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انزوا و افسردگی، واژه‌های تاریکی هستند که بسیاری آن را در 
قد و قواره دوران نوجوانی و جوانی می‌بینند و کمتر کسی از سایه‌ 
نامرئی اما سنگین افســردگی بر زندگی بسیاری از سالمندان 
آگاهی دارد. همانقدر که زندگی در روزهای پر جنبش و جوش 
جوانی و میانســالی نیاز به الگوهایی برای دوری از افسردگی 
دارد، سالمندان هم برای غرق نشدن در سیاهچاله افسردگی 
نیاز به استفاده از فوت و فن خاصی دارند. واقعیت این است که با 
کم‌رنگ شدن نقش‌های اجتماعی و از راه رسیدن محدودیت‌های 
جسمی، زندگی به رنگ خاکستری درمی‌آید؛ اما گاهی یک سلام 
پر محبت می‌تواند روزنه نوری در دل تاریکی افسردگی باز کند.

قدرت معاشرت
طبق اعلام بهزیستی، سالمندانی که تعاملات اجتماعی بالایی دارند تا ۳۰ درصد کمتر به اختلالات روانی دچار می‌شوند

لیلا شریفگزارش
روزنامه‌نگار

میانگین زمان فرزندخواندگی 
کوتاه شد

مراحل فرزندخواندگی، پیچیدگی‌های خاص خودش را دارد تا 
هر کودک بی‌سرپرست با پشتوانه حقوقی و قانونی راهی خانه 
جدید شود. به‌گفته حمیدرضا الوند، سرپرست دفتر مراقبت و 
توانمندسازی کودکان و نوجوانان سازمان بهزیستی کشور در 
حال حاضر، میانگین مدت انتظار هر زوج برای فرزندخواندگی 

به یک‌سال رسیده است.

 دلیل طولانی‌شدن زمان فرزندخواندگی
براساس اطلاعات منتشر شده از سوی الوند، یکی از عواملی‌که 
موجب طولانی‌شدن مراحل فرزند‌خواندگی می‌شود،‌مربوط به 
دستگاه قضایی است تا دادگاه به این مسئله رسیدگی کند؛ اگر 
کودکی واجد شرایط فرزندخواندگی باشد، روند فرزندخواندگی 

در دستگاه قضایی 5تا ‌۶ماه بیشتر طول نمی‌کشد.

 شرایط متقاضیان برای فرزندخواندگی دائمی
متقاضیان برای فرزندخواندگی دائمی باید دارای برخی شرایط 
اختصاصی و عمومی نیز باشند که برخی از آنها به این شرح است:
  باید مقید بــه انجام واجبــات و ترک محرمــات و دارای  1
صلاحیت اخلاقی باشند. ازدواج زوجین باید عقد دائم باشد و 

تابعیت ایرانی داشته باشند.
  زنان ایرانی که همسر خارجی دارند، نمی‌توانند متقاضی  2
سرپرستی باشند؛ مگر آنکه شوهر خارجی، تابعیت ایرانی نیز 

داشته باشد.
   حداقل یکی از زوجین بیش از 30ســال سن داشته باشد.  3

دختر مجرد هم حداقل باید 30ســال داشته 
باشد. متقاضیان کمتر از 50سال در اولویت 

هستند.
  متقاضیان، محکومیت کیفری نداشته  4

و تمکن مالی داشته باشند.
  سلامت جســم و روان لازم و توانایی  5
عملی نگهــداری از کودک را دارا باشــند. 

اعتیاد به مواد‌مخدر، روانگــردان و الکل هم 
مانع از سرپرستی می‌شود.

آماده‌باش 125هزار نفر برای کنکور
بیش از ۱۲۵ هزار داوطلب در نوبت دوم کنکور ۱۴۰۴ دانشگاه‌ها 
ثبت‌نام کرده‌اند و بــا توجه به مهلت ثبت‌نام تا روز سه‌شــنبه 

