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گزارش

 تغذیه و سالمندان 
در زمان آلودگی هوا

آلودگی هوا زمانی اتفاق می‌افتد که حجم زیادی 
از ذرات یــا مــواد مضــر از قبیل گازهــا و ذرات، 
وارد اتمسفر کره زمین شــود. بیش از ۱۰ درصد 
مرگ‌و‌میر جهــان به آلودگــی هوا نســبت داده 
می‌شود. قســمت عظیمی از این آمار مربوط به 
سالمندان و افراد با بیماری‌های زمینه‌ای است 
که آسیب‌پذیری بیشتری نسبت به این آلاینده‌ها 
دارند. تغییرات آناتومیک و فیزیولوژیک بدن در 
سنین ســالمندی، افراد را مســتعد بیماری‌ها و 
تروماها می‌کند. همین امــر معضل آلودگی هوا 
را برای ســالمندان بیــش از دیگر افــراد جامعه 
خطرآفرین کرده اســت. اثــر آلودگی هــوا روی 
افراد سالمند، به شــکل کاهش اکسیژن موجود 
در خون که ســبب کاهش رســیدن اکسیژن به 
قلب و ایجاد مشــکل ایســکمی قلب می‌شــود و 
نیز ایجاد اختلال تنفســی به‌ویژه در افراد مبتلا 
به آســم، برونشــیت مزمن و آمفیزم بروز می‌کند. 
ایجاد ســردرد، خســتگی، درد ســینه، اختلال 
ضربــان قلب و ســکته قلبــی نیــز از پیامدهای 
آلودگی هواســت. در افراد مســن بــه علت عدم 
وجود مکانیســم دفاعــی کارآمد در ریــه، خطر 

عفونت‌های تنفسی افزایش می‌یابد. 
افزایش فشــار خون نیز به علت آلودگی با سرب 
در بزرگســالان دیــده می‌شــود. کاهــش مدت 
حضــور در فضای آلــوده به‌ویژه بــرای کودکان، 
زنان باردار، سالمندان و بیماران قلبی و عروقی 
و ریوی ضروری اســت. این افراد باید از هرگونه 
فعالیــت اضافــی و ورزش نامناســب خودداری 
کنند. درمان بیمــاران ریوی با احســاس تنگی 
نفس حتماً نیــاز به مراجعه به پزشــک دارد. این 
افراد، باید از کشیدن ســیگار و حضور در هوای 
آلوده به دود سیگار جداً پرهیز کنند. سالمندان 
باید به‌ خاطر داشــته باشند که در شرایط بحران 
آلودگی هــوا نبایــد از اتــاق و یا دفتــر کار خود 
خارج شــوند. همواره باید پنجره‌ها بسته باشد و 
از سیســتم تهویه‌ای کــه دارای فیلترهای کامل 
اســت اســتفاده کنند. در صورتی که اعلام شود 
آلودگــی هــوا ادامه خواهد داشــت بهتر اســت 
ســالمندان موقتــاً از منطقــه خارج شــده و در 
محل‌هایی که هوای پاکی دارند مســتقر شــوند 
تا آلودگی هوا برطرف شــود. اســتفاده از وسایل 
حفاظت شخصی و ماسک‌های شیمیایی بهترین 
وسیله جلوگیری‌کننده از استنشاق ذرات آلوده 
اســت. در روزهای آلــوده حس تشــنگی زیادی 
به ســالمندان دســت می‌دهد که باید هر دو تا 
ســه ســاعت آب بیاشــامند. این عزیزان باید در 
روزهــای آلــوده از آب خالــص اســتفاده کنند؛ 
زیرا آب‌میــوه و چای بــه هیچ عنــوان نمی‌‌تواند 
جایگزیــن آب خالص شــود. مصرف زیــاد آب و 
مایعــات در زمان آلودگــی هوا مــورد تأکید قرار 
گرفته و باعث شست‌وشــوی دســتگاه گوارش و 
رفع عطش و خشــکی دهان ناشی از این شرایط 
هوایی می‌شــود. از ســوی دیگر بــا مصرف آب، 
بخشــی از آلودگی هوا که وارد بدن شــده، از راه 
ادرار دفــع می‌شــود. در شــرایط آلودگــی هوا، 
مصرف نوشابه‌های گازدار به دلیل ایجاد اختلال 
در جــذب عناصر مفیــد در بــدن، می‌تواند آثار 
ســوء آلودگی هوا را دو برابر افزایش دهد. مردم 
و به‌ویــژه گروه‌های حســاس باید شــیر و لبنات 
کم‌چرب مصرف کنند. نوشــیدن روزانه دو لیوان 
شیر کم‌چرب به کاهش عوارض ناشی از آلودگی 
هوا کمک می‌کند؛ زیرا کلســیم موجود در شــیر 
مانع از جذب آلاینده‌هایی مانند فلزات سنگین 
می‌شــود. مصــرف میوه‌هــای دارای ترکیبــات 
آنتی‌اکســیدان از ســلول‌های بــدن در مقابــل 
آســیب دیدن در شــرایط آلودگی هوا محافظت 
می‌کند. ســیب یکی از این میوه‌هاست. به‌طور 
کلی میوه‌های دارای ویتامین A، E و C خاصیت 
آنتی‌اکســیدانی دارنــد. همچنیــن مرکبــات و 
میوه‌های بــا رنــگ نارنجــی، زرد و قرمــز، موز، 
خرمالو، انواع فلفل‌های ســبز و نارنجی، هویج، 
چای سبز و سیاه، روغن‌های سویا، آفتابگردان، 
کلزا و زیتون نقــش آنتی‌اکســیدانی دارند و در 
شــرایط آلودگی هوا از بدن ســالمندان مراقبت 
می‌کننــد. همچنین مصرف دو وعــده ماهی در 
هفته در این شرایط بســیار مهم است. ماهی به 
دلیل وجود ویتامین E و امگا ۳ به کاهش عوارض 

