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سبک زندگی

جدول عادی
افقی: ‏1( پرنده‌ای که ایستاده می‌خوابد- از 
ظروف آشپزخانه2( شــاعر دوره سامانیان- 
قــرآن3(  مقطعــه  حــروف  از  آزادیخــواه- 
خوردنــی صبحانــه- جریان مســتقیم‏ برق- 
نام‌هــا4( زائوترســان- ســرگرمی- ســرزمین 
هــزار لبخنــد5( بنــده- ســازمان فضانوردی 
آمریــکا- خالکوبــی6( سپاســگزاری- کتابی 
نوعــی  معتبــر در حــوزه عاشــوراپژوهی- 
موشک‌انداز ضدتانک7( پیمان تجارت آزاد 
آمریکای شــمالی- از محلات شمال تهران- 
موی مجعــد8( صبح زود- مســیحی- نامی 
دخترانــه9( مرواریــد- مســجد منســوب بــه 
امام زمان)عج( در قم- روحانی زرتشــتی10( 
خوشــگذران-  درخواســت-  و  خواهــش 
پایتخــت اتریــش11( پرچــم- شــادمانی- 
پنجــم12( قهــوه‌ای مایــل بــه ســیاه- شــیر 
کوهــی- مــن و شــما13( نوشــته حاشــیه 
ســند- پروفیل فلزی به شــکل زاویه قائمه- 
مجانــی-   - گــر ا مخفــف  ســخن‏چین14( 
گرفتــار  غ عســلی-   بدزبانــی15( تخــم مــر

درد و غم.

عمودی:  1( ســخن بزرگان- اهــرم زیرپایی- 
کلمه هشدار2( همبازی هاردی- از غذاهای 
محلی کردستان3( تربیت- عارفان- نرده4( 
مکتب‌ها- شب زنده‌داری- بینش5( حرف 
دهن‏کجــی- فدراســیون جهانــی کشــتی- 
چیستان- اشــاره به دور6( استخوان دیواره 
قفســه ســینه- هنر ثبــت لحظه‌ها- دســت 
عــرب7( عــروس آذری- رئیــس وزارتخانــه- 
رزمگاه بوکس8( همداســتان رامین- واحد 
زمانــی صنعتــی بــرای ســنجش هزینه‌هــا و 
- کیســه  دســتمزدها- پــول زور9( بی‌نظیــر
- پــدر افراســیاب10( فرورفتــه-  حمــل بــار
ســهولت- بــرادر11( یــک و یــک-36 اینــچ- 

بینــی- معــاون هیتلــر12( نخســتین مــوذن 
ک زنانه13( موسیقی  - از پوشــا اسلام- کنار
اصیــل- اخمــو- واحــد اندازه‌گیری ســرعت 
هواپیما14( نقــاش و نگارگر ایرانی که اشــعار 
مولانا، حافظ و خیام را با تصاویر مینیاتوری 
غ سعادت-  نشان داده است- نمونک15( مر
روادیــد- مدارســی کــه بــه دســتور خواجــه 

نظام‌الملک ساخته شدند.

 جدول ویژه
افقی: 1( کنیه امام رضا)ع(- قناعت‌پیشه2( 
گنــاه- کوتــه نوشــت- مفلــوج3( محصــول 

کتابــی در بــاب فقــه  ســینما- ســرزنده- 
در  تصــرف  نیشــابوری4(  رضی‌الدیــن  از 
مالی- آینده- از تفریحات آبی در شــهرهای 
ســاحلی5( پســر حضرت شــیث)ع(- گروه- 
حالت6( آغــوز- غیر از مورد قبلــی- نامزد7( 
طرحی برای قالی ایرانی- مدرک کارشناسی- 
ضمیر سوم8( بی‌آغاز- تاراج- تخم ماهی9( 
پیشــوندی منفــی- ترقــی- فریــاد بلنــد10( 
کبــاب معــروف و محبــوب همــدان- فیلمی 
ساخته آیدا پناهنده- باورهای پذیرفته‌شده 
کلمــه شــرط- تدوین‌شــده-  جامعــه11( 
شــیرینی  نوعــی  فشــنگ12(  از  قســمتی 

