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سبک زندگی

��ول ��دی
ا���: ۱) ��ــ��ر د�ــ�� ����- ����ن 
 ����� - و �����ن- �����ا��۲) ��� �ــ�
از ��ا�� ���ا... ا��ــ�ری۳) دارای ��ی 
 -E (۴ــ��ر �ــ�- دو�� �ــ�- �ــ� از آن��
ک از  �� - ����ه �ــ�ی ���ــ� ��ا��� ��ــ�
���ــ�۵) ز��ــ� و د����ــ�- ���ــ��زن- 
�ــ�ارداد ����ــ� ����ا���� �ــ�ه ���ــ�ر 
����ــ�- ��ــ�ان   (۶ �ــ� دو�ــ� ا����ــ�
���ا�ــ�رد- ��ــ�ن ��ر�ــ�� ا�ــ�۷) 
����د ز�ــ�- ادو�� ���ــ�ا- ����ب ���� 
- زرد ����  ���ــ���� ���ن۸) ر�� و آزار
۹) ��ــ��� ��ــ�-  �ــ� ��ر��ــ�- ���ــ�
��ا���ــ�- ��ــ� ��و۱۰) ���ــ�- �ــ�ز��ن 
���ر��ی ��در����ه ���- ��م ���ت 
��ــ�ل-  و  ��ــ�ر  ��ــ�-   (۱۱ �ــ�د(ع)
����۱۲) ���- ��ورا- ر���۱۳) ��رت 
���� ����- ��ا�� ���ــ��ی از ���م- 
���ــ��ه ����ــ�ل ������ــ�۱۴) ��ر�ــ�دان 
������ ��������� ��ن خ- ��ی ��رت 
��دان۱۵) �ــ�ی ��ر��- آز��ن ورودی 

. دا����ه- ر��� ده ��اش ����ر
- ��ــ�دل  �� ��ــ�دی:  ۱) ���ــ�ه ای �ــ��
ا�ــ�ر۲)  اداره  �ــ��ه  �ــ���-  ��ر�ــ� 
��ورش- �������- از ا��ــ�ل ���ج در 
���۳) ��ــ� ������- ����ــ�م- ����زی 
 - �ــ�رل۴) ر��� ا�ــ���ل ��ــ�- �������ر
را�ــ�ن ��ا�ــ�۵) �ــ�ش �ــ�رت- ��ب 
- �ــ��ه ���� در��ر ���ی۶) ����  �����
و ����ده- �����ن- ����� ���ک۷) 
���ــ� ��- ��ا��ــ�دی- ���ــ�۸) ��ــ�- 
����ــ� از�ــ� ��ــ� ����ــ�ل ا�ــ���ل- 
دراز�ــ�ش۹) ��ز�ــ� ��ب- ��ــ� �����- 
��� ���� در���ن۱۰) آ��� ��- رز���ه 
���ــ�  ��س �ــ�ی  �ــ���۱۱)  ���ــ�- 
����ــ� ��ــ�ی-  ����ــ��- �ــ�ا�� و ��ا

�� ���۱۲) د��� ��ر���� �� �� ��ر��ر�� 
ک- ا��  �ــ� د��ــ�ل �ــ�درش �ــ�د- ����ــ�
و  �ــ������ن  دوره  �ــ���   (۱۳ �ــ�ری
������ن- زاو�ــ� ���� �� از �ــ�د در��- 
ا��ره ��ــ�۱۴) از و�ــ��� ����ــ�- رواج- 
��ذ��۱۵) ��ــ�� ا�������- ��م ������ر 

. ������ آ���ن- ���

 ��ول و��ه
��ن  ا��ــ�: ۱) �����ت و ���� �ــ�ی ����
�� �����- از را�� ���ــ� ا��ار ��ا��- 
د��� و ��وه۲) ���� ����- دروازه ��ن 