‌۲۸اسفندماه باید منتظر افزایش این آمار ماند.
علیرضا کریمیان، مدیرکل روابط‌عمومی سازمان ملی سنجش 
در این رابطه توضیح داد: بازه زمانــی اول ثبت‌نام‌ در نوبت دوم 
کنکور برای‌ پذیرش در رشته‌های با آزمون در دوره‌های‌ روزانه، 
نوبت دوم )شبانه(، نیمه‌حضوری، مجازی، پردیس خودگردان 
دانشگاه‌ها و مؤسسات‌ آموزش‌ عالی، دانشگاه‌ پیام‌نور، مؤسسات‌ 
آموزش‌ عالی‌ غیرانتفاعی‌ و غیردولتی و رشته‌های تحصیلی با 
آزمون دانشگاه آزاد اسلامی از روز چهارشنبه، ۲۲ اسفندماه آغاز 
شده است و تا روز سه‌شنبه ۲۸ اسفندماه سال‌۱۴۰۳ ادامه دارد.
او در ادامه تصریــح کرد: بــازه زمانی دوم ثبت‌نــام در نوبت 
دوم کنکور‌۱۴۰۴ از روز شــنبه ‌۱۶فروردین تا روز سه‌شــنبه 
‌۱۹فروردین‌مــاه ســال‌۱۴۰۴ انجــام می‌شــود. مدیــرکل 
روابط‌عمومی سازمان ملی سنجش از ثبت نام بیش از ‌۱۲۵هزار 
داوطلب در نوبت دوم کنکور‌۱۴۰۴ دانشگاه‌ها خبر داد و گفت: 
داوطلبان ثبت‌نام خود را به روزهای پایانی سال موکول نکنند.

آموزشکوتاه‌تر  از گزارش

فرهنگ

کاشی‌نگاره اخوان ثالث رونمایی شد
آیین رونمایی از کاشــی‌نگاره مهدی اخوان ثالث، شاعر نامدار 
معاصر، در خانه او واقع در خیابان زرتشت تهران با حضور محمود 
شالویی رئیس انجمن آثار و مفاخر فرهنگی، اردشیر صالح‌پور 
عضو شورای مشــاوران علمی انجمن، احمد محیط‌طباطبایی 

تهران‌شناس و جمعی از چهره‌های فرهنگی برگزار شد.
محمود شــالویی، رئیس انجمن آثار و مفاخــر فرهنگی طی 
سخنانی در این مراسم گفت: انجمن در کنار توجه و پاسداشت 
مفاخر درگذشته، به گرامیداشت مشــاهیر معاصر نیز اهتمام 
فراوان دارد. در این راستا تاکنون ۵۰ کاشی‌نگاره برای نصب در 
خانه‌های مفاخر کشور تهیه شده است تا به این بهانه، یاد و نام 
آنها در جامعه جاری بماند. او همچنین از برنامه گسترده‌ای برای 
شناسایی مزار مفاخر ایران خبر داد و افزود: برنامه داریم که هزار 
مزار از مزارهای مفاخر کشور شناسایی و سازه‌هایی در این اماکن 
نصب شود. در این راستا نخستین سازه در بنای یادمان استاد 

هوشنگ ابتهاج احداث خواهد شد.

به جای »کامنت« بگویید »نظر«
نسرین پرویزی، معاون واژه‌گزینی فرهنگستان زبان و ادب فارسی: در زبان ما برای واژه »کامنت« معادل‌های 
مختلفی وجود دارد. می‌توانیم بگوییم که نظر یا دیدگاه‌تان را بگویید یا پیشنهادتان را بدهید. فرهنگستان 

واژه »نظر« را جایگزین کرده اما استفاده از واژه دیدگاه و پیشنهاد هم بدون اشکال است.

ابلاغ بخشنامه‌شهریه مدارس غیردولتی
احمد محمودزاده، رئیس سازمان مدارس و مراکز غیردولتی و مشارکت‌های مردمی: بخشنامه شهریه را ابلاغ 
کردیم. یکی از اهداف ما کنترل شهریه‌های بالا، به‌ویژه در تهران است. برخی مدارس همه هزینه‌ها ازجمله برنامه 

درسی، لباس، غذا، سرویس‌ها و کلاس‌های آموزشگاهی را یکجا اعلام می‌کنند که باعث ناهماهنگی می‌شود.

صفحه‌آرا: مجید اصغری

سالمندان سرشلوغ، زندگی بهتری دارند

انزوای اجتماعی و افسردگی، رابطه تنگاتنگی با 
هم دارند؛ تا جایی که احمد دلبری، مشاور عالی 
سازمان بهزیستی در امور سالمندان، افسردگی 
و انــزوای اجتماعــی را به‌عنــوان مهم‌ترین 
تهدیدهــای دوران ســالمندی معرفی کرده 
است؛ اما عبور از این دوران، نسخه‌ خاص خود را 
دارد. به‌گفته دلبری،»سالمندانی که تعاملات 
اجتماعی بالاتری دارند تا ۳۰ درصد کمتر به 
بیماری‌های روانی و اختــالات خلقی دچار 
می‌شوند.« مطالعات نشــان می‌دهد افرادی 
که از تعاملات اجتماعــی غنی برخوردارند، 
ســالمندی فعال‌تر، موفق‌تر و سالم‌تری را 
تجربه می‌کنند. علاوه بــر تأثیر مثبت بر 
سلامت روان، میزان ابتلا به بیماری‌های 
مزمن نظیر دیابت، فشار خون، بیماری‌های 
قلبی-عروقی و حتی احتمال بروز آلزایمر در 

این افراد کمتر است.

