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کارگاه زندگی 

روش هایی برای جوان 
نگه داشتن ذهن

کاهش توانمندی مغز و بــروز بیماری هایی  با افزایش سن خطر 
همچون دمانس یا زوال عقلی افــزایــش پیدا می کند. از ایــن رو، 
که به سلامت  کید دارنــد افــراد همان طور  متخصصان همواره تا
جسمانی خود اهمیت می دهند، باید توجه ویژه ای نیز به سلامت 
ذهن داشته باشند. همه مغز ها به نسبت سن تغییر می کنند و نزول 
عقلی اتفاق رایج و یکی از عواقب مهم افزایش سن است. به هر حال 
ضعف عقل با افزایش سن اتفاقی غیرقابل پیشگیری است. انجام 

ورزش های هوازی بهترین توصیه  برای سالم و جوان نگه  داشتن 
مغز است. در حالی که پرخوری فعالیت مغز را کند می کند کمبود 
کالری هم اثر مشابهی را روی مغز می گذارد. از طرفی طبیعت اثر 
کاهش دهد، وقتی زمانی را  آرامبخش دارد و می تواند استرس را 
در خارج از منزل می گذرانید به مغز خود از جریان مداوم داده ها و 
محرک هایی که در طول روز دریافت می کند، استراحت می دهید. 
کهنسالی  فشار خــون بــالا در میانسالی احتمال زوال عقل را در 

افزایش می دهد. با ایجاد تغییرات کوچک در سبک زندگی می توان 
فشار خون را در پایین ترین سطح نگه داشت. یکی دیگر از راهکارها، 
یادگیری مهارت یا هنر جدید است که پس از این کار، مغز در بین 
سلول های متعدد خود مسیرهای جدیدی را ایجاد می کند. هرچه 
یادگیری برای تان سخت تر باشد، برای تقویت مغز مفیدتر است. 
به صورت کلی حفظ سلامت مغز برای به تاخیر انداختن ابتلا به 

بیماری های مغز و اعصاب همچون آلزایمر امری ضروری است.
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امضاء

 جوانی جمعیت و حمایت 
از زوج های نابارور

از درمــان  قــانــون جــوانــی جمعیت، حمایت  مـــوارد  از  یکی 
ناباروری است. بر اساس قانون حمایت از خانواده و جوانی 
جمعیت، سه مرحله از آی وی اف درمان ناباروری زوج های 
کز دولتی باید توسط بیمه ها  نابارور تا 90درصد هزینه های مرا
پرداخت شود. این موضوع در حال حاضر در برخی بیمه ها 
که بیمه های سلامت  در حال انجام است و مطلع هستیم 
بهترین عملکرد و بیمه تامین اجتماع،ی متاسفانه کمترین 
عملکرد را در بین بیمه ها دارد. حتما باید به این زوج ها کمک 
گر یک زوج نابارور داشته باشیم باید برای درمان  شود حتی ا
آن تلاش کنیم. سهم درمان ناباروری در کل مسأله جمعیت 
ــن درمـــان بسیار  ــن بــه دو علت اســـت؛ ای خیلی نیست و ای
که از طریق ایــن درمــان هــا متولد  هزینه بر اســت و فرزندانی 
می شوند برای خانواده و جامعه بسیار گران تمام می شوند. 
از طرفی تعداد بچه هایی که از روش درمان های ناباروری به 
دنیا می آیند، اصلا قابل توجه نیست. این در حالی است که 
کمتر از 20درصد زوج های نابارور برای درمان مراجعه می کنند 
کنندگان موفق می شوند تا سه  ــد مراجعه  کمتر از 30درص و 
مرحله از آی وی اف را دنبال کنند. از آن زوج هایی هم که در 
کمتر از 25درصــد آنان حاضرند تا  این روند موفق می شوند، 
مجدد همه این مراحل را طی کنند. به عبارت دیگر همه این 
کی از آن است که تعداد فرزندان متولد شده از این  داده ها حا
طریق، عدد قابل توجهی نیست که بر شاخص های جمعیتی 
اثرگذار باشند و با توجه به محدودیت های زمانی و منابع، ما 
می گوییم سهم درمــان ناباروری روی مسأله جمعیت، اصلا 
که به لحاظ اخلاقی و  قابل توجه و جدی نیست در صورتی 

انسانی باید این موضوع دنبال شود.

