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 کیفیت زندگی؛ 
عامل یک سالمندی آرام 

ســالمندی یکی از مراحل مهم زندگی اســت که با 
پیشرفت علم و بهبود شرایط بهداشتی، آمار افرادی 
کــه در ایــن دوره از زندگی قــرار دارنــد، در جوامع 
گوناگون رو به افزایش می‌رود. ازاین‌رو برای ارتقای 
ســازگاری ســالمندان، توجه به رضایــت از زندگی 
آنان لازم به نظر می‌رســد. در این دوره سیستم‌های 
مختلــف بدن تحلیــل مــی‌رود و در عمــل، توانایی 
انســان کاهش می‌یابد. این روند افزایــش ناتوانی 
و کاهــش تصاعــدی در توانایی حرکتــی و عملکرد 
حافظه، افول اســتقلال و وابستگی ســالمندان به 
دیگران را موجب می‌شود. یکی از عوامل تأثیرگذار 
در بهزیســتی ســالمندان، کیفیت زندگی اســت. 
کیفیتی که می‌تواند پیش‌بینی‌کننده میزان و تأثیر 
بیماری‌ها، صدمات و ناتوانی‌ها و ســنجش سلامت 
روانــی در جوامع باشــد. اما کیفیــت زندگی به چه 
معناست و چه مؤلفه‌هایی را شامل می‌شود؟ به‌طور 
کلی سازمان جهانی بهداشــت »کیفیت زندگی« را 
ادراک فرد از جایگاه خود در زندگی، بافت فرهنگی و 
سامانه ارزشی که متعلق به آن است تعریف می‌کند. 
این جایگاه اهــداف، آرزوها، ملاک‌ها و اولویت‌های 
فرد را دربر می‌گیرد. این تعریــف از کیفیت زندگی، 
سه مؤلفه رضایت عینی، وضعیت عملکردی و عوامل 
بافتی را شامل می‌شــود که دو عامل نخست به‌طور 
مستقیم با ســامت روانی همپوشانی دارند. عوامل 
مختلفــی همچون وضعیــت ســامتی، توانمندی، 
شادبودن، حفظ‌کردن عملکردهای حساس و رهایی 
از درد ازجمله شاخصه‌های کیفیت زندگی محسوب 
می‌شــود. محققان و پژوهشــگران ثابــت کرده‌اند 
بین اســتحکام روانی و بهزیســتی روانشناختی در 
ســالمندان ارتباط مثبت و معنــاداری وجود دارد. 
متغیر فعالیت بدنی به‌منزله عامــل میانجی‌گر بین 
اســتحکام روانی و بهزیســتی روانشــناختی ایفای 
نقــش می‌کند. یافته‌ها نشــان می‌دهند احســاس 
انسجام، تأثیر مســتقیمی بر فاکتور سلامت روانی و 
کیفیت زندگی سالمندان دارد. حال به راستی برای 
افزایش کیفیت زندگی ســالمندان چه باید کرد و از 

