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هرگونــه معالجه و مــداوا بــه کمــک آب را می‌توان 
هیدروتراپــی دانســت امــا باید گفــت کــه امروزه 
هیدروتراپــی یــا آب‌درمانی اغلــب به شــیوه‌ای از 
معالجه گفته می‌شــود کــه در آن اجــرای حرکات و 
نرمش‌هــای خاص در آب مــورد نظر باشــد. یکی از 
بهترین روش‌های درمانی برای از بین بردن درد‌های 
دوره سالمندی آب‌درمانی است. نمونه‌های بی‌شمار 
از ســالمندانی که دســتخوش آســیب‌های جدی 
مفصلی، عضلانــی، اســتخوانی و... شــده و بر اثر 
اجرای تمرینات خاص در آب توانســته‌اند شفا یابند 
این نکته را نمایان می‌کند که آب‌درمانی شــیوه‌ای 
نوین در توانبخشــی و معالجه نارسایی‌های اندامی 
برای افراد مسن است. با وجود گسترش روزافزون آن 
در سطح جهان متأسفانه به دلیل عدم انتشار منابع 
و آثار فارسی در این‌باره در کشور ما چندان شناخته 
شده نیست و چنانچه شــناختی هم باشد، اغلب در 
حد تعریف سطحی یا اجرای حرکات سلیقه‌ای است. 
آب‌درمانی و اجرای حرکات خاص در آب، گذشته از 
فواید درمانی قابل ملاحظه آن در ورزش و آسیب‌های 
ورزشــی )که خود موجب ارتقای کارایــی این افراد 
می‌شــود( و درمان فلج‌ها به‌خصــوص معلولانی که 
پس از بهبود می‌توانند بخشی از نیروی فعال جامعه 
سالمندان شوند، یکی از راه‌های کاهش فشارهای 
روانی و در نتیجه افزایش کارایی نیروهای افراد پیر 
است که فعالیت بیشــتر آنان موجب رشد بهره‌وری 
می‌شــود. ورزش هوازی در آب یکــی از جدیدترین 
تمرینات ورزشــی در دنیاســت که فوایــد متعدد و 
گوناگونی دارد. بســیاری از ســالمندان می‌توانند 
به این ورزش‌هــا بپردازند. بعضــی از فواید این نوع 
آب‌درمانی به این شرح هســتند: کسب و حفظ فرم 
بدنی خوب و همچنین کسب آمادگی قلبی و عروقی 
و پیشگیری از ابتلا به امراض عضلانی و استخوانی 
ناشــی از کمبود حرکت، تقویت عضلات و مفاصل، 
تســکین دردهای عضلانی، اســتخوانی، مفصلی و 
درمان بیماری‌های روانی )افســردگی وپریشانی(. 
بیشتر این بیماری‌ها در ســنین بالای ۴۰ سال بروز 
می‌کند. ورزش در آب برای هر سالمندی با هر سطح 
آمادگی جسمانی و با هر وزنی مناسب و دارای اثرات 
آرامش‌دهنده اســت. در این ورزش خروج عرق بدبو 
از بدن احساس نمی‌شود. همچنین عضلات، سفت 
و دردناک نمی‌شــوند و علت آن وجــود آب و خواص 
فیزیکی بســیار مطلوب آن اســت. نتایــج قطعی و 
مفید ادامــه مرتب و منظم این ورزش مفرح، شــامل 
تقویت عضلات، ســفت و مــوزون شــدن عضلات، 
انعطاف‌پذیــری بیشــتر مفاصــل و تاندون‌هاســت 
که در نهایت ســامت کلی را موجب می‌شــود. این 
ورزش‌هــا در مورد افراد ســالمند ناتوان جســمی و 
معلولان کاربرد بســیار بالاتری از ورزش در خشکی 
دارد و طبق تحقیقات انجام‌شده، باعث جلوگیری از 
پیشــرفت ضایعه و حتی گاهی بهبود آن شده است. 
محققــان دریافته‌اند که بــدن ســالم دارای عقل و 
روان سالم است و علم به ما می‌آموزد که چگونه این 
امر تحقــق می‌یابــد. در اثر ورزش، خون با ســرعت 
بیشــتری در بدن به جریان می‌افتد و سموم حاصل 
از سوخت‌وساز از ســلول‌ها وارد جریان خون و دفع 
می‌شــوند و کلیه‌ها و کبد انســان کارایی بیشتری 
خواهند داشت. ورزش حتی به مقدار کم، اکسیژن 
بیشتری وارد بدن می‌کند و مغز نیز از اکسیژن کافی 
بهره‌مند می‌شود. تحمل ســالمند در انجام حرکات 
بدنی بیشتر شده و علائم تنبلی، خستگی و بی‌حالی 
از بین رفته و مغز او برای انجام کارهای فکری و عملی 
آمادگی بیشــتری پیدا می‌کند. یکــی از مهم‌ترین 
فواید ورزش، کسب اعتماد به نفس بیشتر است که 
همواره افراد مســن را در برخورد با اجتماع استوارتر 
می‌کند. در بین تمامــی ورزش‌ها از شــنا به‌عنوان 
مفیدترین رشــته یاد شــده که همه افراد از ســنین 
مختلف می‌توانند از آن لذت برده و از فواید بی شمار 

