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‌آرتروز
از علائم تا درمان در سالمندان

آرتــروز را می‌توان از شــایع‌ترین بیماری‌هایی دانســت 
که در بین سالمندان مشاهده می‌شود. این بیماری به 
دلیل روند درمان پیچیده باید جدی گرفته شــود. آرتروز 
در سالمندان علائم مختلفی دارد و به همین دلیل همه 
خانواده‌های دارای ســالمند باید با این نشــانه‌ها آشنا 
باشــند. اســتئوآرتریت یا آرتروز زمانی اتفاق می‌افتد که 
غضروف و سایر بافت‌های داخل مفصل شکسته می‌شوند 
یا ساختارشان تغییر می‌کند. این بیماری به دلیل سایش 
و پارگی مفاصل ایجاد نخواهد شد، بلکه دلیل اصلی آن 
می‌تواند تغییرات در درون بافت مفاصل باشد که معمولًا 
در طول زمان و به تدریج رخ می‌دهد. برخی عوامل مانند 
اضافه وزن و چاقی، ســابقه آســیب یا جراحی مفصل، 
استفاده بیش از حد از مفصل، تشکیل نشدن مفصل در 
نوزادی و ســابقه خانوادگی آرتروز  ممکن است احتمال 
ابتلا به این بیماری را افزایش دهند. علائم این بیماری 
از دردهای خفیف که مزمن یا غیرمزمن هســتند تا درد 
شدید مفاصل متغیر است. علائم شــایع بیماری آرتروز 
در ســالمندان درد مفاصل، تورم، حساسیت، احساس 
خســتگی پس از بلند شــدن از رختخواب و حس‌کردن 
استخوان روی استخوان است. همه افراد مبتلا به آرتروز 
احســاس درد ندارند. اســتئوآرتریت بیشــتر دست‌ها، 
کمر، گــردن و مفاصل تحمل‌کننــده وزن ماننــد زانو، 
لگن و پا را درگیــر می‌کند. اســتئوآرتریت فقط مفاصل 
را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد نــه اندام‌های داخلی را. طبق 
نتایج مطالعات، یوگا روی صندلی برای ســالمندان به 
شکل قابل‌توجهی درد مفاصل بر اثر ابتلا به استئوآرتریت 
را کاهش می‌دهد. به نظر می‌رسد وجود استئوآرتریت در 
دست‌ها، یک بیماری ارثی است. اگر مادر یا مادربزرگ 
شما مبتلا به آرتروز هستند، شما نیز در معرض خطر ابتلا 
به آن )بیشتر از حد متوسط( هستید. زنان بیشتر از مردان 
به آرتروز دست مبتلا می‌شوند. این بیماری در اکثر زنان 
پس از یائسگی ایجاد می‌شود. زانوها از جمله مفاصلی 
هستند که بیشتر تحت‌تأثیر بیماری آرتروز در سالمندان 
قرار می‌گیرند. علائم آرتروز زانو شامل سفتی، تورم و زانو 
درد در سالمندان است که راه رفتن، بالارفتن و نشستن و 
برخاستن از صندلی و وان را سخت می‌کند. استئوآرتریت 
در زانو می‌تواند منجر به ناتوانی شــود. باسن نیز محل 
شــایع وقوع آرتروز اســت. مانند آرتروز زانو، علائم آرتروز 
باسن شــامل درد و ســفتی خود مفصل است اما گاهی 
اوقات درد در کشاله ران، قســمت داخلی ران، باسن یا 