چه راهکارهایی می‌توان بهره برد؟
ســالمندان بایــد بــه مراجعــات پزشــکی منظم و 
بازبینی‌های پزشــکی پایبند باشــند تا مشــکلات 
بهداشــتی خود را به موقع شناسایی و درمان کنند. 
ورزش منظم و ســازمان‌یافته برای حفظ قوای بدنی 
و ارتقای سلامتی بسیار مهم اســت. این فعالیت‌ها 
می‌تواند شــامل پیــاده‌روی، یوگا، شــنا و تمرینات 
ملایم باشــد. تغذیه مناســب با حفظ تنوع در رژیم 
غذایی و مصرف مقدار کافی از میوه‌ها، سبزیجات، 
مغذی‌هــای مهــم و آب بــرای حفظ ســامتی بدن 
ضروری اســت. رعایــت تنظیم خواب و اســتراحت 
منظم به سلامتی عمومی و روحی سالمندان کمک 
می‌کند. تمرینات آرامشــی و یوگا نیــز می‌تواند در 
ایــن زمینه مفید باشــد. حفــظ روابــط اجتماعی و 
اشتراک فعالیت‌های اجتماعی با دوستان و خانواده، 
احساس تنهایی و انزوا را کاهش و روحیه سالمندان 
را افزایش می‌دهــد. تمرینات مغزی مانند خواندن، 
حل کردن معماهــا، یادگیری مهارت‌هــای جدید و 
بازی‌های ذهنی حفظ قدرت‌های ذهنی را به دنبال 
دارد. آمــوزش تکنیک‌هــای مدیریت اســترس مثل 
مدیتیشن و یادگیری چگونگی مقابله با وضعیت‌های 
استرس‌زا می‌تواند به ســالمندان کمک کند. برای 
پیشگیری از سقوط و آســیب‌های مرتبط با ایمنی، 
باید از ایمنی در منزل )اســتفاده از دســتگیره‌ها و 
فرش‌های ضد لغــزش( و واکسیناســیون‌های لازم 
استفاده کرد. مدیریت مالی معقولانه و برنامه‌ریزی 
برای سالمندان بســیار حیاتی اســت تا از وضعیت 
مالی آن‌ها مراقبت شــود. داشــتن اهداف و انگیزه 
در زندگی، حتی در ســنین ســالمندی، به افزایش 
انگیزه و شــادی کمک می‌کند. آموزش و استفاده از 
فناوری‌های جدید برای ارتباط با دیگران، یادگیری 
و ســرگرمی می‌تواند تجربــه زندگی ســالمندان را 

بهبود بخشد.
از طرفی باید توجه داشــت که مراقبت از سالمندان 
در خانواده نه‌تنها برای سالمندان بلکه برای اعضای 
خانواده نیز تأثیرات عمیقی داشته که این تأثیرات به 
شدت روانی و اجتماعی بوده و به سبب اهمیت آن‌ها، 
نیاز به برنامه‌ریزی و مدیریت دقیــق دارند. مراقبت 
از ســالمندان به اعضای خانواده امکان می‌دهد تا 
ارتباط عمیق‌تری با نسل‌های قدیمی‌تر خود داشته 
باشــند و از تجربه‌ها و مشــاوره‌های آن‌ها بهره‌برند. 
ایــن مراقبت می‌تواند احســاس معنویــت و ارتباط 
فامیلی را تقویت کند. در نهایت این‌که دادن شادی 
و آرامش و رضایت‌خاطر بیشــتر به ســالمندان یک 
چالش پیچیده نیســت، اما نیازمند توجه و اهمیتی 

خاص است.

