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کبد چرب
 اختلالی در دوران سالمندی

یکی از بیماری‌های شــایع در دوران پیری، کبد 
چرب اســت. کبد دومین انــدام بزرگ بــدن و از 
ارگان‌های اصلی  پاک‌کننده ســموم به حســاب 
می‌آید. مســئولیت‌های کبد می‌توانــد برای این 
عضو دردســر ایجاد کرده و آن را ســمی کند. اگر 
کبد ســمی شود، ســطح ســمی بودن کلی بدن 
افزایش می‌یابد. بدنه ناسالم کبد به‌راحتی قربانی 
بیماری‎هــای جــدی می‌شــود. در زندگی مدرن 
ســامت کبد از اهمیت زیادی برخوردار اســت؛ 
زیرا مواد شــیمیایی مضر و ســموم بــه راحتی از 
طریق هوا، غــذا‌، آب و داروها قابلیــت راه یافتن 
به سیستم داخلی بدن انســان را دارند، به‌طوری 
که کبد را ســنگین کرده و آن را ناســالم و مسموم 
می‌کنند. کبد مــواد غذایــی را متابولیــزه کرده 
و مــواد شــیمیایی تولیــد می‌کنــد و همچنیــن 
ســم‌زدایی از مواد دفع شــده را انجــام می‌دهد. 
اگر ایــن اندام مملــو از مواد غذایی و نوشــیدنی 
باشــد که حاوی سطح بالایی از ســم هستند، در 
این صورت ســموم در خود اندام تجمع می‌یابند. 
مقدار کمــی چربی در کبــد طبیعی اســت، اما 
اگر مقدار چربی بیــش از 5 -10درصد وزن کبد 
را تشــکیل دهد، ممکن اســت فــرد از کبد چرب 
رنج ببرد. کبــد چرب در ســالمندان زمانی اتفاق 
می‌افتد که فرد کالری و چربی بیشتری نسبت به 
حدی که کبد توانایی پردازش آن را دارد دریافت 
کند. در نتیجــه، چربی‌ها در ســلول‌های کبدی 
جمع می‌شوند و کبد را مســتعد آسیب می‌کنند. 
در برخی مــوارد، این بیماری‌هــا می‌توانند منجر 
به عوارض جدی ازجمله اســکار و التهاب شوند. 
عواملی همچون چاقی، دیابــت، مصرف بیش از 
حد الکل و ژنتیک به تشــدید مشــکل کبد چرب 
در سالمندان می‌انجامند. به‌منظور پیشگیری از 
این مشکل، سالمندان می‌بایست به تغذیه سالم 
توجه کنند، ورزش منظم داشــته باشند، مصرف 
الــکل را قطع کننــد و در صورت وجــود دیابت یا 
چاقی، به مراقبت‌های پزشــکی مناســب دست 
یابند. اختلال کبد چرب غیرالکلی )NAFLD( به 
دلیل ســایر بیماری‌ها مانند اضافه‌وزن یا دیابت 
ایجاد می‌شود. این مورد شایع‌ترین علت اختلال 
مزمن کبد چرب در جهان اســت. افــرادی که به 
اندازه ‌75درصد وزن اضافه دارند به اتحمال زیاد 
به این بیماری دچار می‌شوند. مهم‌ترین نکته این 
است که کبد چرب در سالمندان را به عنوان یک 
مشکل جدی بهداشــتی در نظر بگیریم. بیماری 
باید توسط تیم پزشکی مناســب مدیریت شود تا 
تعداد موارد ناشــی از این مشــکل افزایش نیابد 
و ســامتی ســالمندان حفظ شــود. علائم رایج 
بیماری کبد چرب شــامل احســاس تپش قلب، 
خســتگی، افزایــش وزن، تورم شــکمی، افزایش 
اندازه کبد، درد شــکمی در قسمت بالا، تغییرات 
در رنگ پوســت به صورت زردی، کاهش اشــتها، 
اختلالات در مزاج و افزایــش دردهای عضلانی و 
مفصلی هستند. نشــانه‌های این بیماری ممکن 
اســت در مراحــل مختلف متفــاوت باشــند و در 
برخی افراد به طور ظاهری نمایان نشوند. از آنجا 
که بیمــاری کبد چرب می‌تواند پیشــرفت کرده و 
به مشــکلات جدی کبدی منجر شود، تشخیص 
و مداخله زودهنــگام با اقداماتی چــون تغییرات 
در رژیم غذایی، وزن‌ کم کــردن و در صورت نیاز، 
درمان‌های دارویی بســیار حائز اهمیت اســت. 
درمان کبد چــرب در ســالمندان بــه روش‌های 
چندگانه انجام می‌شود. تغییرات در رژیم غذایی 
با کاهش مصرف چربی‌های اشباع شده و قندهای 
ســاده و افزایش مصرف میوه‌ها، سبزیجات، مواد 
غذایی با فیبر و مواد معدنی مفید واقع می‌شود. 
کنترل وزن و انجام فعالیت‌های ورزشــی منظم، 
بهبود عوامل همــراه مانند دیابت و فشــارخون و 
مصرف داروهای تجویز شده توسط پزشک ازجمله 
راه‌های درمانی است. همچنین، پیگیری منظم با 
مراجعه به پزشــک و انجام آزمون‌های تشخیصی 
جهت ارزیابــی و کنترل وضعیت کبد و پیشــرفت 

