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 پارکینسون 
در کمین سالمندان

در بین ســالمندان، بیمــاری »پارکینســون« بعد از 
آلزایمر شایع‌‎ترین بیماری است. این بیماری در اثر 
اختلال سیســتم عصبی مرکــزی رخ می‌دهد که از 
هر 100 نفر یک نفر را مبتلا می‌کند. در سالمندان 
بالای 60 ســال احتمال بــروز این بیماری بیشــتر 
اســت. در اثر ابتلا به این بیماری طیف وســیعی از 
مشکلات حرکتی و غیرحرکتی بروز پیدا می‌کند که 
ممکن است با نشانه‌های پیری اشتباه گرفته شود. 
رفته‌رفته با شدت گرفتن علائم بیماری پارکینسون، 
فرد تعادل خود را از دســت داده و در راه رفتن دچار 
مشکل می‌شــود. با ابتلای ســالمند به این بیماری 
علاوه بر مشکلاتی که برای خودش به وجود می‌آید، 
اطرافیان فرد نیز برای مراقبت از او دچار مشکلاتی 
می‌شــوند. عدم آشــنایی با بیماری پارکینسون در 
افرادی که از ســالمند مراقبت می‌کنند مشــکلات 
متعددی بــرای آن‌ها به دنبــال دارد. وجــود فردی 
که با این بیماری آشــنایی کامل داشــته باشــد کار 
مراقبت از بیمار را ســاده‌تر می‌کند. علائم بیماری 
پارکینسون در ســالمندان با ســایر افراد در سنین 
مختلف تفاوتی ندارد، اما شــدت بیماری و نشانه‌ها 
ممکن است متفاوت باشــد. بیماری پارکینسون در 
ابتدا با علائم خفیف شروع شــده و سپس به صورت 
تدریجی این علائم شــدت می‌گیرند. همان‌طور که 
اشاره کردیم ممکن است در شروع بیماری نشانه‌های 
این عارضه با علائم طبیعی پیری اشتباه گرفته شود. 
به عنوان مثال شاید سالمند در ابتدا برای برخاستن 
از صندلی با مشکل مواجه شود یا دچار لرزش‌های 
خفیفی در دست و پا شــود. در اکثر موارد تشخیص 
بیماری در ابتدا کاری دشــوار اســت، زیــرا آزمایش 
دقیقــی برای تشــخیص آن وجود نــدارد. اطرافیان 
ســالمند و اعضای خانواده‌اش می‌تواننــد علائم را 
زودتــر تشــخیص داده و متوجه حــرکات غیرارادی 
در ســالمند شــوند. نام بیماری پارکینسون را برای 
ســالمندان بیشــتر به کار می‌برند به ایــن دلیل که 
این بیماری در افراد بالای 60 ســال بیشــتر اتفاق 
می‌افتد و تنها 5 تا 10 درصد در افراد زیر 50 سال به 
این بیماری مبتلا می‌شوند. بالا رفتن سن در بروز و 
پیشرفت بیماری پارکینسون اثرگذار است. به عنوان 
مثــال در افراد بالای 60 ســال 1 درصــد و در افراد 
بالای 85 سال 5 درصد جمعیت با این بیماری درگیر 
هستند. ژنتیک و عوامل محیطی به عنوان دو عامل 
برای ابتلا به بیماری پارکینسون شناخته شده‌اند، اما 
دانشمندان در حال بررسی علل دقیق‌تری هستند 
که افراد را به این بیماری مبتلا می‌کند. به طور کلی 
پارکینســون زمانی بروز پیدا می‌کند که سلول‌های 
درون هسته‌های قاعده‌ای مغز از بین رفته یا معیوب 
می‌شوند. ســلول‌ها یا نورون‌های درون هسته‌های 
قاعده‌ای مغز وظیفه‌ تولید دوپامین را دارند. زمانی 
که این نورون‌ها از بین برونــد تولید دوپامین در مغز 
کاهش یافته و به دنبال آن علائم بیماری پارکینسون 
ازجمله مشــکلات حرکتی ســر می‌رســد. علاوه بر 
مراقبت از جســم بیمار مبتلا به پارکینسون، بسیار 
مهم اســت که روحیه بیمار را در طول بیماری حفظ 
کرده و مراقب عواطف و احساســات او نیز باشــیم. 
با بروز بیماری پارکینسون و مشــاهده علائم فرد در 
انجام کارهای روزانه‌ خود دچار مشکل خواهد شد. 
مشکلاتی از قبیل لرزش در دست و پا، عدم توانایی 
بلند کردن اجســام، عدم تعادل در هنگام راه رفتن 
و...، که محدودیت‌هایی را بــرای فرد ایجاد خواهد 
کرد. انجام کاردرمانی یکی از روش‌هایی است که به 
بیمار کمک می‌کند تا با انجام تمرین و تکنیک‌های 
تخصصی به مرور زمان ایــن محدودیت‌ها را کاهش 
داده و با کمــک کاردرمانگر بتوانــد عضلات خود را 
حرکت دهــد. این حرکــت دادن باعث می‌شــود تا 
عضلات خشک و غیرفعال نشوند. سالمندان مبتلا 
به پارکینسون با توجه به کاهش فعالیت‌های فیزیکی 
و مصرف داروها دچــار مشــکلاتی در تغذیه و رژیم 
غذایی خود می‌شوند. بهتر اســت که سالمندان با 
مراجعه به مشــاوران تغذیه برای رژیم غذایی تحت 
نظر قرار گیرند و به توصیه‌های پزشــک عمل کنند. 
افت وزن در اثر مشــکل بلع غذا و یــا افزایش وزن به 
خاطر کاهش فعالیت و حرکــت از عوامل اصلی این 

