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گزارش

پرتو جغتایی
روزنامه نگار

خطر ابتلا به آنفلوآنزا

نزدیک شــدن به روزهای سرد ســال علامتی است 
برای ‌اینکه بدانیم افراد 65 سال به بالا در مقایسه 
با بزرگسالانِ جوان و سالم، در معرض خطر ابتلا به 
عوارض جدی ناشــی از آنفلوآنزای فصلی هستند. 
این خطر تا حــدودی بــه دلیل تغییر در سیســتم 
دفاعی بدن بــا افزایش ســن اســت. در حالی که 
شــدت آنفلوآنزا می‌تواند متفاوت باشــد، در بیشتر 
فصول سال، افراد در این رده ســنی، بیشترین بارِ 
بیمــاری آنفلوآنزا را بــر دوش می‌کشــند. به‌عنوان 
مثال در سال‌های اخیر، طبق تخمین‌ها، بین 70 
تا 85 درصد مرگ‌های فصلی مربوط به آنفلوآنزا در 
سالمندان 65 ســال به بالا اتفاق افتاده و بین 50 
تا 70 درصد بستری‌های فصلیِ مربوط به آنفلوآنزا، 
در میان افراد مســن گزارش شده اســت. آنفلوآنزا 
نوعی بیماری تنفسی اســت که به‌صورت خفیف یا 
شــدید بروز می‌کند و منجر به بستری‌شدن فرد در 
بیمارســتان یا مرگ او می‌شــود. آنفلوآنزا یک نوع 
بیماری ویروسی اســت که می‌تواند انسان و تقریباً 
هر پســتاندار و پرنده دیگری را در کــره ‌زمین آلوده 
کند. همین مســئله باعث می‌شــود تا با ســهولت 
نسبی، در سراســر جهان گســترش یابد. با شروع 
فصل پاییــز و آغاز ســرما آنفلوآنزا شــیوع می‌یابد. 
در حالی که این بیمــاری، علائم مشــترکی مانند 
گلودرد، سرفه و آبریزش بینی با سرماخوردگی دارد 
اما می‌توانــد عواقب بســیار مخرب‌تری بــه همراه 
داشته باشد. این امر به‌ویژه در میان سالمندان که 
سیستم ایمنی ضعیفی دارند بیشتر صدق می‌کند. 
بر اساس اعلام مرکز کنترل و پیشگیری بیماری‌ها، 
بین ســال‌های 2010 تا 2019 حدود 336 هزار 
نفر بر اثر آنفلوآنــزا جان خود را از دســت داده‌اند. 
خبر خوب اینکه به لطف واکسن‌ها و سایر روش‌ها، 
آنفلوآنزا قابل پیشگیری است. بنابراین در این مقاله 
دقیقاً به شــما خواهیم گفت که آنفلوآنزا چیســت، 
چه شــکلی اســت، چگونه شــیوع پیــدا می‌کند و 
ســالمندان چگونه می‌توانند از خود در مقابل این 
ویروس محافظت کنند. پرســتاری از ســالمند در 
منزل و مراقبــت از او جزو روش‌هایی خوبی اســت 
که از بروز بیماری فــوق در ســالمندان جلوگیری 
می‌کند. آنتی‌بیوتیک برای درمان این بیماری مفید 
نیست و تزریق واکسن و مصرف برخی داروها برای 
کوتاه کردن مدت بیماری خوب اســت اما بهترین 
کار، خوب اســتراحت کردن اســت. آنفلوآنزا نوعی 
بیماری مسری محسوب می‌شــود و باید در دوران 
ابتلا، از تماس بــا افراد دوری کــرد. همان‌طور که 
گفته شد این یک بیماری ویروسی است و داروهای 
آنتی‌بیوتیــک تأثیری در روند بهبــود بیمار ندارند. 
بهترین راهکار بــرای در امــان مانــدن از آنفلوآنزا 
پیشــگیری اســت اما در هر صورت اگر فــرد آلوده 
شــد بایســتی مدتی در خانه بماند تا با استراحت 
و مصرف مایعات گرم بتواند با ایــن بیماری مبارزه 
کند. بسیاری از افراد که دچار این بیماری می‌شوند 
به درمان‌های خانگــی رو می‌آورند که در تســریع 
بهبودی و درمان بیماری بسیار اثرگذار است. یکی 
از بهترین راه‌های درمان خانگی آنفلوآنزا اســتفاده 
از یک رژیم غذایی مناسب برای ســالمندان عزیز 
است. این رژیم بایســتی به‌گونه‌ای تنظیم شود که 
بتواند انرژی، پروتئین و ویتامین‌های مورد نیاز بدن 
را تأمین و سیســتم ایمنی را برای مبارزه با ویروس 
تقویت کند. از مهم‌ترین مواد خوراکی که برای این 
دوران توصیه می‌شــود می‌توان به این موارد اشاره 
کرد: مصرف میوه‌جات و ســبزیجات بــه این دلیل 
که میوه‌ها غنی از انواع ویتامین هستند و بیشترین 
کمک را به بهبود روند بیماری می‌کنند. تحقیقات 
نشــان می‌دهد که ویتامیــن A و C ضمــن تقویت 
سیستم ایمنی بدن، همچون ســدی در برابر انواع 
بیماری عمل می‌کند. از این‌رو اگــر در منزلتان از 
یک سالمند پرستاری می‌کنید سعی کنید بدن او را 
با استفاده از انواع میوه‌جات و سبزیجات تازه تقویت 
کنید تا دوره بیماری را با شــدت کمتری پشت سر 
بگذارد. به‌عنوان نمونه می‌توانید یک شربت آبلیمو 
که سرشــار از ویتامین C است را برای سالمند خود 
درســت کنید تا با تأمین ویتامین مورد نیاز روزانه، 
علاوه ‌بر تقویت قوای جسمی، گلودرد هم تسکین 