آلودگی هوا کمک کرده و بسیار مفید است.

تعدیــل کارکنان اتفاقی اســت کــه احتمال 
دارد در هر کســب‌و‌کاری هم‌زمــان با روبه‌رو 
شدن با یک بحران به‌وقوع بپیوندد. بسیاری 
از شــرکت‌ها و ادارات و ســازمان‌ها با فصل‌هــای متوالی 
بی‌بازده، تورم، افزایش قیمت‌ها و عدم قطعیت دست‌و‌پنجه 
نرم می‌کنند. نرخ‌های متفاوت بهره، ســقوط شــدید بازار 
سهام و کاهش اعتماد مصرف‌کننده پارامترهایی هستند 
که اوضــاع را بدتر می‌کننــد. مدیران کســب‌وکار اغلب با 
تصمیمات دشــواری مثل تعدیل نیــروی کار برای کاهش 
دادن هزینه‌هــا مواجــه می‌شــوند. ممکن اســت کاهش 
هزینه‌ها بــه معنای اتخاذ تصمیماتی باشــد که بر حقوق، 
روحیه و معیشــت کارکنان تأثیــر بگذارد. تعدیــل نیرو به 
شرایطی گفته می‌شود که ســازمان مجبور به پایان دادن 
همکاری خود با تعدادی از کارکنان شود. این اتفاق بیشتر 
به دلایلی ماننــد وضعیت بد اقتصادی، مشــکلات مالی و 
حتی گاهی اوقات برخلاف میل مدیــران پیش می‌آید. با 
این حال، باید به این مورد اشاره کرد که مشکلات مالی تنها 
دلیل رخ دادن این اتفاق نیســت. از طرفی رقابت در بازار 
امروز حرف اول را می‌زند. سازمانی که نتواند برتری خود را 
نسبت به شرکت‌های رقیب اثبات کند، در نهایت مشتریان 
خود را از دســت می‌دهــد و حجــم فعالیت‌هایش کاهش 
می‌یابد. در چنین شرایطی ســازمان مجبور به تعدیل نیرو 
می‌شود؛ چراکه نیروهای فعال در مجموعه، بیشتر از نیاز 
سازمان هســتند. قطع کردن همکاری با کارکنان شاید از 
نظر مالی برای سازمان به‌صرفه باشد اما اثرات منفی زیادی، 
هم بر سازمان و هم بر کارکنان دارد. با توجه به شرایطی که 
این روزها در زمینه اقتصادی ایجاد شــده و گذران زندگی 
برای خانواده‌ها با دشواری‌هایی همراه است، تعدیل نیرو 
می‌تواند صدمات جبران‌ناپذیری به جامعــه وارد کند. در 
همین راستا برخی ارگان‌ها در تلاش هستند که راهکاری 
جایگزین پیدا کنند، تا حد امــکان از تعدیل نیرو بکاهند و 
روش‌های جایگزینی برای حل مشــکلات درون‌سازمانی 
خود بیابند. اینکه به جای تعدیل نیرو راهکاری دیگر اتخاذ 
شود امری بسیار مهم است. شــاید در نگاه اول این‌طور به 
نظر برسد که با قطع همکاری با بعضی از کارکنان می‌توان 

