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 }نمایه{
 { سالمندی پویا5}

سالمندی پدیده ای جهانی است که در آینده  نزدیک بهه  
 شود.  یک چالش مهم اجتماعی تبدیل می 

 { روایت یک تجربه تلخ8}
ادغام صندوق مهعهروریهت جهههاد در صهنهدوق 

 بازنشستگی کشوری اتفاق تلخی است که افتاد

 یهای مهم تامین اجتماع  چالش { 01}
در جهان امروز سازمان ها و ادارات تامین اجتماعی با 

 چالش های متعددی روبرو هستند

 { سالمندان در سایه بحران ها01}
در شرایط بحرانی به خصوص جنگ ها، وضعهیهت 

 سالمندان چگونه است؟

 { نکاتی برای دیابتی ها01}
با وجود دیابت هم می توان زندگی کرد. تنهها بهایهد 
نکاتی را در تغریه، ورزش و کارهای روزانه مدنظر قرار 

 داد

 { تالاب صورتی لیپار01}
لیپار یکی از جاذبه های طبیعی و بسیار دیدنی کرانه 

 دریای عمان و منطقه چابهار است

 { پارک آن طرف خیابان11}
طرف خیابان تازه  نسیم، چند روز قبل از پارکی که آن
 درست شده، تعریف کرده  بود...





سرعت رشد جمعیت جهان با هیچ دوره ای در 

طول تاریخ بشر قابل مقایسه نیست. تا سال 

درصد از کل  88سال  18، افراد  بالای 8818

جمعیت جهان را به خود اختصاص خواهند داد 

و شمارشان در مقیاس جهانی از شمار کودکان 

 سال بالاتر خواهد بود.  61زیر 

ها و   ریزی  تغییرات جمعیتی نیازمند برنامه

سازی هایی ازجمله کسب آمادگی دربرابر   زمینه

بیماری های دوران سالمندی، تقویت و تجهیز 

سیستم های بهداشتی و سلامتی، هموارسازی 

معابر، مناسب سازی مکان های عمومی و ... 

است. طبق آمار و اطلاعات، حتی در کشورهایی 

با متوسط درآمد بالا، نظام های بهداشت و 

درمان و مددکاران اجتماعی نمی توانند آن طور 

که باید پاسخگوی نیازهای روزافزون جمعیت 

شود که در هنگام  سالمند باشند. بسیار دیده می

بروز بحران افراد دارای نیازهای خاص نادیده 

گرفته می شوند. سالمندان به طور نامتوازنی 

بیش از دیگر گروه های سنی در مواقع بروز 

بحران آسیب می بینند. شاید بتوان گفت که 

سالمندان بیش از سایر گروه ها در زمان 

 ها مظلوم واقع می شوند.  بحران

درصد کسانی که در سونامی ژاپن در  11حدود 

سال  11جان باختند، بیش از  8866سال 

درصد جان باختگان طوفان  51داشتند و 

ساله و بالاتر  18، افراد 8881کاترینا در سال 

 بودند.

آسیب پذیری ها و نیازهای خاص بسیاری از 

افراد در سنین بالاتر می تواند چالشی جدی 

برای فعالیت های بشردوستانه باشد. سالمندان 

در شرایط بحران و حوادث مختلف با جداافتادن 

از اعضای خانواده و نزدیکان، مشکلات جسمی، 

دورماندن از خدمات اجتماعی، دردهای جسمی 

یا روحی، نیازهای خاص به دارو یا مواد غذایی و 

نادیده گرفته شدن، نیازهایی متفاوت از دیگر 

 گروه ها خواهند داشت.  

بسیاری از افراد با سنین بالا دچار یک یا دو 

بیماری مزمن غیرواگیر مثل بیماری های قلبی، 

دیابت و دمانس هستند که نیاز به مراقبت و 

کنترل دائمی دارند. اختلال در مراقبت از این 

افراد در مواقع بحرانی می تواند با خطر جانی 

برای آنها همراه باشد. همچنین مطالعه بر روی 

های انسانی به ویژه در   افراد درگیر در بحران

کشورهایی چون سوریه، اوکراین، سودان جنوبی 

و دارفور از عوارض روانی این شرایط بر 

سالمندان همراه با اضطراب، تنش و استرس 

 اند.  پس از سانحه خبر داده

با این حال، در شرایط ویژه، افراد مسن غالباً از 

برنامه های مربوط به کمک های معیشتی و 

پروژه های درآمدزایی و پشتیبانی از اعتبارات 

خُرد، جا می مانند. این طرح ها به طور کلی 

جوان ترها را هدف قرار می دهند و بدون 

درنظر گرفتن نقش و توانایی های افراد مسن، 

برنامه ریزی می شوند. چنین رویه هایی در 

مواردی که افراد سالخورده سرپرست اصلی 

خانوار هستند، بر فرزندان و سایر وابستگان آنها 

نیز تأثیر می گذارد. کمبود دسترسی به مواد 

غذایی مناسب با ذائقه و مسائل سلامتی، 

خشونت و آزار، انزوا، کمبود دسترسی به کمک 

های اجتماعی و... بخشی از مسائلی است که 

سالمندان در هنگام بروز بحران ها با آن روبرو 

 هستند.

با توجه به روند افزایشی جمعیت سالمندان در  

کشور و با توجه به بروز بلایای طبیعی چون 

سیل و زلزله در جای جای ایران، جا دارد در 

کنار همه تمهیداتی که مدیران برای مقابله با 

بحران های مختلف می اندیشند، نگاهی هم به 

 مشکلات و مسائل این گروه سنی بیندازند.  

در ایران، خدمات سازمان های متولی در هنگام 

حوادث چون زلزله ها، به کودکان و افراد 

شود که با   سالمند عموما در کنار هم انجام می

توجه به شرایط و نیازهای متفاوت این دو گروه 

ای برای   های ویژه  سنی، لازم است تا کارگروه

رسیدگی به سالمندان و جدا از کودکان در نظر 

گرفته شوند. به علاوه تنوع قومیتی و زبانی 

کند تا کارشناسان   موجود در کشور ایجاب می

محلی برای پاسخ به نیازهای روحی و جسمی 

سالمندان در شرایط بحرانی در محل حادثه 

حاضر باشند و به این گروه سنی به صورت 

 ای توجه شود.  ویژه

لزوم توجه به سالمندان 
 در شرایط خاص

 سرمقاله
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 صندوق بازنشستگی کشوری

سالمندان به طور نامتوازنی 
بیش از دیگر گروه های سنی 
در مواقع بروز بحران آسیب 
می بینند. شاید بتوان گفت 
که سالمندان بیش از سایر 

ها  گروه ها در زمان بحران
 مظلوم واقع می شوند. 
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 جامعه

ای جهانی است و در آیندۀ  سالمندی پدیده

های  ترین چالش عنوان یکی از مهم نزدیک به

اجتماعی و رفاهی کشورهای در حال توسعه 

مطرح خواهد بود. در حال حاضر سالمندان 

ساله و بالاتر، در مقایسه با  18یعنی جمعیت 

های سنی، بیشترین نرخ رشد  سایر گروه

رود  جمعیتی را در دنیا دارند. انتظار می

براساس روند حاضر، جمعیت سالمندان دنیا تا 

افزایش  8888به سه برابر سال  8818سال 

 یابد و به دو میلیارد نفر برسد. 

طبق اعلام مرکز آمار ایران، جمعیت کشورمان 

میلیون نفر رسیده و  01به بیش از  80در سال 

درصد است،  1.18رشد جمعیت سالمندان که 

 سه برابر رشد جمعیت کشور شده است. 

متوسط طول عمر یا همان شاخص امید به 

سال  57سال در اوایل انقلاب به  18زندگی از 

 58.1ها و  سال برای خانم 51.1رسیده که 

سال برای آقایان است. اکنون جمعیت سالمند 

میلیون و  0سال کشورمان با رقم  18بالای 

درصد جمعیت کشور  8.8هزار نفر، حدود  816

دهد   دهد. پیش بینی ها نشان می  را تشکیل می

درصد  68.7از مرز  6788که این عدد در سال 

درصد عبور  81.6از مرز  6718و در سال 

چهارم  سال آینده، یک 18خواهد کرد یعنی تا 

 جمعیت کشورمان سالمند خواهند بود.

طبق اعلام سازمان ملل، پدیدۀ سالمندی در 

که تا سال  طوری ایران روند پرشتابی دارد، به

در هر خانوادۀ چهار نفرۀ ایرانی، یک نفر   8818

 سالمند خواهد بود. 

سالمندی بنابه تعریف سازمان بهداشت جهانی، 

سالگی است. درواقع سالمندی،  18عبور از مرز 

بخشی از روند طبیعی زندگی انسان محسوب 

های جسمی،  شود و گذشت زمان، بیماری می

مشکلات روحی و شرایط محیطی، از جمله 

 عوامل مؤثر در این روند است. 

سازمان بهداشت جهانی سالمندی را به این 

بندی کرده است: سالمندان جوان  ترتیب طبقه

سالگی  57تا  18که معمولاً در محدودۀ سنی 

قرار دارند و از نظر جسمی فعال و از نظر ذهنی 

هوشیار هستند و نیازهای بهداشتی آنان تفاوت 

ساله( ندارد.  71 - 18چندانی با افراد میانسال )

توانند راهنمایان و مشاوران  این گروه می

 کارآمدی باشند.