خرمایی- اســب ســیاه- شــکل ظاهری13( 
غذای ثروتمندان- قوم حضرت موسی)ع(- 
پنبه زن14( حرف دهن‏کجی- حروف ادغام- 
ورم معده15( آلبومی شــنیدنی با آواز شهرام 

گاتا کریستی. ناظری- داستانی نوشته آ
عمــودی:   1( بیمــاری ناشــی از تجمع بیش 
از حــد هــوا در بافت‌هــای بــدن- خبرگــزاری 
ایتالیا- باد2( دور از انتظار- نظریه‌ای فلسفی 
که ارزش فکر را بر مبنای توفیــق آن در عمل 
- مکث4(  ارزیابی می‌کتد3( پیوند- پرخــور
بــاور قلبــی- لگــد- ناطــق5( ســیلی- انبــوه 
مردم یک جامعه- سبز تیره- رنگ نشده!6( 
سبقت- مزه کردن- باده7(پهلوان تورانی که 
به دست رستم کشته شد- چاشنی غذایی- 
مدافع مــوکل8( از جنس الیــاف پنبه- درک 
کردن- از پیامبران الهی9( مــواد اولیه تولید 
کریلیــک- اشــتباه لفظــی- واحــدی در  نخ آ
وزن10( نشــانه اختصــاری صفحــات- تــوکل 
کردن- راحت و آرام بودن11( نشانه مفعولی- 
شــرط‌بندی- جــز آن- حیــرت12( پایه‌گــذار 
- قســمت پشــت بــه آفتــاب  حســاب آنالیــز
ســاختمان- سپاســگزار13( هرگــز نیاســود- 
پیرو مذهب شیعه- شکم باره14( پدر نقاشی 
مــدرن ایــران- افزون‌شــونده15( میــان- 

روگردانی- گول زدن.
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کارگاه زندگی 

به اضطراب‌های‌ خود 
پر و بال ندهید 

که آدم‌ها را مضطرب  ماهیت زندگی‌های امروزی طوری است 
و نگران می‌کند به نحوی که انگار گریزی از نگرانی‌ها نیست اما 
اضطراب و استرس، روح را آزار می‌دهد و کم‌کم بر جسم نیز تاثیر 
می‌گذارد و کیفیت زندگی را تغییر می‌دهد. به همین دلیل است 
که با انواع ترفندها و تمرین‌ها باید خود را از شر افکار اضطراب 
آور خلاص کنیم.  البته برخی اضطراب‌ها مثبت است و باعث 
می‌شود ما محتاط‌تر عمل کنیم و عاقلانه‌تر تصمیم بگیریم ولی 

افکار اضطراب‌آور منفی یا غیرسودمند فقط ذهن ما را خسته و 
پریشان می‌کند و درست از این افکار است که باید دست بکشیم 
اما چگونه؟ گفته می‌شود ما انسان‌ها گاهی اوقات افکارمان را 
از طریق تخیل، تجسم و یادآوری، تغذیه می‌کنیم به طوری که 
، قوی‌تر و ماندگارتر می‌شود. بنابراین یکی از مؤثرترین  این افکار
کارها برای مقابله با افکار اضطرابی، پر و بال ندادن به آنهاست. 
برای این که در این مقابله پیروز شویم پرت کردن حواس‌مان 

گوش دادن به موسیقی  کارهای مختلف )مثل تمیزکاری،  با 
با موضوعات  نگه داشتن ذهــن  و مشغول  فیلم(  یا تماشای 
مفید راه خوبی است. گاهی نیز برای پیروز شدن در این مبارزه 
چاره‌ای جز بی‌توجهی به افکارمان نداریم به این ترتیب که افکار 
کرده‌ایم ـــ را نادیده  که آنها را به انحای مختلف تغذیه  منفی ـــ 
بگیریم، گرچه احساس‌شان می‌کنیم ولی به این احساسات و 

کنش نشان ندهیم. افکار وا

سالمندی سلامت
ابــعــاد سالم  از  سالم پیر شــدن اهمیت بسیاری دارد، یکی 
که بتوانیم سیاست‌های سالمندی فعال  زیستن این است 
کنیم و ایــن موضوعی است  ــرا  کشور اج  سالم و موفق را در 