هزینه‌های سازمان را تا حدی کاهش داد اما این تمام ماجرا 
نیست. قطع همکاری با نیروهای سازمان باعث ایجاد ترس 

و اضطراب و حتی ناراحتی در سایر نیروها می‌شود. 

مرز باریک بین اخراج و تعدیل نیرو
به‌عنوان مدیر یک ســازمان حتماً در مواقــع بحرانی دچار 
سردرگمی شــده‌اید که آیا باید تعدیل نیرو داشته باشید یا 
نه؟ بدون‌شک برای سازمان‌ها کار دشواری است که به این 
موقعیت برسند و بهترین تصمیم‌گیری را انجام دهند؛ چراکه 
زندگی فعلی و آینده‌ افرادی که در مجموعه‌ شــما فعالیت 
می‌کنند، به‌شدت تحت‌الشــعاع این مســئله قرار خواهد 
گرفت. بعضی مدیران اخراج کارکنان را با تعدیل نیرو اشتباه 
می‌گیرند. درست اســت که در برهه‌ای از زمان مدیر ناچار 
به فسخ قرارداد با کارمندان می‌شود اما باید به‌وضوح برای 
آن‌ها توضیح دهد که منظور از تعدیل نیرو چیســت و با چه 
هدفی انجام می‌گیرد؟ گاهی یک سازمان به‌خاطر پاره‌ای 
از تغییرات، تعدیل نیرو می‌کند و لازم می‌داند که همکاری 
خود را با برخی از نیروها قطع کند. گاهی برای نگه‌داشت 
سازمان ضروری است که تعدیل نیروی انسانی انجام شود. 

در این راستا با اقداماتی می‌توان شرایط را برای این نیروها 
مســاعد کرد. به‌یاد داشته باشــید که حس ناامنی شغلی، 
روحیه را تضعیف و کیفیت عملکرد شغلی را نابود می‌کند. 
از طرفی اگر ایــن کار به‌صورت مکرر اتفاق بیفتد ســازمان 
محبوبیتش را از دست خواهد داد. از سوی دیگر این اتفاق 
باعث می‌شود سازمان هزینه‌های جبران‌ناپذیری را تحمل 
کند. مثل پیگیری‌های قانونی کارکنان و طی کردن مراحل 
پس از آن. بنابراین هر جور که بخواهید حســاب کنید این 
کار ریسک بزرگی است و برای مدیران و کارفرمایان پروسه‌ 

سخت و دشواری به‌همراه خواهد داشت. 

دورکاری و کاهش هزینه‌های اجرایی
از زمــان شــیوع ویــروس کرونــا، اگــر نگوییم همــه‌، اکثر 
شرکت‌هایی که دارای کارکنان دانش‌مدار هستند شرایط را 
برای دورکاری فراهم کرده‌اند. خلاص‌شدن از شر اجاره‌نامه 
یا فروش اموالی که برای فضای اداری اســتفاده می‌شود، 
پولی را در اختیــار کارفرمایان قرار می‌دهــد که می‌توانند 
به‌وسیله آن، حقوق را پرداخت کنند. دورکاری برای مشاغلی 
که ارائه محصولات یا خدماتشان به حضور افراد در یک مکان 