تعریفی بر هوش تجاری
هــوش تجــاری در حقیقــت بــه مجموعــه‌ای از برنامه‌های 
انجام گرفته در یک کســب‌وکار گفته می‌شــود کــه با هدف 
کشــف فرصت‌های تجاری و صرفه‌جویی در هزینه‌ها صورت 
می‌گیرد. این امر به کمک تجزیه و تحلیل داده‌های شرکت، 
اطلاعات ارزشمندی در اختیار آن کســب‌وکار قرار می‌دهد 
کــه می‌تواند بخش مدیریــت را در تصمیم‌گیــری بهتر یاری 
کند. با پیشــرفت تکنولــوژی می‌توانیــم در کمتریــن زمان 
ممکن به حجم وســیعی از داده‌ها دسترســی داشته باشیم 
و با اســتفاده از کامپیوتر داده‌ها را بــرای تصمیم‌گیری‌های 
اســتراتژیک و بلندمــدت تجزیه‌وتحلیل کنیم. بــا این‌حال، 
اگر به تاریخچه کوتــاه این پدیده در دنیای کســب‌وکار نگاه 
کنیم، می‌بینیم که هــوش تجاری به‌عنــوان مفهومی کاملًا 
جدید و برای تســهیل تصمیم‌گیری‌های تجاری ایجاد شده 
است. به‌طور معمول، اپلیکیشــن‌های تجاری اولیه هرکدام 
بــرای پشــتیبانی از ســرویس‌های خــود، یک پایــگاه‌ داده 
مجزا داشــتند. این پایگاه‌های اطلاعاتی به‌عنــوان »جزیره 
اطلاعات« شناخته می‌شدند؛ چراکه هیچ سیستم دیگری به 
محتوای آن‌ها دسترسی نداشــت. تعداد این جزایر با اتومات 
شدن بخش‌های دیگر، زیادتر شــد. هرگونه ادغامی که بین 
شرکت‌ها و یا قسمت‌ها در این زمینه انجام می‌شد، مشکل را 
تشدید می‌کرد. به این دلیل که هر شرکت از سیستم متفاوتی 
استفاده می‌کرد، با اینکه در عمل بیشتر آن‌ها وظایف مشابهی 
داشــتند. با تکامل فناوری اطلاعات در طول ســال‌ها، اکثر 
شرکت‌ها فعالیت‌های خود را خودکار کردند. حجم زیادی از 
داده‌های ارزشمند در این سیســتم‌ها نادیده گرفته می‌شد. 
داده‌های موجود در زمینه فروش، حسابداری، تولید، منابع 
انسانی و بسیاری از سیســتم‌های دیگر می‌توانند اطلاعات 
قابل‌توجهی را در مورد دیدگاه‌های گذشته، جاری و آینده در 

حوزه عملیات کسب‌وکار ارائه کنند.

یک مسیر میان‌بُر
هوش تجاری به سازمان کمک می‌کند تا با اهداف کلیدی 
خود هماهنگ شــود. بــرای این منظــور، ســازمان ابتدا 
باید شــاخص‌های کلیدی عملکرد را متناســب با سبک و 
استراتژی خود طراحی کند. این شاخص‌ها باید برای هر 
یک از سطوح سازمان از بالاترین سطح گرفته تا پایین‌ترین 
به ترتیب طراحی شــوند. رمز موفقیت هــوش تجاری این 
است که عملکردها باید با فضای رقابتی موجود در سازمان 
هماهنگ باشند. ضرورت دارد عوامل اصلی تعیین‌کننده 
دســتاوردهای آینده شناســایی شــوند، به‌جای نتایج بر 
عملکرد متمرکز باشند و به معیارهای مختلف اجازه ترکیب 
و ادغام بدهند. نوع برداشت ما از داده‌ها بر تصمیمات ما 
تأثیر می‌گــذارد و آن‌ها را تغییر می‌دهــد. بنابراین واجب 
اســت که داده‌ها به‌طور دقیق و آســان در دســترس قرار 

گیرند. هوش تجاری دسترسی آسان به داده‌ها را در قالب 
واقعــی آن امکان‌پذیر می‌کند و تصمیم‌گیری ســریع‌تر و 

مبتنی بر واقعیت را رقم می‌زند. 

دستیابی به هدف نهایی 
سیســتم هوش تجاری دسترســی به داده‌های سازمانی 
را ممکــن می‌کنــد و تجزیه‌وتحلیــل آن‌هــا را در برابــر 
شــاخص‌های کلیدی عملکرد راحت‌تر می‌کنــد و از این 
طریق تصمیمــات تجاری را ارتقا می‌بخشــد. بــرای این 
منظور باید اطلاعات بیشــتری در هر ســطح از شرکت به 
دست افراد برســد و هر ســطح مدیریتی توانایی بیشتری 
در پاســخگویی به روندهای فعلی بازار داشــته باشد. هر 
جنبه‌ای از کســب‌وکار را می‌توان به‌طور مؤثــر با یکدیگر 
هماهنگ و در ســطوح مختلف مدیریت با آن برخورد کرد. 