����و�� ��� �����ل ����ــ�� �������۳) 
��ــ�ه- ا�ــ� �ــ� آ�ــ�ن- �ــ�ری۴)  ک و �� �ــ�
ورم- ا��ا�ــ�- ا�ــ�ام۵) ����ــ� �ــ�دن- 
���ــ� و وا�- ���ــ� �ــ�ای ���ــ�اری ��اد 
��ا�ــ�۶) �ــ�ل آ�����ی ����ــ�- ���� 
���ــ�ور در ��ا�ــ� ���� ��ــ�- از ز��ن 
ا�ــ����ی ����ن۷) ا�ــ���� ��ای ����� 
وزن �ــ�ا- دو���ــ� ��ــ���� ای- ���ــ� 
۸) ��ــ��ر در��ــ�ن- ��و��ــ�  ��ــ�ان
�ــ�زه ��ی ���ــ�- �ــ�ض۹) �ــ� �ــ� از 
ا�ــ�ط ���ر���� �ــ� ����- �ــ�م ���� 
������- در���� ����� ������ی۱۰) 

��در�ــ�رگ- �ــ��� ز���ــ�- ����۱۱) 
- ����ــ��- ر��� ����۱۲) ز��  د�����
و ��گ ا�ــ�- ����ــ� ا�����ــ�- ��� 
���ــ�۱۳) �ــ�ب و ز��ــ�- ��ــ�ب �ــ��ه- 
��ر��ده و ����۱۴) دا�ــ���� ��� ���ــ�� 
���داد ����- ���۱۵) �ــ� و دو- ��� 

��ه- ���� ای از ���� ا��������.
���دی:   ۱) ���ــ� ��د- ر����ن ا���ر 
ا��- ����ن آدم ���۲) �����- ��ای 
۳) �ــ�م �������ــ� از  ��ــ�و- ��ــ�ره
��ــ�  ���ــ�ت-  �ــ��ن  ا�ــ�و-  اد  �ــ�
- ���� ����ری  ���ــ��۴) ����وب ��از
�����- ��ای ����۵) ���� ا���ن- 
����ــ��-  ��ــ�۶)  ��ــ�  ��ا��ــ�ه- 
��ــ�ار ��ــ� از ���ــ����- �����رش۷) 
دور��� �ــ�ی  ����ــ�  ��زی �ــ�ی  از 
����اد�ــ�- ����ــ�- �ــ�زی و �ــ�����۸) 
�ــ�گ و ��ــ� ���ــ�- ا����ــ� در آ���ــ��- 
���ار ���ــ�۹) ز���� آ�ــ�- ��ا���دی- 
�ــ��� ز��ز���� ر��اس۱۰) ر��ــ� ا����� 
���- وا��ــ�- ���ــ�� و ���ب �ــ�ه۱۱) 
����ــ�  در��ــ�  ���ــ�-  ��ــ���ی- 
�ــ� �ــ�ب �ــ���۱۲) ��روان- ا�ــ����ار 
����- ��ــ����۱۳) ��ر�� ��ز ��ــ�ه- 
������ه- ��داش۱۴) ��- ���� ����- 
���ل و ����۱۵) ���ه ��ب- �����ه 

��دن- راه ����ا��.

 �� ���ل ��دی      ۶۷۲۴ �� ���ل  ���ه       ۶۷۲۴

���ل    ۶۷۲۵
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

���ره ۶۷۶۸ ۲۹ ارد�����۱۴۰۳ �ــ���

����ه ������ان ����!