چرا سالمندان افسرده می‌شوند؟

هر پیرمرد و پیرزنی که گرد پیری بر موهایش می‌نشیند، 
می‌داند که باید مسیری متفاوت را در زندگی تجربه کند 
اما گاهی قرار گرفتن در دل ماجرا، سخت‌تر از تماشای 
آن از فاصله است. مشاور عالی سازمان بهزیستی در امور 
سالمندان، دلایل مختلفی را به‌عنوان عوامل افسردگی 
سالمندان ایران معرفی می‌کند تا تصویر درست‌تری از 

علت‌های این مشکل دردسرساز شکل بگیرد:
  فرایند بازنشســتگی در کشــور به‌صورت ناگهانی 
اتفاق می‌افتد و افراد از پیش آمــوزش نمی‌بینند که 

بازنشستگی صرفاً پایان کار است، نه پایان زندگی.
  تغییرات سبک زندگی، کاهش تعاملات اجتماعی 
و از دســت دادن نقش‌هــای اجتماعــی در دوران 

بازنشستگی زمینه را برای افسردگی فراهم می‌کند.
  بسیاری از ســالمندان به‌دلیل تغییرات جسمانی، 
ازجمله کاهش انرژی و افزایــش بیماری‌های مزمن، 
ارتباطات اجتماعی خود را کاهش می‌دهند که این امر 

خود زمینه‌ساز مشکلات روحی می‌شود.

توصیه برای روزگار پیری

برای پیشگیری و مدیریت افسردگی در سالمندان، می‌توان اقدامات زیر را مدنظر قرار داد:
1  تقویت روابط اجتماعی: تشویق سالمندان به شرکت در فعالیت‌های اجتماعی، ملاقات با دوستان 
و خانواده و شرکت در گروه‌های حمایتی می‌تواند به کاهش احساس تنهایی و افسردگی کمک کند. 

شرکت در فعالیت‌های معنوی، مانند نماز جماعت و جلسات قرآنی هم بسیار کمک‌کننده است.
2  فعالیت بدنی منظم: ورزش منظم می‌تواند به بهبود خلق‌وخو و کاهش علائم افسردگی کمک کند. 

فعالیت‌هایی مانند پیاده‌روی، یوگا و شنا برای سالمندان مناسب هستند.
3  حمایت روان‌شناختی: ارائه مشاوره روان‌شناختی می‌تواند به مدیریت افسردگی کمک کند.

4  ترویج عادات خواب سالم: داشتن الگوهای خواب منظم می‌تواند به بهبود سلامت روانی کمک کند.
5  مدیریت استرس: مدیتیشن و تمرینات تنفسی می‌تواند به کاهش علائم افسردگی کمک کند.

6  حمایت خانواده: ایجاد محیطی حمایت‌کننده می‌تواند به بهبود سلامت روانی سالمندان کمک کند.

 به‌طور میانگین در نوبت25زوج
برای فرزندخواندگی یک کودک

بیشترین مدت انتظار تهران و استان‌های بزرگ
فرزندخواندگی

این علائم را جدی بگیرید

برخلاف باور عمومی که افسردگی را صرفاً یک مشکل روانی می‌دانند، در سالمندان این بیماری اغلب 
با علائم جسمانی مانند خستگی مفرط، اختلالات خواب، کاهش اشتها و دردهای مزمن خود را نشان 
می‌دهد. دلبری در این رابطه تأکید کرد که چنین علائمی موجب می‌شود تا افسردگی سالمندان در 

بسیاری از موارد تشخیص داده نشود و درمان مناسبی دریافت نکنند.

۶۵ درصد
 بیماری‌های جسمی سالمندان
ریشه در عوامل اجتماعی دارد.

۳۰درصد
سالمندان بالای ‌۶۰سال، همسر خود 

را از دست داده‌اند.

70درصد 
 آمار افسردگی در خانه سالمندان 

براساس مطالعات بین‌المللی است.

14درصد 
سالمندان طبق پژوهش سازمان جهانی 
بهداشت از اختلالات روانی رنج می‌برند.

عکس: همشهری/ امیر رستمی