هدف نهایی هوش تجاری در کســب‌وکار، تصمیم‌گیری 
بهتر بــرای افزایــش درآمد، بهبــود بهــره‌وری عملیاتی و 
به‌دست آوردن مزیت رقابتی در برابر رقیبان است. هوش 
تجاری برای رســیدن بــه این هــدف از تحلیــل داده‌ها، 
مدیریت داده‌هــا و ابزارهــای گزارش‌گیــری و روش‌های 
مختلف مدیریت بهــره می‌گیرد. در حالی‌که ســازمان‌ها 
بدون بهره‌گیــری از  BIنمی‌توانند از مزایای تصمیم‌گیری 
براساس داده‌ها استفاده کنند. در این شرایط، مدیران و 
کارکنان کســب‌و‌کارها تصمیمات خود را طبق معیارهای 
دیگری ماننــد دانشِ اندوخته شــده، تجربه‌هــای قبلی، 
حدس و گمان و احساســات خود می‌گیرنــد. اگرچه این 
روش نیز می‌تواند نتیجه مطلوبی داشــته باشــد، باید در 
نظر داشت که شاید در آن به دلیل کمبود داده‌های موثق، 
خطاها و اشــتباهاتی رخ دهد. در واقع هــوش تجاری با 
نمایش داده‌های جدید و قدیمی کسب‌وکار، به شرکت‌ها 
کمک می‌کند کــه تصمیم‌هــای بهتری برای رشــد خود 
بگیرند. تحلیلگران می‌توانند از BI بــرای تعریف معیارها 
و بنچمارک‌های مختلــف به‌منظور بهینه‌ســازی عملکرد 
سازمان اســتفاده کنند. این افراد همچنین با استفاده از 
BI، »ترندها یا روندهای روز بازار« را به ســادگی شناسایی 
کرده و از آن‌ها برای افزایش میزان فروش و درآمد سازمان 
بهره می‌گیرند. استفاده مؤثر از داده‌های مناسب عملکرد 
سازمان در تمامی بخش‌ها را ساده‌تر و مؤثرتر خواهد کرد. 
اجرای فرآیند هــوش تجاری موفق مزایای بســیار زیادی 
برای سازمان در پی دارد.  به‌کارگیری هوش تجاری در یک 
سازمان یا کسب‌وکار پیشرفت‌های درون سازمانی بسیاری 
را ایجاد می‌کند. مبانی این پدیده امروزی بسیار گسترده 
است و معمولًا شرکت‌ها براساس نیاز و حوزه‌ تخصصی‌شان 
از آن بهره می‌برند. برای دســتیابی به موفقیت بیشــتر در 
کسب‌وکارتان، باید به درستی از هوش تجاری منتفع شوید 
و سیســتم‌های مبتنی بر آن را پیاده‌ســازی کنید. هوش 
تجاری هم برای کســب‌وکار و هم برای بازار و مشــتریان 

اهمیت فراوانی دارد. 

