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تنش های اخیر و شرایط سخت اقتصادی آستانه تحمل مردم ایران را در 
نقاط بحرانی قرار داده است و این شرایط، دستورالعمل های امنیتی خود 
اقتصاد و معیشت  را در پی خواهد داشت که شاید بیشترین آن در حوزه 

جامعه خواهد بود.
فضای کشور در لایه امنیتی خاصی به سر می برد!

رئیس قوه قضائیه به نقل از رهبری می گویند که امید در جامعه باید تزریق 
شود!

امروز دنیای غرب و کل دنیا، منطقه خاورمیانه آرام را می خواهد. لذا آمریکا 
پرده  پشت  هزاران  و  زندانیان  مبادله  کرده...  شروع  را  مذاکرات  ایران  با 

دیگر...
اروپا هم در همین راستا شروع به تنش زدایی با ایران می کند، هر چند که 
در ظاهر بحث های موشک های بالستیک را مورد تحریم قرار می دهد ولی 
روند کلی جامعه اروپا و کشورهای مربوطه، همگی به دنبال تنش زدایی با 

ایران بر می آیند.
ایران نیز توافق کرد، که در راستای احترام متقابل، دستوالعمل ها و توافقات 
انجام شده را اجرایی نماید هر چند که در ظاهر و برای آمادگی اذهان داخلی 

و خارجی برخی از اخبار به تدریج و با مدل های متفاوتی رونمایی می گردد.

پیام رهبری به بالا بردن امید در جامعه در حوزه، اقتصاد رویکرد زیر را در 
پی خواهد داشت:

با توجه به فضای امنیتی کشور، دولتمردان از برخی از منابع و ذخایر ارزی 
ایران مشکل دلار را کاملًا مدیریت می کنند و لذا قیمت دلار افزایش یا کاهش 
چشمگیری نخواهد داشت و بر پایه نرخ دلار 50 هزارتومان یا نوسان 5 الی 

7 درصدی حفظ خواهد شد.
از فضای نوسان گیری دلار حتماً برای کسر بودجه استفاده خواهد شد ولی با 
توجه به فضای امنیتی و سطح تحمل جامعه، شاهد افزایش شدید نرخ دلار 

در دو ماهه آتی نخواهیم بود.
دستورالعمل بالا بردن امید و آرامش در سطح جامعه، علاوه بر کنترل نرخ 
ارز در فضای خودرو کشور نیز وارد می شود و لذا شاهد کاهش قیمت خودرو 

نیز بودیم.
وعده واردات خودرو و کنترل قیمت خودروهای داخلی، دستورالعمل پیرامون 
همین موضوع بود که آرامش و امید را رونق بخشید هر چند که مصوبات 
واردات خودرو، با توجه به کمبودهای منابع ارزی دور از انتظار می باشد و تنها 

وعده ای ست که از نظر روانی بازار را کنترل نماید.

سخن مدیرمسئول:

آستانه تحمل مردم ایران و
            دستورالعمل های حکمرانی

پیش بینی نرخ دلار

 کنترل نرخ ارز 
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اولیه  مواد  و  ورق  و  فولاد  بازارهای  روی  مضاعفی  تأثیر  ارز،  نرخ  کنترل 
گذاشتند و عملًا تنش و التهاب بازار را کنترل خواهند کرد و شاهد کاهش 

قیمت در این زمینه ها خواهیم بود.

روزهای سخت برای موجر و مستاًجر
قیمت مسکن با توجه به رکود موجود، افزایش خاصی نخواهد داشت ولی 
قیمت اجاره ها با در نظر گرفتن تورم نقطه به نقطه، افزایش قابل توجهی را 

در پی دارد.
ولی  دارد  آن  با  اجباری  و  قهری  برخورد  در  سعی  حاکمیت  که  هرچند 

افزایش اجاره  بها اجتناب ناپذیر است.
تورم مواد خوراکی و پروتئین با روند کندتری ادامه خواهد داشت اما در کل 

در اکثر بازارها شاهد آرامش بیشتری خواهیم بود.
از  دیگر  امنیتی،  دستورالعمل  و  جامعه  تحمل  آستانه  سطح  به  توجه  با 
جانب هیچ جناحی چه اصول گرا، چه اصلاح طلب، چه تندرو و... هیچ گونه 
صحبت تحریک آمیز و تنش زایی را نخواهیم داشت و حاکمیت با پذیرش 
تنوع، تکثیر و احترام به حق اختیار و انتخاب مردم به سمت آزادی های 
و  شادی  باعث  خود  این  که  رفت  خواهد  پیش  بیشتر  اجتماعی  و  مدنی 
نشاط در سطوح مختلف جامعه خواهد شد و جلوی برخوردهای سلیقه ای 
و تندروهای مذهبی و دینی گرفته می شود و با همه ایرانیان با هر عقیده و 
باوری با احترام متقابل برخورد خواهد شد و جامعه ایران به سمت مدرنیته 

و توسعه پیش خواهد رفت.
ایران  با دستور رهبری  اجتماعی  این دستاوردهای  باشد که همه  یادمان 
رقم خورد؛ بالا بردن امید و آرامش در سطح جامعه که تغییر آن در لایه های 

مختلف در حال اجرایی شدن است.
به امید داشتن ایرانی شاد، مرفه و توسعه یافته...

آینده همین امروز است!
دکتر امیر رضا هادی

آستانه تحمل مردم ایران و
            دستورالعمل های حکمرانی

پیش بینی نرخ دلار
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نویسنده و خبرنگار: آرمینا هادی

ــر ــهپولدارت ــاچگون پولداره
ند؟ میشــو

ـــه  ـــتید؛ بل ـــنا هس ـــی آورد"  آش ـــول م ـــول، پ ـــه "پ ـــلاح ک ـــن اصط ـــا ای ـــاً ب حتم
درســـت اســـت امـــا بـــه شـــرط آنکـــه قوانیـــن بـــازی را رعایـــت کنیـــد. در 
ـــت  ـــول رعای ـــورد پ ـــا در م ـــه پولداره ـــی ک ـــه قوانین ـــرد ب ـــه از ایرانگ ـــن مقال ای

می کننـــد و بـــازی را می برنـــد پرداخته ایـــم.
پولدارهـــا یـــاد گرفته انـــد کـــه خـــود تجربـــه نکننـــد و اکثـــراً از تجربیـــات 

ــد. ــتفاده می کننـ ــران اسـ دیگـ
پولدارها برای انجام هر کاری حتماً از متخصص مشاوره می گیرند.

ــد و  ــت می کننـ ــود را مدیریـ ــات خـ ــاص احساسـ ــرایط خـ ــا در شـ پولدارهـ
دچـــار ذوق زدگـــی و هیجـــان نمی شـــوند.

پولدارها انسان های صبوری هستند.
پولدارهـــا ســـبد ســـرمایه دارنـــد )همـــه تخم مرغ هـــای خـــود را در یـــک 

ــد( ــرار نمی دهنـ ــبد قـ سـ
پولدارها روابط خوبی با حاکمیت دارند.

ـــولات  ـــه را در تح ـــن گزین ـــند و بهتری ـــوب می شناس ـــت را خ ـــا سیاس پولداره
سیاســـی انتخـــاب می کننـــد.

ــا  ــد. بـ ــل می کننـ ــتند و فراجناهـــی عمـ ــی نیسـ ــولًا جناهـ ــا معمـ پولدارهـ
ــد. ــاط دارنـ ــی ارتبـ ــای سیاسـ ــه جناح هـ همـ

پولدارهـــا فرصت هـــای آربیتـــراژی را شناســـایی می کننـــد و از آن بـــه 
خوبـــی اســـتفاده می نماینـــد.

ـــرای  ـــه ای ب ـــتند و برنام ـــل هس ـــت قائ ـــود اهمی ـــراث خ ـــرای می ـــا ب پولداره
ـــد. ـــدگاری آن دارن ـــود و مان ـــروت خ ـــده ث آین

اجتماعی
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به عنوان مثال:
بــوش  روبــرت  آقــای  وصیت نامــه   

 )Bosch( گ ام ب هــا، صاحــب هلدینــگ بــوش
ــرد.  ــف ک ــرکت را وق ــهام ش ــد س ــه 70 درص ــود ک ــن ب ای

بــرای 30 درصــد باقیمانــده کــه بــه ورثــه تعلــق داشــت قوانینــی 
در نظــر گرفــت. ورثــه در صورتــی اجــازه دارنــد در پســت های 

مدیریتــی شــرکت قــرار بگیرنــد کــه تمــام دوره هــای مدیریتــی و 
تخصصــی لازم را گذرانــده باشــند و شــرایط لازم احــراز لیســت ســازمانی 
را داشــته باشــند؛ در غیــر ایــن صــورت نمی تواننــد پســت مدیریتــی را بــه 
عهــده بگیرنــد. ایــن قوانیــن سرســختانه باعــث شــده اســت هلدینــگ 

ــود. ــر ش ــد و قدرتمند ت ــا بمان ــر ج ــا ب ــان پ ــوش همچن ب

اجتماعی
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پولدارهـا شـرایط زمانـی، مکانـی، و تحلیـل همه جانبـه 
سیسـتی و نحـوه ورود و سـرمایه گذاری های حـال و آتـی را تعییـن می کننـد.

پولدارهـا بـا کلینیک هـای تخصصـی کسـب و کار ارتبـاط نزدیـک و پایـدار دارنـد و از متخصیصـن این 
حوزه هـا مشـاوره دریافـت می کننـد.

کلینیک هـای تخصصـی کسـب و کار از طریـق دانـش آینـده پژوهی و سـایر دپارتمان های خود تحلیـل جامع و کاملـی از بازار و 
فضاهـای کسـب و کار در اختیـار ثروتمندان قـرار می دهند.

پولدارهـا شـهوت ران و خوشـگذران نیسـتند. بیشـتر وقـت خود را به کسـب دانـش و تجربه می گذارننـد. اوقات خـارج از سـاعت کاری را ترجیح 
می دهنـد در کنـار خانـواده بگذراننـد یا برای سـلامتی خودشـان ورزش کنند.

اگـر شـخصی را می شناسـید کـه بـه نظـر پولـدار اسـت و ازدواج هـای متعـدد کرده اسـت و یـا فقط به فکـر تفریح و گـردش اسـت و مدام در حـال عوض 
کردن ماشـین اسـت، بهتر اسـت بدانید که این پول را خودش به دسـت نیاورده واحتمالًا برای داشـتن آن زحمتی نکشـیده اسـت. می توان گفت این افراد 

تـازه بـه دوران رسـیده قلمـداد می شـوند که به زودی سـرمایه ای که به دسـتش افتاده اسـت را از دسـت می دهد.

اجتماعی
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این جمله که پول فساد می آورد، می تواند برای افرادی که برای پولی که به دست 
آورده اند زحمتی نکشیده اند درست باشد!

افرادی که پول زیادی به ارث می برند یا در لاتاری برنده می شوند؛ به راحتی آن 
را از دست می دهند چون مدیریت سرمایه را یاد نگرفته اند و هیچ برنامه ای برای 
اینکه کجا و چطور سرمایه گذاری کنند ندارند. بنابراین، پول بادآورده را صرف 

خوشگذرونی های خود کرده و در آینده نزدیک باز هم بی پول می شوند.
متأسفانه افرادی که تازه به دوران رسیده هستند، معمولًا خیلی زود در دام اعتیاد 
می افتند و یکی از دلایل اصلی از بین رفتن این نوع سرمایه ها اعتیاد است. 
بنابراین، قبل از اینکه به فکر این باشید چقدر پول می خواهید به این فکر کنید 
که برای پولی که به دستتان می رسد چه برنامه ای دارید و چطور می توانید پولتان 

را بیشتر کنید!
فرض کنید همین الان به شما 10 میلیارد تومان بدهند، شما چه برنامه ای 

برای آن خواهید داشت؟
خیلی از افراد خرید خانه و ماشین و... به عنوان سرمایه گذاری می دانند. اما 
پولدارها به جای خرید خانه و ماشین یادگرفته اند که چطور کارآفرینی کنند و 

درآمد داشته باشند.

نکته  مهم: 
تمام مواردی که ذکر شد شامل هر جنسیتی؛ چه مرد و چه زن 

می باشد.
aدیدگاه شما در مورد پولدارها چیست؟ 

پولدار  نمی توانند  می بینند،  آموزش  که  آدم هایی  همه  aچرا 
شوند؟

و  باهوش  خلاق  که  کنیم  تربیت  را  خود  فرزندان  aچگونه 
ثروت ساز گردند؟

می آموزند،  چه  خود  فرزندان  به  ثروتمندان  بدانید  اینکه  )برای 
پیشنهاد میکنیم به سایت رسمی مجله ایرانگرد مراجعه کنید و 
مقاله 10 قانون طلایی در مورد پول که والدین ثروتمند به فرزندان 

خود می آموزند را مطالعه کنید.(

آیا پول فساد می آورد؟
اجتماعی
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نویسنده و خبرنگار: مهسا محمودگرجی

خندهخنده،،
معجزهایمعجزهای

برایبهبودسلامتبرایبهبودسلامت
جسمیوروحیجسمیوروحی

ــی  ــا در زندگ ــه م ــه هم ــت ک ــی اس ــی از کارهای ــده، یک خن
ــد کــه  ــا شــما می دانی ــا آی روزمــره خــود انجــام می دهیــم. ام

ــا دارد؟  ــلامتی م ــر س ــی ب ــه تأثیرات ــده چ خن
از دیــدگاه علمــی، خنــده بــه عنــوان یــک واکنــش طبیعــی به 
ــلامتی  ــر س ــی ب ــیار مثبت ــر بس ــده دار، تأثی ــای خن موقعیت ه

جســمی و روحــی انســان دارد.
در ایــن مقالــه، بــه بررســی معجــزات خنــده بــرای ســلامتی 

می پردازیــم.
برای  طبیعی  داروهای  بهترین  از  یکی  عنوان  به  خنده 
سلامتی شناخته شده است. خنده به ما کمک می کند تا از 
نظر فیزیولوژیکی و روانی بهبود پیدا کنیم. برای بررسی این 
موضوع، ابتدا به بررسی تأثیر خنده بر سلامتی فیزیولوژیکی 

می پردازیم.

علمی 
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تأثیر خنده بر سلامتی فیزیولوژیکیتأثیر خنده بر سلامتی فیزیولوژیکی
1. بهبود ایمنی بدن

باعث  است که خنده  داده  نشان  بررسی های علمی  باشد.  داشته  دنبال  به  را  بدن  ایمنی  بهبود  خنده می تواند 
تقویت  برای  به عنوان یک داروی طبیعی و مؤثر  را می توان  بنابراین، خنده  ایمنی بدن می شود.  تعداد سلول های  افزایش 

سیستم ایمنی بدن در نظر گرفت.

2. بهبود عملکرد قلب
خنده به عنوان یک ورزش قلبی محسوب می شود. این به این معنی است که خنده می تواند بهبود عملکرد قلب را به دنبال داشته باشد. وقتی شما خندیدن 

را شروع می کنید، قلب شما شروع به پرتاب خون به تمام بدن می کند. این امر منجر به بهبود عملکرد قلب و کاهش خطر بیماری های قلبی می شود.
همچنین، خنده می تواند به کاهش سطح کلسترول بد )LDL( در بدن کمک کند و در نتیجه خطر ابتلا به بیماری های قلبی را تقلیل دهد.

3. بهبود تنفس
خنده، علاوه بر اینکه احساس خوبی را به شما می دهد، می تواند به بهبود تنفس شما نیز کمک کند. وقتی که شما شروع به خندیدن 

می کنید، نفس های عمیق و قوی تری می کشید که باعث می شود از ریه های خود بهره بیشتری ببرید. همچنین، این تمرین 
تنفسی می تواند باعث تقویت عضلات ریه و کاهش خطر بیماری های تنفسی در آینده شود. بنابراین، خنده به عنوان 

یک تمرین ساده و خوشایند، می تواند به بهبود سلامتی شما کمک کند.

علمی 
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4. کاهش احساس درد
درمان طبیعی  عنوان یک  به  که خنده می تواند  نشان می دهد  تحقیقات 
ترشح  افزایش  باعث  خنده،  شود.  استفاده  درد  تسکین  و  کاهش  برای 
این  می شود.  مغز  در  سروتونین  و  اندورفین  مانند  شادی  هورمون های 
هورمون ها به عنوان آنالژزیک )داروهای مسکّن( طبیعی عمل می کنند و 
در کاهش درد و احساس تسکین، مؤثر هستند. همچنین، خنده می تواند 
باعث کاهش تنش و استرس شود که این نیز می تواند به کاهش درد کمک 

کند.

در کل، خنده به عنوان یک درمان طبیعی و غیر دارویی برای کاهش درد و 
احساس تسکین، توصیه می شود. بنابراین، بهتر است که به جای استفاده 
از داروهای شیمیایی، به خنده و شادی روزانه بیشتری توجه داشته باشیم 
از این روش طبیعی برای پیشگیری و مدیریت درد استفاده کنیم. این  و 
روش، کارآمد و ایمن است و می تواند به عنوان یک روش کم هزینه و ساده 

برای تسکین درد استفاده شود.

علمی 
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تاثیر خنده بر سلامتی روح و روانتاثیر خنده بر سلامتی روح و روان

حال که اثر خنده بر سلامتی فیزیولوژیکی را بررسی کردیم، به بررسی اثر 
خنده بر سلامت روح و روان می پردازیم.

1. خنده استرس را کاهش می دهد
یکی از اثرات مثبت خنده، کاهش استرس و تنش در بدن است. در واقع، 
خنده باعث افزایش تولید هورمون های خوشحالی و کاهش هورمون های 
روانی  و  روحی  وضعیت  بهبود  به  منجر  که  می شود  بدن  در  زا  استرس 
به  می خندند،  معمولًا  که  افرادی  که  است  دلیل  همین  به  می شود.  فرد 
خاطر کاهش استرس و تنش، کمتر به بیماری های روحی و روانی مبتلا 

می شوند.
به علاوه، خنده می تواند برای بیمارانی که درگیر بیماری های روانی مانند 
باشد.  مؤثر  کمکی  درمان  یک  عنوان  به  هستند،  اضطراب  و  افسردگی 
درمانگران برای بهبود وضعیت افرادی که به این بیماری ها مبتلا هستند، 
برنامه های  در  درمانی  شیوه  یک  عنوان  به  را  خنده  که  می کنند  توصیه 
هورمون های  کمک  به  ساده،  راهکار  این  دهند.  قرار  آنها  بهبودی 
و  روحی  وضعیت  بهبود  می شوند،  تولید  خنده  دنبال  به  که  خوشحالی 
روانی بیمار را فراهم می  کند. به طور کلی، خنده می تواند به عنوان یکی از 
راهکارهای مؤثر برای کاهش استرس و بهبود وضعیت روحی و روانی فرد 

مورد استفاده قرار گیرد.

2. خنده خلاقیت را افزایش می دهد
افزایش  به  می تواند  انسان،  ارتباطی  شیوه های  از  یکی  عنوان  به  خنده 
خلاقیت و ایده پردازی کمک کند. این ادعا از دو جهت مورد بررسی قرار 

گرفته است.
فرد می تواند  با خنده،  است.  تحلیل مشکلات  بر  اثر خنده  اولین جهت، 
عنوان  به  ایده ها  این  و  کند  پیدا  مشکل  یک  برای  را  راه حل ها  بهترین 

انتخاب های خلاقانه مطرح می شوند.
یکی  خنده  است.  عمومی  خلاقیت  افزایش  بر  خنده  اثر  جهت،  دومین 
عمومی  خلاقیت  افزایش  برای  شدت  به  می تواند  که  است  ابزارهایی  از 
افراد، مفید باشد. بر اساس تحقیقات علمی، خنده می تواند برای افزایش 
قدرت تفکر و ایده پردازی مؤثر باشد. با خنده، مغز به دنبال راه های جدید 
و خلاقانه می گردد و به علاوه، خنده می تواند افراد را به کشف ایده های 

جدید ترغیب کند.
در کل، خنده به عنوان یک شیوه ساده و لذت بخش، می تواند به افزایش 
در  شادی  و  خنده  افزایش  بنابراین،  کند.  کمک  ایده پردازی  و  خلاقیت 
زندگی روزمره، می تواند بهبود در کارایی و خلاقیت فردی و همچنین بهبود 

روابط اجتماعی را به دنبال داشته باشد.

علمی 
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3. خنده حافظه کوتاه مدت را تقویت می کند
از جمله اثراتی که خنده بر روی مغز و حافظه دارد، تقویت حافظه کوتاه مدت است. بر اساس تحقیقات، خنده باعث 

افزایش جریان خون به مغز می شود که منجر به بهبود عملکرد مغز و افزایش حافظه می شود. از این رو، برخی متخصصان 
توصیه می کنند که در طول روز، به دنبال فرصت های خنده دار باشید تا بهبود حافظه خود را از طریق خنده به دست آورید.

4. بهبود روابط اجتماعی
خنده به عنوان یک ابزار اجتماعی قوی، می تواند در بهبود روابط بین افراد نقش بسزایی ایفا کند. این امر به دلیل تأثیر مثبتی که خنده بر روحیه افراد 
دارد، اتفاق می افتد. وقتی فردی می خندد، افراد دیگر نیز متوجه شادی و خوشحالی او شده و بیشتر به او نزدیک می شوند. همچنین، خنده می تواند 

به عنوان یک موضوع مشترک بین افراد در یک گروه، احساس اعتماد و همدلی را افزایش دهد.

از طرفی، خنده می تواند در کاهش تنش های اجتماعی نیز مؤثر باشد. وقتی در موقعیت های پرتنش قرار داریم، یک شوخی ساده و یا 
یک لحظه خنده، می تواند تنش های موجود را کاهش دهد و فضایی مثبت برای برقراری روابط صمیمی تر و دوستانه تر فراهم 

کند. بنابراین، خنده می تواند به عنوان یک راهکار ساده ولی مؤثر در بهبود روابط اجتماعی افراد استفاده شود.

علمی 
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خنـده بـه عنـوان یکـی از مهمتریـن و مؤثرترین راه هـا برای بهبـود کیفیت 
شـادی  و  رضایـت  احسـاس  خندیـدن،  بـا  اسـت.  شـناخته شـده  زندگـی 
بیشـتری پیـدا می کنیـم و ایـن احساسـات می تواننـد بـه مـا کمـک کننـد تا 
بـه زندگی مـان بـا انگیـزه بیشـتری نـگاه کنیـم. همچنیـن، خنـده می تواند 
بـه کاهـش اسـترس و اضطـراب کمـک کنـد و بـه همیـن دلیـل، بهبـود 

کیفیـت خـواب و بهبـود قابـل توجهـی در سـلامت روانـی و جسـمانی را به 
دنبال داشـته باشـد. 

پـس از همـه ایـن مـوارد، می تـوان گفـت که؛ خنـده نه تنهـا بهبـود کیفیت 
تجربـه  یـک  بـه  تبدیـل  هـم  را  زندگـی  بلکـه  دارد،  دنبـال  بـه  را  زندگـی 

می کنـد. شـادی بخش تر  و  دوست داشـتنی تر 

از  یکی  عنوان  به  می تواند  خنده  کلی،  طور  به 
شما  سلامتی  برای  طبیعی  داروهای  بهترین 
به  تواند  می  طبیعی  داروی  این  شود.  محسوب 
روانی  و  فیزیولوژیکی  طور  به  تا  کند  کمک  شما 

بهبود پیدا کنید. 
بنابراین، تلاش کنید تا خندیدن را به عنوان یکی 
از عادات روزمره خود قرار دهید و به سلامتی خود 

اهمیت بدهید.
راه های رسیدن  بهترین  از  نهایت، خنده یکی  در 
به خوشبختی و سلامتی است. بنابراین، اگر شما 
طبیعی  درمان  یک  عنوان  به  را  خندیدن  هنوز 
نپذیرفته اید، حتماً باید آن را در برنامه روزانه خود 
بهبود  برای  آن  مثبت  تأثیرات  از  و  دهید  قرار 

وضعیت فیزیکی و روحی خود بهره ببرید.

5. بهبود کیفیت زندگی

علمی 
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ویـزایکارآفرینیوویـزایکارآفرینیو
خوداشتغالیکـاناداخوداشتغالیکـانادا

نویسنده و خبرنگار: الهام هادی

و  مهاجـرت  قوانیـن  و  شـرایط  بـه  توجـه  بـا 
ایرانیـان  بـرای  کانـادا،  در  سـرمایه گذاری 
می توانـد یـک گزینـه جـذاب باشـد. در واقـع، 
بـرای  کـه  اسـت  از کشـورهایی  یکـی  کانـادا 
جـذب سـرمایه گذاران و مهاجـران از سراسـر 
جهـان، بسـتری بسـیار مناسـب فراهـم کرده 
اسـت و گردشـگری گلچیـن بـا هـدف توسـعه 
موضـوع  ایـن  بـه  بین الملـل  کار  و  کسـب 

می پـردازد.
کانـادا امیـدوار اسـت بـا اشـتغال زایی و بهبود 
محیـط کاری باعـث کاهـش نـزخ بیـکاری در 
آینـده کشـورش شـود. از ایـن رو بـه افـرادی 
را  اشـتغال زایی  و  سـرمایه گذاری  قصـد  کـه 
در ایـن کشـور دارنـد، ویـزای کارآفرینـی اعطا 
می کنـد. کشـور کانـادا از اسـتارتاپ هایی کـه 
توانایـی راه انـدازی کسـب و کار هـای جدیـد را 

در ایـن کشـور دارنـد، اسـتقبال می  کنـد.
برای شـروع سـرمایه گذاری در کانادا، ایرانیان 
مهاجرتـی  برنامه هـای  طریـق  از  می تواننـد 
کانـادا ماننـد برنامه سـرمایه گذاری دولتی 
بـه سـرمایه گذاران  برنامـه  ایـن  اقـدام کننـد. 
اجـازه می دهـد تـا بـا سـرمایه گذاری در یکـی 
از پروژه هـای مـورد تأییـد دولت کانـادا، مجوز 
اقامـت دائـم در ایـن کشـور را دریافـت کننـد. 
طریـق  از  می تواننـد  ایرانیـان  همچنیـن، 
بـه  نیـز  کسـب وکاری  مهاجرتـی  برنامه هـای 

کانـادا مهاجـرت کننـد.

جهانگردی
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برنامــه ویــزای کارآفرینــی کانــادا بــرای کارآفرینــان از همــه صنایــع و 
بخش هــا بــاز اســت. هــدف از ایــن برنامــه جــذب کارآفرینــان بــا اســتعداد 
و نــوآور اســت کــه می تواننــد بــه اقتصــاد کانــادا کمــک کننــد و مشــاغلی 
ــه دلیــل  ــع ب ــن حــال، برخــی صنای ــا ای ــد. ب ــرای کانادایی هــا ایجــاد کنن ب
پتانســیل رشــد و نــوآوری بیشــتر، بــرای دولــت کانــادا جذاب تــر هســتند. 
ــذب  ــال ج ــوی دارد و در ح ــاوری ق ــش فن ــادا بخ ــال، کان ــوان مث ــه عن ب
امنیــت  مصنوعــی،  هــوش  حــوزه  در  تخصــص  بــا  کارآفرینــان 

ــه  ــادا ب ــت کان ــن، دول ــر ای ــاک اســت. عــلاوه ب ــاوری پ ــایبری و فن س
کارآفرینانــی علاقــه دارد کــه بــا ایده هــا و فناوری هــای نویــن در 
ــک  ــی کم ــع طبیع ــذا و مناب ــرآوری غ ــاورزی، ف ــای کش بخش ه
کننــد. بــه طــور کلــی، در ورودی دولــت کانــادا بــرای کارآفرینــان از همــه 
صنایــع بــاز اســت و بــه دنبــال آن هســتند کــه بتواننــد ایده هــای جدیــدی 
را بــه کانــادا بیاورنــد، مشــاغلی ایجــاد کننــد و بــه رشــد و نــوآوری اقتصــاد 

ــد. ــادا کمــک کنن کان

بــه کانــادا را داریــد  اگــر شــما هنرمنــد هســتید و قصــد مهاجــرت 
می توانیــد بــا اســتفاده از ویــزای خــود اشــتغالی بــه کانــاد مهاجــرت کنیــد. 
از پرطرفدارتریــن و بهتریــن رشــته های هنــری و فرهنگــی می تــوان 

بــه نقاشــی، رقــص، روزنامه نــگاری، نویســندگی، موســیقی، طراحــی، 
اشــاره  نوازندگــی و صنعتگــری  مجسمه ســازی، هنرهــای تجســمی، 

ــود. نم

چه پروژه هایی برای سرمایه گذاری در کانادا مورد تأیید دولت هستند؟

ویزای خود اشتغالی کانادا روشی مؤثر برای مهاجرت

جهانگردی
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این  کانادا  مهاجرت  اداره  که  است  فاکتورهایی  امتیازدهی  سیستم  در 
عوامل را در نظر می گیرد.