حتی زانو احســاس می‌شــود. آرتروز مفصل ران ممکن 
است حرکت و خم شــدن را محدود و فعالیت‌های روزانه 
مانند لباس پوشیدن و پوشــیدن کفش را به یک چالش 
تبدیل کند. اســتئوآرتریت ســتون فقرات ممکن است 
به‌صورت سفتی و درد در گردن یا کمر خود را نشان دهد. 
در برخی موارد، تغییرات مرتبط با آرتروز در ستون فقرات 
می‌تواند باعث فشــار بر روی اعصاب موجود در ســتون 
فقرات شــود. این امر ضعف، گزگز یا بی‌حسی دست‌ها 
و پاها را در پی دارد. در موارد شــدید، این شــرایط حتی 
می‌تواند بر عملکرد مثانه و روده تأثیــر بگذارد. آرتروز در 
سالمندان بسیار شــایع اســت که معمولًا باعث تجربه 
درد و التهــاب مفاصــل، اســتخوان‌ها و غضروف‌ها در 
قسمت‌های مختلف بدن می‌شود. تقریباً بیش از ۱۰۰ 
نوع آرتروز وجود دارد. معمولًا با افزایش سن، دیسک‌ها 
و مفاصل گردن به‌آرامی تحلیل می‌روند. آرتروز گردن در 
افراد بالاتر از ۶۰ سال متداول اســت. در واقع تغییرات 
فرسایشی به‌خصوص در استخوان‌های گردن و مفاصل به 
وجود می‌آید. این بیماری اغلب محرک اصلی درد شدید، 
سفتی و محدودیت در حرکت گردن می‌شود. درمان آرتروز 
گردن باتوجه ‌به شــدت و علائم بیماری متفاوت اســت. 
استراحت، فیزیوتراپی، داروهای مسکن و ضدالتهاب، 
تزریقــات موضعی و عمــل جراحی از جملــه روش‌های 
درمان این بیمــاری هســتند. آرتروز مچ پا نیــز به دلیل 
التهاب یک یــا چند مفصل در ناحیه مــچ پا رخ می‌دهد 
و باعث ایجاد درد و ســفتی مچ پا می‌شــود. علل اصلی 
این بیماری افزایش سن، آســیب‌دیدگی بر اثر سانحه، 
چاقی و سابقه خانوادگی است. سالمند مبتلا به آرتروز 
پا نمی‌تواند به‌درستی راه برود و انجام فعالیت‌ها برای او 
دشوار می‌شود. یکی از اصلی‌ترین علل دردهای لگنی 
در سالمندان آرتریت لگن اســت و به‌تدریج و باگذشت 
زمان بیماری وخیم‌تر خواهد شــد. عارضه‌های مختلف 
آرتریت بر نوع بیماری آرتروز لگن در سالمندان و همچنین 
روش‌های درمان آن تأثیرگذارند. در فرد سالخورده مبتلا 
به آرتروز لگن، نواحی مفصل ران، کشاله ران و باسن درد 
می‌کند. بیمار دچار آرتروز لگــن به‌راحتی نمی‌تواند راه 
برود و در ناحیه لگن دچار محدودیت حرکتی می‌شود. 
درد با افزایــش فعالیت‌های فیزیکی بــه مدت طولانی 
بیشتر خواهد شد. واقعیت این است که هیچ راه مطمئنی 
برای پیشگیری از آرتروز وجود ندارد اما شما می‌توانید به 
کاهش خطر کمک کرده و شروع احتمالی انواع خاصی 
از استئوآرتریت را به تأخیر بیندازید. اگر در حال حاضر 
مفاصل سالمی دارید، باید تمام تلاش خود را برای حفظ 
تحرک، عملکــرد و جلوگیــری از درد و ناتوانی مرتبط با 