یابد و بافت مخاطی نرم و خون او پاکسازی شود.

زندگی ایده‌آل یعنی زندگــی‌ای که در آن، 
از شــغل و کار خود رضایت داشته باشید و 
به چیزی برســید که همیشــه رؤیایش را در 
ذهــن می‌پروراندید. یکی از مواردی که باعث می‌شــود 
از زندگی و محل کار خود بیشــتر لذت ببرید، این است 
که همــکاران خوبی روبه‌روی شــما باشــند امــا گاهی‌ 
اوقات، شخصیت این همکاران به‌گونه‌ای است که شما 
برای رفتــار کردن با آن‌ها دچار ســردرگمی می‌شــوید. 
خودشــیفته‌ها جزو این گروه محسوب می‌شــوند. کنار 
آمدن با یک همکار خودشــیفته کار راحتی نیست و این 
مشکل برای بسیاری از افراد وجود دارد. معمولًا همکاران 
خودشــیفته باعث ایجاد اســترس و اضطراب در محیط 
کار می‌شوند و سطح بهره‌وری را کاهش می‌دهند. پس 
باید یاد بگیرید که چگونــه با این افراد مواجه شــوید تا 
کمترین آسیب ذهنی به شما وارد شــود. زمانی که یک 
همکار خودشیفته در ســازمان‌تان دارید، خیلی سخت 
است که بتوانید به‌صورت درســت و مناسب رفتار کنید. 
برخی افراد به خودشان اجازه می‌دهند که در رویارویی 
با چنین همکاری، پرخاشگرانه رفتار کنند به ‌امید اینکه 
او از این برخوردها دســت بکشد. در مقابل، برخی دیگر 
ترجیح می‌دهند عقب‌نشــینی کنند. با رفتار نامناسب 
نمی‌توانید انتظار داشته باشید که رفتار فرد تغییر کند؛ 
چراکه او همچنان به کارهای خود ادامه می‌دهد و شاید 
حتی رفتارهای بدتری از خود نشان دهد. صحبت‌های 
مبهم آن‌ها، توجه بیش از حدشان به خود و درنظرنگرفتن 
دیگران، می‌تواند این حس بد را به شما بدهد که از شما 
سوءاستفاده می‌کنند. گاهی می‌توان از این افراد دوری 
کرد امــا اجتناب از این افــراد در محیط کار به‌ســادگی 
امکان‌پذیر نیســت. پس برای کنارآمدن و مقابله با آن‌ها 

باید چاره‌ای اندیشید.

