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عارضه سارکوپنیا در سالمندن 

با افزایش سن، بدن ما دچار تغییرات فیزیولوژیکی 
متعــددی می‌شــود که یکــی از مهم‌تریــن آن‌ها 
کاهش حجم و قــدرت عضلات اســت؛ پدیده‌ای 
که به آن »سارکوپنیا« گفته می‌شود. این تغییرات 
نه‌تنها توانایی ما را در انجــام فعالیت‌های روزمره 
تحت‌‌‌‌تأثیر قرار می‌دهد، بلکه می‌تواند بر کیفیت 
زندگی و اســتقلال فــردی ما نیز ‌‌‌تأثیــرات منفی 
داشته باشد. ســارکوپنیا یکی از موضوعات مهم 
در حوزه بهداشــت ســالمندان اســت کــه توجه 
بسیاری از پژوهشگران و متخصصان سلامت را به 
خود جلب کرده اســت. با بالا رفتن سن، عضلات 
ما به‌تدریــج تحلیل می‌روند. ایــن افت عضلات، 
قدرت و توانایی ما را در انجام فعالیت‌های روزمره، 
از جمله بالا رفتن از پله‌ها، حمل اشــیا و حتی راه 
رفتن، کاهش می‌دهد. ضعف عضــات علاوه بر 
اینکه باعث کاهــش عملکرد فیزیکی می‌شــود، 
می‌تواند تعادل ما را نیز مختل کند و خطر سقوط 
و آســیب‌های مرتبط بــا آن را افزایــش دهد. این 
فرآیند تحلیل عضلات به‌گونــه‌ای آرام و تدریجی 
رخ می‌دهــد که بســیاری از افراد تــا زمانی که به 
مرحله‌ای نرسیده باشــند که فعالیت‌های روزمره 
برایشان دشوار شود، متوجه آن نمی‌شوند. شدت 
این علائم به میزان تحلیل عضلات فرد بســتگی 
دارد و می‌تواند از خفیف تا شدید متغیر باشد. این 
علائم به‌تدریج و ‌‌‌‌به‌طور نامحسوس آغاز می‌شوند. 
یکی از اولین علائم بیماری ســارکوپنیا، کاهش 
حجــم عضلات اســت. عضــات دســت‌ها، پاها 
و تنــه لاغرتــر و ظریف‌تر بــه نظر می‌رســند. این 
کاهش حجم در ابتدا به‌صورت یک تغییر ظاهری 
کوچک اســت اما با گذشــت زمــان، این کاهش 
حجم بیشــتر و قابل توجه‌تر می‌شــود. با تحلیل 
عضلات، قدرت فیزیکی کاهش می‌یابد و فرد در 
انجام فعالیت‌های روزمره دچار مشکل می‌شود. 
کارهایی که قبلًا به راحتی انجام می‌شدند، مانند 
بلند کردن اشیا، حمل کیســه‌های خرید یا حتی 
بالا رفتن از پله‌ها، به‌تدریج دشــوارتر می‌شــوند. 
ضعــف عمومی باعث می‌شــود که فرد احســاس 
کند نیروی کمتری بــرای انجام کارهــای روزمره 
دارد. یکی دیگر از علائم بارز سارکوپنیا، خستگی 
زودهنگام و ناتوانی در حفظ فعالیت‌های فیزیکی 
برای مدت طولانی است. فرد ممکن است در انجام 
فعالیت‌های ســاده‌ای مانند پیــاده‌روی یا ورزش 
دچار خستگی سریع شود و نتواند به مدت طولانی 
این فعالیت‌ها را ادامه دهد. این افت اســتقامت 
می‌تواند ‌‌‌‌به‌طور قابل‌توجهــی کیفیت زندگی فرد 
را تحت‌‌‌‌تأثیر قرار دهــد. تحلیل عضلات می‌تواند 
تعادل و ثبات بدن را مختل کنــد. حفظ تعادل و 
ثبات بدن در هنگام ایســتادن، راه رفتن یا انجام 
حرکات ظریف‌تر به‌تدریج دشــوارتر می‌شود. این 
مسئله می‌تواند خطر سقوط و آسیب‌های جدی را 
افزایش دهد، به ویژه در سالمندان. پله‌ها تبدیل 
به مانعی چالش‌برانگیز می‌شــوند و فرد برای بالا 
رفتن از آن‌ها به کمک یا زمان بیشــتری نیاز دارد. 
این مشکل می‌تواند به‌تدریج باعث محدودیت در 
حرکت و فعالیت‌های خارج از منزل شود و فرد را به 
زندگی کم‌تحرک‌تر وادار کند. تغذیه سالم نقشی 
اساسی در پیشگیری از سارکوپنیا دارد. یک رژیم 
غذایی متعادل و سرشار از پروتئین با کیفیت بالا 
می‌تواند به حفظ توده عضلانی و تقویت آن کمک 
کند. مصرف مواد مغذی دیگــر مانند ویتامین‌ها 
و مــواد معدنی نیز بــرای حفظ ســامت عمومی 
بدن ضروری اســت. ‌‌‌‌به‌طور کلی، افراد مسن باید 
1.6 تا 1.8 گرم پروتئین بــه‌ازای هر کیلوگرم وزن 
بدن خود در روز مصرف کنند. اســتفاده از برخی 
مکمل‌‌‌‌های غذایی ممکن است راهی برای بهبود 
سارکوپنیا یا کمک به پیشگیری از بیماری باشد. 
به‌عنوان مثال، مصرف مکمل‌‌‌‌های کراتین ممکن 
اســت باعث افزایش قدرت و تــوده عضلانی لاغر 
در بزرگسالان در هر سنی شود. به همین ترتیب، 
حفظ مقادیــر کافی ویتامیــن )D( از طریق رژیم 
غذایی یا مکمل‌‌‌‌ها، ممکن اســت به بزرگ‌ترهای 
ســالمند در حفظ قــدرت عضلات کمــک کند. 
قبل از مصرف هرگونه مکمل، فرد باید با پزشــک 