استئوآرتریت انجام دهید.

اگر از جمله افرادی هســتید که به استقلال 
شــغلی اهمیت می‌دهید، حتمــاً گزینه‌های 
متنوع خود‌اشــتغالی ذهــن شــما را به خود 
مشغول کرده است. البته شما تنها کسی نیستید که رؤیای 
شغلی مستقل و با درآمد مناسب را در ذهن خود می‌پرورانید. 
اگرچه، مسیری که انتخاب کرده‌اید ایده‌آل به نظر می‌رسد 
و فراز‌و‌نشــیب‌های مخصوص به خــود را دارد. رئیس خود 
بودن، انعطاف‌پذیری ســاعات کاری و حقوق بالا از جمله 
وسوسه‌های ذهنی اســت که ما را به سمت خویش‌فرمایی 
سوق می‌دهد. اما آیا آن سوی سکه را نیز دیده‌اید؟ می‌دانید 
در این مسیر چه چیزهایی را باید فدا کنید؟ همه افراد ما را 
به استقلال و خویش‌فرمایی تشویق می‌کنند با وجود این، 
آیا کسی مسیر درست را به شما نشان می‌دهد؟ حقیقت این 
اســت که تقریباً همه‌ آدم‌ها در مرحله‌ای از زندگی حرفه‌ای‌ 
خود، به رئیس خود بودن می‌اندیشــند. لازم اســت بدانیم 
برای موفقیت در این مســیر واقعاً‌ چه باید کــرد؟ و آیا واقعاً‌ 
این همان مســیری اســت که می‌خواهید برگزینید؟ ایده‌ 
خوداشــتغالی، فرصت‌های هیجان‌انگیــزی مانند کنترل 
بهتر وقت ‌و‌ درآمد بالاتر را بــه دنبال دارد. احتمالًا این‌ها دو 
انگیزه‌ اصلی برای افرادی هســتند که تغییر از استخدام به 
خوداشتغالی را مد نظر قرار می‌دهند. همان‌طور که اشاره 
شــد خوداشــتغالی چالش‌های قابل‌توجهی دارد. اینکه 
مشتریان یا ارباب‌رجوع‌های خود را از کجا پیدا می‌کنید؟ 
آیا می‌توانید مدیریت کسب‌وکار را هم‌زمان با ارائه‌ خدمات 
به مشــتریان کنترل کنید؟ چگونه می‌توانید بدون وجود 
شــبکه‌ای حمایتی از همکاران در اطرافتان، از عهده‌ این 
کار بربیایید؟ اگر جداً به خوداشتغالی فکر می‌کنید، ابتدا 
بنشینید و در مورد تصمیم خود بیندیشید. باید بازارتان را 
درست مورد بررســی قرار دهید و طرح عملیاتی دقیقی را 
از پایه تنظیم کنید. شــاید بخواهید قبل از تصمیم‌گیری، 
حوزه‌ موردنظر را بررســی کنید و ســپس در مسیری که به 

سمت اهدافتان برنامه‌ریزی کرده‌اید، گام بردارید.

خود‌اشتغالی چیست؟
خود‌اشــتغالی یا خویش‌فرمایی به نوعی از اشتغال گفته 
می‌شود که در آن شخص برای خودش کار می‌کند. به این 
معنا که خبری از کارفرما یا رئیس نیست و فرد خوداشتغال، 

مسئول انجام امور، برنامه‌ریزی و رسیدگی به حساب‌ها و... 
است. به مقوله خود‌اشتغالی، اشتغال در کار آزاد نیز گفته 
می‌شود. خود‌اشتغالی دامنه شغلی گسترده‌ای دارد و از 
مشاغل خانگی تا انجام پروژه‌های بزرگ در این حیطه قرار 
می‌گیرند. این زمینه اشــتغال دارای مزایا و معایب زیادی 
است؛ مهم‌ترین شــاخصه خود‌اشــتغالی، ریسک‌‌پذیری 
اســت. بنابراین می‌توان گفت این حوزه از اشــتغال برای 
افراد محتاط و کسانی که اهل ریسک کردن نیستند اصلًا 
مناسب نیســت. بنابراین افرادی که به خود‌اشتغالی فکر 
می‌کنند، قبل از هر اقدامی بایــد تصمیم و موقعیت‌های 
مختلف کاری خود را بررســی و بازار کار خــود را ارزیابی 
کنند و ســپس تصمیم به راه‌اندازی کســب‌و‌کار بگیرند. 
خوداشــتغالی همچنین به معنای ایجــاد و مدیریت یک 
کسب‌و‌کار مســتقل اســت که در آن فرد به‌عنوان صاحب 
کســب‌و‌کار، عهده‌دار مســئولیت‌های مربوط بــه تولید، 
بازاریابی، فروش و مدیریت می‌شود. این اشتغال به افراد 
امکان می‌دهد تا بدون وابستگی به کارفرمایان و با استفاده 
از مهارت‌هــا، توانایی‌هــا و خلاقیت خود، کســب‌و‌کاری 
را راه‌انــدازی و اداره کننــد. خود‌اشــتغالی می‌توانــد در 
زمینه‌های متنوعی مانند صنایع‌دستی، فناوری اطلاعات، 

آموزش، مشــاوره، خدمات دیجیتال و بسیاری موارد دیگر 
انجام شود.