آن بهره‌مند شوند.
در نهایت اینکه آب‌درمانی یا هیدروتراپی یک روش 
درمانی عامه‌پســند اســت که هدف آن کاهش درد 
بیمار، ســالمند، آســیب‌دیدگان و افزایــش دامنه 
حرکات مفاصل و قدرت اندام با استفاده از آب است 
و بر خلاف اکثر روش‌هــای فیزیوتراپی و کاردرمانی 
دیگر، رفع خستگی عضلانی با رضایت و خوشنودی 
همراه است. روشی ســاده و راحت که افراد مسن و 
مردم برای رفع خستگی، کســالت و به‌دست آوردن 

آرامش و راحتی از آن استفاده می‌کنند.

روشی برای بهبود پایدار در کسب و کار

برنامه‌ریزی به روش کایزن
حتماً ایــن ضرب‌المثل معروف را شــنیده‌اید کــه می‌گوید: 
»رهرو آن نیست که گه تند و گهی خســته رود، رهرو آن است 
که آهسته و پیوســته رود.« این مثل ایرانی، در دنیای مدرن، 
با یک مفهوم جهانی در تولید عجین شده است: »برنامه‌ریزی 
به روش کایزن.« اگر خیلی ســاده بخواهیــم بگوییم، کایزن 
یعنی تغییرات مثبت مداوم و کوچک برای رسیدن به بهترین 
نتیجه. کایزن بر اساس همکاری و تعهد دوجانبه در سازمان 
برای بهتر‌کردن فرایندها و خروجی‌های آن انجام می‌شــود. 
این امر امکان انجام تغییرات شگرف را در همه زاویه‌ها و همه 
جنبه‌های سازمان به‌وجود می‌آورد و توضیح می‌دهد که برای 
بهبود مســتمر و اصلاح، نیازی به تغییرات شــدید و ناگهانی 
نیســت. قانون کایزن در زمینه‌های مختلفی مانند مدیریت 
کســب‌و‌کار و توســعه فردی کاربــرد دارد. در ادامه بررســی 
می‌کنیم کایزن )Kaizen( و اصول آن چیست. همچنین مزایا، 
عناصر، نمونه‌ها، روش و ابزار‌هــای این قانون را به‌طور کامل 

