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فهرستمطالب

 چگونه خطای کنکورد یا خطای 
هزینه هدر رفته باعث نابود 
شدن کسب و کار می شود؟

قوانین موفقیت در هرم مازلو
شاخص اندازه گیری گران ترین 

شهرهای جهان
ارزان ترین و گران ترین شهر 

فرانسه
روش علمی و کاربردی پیشگیری 

از آلزایمر بدون دارو
استقلال مکانی چیست و چگونه 

می توان با آن ثروتمند شد؟ 
جزایر فارو طبیعتی منحصر به 

فرد در اقیانوس اطلس
 باید و نبایدهای هدیه دادن 

در دنیا
مگر بانوی ایرانی به دست آرد 

دل ایران را …نگاهی به بانوان 
ایران زمین

۱۰ نکته مهم برای سفر به آلمان
و حالا مهر آمد با بی مهری... 

۵+۷ نکته مهم برای سفر امن و 
راحت با ون کمپر

اخبار
جذاب ترین آداب و رسوم هدیه 

دادن در کشورهای مختلف
چگونگی تغییر آرایش بانوان در 

اجتماع؟ 
داستان عطر

۱۰ چیز ضروری که در سفر یک 
روزه باید در کوله پشتی خود 

داشته باشید
ویژگی مهم اپلیکیشن های سفر 

و معرفی ۱۰ اپلیکیشن برتر سفر
3 راز جوان ماندن که هیچ کس 

به شما نمی گوید!
8 جذابیت چشم نواز اطراف 

تهران... عشق بازی آب و نور... 
دلدادگی در طبیعت... 
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سخنمدیرمسئول

در  را  ویـژه ای  برنامه هـای  غـرب-  و  -آمریـکا  جهانـی  مدیریـت 

پژوهشـکده های خـود رقـم زده انـد کـه سـایر کشـورها در مسـیر آن در 

حرکت می باشند.

آرام سـازی دنیا جزو دسـتور کار مدیریت جهانی اسـت و اشـاره مسـتقیم 

رئیس جمهور آمریکا به توسـعه صلح و همکاری بین کشـورها در سازمان 

ملل گویای همین استراتژی می باشد.

همانطـور که در مقاله قبلی ایرانگرد اشـاره شـد، شـاهد تحـولات خاصی 

در دنیـا بودیـم؛ بـه عنوان مثال دوسـتی عربسـتان و ایران، آرامش نسـبی 

در یمن، حتی پیمان ابراهیم که دوسـتی کشـورهای مسـلمان و اسـرائیل 

را مد نظر قرار داد...

در هفته هـای پیـش رهبـر کـره شـمالی بـه روسـیه رفـت و پیمـان مجمـع 

مشـارکت و صلـح و رفـاه را بـا روسـیه امضـا نمـود و حتـی برنامـه خرید و 

مشـارکت در هواپیمـا و خطـوط هوایی مطرح شـد و توافق اولیـه انجام 

گردید...

وقتـی بدانیـم کـه حتـی تولیـد سـوخو روسـی بـا موتورهـا و تکنولـوژی 

بوئینـگ و بـا اجازه آمریکا می باشـد متوجه پشـت پـرده توافق روسـیه و 

کره شمالی می شویم...

برنامـه مدیریـت جهانی برای ایـران هم در 

راستای آرام سازی دنیا 

برجام به دلیل منافع بیشـماری که می توانسـت برای ایران داشـته باشد 

مـد نظـر روسـیه و شـرق نبـود و لـذا برجـام در طول زمـان توسـط عوامل 

داخلی و خارجی تخلیه راهبردی شد.

کنون در راستای  روسـیه با دخالت های خود مشـکل ایجاد کرده اسـت. ا

برنامه مدیریت جهانی مدل اجرا به شرح زیر خواهد بود:

نقش مدیریت جهانی در روابط ایران و سایر کشورها
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نه برجام ... نه بحران

و ایـن بـه ایـن معنـی اسـت کـه برجـام در حالـت بلاتکلیفـی 

حفـظ خواهـد شـد و عواقـب آن، عـدم بهره منـدی از نتایج 

قابـل وصـول برای ایـران خواهـد بود کـه البته برای شـرق و 

غـرب سرشـار از منافع اسـت و بـرای ایـران همچنـان تهدید 

عـدم دسترسـی بـه منابـع مالـی خـود و عـدم دسترسـی بـه 

بازارهای جهانی نفت و گاز و... وتحریم های مرحله ای...

 حتـی پول هـای ایـران زیـر نظـر یـک کشـور عربـی در خلیـج 
فـارس خواهـد بود؛ بـه گونه ای که بـرای هر نقـل و انتقال مالی 

باید از آنها اجازه بگیریم.

 مدیریـت جهانـی عملاً اقتدار عملکـرد و قدرت اجـرا را از ایران 
صلـب نموده انـد و نبـود برجـام بـرای همـه کشـورهای منطقـه و 

جهان منفعت اقتصادی دارد.

 ایران از بازارهای انرژی دنیا حذف می شود...
 ایران از بازارهای مالی و پولی دنیا حذف می شود...

 ایران از بازارهای بیمه و حمل و نقل بین المللی حذف می شود...
 کشـورهای عربی حاشیه خلیج واسـطه انتقال پول برای ایران می شوند 

و ایران برای کوچکترین جا به جایی پولی خود از آنها باید اجازه بگیرد.

 ایـران از بـازار گردشـگری دنیا حـذف می شـود و در آینده نیز نبایـد درآمد 
صنعت گردشگری برای ایران رقم بخورد.

 ایران با انواع تحریمها روبرو خواهد بود.
 ایران با رویای فردای بهتر... فقیرتر می شود.

 امـا در داخـل ایران نباید بحران باشـد و لذا مدیریـت جهانی، حکمرانی 
ایران را حفظ خواهد کرد.

 بـرای جلوگیـری از بحـران داخـل ایـران حکمرانـی موظف به توسـعه در 
راسـتای رضایـت مـردم خواهـد شـد و حکمرانـی موظـف به حل مشـکل 

خود با مردم می شود.

در ایـن راسـتا بـر خـلاف سـالهای قبـل آشـتی بیـن سـنت و مدرنیتـه اتفـاق 

می افتـد و حاکمیت به سـمت قبـول تنوع و تکثـر در سـطح جامعه پیش 

می رود.

نه به شفافیت توسط رئیس جمهور

نـه گفتـن رئیـس جمهـور بـه لایحـه شـفافیت کـه توسـط  رئیـس شـورای 

مصلحـت نظـام بـه ایشـان ابـلاغ شـد نشـان دهنـده  این اسـت کـه رئیس 

جمهـور قصـد شـفافیت و ارائه گـزارش شـفاف را بـه سـازمان های نظارتی 

ندارد مخصوصاً شفافیت مالی.

 هـر چند که ایشـان بـه دنبال ایجاد شـفافیت مالـی برای افـراد حقیقی 

و حقوقـی در ایـران هسـتند و وزارت اقتصاد و دارایی را مسـئول این امر 

شـفافیت  لایحـه  رد  در  را  حکمرانـی  و  دولـت  صـلاح  ولـی  نموده انـد 

می داننـد که البتـه حتماً به نفع منافع کشـور در شـرایط حسـاس کنونی 

است.

نارضایتـی، بی اعتمادی و بی میلی موجـود در جامعه با مدل امید به آینده 

کم کم باید اصلاح شود.

و ایـن اسـتراتژی مدیریت جهانی ، نقطه خاصی در تاریـخ ایران خواهد بود 

کـه امیـد مـی رود بـا رهنمودهای رهبـری ایـران نتایج قابـل قبولـی را برای 

ایران و ایرانیان رقم زند.

آینده همین امروز است!

دکتر امیر رضا هادی
مدیر مسئول
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ایده ادامه دادن یک پروژه یا 

سرمایه گذاری در یک پروژه بر اساس 

هزینه هایی که قبلاً صرف شده اند، بدون 

در نظر گرفتن امکانات و مزایای جدید به 

پروژه، بسیار شایع است که به »خطای 

هزینه های هدر رفته« معروف است.

چگونه خطای

 کنکورد 
یا خطای هزینه 

هدر رفته باعث 
نابود شدن کسب و 
کار می شود ؟

پـروژه کنکـورد یکـی از پروژه های بـزرگ و مهـم در زمینـه هواپیمای 

مافـوق صـوت بود. این پـروژه در سـال 1۹۵6 آغاز شـد و در نهایت به 

همکاری بین انگلستان و فرانسه منجر شد.

هـدف اصلـی پـروژه کنکـورد، طراحـی و تولیـد یـک هواپیمـای مسـافرتی 

مافـوق صوت با سـرعت بالا و توانایی پرواز از لندن بـه نیویورک و برعکس 

بـود. ایـن پـروژه بـرای انگلسـتان و فرانسـه بـه عنـوان یـک نمـاد توانایـی 

صنعـت هواپیماسـازی و فنـاوری بـالا و همچنیـن بـه عنوان یـک فرصت 

برای رقابت با شرکت های هواپیماسازی آمریکایی مهم بود.

بودجـه مـورد نیـاز بـرای توسـعه و سـاخت کنکـورد در ابتـدا تقریبـا 1۰۰ 

میلیـون دلار بـود، که ایـن میزان به حـدود 1/۵ میلیارد دلار رسـید. همان 

ابتـدای سـاخت کنکـورد مشـخص بـود هزینه هـای سـاخت از درآمـد آن 

بیشـتر اسـت ولی سـرمایه گذاران با ایـن دیدگاه کـه توقف پـروژه به معنی 

از هـدر رفتـن میلیون هـا دلار سـرمایه می شـود بـه تولیـد کنکـورد ادامـه  

دادند.

 کنکـورد به دلیل سـرعت بـالا و تکنولـوژی مافـوق صوتی خود، بـه عنوان 

یکـی از هواپیماهـای شـناخته شـده در تاریـخ هواپیماسـازی بـه حسـاب 

می آیـد. ولـی بـه دلیـل صـدای زیـاد موتـور و همچنیـن هزینه هـای زیـاد 

از  نهایـت  در  و  شـد  سـاخته  کنکـورد   2۰ تعـداد  نگهـداری،  و  اقتصـادی 

خدمت خارج شد.

پـروژه کنکـورد بـا اینکه زمان پـرواز لندن بـه نیویـورک را از 7/5 سـاعت به 3/5 

سـاعت کاهـش داد امـا هزینـه بلیطـش 30 برابـر گران تـر از ارزان تریـن بلیط آن 

مشـکلات  نگهـداری،  و  توسـعه  بـالای  هزینه هـای  همچنیـن  و  بـود  زمـان 

اقتصـادی و عـدم توجـه کافـی از طـرف شـرکت های هواپیماسـازی و خطـوط 

هواپیمایـی بـه خریـد ایـن هواپیمـا، و همچنیـن محدودیت هـای پـروازی بـه 

مـرور زمـان با مشـکلاتی مواجه شـد. در نهایـت کنکـورد آخرین پرواز خـود را در 

سـال 2003 انجـام داد کـه این موضـوع به عنـوان »خطـای کنکورد« شـناخته 

می شـود و بـه عنوان یـک درس در زمینـه مدیریت پـروژه و تجـارت بین المللی 

اهمیت دارد.

اسـاس  بـر  پـروژه  یـک  در  سـرمایه گذاری  یـا  پـروژه  یـک  دادن  ادامـه  ایـده 

هزینه هایـی کـه قبـلًا صرف شـده اند، بـدون در نظـر گرفتـن امکانـات و مزایای 

جدیـد بـه پـروژه، بسـیار شـایع اسـت کـه بـه »خطـای هزینه هـای هـدر رفتـه« 

معروف است.

خطـای هزینه هـای هـدر رفتـه می توانـد در تصمیم گیری هـای کسـب  و کاری و 

حتـی در تصمیم گیری هـای دولتـی و مدیریـت پروژه هـا رخ دهد به امیـد آن که 

این هزینه روزی جبران شود.

سـاخت  شـد  مشـخص  کـه  پـروژه  ابتـدای  همـان  گـراز  ا کـه  می دانیـم  امـا 

هواپیمـای کنکـورد سـودی نـدارد پـروژه را متوقـف می کردنـد ضـرر کمتـری 

متوجه سرمایه گذاران می شد. 

واژه »خطـای کنکـورد« بـه وضـوح بـه رفتاری اشـاره می کند کـه در آن افـراد به 

دلیـل پافشـاری بـر تکـرار یک اشـتباه یـا ادامه یک مسـیر نادرسـت، بـه صورت 

لجوجانـه عمل می کنند. این خطا در موارد مختلفی از جمله سیاسـت گذاری، 

مدیریت پروژه ها، تجارت، و تصمیم های روزمره قابل مشـاهده است.

هزینه هدر رفته
ویلیـام شکسـپیر دربـاره اهمیـت تصمیم گیـری می گویـد: »بهتریـن بخـش 

شـجاعت، قـدرت تصمیم گیـری اسـت« و قـدرت تصمیم گیری فقـط محدود 

بـه شـروع انجـام کار نمی شـود، بلکه رهـا کـردن کار زیانده نیـز به قـدرت و اراده 

زیادی نیاز دارد.

مطالعـه معـروف »هـال آرکاس« و »کاتریـن بلومـر« نشـان می دهـد کـه افـراد 

 )Sunk Cost Fallacy( گاهـی اوقات بـه دلیل خطای هزینه های هدر رفته

تصمیمات عجیب و غریبی اتخاذ می کنند. 
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این نتایج نشـان می دهند که وقتی افراد به یک 

تصمیم رسیدند و هزینه هایی را صرف کرده اند، 

تمایـل دارند که این هزینه ها را در نظر بگیرند و 

تصمیمات خود را بر اسـاس آنها بگیرند، به جای 

اینکه تصمیمات را بر اساس مزایا و هزینه های 

فعلی اتخاذ کنند. 

در ایـن مطالعه خاص، افراد به دلیل هزینه بیشـتری که برای تور میشـیگان 

گـر تـور  پرداخـت کـرده بودنـد، ترجیـح دادنـد بـه ایـن تـور برونـد، حتـی ا

ویسکانسـین از نظر تفریحی و لذت بیشتری برخوردار بود.

ایـن نتایـج نشـان می دهنـد کـه وقتـی افـراد بـه یـک تصمیـم رسـیدند و 

هزینه هایـی را صـرف کرده انـد، تمایـل دارنـد کـه ایـن هزینه هـا را در نظـر 

اینکـه  جـای  بـه  بگیرنـد،  آنهـا  اسـاس  بـر  را  خـود  تصمیمـات  و  بگیرنـد 

تصمیمـات را بـر اسـاس مزایـا و هزینه هـای فعلـی اتخـاذ کنند. ایـن مفهوم 

بـه خوبـی نشـان می دهـد کـه انسـان ها گاهـی از ادامـه یـک خطا یـا تصمیم 

نادرسـت پرهیز نمی کننـد و دچار خطای کنکورد می شـوند، چون از دسـت 

دادن هزینه هایی که قبلاً صرف کرده اند، برایشـان سخت است.

ایـن نـوع رفتـار معمـولاً در مواجهـه بـا تصمیمـات مالـی، تجـاری، و حتـی 

شـخصی مشـاهده می شـود و می تواند بـه اتلاف منابـع و زمان منجر شـود. 

بـرای جلوگیـری از ایـن خطـا، اهمیـت دارد که افـراد توانایـی ارزیابـی مزایا و 

هزینه هـای فعلـی را داشـته باشـند و تصمیمات خـود را بر اسـاس اطلاعات 

و شـرایط فعلـی بگیرنـد و بـه خاطـر هزینه هایـی کـه در گذشـته کرده انـد 

تصمیم نگیرند.

غیرمنطقی بودن و احساسی بودن
دو عامـل رفتـاری بـه طـور معمـول در فرآیندهـای تصمیم گیـری انسـان ها 

نقـش مهمـی ایفـا می کننـد و می تواننـد بـه تصمیمـات نادرسـت منجـر 

شوند.

 سـوگیری تعهـد: وقتـی که انسـان ها یـک تصمیمـی را انتخاب کـرده و به آن 
پایبنـد می شـوند، اغلب تمایـل دارند کـه در ادامه به تصمیـم گرفته پایبند 

گـر شـرایط تغییـر کننـد و تصمیـم اولیـه دیگـر مزایـا نداشـته  بماننـد، حتـی ا

باشـد. ایـن سـوگیری تعهـد می توانـد منجر بـه توازن گرایـی مضر شـود و باعث 

تصمیمات اشتباه شود و خطای کنکورد پیش می آید.