گام‌های مهم در آغاز مسیر
وقتی تصمیــم می‌گیریــد کــه از شــغل اداری منظم، به 
خوداشــتغالی تمام‌وقــت تغییــر وضعیت دهید، شــاید 
از واقعیت‌هــای موجــود چشم‌پوشــی کنیــد. در اینجــا 
دیدگاه‌هایی در مورد وضعیت خوداشتغالی ارائه می‌کنیم 
که شاید در مســیر جدیت و اشــتیاق شــما به این تغییر، 
نادیده گرفته شــده باشــند. شــاید این جمله کــه من به 
هیچ‌کس جز خودم، پاسخ‌گو نیســتم بسیار وسوسه‌انگیز 
باشد اما در نظر داشته باشید که وقتی کسب‌وکار خودتان 
را راه می‌اندازید نه بــه مقامات دولتی، بلکــه به آدم‌های 
زیادی مثل مشــتریان، تأمین‌کنندگان، کارکنان و سایر 
ذی‌نفعان پاسخ‌گو هســتید. به‌عنوان صاحب کسب‌وکار، 
مسئولیت‌های بســیار بیشــتری دارید که باید به بهترین 
نحو انجام دهید. همچنین با فشــار‌هایی که برای راضی 
نگهداشــتن همه‌ افرادی که در موفقیت کسب‌وکارتان از 
اهمیت برخوردارند نیز مواجه هستید. جمله وسوسه‌انگسز 
دیگر این اســت که کنترل بیشــتری روی وقت خود دارم. 

خیلی از افرادی کــه در خانه کار می‌کنند یا اســتارت‌آپ 
دارنــد، متوجــه می‌شــوند کــه در مقایســه بــا همتایان 
اداریشان، ساعات بســیار طولانی‌تری باید کار کنند. اگر 
شما به‌عنوان صاحب کســب‌وکار این کار را انجام ندهید، 
هیچ‌کسی آن را انجام نخواهد داد. وقت‌ شما تماماً صرف 
مســائل جزئی و عمده‌ای می‌شــود که نیاز به توجه دارند 
مثل ارســال و پاســخ ایمیل‌ها، توجه به مدیریت و ســایر 
موارد. پس برای کاری بســیار ســخت آماده باشید. حتماً 
در هنــگام تصمیم‌گیری بــه این مفهوم هــم فکر خواهید 
کرد که مدیریت کســب‌وکار خودم از کار برای سازمان‌ها 
آسان‌تر است. البته باید بدانید که برای مدیریت کسب‌وکار 
خود، باید فردی چندوجهی باشید که از تمامی مهارت‌ها 
و استعدادهای لازم برای موفقیت در کار برخوردار است. 
معمولًا هنگام کار در یک ســازمان فقط مســئول یکی از 
فعالیت‌ها هســتید مثل فروش، بازاریابی، حسابرســی یا 
تولید اما وقتی به خودتان متکی هستید، باید کل صحنه 

را تا کوچک‌ترین جزئیاتش مدیریت کنید.