1.سن:
یکی از این عوامل سن است. افراد جوان و کم سن و سال شانس بیشتری 
برای گرفتن ویزای خود اشتغالی دارند. از نظر دولت، کانادا به افراد جوان 

نیاز دارد که پرانرژی باشند و بتوانند مدت بیشتری فعالیت کنند.

2.سابقه فعالیت:
کار  به حساب می آید. هرچه سابقه  امتیازها  از مهمترین  یکی  کار  سابقه 
دریافت  برای  بالاتری  شانس  باشید  حرفه ای تر  و  باشید  داشته  بیشتری 

ویزای خوداشتغالی خواهید داشت.

3.سطح تحصیلات:
مدارک تحصیلی و آموزشی از مؤسسات معتبر یکی دیگر از عوامل مهم 
در خصوص مهاجرت به کانادا از طریق خوداشتغالی است. اگر دستاورد 
بین المللی در حوزه فعالیت خود داشته باشید نیز می تواند تاثیرگذار باشد. 
باشد  یا سابقه کاری زیادی نداشته  باشد  پایینی داشته  اگر متقاضی سن 
می تواند با یادگیری زبان فرانسوی و انگلیسی در روند مهاجرت به کانادا را 

از این روش سریع تر نماید.

چه عواملی در امتیاز CRM تاثیرگذار است؟

جهانگردی
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مدارک لازم جهت اخذ ویزای کارآفرینی کانادا

مهم تریــن چیــز بــرای اخــذ ایــن ویــزا، داشــتن طــرح و ایــده خلاقانــه و خــوب 
اســت. پــس از آن بایــد مــدرک زبــان داشــته باشــید و حداقــل نمــره 5 را در آن 
ــادا، نمــره   ــزای تحصیلــی کان ــا وی ــن نمــره در مقایســه ب کســب نماییــد کــه ای
پایین  تــری اســت. شــرط دوم آن اســت کــه بتوانیــد نامــه ســاپورت بگیریــد. در 
کنــار ایــن مــوارد بایــد حداقــل یــک ســال در دانشــگاه تحصیــل کــرده باشــید.

سوء پیشــینه و مشــکلات پزشــکی شــما نیز پیــش از اخذ ویــزا بررســی می گردد 
تــا در صــورت بــروز مشــکل، پیگیری شــود. یکی از مهمترین شــرط اخــذ ویزای 
کانــادا ایــن اســت کــه از تمکــن مالــی خوبــی برخــوردار باشــید. اگر مهاجــرت به 
صــورت خانوادگــی باشــد بایــد توانایــی مالــی آن را داشــته باشــند تــا در 6 مــاه اول 

مهاجــرت خــود بتواننــد زندگــی خــود را بــه خوبی مدیریــت کنند.

شرایط لازم برای اخذ ویزا کارآفرینی کانادا 

1. گواهی عدم سوءپیشینه
2. مدرک زبان دارای اعتبار

3. مدارک تحصیلی معتبر
4. مدرک اثبات تمکن مالی و بیزینس پلن

5.  رزومه جهت اثبات سابقه مدیریتی
6.  پاسپورت و شناسنامه

7.  سند ازدواج )در صورت تاهل(
8.  گواهی معاینات پزشکی

جهانگردی
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1. مقدمـه: ایـن بخش باید شـامل توضیحی درباره شـما، تجربه کاری، 
تحصیلات، ویژگی های شـخصیتی و هدف شـما در راه اندازی کسـب وکار 

در کانادا باشـد.
2. تحلیـل بـازار: در ایـن بخش، بایـد بازار مـورد نظر، رقبا، مشـتریان 

هـدف و فرصت هـای بـازار را شناسـایی کنید.
چـه  شـما  کـه  دهیـد  توضیـح  بایـد  خدمـات:  و  محصـولات   .3
ایـن  چگونـه  و  داد  خواهیـد  ارائـه  کانـادا  در  را  خدماتـی  و  محصـولات 

می دهنـد. پوشـش  را  بـازار  خدمـات  و  محصـولات 
4. برنامـه بازاریابی: این بخش باید شـامل برنامه بازاریابی شـما برای 

جذب مشـتریان و فروش محصولات و خدمات شـما در بازار کانادا باشـد.
5. سـاختار سـازمانی: در ایـن بخـش بایـد سـاختار سـازمانی خـود 

را توضیـح دهیـد، بـه عنـوان مثـال آیـا شـما بـه صـورت شـرکت، شـرکت 
مسـئولیت محـدود یا شـرکت سـهامی خـاص در کانـادا ثبت خواهید شـد؟
سـاله،  پنـج  تـا  سـه  دوره هـای  بـرای  بایـد  مالـی:  پیش بینـی   .6
پیش بینـی درآمـد، هزینه هـا، سـود و زمان بازگشـت سـرمایه را در بیزینس 

پلـن خـود قـرار دهیـد.
از  بایـد  پلـن،  بیزینـس  اجـرای  قابلیـت  اثبـات  بـرای  7. مسـتندات: 
دیگـر  مـدارک  و  کاری  سـوابق  گواهینامه هـا،  مجوزهـا،  ماننـد  مدارکـی 

کنیـد. اسـتفاده 
8. خطـرات و فرصت هـا: در ایـن بخش باید خطـرات و فرصت های 
مربـوط بـه بیزینـس پلن خود را شناسـایی کنید و به صـورت جزئیات توضیح 

دهیـد که چگونه ایـن خطرات را کنتـرل خواهید کرد.

نوشتن بیزینس پلن قوی

جهانگردی
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در کل، بیزینــس پلــن شــما بایــد شــامل تحلیــل دقیــق بــازار و فرصت هــای مربــوط بــه کســب وکار شــما، 
پیش بینــی مالــی دقیــق، برنامــه بازاریابــی قــوی و اســتراتژی هایی بــرای مقابلــه بــا خطــرات باشــد. بــا توجــه 
بــه اینکــه نوشــتن بیزینــس پلــن قــوی و جامــع نیــاز بــه تحقیــق و بررســی دقیــق دارد، بهتــر اســت ایــن 
کار را بــا کمــک مشــاوران حرفــه ای مــا در کلینیــک فــوق تخصصــی کســب و کار گلچیــن انجــام 
دهیــد تــا بیزینــس پلــن شــما بهتریــن شــانس بــرای اخــذ ویــزای کارآفرینــی کانــادا باشــد. همچنیــن، در 
نوشــتن بیزینــس پلــن بــه نکاتــی ماننــد اســتفاده از زبــان ســاده و قابــل فهــم، ارائــه اطلاعــات دقیــق و 
ــد  ــان می توان ــرای ایرانی ــادا ب ــرمایه گذاری در کان ــد. در کل، س ــه کنی ــات توج ــت اطلاع ــات و اصال جزئی
ــرت و  ــاوران مهاج ــا مش ــت ب ــر اس ــری، بهت ــه تصمیم گی ــل از هرگون ــا قب ــد، ام ــذاب باش ــه ج ــک گزین ی
ــا مشــاوران مجــرب  ــم ب ــد. پیشــنهاد میکنی ــه مشــورت کنی ــن زمین ــر و مجــرب در ای ســرمایه گذاری معتب
ــن مهاجــرت و  ــاره شــرایط و قوانی ــد و اطلاعــات کافــی درب ــن تمــاس بگیری ــگری گلچی ــا در گردش م

ــد.  ــت آوری ــه دس ــادا را ب ــرمایه گذاری در کان س
ــزای کار  ــه وی ــتی ب ــزای توریس ــل وی ــرای تبدی ــادا ب ــت کان ــه دول ــق بیانی ــت طب ــر اس ــه ذک لازم ب
ــا شــرایط معمــول توســط مشــاورین گردشــگری گلچیــن  ــادا ب کانــادا،  اخــذ ویــزای توریســتی کان

ــد. ــام می باش ــل انج قاب
برای اطلاعات بیشتر با شماره زیر تماس بگیرید.

021-86749
www.golchingasht.com
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نویسنده و خبرنگار: سعید کریمی

مروری بر تاریخچه  جذاب

14تیرماه در تقویم رسمی ایران به نام روز قلم نامگذاری شده است؛ اما 
در زمان قدیم این روز 13تیر ماه بوده که جشن تیرگان نیز در این روز 
برگزار می شده است؛ در این مقاله به بررسی تاریخچه این روز و علت 

نامگذاری آن به عنوان روز قلم خواهیم پرداخت.

 تاریخی
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تاریخچه روز قلم
قرن هـا پیـش، همانطـور کـه گفتیـم در جشـن تیـرگان کـه روز سـیزدهم 
تیرمـاه برگـزار می شـده و یکی از جشـن های مهم ایرانیان همراه با مراسـم 
و آیین هـای خاصـی بـوده کـه یکـی از ایـن مراسـم و آیین هـا گرامیداشـت 

روز قلـم بوده اسـت.
یکـی از دلایـل نامگـذاری ایـن روز، بـه روز قلـم ایـن اسـت کـه هوشـنگ، 
پادشـاه پیشـدادی ایـران در ایـن روز کاتبـان و نویسـندگان را در ایـران بـه 
رسـمیت شـناخت و بـرای آنـان ارزش، احتـرام و جایـگاه خاصـی قائل شـد 
بـه همیـن دلیـل مـردم بـه احتـرام نویسـندگان و  کاتبـان ایـن روز را جشـن 

می گرفتنـد.
از دلایـل دیگـر نامگـذاری ایـن روز بـه روز قلم آن اسـت که طبـق نقل قول 
و دست نوشـته های بـه جامانـده از ابوریحـان بیرونـی 13تیرمـاه روز سـتاره 
تیـر بـا عطـارد اسـت و چـون عطـارد کاتـب سـتارگان اسـت ایـن روز، روز 

نویسـنده نامگذاری شـده اسـت.
امـا در عصـر حاضـر و کنونـی، اعضـای انجمـن قلـم ایـران از آنجایـی کـه 
مدت هـا در پـی انتخـاب یـک روز  بـرای اهالـی قلـم و فرهنـگ بودنـد، در 
سـال 1381بـا تصویـب شـورای عالـی انقـلاب فرهنگـی روز 14تیرمـاه در 

تقویـم رسـمی ایـران، بـه نـام روز قلـم نامگذاری شـد.

اهمیت روز قلم
قلــم، در واقــع ابــزاری اســت بــرای خلــق کــردن و ثبــت وقایــع تاریخــی و 
فرهنگــی و هنــری؛ بــه همیــن خاطــر 14تیرمــاه هــر ســال زمــان مناســبی 
اســت بــرای یــادآوری ارزش نوشــتن و یادگیــری و آموختــن کــه شــاید آن را 

در زندگــی روزمــره بــه فراموشــی ســپرده ایم.
14تیرمــاه بهانه ای ســت تــا هــر آن کــه دســتی در نوشــتن و خلــق کــردن 

دارد را گرامــی بداریــم.

اصول نوشتن
بـه مناسـبت روز قلـم جـا دارد آداب نوشـتن کـه در روایات قرآنی ذکر شـده 

اسـت را بیـان کنیم:
1. آغـاز مطلـب بـا نام خـدا: پیامبر صلی الله علیـه و آله می فرماید: »بسـم اللّه 
الرحمـن الرحیم، سـرآغاز هر نوشـته ای اسـت«. نیـز از آن حضرت اسـت که: 
»هـر نوشـته کـه ذکـری از خـدا در آغازش نباشـد، گسسـته و بی پایـان خواهد 

بود.«
2. فاصله گـذاری: امیرمؤمنـان علـی علیه السـلام می فرمایـد: »در دوات 
خویـش لیقـه گـذار و نـوک قلـم خویـش را دراز بـدار و میان سـطرها فاصله 
بگـذار و حـروف را نزدیـک بـه یکدیگـر بنـگار که ایـن کار بـرای زیبایی خط 

سـزاوار است.«
3. طبقه بنـدی مطالـب: امـام باقـر علیه السـلام در ایـن بـاره بـه نویسـنده 
مخصوصشـان فرمودنـد: »ایـن دفترهـا باید قسـمت قسـمت شـوند که ما 
خودمـان نوشـته های علـی علیه السـلام را نیز تقسـیم بندی شـده دیدیم.«
4. دوباره بینـی مطلـب: امـام علـی علیه السـلام در ایـن بـاره می فرمایـد: 
»هـر گاه چیـزی نوشـتی، بایـد پیـش از مُهـر )آن( دگـر بـار در آن بنگـری؛ 

چـرا کـه بـر خـردورزی خویـش مُهـر پایـان می زنی.«
قلم در دیدگاه و روایات قرآنی

امام علی علیه السلام: »نوشتار بازگو کننده نیت )و اندیشه( است.«
امـام صـادق علیه السـلام: »از نوشـته مـرد پـی بـه خـرد و بینـش او بـرده 

می شـود و از فرسـتاده اش پـی بـه فهـم و هـوش او.«
امـام علـی علیه السـلام: »نوشـته مـرد، معیـار فضـل او و ژرفا سـنج هوش 

اوست.«
امـام حسـن علیه السـلام آن گاه کـه فرزندان و بـرادرزادگان خـود را احضار 
کـرده، فرمـود: »شـما خردسـالانِ قومـی )نسـلی( هسـتید کـه بـه زودی 
بـزرگان قـوم و نسـل دیگـر می شـوید؛ پـس دانـش بیاموزیـد و هـر یـک از 
شـما کـه نمی توانـد علـم را در حافظـه اش نگـه دارد، آن را بنویسـد و در 

خانـه اش نگهـداری کنـد.«

 تاریخی
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با با 100100 میلیون تومان کجا  میلیون تومان کجا 
سرمایه گذاری کنیم؟سرمایه گذاری کنیم؟

ــای  ــه انتخاب هـ ــد بـ ــان می توانـ ــون تومـ ــا 100 میلیـ ــرمایه گذاری بـ سـ
مختلفـــی منجـــر شـــود امـــا در نظـــر داشـــته باشـــید کـــه هرگونـــه 
هرگونـــه  از  قبـــل  و  اســـت  همـــراه  خطراتـــی  بـــا  ســـرمایه گذاری 
تصمیم گیـــری، در مـــورد گزینه هـــای مختلـــف بـــه صـــورت کامـــل و بـــا 

ــد. ــی کنیـ ــات لازم را بررسـ ــت اطلاعـ دقـ
در شـــرایط کنونـــی، اقتصـــادی کـــه حفـــظ ارزش پـــول اولویـــت بالایـــی 
ــا  ــته اســـت. بـ ــر از گذشـ ــیار پررنگ تـ ــرمایه گذاری بسـ دارد، اهمیـــت سـ
ـــم  ـــتن عل ـــل نداش ـــه دلی ـــراد ب ـــیاری از اف ـــه بس ـــی ک ـــه تلخ ـــه تجرب ـــه ب توج
ــدد در  ــرمایه گذاری مجـ ــرس از سـ ــتند، تـ ــم داشـ ــه کـ ــی و تجربـ بورسـ

ایـــن بـــازار را دارنـــد. در ایـــن میـــان صندوق هـــای ســـرمایه گذاری بـــه 
دلیـــل عـــدم نیـــاز بـــه صـــرف زمـــان و هزینـــه بـــرای یادگیـــری، گزینـــه 
مناســـبی بـــرای ســـرمایه گذاران محســـوب می شـــوند. صندوق هـــا 
ـــه ترکیـــب دارایـــی تحـــت  ـــا توجـــه ب ـــد کـــه هـــر کـــدام ب ـــواع مختلفـــی دارن ان
ـــا  ـــخص ب ـــر ش ـــه ه ـــد. در نتیج ـــی دارن ـــک متفاوت ـــطح ریس ـــت، س مدیری
هـــر درجـــه از میـــزان ریســـک پذیری می توانـــد صنـــدوق مناســـب خـــود 
ـــرد  ـــد عملک ـــری مانن ـــای دیگ ـــن، ویژگی ه ـــر ای ـــلاوه ب ـــد. ع ـــاب کن را انتخ
صنـــدوق، دارایـــی تحـــت مدیریـــت و… وجـــود دارد کـــه بـــه شـــما در 

ـــرد. ـــد ک ـــک خواه ـــدوق کم ـــن صن ـــاب بهتری انتخ

نویسنده و خبرنگار: آرمان هادی
اقتصادی
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نویسنده و خبرنگار: آرمان هادی

یکی از مهمترین مواردی که برای انتخاب بهترین صندوق سرمایه گذاری باید 
در نظر داشت، میزان ریسکی است که هر سرمایه گذار حاضر به پذیرش آن 
است. انواع صندوق های سرمایه گذاری شامل صندوق های اهرمی، سهامی، 
ترتیب  به  که  است  سرمایه  اصل  تضمین  صندوق  و  ثابت  درآمد  مختلط، 
بیشترین تا کمترین میزان ریسک را دارند. شما باید ابتدا میزان ریسک پذیری 
خود را بسنجید سپس با در نظر گرفتن آن، صندوق سرمایه گذاری مناسب خود 
را انتخاب کنید. در ادامه این مقاله در خصوص نحوه سوددهی این صندوق ها 

توضیحات بیشتری ارائه خواهیم داد.

سبد  یک  و  نکنید  سرمایه گذاری  یکجا  را  پولتان  همه  می کنیم  پیشنهاد 
کاهش  را  سرمایه گذاری  ریسک  کار  این  با  کنید.  ایجاد  سرمایه گذاری 

می دهید و استرس و اضطراب کمتری خواهید داشت.
را می توانید  بررسی کنید که چه مدت زمانی  از نظر زمانی  باید  همچنین 
برای بازگشت سرمایه تان در نظر بگیرید. سرمایه گذاری در بورس به سه 
دسته کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدت تقسیم می شود که هر کدام مزایا 

و معایب خود را دارند:
با درصد های  یا هفته ای(: بیشتر برای نوسان گیری  کوتاه مدت )یک روز 
این است  نوع سرمایه گذاری  این  نظر گرفته می شود. مزیت  در  سود کم 
مدت  کوتاه  سود  سریع،  معاملات  انجام  با  می توانند  سرمایه گذاران  که؛ 
را کسب کنند. با این حال، سرمایه گذاری کوتاه مدت با ریسک بیشتری 
و  کند  تغییر  کوتاهی  بازه  در  سهام  قیمت  است  ممکن  زیرا  است  همراه 

سرمایه گذاری را به خطر بیندازد.
نوع سرمایه گذاری، سرمایه گذاران  این  در  ماه(:  تا شش  میان مدت )سه 
از دیدگاه ریسک،  و  به دنبال کسب سود در مدت زمان متوسط هستند 
این نوع سرمایه گذاری، بین سرمایه گذاری های کوتاه مدت و بلند مدت قرار 

دارد.
بلند مدت ) یک سال به بالا(: این نوع سرمایه گذاری برای سرمایه گذارانی 
است.  مناسب  هستند،  طولانی  زمان  مدت  در  سود  کسب  دنبال  به  که 
دو  به  نسبت  بیشتری  سود  از  است  ممکن  بلندمدت  سرمایه گذاران 
طولانی  رشد  روند  از  قادرند  زیرا  شوند  بهره مند  دیگر  سرمایه گذاری  نوع 
بلندمدت  سرمایه گذاری  حال،  این  با  شوند.  بهره مند  سرمایه  بازار  مدت 

نیازمند صبر و تحمل ریسک بیشتری است که ممکن است برای برخی 
سرمایه گذاران مناسب نباشد.

برای  محبوب  گزینه های  از  یکی  سهام  بازار  شد  گفته  که  همانطور 
دقت  با  و  باشید  داشته  را  آن  دانش  آنکه  شرط  به  است  سرمایه گذاری 
شرکت ها و بازارها را بررسی کنید تا از خطرات احتمالی آن در امان بمانید.
ندارند،  تحقیق  و  آموزش  فرصت  و  ندیده اند  آموزش  که  افرادی  برای 
ریسک  و  ببرند  بهره  سرمایه گذاری  صندوق های  از  می کنیم  پیشنهاد 

سرمایه گذاری شان را کمتر کنند.

انتخاببهترینصندوقسرمایهگذاری

ایجادسبدسرمایهگذاری

اقتصادی
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میلیون   100 و  هستید  متوسط  ریسک پذیری  با  فرد  یک  شما  اگر  حال 
تومان برای سرمایه گذاری در نظر گرفته اید، می توانید سبد سرمایه گذاری 

خود را به شکل زیر بچینید:
• صندوق درآمد ثابت: 40% از کل سرمایه )بدون ریسک(
• صندوق های اهرمی: 20% از کل سرمایه )ریسک بالا(

• صندوق طلا: 20% از کل سرمایه )ریسک بالا(

• صندوق مختلط: 20% از کل سرمایه )ریسک متوسط(
توسعه  راستای  در  گلچین  کار  و  کسب  کلینیک  از  مقاله  این  ادامه  در 
در  توضیحاتی  ارائه  به  رو  پیش  تورم های  مقابل  در  دوام  و  اقتصادی 
گاهی  خصوص انواع صندوق های سرمایه  گذاری می پردازیم که بتوانید با آ

بیشتر تصمیم بگیرید.

سبدسرمایهگذاریخودرابچینید

• صندوق درآمد ثابت : 

آن  در  که  است  سرمایه گذاری  صندوق  از  نوع  یک  ثابت  درآمد  صندوق 
سرمایه گذاران به صورت دوره ای و به صورت ماهیانه یا سالیانه مبلغ ثابتی را به 
عنوان سرمایه خود واریز می کنند. این صندوق ها برای سرمایه گذارانی مناسب 
هستند که به دنبال درآمد ثابت و پایدار هستند و تمایلی به ریسک بالا ندارند. 
مدیران این صندوق های سرمایه گذاری، منابع مالی حاصل از فروش واحدهای 
این صندوق ها را عمدتاً به خرید اوراق بهادار بدون ریسک یا کم ریسک مثل 
اوراق مشارکت، اوراق اجاره، اوراق خزانه و… اختصاص می  دهند تا بتوانند سود 

مورد نظر را برای سرمایه گذاران محقق کنند.
در ابتدای هر ماه، سود به دست آمده را بین سرمایه گذاران تقسیم می کند. 
صندوق های درآمد ثابت با انجام سرمایه  گذاری در اوراق بهادار درآمد ثابت، 
ریسک بسیار پایین  تری نسبت به انواع دیگر صندوق ها داشته و لذا بازدهی 
کمتری هم دارند. سرمایه  گذاری در صندوق درآمد ثابت به افرادی پیشنهاد 
می شود که مایل هستند به صورت ماهانه، سودی تقریبا ثابت دریافت کنند. 

• صندوق های اهرمی: مانند صندوق نامی و صندوق حامی و...

اهرم  از  استفاده  با  که  است  سرمایه گذاری  صندوق  نوع  یک  صندوق 
نوع صندوق  این  در  دارد.  بازدهی سرمایه گذاری  افزایش  در  مالی، سعی 
سرمایه گذاری، سرمایه گذار مبلغی را به عنوان سرمایه اولیه واریز می کند و 
سپس صندوق به کمک اهرم مالی، مبلغ بیشتری را به عنوان سرمایه گذاری 
در بازار سرمایه قرار می دهد. به این ترتیب، با توجه به افزایش سرمایه قرار 

داده شده، بازدهی سرمایه گذاری نیز افزایش می یابد.
سرمایه گذاری در صندوق سرمایه گذاری اهرمی، همراه با ریسک بیشتری 
با  است.  معمولی  در صندوق های سرمایه گذاری  به سرمایه گذاری  نسبت 
صندوق  می یابد.  افزایش  نیز  سرمایه گذاری  ریسک  مالی،  اهرم  افزایش 
برای  و  برای سرمایه گذاران حرفه ای مناسب است  اهرمی  سرمایه گذاری 

سرمایه گذاران تازه وارد در بازار سرمایه، ممکن است مشکل ساز باشد.
سرمایه گذار به خوبی شرایط بازار و ریسک سرمایه گذاری را در نظر گیرد و 
قبل از سرمایه گذاری، به دقت شرایط صندوق و میزان اهرم مالی را بررسی 
کند. همچنین، باید به خوبی مزایا و معایب این نوع سرمایه گذاری را بررسی 

کرده و با توجه به ریسک و بازدهی، تصمیم گیری کند.

اقتصادی
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آیاسودصندوقهایطلاتضمینشدهاست؟

• صندوق طلا:

صندوق های طلا ابزار نسبتا جدیدی هستند که امکان سرمایه گذاری در 
طلا را بدون خرید فیزیکی آن به سرمایه گذار می دهند. این سرمایه گذاری 
به صورت غیرمستقیم و از طریق یک سبدگردان حرفه ای انجام می شود تا 
حتی المقدور از نوسانات ناگهانی سرمایه گذاری در امان باشد و این موجب 
می شود بازدهی در این صندوق ها عیناً برابر با بازدهی سکه طلا و شمش 

طلا نباشد ولی متناسب با آن است.
از آنجایی  که صندوق های سرمایه گذاری طلا در بازار بورس از نوع صندوق 
ETF هستند، این امکان را به شما به عنوان یک سرمایه گذار می دهد که 

از طریق سامانه معاملات آنلاین کارگزاری خود یک یا چند واحد از یک 
پیشنهاد  افراد ریسک گریز  برای  البته  بفروشید.  یا  بخرید  را  صندوق طلا 
بلند  سرمایه گذاری  عنوان  به  را  طلا  صندوق  است  بهتر  و  نیست  خوبی 

مدت در نظر بگیرند.
اگر تمایل داشته باشید سکه خود را به صورت فیزیکی تحویل بگیرید، به 
کارگزاری نامه می زنید و با بررسی مقدار موجودی شما طبق سرمایه گذاری 

که انجام داده اید سکه خود را دریافت می کنید.

طبیعتاً دادن تضمین و تعهد در سودآوری در بازار سرمایه با توجه به ماهیتی 
و  سرمایه گذاری  نوع  به  باید  سرمایه گذاران  نیست.  امکان پذیر  دارد،  که 
عمده سرمایه گذاری  این  کنند.  توجه  می کنند،  خریداری  که  دارایی هایی 
صندوق ها در سکه طلا و شمش طلاست. ارزش سکه طلا و شمش طلا 

نیز وابسته به دو عامل قیمت جهانی اونس طلا و طبیعتا نرخ ارز است.
صندوق طلای عیار، زر، لوتوس و... از جمله صندوق سرمایه گذاری طلا 
را سرچ  کلمه طلا  ایران  کالای  بورس  در  کافی ست  محسوب می شوند. 
کنید و لیست کامل صندوق های طلا را مشاهده کنید. یادتان باشد حتما 

نمودار و مقدار بازدهی هر صندوق در گذشته بازار را چک کنید.

• صندوق مختلط : گفتیم که صندوق های سرمایه گذاری با توجه به 

ترکیب دارایی های تحت مالکیت طبقه بندی می شوند. برخی از آنها عمده 
وجوه خود را در سهام سرمایه گذاری می کنند، از این رو صندوق سهامی 
ثابت  درآمد  با  اوراق  در  را  خود  وجوه  اکثر  دیگر  برخی  می شوند.  نامیده 
تعدادی  و  می شوند  نامیده  ثابت  درآمد  با  صندوق  و  کرده  سرمایه گذاری 
نیز در سهام و اوراق با درآمد ثابت به نسبت تقریباً مساوی سرمایه گذاری 

می کنند، صندوق مختلط نامیده می شوند.
این صندوق ها با دید میان مدت اغلب بازده بالاتری از سپرده های بانکی 
و صندوق های با درآمد ثابت دارند. در واقع می توان صندوق های مختلط 

را حد میانی صندوق های سهامی و صندوق های با درآمد ثابت به  لحاظ 
ریسک و بازده احتمالی مورد انتظار دانست.