توضیح می‌دهیم.
نگاهی به مفهوم کایزن

پیش از بررســی هر موردی، ابتدا باید بدانید کایزن چیست 
و چــه معنایی دارد. این یک فلســفه‌ تجاری ژاپنــی و مربوط 
به فرایندهایی اســت که عملکردها را به‌طور پیوســته بهبود 
می‌بخشــند و همه‌ی کارکنان را دربر می‌گیرند. در حقیقت، 
ایــن روش بهبود بهــره‌وری را فرایندی تدریجــی و روش‌مند 
می‌داند. مفهوم کایزن گســتره‌ای وســیع از موضوعات را در 
بر دارد. این مفهوم شامل کارآمدتر و مؤثرتر کردن محیط کار 
با خلق حس‌وحالی گروهی، بهبود رویه‌هــای کاری روزمره، 
 )Employee Engagement( اطمینان از مشارکت کارکنان
و تبدیل شغل به کاری رضایت‌بخش‌تر، مفرح و ایمن‌تر است. 
پس به‌طور خلاصه کایزن یک فلســفه‌ کاری ژاپنی متمرکز بر 
بهبود مســتمر بهره‌وری و کارآمدتر ساختن محیط کار است. 
این روش همیشه و همواره از تغییراتی که از جانب کارمندان 

ایجاد می‌شــود، حمایت می‌کند. همچنین تأکیــد دارد که 
تغییراتِ کوچکِ حال حاضر قادرند تأثیراتی بزرگی را در آینده 

رقم بزنند. کایزن، حامی این تغییرات نیز هست.
آشنایی با روش و اهداف کلی کایزن

برخی از اهداف کلیدی فلسفه‌ کایزن شامل کنترل کیفیت، 
تحویــل به‌موقع، کار اســتاندارد، اســتفاده از تجهیزات کارا 
و خلاصی از ضایعات اســت. حــال باید بدانیــم هدف کلی 
)Kaizen( چیســت. در واقع، هدف کلــی آن ایجاد تغییرات 
خُرد در برهــه‌ای از زمان بــرای فراهــم آوردن بهبودهایی در 
شرکت است اما این بدان معنا نیست که دگرگونی‌ها به‌‌آرامی 
رخ می‌دهند. فرایند کایزن حامی تغییرات کوچکی در زمان 
حال حاضر اســت که می‌تواند در آینده تأثیراتی بزرگی را به 

همراه بیاورد.
بهبودهــا می‌توانــد از جانــب هر کارمنــدی و در هــر زمانی 
صورت گیرد. به این ترتیب همه افراد یک شــرکت یا سازمان 
در موفقیت آن مجموعه ســهم دارند و همه بایــد در هر زمان 
 Business( بکوشــند تا به بهتر ســاختن مــدل کســب‌وکار

Model( کمک کنند. بسیاری از شــرکت‌ها مفهوم کایزن را 
به‌کار گرفته‌اند. مهم‌تر از همه، شــرکت تویوتاست که مفهوم 
و فلســفه‌ کایزن را در ســازمان خود اتخاذ کرده‌ اســت. این 
شــرکت کایزن را به‌عنوان یکــی از ارزش‌های اساســی خود 
به‌حســاب می‌آورد و برای بهبود سیســتم تولیــد خود، همه‌ 
کارمندان را تشــویق می‌کند و قادر می‌ســازد تــا زمینه‌های 
بالقوه‌ بهبود را شناســایی و راه‌حل‌هایــی عملی خلق کنند. 
فرایند شناسایی راه‌حل‌ها در شرکت تویوتا یورش‌های کایزنی 
یا )Kaizen Blitz( نامیده می‌شــود. یورش یا رویداد کایزنی 
اشاره به رویدادهایی کوتاه‌مدت اغلب در قالب کارگاه‌هایی 
یک‌هفته‌ای دارد که مجری، شرکت‌کنندگان را در مسیر بهبود 

حوزه‌ای خاص و با هدفی تعیین‌شده راهنمایی می‌کند.
اصول روش کایزن چیست؟

کایزن دربرگیرنده‌ پنج اصل کلیدی اســت؛ مشــتری خود را 
بشناســید )شــناخت(، به ارزش‌های مشــتری اجازه‌ جریان 
‌یافتن بدهید )هدف‌گذاری(، برای حذف اتلاف وقت به گِمبا 
)Gemba( یا مکان اصلی بروید )دنبال‌کــردن فعالیت‌ها(، 