سـوگیری زیان گریزی: انسـان ها به طور عمومی با از دسـت دادن چیزها بیشـتر 

از بـه دسـت آوردن چیزهـا نگـران می شـوند. ایـن سـوگیری باعـث می شـود کـه 

گـر آن کار  افـراد بـه ادامـه دادن تصمیماتی کـه هزینه هایی را داشـته اند، حتی ا

ادامه تصمیمی اشـتباه باشـد، تمایل داشـته باشـند. افراد ممکن اسـت ترس 

از ضـرر )هدررفـت( را به جای تصمیمـات منطقی خود انتخـاب کنند که همان 

خطای کنکورد یا خطای هزینه هدر رفته است.

بـرای جلوگیـری از ایـن نـوع سـوگیری ها و اتخـاذ تصمیمـات بهتـر، افـراد بایـد 

توانایـی انتقـادی نسـبت بـه تصمیمـات خـود را داشـته باشـند و همچنیـن 

قـدرت تغییـر تصمیـم را در صورت لزوم داشـته باشـند. همچنین آگاهـی از این 

فرآینـد  بهبـود  بـه  می توانـد  تصمیم گیـری  در  آنهـا  تأثیـرات  و  خطاهـا 

تصمیم گیری کمک کند.

اسـتارت آپ ها بـه ویـژه به عنـوان کسـب وکارهای جـوان و نوپا ممکن اسـت به 

خطـای کنکـورد گرفتـار شـوند. دلایلـی ماننـد عشـق و اعتقـاد بـه ایـده اولیـه، 

سـرمایه گذاری زیـاد در پـروژه، و امیـد بـه تغییـر تاریـخ تحویـل موفقیت آمیـز 

می تواننـد بـه ادامـه پروژه های ناموفـق منجر شـوند. در واقعیـت، این ممکن 

اسـت باعث هدر رفتن زمان و منابع ارزشمند شود.

چرخه بیمارگونه
 »ادامـه زیـان بـه امیـد رسـیدن بـه سـود« گاهـی از جایـی آغاز می شـود کـه برای 

شـروعی جدیـد، تجربـه ای نـو و سـرمایه گذاری در حـوزه ای ناآشـنا بـه خـود 

می گوییم »امتحانش ضرری ندارد«. 

ایـن منطـق می توانـد انگیـزه خوبـی بـرای شـروع باشـد ولـی به محـض اینکـه 

قدم در این مسـیر می گذاریم، برگشـت به نقطه صفر برایمان دشـوار می شـود. 

هرچـه از نقطـه شـروع دورتـر می شـویم، برگشـت، ناممکن تـر به نظر می رسـد. 

در ایـن مرحلـه خطـای کنکـورد اتفـاق می افتـد، در چشـم برهـم زدنـی وقـت، 

انـرژی و گاهـی همـه منابـع خـود را صـرف هدفـی کرده ایـم کـه قـرار بـود فقـط 

»امتحانش ضرری نداشته باشد« .

راه حل:

   تنهـا راه فـرار از چنیـن چرخـه ای مشـخص کـردن حـد زیـان و تعییـن زمانـی 
گـر ۲۰ دقیقـه از فیلمـی  بـرای پایـان دادن کاری بیهـوده اسـت. بـرای مثـال ا

گـر ۱۰  گذشـت و نظـر شـما را جلـب نکـرد از دیـدن ادامـه آن منصـرف شـوید. ا

گر  صفحـه از کتابـی را خواندیـد و بـه نظرتان جالب نبـود، ادامه ندهیـد. حتی ا

بـه رسـتوران می رویـد و بـه خاطـر هزینـه ای کـه کرده ایـد در خـوردن افـراط 

می کنیـد، همـان ابتدا یک ظـرف از رسـتوران بگیرید کـه یادتان باشـید مجبور 

گـر  ا نیسـتید.  کرده ایـد  هزینـه  کـه  پولـی  بـرای  خـود  بـه  رسـاندن  آسـیب  بـه 

می خواهیـد کار جدیـدی را شـروع کنیـد، یک مـرز زمانـی مثلاً شـش ماهه برای 

زیاندهی شرکت خود تعریف کنید.

   هنـگام تصمیم گیـری احساسـات و پیوندهـای عاطفـی خـود را کلاً نادیـده 
بگیرید.

زمـان  در  زیان هـا  و  منافـع  صحیـح  ارزیابـی  و  منطقـی  تصمیم گیـری     
تصمیم گیـری بسـیار مهم اسـت و در بسـیاری از مواقـع می تواند به شـما کمک 

کند تا تصمیمات بهتری بگیرید.

   تصمیم گیری هـای قبلـی شـما نباید به تصمیمـات آینده تاثیـر بگذارند. هر 
تصمیـم جدیـد بایـد براسـاس شـرایط و اطلاعـات جدید ارزیابی شـود تـا دچار 

خطای کنکورد نشوید.

هیـچ ترسـی نداشـته باشـید و هـر زمـان لازم بود جلـوی ضـرر و زیان خـود را 

بگیریـد. همان طـور کـه »وارن بافـت« می گویـد، وقتـی خـود را داخـل یـک 

چـاه می بینیـد، بهتریـن کاری کـه می توانیـد انجـام دهیـد ایـن اسـت کـه 

کندن چاه را متوقف کنید.

جلوی ضرر را از هر جا بگیری منفعته!
گـر بـه گذشـته ایـران برگردیـم متوجه تصمیمـات اشـتباهی می شـویم که  ا

تا به امروز دامن گیر مردم عزیزمان شده است.

خطـای مدیریـت راهبـردی توسـط مدیـران باعـث شـد در طـی ایـن مـدت 

هزینه های بسـیار بـرای ثابت کـردن آن پرداخـت کنند که نتیجـه خوبی هم 

در پـی نداشـت؛ بـا ایـن حـال بـه دلیـل هزینه هـای زیـادی کـه در گذشـته 

پرداخـت کرده انـد حاضر بـه پذیرفتن خطـای خود نیسـتند و دچار خطای 

هزینه هـای هـدر رفتـه شـده اند و همچنـان بـه امیـد اینکـه شـاید روزی 

موفق شوند به خطایشان ادامه می دهند...!!!

در زیـر بـه چنـد نمونـه از پروژه های اقتصـادی که بـا خطـای هزینه های هدر 

مدیریتـی  سـوگرایی  دچـار  و  می آینـد  حسـاب  بـه  خـورده  شکسـت  رفتـه 

شده اند اشاره میکنیم:

   پـروژه تولید گندم داخلی و حذف واردات گندم از خارج؛
   پروژه خودروسـازی در ایران؛

   پـروژه احیای چاه های نفت و گاز؛
   پروژه های مختلف در حوزه پزشـکی؛

در نهایـت تمامـی این پـروژه ها با خطای راهبردی مدیریت شـروع می شـود 

و دچـار خطـای کنکـورد می شـوند؛ تنهـا راه حـل آن اسـت کـه بـا تعییـن حد 

گـر هزینه هـای زیادی در گذشـته  زمـان لازم بـه ایـن خطـا پایان دهیـم حتی ا

صـرف پـروژه شـده باشـد بایـد از ادامـه ضـرر و زیانـی کـه بـه سـرمایه گذارن 

می رسد جلوگیری کنیم!

آینده همین امروز است!

اندیشکده ایرانگرد
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قوانین زندگی می گوید: بین امید و ایمان تفاوتی اسـت. امید یعنی من 

تـلاش می کنم و در نهایت آنچه که می خواهم احتمال می دهم که برایم 

اتفـاق خواهد افتاد. اما ایمان یعنی چیزی جز آن چیزی که من میخواهم 

اتفـاق نخواهد افتاد پس آنقدر تلاش می کنم که آن چیزی که می خواهم و 

گر راهی بسته بود از راه دیگری امتحان  هدفم اسـت را بدست آورم و ا

می کنم چون ایمان دارم به آن می رسـم و در نهایت خواهم رسید!

 

اولین سـوال این است : چه زمانی و چگونه شروع کنید؟

جواب ما این اسـت: همین الان و همین لحظه وقت عمل کردن است!

قانون اول: عمل گرا باشید

از شـما سـوال میکنیم!؟ شـما قسـمت پر لیوان را می بینید یا نیمه خالی لیوان 

را؟

درواقـع، در همیـن لحظـه کـه شـما جملـه قبـل را می خواندیـد و بـه پر یـا خالی 

بـودن لیـوان فکـر می کردیـد؛ در همـان زمـان یـک نفـر دیگـر آب تـوی لیـوان را 

خـورد و یـا یک نفر دیگر آب بیشـتری تـوی لیوان ریخـت؛ در حالی که شـما فقط 

فکر می کردید!

در حقیقـت لیـوان قابلیـت پـر و خالـی شـدن را دارد و ایـن وظیفه شماسـت که 

آن را پـر و خالـی کنیـد. دقیقـا، در همـان لحظـه ای کـه شـما به پـر بودن یـا خالی 

بـودن لیـوان فکـر می کنیـد، یـک نفـر دیگـر معطـل نمی کنـد و آن را اجرایـی 

می کنـد و انجـام می دهـد... شـما هم به جـای اینکـه بنشـید فکر کنید، بررسـی 

کنیـد کـه » نتیجـه چه خواهـد شـد؟ » ... » نظر دیگـران در این مورد چیسـت؟ » 

و...  فقط کافی اسـت قوانین را بدانید، شروع کنید و انجام دهید.

خیلـی از ایده هایـی کـه در زندگـی داشـتید و رویـای شماسـت و آن را بـه عنـوان 

خاطـره بـرای دیگـران تعریف کرده ایـد را یک نفـر دیگر عملی کرده اسـت چون 

آن شخص عمل گرا است!

بهتـر اسـت بدانیـد کـه فقـط انجـام دادن می توانـد بـه شـما کمـک کنـد بـه 

اهدافتـان برسـید. به جای اینکه فکـر کنید که این کار را چطـور و چگونه انجام 

گـر ایده ای در سـر می پرورانید به یاد داشـته باشـید  دهیـد، فقط شـروع کنید. ا

همـان لحظاتـی کـه بـه موانـع ذهنی تـان فکـر می کنید یـک نفـر قوانیـن را بهتر 

می داند و شـروع کرده است و حتی تا پایان راه را هم رفته است!

پـس فقـط شـروع کنید به هـر نحـوی کـه می توانید ایـده ای کـه داریـد را انجام 

گـر بـا چالشـی مواجـه شـدید راه حل هـای  دهیـد و در مسـیر قـرار بگیریـد. ا

مناسب را خواهید یافت!

ایـن یکـی از قوانیـن مهـم دنیاسـت کافیسـت بیـدار شـوید و چشـمانتان را بـاز 

کنید و شروع کنید و انجام دهید!

سـوال بعدی: آیا می دانید چه چیزی را باید جذب کنید؟

جواب ما این اسـت: تمرکزتان باید روی چه چیزی باشد؟

قانون دوم: باور اشتباه

بسـیاری از افـراد ناخواسـته مشـکلات را بـه سـمت خودشـان جـذب می کنند. 

گـر قوانین جـذب را بدانید و ضمیر ناخـودآگاه خودتان را پرورش دهید شـما  ا

هم موفقیت را خواهید دید.

بـه عنـوان مثال: شـما کرایـه خانه تـان را تا هفـت روز دیگـر باید پرداخـت کنید 

و تمام تمرکزتان روی این موضوع است.

در حقیقـت شـما در خواب و بیداری به مشـکل فکـر می کنید و هفـت روز تمام 

ذهنتـان درگیـر این اسـت کـه باید کرایـه خانه تـان را پرداخـت کنیـد. هفت روز 

تمـام تمرکزتـان روی این مشـکل اسـت کـه » من بایـد کرایـه خانـه ام را بدهم و 

قوانین موفقیت

 در هرم مازلو
 منفـی نگـری، مثبـت نگـری، بیـش از حد فکـر کـردن، تحلیـل کردن 

و... هیـچ کـدام هیـچ اهمیتی نـدارد و هیچ کـدام ختم بـه موفقیت 

نخواهد شـد. باید قوانین موفقیت را به کار بگیرید.

بودن یا نبودن؟

مسـأله ایـن اسـت که دنیای فیلسـوف بـودن خیلی وقت اسـت تمام شـده 

است...!

همـه افـراد موفـق و ثروتمنـدی کـه از زندگی شـان لـذت می برنـد، قوانین 

دنیـا را می داننـد و توانسـتند بـا رعایـت آنهـا حـال خـوش زندگـی را تجربـه 

کننـد و بـه موفقیـت برسـند. در ایـن مقالـه از ایرانگـرد، قوانیـن دنیـا را به 

شـما خواهیـم گفـت و چگونگی اجـرای ایـن قانون هـا در زندگی را به شـما 

آمـوزش خواهیـم داد تا شـما هم یکـی از همین افـراد موفـق و ثروتمند در 

دنیا باشید!
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مهم است که در مسیر رسیدن به ثروت، 

برنامه ریزی مالی مناسبی داشته باشید و از 

روش های مدیریت هوشمندانه شامل کنترل 

هزینه ها، سرمایه گذاری منطقی و ایجاد منابع 

درآمد ثابت و پایدار است، استفاده کنید.

 شما در کجای هرم مازلو قرار گرفته اید؟

بـرای  ذهنـی  پارادوکـس   : چهـارم  قانـون 

رسیدن به ثروت

باید بدانید که تا مادامی که ثروتمند نشـده اید شما کف هرم مازلو هستید!

و در سـطحی فکر می کنید که برای شـما تعریف شـده اسـت) کرایه خانه، قبض 

و...(

و تـا مادامـی کـه فکرتـان درگیـر ایـن مشـکلات اسـت پولـدار نخواهیـد شـد. و 

پولدار نخواهید شد چون این مشکلات وجود دارد.

و پارادوکس ذهنی اینجاست!

طبـق قوانین موفقیت ؛ باید تمرکزتان را از روی مشـکلات بردارید درصورتیکه 

مشکلات هنوز وجود دارند؛

و دقیقا اینجاست که پارادوکس ذهنی ایجاد می شود!

و شما به ثروت می رسید!

با وجود همه مشـکلاتتان تمرکز کنید روی رشـدتان نه مشـکلاتتان و در نهایت 

مشـکلات خود به خود حل خواهد شد و آن لحظه شما پولدار خواهید شد!

بعضـی بـی نهایـت هـا از بعضـی دیگـر بـی نهایـت هـا بزرگتـر هسـتند، بـه عنوان 

گـر کرایه خانه م را ندهم  نمیتوانـم« ... »کرایـه خانه ام را چطور بدهم؟ »... » ا

بایـد در پارک بخوابـم« ... »کرایه خانـه ام را باید بدهم حالا از کجـا در بیارم؟«  

و  بالاخـره آخـر مـاه کرایـه خانـه را با هـر بدبختی حـالا با فـروش یک وسـیله یا 

قرض گرفتن و... جور می کنید و پرداخت می کنید!

امـا می دانسـتید تمرکزتـان روی مشـکل بوده اسـت و به مشـکل فکـر کردید 

و مشکل را جذب کرده اید!

تا حالا شـده در این شرایط تمام تمرکزتان را بگذارید روی راه حل؟

سوال قشنگیه! درسته؟

مشـکلتان چیست؟ فقر؟ اقتصاد؟ تورم؟ بله ما منکر هیچکدام نیستیم.

امـا قوانیـن می گویـد وقتـی مشـکل شـما ایـن مـوارد اسـت و روی آنهـا تمرکز 

کرده اید، مشکلات بیشتری را جذب خواهید کرد.

حـالا باید چطوری فکر کنید و روی چه چیزی تمرکز کنید؟

   روی ثروتمند نبودن!
   روی آزادی مالی نداشـتن!

  روی رفاه نسبی نداشتن!
و...

آیا این موارد به نظرتان منفی اسـت؟ جواب این است : خیر!

بهتـر اسـت بدانیـد ضمیـر ناخـودآگاه فعـل را درک نمی کنـد ولـی صفـت را 

می فهمد!

طبـق قوانیـن موفقیـت: وقتی شـما برای فـرار از تـورم بجنگیـد در اصل روی 

تورم تمرکز کرده اید، نه روی رشد خودتان!

وقتی مشـکل شـما ثروتمند نبودن اسـت در اصل روی ثروتمند شـدن تمرکز 

کرده اید!

گـر تفاوت ایـن دو را بدانیـد می توانیـد روی افکارتـان کار کنیـد و بفهمید در  ا

حال جذب چه چیزی هستید؟

افکارتان روی چه چیزی تنظیم شـده اسـت؟ روی ترس ها و مشـکلات، یا روی 

خواسته ها و هدف هایتان!