فیزیکی نیاز دارد، امکان‌پذیر نیســت. با ایــن حال، برای 
سازمان‌هایی که امکان دورکاری دارند، یکی از راه‌های آزاد 
کردن بودجه محسوب می‌شود. در این راستا باید کارمندانی 
که قرار است در لیست افراد دورکار قرار بگیرند را مشخص و 
قوانین روشنی را برای آن‌ها درنظر گرفت. خیلی از مدیران 
شــرح وظایف در این شــرایط را بیان نمی‌کننــد. بنابراین 
کارکنان نمی‌دانند چــه کاری باید انجام دهند و چه میزان 
حقوق قرار است دریافت کنند؟ پس شرایط را به‌طور کامل 
برای کارکنان دورکار خود توضیح دهید. شاید لازم باشد با 
این وضعیت، جلسات به‌صورت حضوری برگزار نشوند. شما 
باید در جریان پیگیری جلســات قرار بگیریــد و افرادی که 
قرار است در جلسه شرکت کنند را مشخص و هدایت کنید. 
هزینه‌های عملیاتی شامل تمام هزینه‌های مورد نیازی است 
که روزانه کسب‌وکار شما را سرپا نگه می‌دارد. این هزینه‌ها 
شامل هزینه‌های مربوط به اجاره، قبوض آب و برق، حقوق و 
دستمزد، بازاریابی و فروش، امور اداری و... می‌شود. در واقع 
باید بار دیگر تک‌تک هزینه‌ها را مشخص کنید. درهرصورت 
به‌عنوان مدیر سازمان در جریان هستید که استفاده از چه 
ابزارهایی در حال‌ حاضر ضرورت نــدارد. می‌توانید فضای 
کاریتــان را کوچک‌تــر کنید یا شــاید لازم باشــد تقاضای 
اضافه‌کاری نیروها را به‌طورموقت لغو کنید. حواستان باشد 

با سیاست پیش بروید و همه را از خودتان ناخرسند نکنید.

این تنها راه ممکن نیست
تعدیل نیرو تنها راه کاهش هزینه‌ها و عبور از شــرایط بحرانی 
نیســت اما بســیاری از کارفرمایــان نمی‌دانند کــه باید قبل 
‌از آن چه کار‌هایــی انجام دهنــد. به همین دلیــل ضررهای 
غیرقابل‌جبرانی به سازمانشــان وارد می‌کنند. پس شما مدیر 
عزیز ابتــدا باید آنالیزی از کارمندان فعلی داشــته باشــید تا 
کارتان به تعدیل نیرو نرســد و اگر هم رســید آسیب کمتری را 
حس کنید. بهتر است قبل از تعدیل نیرو پتانسیل کارمندان را 
کشف کنید؛ چراکه اگر نقش‌ها در سازمان درست تعریف نشده 
باشــند با تعدیل نیرو هم تغییر مثبتی را حس نخواهید کرد. 
چشم‌انداز جدید را بسنجید و تمرکزتان را روی اهداف و قوانین 
جدید بگذارید. موضع افراد را مشخص کنید و قبل از اینکه این 
اتفاق بیفتد شاخص‌هایتان را بررســی کنید. هدف‌هایی که 
باعث سود‌رسانی به شرکت می‌شوند را موشکافی و تا جایی که 

امکان دارد از تعدیل کردن نیروها جلوگیری کنید.

بررسی راهکارهایی که می‌تواند از تعدیل نیرو بکاهد

این راه آخر نیست
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لنگرگاهراهکار