، ��� از ���ان و  ���ر ��ر�����ن ����د ����� ����� 
������ ������ی در ���ر �� د���. ���� �� ��د ���ان 
�� ���� ��� د��  ������ی در ��� ���� ���ر ا�� و ا
 �� �� ��ر �����، �� زودی �� ��� ������ا�� ��ا����   ��
ا��اع و ا���م ����ت د�� �� �����ن �����. ������ا�� 
�� ����ری از آ��� ��� �� ���د ���� ر���ه  ا��. در ��و�� 
��رای ��� ������ان آ��ه ���اد ز��ن ������ ���د ���� 
در ۳۰ ��ل آ���ه �� ��ر ���� ����� ����� از ۱۴۰۰ ��ا�� 
ــ�وزه �ــ� �ــ��ــ�ه ر�ــ� �ــ�ق و ���� ���ان  �ــ�. از ���� ا�ـ
ازدواج و ������ ���� ���اد ��ز��آوری ��ا�� �����، 
ا���� ����ه ���� ����� �� �� ��ر ��� ���� �� ���دز���� 
و ا��ا�� ���اد ������ان ���� ��  ��د. ا�� در ���� ا�� 
�� از ��ل ۱۳۳۵ �� ۱۴۳۵ ���اد ������ان در ���ر در ���� 
�� ���  ���� ��  ��د  ��ود ۲۴ ��ا�� ا��ا�� ��ا�� ���� 
���ر وارد ����� �����رد�� ����� ��د.  از ��ل ۱۴۲۵ 
در ا�� ���ن �� ���� �� ا��ا�� ا���ی ����ز���� در ���ن 
ز�ــ�ن ������ ���� �� �ــ�دان و ���اد ز�ــ�ن ������ ���د 
���� و �����، ���اد ز�ــ�ن ������ ���� در ��ت ۳۰ ��ل 
آ���ه، ۳ ��ا�� �� ��د. ��� از ����  ��ی ��� ������ی، 
���د ���� آ�����. ���د ���� �� ا�� ������ �� ا��اد 
ازدواج ���ده  و ���د ����ه  ا��. ��� ا�� ���د �� ا���ری ا�� 
�� ا����ری. ���د ا���ری �� ا�� ������ �� ��د �� د���� از 
���� ��ا��� از ����اده ��د ��� ازدواج را ����. ��� �� آ���� 
، در ��ل ۱۳۹۵ آ��ر ���د ���� در  آ��ر �����ری در ���ر
ا�ــ�ان �ــ�ود ۸۰ �ــ�ار ��� �ــ�د. ا�� ���� ��و�� ��ی ���� 
���ر �� ��� از �� �����ن  �� در �ــ�ل ۱۴۱۰  ����� ا�ــ� 
�� ز�� ���ی  ���د ���� ��ا�� ��ا�� ��. ������ 
��ی ��ای ���ر ����ب �� ��د و �� زودی ���� ��ای آن 

��� ��ره ��د.

در��

��� ��ر�� ��ی ا���م ��ه، در ��ل ���� ۱۳/۲ در�� ����� 
ا���ن ���ن و ۴/۹ در�� ����� ا���ن �����ن و �������ن را 
������ان ����� �� د��� و �� ا�� ����� ا���ن ���ن ������� 
���اد   ������ �������ن  و  �����ن  ا�ــ�ــ�ن  و   ������ �ــ�ــ�اد 
������ را دار��. ��وه �� آن، ��� ������ان ا��ان، از ر�� ���� 
۱۷ در��ی در ��ل ۱۳۵۵ �� ر�� ۲۸ در��ی در ��ل ۱۳۹۵ ر���ه 
ا��. ��ر�����ن ���� ����ار��ی ����ده و ������ در �� ����، 
، ا��ا�� آ��ر ���د ���� و ز���� ��ن ������ی  ���� ��� ����ار

از���� ��ا�� ���� در ����� ����� ������ی �� دا���. 

چالش های سالمندی جمعیت در کشور     

�� ���� �� ا�� �� ����� ���ر �� ��� ������ی در ���� 
ا�� و �� ���� ��ر�����ن �� �����ل آ���ه ��� ز��دی از ا��اد 

����� را ا�� ��وه ����� �� د��� �� ���� و��ه �� ا�� ����� در 
������ �� ��ا�� ر����ن ���� ��ی ���� و رو�� �� ا��ا�� 
���� و ا����ت در ����اده �� و ����� ا��ی ��� و ��وری ا��. آ
ز��ا ������ان از ���� آ��� �������� ����� در ����� ����ب 
�� ���� و �� د��� ��ا�� ���� و رو�� ��ص ��ن از د������ 
�� ���ق ��دی و ا������ ���وم �� ����� و ��ا��� �� ����ا��� 
در ��ا�� ��� ���ق ا����� و ���و��ی �ــ�ار �� ����� و ����� و 
����� آ���ری در ����ری از ا���د ������، ا������ و ا����دی 

�� آ��ن روا دا��� �� ��د. 
�� ��ر ��� ا��ا�� ����� ��ی ��ا��� ��ی ���ا��� در����، ���ز 
�� ز������ ��ی ��ا��� از ������ان، ������اری ���م ر���� و 
ا��ا�� وا����� ������ان، از ���� ���� ��ی ا��ا�� ����� 

������ان در ���ر ا��.