تغییرات هستند.

ضرورت مدیریت سرمایه شخصی
در ابتدای مســیر حواس‌تان به این موضوع باشد که  اگر 
حسابدار خودتان باشید چه اتفاقات خوب و مثبتی برای 
کسب‌و‌کار شــما اتفاق خواهد افتاد. پس در گام نخست 
باید با تمرین مربوط به امور مالی اطمینان پیدا کنید پولی 
که خرج می‌کنید دارای برگشت سرمایه مثبت است. برای 
آسان شدن این مسیر بهتر اســت درباره اصول بازاریابی 
پاسخ مستقیم مطالعه کنید و بر آن مسلط شوید تا بتوانید 
حســاب هر ریــال از پول‌تان را داشــته باشــید. اگر برای 
تأمین مالی کسب‌وکارتان از سرمایه‌گذاران پول دریافت 
کنید، هیچ‌کــدام از ایــن مهارت‌ها را به‌راحتی به دســت 
نمی‌آورید. یکی از بارزترین دلایل این است که بسیاری از 
ســرمایه‌گذاران درکی از بازاریابی پاسخ مستقیم ندارند. 
حتی ممکن اســت از شــما بخواهند که براساس نظرات 
یا تعصبــات آن‌هــا کارهایی را انجــام دهید که برگشــت 
ســرمایه‌تان منفی شود. چاره‌ای هم نیســت! تا زمانی که 
آن‌ها اختیار کیف ‌پول شما را دارند، هیچ قدرتی برای دفاع 

از ایده‌های خودتان نخواهید داشت.

یک کلاس درس 
تجربه نشــان داده که در اختیار داشــتن پــول زیادی که 
خودتان شــخصاً بــرای آن زحمتی نکشــیده‌اید، ســبب 
آسودگی خاطرتان می‌شود. بنابراین، ازآنجاکه هیچ فشاری 
احساس نمی‌کنید، تلاش زیادی هم نمی‌کنید که پول‌تان 
سودآور شــود. نیازی هم نمی‌بینید که دستاوردهای‌تان 
را بهبود بخشــید، زیرا به نظــر در رقابت پیروز شــده‌اید و 
هیچ‌کس نمی‌تواند شما را از اوج به زیر بکشد. اما واقعیت 
این اســت که این افــکار اشــتباه هســتند. بنابراین، اگر 
پول موردنیــاز کســب‌وکارتان را از جایی غیر از دســترنج 
خودتان تأمین کنید، امکانش هست که به‌دلیل تمام افکار 

محکوم به شکست‌تان ســقوط کنید. البته اینکه خودتان 
تأمین‌کننده مالی کســب‌وکارتان باشــید، درست مانند 
کارآفرین بودن، کار آسانی نیســت. بااین‌حال، نمی‌توان 
آن را نوعی مانع دانست. این کار را موهبت یا کلاس درس 
بدانید چون به شما کمک می‌کند که کارآفرینی سرسخت 
شــوید و در کوتاه‌ترین زمان ممکن به پول زیادی برسید. 
گزینه دیگری ندارید. راه برگشتی هم ندارید. خواه بانک 
باشــد خواه یک دوســتِ خانوادگیِ پولدار فرقــی ندارد، 
چون در هــر دو صورت، به‌محض اینکه دســت‌تان را برای 
پول به‌سمت آن‌ها دراز کنید، کنترل کســب‌وکارتان را از 

دست داده‌اید.