اصـل قانـون جـذب این اسـت: زمانـی کـه تمـام تمرکزتـان روی راه حل اسـت 

می توانیـد افکارتـان را کنتـرل کنیـد و آن چیـزی را کـه می خواهیـد داشـته 

باشید را جذب کنید.

آیا می دانید بین امید و ایمان چه تفاوتی است؟

قوانیـن زندگـی می گویـد: بیـن امیـد و ایمـان تفاوتـی اسـت. امیـد یعنـی من 

تـلاش می کنـم و در نهایـت آنچـه کـه می خواهـم احتمـال می دهـم کـه برایـم 

اتفـاق خواهـد افتـاد. اما ایمـان یعنی چیـزی جز آن چیـزی که مـن میخواهم 

اتفـاق نخواهـد افتاد پـس آنقدر تـلاش می کنم کـه آن چیزی کـه می خواهم و 

گـر راهـی بسـته بـود از راه دیگـری امتحـان  هدفـم اسـت را بدسـت آورم و ا

می کنم چون ایمان دارم به آن می رسـم و در نهایت خواهم رسید!

قانون سـوم: بـه باورهایتـان ایمان داشـته 

باشید

  ایمان داشته باشید!
  به اهدافتان ایمان داشـته باشید!

  به خواسـته هایتان ایمان داشته باشید!
  به آرمانهایتان ایمان داشـته باشید!

  به آن چیزی که می خواهید ایمان داشـته باشید!
  به امیدی که دارید ایمان داشـته باشید!

  و در آخـر بـرای دسـتیابی بـه اهـداف و آرمان های خـود باید ایمـان و اعتماد 
داخلـی  قدرت هـای  بـه  و  خواسـته ها  بـه  خـود،  بـه  ایمـان  باشـید.  داشـته 

خودتـان، انگیـزه و انـرژی لازم بـرای پیشـروی و عبـور از موانـع را بـه شـما 

می دهد.

گـر در کنـار برجـی بایسـتید و بـه بـالا نـگاه کنیـد آن بـرج خیلی  مثـال شـما ا

گـر از داخـل هواپیمـا از بـالا بـه آن بـرج نگاه  بـزرگ بـه نظـر می رسـد. حـال ا

کنید آن برج خیلی خیلی کوچک است!

پس توجه داشـته باشـید رشد شـما، مشـکلات شـما را در بر خواهد گرفت 

و مشـکلاتتان خیلـی کوچک می شـود چون شـما رشـد کـرده ایـد و از بالا به 

آنها نگاه می کنید!

 حـرف آخـر: بـه جـای اینکـه روی مشـکل تمرکـز کنیـد، روی رشـد خودتـان 

تمرکز کنید و خودتان نتیجه را ببینید!

مهـم اسـت کـه در مسـیر رسـیدن بـه ثـروت، برنامه ریـزی مالـی مناسـبی 

کنتـرل  شـامل  هوشـمندانه  مدیریـت  روش هـای  از  و  باشـید  داشـته 

هزینه هـا، سـرمایه گذاری منطقـی و ایجـاد منابـع درآمـد ثابـت و پایـدار 

است، استفاده کنید.

همچنیـن بـرای دریافـت مشـاوره و اطلاعات بیشـتر در خصوص سـرمایه 

فـوق  کلینیـک  در  مـا  متخصصیـن  بـا  می توانیـد  منطقـی  گذاری هـای 

تخصصی کسب و کار گلچین تماس بگیرید.

021-88880015
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شاخص اجاره متوسط هزینه اجاره یک 

آپارتمان یا خانه در یک شهر خاص را اندازه 

گیری می کند. عواملی مانند مکان، اندازه و 

امکانات را در نظر می گیرد. شهرهایی که 

شاخص های اجاره بالا دارند، مسکن گران تر 

هستند.

 شاخص اندازه گیری

 گران ترین شهر های جهان
گـران تریـن شـهرها معمـولاً بـر اسـاس چندیـن شـاخص انـدازه گیـری مـی شـوند کـه هزینه زندگـی، مسـکن، کالاها و 

خدمـات و کیفیـت کلی زندگـی را در نظر مـی گیرند. این شـاخص هـا دیـدگاه کلـی را در مورد مقـرون به صرفـه بودن و 
قدرت خرید افراد سـاکن در شهرهای مختلف در سراسر جهان ارائه می دهند. 

چنانچـه بخواهیـد بـه یک کشـور و یا شـهر جدی مهاجرت کنیـد بهتر اسـت داده های اقتصـادی در مورد آن شـهر را مطالعه کنیـد و هزینه های 

احتمالـی را بـر اسـاس میزان درآمدتان بسـنجید. در این مقالـه از ایرانگرد شـاخص های مهم اقتصادی که توسـط بانک مرکزی مورد سـنجش 

قـرار می گیـرد را آورده ایـم و قصـد داریـم در مقاله هـای بعـدی با توجه به شـاخص های اقتصـادی هر شـهر گران تریـن و ارزان ترین شـهرهای هر 

کشـور را معرفی کنیم. بنابریان خواندن این مقاله به شـما کمک می کند تا در مورد شاخص های اقتصادی اطلاعات بیشتری کسب کنید.

برخی از شـاخص های کلیدی مورد استفاده برای تعیین گرانی یک شهر عبارتند از:
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 :)CPI( شاخص قیمت مصرف کننده

CPI دسـته های مختلفـی ماننـد غـذا، مسـکن، حمـل و نقـل، مراقبـت هـای 
بهداشـتی و آموزش را پوشش می دهد. شـاخص قیمت مصرف کننده معیاری 

اسـت از میانگیـن قیمت هـای پرداخـت شـده توسـط مصـرف کننـدگان بـرای 

کالاهـا و خدمـات مصرفـی. بـا توجـه بـه ایـن توضیحـات شـهرهایی کـه نمرات 

CPI بالاتری دارند عموماً گران تر در نظر گرفته می شـوند.
   اقـلام مصرفـی اسـاس هـر کشـور یا همـان سـبد کالای مصرفی توسـط بانک 
مرکـزی تعریف می شـود؛ به عنـوان مثال نان، لبنیات، گوشت)گوشـت سـفید، 

گوشت قرمز(و...

شاخص اجاره:

شـاخص اجـاره، متوسـط هزینه اجـاره یـک آپارتمان یـا خانه در یک شـهر خـاص را 

نظـر  در  را  امکانـات  و  انـدازه  مـکان،  ماننـد  عواملـی  کنـد.  مـی  گیـری   انـدازه 

می گیرد. شهرهایی که شاخص های اجاره بالا دارند، مسکن گران تر هستند.

 PPP :برابری قدرت خرید

)PPP( معیـاری اسـت کـه قدرت خریـد ارزهای مختلـف را بـا در نظر گرفتن 

هزینـه نسـبی زندگـی و نـرخ تـورم مقایسـه مـی کنـد. ایـن امـکان را بـرای 

مقایسـه دقیـق تری از اسـتانداردهای زندگی بین کشـورها یا شـهرها فراهم 

می کند.

COLI : شاخص هزینه زندگی

 )COLI( هزینـه زندگـی بین شـهرهای مختلف را بـا در نظر گرفتـن عواملی 

ماننـد مسـکن، حمـل و نقـل، مـواد غذایـی، مراقبـت هـای بهداشـتی و 

سـرگرمی مقایسـه مـی کنـد. نمـره COLI بالاتر نشـان دهنـده هزینـه بالاتر 

زندگی است.
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این شاخص مقرون به صرفه بودن مسکن در 

یک شـهر را با مقایسه درآمد متوسط خانوار با 

میانگین قیمت خانه یا هزینه اجاره 

می سنجد. شهرهایی که شاخص های 

مقرون به صرفه پایین تری دارند، عموماً برای 

مسکن گران تر هستند.

تولید ناخالص داخلی )GDP( سرانه: 

تولیـد ناخالـص داخلی سـرانه تولیـد اقتصـادی به ازای هـر فرد در یک شـهر یا 

کشـور را انـدازه گیـری مـی کنـد. تولیـد ناخالـص داخلـی سـرانه بالاتـر اغلـب با 

هزینه های زندگی بالاتر ارتباط دارد.

شاخص مقرون به صرفه مسکن: 

ایـن شـاخص مقـرون بـه صرفـه بـودن مسـکن در یـک شـهر را بـا مقایسـه 

ه  ر جـا ا ینـه  هز یـا  نـه  خا قیمـت  نگیـن  میا بـا  ر  ا نـو خا سـط  متو مـد  آ ر د

. می سنجد

مـاً  عمو  ، نـد ر ا د ی  یین تـر پا فـه  ن به صر و مقر ی  خص ها شـا کـه  یی  ها شـهر

برای مسـکن گران تر هسـتند.

شاخص کیفیت زندگی: 

بهداشـتی،  هـای  مراقبـت  ایمنـی،  ماننـد  عواملـی  زندگـی  کیفیـت  شـاخص 

لودگـی را در نظـر مـی گیـرد. شـهرهایی کـه  آمـوزش، زیرسـاخت ها و سـطوح آ

شـاخص های کیفیت زندگـی بالاتری دارنـد، معمولاً هزینه هـای زندگی بالاتری 

دارند.

شاخص های اقتصادی: 

متوسـط  و  بیـکاری  نـرخ  تـورم،  نـرخ  ماننـد  اقتصـادی  شـاخص های  سـایر 

دسـتمزد نیز می توانند بینشـی در مورد هزینه های یک شـهر ارائه دهند.

   بانـک جهانـی داده هایـی را در مـورد شـاخص هـای مختلـف اقتصـادی از 
جمله تولید ناخالص داخلی سـرانه و برابری قدرت خرید ارائه می دهد. 

   بانـک مرکـزی هـر کشـور وظیفـه دارد داده هـای شـاخص های کشـور را 
مقایسـه  و  بررسـی  بـا  کنـد.  منتشـر  ماهانـه  صـورت  بـه  و  کنـد  اندازه گیـری 

داده های منتشـر شـده نسـبت به ماه و سـال قبل میزان تـورم احتمالی برآورد 

می شود.

توجـه بـه ایـن نکتـه ضـروری اسـت کـه سـازمان هـا و نشـریات مختلـف ممکن 

اسـت از روش ها و شـاخص هـای مختلفی برای تعییـن هزینه زندگی در شـهرها 

اسـتفاده کننـد. بنابرایـن، رتبه بندی ها ممکن اسـت بسـته به منبع و شـاخص 

های خاص در نظر گرفته شده متفاوت باشد.

منابع:

1. سـایت بانک جهانی داده هایی را در مورد شاخص های مختلف اقتصادی منتشر می کند
Numbeo - Numbeo .2 یـک پایـگاه داده جمـع آوری شـده اسـت کـه اطلاعـات مربـوط بـه هزینه 

زندگی، قیمت اجاره و سـایر شـاخص های مرتبط را از کاربران در سراسر جهان جمع آوری می کند.

3. مرسـر - مرسـر یک شـرکت مشاوره جهانی است که سـالانه یک نظرسـنجی هزینه زندگی منتشر 
مـی کنـد که شـهرها را بـر اسـاس هزینه زندگـی آنها با اسـتفاده از شـاخص هـای مختلف رتبـه بندی 

می کند.
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پرپینیان شـهری در جنوب فرانسه است. این شهر مرکز بخش 

کسیتانیه واقع شده  پیرنه-اورینتالس اسـت که در منطقه ا

اسـت. پرپینیان با جمعیتی حدود  1218۷۵ نفر در نزدیکی 

دریای مدیترانه و نزدیک به مرز اسـپانیا قرار دارد. این شهر 

تقریباً در 1۳ کیلومتری )8 مایلی( غرب خط سـاحلی مدیترانه و 

حدود ۳۰ کیلومتری )1۹ مایلی( شـمال مرز اسپانیا قرار دارد.

زان ترین و  ار

گران ترین شهر 

فرانسه
رتبه بنـدی ارزان ترین و گران ترین شـهر فرانسـه به چندیـن عامل متغیر 

بسـتگی دارد، از جملـه هزینه زندگی، بازار مسـکن، سـطح درآمد و موارد 

ایـن  اقتصـادی  شـرایط  بـه  توجـه  بـا  سـال  هـر  اسـت  ممکـن  مشـابه...و 

رتبه بندی ها تغییر کند.

بـرای اطلاعات بیشـتر در خصـوص متغیرهای اقتصادی و نحوه محاسـبه آنها 

می توانیـد مقاله شـاخص انـدازه گیـری گران ترین شـهر های جهـان را مطالعه 

کنید.

بسـیار  شـهر  و  منطقـه  اسـاس  بـر  فرانسـه  در  زندگـی  هزینـه   ،2023 سـال  در 

متفـاوت اسـت. در حالـی که برخی از شـهرها بـه دلیـل هزینه های بـالای زندگی 

بـه عنـوان گران تریـن شـهر فرانسـه شـناخته مـی شـوند، برخـی دیگـر سـبک 

زندگـی مقـرون بـه صرفـه تـری را ارائـه مـی دهنـد و بـه عنـوان ارزانتریـن شـهر 

فرانسـه معرفـی می شـوند. در ایـن مقالـه از ایرانگـرد بـا توجـه بـه آمارهـای 

سـایت وب  در  فرانسـه  ملـی  موسسـه  کـه  اجتماعـی  و   اقتصـادی 

و  ارزان تریـن  بررسـی  بـه  اسـت،  کـرده  منتشـر   http://www.insee.fr  

گران ترین شهر فرانسه در سال 2023 می پردازیم.

شهر پرپینیان کجاست؟
پیرنـه- بخـش  مرکـز  شـهر  ایـن  اسـت.  فرانسـه  جنـوب  در  شـهری  پرپینیـان 

کسـیتانیه واقـع شـده اسـت. پرپینیـان بـا  اورینتالـس اسـت کـه در منطقـه ا

جمعیتـی حـدود  1218۷۵ نفـر در نزدیکـی دریـای مدیترانـه و نزدیـک بـه مرز 

اسـپانیا قـرار دارد. ایـن شـهر تقریبـاً در 1۳ کیلومتـری )8 مایلـی( غـرب خـط 

سـاحلی مدیترانـه و حـدود ۳۰ کیلومتـری )1۹ مایلی( شـمال مرز اسـپانیا قرار 

دارد.

 

ارزان ترین شهر فرانسه در سال 2023
 ،)INSEE( طبـق گـزارش موسسـه ملـی آمـار و مطالعـات اقتصـادی فرانسـه

 )Perpignan( کم هزینه تریـن شـهر فرانسـه در سـال 2023، شـهر پرپینیـان

اسـت که در منطقه Occitanie واقع شـده اسـت. هزینه زندگی در پرپینیان 

تقریباً 25 درصد کمتر از میانگین ملی است.

یکـی از دلایـل اصلـی کـه پرپینیـان را کـم هزینـه تریـن شـهر فرانسـه مـی داننـد، 

 ،Meilleurs Agents قیمت مسـکن آن اسـت. طبق داده های وب سـایت

میانگیـن قیمـت هـر متـر مربـع بـرای یـک آپارتمـان در پرپینیـان حـدود 2400 

یـورو اسـت که بـه طور قابـل توجهـی کمتـر از میانگیـن ملـی 3600 یورو اسـت. 

عـلاوه بر ایـن، هزینه مـواد غذایی، حمـل و نقل و سـایر هزینه هـای روزمره نیز 

در پرپینیان در مقایسـه با سایر شهرهای بزرگ فرانسه نسبتاً پایین است.

گران ترین شهر فرانسه در سال 2023
از سـوی دیگـر، گـران تریـن شـهر فرانسـه در سـال 2023 بـدون شـک پاریس، 

پایتخت و بزرگترین شهر این کشور است.

پاریـس پایتخـت فرانسـه اسـت و در شـمال مرکـزی ایـن کشـور واقـع شـده 

اسـت. این شـهر با جمعیتـی در حدود 13میلیـون بر روی رودخانه سـن واقع 

شده است.

طبق گزارش شـرکت مشـاوره مرسـر، پاریس یکی از گران ترین شـهرهای اروپا 

اسـت که هزینه زندگی آن تقریباً 50 درصد بیشتر از میانگین ملی است.

یکـی از دلایـل اصلـی گرانـی پاریـس قیمـت مسـکن آن اسـت. بر اسـاس داده 

هـای وب سـایت SeLoger، میانگیـن قیمـت هـر متـر مربـع آپارتمـان در 

پاریـس حـدود 10000 یـورو اسـت کـه بیـش از سـه برابـر میانگین ملی اسـت. 

عـلاوه بـر این، هزینـه مـواد غذایی، حمـل و نقـل و سـایر هزینه هـای روزمره 

نیز در پاریس نسـبت به سایر شهرهای فرانسه نسبتاً بالا است.

