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 کمردرد، ضایعه شایع 
در روزگار سالمندی

کمردرد در ســالمندان از جمله مشکلاتی است 
که می‌توانــد زندگی این افــراد را مختل کند. در 
این سن مراقبت از ستون فقرات از جمله مسائل 
مهمی است که باید به آن توجه ویژه‌ای داشت. با 
بالا رفتن سن، تغییراتی در استخوان‌ها و عضلات 
روی می‌دهد که شــکل بدن تغییر می‌کند. برای 
مثال پشت خمیده می‌شود، شــکم به طرف جلو 
برجســتگی پیــدا می‌کند، گــودی کمر بیشــتر 
می‌شــود و همــه این‌ها بــروز کمــر درد را در پی 
دارد. اعمال روزانه افراد مســن به‌طور مســتقیم 
روی ستون مهره‌های کمرشان اثر می‌گذارد؛ لذا 
انجام اعمــال روزانه، به نحو صحیــح می‌تواند از 
ابتلا به ضایعات کمری جلوگیری کند و در صورت 
وجــود ضایعــه آن را بهبود بخشــد. کمر انســان 
دارای ساختار پیچیده‌ای است که از ماهیچه‌ها‌، 
تاندون‌ها‌، دیسک‌ها و استخوان‌ها تشکیل شده 
است. این محلی اســت که اعصاب کمری در آن 
قرار گرفته‌انــد؛ اعصابی که از نخاع خارج شــده 
و به داخل اندام‌های تحتانــی می‌روند. در واقع 
کمر ما از پنج مهره درســت شده اســت و در بین 
مهره‌ها ســاختمان‌های غضروفی به نام دیسک 
کمــری قــرار گرفته‌انــد. به‌خاطر وجــود همین 
مهره‌هاســت که می‌توانیم به جلو و عقب و چپ و 
راســت حرکت کنیم. دردی که در قسمت پایین 
کمر ایجاد می‌شود را کمردرد می‌گویند. کمردرد 
به علت بیمــاری در ســاختمان‌هایی که در کمر 
قرار گرفته‌اند ایجاد می‌شــود که شــامل دیسک 
بین مهــره‌ای، لیگامان‌هایی که اســتخوان‌های 
ســتون مهره‌ها را به هم می‌چســبانند‌، مفاصلی 
که ســتون مهره‌هــا را به‌هم وصــل می‌کند روی 
می‌دهد. کمــردرد بر اســاس علت ایجــاد درد و 
مدت پایداری آن، به دو دسته حاد و مزمن تقسیم 
می‌شود. برای مراقبت از ســالمند به او یادآوری 
کنید که همیشه صاف بایستد و شانه‌ها را صاف 
نگه دارد. شــکم را منقبض کنید تا شــکم تو رفته 
و گودی کمر کمتر شــود. مراقب ســالمند تا حد 
امکان از بی‌حرکت ایســتادن سالمند جلوگیری 
کند. در صــورت نیاز چهارپایه‌ای بــه بلندی ۲۰ 
ســانتی‌متر را زیر یک پا قرار دهیــد و پس از هر 
10 دقیقه جای پاها عوض شــود. قرار گرفتن در 
محیط‌هــای کاری که به نشســتن طولانی‌مدت 
نیاز دارد و یا محیط‌هایی که امکان تحرک کمی 
در آن‌ها وجود دارد باعث بروز مشــکلات جسمی 
حرکتی در همه افراد می‌شــود. کمــردرد یکی از 
شایع‌ترین مشکلات جســمی - حرکتی است که 
می‌تــوان با حــرکات اصلاحی و یــا رعایت نکات 
خاصی از افزایش مشــکلات آن کم کرد. کمردرد 
در میان ســالمندان و ســایر افراد اکثــراً به این 
علت بــوده و در همین راســتا، پرســتار و مراقب 
سالمند در هنگام نشستن سالمند بهتر است به 
نکاتی توجه داشــته باشــند. برای مثال سالمند 
به مدت طولانی ننشــیند. هــر ۲۰ دقیقه یک‌بار 
او را بلنــد کنند و حداقــل یک دقیقــه راه بروند، 
در هنگام نشســتن یک بالش کوچک پشت کمر 
ســالمند قرار دهند، ترجیحاً به جای زمین روی 
صندلی بنشینند، مخصوصاً سالمندانی که درد 
در ناحیه زانــو یا کمر دارند. بهتر اســت به جایی 
تکیه دهند و هنــگام خوابیدن یــک بالش کوتاه 
زیر سر بگذارند و از تشک ســفت یا چندلایه پتو 
اســتفاده کنند. در صورتی که سالمند به‌صورت 
طاق‌باز یا به پهلــو بخوابد، اگر زانو درد ندارد یک 
بالش کوتاه زیر زانو بگذارد. همچنین فرد مســن 
روی شــکم نخوابد. برای بلند شدن از رختخواب 
ابتدا او را به یک پهلو بچرخانید و بگویید عضلات 
شکم را را ســفت کند و با کمک دست‌ها بنشیند 
و بعد بایســتد. برای دراز کشــیدن این مراحل را 
برعکس کند. مراقب ســالمند توجه داشته باشد 
که برای پوشــیدن و یا درآوردن شــلوار و جوراب، 
فرد از کمر خم نشود. باید روی یک صندلی کوتاه 
بنشــیند یا به دیوار تکیه کند و در حالی که کمر 
صاف است با خم کردن ران و زانو این کار را انجام 
دهد. برای پوشــیدن کفش می‌توانــد پای خود 
را روی پله بگذارند و از پاشــنه‌کش با دسته بلند 

