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پرتو جغتایی
روزنامه نگار

 سالمندان و هیپوترمی 
در فصل سرما

اگر با یک فرد مسن سروکار دارید، ممکن است 
از خود بپرســید که چرا افراد مسن همیشه سرد 
هســتند؟ چند دلیل بــرای این مســئله وجود 
دارد؛ اول اینکه همیشــه ســرد بودن می‌تواند 
نشــانه مشــکلات پزشــکی از دیابــت گرفته تا 
فشــارخون بالا باشــد. همچنین برخی داروها 
باعث احساس سرما در فرد می‌شوند. به‌عنوان 
مثال، مســدود‌کننده‌های بتا، که برای کاهش 
ضربان قلب فرد استفاده می‌شود، گردش خون 
را در پاها و دســت‌ها نیز کاهش می‌دهد. البته 
لازم نیســت که با یک بیماری دســت‌و‌پنجه نرم 
کنید تا مدام احساس ســرما کنید. با بالارفتن 
ســن، دیواره رگ‌های خونی خاصیت ارتجاعی 
خود را از دســت می‌دهد و گــردش خون را کم 
می‌کنند. لایه چربی زیر پوست که به فرد کمک 
می‌کند گرم بماند نیز تحلیل می‌رود. در نهایت 
با افزایش سن، واکنش متابولیک بدن به سرما 
کاهش می‌یابد. همه این‌ها باعث می‌شــود در 
ســنین بالا ســردتر شــوید. یکی از جدی‌ترین 
مسائل مربوط به آب‌و‌هوا که باید در مورد افراد 
مسن مراقب آن باشید، هیپوترمی است. گرمای 
بــدن ســالمندان ســریع‌تر از زمانی کــه آن‌ها 
جوان بودند از دســت مــی‌رود. تغییراتی که با 
افزایش ســن در بدن ایجاد می‌شــود می‌تواند 
ســرماخوردگی را برای فرد ســالمند ســخت‌تر 
کنــد. هنگامــی کــه یــک ســالمند در معرض 
سرماخوردگی قرار می‌گیرد قبل از اینکه بداند 
چه اتفاقی در حال رخ دادن است، یک سرمای 
شــدید می‌تواند به یک مشکل خطرناک تبدیل 
شود. پزشکان این مشــکل جدی را هیپوترمی 
می‌نامند. دلیــل اصلی هیپوترمی هوای ســرد 
اســت. وقتی بدن شــما در دمــای فوق‌العاده 
پایین قــرار می‌گیرد، خیلــی ســریع‌تر از آنکه 
گرما تولید کند، آن را از دست می‌دهد. ماندن 
طولانی‌مدت در آب ســرد هــم می‌تواند موجب 

بروز این علائم ‌شود.
این کاهش دمــای بدن می‌توانــد تهدیدکننده 
زندگی باشــد. وقتی صحبت از علل هیپوترمی 
در ســالمندان می‌شــود، شــایع‌ترین آن قــرار 
گرفتن در معرض سرماســت. اگر یک ســالمند 
برای مدت طولانی در سرما بیرون باشد و لباس 
مناسب هوای سرد نپوشد، دمای بدن او کاهش 
می‌یابــد. علاوه بر این، شــرایط پزشــکی مانند 
دیابت و تیروئیــد می‌تواند منجر بــه هیپوترمی 
شود. انتخاب‌های سبک زندگی مانند نوشیدن 
الکل یا اســتفاده از مــواد مخدر نیــز می‌تواند 
خطــر هیپوترمــی را افزایــش دهــد. اکنون که 
هوای ســرد در را می‌زند، زمان آن فرا‌رسیده که 
مطمئن شوید سالمندان در تمام زمستان ایمن 
و گــرم خواهند بــود. بنابراین آن‌هــا را بیرون از 
خانه پوشــیده نگه دارید. ســرمازدگی می‌تواند 
به ســرعت اتفاق بیفتــد، مطمئن شــوید که در 
خارج از منزل تمام پوســت کاملًا پوشانده شده 
اســت. برای پــارو کردن بــرف از کســی کمک 
بگیرید. پارو کردن برف می‌تواند برای کســانی 
کــه بیمــاری قلبــی دارنــد خطرنــاک باشــد. 
یک ردیــاب مونوکســیدکربن در خانه داشــته 
باشــید. بخاری‌های گازی ممکن اســت نشت 
مونوکسیدکربن داشــته باشــند، بنابراین قبل 
از شروع زمســتان دســتگاه خود را چک کنید و 
مطمئن شوید که یک آشکارساز مونوکسید‌کربن 
مناســب در خانه باشد. خشــک ماندن اهمیت 
بســیاری دارد. ســالمندان در این فصل باید از 
شــنا کردن طولانی‌مــدت بپرهیزنــد و حتماً در 
زمان بارش باران و برف لباس ضدآب بپوشــند. 
برای پیشگیری از هیپوترمی حفظ دمای طبیعی 
بدن اهمیت بسیاری دارد. اگر دمای بدن به زیر 
35 درجه سانتی‌گراد رسید، حتی اگر نشانی از 
هیپوترمی حس نکردیــد، به دنبال مراقبت‌های 