گـر قصـد مسـافرت بـه شـهر پاریـس را داریـد حتمـا لیسـت جاذبه هـای   ا

گردشـگری و زیباترین شهرهای فرانسه را مطالعه کنید.
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افراد موثر و قدرت

 

 

در حالـی کـه قیمـت مسـکن و هزینـه زندگـی فاکتورهـای مهمـی هسـتند کـه 

هنـگام ارزیابـی مقـرون بـه صرفـه بـودن یـک شـهر بایـد در نظـر گرفتـه شـوند، 

عوامـل دیگـری نیـز وجـود دارد کـه بایـد در نظـر داشـت. بـه عنـوان مثـال، در 

دسـترس بـودن مشـاغل، آمـوزش، مراقبـت هـای بهداشـتی و فعالیـت هـای 

فرهنگی نیز می تواند بر مقرون به صرفه بودن یک شـهر تأثیر بگذارد.

بـرای معرفـی ارزان تریـن و گران تریـن شـهر فرانسـه عوامـل دیگـری کـه باید در 

نظر گرفته شود به شرح زیر است:

 

فرصت های شغلی
شـغل و درآمـد هـر فـرد یکـی از عوامـل مهـم در تعییـن ارزان تریـن و گران تریـن 

شـهر فرانسـه اسـت. از نظر فرصت های شـغلی، پرپینیـان اقتصاد قـوی مبتنی 

بـر کشـاورزی، انگـورکاری و صنعـت دارد، در حالـی کـه پاریـس خانـه بسـیاری از 

شـرکت هـای چنـد ملیتی و اسـتارت آپ ها اسـت. بـا این حـال، هزینـه زندگی در 

پاریـس بسـیار بالاتـر از پرپینیـان اسـت، کـه ممکـن اسـت پـس انـداز پـول یـا 

دستیابی به ثبات مالی را دشوارتر کند.

 آموزش
آمـوزش و سـطح دانش افـراد در انتخـاب ارزان ترین و گران ترین شـهر فرانسـه، 

فاکتـور مهمـی بـه حسـاب می آیـد. از نظـر تحصیلـی، پرپینیـان و پاریـس دارای 

طیـف وسـیعی از مـدارس و دانشـگاه ها از جمله موسسـات دولتـی و خصوصی 

هسـتند. بـا ایـن حـال، کیفیـت آمـوزش و اعتبـار ایـن موسسـات ممکـن اسـت 

متفاوت باشد.

 

 بهداشت
مراقبت هـای  سیسـتم  یـک  دارای  فرانسـه  بهداشـتی،  مراقبت هـای  نظـر  از 

بهداشـتی عمومـی اسـت و هـر دو شـهر پرپینیـان و پاریـس بـه بیمارسـتان ها و 

امکانـات پزشـکی بـا کیفیـت بـالا دسترسـی دارنـد. بـا ایـن حـال، هزینـه بیمـه 

درمانـی و مراقبت هـای پزشـکی در پاریـس بـه دلیـل جمعیـت بیشـتر شـهر و 

هزینـه زندگـی بالاتر ممکن اسـت گران تر باشـد. بنابراین هزینه های بهداشـت 

و درمـان در ارزان ترین و گران ترین شـهر فرانسـه با هزینه های زندگی در آن شـهر 

رابطه مستقیم دارد.

 در نهایـت، در حالـی کـه پرپینیـان کم هزینه تریـن و ارزان تریـن شـهر فرانسـه در 

سـال 2023 اسـت، پاریس گران ترین شـهر فرانسـه اسـت. هنگام در نظر گرفتن 

مقـرون بـه صرفـه بـودن یـک شـهر، ارزیابـی طیفـی از عوامـل فراتـر از قیمـت 

مسـکن و هزینه های زندگی، مانند فرصت های شـغلی، آمـوزش، مراقبت های 

بهداشـتی و فعالیـت هـای فرهنگـی مهم اسـت. با اتخـاذ رویکـردی جامع برای 

ارزیابـی ارزان تریـن و گران تریـن شـهر فرانسـه، افـراد مـی تواننـد تصمیمـات 

آگاهانـه ای در مـورد محـل زندگـی و کار و همچنیـن سـفر و گـردش در فرانسـه 

بگیرند.

چنانچـه قصـد  مهاجـرت و یـا سـفر تفریحـی بـه فرانسـه را داریـد می توانید 

بـرای اخـذ ویـزا و اقامـت بـا همـکاران مـا در آژانـس گردشـگری گلچیـن در 

تماس باشـید و از مشـاوره رایگان متخصصین مـا بهره مند گردید.

برای اطلاعات بیشـتر لطفا با شماره زیر تماس بگیرید.

021-88880015
 

منابع

https://www.insee.fr هزینه های زندگی در فرانسـه برگرفته از سایت

https://www.mercer.com بررسـی هزینه های زندگی بر گرفته از سایت 

https://www.meilleurs- قیمت املاک و مسـتغلات بر اسـاس منطقه برگرفته از سـایت 

agents.com
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توصیه ما به افراد مسـن و همه انسانها این است که دائما با 

یادگیـری یک زبان جدید یا بازیهای فکری و حتی بازی با بچه 

ها و نوه هایشـان  و انجام دادن کار فکری جدید مانند چیدن 

پازل یا یادگیری زبان جدید و... باعث  فعال تر شـدن 

سـلول های مغزی شوند تا  این سلول ها بتوانند وظایف 

سلول های آسیب دیده و مرده را نیز انجام دهند

بردی پیشگیری از  روش علمی و کار

 بدون دارو
لزایمـر یـک موضـوع مهـم و پژوهشـی در علـم پزشـکی و بهداشـت عمومـی اسـت. مغـز و عملکـرد آن یکـی از مسـائل پیچیـده و  پیشـگیری از آ

معجزه آسـا در علـم پزشـکی و علوم اعصاب اسـت. مغز انسـان شـامل میلیاردها نورون )سـلول عصبی( اسـت که بـا هم تعامـل می کنند و نقش 

بسـیار مهمـی در کنتـرل عملکردهـای بدنی و ذهنـی دارند. همچنین، مغز مسـئولیت های متعـددی از جمله حافظـه، تصمیم گیری، حرکـت، کنترل، 

شناخت و احساسات را بر عهده دارد.
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برای پیشـگیری از بروز این بیماری ها و حفظ سلامتی مغز، افراد 

می توانند به سـبک زندگی سالم توجه کنند. این شامل تغذیه 

مناسـب، فعالیت بدنی منظم، مدیریت استرس، و اجتناب از مواد 

مخدر و سـیگار می شود. همچنین، تحقیقات در حال انجام است تا 

لزایمر و درمان بیماری های مغزی  راه های جدیدی برای پیشـگیری از آ

معرفی شوند. 

لزایمر بدون دارو چگونگی پیشگری از آ
بـا ایـن حـال، مغـز دارای توانایی هـای خـود ترمیمـی و توانمندی هـای جبرانی 

اسـت. مثـلًا فرآیندی به نـام “نوروپلاستیسـیتی” به مغـز این امـکان را می دهد 

کـه سـلول های جدیـدی بسـازد و اتصـالات بیـن نورون هـا را تغییـر دهـد تـا 

سـالم  سـبک زندگی  شـیوه های  همچنیـن،  باشـد.  داشـته  بهتـری  عملکـرد 

می تواننـد بـه حفظ سـلامت مغز کمـک کننـد، از جمله تغذیه مناسـب، ورزش 

منظم، خواب کافی و کاهش استرس.

دانشـمندان ،هـر روز با انجـام تحقیقات جدیـد در حال درک عمیق تـر و بهبود 

مطالعـه  شـامل  تحقیقـات  ایـن  هسـتند.  مغـزی  بیماری هـای  درمـان 

مکانیسـم های عملکـردی مغـز، توسـعه درمان هـای نوآورانه، و ارتقـاء کیفیت 

عمر افراد می شود.

چنـد سـال پیـش در یکـی از دانشـگاه هـا بـر روی افـراد مسـنی -کـه در مرکـز 

نگهـداری سـالمندان زندگی می کردند و اجـازه داده بودند که بعد از مرگشـان 

بـرای پیشـرفت علـم در دانشـگاه هـا کالبـد شـکافی شـوند و مغزشـان بازبینی 

شـود- آزمایشـی را انجـام دادنـد کـه همه ایـن افـراد مسـن در شـرایطی زندگی 

مـی کردنـد کـه دائمـاً بـا بازیهـای فکـری و تمرینهـای ذهنـی از مغزشـان کار مـی 

کز که در آنها سـالمندان عملاً هیـچ فعالیت مغزی  کشـیدند. بر خلاف سـایر مرا

نداشـتند. در تحقیقاتـی کـه روی گروهـی کـه کارهـای فعـال مغـزی را انجام می 

دادنـد، با کمال تعجب متوجه شـدند پس از مرگشـان، با وجود اینکه بسـیاری 

از سـلول هـای مغزشـان آسـیب دیـده بـود و مـرده بـود و از نظـر فیزیکـی دچـار 

لزایمر بودند اما در طول زندگیشـون و حتی در سـالهای آخر و لحظات  بیماری آ

لزایمر را بروز نداده بودند. مرگشـان هیچ  نشانه ای از علائم آ

نکته اصلی اینجاسـت که بخشـهای سـالم مغزشـان بـر اثر فعالیت هـای فکری 

کـه انجـام می دادند یـاد گرفتـه بودند کـه وظایف مربوط به سـلول هـای مرده 

و آسـیب دیـده را هـم بـر عهـده بگیرنـد و باعـث شـده بـود کـه علائـم بیمـاری 

لزایمر را نشان ندهند. آ

توصیـه مـا بـه افراد مسـن و همـه انسـانها این اسـت کـه دائما بـا یادگیـری یک 

زبـان جدیـد یـا بازیهـای فکـری و حتـی بـازی بـا بچـه هـا و نوه هایشـان  و انجـام 

دادن کار فکـری جدیـد ماننـد چیـدن پـازل یـا یادگیـری زبـان جدیـد و... باعث  

فعـال تـر شـدن سـلول های مغـزی شـوند تـا  ایـن سـلول ها بتواننـد وظایـف 

لزایمـر  سـلول های آسـیب دیـده و مـرده را نیـز انجـام دهنـد و تـا از علائـم آ

پیشگیری کنند.

در نهایـت می تـوان گفت که مشـارکت در فعالیت هـای ذهنی ماننـد خواندن، 

حـل معماهـا، حفـظ اطلاعـات، و یادگیـری مهارت هـای جدیـد می توانـد بـه 

لزایمر کمک کند. حفظ سـلامتی مغز و کاهش خطر آ

لزایمر:  آ
لزایمر با حافظه و تفکر   آ

ارتباط دارد. این بیماری به 

طور تدریجی علائمی مانند 

افت حافظه، کاهش توانایی 

تصمیم گیری، و تغییرات در 

شخصیت ایجاد می کند. 

عوامل ژنتیکی و عوامل 

محیطی می توانند در 

لزایمر  افزایش خطر ابتلا به آ

نقش داشته باشند. اما 

نگران نباشید، در ادامه این 

مقاله از ایرانگرد روش 

علمی و کاربردی پیشگری از 

لزایمر را آورده ایم و انجام  آ

روشهای موثر می توانید دیو 

لزایمر را شکست  بزرگ آ

دهید.

پارکینسون:
  پارکینسون یک بیماری 

عصبی است که با خلل در 

سلول های عصبی مغزی 

مرتبط است. این بیماری 

علائمی مانند لرزش، سفتی 

عضلات، کاهش توانایی 

حرکتی و مشکلات در کنترل 

حرکت را ایجاد می کند. در 

پارکینسون، تولید دوپامین 

کاهش می یابد که این مواد 

شیمیایی در مغز نقش 

مهمی در کنترل حرکت ایفا 

می کنند.

پیری: 
 پیری معمولاً با افت 

توانایی های کوتاه مدت و 

بلندمدت حافظه و توجه 

همراه است. این امر به 

دلیل فرآیندهای طبیعی 

پیری مغز و کاهش تعداد 

نورون ها و اتصالات بین 

آن ها رخ می دهد.

 در طول عمر، مغز ممکن است تحت 

تاثیر عواملی مانند پیری، استرس، 

التهابات، آسیب ها و بیماری ها قرار 

بگیرد که می توانند به آسیب دیدن 

سلول های مغزی منجر شوند. از 

جمله بیماری های مغزی معروف 

لزایمر و پارکینسون اشاره  می توان به آ

کرد که با آسیب به سلول های عصبی 

مرتبط هستند که در ادامه توضیح 

مختصری درباره هر کدام داده ایم:
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در دنیای امروز، رسـانه های اجتماعی توانسته اند به طور 

جـدی بر افکار و آرزوهای ما تأثیر بگذارند. هر روز با تصاویری 

از مسـافران دیجیتالی که در مناطق زیبا و دست نیافتنی در 

آرامش لذت می برند و لپ تاپ خود را در یک سـاحل آرام به 

لی  کار می اندازند، روبرو می شـویم. این زندگی آرمانی و ایده آ

است که بسیاری از ما به دنبال آن هستیم.
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 استقلال مکانی چیست

و چگونه می توان با آن ثروتمند شد؟

توانایـی کار از راه دور و مسـتقل بـودن از موقعیـت مکانـی بـه شـما آزادی باورنکردنـی می دهد. بـا مطالعه ایـن مقاله از ایرانگرد متوجه شـوید که اسـتقلال 

مکانی به چه معناسـت و چگونه به آن دست پیدا کنید!

در طـول و پـس از همه گیـری ویـروس کرونـا، چیزهـای زیـادی در ذهن مـردم تغییر کرد. بسـیاری از مـا متوجه شـدیم کـه از زندگی چیزهای بیشـتری مـی خواهیم. 

تمام روز در یک دفتر نشسـتن و بارها و بارها روزها را شـبیه هم زندگی کردن، رویای ما برای سپری کردن زندگی نیست.

ایـن آگاهـی تازه کشـف شـده درباره اهمیـت زندگی کردن بـه همـراه درک اینکه بسـیاری از شـغل ها می تواننـد از راه دور انجام شـوند، یک انقلاب در سـبک زندگی 

افراد به وجود آورده است. 

کنـون دیگـر نمی خواهنـد بـه یک جـای خاص محـدود شـوند و می خواهند مسـتقل از مکان باشـند. آن هـا می خواهنـد درآمـدی را از هر جایی که دلشـان  افـراد ا

می خواهد کسـب کنند و این رویکرد جدید زندگی، به آن ها اجازه می دهد تا به آرامش و راحتی بیشـتری دست یابند.

در دنیـای امـروز، رسـانه هـای اجتماعـی توانسـته اند به طـور جدی بر افـکار و آرزوهـای ما تأثیـر بگذارند. هـر روز با تصاویـری از مسـافران دیجیتالی کـه در مناطق 

لی اسـت که  زیبـا و دسـت نیافتنـی در آرامـش لـذت مـی برنـد و لـپ تـاپ خـود را در یک سـاحل آرام بـه کار مـی اندازند، روبـرو می شـویم. این زندگـی آرمانـی و ایده آ

بسیاری از ما به دنبال آن هستیم.
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همچنیـن، برای برخی افراد، عدم وجود یک رئیس که 

به شـما بگوید چه کاری انجام دهید و مهلت هایی را 

تعیین کند، چالش برانگیز اسـت. . ایجاد انگیزه در 

خود برای ایجاد کسـب و کار، در حالی که در محیطی پر 

گر  از حواشـی هستید، ممکن است سخت باشد. اما ا

می خواهید به اندازه کافی مسـتقل از موقعیت مکانی 

باشید، این کار را انجام دهید!

اما آیا این واقع بینانه اسـت؟ اسـتقلال مکان در واقع به چه معناسـت؟ آیا هر کسـی 

می تواند یک گردشگر دیجیتال digital nomad باشد؟ 

اینها سوالاتی هستند که در طول این مقاله به آنها پاسخ خواهیم داد.

استقلال مکان به چه معناست؟

در حـال حاضـر انبوهـی از کلمـات کلیـدی وجـود دارد کـه همگـی معنـای بسـیار 

 digital دیجیتـال  گردشـگر  دورکار،  دور،  راه  از  کارگـر  ماننـد:  دارنـد  مشـابهی 

nomad ، و مستقل از مکان... اما در واقع همه آنها به چه معنا هستند؟
شخصی که »مستقل از مکان« است، از موقعیت مکانی آزاد است یا نیاز به حضور 

فیزیکـی در جایی ندارد. مسـتقل بـودن از موقعیـت مکانی به این معنی اسـت که 

مـی توانیـد ادر هـر جایـی کـه مـی خواهیـد زندگـی و کار کنیـد و بـه هیچ جـا متصل 

نیستید.

