ــ�ــ� ا�ــ�. ۲۴ در�ـــ� وا�ــ��ــ�ــ� 

���� �� د��� آ��ه ا�� ��ون ��ز�� و ۳۴ در�� ��� 
دارای �� ��ز�� �����. ���� در آ���ه ای ��د�� 
���ر، ���اد ز�ــ�دی ���� ������ و�ــ�د ��ا��  در 
دا�� و ����اده �� �� ��� �� ���ه ��ن �� رو��. 
و  ������ت   ����� ر���  ����دی،  ������اد 
���� �������ی ������ د������� ��رای ���� 
ا���ب ������ در ا�� ��ره �� �� �� ���� �� ������ 
��ن �����، ���ر ا����دی ز��دی �� ����� وارد 
�� ����� ��ی ������ان �� ��رت  ��ا�� ��، ��ا
� در�ــ��ــ�،  �ــ�ــ��ــ�ی ا�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ا �ــ� �ــ�ــ�. �ــ�ــ�ر
����� ����اری، ����ت دارو�ــ� و ���ا��� ���ر 
ز��دی را �� ����� ا����دی ���ر وارد �� ���. ا�� 
ا���ق ����ا�� ���� ا��ا�� �� ��ز������ و ا���د 

����ت ��ای ���وق��ی ��ز������ ��د.

کاهش نیروی کار

 �� ����� �� ���وی ��رش ز��ه و ������. �� ا��ا�� 
 ���� �ــ�ر ��  ــ�اد ������ در �� ����� ���وی  ا�
 ���� �ــ� د�ــ�،   ����� ����دی   .���� ��ا�� 
��ر ���� ���� ۴۰ در��ی ر�� ا����د  آ��ر ���وی 

در �� ����� �� ��د.
�ــ� از ��� �ــ�ــ� ا��ــ�م ا������س  ــ�  ــ� �ــ�وه ا� � 
ــ�ر،  ــ�ــ�وی � ــ� �ــ��ــ� � �ــ�ــ�ا�ــ�ــ�ــ�، �ــ��ــ�ــ��ــ�ــ�س �
������ان �� �� ���� رو�� رو ��ا��� ��، ز��ا ��� 
��� و ا�� ���� ����� را  �� از آ��� ��ا���   ����
 ���� �� ��� ��ا��ازد. ���ا���� �� �� ������ �� 
� از  ���وی ��ر، ���ر ����ر �� واردات ���وی ��ر ��ر
��ر از ��� ���ا����  ��ز�� ��ا�� ��. واردات ���وی 
�� ����� ����� ا��ا�� آ��� ��ی وارد ��ا�� ��د 
 ����� ���� و ����� ا��ا�� د��� ا��ا�� ����. 
���ری ��  ���� ���اد �����ن  �ــ�ان ا�� ���� 
���ر  ���وی �ــ�ان در ������ ����  ��ا����. 
��� ز�ــ�دی ا��� �����. ���� ����� �� ��� 
 ����� ������ی ��ود، از آ��ر ���� ��ان ���� �� 
���ر  �ــ�ون �����ن �� ������ ����  �� ��د. 

���ر  �� ���� ��ی ��ا�� ��ا����. ������ 
�� ��ا��� ����� ���  از ا�ــ� ��� ا���� دارد 
�� ��� ���� ای  ���ر در ��ا دا�����ان ���� ای 

��ود ۲۵ ��ل ا��.

امنیت بربادرفته

ــ�ا�ـــ� �ــ�ــ�وی   �ــ�ــ�ا�ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� �ـــ� د�ـــ� �ـــ� ا�ـ
ــ�ان، �ــ�رت و ا���� ��� را �� �� �ــ�د �� ���اه  �
���ر و ��ز�� �� و��د ���وی ��ان  �ــ� آورد. د��ع از 
�� ��� ا��  �ــ�رآ�ــ� ا���ن ���� ا�ــ�، �����ای  و 
ــ�ع از  ــ ــ�ــ�؟ د� � ــ�ع  ــ �ــ�ــ�رش د� ــ� از  ــ�ا� �ــ�ــ�ر �ــ� �
���ر��ی  �ــ�  ــ�  ــ�ر ��� ا� ــ� � �ــ�ــ�ر ا� �ــ�ز�ــ�ی 
ز��دی ��ای ا��ا�� ����� در ��شا��. �� ���ان 
دا���  ا����ر  در  و�ــ�د   �� رژ�� ���������  ���ل 
 ����� ����ل  �ــ�   ،����� ������ت  �ــ�رن�ــ��ــ� 
����� ا�ــ�. �� ����اده در ا�� رژ�ــ� ��ا�� ���� 
 ����� ���ر   ۲۶  ��� در  دا��� ����.  ��ز��  ���ر 
� ��روری ��، رژ�� ا������ ��س  ��ب آ���، از ��� ��
� ۱/۵۹، ر���  � ۲/۹۱، ر��� ���� و ا�ــ�ان �� �ــ� �� �ــ�

���� و ���� ��ار دارد.