صحبت کند.

حتماً تــا به حال اصطلاح سیستم‌ســازی 
را شــنیده‌اید. سیستم‌‌سازی ‌کسب‌و‌کار 
روشــی اســت که باعث ســاده‌تر شــدن 
فعالیت‌ها و افزایش بهره‌وری می‌شود و اولین قدم برای 
اتوماسیون یک ‌کسب‌و‌کار است. در واقع هر سازمانی 
طی فرآیند رشد خود مناسب‌ترین روش را برای انجام 
کارها پیدا کرده و آن‌ها را ‌‌به‌صورت سیستماتیک انجام 
می‌دهد. اما روند طبیعی سیستم‌‌سازی زمان‌بر است و 

پاسخگوی رشد سریع سازمان‌ها نخواهد بود. 

بنابراین هر ســازمان باید بتوانــد فرآیندهای خــود را فوراً 
ســازماندهی و سیســتماتیک کند. بــرای اینکــه بدانیم 
سیستم‌ســازی ‌کســب‌و‌کار چه معنی دارد، لازم است اول 
درک درستی از سیستم داشته باشیم و سپس سیستم‌سازی 
‌کسب‌و‌کار را تعریف کنیم. سیستم مجموعه‌ای از قوانین، 
فرآیندها، اجزای فیزیکی، غیرفیزیکی و ارتباطاتی اســت 
که برای رسیدن به یک هدف مشــترک باهم تعامل دارند. 
سیســتم می‌تواند در هــر زمینه‌ای وجود داشــته باشــد. 
به‌طورکلی، سیســتم توانایی تشخیص محیط و واکنش به 
تغییرات در آن را دارد و برای رســیدن به اهداف خود اقدام 
می‌کند. بنابراین وقتی صحبت از سیستم‌سازی ‌کسب‌و‌کار 
می‌شــود، دربــاره مکانیســمی صحبــت می‌کنیــم که به 
تغییرات محیطی واکنش می‌دهد. اصطلاح سیستم‌‌سازی 
‌کســب‌و‌کار، ابتدا توســط ادوارد دمینگ در سال ۱۹۴۷ 
میــادی مطرح شــد و مایکل گربــر این مفهوم را بســط و 
گسترش داد و تفکر 10 هزار برابری را بنیان نهاد و آن را وارد 
کسب‌و‌کارها کرد. او هم‌اکنون مشاور ‌کسب‌و‌کار بسیاری 
از شرکت‌های بزرگ دنیاست. سیستم‌‌ســازی باعث رشد 
خودکار ‌کسب‌و‌کار، حذف اشــتباه و خطا در کار، افزایش 
کارایی کارمندان و ارائه خدمات بهتر به مشتریان می‌شود 