سال  07تا  51سالمندان میانه که معمولاً از 

سن دارند. این افراد از نظر جسمی حساس اند 

های  و ممکن است انواع مختلفی از نقص

بینایی، شنوایی، تحرکی و انواع متنوعی از 

های روانی را داشته باشند و اغلب آنان  اختلال

 مینا شیروانی ناغانی
 دکترای جامعه شناسی اقتصادی و توسعه

اکنون جمعیت سالمند بالای 
 8سال کشورمان با رقم  01

هزار نفر،  190میلیون و 
درصد جمعیت  1.1حدود 

دهد.  کشور را تشکیل می
دهد که  پیش بینی ها نشان می

از مرز  0111این عدد در سال 
 0191درصد و در سال  01.1

درصد عبور  10.0از مرز 
 خواهد کرد



 جامعه

 های ویژه نیاز دارند. به مراقبت

 01سالان( که سنین  و سالمندان پیر )کهن

شوند و اغلب  ساله و بالاتر را شامل می

 ازکارافتاده هستند.
 

 ضرورت توجه جدی به سالمندی موفق و پویا 

سالمندان به دلایل متعددی نظیر کاهش 

اعتماد به نفس، نقصان فعالیت و تحرك، از 

دست دادن دوستان و نزدیکان، کاهش 

ها،  استقلال مادی و جسمی و ابتلا به بیماری

در معرض ابتلا به افسردگی و اضطراب 

هستند. ترس از مرگ، احساس تنهایی، 

ناکامی، عدم سودمندی، خستگی، استرس، 

افکار خودکشی، تغییر در الگوی خواب و 

خوابی از علائم اختلال در سلامت روان  بی

 شود. سالمندان محسوب می

از نظر علمی، سالمندی فعال شامل سالمندی 

شود. سازمان بهداشت  سالم، موفق و مولد می

فرایند به حداکثر ”جهانی، سالمندی فعال را 

رساندن سطح سلامت، مشارکت و امنیت افراد 

“ ها منظور ارتقای کیفیت زندگی آن سالمند به

توجه در این مفهوم  تعریف کرده و نکتۀ قابل

عنوان مشارکت  بودن به“  فعال”این است که 

مستمر اقتصادی و اجتماعی در امور فرهنگی، 

فقط  شده است، نه  مذهبی و مدنی تعریف

توانایی انجام فعالیت بدنی و شرکت در قالب 

 نیروی کار. 

آمیز، از نظر روانی،  همچنین سالمندی موفقیت

های  به توانایی فرد برای سازگاری با فقدان

جسمی، روانی و اجتماعی، دستیابی به 

خرسندی، وقار و آرامش و رضایت از زندگی 

شود. بنا بر نظر اندیشمندان برای  تعریف می

اینکه شخص با موفقیت وارد دورۀ سالمندی 

شود باید تا حد امکان در جامعه فعال باقی 

ناپذیر  استثنای تغییرات علاج بماند؛ به

شناختی مربوط به سالمندی، افراد  زیست

سالمند تفاوتی با افراد میانسال ندارند؛ 

سالمندان موفق نیاز به تعامل اجتماعی با 

دیگران دارند و اکثر سالمندان سالم سطح 

کنند.  نسبتاً یکنواخت فعالیت را حفظ می

تر باقی بمانند، دورۀ  بنابراین هرچه افراد فعال

 کنند.  تری را تجربه می سالمندی سالم
 

 وظیفه دولتمردان در قبال سالمندان

سالمندان تمام عمر خویش را در راه پیشرفت 

اند، بنابراین دولتمردان  جامعه هزینه کرده

وظیفه دارند برای دوران سالمندی آنها 

های منسجم و مفیدی در نظر بگیرند؛  برنامه

های سلامت، بالا بردن  امکاناتی از جمله خانه

ها و امکانات نگهداری از  سطح خدمات بیمه

های لازم برای رفاه و آسایش  جمله اقدام

رود. همچنین حفظ  سالمندان به شمار می

کرامت و ارتقای سلامت روحی و روانی 

 {  0} صفحه  ،  0918،  آبان مجله ثمر 

سالمندی، بخشی از روند 
طبیعی زندگی انسان 

شود و گرشت  محسوب می
های جسمی،  زمان، بیماری

مشکلات روحی و شرایط 
محیطی، از جمله عوامل مؤثر 

 در این روند است. 



 جامعه
های  سالمندان باید در دستور کار دستگاه

اجرایی قرار گیرد. علاوه بر توجه به وضعیت 

جسمی سالمندان، باید برای بهبود شرایط 

ریزی کرد.  روحی و روانی آنان نیز برنامه

های فکری یک کشور به  سالمندان سرمایه

های اجرایی باید  روند و تمام دستگاه شمار می

های این قشر تلاش  در جهت استفاده از تجربه

 کنند. 

های  توان برنامه با تدوین سند راهبردی می

ها را در جهت ارایۀ خدمات به  سازمان

فکری  سالمندان تعریف کرد. با تعامل و هم

توان  های اجرایی در جامعه می میان دستگاه

های اساسی در راستای ارایۀ خدمات  گام

 تخصصی و حل مشکلات سالمندان برداشت. 

قانون اساسی جمهوری اسلامی  88در اصل 

برخورداری از تأمین اجتماعی از ”ایران آمده: 

نظر بازنشستگی، بیکاری، پیری، از 

سرپرستی، در راه ماندگی،  کارافتادگی، بی

حوادث و سوانح و نیاز به خدمات بهداشتی و 

صورت بیمه و  های پزشکی به درمانی و مراقبت

غیره حقی همگانی است و دولت مکلف است 

طبق قوانین از محل درآمدهای حاصل از 

های مالی  تمشارکت مردم، خدمات و حمای

 “را برای تمام افراد کشور تأمین کند.

مجمع عمومی سازمان ملل متحد، برای 

اصول ملل متحد برای ”حمایت از سالمندان 

ها خواسته  را مقرر کرده و از دولت“  سالمندان

های ملی خود بگنجانند.  تا آنها را در برنامه

های حمایتی در  دولت با اجرای برنامه

های پزشکی، بهداشتی، روانی، اقتصادی،  زمینه

های پنهان  اجتماعی و بها دادن به این سرمایه

که در گذشته موجب تحول و پویایی کشور 

تواند زمینۀ حضور مستمر  اند می بوده

 .سالمندان را در جامعه فراهم کند

های حمایتی دولت، سالمندان  با اجرای برنامه

استقلال مالی خواهند داشت و دیگر سربار 

شوند. قانونی که  شان نمی ها و فرزندان خانواده

به صراحت دولت را به ساماندهی و توانبخشی 

سالمندان مکلف ساخته، جزو برنامۀ سوم 

توسعه است؛ بر این اساس دولت با تصویب 

ها را  نامۀ اجرایی، تعدادی از دستگاه آیین

ها و وظایف  موظف کرده تا در حوزۀ مأموریت

خود نیازهای سالمندان شامل مراقبت، 

نگهداری، پوشش حمایتی، بیمۀ درمانی، 

های  تأمین مسکن، امنیت غذایی، آموزش

بدنی، امور فرهنگی و... را تأمین  عمومی، تربیت

 کنند. 
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مجمع عمومی سازمان ملل 
متحد، برای حمایت از 

اصول ملل متحد ”سالمندان 
را مقرر کرده  “ برای سالمندان

 است.
 
 



 جامعه

صندوق بازنشستگی کوچک  و    81در کشورمان  

بزرگ وجود دارد که پس از صکنکدوق تکامکیکن  

اجتماعی، صندوق بازنشستگی کشوری بکا دارا  

هزار بازنشسته و    821بودن بیش از ی  میلیون و  

وظیفه بگیر تحت پوشش، دومکیکن صکنکدوق  

 بازنشستگی بزرگ در کشور محسوب می شود. 

با توجه به شرایط خاص و چالش های موجکود در  

مدیریت صندوق های بازنشستگی، ادغکا  ایکن  

صندوق ها در محافل کارشناسی و سیاست گذاری  

همواره یکی از مباحث مهم و پرحاشیکه بکوده و  

هست و مخالفان و موافقان زیادی را با خود همکراه  

های    صندوق   کرده است. حتی اکنون نیز یکی شدن 

بازنشستگی یکی از موضوعات داغ در این حکوزه  

است. چهارمین نشست علمی موسسه راهبردهای  

بازنشستگی صبا در سال جاری که روز سه شنبکه  

آبان ماه با سخنرانی اکبر شیرمحمدی مدیرککل    88 

فنی صندوق بازنشستگی کشوری برگزار شد بکه  

بازخوانی تجربه ادغا  صندوق معذوریکت  ”موضوع  

“ جهاد سازندگی در صندوق بازنشستگی کشکوری 

 اختصاص داشت. 