۶۲۲۶ ���ره  ۱۴۰۱ ۱۰ ��داد  �� �ــ���

 کارگاه زندگی 

۱۲L I F E S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

۱) ����� ��دن- ز��ــ���ه ا���  ا���:
��ــ�ن ۲) �ــ��  �� ���ــ� ���ــ�اغ در 
���ــ�- ���ــ�- ��ــ� ۳) ���ــ� ��ر�ــ� 
���ــ� ��ــ��- ا���� ���ــ�ه- ا�ــ�ازه 
۴) ���� �ــ� �ــ� ����ل ��ــ�ز �ــ�ارد- ��م 
آ��ــ�- ���ــ� و ا�ــ�س ۵) از ��ــ��ر���� 
ا���ر ���������- ��� ����ه- ��� ۶) 
درس دادن- ����ور ۷) دا�ــ��ن- �� 
�����رد ��روی- از ��وف ��ا��ری ۸) 
��زده- �ــ�دی �����- ا���ر- ا����اغ 
۹) ��ا����ــ�، وداع- ��ــ� و ��ــ�د- 
��ــ� رو�ــ� ���ــ�� ���ــ� ز��ــ� ۱۰) 
درو�� �� د�ــ� �� ��ــ�د- ���� ز��� 
روی ���س ۱۱) ��ار ��دن- ����- ����� 
��ا��ــ�- �ــ�� و �ــ�ده  ۱۲) آ�ــ���- ��
۱۳) ��ــ��� ��� ��ر��- ا��ون ����ه- 
�ــ�ارش ۱۴) �ــ����- �����ــ�- �ــ�م 
�ــ�د  از ��د�ــ���ن ا�ــ����  �ــ�  ��ــ� 
�ــ�  ��ک ��ــ�- ���ــ� در�ــ�ی �ــ�ر   (۱۵

��و��ر ���وف.
��ــ�دی:   ۱) ��ه ��را�ــ�- ���ــ�- ��ــ��� 
�- از ر�ــ�� ��ی  ک �ــ� ���ا��ازی ۲) ��
��ــ�م ا�����ــ�- ��ــ�م آوری ۳) ر���ــ� 
���ــ�� ا��� ���ــ�د- ��ــ�م و �����- 
��ــ�وی ۴) ��ر�ــ�- ���ــ�- ��ــ� وز�� ۵) 
���ه ����!- ���ی ا�ــ��ا�� ای دا�� 
���ــ�ر درون �ــ�ز- ��ــ����ن در ���ی 
��ــ�زی ۶) �ــ�م ��او�ــ� در د�ــ� ���د- 
��� ورز�ــ�- ����ــ� ۷) ������- �ــ� 
و ��ــ��� �ــ�ره �ــ�آن- ���ــ� ۸) �ــ�ار 
����- �ــ�  ���ــ�- ���دت ���ــ�ه- ����
رو�ــ���� ۹) ��ــ�- �ــ��� �����ــ�- 
���ــ�� ��ــ� ��ــ�ع ��ــ� ���ــ��ن ۱۰) 
ز��- ���� و ا���ار- ���س و ����� 
۱۱) �����ر- ���� ��ای ����- ���� ۱۲) 

���ــ�ری ��  ���ــ�- ���ر��ــ�- ا��ــ�ه، 
�ــ�اوان ۱۳) وا�ــ�ی �ــ�ای وزن ��ــ�دل 
�ــ�م- ��ــ�د- ���ــ� ۱۴) �ــ�ا���ه   ۷۰۷
���ــ�ی �����ــ� ��م �ــ�- در��ــ� �ــ� 
�� ��ی ���ــ� ای ���ــ��- ��ــ�ه ۱۵) 
��ــ�- ���� ��ر���- �� ��د ����� 

د��ن.