و انحراف یا درجا زدن حذف خواهد شد. 

تعریف سیستم و سیستم‌‌سازی 
سیســتم مجموعه‌ای از عناصر به‌ هم پیوســته اســت که 
خروجی مشخصی ایجاد می‌کند. کسب‌و‌کار هم سیستم 
و مجموعــه‌ای با همین شــرایط اســت. سیستم‌‌ســازی 
کســب‌و‌کار شــامل تمــام کارهایــی اســت کــه بــرای 

خودکارســازی کســب‌و‌کار انجام می‌شــود تا با کمترین 
نظارت و دخالــت مدیر، اغلب کارهــا به‌خوبی پیش برود. 
علم سیستم‌‌ســازی به مدیران کمک می‌کند وابســتگی 
کسب‌و‌کار را به خودشان کاهش دهند و وقتی در محل کار 
نیســتند تمامی کارها به‌خوبی پیش برود. این سیستم‌ها 
شامل فرآیندها، فناوری‌ها، افراد و منابع مختلف می‌شود. 
فرآیند سیستم‌‌ســازی به‌منظــور بهبود کارایــی، کاهش 
هزینه‌ها، بهینه‌سازی عملکرد و افزایش توانایی سازمانی 
انجام می‌شود. در واقع سیستم‌ســازی ‌کسب‌و‌کار شامل 
معرفی ســاختارهایی اســت که با‌ اهــداف و رویکردهای 
‌کسب‌و‌کار سازگاری داشــته و بتوانند به بهبود ارتباطات 
داخلی و خارجی، شفافیت بیشــتر در فرآیندها و افزایش 
بهــره‌وری منابع ســازمانی منجر شــوند. سیستم‌ســازی 
فرآیندی پویاست که می‌تواند خودش را با موقعیت و شرایط 
مختلف همراه کند و بقای بلندمدتی داشته باشد. یعنی از 
افراد بهتر، کاراتر و قوی‌تر استفاده کنیم، تمام فعالیت‌ها 
و فرایندهای کسب‌و‌کار را ثبت کنیم و اسنادی تهیه کنیم 
که هرکسی بتواند مطابق آن‌ها کســب‌و‌کار را پیش ببرد. 

همچنین از ابــزار و تجهیزات بهتر و حرفه‌ای‌تر اســتفاده 
کنیم تا سیستم ما بهتر کار کند.

نکته جالب آن اســت که شــما احتمالًا همیــن الان یک 
سیستم کسب‌و‌کار و کارمندانی دارید. از تجهیزاتی مثل 
کامپیوتر، تلفن، فکس و… اســتفاده می‌کنید. همچنین 
برای انجام برخی کارها دستورالعمل‌هایی دارید که البته 
شــاید جایی مکتوب نکرده‌اید و در ذهن شما و کارمندان 
ذخیره شده است. موضوع آن است که باید این سیستم را 

بهینه‌سازی کنید تا عملکرد بهتری داشته باشید.