افراد را توانمند ســازید )ســازماندهی تیم( و شــفاف باشید 
)صحبت کردن بر مبنای ارائه‌ اطلاعات(. اصول کایزن ســه 
نتیجه‌ عمده در پی دارند؛ کایزن در حالت معمول تا حدی در 
فرهنگ شرکت سرشته می‌شود تا در نهایت به امری طبیعی 
برای کارمندان تبدیل ‌شــود. مفهوم کایــزن ادعا می‌کند که 
نتیجه‌ای کامل و بی‌نقص وجود نــدارد و همه‌چیز بهبودپذیر 
اســت. به این ترتیب همه افراد برای تکامــل و نوآوری، مدام 
باید بکوشند. منظور اصلی این اســت که افرادی که وظایف 
و فعالیت‌هایــی را انجام می‌دهند، بیشــترین اطلاعات را در 
خصوص آن وظایــف و فعالیت‌ها دارند. توانمندســازی این 
افراد، بهترین اســتراتژی برای ایجاد تغییر و بهبود به حساب 
می‌آید. هسته‌ اصلی کایزن کار تیمی است؛ جایی که جلسات 
گروهی منظم شامل بحث درباره‌ بهبودها، تغییرات و پروژه‌ها 
برگزار می‌شود. پیش از این دانستیم کایزن چیست و اصول 
کایزن را مرور کردیم، اکنون لازم اســت مزایایش را نیز شــرح 
دهیم. قانون کایزن برای شرکت‌ها مزایای بسیار ارزشمندی 
دارد. برخی از آن‌هــا عبارتنــد از: رضایت بیشــتر کارکنان، 
رضایت مشتری در ســطح مطلوب، کاهش میزان نرخ ریزش 
کارکنان، وفاداری پایدار کارکنان، هزینه‌های کمتر، کارایی 
و بهره‌وری بیشتر و حل مســئله‌ بهتر. یکی از اهداف کلیدی 
فرایند کایزن کاهش هدررفت و افزایــش بهره‌وری در چرخه‌ 
تولید اســت. راهبرد تولید به‌موقع، به مدیریت این امکان را 
می‌دهد که به‌وســیله‌ تطبیق زمان تحویل مواد خام از جانب 
تأمین‌کنندگان با زمان‌بندی تولید، فهرست موجودی مازاد 
را کاهــش دهد. راهبــرد تولیــد به‌هنگام به‌عنوان سیســتم 
تولید تویوتا )Toyota Production System( هم شناخته 
می‌شــود، چراکه موجب محبوبیت شــرکت تویوتا شــد. این 
راهبرد به شرکت‌ها کمک می‌کند از هزینه‌های خود بکاهند، 
زیرا تولیدکنندگان مجبور به پرداخــت هزینه‌های نگهداری 
موجودی )Inventory Carrying Costs( نیستند. همچنین 
میزان هدررفت را کاهش می‌دهد و شرکت‌ها در صورت لغو یا 
به‌تعویق انداختن سفارش توسط مشتری با موجودی اضافی 

رو‌به‌رو نمی‌شوند. 

