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اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـی  مـکان  در  داد  دسـت 
ماننـد پارکینگ هـای جاده ای 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

کنیـد. خـودداری 

دردسرهاي كوچک پاييز 
با شروع پاييز و سردشدن هوا آب ريزش بيني، 
گلودرد و ســرماخوردگي ها شروع مي شود و 
گاهي اوقات تا آخر پاييز شما را درگير مي كند. 
در ادامه راه هاي پيشگيري از بيماري هاي شايع 
فصل پاييز ارايه مي شــود و مي تواند به شما 

كمك كند تا از اين بيماري ها جلوگيري كنيد. 

ســلطان بيماري هاي فصل پاييز، سرماخوردگي 
است و بر اين مســأله واقفيد كه اغلب بيماري هاي 
عفوني با تماس منتقل مي شوند، بنابراين شستن مكرر 
دست ها با آب  و صابون را فراموش نكنيد، البته  بعد از 
آن دست ها را آبکشی کنيد و با يک حوله  کاغذی يا 
دستگاه خشک کن آنها را خشک کنيد. اگر در توالت 
عمومی هستيد، شير آب را با حوله  کاغذی ببنديد. 
سعی کنيد در را با پای خود باز کنيد يا برای گرفتن 
دستگيره از يک دستمال کاغذی ديگر استفاده کنيد. 
اگر هم دستشــويی در دسترس نيست، می توانيد از 
يک ضدعفونی کننده با پايه الکلی اســتفاده کنيد. 

مصرف کافی ويتامين C و روی را هم فراموش نکنيد.
اگزما يكي از بيماري هاي پوستي فصل پاييز است و 
افرادي كه پوست خشك و تحرك پذير دارند، بيشتر به 
اين بيماري پوســتي دچار مي شــوند. براي در امان 
ماندن از اين بيماري يادتان نــرود هوای داخل خانه 
خود را در فصل سرما با دستگاه بخور سرد و مرطوب 
نگــه داريد. بــرای جلوگيــری از خشک شــدن و 
ترک خوردن پوســت از کرم های مرطوب کننده يا 
لوسيون های بدون بو استفاده کنيد؛ کرم های حاوی 
الکل می توانند خشــکی پوســت را افزايش دهند. 
همچنين به جای صابون های معمولی از صابون های 
مخصوص پوست های حساس استفاده کنيد. هرگز 
محل خشکی پوست و اگزما را نخارانيد، زيرا خاراندن 
باعث بدتر شدن علايم می شود. از گرفتن دوش آب 
داغ خودداری کنيد. اســترس هم باعث بدترشدن 
اگزما می شود، بنابراين بايد راه های کنترل استرس را 

ياد بگيريد. 
سينوزيت براي اغلب افراد مساوي است با سردرد و 
تورم آزاردهنده. مهمترين راه پيشگيری از سينوزيت، 
پيشگيری از سرماخوردگی است. توصيه می شود قبل 
از غذا خــوردن و خوابيدن و هنگامــی که وارد خانه 
می شويد، دست های خود را بشوييد. تنفس در هوای 
تميز و سالم، دوری از دود سيگار و هوای آلوده و پرهيز 
از قــرار گرفتن در مکان های پرازدحــام می تواند در 
پيشگيری از اين عفونت موثر باشد. استفاده از هوای 
مرطوب و مصرف مايعات زياد به  خصوص مايعات گرم 
مثل شــير و عســل هم در اين فصل از تبديل شدن 
سرماخوردگی به سينوزيت جلوگيری می کند. علاوه 
بر اينها فردی که ســرماخورده است اگر در معرض 
ســرمای شــديد قرار بگيرد، ممکن است به سمت 
ســينوزيت پيش برود، پس بهتر اســت اين افراد و 
به خصوص موتورسواران جلوی بينی خود را بپوشانند 

تا هوای سرد وارد بينی شان نشود.
 آلرژي براي بيشــتر افراد تداعي گر عطســه هاي 
پايان ناپذير اســت. اگر مي خواهيد دچار اين عارضه 
نشويد يادتان باشد نوشيدن مايعات فراوان، عوارض 
حساسيت های تنفســی فصلی را کاهش می دهد. 
درواقع مايعات ترشحات تنفسی را رقيق کرده و باعث 
می شود عامل حساسيت زا اثر کمتری بر بدن بگذارد. 
علاوه بر اين توصيه می شود هنگامی که ميزان گرده 
گياهان در هوا زياد است، به خصوص در بعدازظهرهای 
خشک و خنک از منزل خارج نشويد. بايد بدانيد ميزان 
اين گرده ها در هوای ســرد و مرطوب )بعد از باران( 
به طور عجيبی کاهش می يابد. هنگام راه رفتن روی 
چمن و برگ های ريخته شده از درختان هم بهتر است 
ماسک بزنيد. شست وشوی بينی با سرم نمکی نيز به 

