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 {مواجهه با بازنشستگی6}

آغاز نشست های هم اندیشی دانش و تجرجهبجه د  
 صندوق بازنشستگی کشو ی

 { سالمندان بیش از کودکان01}
مجیجیدی  0101بهای نخستین با  د  جهان، سجا  

 شود جمعیت سالمندان بیش از کودکان می

 { باید خودمان حهکت کنیم01}
بازنشستگان بهای  سیدن به اهداف شان ابتدا بایجد 

 خودشان  ا پیدا کنند

 { ا تباط قهوه با خلُق و خو06}
کافئین، موجب بهبود  وحیه و گاه حجتجی بجا ج  

 سهخوشی و انبساط خاطه می شود

 بازنشستگی { مالیات و نظام01}
کمته کشو  توسعه یافته ای است که د  آن مالیات نقش  

غالب  ا د  حوزه   فاه اجتما ی و به ویژه بازنشستگی، 
 نداشته باشد

 { پیاده تا حهم نو 00}
بازنشسته ای که چند سالی است پیجاده تجا کجهبجی 

 گوید  ود از این آیین می می

 { اهدای نشان هنه به اکبه اکسیه00}
اهدای نشان د جه یک هنه کشو  به اکبه اکسیه شا ه 
 پیشکسوت گیینی  ا د  بخش چه خبه؟ بخوانید





سالمندی یکی از موضوعات جهانی است و باا 

توجه به روند تغییرات جمعیتی طبیعی است که 

هاایای از ااِار   کشورهای مختالاد در دوره

شان رشد سالمندی را تجربه کنند. اماروزه  سنی

آهنگ تغییرات جمعیتی در کشورهای درحاا  

توسعه موجب شده است تا رشد سالمانادی در 

این کشورها از رشد عمومی  جمعیت  آنها پیشای 

بگیرد. همین موضوع رفع نیازهای سالمندان را 

سازد. یکی از نکات مهمی کاه باا  تر می برجسته

شدن  جمعیت برجساتاه  مشاهدۀ روند سالخورده

ار باایاد  های بیمه شود، این است که سازمان می

به فکر تمهیداتی باشند تا آماداای ززم بارای 

مدیریت بهینه منابع را کساب کاناناد، چاون 

بهداشت و درمان وزن بازیی از سباد مرارفای 

خانوارهای دارای سالمند را به خود اخاتاراا  

شناختی، افتاه  دهد. طبق تحقیقات جمعیت می

خورشیدی، یاعانای  6161شود که تا سا   می

چیزی کمتر از بیست سا ، غالب جمعیت ایران، 

شاود و پاا از آن باه ساوی  میانسا  می

 رود.  سالخوردای پیش می

با توجه به تغییرات ساختار سنی ایران در چناد 

دهۀ آینده و افزایاش ااابال تاوجاه نسابات 

سالخورداان در جمعیت، بخش باهاداشات و 

بر  مراتب بیشتر از وضعیت کنونی هزینه‌درمان به

خواهد بود و الگوی مررف خانوار تغییر خواهاد 

ریزی منسجا  در ماواردی  کرد. بنابراین برنامه

مثل بهداشت و درمان، تسهیلات اجتامااعای و 

های دوستدار سالمند در  ساختن شهرها و خانه

 این زمینه ضروری است.

های بهداشت و درمان  های موفق سیست  از نمونه

توان به نظام بهداشتی و درماانای  در جهان می

حاضر در ژاپن اشاره کرد. کااهاش نارش رشاد 

جمعیت و افزایش امید به زندای دو ماوضاوع 

مشترک بین ایران و ژاپن و تأثیراِار در سان 

عاناوان  آغاز بازنشستگی هستند و تجربۀ ژاپن به

ای غانای از  کشوری آسیایی با داشتن پیشیان

ارتباطات خانوادای و احترام به سالخورداان و با 

تاواناد  داشتن رتبۀ او  سالمندی جمعیت مای

برای کشورهای در حا  توسعه، و ازجمله ایاران، 

 مفید باشد. 

 18در حا  حاضر ژاپن که امروزه نزدیا  باه 

رود تاا  ساله دارد و انتظار می 688هزار شهروند 

هزار نفر افزایاش  166این تعداد به  8818سا  

یابد، لقب پیرترین کشور جاهاان را باه خاود 

شود که تاا ساا   اخترا  داده است. افته می

میلادی تقریباً ی  درصد از جاماعایات  8818

ژاپن را شهروندانی تشکیل خواهند داد کاه یاا 

 سا  دارند. 688ساله هستند یا بیش از  688

ژاپن در میان کشورهای عضو سازمان همکاری و 

( بازترین میزان امیاد OECDتوسعه ااترادی )

ساا   1به زندای از بدو تولد را، یعنی حادود 

بازتر از میانگین کشورهای عضو این ساازماان، 

مدت ژاپن درنتیجاۀ  دارد. امید به زندای  طوزنی

های بهداشتای  کیفیت باز و دسترسی به مراابت

و همچنین سب  زندای  نسبتاً سال   بسیاری از 

مردم این کشور است. ناافته نماند ژاپن با پشت 

سر اِاشتن بحران مالی پا از جنگ جاهاانای 

مدد  برخورداری از نیروی کار مااهار و  دوم، به

کارارفتن آنها در تولید و نسخاه بارداری از  به

های روز دنیا تحوزت عظی  ااترادی را  آوری فن

 نیز تجربه کرده است. 

های راهبردی ااترادی برای مدیریت  از سیاست

توان به بازبردن  جمعیت  سالمند  پیش  رو می

کارایری   سن بازنشستگی و تسهیل  به

بازنشستگان فعا ، در کنار  اشتغا  نیروهای 

های خارجی، اشاره کرد  جوان و جِب سرمایه

که ژاپن در این موضوع پیشاپیش دیگر 

دارد. در ژاپن  کشورهای صنعتی اام برمی

های  انعطاف مدیران ااترادی، بازبردن بودجه

تأمین اجتماعی، درنظرارفتن  یارانه برای 

کارفرمایان و افزایش سقد سنیّ  بازنشستگی 

مؤسسات ااترادی را ترغیب کرد تا نسبت به 

 ادامۀ اشتغا  سالمندان ترغیب شوند.

همان اونه که اشاره شد، تحوزت جمعیتی و 

ای جریان یافته است که  اونه ااترادی ژاپن به

اِاری درزمینۀ  کوشد تا با سرمایه دولت می

ویژه برای سالمندان و در  بهداشت عمومی به

ها و بازآموزی متناسب  جهت افزایش توانمندی

آنان، ادامۀ فعالیت ااترادی سالمندان را 

پِیر سازد و در عین حا  مانعی در جِب  امکان

نیروی انسانی جوان ایجاد نشود. بازبردن میزان 

تر،  های سالمندان آنان را سال  سلامتی و مهارت

تر و شادتر خواهد ساخت و  ثروتمندتر، آااه

سالمندی سال  تأثیر مستقیمی در سلامت 

 خانواده و جامعه خواهد داشت.

تحوزت جمعیتی و ساختار سنّی، ابعاد مختلد 

شناختی و ‌اجتماعی، ااترادی، فرهنگی، روان

حتی سیاسی  ناشی از آن هرکدام موضوع بحث و 

ای است و اندیشیدن  های علمی  ویژه بررسی

های حمایتی  تدابیری برای ایجاد سیست 

عنوان ی  ضرورت در مدیریت تحوزت  به

 اجتماعی مطرح است. 

های ااترادی که بتواند  اِاری تقویت سرمایه

پاسخگوی نیاز حا  و آیندۀ جامعه باشد، یکی از 

این تدابیر است که ازطریق حمایت از 

های بازنشستگی به کم  متخرران  صندوق

پِیر است و نی   برجستۀ ااتراد و جامعه امکان

نگاهی به کشورهایی که ازنظر ااترادی و 

اجتماعی شرایطی مشابه کشور ما را از سر 

تواند چراغی پیش روی  اند، می اِرانده

 ریزان و کارشناسان بیفروزد. برنامه

 یادداشت سهدبیه

 تجربۀ موفق ژاپن در 
 مدیریت سالمندی

 سهمقاله
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مراابت های دایق و کامل در مراحل ابل از دوره سالمندی مثل دوره 

ابل از تولد، کودکی، نوجوانی، جوانی و میانسالی، سالمندی سالا  را 

تضمین می کند. در سالمندی، فقط بحث سن و سا  مطرح نیاسات، 

بلکه داشتن دوران سالمندی سال  اهمیت زیادی دارد و برای رسیادن 

به سالمندی سال ، ضرورت دارد که در تمامی مراحل رشد و نمو، تمام 

ابعاد سلامتی، مدنظر ارار ارفته شود و برنامه های حوزه سالمندی از 

  ابل آماده و طراحی شده باشد.

بیشترین آمار سالمندان در کشور، مربوط به استان ایلان و کمتاریان 

آمار به استان سیستان و بلوچستان اخترا  دارد. همچنین دو استان 

البرز و مازندران در زمینه رشد جمعیت به سمت سالامانادی رتاباه 

بازتری نسبت به سایر استان ها دارند و کمترین رشد سالمندی نیز به 

  استان ایلان اخترا  دارد.

درصد زنان ساالاماناد  11.6درصد مردان سالمند و  08در کشورمان 

درصد از سرپرستان خاناوارهاای  81.1دارای همسر هستند، همچنین 

سالمند سرپرست، به تنهایی زندای می کنند. این موضاوع از ناظار 

اجتماعی اهمیت زیادی دارد و باید در مورد آن برنامه ریزی داایاقای 

  انجام شود.

 دکته  لیهضا  ئیسی
 معاون بهداشت وزا ت بهداشت، د مان و آموزش پزشکی

سا  در مردان و زناان،  18تا  18بازترین میزان مرگ و میر در سنین 

هاای   به ترتیب، ناشی از بیماری های البی عروای، دیابت، بایامااری

کلیوی و سرطان ها است. میزان شیوع فشارخون باز در افاراد باازی 

درصد، تاحات  18درصد است و از این تعداد، کمتر از  11.1سا ،  18

کنتر  بوده و داروهای مناسب دریافت می کنند، شیوع دیاابات در 

درصد آنهاا  18درصد بوده که کمتر از  66سا ، حدود  18افراد بازی 

درصد است و  11تحت کنتر  هستند. شیوع چربی خون نیز، حدود 

درصاد  11.1درصد از آنها خدمات درمانی دریافت می کاناناد.  18

درصد سالمانادان  86سالمندان کشور فعالیت فیزیکی کافی ندارند و 

  نیز سابقه مررف دخانیات دارند.

درصد سالمندان دچار مشکلات دهان و دنادان هساتاناد.  18حدود 

همچنین در مطالعاتی که داشتی ، یکی از شاکاایاات ساالامانادان، 

درصد آنها به همین دلیل، به پزش  ماراجاعاه  11فراموشی است که 

 درصد سالمندان از عین  استفاده می کنند. 18کردند. 

درصد سالمندان شرکت کننده در این مطالعه، از زناداای شاان  08

  درصد آنها از مشکلات خواب شاکی بودند. 11رضایت داشتند و 

 سالمندی ایهانی



 هم اندیشی

هاای   نخستین نشست از سالاسالاه نشاسات

تاجارباه ” اندیشی دانش و تجربه با موضوع   ه 

مهرماه روز سالمند در  8همزمان با  “سالمندی

 صندوق بازنشستگی کشوری برازار شد.