 ��ول و��ه

۱) ������ ا���ر ����� ��وده  ا���:
�ــ�ن �����ن- ������ ۲) دو�ــ��- 
آ��ی ����ش- �ــ�ز ��دی �����ــ��ن ۳) 

�����ز ��ــ��- وا�� ����� ا��ازه ���ی 
��ــ�ان �������ــ�- ���� د��ا�ــ� ۴) 
���ــ�ای ورودی- ���� ��ر�ــ� ����- 
د�� �ــ�ه ۵) �� د���ــ�- آ�� ��ــ�ه- 
ز��ــ� آ�ــ�ده ��ــ� ۶) ����ــ� ���ــ�وب- 
�����ــ� ای �ــ�رگ در ��ــ� و ����ــ� ران 
� و ����ــ�- �ــ���� ز��� آ�ت  ۷) �ــ�
��- ���� ای از را���ن ����� ۸) آ��ی 
�ــ�  آ����ــ�- ����ــ�ی �� ���ــ�- ��
و �ــ�اری- از ���ــ�ات ۹) ����ــ���ران- 
���ــ� دادن- ا�ــ�ار درود�ــ�ی ۱۰) ���ــ� 
��ز�ــ�- �ــ�ردم ۱۱) از ا���� �ــ�ی �����- 
�����ــ�وا- �ــ����� ۱۲) ��ــ��ر ����ــ�ن- 

��زدار ۱۳)  �ــ� وزن- ���ــ���� �ــ�ش و 
۱۴) رواج  �ــ�ان- در��ــ����  ��ــ�- 
���ــ�- درد ��ــ�  ��زی راد��ا دادن- 
��ــ� �ــ��� ���ــ� ��زه  �ــ�ی  ۱۵) از 
�ــ�  ا�ــ�ان  در  رو�ــ��  �ــ���  ����ــ�- 
������ــ�  ��و�ــ�  در  ���ــ�  ��ــ� 

��������ی دا��.
��ــ�ر-  ����ــ�  د�ــ���ه   (۱ ��ــ�دی: 
���ر���ــ�ن- ��ا�ــ� �ــ���اری ۲) دا�ــ� 
���ــ�- �ــ� ��ــ�ی ��د�ــ� از ا�ــ��ء در 
�ــ���� ����ــ�- آ�ــ�ده �ــ�دن ۳) در��� 
����ــ�- ���� �ــ�ه- ��ــ�ده ۴) �ــ�زه 
��ــ��ر آ��ــ��دام- ���ــ� ای ����ــ� 
در ��ــ�- �ــ���ده ۵) �ــ���- ����ــ� 
و �����ــ�- �ــ�ده دار ۶) ��د�ــ���ن- 
����ــ�ن  از   (۷  � �ــ� در�ــ�-  ��ــ� 
آ��ر����ــ�- ���ــ��- د���ــ� �ــ� ۸) ��ه 
د�ــ�- ��ــ��� ��راخ �ــ�ه- ����ــ� 
از دار�ــ�ش ������ــ�- R۹) ��رگ �ــ� از 
�ــ�دان- �����ــ� و���ــ�- �ــ�زه ��ر ۱۰) 
�������ــ�ن- �ــ����� ��ودا�ــ� ا�ــ�- 
���ــ��ه ۱۱) ��ــ��ر ����ــ�ن- �����ــ���� 
��ر��� ���ــ�� و����ر ����- ��در آذری 
۱۲) ����ــ�ن ر�ــ�ن ��و�ــ�ن- �ــ�ون 
ا�ــ����م- ���ی �ــ�اق ۱۳) ���� ا����ل 
���ت ار�ــ�- ���اه ��ــ��- دا��ــ��ه 
���وف ا������ن ۱۴) �����ب- زود��ر- 
در�ــ� ا��ــ�ر ۱۵) �ــ�ل آذری- �ــ� و 

��د��- ����ن.

��اح: ���ن ��را��

درنگ

�� ����ری ���� ����ب �� ����  ���ن ��� ���رم �� 
�� ���رم و��د دارد �� روان آدم �� را ��� ����� ��ار �� د��. 
���� ���رم «آ����� ����» ا�� و ������ ا�� �� وا���� 
�� �� ���� �ــ�و�  �ــ� �ــ��ر�ــ�ــ� �ــ� و ر�ــ�ــ�ن �ــ� �������� 
��ز��ان ��د از ���� �� د���� ����ن ازدواج،  ادا�� ����� 
�� �����ت ��ی ���� �� ���� و ��د را در ���� ای �� ����� 
 ���� ��ز��ه و ��د ��د ���� �� �����. ���رم آ����� ���� �� 