استفاده کند.

آیا به بازخورد منفی و شکایات به‌عنوان 
یک فرصــت یادگیــری نــگاه می‌کنید؟ 
اغلب چنین کاری دشوار است. بسیاری 
از ما به‌طــور غریزی نســبت بــه شــکایت‌ها واکنش 
منفی داریــم. چه این شــکایت‌ها داخلی )از ســوی 
همــکاران، کارمندان یا مدیــران( و چــه خارجی )از 
سوی مشتریان( باشد. اگر شــکایت در مورد چیزی 
مطرح شود که ما انجام داده‌ایم یا ایجاد کرده‌ایم، یا 
درباره‌ کسی باشد که مسئولش هستیم، اغلب حالت 
تدافعی داریم یا شــکایت را ناعادلانه می‌دانیم و آن 
را ناشی از اشــتباهمان نمی‌بینیم. اما شکایت دقیقاً 
چیست؟ و آیا باید نسبت به شکایت‌ها واکنش منفی 
داشته باشــیم؟ جنل بارلو و کلوس در کتاب خدمات 
مشتریان با عنوان »شکایت هدیه است«، این مسئله 
را »بیانیــه‌ای در مــورد انتظاراتی که برآورده نشــده« 
تعریف می‌کننــد. بنابراین بازخوردها و شــکایت‌ها 
بســیار مهم هســتند. اگر بــر اســاس بازخوردهای 
دریافتــی‌ عمل کنیــم، فرصتــی خواهیم داشــت تا 
خودمان، محصولاتمان، خدمــات و فرایندهایمان را 

بهبود ببخشیم.