به عنوان مثال: صندوق »تضمین مفید« یک صندوق مختلط می باشد. 
سود و یا زیان سرمایه گذاران به صورت مابه التفاوت قیمت صدور و ابطال 
واحد سرمایه گذاری محاسبه شده و دارای تقسیم سود ماهانه نمی باشد. 
اصل  سرمایه گذاران،  برای  مناسب  بازدهی  ایجاد  ضمن  صندوق،  این 
سرمایه آن ها را نیز تضمین می کند. اگر صندوق در سود باشد می توانید هر 
زمان که تمایل داشتید ابطال ثبت کنید و بدون جریمه و با سود صندوق 

از صندوق خارج شوید.
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ارزشواحدیهرصندوقسرمایهگذاری

سرمایهگذاریباسودتضمینی

صندوق های سرمایه گذاری ابزاری هستند که امکان سرمایه گذاری حرفه ای 
بدون صرف زمان را فراهم می کنند. در واقع صندوق های سرمایه گذاری با 
بهره گیری از تیم متخصص مالی به جمع آوری سرمایه های خرد پرداخته و به 

پشتوانه تحلیل شرایط بازار اقدام به سرمایه گذاری می کنند.
با گذشت زمان هرچه عملکرد صندوق موفق تر باشد، ارزش واحدهای آن 
صندوق هم افزایش پیدا می  کند. در مقابل اگر صندوق عملکرد مناسبی 
رشد  واحدهای سرمایه گذاری صندوق  ارزش  است  باشد، ممکن  نداشته 
معمولًا  صندوق ها  در  باشد.  داشته  هم  کاهش  حتی  و  نداشته  مناسبی 
به  واحد  هر  تقسیم  با  صندوق ها  واحد  ارزش  افزایش  و  زمان  گذشت  با 

تعدادی واحد کوچکتر، قیمت هر واحد در سطح مناسب تری قرار می گیرد 
تا برای افراد بیشتری امکان سرمایه گذاری وجود داشته باشد

در نهایت، باید به این نکته توجه کنید که هر گونه سرمایه گذاری با خطراتی 
همراه است و باید با دقت بالا و اطلاعات کامل، تصمیم گیری کنید. برای 
تنوع  مانند  از روش های مختلفی  کاهش خطرات سرمایه گذاری، می توانید 
همچنین  و  بازار  پیش بینی های  و  تحلیل ها  به  دادن  ادامه  سرمایه گذاری، 
همکاری با مشاوران مالی استفاده کنید. همچنین، در نظر داشته باشید که برای 
سرمایه گذاری بهینه، باید به ویژگی های شخصی خود، اهداف سرمایه گذاری و 

زمان مورد نیاز برای به دست آوردن بازگشت سرمایه دقت کنید.

دهیم  ارائه  می توانیم  با انگیزه  و  پرانرژی  افراد  برای  که  دیگری  پیشنهاد 
مبلغ  با  می توانید  است.  فردی  مهارت های  توسعه  روی  بر  سرمایه گذاری 
کمتر از10 میلیون تومان در دوره های آموزش بورس و معامله گری شرکت 
کنید. با یادگیری مهارت های کاربردی و استفاده از آنها می توانید به درآمد 
بالاتری برسید و البته نیاز به دقت، تلاش و پشتکار بالایی دارد. بعد از 3 

تجربه کسب  مالی  بازارهای  در  با 5 درصد سرمایه  آموزش می توانید  ماه 
کنید و استراتژی خودتان را به دست بیاورید. بعد از 6 ماه 20 درصد سرمایه 
را با مدیریت ریسک وارد بازار کنید و با سودی که کسب می کنید خواهید 
دید که به سرمایه اصلی تان اضافه می شود. در آینده این نوع سرمایه گذاری 

اگر درست انجام شده باشد، حتماً پرسود خواهد بود.

چنانچــه نیــاز بــه مشــاوره بیشــتر در خصــوص ســرمایه گذاری، شــروع کســب و کار جدیــد، تبلیغــات گســترده و… داریــد می توانیــد بــا متخصصیــن مــا 
در کلینیــک کســب و کار گلچیــن تمــاس بگیریــد.

https://learning.emofid.com   :مرجع                                                       
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66 مهارت مهم برای افزایش بهره وری  مهارت مهم برای افزایش بهره وری 
از از تصمیمات کوچک روزمره در زندگیتصمیمات کوچک روزمره در زندگی

نویسنده و خبرنگار: آرمینا هادی

مهم  مهارت  یک  روزمره  کوچک  تصمیمات  که  می دهد  نشان  تحقیقات 
است و می تواند در بهبود کیفیت و افزایش بهره وری در زندگی کمک کند. 
تصمیمات کوچک روزمره معمولًا به تصمیماتی اشاره دارند که ما در زندگی 
روزانه می گیریم، مانند چه چیزی برای ناهار بخوریم؟ چگونه زمان خود را 

برای تفریح برنامه ریزی کنیم؟ و یا چگونه برنامه روزانه خود را تنظیم کنیم؟
در کتاب "برتری خفیف" نوشته رابرت موریس، به روش های ساده و 
کوچک برای بهبود عملکرد و افزایش بهره وری در زندگی می پردازد. در این 
کتاب به این موضوع که افراد می    توانند با ایجاد عادت های کوچک و ساده، 
تغییرات بزرگی در زندگی خود پیدا کنند و نیاز نیست برای رسیدن به موفقیت 

کارهای خیلی بزرگی انجام دهند. 
در این کتاب، نویسنده به مباحثی مانند ایجاد عادت های موفق، مدیریت 
گاهی ذهن، بهبود خلاقیت و حل مسائل  زمان، افزایش تمرین تمرکز و آ
پرداخته است که در بهبود سلامتی، بهبود روابط و همچنین افزایش درآمد 
و  با دقت  و  باشیم  توجه داشته  آن ها  به  باید  بنابراین،  دارد.  بزرگی  تأثیرات 
بررسی صحیح اقدام به اتخاذ تصمیمات کوچک روزمره کنیم. در این مقاله از 
ایرانگرد در راستای توسعه شخصیتی در جهت رسیدن به موفقیت به بررسی 
روش ها و راهکارهایی برای تصمیم گیری بهتر در موقعیت های کوچک و 

روزمره می پردازیم. 
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در کتاب "برتری خفیف"، راهکارهای ساده و کوچکی برای بهبود عملکرد و افزایش بهره وری در زندگی پیشنهاد شده است:

1. ایجاد عادت های موفق: برای بهبود عملکرد و افزایش بهره وری، 
می توانید به ایجاد عادت های موفق در زندگی خود بپردازید. برای مثال، 
صبحانه  بپردازید،  ورزش  تمرین  به  و  شوید  بیدار  صبح  روز  هر  می توانید 
سالم بخورید، از جملات انگیزشی مثبت استفاده کنید و برنامه ریزی روزانه 

خود را مرور کنید.

2. مدیریت زمان: برای بهبود عملکرد و افزایش بهره وری، می توانید به 
مدیریت زمان خود بپردازید. برای مثال، می توانید برای انجام کارهای خود، 
زمان مشخصی را در نظر بگیرید و از زمان خود بهینه استفاده کنید. می توانید 
از تکنیک پومودورو استفاده کنید. برای استفاده از این تکنیک، یک تایمر به 
مدت 25 دقیقه تنظیم کنید و بدون هیچگونه مزاحمتی روی یک وظیفه کار 
کنید. وقتی تایمر به پایان رسید، یک استراحت کوتاه )5-10 دقیقه( داشته 

باشید و سپس 25 دقیقه زمان برای کار بعدی شروع می شود.

بهره وری،  افزایش  و  بهبود عملکرد  برای  افزایش تمرکز و توجه:   .3
بپردازید. برای مثال، می توانید در  افزایش تمرکز و توجه خود  به  می توانید 
هنگام کار، تمرکز خود را بر روی یک کار خاص متمرکز کنید و از تلف شدن 

زمان اجتناب کنید.
مدیتیشن ذهنیت کامل یعنی؛ تمرکز بر لحظه حاضر به صورتی غیر انتقادی. 
این تمرین می تواند کمک کند تا تمرکز و توجه بهبود یابد و همچنین استرس 
و اضطراب کاهش یابند. برای انجام مدیتیشن ذهنیت کامل، به سادگی به 
یک محل آرام و ساکت بروید، چشمانتان را ببندید و به نفس خود تمرکز کنید. 

وقتی ذهنتان سرگردان شد، تمرکز را به آرامی به نفس خود بازگردانید.

4. بهبود خلاقیت: برای بهبود عملکرد و افزایش بهره وری، می توانید 
بهبود خلاقیت خود را تقویت کنید. برای مثال، می توانید به خلاقیت خود 
در حل مسائل و رفع مشکلات پرداخته و به راهکارهای جدیدی برای حل 

مسائل دست یابید تا تصمیمات کوچک روزمره بهتری بگیرید.
بازی های مغزی و پازل ها، مانند سودوکو، پازل صلیبی و معماهای مغزی، 
به  نیاز  بازی ها  این  را فراهم کنند.  تمرین ذهنی  و  تمرکز  بهبود  می توانند 
تلاش و تمرکز ذهنی دارند که می تواند بهبود عملکرد شناختی را در طول 

زمان به همراه داشته باشد.

5. حفظ تعادل کار و زندگی: برای بهبود عملکرد و افزایش بهره وری، 
می توانید به حفظ تعادل کار و زندگی خود بپردازید. برای مثال، می توانید 
زمان کافی برای خانواده و دوستان خود در نظر بگیرید و به فعالیت هایی 

خارج از محیط کار بپردازید.

6. تغییرات کوچک: برای بهبود عملکرد و افزایش بهره وری، می توانید 
با ایجاد تغییرات کوچک در روتین روزانه تان، بهبود وضعیت خود را تجربه 
کنید. برای مثال، می توانید با شروع صبح با یک لیوان آب، ورزش در خانه، 
خواندن کتاب و تنظیم مدیتیشن، ایجاد فضای خلاق، مطالعه خبرهای 

جدید و تنظیم لیست کارها، بهبود وضعیت خود را تجربه کنید.
در کل، با پیاده سازی این راهکارها و تغییرات کوچک در روتین روزانه تان، 
در  بیشتر  بهره وری  به  و  کنید  تجربه  را  خود  وضعیت  بهبود  می توانید 

تصمیمات کوچک روزمره دست یابید.

6 راهکار مؤثر برای بهبود تصمیمات کوچک روزمره در زندگی
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بهبود  که  کنند  به شما کمک  روزانه می توانند  روتین  در  تغییرات کوچک 
وضعیت خود را تجربه کنید و در تصمیمات کوچک روزمره موفق تر عمل 

کنید. در زیر تعدادی از تغییرات کوچکی که می توانید در روتین روزانه تان 
ایجاد کنید را معرفی می کنم:

1. شروع صبح با یک لیوان آب: شروع صبح با نوشیدن آب به شما 
کمک می کند تا سرحال تر شوید و انرژی بیشتری در طول روز داشته باشید 

و همچنین دفع مدفوع را در طول روز آسان تر می کند. 

2. ورزش در خانه: اگر به دلیل کمبود زمان و یا دلایل دیگر نمی توانید 
به باشگاه بروید، می توانید ورزش را در خانه انجام دهید. مثلًا، 10 دقیقه 

ورزش در خانه را به روتین روزانه تان اضافه کنید.

3. خواندن کتاب: خواندن 10 صفحه از یک کتاب را به روتین روزانه تان 
اضافه کنید. این کار به شما کمک می کند تا به دنیای جدیدی وارد شوید و 

با مسائل مختلف ذهن خود را باز کنید.

به آموزش  را  از وقت خود  4. آموزش زبان جدید: هر روز 30 دقیقه 
زبان جدید اختصاص دهید. به این فکر کنید که شما بعد از یکسال 1095 
ساعت به فراگرفتن زبان جدید اختصاص داده اید و مطمئناً در مقایسه با 

روز اول پیشرفت قابل توجهی کرده اید.

5. تمرین مدیتیشن: تمرین مدیتیشن می تواند به شما کمک کند تا تمرکز 
و آرامش خود را بهبود بخشید. این کار را مثلًا 5 دقیقه در روز انجام دهید. 
گاهی ذهنتان کار کنید و برای انجام تصمیمات  با مدیتیشن می توانید روی آ

گاهانه عمل کنبد. کوچک روزمره آ
تمرین تنفس عمیق می تواند ذهن را آرام کند و تمرکز را بهبود دهد. برای 
انجام این تمرین، راحت بنشینید و به آرامی از طریق بینی نفس بکشید، 
ریه های خود را با هوا پر کنید. نفس خود را چند ثانیه نگه دارید، سپس به 
آرامی از طریق دهان خود نفس بیرون بدهید و ریه های خود را با کامل خالی 

کردن آن ها تخلیه کنید. این تمرین را به مدت چند دقیقه انجام دهید.
بهبود بخشد،  را  تمرین ذهنی  و  تمرکز  نیز ورزشی است که می تواند  یوگا 
همچنین می تواند استرس و اضطراب را کاهش دهد. بسیاری از حرکات 
یوگا نیازمند تعادل و تمرکز هستند که می تواند کمک کند تا وضوح ذهنی 

و تمرکز بهبود یابد.

8 راهکار ساده اما کاربردی برای افزایش بهبود زندگی
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به خاطر داشته باشید که بهبود تمرکز و تمرین ذهنی نیاز به زمان و تمرین 
دارد. گنجاندن این تمرینات و روش ها در روال روزانه شما می تواند کمک 

کند تا تمرکز و تمرین ذهنی شما در طول زمان بهبود یابد و نتایج بهتری از 
تصمیمات کوچک روزمره بگیرید.

آیا تکنیک یا تمرین دیگری برای بهبود تمرکز در تصمیمات کوچک روزمره توصیه می کنید؟

خلاقیت  به  را  شما  که  کنید  ایجاد  فضایی  خلاق:  فضای  ایجاد   .6
تشویق کند. مثلًا، محیط کار خود را با گیاهان زینتی تزئین کنید یا یک 
تابلوهای  یا  نقاشی ها  کنید.  اضافه  خود  اتاق  دیوار  به  جدید  عکس  قاب 
و  جالب  دکوری  لوازم  روشن،  رنگ های  آرامش بخش،  موسیقی  جدید، 
غیره... این اقدامات می توانند در ایجاد یک فضای پرانرژی و خلاق برای 

شما کمک کنند و سبب افزایش تمرکز و تمرین ذهنی شوند.

7. مطالعه خبرهای جدید: به جای خواندن خبرهای معمولی، در روز 
10 دقیقه برای خواندن خبرهای جدید اختصاص دهید. این کار به شما 

گسترش  را  خود  دیدگاه  و  شوید  آشنا  جدیدی  مسائل  با  تا  می کند  کمک 
دهید.

می توانید  روزمره تان،  کارهای  شروع  از  قبل  کارها:  لیست  تنظیم   .8
خود  برای  و  کنید  مرور  را  خود  کارهای  لیست  و  بگذارید  وقت  دقیقه   5
به  مؤثرتر  صورت  به  تا  می کند  کمک  شما  به  کار  این  کنید.  برنامه ریزی 

کارهای خود بپردازید.

روانشناسی
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نویسنده و خبرنگار: علی مشیرزاده

چگونه روی ارزهای دیجیتال چگونه روی ارزهای دیجیتال 
سرمایه گذاری کنیم؟سرمایه گذاری کنیم؟  

ــا اســتفاده از  "کریپتوکارنســی ها"، کــه یــک عنصــر دیجیتالــی اســت کــه ب
رمزنــگاری طراحــی شــده اســت تــا به عنــوان  یــک واحــد تبادلــی کار کنــد، 
ارزهــای دیجیتــال در ســال 2009 بــا بیتکویــن وارد زندگــی مــا شــدند. ایــن 
ــروز  ــای ام ــه در دنی ــد و نوآوران ــی جدی ــیله تبادل ــک وس ــوان  ی ــا به عن ارزه
ــالا را  ــا شــفافیت ب ــد تراکنش هــای امــن ب شــناخته می شــوند کــه می توانن

فراهــم کننــد.
در ایــن مقالــه، اطلاعــات دقیــق در مــورد »چیزهایــی کــه بــرای 

ســرمایه گذاری در ارزهــای رمزپایــه  بایــد بدانیــد و معرفــی چنــد 
ــت. ــده اس ــه ش ــال« ارائ ــای دیجیت ــل در ارزه ــبک تحلی س

رمزنــگاری  ارزهــای  همــان  یــا  دیجیتــال  ارزهــای  در  ســرمایه گذاری 
ــر  ــد اســت کــه در چنــد ســال اخی شــده یــک فرصــت ســرمایه گذاری جدی
ــه  ــت ک ــه داش ــد توج ــال، بای ــن ح ــا ای ــت. ب ــه اس ــرار گرفت ــه ق ــورد توج م
ســرمایه گذاری در ایــن بازارهــا بــا خطــرات زیــادی همــراه اســت و بایــد بــا 

ــد. ــرمایه گذاری کنی ــا س ــن بازاره ــل در ای ــناخت کام ــت و ش دق
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ــا را  ــد بازاره ــدا بای ــال، ابت ــای دیجیت ــرمایه گذاری در ارزه ــروع س ــرای ش ب
ــایت هایی  ــد از س ــن کار می توانی ــرای ای ــد. ب ــل کنی ــرده و تحلی ــی ک بررس
ایــن  کنیــد.  اســتفاده   CoinGecko و  CoinMarketCap ماننــد  
ــف، ارزش  ــال مختل ــدی در مــورد ارزهــای دیجیت ســایت ها اطلاعــات مفی

ــد. ــه می دهن ــت ارائ ــودار قیم ــت و نم ــه قیم ــازار، تاریخچ ب

1. CoinMarketCap

2. CoinGecko

3. CoinCheckup

همچنیــن، پیشــنهاد می کنــم کــه قبــل از ســرمایه گذاری در یــک ارز 
دیجیتــال، بــه دنبــال اطلاعــات در مــورد آن ارز باشــید. برخــی از ارزهــای 
 )Ethereum( اتریــوم  و   )Bitcoin( بیت کویــن   ماننــد  دیجیتــال 
به عنــوان  ارزهــای پایــه در بازارهــای ارز دیجیتــال شــناخته شــده اند و 

ممکــن اســت بــرای ســرمایه گذاری مناســب باشــند.
ــا توســعه و گســترش ســریع خــود، به عنــوان  یکــی  اکوسیســتم کریپتــو، ب
ــان  ــاد جه ــاوری و اقتص ــای فن ــن حوزه ه ــن و پرمخاطب تری از پرطرفدارتری
ــی  ــی متنوع ــای دیجیتال ــامل ارزه ــتم ش ــن اکوسیس ــود. ای ــناخته می ش ش
ــه  ــن، ب ــاوری بلاکچی ــا اســتفاده از فن ــز، ب ــه به صــورت غیرمتمرک اســت ک

ــده اند. ــل ش ــال تبدی ــای دیجیت دنی
اکوسیســتم کریپتــو، بــا ارزهــای دیجیتالــی متنوعــی کــه دارای ویژگی هــای 
مختلفــی هســتند، از جملــه بیتکویــن، اتریــوم، ریپــل، لایتکویــن و بســیاری 
دیگــر، در حــال رشــد و توســعه اســت. هــر کــدام از ایــن ارزهــا دارای 
ویژگی هــای خاصــی هســتند، از جملــه ســرعت تراکنــش، هزینــه تراکنش، 

ــره. ــزی قراردادهــای هوشــمند و غی قابلیــت برنامه ری
بــه عــلاوه، ارزهــای دیجیتالــی در اکوسیســتم کریپتــو، امکاناتــی را بــرای 

ــه  ــدارد، از جمل ــود ن ــنتی وج ــای س ــه در ارزه ــد ک ــم می کنن ــران فراه کارب
ــی، و  ــات مال ــا و موسس ــه بانک ه ــتگی ب ــدم وابس ــالا، ع ــیار ب ــت بس امنی

ــا ارتبــاط اینترنتــی. ــه آنهــا از هــر جــای جهــان ب قابلیــت دسترســی ب
ــا توجــه بــه رشــد و توســعه اکوسیســتم کریپتــو، افــراد زیــادی بــه دنبــال  ب
ــندگان و  ــی فروش ــن، برخ ــتند. همچنی ــوزه هس ــن ح ــرمایه گذاری در ای س
خدمات دهنــدگان نیــز از ایــن ارزهــای دیجیتالــی بــرای پرداخــت و دریافــت 
ــان برخــی مشــکلات و  ــن حــال، همچن ــا ای ــد. ب ــزی اســتفاده می کنن واری
چالش هایــی نظیــر نوســانات قیمــت، عــدم اســتقرار قوانیــن و مقــررات و نیز 

عــدم قابلیــت پیش بینــی دقیــق وضعیــت ایــن بــازار وجــود دارد.

از کدام ارز دیجیتال برای سرمایه گذاری و معامله استفاده کنیم؟
اقتصادی
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ــی ها  ــرمایه گذاری در کریپتوکارنس ــری، س ــرمایه گذاری دیگ ــر س ــد ه مانن
بــا مخاطراتــی همــراه اســت. در ادامــه بــه برخــی از مخاطــرات اصلــی کــه 

بایــد در نظــر گرفــت، اشــاره می کنیــم:
ــی کــه  ــه دلیــل آشــفتگی بالای 1. نوســان قیمــت: کریپتوکارنســی ها ب
ــن نوســانات باعــث  ــه نوســانات قیمتیشــان هســتند. ای ــروف ب ــد، مع دارن
می شــود کــه ســرمایه گذاری در کریپتوکارنســی ها مخاطــره ای باشــد 
زیــرا ارزش ســرمایه گذاری شــما ممکــن اســت بــه طــور ناگهانــی و قابــل 

ــد. ــش یاب ــی کاه پیش بین
2. قوانیــن و مقــررات: کریپتوکارنســی ها در بــازاری اکثــراً بــدون 
ــی ممکــن  ــل دولت هــا و مؤسســات مال ــن دلی ــه همی نظــارت هســتند، ب
ــی ها  ــورد کریپتوکارنس ــود را در م ــت های خ ــه سیاس ــر لحظ ــت در ه اس
ــن تغییــرات ممکــن اســت باعــث تغییــر در وضعیــت  ــد. ای تغییــر دهن
ــا را  ــد ارزش آنه ــه می توان ــوند ک ــی ها ش ــی کریپتوکارنس ــا مالیات ــی ی حقوق

ــرار دهــد. ــر ق تحــت تأثی
ــره  ــی ذخی ــورت دیجیتال ــی ها به ص ــایبری: کریپتوکارنس ــت س 3. امنی
و انتقــال داده می شــوند، کــه باعــث می شــود آنهــا در برابــر حمــلات 
ــاب  ــا حس ــول ی ــف پ ــه کی ــری ب ــر هک ــند. اگ ــیب پذیر باش ــایبری آس س
تبــادل کریپتوکارنســی شــما دسترســی پیــدا کنــد، ممکــن اســت ارزهــای 

ــدزدد. ــما را ب ــی ش دیجیتال
ــروش  ــد و ف ــنتی، خری ــرمایه گذاری های س ــلاف س ــی: برخ 4. نقدینگ
نمی شــود.  انجــام  راحتــی  بــه  همیشــه  کریپتوکارنســی ها  از  برخــی 

بــه فــروش برخــی از  نیــاز  ایــن می توانــد باعــث شــود کــه هنــگام 
کریپتوکارنســی ها نتوانیــد آنهــا را بــا قیمــت بــازار منصفانــه بفروشــید.
ــه  ــود ک ــث می ش ــی باع ــازار کریپتوکارنس ــارت در ب ــدم نظ ــب: ع 5. تقل
ــادلات  ــواردی از ســکه ها و تب ــرداری باشــد. م ــب و کلاهب در معــرض تقل
کریپتوکارنســی جعلــی وجــود دارد کــه پــول ســرمایه گذاران را می گیرنــد و 

ــوند. ــد می ش ــه ناپدی بلافاصل
قبــل از ســرمایه گذاری در کریپتوکارنســی ها بایــد بــه دقــت بــه ایــن 
مخاطــرات توجــه کنیــد. همچنیــن، بایــد تحقیقــات خــود را انجــام داده و 
فنــاوری و بــازار را قبــل از انجــام هرگونــه تصمیــم ســرمایه گذاری بررســی 
ــود را  ــوی خ ــت پرتف ــر اس ــر، بهت ــرمایه گذاری دیگ ــر س ــد ه ــد. همانن کنی
ــد از  ــه می توانی ــود ک ــرمایه خ ــداری از س ــط روی مق ــید و فق ــوع بخش تن

ــد. ــرمایه گذاری کنی ــک و س ــد، ریس ــت بدهی دس
ــد  ــرمایه گذاری مانن ــنتی س ــای س ــا ابزاره ــه ب ــی ها در مقایس کریپتوکارنس
ــه  ــتند و ب ــراه هس ــری هم ــی قوی ت ــانات قیمت ــا نوس ــهام، ب ارز، کالا و س
ــب  ــود جل ــه خ ــرمایه گذاران را ب ــیاری از س ــه بس ــز توج ــل نی ــن دلی همی

کرده انــد.
ــرمایه گذاری در  ــا س ــود را ب ــرمایه خ ــد س ــد دارن ــه قص ــرادی ک ــداد اف تع
ــال  ــدت در ح ــه ش ــز ب ــا نی ــور م ــد، در کش ــش دهن ــی افزای کریپتوکارنس
افزایــش اســت. بــه قــدری کــه افــرادی کــه ســال ها از روش هــای ســنتی 
اســتفاده می کردنــد، اکنــون نیــز بــه ســمت کریپتوکارنســی هایی کــه 

می تــوان در آنهــا ســرمایه گذاری کــرد، متمایــل شــده اند.

ریسک سرمایه گذاری در ارزهای دیجیتال چیست؟
اقتصادی
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 سرمایه گذاری در کریپتوکارنسی چیست؟
کریپتــو کارنســی یــا ارز دیجیتــال، یــک واحــد پول مجــازی و مبادلاتی اســت 
کــه بــا رمزگــذاری یــک طرفــه محافظــت می شــود. ایــن پــول دیجیتــال، در 
ــل  ــفاف و قاب ــورت ش ــن به ص ــام بلاک چی ــه ن ــده ب ــر کل توزیع ش ــک دفت ی
تأییــد بیــن تمــام کاربــران نمایــش داده می شــود کــه تقریبــاً امــکان جعــل یــا 

هــک آن وجــود نــدارد.