موقعیت مکانی مستقل و گردشگر دیجیتال
مسـتقل از مـکان بـودن و گردشـگر دیجیتـال بـرای همـان چیزهـا تقریباً مشـابه 

هسـتند، با این تفاوت کوچک که گردشگر دیجیتال کسی اسـت که در حال سفر در 

سراسر جهان است و درآمد خود را از طریق اینترنت کسب می کند.

کسـی که مسـتقل از موقعیت مکانی اسـت، همچنان پول خود را به صورت آنلاین 

در می آورد، اما سفر لزوما اولویت آنها نیست.

کار از راه دور 
کلمه سـومی که ممکن اسـت بشـنوید کار از راه دور )دور کاری( است. این به معنای 

شخصی است که خارج از محیط اداری سنتی کار می کند.

آنهـا فقـط می تواننـد از خانه خود در کشـور خـود کار کنند تا اینکـه در یـک اداره کار 

کنند. همچنین آنها لزوما سـفر نمی کنند و به این معنی نیسـت که از کشور دیگری 

کار می کنند. اما گزینه ها همیشه وجود دارند!

بنابرایـن، اسـتقلال مکانـی بـه ایـن معنی اسـت که شـما مـی توانیـد در هـر کجا که 

دلتـان بخواهـد زندگـی و کار کنید. هرکسـی که ایـن مقالـه را می خواند احتمـالاً در 

مرحلـه متفاوتـی از زندگـی، به مسـتقل شـدن از مـکان فکر مـی کند. قبـل از اینکه 

در اینجـا چند ایده کسـب و کار آنلایـن برای به جریان انداختـن و افزایش خلاقیت 

آورده شده است:

   فروش بدون موجودی )دراپ شیپینگ( انجام دهید. 
   یک وبلاگ راه اندازی کنید.

   کتاب خودتان را منتشر کنید.
   یک دستیار مجازی شوید.

   وارد بازاریابی آشناسازی یا معرف )Affiliate marketing( شوید.
   وب سایت بسازید.

کانت هـای اینسـتاگرام کـه دوره های آموزشـی در  تنهـا توصیـه ما این اسـت کـه در ا

مورد نحوه راه اندازی کسـب و کار آنلاین و دسـتیابی به درآمدهای پنج رقمی در ماه 

مـی فروشـند، غرق نشـوید. بیشـتر اوقـات اینهـا طرح هـای هرمی پـر از وعـده های 

توخالی هستند.

همچنیـن، بـرای برخی افـراد، عـدم وجود یـک رئیس که به شـما بگوید چـه کاری 

انجـام دهید و مهلـت هایی را تعیین کنـد، چالش برانگیز اسـت. . ایجـاد انگیزه در 

خـود برای ایجاد کسـب و کار، در حالی که در محیطی پر از حواشـی هسـتید، ممکن 

گر می خواهید به اندازه کافی مستقل از موقعیت مکانی  اسـت سخت باشد. اما ا

باشید، این کار را انجام دهید!

موقعیت شغلی مستقل
گـر بـه انـدازه کافی خوش شـانس هسـتید کـه در یـک حـوزه کاری فعالیت می     ا
کنیـد که امکان کار در محیط هـای مختلف مکانی را فراهم می کند، ایـن روند برای 

شما آسان تر خواهد بود.

   در ادامه فهرسـتی از شـغل های محبوب مستقل از موقعیت مکانی آورده شده 
است:

   نوشتن محتوا، کپی رایتینگ
   تدریس آنلاین

   طراحی وب سایت
   طراحی گرافیک

   مدیر رسانه های اجتماعی
   دستیار مجازی

   برنامه نويسي
همانطور که قبلا گفته شـد، بسـیاری از مشـاغل قابلیت انجام آن ها در هر مکانی را 

گر عنوان شـغلی خود را در بالا نمی بینید ، ناامید نشـوید. معمولاً  دارند، بنابراین ا

می توانید آن را انجام دهید!

آیا می توانید مهارت های مورد نیاز برای یک شغل مستقل از مکان را بیاموزید؟

بیشـتر اوقـات پاسـخ مثبـت اسـت! منابـع آنلایـن بسـیاری وجـود دارنـد کـه شـما 

می توانیـد خودتان تقریبا هر چیـزی را یاد بگیرید. برخی از بهترین برنامه نویسـان 

خودآموز هستند.

گر واقعاً می خواهید مسـتقل از  یادگیـری یک مهارت نیاز به تمرین دارد، بنابراین ا

مکان باشید، تمرین کنید، تمرین کنید، تمرین کنید!

وضعیت مالی شما چگونه است؟
قبل از اینکه مسـتقل شوید، داشـتن درک خوبی از وضعیت مالی خود بسیار مهم 

اسـت. آیـا کار از راه دور، قـادر خواهـد بـود شـما را تامیـن کنـد؟ آیا هنـوز هزینه هایی 

وجـود دارد کـه بایـد در خانه بپردازیـد؟ هر ماه چقـدر در خانه موقـت جدید خود 

هزینه خواهید کرد؟ اینها همه سوالاتی هستند که باید به آنها پاسخ دهید.

آیا چیزی وجود دارد که شما را به خانه وابسته کند؟
کثر افراد، این امر آسان نیست که به سادگی همه چیز را رها کنند و به یک کشور  برای ا

بتوانیـد مسـتقل از موقعیت مکانی شـوید، باید چندین مـورد را در نظـر بگیرید و 

اقداماتی انجام دهید.

شغل شما چیست؟
شغل شما عموماً بزرگترین عاملی است که تعیین می کند که آیا می توانید مستقل 

گر شـغل شـما، اجـازه نمـی دهـد کـه از راه دور کار کنید، پس  از مـکان باشـید یا خیر؟ ا

مسـتقل بـودن از موقعیـت مکانـی فقـط تـا زمانی کـه پولتان تمام شـود طـول می 

کشد.

از زمان شـیوع ویروس کووید-۱۹، متوجه شـدیم که بسـیاری از شغل ها می توانند 

از راه دور انجام شـوند، بعضی از آن ها سـاده تر از بقیه هسـتند. همچنین بسـتگی به 

این دارد که آیا کارفرمای شـما از این ایده که شـما در کشـور دیگری کار می کنید راضی 

است یا خیر؟

زمانـی که یـک کارمند از یک کشـور دیگـر کار می کند، شـرکت ها باید بـه چالش های 

رعایـت قوانیـن توجه کنند. بـه عنوان مثال، مسـائل مالـی مانند مالیـات. بهتر که 

گر  ابتـدا با کارفرما صحبت کنید تا ببینید آیـا کار از راه دور امکان پذیر اسـت یا خیر. ا

آنها از این موضوع راضی نیستند، شاید باید به دنبال کارفرمای دیگری باشید.

آیا می توانید کسب و کار آنلاین خود را ایجاد 

کنید؟
گر پیدا کردن یک کارفرمایی که به شـما اجـازه کار از راه دور را بدهد، دشـوارتر از آنچه  ا

که فکر می کردید است، چرا کسب و کار آنلاین خود راه اندازی نکنید؟

داشـتن یک کسـب و کار آنلاین، به شـما نهایت آزادی را می دهد. شـما کسـی را ندارید 

که به شما بگوید کی و از کجا کار کنید.

در بسیاری از کسب و کارهای آنلاین، بسیاری از فرآیندها را می توان به صورت خودکار 

و اتوماسـیون اداره کـرد، بـه ایـن معنـا که شـما در حالـی که خودتـان در حـال تفریح 

هسـتید و لـذت می بریـد، موج سـواری می کنید یـا از کوه بالا مـی رویـد، در عین حال 

در حال کسب درآمد باشید.

کاملا جدید مهاجرت کنند.

شـاید شـما در حـال حاضـر یـک ملـک را اجاره کـرده باشـید، یا ممکن اسـت نیـاز به 

اجاره دادن ملک خود داشـته باشـید یا خانواده ای داشـته باشید که به شما متکی 

و وابسته است. چیزهای زیادی وجود دارد که می تواند شما را از رفتن باز دارد.

می توانید سفر کنید
مشـابه قسـمت آزادی، شـما می توانید در حالی که کار می کنید سفر کنید. بسیاری از 

افـراد بـرای یـک دوره زمانـی کار می کنند تا پول خـود را پس انداز کنند و سـپس برای 

ماه ها به سـفر می روند. از آنجایی که از موقعیت مکانی مستقل هستید، می توانید 

یک گردشگر دیجیتال باشید و در حین سفر کار کنید.

باعث صرفه جویی در پول شما می شود
لبانی را انتخاب کنید،  گر کشوری با هزینه های پایین زندگی مانند کلمبیا، تایلند یا آ ا

احتمالاً نسبت به زمانی که در خانه هستید، پول بیشتری پس انداز خواهید کرد. 

همچنین، می توانید از رفت وآمدهای اغلب طولانی و پرهزینه به محل کار، 

خودداری کنید. به جای آن، می توانید با پیاده روی به یک بار ساحلی بروید و در آنجا 

کار خود را انجام دهید.

چیزهای زیادی یاد می گیرید
قـرار گرفتـن در کشـوری با فرهنـگ، زبان و شـیوه زندگی متفـاوت مـی تواند چالش 

گر ایـن کار را به تنهایی انجـام دهید! اما ایـن چالش ها و  برانگیز باشـد. به خصـوص ا

کشف مسائل توسط خودتان، منجر به رشد شخصی باورنکردنی و افزایش اعتماد 

به نفس می شود.

زندگـی در مناطق مختلف جهان به شـما ایـن امکان را می دهد کـه در مورد فرهنگ 

ها و تاریخ های مختلف، اطلاعات زیادی کسب کنید.

فرصت هایی برای ملاقات و آشنایی با افراد جدید پیدا می کنید

یکـی از مـوارد مـورد علاقـه در مـورد کار از راه دور در یـک کشـور دیگر این اسـت که می 

توانیـد بـا افـرادی از سراسـر جهان آشـنا شـوید. در هـر جایی گروهـی از گردشـگران و 

مهاجـران دیجیتـال وجـود دارد کـه ایجـاد ارتباطـات و دوسـتی ها را بسـیار آسـان 

می کند.

چالش های مستقل بودن از موقعیت مکانی
مانند هر چیز دیگری در زندگی، خوب و بد دسـت به دسـت هـم می دهند. جایی که 

مزایایـی وجـود دارد، چالش هایی نیز وجود دارد که ممکن اسـت برای دسـتیابی به 

استقلال مکانی با آن ها مواجه شویم.

تعادل دشوار کار و زندگی
گـر دلیـل شـما بـرای مسـتقل شـدن از موقعیـت مکانـی سـفر نیسـت و ماننـد  ا

گردشـگران دیجیتال دائم در سـفر نیستید، ممکن اسـت این قسمت برای شما به 

گر سفر برای شما مهم است، ایجاد توازن در سفر  اندازه  دیگران چالشی نباشـد. اما ا

و یافتن زمان برای کار می تواند سخت باشد.

در سـفر، به راحتی می توانید درگیر محیط جدید و شـگفت انگیز شوید. همچنین 

در حین سـفر ماجراجویی های زیادی در انتظار شما هستند، اما شما همچنان باید 

در همان ساعاتی که قبلا کار می کردید، کار کنید.

در ابتـدا، یافتـن تعـادل مناسـب بیـن کار کـردن و تجربـه کـردن در مکانـی کـه در آن 

گـر می خواهیـد تمـام روز پشـت لپ تـاپ خـود  هسـتید می توانـد دشـوار باشـد. ا
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افراد موثر و قدرت

بنشینید، کار از راه دور در خارج از کشور چه فایده ای دارد؟ به همین ترتیب، آیا بودن 

در یک مکان زیبا باعث می شـود که کار شـما کند تر پیش رود و مانع پیشـرفت شـما 

شود؟

یی تنها
بعضـی از مکان هـا جامعـه ی شـگفت انگیزی از مهاجـران دیجیتـال یا مسـافران 

گر خودتـان را در جایی بیابید که ملاقات با  دارنـد، اما برخی دیگر اینطور نیسـتند. ا

گر زبان آن منطقه  مردم دشـوار است، ممکن است احساس تنهایی کنید. به ویژه ا

را نمی فهمید.

عدم حضور خانواده، همچنین می تواند باعث احساس انزوا و تنهایی شما شود.

عدم ثبات
این مسـئله بر همه افراد به شـکلی متفاوت تأثیر می گذارد. برخی از افراد تغییرات 

را بـه راحتی پذیرفته و برخی دیگر دوسـت دارند بدانند هفتـه آینده در کجا زندگی 

می کنند و یک پایگاه و محل اقامت ثابت داشته باشند.

کار از راه دور می تواند به معنای انتقال مکرر مکانی باشـد که بسـتگی به اخذ ویزاها 

گـر شـما ایـن کار را بـه طـور مکـرر انجـام دهیـد، خسـته کننده  و اجـاره خانـه دارد. ا

خواهد بود.

لیسم مینیما
ایـن موضـوع بـا توجـه بـه نـوع نـگاه شـما مـی توانـد مثبـت یـا منفـی باشـد. 

مسـتقل بـودن از موقعیـت مکانـی به ایـن معنی اسـت کـه احتمـالاً نمی توانید 

چیزهـای زیـادی داشـته باشـید، مگـر اینکـه بخواهیـد آن هـا را همـه جـا همراه 

خود ببرید.

گـر شـما هیچ محـل اصلـی و دائمی بـرای زندگی نداشـته باشـید، احتمـالاً مجبور  ا

خواهیـد بـود بسـیاری از وسـایل خود را بفروشـید یـا هزینه ای بـرای انبار کـردن آنها 

گـر روزی دوباره تصمیم بگیرید  بپردازیـد. ایـن کار می تواند رهایی بخش باشـد، اما ا

در جایـی مسـتقر شـوید، بـرای جایگزینی و مرتـب کردن آنهـا دچار دردسـر خواهید 

شد.

کار داوطلبانه از راه دور 
یکی از راه های مقابله با بسـیاری از چالش هایی که در بالا ذکر کردیم، داوطلب شـدن 

در حین کار از راه دور است. کار داوطلبانه به شما این امکان را می دهد که برای مدتی 

در یـک مکان بمانید و به شـما کمک مـی کند تا یـک روال روزانه، ثبـات و ارتباطات را 

در مکانی که در آن قرار دارید، شکل دهید.

یافتـن فرصـت هـای داوطلبانـه آسـان اسـت. Worldpackers پلتفرمی اسـت که 

مسـافران و مهاجـران را بـا اماکـن اقامتی در سراسـر جهـان مرتبط می کنـد. آن ها در 

بیش از 140 کشور فرصت های شغلی داوطلبانه دارند، بنابراین هر جا که بخواهید 

بروید فرصتی در انتظار شما خواهد بود.

یکی دیگر از مزایای کار داوطلبانه این است که در ازای مهارت های خود، اقامت 

رایگان و گاهی اوقات حتی وعده های غذایی رایگان دریافت خواهید کرد. این می 

تواند مقدار زیادی از پول شما را ذخیره کند!

گـر تـا اینجا پیش رفتـه اید، باید تصـور خوبی از معنای مسـتقل بـودن از موقعیت  ا

مکانی داشته باشید. آیا تصمیم گرفته اید که می خواهید مستقل از مکان باشید؟ 

گام های بعدی شما برای مستقل شدن از موقعیت مکانی چیست؟
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آب و هوای جزیره فارو اقیانوسـی و معتدل، با تغییرات 

کمی در دما و مه و باران مکرر اسـت.  جریان گرم اقیانوس 

اطلس شـمالی بندرها را عاری از یخ نگه می دارد. پوشش 

گیاهی طبیعی خزه، چمن و باتلاق کوهسـتانی است. این 

جزایر به دلیل تابسـتان های خنک، بادهای شدید غربی و 

بادهای مکرر به طور طبیعی بدون درخت هستند.

مردم جزایر فارو
فاروئی ها اصالتاً اسـکاندیناویایی هسـتند. بسـیاری از آنها نوادگان وایکینگ 

هـای نـروژی هسـتند که در حـدود 800 سـال پس از میلاد مسـیح ایـن جزایر را 

مسـتعمره کردند. حـدود یک چهارم جمعیت در تورشـاون زندگـی می کنند، 

بقیـه در سـکونتگاه هـای کوچـک زندگـی مـی کننـد کـه تقریبـاً همـه آنهـا در 

سـواحل هسـتند. زبان های رسـمی فاروئـی – نزدیـک ترین زبان به ایسـلندی 

کثر سـاکنان جزیره لوتری هسـتند و متعلق به کلیسـای  – و دانمارکـی اسـت. ا

انجیلی لوتری دانمارک هستند.