دریچه 

 با توجه به این که حدود دو سالی از ابلاغ قانون حمایت از خانواده و 
کشور با بهبود آمــارهــا و شاخص های  آیــا در  جوانی جمعیت مــی گــذرد 

جمعیتی روبه رو هستیم؟ 
دو سال است که قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت ابلاغ شده 
اما از نظر من این زمان برای ارزیابی و قضاوت دقیق توفیق یا عدم توفیق 

این قانون کافی نیست. باید کمی صبر کنیم اما در همین دو سال 
گر تداوم نداشته باشد  برخی از اتفاقات امیدوارکننده رخ داده که ا
کی از آن است که  این روند را هم از دست می دهیم. این اتفاقات حا
در روند کاهش تولدها، میزان آن کم شده، نه این که افزایشی شده 

باشد اما وقتی ما سالی حدودی از 170 هزار تا 60 هزار کاهش را تجربه 
می کردیم حالا به عدد 20 و اندی هزار کاهش رسیده ایم و میزان و شیب 

تعداد تولدها کمتر شده است. همچنین در سال 1401 
نسبت به سال 1400 تولد فرزندان سوم و چهارم 

گذشته افــزایــش یافته  نسبت به ســال هــای 
است. این مــوارد از نظر من خوب است تا 

امیدوار  قانون  ایــن  درخصوص  بتوانیم 
باشیم که اثربخشی لازم را پیدا کند.

 وضعیت جمعیتی کشور را در حال 
گر  حاضر چگونه ارزیابی می کنید؟ ا

بــخــواهــیــد یـــک ســیــمــایــی از ایــن 

وضعیت ارائه دهید در حال حاضر اوضاع آن چگونه است؟ 
کنون همه شاخص های جمعیتی رکــورددار هستند و روند آن هم منفی  ا
و کاهشی است. در واقع نرخ رشد جمعیت 0/6 درصد است و تا سال 1415 
به صفر می رسد و پس از آن نیز منفی خواهد شد. همچنین نرخ باروری ما 
به 1/6 فرزند به ازای هر زن رسیده که کمتر از دو فرزند و زیر 
سطح جانشینی است که این هم یک رکورد در طول 
تاریخ جمعیتی کشور و در بین همه کشورهای اسلامی 
کاهشی  ــد  ــود. در ایـــن مــیــان رونـ ــی ش محسوب م
افزایشی شدید و محسوس  تعداد موالید و رونــد 
اســت.  توجه  قابل  ایـــران  در  جمعیت  سالخوردگی 
کشور  در حــال حاضر 12/2درصـــد جمعیت 
بالای 60 سال و سالمند هستند 
ــه آیــنــده  ــا حــــدود دو دهـ ــا ت امـ
این عدد به حــدود 30درصــد 
به عبارت  و  خواهد رسید 
دیــگــر یــک ســـوم جامعه 
ایــران سالمند خواهند 
ــاســـت  ــال هـ ــد. سـ ــ ــ ش
هــــــــشــــــــدارهــــــــای 
ســوی  از  جمعیتی 

گرفته نشود به یک بحران همه  گر جدی  کارشناسان مطرح می شود و ا
جانبه اقتصادی ـــ اجتماعی تبدیل می شود.

 به نظر شما چقدر تا بسته شدن پنجره جمعیتی کشور فرصت داریم؟ 
گر این پنجره بسته شود، آیا ما به سیاهچاله جمعیتی می افتیم و چاره ای  ا

برای ترمیم نداریم؟
فرصت پنجره جمعیتی از دو منظر اقتصادی و باروری تعریف می شود. از 
منظر اقتصادی مبنای آن، سنین کار و فعالیت بوده، یعنی 15 تا 64 سال 
است و ما تا حوالی سال 1420 پنجره جمعیتی مان باز می شود. اما به لحاظ 
باروری باید به جای جمعیت 15 تا 64 سال که سنین کار و فعالیت هستند، 
گر این بازه به  سنین متعارف باروری یعنی از 23 تا 38 سالگی را قرار دهیم. ا
کثر  این اعداد تبدیل شود، پنجره باروری می شود. با این توصیف ما حدا
پنج تا شش سال زمان طلایی خواهیم داشت، البته نه به  این معنی که پس 
از این سال ها نمی شود کاری کرد اما این فرصت طلایی است که می توانیم 