درمان اهمیت دارد.

البته رعایت این اصل وابسته به موضوعاتی است که نباید 
از نظر دور شــود. رعایت تعــادل بیــن کار و زندگی و عدم 
افراط در کار اثرات جسمی و روحی بســیار زیادی دارد و 
دامنه آن به‌قدری وسیع است که انتظار می‌رود سازمان‌ها 
توجه ویژه‌ای به این مســئله داشــته باشــند. متأســفانه 
گاهی میل به پیشــرفت فردی یا ســازمانی باعث می‌شود 
چشم‌های‌مان فقط واژه موفقیت را ببینید و دیگر هیچ. با 
تمام وجودمان به سمت پله‌های موفقیت حرکت می‌کنیم، 
اما حواس‌مان نیســت که در راه رســیدن به خواسته‌ها و 
اهداف‌مان )چه فردی و چه ســازمانی( چــه چیزهایی را 

فدا می‌کنیم.

طرح چند سؤال کلیدی
تعادل بین کار و زندگی تلاشی آگاهانه برای جدا کردن 
زندگی کاری از زندگی شخصی اســت. پس باید مراقب 
باشــید و اجازه ندهید اولــی برای دومــی تعیین تکلیف 
کند. این عبارت در ظاهر ســاده به نظر می‌رسد، با این 
حال احتمال دارد از شــما خواسته شــود انواع کارهای 
حرفه‌ای را در ساعات مختلفی انجام دهید. درست است 
این زندگی شماست و این شمایید که تصمیم می‌گیرید 
آیا از انجام این نوع فداکاری‌ها و تعهدات راضی هستید 
یا خیر؟ اما به یاد داشته باشید که فقط یک زندگی دارید 
و چیزهای بســیار بیشتری از یادداشــت‌ها و پیش‌بینی 
درآمــد در آن وجود دارد. ریســک‌های مالی، جلســات 
متعدد و قــرار ملاقات‌های مهم، بخشــی از برنامه‌ کاری 
یک کارآفرین محسوب می‌شــود. به همین دلیل زندگی 
به سبک‌وســیاق کارآفرینان، فرازونشــیب‌های بسیاری 
دارد و از جایی به بعــد حفظ تعادل میــان زندگی و کار 
برای آن‌ها تبدیل بــه چالش بزرگی می‌شــود. به‌طوری 
که فقط عــده‌ اندکی قادرند این تناســب را حفظ کنند. 

از آنجا که همیشه احتمال وقوع رویدادهای غیرمنتظره 
وجود دارد،‌ نمی‌توان انتظار داشت رابطه‌ میان زندگی و 
کار، یک رابطه‌ کاملًا متعادل و متوازن باشد. طرح یک یا 
چند سؤال در ابتدای مســیر ایجاد تعادل به شما کمک 
خواهد کرد که اولین گام‌ها را در این مســیر به درســتی 
بردارید. اما چه ســؤالاتی را باید برای خود مطرح کنید. 
برای مثال از خودتان بپرسید وظایف و مسئولیت شما در 
زندگی چیست؟ آن‌ها را بنویسید و براساس اولویت‌های 
خودتان مرتب‌ کنید. خانواده، دوستان، شغل، تفریحات 
و هر چیــز دیگــری را از مهم‌تریــن تــا کم‌اهمیت‌ترین 
یادداشــت کنید. یا این پرســش که اولویت‌های اصلی 
زندگی شــما چه چیزهایی هســتند؟ برای پاسخ به این 
مورد بایــد کاملًا با خودتــان صادق باشــید. مثلًا اگر به 

تازگی با شــخصی آشــنا شــده‌اید، با اینکه رابطه‌ جدید 
برای شــما حائز اهمیت اســت اما چون هنوز از کیفیت 
آن مطمئن نیســتید نبایــد اولویتی بالاتر از شــغل خود 
برایش در نظــر بگیرید. با رتبه‌بنــدی اولویت‌های خود، 
برای مسائل مهم کاری و شــخصی، وقت کافی خواهید 

داشت.

کمال‌گرایی، خواسته مدیران خودبین
وجــود رؤســای خود‌بین و ایده‌آلیســت کــه می‌خواهند 
مســیرهای چندساله را یک‌شــبه بپیمایند، موجب فشار 
مضاعف بر پرســنل می‌شــود. اگر بخواهیم به این قضیه 
مثبت نگاه کنیم بــا کارفرمایانی مواجه می‌شــویم که با 
پاداش و تعریف و تمجید کارمنــدان را ترغیب به فعالیت 

دوچنــدان می‌کنند و اصطلاحــاً هندوانه زیر بغل‌شــان 
می‌گذارند. تصور کنید زمانی که به خانه می‌رسید باز هم 
باید تماس‌ها یا پیام‌های مختلفــی را از محل کار جواب 
دهید و یا ایمیل‌های کاری‌تــان را چک کنید و یا گزارش 
کار بنویســید. همه این موارد باعث شــده تا تعادل بین 
کار و زندگی‌مان را به فراموشی بســپاریم. همچنین این 
فرهنگ غلط را در جامعه توســعه دهیم که اگر بخواهیم 
اندکی به خودمان و زندگی‌مان برسیم و پاهای‌مان را دراز 
کنیم و اســتراحت کنیم،‌ یعنی فردی بی‌هدف هســتیم 
که اوقــات خود را به بطالــت می‌گذراند. این مســئله در 
شرکت‌ها بسیار پررنگ دیده می‌شود. زمانی که کارمندی 
برای اســتراحت و صرف چای پنج دقیقه از پشت میزش 
بلند می‌شــود، انگار از زیــر کار در رفته اســت. اگر تمام 
زندگی خــود را در حالت آماده‌ به‌خدمــت و گوش‌به‌زنگ 
رئیس خود ســپری می‌کنید، پــس احتمــالًا از تعادل و 
سلامت زندگی کاری خود بی‌بهره‌اید. هیچ تردیدی وجود 
ندارد که اگر ســاعت‌های کاری زیــاد و دیوانه‌واری را در 
اداره می‌گذرانید و کل زندگی خود را روی کار و حرفه خود 
پیش می‌برید، فرســودگی شــغلی را نیز تجربه خواهید 
کرد و شــیرازه کار و زندگی شــما از هم می‌پاشــد. شاید 
هفته‌ها، ماه‌ها یا حتی ســال‌ها موفق شــوید این سبک 
زندگی را حفظ کنید، اما در نهایت فرســودگی شغلی به 
سراغ‌تان می‌آید. در صورتی که این اتفاق رخ دهد، نتایج 
خوشایندی نخواهد داشــت. در دنیایی دائماً وابسته به 
فناوری، جایی که سعی می‌کنیم همه کارها را به یک‌باره 
انجام دهیم و به‌طــور مداوم برای زمان تحت فشــار قرار 
می‌گیریم، لازم اســت یک قدم به عقب برداریم و آنچه در 
زندگی ما مهم است را شناسایی کنیم. برای برخی، این 
امر تمرکز بر خانواده و برای برخی دیگر دنبال کردن یک 
هدف شخصی به حساب می‌آید که به کناری نهاده شده 
است. هر‌چه باشد، ضرورت دارد که خواسته‌ها و نیازهای 
خود را در اولویت قرار دهید و از زمانی که دارید حداکثر 

استفاده را ببرید.

تعادل بین کار و زندگی؛ مسئله این است

افــراد زیادی ممکن اســت از مرگ بترســند و با فکــر کردن به ایــن مقوله 
احساس بدی را تجربه کنند. این احســاس نه‌چندان خوب به مرگ امری 
طبیعی به نظر می‌رسد؛ چراکه انســان همواره میل به زندگی و زنده بودن 
دارد. احســاس ترس نسبت به از دســت دادن جان چیزی است که گاهی 
اوقات می‌تواند ذهن افــراد را درگیر کرده و باعث ایجاد اســترس در آن‌ها 
شود. ترس از مرگ در روانشناســی نمونه‌ای از انواع هراس است که در آن 
افراد اشتغال ذهنی زیادی با احساس مرگ پیدا کرده و از مردن می‌ترسند. 
افراد مبتلا بــه »تاناتوفوبیا«، بیش از حد و به شــکلی افراطــی به مرگ و از 
دست دادن جان‌شان فکر می‌کنند. در این شرایط شاید حساسیت زیادی 
را نسبت به خود تجربه کنند که باعث ایجاد مشکل در عملکرد روزانه می‌شود. تاناتوفوبیا یا همان ترس از مرگ 
نوعی اختلال هراسی یا فوبیاست که شامل ترس شــدید از مرگ یا فرایند آن می‌شود. تاناتوفوبیا را »اضطراب 
مرگ« نیز می‌نامند. این هراس می‌تواند منجر به تجربه احساس اضطراب شــدید در مورد مرگ ناگهانی خود 
فرد یا تجربه روند مرگ شــود. کســانی که دچار تاناتوفوبیا هســتند، درگیر افکار مربوط به مرگ خواهند شد 
که حس شــدید وحشــت، اضطراب، ترس یا افســردگی را در آن‌ها ایجاد می‌کند. مبتلایان معمولًا از مکان‌ها 
یا موقعیت‌هایــی که خطرناک به نظر می‌رســد اجتناب کرده و در مورد مســائل مربوط به ســامتی خود دچار 
وسواس ترس از مرگ می‌شــوند. تاناتوفوبیا یا اضطراب مرگ علائمی دارد که بر سلامت جسمی و روانی افراد 
تأثیر می‌گذارد. نشانه‌های هراس بعد از مواجه شــدن با مرگ از طریق برنامه‌های تلویزیونی، خبر مرگ فردی 
دیگر و خواندن مطلبی درباره آن بروز پیدا می‌کند. یکی از راهکارهای غلبه بر اضطراب فوق و درمان استرس و 
اضطراب، رضایت داشتن و لذت بردن از زندگی اســت. رضایت و لذت از کوچک‌ترین چیزهای زندگی، موجب 
یک زندگی خوب و ســعادتمند خواهد شــد. بنابراین ســعی کنید با خانواده و دوســتان و نزدیکان خود روابط 
صمیمانه‌ای داشــته باشــید. با این روش تاناتوفوبیا کاهش خواهــد یافت. در زندگی برای خــود اهدافی قرار 
دهید. تلاش برای رســیدن به این هدف‌ها، باعث ایجاد انگیزه می‌شود. همچنین کوشــیدن و رسیدن به این 
اهداف از پیش تعیین شده احساس رضایت فرد از خودش را چندبرابر افزایش می‌دهد. گاهی صحبت کردن با 
اطرافیان می‌تواند در بسیاری از مسائل راهگشا باشد. پیشنهاد می‌کنیم درباره ترس از مرگ با دیگران صحبت 
کنید و نظرات آن‌ها را بشنوید. حرف زدن درباره افکار باعث می‌شود بهتر بتوان درباره آن‌ها تصمیم‌گیری کرد.

سرزمین شن‌های طلایی ایرانوقتی از مرگ می‌ترسم
»کویر مصــر« یکــی از جاهای دیدنــی در اســتان اصفهان اســت و یکی از 
زیباترین جلوه‌های طبیعت ایران و جزو محبوب‌ترین مقاصد طبیعت‌گردان و 
کویرنوردان محسوب می‌شود. این کویر زیبا، توسط رشته‌کوه‌هایی از جانب 
غرب، جنوب غرب و جنوب شــرق محاصره شده که بخشــی از سلسله جبال 
کوه‌های فلات مرکزی ایران به حســاب می‌آید. کویر مصــر در گودال‌هایی 
طبیعی در کوهپایه‌های این کوه، تپه‌های ماسه‌ای زیبایی را تشکیل داده که 
هدف گردشگری و کویرنوردی قرار گرفته است. مردم مصر در سال‌های اخیر 
و بخصوص در ایام گردشگری، بیشتر به مشاغل مربوط به اسکان و خدمات به 
مسافران مصر می‌پردازند. شهرت کویر مصر زندگی آنان را تغییر داده؛ چراکه 
پیش از این اهالی بیشتر به کشاورزی و دامداری مشــغول بودند و در کنار کاشت زعفران و گندم، به پرورش شتر 
نیز اشتغال داشــتند. کویر مصر در نزدیکی روســتایی به همین نام در ۵۵کیلومتری خور، در میانه راه دامغان به 
نائین و اصفهان واقع شده است. خانه‌های روستا در اوج سادگی و درست مانند خانه‌های سایر نقاط کویری ایران 
ساخته شده‌اند؛ دیوارهای کاه‌گلی، سقف‌های گنبدی و درهای چوبی که هرکدام هماهنگی خاصی با طبیعت 
کویر دارند. در کنار هر خانه، طویله کوچکی قرار دارد که ســاکنان در آن‌ها بوقلمون و بز و گاهی شــتر نگهداری 
می‌کنند. زمان مناسب بازدید از کویر مصر مانند هر مکان کویری گرم و خشک دیگری که در آن دمای نامساعد و 
گرمای فصل تابستان بسیار آزاردهنده می‌شود، فصل زمستان و بهار است. شما می‌توانید در بازه زمانی آبان‌ماه 
تا اردیبهشت‌ماه، در روســتای مصر اقامتی خوش را با هوایی معتدل داشته باشید. البته با توجه به اقتضای آب و 
هوای کویر، در ساعات پایانی روز و شب‌ها هوا سرد می‌شود که بهتر است لباس گرم را فراموش نکنید. رمل‌ها از 
جاذبه‌های دیدنی و بی‌نظیر کویر مصر هستند که تماشای وسعت این اشــکال خاص و ماسه‌ای می‌تواند بسیار 
با ارزش باشد. همچنین از نقاط دیدنی روستای مصر، نیزار مصر است که در ۶کیلومتری این روستا قرار گرفته و 
چشم‌انداز شگفت‌انگیزی دارد. ترکیب نیزارها با شن‌ها و گیاهان اطراف آن منظره خیلی زیبا و منحصر به فردی 
را به نمایش می‌گذارد. فاصله کویر مصر تا تهران، ۶۴۲ کیلومتر است. برای حرکت از تهران تا کویر مصر حدود ۹ 
تا ۱۰ ساعت رانندگی در پیش دارید که باید از بزرگراه امام رضا به‌سمت سمنان و دامغان بروید. از دامغان راهی 
معلمان و جندق می‌شــوید تا در نهایت از طریق جاده‌ای خاکی خود را به روســتای مصر برسانید. اگر خودروی 

شاسی‌بلند دارید، می‌توانید از جاده خاکی سمنان-معلمان استفاده کنید که کوتاه‌تر است.

بسیاری از ما همواره در تلاش برای دســتیابی به موفقیت در زندگی هستیم؛ این در حالی است که 
بخش چشمگیری از ســاعات روزانه خود را در دفتر کارمان سپری می‌کنیم و اهداف شخصی و رفاه 
عمومی خود را مورد غفلت قرار می‌دهیم. با چنین شــرایطی دســتیابی به تعــادل در کار و زندگی 
تقریباً غیرممکن می‌شود. گاهی اوقات، برای بسیاری از کارمندان امروزی این احساس پیش می‌آید 
که کل زندگی‌شــان پیرامون اتفاقات محل کارشان می‌چرخد. اگر شــما هم جزو این افراد هستید ممکن است 

حتی در زمان‌هایی غیر از ساعات کاری تماس‌هایی دریافت کنید، لازم باشــد ایمیل‌های کاری را جواب دهید 
یا گزارش‌هایی که باید آن‌ها را به نتیجه برســانید. زمانی که دوســتان‌تان در مهمانی هســتند، شاید مشغول 
بررســی دقیق آمار و ارقام گزارش‌ها باشــید و از این موضوع ناراحت هســتید که روز بعد باید چیزی برای ارائه‌ 
دادن به رئیس‌تان داشته باشید. در این وضعیت تعادل کار و زندگی شما به هم خورده است. برقراری این تعادل 
مسئله مهمی است که گاهی از آن غافل می‌شویم و تا حدی اهمیت دارد که به وفور در مورد آن تأکید می‌شود.