در نشست ه  اندیشی دانش و تجربه کاه باا 

حضور تعدادی از مدیران و کارکنان صانادوق 

بازنشستگی کشوری و جمعی از بازنشستاگاان 

کشوری در سالن اجتماعاات ایان صانادوق 

برازار شد، به طرح این سوا  روانشناختی که 

خودمان چه می توانی  برای خودمان اناجاام ” 

 پرداخته شد. “ دهی ؟

 

 ضرورت گفتگوی فراگیر ملی 

اایاری   در این نشست که باا هادف شاکال

افتگوی بین باازنشاساتاگاان بارای بایاان 

ها و مشکلات روحی و جسامای و   اضطراب

کم  به کاهش ایان مشاکالات در دوران 

سالمندی برازار شد، میکائایال عاظایامای 

مدیرعامل موسسه پاژوهشای راهاباردهاای 

بازنشستگی صاباا وابساتاه باه صانادوق 

ااِاری   بازنشستگی کشوری افت: اصوز ناام

ی  روز برای ی  رویداد آن ه  در ابعاد ملای 

و بین المللی نوعی نشانه اِاری بارای طارح 

مباحث مه  در ی  جامعه است. از آنجایی که 

بسیاری از کشورها سا  ها است درایر پدیده 

سالمندی هستند و ایران نیز به تازای با ایان 

پدیده مواجه شده، پرداختن به ابعاد مختالاد 

مساله سالمندی بسیار ضروری و نایاازماناد 

 افتگوی فراایر ملی است.

عظیمی افت: افتگوی ملی به معنی مشارکت 

صرفا اشر بازنشستگان و سالمندان نایاسات، 

بلکه سالمندی و مسائل آن چون بیماری های 

غیرواایر از جمله موضوعاتای اسات کاه از 

شوند.  ها درایر آن می کودکی و نوجوانی انسان

تغِیه سال ، سب  زندای درسات، ورز  و 

تحرک جسمانی و مراابت های مساتامار از 

جمله ابعادی است که از کودکی تا سالمنادی 

انسان را دربر می ایرند. بنابراین برای موضوع 

سالمندی باید نسل های مختلد در کناره  به 

 افتگو بنشینند. 

وی با بیان اینکه در حا  حاضار جاماعایات 

میلیون نفر است اما باا  0سالمندی در کشور 

شیب بسیار تند در حا  افزایش است، اافات: 

پیش بینی می شود که جمعیت سالامانادان 

میالایاون  68به بیش از  6181ایرانی تا سا  

نفر برسد. به طور معمو ، هرچه سن جاماعاه 

افزایش یابد، نیازهای آن هاا نایاز افازایاش 

یابد و سایر بخش های جاماعاه باراساا    می

یکسری توافق ها و اراردادهای اجتماعی بایاد 

 پاسخگوی نیازهای این اشر باشند. 
 

 ذهنیت ناقص از سالمند و سالمندی 

وی با بیان اینکه ترور و ذهنیت جامعه و روان 

اجتماعی انسان ها از بازنشستگی و سالمنادی 

نااص است، افت: به صاورت عالامای سان 

سا  درنظر ارفاتاه  11یا  18سالمندی بازی 

رساد   می شود، اما آیا فردی که به این سن می

به وااع سالمند است؟ ترور ما از سالامانادی 

اشتباه و به تعبیری ناااص اسات و وااتای 

ذهنیت روان اجتماعی جاماعاه و افاراد، از 

سالمندی اشتباه است، این ترور به افاراد در 

 مواجهه با بازنشستگی
 نشست های هم اندیشی دانش و ترهبه قها  است با طهح موضو ات خودمهاقبتی میهمان بازنشستگان باشد
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سنین باز دیکته شده و فرد از ساالامانادی 

تروری چون عرا، کمر خمیده، سمع  و ... 

 پیدا می کند. 

عظیمی با بیان ی  مثا  از افراد با سنین بااز 

که با پدیده سالمندی کنار آمده اند، اافات: 

بازنشسته ای از دستگاه آماوز  و پارور  

سا  نه تنها چندین باار  68هست که با سن 

به اله دماوند صعود کرده بلکه اخیرا به اله ای 

در کشور روسیه نیز صعود کرده و این نشان از 

سلامت جس  و روان این فرد است. در مقابال 

نیز افرادی به مراتب ک  سن و سا  تر هستند 

که از شوک سالمندی دچار آلزایمر و ساایار 

 بیماری های این دوران شده اند.  

عظیمی ترریح کرد: مقایسه بین ظرفیت های 

کشورهای مختلد و داشته ها و نداشته هاا و 

محدودیت ها امر حتمی و بدیهی است اما سه 

او ، چاه ” سطح سوا  در این بین باید پرسید 

باید کرد، دوم، چه می توان کرد؟ و سوم چاه 

 “می توان  کرد؟

این پژوهشگر و ااتراددان افزود: سوا  ساوم، 

سوا  کلیدی برای ما و جامعه اسات کاه باا 

وجود همه مشکلات اطراف از جمله مساائال 

ااترادی، من چه می توان  انجام ده ؟ نایااز 

 امروز ما افتگو پیرامون این مسائل است. 

عظیمی یادآور شد: اماروز نایااز اسات تاا 

بازنشستگی را از پیری جدا کنی ؛ هرچند در 

اِشته انسان ها واتی بازنشسته می شدند که 

پیر شده و توان کار نداشتند، اماا در زماان 

حاضر، بازنشستگان ما تاوان کاار کاردن و 

فعالیت دارند اما بازنشستاه هساتاناد. پاا 

بازنشستگان ما لزوما پیر نیستند. باید دید کاه 

او ، از توانمندی دوره بازنشستگی چگونه می 

توانی  استفاده کنی  و دوم اینکه پایار شادن 

ی  امر حتمی است و برای مواجه شدن با آن 

 چه باید کرد. 

 پذیرش دوران سالمندی مهم است 

زهرا زاده غلام مدیرکل فرهنگی و اجتماعی 

صندوق بازنشستگی کشوری نیز در سخنانی 

به هدف از برازاری نشست های ه  اندیشی 

دانش و تجربه پرداخت و افت: در دوران 

بازنشستگی افراد با مشکلات و مسائل زیادی 

از آسیب های روحی تا جسمی مواجه 

شوند و بنابراین نیاز است که پیرامون   می

چگونگی مواجه شدن با آسیب های مختلد 

جسمی، روحی و روانی و همچنین اجتماعی و 

 فرهنگی و کاهش این آسیب ها افتگو شود.  

وی افزود: افراد ااهی یکباره و ااه به تدریج با 

مساله سالمند شدن روبرو می شوند و در 

هردوحالت نیاز است تا ابتدا پِیر  نسبت به 

سالمند شدن اتفاق بیفتد تا بتوان پا از 

پِیر  این دوره، با مسائل مختلد ناشی از 

 آن مواجه شد. 
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بازنشستگی به عنوان تجربه مشترک همه 

کسانی است که سنوات معین کارشان را به 

ای منحرر   رسانند، در عین حا  تجربه  پایان می

تواند باشد. هرکا بنا به مواعیت   به فرد می

شغلی و اجتماعی، وضع سلامت و... بازنشستگی 

کند. نگاهی به   ای متفاوت تجربه می  را به شیوه

آمارهای جمعیتی و اوانین بازنشستگی نشان 

دهد باید در موضوع بازنشستگی و سالمندی،   می

به عنوان یکی از مسائل مه  اجتماعی  حا  و 

آینده کشور، بارها افت و نوشت و خواند تا با 

ای عمومی و معقو ، تلنگری   رسیدن به مطالبه

به ترمی  ایران حوزه های ااترادی و اجتماعی 

 باشد. 

ای   جلسه“  تجربه سالمندی”بنا بود نشست 

مختص ی  روز و به مناسبت روز جهانی 

سالمند باشد؛ اما ترمی  براین شد تا به سلسله 

تغییر ماهیت و “  دانش و تجربه”نشست های 

ادامه مسیر دهد. این جلسات، می تواند فرصت 

های ارتباطی و   خوبی برای ایجاد شبکه

رسانی میان صندوق بازنشستگی کشوری و   اطلاع

بازنشستگان باشد. پیش از این ه  جسته و 

اریخته جلساتی در همین ارتباط برازار شده، 

ولی تداوم و نظمی نیافته بود. حا  بناست تا این 

های  های مختلد و به مناسبت ها در حوزه نشست

 اونااون با حضور بازنشستگان ادامه یابد.

صندوق بازنشستگی کشوری با در نظر داشتن 

مسئولیت اجتماعی که در ابا  اروه هدف برای 

خود تعرید کرده، به دنبا  آن است تا با 

برازاری این جلسات باب جدیدی برای افتگو 

های   ها و دغدغه  درباره بیان تجربیات، دیدااه

بازنشستگان و تعامل هرچه بهتر و بیشتر با 

 کانون های بازنشستگی باز کند.

عمومی صندوق بازنشستگی کشوری تلا    روابط

دارد تا در کنار برازاری این جلسات که به 

صورت حضوری با بازنشستگان برازار می شود، 

ابزارهای دیجیتالی را نیز به خدمت بگیرد و از 

طریق فضای مجازی ه  با مخاطبان در ارتباط 

اولین “  ثمر”باشد. شاید انتشار دیجیتالی نشریه 

اام در این مسیر بود که با هدف صرفه جویی در 

مررف کاغِ و فراایرتر شدن این نشریه در 

میان مخاطبان انجام ارفت. به این شیوه 

مخاطبان بیشتری می توانند در هر زمان به ثمر، 

برای ”عمومی   سا  کار روابط 88که ثمرۀ 

است، دسترسی  “با بازنشستگان”و “  بازنشستگان

 داشته باشند. 

طبق آمار غیررسمی، در حا  حاضر چیزی بیش 

کانا  تلگرامی در حوزه بازنشستگی  688از 

نویسند، اخبار ضدونقیض زیادی منتشر   می

شود و سایت های زیادی این اخبار را بازنشر   می

 دهند. می

طور که نیاز عرر ارتباطات است،   همان 

ارتباطات نوین ازطریق فضای مجازی شکل 

مند است   ایرد و صندوق بازنشستگی علااه  می

های رسمی   در تکمیل این نشست ها، در کانا 

ریزی   نیز با مخاطبان خود ارتباطی دوسویه را پی

کند تا به دور از حواشی و اخبار ضدونقیض،  

فضایی جدید برای افتگو با بازنشستگان و 

 رسانی به آنان شکل ایرد. اطلاع

با بازنشستـگان و بـرای 
 بازنشستـگان

 جعفه داداشی
سهپهست ادا ه کل  وابط  مومی 

الجمجلجل صجنجدوق   و امو  بجیجن
 بازنشستگی کشو ی
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 بین الملل

در صورت تداوم روند کنونای ”  -فریبا بهزاد     

افزایش میانگین سنی جمعیت جهان، در ساا  
و برای نخستین بار در تاریخ، جاماعایات  8818

سا   61سا  از کودکان زیر  18سالمندان بازی 
 “ بیشتر خواهد شد.

این خبری اسات کاه چانادی پایاش در 

های مه  جهان مخابره شد. میانگین   خبرازاری

سنی مردم جهان همواره در حا  افزایش است؛ 

 8818تا جایی که پیش بینی می شود تا ساا 

ساله و بیشتر، از مرز  18میلادی، جمعیت افراد 

میلیارد نفر عبور کند. افزایش امید به زندای  8

هایی کاه باه  و طو  عمر افراد، در کنار فرصت

آورد، موجب بروز تهدیدهای ااترادی  وجود می

شود به طوریکاه حاتای در   و سیاسی نیز می

کشوری چون سوئد، با شاخص هاای رفااهای 

مناسب برای سالمندان، دولت را مجبور کرده تا 

برای جبران کمبود نیروی کار، به بازنشستگاان 

 سالگی بدهد. 11پیشنهاد اشتغا  پا از 

براسا  پژوهشی که توسط سازمان ملل متحد 

انجام شده، جهان با چنان سرعتای در حاا  

پیرشدن است که اغلب کشورها برای فاراها  

کردن امکانات و شرایط ززم برای مرااابات از 

 سالمندان، آمادای ززم را ندارند.

 

 سطح رفاه سالمندان و رتبه بندی کشورها 

این پژوهش رفاه و سلامت ااترادی اجتماعای 

کشور جهان مورد باررسای  86سالمندان را در 

ارار داده است. براین اساا ، ساوئاد دارای 

بهترین رتبه وضعیت رفاهی سالمندان است و 

افغانستان در انتهای فهرست جای ارفته است. 