بازخورد منفی و شکایت مشتری چیست؟
تعریف شــکایت مشــتری به زبان ســاده یعنی اینکه ارائه 
خدمات یا محصولات شما با انتظارات مشتری هم‌خوانی 
نداشته و به‌نوعی خواسته و توقع مشتری بالاتر از خدمات 

شما بوده است.
ارائه‌ یک محصول به بازار، همیشــه با تعدادی مشــتری 
ناراضی همــراه خواهد بــود. مشــتریان ناراضــی با تیم 
پشتیبانی تماس گرفته و خواهان رفع مشکلات می‌شوند. 
فرآیند رسیدگی به شکایات مشتریان، یک سیستم عالی 
برای مدیریت ایــن بخش فراهم می‌کند. اگر شــکایت را 
به‌درســتی رفع کنید، وفاداری مشتریان را جلب خواهید 
کرد. بسیاری از ما با شکایات و بازخوردها به‌عنوان بخشی 
از کارمان روبه‌رو هســتیم. برای مثال، شاید شما رهبری 
یک تیم خدمات مشتری را برعهده داشته باشید که نقش 
اصلی‌اش، ســروکار داشتن با شکایات مشــتریان باشد. 
شاید در بخش منابع انســانی کار کنید که بازخوردهای 
داخلی از ســوی کارمندان و مدیریت را پردازش می‌کنید 

یا شاید باید از رئیستان نسبت به آخرین ارزیابی عملکرد 
خود بازخورد بگیرید تا چگونگی آماده کردن گزارش‌های 
ماهانه‌ی تیم بــه هیئت‌مدیره را اصلاح کنید. هر نقشــی 
داشته باشــید، پردازش مؤثر شــکایات و بازخوردها برای 
بهبود شــیوه‌ اجرای کارهایتان ضروری اســت. شکایات 
مشتریان اغلب نشانه این است که بین آنچه شما تحویل 
داده‌ایــد و انتظــارات مشــتریان، ارتباط درســتی وجود 
ندارد. گاهی اوقات ایــن عدم ارتباط معنادار، ناشــی از 
انتظارات نامعقول مشتری یا مفروضات نادرست اوست. 
در برخی موارد هم به‌خاطر اشــتباهی اســت که شرکت 
مرتکب شده است. همچنین احتمال دارد بازخورد منفی 
نتیجه فعالیت‌های بازاریابی شــما باشــد که به برداشت 
غلطی از محصول یا خدمــات منجر می‌شــود و یا تجربه 
مشتریان را به سمت عدم رضایت سوق می‌دهد. از طرفی 
ممکن است به دلیل مشــکلی باشــد که خارج از کنترل 
شماست. به‌عنوان‌مثال، مســائل حمل‌ونقل که به عهده 
شرکت دیگری اســت مســائلی را پیش می‌آورد. تنها راه 
فهمیــدن علت اختــال، اعتماد به شــکایت مشــتریان 
است تا مشــخص کنیم آیا بازخورد مفیدی از آن به دست 

می‌آید یا نه؟

چند گام اساسی
بســیاری از افــراد زمانی را صــرف جمــع‌آوری بازخورد از 
سوی افرادی مثل مشــتریان و کارمندان می‌کنند. آن‌ها 
شــاید از صندوق پیشــنهادها یا نظرســنجی‌ها استفاده 
کنند یا حتی مشاورانی اســتخدام کنند تا میزان رضایت 
مشتری و کارمند را به شیوه‌ای علمی‌تر بسنجند. مشکل 
این اســت که افراد اغلب بر اساس چنین بازخوردی عمل 
نمی‌کنند. بنابراین، عملکرد فرد یا شرکت هیچ‌گاه بهبود 
نمی‌یابد. برای اجرای موفق فرایند رســیدگی به شکایات 
و بازخوردهــای منفــی، ابتدا بایــد به تعریــف چگونگی 
جمع‌آوری بازخورد بپردازید. برای مثال، آیا یک نفر مسئول 
جمع‌آوری نظرات خواهد بود یــا اعضای تیم بازخوردهای 
دریافتی را به یک پایــگاه داده‌ مرکــزی اضافه می‌کنند و 
شــما بعداً به‌طور منظم آن‌ها را بررســی خواهید کرد؟ در 
کنار جمع‌آوری شکایات، می‌توانید نظرسنجی‌هایی برای 
اطلاع از میزان رضایتمندی افراد ارســال کنید یا در حین 
مکالمات تلفنی عادی، از افراد در مورد تجربه‌شان بپرسید. 
همچنین شناسایی معیارهایی که نیاز به سنجش دارند، 
به شــما کمک خواهد کرد. آیا میزان رضایت مشــتری از 
جدیدترین محصولات شرکت یا میزان شادمانی کارمندان 