پزشکی باشید.

در دنیــای کســب‌و‌کار و زندگــی روزمــره، 
ریسک‌ها جزء جدایی‌‎ناپذیر فعالیت‌های 
اقتصادی هســتند. حتماً به این نکته آگاه 
هستید که کســب‌و‌کارها نمی‌توانند بدون ریسک کار 
کنند. عوامــل اقتصادی، فنــاوری، محیطــی و رقابتی 
موانعی را سر راه آن‌ها قرار می‌دهد که شرکت‌ها نه‌تنها 
باید آن‌ها را مدیریت کرده، بلکه وظیفــه دارند بر آن‌ها 
غلبه کنند. یک کسب‌و‌کار هرچقدر وسیع و جاافتاده 
و مطرح و یا تازه‌کار و نوپا باشد همیشه در معرض خطر 
است. ما انسان‌ها همیشه در خطر هستیم. همین حالا 
که نفس می‌کشیم این امکان وجود دارد که یک ذره آلوده 
وارد مجرای تنفسی ما شــود و ما را بیمار کند. بنابراین 
ریسک در هر لحظه از زندگی ما وجود دارد. در خصوص 
کســب‌و‌کار، ضررهای مالی و زمانی از موارد بسیار مهم 
و رایج هســتند و »مدیریت ریســک« برای کسب‌و‌کار 
اهمیت زیادی دارد. مدیریت ریســک برای مشاغل در 
دنیای کســب‌و‌کار یک امر کاملًا ضروری اســت؛ مهم 
نیست شما شــرکتی بزرگ با یک تیم مدیریت ریسک 
هســتید و فرایند آن را به‌طــور کامل انجــام می‌دهید، 
یا صاحب کســب‌و‌کاری کوچک که خودتان دســت به 
مدیریت ریسک می‌زنید. در هر دو صورت باید اهمیت 

مدیریت ریسک در توسعه کسب‌و‌کار را درک کنید.

تعریف مدیریت ریسک و انواع آن
ریســک کســب‌و‌کار بــه هرگونــه حادثــه یــا موقعیــت 
ناخوشــایندی اطلاق می‌شــود که می‌تواند بــر عملکرد، 
سودآوری یا پایداری یک سازمان تأثیر بگذارد. ریسک‌های 
کســب‌و‌کار را می‌توان به دو دسته ریســک‌های داخلی و 
خارجی تقســیم کرد. دسته نخست ریســک‌های داخلی 
هســتند که از عوامل داخلی ناشــی می‌شــوند. به‌عنوان 
مثال، می‌توان به ریسک‌های مالی، عملیاتی، استراتژیک 
و قانونی اشــاره کرد. ریســک‌های خارجی دســته دوم را 
شامل می‌شــوند که به عوامل بیرون از کسب‌و‌کار مربوط 
هستند. مثلًا می‌توان ریسک‌ تحولات اقتصادی، سیاسی 

و اجتماعی را در این گروه، نام برد.