آسیب‌های شراکت مالی
اغلب همه فکر می‌کنند که برای تأمین سرمایه کسب‌وکار 
جدیدشــان به تعدادی شــریک نیاز دارند. غافل از اینکه 
کســانی که پول‌شــان را در کســب‌وکار دیگران ســرمایه 
گذاری می‌کننــد بهتر از هر کســی فوت‌وفن ایــن کار را 

بلدند. درنتیجه، بابت هر پولی که از آن‌ها قرض می‌گیرید، 
با امضــای قراردادهایی موظف می‌شــوید پول‌شــان را با 
درصد مشــخصی ســود پرداخت کنید. برخی دیگر حتی 
ممکن است به‌جای پول، بخشــی از سهام کسب‌وکارتان 
را طلب کنند که شــما بــرای آن عرق می‌ریزیــد و زحمت 
می‌کشــید. همه کارها را شــما انجام می‌دهیــد اما هیچ 
کنترلی روی پول‌تان ندارید. این بدان معناست که حتی 
درباره نحوه انجــام‌دادن کارهــا هم نمی‌توانیــد تصمیم 
بگیرید. این یک نقطه شکســت در کســب‌وکار است. آیا 
می‌توانستید بدون نیاز به پولِ این سرمایه‌گذاران و شرکا 
سرپا بایستید؟ شاید می‌توانستید، شــاید هم نه. اما این 
هم دردناک اســت که مجبور شــوید کســب‌وکاری را که 
آن‌همه برای‌تان ارزشمند اســت به دیگران واگذار کنید، 
زیرا حتی قدرت مبارزه بــرای آن را نداریــد. گزینه بعدی 
که خیلی‌‌ها در ابتدای مســیر بــه آن فکــر می‌کنند »وام 
بانکی« است. این تصمیم و انتخاب نیز معایب خود را دارد 
و گزینه بهتر به‌شــمار نمی‌رود. اگر پول‌تــان در بانک جا 

خوش کرده باشد، تا چه اندازه به شما سود می‌دهد؟ بازار 
سهام یا سایر روش‌های ســرمایه‌گذاری هم سود چندانی 
برای‌تان نخواهد داشــت. اگر همه‌چیز خوب پیش برود، 
در نهایت ممکن اســت ۱۰ درصد و اگر خیلی خوب پیش 
برود، کمی بیشتر ســود خواهید برد. اگر می‌توانستید از 
همان مقدار پول ۳۰۰ درصد سود کســب کنید چه؟ اگر 
امکانش بود این کار را می‌کردید؟ تصمیم بزرگی اســت. 
این کار فقط با کســب‌وکارهایی که به‌سرعت درحال رشد 
هستند امکان‌پذیر است و با سرمایه‌گذاری‌های »سنتی« 
میسر نمی‌شــود. بانک به شــما وام می‌دهد و تا زمانی که 
عین بختک ســرتان نیفتاده، فکر می‌کنید ســرمایه‌گذار 
شخصی خودتان را دارید. به یاد داشــته باشید که بانک 
هیچ‌چیز شخصی‌ای را از شــما نمی‌خواهد. این عالی به 
نظر می‌رسد، اما تا زمانی که بانک با وام‌دادن به شما فقط 
سود کمی عایدش شــود. کافی اســت یک یا دو تا قسط 
را پرداخــت نکنید یا حســاب‌تان را به‌موقع پــر نکنید. آن 
وقت اســت که چنان اضطرابی دامن‌گیرتان خواهد شــد 
که نظیرش را قبلًا هرگز احســاس نکرده‌ایــد. دیگر حتی 
خــواب راحتی نخواهیــد داشــت. بنابراین، بــرای حفظ 
تســلط کامل، ابتدا باید پول‌تان را به‌طورکامل در اختیار 
داشــته باشــید. در چنین موقعیتی، اســتفاده از حساب 
بانکی خودتان می‌تواند نیازهای کسب‌وکارتان را برطرف 
کند. اما قبل از آن‌که همه پس‌اندازتان را بیرون بکشــید، 
اطمینان حاصل کنید که راه‌های مطمئنی برای کســب 
درآمد داریــد. علاوه‌برآن، باید از میــزان درآمدتان آگاهی 
کافی داشــته باشــید و بدانید دقیقاً از چــه مجراهایی به 
دست می‌آید. همچنین، باید بررســی کنید که کسب هر 
ریال از ایــن درآمد، از نظــر بازاریابی و منابع انســانی، تا 
چه اندازه برای شــما هزینه دارد. در نهایت می‌توان گفت 
هنگامی که پایه‌های کسب‌وکارتان به‌اندازه کافی قدرتمند 
و قابل پیش‌بینی شــد، برای گســترش آن از دارایی‌های 
شــخصی‌تان اســتفاده کنید. باور و تلاش آگاهانه چیزی 
اســت که می‌تواند کســب‌وکار شــما را به یک امپراتوری 

منحصربه‌فرد تبدیل کند.