از بســته‌های تشــویقی جدید را می‌ســنجید؟ بــا چنین 
پرسش‌هایی از حوزه‌هایی که باید روی آن‌ها متمرکز شوید 
و درصدد بهبودشان باشید، اطلاع پیدا می‌کنید. در زمان 
جمع‌آوری بازخورد یا پاســخ‌دهی به شــکایات، ســؤالات 
مشــخص بپرســید. ســؤالات مبهمی مثل »آیا از خدمات 
راضی هســتید؟« به‌نــدرت داده‌های کافی بــرای اجرای 
تغییرات واقعی فراهم می‌کند. ســؤالاتی مشخص‌تر مثل 
»تیم خدمات مشتری تا چه حد پاسخگویتان بوده است؟« 

اطلاعات کاربردی بیشتری به شما می‌دهد.

از رضایت مشتری مطمئن شوید
بخش مهمی از مدیریت شــکایات و بازخورد، اطمینان از 
این است که افراد از نتایج بازخوردهایشان رضایت دارند. 
اینجا پیگیری از هر فردی که درباره چیزی نظر داده، دارای 
اهمیت است. حتی اگر آن نظر شکایت باشد، از فرد برای 
انتقال پیامش تشــکر کنیــد. از افراد به‌نــدرت برای بیان 
بازخوردهایشــان قدردانی می‌شــود. پس این کار دارای 
تأثیری فوری خواهد بود. سپس، مستقیماً از آن‌ها بپرسید 
که آیا از شیوه‌ای که شکایت یا بازخوردشان مدیریت شده، 
رضایت دارند یا نه. اگر نه، در مورد نتیجه مورد انتظارشان 
بپرسید. اگر انتظاراتشــان را برآورده نکرده‌اید، کار لازم را 
انجام دهیــد. هرگونه اطلاعات بیشــتر در اینجا می‌تواند 
به فرایند بازخوردگیــری کمک کند. در حیــن صحبت یا 
نوشتن برای یک مشتری یا کارمند، مراقب باشید که از چه 
کلماتی استفاده می‌کنید. عبارات مشخص باعث احساس 
همدلی می‌شود و شــاید موقعیت‌های سخت را کمی آرام 
سازد. مثلًا بیایید این کار را با هم انجام دهیم، بهتر است 
برای این مشکل راه‌حلی پیدا کنیم و یا این‌گونه می‌توانیم 
پیش برویم. همچنین زمانی که دیگران صحبت می‌کنند، 
فعالانه گوش دهید. گاهی افراد در مورد مشکلی عصبانی 
هستند. با اســتفاده از عباراتی مثل می‌دانم که عصبانی 
هستی اگر من هم جای تو بودم عصبانی می‌شدم، همدلی 
کنید و سعی داشته باشید موقعیت را از نگاه آن‌ها ببینید. 

مطالب مدیریت تعارض هم شاید برایتان مفید باشد.
همیشه که قرار نیست همه مشتریان و کاربران از فعالیت 
کاری شما راضی باشند. همان‌قدر که نظرات مثبت کاربران 
باید برایتان اهمیت داشته باشد، حواستان به شکایات هم 
باشد. در اکثر مواقع رسیدگی به شــکایات تکراری باعث 
می‌شود تا اشتباهات کسب‌وکار خودتان را متوجه شوید و 
هر‌چه سریع‌تر آن را حل کنید. بخشی از پیشرفت و موفقیت 

شغل شما به رضایت مشتریان بستگی دارد. 