مزیت‌های سیستم‌سازی در ‌کسب‌و‌کار
سیستم‌‌سازی برای هر ‌کسب‌و‌کار در حال رشدی قابل‌توجه 
است. سه مورد از دلایل اهمیت سیستم‌‌سازی ‌کسب‌و‌کار 
را می‌تــوان چنین برشــمرد؛ مــورد اول نظم بخشــیدن به 
‌کسب‌و‌کار و فرآیندهای آن است. سیستم‌سازی ‌کسب‌و‌کار، 
نحوه انجام کارها را استاندارد می‌کند و شما و همکارانتان 
دیگر مجبور به صرف زمان برای تصمیم‌گیری در مورد نحوه 
انجام کارها یا به‌یادآوردن آن‌ها نخواهید بود. این مســئله 

نه‌تنها امکان خطــا در انجــام کارها را کاهــش می‌دهد، 
بلکه یادآوری آن‌ها را نیز آسان می‌کند. علت دیگر اهمیت 
سیستم‌ســازی این اســت که رویه‌های کاری را استاندارد 
می‌کند. بنابراین به راحتی می‌توانیــد آن‌ها را به نیروهای 
انســانی جدید آمــوزش دهیــد. ایــن امر باعث تســهیل 
مدل‌ســازی این رویه‌ها در مراحل اتوماسیون ‌کسب‌و‌کار 
می‌شود. تسهیل تفویض کردن اختیارات به دیگران، یکی 
دیگر از دلایل اهمیت سیستم‌‌ســازی است. گسترش یک 
‌کســب‌و‌کار بدون تفویض اختیارات و وظایــف به دیگران 
ممکن نیست. در بســیاری موارد، مدیران و کارآفرینان، از 
اینکه کارها و اختیارات را به دیگــران تفویض کنند واهمه 
دارند و بیشــتر کارهــا را خودشــان انجــام می‌دهند. این 
موضوع فرصت گسترش ‌کسب‌و‌کار را از آن‌ها می‌گیرد. علت 
اصلی واهمه این مدیران از تفویض اختیارات این است که 
دیگران نتوانند آن را به درســتی انجام دهند. وقتی بیشتر 
فعالیت‌های یک ‌کسب‌و‌کار سیستم‌سازی می‌شود، امکان 
خطا به حداقل می‌رسد و هرکسی می‌تواند کار‌ها را انجام 
دهد. وجود آموزش‌ها و راهنمایی برای یادگیری رویه‌های 
استانداردسازی شده در یک ‌کســب‌و‌کار، باعث می‌شود 
مدیران بتوانند با اطمینان خاطر و به‌راحتی وظایف خود را 
به دیگران تفویض کنند. در این حالت، فردی که کار به او 
تفویض شده حتی اگر تازه‌کار باشد، می‌توانند با استفاده از 
راهنمای سیستم، آن را دقیقاً به شکلی که شما می‌خواهید 
انجام دهند. در نتیجه مدیران می‌توانند زمان خود را به‌طور 
مؤثرتری اولویت‌بندی کنند. این بــه آن‌ها امکان می‌دهد 
انرژی خود را بر روی کارهای درآمدزا متمرکز کنند که باعث 

افزایش کسب سود خواهد شد.
دلیل دیگر اهمیت سیستم‌‌سازی، ایجاد امکان رشد سریع 
و مقیاس‌پذیری اســت. یکی از اصلی‌ترین دلایل اهمیت 
سیستم‌سازی ‌کســب‌و‌کار این اســت که به رشد سازمان 
منتهی می‌شود. در واقع استاندارد نبودن فرآیندها امکان 
افزایــش خروجی تولید ســازمان را محــدود می‌کند؛ زیرا 
چنین ســازمانی برای انجام هر فرآیند توسط افراد جدید 
نیازمند آزمــون و خطا خواهد بــود. وقتی تمــام رویه‌ها و 
فرآیندها سیستم‌سازی شــده باشند، شــما می‌توانید به 
راحتی با افزایش نیروی انســانی، حجم خروجی تولید یا 
خدمات را افزایش دهید. به‌عنوان نمونه می‌توان به اولین 
خط مونتاژ اتومبیل اشاره کرد که توسط هنری فورد ابداع 
شد. استانداردسازی این فرآیند به خودروسازی فورد اجازه 

داد به سرعت مقیاس تولید خود را افزایش دهد.