این ازار  موید نگرانی بسیاری از کارشناسان 

در مورد آینده پیری جمعیت در جهان اسات. 

پدیده پیری جمعیت، ااتراد کشورهاا را باه 

سرعت به وضعیت اضطرار دچاار مای کاناد؛ 

ها نمی توانند به اندازه ای سریع کار کنند   ملت

که اثرات پیری جمعیت خنثی شود و ایان در 

شرایطی است که میانگین سنی جمعیت جهان 

سریع تر از هر زمان دیگری در حا  افازایاش 

 است.

 

کشورهای در حال توسعه، اولین قربانیاان 

 پیری جمعیت

شاید عجیب به نظر برسد اما ازار  ماِکاور 

 جمعیت سالمندان جهان بهای نخستین با  بیش از کودکان خواهد شد 0101آما های جهانی نشان می دهد که د  سا  

 سالمندان بیش از کودکان
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 میلادی: 0202چهره جهان در سال 

اولین کشو هایی که دچا  
پیهی جمعیت می شوند، 
کشو های د  حا  توسعه 
هستند. د  کشو هایی مانند 
ا دن، لائوس، مغولستان، 
نیکا اگوئه و ویتنام تعداد 

به سه  0101سالمندان تا سا  
بهابه افزایش خواهد یافت؛ 
د حالی که همه این کشو ها 
د  نیمه پایین فههست  تبه 
بندی  فاه سالمندان قها  

 دا ند.



 بین الملل

نشان می دهد که اولین کشورهایی که دچاار 

پیری جمعیت می شوند، کشورهای در حاا  

توسعه هستند. در کشورهایی مااناناد اردن، 

زئو ، مغولستان، نیکارااوئه و ویتنام تاعاداد 

به سه برابر افازایاش  8818سالمندان تا سا  

خواهد یافت. در حالی که همه این کشورها در 

نیمه پایین فهرست رتبه بندی رفاه سالمندان 

 ارار دارند.

تاوساط  AgeWatchشاخاص جاهاانای 

 HelpAgeاندیشکده ای بین المللی به نام 

ابداع شد و سپا توسط سازمان ملل متاحاد 

مورد استفاده و استناد ارار ارفت. با توجه باه 

این شاخص می توان میزان و اثارات پایاری 

جمعیت را در جهان بررسی کرد. این شاخاص 

که در روز جهانی سالمندان توسط ساازماان 

ملل ارائه شد، با ترکیاب کاردن داده هاای 

سازمان ملل، سازمان بهداشت جهانی، باانا  

جهانی و سایر موسسات بین المللی و تحلایال 

آن ها، وضعیت درآمد، سلامت، تحارایالات، 

اشتغا  و امکانات عمومای مانااساب بارای 

 سالمندان را در هر کشور بررسی می کند.

این شاخص مورد حمایت و استقبا  مدافعاان 

حقوق سالمندان نیز ارار ارفته است؛ چرا کاه 

آنان از مدت ها پیش به دلایال ناباود یا  

شاخص عددی مناسب، الایه داشاتاناد کاه 

تلا  هایشان نمی تواند در االب برنامه هاای 

 اجرایی در دستور کار دولت ها ارار ایرد.

مدیر بخش زندای و ساالامانادی ساازماان 

بهداشت جهانی معتقد است: چیازی کاه باا 

معیارهای عددی اندازه ایری نشده باشد، در 

حقیقت در اذهان ترمی  ایران وجود خارجی 

ندارد. به افته وی، یکی از چالش های پیاری 

جمعیت این است که حتی داده هاای ززم 

جمع آوری نشده است؛ چه رساد باه آناکاه 

 تحلیلی روی آن ها صورت بگیرد. 

برای مثا ، براسا  شاخص امید به زناداای 

می توان افت مردم امروزه بیشتر عامار مای 

توان افت که آیا ساالامانادان   کنند، اما نمی

 امروزی از سلامت کافی برخوردارند یا خیر.

 

 افزایش امید به زندگی، فرصت یا تهدید

می توان افت امید به زندای و طاو  عامار 

شود   بیشتر، فرصتی برای کشورها محسوب می

چراکه این افراد می توانند به عنوان منااباعای 

مفید برای کشورشان تلقی شوند. اما از جهات 

دیگر، سالمندان در بسیاری کشورهای جهاان 

دچار کمبود حمایت های اجتمااعای اولایاه 

هستند که درآمد بازنشستگی، خدمات درمانی 

و مسکن آن ها را تامین کند. به عنوان مثاا ، 

شهروندان افغانستانی تنها در صورتی از حقوق 

بازنشستگی برخوردار می شوند که کاارماناد 

دولت باشند. در ایان کشاور بسایااری از 

سالمندان با وجود ناتوانی ها و محدودیت های 

هاای طاوزنای باه   جسمانی ناچارند ساعات

کارهای سخت بپردازند یا در سن پایاری باه 

ها   ادایی از مردم روی آورند؛ تنها راه نجات آن

این است که فرزندان جوان خانواده باتاواناناد 

مخارج زندای پدر و مادر خود را تامین کنند.         

هرچه ملت ها ثروتمندتر باشاناد آساان تار 

توانند شرایط پیری جمعیت را تاحامال   می

کنند. سوئد که نظام بازنشاساتاگای آن تاا     

سالگی افراد از آن ها حمایت می کاناد،  688

در صدر فهرست کشورها ارار دارد. باراساا  

هاای   شاخص هایی چون توجه باه حاماایات

اجتماعی، تحریلات و پوشش تحریلی، پاا 

از سوئد نیز نروژ، آلمان، هلند و کااناادا اارار 

 دارند.

 

 سالگی در سوئد ۵۶اشتغال پس از 

در مجموع حتی در کشوری مانند سوئاد کاه 

شرایط مطلوبی برای سالمنادان دارد، دوران 

بازنشستگی چالش ها و مشکلات خود را دارد. 

دولت سوئد به مردم پیشنهاد کرده تا پاا از 

سالگی نیز به اشتغا  خود ادامه دهاناد،  11

پیشنهادی که برخی اندیشمندان این کشور از 

دهند کاه   آن استقبا  می کنند اما هشدار می

 این پیشنهاد نباید به صورت اجبار درآید.
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 به وقت بازنشستگی

      

پرسید مرا میشناسی. “..    -فاطمه اتراکی        

خوبش را بخواهید آن طور که مقرود  بود 
نشناختمش. اما مگر ممکن است که این 

های زمانه را و این عاشقان پاک باخته را و   اسطوره
این جان های شیفته و پر از عظمت و شرافت و 
این روح های بلند و جاودانگی را نشناخت؟ 
شناخته بودمش، اما نه با نام شناسنامه ای او!  
افت من همان کارمندی هست  که در امرک 
بوشهر، سرزده به اتاات آمادم و ارد داشت  شما را 
به ارواان بگیرم! وی را در آغو  کشیدم و اش  
شوق از دیده هایمان جاری شد. این ملااات 

ای که هراز انتظار  را نمی کشیدم، بین ما   دوباره
دو نفر رش داد و آسمان دل  را مرفا کرد. عاابت به 

 “خیر شده بود..
 

این بخشی از کتاب خاطرات رضا محلوجی در 

است؛ ماجراهای  11تا  10های   فاصله سا 

ارباب ”خاطره انگیز امرکات جنوب که با عنوان 

با المی شیوا و روان نوشته شده “  رجوع اذان او

، بعد 6188آذر  88است. رضا محلوجی، متولد 

سا  کار و تلا  پرافتخار، ترمی  ارفت  18از 

تا خاطرات بوشهر را به صورت مجموعه 

هایی   یادداشت هایی برای خود بنویسد؛ یادداشت

که بعدها به پیشنهاد دوستان سر و شکل کتاب 

 به خود ارفت.

 

 مسئولیت در زمان جنگ

خود  داستان خویش را این طور روایت 

کند: مسئولیت مدیرکل و ناظر امرکات   می

استان بوشهر را اوایل انقلاب به من دادند و برای 

این مسئولیت باید به بوشهر می رفت . پیش از 

انقلاب به دزیل اعتقادی هیچ مسئولیتی را 

ابو  نکرده بودم ولی بعد از انقلاب، یکی از 

دوستان نزدیک  زنگ زد و افت شما که 

اعتقادی به رژی  شاه نداشتید، ازن دیگر باید 

این مسئولیت را بپِیرید. مسئولیت من در 

امرک بوشهر از اینجا شروع شد. آن زمان 

مدیرکل و ناظر امرکات استان بوشهر بودم و بر 

امرک کوچ  و بزرگ در استان  68تا  0

نظارت داشت . ی  هفته به جنگ مانده بود که 

به من امر کردند تا به بندر امام خمینی )در 

کیلومتری آبادان( بروم. افتند آنجا  688

مشکلاتی هست که باید رفع شوند. یکی دو 

هفته بعد جنگ آغاز شد. از آنجایی که خرمشهر 

به دست نیروهای عراای افتاده بود، نگرانی از 

تاراج کازهای انباشته شده در آنجا وجود داشت. 

ی  ستاد تخلیه تشکیل دادی  و ظرف چند ماه 

تمام کازها را یا ترخیص کردی  یا ترانزیت، 

یعنی یا به صاحبان آنها تحویل دادی  یا برای 

پیشگیری از خسارت، آنها را به ی  امرک 

ماه  1داخلی فرستادی . خوشبختانه ظرف حدود 

هزار  088کل کازها که بسیار زیاد و به میزان 

تن بود، را با کامیون و اطار ترانزیت کردی  و 

کازهای مردم را نجات دادی . در همان زمان 

ااهی امرک و پتروشیمی کنار ما را بمباران 

کردند ولی خوشبختانه آسیب آنچنانی نبود.   می

ها )به   بعد از این مأموریت و تخلیه همه جنا

غیر از آهن که در اثر انفجار بمب آسیبی 

دید( اعلام کردند تا به بوشهر براردم.   نمی

 در بوشهر خدمت کردم.  11براشت  و تا سا  
 

 سال خدمت در نهادهای مختلف ۵6
بعد  به تهران احضار شدم و سمت معاونت 

فنی امرک ایران به من پیشنهاد شد. از آنجایی 

که خیلی با بوشهر انا ارفته بودم، این 

، بعد 11مسئولیت را با اکراه پِیرفت  و در سا  

سا  و اندی کار، درخواست بازنشستگی  88از 

دادم. بعد از آن در دو سه اراان دیگر ازجمله 

سازمان تبلیغات، بان  ملی و بان  مسکن کار 

سا  در نهادهای مختلد کار کردم و  18کردم. 

 کن .  چند سالی است که دیگر کار نمی
 

 از زندگی راضی ام

در اواات فراغت بعد از بازنشستگی به نوشتن 

خاطرات و یادداشت های شخری می پردازم، در 

جلسات خیریه شرکت می کن  و از زندای ام 

راضی هست . مجموعه خاطرات امرک را به 

پیشنهاد دوستان اردآوری کردم و به صورت 

کتاب درآوردم. حاز ه  یادداشت های اجتماعی 

می نویس . همسرم که فوق لیسانا ارآن و 

حدیث داشته و دبیر معارف بوده است، ازن 

بازنشسته است. در بوشهر که بودی ، ایشان 

مرجع استخاره دوستان و نزدیکان بودند و 

سا  ه  در حوزه  1مسائل شرعی می افتند. 

علمیه بوشهر در  خوانده بودند و ازن در 

پسر دارم ولی  1دانشگاه آزاد کرج مشغو  اند. 