ارزش کریپتو کارانسی ها:
1- معاملات بدون واسطه و ناشناس
2- سیستم بلاکچین غیر قابل نفوذ

3- سرعت انتقال بالا
4- محدودیت و نایاب بودن هر ارز دیجیتال

ــا  ــد ت ــازه ده ــران اج ــه کارب ــه ب ــت ک ــن اس ــال، ای ــی ارز دیجیت ــدف اصل ه
پرداخت هــای آنلایــن را بــدون نیــاز بــه واســطه مرکــزی ماننــد بانــک انجــام 

دهنــد.
ــول  ــل )NFT(، پ ــل تبدی ــه قراردادهــای هوشــمند، نشــانه های قاب ــا ارائ ب
پایــدار و دیگــر نوآوری هــا، کاربردهــا و قابلیت هــای ارز دیجیتــال بــه 

ــد. ــدا می کن ــترش پی ــرعت گس س
ســرمایه گذاران ارز دیجیتــال، می تواننــد دارایی هــای دیجیتــال خــود را 
مســتقیماً در یــک بــازار فــروش مســتقیم خریــداری و بــه فــروش برســانند. 
ــا ارز  ــه ب ــی ک ــی و محصولات ــای آت ــق بازاره ــد از طری ــن می توانن همچنی
دیجیتــال تجــارت می کننــد، به صــورت غیــر مســتقیم ســرمایه گذاری 

کننــد.
اگرچــه بیت کویــن  به عنــوان  یکــی از معروف تریــن ارزهــای دیجیتــال 
شــناخته می شــود، امــا در حــال حاضــر هــزاران ارز دیجیتــال دیگــر 
نیــز وجــود دارد. در مــورد بهتریــن ارز دیجیتالــی کــه می تــوان در آن 

ســرمایه گذاری کــرد، نظــرات مختلفــی وجــود دارد.
ــد،  ــدی می رس ــورد جدی ــه رک ــن  ب ــت بیت کوی ــه قیم ــی ک ــن، هنگام بنابرای
ارزهــای دیجیتــال بــا ارزش بــازار 3 میلیــارد دلار، مــورد توجه ســرمایه گذاران 
قــرار می گیرنــد. بــه همیــن دلیــل، ســرمایه گذاری در ارز دیجیتــال بــه 
طــور روزافــزون مــورد بحــث و گفتگــو قــرار می گیــرد و هــر روز باعــث ورود 

ــود. ــازار می ش ــن ب ــه ای ــد ب ــرمایه گذاران جدی س
بــه هــر حــال، قبــل از هرگونــه ســرمایه گــذاری، بایــد بــا خطــرات مربــوط 
ــازار ارزهــای دیجیتــال آشــنا شــوید و از دیــدگاه ســرمایه گذاری خــود،  ــه ب ب
ــا  ــد و ب ــوزش ببینی ــت آم ــر اس ــه بهت ــن، همیش ــد. همچنی ــم بگیری تصمی
اســتفاده از تحلیــل فاندامنتــال و تکنیــکال وارد بــازار ارز دیجیتــال شــوید و 

ــا کارشــناس مالــی اســتفاده کنیــد. ــا از مشــاوره یــک متخصــص ی ی

ــتی  ــد درس ــما و تائی ــای ش ــش خط ــه کاه ــی ب ــد روش تکنیکال ــب چن ترکی
تحلیلتــان کمــک می کنــد. بنابرایــن، پیشــنهاد می کنیــم از ترکیــب دو 
ــا بتوانیــد  ــا چنــد روش تکنیــکال بــرای اســتراتژی خــود اســتفاده کنیــد ت ی
ریســک معامــلات را کاهــش دهیــد. در ادامــه ایــن مقالــه بــه معرفــی برخــی 

ــم پرداخــت: ــکال خواهی ــردی تکنی ــج و کارب روش هــای رای
معاملاتی  سبک های  با  آشنایی  برای 
صفحه  به  مالی  بازارهای  در  پرسود 

62 همین شماره مراجعه کنید.

اقتصادی
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نویسنده و خبرنگار: الهام قمصری

همــه  مــا دوســت داریم پوســت صــاف، یک دســت و شــادابی داشــته باشــیم. 
مشــخص اســت که داشــتن پوســت خــوب، نشــانه ســلامت بدن اســت. 

ــرادی  ــد اف ــد ش ــه خواهی ــد، متوج ــت کنی ــان دق ــت اطرافیانت ــه پوس ــر ب اگ
ــه از  ــرادی ک ــه اف ــبت ب ــد، نس ــره می برن ــل به ــالم و کام ــه س ــه از تغذی ک

ــتفاده  ــان اس ــازی پوستش ــرای بازس ــطحی ب ــای س ــا و روش ه ــواع کرم ه ان
ــه از  ــد. بنابرایــن، لازم دانســتیم در ایــن مقال می کننــد، پوســت بهتــری دارن
ــا مراقبت هــای پوســتی اطلاعــات علمــی درســتی در  ایرانگــرد در ارتبــاط ب

ــم.  ــرار بدهی دســترس شــما ق

پوست شما نشانه سلامت شماست!
در ایـن روزهـا تبلیغـات گسـترده ای در شـبکه های مجـازی و تلویزیون هـای 
ماهـواره ای و... در خصـوص خدمـات زیبایـی پوسـت و محصولات مختلفی 
کـه بـه ادعای تولیدکنندگان، به سـلامتی و زیبایی پوسـت کمـک می کنند، 
وجـود دارد. این محصولات شـامل کرم های روز و شـب، سـرم های تقویتی، 

ماسـک های صورت، دسـتگاه های پاکسـازی پوسـت و غیره هسـتند.
برخـی از ایـن تبلیغات، وعده هـای غیرقابل اجرا و بدون اسـاس علمی دارند 

که ممکن اسـت به جای بهبود پوسـت، باعث آسـیب به آن شـوند!
برخـلاف تبلیغاتـی که می شـود، مراجعه به متخصصین پوسـت، متخصص 
تغذیـه و سـلامت، اسـتفاده از محصولات بـا کیفیت و اسـتفاده از روش های 
علمـی مناسـب بـرای هـر فـرد، می توانـد بـه بهبـود و زیبایـی پوسـت کمک 
کنـد. همچنیـن، رعایـت نـکات سـاده ای ماننـد اسـتفاده از کـرم ضدآفتاب، 
تغذیه مناسـب و اسـتفاده از آب به میزان کافی نیز می تواند در بهبود پوسـت 

مؤثر باشـد.
در کل، بـرای بهبـود و زیبایـی پوسـت، بهتـر اسـت از راهکارهـای علمـی و 
مناسـب اسـتفاده شـود و بـه تبلیغـات بـدون اسـاس علمـی، اعتماد نشـود.

1111 نکته مهم برای داشتن نکته مهم برای داشتن
 پوست خوب و بانشاط... پوست خوب و بانشاط...

پزشکی 
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11 نکته مهم برای داشتن پوست خوب و شاداب
برای داشتن پوستی سالم و شاداب، نکات زیر را در نظر بگیرید:

1. مراقبت از پوست:
 برای داشتن پوستی سالم و شاداب، باید از پوست خود مراقبت کنید. این 
پوست، شستشوی منظم،  نوع  برای  از محصولات مناسب  استفاده  شامل 
استفاده از کرم های مرطوب کننده و ضدآفتاب، حفظ تعادل رطوبتی و تغذیه 

پوست می باشد.

2. تغذیه مناسب:
برای  پوست شما خواهد شد.  کیفیت  بهبود  باعث  متنوع  و  تغذیه صحیح   
میوه ها،  مانند  غذایی  مواد  از  می توانید  شاداب،  و  سالم  پوستی  داشتن 
سبزیجات، ماهی، آجیل و مواد غذایی حاوی ویتامین C و E استفاده کنید. 
و  برای حفظ رطوبت  نیز  معدنی  مواد  و  آب  کافی  مقدار  دریافت  همچنین 

سلامت پوست بسیار مهم است.

3. ورزش:
 ورزش و فعالیت بدنی منظم به دلیل افزایش تدریجی جریان خون در بدن، 

باعث بهبود رنگ و کیفیت پوست می شود.

4. خواب کافی:
 خواب کافی از مهمترین عواملی است که بر روی سلامت پوست تأثیر دارد. 

بدون خواب کافی، پوست نمی تواند به درستی ترمیم و بازسازی شود.

پزشکی
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5. استفاده از آب گرم:
پوست،  پاکسازی  و  برای شست وشو  به جای آب داغ  از آب گرم  استفاده   
بهبود رنگ و کیفیت پوست را ایجاد می کند. آب گرم باعث باز شدن منافذ 

پوست و خروج آسان تر آلودگی های موجود در پوست می شود.

6. استفاده از محافظت کننده های ضدآفتاب:
به شما کمک  SPF مناسب  با  از محافظت کننده های ضدآفتاب   استفاده 
UV محافظت کنید و از  تا پوست خود را در برابر اشعه های مضر  می کند 

پیری زودرس پوست جلوگیری کنید.

7. اجتناب از سیگار:
می شود.  پوست  زودرس  پیری  و  ریزش  خشکی،  باعث  سیگار  مصرف   
بنابراین، برای داشتن پوستی سالم و شاداب، باید از مصرف سیگار خودداری 

کنید.
8. کاهش استرس:

که  می شود  بدن  در  استرس  هورمون  افزایش  باعث  اضطراب  و  استرس   
به پوست آسیب می زند و باعث پیری زودرس پوست می شود. برای کاهش 
استرس و اضطراب، می توانید از روش های مختلفی مانند مدیتیشن، یوگا و 

تکنیک های تنفسی استفاده کنید.

9. جلوگیری از تماس مستقیم با اشعه خورشید:
 تماس مستقیم با اشعه خورشید، باعث خشکی و سوختگی پوست می شود. 
و  آفتابی  عینک  کلاه،  از  باید  مشکل،  این  از  جلوگیری  برای  بنابراین، 
با  تماس مستقیم  به  نیاز  اگر  استفاده کنید. همچنین،  لباس های مناسب 
اشعه خورشید دارید، باید از محافظت کننده های ضدآفتاب با SPF مناسب 

استفاده کنید.

پزشکی
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10. اجتناب از استفاده از محصولات شیمیایی مضر: 
برای  پوست شوند.  به  آسیب  باعث  می توانند  برخی محصولات شیمیایی 
اصالت  با  و  طبیعی  محصولات  از  باید  شاداب،  و  سالم  پوستی  داشتن 

استفاده کنید.

11. مراجعه به پزشک:
کنه، قرمزی و خارش،   در صورت داشتن مشکلات پوستی مانند جوش، آ
بهتر است به پزشک مراجعه کنید. پزشک می تواند تشخیص دقیقی برای 
دهد.  پیشنهاد  را  مناسب  راه حل های  و  بگذارید  شما  پوستی  مشکلات 
همچنین، برای داشتن پوستی سالم و شاداب، می توانید به دکتر پوست 
مراجعه کنید تا بتواند به شما راهنمایی های دقیق تری در مورد مراقبت از 

پوست بدهد.

پزشکی

4۵ماهنامه اقتصادی-فرهنگی ایرانگرد/ شماره 81/ تیر 1402

PDF Compressor Free Version 



بهترین راه جذب ویتامین برای پوست...
اخیراً روش های متفاوت جدید برای زیبا سازی پوست مرسوم شده است که 
عوارض خود را در درازمدت نشان می دهد و در آینده چاره ای به جز عمل 
جراحی باقی نمی گذارد. انواع تزریقات پوستی مانند: تزریق بوتاکس، فیلر، 
پوست  جوان سازی  روش های  از  و...  میکرونیدلینگ  مزوتراپی ها،  انواع 
هستند که امروزه در اکثر کلینیک های زیبایی استفاده می شوند. ممکن 
انتخاب  پوستتان  درمان  به عنوان  را  روش ها  این  از  یکی  هم  شما  است 
کرده و یا حداقل در مورد آنها پرس وجو کرده باشید. شاید برای پوست شما 
منفعت خاصی نداشته باشد... مطمئناً برای کلینیک ها سرشار از منفعت 

خواهد بود...!
بهتر است که بدانید این نوع درمان ها موقتی هستند و به دلیل استفاده 
از مواد غیر طبیعی، پوست را از حالت طبیعی خود خارج کرده و صدمات 

جبران ناپذیری را در دراز مدت وارد می کنند.
 

با توجه به تحقیقات صورت گرفته، بیشترین و بهترین راه جذب ویتامین 
برای بازسازی و جوان سازی پوست از روش تغذیه مناسب است و  بهترین 
راه انتخاب درمان به صورت دائمی، کار عاقلانه تری است. در روش های 
درمان سطحی پوست؛ مانند انواع تزریق های پوستی و کرم های تقویتی 
ماندگاری  و...  می کنند  کار  رادیویی  امواج  با  که  دستگاه هایی  از  استفاده 
تأثیرگذار  میشوند  استفاده  مداوم  صورت  به  که  زمانی  تا  و  دارند  کمتری 

خواهند بود.
لازم به ذکر است این تأثیرگذاری به خاطر از بین رفتن بافت اصلی پوست 
به مرور کمتر می شود. در روش درمان های سطحی همانطور که در مدت 
زمان کوتاهی بعد از استفاده از داروها، پوست سریع به آنها واکنش نشان 
دست  از  را  خود  اثر بخشی  هم  سرعت  همان  به  که  می بینیم  می دهد، 
زیر نظر متخصص  تغذیه درست  با  خواهند داد ولی در روش درمانی که 
تغذیه و سلامت انجام می شود، جذب ویتامین ها از مواد خوراکی مصرفی 
این  می گیرد.  صورت  است،  جریان  در  پوست  زیر  در  که  خونی  توسط 
ویتامین ها جذب لایه های زیرین پوست می شود؛ جوان سازی و بازسازی 
بیشتری  ماندگاری  بنابراین  می شود،  آغاز  پوست  لایه های  عمیق ترین  از 

نیز دارد. 
داشتن مشاوره دائمی با پزشک تغذیه، الزامات امروز سلامتی است.

 

انواع سرم های  از  با استفاده  را مانند یک کویر در نظر بگیرید که  پوست 
تقویتی و کرم های آب رسان و ماسکهای صورت و... در کوتاه مدت از حالت 
کویر و خشکی خارج می کنید و کافی ست دو روز این مواد را به آن نرسانید، 
متوجه خشکی و بی حالی پوست خود می شوید. در واقع شما فقط لایه های 
روی پوست را تغذیه کرده اید و لایه های زیر پوست همچنان نیاز به ویتامینه 

دارند تا بتوانند شادابی و طراوت خود را حفظ کنند.
شادابی  و  شفافیت  کافی،  رطوبت  که  است  پوستی  پوست،  نوع  بهترین 
خود را داشته باشد. با استفاده از برنامه غذایی مناسب زیر نظر متخصص 
تغذیه و به همراه ورزش کردن علاوه بر داشتن پوست با نشاط، می تواند 
روی کنترل اعصاب، کنترل بهداشت روان و همینطور بهداشت جسمی 

تأثیرگذار باشد.

مقاله  به  میتوانید  چیست؟  شما  پوست  نوع  بدانید  اینکه  برای 
"پوست شما نشانه سن شماست!" همین شماره به صفحه 82 

مراجعه کنید!

پزشکی
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نویسنده و خبرنگار: مهسا محمودگردجی

شاخصه ها و نیازهایشاخصه ها و نیازهای  
طراحی و دیزاین واحدهای اداریطراحی و دیزاین واحدهای اداری

ـــرای  ـــی ب ـــم و حیات ـــد مه ـــک فراین ـــای اداری ی ـــن واحده ـــی و دیزای طراح
ـــط  ـــک محی ـــاد ی ـــامل ایج ـــد ش ـــن فراین ـــت. ای ـــرکت اس ـــازمان و ش ـــر س ه

ـــت. ـــتریان اس ـــران و مش ـــان، مدی ـــرای کارکن ـــر ب ـــب و مؤث کاری مناس
ــک  ــردن یـ ــم کـ ــای اداری، فراهـ ــن واحدهـ ــی و دیزایـ ــدف از طراحـ هـ
ـــی  ـــره وری و کارای ـــش به ـــدان و افزای ـــرای کارمن ـــب ب ـــای کاری مناس فض
آنـــان اســـت. بـــرای انجـــام ایـــن کار، بایـــد بـــه نیازهـــای کارمنـــدان و 
مدیـــران شـــرکت توجـــه کـــرد و عواملـــی ماننـــد موقعیـــت جغرافیایـــی، 

انـــدازه و بودجـــه شـــرکت را در نظـــر گرفـــت.
ـــیار  ـــان اداری بس ـــردازی و مبلم ـــا، نورپ ـــاب رنگ ه ـــه، انتخ ـــن مرحل در ای
ـــت شـــرکت  ـــط و موقعی ـــه محی ـــا توجـــه ب ـــد ب ـــل بای ـــن عوام مهـــم اســـت. ای
ـــان  ـــای کارکن ـــا نیازه ـــب ب ـــگ و متناس ـــی هماهن ـــا فضای ـــوند ت ـــاب ش انتخ
فراهـــم شـــود. از طرفـــی، بایـــد بـــه یکپارچگـــی طراحـــی و دیزایـــن 
ـــرد. ـــه ک ـــز توج ـــرکت نی ـــاری ش ـــان تج ـــت و نش ـــا هوی ـــای اداری ب واحده

ــبت  ــت و نسـ ــوع اسـ ــیار متنـ ــای اداری بسـ ــن واحدهـ ــی و دیزایـ طراحـ
بـــه نـــوع فعالیـــت شـــرکت، تعـــداد کارکنـــان و عوامـــل دیگـــر، متفـــاوت 

خواهـــد بـــود.
ــزار  ــا فعالیـــت در حـــوزه نرم  افـ ــاوری بـ ــال، یـــک شـــرکت فنـ بـــرای مثـ
ـــته  ـــوع داش ـــی متن ـــات دیجیتال ـــا امکان ـــدرن ب ـــی م ـــت طراح ـــن اس ممک
باشـــد کـــه بـــرای کارکنـــان، امـــکان ارائـــه خدمـــات و کار بـــا ابزارهـــای 
ــا  ــاوره بـ ــرکت مشـ ــک شـ ــل، یـ ــد. در مقابـ ــم می کنـ ــرفته را فراهـ پیشـ
ـــال طراحـــی کلاســـیک  ـــه دنب ـــی ممکـــن اســـت ب ـــت در حـــوزه حقوق فعالی
ـــان  ــاد و اطمین ــاس اعتمـ ــتریان، احسـ ــه مشـ ــه بـ ــد کـ ــنتی باشـ و سـ

بیشـــتری را القـــا کنـــد.
ــن  ــی و دیزایـ ــی در طراحـ ــل اساسـ ــی عوامـ ــه بررسـ ــه، بـ ــن مقالـ در ایـ

می پردازیـــم. اداری  واحدهـــای 

معماری 
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تعییــن متــراژ فضــای مــورد نیــاز بــرای هــر کارمنــد در طراحــی و دیزایــن 
واحدهــای اداری، بســیار مهــم می باشــد کــه بــه عوامــل مختلفــی 
ماننــد نــوع نیازهــای شــغلی کارمنــد، تجهیــزات مــورد اســتفاده، تعــداد 
ــای  ــود در فض ــدان موج ــداد کارمن ــل کار و تع ــور در مح ــاعات حض س

ــتگی دارد. ــترک و... بس مش
بــرای مثــال؛ کارمنــدی کــه در حــوزه فنــی فعالیــت می کنــد، بــه 
فضــای کافــی و بیشــتری بــرای قــرار دادن تجهیــزات و ابزارهــای خــود 
نیــاز دارد در حالــی کــه کارمنــدی کــه حــوزه فعالیــت او کار بــا کامپیوتــر 

اســت، بــه فضــای کمتــری نیــاز دارد.
بــا ایــن حــال، در بســیاری از مــوارد به طــور متوســط بــرای هــر کارمنــد 
بایــد حداقــل 4 تــا 6 مترمربــع فضــا در نظــر گرفــت. البتــه، ایــن متــراژ 

می توانــد بــا توجــه بــه شــرایط و نیازهــای هــر شــرکت متفــاوت باشــد.

ــدان  ــرای کارمن ــاز ب ــراژ فضــای مــورد نی ــن مت تعیی
در طراحــی و دیزایــن واحدهــای اداری

تأثیر انتخاب رنگ در عملکرد و بهبود کارایی شرکت

رنگ هــا بــه عنــوان یــک عامــل مؤثــر در تغییــر حــالات روحــی و 
احساســات مــردم شــناخته شــده اند. در محیــط کار، انتخــاب رنــگ 
ــر روی محیــط کار و کارکنــان  ــرات قابــل توجهــی ب ــد اث مناســب می توان
ــه عنــوان یــک رنــگ آرامــش  ــی ب ــرای مثــال، رنــگ آب داشــته باشــد. ب
بخــش، در محیط هایــی کــه کارکنــان بــا اســترس زیــادی مواجــه 
همچنیــن،  اســت.  مفیــد  پشــتیبانی،  بخش هــای  ماننــد  هســتند، 
اســتفاده از رنــگ ســبز بــه عنــوان رنــگ طبیعــت، در محیــط کار 
شــرکت هایی کــه در حــوزه مرتبــط بــا محیــط زیســت فعالیــت می کننــد، 

ــت. ــب اس مناس
در کل، انتخــاب رنــگ مناســب در فضــای کاری و محیط اداری بســتگی 
ــی و  ــرکت های گرافیک ــال، ش ــرای مث ــرکت دارد. ب ــت ش ــوع فعالی ــه ن ب
طراحــی، می تواننــد از رنگ هــای شــاد و جــذاب ماننــد قرمــز و نارنجــی 
اســتفاده کننــد تــا بــر روی احساســات و هیجانــات کارکنــان تأثیــر 

ــد. بگذارن
و  بانکــداری  حــوزه  ماننــد  مالــی  حوزه هــای  شــرکت های  در  امــا 
و  کــرم  خاکســتری،  ماننــد  محافظه کارانــه  رنگ هــای  حســابداری، 

هســتند. گزینه هــا  بهتریــن  قهــوه ای 
ایــن رنگ هــا بــه دلیــل آرامــش و صلابتــی کــه بــه محیــط کاری 
می بخشــند، انتخــاب مناســبی بــرای ایــن حوزه هــا هســتند. همچنیــن، 
ایــن رنگ هــا نشــان دهنــده اســتقلال و قــدرت مــی باشــند کــه بســیاری 

ــد. ــود می کنن ــذب خ ــا را ج ــن حوزه ه ــان ای ــان و کارکن از کارفرمای
از ایــن رو، انتخــاب رنــگ مناســب برای فضــای کاری و محیــط اداری، برای 

تأثیرگــذاری مؤثــر بــر روی کارکنان و مشــتریان، بســیار حائز اهمیت اســت.

معماری
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اهمیــت انتخــاب مبلمــان اداری مناســب در بهبــود 
فضــای کاری و افزایــش کارایــی کارکنــان

و  اجــزای اساســی دفتــر کار  از  یکــی  بــه عنــوان  اداری  مبلمــان 
شــرکت ها، نقــش حیاتــی در ســاختار و فضــای کار دارد. انتخــاب 
ــث  ــد باع ــرکت، می توان ــاز ش ــر و نی ــاحت دفت ــا مس ــب ب ــان مناس مبلم
ــه  ــا توجــه ب ــن، ب ــان شــود. همچنی ــت کارکن ــش تمرکــز و خلاقی افزای
ویژگی هــای فضــای کاری، مبلمــان اداری مــی توانــد بــه بهبــود  
ــت انتخــاب  ــن رو، اهمی ــد. از ای ــی شــرکت کمــک کن ارتباطــات داخل
ــود  ــم در بهب ــل مه ــی از عوام ــوان یک ــه عن ــب ب ــان اداری مناس مبلم
فضــای کاری و افزایــش کارایــی کارکنــان را نمــی توانــد نادیــده گرفتــه 

ــود. ش
ــس  ــی، جن ــبک طراح ــد س ــی مانن ــان اداری، عوامل ــاب مبلم در انتخ
و برنــد محصــول، رنــگ و انــدازه، از اهمیــت بالایــی برخوردارنــد. 
ــان  ــاز، مبلم ــن و ب ــی روش ــا محیط ــر کار ب ــک دفت ــال، در ی ــرای مث ب
بــا رنگ هــای روشــن و ســاده، مناســب خواهــد بــود، در حالــی کــه در 
یــک دفتــر بــا محیطــی تاریــک و بســته، مبلمــان بــا رنگ هــای تیــره و 

ســنگین تر انتخــاب می شــود.
ــه نیازهــای شــرکت  ــه طــور کامــل ب ــد ب همچنیــن، مبلمــان اداری بای
و کاربــران آن پاســخ دهــد. بــرای مثــال، در یــک شــرکت بــا کارکنانــی 
ــا  ــی ب ــتند، صندلی های ــتن هس ــال نشس ــادی را در ح ــاعات زی ــه س ک
ــا  ــد انتخــاب شــود ت ــرم و جنــس مناســب بای ــم و ن ــل تنظی پشــتی قاب

ــان در حیــن کار خــود احســاس راحتــی داشــته باشــند. کارکن
در کل بــا انتخــاب مبلمــان مناســب، کارکنــان احســاس راحتــی 
ــز و  ــش تمرک ــث افزای ــن باع ــد و ای ــود دارن ــن کار خ ــش در حی و آرام

می شــود. آنهــا  خلاقیــت 
همچنیــن فضــای کاری بــا مبلمــان مناســب، بــرای مشــتریان و 
ــود. در نتیجــه، انتخــاب مبلمــان اداری  ــر خواهــد ب همــکاران جذاب ت

ــت. ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــرکت، بس ــر ش ــرای ه ــب ب مناس
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اتـاق جلسـات یـا اتـاق کنفرانـس، یکـی از اجـزای مهـم شـرکت ها و 
سـازمان ها بـه شـمار مـی رود که بـرای برگزاری جلسـات، نشسـت ها و 
کنفرانس هـای داخلـی و خارجـی بـه کار مـی رود. ایـن اتاق هـا بـا توجه 
بـه نیـاز و انـدازه شـرکت، می تواننـد در اندازه هـا و بـا امکانـات متفاوتی 
بـا  اتاق هـای جلسـات  بـا پیشـرفت فنـاوری،  طراحـی شـوند. امـروزه 
امکاناتـی ماننـد تجهیـزات صوتـی و تصویـری، سیسـتم های کنتـرل 
دمـای اتـاق و دسترسـی بـه اینترنـت سـریع، به راحتـی بـرای برگزاری 

جلسـات و نشسـت های مجـازی نیـز قابـل اسـتفاده هسـتند.
اتـاق کنفرانـس بـه عنـوان یـک ابـزار مؤثـر در بهبـود روابـط داخلـی و 
خارجـی شـرکت، می توانـد باعـث افزایـش و بهبـود کیفیـت کار شـود. 
برگـزاری جلسـات و کنفرانس هـای داخلـی و خارجـی در ایـن اتاق هـا، 
فرصـت مناسـبی بـرای نشـان دادن پتانسـیل های شـرکت و همکاران 
در برابـر مشـتریان، رقبـا و سـایر افـراد دیگر اسـت. از طـرف دیگر، این 
اتاق هـا بـه  عنـوان یـک فضـای کاری مشـترک، بـه افـراد در ایجـاد 
باعـث  و  می کنـد  کمـک  خلاقانـه  راه حل هـای  و  جدیـد  ایده هـای 

افزایـش همـکاری و ارتباطـات مؤثـر درون شـرکت می شـود.
طراحـی و دیزایـن اتـاق جلسـات برای یک شـرکت، یکـی از مهمترین 
عواملـی اسـت کـه بـرای ایجاد یـک فضـای کاری مناسـب و حرفه ای 
بایـد در نظـر گرفـت. یـک اتـاق کنفرانـس مناسـب بایـد دارای فضایی 
باشـد کـه امـکان جمـع آوری اعضـای تیـم و مشـتریان را فراهـم کند. 
بـرای ایـن منظـور، ایـن فضـا بایـد دارای تجهیزاتـی ماننـد تلویزیـون، 
پرژکتـور، اینترنـت، صفحـه نمایـش و سیسـتم صوتی با کیفیت باشـد.
همچنیـن توجـه بـه جزئیـات طراحـی نیـز از اهمیـت بالایی برخـوردار 
اسـت. مثـلًا، رنگ هـای مناسـب و آرایـش داخلـی جذاب و شـیک در 
اتـاق جلسـات می توانـد اثر بسـیار مثبتـی بر روی خلـق انگیـزه و ارتقاء 
اعتمـاد بـه نفـس اعضـای تیـم و مشـتریان داشـته باشـد. بـه عـلاوه، 
توجـه بـه مسـایل نورپـردازی و تهویـه مطبـوع نیـز از اهمیـت بالایـی 
برخـوردار اسـت تـا باعـث راحتـی و آرامـش بیشـتر در ایـن فضا شـود و 

جلسـات بـا موفقیـت برگزار شـود.