سرمایه‌گذاری شخصی؛ روش برتر کسب‌و‌کار

احتمالًا بسیاری از ما اردکی که روی آب شناور است را دیده‌ایم با ظاهری 
آرام که اگر دنیا را آب ببرد اردک را خواب می‌برد. اما چه کســی از تلاطم و 
تقلاهای اردک زیر آب آن هم با آن ظاهــر آرام خبر دارد؟ زندگی هم همین 
اســت. خیلی از آدم‌هایی که با آن‌ها روبه‌رو می‌شــویم در حالی که فشــار 
روانی ســنگینی به دوش می‌کشــند با ظاهری آرام، تظاهر به شــاد بودن 
می‌کنند. اولین‌بار اصطلاح »سندرم اردک« در دانشگاه استنفورد استفاده 
شد. معضلی که در بسیاری از کالج‌ها و دبیرستان‌ها بیداد می‌کرد؛ چراکه 
یکی از مهم‌ترین عوامل ایجاد این سندرم، دور شدن فرد از خانواده و ورود 
به دنیای جدید با فضا و ســاختاری اســت که از قبل با آن آشنایی ندارند. 
همچنیــن در خانواده‌ای که فرزندان بــه دلیل محافظت بیش از حد، اســتقلال کمتری دارنــد و در مواجهه با 
مشکلات جدید، به سرعت دچار اضطراب و استرس می‌شوند. از طرف دیگر تشویق فرزندان به شرکت در رقابت 
و پرورش کمال‌گرایی در نوجوانان زمینه‌ای برای بروز اختلال ســندرم اردک مهیا می‌کنــد. افراد مبتلا به این 
عارضه از درون خالی هستند، اما خیلی خوب نقش آدم‌های قوی و سرپا را بازی می‌کنند. آن‌ها وانمود می‌کنند 
اوضاع تحت کنترل است و خوشبخت هستند! دوست دارند نداشته‌ها و ظاهر غیرواقعی زندگی‌شان را به نمایش 
بگذارند، به‌شکلی که هرکســی با دیدن عکس‌های رنگی به خوشــبختی و بی‌دغدغه بودن‌شان غبطه بخورد. 
وارونه جلوه دادن اوضاع زندگی هم یکی از نشانه‌های آن‌هاســت. برای مثال طوری از زندگی و عشق و محبت 
خانواده و همسرشان در محیط کار صحبت می‌کنند که انگار هیچ مشکل و خلأیی در زندگی‌شان وجود ندارد! 
در واقع مبتلایان به این سندرم فقط از خوشــبختی حرف می‌زنند، اما مخاطب آن را جدی باور می‌کند. خیلی 
از افراد شبیه همان اردک هســتند یعنی هر روز هفته تلاش می‌کنند تا ظاهری آراسته و شاد به تماشا بگذارند 
ولی در واقع غمگین‌اند و دل‌شان یک دل ســیر گریه می‌خواهد. بدون درمان مناسب، سندرم اردک به همراه 
افســردگی و اضطراب ممکن اســت به مرگ زودرس ناشــی از اضطراب زیاد و گرایش به خودکشی ختم شود. 
زندگی دور از خانواده، افزایش فشار اجتماعی روی فرد، تشویق به رقابت بیشتر، کمال‌گرایی بیش از حد، انواع 
خشونت‌‌ها، حمایت‌‌ها و محافظت‌های بیش از حد خانواده هم می‌‌تواند از علل ابتلا به سندروم اردک باشد. با 
آموزش مدیریت استرس‌، حمایت عاطفی، گفتار درمانی و مشاوره منظم برای پالایش روان می‌توان تا حد بسیار 

بالایی از ایجاد این سندرم جلوگیری کرد.