یک اقدام پیچیده 
اگر کســب‌و‌کارها بتوانند ریســک‌های احتمالی موجود 
بر ســر راه خود را کاهش دهند، بهتر می‌توانند به اهداف 
تجاری خود برســند. از معیارهای مالی گرفته تا خدمات 
مشــتری، ریســک‌ها می‌توانند مانع موفقیت شــما برای 
رسیدن به هدف باشند. خطرات داخلی و خارجی زیادی 
وجود دارد که دستیابی شما را به اهداف تجاری تحت‌تأثیر 
قرار می‌دهد. خطرات داخلی می‌تواند کارکنان، فناوری، 
موارد فیزیکی واقعی در داخل ساختمان و چیزهای دیگر 
باشد. خطرات خارجی نیز شامل اقتصاد، بلایای طبیعی، 
سیاست و غیره است. اهداف کســب‌و‌کار شما بر فروش و 
درآمد، راضی نگه داشــتن مشــتریان، اطمینان از ایمن و 
شاد بودن کارمندان و موارد دیگر متمرکز است. شرکت‌ها 
باید کاهش ریسک را یاد بگیرند تا بتوانند به اهداف خود 
برسند. مدیریت ریسک می‌تواند پیچیده‌تر از تصمیم‌گیری 
برای انجام یا عدم انجام کاری باشد. برای مثال، در برخی 
مــوارد ممکن اســت هزینه خود ریســک کمتــر از هزینه 
پیشــگیری از آن باشــد. بنابراین گاهی صاحبان مشاغل 

تصمیم می‌گیرند اقدامات مدیریت ریسک را انجام ندهند. 
در برخی موارد، ریسک یک امر ضروری است که کسب‌و‌کار 
باید آن را بپذیرد تا بتواند به جلو حرکت کند. در هر شغلی 
که هستید لازم اســت بدانید مدیریت ریسک پیچیده اما 

حیاتی است.

گام‌های اساسی در قدم گذاشتن به مسیر ریسک
اولیــن گام در مدیریــت ریســک، شناســایی و تحلیــل 
ریسک‌هاســت. ایــن مرحلــه شــامل شناســایی تمامی 
ریســک‌های ممکن و ارزیابــی میزان اثرگــذاری آن‌ها بر 
ســازمان یا پروژه است. پس از شناســایی ریسک‌ها، باید 
آن‌ها را ارزیابــی و اولویت‌بندی کرد. این مرحله بررســی 
احتمال وقوع هر ریســک و میــزان تأثیر آن بر ســازمان را 
دربر می‌گیرد. معمولًا از ماتریس ریسک استفاده می‌شود 
که در آن ریســک‌ها بر اســاس دو محور احتمــال و تأثیر، 
تقسیم‌بندی می‌شوند. ریســک‌هایی که احتمال وقوع و 
تأثیر بالاتری دارند، بایــد در اولویت قرار گیرند. مطالعات 
نشان می‌دهد که اولویت‌بندی مناسب ریسک‌ها می‌تواند 

به تمرکز بهتر منابــع و زمان بر روی مهم‌ترین ریســک‌ها 
کمک کند. ســومین گام شــامل تدوین برنامه‌هایی برای 
کاهش یا حــذف ریسک‌هاســت. اقدامات پیشــگیرانه، 
ایجاد برنامه‌های اضطــراری و بیمه‌گــذاری از جمله این 
برنامه‌ها به حســاب می‌آید. برای هر ریســک باید یک یا 
چند راهکار عملی مشخص شود تا در صورت وقوع، بتوان 
سریعاً واکنش نشان داد. پس از تدوین برنامه‌های کاهش 
ریسک، باید عملیات پیاده‌سازی را به‌شکل مؤثر انجام داد 
و به‌طور مداوم بر اجرا و کارایی آن‌ها نظارت داشــت. این 
نظارت باید شــامل ارزیابی‌های دوره‌ای و بازبینی مداوم 
برنامه‌ها باشــد تا اطمینان حاصل شــود کــه راهکارها به 
درســتی اجرا و در صورت لزوم به‌روزرسانی می‌شوند. این 
کار به‌منظــور تطابق با تغییرات محیطی و شــرایط جدید 
انجام می‌شود. بازبینی‌های منظم می‌توانند نقاط ضعف 
برنامه‌هــای موجود را شناســایی کــرده و آن‌هــا را بهبود 