اهمیــت اتــاق جلســات در بهبــود روابــط داخلــی و 
خارجــی شــرکت و نــکات مهــم در طراحــی آن

ــا  ــد ب ــه مــواردی اســت کــه بای ــه مناســب در یــک شــرکت، از جمل تهوی
دقــت مــورد توجــه قــرار بگیــرد. در واقــع، تهویــه مناســب شــامل هــوای 
ــث  ــه باع ــت ک ــط اس ــب محی ــای مناس ــب و دم ــت مناس ــز، رطوب تمی
افزایــش بهــره وری کارکنــان و کاهــش خســتگی و اســترس آنهــا 
می شــود. بــا توجــه بــه اینکــه در برخــی فصل هــا دمــا بســیار بــالا 
ــه  ــد ب ــز می توان ــش نی ــرمایش و گرمای ــتم س ــود، سیس ــن می ش ــا پایی ی
ــه مناســب شــرکت محســوب  ــوان یکــی از ابزارهــای مهــم در تهوی عن

شــود.
ــی از  ــوان یک ــه عن ــب ب ــش مناس ــرمایش و گرمای ــتم س ــع، سیس در واق
ــا  ــرد. ب ــرار گی ــه ق ــورد توج ــد م ــرکت ها بای ــزات در ش ــن تجهی مهمتری
اســتفاده از ایــن سیســتم ها، می تــوان دمــای محیــط کار را در حــد 
ــرای کار  ــب ب ــرایطی مناس ــان ش ــرای کارکن ــرده و ب ــم ک ــوب تنظی مطل

ــود. ــم نم ــردن فراه ک

اهمیــت سیســتم ســرمایش و گرمایــش و تهویــه 
شــرکت ها در  مناســب 
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نورپــردازی مناســب و حرفــه ای در طراحــی و دیزایــن واحدهــای اداری، 
از جملــه عوامــل مهمــی اســت کــه بــه بهبــود و ارتقــای ظاهــر و جذابیت 
فضاهــای کاری و اداری کمــک می کنــد. بــا توجــه بــه اینکــه فضاهــای 
کاری و اداری محیطــی اســت کــه افــراد ســاعات زیــادی از روز خــود را 
در آنجــا ســپری می کننــد، اســتفاده از نورپــردازی مناســب و حرفــه ای، 
نــه تنهــا بــه بهبــود ظاهــر فضــا، بلکــه بــه بهبــود کیفیــت کار و ارتقــای 

روحیــه کارمنــدان و مشــتریان نیــز کمــک می کنــد.
اســتفاده از نورپــردازی مناســب و بهینــه، بــه کارمنــدان احســاس راحتــی 

و آرامــش می دهــد و ســبب افزایــش تمرکــز و بهــره وری آنهــا می شــود.
ــن واحدهــای  ــردازی مناســب در طراحــی و دیزای ــای نورپ از دیگــر مزای
ــه و خلاقیــت  ــود ارتباطــات بیــن کارمنــدان، افزایــش روحی اداری، بهب
آنهــا، ایجــاد یــک فضــای مطلــوب و جــذاب و ارائــه تجربــه  مثبــت بــرای 
مشــتریان و بازدیدکننــدگان می باشــد. در نتیجــه، اســتفاده از نورپــردازی 
ــی از  ــوان یک ــه عن ــای اداری، ب ــن واحده ــی و دیزای ــب در طراح مناس
ــت  ــای کیفی ــود و ارتق ــه بهب ــد ب ــه می توان ــت ک ــی اس ــن عوامل مهمتری

ــد. فضاهــای کاری و اداری کمــک کن
بــرای اینکــه نورپــردازی مناســب در طراحــی و دیزایــن واحدهــای اداری 
انجــام شــود، ابتــدا بایــد از نــوع مناســب نــور اســتفاده کــرد. بهتــر اســت 
از نــور طبیعــی بــرای روشــنایی فضاهــا اســتفاده شــود، امــا در صــورت 
ــا رنگبنــدی  ــا کیفیــت و ب ــد از لامپ هــای ب ــور مصنوعــی، بای ــه ن نیــاز ب

مناســب اســتفاده کــرد.
همچنیــن، بایــد بــه شــکل و محــل قرارگیــری نورهــا توجــه شــود. 
اســتفاده از نورهــای مســتقیم و تنــد می توانــد ســبب ســردرد و خســتگی 
ــرم و پخــش شــده در  ــر اســت از نورهــای ن ــن، بهت چشــم شــود. بنابرای
ــرار داد کــه  ــی ق ــد نورهــا را در جای ــن، بای فضــا اســتفاده شــود. همچنی
از هــر جــای فضــا بــه خوبــی دیــده شــود و متناســب بــا انــدازه و ارتفــاع 

ســقف باشــد.
ــردازی شــرکت، از اهمیــت  ــز در نورپ اســتفاده از رنگ هــای مناســب نی
بســیاری برخــوردار اســت. رنگ هــای روشــن و زنــده می تواننــد احســاس 
ــای  ــه رنگ ه ــی ک ــد، در حال ــاد کنن ــا ایج ــادابی را در فض ــرژی و ش ان
تیــره و خاکســتری می تواننــد فضایــی تاریــک و کســل کننــده بــه وجــود 

آورنــد.

نورپــردازی حرفــه ای در طراحــی و دیزاین واحدهای 
اداری، عاملــی بــرای ارتقــای کیفیــت فضاهــای کاری 

و اداری
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در کل طراحی و دیزاین واحدهای اداری، باید با هدف اصلی و ماموریت آن 
شرکت سازگاری داشته باشد و همچنین تلاش شود تا با ایجاد یک محیط 
کاری مناسب، کارکنان را به ارائه بهترین خدمات و تلاش برای رسیدن به 

اهداف شرکت ترغیب نمود.
به همین دلیل، در طراحی و دیزاین واحدهای اداری، عواملی مانند فضای 
باز، ارتفاع سقف، نورپردازی، تهویه مطبوع، تجهیزات الکترونیکی و مبلمان 
به صورت اصولی و مؤثر باید مورد توجه قرار بگیرند. با رعایت این اصول، نه 
تنها کارمندان بهتر و راحت تر در فضای کاری خود کار خواهند کرد بلکه 

می تواند به بهبود اثربخشی و افزایش عملکرد شرکت نیز کمک کند.
در نهایت، موضوع مدیریت فضای کار نیز باید مورد توجه قرار گیرد. آرایش 
و قرار دادن مبلمان، دکوراسیون، کانترها و ابزارهای کاری باید در راستای 
بهره  با  و  راحتی  به  بتوانند  تا  تنظیم شود  کارکنان  نیازهای  و  کار  گردش 
وری بیشتر از آنها استفاده کنند. همچنین، بهینه سازی فضای کار باعث 
افزایش رضایتمندی کارکنان و افزایش کارایی می شود. در نتیجه، مدیران 
باید به طور مداوم فضای کار را بررسی و ارزیابی کرده و بهینه سازی های 
بهره وری  افزایش سطح  و  کار  بهبود کیفیت  باعث  تا  انجام دهند  را  لازم 

شوند.

آشــپزخانه و محــل غــذا خــوردن بــرای کارمنــدان یکــی از 
ــت.  ــب اس ــط کاری مناس ــک محی ــای ی ــی ه ــن ویژگ مهمتری
کارمنــدان بــا اســتفاده از ایــن امکانــات، بایــد احســاس رضایــت 
کافــی کننــد تــا بتواننــد انــرژی لازم را بــرای کار کــردن در 
ــد. بــرای ایــن منظــور،  روزهــای پرمشــغله خــود بــه دســت آورن
نیــاز اســت کــه آشــپزخانه و محــل غــذا خــوردن دارای امکانــات 
کافــی و مناســب باشــد. برخــی از ایــن امکانــات شــامل ســرویس 
ــای  ــتی، صندلی ه ــاک و بهداش ــی پ ــب، محیط ــی مناس غذای

ــد. ــتن می باش ــرای نشس ــی ب ــای کاف ــت و ج راح
ــطح  ــای س ــط کار و ارتق ــت محی ــود کیفی ــرای بهب ــن، ب بنابرای
رضایــت کارمنــدان، بایــد بــه بهبــود امکانــات آشــپزخانه و محــل 
غــذا خــوردن پرداختــه شــود. ایــن امــر نــه تنهــا باعــث افزایــش 
انگیــزه و انــرژی کارمنــدان می شــود، بلکــه باعــث بهبــود 
کیفیــت کارو افزایــش بهــره وری نیــز می گــردد. در نهایــت، یــک 
محیــط کاری مناســب، زمینــه را بــرای رشــد و پیشــرفت شــرکت 

ــد. ــم می کن فراه

اهمیــت آشــپزخانه در طراحــی و دیزایــن واحدهــای 
اداری و اثــر آن بــر رضایــت و بهــره وری کارمنــدان
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چگونگی اوج لذت و شادی در زندگی باچگونگی اوج لذت و شادی در زندگی با
 قانون  قانون 88 در  در 33

نویسنده و خبرنگار: آرمان هادی

همـه  انسـان ها در طـول عمـر خـود تـلاش می کننـد کـه لذت و شـادی در 
زندگـی را تجربـه کننـد. مثلث حال خوب؛ یک مدل سـه بعدی از سـلامتی 
ولـی  قانـون سـاده  به کار گیـری چنـد  بـا  کـه  اسـت  زندگـی  در  و رضایـت 
کاربـردی می توانیـد بـه آن دسـت یابیـد. در مثلـث رضایتمنـدی از زندگـی؛ 
عشـق و حـال در رأس مثلـث قـرار دارد؛ کار خـوب و خـواب بـا کیفیـت هم 
دو ضلـع دیگـر مثلـث را تشـکیل می دهنـد. حـالا ایـن مثلـث می توانـد بـر 
اسـاس شـرایط و علاقه مندی هـای هـر شـخص، متوازی الاضـلاع و یـا 
متساوی السـاقین باشـد. هـدف مـا اوج لـذت و شـادی در زندگـی از رأس 
مثلـث کـه همـان عشـق و حـال اسـت، به دسـت  می آید. بـرای رسـیدن به 

عشـق و حـال بایـد کار خـوب بـا درآمـد بـالا و خـواب بـا کیفیتی داشـت.
می دانیـم کـه تعریـف شـخصی عشـق و حـال برای هـر فرد متفاوت اسـت 
و بـر اسـاس علاقه مندی هایـش تعییـن می شـود. ورزش، تفریـح، مهمانـی 
و دورهمـی، خریـد، خـوردن غذاهـای خوشـمزه، سـفر، کمـک کـردن بـه 
دیگـران و هـر فعالیتـی کـه باعـث ایجـاد شـور و هیجـان و عشـق و لذت و 
شـادی در زندگی شـما شـود. داشـتن تمام این موارد نیاز به حسـاب بانکی 
خـوب و آرامـش دارد کـه کاملًا وابسـته بـه کار و کیفیت خواب و اسـتراحت 

دارد. شما 
برنامه ریـزی اصلـی بـرای رسـیدن به عشـق و حـال بایـد روی هدف گذاری 

در کار و اسـتراحت صـورت بگیرد.
یادتـان باشـد رؤیاهـا و هدف هایتـان را بـا خـودکار بنویسـید امـا 
چگونگـی رسـیدن بـه آنهـا را بـا مـداد... قـرار نیسـت "هـدف 
شـما" تغییـر کنـد ولی؛ مسـیر رسـیدن به اهـداف ممکن اسـت 

کند. تغییـر 
بـرای داشـتن لـذت و شـادی در زندگـی برنامه ریزی دقیق لازم اسـت و هر 
فـرد بعـد از تعیین اهدافش، بر اسـاس شـرایطی که دارد مسـیر رسـیدن به 
آنهـا را مشـخص می کند. مطمئناً شـرایط یک دانشـجو، خانـه دار، کارمند، 
بازنشسـته، بـا شـرایط فـردی کـه شـغل آزاد دارد و یـا هنـوز شـغلی نـدارد 
یکسـان نیسـت امـا قوانینـی وجـود دارد کـه بـا اسـتفاده از آنهـا می تـوان 

برنامه ریـزی دقیـق و متناسـب بـا اهـداف انجـام داد. 
قانـون 8 در 3 )888( بـرای مدیریـت زمان در شـرایط اسـتاندارد زندگی 
مـورد اسـتفاده قـرار می گیـرد و قانـون 6 در 4 )6666( قانونـی اسـت 
کـه می توانیـد در شـرایط غیـر اسـتاندارد بـرای رسـیدن بـه اهدافتـان از آن 

ببرید.  بهـره 
در این مقاله از ایرانگرد با هدف توسـعه رشـد شـخصیتی و کمک برای رسـیدن 
بـه لـذت و شـادی در زندگـی، نحـوه اجـرای این قوانیـن را به طـور کامل توضیح 

می دهیـم.

رضایت از  زندگی
خوابکار 

عشق و حال

اجتماعی
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قانون 8 در 3 )888( یکی از قوانین مهم در مدیریت زمان و بهره وری در 
زندگی است. بر اساس این قانون، باید در یک شبانه روز حداقل 8 ساعت 
برای خوابیدن، 8 ساعت برای کار کردن و 8 ساعت برای وقت گذرانی با 
خانواده و دوستان در نظر گرفته شود. این قانون به عنوان یک راهنمای 

کارآمد برای موفقیت در زندگی و بهبود کیفیت زندگی مطرح شده است.
ساعته   8 قسمت   3 به  شبانه روز  ساعت   24 قانون  این  در 

تقسیم شده است. 
• 8 ساعت کار و تلاش

• 8 ساعت خواب و استراحت

علاقه مندی هـا  و  اهـداف  براسـاس  مانـده  باقـی  8سـاعت   •
باشـد: زیـر  مـوارد  شـامل  می توانـد  کـه  می شـود  برنامه ریـزی 

1aساعت ورزش
2 aساعت خوش گذرانی با توجه به علاقه مندی ها )آموزش 
به  رفتن  خوردن،  آشپزی،  موسیقی،  دیدن،  فیلم  مهارت ها، 

کافی شاپ و بازی های بردگیم...(
کار،  و  کسب  توسعه  )مهارت های  مطالعه  1aساعت 
روش های سرمایه گذاری در جهت رسیدن به اهداف    ، رمان، 

کتاب های رشد وتوسعه شخصیت، علمی و...(
a 2ساعت تعامل با خانواده 

a 1 ساعت انجام کارهای شخصی
 a    1 ساعت مدیتیشن و راز و نیاز با خدا

چگونگیبهکارگیریقانون8در3)888(

عبادت 24 ساعته: با توجه به اینکه عبادت به جز خدمت به خلق 
نیست و هر کاری که اول شما را شاد کند و بعد دیگران را شاد کند، عبادت 
محسوب می شود و ثواب دنیوی و اخروی برایتان خواهد داشت، می توان 

گفت در طول 24 ساعت، انسان خردمند در حال عبادت خداست!
اگر به دنبال رشد و توسعه فردی برای رسیدن به لذت و شادی در زندگی 
هستید، علاوه بر 8 ساعت زمانی که برای کار اختصاص می دهید، سعی 
کنید 8 ساعت متعلق به خودتان را با توجه به اهدافی که در نظر گرفته اید 

برنامه ریزی کنید. 

استثناء: در اجرای این قانون در شرایط خاص مثل مسافرت، حوادث 
غیرمترقبه، فصل امتحانات، بیماری و... می توان بر اساس اولویت بندی 
اهداف برنامه ریزی کرد. مثلًا در ایام امتحانات بهتر است از 8 ساعتی که 
به خودتان متعلق است، حداقل 4 ساعت را به مطالعه بیشتر اختصاص 
خودتان  به  می توانید  ساعت   16 واقع  در  مسافرت  زمان  در  یا  و  دهید 
اختصاص دهید. ولی در نظر بگیرید با برنامه ریزی درست، هر بخشی که 
حذف کردید را در شرایط عادی جبران و آن بخش را کامل کنید تا مثلث 

رضایتمندی از زندگی تان تکمیل گردد.

اجتماعی
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بــرای پیــاده کــردن قانــون 8 در 3 )888( در زندگــی خــود، ابتــدا بایــد اهــداف خــود را بــه دقــت تعییــن کنیــد. براســاس اولویت بندی هایتــان برنامه ریــزی 
کنیــد و تــا حــد ممکــن بــه آنهــا پایبنــد باشــید! 

چگونهباقانون8در3)888(بهاهدافمبرسم؟

محققـان و روان شناسـان معتقـد هسـتند خواب کافی، برای سـلامت جسـم و 
روان ضـروری اسـت. به صـورت معمول بزرگسـالان بین 7 تا 9 سـاعت در شـب 
بایـد بخوابنـد. مطالعات نشـان داده اسـت کمبود خواب باعث مشـکلاتی مانند 
کاهـش توانایـی مغـز، عدم تمرکـز، افزایـش خطر ابتلا بـه بیماری هـای قلبی، 

دیابـت، افسـردگی و اضطـراب می گردد.
خـواب خـوب و بـا کیفیت بسـیار مهم اسـت. خوابیدن در محیطی بسـیار آرام با 
نـور و دمای مناسـب، بـدون صدا باعث بهبـود عملکرد مغز می گـردد و حافظه 
را تقویـت می کنـد. همچنین باعث تمرکز بیشـتر، تصمیم گیری بهتر و تسـهیل 

در عملکرد عصبـی می گردد.
بـا توجـه بـه اهمیـت ویـژه خـواب، 8 سـاعت خـواب بـا کیفیـت می توانـد بـرای 

سـلامت جسـم و روان انسـان مناسـب باشـد. 
اسـتثناء: از آنجایـی کـه بـدن انسـان انعطاف پذیـر اسـت و می توانـد خـود را بـا 
شـرایط خـاص تطبـق دهـد لـذا در موقعیت هـای ویـژه می توانـد بـا 6 سـاعت 
خوابیـدن هـم سـلامت جسـمی و روانـی خـود را حفـظ کند. بـه مروز زمـان این 
6 سـاعت مثـل یـک عـادت می شـود و بـدن انسـان کمبود خـواب را احسـاس 
نخواهـد کـرد. بـه شـرط آنکـه خـواب بـا کیفیت بـالا در زمـان و مکان مناسـب 

باشید! داشـته 

چقدربخوابیم؟

اجتماعی
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9نکتهمهماجراییدرقانون8در3)888(کهبایددرنظربگیرید:
برنامه ریزی دقیق: 

اولیـن قـدم برنامه ریـزی دقیـق، مطابـق بـا اهدافتـان اسـت. اهدافتـان را 
بنویسـید و بر اسـاس آن برنامه ریزی می توانید از نرم افزارهای مدیریت زمان 
برای تقسـیم بندی سـاعت خواب، فعالیـت کاری، آمـوزش، وقت گذرانی و... 

اسـتفاده کنید.

اولویت بندی برنامه هایتان:
 وقـت خـود را بـر اسـاس اهمیـت کارهایـی که شـما را بـه اهدافتـان نزدیک 
می کنـد، الویت بنـدی کنیـد. مثـلًا اگـر کارتان برای شـما بسـیار مهم اسـت 
بایـد حداقـل 8 سـاعت روزانـه برای کار کـردن اختصاص دهیـد و زمان باقی 

مانـده را بـه وقت گذارانـی بـا خانـواده و دوسـتان خود در نظـر بگیرید.

انعطاف پذیری
بایـد توجـه داشـت که این قانون به عنـوان یک راهنمای کلـی برای مدیریت 
زمان در زندگی اسـت و ممکن اسـت در شـرایط خاصی نیاز به تغییر داشـته 
باشـد. بنابرایـن، بایـد انعطاف پذیـری لازم را در نظـر گرفتـه و در صـورت نیاز، 
برنامـه خـود را تغییـر دهیـد. بـرای داشـتن برنامه ریـزی بهتر، بایـد لحظه به 
گاه باشـید و در صـورت نیـاز، برنامـه خـود را تغییـر  لحظـه از وضعیـت خـود آ
دهیـد. بایـد در طراحـی برنامه هایتـان، انعطاف پذیـری لازم را در نظر بگیرید.

اعتماد به نفس 
بایـد بـه خودتـان اعتمـاد کنیـد و از نظرات دیگـران پرهیز کنیـد. این بهترین 
اسـت. زمـان  مدیریـت  بهبـود  و  نفـس  بـه  اعتمـاد  توسـعه  بـرای  راه حـل 

مدیریـت بحـران
بایـد بـه مدیریـت اسـترس خـود نیـز توجـه کنیـد. اسـترس می توانـد باعـث 
بایـد بـه روش هـای مدیریـت  کاهـش تمرکـز و بهـره وری شـود. بنابرایـن، 
اسـترس ماننـد مدیتیشـن، ورزش و تمرینـات تنفسـی روزانـه، توجـه کنیـد.

تعادل ایجاد کنید.
 بایـد تعادلـی بیـن زمانـی کـه بـه کارهـای خـود می گذاریـد و زمانـی کـه به 
فعالیت هـای تفریحـی و اسـتراحت می گذاریـد، داشـته باشـید. ایـن کمک 
می کنـد تـا از خسـتگی جلوگیـری کنیـد و بهتریـن بهـره را از زمـان خـود 

ید. ببر

زمان بندی مناسب
تعییـن حداقـل زمـان مـورد نیـاز؛ بایـد زمـان مورد نیـاز بـرای انجـام کارهای 
مختلـف را بررسـی کنیـد و برنامه ریـزی خـود را بـر اسـاس زمـان مـورد نیـاز 

کارهـای خـود تنظیـم کنید.

ارزیابی عملکرد
 بـرای برنامه ریـزی بهتر، باید عملکرد خـود را ارزیابی کنید و بهترین روش ها 
را بـرای بهبـود آن هـا پیـدا کنید. با بررسـی مسـتمر عملکـرد خـود، می توانید 

برنامه ریـزی خود را بهبود بخشـید.
و در نهایت

پایبندی به تعهدات
  پایبنـدی بـه تعهـدات و قوانینـی کـه بـرای اجـرای برنامه هـای خـود در نظر 
گرفته ایـد، حـرف اول را می زنـد. بـرای اینکـه بتوانیـد بـه تعهـدات خودتـان 
پایبنـد باشـید خانـواده، دوسـتان و اطرافیانتـان را در جریـان قانـون 8 در 3 
)888( و هدفـی کـه تعییـن کرده ایـد قـرار دهید تا به شـما در مسـیر رسـیدن 

بـه اهدافتـان کمـک کنند.

اجتماعی
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آیاقانون8در3)888(درهمهشرایطکاربرددارد؟

چهراهحلهاییبرایمدیریتزماندرشرایطاضطراریوجوددارد؟

قانــون 8 در 3 )888( بــه عنــوان یــک راهنمــای کلــی بــرای مدیریــت زمــان 
در زندگــی ارائــه شــده اســت و می توانــد در بســیاری از شــرایط کاربــرد داشــته 
باشــد. بــا ایــن حــال، در برخــی شــرایط خــاص، ماننــد شــرایط اضطــراری یــا 
شــرایطی کــه نیــاز بــه کار بیشــتر دارنــد، ممکــن اســت نیــاز بــه تغییــر در ایــن 

ــد. قانون باش
بــه عنــوان مثــال، در مواقعــی کــه شــما درگیــر یــک پــروژه بــزرگ هســتید و 
نیــاز بــه کار بیشــتری داریــد، ممکــن اســت نیــاز بــه کار بیشــتر از 8 ســاعت 
ــراری  ــرایط اضط ــی ش ــب، در برخ ــن ترتی ــه همی ــید. ب ــته باش در روز داش

ماننــد حــوادث طبیعــی، بیمــاری یــا مســائل خانوادگــی، ممکــن اســت نیــاز 
بــه اختصــاص بیشــتری از وقــت بــرای مراقبــت از خــود و دیگــران داشــته 

باشــید.
ــی  ــوان یــک راهنمــای کل ــه عن ــد ب ــون 8 در 3 )888( می توان ــن، قان بنابرای
ــه  ــا همیش ــد ام ــد باش ــی مفی ــره وری در زندگ ــان و به ــت زم ــرای مدیری ب
نمی توانــد در همــه شــرایط کاربــرد داشــته باشــد. بــرای موفقیــت در زندگــی، 
مهــم اســت کــه بهتریــن راه حل هــا را بــر اســاس شــرایط خــاص خــود پیــدا 

کنیــد.

ــکل  ــا مش ــت و ب ــاد اس ــی زی ــارهای زندگ ــا فش ــن روزه ــه ای ــی ک از آنجای
ــا اســتفاده از انعطاف پذیــری  کمبــود زمــان مواجــه هســتیم، بایــد بتوانیــم ب
ــذت و شــادی در زندگــی ایجــاد کنیــم.  ــه ل ــرای رســیدن ب راه مناســبی را ب
ــون 8 در 3 )888(  ــن قان ــون 6 در 4 )6666( را جایگزی ــال قان ــوان مث به عن
می کنیــم. در ایــن قانــون، 6 ســاعت زمــان اضافــی بــرای انجــام کارهــای 
ــدی  ــت زمان بن ــارت در مدیری ــه مه ــن مرحل ــت. در ای ــد داش ــر خواهی دیگ
شماســت کــه چگونــه از ایــن 6 ســاعت طلایــی بــرای رســیدن بــه اهدافتــان 

اســتفاده کنیــد.
در قانــون 6 در 4 )6666( زمان بنــدی هــر 6 ســاعت تعریــف 

ــت.  ــده اس ش
6 ساعت کار و تلاش   a

6 ساعت خواب و استراحت   a
6 ساعت کارهای مرتبط با اهداف تعیین شده )آموزش،   a

پژوهش و کسب تجربه(
6 ســاعت کارهایــی کــه باعــث ایجــاد شــور و هیجــان در    a

بــر اســاس علاقمندی تــان زندگی تــان می شــود 
ــواب  ــدار خ ــم، مق ــدن گفتی ــوص خوابی ــه در خص ــی ک ــه مطالب ــه ب ــا توج ب
مــورد نیــاز بــرای انســان 7 تــا 9 ســاعت خــواب بــرای انســان تعریــف شــده 
ــد ســاعت کامــل خــواب را از       ــر اســاس عــادت انســان می توان اســت کــه ب
8 ســاعت بــه 6 ســاعت تغییــر کنــد و بعــد از مدتــی فقــط بــا 6 ســاعت خــواب 
ــا عشــق و حــال  ــه کار ی احســاس خوبــی داشــته باشــد و زمــان بیشــتری ب

خــود اختصــاص دهــد. 
در آخــر؛ انعطاف پذیــری در قانــون 6666 نیــز می توانــد در شــرایط غیــر 
ــی پیــش رو کمــک  ــت از بحــران هــای احتمال ــا موفقی ــور ب ــه عب عــادی ب

کنــد.
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5روشمؤثردرپیداکردنبهترینراهحلدرشرایطبحرانی
بــرای پیــدا کــردن بهتریــن برنامه ریــزی و راه حل هــا بــرای مدیریــت زمــان 
در شــرایط خــاص خــود، می توانیــد از رویکردهــای مختلفــی اســتفاده کنیــد 

کــه مهمتریــن آنهــا شــامل:

تحلیل شرایط: 
بــرای پیــدا کــردن بهتریــن راه حل هــا، بایــد ابتــدا شــرایط خــود را بــه دقــت 
ــان را روی  ــترین تمرکزت ــد و بیش ــایی کنی ــا را شناس ــد. الویت ه ــل کنی تحلی

آنهــا قــرار دهیــد.

مشاوره با دیگران: 
انتخــاب مشــاور مناســب بســیار حائــز اهمیــت اســت. بــه دنبــال فــردی بــا 
تجربــه و دانــش مرتبــط بــا موضــوع خودتــان باشــید. پــس از انتخاب مشــاور 

مناســب بــه نظــرات او گــوش کنیــد و بــه پیشــنهاداتش اعتمــاد کنیــد.

استفاده از روش های جدید:
ــا  ــید. ب ــان باش ــت زم ــرای مدیری ــد ب ــای جدی ــال روش ه ــه دنب ــه ب  همیش
اســتفاده از روش هــای مختلــف، می توانیــد بهتریــن راه حل هــا را بــرای 

ــد. ــدا کنی ــود پی ــاص خ ــرایط خ ــان در ش ــت زم مدیری

آزمایش و خطا: 
بایــد در پیاده ســازی راه حل هــای مختلــف، تجربــه کنیــد و بــه دنبــال 
ــت در  ــن اس ــد. ممک ــان بگردی ــرایط خودت ــرای ش ــب ب ــای مناس راه حل ه
ــا  ــا ب ــد ام ــی نداده ان ــه خوب ــه نتیج ــد ک ــورد کنی ــی برخ ــه راه حل های ــدا ب ابت
تجربــه در ایــن زمینــه، می توانیــد بــه بهتریــن راه حل هــا بــرای شــرایط خــود 

برســید.