رواق 

»موتیسم« یا »لالی انتخابی« یک اختلال اضطرابی است که با ناتوانی در صحبت 
کردن و برقراری ارتباط در موقعیت‌های اجتماعی خاص مانند مدرســه یا محل 
کار مشخص می‌شود. این اختلال را معمولًا اولین‌بار در دوران کودکی تشخیص 
می‌دهند. حتماً شما هم بارها متوجه شده‌اید که کودکان در برخی موقعیت‌های 
خاص از برقــراری ارتباط یا صحبت کــردن اجتناب می‌کنند. اکثــر والدین در 
چنین شرایطی با فشــار آوردن برای حرف زدن، فرزند خود را بیشتر خجالت‌زده 
می‌کنند. آن‌ها بر این باورند که کود‌کشان لجبازی می‌کند و عمداً حرف نمی‌زند. 
اما تا به‌حال به این موضوع فکر کرده‌اید که شاید فرزند شما توانایی خود را برای 
برقراری ارتباط از دست داده باشــد؟ در این لحظه اصرار شما بیشتر او را شــرمگین می‌کند و آثار این فشارهای روانی 
می‌تواند تا بزرگسالی در فرد باقی بماند. موتیســم که به آن لالی انتخابی هم می‌گویند بدین معنی است که کودک یا 
بزرگسال نمی‌تواند در مکان خاص، با افراد خاص یا در حین فعالیت اجتماعی به‌خصوصی صحبت کند. در واقع کودکان 
مبتلا به لالی انتخابی، ســکوت را انتخاب نمی‌کنند. آن‌ها می‌خواهند صحبت کنند و ســعی می‌کنند حرف بزنند اما 
اضطراب متوقفشان می‌کند. انتظار برای صحبت با افراد خاص باعث ایجاد یک واکنش انجماد با احساس اضطراب و 
وحشت می‌شود. در این وضعیت صحبت کردن برای فرد مبتلا به اختلال موتیسم غیرممکن است. با این حال فرد مبتلا 
به‌صورت طبیعی با خانواده، دوستان و اعضای نزدیک به خود صحبت می‌کند و مشکل اصلی او در موقعیت‌های خاص 
یا با افراد خاص بروز پیدا خواهد کرد. محیط و نوع رفتار کودکان در مانــدگاری این وضعیت نقش مهمی ایفا می‌کند. 
کودکانی که از لحاظ رفتاری بازدارنده هستند یا مشکلات زبانی دارند بیشتر در معرض ابتلا به موتیسم قرار می‌گیرند. 
همچنین ابتلای والدین به اضطراب اجتماعی باعث الگوبرداری از رفتارهای بازدارنده آن‌ها توسط کودکان می‌شود. 
با مراقبت و انتخاب روش درمانی مناسب، مشکل لالی انتخابی در بسیاری از افراد قابل‌حل است. البته هرچه سن فرد 
مبتلا بیشتر باشد، درمان بیشتر طول می‌کشد. درمان‌های موجود بر گفتار فرد تأثیر نمی‌گذارند اما می‌توانند با از بین 
بردن اضطراب بیمار، منجر به گفتار راحت شوند. در روش درمان شناختی-رفتاری روانشناسی به فرد کمک می‌شود تا 
دریابد که در مورد خود، دیگران و جهان چگونه فکر می‌کند و چگونه درک انسان از این روابط منجر به درک احساسات 
و افکار او می‌شــود. از این طریق می‌توان رفتارها را تغییر داد و آن‌ها را مدیریت کرد. در این روش سعی بر این است که 
فرد به‌تدریج در موقعیت‌هایی قرار گیرد که بتواند صحبت کردن با دیگران را تمرین کند. در این زمینه توصیه می‌شود 
به‌تدریج در موقعیت‌هایی قرار بگیرید که نیاز به گفت‌وگو و معاشرت است. زمانی که سندرم لالی منجر به ایجاد مشکلات 

دیگری مانند افسردگی در فرد شود، استفاده از دارو از سوی پزشک دور از ذهن نخواهد بود. 