معجزه سیستم‌سازی ایده‌آل 

راهکارهایی برای ایجاد سیستم‌ در ‌کسب‌و‌کار 

اختلال اضطراب یا استرس پس از سانحه )PTSD( یک اختلال روانی است که در پی تجربه 
یا مشاهده یک اتفاق وحشتناک ایجاد می‌شود. فلش‌بک، کابوس و اضطراب شدید و فکر 
ناخواسته به رخداد، از علائم این اختلال اســت. نمونه‌هایی از رویدادهایی که می‌توانند 
باعث بروز این اختلال شوند شــامل جنگ، جنایت، آتش‌ســوزی، تصادف، مرگ یکی از 
عزیزان یا سوءاستفاده جنسی هستند. طبق آمار، بین هفت تا هشت درصد از مردم جهان 
درگیر اختلال استرس پس از سانحه هستند. این موضوع زنان را بیشتر از مردان تحت‌‌‌‌تأثیر 
قرار می‌دهد. در اغلب موارد به‌جای اینکه بیمار با گذشت زمان احساس بهتری داشته باشد، 
بیشتر مضطرب می‌شــود. به‌همین‌دلیل، این عارضه می‌تواند زندگی افراد را برای سال‌ها 
مختل کند. کنار آمدن برای اکثر کسانی که دچار سانحه می‌شوند دشوار است اما به مرور زمان و با مراقبت از خود معمولًا حالشان بهتر 
 PTSD می‌شود. اگر علائم بدتر شود، تا چندماه یا حتی چندسال طول بکشد و در عملکرد روزمره اختلال ایجاد کند، ممکن است مبتلا به
شده باشید. شاید علائم اختلال اضطراب بعد از سانحه ظرف یک ماه بعد از رویداد شروع شود اما گاهی تا چندسال بعد از رخداد فرد 
هیچ علامتی ندارد. این علائم باعث بروز مشکلات جدی در شرایط اجتماعی یا محیط کار و روابط می‌شود. انواع اختلال استرس پس 
از سانحه از نظر علت و شدت علائم متفاوت هستند. معمولًا هنگامی‌که استرس دارید یا آنچه که از سر گذرانده‌اید برای شما یادآوری 
می‌شود، شدت علائم افزایش می‌یابد. متأســفانه به‌دلیل عدم فرهنگ‌سازی صحیح، شیوع اختلال اســترس پس از سانحه در ایران 
بالاست. به‌خصوص در مورد بچه‌ها که واقعاً نیاز به تشخیص و درمان به‌موقع دارند تا در آینده دچار مشکل نشوند؛ زیرا عدم درمان این 
اختلال می‌تواند کل زندگی را مختل کند و خطر بروز سایر مشکلات سلامت روان را افزایش دهد. گاهی روند تشخیص اختلال استرس، 
مستلزم قرار گرفتن دوباره در معرض رویدادی است که شامل تهدید واقعی یا احتمالی مرگ، خشونت یا آسیب جدی باشد. اگر علائمی 
که پس از یادآوری گذشته تجربه می‌کنید بیش از یک ماه ادامه یابند و باعث ایجاد مشکلات قابل‌توجهی در توانایی شما برای حضور 
در محیط‌های اجتماعی و کاری شــوند، ممکن است دچار اختلال استرس پس از سانحه شده باشــید. خوشبختانه امروزه روش‌های 
روان‌درمانی و دارودرمانی مناسبی برای بهبودی وجود دارد. درمان اختلال استرس پس از سانحه می‌تواند به شما کمک کند تا کنترل 
زندگی خود را دوباره به دست آورید. اگرچه راهکار اصلی، روان‌درمانی است اما دارودرمانی نیز می‌تواند موثر باشد. اصولًا روان‌درمان‌گر 
استرس و اضطراب به شما مهارت‌هایی را آموزش می‌دهد تا بتوانید علائم خود را برطرف کنید. او به شما کمک می‌کند در مورد خودتان، 
دیگران و جهان بهتر فکر کنید و در نهایت در صورت بروز افسردگی و اضطراب چگونه از آن رهایی پیدا کنید. یادتان باشد که لازم نیست 

سعی کنید به‌تنهایی بار مشکلات اختلال استرس پس از سانحه را تحمل کنید.