آموزش: 
ــی و  ــای آموزش ــد از دوره ه ــا، می توانی ــن راه حل ه ــردن بهتری ــدا ک ــرای پی ب
ــه  ــد ب ــا می توانن ــن دوره ه ــد. ای ــتفاده کنی ــان اس ــت زم ــای مدیری کلاس ه
شــما در فهــم بهتــر مفهــوم مدیریــت زمــان و پیــدا کــردن بهتریــن راه حل هــا 

کمــک کننــد.
بــرای داشــتن بهتریــن برنامه ریــزی بــرای زندگــی خــود، بایــد بــه نیازهــای 
شــخصی تان توجــه کنیــد و برنامه ریــزی مناســبی بــرای زندگــی خــود 

ــد. طراحــی کنی

اجتماعی

۵۹ماهنامه اقتصادی-فرهنگی ایرانگرد/ شماره 81/ تیر 1402

PDF Compressor Free Version 



مثلث  گفتیم؛  که  همانطور  پایان  در  و 
در  مفهوم  یک  زندگی  خوب  حال 
روان شناسی است که به وضعیتی اشاره 
رضایت،  احساس  آن  در  فرد  که  دارد 
این وضعیت  شادی و خوشبختی دارد. 
ممکن است به دلیل رسیدن به هدف، 
حل  دیگران،  با  سالم  رابطه ای  داشتن 
از  بخشی  لذت  تجربه  یا  مشکلات 
حالت،  این  در  بیاید.  وجود  به  زندگی 
به  زندگی اش  که  می کند  احساس  فرد 
خوبی پیش می رود و احساس رضایت و 

خوشبختی دارد.
برای رسیدن به لذت و شادی در زندگی، 
علاوه بر پیاده سازی قانون 8 در 3 باید 
از  برخی  کرد.  توجه  مختلف  عوامل  به 

این عوامل عبارتند از:
هدف  داشتن  هدف:  داشتن   a
باعث  آن،  به  رسیدن  برای  تلاش  و 

افزایش انگیزه و شادابی فرد می شود.

a  رابطه با دیگران: داشتن رابطه 
همکاران،  و  خانواده  دوستان،  با  سالم 
عشق  و  ارتباط  احساس  افزایش  باعث 

به دیگران می شود.

تجربه  لذت بخش:  تجربه    a
و  مانند سفر، ورزش، هنر  لذت بخشی 
و رضایت  افزایش خوشبختی  باعث   ...

فرد می شود.

بــه  مراجعــه  بــا  روز  هــر  شــما 
انجــام  و  خــود  برنامه ریزی هــای 
ــاز همچنیــن پیــروی  اقدامــات مــورد نی
از مراحلــی کــه گفتــه شــد و بــا اســتفاده 
از قانــون 8 در 3 ) 888 ( یــا قانــــون       
6 در4 ) 6666 ( و برنامه ریــزی دقیــق 
ــید  ــود برس ــای خ ــه هدف ه ــد ب می توانی
باشــید.  و نتیجــه  لذتبخشــی داشــته 
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پیدا کردن استراتژی معاملاتی بر اساس نوع شخصیت هر شخص چالش 
اخلاقی  و خصوصیات  مهارت  به  توجه  با  فرد  هر  بنابراین،  است.  برانگیز 
همچنین  و  و...(  استرس  تحمل  میزان  صبوری،  هیجان،  )مدیریت 

آموزش هایی که دیده است میتواند استراتژی خود را به دست آورد.

تمام  در  شما  کندل شناسی  مهارت  باید  چیز  هر  از  قبل 
استراتژی ها قوی باشد. در نظر داشته باشید تعریف تایم فریم ها 
برای اسکالپر و تریدر روزانه متفاوت است. در زیر چند سبک از 

استراتژی های کاربردی و نتیجه بخش را به اختصار آورده ایم:

چهار سبک کاربردی تحلیل تکنیکال بازارهای ارز دیجیتال

نویسنده و خبرنگار: علی مشیرزاده
اقتصادی
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به  اکشن  پرایس  سبک  در  پترن ها  چارت  و  الگوها  به کارگیری 
شناسایی روند بازار کمک می کند.

2. ترکیب پرایس اکشن و پول هوشمند یا اسمارت مانی 
 : )Smart money(

پرایس اکشن سبک اسمارت مانی، یکی از مدرن ترین سبک تحلیل در دنیا 
می باشد. که ترکیبی از پرایس اکشن سبک عرضه و تقاضا و سبک کلاسیک 

است و درصد برنده شدن و ریسک به ریوارد بالایی دارد.
با ایده گرفتن از سبک ict مایکل هادلستون به  سبک های اسمارت مانی 
وجود آمده اند که پایه و اساس آن  بر اساس نقدینگی و لیکوییدتی در بازار 

است.

سبک اسمارت مانی به این قوانین پنج گانه معروف است:
• تشخیص جهت روند قیمت با پیدا کردن ساختار مارکت.

• بررسی نقدینگی موجود در بازار و پیدا کردن محدوده نقدینگی در روند 
قیمت )اردربلاک ها(

• بررسی رفتار قیمت در سشن های مختلف کمک به پیش بینی آینده بازار 
می کند.

• بررسی احتمال استاپ تریدر های دیگر در سبک های متفاوت.
• ریوارد بالا در این سبک می تواند وین ریت ضعیف را به خوبی پوشش دهد.

:)price action( 1. پرایس اکشن کاربردی
واکنش  نحوه  و  در چارت  مقاومتی درست  و  پیدا کردن سطوح حمایتی   
قیمت به این سطوح می تواند اطلاعات مهمی را در خصوص جهت روند 
قیمت به شما دهد. همچنین تعداد برخورد قیمت با این سطوح مهم که 
معمولًا در تایم فریم بالا مشخص شده، بسیار حائز اهمیت است. برخی 
از کارشناسان معتقد هستند هرچه تعداد برخورد به این محدوده ها بیشتر 
زیاد  برخورد  هستند  معتقد  دیگر  برخی  و  دارد  بالاتری  اعتبار  باشد 
باعث شکست محدوده یا سطح مورد نظر خواهد شد. بنابراین، بهتر 
شکل  محدوده  به  دوم  و  اول  برخوردهای  براساس  شما  استراتژی  است 

گرفته باشد. 

اقتصادی
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3.ایچیموکو و پرایس اکشن کاربردی
:)price action + ichimoku(  

خطوط ایچیموکو یکی از ابزارهای تحلیلی است که برای پیش بینی جهت 
بازارهای مالی  ارز دیجیتال، سهام، فارکس و سایر  بازار  حرکت قیمت در 
استفاده می شود. این خطوط توسط چارلز هیروشی ایچیموکو، یکی از 

تحلیل گران مشهور ژاپنی، به وجود آمده است.

خطوط ایچیموکو از پنج خط تشکیل شده اند، که شامل 
مؤلفه های زیر هستند:

Tenkan Sen)خط قرمز( 

. نحوه محاسبه به این صورت  این خط، به خط برگشت معروف می باشد 
روزه   9 زمانی  بازه  در  را  قیمت  کمترین  و  بیشترین  میانگین  که  می باشد 

محاسبه می کنند.

Kijun Sen )خط آبی( 

صورت  این  به  محاسبه  نحوه  می شود.  گفته  استاندارد  خط  خط ،  این  به 
است که میانگین بیشترین قیمت را با کمترین قیمت در دوره زمانی 26 

روزه محاسبه می کنند.

سیگنال ورود : 
اگر خط آبی فلت یا صاف باشد و خط قرمز با قوس زیاد این خط را از بالا 
رو به پایین قطع کند می تواند سیگنال فروش باشد و همچنین اگر خط آبی 
صاف باشد و خط قرمز با قوس زیاد خط آبی را از پایین رو به بالا قطع کند 

سیگنال خرید است.

Chikou Span )خط سبز( 

این خط، به خط تأخیری شناخته می شود و نحوه محاسبه آن به این صورت 
می باشد که قیمت بسته شدن امروز نمایانگر قیمت 26 روز گذشته می باشد. 

ابر کومو:
 که از دو قسمت زیر تشکیل شده است:

 Tenkan sen که از طریق به دست آوردن میانگین Senkou span A 

و Kijun sen طی دوره زمانی 26 روزه به دست می آید.

و  بیشترین  میانگین  آوردن  به دست  طریق  از  که    Senkou span B

کمترین قیمت در بازه زمانی 52 روزه به دست می آید.

با استفاده از خطوط ایچیموکو، می توان سیگنال هایی در خصوص جهت 
حرکت قیمت در بازار پیدا کرد. به عنوان  مثال، در صورتی که قیمت بالای 
کنیم.  پیش بینی  را  بالا  سمت  به  قیمت  حرکت  می توانیم  دارد،  قرار  ابر 
همچنین، در صورتی که قیمت زیر ابر قرار دارد، می توانیم حرکت قیمت را 

به سمت پایین پیش بینی کنیم.
و  حمایتی  سطوح  از  همچنین  می توانید  ایچیموکو،  خطوط  از  استفاده  با 
یکی  به عنوان   خطوط  این  کلی،  طور  به  کرد.  استفاده  بازار  در  مقاومتی 
از ابزارهای مهم تحلیل فنی در بازارهای مالی شناخته می شوند و توسط 
تریدرها و سرمایه گذاران برای پیش بینی جهت حرکت قیمت و تصمیم گیری 

در خصوص خرید یا فروش دارایی های مالی مورد استفاده قرار می گیرند.
برای دریافت سیگنال های دقیق تر، می توانید این سبک را با سبک پرایس 
حمایت  سطح  به عنوان  را  مشترک  محدوده های  و  کنید  ترکیب  اکشن 

ومقاوت قوی در نظر بگیرید. 
با استفاده از ایچیموکو، نقاط ورود، تارگت و استاپ دقیق تری 

خواهید داشت!

اقتصادی
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4.تحلیل به سبک ICT در پرایس اکشن:
در واقع در این سبک رفتار، تریدرهای بزرگ و رفتار مؤسسات مالی را در 
نظر می گیرند. این افراد برای کسب سود تلاش می کنند بازار را هیجانی 
کنند و سعی می کنند با حرکت دادن قیمت به نقاط نامطمئن هیجان در 

بین تریدرهای خرد ایجاد کنند.
این افراد قیمت را از یک محدوده مشخص جدا می کنند و با بالا و پایین 
کردن قیمت در این معاملات سود می کنند. در واقع با یادگیری این سبک 
را پیش بینی  بازارگردانان  و  بود، حرکات مؤسسات  قادر خواهید  از معامله 

کنید که این کار از فریب خوردن معامله گران جلوگیری می کند.
برای ترید با پرایس اکشن ICT بایستی به 4 حالت بازار توجه 

کنیم. این حرکات عبارتند از:
یک  از  بعد  قیمت  سریع  حرکت   :Expansion حرکت  یا  انبساطی 

تعادل قیمتی
یک  تا  اصلاح  :امکان   Retracement اصلاح  یا  ریتریسمنت 

محدوده خاص بعد از حرکت قیمت
و  قیمت  کردن  پیدا  جهت  تغییر   :  Reversal بازگشت  یا  ریورسال 

حرکت در مسیر مخالف جهت پیشین
کانسالیدیشن یا تثبیت Consolidation: قیمت در حال در جا زدن 

و یا به نوعی تعادل است.
برای بیان مزایای سبک ict پرایس اکشن می توان به موارد زیر اشاره کرد:
• اجرای ساده و همه فهم این سبک پرایس اکشن درواقع می توان بدون 
هیچ اندیکاتور و تحلیل پیچیده روند بازار و حرکات مؤسسات را پیش بینی 

کرد.

بالاتر،  )سقف های  آن  تحلیل  و  بازار  حرکات  مرحله  به  مرحله  بررسی   •
نشان روند صعودی و کف های پایین تر، نشان دهنده روند نزولی است(

• بررسی نوسانات قیمتی و تغییراتی که بر اساس نقدینگی به وجود می آید.
چند توصیه مهم برای تحلیلگران و معامله گران بازارهای ارز دیجیتال

نوظهور، همچنان در  و  بازار جدید  به عنوان  یک  ارز دیجیتال،  بازارهای 
بازار  این  در  دارند  قصد  که  معامله گرانی  برای  است.  رشد  و  توسعه  حال 
فعالیت کنند، توصیه می شود که ابتدا بازار را به خوبی بشناسند و سپس به 
معاملات خود بپردازند. برای این منظور، معامله گران باید با تحلیل دقیق و 

شناخت عمیق از بازار، به تصمیم گیری بپردازند.
با  کامل  آشنایی  دیجیتال،  ارز  بازارهای  معامله گران  برای  توصیه  اولین 
نوع  بازار،  با نحوه عملکرد  باید  این منظور، معامله گران  برای  بازار است. 
ارزها و تفاوت های آن ها، روش های معاملات و ... آشنا شوند. همچنین، 
معامله گران باید با روش های مختلف آنالیز بازار، از جمله آنالیز تکنیکال و 

آنالیز بنیادی، آشنا شوند.
توصیه دوم برای معامله گران بازارهای ارز دیجیتال، استفاده از روش های 
مدیریت ریسک است. به دلیل نوسانات شدید در بازارهای ارز دیجیتال، 
خطرات  تا  کنند  استفاده  ریسک  مدیریت  روش های  از  باید  معامله گران 
از  باید حتماً  معامله گران  مثال،  به عنوان  را کاهش دهند.  معاملات خود 

سفارش های Stop Loss و Take Profit استفاده کنند.
منابع  از  استفاده  دیجیتال،  ارز  بازارهای  معامله گران  برای  سوم  توصیه 
قابل اعتماد و معتبر است. با توجه به پویایی بازار و تغییرات شدید در آن، 
معامله  گران باید از منابع قابل اعتماد و معتبر برای درک بهتر بازار و تحلیل 

آن استفاده کنند.
و  دقت  با  باید  دیجیتال  ارز  بازارهای  معامله گران  فوق،  موارد  به  توجه  با 

شناخت کامل از بازار، به معاملات خود بپردازند.
                     مرجع:

https://parsianbourse.com

https://www.forbes.com/crypto-blockchain

اقتصادی
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نویسنده و خبرنگار: الهام هادی

چراایرانیهاپاسپورتدومینیکامیگیرند؟چراایرانیهاپاسپورتدومینیکامیگیرند؟
دومینیکاکجاست؟دومینیکاکجاست؟

دومینیکا ) Dominica ( جزیره 
آب  چشمه های  با  کوهستانی  کوچک 

کارائیب  دریای  در  بارانی  جنگل های  و  طبیعی  گرم 
اتحادیه  از  جزئی  دومینیکا  است.  گرفته  قرار  آمریکا  قاره  در  و 

کشورهای مشترک المنافع و تحت نظارت مستقیم انگلستان قرار دارد و با 
جمهوری دومینیکن که کشوری اسپانیایی زبان است، فرق دارد و باید ابتدا این دو 

کشور را از هم تفکیک داد!
به عنوان  که  است  نفر  هزار   500 از  کمتر  جمعیتی  با  رنگارنگی  کوچک  شهر   )Roseau( روزو 

پایتخت دومینیکا شناخته می شود. دومینیکا آمیخته ای از فرهنگ های انگلیس، فرانسوی و غربی هند 
است. این کشور در سال 2019 محبوب ترین مقصد گردشگری کارائیب نام گرفت. در این مقاله از ایرانگرد 

قصد داریم جاذبه های گردشگری این کشور را معرفی کنیم همچنین در خصوص مزایا و شرایط اخذ پاسپورت 
دومینیکا برای ایرانیان، صحبت کنیم:

پاسپورت دومینیکا به دلیل ارائه  برنامه شهروندی سرمایه گذاری با قیمت مناسب بسیار ارزشمند است. این برنامه به 
شهروندان خارجی اجازه می دهد تا با سرمایه گذاری در اقتصاد کشور، شهروندی دومینیکا را به دست آورند. این پاسپورت 

به شما اجازه می دهد که حدود 150 کشور جهان بدون ویزا سفر کنید، از جمله اتحادیه اروپا،  بریتانیا، کانادا و…همچنین 
در  اقامت  بر درآمد خارجی و حق  مالیات  از جمله عدم وجود  بهره مند شوید،  نیز  بسیاری  مالی  مزایای  از  شما می توانید 

کشورهای مختلف جهان.

چطور پاسپورت دومینیکا بگیریم؟
جهانگردی

ماهنامه اقتصادی-فرهنگی ایرانگرد/ شماره 81 /تیر 1402 66

PDF Compressor Free Version 



شهروندی  برنامه  طریق  از  باید  شما  دومینیکا،  پاسپورت  دریافت  برای 
سرمایه گذاری، سرمایه گذاری در اقتصاد این کشور را انجام دهید. برنامه 
شهروندی سرمایه گذاری دومینیکا دارای دو گزینه است: سرمایه گذاری 
در اقتصاد دومینیکا و سرمایه گذاری در املاک و مستغلات که پیشنهاد 
اخذ  به  اقدام  دومـینیکا  اقتصاد  در  سرمایه گذاری  طریق  از  می شود 

شهروندی کنید.
سرمایه گذاری در اقتصاد دومینیکا: شما می توانید با سرمایه گذاری حداقل 
100 هزار دلار در اقتصاد دومـینیکا، شهروندی این کشور را به دست آورید.

دومینیکا  در  سال   5 حداقل  مدت  به  باید  سرمایه گذاری،  انجام  از  بعد 
زندگی کنید و زبان این کشور را یاد بگیرید. پس از گذشت این مدت، شما 

می توانید شهروندی دومینیکا را به دست آورید.
در کل، دریافت پاسپورت دومینیکا یک فرصت عالی برای به دست آوردن 
شهروندی دوم و دسترسی به مزایای مالی و سفر بدون محدودیت است. 
با این حال، قبل از انجام هرگونه سرمایه گذاری، بهتر است با مشاوران ما 
در گردشگری گلچین تماس بگیرید و شرایط و مزایای برنامه شهروندی 

سرمایه گذاری دومینیکا را به دقت بررسی کنید.

چطور پاسپورت دومینیکا بگیریم؟
جهانگردی
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ویزا  بدون  دسترسی  دومینیکا،  پاسپورت  داشتن  اصلی  مزایای  از  یکی 
کانادا،  شینگن،  منطقه  بریتانیا،  جمله  از  منطقه  و  کشور   140 از  بیش  به 
اعضای  از  یکی  این، دومینیکا  بر  هنگ کنگ، سنگاپور و… است. علاوه 
آزادی حرکت در منطقه  جامعه کارائیب )CARICOM( است که امکان 

را فراهم می کند.
دسترسی به بازارهای جهانی: شهروندان دومـینیکا می توانند به راحتی 
بین المللی،  تجارت  در  با شرکت  و  کنند  پیدا  بازارهای جهانی دسترسی  به 

درآمد خود را افزایش دهند.
سفر بدون محدودیت: شهروندان دومینیکا می توانند بدون نیاز به ویزا 
به بیش از 140 کشور دنیا سفر کرده و اقامت بلند مدت در آنها را به دست 

آورند.
مالیات کم: دومینیکا مالیات کمی برای شهروندان خود اعمال می کند و 
به عنوان یک جزیره مالیاتی، برای علاقه مندان به سرمایه گذاری و تجارت، 

فرصت های بسیاری را ایجاد می کند.
زندگی بهتر: دومینیکا یکی از کشورهای زیبا و جذاب جزیره ای است که 
به شهروندان خود زندگی بهتری ارائه می دهد. با آب و هوای گرم و خشک، 
مناظر طبیعی زیبا و فرصت های تفریحی بسیار، برای علاقه مندان به زندگی 

در یک جزیره زیبا، فرصت های بسیاری را ایجاد می کند.
بنابراین، ایرانی ها ممکن است به دنبال دریافت پاسپورت دومینیکا باشند تا 
به مزایای فوق دست یابند. با این حال، قبل از اقدام به درخواست پاسپورت 
برنامه  با یک وکیل مشاوره کنید و شرایط و مزایای  این کشور، بهتر است 

شهروندی سرمایه گذاری در این کشور را به دقت بررسی کنید.

پاسپورت های قدرتمند جهان است  از  پاسپورت دومینیکا یکی 
اقتصادی  شهروندی  پاسپورت  نام  با  رسمی  صورت  به  که 
که حاضر  افرادی  به  پاسپورت  این  دومینیکا شناخته می شود. 
معیارهای  و  هستند  کشور  این  اقتصاد  در  سرمایه گذاری  به 
مشخصی را دارا می باشند، اعطا می شود. با توجه به نوسان ارز 
در کشور قیمت مشخصی را نمی توان تعیین کرد، برای این کار 
حداقل 150هزار دلار را در نظر بگیرید. برای اطلاعات بیشتر 

می توانید با مشاورین ما در گردشگری گلچین تماس بگیرید.
021-88880015

مزایای داشتن پاسپورت دومینیکا

برای دریافت پاسپورت دومینیکا 
چقـــدر بــاید هزینــــه کنیم؟

جهانگردی
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در کارائیب، تنها چند جزیره با صحنه های طبیعی به اندازهٔ جزیرهٔ دومینیکا 
رقابت می کنند. این جزیره با دریاچهٔ جوشان، آتشفشان های پوشیده از جنگل، 

چشمه های آب گرم سولفوری و غواصی فوق العاده، شگفت انگیز است.
زیباترین  از  به جواهر دومینیکا،  Morne Trois Piton مقلب  پارک ملی 
به  را  کننده  مسحور  طبیعتی  که  دنیاست  طبیعی  منطقه های  بزرگترین  و 

نمایش می گذارد.
است  زبان  انگلیسی  جزیره ای  طبیعت«  »جزیره  مستعار  نام  با  دومینیکا 
که بین گوادلوپ و مارتینیک واقع شده است و در بین مسافران مستقل و 
ماجراجویان محیط زیست، محبوب است. این شهر به عنوان اولین مسیر 
پیاده گردی طولانی مدت در دریای کارائیب شناخته می شود. از جاذبه های 
مهم آن می توان به دریاچه جوشان اشاره کرد که پر از آب جوشان است که 
معمولًا در ابری از بخار پوشانده شده است. دمای آب دریاچه جوشان، تا 90 

درجه سانتیگراد هم می رسد.
زیبایی  بر  علاوه  که  جائی ست  دارد  قرار  ملی  پارک  در  که  ویکتوریا  آبشار 
طبیعیش قسمت هایی از فیلم دزدان دریایی کارائیب هم در آنجا فیلمبرداری 

شده است.
دومینیکا سواحل زیبایی دارد.  ساحل Mero حدود 20 دقیقه از روزو فاصله 
Batibou است که در میان  دارد. قطعاً زیباترین ساحل دومینیکا، ساحل 

جنگل های انبوه استوایی و در کنار دریای زیبای کارائیب قرار گرفته است.
دریای شامپاین دومینیکو برای غواصی و اسنورکلینگ عالی است. گونه های 
زیبا و متنوع ماهی ها و موجودات دریایی در این تجربه بی نظیر به شما کمک 

می کنند.
باغ های گیاهی استوایی متعددی که در دومینیکا وجود دارد، برای علاقه مندان 

به گل و گیاه های خاص منطقه کارائیب بسیار جذاب خواهد بود.
کشاورزی،  طریق  از  و  می کنند  زندگی  روزو  نزدیکی  در  کالیناگو  قبلیه 
ماهیگیری و فروش صنایع دستی امرار معاش می کنند و بازدید از این روستا 

نیز به عنوان تجربه فرهنگی می تواند جذاب باشد.
مردم دومینیکا بسیار شاد هستند و با برگزاری کارناوال های متعدد فرصتی 

ایجاد می کنند تا به رقص و آواز بپردازند!
معروفترین خوراک ملی دومینیکا، سوپ Callaloo است که مخلوطی از 
سبزیجات مختلف از جمله اسفناج است که با گوشت و آب نارگیل ترکیب 

می شود و مزه جادویی خلق می کند!
ارز دومینیکا مثل اکثر کشورهای حوزه کارائیب، دلار کارائیب شرقی است 

که به تصویر ملکه بریتانیا مزین شده است.
و در نهایت، دومـینیکا از جمله کشورهایی است که ایرانی ها برای ورود به 

آن نیازی به ویزا ندارند!

جاذبه های گردشگری دومینیکا

جهانگردی
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نکته اول- احراز مالکیت
ــت  ــت قیم ــه عل ــد و ب ــه آن را می فروش ــد ک ــی باش ــک مال ــد مال ــرد بای ف
ــلاک  ــرای ام ــازی ب ــه سندس ــدام ب ــناد اق ــن اس ــلاک، جاعلی ــالای ام ب
ــا دو  ــا ب ــند م ــت س ــخص و اصال ــت ش ــراز مالکی ــرای اح ــد و ب می نماین

ــتیم: ــرو هس ــز روب ــر انگی ــش ب ــم و چال ــه مه مقول

مقوله اول- املاک سند دار
در مــورد امــلاک ســند دار، بهتریــن و مطمئن تریــن راه، مراجعــه بــه دفاتــر 
ــا توجــه  اســناد رســمی و درخواســت اســتعلام ســند مالکیــت اســت کــه ب
ــت  ــدام از مالکی ــن اق ــام ای ــا انج ــمی، ب ــناد رس ــر اس ــص دفات ــه تخص ب
فروشــنده و اصالــت ســند ارائــه شــده و جعلــی نبــودن آن می تــوان 

ــود. ــل نم ــان حاص اطمین
ــه  ــه دفترخان ــک ب ــراه مال ــه هم ــک ب ــد مل ــد از بازدی ــود بع ــه می ش توصی

ــد. ــه را نمایی ــند مربوط ــت س ــتعلام ثب ــای اس ــوده و تقاض ــه نم مراجع
مقوله دوم- املاک قولنامه ای

ــکیل  ــا را تش ــاوی در دادگاه ه ــیاری از دع ــه بس ــه ای ریش ــلاک قولنام ام
می دهــد و توصیــه می شــود حتی الامــکان خریــدار بــه دنبــال خریــد 
امــلاک ســند دار بــرود امــا اگــر بــه دنبــال خریــد امــلاک قولنامــه ای بودیــد 
 iranamlaak.ir در صــورت دارا بــودن کدرهگیــری بــا مراجعــه بــه ســایت
و ورود کدملــی یکــی از طرفیــن قــرارداد و کدرهگیــری می تــوان از اصالــت 
ــک  ــادی ریس ــد زی ــا ح ــود و ت ــل نم ــان حاص ــده، اطمین ــه ش ــه ارائ قولنام

معاملــه را پاییــن آورد.

ــا راه  ــر تنه ــه نظ ــری ب ــد کدرهگی ــه ای فاق ــلاک قولنام ــورد ام ــا در م ام
ــک  ــناس نزدی ــر و سرش ــی، معتب ــلاک قدیم ــای ام ــه بنگاه ه ــه ب مراجع
ملــک مربوطــه قصــد خریــد آن را داریــد می باشــد زیــرا بــه احتمــال زیــاد 

ــد. ــی دارن گاه ــور آ ــک مزب ــت مل ــت مالکی از وضعی

مهم ترین  ایران  در  می توان  را  و...  باغ  آپارتمان،  زمین،  مانند  املاک 
می توان  را  حیث  این  از  ملک  یک  خرید  و  دانست  سرمایه ای  کالای 
از مهم ترین تصمیمات یک شخص، در زندگی بشمار آورد. با توجه به 

ارزش بالای املاک، خریدار بایستی نهایت توجه و دقت خود را بنماید 
تا از معامله خود متضرر نگردد. در این نوشتار قصد داریم به نکاتی که 

خریدار یک ملک هنگام خرید باید بداند بپردازیم؛

نکاتیکهخریداریکملکهنگامخریدبایدبداند
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نکته دوم- احراز هویت
سند  کرده  معرفی  را  خود  فروشنده  عنوان  به  که  شخصی  است  ممکن 
با  یعنی  باشد  کرده  را جعل  مالک سند  اما هویت  باشد  مالکیتش درست 
جعل شناسنامه یا کارت ملی، خود را مالک ملک معرفی نموده باشد. جهت 
اطمینان از اینکه شخص هویت خود را جعل نموده یا خیر هم می توان از 
با مراجعه به  یا  واریز وجه به حساب خود شخص فروشنده استفاده نمود 
دفترخانه اسناد رسمی، تقاضای وکالت فروش یا انتقال از مالک به نام خود 
را نموده و دفترخانه با توجه به دسترسی به اطلاعات هویتی از سامانه ثبت 

احوال، می تواند هویت شخص را مورد تأیید قرار دهد.