که در سطح دنیا در حال اجراست.
که افراد از نظر جسمی  سالمندی سالم ابعاد مختلفی دارد 
و روانی سالم پیر شوند و بستگی به این دارد که افراد سبک 
گیرند.   را بتوانند در دوران میانسالی در پیش   زندگی سالم 
در واقع وظیفه سازمان‌ها و گروه‌های مختلف است که بتوانند 

زندگی سالم را در میان سالمندان گسترش دهند.
 به منظور مورد توجه قرار دادن  زندگی سالمندی فعال، باید 
برای  را  وامنیت  اجتماعی  مشارکت  سلامت،  بحث  بتوانیم 
که در این میان بحث سلامت و امنیت  کنیم  سالمند ایجاد 

ابعاد مختلفی دارد.
گر بتوانیم سیاست‌های سالمندی فعال و موفق را در کشور  ا
کشور  کنیم، عموما  از مشکلات سالمندی در  پیاده ســازی 
کاسته می‌شود و بار مشکلات سالمندان به خانواده، دولت و 
به نهادهای مربوط کاهش می‌یابد. در واقع با توانمندسازی 
سالمندان، آنها می‌توانند ظرفیت خود را در سنین بالا حفظ 
کنند. البته هماهنگی‌های لازم میان سازمان‌ها وجود ندارد 
ــر هماهنگی بین بخشی یــا ســازمــانــی در بحث اجــرای  گ و ا

سیاست‌ها ایجاد شود، موازی کاری‌ها صورت نمی‌گیرد.
بررسی بحث‌های مربوط به سالمندی جمعیت و سالمندان 
را باید از حالت کلی نگر درآوریــم و مسائل به صورت خاص و 
جزئی مورد توجه قرار گیرد. همچنین سیاست‌ها پس از اجرا 
باید ارزیابی شود، یعنی ببینیم در این زمینه، کدام سیاست‌ها 
به مرحله عمل رسیده و آن را ارزیابی کنیم ‌که تا چه حد اجرا 
شده است. همچنین در برنامه‌ریزی‌های شهری و منطقه‌ای 
کــه در واقــع  گرفته  ــرار  کمتر مــورد توجه ق مسأله سالمندی 
سالمندان  را  شهرها  جمعیت  از  گسترده  حجم  آیــنــده  در 
تشکیل می‌دهند، بنابراین باید به‌گونه‌ای برنامه‌ریزی شود 
تا سالمندان بتوانند از خدمات شهری مانند پارک‌ها، مترو 
کنند. علاوه بر این باید سیاست‌های  و اتوبوسرانی استفاده 
شهر دوست‌دار سالمند را در کشور رصد کنیم البته در برخی 
از شهرها مانند اصفهان مطالعات پایلوت آن انجام شده اما 

هنوز در کشور ما در عمل این سیاست اجرایی نشده است.

دکتر محمود مشفق | جمعیت شناس

یادداشت

ــران هــر ۲۰ســـال  ــ ای همچنین پیش‌بینی مــی‌شــود در 
ایــن موضوع   که  جمعیت سالمندی دو برابر می‌شود 
که براین  نیازمند برنامه‌ریزی‌های کارشناسی است، چرا
اســاس تا ۲۰ســال آینده بسیاری از هزینه‌های درمــان 
کشور باید برای سالمندان هزینه شود، بنابراین توجه به 
موضوع سالمندی باید در اولویت سیاست‌گذاری‌ها و در 

وهله بعد اجرا قرار گیرد.

   3 دلیل عمده افزایش سالمندان

ــوجــه بـــه مـــوضـــوع سالمندی  ــرورت ت ــ ــتـــای ضـ در راسـ
شناسی  جمعیت  اســتــاد  مشفق،  محمود  جمعیت، 
دانشگاه علامه طباطبایی در گفت‌وگو با جام‌جم درباره 
می‌کند:  اظــهــار  کشور  در  جمعیت  سالخوردگی  ریشه 
»سالخوردگی جمعیت متاثر از تحولات جمعیتی است 
که ما در کشور تجربه کرده‌ایم و با گذار جمعیتی که در ایران 
اتفاق افتاده به مرحله پیشرفته‌تر سالمندی نزدیک‌تر 
می‌شویم.«‏ وی ادامه می‌دهد: »سالمندی جمعیت به 
سه دلیل عمده از جمله بحث انتقال گروه جمعیتی سنی 
جوان با تعداد بالا به مرحله سالمندی، افزایش امید به 
 زندگی در کشور و کاهش نرخ باروری ایجاد شده است. 
ــع بــا افــزایــش درصـــد جمعیت سالمند مواجه  در واقـ
گــروه‌هــای سنی با حجم بــالا آرام آرام وارد  که  شــده‌ایــم 
ــعــداد و نسبت ایــن  مــرحــلــه ســالــمــنــدی مــی‌شــونــد و ت