در آن شاخص ها و الگوی فرزندآوری را اصلاح کنیم. 
 به نظر می رسد طبق نظرات مختلف، قانون جوانی جمعیت خیلی در 
بهبود شاخص های جمعیتی موفق عمل نکرده است، شما به عنوان یک 
صاحب نظر در این حوزه سهم شاخص های اقتصادی و فرهنگی را در 
تشویق امر جمعیت چگونه می بینید؟ بیشتر کدام عامل منجر به عدم 

تمایل خانواده ها به فرزندآوری شده است؟ اقتصادی یا فرهنگی؟
موضوع جمعیت دارای چند متغیر است و این که فکر کنیم مسأله فقط 

مــربــوط بــه اقتصاد یــا فرهنگ می شود، 
یک ســاده اندیشی و ساده نگری است. 
کتور روی جمعیت تاثیر دارد. مهم ترین  47 فا
آنها دسته ای از متغیرها در حوزه فرهنگ و اقتصاد 
محسوب می شوند. آنچه از نگاه مردم به ما القا می شود، 
مــا می گوییم موضوع  کــه  اســت. در حالی  اقتصادی  همه مسأله 
حتما اقتصادی است اما فقط به این مسأله مربوط نمی شود ولی چون 
شاخص های فرهنگی محسوس نیستند، جامعه آنها را حس نمی کند. ما 
می گوییم مجموعه ای از متغیرهای حوزه اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی، 
خانوادگی، سیاسی و بسیاری از شاخص های دیگر در این موضوع نقش 
ــد. ما هم باید در راهکارهای بــرون رفت از این بحران یک سیاست  دارن

جامعی داشته باشیم.
 نقش دولت های مختلف در اصلاح و ترمیم سیمای جمعیتی کشور را 

چگونه می بینید؟
نقش دولت ها در حد اجرای قانون و سیاست هاست اما نقش گروه های 
که مردم نسبت  واسطه و مردم نهاد را در این مسأله بسیار مؤثر می دانم، چرا
کمیتی نبودن، زاویه و نگرش خاصی ندارند و این  به این گروه ها به دلیل حا
گره های ذهنی خانواده ها  گروه ها می توانند در اصلاح نگرش و باز کردن 
کمیت از منظر اقتصادی و به لحاظ  بسیار مفید باشند اما حتما باید حا
قانونی ورود پیدا کند و این گروه ها هم مطالبه قانونی دولت را انجام دهند.

 پس راهکار اصلی چیست؟
که موافقان و  گفتمان اجتماعی در این ارتباط داشته باشیم  باید یک 
مخالفان در این خصوص صحبت کنند. موضوع جمعیت باید داغ و در 
کرسی های آزاداندیشی و  رسانه های مختلف، پرتکرار به آن اشاره شود. 
نظریه پردازی باید برگزار شود تا مخالفان و موافقان در آن بتوانند حرف های 
گر به این شکل بتوانیم موضوع را بررسی کنیم، قطعا زمینه  جدی بزنند. ا

اصلاح نگرش هم شکل خواهد گرفت. 

نگاهی به سیمای جمعیتی کشور در گفت وگو با دبیر مرکز مطالعات راهبردی جمعیت کشور

ی تخت گاز به سمت پیر
با وجــود این که چند دهمین جلسات از قــرارگــاه جمعیت کشور می گذرد و در حالی که سال هاست درخصوص بحران سالمندی کشور 

گروه جامعه

تهمینه 
سبحانی شاد

هشدارهایی داده شده اما همچنان موضوع روند رو به پایین جمعیت کشور همچون کلافی سردرگم دست به دست می شود. در این 
بین حدود دو سال هم از تصویب قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت گذشته ولی هنوز تاثیرات آن را روی آمار و ارقام جمعیتی 

کشور ندیده ایم و همچنان در سرازیری سالمندی جمعیت به سر می بریم. از سوی دیگر پس از تصویب قانون حمایت از 
خانواده و جوانی جمعیت می شود گفت با اعلام برخی از شاخص های جمعیت همچون افزایش نرخ باروری در سال گذشته، 

کورسوی امیدی ایجاد شد اما همچنان تصویر کلان جمعیتی کشور، نشان دهنده سالخوردگی است و باید تا زمان را از 
دست نداده ایم، راهکارهای موجود را عملیاتی کنیم. به همین منظور و برای بررسی بیشتر وضعیت جمعیتی کشور، 

سراغ صالح قاسمی، دبیر مرکز مطالعات راهبردی جمعیت کشور رفتیم تا از جزئیات این مسأله بیشتر مطلع شویم.