حفظ کرامت و منزلت اجتماعی سالمندان     

 ������ ��ا��  در  ���اره  ا����  ا��ا��  ز����   ���  ����
ا������ ������ان  و ��� �����  ا�ــ�ــ�ام  از  ز���� ����ک   ��
����د �����ر��ی ����� �� ز���� ������ی  ����� دارد ا�� 
���ز��� ���� ��ی �� ا�� ��� ا��، و���� ز���� ������ان در 
��ا�� ��رن ا��وز و ز���� ������ ���اه �� ����ت ا����و����، 
���� ��ی ����ری را ��ای ا���ی ��� ا������ از ا�� ��� ��ف 

�� ����� ��ده ا��. 
�� و�ــ�ه ������ان ���� و �� ��اد در ���� ��ا��� �� ����ت 
�ــ�ا�ــ� و �����  ــ�دآوری ا�ــ� �ــ� �ــ�ــ�  ــ �����ی �ــ�ا�ــ�ــ�ــ�، �ــ� �ـ
ا������ ������ان از ���ه د��� و ��� �� ����ر ا������ ا�� 
�� ��ان �� ����د و���� ������ان ا���وار �� ��، در ادا�� ���� 
د������ �� ا�� ا�� ��� ا����� �� ��ان ر��� �� �� ��د �� ��ف 

�ــ�ر و ������ و ر���ن �� �� ������ی،  �ــ�ر� �ــ�ن از ���� 
ارا�ــ�  �� ���م ��ی  �ــ�ش �� ��د   ���� ا������ ��� ��د  ��د��ه 
����ت  آ�ــ�ز�ــ�،   ،������ ���ا���،  ��� ��ی  در  �ــ��ــ�ت 
ار�ــ�ــ��ــ�ت، ���� و  ــ�زش،  آ�ـ و ���، ���ا��،  ���� ای، ��� 
�ــ��ــ� ای ������ �ــ� ��ا��  �ــ��ــ�ت اداری، ا�����ت �ــ�د را �ــ� 

روا������� و ������ ا�� ا��اد ارا�� ����.
�� ���� و ����� �� ا���س ������ در  ��ر�����ن �� ا�� ��ور�� 
������ان ����� ای ��ای در�ــ�ن ������ آ��� ا���س ������ 
و ���� ������� و ��ارض ��ی آن ا��، ���رت ��ی ار�����، 
����� ا������ و ����ا�� �����دی ��� ����داری در ��� ���� 
ا���س ������ ������ان دار�ــ�، ا�� ����� �� �ــ�وی ������ت 
���� در ���ص ا���� ا�� ������� در ����� ا���س ������ 

������ان ا��.

ــ�اف و ا�ــ�ــ�ن �ــ� ���� ��  ــــ� �ــ� و ������ �ــ� ا�ــ �ــ�ــ�ه از زاو�
وا��� ��ن ���وت دارد. ا�� ا��ادی �� ����� �����، ����� 
���ی را ���ل ��ار�� و �� ���ل ��د ���� �� وا�� ��� �����. 
ا�� ا�� ����ری و ا���ل �� و ������ ���� روا�� ��د را ��� 
����� ��ار �� د��. ا���ل ������ �� ��را����� ���� �� ��د �� 
�� ز���� ا��اد را ��� ����� ��ار داده و د��ر �������ی ����ی 
��د. �� و ��د�� در ا��اد ����ر ���� ا��؛ ���� از ا�� �� 

و ��د�� ����� ا��. ا�� �� ��دن ���� از ا���ل و��اس 
���ی و ���� ا�ــ�. ���� از زو��� �� ��ا����� ا����د �� 
، �� ���� ز���� ��ن ر�� ����. ا�� ���� ا�� ا���س  ������
��ا���، �� و ��د�� ���ن در�����ن ��� �� �� و��د ا�� �� �� 
د���ل ��� را��� ����� ��د ����� �� ��ت را��� را د��ر 
����. ����� ��ی ������ در اوا�ــ� ��ر����� �� �����  آ��� 
����� ������� و ��ء�� در ��اردی �� ���� ا���ت ���� آ��ز 

�� ��د. ��ء�������ی �ــ�اوم و ����� ا����ه از ر���ر و ��� 
ا��ا���ن و ����اه دا���� د���ان در ا�� ا�ــ�اد ���اره د��ه 
�� ��د. آ��� ���ر �� ���� �� ا��ا���ن ��� ���� آ��� را دار�� و 
���� �� ���� و و��داری د���ان ����ک �����. ا��� �� ��� 
ا����د ��ار�� و ا��ا���ن ��ن را ��� ��ا��� ������. آ��� ��ی 
���� از و�� ����� �� ��ری ��ر��� و آ���� ��رت �� ���د �� 