بخشند.
با توجــه به نــکات ذکر شــده در مــورد مدیریت ریســک 
کســب‌و‌کار، مشــخص اســت که این موضوع یــک جنبه 
اساسی در موفقیت محسوب می‌شود. با مدیریت صحیح 
ریســک‌، مشــاغل می‌توانند بهبــود قابل‌ملاحظه‌ای در 
عملکرد و پایداری خود داشته باشند. یکی از مزایای اصلی 
مدیریت ریســک این است که امکان شناســایی و کنترل 
ریسک‌ها و تهدیدات آینده از طریق آن فراهم می‌شود. این 
اقدامات میزان خطرات و شــانس‌های موجود برای بهبود 
وضعیت را ارتقا می‌دهند و کمــک می‌کنند تا برنامه‌های 
مناســبی برای مدیریت چالش‌ها اتخاذ شــود. در مبحث 
آشــنایی با مدیریت ریســک در کســب‌و‌کار علاوه بر این 
نکات، افزایش اعتماد ســرمایه‌گذاران، مشــتریان و سایر 
شرکای تجاری از جمله مزایای این کار است که نمی‌توان از 
آن چشم‌پوشی کرد؛ زیرا نشان می‌دهد که این شغل خاص 
آمادگی دارد در مواجهه با چالش‌ها و ریســک‌ها به‌صورت 
حرفه‌ای عمل کند یا خیر. همچنین، مدیریت ریسک منجر 
به کاهش هزینه‌هــا، بهبود عملکرد مالی، افزایش ســهم 
بازار و تقویت موقعیت رقابتی کسب‌وکار در بازار می‌شود. 
در مجموع، بررســی انواع ریسک‌ها برای مدیریت صحیح 
بسیار مهم و حیاتی است. وقتی در مورد مفهوم این مسئله 
بیشتر دقت کنید، چالشی را پیش‌روی خود می‌بینید که 

از آن گریزی نیست.

باید و نبایدهای »مدیریت ریسک«

کمتر کسی را می‌‌بینید که اسم اختلال دوقطبی به گوش او نرسیده باشد. در‌عین‌حال، 
افراد کمی درباره ایــن اختلال روانی اطلاعات جامع و کاربردی دارند. اگر از کســی 
بپرســید که اختلال دوقطبی چیســت، بدون‌شــک به عباراتی چون مــودی بودن، 
افسردگی شیدایی، بی‌ثباتی خلقی، افکار خودکشی داشــتن، پر انرژی و کم‌انرژی 
بودن و شــرایط روانی و الگوهای رفتاری مشابه اشــاره می‌کند. اما اختلال دوقطبی 
در واقع یک اختــال روانی و یکی از انواع اختلالات خلقی اســت که در گذشــته به 
آن شــیدایی افســردگی می‌گفتند. فردی که به این حالت روانی مبتلا باشد، حالات 
مختلفی از دوره‌های شــیدایی و فرازهای احساســی )مانیا و‌ هایپومانیا( و دوره‌های 
افســردگی و نشــیب‌های روانی )دپرســیون( را تجربه می‌کند. بنابراین این بیماری 
فاز مانیک اختلال دوقطبی و فاز افســردگی دوقطبی دارد. هنگامی که خلق‌و‌خوی شما به سمت شیدایی یا هایپومانیا تغییر 
می‌کند، ممکن است احساس سرخوشی، پرانرژی بودن یا تحریک‌پذیری غیرعادی داشته باشید. این نوسانات خلقی می‌تواند بر 
خواب، انرژی، فعالیت، قضاوت، رفتار و توانایی تفکر واضح تأثیر بگذارد. انواع مختلفی از اختلالات دوقطبی و مرتبط با آن شامل 
شیدایی یا هیپومانیا و افسردگی وجود دارد. به نظر می‌رسد افراد مبتلا به اختلال دوقطبی تغییرات فیزیکی در مغز خود را تجربه 
می‌کنند. اهمیت این تغییرات هنوز نامشخص است اما شاید در نهایت به شناسایی دقیق علل کمک کند. علائم می‌تواند باعث 
تغییرات غیرقابل پیش‌بینی در خلق‌و‌خو و رفتار شود و در نتیجه پریشانی و دشواری قابل‌توجهی در زندگی ایجاد کند. مثلًا بیش 
از حد شاد و پر انرژی بودن، احساس برتری داشتن به دیگران، شنیدن صداهایی که دیگران آن را نمی‌شنوند، برنامه‌ریزی‌های 
بلندپروازانه، احساس صمیمیت زیاد و بروز بیش از حد احساسات از علائم ابتلا به اختلال دوقطبی است. همچنین احساس 
افسردگی که ممکن است این مشکل را بارها در زندگیمان تجربه کرده باشیم. اما اگر مبتلا به اختلال دوقطبی باشید این نوع از 
افسردگی شدیدتر است و با گریه کردن بدون دلیل خاص، فکرکردن به خودکشی، احساس غمی که از بين نمی‌رود، زودرنجی 
و نظایر آن همراه می‌شود. درمان اختلال دوقطبی معمولًا شامل ترکیبی از درمان دارویی و غیردارویی است. در بخش درمان 
دارویی، داروهای ضدافســردگی برای کنترل دوره‌های افســردگی و داروهای ضدمانیا برای کنترل دوره‌های مانیا اســتفاده 
می‌شوند. در موارد شدید، داروهای ضدروان‌پریشی نیز به کار گرفته می‌شوند. در کنار درمان دارویی، درمان‌های غیردارویی 
مانند روان‌درمانی شناختی-رفتاری، آموزش مدیریت خلق‌و‌خو، الگوی منظم خواب و فعالیت و مدیریت استرس نقش مهمی در 
بهبود علائم و پیشگیری از عود دارند. هدف اصلی درمان، کنترل دوره‌های حاد و جلوگیری از عود است. اگر علائم روانی خاصی 