����� �����ن  روا�ــ�   ��  ��� روان �����،  ������ن 
ــ� در �ــ��ــ� �ــ�ی �ــ��ــ� �ـــ�د ا�ــ�ــ�س  ــ�� �ــ��ــ� �ــ� �ــ�د وا�
ا���د�� و ا��وه ���� و ����� ز���� ��ن �� ��ت ��� ����� 
��ار ����د. ا�� ���رم دروا�� ���� روان ����اده �� را ����� 
�� ���د و ����ر ����� ادا�� ���� �� ����ت ���� ��� دا�� 
�� ز��.  ا�� ���رم ��� ��������� ��� �� از ا���� �� دارد. �� 
ا�� ��� �� در ��رد وا����� �� در ��ل ز���� ����ک از ���ظ 

روان ������ ���ا���� ا�� �� �� ��د�� ���� و����� ����ن 
� ��ا�� داد. ��� ا�� ا��  ��ق �� ��ا�� ��ی ����� ��� ر
�� و��� ��ز��ان در ���� ����� و وا���� ����� ��ی ز��دی 
دار��،  ����ت را �� ���ه ���� �� ��ار�� و�� و��� ��� �� 
ا�ــ� ����ت �� ���ه �� ��� ��ی  �ــ�ک �� ����  را   ����
آزارد���ه ای ��وز �� ���. �� ���� ��� ا�� �� ��� ز���� 

ا��ا�� ــ ا����،  دورا����� در ز���� را ����� �� ���. 

مراقب سندرم 
«آشیانه خالی»

باشید 

 �� ���ل ��دی  ۶۲۰۹ �� ���ل ���ه   ۶۲۰۹

���ل    ۶۲۱۰

ک ا��ان ������ آ���ه �����

ز 
رو

ه 
کت

ن

���� ����ه ۲۴ ����
در�� ا�� �� آ��ر و ار�ــ�م از ��ا�� �� ������ی در ا�ــ�ان �� ����، �� ا�� و�� ��ای ا�� �� ����� �� ���ر �� ا�ــ�ازه ������� 
����، ���� �� ازای �� �وج،  ۲/۱ ��ز�� �� د��� �����. در ��ل ���� ��خ �����ی ���ر ��ود ۱/۶۶ ��ز�� ا��. آ��ر�� ������ در ��ل 
���� در ���� ����ه ������ ��ار دا���. �� ا�� ���� �� ا�� ��خ �����ی �� ۱۴۲۵ �� ��د ۲/۵ ����، ���ر ������ ��ا���� و ا�� �� 

����ی آن ا�� �� ���� ��ود ۲۴ ��ل ���� ا�� �� ����ه ������ی در ���ر ���� ��د.

عواقب سالمندی 
در ایران:

آمار سالمندی در ایران:

����� ���ی ��ا��� از ������ان

���� ۷۰ ٪ ��خ �����ی 
در �� د�� �����

��� ����� د����

ا��ان در ر�� ������ی در ر��� 
��م ��ار دارد

واردات ����ی ��ر

در ۲۰ ��ل آ���ه از ۱۴ در�� ������ 
�� ۲۱ در�� ������ �� ر���

���� ����ی ����

در ��ل ۲۰۵۰ �����رده ���� 
���ر ���ر����� ��ا��� ��د

���� ����ی ��ر 

۸ در������� 
���ی ۶۰ ��ل ا��

��� ����ه ��� ���و��� ا������ 
���� ���� ����

���� ��ــ�� در ��ا�ــ� ا���ی ���ر��� ����ه ��ــ�و��� ا������ و 
���ــ�ا�ی ����ه �ــ�ی ا���ــ�دی، �� ��ــ�ان ���ــ� �����ــ� در ��ــ�م ����� 

���ر ���� �� ��� ر��� ���� ��.

�� ��ارش �����ه ا��ع ر�ــ��� ���� ��ــ�� - ����� ، ������ ���� ��ــ�� در ��ا�� 
���ر��� ���ــ�ه ��� ��ــ�و��� ا�����ــ� و ���ــ�ا�ی ����ه �ــ�ی ا����دی �ــ�رد ����� 

��ار ����.
در ا�� ��ا�ــ� �� در ��� ���� ����� ��ی ��� ا����� ��ا و ���� ����ار ��، ���ی 
�ــ���� ����� ���� ا�ــ�ر �وا�� ����ــ� و ��زه ������ �ــ� �������ــ� از د��� ����د 
�ــ���ن ���� ���� ���� ��ــ�� �� وا�ــ�� �����د ا�� ������ در ��زه ���و��� 

ا������، ����ی ��ا�ی و ����� ���� ���و��� ��ح ����� د����� ��د.

 «��م ��» ����ت ��� روی ����� ������ ا��ا�� را ��ر�� �� ���


