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 بیماری‌های تنفسی
 را جدی بگیرید

افراد مبتــا به بیماری‌های تنفســی یا ریــوی به‌دلیل 
ســرفه‌های زیاد و در پــی آن گاهــی تهوع، بیشــتر از 
سایرین دچار سوء‌تغذیه و سوء‌جذب می‌شوند. بنابراین 
بیماران ریــوی کاهش وزن را تجربــه می‌کنند. در این 
میان ســالمندان بیش از دیگر گروه‌های سنی باید به 
مشــکلات ریوی توجه نشــان دهند و با انتخاب سبک 
زندگی درست از ایجاد این بیماری‌ها جلوگیری کنند. 
بیماری‌ ریوی بیشتر از دیگران، افراد سالمند را درگیر 
می‌کند و در صورت عفونی شــدن و عدم درمان، شدت 
بیشتری می‌یابد و در بدن آن‌ها گســترده خواهد شد. 
ســالمندان به علت ضعف سیســتم ایمنــی در معرض 
عفونت‌های ریوی هســتند. این نوع بیماری‌‌ها با توجه 
به دلایــل و علائمی با دیگــر عوارض همراه می‌شــوند 
که برخی از شــایع‌ترین آن‌ها آنفلوآنزا، سرماخوردگی، 
پنومونی، آسم، ســرفه و سینوزیت هســتند. آنفلوآنزا با 
درگیر کردن مجاری تنفســی، یک عفونت ویروســی را 
از طریق ذرات تنفســی منتشر می‌کند. انتشار ویروس 
مذکــور در ســالمندان از طریق استنشــاق یــا تماس 
مستقیم با سطوح اتفاق می‌افتد. این ویروس با استقرار 
در مجاری تنفسی فوقانی یا تحتانی، به لایه‌های سلولی 
ســطحی آســیب وارد می‌کند. بنابراین با بــه مخاطره 
افتادن مکانیســم دفاعــی طبیعی مجاری تنفســی، 
بــه آســانی باکتری‌هــا وارد بافت‌های تنفســی زیرین 
شــده و به آن‌ها می‌چســبند. ســالمندان مبتلا به این 
بیماری با اســتفاده از خدمات پرســتاری می‌توانند از 
حاد شــدن آن جلوگیری کنند. بیــش از 200 ویروس 
مختلف در عفونت جزئــی بینی و حلق ایجــاد و منجر 
به ســرماخوردگی می‌شــوند. 10 تا 40 درصد عفونت 
ســرماخوردگی ناشــی از رینوویــروس اســت. از دیگر 
ویروس‌های شایع سرماخوردگی می‌توان کروناویروس 
و ویروس ساینسیشیال تنفســی را نام برد. مدت‌زمان 
سرماخوردگی حدود یک هفته و در بعضی موارد بیشتر 
اســت. در افرادی چون بچه‌ها، ســالمندان و کسانی 
که وضعیت جســمانی و ســامتی ضعیفی دارند دوره 
ســرماخوردگی طولانی خواهد شــد. پنومونی یکی از 
بیماری‌های شــایع ریه‌ها، عفونتی اســت که توســط 
باکتری، ویروس یا قارچ ایجاد می‌‌شــود. سرفه، عطسه 
و تنفس اغلب عامل انتشــار پنومونی اســت اما برخی 
افراد که نشــانه‌ها و علائم بیماری را ندرنــد می‌توانند 
ناقل بیماری پنومونی باشند. پس از تشخیص پنومونی 
پزشــکان با توجه به عــدم اطمینان از علــت باکتری یا 
ویروســی بودن بیماری، درمان را با آنتی‌بیوتیک شروع 
می‌کنند. آســم دیگر بیماری شــایع مجاری تنفسی و 
ریوی اســت که با التهاب گذرگاه‌های تنفسی و تنگی 
این مجاری هوایــی و در واقع انقبــاض عضلات صاف 
برونشی )برونکواسپاســم( همراه اســت. این بیماری 
خطرناک در صورتی که به درستی کنترل شود مشکلی 
برای فرد به‌وجود نخواهد آورد. متأسفانه با نادیده گرفتن 
و عدم تشــخیص به موقع، بیماری دســتگاه تنفســی 
ســالمندان می‌تواند حاد شــده و جان ایــن عزیزان را 
در معرض خطرات بســیار جدی قرار دهد. به طور کلی 
می‌توان بیماری‌های دســتگاه تنفسی سالمندان را به 
معنی تمام بیماری‌های موجود در ارتباط با ریه و دیگر 
قسمت‌های تنفسی در نظر گرفت. این نوع بیماری‌ها 
به محــض ورود و شــکل‌گیری، در تلاش بــرای درگیر 
کردن قسمت‌های دیگر سیستم تنفسی برمی‌آیند. در 
صورت عدم رسیدگی به‌موقع، بیماری گسترش یافته و 
با مزمن شدن، شانس درمان بسیار کم می‌شود. گاهی 
بیماری‌های تنفسی می‌توانند به دلیل تضعیف عضلات 
مربوط به سیستم تنفسی ایجاد شوند و در دیگر مواقع 
این بیماری‌ها ناشــی از عفونت‌های آنفولانزایی و آسم 
و انسداد ریه هســتند. در هر صورت یکی از مهم‌ترین 
عوامــل تعیین‌کننــده، در رابطــه با درمــان و مدیریت 
این بیماری‌ها گذر زمان اســت. در صورت تشــخیص 
زودهنگام، شــانس بسیار بیشــتری برای درمان وجود 
دارد. پیشــگیری از ابتلا به بیماری دســتگاه تنفســی 
سالمندان، درست مانند بروز این بیماری‌ها پروسه‌ای 
بلندمدت دارد. در نظر داشــته باشــید کــه در صورت 
برخورداری از جســمی سالم و نداشــتن بیماری‌های 
زمینه‌ای، می‌توانید تا میزان بسیار بالایی در برابر این 
بیماری‌ها مقاوم باشــید. رعایت تغذیه و سبک زندگی 
سالم، دوری از دخانیات و ورزش منظم از عوامل اصلی 

پیشگیری از بیماری‌های تنفسی است.

چه چیزی باعث شــده که تا به حال نتوانید 
کسب‌و‌کاری برای خودتان راه‌اندازی کنید؟ 
یا اگر هــم کاری برای خودتــان دارید، چرا 
سرعت رشــد آن کند است؟ جواب این ســؤالات احتمالًا 
یک کلمه اســت؛ پــول. بدون پول و ســرمایه به ســختی 
می‌توان یک کســب‌و‌کار را ایجاد کرد و یا آن را گســترش 
داد. همین مسئله باعث می‌شــود که ایده‌های خودمان 
را به راحتی کنار بگذاریم و سراغشــان نرویم. پیدا کردن 
سرمایه‌گذار برای توسعه کسب‌و‌کار به اندازه داشتن ایده 
برای شروع آن اهمیت دارد و حتی مهم‌تر است. خیلی از 
استارت‌آپ‌ها یا کسب‌و‌کارها را سراغ داریم که با ایده‌های 
بســیار درخشــانی شــروع شــدند اما امروز اثری از آن‌ها 
نیست. دلیل اصلی شکست این مشاغل عدم موفقیت در 
یافتن سرمایه‌گذار و جذب ســرمایه برای طرحشان بوده 
است. این در حالی است که امروزه شــیوه‌های جدیدی 
برای جذب سرمایه‌گذار معرفی شــده است. این روش‌ها 
سرعت، سهولت، شــفافیت بیشتر و مدیریت بهتر ریسک‌ 
در فرایند جذب ســرمایه را فراهم می‌کنند و شانس رشد 
یک کسب‌و‌کار نوپا را افزایش می‌دهند. جذب سرمایه، راز 
اصلی در جلب اعتماد سرمایه‌گذاران است؛ زیرا بسیاری 
از افراد، ایده‌های خوبی برای تولید و کســب درآمد دارند 
اما ســرمایه کافی برای به ســرانجام رســاندن ایــده و یا 

عملیاتی کردن آن را ندارند.
بسیاری از مدیران نیز علاقه‌ دارند تا کار یا محصولاتشان 
را توســعه‌دهند امــا نیاز بــه جذب ســرمایه دارنــد تا به 
کسب‌و‌کارشــان رونق بخشند. لازم اســت بدانیم جذب 
ســرمایه‌ برای اجرایی کردن ایده‌ها و یا توســعه طرح‌ها، 
کار ســاده‌ای نیســت. باید چنــد قدم محکم و درســت 
برداریم تا بتوانیم نظر ســرمایه‌گذار یا سرمایه‌گذاران را 
به ســمت خود و پروژه‌مان جلب و جذب کنیم. برای این 
کار باید جلساتی با سرمایه‌گذار داشته باشیم و طی آن، 
خود و طرح را به او معرفی کنیم. در این راســتا برداشتن 
چند گام و انجام چند راهکار، ضرورت دارد. آمارها نشان 
می‌دهد کــه 38 درصد کســب‌و‌کار‌ها و اســتارت‌آپ‌ها 
به‌خاطر تمام‌شدن سرمایه و جذب‌نشدن سرمایه جدید 

شکست می‌خورند.

 ایده خوب اولین سرمایه است
در فضای استارت‌آپی و به‌طور کلی در زمینه کسب‌وکارهایی 
که براساس یک ایده شکل می‌گیرند، خطر زیادی متوجه 
سرمایه‌ها و ســرمایه‌گذاران است. تصور ســود کلانی که 
در صورت به ثمر رسیدن ایده‌ها و کســب‌وکارها، به دست 
می‌آید موجب شــده تا ســرمایه‌گذاران در سراسر دنیا و از 
جمله ایران، تمایل زیادی به سرمایه‌گذاری روی ایده‌های 
جذاب و بنیان‌گذاران مشتاق داشته باشند. اکثر ما تصور 
می‌کنیــم مهم‌ترین چیز برای ســاخت کســب‌و‌کار، فقط 
پول است. درست است که پول تا حد زیادی لازم است اما 
داشتن ایده خوب و متفاوت، از ســرمایه هم مهم‌تر است. 
در واقع ایده شما هم نوعی سرمایه محسوب می‌شود. اگر 
ایده خوبی داشته باشید، دیگران حاضر می‌شوند روی ایده 
شما سرمایه‌گذاری کنند. به این ترتیب دیگر نیازی به پول 
ندارید. حالا اگر ایده خوبی در ذهن دارید از طریق راه‌های 
مختلف می‌توانید ســرمایه موردنیاز برای عملی کردن آن 
را جذب کنید. قبل از انجــام هر کار باید بــرای ایده مورد 
نظرمان، یک طرح داشته باشیم. این طرح باید کاملًا شفاف 

باشد. داشتن یک طرح یا استراتژی شفاف باعث می‌شود 
تمرکز ما در راه رســیدن بــه اهداف فــردی و مالی هدایت 
شــود. در این طرح باید دلایل امکان تحقق اهداف را ذکر 
کنیم. برنامه‌های رسیدن به اهداف نیز باید به روشنی بیان 
شوند. سرمایه‌گذاران جذب ایده‌هایی می‌شوند که قوی، نو 
و خلاقانه باشد و بتواند گره‌ای از مشکلات روزمره بشر را باز 
کند. سرمایه‌گذاران را درک کنید و خواسته‌های خود را بر 
دارایی او ترجیح ندهید. معمولًا صاحبان کسب‌وکارها در 
مذاکرات اولیه برای جذب ســرمایه‌گذار موفق نمی‌شوند. 
یکی از روش‌های جذب مخاطب ســرمایه‌گذار ارائه طرح 
کســب‌وکار، نقشــه و اهداف کوتاه‌مدت و بلندمدت پروژه 
استارت‌آپی است؛ زیرا زمان یکی دیگر از عوامل مهم برای 
سرمایه‌گذاران است. باید خودمان را به جای سرمایه‌گذاری 
بگذاریم که می‌خواهد شنونده طرح و ایده ما باشد. در این 
صــورت او می‌خواهد به‌طور کلی و کامــل، با صحبت‌های 
ما ارتباط برقرار کند. پس لازم است قبل از جلسه، تمامی 
پرسش‌هایی که از جانب سرمایه‌گذار مطرح خواهد شد را 

حدس بزنیم و برای آن‌ها پاسخی روشن در نظر بگیریم.

 شبکه‌سازی و افزایش ارتباطات
وجــود ســابقه کار مفید، یکــی از اولین مشــخصه‌هایی 
است که یک ســرمایه‌گذار بر اســاس آن در مورد ریسک 
سرمایه‌گذاری در یک کســب‌وکار تصمیم‌گیری می‌کند. 
اغلــب ســرمایه‌گذاران پیش از اقــدام به مذاکــره با یک 
کارآفرین، ســوابق مالــی،‌ موفقیت‌های تجــاری قبلی و 
مدل تجاری کســب‌وکار او را بررســی می‌کنند. با وجود 
این، اســتارت‌آپ براســاس تعاریــف رایــج کنونی، یک 
شرکت تازه‌تأسیس و طبیعتاً فاقد تجربه عملی است. این 
مسئله باعث می‌شــود که قانع کردن یک سرمایه‌گذار به 
قابلیت و ظرفیت‌هایی که یک اســتارت‌آپ برای رشــد در 
بازار مورد نظرش دارد، امری دشــوار باشد. شبکه‌سازی 
به این معنی است که شــما با افراد و یا شــرکت‌هایی که 
در مرحله موفق‌تری نســبت به شما در کســب‌و‌کار خود 
هستند، ارتباط داشته باشــید و بتوانید ارتباطات خود را 
با این‌گونه افراد گســترش دهید. همچنیــن می‌توانید از 
طریق جلســاتی با این افراد فرصت‌های شغلی بهتر را به 
دست آورید. یکی از اهداف شبکه‌سازی این است که افراد 
با ملاقات کردن یکدیگر و به اشــتراک گذاشتن تجربه‌ها 
و عقاید و تفکــرات خــود می‌توانند به پیشــرفت یکدیگر 
کمک کنند. تیم‌ســازی از مهم‌ترین مراحلی است که در 
پیش‌بردن روند کسب‌و‌کار وجود دارد. شما برای اینکه یک 
تیم متشــکل از افراد بامهارت و متخصص داشته باشید، 
نیاز دارید هزینه کنید. این هزینه برای کســب‌و‌کار و در 
ابتدای آن، ممکن است شما را با مشکل مواجه کند. پس 
بهتر است در مرحله تیم‌سازی به جذب سرمایه‌گذار برای 

پروژه و استارت‌آپ فکر کنید.
در نهایــت اینکه هــر ایده تجــاری برای عملی شــدن به 
ترکیبی از نوآوری، تلاش و تأمین مالی مناسب نیاز دارد. 
در دنیــای پرجنب‌و‌جوش کســب‌وکار، بــرای اجرای هر 
عملیات تجاری راه‌های مختلفی وجــود دارد که هرکدام 
مزایا و معایب ویژه خــود را دارند. تأمین مالــی نیز از این 
قاعده مستثنی نیست. رمز موفقیت شما در این است که 
از ترکیب این روش‌های جذب ســرمایه اســتفاده کنید تا 
بهتر و بیشتر استارت‌آپ خود را در معرض نمایش بگذارید، 
مشــتری جذب کنید و با ســرمایه‌گذارانی ارتباط برقرار 
کنید که به بینش تجاری شــما اعتماد دارند. با پشــتکار 
و تــاش بی‌وقفــه، ســرمایه‌گذاران مناســبی را در کنار 

کسب‌وکار خود خواهید یافت.

جذب سرمایه 
ضرورت کسب‌و‌کارهای نوپا

هریک از ما در کودکی به شــیوه‌های مختلفی آســیب دیده‌ایم. این آسیب‌ها 
شــامل موارد مختلفــی از مراقبت و کنترل شــدید تا طرد شــدن، بی‌توجهی، 
ســرزنش و انتقاد و‌... را در برمی‌گیرد. آنچه درباره این آسیب‌ها جالب و قابل 
توجه است، این است که ما تمایل داریم این آسیب‌ها و الگوها را درون خودمان 
حفظ و نهادینه کنیم، زیرا با نگه‌داشتن آن‌ها احساس امنیت می‌کنیم. شاید 
برایتان اتفاق افتاده باشد که در زندگی، کار یا تحصیل احساس عقب‌ماندگی 
کنید و این‌طور بــه خودتان نگاه کنیــد که لایق به دســت آوردن یک موقعیت 
یا جایگاه خاص نیســتید. این احساســات برای عده زیــادی در زندگی، کار، 
تحصیل، ازدواج و‌... رخ می‌دهد و بیشترین علت آن آشفتگی ذهن است. به‌طوری که بعد از پایان این آشفتگی، این 
احساســات نیز از یاد می‌رود. خیلی‌وقت‌ها ممکن است در زندگی احساس شکســت و عدم موفقیت داشته باشیم. 
تابه‌حال این احســاس را تجربه کرده‌اید؟ به نظر شــما این احســاس شکســت از کجا و چطور سرچشمه می‌گیرد؟ 
»طرحواره شکست« باعث نوعی ترس و هراس از شکست در شما می‌شود به‌گونه‌ای که ترجیح می‌دهید یک فعالیت 
را هرگز انجام ندهید تا اینکه انجام دهید و شکســت بخورید. طرحواره شکســت یکی از انواع طرحواره‌هاســت که با 
سلامت روان ناسازگار است و باعث می‌شــود این ســامت به خطر بیفتد. احتمالًا می‌خواهید بدانید که آیا درمانی 
برای طرحواره شکست وجود دارد یا خیر. تغییرات و راه‌هایی هســت تا بتوانید تأثیرات تله شکست را در خود کاهش 
دهید و کم‌کم باور‌ها و نگرش خود را تغییر دهید. یک طرحواره درمانگر خوب می‌تواند در این مســیر به شــما کمک 
زیادی بکند. لازم اســت بدانید که با کار کردن روی افکار، احساســات و اعمال خود می‌توانید به طرحواره شکست 
پایان دهید. طرحواره شکست همراه با احســاس بی‌کفایتی و کمبود استعداد در انجام کارها خود را نشان می‌دهد 
و به‌طور مؤثر بر فعالیت‌های روزانه فرد تأثیر می‌گذارد. برای آنکه این طرحواره را بــه خوبی درمان کنید، نیاز به یک 
درمانگر متخصص دارید که با استفاده از دانش و مهارت خودش در این زمینه مشکلاتتان را بهبود بخشد. درمانگر با 
روش‌های رفتاری به فرد کمک می‌کند تا بر اجتناب خود از عملکرد مستقل غلبه کند. همچنین به او کمک می‌کند 
برای انجام کارهای روزمره، برخی از تکالیف خانگی را کم‌کم طراحی کند. بهتر اســت با آســان‌ترین تکلیف شــروع 
کند. البته خانواده فردی که تحت درمان است، نقش مهمی در ایجاد مشکل و بهبود آن دارند. آن‌ها باید سعی کنند 

طرحواره او را تقویت نکنند بلکه از ایجاد آن جلوگیری کنند.

آبشاری در دل کوه مخملینگاهی به طرحواره شکست
گردشگری در مناطق کوهســتانی همواره با چالش‌های خاص خود، احساسی 
عمیق از آرامش و رهایی خیال را در انسان ایجاد می‌کند. طبیعت‌گردی و سفر به 
»مخمل‌کوه«، تجربه‌ای کاملًا متفاوت و شگفت‌آور است که در آن زیبایی فراوان 
طبیعت، از هرجای دیدنی دیگر بیشتر به چشم می‌‌آید. وقتی که پای صخره‌های 
مرتفع این کوهســتان‌ها قرار می‌گیرید، از زیبایی‌های طبیعــی مانند دره‌های 
سرسبز، آبشارهای بلند مانند آبشــار طلایی و کوهی با عبای سبز و یک‌دست را 
مشاهده خواهید کرد. در دره زیبای مخمل‌کوه لرستان آبشار فصلی زیبایی به نام 
آبشار مخمل‌کوه جای گرفته است. قرارگیری این آبشار در مخمل‌کوه که به دلیل 
پوشــش و فراوانی گل و ســنگ ظاهری زیبا و مخمل مانند دارد بر جذابیت‌های آن افزوده است. این منطقه در فصول 
گرم و پرباران جلوه زیباتری دارد. به همین علت بهترین فصل سفر به آبشار مخمل‌کوه خرم‌آباد نیمه اول سال است. به 
دلیل آنکه اینجا یک منطقه ییلاقی محسوب می‌شود بهتر است در نیمه دوم سال به دلیل سرمای هوا به آن سفر نکنید. 
مخمل‌کوه یکی از قله‌های شمالی خرم‌آباد به‌حساب می‌آید. اگر از ســمت خرم‌آباد به جاده الشتر بروید و ۱۵ کیلومتر 
به مسیر خود ادامه دهید در طول مسیر از دل مخمل‌کوه عبور کرده و به روستایی در نزدیکی همین محل به نام پیرجد 
خواهید رسید. زیبایی و سرســبزی این کوه که در فاصله بسیار اندکی از شهرســتان خرم‌آباد قرار دارد از ابتدای مسیر 

قابل رؤیت است.
برای رسیدن به آبشار زیبای فصلی مخمل‌کوه باید ابتدا خود را به مخمل‌کوه برسانید. مسیر دسترسی چندان مشکل 
نیست. پس از رسیدن به میدان ۲۲ بهمن خرم‌آباد تا انتهای بلوار ولیعصر بروید. برای رفتن به آبشار کفش مناسب به پا 
کنید و مراقب کودکان خود باشید. مخمل‌کوه لرستان و آبشــار دیدنی آن از مقاصد جذاب کوهنوردان و سنگ‌نوردان 
است، همچنین پارک جنگلی مخمل‌کوه در فاصله کوتاهی از آبشار قرار دارد و دارای امکانات مناسبی برای گردشگران 
است. مسیر جاده‌ای مخمل‌کوه از هر دو طرف چه خرم‌آباد و چه بروجرد آسفالت است. وضعیت مسیر به‌گونه‌ای است 
که ماشین‌های معمولی هم می‌توانند این مسیر را طی کنند. در فصل بهار و تابستان با خنک بودن هوا و نبودن بارش 
برف، مسیر منتهی به مخمل‌کوه باز و قابل استفاده است. در فصل زمســتان و پاییز اما با بارش برف ممکن است برای 
طی کردن مسیر با ماشــین‌های معمولی دچار مشکل شوید. بهتر اســت تا حد امکان با ماشین‌های آفرودی به سمت 
مخمل‌کوه بروید. این‌گونه می‌توانید بیشتر تجهیزات کمپی و کوهنوردی خود را به راحتی تا انتهای مسیر حمل کنید.