های  مثل دخترهای  هستند.   دختر ندارم. عرو 

فرزندان  همه مهند  اند و الحمدلله از ایشان 

راضی ام. با افتخار می اوی  که فرزندان  در همه 

شرایط پشت ه  هستند. اار یکی شان به نماز 

بایستد، بقیه پشت سر  به نماز می ایستند و 

همدیگر را ابو  دارند. ی  اصطلاحی دارم که 

دائ  در خانواده تکرار می شود و آن این است 

 “خدا ما را دوست دارد.”که: 

 خدا ما  ا دوست دا د

هه آدمی داستانی دا د و ههکسی قههمان داستان زندگی خویش است. شما ه های  مه که از  وز و ماه و سا  
گذ د و وا د دهه می شود، کم کم داستان ها هم شکل می گیهند. پشت هه چینِ  وی صو ت و هه تا  موی  می

 نگ پهیده داستانی نهفته است، داستان های شاد و داستان هایی که نم به چشم ها می آو ند؛ داستان های گفتنی 
 و داستان هایی که تا پایان  مه د  سینه صاحبانشان محفوظ می مانند...
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 پیشکسوتان موفق
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 -بخشی از کتاب  -
... خوب به یاد دا م که سهزده و بدون اطیع قبلی بجه 
بوشهه  فتم. آد س ادا ه   ا از مهدم بوشهه پجهسجیجدم. 

کجهدم. بجا   بهای اولین با  بود که به آن استان سفجه مجی
هیران غیهقابل وصفی وا د محجوطجگ گجمجهم شجدم. 

شناخت و من نیجز هجیجس کسجی  ا   هیچکس مها نمی
شناختم. بعد از یک و اندازی سهیع به محجوطجه و   نمی

 اطهاف ساختمان، به سهاغ اتاق مدیه  فتم. 
همه چیز از اینرا شهوع شد. بایستی ههچه  زودتجه بجا 

خجودم  ا مجعجهفجی  مدیه قبلی صحبت می کجهدم و
شنجاخجتجم و از آن   نمودم. من قبیً آن  زیز  ا نمی  می

همکا  محتهم و ا جمند هیس گونه شناختی نداشتم. او 
شناخت. سهش فوق العاده شجلجوغ بجود.   نیز مها نمی

 فتند. شاید به   ا باب  جوع از سه و کو  میزش بالا می
مقدا  زیادی حق با او بود، چها که بعداً مطلع شدم کجه 
د  آن گمهم اثهی ازمعاون یا معاونین وججود نجدا د، 
بنابهاین خود مدیه کل محتهم یکه و تنها به  تق و فتجق 

پهداختند. با پیهوزی انقیب و انباشتجه شجدن   امو  می
های ادا ات دولتجی   کا های برامانده به سبب ا تصاب

و توقف بسیا ی از امو  کشو  از یک طهف و بالا  فتجن 
توقعات به حق مهدم از مسئولین، از طهف دیگه و  دم 
وجود معاون د  گمهم که خود  امل بسیا  مؤثهی د  

 ود، همه و هجمجه دسجت بجه   تقسیم کا ها به شما  می
دست هم داده بود تا د  دفته مدیه، قشقهق غیجهقجابجل 

 سجیجد.    وصفی به پا شود و د  نتیره صدا به صدا نمجی
مدتی ایستادم بعد  وی مبل نشستم و بهای لحجظجاتجی 

گیهی بجهایجم   اوضاع و احوا   ا نظا ه می کهدم. تصمیم
بایست خودم  ا به مقام   ای ندیدم، می  سخت بود. چا ه

کهدم. اما چگونه؟ د  چجه   مدیهیت حاضه معهفی می
فضایی؟ آیا صدای ضعیف بنده به  سمجع مجبجا کشجان 

 خواهد  سید؟
 

ا باب  جوع اذان گو،  ضا محلوجی، خاطهات سا  های 
 0160تا  0101

دکته  لی  لی پناهی  ضو هیات  لمی دانشگاه 
 یمه طباطبایی و از بازنشستگان فههیخته دیوان 

وی که مولف و متهجم است.  محاسبات کشو  
 نوان کتاب است، د  گفت و گو بجا  01حدود 

نشهیه ثمه تاکید می کند که انسان ها به خصوص 
بازنشستگان بهای  سیدن به اهداف خود ابجتجدا 

 باید خودشان  ا پیدا کنند.
 

دکتر علی پناهی می اوید: یکجا نشستن و 

منتظر کم  دیگران شدن سودی به حاا  

افزایش کیفیت و بهبود زندای ما نخاواهاد 

داشت. ما باید خودمان حرکت را آغاز کنی  

و برای هدفمان تلا  کنی ، آن وات اسات 

که کم  ها و راه های اشایش زندای ما از 

طرق مختلد و بوسیالاه دیاگاران از راه 

 رسند. می
 

 انسان ها مثل درخت هستند

این بازنشسته فرهیخته در اداماه ماثاا  

زیبایی می زند و می اوید: ی  درخات باا 

ریشه هایی که در د  تاری  و سخت خاک 

به دنبا  آب و عناصر غِایای مای دواناد، 

ک  رشد کرده و شاخه و برگ و در نهایت  ک 

با کم  نور و ارما و غیره )دیگران( ثاماره 

شیرینی می دهد که بی مانند اسات. ایان 

نشان می دهد که ی  درخت برای ایاناکاه 

درخت کاملی شود و شااش و بارگ و در 

نهایت ثمره نهایی را بدهد، باید حرکت کند، 

ریشه بدواند و از تاری  ترین و سخت ترین 

 موانع بگِرد. 

وی معتقد است که بازنشستگان باا ورز  

کردن مستمر و مناسب برای تقویت جس  و 

مطالعه روزانه برای تقویت روح و ذهن بایاد 

خود را در مسیر رسیدن به هدفی که دارناد 

آماده کرده و خودشان و توانایی هایای کاه 

دارند را به درستی شانااساایای کارده و 

 های زندای را با استواری بردارند.  ادم

عضو هیات علمی دانشگاه علامه طباطبایی  

درباره زندای علمی خود  تاکید می کناد: 

آزمون کارشناسی ارشد را در اواخار دوران 

خدمت دادم و آن به اصرار همکاران. شاایاد 

به این دلیال کاه آن زماان در دیاوان 

محاسبات کار می کردم و تجارباه خاوبای 

داشت  و تحریل در رشته مدیریت دولاتای 

می توانست در کار به من کم  کند. پایاان 

این دوره، زمان شناخت من از خاودم باود. 

برای دکترا آزمون دادم و اتفااا در آزماون 

تئوری ابو  شدم؛ ه  برای آزاد و ه  بارای 

سراسری در مراحبه علمی شرکت کاردم. 

اما از آنجایی که هدف من ابولی در دانشگاه 

علامه بود، سا  او  نتوانست  وارد دانشگااه 

بشوم؛ بنابراین، برای سا  بعدی تلاشا  را 

شروع کردم و با اینکه دیگران این تلا  را 

موفق نمی پنداشتند، اما در مقطع دکتارای 

 دانشگاه علامه ابو  شدم و تحریل کردم. 
 

 یک مترجم در دوران بازنشستگی 

من از کودکی به زبان انگلیسی علااه ماناد 

بودم و همان زمان دایی بنده واتی عالاااه 

زیاد من را دید، کتاب کم  درسای زباان 

سا  هفت  آن زمان را برای  خرید و من در 

طو  تابستان، تمام کتاب هفت  را خوانادم. 

همین علااه و تلا  ادامه یافت تا جایی که  

درحا  حاضر کتاب های زیادی را ترجاماه 

کرده و می کن  و به این کار علااه زیاادی 

دارم. ترجمه های مختلفی چون تعدادی از 

کتاب های وین دایر، اسرار موفاقایات اثار 

برندن برچارد،  تزلز  ناپِیار از آناتاونای 

هاای   رابینز، هنر تبدیل موانع باه فارصات

طلایی از رایان هالیدی، مدیریت استر  اثر 

هاای مان   آلن الکین و ... از جمله ترجاماه

 است.

 باید خودمان حهکت کنیم



 سیمت

پناهی/ عضو هیات   دکتر علی علی      

 علمی دانشگاه علامه طباطبائی

ساختمان بسیار بزرای را ترور کنید که با 

میلیارد زمپ چراغانی شده است به  01حدود 

طوری که تمام این زمپها با شبکه  ای از 

سیمهای تو در تو به یکدیگر مترل اند. هر 

سی  با هزاران سی  دیگر به نحوی اترا  دارد 

اند.   میلیارد نقطه اترا  را تشکیل داده 688که 

حا  این ساختمان غو  پیکر را کوچ  کنید 

تا اندازه ی  طالبی شود این کار یعنی تلا  

برای طراحی زیباترین اثر هنری طبیعت که 

همان مغز شماست. واحدهای در ه  تنیده و 

به ه  وابسته مغز مانند نوازنداان مجرب ی  

ارکستر با ه  همکاری می کنند و به طور 

همزمان آهنگ های بسیاری را اجرا می کنند 

به طوریکه شما می توانید ه  زمان راحت 

نفا بکشید، ارد  خون داشته باشید، 

غِایتان هض  و جِب شود، به موسیقی 

دلخواهتان او  بدهید و در عین حا  

رانندای کنید. فعالیت همزمان این مجموعه به 

شما کم  می کند تا جهان و زندای را درک 

کنید و در عین حا ، جهان را آنگونه که درک 

و استنباط می کنید، خلق کنید. رمز پیچیدای 

مغز درکیفیت مدارها و ارتباط واحدهای آن 

است. ه  اکنون که مشغو  مطالعه هستید 

شبکه بینایی به شما کم  می کند تا ببینید، 

شبکه شنوایی شما را متوجه صداهای اطراف 

می کند و شبکه حرکتی به شما کم  می کند 

تا راست بنشینید. درضمن شما شبکه ای دارید 

کند،   که افتگوی دائمی در ذهن شما تولید می

برای آنکه بتوانید در خواندن تمرکز داشته 

باشید باید آن افتگوها را خامو  کنید. مغز 

دو حالت تمرکز و حالت عادی )غیرمتمرکز و 

 آشفته( دارد. 
 

 حالت تمرکز مغز

ها   ای از نورون  در حالت تمرکز مغز انسان شبکه

کند که دانشمندان به آن شبکه   را فعا  می

اویند. واتی در حا  تمرکز   کاری مثبت می

کامل ارار دارید غرق در احسا  خاصی 

هستید، واتی با کودکتان بازی می کنید یا در 

حا  مطالعه اثر بی نظیری هستید  همگی 

نمونه هایی از حالت تمرکز مغز است. در چنین 

موااعی نگران خودتان نیستید، بلکه در حا  

لِت بخشی ارار دارید که خود را فرامو  

اید. درحالت تمرکز که مغز متوجه عامل   کرده

کنید که اویی   بیرونی است، احسا  می

زندای داستان جالب و هدفمندی است. اما 

تواند در حالتی از تمرکز ه  ارار   مغز شما می

ایرد که توجه شما از درون هدایت شود نه از 

دنیای بیرون. در حا  تمرکز درونی اهداف شما 

 عمیق، هدفمند و منظ  است. 
 