کته
ن  مزایای آب‌درمانی 

در سالمندان

در خیابــان راه می‌روید کــه ناگهــان هدفون از 
گوشــتان می‌افتــد. ناســزا می‌گویید و طــوری که 
اطرافیان می‌توانند بشــنوند، می‌گویید: »چرا همه این 
اتفاقات باید برای من بیفته؟« مردم به شما عجیب نگاه 
می‌کنند. شــاید با خود می‌گویند حتماً دیوانه شده‌اید 
که با خود حرف می‌زنید. صحبت‌کردن با خود، دیوانگی 
اســت یا امری طبیعی؟ اگــر بلند بلند بــا خود صحبت 
نمی‌کنید، قطعاً برخی دوســتان و آشــنایان را دیده‌اید 
که چنین عادتی دارند. به این کار، خودگویی بیرونی یا 
گفت‌وگوی خصوصی می‌گویند که در مقابل گفت‌وگوی 
درونی )صحبت درون ذهن خود( قرار می‌گیرد. شــاید 
خودگویی با صــدای بلند، عجیــب به نظر برســد. نظر 
متخصصان روان در این‌باره چیست؟ برخی کسانی که 
با خود صحبت می‌کنند، ادعــا دارند که این کار به آن‌ها 
آرامش و حس اطمینان خاطر می‌دهد، سرعت سرسام‌آور 
هجوم افکارشــان را کم می‌کند و بدین طریق، آشفتگی 
ذهنشــان را کاهش می‌دهد. همچنین، کمک می‌کند 
تا تمرکــز بالاتر، اســترس و تنهایی کمتری را احســاس 
کنند. این یک یافته ثابت‌شــده اســت که افــراد تنها از 
جمله تک‌فرزندها، بیشتر با خود حرف می‌زنند. توماس 
برینتاوپت اســتاد بازنشســته روانشناســی در دانشگاه 
ایالتی تنسی است. او پس از تولد فرزندش با شب‌بیداری 
مواجه شد و برای گذراندن راحت‌تر ساعت‌های شبانه، 
شــروع به صحبت با خود کرد. همین موضــوع وی را به 
بررســی علمی دلایل خودگویی بیرونی علاقه‌مند کرد. 
به گفته پروفســور برینتاوپت، خودگویی بیرونی به کنار 
آمدن با موقعیت‌های ناآشــنا و استرس‌زا کمک می‌کند. 
در زمان‌هایی که نمی‌دانیم باید چه کنیم و چه بگوییم، 
صحبت با خود بیشتر رخ می‌دهد. آشفتگی یا اتفاق‌های 
ناراحت‌کننده، آدم‌ها را به انجام اقداماتی به منظور حل 
و درک این موقعیت‌ها سوق می‌دهد. خودگویی هم یکی 
از ابزارهایی است که در این مواقع به کمک ما می‌آید. در 

خودگویی بیرونی، عامل سنی هم دخیل است. کودکان 
در سنین پایین، با خودشان بلند بلند حرف می‌زنند چون 
در حال یادگیری نقش‌های اجتماعی هســتند، اما این 
خودگویی با افزایش ســن، درونی می‌شود. با این حال، 
خودگویی بیرونی اکثراً در افراد مسن هم دیده می‌شود. 
پروفسور برینتاوپت توضیح می‌دهد: »خودگویی ممکن 
است به افراد مســن کمک کند تا چیزها را بهتر به خاطر 
بیاورند. شاید هم افراد مســن خودگویی می‌کنند چون 
دیگر کمتر خود را کنترل می‌کنند.« احتمالًا بسیاری از ما 
از دیده‌شدن حین خودگویی، خجالت می‌کشیم و تصور 
می‌کنیم که اگر زیاد این کار را انجام دهیم، ممکن است 
دیگران تصور کنند که عقل خود را از دست داده‌ایم. پس 
شاید ما هنوز به این سطح از کاهش کنترل بر رفتار خود 
نرســیده‌ایم. برینتاوپت با بررسی معدل دانشجویان، به 
ارتباطی ضعیف بین تمایل به خودگویی و هوش دســت 
یافت. البته او تأکید می‌کند که معدل معیار خوبی برای 
اندازه‌گیری میزان هوش افراد نیســت. بــا این حال، او 
حدس می‌زند که افراد دارای بهره هوشی بسیار بالا باید 
خودگویی بیشتری نســبت به افراد عادی داشته باشند 

اما در نهایت، هوش تأثیر خاصی در خودگویی ندارد.