باز ماندن راه های هوايی کمک می کند.
آنفلوآنــزا يک بيماری بشــدت واگيردار اســت؛ 
بيماري اي دردسرساز و خطرناك. ويروس آنفلوآنزا به 
سادگی از فردی به فرد ديگر منتقل می شود. هر زمان 
که فرد بيمار در مسير شما عطسه يا سرفه  کند، ممکن 
است به آن مبتلا شويد. علاوه بر اين احتمال دارد با 
لمس سطوح مختلف مثل ميز و … ويروس آنفلوآنزا 
به دست تان بچسبد. درواقع اين ويروس می تواند تا 
هشت ساعت روی ســطوح دوام بياورد. وقتی سطح 
آلوده را لمس می کنيد و بعد دســتانتان را به چشم، 
بينی يا دهان خود می زنيد، ويروس ها و ميکروب ها را 
مستقيم به درون بدنتان می فرستيد. دقيقا به همين 
دليل است که شستن مداوم دست ها بسيار مهم است. 
با کمک واکسن آنفلوآنزا هم می توانيد از ابتلا به بعضی 
از انواع آن پيشــگيری کنيــد. زمان ايــده ال برای 

واکسن زدن اوايل پاييز است.
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 »شهروند« به چگونگي برنامه ريزي براي دوران بازنشستگي و نوع رفتار خانواده ها و جامعه 
با بازنشستگان پرداخته است

رفاه اجتماعی؛ قطعه گمشده پازل بازنشستگی

شهروند|  يک قانون جديد از راه رسیده و خیلی ها را خوشحال و 
خیلی ها را نگران کرده است: قانون منع بکارگیری بازنشستگان. 
موافقان می گويند اين راهی است برای به کار گرفتن جوانان و رهاندن 
آنها از بیکاری و مخالفان می گويند، مگر بازنشستگان دل ندارند؟ و 
نمی شود آنها را بدون هیچ برنامه ای به خانه فرستاد. در اين گزارش 
سعی کرده ايم بیشتر از اين دغدغه ها بگويیم و پیشنهاد کنیم که 
خانواده های دارای فرد بازنشســته چه راه هايی برای بهتر کردن 

زندگی آنها در پیش دارند؟ 

 بازنشســتگي براي »ســعید« هیچ مفهومي ندارد چون تمام 
عمرش کار کرده و حالا با وجود بازنشسته شــدن، مسافرکشــي 
مي کند چــون بايد مخارج دو فرزندش را کــه با وجود تحصیلات 
تکمیلي بیکار ند، تامین کند. »برنامه ريزي من براي بازنشستگي 
کار است و کار تا گرســنه نمانیم« اما »ســیروس« که دريافتي 
بازنشستگي اش را از مخابرات مي گیرد، برنامه اي براي اين دوران 
ندارد. »دريافتي بازنشسته ها کفاف مخارج روزمره شان را نمي دهد، 
چطور مي شــود برنامه ريزي کرد.« »زهرا« هم تمام عمرش را در 

آموزش وپرورش گذرانده و حالا دبیر بازنشسته محسوب مي شود، 
اما تمام برنامه ريزي اش چند ســفر کوتاه بوده و بــس. »افراد در 
دوران بازنشســتگي به درآمد بیشــتري نیاز دارند تا هم بتوانند 
مخارج بهداشتي شــان را تامین کنند هم از آسايش حداقلي بهره 
ببرند، اما متاسفانه برنامه ريزي هاي اجتماعي ما به گونه اي است که 
بازنشسته ها تنها به درآمد ماهانه خود اکتفا مي کنند و رفاه اجتماعي 
هم در بیشتر موارد براي آنها تامین نمي شود و شايد براي همین است 

که بیشتر بازنشسته ها دچار افسردگي مي شوند.«         

مصطفي آب روشن، جامعه شــناس| فرآيند 
گذار از جامعه سنتی به مدرن و پديده شهرنشينی به 
اشکال مختلف بر سبک زندگی جوامع گوناگون تاثير 
گذاشته است. امروزه پيشرفت های پزشکی، اجتماعی 
و اقتصادی ســبب افزايش اميد بــه زندگی و کاهش 
مرگ ومير شده و در نتيجه روزبه روز بر تعداد سالمندان 
جهان افزوده می شود. براساس تعريف سازمان جهانی 
بهداشت، سالمند به گروه سنی 60 سال به بالا اطلاق 
می شــود. در حال حاضر حدود 600 ميليــون نفر از 
جمعيت جهان را سالمندان تشكيل مي دهند كه اين 
رقم تا ســال 2025  به يك ميليارد و دويست هزار نفر 
مي رسد. به اين ترتيب ســالمندان بيش از يک پنجم 
 از كل جمعيــت جهــان را تشــکيل خواهنــد داد.