جایگاه هوش تجاری در  دنیای 
کسب‌وکار امروز

ترس از حیوانــات یا »زوفوبیا« به ترس شــدید و غیــر قابل کنتــرل از حیوانات گفته 
می‌شود. بیشــتر افراد مبتلا به این عارضه، تنها از یک نوع حیوان می‌‎ترسند. چنین 
ترسی می‌تواند استرس قابل‌توجهی در انسان ایجاد کرده و در نتیجه کیفیت زندگی 
فرد را در صورت مواجهه زیاد با حیوانات کاهش دهد. ترس از حیوانات نیز مانند دیگر 
فوبیاهایی که بشر به آن مبتلاســت قابل درمان بوده و با دوره روان‌درمانی و مصرف 
دارو بهبود می‌یابد. جالب است بدانید که در بین انواع فوبیاها، ترس از حیوانات یکی 
از متداول‌ترین آن‌ها به شمار می‌رود. علت دقیق زوفوبیا هنوز تشخیص داده نشده 
است. اما به نظر می رســد عوامل متعددی در بروز این بیماری نقش داشته باشند. 
از جمله علت‌های فوق می‌توان به این موارد اشــاره کرد: داشتن یک تجربه منفی یا 
وحشت از یک حیوان ممکن است باعث ایجاد ترس درونی شود. به‌عنوان مثال، شخصی که توسط سگ مورد حمله قرار گرفته، 
شاید از سگ ها بترسد. در برخی شــرایط این احتمال وجود دارد که ترس از حیوانات را از کسی که به ما نزدیک است، مانند 
والدین یا خواهر و برادر، یاد بگیریم. مثلًا اگر والدین از عنکبوت می‌ترســند، ممکن است فرزندان هم یاد بگیرند که آن‌ها نیز 
بترسند. برخی یافته‌ها حاکی از این هستند که عامل ژنتیک نیز در داشتن این فوبیای خاص نقش دارد. در توضیح این نوع 
خاص از هراس در انسان، می‌توان گفت که وقتی شخصی در معرض رویارویی با یک حیوان قرار می‌گیرد، احساس ترس شدید 
می‌کند. البته فرد مبتلا به این ترس حتماً نباید در برابر حیوان قرار بگیــرد تا علائم ترس را بروز دهد. یک فرد مبتلا به زوفوبیا 
ممکن است در مواردی مانند فکر کردن، صحبت کردن، شــنیدن و یا  دیدن عکس یا فیلم یک حیوان دچار این هراس شود. 
آن‌ها از فعالیت‌هایی که باعث شــود در معرض حیوانات قرار گیرند نیز اجتناب می‌کنند. حتی فرد در این شرایط از تماشای 
فیلم‌های حیوانات، رفتن به باغ‌وحش و یا منزل کســانی که حیوان خانگی دارند خودداری می‌ورزد. برای تشــخیص درست 
این فوبیا، پزشک برای درک میزان ترس و اضطراب، سؤالاتی از بیمار می‌پرسد. در زمان تشخیص این عارضه نباید تنها علائم 
فیزیکی را مدنظر قرار داد. در برخی موارد، علائم فیزیکی مربوط به یک نوع اختلال روانی یا وضعیت جسمانی بیمار است. 
پزشکان بر این باورند که پرهیز از رفتن به جاهای مختلف و انجام فعالیت‌های گوناگون تنها به دلیل ترس از حیوانات قابلیت 
تقویت این اختلال را دارد. یکی از راهکارهای مقابله با این هراس مراقبت از خود محسوب می‌شود. رژیم غذایی سالم داشته 
باشید، به‌طور منظم ورزش کنید و منظم و کافی بخوابید؛ چراکه زندگی سالم علائم این اختلال را کاهش می‌دهد. جلوگیری 
از کم‌آبی بدن و کاهــش اضطراب با محدود کردن الکل و کافئین و نوشــیدن آب و مایعات فراوان هــم می‌تواند فرد را از ابتلا 
به فوبیاهای مختلف دور کند. سعی کنید تکنیک‌هایی را پیدا کنید که اســترس و اضطراب شما را کاهش دهد. انجام یوگا، 

مدیتیشن و تکنیک‌های نفس کشیدن می‌توانند بسیار کمک‌کننده باشند.

سفر به هزارتوهای ارگ کریمخانی حیوان‌هراسی یا »زوفوبیا«
در کنار همه جاذبه‌های دیدنی شــهر شــیراز »ارگ کریمخانی« یا »ارگ 
کریمخان« به‌ واسطه تاریخی که در دل دارد، از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
اســت. این ارگ زیبا، روزگار پر قصه‌ای را از دوره زندیه تا به امروز به خود 
دیده است. مکان تاریخی فوق در ســال ۱۱۸۰ هجری قمری به دستور 
کریم‌خان زند، معروف به وکیل‌الرعایا، ســاخته و بعد از انتخاب شیراز به 
عنوان پایتخت ایران، به محل استقرار حکومت و سکونت کریم‌خان تبدیل‌ 
شد. سال‌ها بعد، پس از فتح شــیراز توسط آغامحمدخان قاجار، با وجود 
اعلام دســتور تخریب بناهای دوره زندیه، ارگ کریمخانی، جان سالم به 
در برد و بعد از مدتی به دارالحکومه فرمانداران محلی تغییر کاربری داد.