نیمه‌پنهان خوداشتغالی
خود‌اشتغالی مزایای منحصر‌به‌فردی دارد که کمتر شغلی 
چنیــن امکاناتــی را در اختیار شــما قرار خواهــد داد. با 
انتخاب این مســیر این امکان را خواهید داشت که حرفه 
مورد علاقه خود را دنبال کنیــد و حتی با افرادی کار کنید 
که از کار کردن با آن‌ها لذت می‌برید. پس چه چیزی از این 
بهتر؟ با این حال این حرفه نیمه پنهــان دیگری نیز دارد. 
برای مثال باید بدانیم که در این مسیر مدیریت همه کارها 
برعهده شماست. اگر مشتاق نباشید، کسب درآمد ممکن 
نخواهد بود و باید توجه داشت که این راه برای افرادی که 
قلب ضعیفی دارند، قطعاً گزینه مناســبی نیست. پیش از 
اینکه یاد بگیرید چگونه خوداشتغال شوید، باید به دنبال 
چرایی ماجرا بگردید. با پاسخ به این پرسش دو نکته مهم 
را درخواهید یافت. شاید شــما نمی‌خواهید خوداشتغال 
شوید و تنها به‌دنبال شغلی بهتر هســتید! به‌عنوان مثال 
شاید تنها از رئیس خود متنفر باشید و توانایی مواجه شدن 
با تمام چالش‌های خود‌اشتغالی را نداشته باشید. در این 
حالت شما تنها به یک رئیس بهتر نیاز دارید. به یاد داشته 
باشید که چرایی انتخاب این مسیر به شما کمک می‌کند 
در مواجهه با فراز‌و‌نشــیب‌ها و موانع پیــش‌رو، انگیزه‌ای 
برای ادامــه راه و جنگیدن برای دســتیابی بــه اهدافتان 

داشته باشید.

روشنی و تاریکی»خوداشتغالی«

روان‌پریشی اختلالی است که موجب به‌هم ریختن افکار و ادراک فرد می‌شود. 
معمولًا افــرادی که بــه این اختــال روانی مبتــا هســتند دنیــا را به‌گونه‌ای 
متفاوت می‌بینند و از هذیان‌گویی و توهم رنــج می‌برند. اغلب بیماران مبتلا به 
اســکیزوفرنی و اختلال دو قطبی بیشتر با این مشــکل روبه‌رو می‌شوند. آمارها 
نشان می‌دهد که به‌طور میانگین سالانه 17 هزار جوان در هر قاره با این اختلال 
روانی درگیر می‌شــوند و از هر 100 نفر حداکثر 3 نفر در طــول زندگی خود به 
نحوی ایــن بیماری را تجربه می‌کنند. اما علائم روان‌پریشــی چیســت و چطور 
درمان می‌شود؟ روان‌پریشی به مجموعه علائمی گفته می‌شود که منجر به ایجاد 
اختلال در رابطه با درک واقعیت می‌شود. در واقع فرد توانایی تشخیص واقعیت از خیال را ندارد. بررسی مکانیسم مغز در 
این بیماری گویاست که این مشکل در اثر به‌هم ریختن تعادل هورمون‌ها در مغز ایجاد می‌شود و با فعالیت بیش از حد 
دوپامین و کاهش فعالیت گیرنده‌های گلوتامات ارتباط مستقیمی دارد. افراد مبتلا معمولًا توهمات احساسی مختلف 
را تجربه می‌کنند. ممکن است این توهمات به‌صورت شنیداری یا دیداری باشد. به‌طوری که فرد صداهایی در اطراف 
خود می‌شنود و چیزهایی می‌بیند که واقعیت ندارد. این افراد معمولًا افکار گیج‌کننده و مختل‌کننده‌ای دارند و ناگهان 
رشته افکار خود را از دست می‌دهند. در بسیاری مواقع ممکن است درست وسط حرف زدن درباره یک موضوع ناگهان 
به یک نقطه خیره شوند و یا بی‌مقدمه شروع به حرف زدن در مورد موضوع دیگری کنند. افراد مبتلا به این بیماری معمولًا 
از اجتماع فاصله می‌گیرند و تبدیل به افرادی بی‌انگیزه می‌شوند. از طرف دیگر تجربه اتفاقات ترسناک برای این افراد 
موجب می‌شود تا به خودشان یا دیگران صدمه بزنند. از همین‌رو در این مواقع لازم است از روشی برای آرام‌سازی سریع 
این افراد کمک بگیرید. معمولًا در این شرایط پزشک یا پرسنل اورژانس برای آرام کردن فرد از تزریق داروهای خاصی 
استفاده می‌کنند. برای درمان روان‌پریشی معمولًا از روش‌های درمانی آرام‌سازی سریع همراه با دارو استفاده می‌شود. 
معمولًا طول مدت بیماری به ‌شدت و نوع آن بستگی دارد. گاهی افراد با مصرف یک دوره دارو درمان می‌شوند و برخی 
اوقات نیز لازم است فرد دوره‌های درمان طولانی‌تری را پشت ســر بگذارد تا بهبود پیدا کند. تجربه روان‌پریشی یکی از 
سخت‌ترین اتفاقاتی است که یک فرد می‌تواند در زندگی تجربه کند. معمولًا افرادی که از این بیماری رنج می‌برند، کمتر 

در مورد آن صحبت می‌کنند اما نیاز به کمک دارند.