 حالت عادی یا غیرمتمرکز مغز

بیشتر انرژی مغز صرف کارها و وظاید 

شود، بلکه صرف کارهای   تخرری نمی

ای که ربطی به کار یا وظیفه ما ندارد   حاشیه

های مغز فعالیتی را انجام   شود. نورون  می

دهند که محققان آن را شبیه ماشین   می

دانند. مغز زنده و فعا ، شبکه های   غیرفعا  می

دارد تا در صورت لزوم   خود را آماده نگه می

فعا  شوند. جالبتر آنکه هنگامی که در حا  

استراحت هستید، بخش اعظ  مغز به کارهای 

ها   پیش پا افتاده مشغو  است، برخی اسمت

کنند و بیش از زمانی که فعا    استراحت نمی

 برند. هستند در آمادای به سر می

ای که   بررسی های بیشتر نشان داده شبکه

مواع استراحت فعا  است، هنگامی که کارها 

هدفمند و تحت تاثیر عوامل بیرونی انجام 

ایرند. در   شوند غیرفعا  شده و آرام می  می

وااع هرچه بیشتر درایر کار شوید این شبکه 

 ذهن پهیشانمان  ا مهتب کنیم

 {  04} صفحه ،  0131،  مهه مرله ثمه 

سازد، اگهها و ای کاش زیادی  میها آشفتگی ذهنی یعنی فکه کهدن به چیزی غیه از آنچه د  حا  حاضه مشغو  انرام آن یا مایل به فکه کهدن د  مو د آن هستید. ذهن پهیشان ماج
 اشد؟م ب ا به تصویه می کشد وگهفتا  گفتگوهای بی هدف است. ذهن د این حالت پهیشان است. حا  سوا  اینراست که این پهنده نگهان می تواند شاد ه
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 سیمت
غیر فعا  تر می شود برای درک بهتر حالت 

عادی مغز که همان حالت آشفتگی و عدم 

تمرکز است به این سوازت دات کنید: آیا تا به 

ای از کتابی را بخوانید و   حا  شده صفحه

چیزی از آن را به خاطر نیاورید؟ آیا پیش آمده 

در خلا  سخنرانی خسته کننده ای ذهن شما 

متوجه جای دیگری باشد؟دیشب واتی داشتید 

رفتید و همه جا ساکت بود آیا   به خواب می

 افتگویی در ذهن تان شکل نگرفت؟

اار پاسخ شما مثبت است این موارد هنگامی 

بوده که شما ارفتار حالت عادی مغز بوده و 

 تمرکز نداشته اید.
 

 افکار متمرکز و افکار غیرمتمرکز

تر از هر   مغز انسان اابلیتی دارد که بسیار اوی

است. آثار “  ادرت تفکر”پدیده ای است و آن 

فنی، فکری و ادبی حاصل تفکر عمیق است. 

امروزه  مردم حداال نیمی از روز خود را صرف 

افکار سطحی و بی هدف می کنند. این مسئله 

اردد. انسان در حالت   به حالت عادی مغز برمی

شود که به پدیده های   متمرکز وارد دنیایی می

دهد، به همین   بدیع، نوظهور و هدفمند بها می

کند اما در   دلیل، افکار خود را مدیریت می

 حالت عادی افکار،غیرارادی و بی هدف هستند.
 

 ذهن پریشان ذهن ناخشنود است

ذهن پریشان ذهن ”در تحقیقی با عنوان 

بزراسا  انجام  8818که روی“  ناخشنود است

شده مشخص شده انسانها در موااعی که ذهن 

آشفته دارند نسبت به زمانی که هُشیار هستند 

برند از شادی و نشاط   و در لحظه به سر می

کمتری برخوردارند. حضور ذهن، چهار برابر 

بیش از انجام ی  فعالیت خا  به انسان نشاط 

دهد. همه ما افکار متفراه زیادی داری  که   می

بسیاری از آنها مربوط به مسائل حل نشده 

اِشته یا مربوط به آینده نامشخص هستند. 

نگاه به اِشته با عین  حا ، غیرمنطقی است. 

توان مطمئن بود؛   به آینده ه  به هیچ وجه نمی

نشنی  که   درنتیجه واتی به امید آینده می

کارهایی را به اتمام برسانی  تا شاید از زندای 

لِت ببری ، اما این امر شادی را به تعویق 

انداخته و انسان را دچار استر ، افسردای، 

 اختلا  در خواب و عوارض دیگر کند.
 

 رهایی از ذهن پریشان

با توجه به اینکه مغز امکانات فراوانی برای 

پرداز  اطلاعات در اختیاردارد، پریشانی بیش 

از اندازه افکار، توانایی ما را در پرداختن به افکار 

کند. ضمن اینکه   و اعما  هدفمند محدود می

شود زندای ک  ک    افکار منفی باعث می

معنی شده و زمینه افسردای فراه  شود.   بی

توانید افکار خود را طوری بازسازی کنید که   می

پا از این هراز افکار منفی نداشته باشید این 

 کنید.    شما هستید که افکار منفی را انتخاب می

 های عصبی مغز شکل پذیری سلول

کنند آیا برای تغییر   ااهی از من سوا  می

مدارهای مغز محدودیت سنی وجود دارد؟ 

پاسخ من خیلی خو  بینانه است به او  جرج 

برای آنکه شخریت ”الیوت رمان نویا معروف 

“ دلخواه خود را بشناسید هیچگاه دیر نیست.

لِا اار درصدد یادایری چیزی هستید هرسن 

و سالی که دارید توصیه الیوت را فرامو  

نکنید. من با کسانی که هفتاد یا هشتاد سا  

ام؛   ام و نتایج خوبی ه  ارفته  دارند کار کرده

بنابراین باید به خاطر این موهبتی که خداوند 

 -به ما  داده یعنی شکل پِیری سیست  عربی

مغزی شکرازار باشی . مغز انسان از بتن 

ساخته نشده، بلکه شبیه خمیر نرمی است که 

کنید ساختار مغز شما   هربار تجربه نو کسب می

کند. سلامت فردای مغز شما به   تغییر می

 کیفیت افکار امروز شما بستگی دارد.

هدف ما این است که زمان بیشتری را در 

حالت تمرکز سپری کنی  و تاثیر بیشتری بر 

افکار ارادی خود داشته باشی  و افتگو و 

های درونی خود را کنتر  کنی ؛ در این   محاوره

توانی  افکار مثبت داشته باشی  و به   صورت می

 سمت شادی اام برداری . 

 

از ههچیزی که د  زندگی شما 
اتفاق میافتد لذت ببهید اما 
ههگز خوشبختی یا موفقیت 
خود  ا وابسته به کسی، جایی 

 یا چیزی ندانید
 

 وین دایه



 سیمت

تا به حا  هیچ پژوهش علمی به عمل نیامده 

است که به اثبات رساند آن چه می خاوریاد 

روی خلق و خاوی تاان اثار دارد )خاواه 

تان را بهبود بخشیده یا بادتار کارده   روحیه

باشد(. هرچند به نظر می آید غِاهایی کاه 

جهت مررف بر می ازینید، بر پایه ذائقه یاا 

سایر معیارهای آااهانه است؛ شاواهادی در 

دست است که ثابت می کند افراد، غاالابااً 

ناهشیارانه آن دسته از مواد غِایی را ترجیح 

می دهند که حالت شیمیایی ماغازشاان را 

داراون ساخته و خلق و خوی شاان را در 

وضع بهتری ارار می دهد. مردم ندانسته باا 

مواد غِایی ضد افسردای به درمان شان می 

پردازند. وانگهی ، افسردای مزمن با کمباود 

ای   نامحسو  و درازمدت مواد مغاِی ویاژه

مرتبط است که اویا شخص بدون تاوجاه و 

بی خبر به مدت طوزنی آن مواد غِایی را به 

 تن خویش نمی رساند. 

 

 نشاط انگیزی فراوان کافئین 

هر فردی که کافئین مررف کارده بااشاد، 

نی  می داند که این ماده، داروی اثرباخاش 

ضد افسردای بوده و در عین حا  از اادرت 

روحیه بخشی بازیی برخوردار اسات و در 

سطح استرده جهانی نیز استفاده می شاود. 

پژوهنداان را عقیده بر این است که اثارات 

سودمند کافئین بر روحیه، )که باه تاازاای 

کشد شده(، نمایانگر آن است کاه از چاه 

سبب آدم ها در طی سده ها خاوددرماانای 

کرده و به منظور رویارویی با کج خلقی های 

صبح ااهی، برای روحیه بانشاط داشتان در 

بعدازظهر و غروب و حتی شاید کاساتان از 

حازت ناپسند و مزمن یا افسردای از ایان 

ماده غِایی سود می جویند. این افتاه کاه 

آور   نوشیدن فنجانی اهوه در صاباح نشااط

 است، بیش تر اواات صحت دارد. 

استاد روان شناسی “ رونالد اریبفیتا”دکتر 

و علوم عربی دانشگاه جان هاپکایاناز کاه 

اثرات کافئین را به طرز فارااایاری ماورد 

کافائایان، ” مطالعه ارارداده است، می اوید: 

موجب بهبود روحیه و اااه حاتای بااعاث 

از “  سرخوشی و انبساط خاطار مای شاود.

همین روست که مردم به نوشایادناش باه 

های  صورت خوددرمانی رو می آورند. پژوهش

دکتر اریبفیتا نشان می دهد کسانی کاه 

کافئین مررف می کنند، خود به خاود در 

پی ترکیب مناسب آن هستند که باه آناان 

شان را بکاهد   احسا  لِت ببخشد، دلواپسی

و علاوه بر این، هو  شان را باه مرارف 

 کافئین نیز کاهش دهد. 

 {  06} صفحه ،  0131،  مهه مرله ثمه 

قهوه خلق و خویتان  ا 
 کند بهته می

 ( منتشه شده است.0137نشهیه ثمه )بهمن ماه    110بخش نخست این مقاله د  شما ه   

 ابوالفضل امیردیوانی )بازنشسته فرهیخته صندوق بازنشستگی کشوری(  ترجمه    



 {  07} صفحه  ،  0131،  مهه مرله ثمه 

 سیمت

مررف کننداان مدام کافئین، ناوعای حاا 

باطنی دارند و بی آن که به ایشان افته شاود، 

در می یابند که اهوه کافئین دار است یا ناه. 

طی آزمایش هایی، اهوه های بدون بارچساب 

)کافئین دار یا بدون آن( را در اختیار مرارف 

کننداان دایمی کافئین نهادند و در نتایاجاه 

 آن، اهوه های کافئین دار بیش تر نوشیده شد.

 

 پاسخ مثبت: روزانه یک فنجان قهوه 

، استاد روان شناسی پزشکی “اَندرو بائوم”دکتر 

دانشگاه علوم بهداشات واااع در باتاساداد 

)مریلند( بیان می کند که خوشبختانه اهوه از 

این بابت، نوشابه یگانه ای است؛ چون ضرورت 

ندارد هر دفعه بر مررفش بیفزایید تا تاأثایار 

همیشگی ا  را روی شما داشته بااشاد. وی 

نوشاناده  10پا از انجام آزمایش هایی روی 

افراطی اهوه بدین پیامد نایل شد که نوشیدن 

فنجانی اهوه صبحگاهی اِشته از ایان کاه 

چقدر بدان معتادید، همان اثر نیروباخاش را 

روی شما می اِارد. به آزمایش شاونادااان، 

آن که بدانند، صبح ها ی  فنجان اهوه یاا   بی

چای فااد کافئین دادند، به طوری که بدخلُق، 

خشمگین و بی حوصله شدند؛ از سردرد شکوه 

می کردند و امور ذهنی شاان را باه ناحاو 

پِیری صورت نمی دادند! برعکا چند روز   د 

بعد به ایشان، بدون اطلاع ی  فنجان ااهاوه 

کافئین دار داده شد. در نتیجه حالت آن هاا 

کاملاً داراون شد، تنش شان تقلیل یافات و 

کارهای فکری شان را خیلی بهتر انجام دادند. 

دکتر بائوم می اوید: بهترین خبر این است که 

مررف ی  فنجان اهوه در صبح به نیروماناد 

شدن آدم ها، حتا مررف کننداان همیشگای 

 کافئین، منتهی می شود.

استااد دانشاگااه اماوری “  ملوین کانر” دکتر 

خاطرنشان می سازد که تحاقایاقاات ناویان 

یا فیزیولوژی مغاز، “  تن ک رد شناسی” پیرامون 

از مررف کافئین به منزله داروی ضدافسردای 

خفید پشتیبانی می کند. او استفاده از ایان 

ماده را منع نمی کند به شرطی که افسرداای 

ملای  بوده و نیازی به مراابت های پازشاکای 

نباشد. به زع  وی، اهوه پیوساتاه در طاو  

تاریخ، خود را بی خطر نماایااناده اسات. او 

کافئیان عاکاا داروهاای ضاد ” اوید:   می

افسردای یا داروهای محرک، چنادیان ساده 

است که میلیون ها دفعه تجویز شاده اسات. 

هیچ داروی توصیه شده ای نیست که بشود با 

کافئین سنجید و کمبود هر نوع اختلا  آشکار 

 “در تن انسان، بیانگر مزایای آن است.