 اتخاد یک سیاست نیازمند ارزیابی همه جانبه 
 

 

 

 

 

 

میککککائیل عظیککککمی در ابتدای این نشست 

مدیرعامل موسسه پژژوهشژی راهژبژردهژای 

بازنشستگی صبا، با اشاره به اهمیت ذخژیژره 

دانایی در امر توسعه، یکی از مشکلات نژظژام 

سیاستگذاری در کشور را نداشتن نظام ارزیابی 

های گذشتژه دانسژت و  و بازخورد از سیاست

کژنژد  گفت: برگزاری چنین جلساتی کمک می

تجارب گذشته مدون شده و دانش سازمژانژی 

ای برای ارتقای  تواند زمینه  انباشته شود که می

 سازمانی نیز باشد.
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 روایت یک تجربه تلخ در
 ها ادغام صندوق 
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 جامعه
دهد  وی یادآور شد: اطلاعات تاریخی نشان می

که پس از پیروزی انقلاب، صندوقی برای ارائه 

خدمات بازنشستگی به کژارمژنژدان جژهژاد 

سازندگی وقت تشکیل شده، اما چند دهه بعد 

شود   در صندوق بازنشستگی کشوری ادغام می

که عملکرد این صندوق و آنچه بر آن گذشتژه 

   برانگیزی در خود جای داده است. نکات تامل

عظیمی با بیان اینکه آنچه درباره صندوق های 

بازنشستگی اهمیت دارد، دوره عژمژر آن هژا 

است، گفت: در مطالعه و بررسی صنژدوق هژا 

دوره جوانی، بلوغ و پیری اهمیت بالایی دارد. 

صندوق بازنشستگژی کشژوری امژروز یژک 

تژریژن  صندوق پیر محسوب می شود.  از مهژم

ها، کمبود نقدینگی و  های این صندوق  ویژگی

دشواری تامین مالی بژرای ادای تژعژهژدات 

   مدت و بلندمدت است. کوتاه

عظیمی درباره صندوق معذوریت جهاد گفژت: 

این صندوقی است که بدون داشتن حتی یژک 

پردازی با صندوقی دیگر ادغام  پرونده مستمری

ای از مشکژلات  شده و همین اتفاق به مجموعه

ریز و درشت دامن زد که هنوز هم ادامه دارد 

 و گریبان صندوق کشوری را گرفته است.

کند هنگام  وی تاکید کرد: عقل سلیم حکم می

هژای کژافژی و   اتخاذ یک سیاست، ارزیژابژی

مستدل و کارشناسی صورت بگیرد تا نژواقژص 

    احتمالی آن سیاست رفع شوند.

 صندوق جهاد و نا آگاهی از اصول بیمه ای
 

 

 

 

 

 

معاون فنی صندوق بازنشستگی کشژوری نژیژز  

درباره روند تشکیل و انحلال صندوق معژذوریژت  

ککر  جهاد سازندگی توضیح داد. به گفتژه   ب ک ا

، صندوق مژژعژژذوریژژت  شیکککرمحککمدی 

و بژا    15جهاد در بیست و سوم فروردین ماه سال  

اهداف صنفی و حمایت از کژارکژنژان جژهژاد  

سازندگی پس از دوران جنگ تشکژیژل شژد و  

 به تصویب رسید.   10اساسنامه آن در سال  

رفژت  شیرمحمدی با بیان این که انتظژار مژی

 18نخستین گروه از بازنشستگان این صندوق 

سال پس از تشکیل آن یعنی در سال گذشته، 

حکم بازنشستگی خود را دریافت کنند، گفژت: 

درصد اعضای  51اما در حال حاضر نزدیک به 

انژد کژه نشژان  این صندوق بازنشسته شژده

گژیژرانژه  دهد این صندوق با قوانین سژهژل می

امکان بازنشستگی زودهنگام را بژرای اعضژای 

خود فراهم کرده بدون آن که بار مالی آن در 

 نظر گرفته شده باشد.

شیرمحمدی با بیان این که ادغژام صژنژدوق 

 88معذوریت در صندوق کشوری در سژال 

هژای اکژچژوئژری  اجرایی شد، افزود: گژزارش

داد  نیز نشان مژی 88شده پیش از سال  انجام

که صندوق معذوریت توان تأمین مالی خود را 

 ندارد و وابسته به دولت خواهد شد. 

وی در ادامه به مسیر غژیژرمژتژعژارف ادغژام 

صندوق جهاد اشاره کرد و توضیح داد: طژبژق 

صلاح برخی از مژواد قژانژون ” قانون  61ماده 

اصلاح مقررات بازنشستگی و وظیفژه قژانژون 

در صورتی که هر یژک از “  استخدام کشوری

های بازنشستگی کارکنان درخژواسژت  صندوق

کشوری را داشته  ادغام در سازمان بازنشستگی

باشد، سازمان بازنشستگی کشوری مکلف است 

های مالی لازم را در این زمینه انژجژام  بررسی

هژا و  دهد و پس از تعیین تکژلژیژف بژدهژی

مطالبات، نسبت به این درخواست اقدام کنژد؛ 

اما در ادغام صندوق جهاد این مسیر طی نشد. 

و در قالب یک طرح دوفوریتی و بدون اطژلاع 

دی مژاه  86صندوق کشوری قانون ادغام در 

 به تصویب رسید.  88سال 

شیرمحمدی با اشاره به دلایل انحلال صندوق 

ترین دلیل این انحلال  جهاد اظهار داشت: مهم

گیران و مسئژولان  توان ناآشنایی تصمیم را می

 ای دانست. صندوق جهاد نسبت به امور بیمه

وی گفت: در بررسی ها مشخص شد که حتژی 

برای خانواده افرادی که پیش از تشکیل ایژن 

صندوق فوت کرده بودند و عضو آن نبودند هم 

حقوق وظیفه تعریف شده بود که این موضژوع 

خوانی ندارد. پذیرش  ای هم با هیچ منطق بیمه

سنوات خدمت غیررسمی بدون وصژول حژق 

بیمه و در نظر گرفتن آخرین حژقژوق بژرای 

ای  محاسبه مستمری از دیگر اصول غیربیژمژه

 حاکم بر این صندوق بود. 



 بین الملل
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بیمه های اجتماعژی   -ترجمه: فریبا بهزاد 

حقی همگانی است و منجر به تقویت و پیشرفژت  

جامعه در حوزه های اقتصادی، اجتمژاعژی مژی  

شود. گسترش دامنه پوشش بیمه ای در تژمژام  

های اصلی محسوب می شژود و    جوامع از اولویت 

دسترسی به بیمه های اجتماعی، ضمن کژاهژش  

میزان قابل توجهی از فقر، ممکن است جامعه را  

 با چالش هایی مواجه کنند. 

گزارش جدید اتحادیه بین الژمژلژلژی تژأمژیژن  

( نشان می دهد کژه چژگژونژه  ISSAاجتماعی ) 

موسسات تأمین اجتماعی در سراسر جهان بژرای  

تطبیق با اقتصاد دیجیتال، اشکال جژدیژد کژار،  

مقابله با تغییرات جمعیتی، گسژتژرش دامژنژه  

پوشش و برآورده شدن انتظارات عمومی، دسژت  

به نوآوری می زنند. در دنیایی که با تژغژیژیژرات  

سریع فن آوری، اقتصادی و جمعیژتژی مژواجژه  

هستیم، ادارات تأمین اجتماعی در حال یژافژتژن  

حل های جدید و نوآورانه برای مقابله بژا ایژن    راه 

ها و بهبود و گسترش حمایتهای اجتماعی    چالش 

شود که تا میانه این قژرن،    بینی می   هستند. پیش 

میلیارد نفر بژرسژد    68جمعیت جهان تقریباً به  

تری خژواهژنژد    درحالی که افراد زندگی طولانی 

داشت و نیازمند مراقبت بیشتری هسژتژنژد. در  

درصژد    18همین بازه زمانی در اکثر مشژاغژل،  

 کارها ممکن است به صورت خودکار انجام شود.  

مارسلو آبیرامیا کاتانو، دبیرکل ایسا در مژجژمژع  

و همچنژیژن    8868تأمین اجتماعی جهانی سال  

چالش جهانژی    68ارائه گزارش جدید ایسا درباره  

(  8868تأمین اجتماعی )تژحژولات و نژوآوری  

تاکید کرد: ادارات بیمه های اجتماعی در تژمژام  

هژای    حژل   مناطق جهان، محرك نژوآوری و راه 

جدید هستند و باید در این مسیر پژیژش قژدم  

 باشند. 

 ( مهم ترین چالش های نظام تامین اجتماعی را درمناطق مختلف جهان مشخص کرده استISSAاتحادیه بین المللی تامین اجتماعی )

 مهم  چالش 01
 تامین اجتماعی درجهان

 رفع شکاف دامنه پوشش
 افزایش انتظارات عمومی

 سلامت و مراقبت های بلندمدت
 اشتغال کارگران جوان

 نابرابری ها در طول دوره زندگی
 انتقال تکنولوژیک

 بازارکار و اقتصاد دیجیتال
 خطرات جدید، شوک ها و رویدادهای جدید

 سالمندی جمعیت
 حمایت از کارگران مهاجر

رفع شکاف دامنه پوشش، مهمترین چالش بژرای 

است و نکته مهژم منطقه آفریقا موسسات عضو در 

این است که انتظارات عمومی دومین چژالژش و 

سلامت و مراقبت های بلندمدت چالش سوم است. 

درحالی که ارائه بیمه درمان وظیفه بسژیژاری از 

موسسات عضو ایسا نیست اما دسترسی به بژیژمژه 

درمان برای همگان ضروری است. در منطقه آفریقا 

تقاضای عمومی برای دسترسی بهتر به برنامه های 

تأمین اجتماعی و بیمه درمان درحژال افژزایژش 

 است. 