تالابی متحرک در جوار درختانانتخاب می‌کنم لال باشم!
در نقشه ایران، به هر سو که چشم بیندازید، از شمال تا جنوب، می‌توانید آدرس تالاب‌های 
کشور را مشــخص کنید. تالاب‌ها محیط‌هایی با ویژگی‌های مشــترک میان خشکی و آب 
هستند که باعث شــکل‌گیری اکوسیســتم‌های فوق‌العاده‌ای می‌شــوند. تالاب‌ها شامل 
مرداب‌ها، مانداب‌ها، خلاش‌ها، خلنگزارها، لشــاب‌ها و آب‌بندان‌ها هستند. کشور ایران 
تالاب‌های فراوانــی دارد که هرکدام با داشــتن ویژگی منحصربه‌فــردی اهمیت بالقوه‌ای 
دارد. »تالاب استیل« یکی از مشهورترین تالاب‌های ایران است و از مقاصد طبیعت‌گردی و 
جاذبه‌های استان گیلان به شمار می‌آید. این تالاب میزبان پرندگان مهاجر از دیگر گوشه‌های 
جهان است و با درختان متحرک خود شهرت دارد. تالاب استیل یکی از تالاب‌های پر اهمیت 
کشور و از جاهای دیدنی آستارا محسوب می‌شود. مردم بومی در زبان تالشی این تالاب را هستل )با معنای آبگیر( می‌نامند. این تالاب 
به‌دلیل برخورداری از چشم‌اندازهای کوهستان و جنگل در کنار مزارع کشاورزی، در میان گردشگران محبوبیت زیادی دارد. همچنین 
حضور پرندگان مهاجر بر جذابیت بکر استیل افزوده است. تالاب استیل از سال ۱۳۸۴ یکی از پنج منطقه‌ نمونه‌ گردشگری استان گیلان 
خوانده می‌شود که به رشد اقتصادی این استان کمک بسیاری کرده است. خوشبختانه در سال ۱۳۹۳ نیز با اعلام اداره‌ کل حفاظت 
محیط زیست استان گیلان، در پی بارش‌های فراوان باران، وسعت این تالاب به میزان قابل‌توجهی افزایش یافت. تالاب استیل در استان 
گیلان، حدود هفت کیلومتری جنوب مرکز شهر آستارا و کنار جاده‌ اصلی تالش قرار دارد. برای رسیدن به تالاب استیل ابتدا به آستارا 
سفر کنید. از این شهر به‌سمت جنوب حرکت کنید و خودتان را به جاده آستارا - رشت برسانید. بعد از طی حدود پنج کیلومتر به تالاب 
خواهید رســید. یک جاده‌ کمربندی دورتادور تالاب کشیده شده که با طی آن چشم‌اندازهای بســیار زیبایی را مشاهده خواهید کرد. 
برای ورود می‌توانید از قسمت شمالی اقدام کنید. تالاب استیل در مجموع میزبان بیش از ۸۰ گونه‌ گیاهی و جانوری است که برخی از 
آن‌ها در خطر انقراض قرار دارند. این تالاب و محیط اطراف آن امروزه به‌عنوان منطقه‌ شکارممنوع اعلام شده‌ است. در غرب تالاب استیل 
می‌توان جنگل‌های سرسبز و در شرق آن درختان توسکا را مشاهده کرد. ریشه‌ درختان توسکا در واقع درون آب قرار گرفته‌اند. ازاین‌رو 
این درختان همواره در حال جابه‌جایی هستند. به همین دلیل،‌ این تالاب به تالاب درختان شناور نیز مشهور است. تالاب استیل سالانه 
میزبان سیل مهاجرت پرندگان بی‌شماری است که از مناطقی مانند اروپای مرکزی، شمال دریای خزر و مناطق قطبی به این سمت پرواز 
می‌کنند. برخی از این پرندگان مانند چینگیر نوک‌سرخ، در دسته‌ پرندگان کمیاب قرار می‌گیرند. از دیگر جاندارانی که در این ناحیه 
زندگی می‌کنند می‌توان به‌نوعی موش بزرگ تالابی به نام نوتریا و انواع مار و لاک‌پشت اشاره کرد. تالاب استیل محیطی بکر است که 
تفریحات زیادی را در آن می‌توان تجربه کرد. می‌توانید با کرایه قایق‌های پدالی یا موتوری، در تالاب گشت‌و‌گذار کنید. همچنین اگر اهل 
عکاسی هستید، بی‌شک سوژه‌های متعددی برای عکاسی خواهید یافت، از آب‌ ساکن تالاب گرفته تا درختان توسکا. برای بازدید‌های 
خانوادگی و دوستانه نیز پیک‌نیک را توصیه می‌کنیم. زیراندازی پهن کنید و روزی را با شادی و آرامش در جوار تالاب استیل سپری کنید.
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