با این وصد ، باید پِیرفت که مررف زیااد از 

حد کافئین )با توجه به تحمل هرکا به دارو( 

موجب پیدایش پاره ای اختلازت از آن جملاه 

بی خوابی، نگرانی و در نهایت به ه  خاوردن 

خلقیات انسان می شود. نکته اصلی این اسات 

که مررف اندک و متعارف کافئیان ماماکان 

است سبب بهترشدن روحیه و عملکرد شاماا 

شود و در عوض استفاده بیش از انادازه آن 

 برای روان و بهروزی تان زیان بخش است. 

 

پاسخ منفی: ترک ناگهانی کافئایان باه 

 افسردگی می انجامد

حا  باید دید با ترک کاافائایان چاه روی 

عضو مرکاز “  دکتر سیمور سولومون” دهد؟   می

پزشکی مونت فیور در نیویورک اظاهاار مای 

کناراِاشتن نااهانی اهوه، ناه تاناهاا ” دارد: 

 “ سردرد بلکه افسردای به بار می آورد.

براسا  بررسی دکتر اریفیاتاا، باه طاور 

معمو ، یکی دو روز احسا  افسردای ملایا  

به شما رو می کند، لیکن بسته باه واکاناش 

فردی تان است که امکان دارد این افسارداای 

ی  هفته یا بیش تر به درازا اناجااماد کاه 

توان افت پیامد طبیعی عدم مررف اهاوه   می

است. در این صورت می توانایاد افسارداای 

حاصل از ننوشیدن اهوه را با کاناار ناهاادن 

 ا  بکاهید. تدریجی

د  واقع شما   ظیمی از 
ها مصهف کننده   میلیون

دایمی قهوه ، کافئین  ا دانسته 
یا ندانسته بهای مداوای 
افسهدگی خویش، که 

فهاگیهتهین بیما ی است، 
 استفاده می کنند. 

 

دکته ملوین کانه ؛  ضو هیأت 
  لمی دانشگاه امو ی



 جامعه

کتاب نقش نظام مالیااتای در ” نشست بررسی 

به توصید مشکلات “  کارآمدی تأمین اجتماعی

های تأمین اجاتامااعای دنایاا و چااره  نظام

های آنان اِشت. نویسنده کتاب پا از  جویی

توضیحات مفرل درباره تاجاربایاات خاود از 

های بازنشستگی، به ویاژه در کااناادا و  نظام

 های حاضران پاسخ داد. امریکا، به پرسش

در آغاز این جلسه که به بررسی نسبات بایان 

نظام مالیاتی کشور و ناظاام باازنشاساتاگای 

پرداخت، میکائیل عظیامای، مادیارعاامال  می

موسسه راهبردهای بازنشستگی صبا، با بایاان 

اینکه در نگاه ابتدایی ترور رایج بر آن است که 

هاا  های نظام بازنشستگی ازطریق مالیاات هزینه

شود افزود: ولی پیوندی که بین نظام  تأمین می

شود تعرید کرد،  مالیاتی و نظام بازنشستگی می

به شکل جااده ای دوطارفاه اسات. ناظاام 

بازنشستگی فقط و فقط پِیرناده نایاسات و 

 تواند تقویت کننده نظام مالیاتی ه  باشد. می

نقش ناظاام ” علی فلاح زیارانی، نویسنده کتاب 

و “  مالیاتی در کارآمدی تاأمایان اجاتامااعای

های بازنشستاگای در کااناادا  کارشنا  بیمه

سخنران اصلی این جلسه باود کاه پاا از 

های بازنشستگای در  توصید مشکلات صندوق

های پیشنهادی بارای رفاع ایان  جهان، رو 

 مشکلات را چنین بررسی کرد:

 

بحران منابع و تعادل مالی گریبان گایار 

 های بازنشستگی صندوق

های بازنشستگی، چه در دنیای توسعاه  صندوق

یافته و چه در دنیای در حا  توساعاه، دچاار 

مشکلاتی از جمله بحران منابع و تعاد  ماالای 

ها در کشاورهاای  هستند البته منشا این بحران

 مختلد متفاوت است.

های جمعیتی، امید  در دنیای توسعه یافته بحث

به زندای، کاهش نرش زاد و ولاد و... ماطارح 

است. در طو  زمان در این کشورها بخشای از 

تولید به کشورهایی که نیروی کاار ارزان تار 

داشتند ارجاع داده شاد، باازار کاار بارای 

های بازنشستگی کوچکتر شد و به ایان  صندوق

 ها دچار بحران شدند. ترتیب این صندوق

هاای  در کشورهای مثل کشور ما بیشتر باحاث

ااترادی مطرح بوده است؛ تورم کاه مانااباع 

ها را در خود فرو بلعید، مسائل سیاسی،  صندوق

های مدیریتی و... موجب مشاکالات  ناکارآمدی

 های بازنشستگی شدند.  بزرای برای صندوق

پیشنهادهای اصالاحای زیاادی بارای رفاع 

 مالیجات و نظام بازنشجستجگی

 {  01} صفحه ،  0131،  مهه مرله ثمه 

 ها ها و چا ه های بازنشستگی دنیا، چالش نظام



های بازنشستگی در جاهاان  مشکلات صندوق

مطرح شد، ازجمله اصطلاحات پااراماتاریا ، 

اصلاحات سیستماتی  و ماتااخارتاریاناشاان 

نظام تاأمایان ” پیشنهاد بان  جهانی مبنی بر 

بود. بر اسا  این پیشنهاد، “  اجتماعی چندزیه

بحران به ادری بزرگ است که به تنهایی و باا 

 اصلاحات پارامتری  اابل حل نیست. 

نظام تأمین اجتماعی چندزیه رو  پایدارتاری 

هاای دوران  است که بار مسئولایات هازیاناه

بازنشستگی را به اونه ای میان دولات، افاراد 

 کند.  وکارفرمایان توزیع می

چیزی که کمتر در ایران به آن پرداخته شاده 

است، الزامات اجرایی ی  ناظاام چانادزیاه، 

هاای چانایان  چگونگی طراحی و تفکی  زیه

نظامی است. اما شاه بیت اصلی چنین نظاامای 

هاست. مالیات به عنوان ابزار اداره  بحث مالیات

هاای  تواند کم  زیادی به سایااسات کشور می

 رفاه اجتماعی بکند. 

 

گذاری   مالیات به مثابه ابزاری برای سیاست

 اجتماعی

هاا  اولین هدف مالیات کسب درآمد برای دولت

بوده است. رفته رفته اهداف دریافت ماالایاات 

تغییر کرد و به ابزار رشد اااتاراادی و ابازار 

ریزی منطقه ای تبدیل شاد، باه ایان   برنامه

اِاری در مناطق   ها با سرمایه صورت که شرکت

 خا  از معافیت مالیاتی برخوردار شوند. 

در سه دهه اخیر مالایاات باه رکان اصالای 

اِاری رفاه اجتماعی تبادیال شاد و   سیاست

ها به این نتیجه رسیدند کاه باه جاای  دولت

اینکه فقط پرداخت مستقی  انجام دهاناد، از 

بخشی از درآمدشان چش  پوشی کنند با ایان 

منطق که در آینده بتوانناد نایاازهاای افاراد 

 بازنشسته را تأمین کنند.

این رویکرد اهمیت زیادی پیدا کرد، حتای در 

باه باعاد  6808کشوری مثل امریکا از سا  

های اوباماکار  اصلاحات زیادی اتفاق افتاد. بحث

 (Obama‌careیا بحث )  هایی کاه تاراماپ

درباره استفاده از مالیات برای تأمایان ماالای 

های بهداشتی و درمانی از همین  بلندمدت طرح

 ایرد. رویکرد سرچشمه می

اما نقدهایی ه  بر آن وارد است؛ بحث اساسای 

این است که کمتر کشور توسعاه یاافاتاه ای 

توان دید که در آن مالیات نقش غالب را در  می

حوزه سیاستگِاری رفاه اجتماعی، و باه ویاژه 

 بازنشستگی، نداشته باشد.

در این ارتباط دو نکته خیلی مه  وجود دارد؛ 

او  اینکه در چه شرایطی ناظاام ماالایااتای 

تواند برای سیاستگِاری اجتماعی استافااده  می

های کلان ااترادی به ایان  شود و اار سیاست

سمت برود که معماری نظام اجتماعی را شکال 

دهی ، چه تأثیری بر نظام بازنشستگی خاواهاد 

 داشت؟

استفاده از مالیات برای سیاستگِاری اجتماعای 

نیازمند آن است که دولت از نظر حاکمیتی آن 

ادر اوی باشد که بتواند مالیات متعلق به خاود 

 را اخِ کند.

 

 ها و ایجاد انگیزه دولت

اویند در غرب از  این ضرب المثل هست که می

شود فرار کرد: یکی مالیات دادن و  دو چیز نمی

هاا آن اادر ااوی  دیگری مرگ؛ یعنی دولت

های بانکی و بور  و... به ه   اند و سیست   شده

وصل شده اند که شما واتی اظهارنامه مالیاتای 

کنید، دولت ابل از شما همه اطلاعات را  پر می

دارد. و این طور نیست که دولت نتواند درستی 

اطلاعات شما را بسنجد. اار دولت به توانمندی 

 ززم برسد، این مباحث اابل طرح است.

اار فرض کنی  دولت آن امکان را داشته باشد، 

 88توانند با سرمایه اِاری  برای مثا  افراد می

های تعرید شده  درصد از درآمدشان در حساب

برای اهداف بازنشستگی که ازار  آن را اداره 

درصاد را از  88دهد، آن  مالیات به دولت می

مالیات معاف کنند. مثلا اار درآمد خانواده ای 

هزار دزر آن  88هزار دزر در سا  باشد و 688

را برای بازنشستگی سرمایه اِاری کند، بقایاه 

شود. باه  درآمد سازنه ا  مشمو  مالیات می

این شیوه نرش مالیات سازنه افاراد ها  کا  

 شود.  می

 18تا  11در اوانین کانادا، افراد چیزی حدود 

دهند. باه ایان  درصد درآمدشان را مالیات می

هزار دزر درآمد داشته باشید،  688ترتیب، اار 

درصد درآمدتان را باید مالیات بدهد.  18تا  11

هزار دزر از درآمادتاان را بارای  88ولی اار 

 جامعه
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نظام تأمین اجتما ی چندلایه 
 وش پایدا تهی است که با  

های دو ان  مسئولیت هزینه
بازنشستگی  ا به گونه ای 

میان دولت، افهاد وکا فهمایان 
 کند توزیع می
 
 
 
 

کمته کشو  توسعه یافته ای 
توان دید که د  آن مالیات  می

نقش غالب  ا د  حوزه 
سیاستگذا ی  فاه اجتما ی و 
به ویژه بازنشستگی، نداشته 

 باشد
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 جامعه
اهداف بازنشستگی سرمایه اِاری کنید، چیزی 

دهید به این  هزار دزر کمتر مالیات می 6حدود 

شرط که آن را  حاتاماا در حسااب ویاژه 

بازنشستگی بماند، در غیر این صورت مشاماو  

 شود. مالیات می

هاای ااوی  ها برای صاحبان درآمد انگیزه دولت

کناناد تاا باه سامات ایان ناوع  ایجاد می

ها بروند و همین شیوه است کاه  اِاری  سرمایه

سالگی  18یا  18شود ببینی  کسی در  باعث می

ی  میلیون دزر پا انداز دارد و هاماچانایان 

 تواند مستمری طویل المدت دریافت کند. می

هاای  هاا در باحاث مرادیقی از همین شایاوه

شاود. در بسایااری از  آموزشی ه  دیده مای

اویند اار شما مبالاغای را  ها می کشورها دولت

بابت آموز  فرزندانتان در حساب ماورد ناظار 

دولت ذخیره کنید، آن بخش مشمو  ماالایاات 

شود. البته این مبالغ ساقاد دارناد و در  نمی

نهایت نظام اجتماعی ارار نیست ثروت انادوزی 

 کند، بلکه ارار است رفاه نسبی را افزایش دهد. 