شناسایی افراد خودشیفته
کســی که اختلال شخصیت خودشــیفته داشته باشد، 
منیت خــود را بزرگ‌تــر از چیزی که هســت می‌بیند. او 
تمایــل دارد نیازهای خــود را به ســایرین ترجیح دهد و 
برای رســیدن به اهدافش از دیگران سوءاستفاده ‌کند. 
فرد خودشیفته به تحسین‌شدن اهمیت زیادی می‌دهد 
اما چون آن را در روابط به دســت نمــی‌آورد، اغلب دچار 

مشکل می‌شود. چنین فردی در محیط کار دردسرهای 
زیادی ایجــاد می‌کند. ایــن افراد معمولًا بــرای جایگاه 
ریاست طمع می‌کنند و اگر به چنین جایگاهی برسند، به 
مدیرانی تبدیل می‌شوند که کارکنان را مورد بی‌احترامی 
قرار می‌دهند. بر اساس تحقیقات، مدیران خودشیفته 
اســترس بیشــتری به کارکنان تحمیل می‌کنند. دیگر 
ویژگی‌های همکار خودشیفته شامل بی‌احساس‌بودن، 
حمایت از چاپلوســان و داشــتن انتظــارات بیش از حد 
است. همکار خودشــیفته رفتارهای مشــخصی از خود 
نشان می‌دهد. شناخت این رفتارها به شما کمک می‌کند 
که خود را بهتر برای کنارآمدن و مقابله با آن‌ها آماده کنید. 
برای مثال وقتی اوضاع خوب پیش می‌رود، خودشیفته 
همه اعتبار موفقیت انجــام کار را به نام خودش می‌زند. 
او اغلب نقش دیگران در انجــام کار را نادیده می‌گیرد. 
از طرف دیگر، شخصیت خودشیفته به‌ندرت مسئولیت 
شکست‌ها را می‌پذیرد. او تمایل دارد تقصیرها را گردن 

دیگران بیندازد یا اگر چنین کاری ممکن نبود، از شدت 
شکست بکاهد. همچنین اگر فرد خودشیفته در محیط 
کار به کسی حسادت ورزد یا احساس خطر کند، درباره 
آن فرد شایعه‌ می‌ســازد. از این طریق بین افراد اختلاف 
می‌اندازد تا از آب گل‌آلود ماهــی بگیرد و اهداف خود را 

عملی می‌کند.

نحوه رفتار صحیح و استاندارد 
در گام نخســت باید بدانید اگر مشــکلاتی که با همکار 
خودشیفته دارید جدی‌تر و تنش‌ها بیشتر و بیشتر شده، 
وقتش رسیده که درباره این مسئله با مدیرتان گفت‌و‌گو 
کنید. در این حالت، حتماً از مستندات استفاده کنید. 
هنگام توصیف مشــکل، از بدگویی بپرهیزید و بر شــرح 
رفتارها تمرکز کنید. نادیده گرفتن برای افراد خودشیفته 
کارآمدترین روش است به‌خصوص اگر در محل کار باشد؛ 
زیرا این افراد مدام سعی دارند با رفتارهای غیرطبیعی در 

مرکز توجه قرار بگیرند. پس سعی کنید خودتان را کنترل 
کنید و به حرف‌هایشــان گــوش ندهید. آن‌هــا را کاملًا 
نادیده بگیرید و نســبت به رفتارهای عجیبشان واکنش 
نشــان ندهید. هرچقدر که بی‌تفاوت‌تر باشید، راحت‌تر 
می‌توانید شرایط کاری را مدیریت کنید. هر زمان همکار 
خودشیفته سعی داشت به شما نزدیک شود، بهتر است 
تا حد ممکــن، محل موردنظــر را ترک کنیــد. در نتیجه 
راحت‌تر می‌توانید شــرایط کاری را مدیریــت کنید و در 
دام رفتارهای مخرب این فرد نیفتید. سعی کنید تا جایی 
که می‌توانید از تیررس نگاه فرد خودشــیفته دور باشید. 
شاید در لحظاتی متوجه شوید که در حال صحبت کردن 
با آن فرد هستید. در چنین حالتی بهترین کار این است 
که بدون هیچ وقفــه‌ای دوباره بــه کار خودتان برگردید. 