زنجان یکی از بزرگ‌ترین شهرهای شمال غربی 
ایران اســت که جاذبه‌های گردشــگری و تاریخی 
متعددی دارد و سالانه گردشگران بســیاری به منظور 
بازدید از مناطق بکر و دیدنی این شــهر به آنجا ســفر 
می‌کننــد. از معروف‌ترین جاذبه‌هــای تاریخی زنجان 
می‌توان به »گنبد ســلطانیه« واقع در شــهر ســلطانیه 
اشاره کرد. گنبد ســلطانیه از آثار ملی ایران و جاهای 
دیدنی زنجان است که در فهرست جهانی یونسکو نیز 
به ثبت رسیده است. این بنا از آثار مهم معماری ایرانی 
و اسلامی به شــمار می‌رود و دومین گنبد بزرگ آجری 
جهان بعــد از گنبد کلیســای جامع فلورانس )ســانتا 
ماریا دل فیوره( است. رتبه سوم گنبدهای بزرگ جهان 
نیز بــه گنبد مســجد ایاصوفیــه اســتانبول اختصاص 
دارد. گنبــد ســلطانیه بزرگ‌ترین گنبد ایران اســت و 
نخســتین نمونه گنبد دو پوســته در جهان به‌حســاب 
می‌آید. این سازه در دوره ایلخانیان ســاخته شده و با 
رنگ فیــروزه‌ای و ارتفاعی بلند از فاصلــه دور نیز دیده 
می‌شود. گنبد سلطانیه در بزرگراه قزوین - زنجان، در 
فاصله کمی از شــهر زنجان و در مرکز شــهر ســلطانیه 
واقع شــده اســت. این بنای تاریخی با شــهر زنجان، 
۴۴ کیلومتــر )۴۰ دقیقــه( فاصلــه دارد. فاصله گنبد 
سلطانیه با تهران نیز حدود ۲۹۵ کیلومتر )سه ساعت 
و ۱۰ دقیقه( اســت. این جاذبــه بی‌نظیر بــا فرودگاه 
زنجان، ۶۳ کیلومتر )یک ســاعت(، با ایستگاه راه‌آهن 
زنجان، ۴۳ کیلومتر )۴۰ دقیقه( و با پایانه اتوبوسرانی 
زنجــان ۴۴ کیلومتــر )۴۳ دقیقه( فاصلــه دارد. گنبد 
ســلطانیه در شــهر ســلطانیه قرار دارد؛ منطقه‌ای که 
در گذشــته دشــتی پهناور بود و برای تفریح و شــکار 
مورد اســتفاده قرار می‌گرفت. ارغون خــان، چهارمین 
امپراتور ایلخانی مغول، در زمان حکومت خود دســتور 
داد تا شهر ســلطانیه برای اقامت او ساخته شود. این 
شــهر در دوره ایلخانیان، پس از مراغه و تبریز، سومین 

پایتخت حکومت به حســاب می‌آمد. گنبد سلطانیه در 
سال ۱۳۴۸ شمسی توســط یک گروه ایتالیایی مورد 
مرمت و بازسازی قرار گرفت. این پروژه‌ تا سال ۱۳۵۷ 
ادامه داشت. گفته می‌شــود عملیات مرمت این بنا از 
ظریف‌ترین و پیچید‌ه‌ترین پروژه‌های مرمت و بازسازی 
بوده است. گنبد سلطانیه با قدمت بیش از ۷۰۰ سال، 
بنایی باشکوه و معماری خاص است که نیاز به مراقبت 
و نگهداری دارد. برای دسترســی به گنبد ســلطانیه از 
شــهر زنجان کافی اســت خود را از طریق بزرگراه ۲۲ 
بهمن به میدان بســیج برسانید و از خروجی سوم، وارد 
جاده ابهر - زنجان شــوید. در جاده حدود ۳۳ کیلومتر 
برانید تا به سه راه سلطانیه برســید. از خروجی سمت 
چپ خارج شوید و مسیر را در جاده ۴۷ ادامه دهید تا 
به میدان جانبازان برســید. به چپ برانید تا به میدان 
امام خمینی برسید؛ سپس وارد خیابان پیروزی شوید 
و بعد از عبور از دو کوچه بن‌بست و یک خیابان اصلی، 
از سمت راست خارج شوید تا به خیابان انقلاب برسید. 
بلافاصله به راســت برانید و وارد خیابان دکتر بهشتی 
شــوید. اولین خیابان در سمت چپ، شــما را به گنبد 

سلطانیه می‌رساند.

راهکار
لنگرگاه

دومین گنبد آجری جهان در زنجانشما هم با خود صحبت می‌کنید؟!
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موفقیت‌هایی که نصیب 
افراد صبور می‌شود، 
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توسط افراد عجول رها 
شده‌اند.