هایی که سرمایه اِاری  سود بسیاری از این پو 

شوند ه  معاف از مالیات و در نهایت فرد در  می

هنگام بازنشستگی و زمانی که باایاد از ایان 

 پردازد. ها برداشت کند، مالیاتش را می صندوق

دهد تا در جوانای  دروااع دولت به شما اجازه می

که درآمد بیشتری دارید از پرداخات ماالایاات 

معاف شوید و به جایش در زمان بازنشساتاگای 

مالیات بدهید. به هرحا ، ی  جایی باید مالیات 

پرداخت شود. عموما کشورهای صاناعاتای یاا 

کنند یعنی درآماد  های ترجیحی اعما  می نرش

به اضافه سودها، یا کلا هردو را معاف از مالیاات 

 کنند. می

 

 انتقادهای موجود

این رویکرد بی عیب نیست و انتقادهایی ه  باه 

آن وارد است، ازجمله اینکاه در ایان ناظاام 

های مالیاتی ماتاوجاه کساانای  مالیاتی، صرفه

خواهند بخشی از  شود که درآمد دارند و می می

درآمدشان را پا انداز کنند. اار فردی درآماد 

نداشته باشد یا درآمد کافی نداشته باشد، چارا 

 باید پا انداز کند؟

درصد مزایای مالیاتای در اماریاکاا  68تقریبا 

شود، یعنای  درصد افراد در جامعه می 88نریب 

توانند خانه یکی میلایاون دزری  کسانی که می

 بخرند. 

ها در پاسخ به این اناتاقااد از  بسیاری از دولت

سیست  مچینگ استفاده کرده اناد، باه ایان 

درصد از  88اوید اار شما  ترتیب که دولت می

درصاد از  1درآمدتان را کنار بگِارید، من ه  

اِارم. ایان  را برای شما کنار می بودجه عمومی 

کار حتی برای افراد ک  درآمد انگایازه ایاجااد 

 کند. می

دهند ایان  ی  راه دیگر این است که اجازه می

حق شما انباشت شود. مثلا فرد در جوانی هناوز 

خانه یا ماشین ندارد و ازدواج نکرده است ولای 

تواند ازاین حق برخوردار باشد که بعدها باه  می

درصد درآمد آن سالش انباشت کناد.  60اندازه 

هایی است که در تالا  اسات تاا  اینها رو 

 های مالیاتی باشد.  های سیست  پاسخگوی نقیره

در امریکا همین ازن بحث این است کاه نارش 

هاای  بهره بانکی را کاهش دهند ولی معاافایات

مالیاتی را افزایش دهند تا همه بتوانند از آناهاا 

استفاده کنند، نه فقط کسانی که درآمدهای باز 

 دارند. 

هاای  همین حاز طبق آمارها مجماوع حسااب

مربوط به بازنشستگی از کل پا انداز خانوارهاا 

دهاد کاه  در امریکا بیشتر است و این نشان می

های مالیاتی آنقدر کارآمد است کاه  هنوز مشوق

دهند به جای پاا اناداز  ها ترجیح می خانواده

معمولی و برای اهداف دیگار، پاولشاان را در 

 های ویژه بازنشستگی بگِارند. حساب

های مالیاتی وجاود  انتقاد دیگری که بر سیاست

شوند تاا بارای  دارد این است که افراد وادار می

اهداف مشخری پا انداز کنند. محدود کاردن 

موارد مشمو  معافیت مالیاتی، باعث ک  شادن 

شود. برای رفع این نقیره، خیلی از  استقبا  می

کشورها اجازه داده اند که در ماواااع نایااز از 

پولتان برداشت کنید، بدون اینکه جریمه شوید. 

خواهید برای اولین بار خانه بخریاد،  مثلا اار می

توانید از حساب مخرو  بازنشستگی تان تا  می

هزار دزر بردارید، بدون ایاناکاه آن پاو   18

مشمو  مالیات یا جریمه بشود البته باه شارط 

سا  ایان پاو  را دوبااره  1اینکه  در طو  

 براردانید. 

همین حالا طبق آما ها 
های مهبوط به  مرموع حساب

بازنشستگی از کل پس انداز 
خانوا ها د  امهیکا بیشته 

دهد که  است و این نشان می
های مالیاتی آنقد   هنوز مشوق

ها  کا آمد است که خانواده
دهند به جای  تهجیح می

انداز معمولی و بهای  پس
اهداف دیگه، پولشان  ا د  

های ویژه بازنشستگی  حساب
 بگذا ند.
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 اثهی هنهی از 
 استاد حسین محروبی
 بازنشسته هنهمند 

 با ما د  ا تباط باشید:
cspfnews@gmail.com 

 سفه
تنگه چاهکوه در یکی از زیباترین جزایر ایران 

ارار دارد. این جاذبه طبیعی یکی از عجایب 

هفتگانه در جزیره زیبای اش  است. این تنگه 

هایی است که به صورت  ها و تندیا دارای صخره

طبیعی و بر اثر اِر زمان شکل ارفته اند و 

ها شما را محسور  توانند ساعت هری  می

خودکنند. اسمت شرای جزیره اش  میزبان 

انگیز است که به تنگه چاهکوه  ای شگفت دره

های خا  خود موجب  شهرت دارد و با جلوه

شود. همه  حیرت بسیاری از بازدیدکننداان می

اند تا طی  عناصر طبیعی دست به دست ه  داده

ها این پدیده را شکل دهند و هنرمندی  سا 

ای به عمق  طبیعت را به نمایش بگِارند، دره

متر که دنیای جدیدی را برایتان را   688

زند و اویی شما را به سرزمینی دیگر فرا  می

اِارید  خواند. هنگامی که به چاهکوه ادم می می

های  این پدیده طبیعی با دره ای عریض و دیواره

ها از دو طرف  آید. دیواره بلند به استقبا  شما می

کنند و حق تماشای آسمان را  شما را احاطه می

ایرند. به همین دلیل است که در  از شما می

چاهکوه نور کمی وجود دارد. هرچه پیش 

شود و به  روید از عرض مسیر کاسته می می

توانید از آنها  رسید که به سختی می نقاطی می

عبور کنید. این دره از چهار طرف، چهار تنگه 

دارد که دره اصلی و دره عمود بر آن را شامل 

شود و شکلی مانند ی  چهارراه را تشکیل  می

دهد، به این معنا که پا از ورود به دره، در  می

مسیر پیمایش آن به دو شکاف در دو سوی خود 

ای با  کنید که هری  شما را به دره برخورد می

کنند. بازدید از  های تازه هدایت می ویژای

ای است که در سفر به اش   چاهکوه برنامه

توانید بر روی  انجد و در این جزیره می می

های مختلد ااامت حساب باز کنید:  ازینه

 ها، خانه و کمپینگ. های بوم اردی، هتل ااامتگاه

 قدم در
 سرزمین
 عجایب

تنگه چاهکوه یکی از زیجبجاتجهیجن 
مناطق گهدشگهی د  قشم و البته از 

  رایب هفتگانه آن است.
این تنگه مملو از صجخجهه هجا و 

هایی اسجت کجه انسجان  ا   تندیس
محسو  خود می کند. با توجه بجه 
آبی که د  تنگه وجود دا د و د  ایام 
قدیم آب مقدس شمهده می شجد، 
این تنگه به نام تنگه مقدس چاهکوه 

 نیز معهوف است.
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ادیانی که ذاکر  -فاطمه اتراکی    

بیت است و در طو  مسیر پیاده روی و   اهل

همین طور در موکب ها دعاها و زیارت نامه 

اربعین را می خواند و دیگران با او زمزمه 

کنند، می اوید: سه یا چهار ساله بودم که   می

به بیماری سختی دچار شدم. مادرم نِر کرد 

که اار سلامتی ام را به دست بیاورم، هرسا  

دو ماه محرم و صفر را مشکی بپوش  و تا امروز 

 نِر مادرم را ادا کرده ام.  

اوید: حضرت امام   این معل  ارآن باسابقه می

های ما را این طور داد   حسین)ع( مزد عزاداری

که بروی  و بارااهش را ببینی . چند سا  از 

طریق جهاددانشگاهی دانشگاه خواجه نریر 

رفتی  و سا  پیش با اروه دیگری بودی . با 

اطار تا شلمچه و از آنجا به آن طرف مرز 

رفتی . در برره ی  شب را مهمان دکتری 

عراای بودی  که از تبعیدی های دوران صدام 

بود و پِیرایی ارمی از ما کرد. فردایش به 

کربلا رفتی ، وسایلمان را در منز  یکی از 

خادمان امام حسین )ع( اِاشتی  و به نجد، 

سامرا و کاظمین و... و به زیارت مراد امامزاده 

شریفه بنت الحسن )که خود عراای ها خیلی 

به آن اعتقاد داشتند و سراسر نرده های 

پیرامون آن از بنرهای ادرانی کسانی که به 

حاجتشان رسیده بودند پوشیده شده بود( و 

آرامگاه ایوب پیامبر رفتی . این سفر را از مسیر 

 8کوفه و از بین نخلستان ها رفتی  که در طی 

 سفر ابلی آنها را ندیده بودم.

واتی از او می خواهی  که از خاطراتش بگوید، 

چنین ادامه می دهد: هرکا این سفر را رفته 

 داند که سرتاسر  خاطره است.  باشد می

ها و تقاضاهایشان   ها از ایرانی  پِیرایی عراای

برای میزبانی زائران جالب توجه است. مثلا 

خواستی  راهپیمایی را   بار در نجد تازه می  ی 

آغاز کنی  که دیدی  پدر و پسری به دنبالمان 

 آیند و دائ  به زبان عربی چیزی می اویند.  می

بعد متوجه شدی  که دارند خواهش می کنند 

تا شبی در منزلشان بمانی  ولی متاسفانه 

توانستی  بروی . در این راه چنین   نمی

 چیزهایی، زیاد دیده می شود. 

دیدم   ادیانی ادامه می دهد: بعضی وات ها می

پیرزنی را که کمر  خمیده است و با کم  

ی  تکه چوب آن مسیر را پیاده می رود. یا 

کسانی با عرای زیر بغل، یا پابرهنه بر روی 

آسفالت و روی خاک می روند. این جور موااع 

آدم شرمنده می شود که نکند ما خودمان را 

 برتر می دانی  یا نازک نارنجی هستی !

حاز که زبلای خاطراتش می اردد، چیزهای 

سا  پشت سه  0سا  د  سازمان شییت کا  کهده است.  غیمعلی قدیانی  01سا  د  وزا ت جهاد کشاو زی و بعد  01سا  از زمانی که بازنشسته شده است می گذ د؛ او   01
سا  پیش که شهایط  هاق جو   0 هم د   اهپیمایی ا بعین حضو  یافته است و می گوید پیش از این هه با  که د با ه  اهپیمایی ا بعین صحبت می شد، نمی توانستم بهوم ولی
وانستم این مهاسم  ا تهم کنم و تا نت دیگهی بود، دا ش حضو  داشت و تهدید کهده بود،  زممان  ا جزم کهدیم تا هه طو  شده است به این  اهپیمایی بهویم. بعد از آن با ، دیگه

 پا سا  پیوسته د  آن شهکت کهده ام. 

د   0114غیمعلی قدیانی، متولد 
شههستان آوج استان قزوین، از سا  

مشغو  به تد یس قهآن د  هیئات  0100
های خوش، مهتضوی و  محیت خیابان

متهی جی بوده است. او حتی د   سی
دو ان مشغولیتش د  جهادسازندگی و 

های  پس از آن جهادکشاو زی، کیس
گاهی بهای همکا انش بهگزا   صبح

کهد. وی از جمله مهبیان قهآن گمنام  می
د   30شهه تههان است که د  سا  

“  مهی با قهآن”همایش  از سوی سازمان  
فههنگی ج هنهی شههدا ی تههان و 
فههنگسهای قهآن مو د ترلیل قها  

 گهفت.