هیچ‌کس نباید مانع کارتان شود. 
ســعی کنید همیشــه روی کار خود تمرکز داشته باشید 
و وارد صحبت‌هــای بی‌ســر‌و‌ته ایــن افراد نشــوید و در 
بحث‌های آن‌ها شرکت نکنید و حواس خود را به کارتان 
معطوف کنید. تغییر دادن بحث حین صحبت با همکار 
خودشیفته به شــدت مؤثر خواهد بود. شــما می‌توانید 
در عرض چند ثانیــه از تکنیک نادیده گرفتن اســتفاده 
کنید. ســپس هرچه ســریع‌تر بحــث را عــوض کنید تا 
این فرد از شــما دوری کند. تا زمانی کــه به نیازهای فرد 
خودشــیفته توجه کنید و به حرف‌هــای او گوش دهید، 
او به رفتار خود ادامه می‌دهد اما شــما باید ســعی کنید 
خیلی هوشــمندانه بحث را عوض کنید و نشــان دهید 
که به حرف‌هــای او علاقه ندارید. بــه احتمال زیاد، بعد 
از مدتی او هم دیگر رفتارهای گذشته را پیش شما تکرار 
نخواهد کرد. خودشــیفتگی ربطی به شما و عملکردتان 
ندارد. شما مقصر این وضع نیستید. حتی گاهی ممکن 
اســت در میان دعوایی بی‌ربط بین همکار خودشیفته و 
کســی دیگر قرار بگیرید. به خودتان یــادآوری کنید که 
مقصر نیستید. با شخصی‌کردن موضوع فقط عصبانیت، 

سرزنش و بی‌قراری بیشتری نصیبتان می‌شود.
در نهایت اینکه کنارآمدن و مقابله با فرد خودشیفته در 
محیط کار دشوارتر از روابط شــخصی است؛ چراکه در 
محیط کار پیامدهــای این مقابله می‌تواند ســنگین‌تر 
از زندگی شخصی باشــد و افراد بیشتری را درگیر کند. 
با وجود ایــن، می‌توانیــد ضمن حفظ رفتــار حرفه‌ای،‌ 
پرهیز از درگیرشــدن بــا رفتارهای تخریب‌گــر آن‌ها و 
نیز جلــب حمایت و کمــک ‌گرفتن از دیگــران، جلوی 

قربانی‌شدنتان را بگیرید.

مقابله با همکاران خودشیفته

داراب یکــی از زیباترین شــهرهای اســتان فارس اســت کــه با برخــورداری از 
جاذبه‌های تاریخی، از مناطق گردشــگری محبوب در ایران محسوب می‌شود. 
»آتشکده آذرجو« یکی از آتشکده‌های شهر داراب استان فارس و در ۱۰ کیلومتری 
غرب شهر دارابگرد است. این آتشکده به شیوه چهارتاقی با گنبدی گرد ساخته 
شده که سقف اصلی آن ویران شده‌ است. در برابر این آتشکده، کوه بلندی به نام 
»حفرسیاه« و چشمه‌ای طبیعی و بزرگ به نام »اغلان قز« قرار دارد. آتشکده آذر جو 
در فاصله یک کیلومتری از روستای کرسیا واقع شده و در تاریخ ۱۷ خرداد ۱۳۸۵ 
به‌‌عنوان یکی از آثار ملی ایران به ثبت رسیده ‌اســت. بر پایه روایت مروج‌الذهب 
مسعودی، این آتشکده به دستور اشوزرتشت بنا شده ‌است. زرتشت به یستاف شاه دستور داد تا آتش مقدس جمشید را 
بیابد و یستاف شاه آن را در خوارزم یافت و به دارابگرد آورد و در آنجا آتشکده‌ای بنا نمود و آتش مقدس را در آن نگهداری  
کرد و سپس شهر خرم دارابگرد را بنا نهاد. از سال ۳۳۲ هجری قمری، نام آن به آتشکده آذرجو تغییر کرد. نام‌گذاری این 
آتشکده به اسم آذرجو به دلیل وجود آتش )که به آن آذر می‌گویند( در داخل بنا و وجود یک رود روان کناری از آن )که به آن 
جو می‌گویند( انجام شده است. امروز، از رود کناری این آتشکده و استخری که در نزدیکی آن وجود داشت، اثری باقی 
نیست. مصالح به کار رفته در ســازه مورد نظر، از ســنگ و گچ بوده و نمای آن با آجرهایی مربع‌شکل تزیین شده ‌است. 
این چهارطاقی در ســده گذشــته دارای گنبد بوده که امروزه به درون آن فرو ریخته ‌است. سقف گنبدی‌شکل آتشکده 
آجری بوده و با بلندایی نزدیک ۱۲ متر بر بالای سکوی مربع‌شکلی از سنگ و گچ برپا شده ‌است. سقف گنبدی بنا، از 
نظر معماری حائز اهمیت بوده و جزو نخستین گنبدهای ایرانی به‌شــمار می‌رفته ‌است. در طول زمان، عوامل طبیعی 
از جمله بارش‌های شدید و فرسایش زمین، آسیب‌های جدی به ســاختار این آتشکده وارد کرد و بخش‌هایی از آن را در 
معرض تخریب قرار داد. آسیب‌ها نه‌تنها به جنبه‌های ظاهری بنا لطمه زده، بلکه به تدریج بر روی استحکام و پایداری آن 
نیز تأثیر گذاشته است. اگر شما نیز از آن دسته افرادی هستید که به تاریخ کشور خود علاقه‌مندید، می‌توانید در یکی 
از سفرهای خود به داراب فارس، از این مکان تاریخی بازدید کنید. چنانچه با ماشین راهی داراب می‌شوید، بهتر است 
در ابتدا به شیراز بروید و پس از طی کردن بیش از 240 کیلومتر به مقصد برسید. همچنین می‌توانید با هواپیما خود را 