 

 آفـریقـا
AFRICA 

 سالمندی جمعیت
 سلامت و مراقبت های بلندمدت

 رفع شکاف دامنه پوشش
 انتقال تکنولوژیک

 اشتغال کارگران جوان
 نابرابری ها در طول دوره زندگی

 افزایش انتظارات عمومی
 بازارکار و اقتصاد دیجیتال

 خطرات جدید، شوک ها و رویدادهای جدید
 حمایت از کارگران مهاجر

 

سالمندی جمعیت به عنوان مهمترین چژالژش 

اسژت و منطقه آمریکا برای موسسات عضو در 

چالش دوم سلامت و مراقبت های بلندمژدت و 

چالش سوم رفع شکاف دامنه پوشش است. ایژن 

اولویت بندی حاکی از نیاز اساسی در دسترسژی 

به برنامه های تأمین اجتماعی و بیمه درمان در 

 حوزه سالمندی جمعیت است. 

 

 آمــریـکا
AMERICA 
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های بلنلنلدملدت در صلدر   بهداشت و مراقبت
 های مهم جهان چالش

( از ISSAاتحادیه بین المللی تأمین اجتماعی )

موسسه عضژو  188اطلاعات و دانش بیش از 

کشور جهان استفاده می کند  618در بیش از 

میژلژیژارد نژفژر  1و به طور روزانه به بیش از 

حمایت اجتماعی ارائه می دهد. درحژالژیژکژه 

ادارات تأمین اجتماعی با چالش های مشابهی 

هژا در   مواجهه هستند که اولویت بژنژدی آن

 مناطق مختلف، متفاوت است. 

رفع شکاف دامنه پوشش به عنوان یک چالش 

جهانی درنظر گرفته شده است که بژالاتژریژن 

رتبه را در منطقه آفریقا، آسیا و اقیژانژوسژیژه 

داشته و این چالش در میان سه چالش بژرتژر 

تژریژن   در قاره آمریکا نیز قرار دارد. اما مژهژم

اولویت برای موسسات تأمین اجتژمژاعژی در 

 اروپا، بازار کار و اقتصاد دیجیتال است. 

مقابله با افزایش قشر کژارگژران و خژویژش 

فرمایان برای اطمینان یافتن از اینکژه، آنژهژا 

مورد حمایت کامل قرار گرفته اند در اتحادیژه 

اروپا و بسیاری از کشورهای اروپژایژی مژورد 

هژای   توجه قرار دارد. بهداشژت و مژراقژبژت

بلندمدت نیز از دیگر چالش های مهمی اسژت 

که در تمامی مناطق دنیا رتبه بالایژی را بژه 

 خود اختصاص داده است.

امروزه تقریبا نیمی از مژردم جژهژان بژدون 

هرگونه حمایت اجتماعی هستند. اتحادیه بین 

المللی تأمین اجتماعی در راستای حمایژت از 

اهداف توسعه پایدار سازمان ملل متحد بژرای 

، به مشژارکژت 8818حمایت اجتماعی تا سال

جهانی روی آورده و در این زمینه پژیژشژگژام 

 شده است.
 

های تأملیلن   اشتراک تجربه ها برای رفع چالش
 اجتماعی در جهان

چالش جهانی تأمین  68گزارش ایسا در مورد 

( در 8868اجتماعی )تحژولات و نژوآوری 

گردهمایی سالانه تأمین اجتماعی جهانی کژه 

توسط اتحادیه بین المللی تأمین اجژتژمژاعژی  

در بروکسل بژلژژیژک  8868اکتبر  60تا  67

 برگزار شد، انتشار یافت.

نفر از روسا و کارشناسان  6188در این انجمن 

هژای   حل  حوزه تأمین اجتماعی، تجربیات و راه

هژای   نوآورانه خود را برای مقابله بژا چژالژش

مشترك با هدف بهبود حمایت از مژردم در 

 دنیای درحال تغییر به اشتراك گذاشتند.

 

 
 رفع شکاف دامنه پوشش

 سلامت و مراقبت های بلندمدت
 انتقال تکنولوژیک

 افزایش انتظارات عمومی
 سالمندی جمعیت

 بازارکار و اقتصاد دیجیتال
 اشتغال کارگران جوان

 نابرابری ها در طول دوره زندگی
 خطرات جدید، شوک ها و رویدادهای جدید

 حمایت از کارگران مهاجر
 

 

 

رفع شکاف دامنه پوشش به عنوان مهمترین چالش  

اسژت؛ سژلامژت و    آسیا و اقیانوسیه برای منطقه  

های بلندمدت چژالژش دوم و انژتژقژال    مراقبت 

بژنژدی    تکنولوژیک چالش سوم است. ایژن رتژبژه 

منعکس کننده تعاملی پویا میان افزایش تژقژاضژا  

برای دامنه پوشش تأمین اجتماعی و کژیژفژیژت  

خدمات و فرصت های جدید در گستژرش دامژنژه  

پوشش و همچنین ارائه خدمات با تغییژر سژریژع  

تکنولوژی است. نکته مهم در نشژسژت تژأمژیژن  

ایسا، چژگژونژگژی    8860اجتماعی منطقه ای سال  

برآورده کردن این تقاضا به بهترین صورت ممژکژن  

 توسط کشورها بوده است.  

 

 آسیااقیانوسیه
ASIA OCEANIA 

 

 اروپــا
EUROPE 

 

 بازارکار و اقتصاد دیجیتال
 سالمندی جمعیت
 انتقال تکنولوژیک

 سلامت و مراقبت های بلندمدت
 نابرابری ها در طول دوره زندگی

 افزایش انتظارات عمومی
 رفع شکاف دامنه پوشش

 اشتغال کارگران جوان
 حمایت از کارگران مهاجر

 خطرات جدید، شوک ها و رویدادهای جدید
 

بازار کار و اقتصاد دیجیتال به عنوان مژهژمژتژریژن  

کا  چالش موسسات عضو در منطژقژه   اسژت.  اروپ

همچنین سالمندی جمعیت به عژنژوان دومژیژن  

چالش مهم و انتقال تکنولژوژیژک و سژلامژت و  

مراقبت های بلندمدت نیز سومین و چژهژارمژیژن  

 چالش این منطقه محسوب می شود.  

بندی نشان می دهد که در منطقه اروپا،    این اولویت 

تکنولوژی جهانی، بازار کار و تحولات جمژعژیژتژی،  

هژای حژاضژر    پیشرفت خوبی داشته اند که چالش 

برای طرح ریزی، اولویت بندی مالی و سژیژاسژی  

 روند.  های تأمین اجتماعی بکار می  نظام 
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طبق گژژزارش  -ترجمه: فاطمه اتراکی

( RNA-OPارزیابی نیازهای فوری سالمندان )

که توسط گروه بین الملژلژی هژلژج ایژ  )

HelpAge International انجام گژرفژتژه )

درصد سالمندان در شمال شژرقژی  88است، 

سوریه برای رفع نیازهای اولیه و روزانه شان به 

 حمایت دوستان و خانواده شان نیازمندند.

با وجود بیرون رانده شدن نیروهای وابسته بژه 

هژای فژراوانژی   داعش، این منطقه با چژالژش

انژد،   روبروست. خدمات اولیه مژخژتژل شژده

زیرساخت ها نابود شده اند و مواد با کیفیت در 

اختیار افراد نیست. هنوز منازعاتی هم مژیژان 

گروه های ترك وکرد در منطقه وجود دارد که 

 سازد.  آینده را نامطمئن می

طبق اعلام دفترهماهنگی امور بشردوسژتژانژه 

سازمان ملل، از میان جمعیت تقریژبژی یژک 

هزار نفری منژطژقژه، چژیژزی  188میلیون و 

 هزار نفر نیازهای جدی دارند.  888حدود 

سالمند شناسایی شده در میژان  167نیمی از 

گروه های پناهنده، بازگردانده شده و میزبژان، 

اعلام کرده اند که داروها در مراکژز درمژانژی 

محلی تمام شده است. این در حالی است کژه 

درصد آنها اعژلام کژرده انژد داروهژای  61

  شان به طور کامل تمام شده است. شخصی

یک چهارم این سالمندان اعلام کرده انژد کژه 

غذای کافی دریافت نمی کنند و نیمی از آنژان 

از کمبود درآمد به عنوان مشکل اساسی شژان 

درصد این افراد  01نام برده اند. در عین حال، 

برای رفع نیازهای روزمره، ناگزیرند پول قژرض 

بگیرند و این موجب شده است تا بسیژاری از 

سالمندان در آن مناطق بژا بژدهژی گژذران 

زندگی کنند و بازپرداخت این بدهی ها بژدون 

داشتن درآمد ثابت عملا غیرممکن بژه نژظژر 

 رسد. می

نفر این افژراد نژیژز اعژلام  68سه نفر از هر 

اند که به دلیل دوری از منابع آب، به آب   کرده

آشامیدنی سالم دسترسی ندارند و دو سژوم 

گفته اند که سرپناه هایشان نیازمند تژعژمژیژر 

 اساسی است.