 خاطهه

 گفتگوی ثمر با بازنشسته زائر اربعین 
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 خاطهه
دیگری ه  به یاد می آورد: زمانی در حسینیه ای 

ساکن شدی . جوانی بود که سفره می انداخت و 

پِیرایی می کرد ... بعد فهمیدی  که دکتر 

دندانپزش  است. دستگاه آاا ابی عبدالله شاه و 

ادا ندارد. همه مثل ه  اند. همه، هر مواعیتی 

 که داشته باشند، خدمت می کنند.

سا  اِشته در ی  حسینیه مهمان کسی بودی . 

حتی ما را به منزلش برد. بعد فهمیدی  که یکی 

از مسئولین عراای و از اعضای کابینه دولت عراق 

است. مواع براشت ه  بلیت اتوبو  برایمان 

 ارفت و ما را راهی کرد.

پرسی : به عنوان ی  بازنشسته برایتان این   می

مسر طوزنی سخت نبود؟ که پاسخ می دهد: اار 

کسی این مسیر را نرود، به نظر من زیان بزرای 

کرده است. امام حسن عسگری )ع( پنج چیز را 

به عنوان علامت مومن معرفی می کنند که یکی 

از آنها خواندن زیارت اربعین است. هر ادم این 

پیاده روی هزاران ثواب دارد و هزاران اناه را 

 پاک می کند.

بعد ادامه می دهد: شرایط طوری است که برای 

کسی مشکلی پیش نمی آید و این طور نیست 

 688که کسی نتواند برود. اار کسی بتواند حتی 

عمود پیاده روی  88ادم برود، حتی به اندازه 

 کند، ثواب پیاده روی اربعین نریبش شده است. 

سا  دارم و فکر نمی کردم  11می اوید: خودم 

تا  88بتوان  این مسیر را بروم، ولی شاید حدود 

کیلومتر پیاده روی کردی . آنجا که بروید،  688

خدا و آاا ابی عبدالله کم  می کنند و می توانید 

مسیر را بروید. من سفار  می کن  هرکسی که 

می تواند حداال ی  بار به پیاده روی اربعین 

 برود.

چه بسیار پیرمردها و پیرزن هایی که آدم 

ها   بیند در این مسیر دارند می روند. این حرف  می

ک شد و با خود می   آدم را می“  عشق”نیست. آن 

برد. هر سا  رفت  و امسا  به دزیلی نتوانست  به 

 پیاده روی اربعین بروم ولی دل  آنجاست.

به اینجای صحبت که می رسد، پشت تلفن 

سکوت می شود، بعد از چند ثانیه با صدایی 

خواند: بیچاره اون که حرم رو ندیده/  آلود می بغض

 بیچاره تر اون که دیده کربلاتو...

 

 

بعضی وقت ها می دیدم پیهزنی 
 ا که کمهش خمیده است و با 
کمک یک تکه چوب آن مسیه  ا 
پیاده می  ود. یا کسانی با  صای 
زیه بغل، یا پابههنه به  وی 

آسفالت و  وی خام می  وند. 
این جو  مواقع آدم شهمنده 

شود که نکند ما خودمان  ا  می
 بهته می دانیم 
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 گوناگون 

 

 

 

 

 

کتاب اوانین مغز برای سالمنادان، اثار جاان 

زهره احمدی است که در ساا   ترجمهمدینا، 

 111توسط انتشارات طارح ناقاد در  6186

  صفحه منتشر شده است.

در توضیح پشت جلد این کتاب آماده اسات: 

نویسنده به چگونگی کارکارد واااعای ماغاز ” 

پرداخته، اصولی را در رابطه با مغز و عمالاکارد 

آن در دوران پیری به ترویر می کشد و سپا 

توصیه هایی را با سب  و بیانی صمیمانه بارای 

اِر بهتر عمر به ما ارائه می دهد. این کاتااب 

منبعی معتبر در عل  سالمندی اسات کاه باا 

استفاده از آن می توان سا  های باایمانده عمر 

را با لِت و رضایت بیشتری از زندای ساپاری 

کرد. به یمن کشفیات و دانشی که در طی ایان 

سالها حاصل شده، عل  باورهای ما را در رابطاه 

با مراابت بهینه و تقویت مغز از ناو داارااون 

ساخته است. شما نیز شاید از تأثیرات نااااوار 

روند پیری در امان نبوده باشید. اوانیان ماغاز 

 “برای سالمندان این  در اختیار شماست.

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

کتاب تاملی بر مطالبات بازنشستاگاان اثاری 

پژوهشی از یاسر بااری و ریحانه عبدی اسات 

که توسط موسسه راهبردهای بازنشستگی صبا 

صفحه منتشار شاده  681در  6180در سا  

 است. 

در بخش نخست ایان کاتااب، ماطاالاباات 

بازنشستگان با مرور اسناد و مطالعات اناجاام 

بندی شاده و در  شده ابلی بررسی و دسته

ای پیمایشی و اناجاام  بخش دوم نیز با مطالعه

تاریان ماطاالاباات  واوهای عمیق، مه  افت

 بازنشستگان معرفی شده است.

 در بخشی از مقدمه این کتاب آمده است: 

شکل ایری تجمعات اعتراضی با مشاارکات ” 

فعاا  باازنشاساتاگاان حااکای از وجاود 

هایی از مطالبات تحقق نیاافاتاه در   نارضایتی

 میان آنهاست؛ اما این مطالبات کدام اند؟ 

پاسخ کلی این پرسش را دست ک  باا مارور 

شعارهایی که بازنشستگاان در تاجاماعاات 

تاوان تاا   اعتراضی خود سر می دهاناد، مای

حدودی پیدا کرد، اما هدف ازارشی کاه در 

دست دارید مطالعه دایق تر و عامایاق تار 

مطالبات بازنشستگان کشور با اساتافااده از 

 “های علمی است. رو 

این کتاب به شکل فایل پی دی اف نیاز روی 

 سایت این موسسه اابل دریافت است.

 }کتاب{
 قوانین مغز برای سالمندان

 تاملی بر مطالبات بازنشستگان

 سطح آسان

 مججن  ا حججل کججن

 سجو
 دو
 کجو

 سطح متوسط سطح سخت
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 چه خبه؟
  کسر اقساطی سرانه معوقه بیمه تکمیلی

 

سرانه معواه بیمه تکمیلی درمان مارباوط باه 

)سا  اِشته( از شهاریاور  80-86ارارداد سا  

 ماه به طور ااساط کسر می شود.  

با توجه به اتمام ارارداد بیمه تکمیالای درماان 

بازنشستگان صندوق بازنشستاگای  80-86سا  

کشوری و افراد تحت تکفل ایشان در مرداد مااه 

و مشکلات به وجود آمده در هاناگاام  80سا  

انعقاد ارارداد مِکور و صدور دو مرحله الحاایاه 

تاکنون، سرانه برخی از بیمه شداان باه جاای 

هزار تومان برای هر نفر در ماه، مبالاغ  18مبلغ 

تومان کسر شده باود کاه باه  188هزار و  81

منظور جبران این مقدار معواه، این مبالاغ باه 

ماه از حسااب  68ماه تا  8صورت ااساط، طی 

 حقوای بیمه شده اصلی کسر می شود. 
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انجمن شعر خوبان در بین انجمن های 

 ادبی کشور

 

مدیر صندوق بازنشستگی کرمان افت: انجامان 

شعر ”ادبی بازنشستگان کشوری این استان با نام 

ثبت کشوری شد و در لیست اناجامان “  خوبان

 فت.های ادبی کشور ارار ار

جهانگیر نج  الدینی با بیان اینکه نشست شاب 

شعر چهارشنبه های خانه امید )مهار( اساتاان 

کرمان که به نام جلسه شعر خوبان نام ااِاری 

سا  است که در خانه  68شده است، نزدی  به 

کند، افزود: بازنشستگان و   مهر کرمان فعالیت می

فرهیختگان کشوری در این جالاساه شارکات 

جلسه شب شعر  188کنند و تاکنون بیش از   می

توسط این انجمن برازار شده اسات. در ایان 

شود، بازنشستگاان   جلسه که هر هفته برازار می

 به خواندن اشعار و خاطرات خود می پردازند. 

افتنی است، خان  مطهره طهمورسی از فعاازن 

خانه مهر کرمان پا از ی  سا  تلا  مستمر، 

جلسه شعر خوبان را به عنوان ی  انجمن ادبای 

 در کشوری ثبت کرده است.
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 هزار بازنشسته از سفر 06استقبال 
 

تا پایان شهریور ماه امسا ،  80از ابتدای سا  

هزار بازنشسته کشوری و موظفین  68حدود 

تحت پوشش با ی  نفر همراه، از تسهیلات سفر 

اند.   و تورهای اردشگری صندوق استفاده کرده

در حا  حاضر تسهیلات سفرهای سیاحتی و 

هزار  618زیارتی بازنشستگان کشوری مبلغ 

تومان برای دو نفر یعنی ی  بازنشسته/ موظد 

 86با ی  همراه است. افتنی است، در سا  

هزار نفر از بازنشستگان تحت پوشش از  618

توانند  این سفرها استفاده کردند. بازنشستگان می

در طو  دوران بازنشستگی از سه سهمیه سفر و 

 ی  سهمیه تور آبدرمانی محلات استفاده کنند.

 2 
 پاسخگویی به بازنشستگان کشوری

 

هوشنگ اکبری مسوو  مرکز پاسخگویی تلفنی 

صندوق بازنشستگی کشوری، با بیان اینکه 

و در  61تا  0بازنشستگان می توانند از ساعت 

روزهای اداری با این مرکز در تما  باشند، 

افت: مرکز پاسخگویی تلفنی این صندوق از 

در تهران )سایر استان ها  8188طریق خط 

( و از طریق بخش ثبت 886همراه با کد 
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آماده پاسخگویی  cspf.ir درخواست در سایت

تلفنی و وب به بازنشستگان و موظفین صندوق 

و سایر افرادی است که نیازمند کسب اطلاع از 

  .خدمات صندوق هستند

اکبری ترریح کرد: این مرکز از پنج  فروردین 

تا هفته او  مهرماه امسا  موفق به  80ماه 

نفر از  068هزار و  18پاسخگویی تلفنی به 

مشترکین صندوق بازنشستگی شده است. در 

مورد  681هزار و  11همین مدت تعداد 

درخواست وب )سایت صندوق( از طریق 

کارشناسان این مرکز پاسخ داده شده است. 

همچنین کارشناسان اسکایپ مرکز پاسخگویی 

 081تلفنی صندوق بازنشستگی، به ی  هزار و 

مورد تما  اسکایپ مشترکین این صندوق در 

خارج از کشور پاسخ داده و احراز هویت آن ها را 

انجام داده اند تا این عزیزان از طریق وکیل خود 

 در ایران، بتوانند حقوق شان را دریافت کنند.

اکبری ادامه داد: به این ترتیب در مدت مورد 

مورد تما  تلفنی، وب و  181هزار و  68نظر به 

اسکایپ مشترکین صندوق بازنشستگی پاسخ 

 .داده شده است

 اهدای نشان یک هنر به اکبر اکسیر
 

مدیرکل ارشاد اسلامی ایلان از اهدای نشان 

از “  اکبر اکسیر”درجه ی  هنری به 

بازنشستگان صندوق بازنشستگی و از معلمان 

باسابقه ادب و زبان پارسی کشورمان خبر داد 

و افت: تاکنون هفت نفر از هنرمندان ایلانی 

در رشته های مختلد هنری اع  از سینما، 

تئاتر، موسیقی، شعر و خوشنویسی موفق به 

  .دریافت نشان درجه ی  هنری شده اند

فیروز فاضلی اظهار داشت: این شاعر ایلانی 

است که از سوی شورای “  شعر فرانو”بنیانگِار 

ارزشیابی هنرمندان، نویسنداان و شاعران 

کشور موفق به دریافت نشان درجه ی  هنری 

 .شده است
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