ردکی
ُ
هارمونی بی‌نظیر صخره و سنگترس‌های یک زندگی ا

»تنگه چاهکوه« در قشم واقع شده و مقصد بسیاری از گردشگران به هنگام سفر به 
این جزیره زیباست. چاهکوه پر از صخره‌ها و تندیس‌هایی است که به‌طور طبیعی 
و بر اثر گذر زمان شکل گرفته‌اند. فرسایش ناشی از باد و باران در طی میلیون‌ها 
ســال، تنگه چاهکوه را پدید آورده اســت. این تنگه یکی از عجایب هفتگانه در 
ژئوپارک جزیره قشم محســوب می‌شــود و دیدار آن  برای هر دوستدار طبیعتی 
ضروری است. تنگه چاهکوه قشم دارای صخره‌ها و تندیس‌هایی است که به‌طور 
شگفت‌انگیزی با فرسایش سنگ‌های رسوبی زمین در دل کوه به‌صورت یکپارچه 
به وجود آمده‌اند. از لحاظ تاریخی نیز تنگه چاهکوه با عنوان دره مقدس چاهکوه 
مشــهور اســت؛ اگر می‌خواهید دلیل این تقدس را بدانید، باید به گذشته‌های 
دور برگردیم؛ زیرا گذشتگان آب این دره را بسیار مقدس می‌دانستند و برای شفای بیماری‌ها از آن استفاده می‌کردند. 
چاهکوه در ابتدا عریض و ارتفاع دیواره‌هایش زیاد بوده است. به همین دلیل داخل دره نور کمی تابیده و همین امر باعث 
شده تا رفته‌رفته از عرض آن کاسته و عبور از میان آن دشوار شود. در کف این دره نیز حفره‌های کم‌عمقی وجود دارد که 
محل ذخیره آب‌هاى جارى است. هرچه از سمت شمال به جنوب پیش بروید، دره کم عرض‌تر شده و شیب آن افزایش 
مى‌یابد و در انتها به شکل عدد 7 درآمده و مسیر بسیار صعب‌العبور مى‌شود. تفریحاتی که می‌توانید در تنگه چاهکوه 
داشته باشید، مربوط می‌شود به عکاسی که می‌توانید لحظه لحظه این مســیر را در دوربین‌تان ثبت کنید. همچنین 
امکان سنگ‌نوردی دارید. درصورت داشتن مهارت کافی در این زمینه با مسئولان مربوطه هماهنگ کنید و به جاهای 
صعب‌العبور رفته و از دیدن این همه زیبایی لذت ببرید. حتماً این مورد را در نظر داشته باشید که این مکان برای معلولان 
حرکتی و سالمندان ناتوان مناسب نیست. برای رسیدن به این جاذبه دلربا باید از میدان درگهان قشم وارد جاده غربی 
شوید. بعد از طی ۲۰ کیلومتر به دوراهی دیرستان می‌رسید که باید راه مستقیم را انتخاب کنید. بعد از ۱۱ کیلومتر و 
رسیدن به یک میدان وارد اولین جاده سمت راست شــوید. پس از ۳۹ کیلومتر قبل از آن‌که به روستای چاهوی شرقی 
برسید وارد راه سمت چپ شوید. حالا بعد از حدود ۲ کیلومتر تنگه چاهکوه را خواهید دید. راه دسترسی به تنگه چاهکوه 
کاملًا آسفالت شده و فقط 2 کیلومتر پایانی آن خاکی است. برای رفتن به جزیره قشم که جزو مناطق گرمسیری ایران 
محسوب می‌شود، بهتر است از آب و هوای این جزیره مطلع شوید. اگر دوست دارید در بهار و تابستان به این جزیره بروید، 
در جریان باشید که تابش شدید آفتاب و گرمی زیاد بسیار آزاردهنده است. چنین گرمایی را در هیچ‌جای کشور تجربه 

نخواهید کرد. البته در فصل‌های پاییز و زمستان که هوای قشم مطبوع‌تر است، سفر خوبی در انتظارتان خواهد بود.

اگــر قصــد راه‌انــدازی کســب‌و‌کار تــازه‌ای را در ســر داریــد، بدانید کــه ایــن از دشــوارترین و 
چالش‌برانگیزترین کارهایی است که در طول زندگی انجام می‌دهید. در این کار باید زمان، انرژی 
و مقدار زیادی پول صرف کنید. قطعــاً در ابتدای امر تصور می‌کنید که بایــد بودجه آن را از جای 
دیگری تهیه کنید، اما تجربه نشــان داده که این باور یک باور کاملًا اشتباه اســت. البته نمی‌توان از این امر 

چشم‌پوشی کرد که واقعاً وسوسه‌انگیز اســت که برای شروع کسب‌و‌کار، یک سرمایه‌گذار یا یک منبع تأمین 
مالی پیدا کنید. با این حال دلایلی وجود دارد که نشــان می‌دهد این کار به مصلحت نیســت. پاسخ دادن به 
این سؤال که چرا بهتر است از خیر سرمایه‌گذاران بگذرید و خودتان به‌تنهایی مسئولیت این کار را برعهده 

بگیرید، تصمیم‌گیری را ساده‌تر می‌کند و شــما را به این باور می‌رساند که بدهکار کسی نباشید.