نام دیگر جزایر فارو
Faereyiar  نـام دیگـر جزایـر فـارو اسـت. ایـن نـام بـرای اولیـن بـار )حـدود 
»جزایـر  معنـی  بـه  شـد،  ظاهـر  فـارو  جزایـر  ملـی  نمـاد  عنـوان  بـه   )1225

گوسـفند« است که به یک قوچ منتهی شده است. 

جزایـر فـارو به دلیـل زیبایـی طبیعی خیـره کننده و میـراث فرهنگـی منحصر 

جاذبه هـای  برتریـن  از  برخـی  ادامـه  در  شـده اند.  شـناخته  خـود  فـرد  بـه 

گردشگری در جزایر فارو آورده شده است:

تورشـاون: پایتخـت جزایـر فـارو، تورشـاون، شـهر بنـدری جـذاب و دیدنـی بـا 

خانه هـای رنگارنـگ، خیابان هـای باریـک و شـلوغ اسـت. از منطقـه تاریخـی 

Tinganes، شـهر قدیمـی بـا خانه هـای چمن پوش دیـدن کنیـد و موزه ها، 
فروشگاه ها و رستوران های شهر را کشف کنید.

جزایر فارو
جزایـر فـارو مجمـع الجزایـری متشـکل از 18 جزیره اسـت که در شـمال اقیانـوس اطلس بین ایسـلند و نروژ واقع شـده اسـت. جزایر فارو مسـتمعره 

کشـور خودگردان پادشـاهی دانمارک هسـتند کـه پارلمان و بدنه اجرایی خـود را دارند. این جزایر با صخره های شـیب دار، کوه هـای بلند و آبدره های 

باریک شـناخته می شوند و مساحتی معادل 1۳۹۹ کیلومتر مربع دارند. 

راه  ارتبـاط بـا جزایـر فـارو از طریـق جاده هـای آسفالت شـده، تونل هـا، پل هـا و خطـوط کشـتی رانی هسـتند. جمعیـت جزایر فـارو حـدود ۵2۰۰۰ نفر اسـت و 

پایتخـت آن تورشـاون اسـت. جزایـر فارو مراقبت هـای بهداشـتی و آموزش عمومـی را از طریـق تأمین مالی مالیـات ارائـه می کنند و بخش عمومی توسـعه 

 یافته ای دارند. این جزایر به دلیل مسـیرهای پیاده روی باشـکوه و طبیعت خام خود شناخته شده اند و مقصدی امن برای سفر هستند.

در ادامه این مقاله از ایرانگرد سـفری داریم به یکی از رویایی ترین جزایر فارو؛  لطفا همراه ما باشـید.

این جزایر که از سـنگ های آتشفشـانی پوشـیده شـده توسـط لایه نازکی از خاک مورن یا ذغال سـنگ نارس تشـکیل شـده اند، مرتفع و ناهموار با صخره های 

عمود بر هم هستند.

دره ها سـواحل عمیقاً با آبدره ها فرو رفته اسـت و گذرگاه های باریک بین جزایر توسط جریان های جزر و مدی قوی به هم می ریزند.
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آب و هوای جزایر فارو چگونه است؟ 
آب و هـوای جزیره فارو اقیانوسـی و معتدل، با تغییـرات کمی در دما و مه 

و بـاران مکرر اسـت.  جریـان گرم اقیانوس اطلس شـمالی بندرهـا را عاری 

باتـلاق  و  چمـن  خـزه،  طبیعـی  گیاهـی  پوشـش  دارد.  مـی  نگـه  یـخ  از 

کوهسـتانی اسـت. ایـن جزایـر بـه دلیـل تابسـتان هـای خنـک، بادهـای 

شـدید غربی و بادهای مکرر به طور طبیعی بدون درخت هستند.
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گار به خاطر  این دهکده کوچک در جزیره وا

محیط زیبایش معروف است و دارای آبشاری 

است که در اقیانوس آبشاری دارد. آبشار 

مولافوسور یک منظره نمادین و یکی از پر 

عکاس ترین نقاط جزایر فارو است.

Sørvágsvatn (Leitisvatn): ایـن دریاچـه نفـس گیـر کـه بـه عنـوان 
گار واقع شـده  »دریاچـه بـالای اقیانوس« نیز شـناخته مـی شـود، در جزیره وا

اسـت. ایـن یـک توهم نوری مسـحورکننده بـه نظر می رسـد که گویـی دریاچه 

در بـالای صخره هـای دریـا شـناور اسـت. پیـاده روی به سـمت دریاچـه و لذت 

بردن از مناظر خیره کننده یک تجربه ضروری اسـت.

محیـط  خاطـر  بـه  گار  وا جزیـره  در  کوچـک  دهکـده  ایـن   :Gásadalur
زیبایـش معـروف اسـت و دارای آبشـاری اسـت کـه در اقیانـوس آبشـاری دارد. 

آبشـار مولافوسـور یـک منظـره نمادیـن و یکـی از پـر عکاس تریـن نقـاط جزایر 

فارو است.

Mykines : Mykines جزیـره ای دورافتـاده و دسـت نخورده اسـت که به 
خاطـر زندگی پرنـدگان غنی خود از جمله پافین ها شـناخته شـده اسـت. این 

جزیـره بهشـتی بـرای تماشـاگران پرنـده و علاقه منـدان به طبیعت اسـت. به 

غربـی ترین نقطـه جزایر فارو، جزیـره Mykineshólmur برویـد و از مناظر 

خیره کننده لذت ببرید.

صخره هـای دریایـی Vestmanna:  واقـع در جزیـره Streymoy، صخره 

هـای دریایـی Vestmanna یـک شـگفتی طبیعـی شـگفت انگیز اسـت. با 

بلنـد،  صخره هـای  تـا  باشـید  همـراه  وسـتمانا  روسـتای  از  قایـق  تـور  یـک 

صخره های شـگفت انگیز، و مسـتعمرات پرندگان دریایی متعددی را که روی 

صخره ها لانه کرده اند، کشـف کنید. کالسـوی: این جزیره باریک و کوهسـتانی 

بهشـت کوهنوردان و دوسـتداران طبیعت اسـت. با کشـتی به کالسوی بروید 

و خـط سـاحلی ناهمـوار، روسـتاهای زیبـای آن را کاوش کنیـد و بـه فانـوس 

دریایـی معـروف کالور بروید تـا مناظر پانوراما خیره کننده ای داشـته باشـید. 

مرکـز تفسـیر جزایـر فـارو: ایـن مـوزه تعاملـی در تورشـاون واقع شـده اسـت و 

بینـش هایـی در مـورد تاریـخ، فرهنـگ و طبیعـت جزایـر فـارو ارائـه مـی دهد. 

ایـن یـک مـکان عالـی بـرای آشـنایی بـا میـراث جزیـره و بـه دسـت آوردن درک 

عمیـق تـر از هویت منحصـر به فرد آن اسـت. اینها تنها تعـدادی از جاذبه های 

بسـیاری اسـت کـه جزایر فـارو ارائه می دهنـد. این جزایـر به خاطـر مناظر بکر، 

صخـره هـای چشـمگیر و مهمـان نـوازی گـرم خـود شـهرت دارنـد و آنهـا را بـه 

مقصـدی فـوق العاده بـرای علاقه مندان بـه طبیعت و ماجراجویـان تبدیل 

گـر قصد سـفر بـه جزایـر فـارو را داریـد پیشـنهاد می کنیم بـا آژانس  مـی کنـد. ا

گردشـگری گلچین تماس بگیرید و با خیال راحت از سفرتان لذت ببرید.

Kirkjubøur:
ویرانه هـای  خانـه   ،Streymoy جزیـره  در  تاریخـی  روسـتای  ایـن 

کلیسـای جامـع Magnus اسـت کـه قدمـت آن بـه قـرن سـیزدهم 

 ،Kirkjubøargarður ،بازمی گردد. از خانه مزرعه قرون وسـطایی

کـه بـرای بیـش از ۱7 نسـل توسـط یـک خانـواده سـاکن بـوده اسـت، 

دیدن کنید.

Klaksvík:
 Borðoy در جزیـره ،Klaksvík ،دومیـن شـهر بـزرگ در جزایـر فـارو

واقع شـده اسـت. خیابان های جـذاب شـهر را کاوش کنید، از کلیسـای 

Christianskirkjan بـا معمـاری مدرنـش دیـدن کنیـد و از مناظر 
پانوراما از جزایر اطراف لذت ببرید.

Funningur: 
فونینگـور یکـی از قدیمـی تریـن روسـتاهای جزایـر فـارو اسـت کـه در 

جزیـره Eysturoy واقع شـده اسـت. این شـهر به خاطـر محیط زیبای 

احاطـه شـده توسـط کـوه هـا و خانـه هـای سـنتی با سـقف چمنـی اش 

شناخته شده است.
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در برخی از کشورها، هدایایی که قابل استفاده 

نباشند یا با ارزش کمی همراه باشند، ممکن 

است به عنوان نقض آداب هدیه دادن در نظر 

گرفته شوند.

در دنیا
بایـد و نبایدهـای هدیه دادن یـک موضوع جالب و پرطرفدار اسـت 

کـه در فرهنگ هـا و جوامـع مختلـف بـه آن توجـه می شـود. هدیـه 

دادن یـک عمل اجتماعی اسـت کـه به منظور نشـان دادن احتـرام، تقدیر، 

عشـق، تبریـک یـا همـدردی به شـخص دیگر صـورت می گیـرد. با ایـن حال، 

هدیـه دادن نیـز قوانیـن و ضوابط خاص خـود را دارد که باید رعایت شـود. 

دادن  هدیـه  نبایدهـای  و  بایـد  بررسـی  بـه  ایرانگـرد،  از  مقالـه  ایـن  در 

می پردازیم.

گـر هدیه دادن برای شـما کار سـخت و پیچیده ای اسـت پیشـنهاد می کنم  ا

حتما آداب و رسـوم هدیه دادن در کشورهای دیگر را بخوانید.

بـرای هدیـه دادن در کشـورهای دیگر شـما علاوه بـر اینکه بایـد هدیه خود 

را با دقت و متناسـب با سـلیقه فـرد مقابلتـان انتخاب کنیـد، همانطور که 

زمانبنـدی مهم اسـت؛ بسـته بندی هدیـه نیز به طـرز شـگفت انگیزی مهم 

است.

بـرای انتخـاب هدیه مناسـب چندیـن گزینه را بایـد در نظر بگیریـد. قبل از 

شـروع خریـد، تعییـن کنیـد کـه چقـدر مـی توانیـد بـرای یـک هدیـه هزینه 

گـر بـا فرهنـگ متفاوتـی هدیـه مـی دهیـد، خریـد کالا یـا خدمـات  کنیـد. ا

محلی متناسـب بـا آن فرهنگ را در نظـر بگیرید. به جای هدایـای فیزیکی، 

می توانیـد تجـارب یـا اعمـال خدماتـی را ارائه دهید.در نظر داشـته باشـید 

فکـر و تـلاش بـرای یک هدیـه مهمتر از برچسـب قیمت اسـت. ارائـه هدیه 

بسـیار مهـم اسـت، بنابرایـن بهتـر اسـت هدیـه شـما بسـته بنـدی شـیک و 

زیبایی داشته باشد. 

را  دادن  هدیـه  نباید هـای  و  بایـد  دربـاره  نکاتـی  نـگارش  ایـن  ادامـه  در 

آورده ایم:

باید های هدیه دادن:
آن  سـازی  شـخصی  دادن،  هدیـه  اصلـی  باید هـای  از  شخصی سـازی: یکـی 

یـق  علا و  یق  سـلا بـا  کـه  کنیـد  ب  نتخـا ا ا  ر ی  یـه ا هد سـت  ا بهتـر   . سـت ا

شـخص دریافـت کننـده سـازگار باشـد. بـا بررسـی علایق و سـلایق شـخص 

شـخص  آن  واقعـاً  کـه  کنیـد  انتخـاب  را  هدیـه ای  می توانیـد  نظـر،  مـورد 

بپسـندد و احسـاس کنـد کـه شـما وقـت و تـلاش زیـادی را بـرای انتخـاب 

هدیـه صرف کرده اید. 

توجـه بـه مناسـبت: در هدیـه دادن، بایـد بـه مناسـبت مـورد نظـر توجـه 

بـرای  اسـت.  هدیـه  از  خاصـی  نـوع  نیازمنـد  خاصـی  مناسـبت  هـر  کـرد. 

مثـال، در مناسـبت های تولـد، ممکـن اسـت یـک هدیـه شـخصی ماننـد 

یـک جفـت کفـش ورزشـی یـا یـک عطـر مـورد اسـتفاده باشـد، در حالی که 

در مناسـبت های عروسـی، هدایـای مانـدگار و لوکـس ماننـد جواهـرات 

یـا لوازم خانگی مـورد توجه قـرار می گیرند.

رعایـت قوانیـن فرهنگـی: در هـر فرهنـگ و جامعـه، قوانیـن خـاص خـود 

 ، هنگ هـا فر خـی  بر ر  د  ، ل مثـا ی  ا بـر  . د ر ا د د  جـو و ن  د ا د یـه  هد ی  ا بـر

هدایایـی کـه بـه رنـگ سـیاه یـا سـفید هسـتند، بـه عنـوان نمـاد مـرگ و 

پرهیـز  هدایـا  نـوع  ایـن  از  اسـت  بهتـر  و  می شـوند  گرفتـه  نظـر  در  ترحـم 

ضوابـط  و  قوانیـن  اسـت  بهتـر  هدیـه،  انتخـاب  از  قبـل  بنابرایـن،  کنیـد. 

و  بشناسـید  را  نظـر  مـورد  جامعـه  در  دادن  هدیـه  بـه  مربـوط  فرهنگـی 

آن ها را رعایـت کنید.

نبایدهای هدیه دادن:
هدایـا بـا ارزش بـالا: ارسـال هدایایـی بـا ارزش بـالا ممکـن اسـت منجـر بـه 

احسـاس ناراحتـی و تعـارض در شـخص دریافـت کننـده شـود. در برخـی 

مـوارد، هدایـای بـا ارزش بـالا ماننـد خـودرو یا خانـه ممکـن اسـت منجر 

بـه فشـار و تعـارض در جامعـه شـود. ایـن موضـوع بـه عوامـل مختلفـی 

بـا  شـما  بطـه  ا ر و  نسـبت ها   ، معـه جا م  سـو ر و  ب  ا د آ و  هنـگ  فر ننـد  ما

شـخص دریافـت کننـده و همچنیـن شـرایط مالـی هـر دو طـرف بسـتگی 

دارد.  

ی  هـا ز نیا و  طـف  ا عو بـه   ، یـه هد ب  نتخـا ا م  هنـگا سـت  ا بهتـر   ، یـن ا بر بنا

شـخص دریافـت کننـده توجـه کنیـد و آن را بـا میـزان معقولـی انتخـاب 

نظـر  بـه  سـب تر  منا لاً  معمـو کمتـر  یـا  سـط  متو ش  ز ر ا بـا  یـا  ا هد  . کنیـد

را  بهتـری   احسـاس  کننـده  دریافـت  شـخص  اسـت  ممکـن  و  می رسـند 

تجربـه کند.

عمـل  تـی  تبلیغا ت  ر صـو بـه  کـه  یـی  یا ا هد ل  سـا ر ا تبلیغاتـی:  هدایـای 

می کننـد، ممکـن اسـت منجـر بـه احسـاس ناراحتـی در شـخص دریافـت 

کننـده شـود. ایـن نـوع هدایـا معمـولاً شـامل لوگـو و نـام شـرکت یـا برند 

اسـت و بـه جـای ایجـاد لـذت و خوشـحالی، ممکـن اسـت بـه عنـوان یک 

روش تبلیغاتـی تلقی شـود.

دریافـت  شـخص  بـرای  کـه  هدایایـی  ارسـال  هدایـای غیرقابـل اسـتفاده: 

و  یتـی  ضا ر نا بـه  منجـر  سـت  ا ممکـن   ، شـند نبا ه  د سـتفا ا بـل  قا ه  کننـد

بـرای  را  خوشـایندی  و  لـذت  بایـد  هدیـه  واقـع،  در  شـود.  بی اعتمـادی 

و  داب  آ بـه  ع  ضـو مو یـن  ا  . د بیـاور مغـان  ار بـه  کننـده  یافـت  در شـخص 

رسـوم هدیـه دادن در فرهنگ و کشـورهای مختلف مربوط اسـت.