���ن ���� �� از د�� دادن را��� ��د.  �� ��ا�� ��

ا��ا���� ��ای 
از ��� ��دن 
�� و ��د��

���ان ������ ������ان
«��م ��» ���� ��ی ������ی و را���ر��ی ��� ���� روان ������ان را ��ر�� �� ���

��� ��� ا��ا���ن در ������ی از 
آ��� ��ی �و�� ������ان

د��� ا��� ������، روا����س و ��� ���ت ���� دا����ه 
���� �������� در ��� و�� �� ��م �� در ���ص ���� ��ی 
������ی �� ����:«������ی ���� از ز���� �� از �������� 
ا��. در ا�� دوران ��د از ��� روا�� �� �� ا����م و ��� ���ی 
�� ��د  ���� �� ز���� �� ر�� و �� ����� �� ��� �� ���. ا
در ���ه �� �����، ���� �� ر�� ��د و ������� ���� �� در 
ز���� دا��� ا�� �� ���� دا��� ����، �� �� ������ 
از ��د د�� ���ا �� ��� و ا�� دوران را �� ����� �� �� ��� 
�� ا����م ��� ������ ���� و �����د ��د ���� ����، ��د  ا�� ا
د��ر ا���د�� �� ��د. » �� ���� ا�� روا����س، ا��ا���ن در 
������ی از ����ری ��ی رو��، روا�� ����� ا���د�� و ������ 
��� ����ر ���� دار��. �����ا�� آ��� ���� در ا����ر و ���ر ��د 
�� ������ در����� ��� و ا������ دا���  ������ ����� و ا
ا�� از ��ز�� و �ــ�دآوری آن �ــ�دداری ����.  ا�� روا����س 
�ــ� �ــ�ــ�ن ا�ــ� �ــ� در �ــ�ــ�ــ�ری از �ــ�ــ�ر�ــ�ی د�ــ�ــ�، �ــ��ــ�ــ�ــ�ان را 
��� �� ���: �� ���� در �����  ������ ��ی ا��� ��د �� دا���، ��
���ه ارز�� ���� �� ������ان �� ���ان ������ ��ی ا�� ���ر 
دا��� �����. �����ا�� �����ا�� و ����� ����� ������ان 

و���� ا��� �� ����� و ��دم در ���ل ا�� ا��اد دار��.

��ش

�� ��د. ��ء�������ی �ــ�اوم و ����� ا����ه از ر���ر و ��� 
ا��ا���ن و ����اه دا���� د���ان در ا�� ا�ــ�اد ���اره د��ه 
�� ��د. آ��� ���ر �� ���� �� ا��ا���ن ��� ���� آ��� را دار�� و 
���� �� ���� و و��داری د���ان ����ک �����. ا��� �� ��� 
ا����د ��ار�� و ا��ا���ن ��ن را ��� ��ا��� ������. آ��� ��ی 
���� از و�� ����� �� ��ری ��ر��� و آ���� ��رت �� ���د �� 

 ������ان �� ���ان ������ ��ی ���ی و ������ ��ی ا�ز���� �� ���ر 
��� ا�ز����ی ا�� �� از ����� و ا����� آ��ن �� ��ان در ��� ������ 
ــ�د. �ــ� �ــ��ــ��ــ� ��ــ�ی �ــ�ی ������ و ���� د�ره  و �ــ�ــ�ط ����� �ــ�ــ�ه �ـ
������ی �� ���� ای ���� در ز���� �� ��د ����� �� ��د. ����� ������ی در 
�����ی از ���ر�� در �ــ�ل �����  �ــ�ن �� ��� از ����� �ــ�ی ا������ ا��. 

��ا��س ��ارش ��ز��ن ���ا�� �����، ����� ������ان ���ن �� ��ل ۲۰۵۰ �� 
۲/۱ �����رد ��� ��ا�� ر���. ���ر �� ��� از ا�� ����ه ������ ���� و در ��ل ��ی 
آ���ه ������ی از ���� ��ی ��� ��ی ا��ان ��ا�� ��د. �� ا�� �� ����� ا��ا�� در 
��ل ���� در «����ه ���� ������» ��ار دارد ا�� ��� ���� �� ���ن �� د�� �� 

��ل ۱۴۳۰ ����� ������ان ا��ان �� ۳۲/۱ در�� ��ا�� ر���. 