واکاوی، به رســميت شــناختن اين دوران و شــيوه 
مواجه شدن با پديده سالمندی که در اغلب جوامع در 
حال پيدايش و ظهور است، به لحاظ ترکيب جمعيتی 
و جامعه شناسی دارای اهميت فراوانی است. از ديدگاه 
جمعيت شناسی، هرگونه تغييری در ساختار جمعيت 
و نظام باروری، بر وضعيت ســالمندی در جامعه تاثير 
می گذارد. ســالمندان در جوامع رو به توســعه عموما 
گروه هــای اجتماعی و جمعيتی کــم و بيش پنهانی 
به حســاب می آيند. يعنی در حالی که وجود خارجی 
دارند، ولی کمتــر مورد توجه اند، خواســته های آنان 
به علت غير مولد بودن، مــورد اجابت قرار نمی گيرد و 
مراقبت های لازم نسبت به آنها کمتر به عمل می آيد. 
به عبارتی، نيازهای ســالمندان از ديــد برنامه ريزان 
اجتماعی پنهان می ماند، بنابراين از منظر آسيب شناسی 
از آنها به عنــوان گروه های پنهان نــام می برند که در 
ايران نيز اين پديده در حال گســترش اســت و بايد 

مورد توجه مراکز تحقيقاتی، به ويژه متخصصان علوم 
 انسانی، علوم پزشــکی، درمانی و نظاير آن قرار گيرد.

با وجود مشکلاتی که در عصر حاضر بر جامعه سالمندی 
تحميل می شود، هنوز هم سالمندی از لحاظ فردی و 
اجتماعی دارای مزايايی است. احساس کمال و پختگی، 
بی نيازی از ديگران، بردباری در برابر مشکلات، داشتن 
اوقات فراغت برای ســير به ســوی کمال و نيز مجال 
رســيدگی به خود و ارزيابی خويش، از جمله مزايای 
فردی و حرمت و احترام، عزيــز بودن در خانواده، مورد 
احترام بودن در ميان جمع، امر و نهی های ارشادی، توجه 
مردم به او به عنوان منبع فکر و انديشه و نيز مورد مشورت 
 قرار گرفتن از جمله مزايای اجتماعی سالمندی است.

از منظری ديگر و در جامعه امروزی بازنشستگی اوقات 
خالی و بدون برنامه ای است که معمولا از عزت نفس و 
ارزشــی که فرد برای خود قائل است، می کاهد. يکی از 
بزرگترين مشکلات ســالمندان، جدايی از نقش های 
فعال و دارای اعتبار، تنهايی و احســاس طردشدگی 
در جامعه و از ســوی اعضای خانواده است، چراکه در 
جامعه صنعتی به علت پيشــرفت های تکنولوژيکی، 
مهارت هايــی که ســالمندان در گذشــته آموختند 
بی اعتبار تلقی يا از کارکردش کاســته شــده اســت. 
درواقع ايــن تفکر قالبی عملا قــدرت ارتباط خلاقانه 
و چانه زنی را از افراد ســالمند گرفته اســت. به عبارتی 
استقلال فرزندان موجب می شــود که پدران و مادران 
سالخورده تنها بمانند و اين احساس در افراد سالخورده 
به وجود می آيد که ديگر مسئوليتی ندارند و مثمرثمر 
نيستند، بنابراين احســاس يأس و نااميدی، اضطراب 
و نگرانی، هرزرفتــن و بيهوده بودن و ســربار بودن از 
عوامل منفــی و درواقع جدی ترين خطرهايی اســت 

كه فرد ســالمند را تهديد می كند و ارتباط مستقيمی 
 با در انــزوا قرار گرفتن آنان از ســوی اطرافيــان دارد.