نگین معماری قاجاری در خوانسارنگاهی به اختلال روان‌پریشی
شهر خوانسار یکی از شهرهای اصفهان با قدمتی چندصدساله است و خانه‌های 
تاریخی و قدیمی بسیاری را در دل خود جای داده است. این خانه‌ها از ذوق هنری 
و اعتلای هنر معماری مردمان این ســامان حکایت می‌کند. خانه‌های تاریخی 
به‌عنوان شناسنامه‌ها و تاریخچه شهرهای مختلف ایران، نمادی از آداب و رسوم 
و نحوه زندگی مردمانی بوده که خانه و کاشــانه خود را نه صرفاً محلی برای جمع 
شدن تعدادی از افراد، بلکه مکانی برای تعالی و رشد نسل‌ها دانسته‌اند. یکی از 
این خانه‌های قدیمی خانه ابهری است که معماری بی‌نظیر و متناسب با وضعیت 
آب‌و‌هوایی کوهســتانی دارد. خانه‌های تاریخی یکی از جاذبه‌های گردشگری 
محسوب می‌شوند و از جذابیت بالایی برخوردارند. آن‌ها حکایت از زندگی گذشتگان ما دارند، علاوه بر این دیدار از این 
خانه‌ها برای اکثر افراد حالت نوستالژی دارد و یادآور دوران خوش کودکی است. خانه ابهری یکی از آثار تاریخی شهر 
خوانسار و در محله قدیمی رئیسان و خیابان آیت‌الله خوانساری واقع شده است. این خانه از دوران قاجار به جای مانده 
و توسط حاج سید محمد باقر ابهری ساخته شده است به همین علت نام خانه ابهری را بر آن نهاده اند. این اثر در تاریخ 
۱۰ خرداد ۱۳۸۲ با شماره ثبت ۹۰۵۲ به‌عنوان یکی از آثار ملی ایران به ثبت رســید. خانه دارای 800 مترمربع متراژ 
است و معماری آن یادآور معماری دوران قاجار است. حیاط مرکزی به‌عنوان یکی از ویژگی‌های معماری دوران قاجار در 
این خانه وجود دارد. خانه مذکور در جهت‌های مختلف از طبقه‌های متفاوتی تشکیل شده است. اگر از قسمت شرقی 
به آن نگاه کنید دارای دو طبقه ولی از دیگر زوایا یک طبقه است. این موضوع یکی از جذابیت‌های معماری آن به شمار 
می‌رود. درب ورودی در غرب خانه و دارای جلوخان است که در پشت درب یک هشتی نگینی شکل قرار دارد. در گذشته 
هدف از تعبیه هشتی در ورودی‌ها، جلوگیری از دیده شدن داخل خانه بوده است. این هشتی به‌وسیله راهرویی بلند و 
باریک به حیاط وصل می‌شود و دارای پیچشی نود درجه‌ای است. در اطراف حیاط قسمت‌های مختلف خانه به‌صورت 
مستطیلی قرار گرفته‌اند و باعث شده‌اند حیاط مستطیل شکل به چشم بیاید. قسمت شمالی با تقارنی زیبایی دارای 
یک تالار چهار دری است که در دو طرف آن اتاق‌های سه دری قرار دارد. برای دسترسی به خانه تاریخی ابهری، از میدان 
امام در مرکز شهر به‌سمت جنوب حرکت کنید. در بلوار امام‌خمینی )ره( به‌سمت چپ بپیچید و وارد خیابان ولی‌عصر 

شوید. از طریق این خیابان، به خیابان سیزده محرم و سپس خیابان آیت‌الله خوانساری دسترسی پیدا خواهید کرد.