قصه روزگار این ارگ زیبا در اینجا به پایان نرســید و دوران قاجار، آغاز نامهربانی‌ها بــا بنای مذکور بود. در 
این دوره، علاوه بر ایجاد سلســله عمارت‌هایی در حیاط مرکزی ارگ که با معماری‌اش ســازگاری نداشت، 
دخل و تصرف‌هایی هم در نقاشی‌های آن شد. به‌دلیل اینکه پوشــش گچ به‌راحتی بر روی طرح‌های قبلی 
قرار نمی‌گرفت، هنر معماران دوران زندیه را تراشــیدند تا بتوانند نقاشی‌های جدیدی بر آن بکشند. به این 
ترتیب آسیب زیادی به بنا زدند. در دوران پهلوی، این اثر زیبا و باشکوه به زندان شهربانی تبدیل‌ شد. به این 
منظور، تالارها را دو طبقه و هرکدام را به ۴ تا ۶ سلول تقسیم کردند. همچنین در مقابل ارسی‌ها، دیواری به 
ضخامت نیم‌متر ساختند تا با ایجاد تاریکی و خفقان بیشتر، شباهت بیشــتری به زندان پیدا کند. با وجود 
همه آن‌چه گذشت، بالاخره در سال ۱۳۵۰ این اثر ارزشمند در اختیار اداره فرهنگ و هنر وقت قرار گرفت و 
در سال ۱۳۵۱ به عنوان یکی از آثار ملی ایران به ثبت رسید. در حال حاضر ارگ کریمخانی در اختیار اداره 
میراث فرهنگی قرار دارد و پس از بازسازی‌های جدی، به عنوان »موزه بزرگ فارس« استفاده می‌شود. اگرچه 
ارگ در مقایسه با ســایر ســازه‌های تاریخی ایران مانند بناهای دوران قاجار یا صفویه، مجلل نیست اما در 
اوج سادگی، زیبایی و شــکوه خود را دارد. این ارگ تاریخی در زمینی به مساحت ۱۲هزار و ۸۰۰مترمربع با 
زیربنای ۴هزارمترمربع ساخته شده است. دورتادور عمارت را دیوارهایی کنگره‌دار با ارتفاع ۱۲ متر فراگرفته 
که این دیوارهای آجــری ضخیم ارگ کریمخانــی را به جایگاهی امــن و نفوذناپذیر تبدیل‌کرده‌ اســت. در 
چهارگوشه دیوارهای آجری، با ســنگ آهک، چهار برج با ارتفاع ۱۴ متر بنا شده است. هرکدام این برج‌ها از 
سه طبقه تشکیل شده‌ که اتاق‌های خاص آن ســال‌ها قبل برای استراحت سربازان و نگهداری اسلحه مورد 

استفاده قرار گرفته بود.

شرکت‌ها و کسب‌وکارهای مختلف برای بالا بردن میزان بازده و خروجی کار از روش‌های مختلفی استفاده می‌کنند. 
یکی از مواردی که برای بهبود تصمیم‌گیری‌ها، صرفه‌جویی در هزینه‌ها و دیگر موضوعات به‌کار گرفته می‌شود، 
هوش کسب‌وکار یا همان هوش تجاری BI اســت. پیش از ظهور عصر اطلاعات، دسترسی به اطلاعات در غیاب 

روش‌های محاسباتی بسیار دشوار بود و شم مدیریتی افراد در گرفتن تصمیمات تجاری حرف اول را می‌زد. اما در دنیای مدرن 
امروزی، استفاده از فناوری »هوش تجاری« تقریباً در همه انواع مشاغل دیده می‌شــود. وجود BI در یک کسب‌وکار از اهمیت 

زیادی برخوردار است؛ چراکه می‌تواند رشد چشمگیری در شاخص‌های کلیدی آن سازمان ایجاد کند.