مدیریت بازخوردهای منفی، چرا و چگونه؟

فرد مبتــا به »اختــالات تجزیه‌ای« یا »اختــال تجزیه هویت« فردی اســت از 
واقعیت‌ها فرار می‌کند. این فرد قطع ارتباط و عدم تداوم میان افکار، خاطرات، 
محیط اطراف، عملکردها و هویت را تجربــه می‌کند. علائم اختلالات تجزیه‌ای 
اعم از فراموشی تا هویت‌های جایگزین، بستگی به نوع ابتلا به این اختلال دارد. 
علائم معمولًا به‌عنوان واکنشی به تروما و کمک به حفظ خاطرات در مغز گسترش 
می‌یابد. زمان‌های پرفشــار به‌طور موقت علائم را بدتر می‌کند و آن‌ها را بیشــتر 
آشکار می‌ســازد. اختلالات تجزیه‌ای باعث ایجاد مشکلاتی در عملکرد زندگی 
روزمره می‌شود. درمان اختلالات تجزیه‌ای شــامل گفتاردرمانی، روان‌درمانی و 
دارو است. اگرچه درمان اختلالات تجزیه‌ای می‌تواند دشــوار باشد اما متخصصان روش‌های جدیدی را برای مقابله با 
بیماری پیشنهاد می‌دهند که منجر به یک زندگی سالم و سازنده می‌شود. افت حافظه )فراموشی( در زمان‌های مشخص، 
رویدادها و افراد، مشکلات سلامت روانی مانند افســردگی، اضطراب و افکار و اقدام به خودکشی، احساس جدایی از 
خود، یک درک غیرواقعی و تحریف‌شده از مردم و موارد اطراف، احساس مبهم از هویت، فشار یا مشکلات قابل‌توجهی 
در ارتباطات، کار یا سایر زمینه‌های مهم در زندگی از علائم اختلالات تجزیه‌ای هستند. روان‌درمانی، درمان اصلی برای 
اختلال تجزیه‌ای است. این شکل از درمان گفتاردرمانی، مشاوره و درمان روانی نیز نامیده می‌شود که شامل صحبت 
در مورد اختلال و موارد مرتبط با توسعه‌بخشــی سلامت روانی است. بســیاری از افراد مبتلا به اختلال تجزیه‌ای ابتدا 
مراقبت‌های پزشــکی را برای بیماری خود در اتاق اورژانس دریافت می‌کنند. علائم بحران روانی نیاز به مراقبت‌های 
فوری پزشکی دارد که شامل فلش‌بک‌های آسیب‌زاست و تقریباً با رفتاری ناامن نظیر اقدام به خودکشی همراه می‌شود. 
اگر دارای علائم فوری کمتری هستید که می‌تواند نشان‌دهنده اختلال تجزیه‌ای باشد، با دکتر مراقبت‌های اولیه روانی 
تماس بگیرید. در مرحله اول، پزشک ممکن اســت از شما بخواهد تا آزمایشــی کلی برای تشخیص علل‌های فیزیکی 
احتمالی با توجه به علائمتان انجام دهید. با این حال، در برخی موارد ممکن اســت فوراً به یک متخصص ارجاع داده 
شوید. در اینجا اطلاعاتی نیاز دارید که به شما برای آمادگی در ملاقات با روانپزشک یا روانشناس و آنچه از پزشک انتظار 
دارید کمک می‌کند. در صورت امکان، برای یادآوری اطلاعاتی که دکتر از شــما می‌خواهد یک دوست یا یکی از افراد 
قابل اعتماد از خانواده را به همراه خود بیاورید. کسی که به‌مدت طولانی شما را می‌شناسد می‌تواند قادر به گفت‌وگو 
با روانپزشک باشد و رویدادهایی را بگوید که شما به یاد نمی‌آورید. فهرســتی از پرسش‌هایی که می‌خواهید از پزشک 

بپرسید تهیه کنید تا به نحواحسن از ملاقات استفاده کنید.