به شیراز رسانده و پس از آن با اتوبوس و یا تاکسی به سمت داراب رهسپار شوید.  

نگاهی به طرحواره »ایثار«آتشکده آذرجو
»با اینکه همیشه سعی‌ام رو می‌کنم تا خودخواه نباشم و به دیگران کمک کنم اما 
در نهایت هیچ‌کس قدرم رو نمی‌دونه، احساس می‌کنم اطرافیانم ازم سوءاستفاده 
می‌کنن، خیلی استرس دارم و همیشه احساس خستگی می‌کنم.« این‌ها نمونه 
جملات یک فرد قربانی طرحواره ایثار است. این طرحواره که نام دیگر آن ایثارگری 
افراطی است به طرحواره‌ای اشاره دارد که در آن تمام توجه فرد به ارضای نیازهای 
دیگران اســت. در حالی‌که اهمیتی به نیازهای خود نمی‌دهد و از خود مراقبت 
نمی‌کند. فرد دارای طرحواره ایثار به‌خاطــر قربانی کردن اولویت‌های خود و در 
عوض پاسخ دادن به نیاز‌های دیگران، احتمالًا دوستان زیادی خواهد داشت. در 
نهایت افراد ایثارگر افراطی بعد از دویدن‌های طولانی برای کمک به دیگران احساس خستگی و پوچی می‌کنند، دچار 
سردرگمی می‌شوند و به سراغ پرخوری، دارو، الکل و یا چیزهای دیگر می‌روند تا احساس بهتری به دست آورند ولی فقط 
یک مشکل دیگر به مشکلات قبلیشان اضافه می‌شود. تله ایثار عبارت است از نادیده گرفتن خود و نیاز‌های شخصی، 
به‌منظور کمک به دیگران حتی در شرایطی که خود فرد نیازمند کمک بیشتری است. افراد دارای طرحواره ایثار چنانچه 
خود را وقف کمک افراطی به دیگران نکرده و مســائل اطرافیان را مقدم بر نیاز‌های خود ندانند، احساس گناه و عذاب 
وجدان خواهند داشت برای همین خود را قربانی دیگران می‌کنند. افرادی که طرحواره ایثار را درون خودشان دارند، 
این‌طور فکر می‌کنند که همه افرادی که با آن‌ها در ارتباط‌اند نیازمند کمک هستند. این رفع نیازها درباره افراد نزدیک 
و مهم زندگی بسیار بیشــتر رخ می‌دهد و فرد تلاش می‌کند که به هر قیمتی نیاز آن‌ها را برطرف کند. کسانی که دارای 
طرحواره مذکور هستند به مرور زمان دچار احساس بی‌ارزشی و فرســوده می‌شوند. ایثارگرها برای حل و فصل مشکل 
خود می‌توانند به یک روانشناس خوب مراجعه کرده و با بیان شرایط خود با استفاده از تجربه روان‌درمانگر و تلاش خود 
از شر این طرحواره خلاص شوند. در این روش، طی جلسات گفت‌وگو با درمانگر نسبت به ریشه مشکلات خود آگاه شده 
و با آموزش تکنیک‌ها و بالا بردن مهارت خود در ایجاد ارتباط، می‌توانید به شکل مؤثری در مسیر درمان پیشروی کنید. 
یادتان نرود که فقط یک درمانگر کارآزموده و متخصص در زمینه طرحواره‌درمانی، می‌تواند مشــکلات شما را به خوبی 
ریشه‌یابی کند و بهبود ببخشد. همچنین روند درمان در طول زمان و با همکاری خود شما انجام می‌گیرد. بنابراین صبور 

بودن در این مسیر و پیگیری منظم جلسات بسیار اهمیت دارد.