مناقشات و جابجایی های رخ داده در منطژقژه 

ای بژر   شمال شرق سوریه آثار نگران کژنژنژده

سلامت روان سالمندان بر جا گذاشته است، به 

طوری که سه چهارم این افراد طژبژق اعژلام 

خودشان برای کنارآمدن با شژرایژط جژدیژد 

هژا   نیازمند کمک هستند و بیش از نیمی از آن

 احساس انزوا و طردشدگی دارند.

به علاوه بخش قابل ملاحظه ای از ایژن افژراد 

 55نیازمند دیگران هستند. سه چهارم ایشان )

درصد( هنوز مسئولیت نگژهژداری فژرزنژدان،  

دیگر سالمندان یا افراد دچار مژعژلژولژیژت را 

 برعهده دارند.

طبق آمارهای به دست آمده، حقوق سالمندان 

در این منطقه نادیده گرفته می شود. بر پژایژه 

 01گفته های این افراد درباره نیژازهژایشژان، 

درصد سالمندان گفته اند که هژیژچ یژک از 

هژا مژراجژعژه   سازمان های بشردوستانه به آن

 اند.  نکرده

 درصد سالمندان در شمال شرقی سوریه به کمک دیگران وابسته اند 11
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بحران ها باعث می شوند تا سالژمژنژدان نژادیژده 

گرفته شوند آن هم به این دلیل کژه مشژکژلات 

شود.   هایشان می  ها از سرپناه جسمی مانع خروج آن

این افراد و وابستگانشان باید حژاضژر شژونژد تژا 

ای تشکیل شده و اطمینان حاصژل   برایشان پرونده

شود که کمک دریافت می کنند و می تواننژد بژه 

خدمات دسترسی داشته باشند. در زمان بحران بژه 

خصوص وضعیتی که سوریه با آن مژواجژه اسژت، 

ارتباط رودروی حامیان اجتماعی آموزش دیژده و 

 های بومی حیاتی است. ماهر با تسلط به زبان

برنامه های طراحی شده برای موقعیت بحران بایژد 

حتما دربرگیرنده سالمندان و معلولان باشد. یکژی 

از نشانه های مدیریت درست حمایت از مشارکژت 

سالمندان، استفاده از مهارت و توانایی های آنان در 

 جوامع است.

(، Verity McGivernبه گفته وریتی مکگیورن )

کارشناس حقوق بشر موسسه هلج ایژ ، چژهژار  

اصل فعالیت بشردوستانه یعنی انسانیت، بی طرفی، 

انصاف و استقلال عمل، حق امنیت و دسژتژرسژی 

شرافتمندانه به کمک و حمایت را به دور از هرگونه 

تبعیضی در اختیار هرکسی در شمال شرق سوریژه 

قرار می دهد. ارزیابی سریع نیازها در این منطژقژه 

دهد که چنین چیزی در عژمژل انژجژام   نشان می

شود. سالمندان در شمال شرق سوریژه بژایژد   نمی

بتوانند به کمک و حمایت های همراه با عژزت و 

 ایمنی دسترسی داشته باشند.

ساله سوری، اول  688سعادت، مادربزرگ 

 میل چندانی به ترك سوریه نداشت. 

حتی بعد از شروع بمباران هژا هژم بژه 

زندگی عادی اش ادامه می داد. سرانجژام 

این نوه اش بود که توانست او را متقژاعژد 

کند تا به لبنان برود، آن هم فقط به ایژن 

شرط که قول بدهد حتما روزی پژیژکژر 

مادربزرگش را به سوریه برمی گردانژد و 

 کنار برادرش به خاك می سپارد. 

به گزارش ثمر و به نقل از کمیژسژاریژای 

عالی سازمان ملل متحد برای پناهندگان، 

 رها کردن خانه برایش کار آسانی نبود. 

سعادت می گوید: بژدون کژمژک هژای 

سازمان ملل، بیشتر ما اینجا می مژردیژم. 

ولی آدم به چیزی بیشتر از یک بسته غذا 

احتیاج دارد. آدم دلش می خواهد که بژا 

دیگران معاشرت کند تا باورش بشود کژه 

هنوز آدم است و فقط یژک عژدد بژرای 

 گرفتن غذا نیست. 

در طول دوره های مهاجرت، افراد سالمند 

حقوق و نیازهای فوری دارند. آنژان بژه 

ویژه در هنگام بروز مخاصمات یا بژلایژای 

طبیعی آسیب پذیرترند، زیژرا تژحژرك 

کمتر، بینایی ضعیف و بیماری های مزمن 

باعث می شود تا دسترسی شان به منابژع 

 حمایتی سخت تر از دیگران باشد. 

 0.1امروزه مهاجران سالمند رقمی بالغ بر 

درصد )هشت و نیم درصد( از تژمژامژی 

جمعیت تحت پوشش صندوق جمعژیژت 

سازمان ملل متحد را تشکیل می دهند و 

، 8818این در حالی است که در سژال 

سژال جژهژان  18شمار جمعیت بالای 

سژال  68بیشتر از تعداد افراد کمتر از 

 خواهد بود. 

گاهی سالمندان برای ترك خانه هایشژان 

امتناع می ورزند و آخرین کسانی هستند 

که از خطر می گژریژزنژد. در شژرایژط 

مهاجرت و دوری از خانه، ممکژن اسژت 

آنان از نظر اجتماعی منژزوی شژونژد و 

اینکه مجبور به زندگی در مکژان هژایژی 

دور از خانواده هایشان باشژنژد، آسژیژب 

 پذیری آنان را دوچندان می سازد. 

گفتنی است کمیساریای عالی سژازمژان 

ملل متحد برای پناهندگژان بژا ایژجژاد 

پرونده ویژه ای برای سالمندان مهاجژر و 

به ویژه کسانی که در اثر جنگ ناگزیر بژه 

ترك وطن شده اند، در تلاش اسژت تژا 

شرایط حمایت از سالمندان را فراهم کند 

سژر   و کمک کند تا بتوانند پس از پشژت

گذاشتن بحران، زودتر روحیه خویژش را 

 بازیابند.

 آدم ها عدد نیستند
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در اثر عواملی همچون افزایش شیوع چاقی 

ناشی از شکل نادرست زندگی شهرنشینی و 

افزایش سن جوامع بشری، متاسفانه شیوع 

بیماری دیابت در جهان و در کشور ما رو به 

افزایش است. مطالعات اخیر نشان داده با 

رعایت برنامه غذایی سالم و داشتن فعالیت 

فیزیکی منظم، کنترل دقیق قند خون، فشار 

های خون؛ از بروز بسیاری  خون و سطح چربی

شود و بدین   از این عوارض جلوگیری می

توانند از یک زندگی   طریق بیماران دیابتی می

مند گردند. رژیم   سالم و عمر طبیعی بهره

غذایی در درمان بیماری دیابت نقش مهم و 

شود که   اساسی دارد. گاهی به غلط تصور می

افراد دیابتی نباید غذایی را که دوست دارند، 

 بخورند؛ در حالی که در صورت اعتدال و میانه

توان از تمام   روی در مصرف مواد غذایی، می

نکته ای که همه باید به  .غذاها استفاده کرد

آن توجه کنند این است: توصیه های غذایی 

الفبای غذا خوردن صحیح بوده و فقط مختص 

 بیماران دیابتی نیست. 

 

 تغذیه برای ورزشکاران دیابتی  نکته های

سطح قند خون را قبل از ورزش کنترل 

لیتر   گرم در دسی  میلی 688کنید. اگر کمتر از 

 .بود، حتما یک واحد کربوهیدرات میل کنید

 188اگر سطح قند خون بیشتر از 

 .گرم در دسی لیتر بود، نباید ورزش کنید میلی

حتما مواد قندی همراه داشته باشید تا 

 .در صورت افت قند خون مصرف کنید

 .هیچ وقت در حالت گرسنه ورزش نکنید

ساعت بعد از صرف غذا  1تا  6حدود 

 .زمان مناسبی برای ورزش کردن است

های غذایی و   هرگز نباید یکی از وعده

 .اصلی خود را حذف کنید

ها به   های غیر شیرین و سبزی  از میوه

 .های غذایی استفاده کنید مقدار زیاد در وعده

های شیرین و خشکبار را در برنامه   میوه

 .غذایی خود محدود کنید

 .از حبوبات بیشتر استفاده کنید

 .دار مصرف کنید نان سبوس

ای مانند برن ، ماکارونی،   از مواد نشاسته

سیب زمینی، نان به میزانی که موجب افزایش 

 .وزن نشود، استفاده کنید

 

نکاتی که ورزشکاران دیابتی در زمان ورزش 
 کنندباید به آن توجه 

در شروع ورزش قند خون به شدت بالا 

رود، بدون آن که در مقدار انسولین یا   می

های بالابرنده قند خون تغییری   هورمون

 .حاصل شده باشد

های ملایم و نسبتا طولانی مانند   ورزش

روی و شنا مقدار انسولین خون را پائین   پیاده

آورند و همین باعث افزایش جریان گلوکز   می

توانیم -شود که در اینجا می  کبدی به خون می

تواند نقش  بگوئیم ورزش در بیماران دیابتی می

انسولین را ایفا کند و موجب ورود گلوگز به 

 .های عضلانی شود ها به خصوص سلول سلول
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های طولانی و حرکات خسته   ورزش