ارزش  بـا  یـا  نباشـند  اسـتفاده  قابـل  کـه  هدایایـی  کشـورها،  از  برخـی  در 

کمـی همـراه باشـند، ممکـن اسـت بـه عنوان نقـض آداب هدیـه دادن در 

نظر گرفته شـوند.
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در برخی از کشـورها، گیرنده هدیه آداب و رسوم خاصی را 

گر قرار اسـت هدیه ای بدهید و یا  باید رعایت کند. بنابراین ا

هدیه ای دریافت کنید؛ بهتر اسـت آداب و رسوم آن منطقه را 

بدانید و رعایت کنید. پیشـنهاد می کنیم  مطالب مرتبط با 

آداب و رسـوم هدیه دادن در فرهنگ کشورهای مختلف دنیا 

را مطالعه کنید.
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از ارسـال هدیـه، بـه سـلیقه و نیازهـای  بنابرایـن، پیشـنهاد می کنـم قبـل 

توجـه کنیـد و سـعی کنیـد هدیـه ای را انتخـاب  شـخص دریافـت کننـده 

کنیـد کـه بـرای او مفیـد و قابـل اسـتفاده باشـد. همچنیـن، در صورتـی که 

 ، ید شـو ه  گا آ ه  کننـد فـت  یا ر د شـخص  ی  هـا ز نیا و  سـلیقه  ز  ا نیـد  ا نمی تو

می توانیـد از هدایـای عمومـی و کاربـردی ماننـد کتاب هـا، لـوازم آرایشـی 

مـورد  هدایـای  عنـوان  بـه  معمـولاً  کـه  کنیـد  اسـتفاده  خانگـی  لـوازم  یـا 

پسـند در نظر گرفته می شـوند.

در برخـی از کشـورها، گیرنـده هدیـه آداب و رسـوم خاصـی را بایـد رعایـت 

دریافـت  هدیـه ای  یـا  و  بدهیـد  هدیـه ای  اسـت  قـرار  گـر  ا بنابرایـن  کنـد. 

کنیـد.  رعایـت  و  بدانیـد  را  منطقـه  آن  رسـوم  و  آداب  اسـت  بهتـر  کنیـد؛ 

ر  د ن  د ا د یـه  هد م  سـو ر و  ب  ا د آ بـا  تبـط  مر لـب  مطا می کنیـم   د  پیشـنها

فرهنـگ کشـورهای مختلف دنیـا را مطالعـه کنید.

بـه طـور خلاصـه، هدیـه دادن یـک عمـل اجتماعی اسـت کـه نیازمنـد توجه 

بـه جزئیـات و رعایـت قوانیـن و ضوابـط خاص خود اسـت. با شخصی سـازی 

هدیـه، توجـه بـه مناسـبت و رعایـت قوانیـن فرهنگـی، می توانیـد هدایایی 

را انتخـاب کنیـد کـه واقعـاً مـورد پسـند شـخص دریافـت کننده واقع شـود. 

همچنیـن، بایـد از ارسـال هدایـا بـا ارزش بـالا، هدایـای تبلیغاتـی و هدایـای 

غیرقابـل اسـتفاده پرهیـز کـرده و بـه جـای آن، هدایـا بـا ارزش متوسـط یـا 

کمتـر را در نظـر بگیریـد. یادمان باشـد کـه زمانبندی مناسـب و بسـته بندی 

زیبا برای هدیه دادن از اهمیت بسـیاری برخوردار اسـت.
 

: بع منا

 1. Emily Post Institute
 2. The Spruce
3. Martha Stewart

Gift



8/ مهر 1402
شماره 4

گرد/ 
ی ایران

گ
هن

ی-فر
صاد

هنامه اقت
14ما

02
هر 

 م
/8

ه 4
مار

ش
 /

رد
گ

ران
 ای

ی
گ

هن
فر

ی-
اد

ص
قت

ه ا
ام

هن
ما

45 44

IR
A

N
G

A
R

D
 M

A
G

A
ZIN

EIR
A

N
G

A
R

D
 M

A
G

A
ZI

N
E

بعد از انقلاب اسلامی نیز با هدایت 

امام خمینی و رهبری آقای خامنه ای 

توسعه فرهنگی بانوان در 

عرصه های علمی و هنری و مدیریتی 

در سطح کشور افزایش قابل توجهی 

یافت.

SCANE
ME

بـا توجـه بـه رشـد شـبکه های اجتماعـی و نفـوذ صـدا و سـیما در همـه 

یک تـر  د نز یگـر  یکد بـه  نیـا  د مـان  د مر مـی  عمو هنـگ  فر  ، مـع  ا جو

می شـوند و انسـان امـروزی بـه سـمت فرهنـگ مشـترک پیـش مـی رود 

در جوامـع سـنتی بخاطـر احسـاس خطـر و تـرس از روشـن شـدن افـکار 

بـا  مبـارزه  بـه  سـنتی  افـراد  معمـولا  مـردم  مطالعـات  تغییـر  و  عمومـی 

توسـعه فرهنگ هـای جـاری می پـردازد و تعریـف خـود را از عفـاف و حیا 

مطـرح می کنـد کـه مطمئنـا مطابـق بـا دانـش امـروز بشـری و فرهنـگ 

جهانـی نبـوده و نخواهـد بـود. ایـن افـراد سـنتی تعریـف خـود را از حیا 

و عفـاف را منسـوب بـه خـدا می کننـد و از قـول خـدا به اسـم دین حرف 

. نند می ز

مثـلا طالبان می گویند شـریعت فرموده 

است ... !!
تـا  فتـه  گر تحصیـل  ز  ا مختلـف  ی  یت هـا د و محد یعت  شـر نـه  بها بـه  و 

اشـتغال و رشـد توسـعه اقتصادی برای بانوان ایجـاد می کنند.

امـروزه در دنیـا بـه میزانـی کـه توسـعه بانـوان و حقوقشـان در اولویت 

حکمرانـی قـرار می گیـرد توسـعه همـه جانبـه آن کشـور رقـم می خـورد 

بـا  مسـتقیم   بطـه  ا ر م  سـو جهـان  مـع  ا جو گـی  د فتا ا عقـب  ن  ا میـز و 

نگاهشـان بـه بانـوان و حقـوق آنهـا دارد کـه مثال هـای زیـادی پیرامون 

آن وجود دارد.

بـرای مثـال در کشـور عزیزمـان ایـران بعـد از انقـلاب مشـروطه و زیـاد 

و  هـا  دانشـگاه  و  مـدارس  بـه  آنهـا  ورود  و  بانـوان  آزادی هـای  شـدن 

کـز علمی بالندگی بسـیار زیادی بدسـت آورد. مرا

آقـای  رهبـری  و  خمینـی  امـام  هدایـت  بـا  نیـز  می  اسـلا انقـلاب  از  بعـد 

و  ی  هنـر و  علمـی  ی  صه هـا عر ر  د ن  ا نـو با هنگـی  فر سـعه  تو ی  منـه ا خا

مدیریتی در سـطح کشـور افزایـش قابـل توجهی یافت.

بانوان موفـق ایرانی از دیروز تا فردا...
دنیـا  در  کـه  شـدند  التحصیـل  فـارغ  بانوانـی  کشـور  هـای  دانشـگاه  از 

 ، ی  ر نصـا ا شـه  نو ا  ، نـی خا ا ز میر یـم  مر ننـد  هما نـد  د بو یـن  فر آ ش  ز ر ا

یـن  و پر  ) گل گـو منیـت  ا ه  د ا هز شـا ( یز تبر یسـا  پر  ، مقبلـی سـمن  یا

مگر بانوی ایرانی به دست آرد دل ایران را ...  ...  ... 

نگاهی به بانوان ایران زمین
بوسـه بر دسـتان خداوندی میزنم که در نهایت زیبایی و معشوقه گری زن را آفرید و بانوان را لبریز از هنر زنانگی نمود. 

کثـر کشـورهای جهـان سـوم بدلیـل محدودیت هـای سـنتی توسـعه  شـاید بزرگتریـن هنـر یـک زن مهـارت هـای زنانگـی اوسـت کـه متاسـفانه در ا

شایستگی های زنانگی رخ نداده است.

خداوند زن را عجین با حیا و عفت آفرید و او را صاحب اختیار و انتخاب در تمام شـئون زندگی خود کرد.

تمـام بانـوان در دنیـا ذاتـا بـا حیا و عفیف هسـتند چـون خلقت آنهـا اینگونه بـوده اسـت و در کشـورهای مختلف دنیا بر اسـاس سـنت ها و عرف هـای جامعه 

نماد این عفاف و حیا متناسـب با فرهنگ آن جامعه جاری گشته است.
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اعتصامـی ، لیـلا عراقیـان )معمـار و طـراح 

 ، ) ر شـکا ز ر و ( ر  ا شهسـو ا  نـد  ، ) طبیعـت پـل 

حیـد  و ضیـه  مر  ، ) محقـق ( حـی  ا جر نـا  مو

مینـا  ر آ  ، ) شـت ا بهد یـر  ز و ( ی  د سـتجر د

هادی)نخبـه ریاضـی( و هـزاران متخصـص 

ن  ا یـر ا ر  فتخـا ا و  ی  ز ا فر ا سـر عـث  با کـه 

 . هستند

دانشـگاه  ظرفیـت   %50 از  بیـش  امـروز  و 

ص  ختصـا ا نـی  ا یر ا ن  ا نـو با بـه  ر  کشـو ی  هـا

و  علمـی  قله هـای  کثـر  ا بانـوان  ایـن  یافتـه 

بخـش  امـروزه  و  کردنـد  فتـح  را  تخصصـی 

هـای  بنـگاه  در  و  ثـروت  تولیـد  از  عظیمـی 

اقتصـادی توسـط بانـوان ایـران زمیـن رقم 

. د ر میخو

نبـه  جا همـه  سـعه  تو هد  شـا ن  ا یـر ا ا  لـذ و 

خواهـد بـود و بـه زودی و بـه راحتی شـاهد 

ن  ا عنـو بـه  فقـی  مو ن  ا ر ا مـد سـت  سیا

نماینـده مجلـس ، وزیـر، نماینـده شـورای 

 ، اقتصـادی  کلا  بنگاه هـای  مدیـران   ، شـهر 

ئیـس  ر حتـی  ید  شـا و  گ  ر بـز ن  ا منـد هنر

جمهـور ایران از بانوان باشـیم .

نـی  ا یر ا ن  ا نـو با یسـتگی  شا د  و ز ر  چقـد و 

ی  سـو بـه  نـو  کتـی  حر و  یـد  د گر فا  شـکو

قـم  ر فتـه  یا سـعه  تو و  ن  ر مـد ی  معـه ا جا

. د ر خو

آینده همین امروز اسـت ... 

اندیشـکده ایرانگرد: دکتر امیررضا هادی
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شاید بهتر است به کارنامه 

44 ساله آموزش و پرورش 

بعد از انقلاب که با همراهی 

شورای انقلاب فرهنگی 

عجین شده دقت کنیم.

امـا صـد افسـوس کـه برخـی گوش هـا نمی خواهنـد بشـنوند و برخـی مغز هـا 

نمی خواهند به عبور از باورها و اندیشـه های خود فکر کنند.

چه انسانهای عزیزی که دچار انجماد فکری شدند...

و چه انسـانهای خوبی که نمی توانند با یکدیگر صحبت کنند...

 جالب اسـت که شاید دغدغه مشترک آنها ایران و توسعه ایران باشد!

بـه هـر حـال مهـر آمـد و دوبـاره مدرسـه ها بـاز شـد، دوبـاره دانـش آمـوزان پای 

درس معلم نشستند.

و  خـلاق  تفکـر  همیشـگی  جایـگاه  دانشـگاه ها  و  آمـد  مهـر  حـال  هـر  بـه 

صحبت های عالمانه و اندیشـمندان، درهای خود را برای همگان باز نمود.

نمی دانم چند مهر دیگر باید بگذرد که تجربه دموکراسـی ایران کامل گردد.

شـاید از شـروع مشـروطه و صـدای مطالبه گـری مـردم ایـران تـا امـروز؛ ایـران 

مسـیر سـخت، طولانـی و پرفراز و نشـیبی را سـپری کرد، ولـی مردم ایـران تجربه 

عبـور از سـنت های ناصـواب و اصـلاح باورهـای خـود را آموختنـد و ایرانی هـا 

مسـیر عبور از جهل به سمت سواد را طی می کنند...

مهر آمد؛ برای حرکت به سـوی سواد... حرکت به سوی دانش

مهر آمد؛ برای عبور از جهل... برای آغاز دوباره

مهـر امسـال متفاوت تـر از گذشـته بـا نسـل های پرسـش گر مطالبه گـر کـه بـا 

اسـتفاده از رسـانه های اجتماعـی خواسـتار توسـعه همـه جانبه بـرای فرهنگ 

و کشور خود هستند.

 

الزام تغییر در آموزش و پرورش ایران
چرا تغییر در آموزش و پرورش الزامی است؟

شـاید بهتـر اسـت بـه کارنامـه 44 سـاله آمـوزش و پـرورش بعـد از انقـلاب کـه بـا 

همراهی شورای انقلاب فرهنگی عجین شده دقت کنیم.

 مهـر آمـد و سـوالاتی در خصوص نقـش حیاتی آمـوزش و پرورش در شـکل گیری 

شخصیت انسانها را با خود آورد:

  چه انسـانهایی با چه تفکراتی را تحویل جامعه داده ایم؟

   آمار دروغ در کشـور چقدر اسـت؟ چقدر دروغگو و راستگو در جامعه داریم؟
  چقـدر مردم به یکدیگر دروغ می گویند؟

  چقدر مسـئولین به مردم دروغ می گویند؟
  آمار طلاق در جامعه چقدر اسـت؟

  فارغ التحصیلان ما چقدر تخصصی هسـتند؟
  آیا دانشـجویان و دانش آموزان ما اصول زندگی درست را آموخته اند؟

   آیـا در مـدارس و دانشـگاه ها مهارت هـای پـدر، مادر و همسـر خـوب بودن را 
آموزش می دهند؟

  آیـا در مـدارس و دانشـگاه ها مهارتهـای مدیـر لایـق، کارمنـد خـوب و حتـی 
شـاخص و اصول همکاری را در حوزه های مختلف را آموزش می دهند؟

    آیـا فرزنـدان ایـران زمیـن تعریـف درسـتی از دوسـت خـوب را در مـدارس و 
دانشگاه ها می آموزند؟

  بی اخلاقـی در جامعـه و کسـب و کار تـا چـه حـد بـه تربیـت آمـوزش و پرورش 
بستگی دارد؟

    آیا بچه های ایران، آموزش لازم برای روابط بین دختر و پسـر را دیده اند؟
   آیا هنر شـاد زیستن را به ایرانی ها آموخته ایم؟

  چرا ایرانی ها جزو شـادترین مردم دنیا قرار ندارند؟
  چرا هنوز مافیای کنکور حتی در مجلس تأثیرگذار اسـت؟ 

   چقدر سیسـتم آموزشـی ایران نیاز به اصلاح و تغییر دارد تا انسـانهایی شـاد، 
اخلاق  مدار و تلاش گر را تحویل جامعه ایران دهد؟

 مهر آمد  و هزاران سـوال دیگر را با خود آورد...

بـه قول رهبری؛ نسـل امروز نوجوانـان و جوانان ایـران امیدهای توسـعه همه 

جانبـه ایـران خواهند بود که بهتر اسـت حکمرانی آنها را باور کند و خواسـته ها 

و اندیشه های آنها را ارج نهد.

منطـق  بـی  و  احساسـی  تفکرهـای  و  قبلـی  مدل هـای  بـا  نتـوان  دیگـر  شـاید 

همراهی این نسل را درپی داشت.

آینده همین امروز است!

اندیشکده ایرانگرد: دکتر امیررضا هادی

ی
د

ها
ضا 

رر
می

ر ا
دکت

د: 
ر

گ
ران

ه ای
د

ک
ش

دی
ان

مهر آمد؛ 
با برخی بی مهری ها...   با جای خالی...

مهر آمد؛ با جای خالی دانش آموزانی که در حوادث سـال گذشته از دست دادیم...

مهر آمد؛ با جای خالی دانشـجویانی که به دلیل برخی باورهای درسـت در زندان باورهای غلط رفتار شدند...

مهر آمد؛ با جای خالی اسـاتیدی که ناخواسته از دانشگاه ها اخراج شدند...

از مهر باید مهربانی آموخت!