گنبدی نمکی در استان بوشهرنگاهی به  اختلال تجزیه هویت
یکی از شگفت‌انگیزترین پدیده‌های طبیعی استان بوشهر، »گنبد نمکی جاشک« 
است. این جاذبه منحصر‌به‌فرد در کوه جاشک قرار دارد و شامل غارهای نمکی، 
آبشارهای نمکی، چشمه‌های نمکی، دودکش‌های جن و دیگر سازه‌های طبیعی 
می‌شــود که هرکدام جذابیت خاص خود را دارد. همچنین گنبد نمکی جاشک 
بزرگ‌ترین و زیباترین گنبد نمکی ایران به‌شمار می‌آید و در سطح خاورمیانه نیز 
شناخته‌شده است. این بنا که با نام‌های کوه نمک جاشک و گنبد نمکی دشتی 
نیز شناخته می‌شود، ناحیه وســیع و مرتفعی در کوه جاشک است. این گنبد از 
بزرگ‌ترین، فعال‌ترین و زیباترین گنبدهای نمکی ایران و خاورمیانه به‌شــمار می‌آید و به‌عنــوان تنها اثر طبیعی ملی 
استان بوشهر، در سال ۱۳۸۸ به ثبت رسیده است. کوه نمک با دارا بودن چشــم‌اندازهای زیبای زمین‌شناسی، انواع 
سنگ‌های مختلف، غارهای طبیعی و طبیعت بکر درون آن‌ها، آبشارکوه‌ها و آویزه‌های نمکی نه‌تنها چشم هر بیننده‌ای 
را می‌نوازد، بلکه بهترین محل برای محققان علاقه‌مند به علم زمین‌شناسی است. رنگ سفید نمک‌های گنبد به منطقه 
جلوه‌ای زیبا بخشیده است، به‌نحوی که از جاده خورموج دیر به‌صورت یک کوه برفی زیبا در بخش شرقی دشت برهنه 
ظاهر می‌شود. گنبد نمکی جاشک در بخش‌های کاکی و بردخون، حدفاصل دو شهرستان دشتی و دیر واقع شده است 
و شرق روستای گنخک، در شهرستان دشتی و شمال روستای جاشک، در شهرستان دیر قرار دارد. این گنبد نمکی در 
دل کوه جاشک، در نزدیکی انتهای شمالی آن، جا خوش کرده است و مرتفع‌ترین قسمت کوه را تشکیل می‌دهد. غرب 
آن روستای گنخک، شرق آن روستای کردلان و شمال‌شرقی آن روستای درویشی )شهرستان دشتی( و جنوب آن روستای 
جاشک قرار گرفته است. برای رسیدن به این مکان زیبا وارد جاده بوشهر و برازجان شوید و در محل چغادک، مسیر خود 
را سمت بزرگراه اهرم چغادک کج کنید. در این مسیر برانید تا به خورموج برسید. از خورموج نیز عبور کنید. پس از ۵۰ 
کیلومتر به روستای گنخک خواهید رسید. همچنان پیش بروید. پس از سه کیلومتر از گنخک، میان دو روستای گنخک 
و جاشــک، جاده‌ای فرعی و خاکی وجود دارد. این جاده به معدن قدیمی نمکی که پیش‌تر در منطقه فعال بود، تعلق 
داشته است. در ابتدای راه محیط‌‌بانی به چشم می‌خورد. با ادامه در همین مسیر، از سمت غرب جاشک وارد خواهید 
شد. برای دسترسی از سمت شرق نیز در جاده اصلی، بعد از پل روستای کردلان وارد جاده‌ای خاکی شوید. این جاده 
شما را به کوهپایه‌های گنبد می‌رساند. گنبد نمکی جاشــک ۱۲ کیلومتر درازا و ۴.۵ کیلومتر پهنا دارد. وسعت گنبد 

حدود ۳۶۶۶ هکتار و ارتفاع قله آن ۱۳۵۰ متر از سطح دریاست.