جمعیت در مقایسه با گذشته بیشتر می‌شود.«
این جمعیت شناس عنوان می‌کند: »همچنین با افزایش 
امید به زندگی در میان افــراد، طول عمر آنان نیز بیشتر 
می‌شود به عنوان مثال در گذشته که امید به زندگی در 
میان سالمندان ۶۰ سال بود، تعداد افرادی که به ۶۰ سال 
کنون امید به زندگی در میان  می‌رسیدند هم کم بود اما ا

افراد به ۷۶ سال رسیده و بنابراین تعداد کسانی که بیش 
از  ۶۵ سال زندگی می‌کنند یا عمر طولانی‌تری در سنین 
بازنشستگی و سالمندی دارند هم افزایش یافته است.«

مشفق مــی‌افــزایــد: »مــســألــه تــاثــیــرگــذار دیــگــر در بحث 
کاهش نرخ بــاروری است  سالمندی جمعیت موضوع 
گر این موضوع استمرار یابد، آرام آرام باعث افزایش  که ا
گـــروه‌هـــای سنی  گـــروه‌هـــای ســنــی سالمند بــه  نسبت 

جوان‌تر می‌شود.«

   افزایش امید به زندگی نشان از پیشرفت 
بهداشت در کشور دارد

کشور  ــاره آسیب‌های سالخوردگی جمعیت در  وی درب
می‌گوید: »درست است که با افزایش جمعیت سالمندان 
مشکلاتی ایجاد می‌شود اما این موضوع از طرفی هم 
کــه با  نــشــان دهــنــده یــک‌ســری پیشرفت‌هاست، چــرا
که سطح سلامت   افــزایــش امید به زندگی درمی‌یابیم 
و بهداشت در آن کشور افزایش یافته، بنابراین افراد طول 

عمر بیشتری دارند.«استاد دانشگاه علامه طباطبایی 
یــادآورمــی‌شــود: »از ســوی دیــگــر سالمندی جمعیت 
معضلاتی هم دارد و این مسأله بحث افزایش هزینه‌های 
بهداشتی، درمانی و مراقبت‌های پزشکی است. با توجه 
کنون جمعیت جوانی داشته و هرگز  به این‌که کشور ما تا
شرایط سالمندی جمعیت تجربه نشده است، طبیعتا 
باید از حالا تدابیری اندیشیده شود تا بتوان نیازهایی 

روبه رشد جمعیت سالمند را تامین کرد.«

   سالمندی در جامعه، تعادل جمعیتی را به 
هم می‌زند

نیازهای  افزایش  بحث  می‌کند:  خاطرنشان  مشفق 
مراقبت‌های بهداشتی و نیازهای سلامت برای این 
گــروه جمعیتی و بحث خدمات اجتماعی مــورد نیاز 