کننده عضلانی برای بیماران دیابتی به علت 

 .شود عدم توجه به رژیم غذایی توصیه نمی

های ملایم و طولانی قند خون   ورزش

)غیر وابسته به انسولین( را  8های نوع  دیابتی

 .دهد نیز کاهش می

 68تا  1قبل از شروع به فعالیت حدود 

 .دقیقه بدن خود را کاملا گرم کنید

بعد از اتمام ورزش حتما حرکات کششی 

 61تا  1)بسته به زمان تمرین اصلی( بین 

 .دقیقه انجام دهید

 

نکاتی که ورزشکاران دیابتی درباره پاهای 
 خود باید بدانند

بعد از هر تمرین پاهای خود را کاملا 

 .بررسی کنید

برای مشاهده کف پا از آینه استفاده 

 .کنید

های ایجاد شده را جدی   ها و قرمزی  تاول

 .بگیرید

 .دارید های پای خود را کوتاه نگه ناخن

 .جوراب نخی، ضخیم و تمیز بپوشید

برای پنجه به خصوص از کفش مناسب 

 .پهن استفاده کنید

هرروز پاهای خود را با آب ولرم و صابون 

 .بشویید

تواند   ورزش صحیح و تغذیه مناسب می

به کنترل بیماری دیابت در افراد مبتلا کمک 

کرده و در افراد سالم نیز از بروز این بیماری 

 .جلوگیری کند
 

 نکته  آخر
برای انجام هرگونه فعالیت ورزشی ابتدا از 

دکتر خود راهنمایی و اطلاعات لازم را گرفته 

های منظم   و سپس اقدام به شروع تمرین

 کنید.

مطالعات اخیر نشان داده با 
رعایت برنامه غرایی سالم و 

داشتن فعالیت فیزیکی منظم، 
کنترل دقیق قند خون، فشار 

های  خون و سطح چربی
خون؛ از بروز بسیاری از 

جلوگیری عوارض دیابت 
 شود می

 درصد مبتلا به دیابت در ایران 11

 درصد مردم از دیابت بی خبرند 52

 کاهش دیابت با ورزش و کنترل وزن 



 سلامت

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درست بخوابلید 
برای خوابیدن، بالش کوتاه زیر سژژر 

بگذارید و از تشک سفت استفاده کنژیژد؛ بژه 

که تشک، در ناحیه کمر فژرو   طوری

 نرود.

توانید از دو یا چنژد لایژه پژتژو   می

 جای تشک استفاده کنید.  به

باز یا به پهلژو   خوابیدن در حالت طاق

 برای کمر بهتر است.

باز اگر زانژژژژژژو درد   در حالت طاق

توانید یک بالش   ندارید، برای راحتی بیشتر می

 کوتاه را زیر زانو بگذارید.

در حالت خوابیده به پهلو، پایژژژی که 

بالا قرار گرفته است را به داخل شکم جژمژع 

 کنید. 

 بهتر است روی شکم نخوابید. 

برای بلند شدن از تختخواب، ابتدا به 

یک پهلو بچرخید؛ سپس بژا سژفژت کژردن 

ها بنشینژیژد و   عضلات شکم و با کمک دست

 بعد بایستید.

برای دراز کشیدن ایژن مژراحژل را 

 برعکس انجام دهید. 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

شاید برای شما هم پیش آمده باشد کژه  
در هنگام جابجا کردن یک گلدان، بستژن  
بند کفش، جارو کردن اتاق و کژارهژای  
دیگری از این قبیل، دچژار گژرفژتژگژی  

و تا چند روز، درد و    عضلات کمر شده  
اید. بد نژیژسژت    را تحمل کرده   ناراحتی آن 

دلیل تغییراتی که    بدانید با افزایش سن، به 
هژژژژا و عضژلات بژوجژود    در استخوان 

کنژژژژژد؛    آید؛ شژژکل بژژدن تغییر می   می 
شود؛ شکم بژه طژرف    پشژت خمیده می 

جژژلو برجسژژته شده و گژودی کژمژر  
شود. اگر در انجام اعمال روزانژه    بیشتر می 

تواند موجژب    دقت نکنید، این تغییرات می 
 کمر درد شود. 
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 حرکات درست با انجام   تندرستی 
این شادابی را به دیگران هم  از گاهی انجام تنها چند کار ساده یا رعایت برخی نکته ها به ما کمک می کند تا سلامتی و شادابی در زندگی را حفظ کنیم و انرژی مثبت حاصل

که به همت وزارت بهداشت و با همکاری سازمان بهداشت جهانی تدوین شده است، یک راهنمای خوب و  »شیوه زندگی سالم در دوران سالمندی«منتقل کنیم. کتاب 
 کاربردی برای همه افراد به خصوص کسانی است که پا به دوران سالمندی گراشته اند. شما را به مطالعه بخشی از این کتاب دعوت می کنیم. 

 “شیوه زندگی سالم در دوران سالمندی”بخشی از کتاب 
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 سلامت

 درست بنشلینید 
در موقع نشستن  به نکات زیر تکککوجکه 

 کنید:

مدت طولانی یک جا ننشینژیژد و   به

بار بلند شوید و حداقل یژک   دقیقه یک 88هر

 دقیقه راه بروید. 

صاف بشینید به جایی تکیه کژنژیژد. 

عضلات شکم را منقبض کنید. درحین انقباض 

عضلات شکم، نفس خود را حبس نژکژنژیژد. 

 ها را به عقب ببرید و به جلو نگاه کنید. شانه

برای راحتی بیشتر، یک بالش کوچک 

پشت کمر قرار دهید. در صورتی که دردی در 

ناحیه زانو یا کمر دارید، بهتر است روی زمیژن 

 ننشینید و روی صندلی بنشینید.

 

 برای نشستن بر روی صندلی دقت کنید: 

پشتی باید بلندی، پهنا و فرورفتژگژی 

مناسب داشته باشد، به طوری که تنه را تا حد 

 شانه ها بگیرد. 

ارتفاع صندلی باید در حدی باشد که 

درجه قژرار  88هنگام نشستن، زانو ها در زاویه

 بگیرند و کف پاها به راحتی روی زمین باشند. 

بهتر است صنژژدلی دسته داشتژژژژه 

 1باشد. پهنای دسته صندلی، حداقل بژایژد 

متر باشد تا آرن  و ساعد راحت روی آن   سانتی

 قرار گیرد. 

ارتفاع دسته صندلی، باید متناسب با 

طول بازو باشد؛ طوری که پژژس از قرار دادن 

ها بژالاتژر یژا   ساعد روی دسته صندلی، شانه

 پایین تر از حد طبیعی خود قرار نگیرند. 

بهتر است بخش عقبی نشمین گژاه 

 صندلی، کمی فرو رفته باشد. 

پشتی صندلی بهتر است کژمژی بژه 

 عقب شیب داشته باشد. 

بهتر است پایه صنژدلژی چژرخ دار 

 نباشد. 

 درست بایسللتید 
سعی کنید همیشه صاف بایسژتژیژد. 

عضلات شکم را منقبض کژنژیژد تژا 

هژا  شکم تو رفته و گودی کمر کمتر شود. شانه

 را صاف نگه دارید. 

تا جایی که ممکن است از بی حرکت 

 ایستادن به مدت طولانی خودداری کنید. 

ولی اگر برای انجام کارهژای روزانژه، 

مثل اتو کردن لباس و شستن ظرفها مجبور به 

جا هستید، چهار پایه ای بژه   ایستادن در یک

متر را زیر یک پا قرار دهید و   سانتی 88بلندی

 پس از هر ده دقیقه، جای پاها راعوض کنید. 

اگر در خارج منزل و در جایی مژجژبژور بژه 

ای   ایستادن هستید که هژیژچ پژایژه

وجود ندارد، پاها را جابجا کنید یا به نوبت، هر 

  چند لحظه روی یک پا بایستید.
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 داده نما
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 سفر

های خاص طبیژعژت  تالاب لیپار یکی از جاذبه

ایران است که به دلیل رنگ خاصی که دارد از 

 ها متمایز شده است.  ها و تالاب سایر دریاچه

ای  ای صژخژره این تالاب صورتی در تنگه و دره

مشرف به کوه، در مسیر جاده ساحلی چابهژار 

 61یژعژنژی  به گواتر در ساحل دریای عمژان

کیلومتری شرق چابهار در نزدیکی روسژتژای 

گژواتژر  -رمین و در مسیر جاده ساحلی چابهار

 قرار دارد. 