جواهری در دل زاگرساسترس پس از سانحه
آبشــاری در میان کوه‌های بلند شهر چرمهین به نام »شــاه لولاک« واقع شده که 
بسیار خیره‌کننده است. این آبشار جزو آبشارهای دائمی بوده که طبیعتی بی‌نظیر 
در اطراف خود ایجاد کرده است. آبشار شاه لولاک در کوهی واقع شده که نام آن 
شاه لورا و از رشته‌کوه‌های زاگرس مرکزی است. این آبشار یکی از تفرجگاه‌های 
ســنگ‌نوردان و کوهنوردان و از جاهای دیدنی زرین‌شهر اســت. آبشار شاه ‌لرا 
در زمســتان کاملًا یخ می‌بندد و قندیل‌هایی با ارتفاع نزدیک به ۷۰ متر درســت 
می‌شود. این آبشار در میان مردم محلی به نام‌های شاهلراسب، شالورا، شاهلورا 
و شالوران نیز مشهور است. آبدهی این آبشــار در طول فصل‌‌‌های مختلف سال 
متفاوت است و در هر فصل خصوصیات مربوط به خودش را دارد. یک آبشار دیگر 
نیز در نزدیکی آبشار شاه لولاک واقع شده که در منطقه‌ای به نام هلکی قرار داشته و یک آبشار فصلی است. آبشار فصلی 
در سال‌هایی که بارندگی قابل‌توجه باشد در ابتدای بهار شروع به ریزش می‌کند. منحصر بودن این آبشارها به این جهت 
است که ‌‌‌به‌صورت چشمه پرآب و خروشان از قلب دیواره مرتفع کوه با شیب منفی سرازیر می‌شوند. در صورتی که اغلب 
آبشارهای ایران ‌‌‌به‌صورت جوی روان از روی سطح سرازیر می‌شوند. در اطراف آبشــار تعداد زیادی آب‌چکان نیز وجود 
دارد و قسمت زیرین آبشار دائمی با قندیل‌های عظیم آهکی به‌طرز بسیار زیبا و شگفت‌انگیزی آراسته شده است. آبشار 
شاه لولاک از روی این قندیل‌‌‌های عظیم پوشــیده از خزه پایین می‌ریزد و با توجه به ارتفاع زیاد آبشار، آب هنگام ریزش 
با هوا مخلوط شده و در برخورد با قندیل‌ها به‌صورت قطرات بارانی و شبنمی ریز به زمین پاشیده می‌شود و این خود از 
جاذبه‌های این آبشار محسوب می‌شود. سطح بیرونی این قندیل‌ها با خزه و جلبک پوشیده شده که بر زیبایی آن افزوده 
است. آبشار لرا به‌عنوان یکی از گوهرهای طبیعی استان اصفهان، با رونق گردشگری خاص خود، نقش مهمی در توسعه 
صنعت گردشگری و ترویج گردشگری در این منطقه ایفا می‌کند. با حفظ و حراست از این آبشار زیبا و محیط اطراف آن، 
امید است که همچنان به‌عنوان یک مقصد محبوب برای گردشگران و علاقه‌مندان به فرهنگ و طبیعت ادامه یابد. برای 
رفتن به این آبشار، مسیر دسترسی ‌‌‌به‌صورت منحصراً از شهر چرمهین عبور می‌کند. برای این منظور، از جاده اصفهان 
به شهرکرد به سمت چرمهین می‌روید و در محل چهارراه شــهر باغ بهادران به سمت چپ می‌پیچید. سپس از راه جاده 

کمربندی تا میدان شهرداری چرمهین حرکت کنید و از آنجا به سمت بلوار آبشار بروید تا به آبشار شاه‌لولاک برسید.