برای سالمندان باید مورد توجه قرار گیرد.
وی ادامـــــه مـــی‌دهـــد: هــرچــه جــمــعــیــت بـــه سمت 
ســالــمــنــدی پــیــش مـــــی‌رود، قــابــلــیــت و تــوانــمــنــدی 
ــرای بــازتــولــیــد نــســل ضــعــیــف مــی‌شــود.  ــ  جمعیتی ب
در واقع با توجه به این‌که افراد از سنین باروری خارج 
کــاهــش جمعیت تاثیر مــی‌گــذارنــد و از  مــی‌شــونــد بــر 
سوی دیگرجامعه با کاهش جمعیت فعال در سنین 
که می‌تواند تعادل جمعیتی در  کار مواجه می‌شود 
گروه‌های سنی را به هم بزند و باعث شود حمایت‌های 
کید  بین نسلی  ضعیف گردد.« این استاد دانشگاه با تا
براین‌که در بحث سیاست‌گذاری‌های جمعیتی باید 
توازن و تعادل میان اجزا  و گروه‌های سنی جمعیتی 
ــاشــد، تــوضــیــح مــی‌دهــد: » در ایــن  وجـــود داشــتــه ب
راستا دو سیاست تعادل بخشی به ساختار سنی یا 
ترمیم ساختار سنی  و سیاست مربوط به حمایت 
ــه  کــنــیــم.« مشفق ادام از ســالــمــنــدان را بــایــد اتــخــاذ 
بــه ساختار  تــعــادل بخشی  مــی‌دهــد: »در سیاست 
ســنــی  بــایــد ســاخــتــار ســنــی جمعیت مــتــعــادل شــود 
ــاروری  بــه سطح معقولی بــرســد و سیاست‌های  ــ و ب
ــرای ســال‌هــای  مــربــوط بــه حــمــایــت از ســالــمــنــدان بـ
گیرد. دولت و نهادهای درگیر  آینده مورد توجه قرار 
 با مسائل سالمندان باید برای جوانانی که  در آینده 
در ســنــیــن ســالــمــنــدی قـــــرار مـــی‌گـــیـــرنـــد، از حــالا 

سیاست‌گذاری‌های لازم را اجرایی کنند.«

کاوی پدیده سالمندی در گفت‌وگو با استاد جمعیت شناسی دانشگاه علامه طباطبایی وا

یک قدم تا  بحران‌ سالمندی
ولی رشد جمعیت در ایران موضوعی است که  وند نز ر

گروه جامعه 
نازنین میرزایی

پــیــش از ایـــن در کــشــور تــجــربــه نــشــده بـــود و اهمیت 
ــت کــه همه صــاحــب‌نــظــران و  ی اس رســی آن بــه قـــدر بــر
دستگاه‌ها در این خصوص دست به کار شده‌اند.اکنون کشورمان با قرار گرفتن 
اجــرای  و  رسی  بر نیازمند  که  کند  عبور  چالش‌هایی  از  باید  سالمندی  مسیر  در 

سیاست‌های کارشناسانه اســت. افــراد بــالای 65 ســال را در هــرم سنی جمعیت 
سالمند نامیده‌اند، سالمندان افراد در سنین بازنشستگی هستند که نیاز آنها 
به درمــان افزایش می‌یابد. براساس آمارهای اعــام شده از سوی مسئولان در 
حال حاضر 10درصــد جمعیت کشور را سالمندان تشکیل می‌دهند که 50 درصد 

وه سنی هزینه می‌شود. هزینه‌های درمانی کشور برای این گر

برش

که سیاست‌ها چه زمانی می‌تواند اجرایی شود،  وی در پاسخ به این پرسش 
تصریح می‌کند: »سیاست‌ها زمانی می‌تواند موفق عمل کند که مبتنی بر واقعیات، 
کنیم، ممکن  گر بخواهیم آرمانگرایانه نگاه  مسائل و مشکلات جامعه باشد.  ا
است سیاست‌گذاری‌های را ایجاد کنیم که در عمل امکان اجرا نداشته باشد یا 
به طور کامل اجرا نشود، بنابراین باید ببینیم در حال حاضر با توجه به تحولات 
جمعیت و روند جمعیت چه نسبتی از جمعیت کشور در سنین سالمندی قرار 

می‌گیرند و با توجه به این اطلاعات، توزیع جغرافیایی این جمعیت و تفاوت‌های 
کنیم.« این جمعیت شناس یادآورمی‌شود:  جنسیتی در این زمینه را بررسی 

کردن  »بیماری و معلولیت‌های سالمندان باید با دقــت رصــد شــود و با فعال 
نهادهای مدنی و خانواده در بحث مراقبت، نگهداری و حمایت از سالمندان کم 
توان یا ناتوان عمل کنیم، در واقع باید سیاست‌های مربوط به  چرخه زندگی را 

طوری تنظیم کنیم که  افراد سالم پیر شوند.

سیاست‌ها مبتنی بر واقعیات جامعه باشد