به طور قطع فرزندان در جامعه ما سالخوردگان را طرد 
نمی کنند اما ايــن واقعيت را بايــد بپذيريم که تغيير 
ســاختار خانواده از نوع گســترده به شکل هسته اي 
و جذب زنان به بازار کار ســبب مي شــود که امکانات 
خانواده هــا بــراي نگهداري از ســالمندان بشــدت 
کاهش يابد و بــاري را که خانواده قبــلا به تنهايي به 
دوش مي کشــيد به ناچار با دولــت و نهادهای تامين 
اجتماعی تقســيم کند. اگــر اين واقعيــت را در کنار 
آسيب پذيري بالای افراد سالمند در برابر بيماري هاي 
جســمي و روانشــناختي قــرار دهيم، به  ســهولت 
 می توانيــم وضعيت بغرنج ســالمندی را درک کنيم.

يکــی از متغيرهای مرتبــط با زندگی ســالمندی، 
حمايت های اجتماعی اســت. فرزنــدان بايد آگاهی 
داشــته باشــند که حمايت خانوادگی اثر مستقيمی 
بر کاهش افســردگی، اضطراب و شکايات جسمانی 
دارد و افراد ســالخورده در صورت تجربه حادثه ناگوار 
در مقابــل بيماری، کمتر احســاس آســيب پذيری 
می کنند، بنابراين مورد مشــورت قرار دادن و سهيم 
كردن آنــان در برنامه ريزی های مربوط بــه خانواده 
 اهميت بســزايی در کاهش آلام ســالخوردگان دارد.

ارتباطات اجتماعی و دوســتانه برای سالمندان بسيار 
مفيد و لذت بخش اســت، چراکه ســالمندان در کنار 
همسالان خود احساس راحتی می کنند. آنان با يادآوری 
خاطرات گذشته و همدلی مشــترک از آلام خويش 
می کاهند؛ درواقع اين تعاملات مهرورزانه، پيوندهای 
عميقی را بين آنان به وجود می آورد و به کيفيت زندگی 

سالمندی کمک می کند.

برنامه هاي ايده آل بازنشستگي
بازنشستگي به معناي پايان نيست و بعد از 60سالگي هنوز فرصت زندگي براي تان وجود 
دارد، پس براي بازنشستگي تان برنامه ريزي كنيد، چون در غير اين صورت بايد دوران شيرين 
پس از بازنشستگي را با افســردگي سپري كند. بازنشستگي به معناي پايان كار و در انتظار 
مرگ نشستن نيست. نبايد با آمدن حكم بازنشستگي اين فكر به ذهن تان خطور كند كه من 
همه كارهايم را انجام داده ام؛ هنوز کارهای زيادی وجود دارد که شما می توانيد آنها را انجام 

دهيد. دوران بازنشستگي مي تواند براي شما شروع سبك جديدي از زندگي باشد. 

 كار نيمه وقت را امتحان كنيد
ســال هاي طولاني اي را كار كرده ايد و صبح زود از خانه بيرون زده ايد و تنها آخر هفته ها 
را براي استراحت داشته ايد، البته اگر مشكلي پيش نمي آمد، اما حالا كه بازنشسته شده ايد، 
مي توانيد صبح تا بعدازظهر را در كاري سبك و متنوع از كاري كه سال ها انجام داده ايد، سرگرم 

باشيد تا هم از وجهه اجتماعي تان كاسته نشود هم منبع درآمدي داشته باشيد.  

ورزش، كسب علم و هنر
مطمئن باشيد هيچ وقت براي شروع دير نيست. دوران بازنشستگي مساوي است با وقت 
براي كارهايي كه تمام عمر نتوانسته ايد انجام دهيد. در دوران كار بيشتر ما دچار روزمرگي 
مي شويم و از بسياري از كارهاي مورد علاقه مان مي گذريم يا وقت نداريم به آنها بپردازيم. حالا 
چيزی که زياد داريد وقت است؛ ورزش کنيد، به کلاس های ورزشی برويد و يک رشته خاص 

را حرفه ای ياد بگيريد و در همان باشگاه مربی شويد.

  سعی كنيد ديگران را از تجربيات تان بهره مند كنيد
چه علم  يا هنری داريد؟ به سرای محلات برويد و با مسئول آنجا صحبت کنيد و کلاس هايی 
که مد نظرتان اســت را برقرار کنيد يا می دانيد مراکز خيريه چقدر به نيروی کارکشته ای 
 مثل شــما احتياج دارند؟ هر جايی که می توانيد مفيد باشــيد را از دست ندهيد و در آنجا 

مشغول شويد. 