های بلوط و گزنه در آب صژحژنژه  رویش گونه

که نمونه آن در  العاده زیبایی خلق کرده فوق

شود. وجود پژرنژدگژانژی  ایران کمتر دیده می

چون چنگر، فلامینگو، کشیم، انواع حواصیژل، 

طاووسکن، باقرقره، تیهو، عقاب دشتی، زیبایی 

 است.  کرده این منطقه را دوچندان

های وحشژی  علاوه بر این در این منطقه پنبه

روید که مردم منطقه از آن تشک و بالشت  می

 کنند.  تهیه می

های گیاهی زیاد در منطقژژژژه  وجود پلانکتون

های گیاهی در این حوزه  درصد پلانکتون 88) 

شوند(، وفور مواد آلی و معدنی که از  یافت می

ها و خورهای متصل به خلژیژ   طریق رودخانه

شوند، باعث افژزایژش  به این حوزه هدایت می

زیاد تولید بیولوژیکی در بعضی از فصول سژال 

می شود، به طوری که این عوامل به هژمژراه 

های مونسون  جریانات دریایی حاصل از طوفان

فرد حوزه اقیانوسی  های منحصربه که از ویژگی

دریای عمان است، موجب افزایش بیش از حد 

های بعد از  های گیاهی در ماه تعداد پلانکتون

فصل مونسون )از اواسط خژرداد تژا اواسژط 

شود؛ این تعداد در آذرمژاه بژه  شهریور ( می

 .رسد حداکثر میزان خود می

این تالاب بنا به پیشنهاد آقای دادکریم شیژخ 

زاده از بومیان محل و از اهژالژی روسژتژای 

دمبدف و با کمک اهالی و بودجه شخصژی و 

حمایت وزارت نیرو با در اختیژار گژذاشژتژن 

احژداث  6118های کشاورزی در سال  دستگاه

شد. این تالاب در اوایل احداث و بژارنژدگژی 

خوبی که در محل آن داشت توانسژت مژدت 

مدیدی منطقه را سبز و پرندگان مژهژاجژر و 

  .غیربومی را به خود جلب کند

تــالاب    
 صورتی
 لـیـپـار

تالاب لیپار که به تالاب صورتی نیز 
ههای  است، یکی از جهاذبهه معروف

فرد طبیعی کرانهه دریهای  منحصربه
عمان و منطقه چابهار است، که فقط 
چهار نمونه مشابه از آن در جهههان 

دیدن این تالاب طبیعی  .وجود دارد
 در این فصل خالی از لطف نیست.
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مشغولی های چند روز گذشته او را به خیابان کشانده   دغدغه ها و دل

بود. به عصایش تکیه داد و با نگاهی به آینه قدی روبرویش به کندی از 

هایش ورم کرده بود ورنگش به زردی   پله های آپارتمان پایین آمد. چشم

 می زد.

هنوز به انتهای کوچه نرسیده بود که با دلواپسی نگاهی به پشت سرش 

انداخت. کوچه های تنگ بادیوارهای خط خطی و شعار نوشته و درخت 

اقاقیای پیر که چتر شده بود روی دیوار همسایه و تن لُخت کوچه را به 

 داد.  رهگذران پیوند می

اگر محبوب برگردد و ”باز هم دچار تردید شد و با خودش فکر کرد: 

نظرش بیگانه   همه جا به“  آید دنبالم! بهتر است برگردم.  ببیند نیستم می

های   آمد. با نگاهی به اطراف، به دیوار تکیه داد و مانند آدم  و ناآشنا می

منتظر، به انتهای کوچه چشم دوخت؛ و به عابرانی که در رفت و آمد 

بودند نگاه کرد؛ چه بوی خوبی، بوی کوچه، بوی نان تازه، وزش باد 

 ملایمی به صورتش خورد. انگار جان تازه ای گرفت. 

و او با “  از بس خوابیدی روی تشک جایت گود افتاده.”محبوب گفته بود: 

انگشت، ورمِ روی پایش را فشار داده و همین طور که به فرورفتگی آن 

اگر خانه قدیمی را نفروخته بودی ، توی حیاط ”چشم دوخته، گفته بود: 

 “کنار باغچه می نشستم. ولی تو مرا توی این چهار دیواری حبس کردی.

فکر خودت   اش به  تو همه”و زن با صدای جیغ مانندش داد زده بود: 

 “ هستی، مگر ندیدی خانه داشت روی سرمان خراب می شد؟!

 رو نشست و سیگاری از جیب بغل کتش درآورد.  روی لبه پیاده

هایش لرزش خفیفی داشت. قوطی کبریت بیشتر از دوتا چوب   دست

کبریت نداشت؛ چند پکُ که به سیگار زد، به سرفه افتاد و رنگش به 

کبودی زد. صدای افتادن یک سکه او را به خود آورد. سکه درست افتاده 

بود جلوی پایش. با دلخوری نگاهی به سکه انداخت و همین طور به 

کرد. به سختی بلند شد، با خودش   شد، نگاه می رهگذری که از او دور می

و یقه کتش را مرتب کرد و دکمه های آنرا “  بهتراست راه بیافتم؟!”گفت: 

 ...“ آدمیزاد چه غافل است، همین دیروز بودکه ”بست؛ 

طرف خیابان تازه درست شده،   نسیم، چند روز قبل از پارکی که آن

های بازنشسته روی   پیرمردها و پیرزن”تعریف کرده و گفته بود: 

اگر جمال آقا ”او با خودش فکر کرد: “  های پارك نشسته بودند.  نیکمت

هم آمده باشد، بغل دست او می نشینم. بگذار محبوب از دستم راحت 

 “ شود.

گفت:   دیروز می“  ها بوگرفته و باید آفتاب بخورد.  این رختخواب”گفت:   می

وقتی تلفنی حرف می زنم این قدر نیا توی حرفم، کم بپرس کی بود، ”

حالا او مانده بود و این خیابان شلوغ که “ خواست، چیکار داشت؟ چی می

 داستان

 پارک آن طرف خیابان
 اقدس بینایی / بازنشسته دانشگاه علوم پزشکی کردستان
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 داستان

های دور و  اش را به آدم رسید. نگاه خسته و ترسیده باید به آن طرفش می

نکنه ”برش دوخت؛ تردید و دودلی بر او غلبه کرد. محبوب گفته بود: 

 “گیرد. سرخود راه بیفتی بری بیرون؛ یک وقت ماشین زیرت می

 “ام. مگر من بچه”و او غرزده بود: 

شدند؛ کسی به او توجه نداشت. حالا   ها با عجله از کنارش رد می  آدم

محبوب خیلی بد اخلاق شده، از همه ”دیگر به لبه خیابان رسیده بود؛ 

اش به فکر خودت   همه”گفت:   می“  گیرد.  چیز و همه کس ایراد می

کند، فردایش   کند، یا دلت درد می  روز شکمت کار نمی  هستی؛ یک

دهد. همه خانه را از بوی سیگارت پر کردی! همه جای   ادرارت بو می

انصاف! من هم خسته شدم، به خدا   خانه را به گند کشیدی! آخر، بی

 “ مریضم، حال ندارم، حالا هم بهانه پارك رفتن گرفتی.

با خستگی و سردرگمی به اطرافت نگاه می کنی، با هر قدمی که 

ها به عقب   ها و سرعت زیاد آن  داری با بوق گوش خراش ماشین  برمی

گردی، طوری که نزدیک است زمین بخوری. به یاد حرف امیر   برمی

خانمی جلوی خانه ما، رفت زیر وانت بار؛ آنقدر ”افتی که گفته بود:   می

 “ سرعت داشت، بیچاره را چند متر هم دنبال خودش کشید.

اگر صبر کنی ”باید مواظب باشم، حواسم را جمع کنم؛ محبوب گفته بود: 

 ...“بُزك نمیر بهار میاد و ”و تو گفته بودی: “  بردت.  امیر با ماشین می

مردم گرفتارند، بیکار که نیستند. توقع ”و زن روترش کرده و غر زده بود: 

تورا ”نسیم هم گفته بود: “  هم اندازه دارد؛ داماد است، پسرت که نیست؟

خدا بابا یک وقت این عصا را دستت نگیری و دم در حیاط بشینی!   به

 “ اینجا مثل محله پایینمان نیست.

کنی!   دانند؟! به خیابان و ازدحام ماشین ها نگاه می  یک جورایی بد می

انگار سر می بَرند؛ چه خبر است؟! دوچرخه سواری با عصبانیت سرت داد 

 “ بکش کنار عمو، راه را بند آوردی.”می کشد! 

آیم، حقوق   به گمانم این همان خیابانی است که با امیر و محبوب می

شوم. انگشت و مهر که   گیرم. دم پله های بانک از ماشین پیاده می  می

 “ این هم شد زندگی من.”گردم توی ماشین. زیر لب غر زد:  زدم برمی

کنم، اگر کبریت نداشتم خواهش   روم پارك با دو نفر اختلاط می  می

کنم سیگارم را روشن کنند. احساس هیجان و اضطراب به سراغش   می

 آمده بود. 