که نام بردیم باعث آزارتان شده بهتر است در این‌باره با متخصص روانپزشک یا روانشناس مشورت کنید.

»شملکان« یک آبشار تاریخینگاهی به  اختلال »دوقطبی«
ارومیه یکی از شــهرهای اســتان آذربایجان غربی اســت که تنــوع زیادی از 
جاذبه‌هــای گردشــگری طبیعــی، باســتانی و... در آن وجــود دارد. یکی از 
جاذبه‌های طبیعی این شهر »آبشار شملکان« است که به دلایل فراوانی مورد 
توجه مردم ارومیه و سایر شهرها قرار می‌گیرد. این آبشار در روستای شملکان 
قرار گرفته و روستا نیز مانند شهرستان ارومیه، بسیار سرسبز است و آب‌و‌هوایی 
معتدل و اغلب خنک دارد. در اصل آبشار شملکان از دو آبشار تشکیل شده که 
در ابتدای بازدید، با یک آبشار فرعی به ارتفاع شش  متر مواجه می‌شوید و برای 
رسیدن به آبشار اصلی، باید مدت طولانی‌تری پیاده‌روی کنید. آبشار اصلی نیز 
خود به بخش‌های مختلفی تقسیم می‌شود. آبشار، طبیعتی شــگرف و رؤیایی به روستای سرسبز شملکان بخشیده 
است. این آبشــار زیبا در صخره‌ها و بلندی‌های اطراف شملکان جاری است. پس از ســرازیر شدن از ارتفاعات در 
قالب رودخانه‌ای پرآب، دامنه‌ها و دره‌ها را سیراب می‌سازد و با گذر از میان تخته‌سنگ‌های مسیر، مناظری شگفت 
را پدیدار می‌سازد. پرشورترین حالت آبشار را در فصل بهار می‌توان دید. گذشته از پرآبی آبشار در فصل بهار، رویش 
سبزی‌های کوهی بر جذابیت‌های اطراف آبشار افزوده است. ویژگی‌های این آبشار، شما را برای بازدید از آن ترغیب 
می‌کند. نکته اول درباره روستا، جاده آن است که طبیعتی چشم‌نواز دارد و عده زیادی در طی مسیر برای عکاسی 
و ثبت لحظات خود توقف می‌کنند. علاوه بر این مورد، کافی‌شــاپ و رســتوران‌های زیــادی در طول راه این مکان 
تأسیس شده‌اند که باعث راحتی گردشگران می‌شــوند. پس از رسیدن به روستا و در نهایت آبشار، فضای سرسبزی 
را مشاهده می‌کنید که ترکیب آن با صدای آب، صخره‌ها و انواع گیاهان این منطقه، باعث هیجان‌انگیزتر شدن سفر 
شما می‌شوند. جالب است بدانید که برخی صخره‌های نزدیک آبشــار، به شکلی خاص درآمده‌اند و فضای یک غار 
را برای گردشــگران تداعی می‌کنند. با بازدید از این منطقه، می‌توانید با یک تیر دو نشــان بزنید و تجربه حضور در 
مکان‌های مختلف را تنها با حضور در یک شــهر تجربه کنید. درنظر داشته باشید که آب جاری شده از آبشار، بسیار 
سرد است و به همین علت، در این ناحیه هوا کمی سردتر از دیگر نقاط حس می‌شود. همچنین بازدید کامل از این 
منطقه، حداقل یک ساعت طول می‌کشد. پس بهتر است کفش‌های مناسبی را انتخاب و وسایل ضروری را با خود 
حمل کنید. در صورت اســتفاده از ماشین شخصی برای بازدید از روستای شــملکان، می‌توانید اتومبیل خود را در 

پارکینگی که تقریباً در داخل روستا قرار گرفته پارک کنید.