توانايي هايتان را در نظر بگيريد
برنامه ريزي براي دوران هاي مختلف يكي از ويژگي هايي است كه اغلب افراد از آن پيروي 
مي كنند، اما متاسفانه گاهي اين برنامه ريزي ها با شرايط و توانايي هاي ما همخواني ندارند و 
باعث مي شود ناكامي در آنها روحيه و اعتمادبه نفس مان را خدشه دار كند و كيفيت زندگيمان 
در دوران بازنشستگي دستخوش ناملايماتي شود. كارشناسان معتقدند که اگر افراد با توجه به 
توانايی ها و امکاناتشان برای دوران زندگی و بازنشستگی شان برنامه ريزی کنند، با هر موفقيت 
و بالا رفتن از پله های ترقی، اميدوارتر و شاداب تر به زندگی خود ادامه می دهند، بنابراين اول 
از امکانات و توانايی های خودمان مطمئن شويم، سپس برای آينده برنامه ريزی کنيم يا اينکه 

اهدافمان را طبق همين توانايی ها تعيين کنيم.

مالزي  از آن دست كشــورهايي است كه حمايت هاي خوبي از بازنشستگان دارد و 
بازنشستگان مي توانند با خيالي آسوده از رفاه و آرامش اين دوران بهره ببرند. يكي ديگر 
از مزاياي مالزي براي بازنشستگان خانه هاي ارزان قيمت براي اجاره است، مراكز خوب 
هم يكي از سرگرمي هاي بازنشســتگان زن در اين كشور است. دولت نيكاراگوئه هم 
قوانيني را براي حمايت از بازنشستگان مدنظر قرار داده تا اين قشر از جامعه دوران 

بازنشستگي را با خيالي آسوده پشت سر بگذارند. هزينه هاي پايين زندگي 
در نيكاراگوئه و طبيعت زيباي آن هم اين كشور را مناسب براي دوران 

بازنشستگي كرده است. سالمندان زيادی از سراسر جهان، پرتغال را 
به دليل آب وهوای گرم و فرصت های اقامتی آن انتخاب می کنند. اين 
کشور که يکی از امن ترين کشورهای جهان است، به دليل ارزان بودن 
خود معروف اســت و يک زوج بازنشسته می توانند اميدوار باشند با 

حقوقی معادل ۱۵۰۰دلار در ماه زندگی مناسبی داشته و از امکانات 

درمانی خوبی بهره مند شوند. كاستاريكا هم به واسطه آب وهواي ملايم و حمايت هاي 
مناسب از بازنشستگان گزينه خوبي براي قشر بازنشسته است. حمايت هاي دولت 
كاستاريكا از بازنشستگان شامل حال بازنشستگان خارجي هم مي شود. در اين كشور 
مي توان با حقوق بازنشســتگی معادل ۱۰۰۰دلار از کيفيت زندگی بالايی بهره مند 
شد. در کلمبيا می توانيد خدمات باکيفيت را در ازای هزينه کمی دريافت کنيد که 
اين موضوع طرفداران خود را در ميان بازنشســتگان پيدا می کند. جالب 
است بدانيد که با ماهی ۱۷۰۰ تا ۲۲۰۰ دلار می توانيد يک آپارتمان 
بسيار شيک اجاره کنيد، از تميزی خدماتش لذت ببريد و همچنين 
با باقی مانده پول، هزينه خورد و خــوراک و تفريح خود را بپردازيد. 
قسمت جالب تر آنجاست که کلمبيا با وجود آنکه در تمام طول سال 
آب وهوای فوق العاده ای دارد و در نتيجه مقصد مناسبی برای سفر 

است، اما هزينه های برق، آب و تفريح پايينی دارد.

بحران سالمندی در جامعه

بهشت بازنشستگان

در تحقيقاتي كه با هدف تعيين ميزان رفاه زندگي بازنشستگان ســال 2017 در جهان انجام شد؛ روسيه 
در کنار برزيل، هند و چين در آخرين جايگاه رتبه بنــدی جهانی قرار گرفت. در اين رتبه بندی چهار عامل 
وضعيت مالی، ميزان دارايی ها، کيفيت زندگی و سلامت در نظر گرفته شده و هريک از پارامترها از صفر تا صد 
نمره گذاری شده اند که طی آن نروژ، سوييس، ايسلند، سوئد و نيوزلند به ترتيب پنج کشور برتر در جهان اند که 

کارمندان آنها می توانند پس از يک دوره فعاليت به راحتی از دوران بازنشستگی خود لذت ببرند. 
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