نبودن  ممنوع المعامله  احراز  سوم-  نکته 
مالک

مرجع  حکم  جهت  به  اما  باشد  ملک  مالک  هم  شخصی  است  ممکن 
قضایی ممنوع المعامله بوده و امکان انتقال نداشته باشد. با توجه به اینکه 
بنگاه های املاک و اشخاص عادی دسترسی به اطلاعات ممنوع المعامله 
تقاضای  و  مالک  با  دفترخانه  به  مراجعه  پیشنهاد  بهترین  ندارند  را  بودن 
اطلاعات  ورود  با  دفترخانه  و  می باشد  دفترخانه  از  امر  این  استعلام 
می تواند  مراجعه  هنگام  همان  در  و  معطلی  هیچگونه  بدون  فرد  هویتی 

ممنوع المعامله بودن یا نبودن شخص را اعلام نماید.

نکته چهارم- احراز بازداشت نبودن ملک
ممکن است یک ملک سند دار به دلایلی مانند بدهی و ... به موجب حکم 
اجرای احکام مدنی معامله  قانون  باشد و مطابق  بازداشت  مرجع قضایی 
ملک توقیفی طبق یک نظر باطل و یا طبق دیدگاه دیگر حداقل غیرنافذ 
دارد؛  را  بازداشت شده  نفع وی  به  مال  تأیید شخصی که  نیازمند  و  است 
بنابراین به جهت جلوگیری از این دست مسائل، بهتر است در اولین فرصت 
با مراجعه به دفترخانه تقاضای استعلام سند مالکیت شود که با این اقدام 
علاوه بر احراز مالکیت که قبلًا در مورد آن بحث گردید، بازداشت و توقیف 
بودن یا نبودن ملک هم مشخص می گردد. همچنین با استعلام ثبت در 
رهن نبودن یک ملک هم مشخص می شود؛ زیرا اگر ملکی در رهن باشد، 
برای انتقال مالک یا باید طلب خود را بدهد و از ملک فک رهن نماید و یا 

اینکه مرتهن )بانک مربوطه( اجازه انتقال همراه با وام را بدهد.

نکته پنجم- به مفاصاحساب ها توجه کنید.
بابت آب، برق، گاز، عوارض شهرداری، مالیات  ممکن است ملک بدهی 
شغلی در مورد املاک تجاری و... داشته باشد؛ بنابراین، به خریدار توصیه 
می شود مفاصای همه این موارد را از فروشنده بخواهد و همچنین هنگام 
مورد  در  و  دارایی  شهرداری،  مفاحساب  اخذ  تقاضای  دفترخانه  از  انتقال 
املاک تجاری که در قالب کارگاه بوده مفاصاحساب تأمین اجتماعی را نماید.
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نکته ششم- به انتقال منضمات مانند انباری 
و پارکینگ در متن سند توجه کنید

در صورتــی کــه ملــک ســند دار باشــد پارکینــگ و انبــاری در پشــت ســند 
ــند  ــد آن در س ــه قی ــادرت ب ــه مب ــال دفترخان ــگام انتق ــود و هن ــد می ش قی
ــا  ــی ب ــه ملک ــی ک ــه ای، در صورت ــلاک قولنام ــورد ام ــا در م ــد ام می نمای
ــا پارکینــگ فروختــه می شــود، حتمــاً دقــت نماییــد کــه در متــن  انبــاری ی
ــاحت  ــت و مس ــه همــراه موقعی ــاری و پارکینــگ هــم ب ــه انب ــه ب مبایعه نام

آن اشــاره شــود.

نکته هفتم- تنظیم قرداد پیش فروش
چــرا پیش خریــد آپارتمــان بایــد بــه موجــب ســند رســمی باشــد؟ متاســفانه 
پرونده هــای مراجــع قضایــی حکایــت از اختلافــات فــراوان در پیش فروش 
آپارتمــان دارد. بــه جهــت ازدیــاد جمعیــت و کثــرت تقاضــا متأســفانه شــاهد 
اختلافــات فــراوان و جرایمــی همچــون کلاهبــرداری، فــروش مــال 
ــرارداد  ــه ثبــت ق ــزام ب ــا ال ــذا قانونگــذار ب ــم ل ــه معــارض بودی ــر، معامل غی
ــرای  ــس ب ــازات حب ــن مج ــمی و تعیی ــناد رس ــر اس ــروش در دفات پیش ف
ــه  ــدام ب ــد، اق ــم نکنن ــروش تنظی ــمی پیش ف ــند رس ــه س ــندگانی ک فروش

پیشــگیری از وقــوع جــرم و ارتقــاء بهداشــت حقوقــی جامعــه نمــود.
اگــر شــما قصــد خریــد آپارتمــان بــه صــورت پیــش فــروش را داریــد؛ لازم 
ــگام  ــد: هن ــه نمایی ــل توج ــکات ذی ــه ن ــرارداد ب ــم ق ــگام تنظی ــت هن اس
تنظیــم قــرارداد مــدارک فروشــنده از جملــه ســند مالکیــت، قرارداد ســاخت 
ــه ای  ــک و ســازنده، وکالتنام ــن مال ــک بی و مشــارکت و نحــوه تقســیم مل
کــه مالــک بــه ســازنده داده اســت را بــه دقــت بررســی نماییــد. مشــخصات 
آپارتمــان بــه طــور دقیــق ذکــر شــود. از جملــه؛ مســاحت، طبقــه، واحــد و 
شــماره ثبــت ملــک اصلــی. لازم بــه ذکر اســت که اگــر مســاحت در هنگام 
تنظیــم قــرارداد دقیقــاً مشــخص نیســت، ســعی کنیــد کــه متــراژ کمتــری 
ــس  ــاس صورت مجل ــداً براس ــه بع ــا چنانچ ــد ت ــر کنی ــه ذک را در مبایعه نام
ــد،  ــرارداد ش ــده در ق ــخص ش ــراژ مش ــتر از مت ــاحت بیش ــی، مس تفکیک
ــک  ــات مل ــام ملحق ــد. تم ــه کن ــما مطالب ــاوت را از ش ــنده ما به التف فروش
از جملــه؛ اشــتراک بــرق، آب، تلفــن، گاز، انبــاری، پارکینــگ و... و تمــام 
مشــخصات معمــاری از جملــه؛ نــوع مصالــح، سیســتم گرمایشــی و 
ــع،  سرمایشــی، قســمت هــای مشــترک،... دقیقــا ذکــر شــود. )تمــام تواب

ــه طــور دقیــق تعییــن و تکلیــف گــردد( ملحقــات و مشــاعات ب
نکتــه هشــتم- در هنــگام نوشــتن قــرارداد از وکیــل دادگســتری یا ســردفتر 

اســناد رســمی مشــاوره بگیرید
بــا توجــه بــه اینکــه در هــر امــری بایســتی بــه کارشــناس آن مراجعــه گردد، 
ــوا و  ــی و محت ــای حقوق ــه پیچیدگی ه ــه ب ــا توج ــم ب ــی ه در قراردادنویس
ــناس  ــک کارش ــا ی ــود؛ ب ــه می ش ــا توصی ــده در قرارداده ــد ش ــروط قی ش
ــز  ــتری، وارد می ــل دادگس ــا وکی ــمی ی ــناد رس ــردفتر اس ــد س ــی مانن حقوق
ــی  گاه ــدم آ ــا از ع ــد ت ــل گردی ــرف مقاب ــا ط ــی ب ــرات و قرارداد نویس مذاک
ــراردادی  ــردد و ق ــتفاده نگ ــوء اس ــررات س ــن و مق ــه قوانی ــبت ب ــما نس ش
تنظیــم گــردد کــه حقــوق شــما را بــه بهتریــن شــکل تضمیــن نموده باشــد.
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ــن  ــند تعیی ــم س ــرای تنظی ــخصی ب ــان مش ــان زم ــما در قراردادت ــر ش اگ
کرده ایــد، در آن تاریــخ بایــد بــه دفترخانــه مراجعــه کنیــد و اگــر فروشــنده 
نیامــده باشــد، گواهــی عــدم حضــور دریافــت کنیــد. اگــر در قــرارداد، زمان 
مشــخصی ذکــر نشــده باشــد و یــا اینکــه در آن زمــان بــه دفترخانــه نکنیــد، 
بایــد بــه دادگســتری مراجعــه کــرده و اظهارنامــه تنظیــم کنیــد. بــرای ایــن 
کار بــه دایــره اظهارنامــه دادگســتری حــوزه ای کــه ملــک در آن قــرار دارد 
ــرای  ــه ب ــود ک ــد می ش ــنده قی ــه فروش ــاب ب ــه، خط ــد. در اظهارنام بروی

تنظیــم ســند در دفترخانــه حاضــر شــود. منتظــر جــواب اظهارنامــه شــوید. 
پــس از آمــدن جــواب و یــا نــدادن جــواب و گذشــت موعــد قانونــی، شــما 
بایــد دعــوای الــزام بــه تنظیــم ســند رســمی کنیــد. ایــن دعــوی در دادگاه 
حقوقــی مطــرح می شــود و طــی آن دادگاه فروشــنده را بــرای تنظیــم 
ســند رســمی الــزام می کنــد. اگــر فروشــنده حاضــر بــه تنظیــم ســند نشــد، 
شــما می توانیــد بــه دفترخانــه رفتــه و بــا دســتور دادگاه بــا پرداخــت مابقــی 

قیمــت آپارتمــان، ســند را بــه نــام خــود تنظیــم کنیــد.

برای دسترسی به اطلاعات بیشتر می توانید سایـــت  https://www.notary662th.ir را بررسی کنید.

نکته آخر: 
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نویسنده و خبرنگار: علی مشیرزاده

آلودگی هوا به دلیل عدم سولفات زدایی و سولفور زدایی در 
حوزه های مختلف، از جمله محیط زیست، سلامت عمومی و اقتصاد، تأثیرات جبران ناپذیری 

دارد. در این مقاله از ایرانگرد، با رویکرد صنعت سالم، مساوی است با جامعه سالم تر و اقتصاد برتر به بررسی 
این تأثیرات و راهکارهای مقابله با آن پرداخته خواهد شد.

ناگفتههایآلودگیهوا...ناگفتههایآلودگیهوا...
فاجعهانسانی...فاجعهانسانی...

فاجعهحکمرانیفاجعهحکمرانی

علمی
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نویسنده و خبرنگار: علی مشیرزاده

آلودگی هوا... فاجعه انسانی...

آلودگی هوا به دلیل عدم سولفات زدایی و سولفور زدایی می تواند سلامتی 
انسان را به خطر بیندازد و باعث مشکلاتی مانند بیماری های تنفسی، بیماری های 

قلبی، سرطان، تحریک چشم و بوی بد هوا و آسیب های پوستی، ریزش مو، ناباروری، 
کاهش عملکرد مغز و پیامدهای ناشی از آن مانند سکته های مغزی شود.

در واقع، مواد شیمیایی موجود در سولفات ها می توانند باعث تحریک گلو، بینی و ریه ها شوند و 
نیز التهاب در این قسمت ها را در پی داشته باشند که می تواند به مشکلات تنفسی و تنگی نفس 

منجر شود. همچنین، بررسی هایی نشان داده اند که آلودگی به دلیل عدم سولفات زدایی می تواند 
باعث کاهش عملکرد شغلی و تحصیلی، افزایش نرخ بیماری و مرگ ومیر در جوامع شود.

علمی
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عدم سولفات زدایی و تأثیر آن بر آلودگی

بـرای مثـال، آلودگـی هـوا با سـولفات های نیتروژنـی می تواند باعـث ایجاد اسـیدیته در باران شـود که قادر اسـت به گیاهـان، جانوران 
و انسـان ها آسـیب برسـاند. همچنیـن، آلودگـی هـوا بـا سـولفات ها می تواند باعث ایجـاد آلودگی در آب های سـطحی و زیر سـطحی شـود. با 

افزایـش مـرگ جانـوران در اثـر آلودگـی هـوا و تجزیـه لاشـه مسـموم آنهـا روی زمین، سـبب آلودگی آب های سـطحی می شـود. زمانی کـه این آب 
جـاری می گـردد، ایـن سـموم را بـا خـود بـه باغات، مـزارع و آب هـای زیرزمینی انتقـال می دهـد. میوه های حاصـل از این فراینـد، وارد بازار خواهد شـد 

و اسـتفاده از آنهـا توسـط مصـرف کننده باعث شـروع و گسـترش انـواع بیماری ها خواهد داشـت.
آلودگـی هـوا در اثـر عـدم سـولفات زدایی و سـولفورزدایی باعـث مه آلود شـدن هوا می شـود که می تواند منجـر به کاهش دید قابـل توجه در رانندگـی و حوادث 

شود. رانندگی 
در ادامـه ایـن مقالـه، بـه تفـاوت دو اصطلاح سـولفات زدایی و سـولفور زدایی پرداخته ایم و دلایـل افزایش آلودگی هوای شـهرهای بزرگ ایـران مانند تهران، 

اراک، اصفهـان و... را نیـز مورد بررسـی قرار داده ایم.

تفاوت سولفات زدایی و سولفور زدایی چیست؟

اصطلاح "سولفات زدایی" به معنای کاهش میزان سولفات در آب یا دیگر محیط ها استفاده می شود. این فرایند می تواند به وسیله 
مواد جاذب، فرایندهای شیمیایی و یا روش های فیزیکی انجام شود. از طرفی، اصطلاح به معنای کاهش میزان گاز دی اکسید گوگرد )SO2( از 

دوده های صنعتی استفاده می گردد. این فرایند نیز می تواند به وسیله مواد جاذب، فرایندهای شیمیایی و یا روش های فیزیکی انجام شود. بنابراین، این دو 
اصطلاح به دو مفهوم متفاوت اشاره می کند. هنگامی که به کاهش سولفات در محیط ها اشاره می کنیم، از اصطلاح "سولفات زدایی" استفاده می کنیم اما 
هنگامی که به کاهش دی اکسید گوگرد از دوده های صنعتی اشاره می کنیم از اصطلاح "سولفور زدایی" استفاده می کنیم. این دو اصطلاح به دو مفهوم 

متفاوت اشاره دارند و برای جلوگیری از ابهام، باید از هر کدام در موقعیت مناسب استفاده شود. 

علمی
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عــدم سولفـــور زدایی در مشتــقات نفتی )بنزین، گازوئیل، مازوت یا 
نفــت کوره، گاز( چه عوارضی را به همراه دارد؟

سولفور زدایی )Sulfur removal یا Desulfurization( به مجموعه فرایندها و روش هایی گفته می شود که برای کاهش میزان گاز دی اکسید 
گوگرد )SO2( از دوده های صنعتی استفاده می شود. گاز دی اکسید گوگرد در دوده های صنعتی ناشی از سوختن سوخت های فسیلی مانند زغال سنگ 

و نفت است. این گاز یک آلاینده بسیار خطرناک است که در صورت ورود به هوا، عوارض جدی برای سلامت انسان ها و محیط زیست دارد. بنابراین، 
سولفورزدایی به منظور کاهش آلودگی هوا و محافظت از سلامت انسان ها و محیط زیست انجام می شود.

فرایند سولفورزدایی جزء تکنولوژی های های تک است. این تکنولوژی در انحصار آمریکا، اروپا، کانادا و تکنولوژی غرب قرار دارد. برای به دست آوردن این 
تکنولوژی ارزشمند بهای سنگینی پرداخت شده است. بنابراین، این تکنولوژی را به راحتی در اختیار سایر دولت ها قرار نمی دهند تا هم بتوانند از طریق 

آن دیگر کشورها را وابسته به خود نگه دارند و هم یکی از راه های درآمدزایی برای دولت خودشان باشد. 
حتی چین هم در تکنولوژی سولفور زدایی به مشکل خورده است. در روسیه هم سولفورزدایی با تکنولوژی غرب انجام می دهد و برای 

انجام این عملیات باید مواد لازم مانند کالتالیست ها و افزودنی ها را از غرب تهیه کند.

روش های مختلفی برای سولفور زدایی از دوده های صنعتی وجود 
دارد که شامل روش های فیزیکی، شیمیایی و بیولوژیکی است. 

1.روش های فیزیکی: از فرایندهایی مانند جذب، خنک کردن و فرایندهای مکانیکی برای جداسازی گاز دی اکسید گوگرد از دوده های 
صنعتی استفاده می شود. 

2.روش های شیمیایی: از فرایندهایی مانند اکسیداسیون، اختلاط با مواد شیمیایی خاص و تزریق مواد شیمیایی به دوده صنعتی برای جداسازی 
سولفور استفاده می شود. 

3.روش های بیولوژیکی: از باکتری ها و میکروارگانیسم ها برای تبدیل گاز دی اکسید گوگرد به گازهایی مانند گاز دی اکسیدکربن استفاده می شود.

علمی
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استانداردهای فرایند تولید مشتقات نفتی در دنیا

مقررات  و  نیاز  مورد  کیفیت  میزان  محصول،  نوع  به  بسته  که  می شود  انجام  مختلفی  استانداردهای  اساس  بر  دنیا،  در  نفتی  مشتقات  تولید 
 ،ISO استاندارد ،ASTM قوانین محیط زیست متفاوت است. در اینجا به برخی از استانداردهای معمول در صنعت نفت و گاز مانند: استاندارد

استانداردهای API، استاندارد EURO. استانداردEURO  بر روی محدوده مجاز سرب و سولفور در بنزین تأکید دارد. در حال حاضر، استاندارد مورد 
قبول در دنیا EURO6 است و در ایران تکنولوژی به این حد نرسیده است و بنزین تولیدشده با استاندارد EURO2 وارد بازار می شود.

استاندارد تولید گازوئیل در دنیا معادل 10000PPM است در صورتی که گازوئیل تولید شده در ایران 5000PPM است.
از استانداردهای غیرمعمول در صنعت نفت هستند و در هر کشوری ممکن است استانداردهای متفاوتی  تنها بخشی  استانداردهای مذکور 

برای تولید مشتقات نفتی وجود داشته باشد. همچنین، در برخی کشورها، استانداردها برای کنترل کیفیت محصولات نفتی و گازی توسط 
سازمان های مستقلی نظیر سازمان حفاظت محیط زیست، سازمان ملی استاندارد یا سازمان های دیگر تدوین و اجرا می شوند.
در ایران سازمان استاندراد ISIR و سازمان استاندارد نفت ملی مسئول نظارت و رسیدگی به استانداردهای 

لازم برای تولیدات مشتقات نفتی هستند. قابلیت اعتماد و استفاده از آنها برای کنترل و کیفیت محصولات 
نفتی و گازی بر عهده این دو سازمان می باشد.

علمیعلمی
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بیشترین عوامل در ایجاد آلودگی

اصلی ترین نوع آلودگی مربوط به عدم فرایند سولفور زدایی است. 
1.سوخت مازوت در نیروگاه ها: انرژی لازم برای تولید برق در نیروگاه ها از سیکل ترکیبی )گاز، گازوئیل، نفت کوره 

یا همان مازوت( دریافت می شود.
در صورت کمبود منابع گاز و گازوئیل از نفت کوره یا همان مازوت برای تأمین انرژی نیروگاه ها استفاده می شود. همانطور که می دانید 

مازوت یکی از وحشتناک ترین آلاینده ها در هوا می باشد و استفاده از مازوت برای تولید برق یکی از بدترین تصمیمات است که توسط 
مسئولان گرفته می شود.

در سال گذشته در ایران به دلیل کمبود منابع گاز به نیروگاه های تولید برق، نفت کوره دادند و به اصطلاح خودشان مانع از جلوگیری قطعی گاز در 
منازل شدند. در مقابل، باعث افزایش الودگی هوا ناشی از سوخت های نامناسب شدند که عوارض آن غیرقابل جبران است و در آینده همچنان ادامه 

خواهد داشت. دولت با این اقدام غیر عقلانی سلامت مردم را به خطر انداخت و هزینه های بهداشت، درمان را شاید برای چندین سال بالا برد!
2.موتور سیکلت: جالب است بدانید؛ بیشترین نوع آلودگی در سطح شهر توسط موتورسیکلت ها تولید می شود. طبق بررسی های صورت گرفته هر موتور 
سیکلت معادل 70 خودرو آلودگی ایجاد می کند! چون این دو چرخ دودزا، در قدیم با موتورهای دو زمانه با آلودگی بالا ساخته و وارد بازر شدند. موتورهای 

مجهز به سیستم های انژکتور و ECU استفاده شده
3.خودروهای فرسوده: یکی دیگر از عوامل مؤثر در افزایش آلودگی خودروهایی است که بیشتر از 10 سال از تولید آنها گذشته است و باید از نظر فنی 
کاملًا بررسی شوند و طبق قوانین از رده مصرفی خارج شوند. ایران به دلیل تحریم ها و عدم داشتن تکنولوژی سولفور زدایی موفق به تولید بنزین با استاندارد 
یورو5 نشده است. حال اگر خودرو فرسوده باشد و بنزین مصرفی استاندارد لازم را نداشته باشد، با تردد این خودرو ها در سطح شهر چه اتفاقی خواهد 

افتاد...؟!
تأثیرگذار در افزایش آلودگی هوا  اتوبوس، کامیون، کامیونت ها و... یکی دیگر از عوامل  4.خودروهای دیزلی: ماشین های سنگین مانند 

هستند. چون از گازوئیل غیر استاندارد 5000PMM در داخل ایران استفاده می کنند؛ باعث خرابی کاتالیست در عرض یک ماه می شود و 
باید تعویض شود. از آنجایی که قیمت این قطعه خیلی گران است و تعویض آن اصلًا به صرفه نیست، بنابراین به جای تعویض کاتالیست 

اقدام به حذف آن در خودرو می کنند و همین عامل باعث دودزا شدن بیش از حد خودرو می شود.
قابل ذکر است اگر گازوئیل و بنزین مصرفی طبق استاندارد جهانی تولید و وارد بازار شود، خودروهای جدید استاندارد، بدون 

بروز مشکل فنی تا 10 سال کار خواهند نمود.
به دلیل عدم سولفات زدایی و سولفور زدایی طبق  آلودگی هوا  نامطلوب  تأثیرات  به  توجه  با  نهایت،  در 

استاندارد جهانی، راهکارهای مقابله با این مشکل بسیار ضروری است. 

علمی
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اولین راهکار، استفاده از آخرین فناوری های استاندارد جهانی،   •
سولفور زدایی است. این فناوری ها شامل استفاده از سوخت هایی با کمترین میزان 

حذف  و  صنعتی  دوده  در  موجود  آلاینده های  کنترل  فناوری های  از  استفاده  سولفور، 
سولفات های موجود در دوده صنعتی می باشند. همچنین، ترکیب این راهکارها با سیاست های حمایتی از 

انرژی های تجدیدپذیر، می تواند به کاهش آلودگی هوا کمک کند.
• راهکار دیگر، افزایش آگاهی عمومی درباره تأثیرات آلودگی به دلیل عدم سولفات زدایی و سولفور زدایی طبق استاندارد جهانی 

گاهی عمومی می تواند باعث شناخت بهتر از این مشکل و تأثیرات آن بر روی محیط زیست و سلامت عمومی شود و در  است. افزایش آ
نتیجه، به ارتقای فرهنگ حفاظت از محیط زیست و انجام عملیات استاندارد سازی آن کمک کند.

• همچنین، اعمال تنظیمات و مقررات سخت گیرانه در زمینه کنترل آلاینده ها و تولید سوخت های با میزان کمتری از سولفور، می تواند به کاهش 
آلودگی هوا کمک کند. این تنظیمات و مقررات می توانند شامل محدودیت  تولید و استفاده از سوخت های با سطح بالای سولفور، تنظیمات برای کنترل 

آلاینده های موجود در دوده صنعتی و تشویق به استفاده از انرژی های تجدیدپذیر باشند. به عنوان نمونه پیشنهادات زیر می تواند به اصلاح این ساختار 
کمک کند:

a                آزادسازی واردات خوردهای به روز دنیا با استانداردهای جهانی 
a تولید خودرو های داخلی مطابق با استانداردهای جهانی )خودروهای هیبریدی و برقی(  

a حذف انحصار تولید خودرو توسط خودروسازان داخلی و مافیای مربوطه  
a استفاده از انرژی های پاک و تجدیدپذیر جایگزین سوخت های فسیلی گردد  

a توسعه حمل و نقل شهری به روز و قابل قبول  
a توسعه فرهنگ استفاده از حمل و نقل شهری و وسایل نقلیه بدون موتور مانند دوچرخه، اسکیت...  

علمی
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نقش مردم در کاهش آلودگی هوا...

در نتیجه، برای مقابله با آلودگی هوا به دلیل عدم سولفات زدایی و سولفور زدایی، نیاز به همکاری بین دولت، 
مقررات  اجرای  و  تنظیمات  حکمرانی،  از  مردم  عمومی  مطالبات  عمومی،  گاهی  آ افزایش  است.  جامعه  و  صنعت 

هوشمندانه برای استفاده از فناوری های جدید، تولید سوخت های فسیلی پاک تر با فرایند سولفات زدایی و سولفور زدایی می تواند 
به کاهش آلودگی و بهبود محیط زیست و سلامت عمومی کمک کند. به عنوان یک شهروند مسئول، می توانید با کاهش مصرف انرژی 

در خانه، استفاده از حمل و نقل عمومی و یا استفاده از خودروهای بازدارنده آلاینده ها، به کاهش آلودگی کمک کنید. 
با فرهنگ سازی و مطالبه گری از حکمرانی و مسئولان مربوطه در تولید محصولات استاندارد جهانی، به کاهش آلودگی هوا کمک کنید. 

همچنین، با پشتیبانی از سیاست های حمایتی از انرژی های تجدیدپذیر، می توانید به کاهش مصرف سوخت های فسیلی و در نتیجه، به کاهش 
آلودگی کمک کنید.

در پایان؛ با شناسایی دقیق عوارض تأثیرات عدم سولفورزدایی و سولفات زدایی بر سلامت و اقتصاد جامعه، همیاری عمومی مردم جهت فرهنگ سازی، 
واخواهی و مطالبه گری از حکمرانی اتفاق می افتد و در پی آن بودجه مورد نیاز برای انجام این امر مهم در اختیار مراکز مربوطه قرار خواهد گرفت و با نظارت 

بر عملکرد درست و دقیق، نتیجه مطلوب در سال های بعد حاصل خواهد شد.

علمی
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سن شما یا سن پوستی شما؟
و  چهره  افراد،  حضوری  مواجهه  در  که  است  این  واقعیت 
شادابی پوست صورت و بدن، برداشت ظاهری از سن افراد 
خواهد بود و چه بسیار خوب رویانی که سنی اغواگرایانه دارند.

پوست شما نشانه سن شماست!   
 