خواهی با هم برویم آن   پدرجان! می”صدایی از پشت سرش می پرسد: 

نه! خیلی ممنون ”قد راست کرده و جواب می دهد: “  طرف خیابان؟

ای کاش ”و وقتی مرد دور شده بود با خودش گفته بود: “  روم.  خودم می

آید دنبالم و برم   رفته بودم. اگر محبوب برگردد و ببیند نیستم حتماً می

 “ گرداند. می

  در حالیکه عینکش را جابه جا می کرد قدم در خیابان گذاشت.
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مولاینیتن  کند، اثر سندهیل    کتاب فقر احمق می 

سیدامیرحسین میرابوطالبی    ترجمه ،  و الدار شفیر 

توسط انتشارات ترجمان    6180است که در سال  

  صفحه منتشر شده است.   107در  

افتاده، یک کژارگژر    ها پروژه عقب   یک مدیر با ده 

دار کژه    ساده با کوهی از بدهی و یک خانم خانژه 

گرفتن است چه شباهتی باهم دارند؟    درگیر رژیم 

اند. یکی زمان کژافژی    این افراد همه دچار کمیابی 

پژول اسژت و دیژگژری نژیژز    ندارد، یکی بژی 

هایش را محدود کرده. کمیابی به شکژلژی    کالری 

دهژد.    آور ذهن همه را تحت تاثیر قرار مژی   اعجاب 

هژای    مولاینیتن و شفیر، متکی به آخرین یافژتژه 

کنند که چطژور    علوم رفتاری و اقتصاد، تبیین می 

ابعاد مختلف زندگی ما تحت تژأثژیژر ذهژنژیژت  

دهژنژد    ها توضیح مژی   کمیابی است؛ همچنین آن 

تژوانژنژد    ها و تک تک افراد می   که چطور سازمان 

کمیابی را مهار کنند تا به موفقیژت و رضژایژت  

  بیشتری دست یابند. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

کتاب به حکم بازنشستگی به رنگ تحرك تالیژف  

تژوسژط    6180ابراهیم بیاتانی است که در سال  

 صفحه منتشر شده است.    107انتشارات کیان در  

تصمیم برای خژژود  بخشی از مقدمه کتاب:  

کنترلی در آن واحد، یک مساله مهم روانی اسژت  

و در اصل همین اراده نیرومند تصمیم گیری در  

لحظات حساس زندگی است که پاسخ پر رمژز و  

راز، موفقیت، انسجام فردی، حفژظ سژلامژت و  

نشاط در مراحل مختلف زندگی انسان محسژوب  

 می شود.  

هر بازنشسته چه بخواهد، چه نخواهد، نژاگژزیژر  

است در چرخه عمر دوره سالمندی را طی کنژد،  

رسژد،    از این رو، وقتی به سن شصت سالگی مژی 

بهتر است بازی های بعدی زنژدگژی را خژوب  

تعریف کند و برای برنده شژدن در ایژن بژازی  

سرنوشت ساز که برایش حکم مرگ و زندگی را  

 دارد، با آگاهی و برنامه وارد عمل شود.  

اساس قانژژژون سوم نیوتن، هر عمژژژژژلژی را  بر 

العملی است، مساوی و درسژت بژرخژلاف    عکس 

جهت حرکت. به عبارتی، هربازنشسته هژرانژدازه  

های ورزشژی    های بدنی و تمرین   در حیطه فعالیت 

تلاش کند، به همان میزان از عواقب خژطژرنژاك  

ناشی از چاقی، افسردگژی و ابژتژلا بژه انژواع  

 ماند.  های مزمن غیرمسری درامان می  بیماری 

 }کتاب{
 فقر احمق می کند

 به حکم بازنشستگی به رنگ تحرک

 سطح آسان

 مههن را حههل کههن

 سهو
 دو
 کهو

 سطح متوسط سطح سخت
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 چه خبر؟
 میلیونی ازدواج فرزندان  22پرداخت وا  

 

معاون اداری و مالی صندوق بازنشستگی کشوری از  

  6188میلیون تومانی برای    88پرداخت وام ازدواج  

نفر از فرزندان بازنشستگان صندوق بازنشژسژتژگژی  

 آذرماه خبر داد.    1کشوری در روز سه شنبه  

های    امین پورذاکری با اعلام این خبر گفت: با تلاش 

صورت گرفته از سژوی سژرپژرسژت صژنژدوق  

بازنشستگی کشوری و بانک صادرات ایران، مرحلژه  

میلیون تژومژانژی ازدواج فژرزنژدان    88دوم وام  

بازنشستگان و وظیفه بگیران )همسر بازنشستژگژان  

آذرماه به حسژاب    1شنبه    کشوری( این صندوق سه 

بازنشسته کشوری واریژز و قژابژل    6188حقوقی  

برداشت شد. به گفته وی، این تسهیلات به افژرادی  

که حداقل حقوق را داشته و توانایی بژازپژرداخژت  

 اقساط را دارند پرداخت شده است. 
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 پرداخت نوبت نخست وا  ضروری

میلیون تومانی 7  

 

مدیرکل فرهنگی و اجتماعی صندوق بازنشستژگژی  

میلیون تومژانژی    5کشوری اعلام کرد: وام ضروری  

هزار نژفژر از    18به حساب حدود  “  نوبت نخست ”

 بازنشستگان واجد شرایط واریز شده است. 

وی گفت: بازنشستگان و وظیفه بگیرانژی کژه در  

مرحله اول اقدام به ثبت نام اینترنتی وام ضژروری  

آبان ماه امسال می تواننژد    88کرده اند، از    80سال  

برای مشاهده نتای  ثبت نام و زمان بندی پرداخژت  

به سایت صندوق بازنشستگی  “  واجدین شرایط “وام  

 مراجعه کنند.     cspf.irکشوری به نشانی 

زهرا زاده غلام اظهار داشت: با توجه به ثژبژت نژام  

  888اینترنتی وام ضروری در مهرماه امسال، حدود  

هزار نفر از متقاضیانی که طبق شرایط اعلام شژده  

واجد شرایط پرداخت هستند، ظرف مدت هفت ماه  

و به ترتیب اولویت، از آبان ماه جاری تا اردیبهشژت  

وام ضروری خود را دریافت خواهند    6188ماه سال  

 کرد.  
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 پویایی کفش ملی، مطالبه ملی
 

وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی گژفژت: تژحژولات  

اخیر شرکت کفش ملژی بژه عژنژوان یژکژی از  

های زیرمجموعه وزارت تعاون، کار و رفژاه    شرکت 

اجتماعی موجب خروج این شرکت از زیژان شژده  

 است و از این بابت بسیار خرسندیم.   

محمد شریعتمداری اظهار داشت: روند رو به بهبژود  

این شرکت بزرگ و خروج کفش مژلژی و گژروه  

مربوط به آن از زیان، بسیار امیدوار کننژده اسژت.  

وی با اشاره به علاقه مردم ایران به نژام و نشژان  

کفش ملی، گفت: این نام حس بسیار خوب بومی و  

نوستالژیک به مردم ایران می دهد و همواره پویایی  

 آن را از ما مطالبه می کنند.  

 استان 3تغییر نشانی مدیریت  2 

 

نشانی سه مدیریت استانی صندوق بازنشژسژتژگژی  

کشوری در استان های خراسان رضوی، قژزویژن و  

 کهگیلویه و بویراحمد تغییر کرد. 

براساس این گزارش، مکان جدید مدیریت اسژتژان  

خراسان رضوی به نشانی مشهد، بلژوار فژردوسژی،  

و    810جنب درمانگاه شهید شوریده، ساختمژان  

تغییر کژرده اسژت.    81615117577شماره تلفن  

مدیریت استان قروین نیز به نشانی قزوین، خیابژان  

 4 

شهید بابایی، ابتدای خیابان شهید مدنی شژرقژی،  

و    10و    88011118115و تلفن های    68پلاك  

و مدیریت استان کهگیلویژه    88011116811نمابر  

و بویراحمد به نشانی یاسوج، بلوار کاشانی، خیژابژان  

)شژژهژژیژژد چژژمژژران( و تژژلژژفژژن    5کژژاشژژانژژی  

  تغییر کرد.   07و    85711818001

سال از تاسیس صنایع شیر ایران  22

 گذشت
 

طرح ایجاد اولین کارخانه تولید و بسته بندی شیژر  

ومحصولات لبنی به نام کارخانه شیر پژاسژتژوریژزه  

تهران، با دو هدف عمده کمک به بهداشت و تغذیژه  

مردم و همچنین توسعه صنعت دامپروری کشور از  

طریق امضای موافقت نامه از سوی سازمان برنامه و  

وزارت بهداری ایران و موسسه یونیسف وابسته بژه  

 پی ریزی شد.     6111 سازمان ملل در سال  

پس از اجرای امور ساختمانی و خژریژد و نصژب  

ماشین آلات و تجهیزات، کارخانه شیر پاستژوریژزه  

تن، در آبان مژاه سژال    71 تهران با ظرفیت روزانه  

 رسما افتتاح و به بهره برداری رسید.     6111 

در اولین روز بهره برداری از این کارخانه، بالژغ بژر  

 کیلوگرم شیر خام دریافت و فرآوری شد.     7088 

اولین محصولات تولیدی کارخانه تهران شامل شیر  

پاستوریزه، شیرکاکائو، ماست شیشه ای کم چرب و  

گرمی،    688 پرچرب، دوغ شیشه ای، بستنی لیوانی  

بستنی کیلوئی در انواع مزه ها، پنیر بسته بندی در  

حلب، پنیر پروسس، کره، پنیر خامه ای و کشژک  

 تولید و عرضه می شد.  

شرکت سهامی صنایع شیر ایران هم اکنژون دارای  

کارخانه تحت پوشش است که تحت مدیژریژت    61 

هلدینگ کشاورزی، صنایع غذایی و داروئی صندوق  

استان بژزرگ کشژور    61 بازنشستگی کشوری در  

شژرکژت    6108 مشغول فعالیت است.  از سژال  

و معرفی بژه  “  پگاه ”صنایع شیر ایران با انتخاب برند  

مصرف کنندگان، فرآورده های تولیدی خود را بژا  

 کند.  این نشان به بازار مصرف عرضه می 
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