لایف استایل خوب، ارتباط مستقیمی با سلامت پوست دارد. 
تغذیه  یعنی  باشید  داشته  منظمی  و  خوب  لایف استایل  اگر 
این  با همه  با کیفیت، ورزش کافی و همراه  مناسب، خواب 
اشعه مضر خورشید هم  برابر  در  کرم های محافظ  از  موارد، 

استفاده کنید، سالم ترین و بهترین پوست را خواهید داشت.
با این حال، باید توجه داشت با پیشرفت فناوری و علم پوست 
این محصولات و خدمات بستگی  از  که مؤثر بودن هر یک 
دارد.  افراد  شخصی  شرایط  و  خدمات  یا  محصول  نوع  به 
همچنین، باید به این نکته توجه کرد که برای حفظ سلامت 
پوست، بهتر است از محصولات و خدماتی استفاده کنید که 
توسط پزشکان و متخصصان پوست تأیید شده اند. همچنین، 
باید به عوامل دیگری مانند نوع پوست، سبک زندگی، عادات 
تغذیه ای، میزان تماس با آفتاب و سایر عوامل مؤثر بر سلامت 

پوست توجه کنید. 
اگر قصد دارید از محصولات و خدمات زیبایی استفاده کنید، 
بهتر است به صورت دقیق تحقیق کنید و با توجه به نیازهای 
پیش  همچنین،  کنید.  انتخاب  را  مناسب  محصولات  خود، 
پزشک  با  است  بهتر  جدید،  محصول  نوع  هر  از  استفاده  از 
محصول  این  اینکه  از  تا  کنید  مشورت  پوست  متخصص  یا 
شما  برای  جانبی  عوارض  هیچ  و  است  مناسب  شما  برای 
ایجاد نمی شود، اطمینان حاصل کنید. همچنین، بهتر است 
محصولات را بر اساس نوع پوست و مشکلات خاص پوست 

خود انتخاب کنید. 
رژیم  از  ترکیبی  پوست،  سلامت  حفظ  برای  کلی،  طور  به 
تأیید  پوست  از  مراقبت  از محصولات  استفاده  غذایی سالم، 
کرم  از  استفاده  مانند  پوستی  مراقبت های  رعایت  و  شده 
هوایی  و  آب  شرایط  برابر  در  پوست  از  مراقبت  و  ضدآفتاب 

مختلف، می تواند مفید باشد.

نویسنده و خبرنگار: الهام قمصری پزشکی
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چه نوع پوستی دارید؟
تشخیص نوع پوست شما بسیار مهم است زیرا برای مراقبت از پوست، باید 
محصولات و روش های مناسب برای نوع پوست شما انتخاب شوند. برای 

تشخیص نوع پوست خود، می توانید از روش های زیر استفاده کنید:
1. پوست خشک: پوست خشک به ظاهر خشک و خشکی آن کاملًا با 
لمس کردن مشخص است. این نوع پوست ممکن است دارای خطوط ریز و 
خشکی باشد. پوست خشک به شدت نیاز به رطوبت دارد و ممکن است پس 

از شست و شو، شوره هایی بر روی پوست بیفتد.
2. پوست چرب: پوست چرب به ظاهر چرب و براق است. ممکن است 
که دارای منافذ باز و جوش هایی در ناحیه صورت، گردن و شانه باشد. پوست 
چرب به شدت نیاز به شست وشو و مراقبت دارد اما بهتر است از محصولات 

آزاد کننده چربی استفاده نکنید که ممکن است باعث تحریک پوست شود.
از صورت،  پوست در بخش های مختلفی  نوع  این  3. پوست مختلط: 
ممکن است دارای خصوصیات پوست خشک و چرب باشد. بیشترین چالش 
در مراقبت از پوست مختلط، تعادل رطوبت و چربی در نواحی مختلف پوست 

است.
4. پوست حساس: پوست حساس به شدت حساس به مواد شیمیایی، نور 
آفتاب و خشکی است. این نوع پوست به سرعت به عوامل مانند محصولات 

پوستی، آفتاب، آلودگی و تغییرات دمایی واکنش نشان می دهد. 
5. پوست عادی: پوست عادی به ظاهر نرم و صاف است و نیاز به مراقبت 
با محصولات مرطوب کننده و نرم کننده  باید  ملایم دارد. این نوع پوست 

مراقبت شود.
برای تشخیص نوع پوست خود، می توانید با متخصص پوست مشورت کنید 
اما می توانید با دقت به پوست خود نگاه کنید و با توجه به خصوصیات آن، 
نوع پوست خود را تشخیص دهید. همچنین، می توانید از آزمون های خانگی 
مانند آزمون کاغذ نشانه استفاده کنید. در این آزمون، باید یک کاغذ نشانه 
روی پوست بگذارید و به مدت چند دقیقه صبر کنید. سپس، با توجه به میزان 

روغنی شدن کاغذ نشانه، می توانید نوع پوست خود را تشخیص دهید. 
باید توجه داشت که پوست شما ممکن است در طول زمان تغییر کند. بنابراین، 
باید به صورت دوره ای مرتباً نوع پوست خود را بررسی کنید و در صورت تغییر، 
به مراقبت پوست خود مطابق با نوع جدید پوست خود توجه کنید. همچنین، 
توصیه می شود که قبل از استفاده از هر نوع محصول جدید، ابتدا آن را بر 
روی ناحیه کوچکی از پوست تست کنید تا هیچ گونه حساسیت یا عوارض 

جانبی ایجاد نشود.

استانداردهای بین المللی بهداشت و درمان
و  بیماران  ایمنی  و  سلامت  حفظ  برای  درمان  و  بهداشت  استانداردهای 
در  مختلف  سازمان های  توسط  پزشکی،  مراقبت های  بهترین  تضمین 
سطح ملی و بین المللی تعیین می شوند. در ایالات متحده آمریکا، سازمان 
غذا و دارو )FDA(، مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها )CDC( و مرکز 
خدمات بهداشتی و درمانی )CMS( از جمله سازمان هایی هستند که به 
تعیین و اجرای استانداردهای بهداشت و درمان مشغول هستند. همچنین، 
سازمان های حقوقی و حرفه ای نیز مسئولیت تعیین استانداردهای بهداشت 

و درمان را بر عهده دارند.
سازمان غذا و دارو در ایران وظیفه مطابقت استانداردهای جهانی، جهت ورود 
محصولات به ایران را بر عهده دارد که پس از تأیید آن نشان سیب سلامت و 

شماره بهره برداری و علامت استاندارد را به محصولات اعطا می کند.
استانداردهای بهداشت و درمان با هدف حفظ سلامت و ایمنی بیماران و 
تضمین بهترین مراقبت های پزشکی تعیین می شوند و توسط سازمان های 
به  این استانداردها  مختلف در سطح ملی و بین المللی پیگیری می شوند. 
عنوان راهنمایی برای ارائه خدمات بهداشتی و درمانی به بیماران، توسط 
ایمنی  و  سلامت  حفظ  آنها  هدف  و  می شوند  اجرا  مختلف  سازمان های 

بیماران و بهبود کیفیت مراقبت های پزشکی است.

پزشکی
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نقش اداره بهداشت و درمان در سلامت پوست 
بـا توجـه بـه آمـار بـه دسـت آمـده در بـازار، واردات محصـولات 
غیـر اسـتاندارد و غیـر بهداشـتی و گاهـاً بـدون تاریـخ مصـرف 
)قاچـاق کالای غیـر مجـاز( و توزیـع آن در بیـن فروشـنده ها 

بسـیار بالاسـت.
ایـن کالاهـای قاچـاق بدون بازرسـی و نظارت خاصی به دسـت 
گاهـی،  ناآ دلیـل  بـه  مصرف کننـده  می رسـند.  مصرف کننـده 
اقـدام بـه خرید این محصـولات می کند و بعد از اسـتفاده از این 
محصـولات بـه انـواع بیماری های پوسـتی مبتلا می شـود... در 
نتیجـه مجبـور اسـت برای درمان به پزشـک مراجعـه  کند و چه 
بسـا کـه هزینه هـای درمـان ناشـی از عـوارض ایـن محصولات 

بی کیفیـت و غیـر اسـتاندارد، بسـیار گـزاف تمام خواهد شـد. 
در ایـن میـان عملکـرد نامناسـب سیسـتم های بازرسـی و عـدم 
فروشـی ها، شـبکه های  فروشـی ها، عمـده  بـر خـرده  نظـارت 
مجـازی  شـبکه های  در  فـروش  حتـی  و  داروخانه هـا  توزیـع، 
افـراد  اسـت؛  شـده  موجـب  لازم،  مجـوزات  و  کنتـرل  بـدون 
سـودجو از ایـن شـرایط سـوء اسـتفاده کننـد و فقـط بـه فکـر 
پـر کـردن جیـب خودشـان باشـند. بـه نظـر می رسـد انتخـاب 
راهکار مناسـب توسـط وزارت بهداشـت و درمـان جهت برخورد 
بـا متخلفیـن و جمـع آوری کالاهـای قاچـاق و اجـرای جرایـم 
متناسـب بـا متخلفیـن و در ضمـن فرهنگ سـازی بـرای عموم 
مردم نسـبت به شـناخت علائم اسـتاندارد و برچسـب سـلامت 

محصـولات جـزء وظایـف اصلـی سـازمان اسـت.
اداره بهداشـت و درمـان وظیفـه اصلـی نظـارت بـر کنتـرل و 
حفـظ اسـتاندارد های پیشـگیری از بیمـاری و همینطـور اجرای 

اسـتانداردهای بهداشـتی در کشـور را دارد.
هزینـه خریـد محصـول بی کیفیـت از یـک طـرف و هزینه هـای 
بـالای درمـان عوارض ناشـی از آنها از سـوی دیگـر، باعث بالا 
رفتـن آمـار هزینه هـای درمـان در کل کشـور خواهـد شـد و این 
مسـأله بی کفایتی مسـئولان سـازمان بازررسـی و نظارت کشـور 

را می رسـاند.
گاهی، مدیریت  در پایـان، اداره بهداشـت و درمـان بـا آمـوزش و آ
کیفیـت، اجـرای نظـارت مسـتمر و همـکاری و همیـاری بـا تیـم 
درمانـی و اسـتفاده از تکنولـوژی روز ماننـد اسـتفاد از پرونده های 
پزشـکی الکترونیکـی و سیسـتم های ردیابـی بیمـاران، می توانـد 

سیسـتم نظارت بـر اسـتاندارد را بهبود بخشـد.

window of the 
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                                                                                  گذشته تا کنونگذشته تا کنونجشن جشن آب پاشونکآب پاشونک از  از 

در گذشـته های دور، ایرانیـان باسـتان بـه جشـن های بسـیاری معتقـد بودند 
و در واقـع اعتقـاد بـه جشـن و شـادی در میـان مـردم اهمیـت زیادی داشـته 
اسـت؛ همچنیـن موقعیـت و حرکت اجرام آسـمانی در نظر و فکـر مردم مهم 

بوده اسـت.

یکـی از ایـن جشـن های معـروف و قدیمـی کـه هنـوز هـم در یک سـری از 
شـهرهای کشـور عزیزمـان ایـران طرفـدار دارد و هـر سـاله برگـزار می گـردد 
و یـک جشـن کامـلًا ایرانـی و باسـتانی اسـت، جشـن آب پاشـونک نـام دارد.

نویسنده و خبرنگار: مهدیه خاموشی
ایرانگردی
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جشـن آب پاشـونک در ابتـدای تیرمـاه و آغـاز فصل تابسـتان، یعنـی؛ زمانی 
کـه موقعیـت خورشـید در بالاتریـن مکان طلوع افق شـرقی قـرار گرفته و در 

قسـمت شـمال غربـی غـروب می کند، برگزار می شـده اسـت.
تابسـتان، نمـاد نـور و روشـنایی می باشـد و بـه همیـن علـت همزمان بـا آغاز 

تابسـتان ایـن روز را جشـن می گرفتنـد.
در ارتبـاط بـا تاریخچـه برگـزاری جشـن آب پاشـونک چنـد روایت و داسـتان 

وجـود دارد؛
یکـی از ایـن روایـات و عقایـد مـردم بـرای برگـزاری ایـن جشـن، ایـن بـوده 
اسـت کـه فیـروز پسـر یزدگـرد اول، زمانی که به سـلطنت و تاج گذاری رسـید 
تقریبـاً هفـت سـال هیـچ بارانی نباریـد و در این زمان پادشـاه نگـران قحطی 
و خشکسـالی مردم سـرزمینش شـد. این نگرانی هـا تا زمانی که بـارش باران 
صـورت گرفـت، ادامه داشـت و مـردم به شـکرانه این نعمت از خانه هایشـان 

بیـرون آمـده و بـه یکدیگـر آب می پاشـیدند و شـادی می کردند.
بـر اسـاس روایـت دیگـر؛ یکـی از پادشـاهان در بازگشـت از نبـرد و جنـگ به 

قنـات رسـیده و بـا یارانـش در کنـار قنـات اتـراق کردنـد. در این میان پادشـاه 
خوابـش می بـرد و در خـواب می بینـد کـه حـوری بهشـتی بـه صورتـش آب 
می پاشـد پادشـاه ناگهان از خواب می پرد و از روی خوشـحالی به همراهانش 

آب می پاشـد و از آنجـا جشـن آب پاشـونک شـکل می گیـرد.
براسـاس روایـت دیگـری در زمان جمشـید گفته شـده که؛ زمیـن جایی برای 
آدم هـا نداشـته اسـت. بنابرایـن خداونـد زمیـن را بـزرگ می کنـد و دسـتور 
می دهـد تـا مـردم بـرای پـاک شـدن از گناه غسـل کننـد و بر همین اسـاس 

جشـن آب پاشـونک شـکل می گیـرد.
مراسم جشن آب در نوروز

طبـق روایت هـا از ابوریحـان نقـل شـده اسـت کـه در روز ششـم فروردیـن که 
متعلـق بـه هـرودا فرشـته  آب بود، مـردم با  آب حـوض در خانه خـود یا قناتی 
کـه در نزدیکـی محل زندگـی آنها بوده برای پاک شـدن ازآلودگی، دود، آتش 
و خاکسـتر زمسـتان غسـل می کردند یا به همدیگر آب می پاشـیدند و مراسم 

جشـن آب را در نـوروز بـه این گونه برگـزار می کردند.

تاریخچه پیدایش جشن آب پاشونک

ایرانگردی
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جشــن آب پاشــونک در واقــع همــان جشــن آب در ایــران باســتان اســت 
ــن  ــری، جش ــوروز طب ــزان، ن ــن آبری ــل جش ــی مث ــای مختلف ــا نام ه ــه ب ک

ــت. ــده اس ــناخته می ش ــال ش ــور، عید الاغتس سرش

نام های دیگر جشن آب پاشونک

ایرانگردی
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مــردم بــا شــروع فصــل گرمــا چــون بــارش بــاران کــم می شــد، در ابتــدا و 
آغــاز تابســتان بــا جشــن گرفتــن ایــن روز از خــدا طلــب بــاران می کردنــد و 
بــر ایــن بــاور و اعتقــاد بودنــد کــه بــا پاشــیدن آب بــر روی یکدیگــر ســالی 

پــر بــار و پــر برکــت خواهنــد داشــت.
ــا آغــاز تیــر مــاه در شهرســتان فراهــان  امــا امــروزه هــر ســال همزمــان ب
اراک، جشــن آب پاشــونک برگــزار می شــود. ایــن مراســم ریشــه در 
ــه امــروز ادامــه یافتــه  ــا ب باورهــای مــردم فراهــان دارد و از ســالیان دور ت
ــتانه  ــه آس ــود را ب ــک خ ــان از دور و نزدی ــی فراه ــن روز، اهال ــت. در ای اس
امامــزاده احمــد بــن علــی در روســتای زلف آبــاد فراهــان می رســانند و بــا 

شــادی، ســرور و آب پاشــی روی یکدیگــر و همچنیــن پختــن آش رشــته و 
دلمــه، مراســم شــکرگزاری خــود را به جــا می آورنــد و بــه زیــارت امامــزاده 

ــد. ــز می رون ــور نی ــل قب و اه
ــردد،  ــزار می گ ــن برگ ــم و جش ــن مراس ــه ای ــران ک ــهرهای ای ــر ش از دیگ
ــه  ــاوت ک ــن تف ــا ای ــرد ب ــام ب ــوان ن ــد را می ت ــه و بویراحم ــتان کهکیلوی اس
ــد  ــاورزان از خداون ــود و کش ــزار می ش ــز برگ ــل پایی ــن آب در اول فص جش

ــد. ــاران می کنن ــب ب طل
ــه  ــران باســتان ب ــن جشــن و بســیاری از جشــن های ای امــا امــروزه کلًا ای

دســت فراموشــی ســپرده شــده و رنــگ و بــوی قدیــم را نــدارد.

آداب و رسوم مراسم جشن آب پاشونک در قدیم و دنیای امروز

ایرانگردی 
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Whitehorse

Referred to as the «small city with a big backyard,» Whitehorse – the capital of Canada›s Yukon 

territory – shines with all of its outdoor activities. Explore Miles Canyon, which is accessible 

from Whitehorse on foot (a nearly -10mile loop trail connects the city directly to this natural 

wonder). After, head north to the Yukon Wildlife Preserve, where you›ll find all kinds of animals, 
including arctic foxes, elk, muskox and bison. Even though this region gets notoriously cold, 

you might want to time your visit around the first couple of weeks of winter for a chance to 
witness the northern lights.
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Victoria & Vancouver Island

Although it›s only a -90minute ferry ride from bustling Vancouver, British Columbia›s capital 

city may as well be a world away. Taking the opposite approach from its youthful neighbor, 

Victoria exudes a quainter atmosphere. Resting on the southern tip of Vancouver Island, 

This relatively small city remains deeply rooted in its Colonial past, relishing distinctively 

British traditions like afternoon tea at the Fairmont Empress and a pint at the pub. But that 

doesn›t mean this destination is strictly reserved for Anglophiles. Despite its nostalgic 

tendencies, this city attracts a variety of travelers with excellent museums that celebrate its 

aboriginal heritage, charming architecture and fantastic harbor views (often interrupted by 

the surfacing of a whale).

But don›t limit yourself to the (admittedly kitschy) Inner Harbour – there›s much more to 

this region than manicured gardens and afternoon tea. Vancouver Island is also known for 

its stretching beaches and verdant wineries. From downtown Victoria, drive to Sooke – a 

vibrant boating and fishing town – or make your way out to the Cowichan Valley, where you›ll 
find rows of vines laden with grapes. Just make sure to bring your camera, as the scenery 
is sure to delight even the most jaded traveler.
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The sight of winding cobblestone streets and towering cathedrals; the sound of French 

pleasantries and tourists› «Oohs;» the smell of fresh-baked bread and pungent cheese; the 

taste of creamy cafe lattes and buttery croissants. All your senses agree: You›re in France. But 

they›re wrong: You›re in Québec.

Québec City – the capital of the Canadian province, Québec – dwelled in the shadow of its 

neighbor, Montréal, for a long time, but the 2008 celebration of its 400th birthday catapulted 

Québec City back into the spotlight. Since then, travelers have flocked here to experience 

this UNESCO World Heritage site›s charm for themselves. As the birthplace of New France, 

Québec City continues to uphold the culture of its motherland. Upon passing through the 

fortified walls of Old Québec, you›ll discover a world straight out of a European painting: 
17th- and 18th-century buildings house bakers, bistros and boutiques, while cobbled squares 

are drowned by a sea of cafe tables. And around every corner, a piece of Québec City›s rich 

heritage awaits discovery.

Quebec City
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Niagara Falls

It›s not hard to understand why many consider Niagara Falls a top natural wonder of the 

world. Or why it has been the location of some incredible (and now illegal) daredevil antics 

over the years. The second you see the mammoth Niagara River rumbling toward a -188foot 

waterfall at about 20 to 30 (and up to 68) mph, your mouth will drop. The speed at which 

the river falls creates a misty fog and an unmistakable roar heard from miles away. From the 

top, crowds flock to the railings to feel the mist on their faces. As you follow the water›s path 

downward, boats, platforms and observation decks support colorful poncho-clad visitors.

Over the years, Niagara has gone from classic honeymoon spot to cheesy honeymoon 

spot and, now, it›s an odd mix of the two. In addition to the stunning waterfalls, there is 

a large concentration of quickie wedding chapels and hotels backlit in blaring neon. But 

strolling through the ice wine vineyards of the nearby Inniskillin Winery is truly romantic, as 

is enjoying the lush landscape at the Niagara Parks Botanical Gardens.

 So hop in the two-seater with your special someone or pack your family in the minivan and 

take a spectacular trip to the majestic Niagara Falls.
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Vancouver, Canada

Even by North American standards, Vancouver is a young city (it was incorporated in 

1886). But what it lacks in history it compensates for in culture. Experience Vancouver›s 

Indigenous culture (including First Nations, Metis and Inuit people) in an array of historic 

sites, boutiques, and museums. The city›s high-fashion boutiques and fondness for health-

conscious eating make it an attractive urban playground. Plus, Vancouver and its breathtaking 

backdrop of mountains and beaches has been the setting for a bevy of popular television 

shows and major motion pictures (including «Riverdale,» «X-Files» and «Deadpool»), so 

don›t be surprised if you recognize landmarks from your favorite scenes or stumble upon a 

production in progress.

But this mitten-shaped city on Canada›s western edge draws in more than pop culture 

junkies. Hiking, mountain biking, kayaking, whitewater rafting and skiing will beckon to 

your adventurous side (and are especially accessible on one of the best Vancouver tours). 

Looking for a little rest and relaxation? Try lounging along the 11 miles of beaches or in one 

of the numerous parks. During the cold weather, you can duck inside one of the top-notch 

museums or take the kids to one of the family-friendly attractions, like Granville Island or the 

Capilano Suspension Bridge. When you add excellent shopping, dining and nightlife scenes 

to the mix, you›ll see why many praise Vancouver as a go-to getaway for the multifaceted 

traveler.
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Jasper National Park

One of Canada›s wildest places, Jasper National Park provides kaleidoscopic panoramas at 
every turn. Travelers can marvel at many views as they trek from the peaks of Mount Edith 

Cavell to the caverns of Maligne Canyon. Located on the eastern edge of Alberta, the park 

serves as a beacon for adventurers in the Northern Hemisphere. Jasper boasts the distinction 
of being the largest park in the Canadian Rockies and was designated part of a UNESCO 

World Heritage Site, along with Banff and a handful of additional parks. With more than 2.7 

million acres of land to explore, travelers are sure to spot animals ranging from caribou to 

wolverine to moose. 

The park offers all the natural wonders you›d expect, including mountains and rivers and 

even glaciers, but the town of Jasper elevates the park›s possibilities. In addition to serving 
as a convenient base camp, Jasper provides a variety of tours and excursions for travelers 
to utilize. Not to mention, winter in Jasper means travelers can enjoy cold-weather activities 
like skiing in Marmot Basin or snowshoeing through the backcountry. No matter the season, 

there›s always a reason to visit Jasper.
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Banff
If you

,
re itching to experience the lifestyle of a Swiss skiing village, but don›t want to fork 

over the cash for a trans-Atlantic flight, consider Banff. Thanks to its location in the heart 

of the Canadian Rockies near the southeastern border of Banff National Park – Canada›s 

first national park – taking trips here will decrease not only your flight time from the U.S. but 
also your expenses (although only marginally). Banff caters to intrepid explorers who prefer 

to end the day in a nice hotel rather than roughing it at the campgrounds (though, there 

are plenty of those, too). Opportunities for adventure abound, so pick your sport: Ski down 

Mount Norquay, hike to the massive, free-standing limestone pillars known as the Hoodoos, 

«scramble» up the face of the Stoney Squaw Mountain or bike along Healy Creek. When 

you are exhausted, retreat to your cozy (and warm) resort, and replenish yourself with a 

hefty helping of bison meat.

:  
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Best Places to Visit in Canada 
for 2023-2024

From the cosmopolitan streets of Toronto to the snow-capped peaks of the Canadian Rockies, 

a diverse set of vacation destinations that are beautiful year-round. Deciding which one is 

perfect for your next getaway can be difficult. That›s why Irangard considered several factors, 
such as affordability, entertainment options and diversity of hotels and resorts, as well as 

user votes and expert opinions, to compile this list of the best places to visit in Canada.

Best Places to Visit in Canada for 2024-2023

• Banff

• Jasper National Park
• Vancouver, Canada

• Niagara Falls

• Whitehorse

• Quebec City

• Victoria & Vancouver Island

Author: Amirreza Hadi
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Malta’s old capital. The medieval 

city of Mdina, will take you back 

to Baroque times and invite you to 

wander on its narrow and winding 

cobbled streets in search of beautiful 

architecture and captivating historical 

tales. With its imposing walls and 

gorgeous architecture, Mdina 

fascinates visitors of all ages. Do visit 

the 17th century Mdina Cathedral to 

admire another creation of the skillful 

Knights of St John and the 13th 

century Palazzo Falson to for a chance 

to discover beautiful art and antiques.

Malta became a republic in 1964 

and has known a path of progress 

and stability ever since. It is a 

flourishing nation that keeps up with 

contemporaneity without sacrificing 
its traditions. Malta is fond of all 

its beliefs and practices and, even 

though urban Malta is cosmopolitan 

and modern, you’ll still feel that old-

world charm and have access to 

a plethora of cultural sights meant 

to keep the past alive and visitors 

interested. It’s true that Malta is 

a Latin European country but the 

British influences are still prominent.
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The Hypogeum of Ħal Saflieni 
situated in Paola, 5 km from Valletta, 

houses another impressive Neolithic 

site, a colossal underground 

cemetery with rock-cut chambers 

and passages and walls decorated 

with prehistoric paintings.

However, if there is one page of history 

everybody knows about, this is definitely 
the one that narrates tales about the 

Knights of St John. Malta’s history is 
often associated with the presence of 

the knights of its territory from 1530 to 

1798. The knights brought Malta into 

its Golden Age embellishing the islands 

with architectural and artistic gems, and 

establishing reforms in the health and 

education sectors.

To the Golden Age
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Due to its strategic position in 

the center of the Mediterranean, 

Malta has been a magnet for many 

civilizations eager to take advantage 

of this. Cultural Malta is the result of 

numerous nations and neighboring 

countries that have left their mark on 

the local history and traditions. The 

archipelago was occupied by a great 

number of powers, but its history 

stretches far beyond its invaders.

History buffs are in love with Malta’s 

megalithic temples that date back to 

the 4th and 3rd millennium BCE when 

the Neolithic people inhabited the 

island. Malta is currently home to six 

UNESCO-listed Megalithic Temples, 

all worthy of your time and attention, 

especially if you love prehistoric 

sites. Two of the temples, Mnajdra 

and Ħaġar Qim can be visited in 
Qrendi. They are considered to be 

among the oldest buildings in the 

world.
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Malta has been shaped by numerous 

civilizations and cultures, such as 

the Phoenicians, Romans, Greeks, 

Normans, Sicilians, Arabs, The Knights 

of St John, as well as the French and 
British. It’s only natural for the land of 

its inhabited islands – Malta, Gozo, and 

Comino – to still hold thousands of 

years old mysteries and secrets, as well 

as testaments to the glory, talent, and 

perseverance of its past inhabitants and 

rulers.

The past is well preserved in Malta, 

cherished and clearly visible at 

every corner. Malta is indeed 

an open-air museum, intriguing 

and awe-inspiring, a destination 

that beautifully blends the charm 

and laidback style of a summer 

destination with the glory and 

appeal of a historical destination 

rich in traditions, cultural sights, and 

fascinating tales of the past.

From the Neolithic era
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The sunny archipelago of the island 

shines bright in the Mediterranean 

luring travelers for Cultural Malta 

with its impossibly beautiful beaches, 

crystalline waters, and fascinating 

history. Despite its relatively small 

size – only 316 sq km, Malta has 

cramped within its borders more than 

7,000 years of history. Visitors get to 

delve into a fascinating universe that 

takes them from the Neolithic times 

to the present.

The Republic of Malta consists of 

three occupied islands: Malta, Gaza, 

and Comino. Malta is the largest of 

the three islands and has a rugged 

coastline with many bays, coves, 

harbors, creeks, and sandy beaches. 

There are no mountains or rivers 

anywhere. Gaza is north of Malta 

and has many hills and cliffs. Comino 

is between Malta and Gaza and is 

densely populated. It is famed for 

its Blue Lagoon and its crystal blue 

waters.

Blue Grotto of Malta

:  
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Malta is south of Sicily, north of Libya, and east of Tunisia. It is at the part of the Mediterranean 

Sea that separates Italy from the coast of Africa.

Malta is located in the center of the Mediterranean. It is one of the smallest nations in the 

world and one of the most densely populated. It is only 122 square miles (or 316 square 

kilometers). Malta is entirely sedimentary rock (and in particular, limestone) and is dominated 

by water.

Malta is an archipelago in the Southern Mediterranean Sea.

What country is Malta in?

Where is Malta?

Malta, or the Republic of Malta, is its 

own country in the Mediterranean 

Sea. It consists of three inhabited 

islands: Malta, Gozo, and Comino.

Author: Amirreza Hadi
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