مهر آمد با بی مهری...
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در کشور ایران، برای تردد با ون کمپرها 

محدودیتی وجود ندارد، اما برای سفر به 

برخی از مناطق، ممکن است به مجوزهای 

خاصی نیاز باشد.

 7+5 نکته مهم
 برای سفر امن و راحت با ون کمپر 

ماجراجویـی بـا ون کمپـر بـه مفهومـی رمانتیـک و جـذاب تبدیل شـده اسـت، و تجربه سـبک زندگـی سـاده و آزاد را بـه ارمغان مـی آورد. امـا تبدیل یک 

ون بـه یـک خانـه راحت و کارآمـد روی چرخ، هماننـد هر تغییر بزرگی در سـبک زندگـی، ممکن اسـت چالش برانگیز باشـد. این چالش ها شـامل فضای 

محـدود، جاسـازی و نحـوه اسـتفاده از امکانـات و تجهیـزات در فضای محـدود، اسـتفاده از حمام و دستشـویی در محیـط کوچک، مدیریت فضـای ذخیره 

سـازی و زندگی مداوم در حرکت به معنی تغییر مداوم مکان و محیط زندگی باشد. 
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برای سـفر با ون کمپر، می توانید مراحل زیر را دنبال کنید:

  پیـدا کـردن ون کمپـر:  ابتـدا باید یک ون 
کمپـر مناسـب پیـدا کنیـد. در خرید یـا اجاره 

ونـی  اسـت  بهتـر  و  نکنیـد  ولخرجـی  ون، 

ارزانتـر پیـدا کنیـد و خودتان محیـط داخلی 

ایـن  می توانیـد  کنیـد.  شخصی سـازی  را  آن 

کار را از طریـق اینترنـت، آژانس هـای اجـاره 

خـودرو یـا از طریـق صاحبـان ون هـای کمپـر 

یـا  اجـاره  بـرای  را  آن هـا  اسـت  ممکـن  کـه 

فروش داشته باشـند، انجام دهید.

کمپـر  ن  و ر  د تی  فر مسـا م  ز ا لـو نصـب 

می توانـد بـه دو صـورت انجـام شـود: نصب 

دائمی و نصب موقت؛ 

  در نصـب موقـت، لـوازم مسـافرتی مانند 
تخـت، آشـپزخانه کوچـک و سیسـتم تهویـه 

به صـورت دائمـی در ون نصب می شـوند. در 

ماننـد  مسـافرتی  لـوازم  موقـت،  نصـب 

تخـت، مبلمـان و سـایر وسـایل موقتاً در ون 

نصـب می شـوند و پـس از پایـان سـفر، از ون 

می شوند. خارج 

  بـرای نصب دائمی لوازم مسـافرتی در ون 
ی  یی هـا هنما ا ر ز  ا نیـد  ا می تو  ، کمپـر

ی  هـا ئو ید و و  یت ها  ب سـا و ر  د د  جـو مو

مختلـف  ی  یت ها سـا ر  د د  جـو مو شـی  ز مو آ

ه  نحـو  ، هـا ئو ید و یـن  ا ر  د  . کنیـد ه  د سـتفا ا

زندگـی در ون کمپـر نیازمنـد برنامه ریـزی، خلاقیـت و تسـلط بـر مهارت هـای 

مرتبـط اسـت. ایـن می توانـد چالش هایـی را بـه همـراه داشـته باشـد، امـا بـا 

تمرکـز بـر مزایـا و لذت هایی کـه زندگـی در یـک ون می تواند به همراه داشـته 

باشـد، می توانیـد این چالش هـا را مدیریت کنیـد و سـفری منحصربه فرد را 

تجربـه کنیـد. در ایـن مقالـه از ایرانگـرد بـا هـدف توسـعه گردشـگری نـکات 

مهمی که سـفر شما را امن و لذت بخش می کند را آورده ایم:

   قبـل از شـروع سـفر، بایـد اطمینان حاصل کنید که سـفر بـا ون کمپر برای 
شما مناسب است.

   بـرای سـفر بـا ون کمپـر، باید از تجربیـات دیگران اسـتفاده کنیـد و باز هم 
تحقیق کنید.

   برای سـفر با ون کمپر، بهتر اسـت همراه خود یک همسـفر خوب داشـته 
باشید.

   بـرای سـفر بـا ون کمپـر، بایـد از ابزارهـای لازم ماننـد چک لیسـت لـوازم و 
تجهیزات مورد نیاز استفاده کنید.

   در کشـور ایـران، بـرای تـردد بـا ون کمپرهـا محدودیتـی وجود نـدارد، اما 
برای سـفر به برخی از مناطق، ممکن است به مجوزهای خاصی نیاز باشد.

نه  خا شـپز آ  ، تخـت ننـد  ما تی  فر مسـا م  ز ا لـو ئمـی  ا د نصـب 

ش  ز مـو آ مـل  کا و  قیـق  د ت  ر صـو بـه  یـه  تهو سیسـتم  و  چـک  کو

. د می شو ه  د ا د

گر مقصد شـما یک کشـور خارجی    بررسـی قوانیـن و مقـررات: ا
مقـررات  و  قوانیـن  بـا  کـه  شـوید  مطمئـن  سـفر،  از  قبـل  اسـت 

مربـوط بـه رانندگـی و اسـتفاده از ون کمپـر در مقصـد خـود آشـنا 

هسـتید. همچنیـن، بررسـی کنیـد کـه آیـا بـرای رانندگـی ون کمپـر 

نیـاز به گواهینامـه خاصی دارید یا خیر.

  برنامه ریـزی مسـیر: قبـل از شـروع سـفر، مسـیر خـود را بررسـی 
را  مسـیر  بهتریـن  تـا  کنیـد  اسـتفاده   GPS و  نقشـه ها  از  و  کنیـد 

بـرای سـفر انتخـاب کنیـد. مطمئـن شـوید کـه در مسـیر انتخابـی 

تـا رسـیدن به مقصـد نهایـی، سـایر محل های مـورد علاقه شـما از 

جملـه امکانـات مـورد نیـاز ماننـد سـوپرمارکت ها، جـای پـارک 

مناسـب، پمپ بنزین و ... در دسترس است.
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حتما قبل از سـفر با ون کمپر، بهتر است با قوانین 

و مقررات مربوطه آشنا شوید و نیازمندی های 

خود را بررسی کنید. همچنین، اطمینان حاصل 

کنید که ون کمپر شـما در وضعیت عالی قرار دارد 

و به تمامی امکانات ایمنی نیازمندی ها پاسخ 

می دهد.

 

10-مراقبـت از محیط زیسـت: در هنگام سـفر بـا ون کمپر، مراقبـت از محیط 
دهیـد  انجـام  می توانیـد  کـه  اقداماتـی  جملـه  از  بگیریـد.  نظـر  در  را  زیسـت 

لـوده، جمـع آوری زباله هـا و بازیافت  عبارتنـد از: اسـتفاده از سـوخت های کـم آ

آنها، حفظ طبیعت و مناظر زیبا و رعایت قوانین محیط زیسـتی.

11-امنیـت ون کمپـر: در هنـگام سـفر، از نـکات امنیتـی مربـوط بـه ون کمپـر 
خـود آگاه باشـید. ماننـد قفل کردن درهـا در زمان تـرک ون، نگهـداری اجناس 

گرانبهـا در جاهای ایمن و عدم ترک ون در محل های خطرناک.

برای اطمینان بیشـتر تاریخ  بیمه خودرو را بررسی کنید.

12-لـذت بردن: سـفر بـا ون کمپـر فرصتی اسـت برای لـذت بـردن از طبیعت، 
اسـتراحت در مکان هـای زیبـا و تجربـه کـردن سـبک زندگـی مسـافری. بـه یـاد 

ک بگذاریـد و از  داشـته باشـید کـه لحظـات خـوش را در سـفر خـود بـه اشـترا

تجربه های جدید لذت ببرید.

حتمـا قبـل از سـفر بـا ون کمپـر، بهتر اسـت با قوانیـن و مقـررات مربوطه آشـنا 

شـوید و نیازمندی هـای خـود را بررسـی کنیـد. همچنیـن، اطمینـان حاصـل 

کنیـد کـه ون کمپر شـما در وضعیت عالی قـرار دارد و به تمامـی امکانات ایمنی 

نیازمندی ها پاسخ می دهد.

4-بررسـی امکانـات ون کمپر: با هدف سـهولت دسترسـی و تمیزی، وسـایل 
خـود را بـه طـور هوشـمند بچینید. با حـذف اقلام غیـر ضروری شـروع کنید 

و فقـط مـوارد ضـروری را حفـظ کنید کـه واقعاً به سـفر شـما کمک مـی کند. 

ون هـای کمپـر معمـولاً دارای امکاناتـی ماننـد تخـت خـواب، کمـد، حمام، 

دستشـویی، سیسـتم حرارتـی، سیسـتم برقـی بـرای شـارژ تجهیـزات برقـی و 

سیسـتم صوتی و تصویری هسـتند. مطمئن شـوید که ون کمپری را انتخاب 

کنیـد کـه امکانات مـورد نیاز شـما را دارد. همچنیـن، می توانیـد از امکانات 

مانند آشـپزخانه کوچک، یخچال و تجهیزات آشپزی استفاده کنید.

کـه  شـوید  مطمئـن  سـفر،  از  قبـل  تجهیـزات:  و  نیازمندی هـا  5-بررسـی 
تجهیزات مورد نیاز برای سفر را همراه دارید. 

بهداشـتی،  لـوازم  آشـپزی،  لـوازم  شـخصی،  لـوازم  شـامل  تجهیـزات  ایـن   

ابزارهـای ضـروری و دیگر وسـایل مـورد نیاز برای راحتی و امنیت سـفر شـما 

است.

بـرای سـفر بـا ون کمپـر، بسـته بندی مناسـب بـرای لـوازم شـخصی و اقـلام 

کنیـد  بسـته بندی  می توانیـد  کـه  لوازمـی  جملـه  از  اسـت.  مهـم  ضـروری 

عبارتنـد از: لباس هـا، لـوازم بهداشـتی، لوازم آشـپزخانه و غذا، لـوازم خواب 

و ابزارهای مورد نیاز برای تعمیرات احتمالی.

6-رعایـت مقـررات رانندگـی: هنـگام رانندگـی بـا ون کمپـر، حتمـاً قوانیـن 
رانندگـی را رعایـت کنید. رعایت سـرعت مجاز، اسـتفاده از کمربنـد ایمنی و 

رعایت نکات ایمنی دیگر از مواردی اسـت که باید به آن ها توجه کنید.

7-سـوخت: بـرآورد هزینـه سـوخت نیـز بـر اسـاس مسـافت کلـی سـفر و 
مصـرف سـوخت ون کمپر تعییـن می شـود. می توانید با محاسـبه میانگین 

مصـرف سـوخت و قیمـت سـوخت در مناطقـی کـه قرار اسـت از آن هـا عبور 

بـا  را  تخمیـن  ایـن  اسـت  بهتـر  بزنیـد.  تخمیـن  را  سـوخت  هزینـه  کنیـد، 

احتسـاب مقـداری پشـتوانه بـرای هزینه هـای غیرمنتظـره ماننـد ترافیک 

یا مسیرهای بلندتر انجام دهید.

8-اسـتراحت های منظم: در طول مسـیر سفر، برای اسـتراحت های منظم 
مناطـق  یـا  پارکینگ هـا  سـرویس،  ایسـتگاه های  از  اسـتفاده  جملـه  از 

اسـتراحت اسـتفاده کنیـد. این اسـتراحت ها به شـما اجـازه می دهند برای 

مدتی از رانندگی اسـتراحت کنید و از خستگی جلوگیری کنید.

9-پیش بینـی هزینه ها: قبل از شـروع سـفر، هزینه های مربـوط به اجاره ون 
کمپـر، سـوخت، بیمـه، هزینه هـای مربـوط بـه مسـیر و سـایر هزینه هـای 

احتمالـی را پیش بینـی کنیـد. ایـن کار به شـما کمـک می کند تـا بودجه بندی 

صحیحی برای سفر خود انجام دهید.

بهترین ون های کمپر برای سـفر در ایران عبارتند از:

ون هـای مسـافرتی رد راینـو: ایـن ون هـا بـه دلیـل داشـتن امکانـات مختلفـی مانند آشـپزخانه، حمـام، تخـت و فضای ذخیره سـازی مناسـب برای سـفرهای 

کمپر مورد استفاده قرار می گیرند.

گن: این ون ها نیز به دلیل شـعاع چرخش بالا و امکانات متنوعی که دارند، برای سـفرهای کمپر مناسب هستند. ون های کمپر وا

سخن آخر؛ 
بـرای اسـتفاده از ون کمپـر در سـفرهای مسـافرتی، در ایـران مجوزی لازم نیسـت. بـا این حال، برخـی از قوانیـن و مقررات ممکن اسـت در اسـتفاده از ون کمپر 

در برخی از مناطق یا شـرایط خاص لازم باشـد. قبل از سـفر، بهتر است با این موضوع آشنا شوید و اطلاعات لازم را درباره قوانین مربوطه کسب کنید.
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مراقبت از سـلامت روانی و عاطفی خود برای شکستن موانع ذهنی 

بسـیار مهم است. در فعالیت هایی شرکت کنید که به کاهش استرس و 

افزایش آرامش کمک می کند، مان

 جذاب ترین آداب و رسوم هدیه دادن

 در کشورهای مختلف
هنر هدیه دادن در بیشـتر مواقع سـخت است؛ علاوه بر آن بهتر است آداب و رسوم هدیه دادن در کشورهای مختلف هم رعایت شود.

اولاً تـلاش بـرای یافتـن بهتریـن هدیـه بـا قیمـت مناسـب کار راحتـی نیسـت. دومـاً هدیـه را تا حـد ممکـن بـه بهتریـن و زیباترین شـکل ممکن بسـته بندی 

کنیـد و همچنیـن بهتـر اسـت زمـان مناسـبی را برای ارائـه هدیه پیـدا کنید. در نهایـت، امیدوار باشـید که شـخص دریافـت کننده، هدیـه ای که با زحمـت برای او 

خریده اید را دوست داشته باشد!

گـر بتوانیـد همـه این کارهـا را به خوبی انجام دهید می رسـیم به آداب و رسـوم خاصی کـه در فرهنگ برخی از کشـورها رایج اسـت و باید آنهـا را رعایت کنید.  حـال ا

کشـورهای مختلـف در سراسـر جهـان آداب و رسـوم متفاوتـی برای هدیـه دادن دارنـد. آنچه در یـک فرهنـگ می تواند مؤدبانـه باشـد در فرهنگ دیگـر کاملاً غیر 

قابل قبول است.

میدانیـم کـه آداب و رسـوم مهـم در فرهنگ هـای مختلـف و در هـر کشـور قوانیـن و تعاریـف خـاص خـود را دارد. در ایـن مقالـه از ایرانگرد به بررسـی آداب و رسـوم 

هدیه دادن در برخی از کشـورهای مختلف دنیا می پردازیم:

منـع مـی شـود، مگـر اینکـه بـه صـورت دو جفـت ارائـه شـود. دلیـل ایـن امـر این 

اسـت کـه عـدد 4 در فرهنگ چینی بدشانسـی تلقی می شـود. در واقع، بسـیاری از 

سـاختمان ها در چیـن نـه تنهـا طبقـه سـیزدهم را حـذف می کنند، بلکـه طبقاتی 

که دارای عدد 4 هسـتند را نیز حذف می کنند.

آداب و رسوم هدیه دادن در غنا
   هنـگام تقدیـم هدایـا به هر کسـی کـه در غنا زندگی مـی کند، همیشـه باید آنها 
را با دسـت راسـت بسـته بنـدی و تقدیم کـرد. هدیه ممکن اسـت فورا باز شـود یا 

نشـود. بـاز نکـردن فـوری هدیه به ایـن معنی نیسـت کـه گیرنده هدیه را دوسـت 

ندارد.

آداب و رسوم هدیه دادن در روسیه
   هنـگام بازدیـد از روسـیه، توصیـه مـی شـود از دادن هدایـای گـران قیمـت 

خودداری کنید زیرا ممکن اسـت به عنوان نوعی رشوه تلقی شود.

   هدیـه دادن گل هایـی که به تعداد زوج هسـتند، نامناسـب اسـت، زیرا این گل 
هـا معمـولاً برای مراسـم تدفیـن رزرو می شـوند. همیـن امـر را می تـوان در مورد 

گل هـای زرد، نیلوفر یا گل میخک نیز گفت.

   در روسـیه، ممکن اسـت یک هدیه در مقابل هدیه دهنده باز شـود یا نشـود. 
این به معنای دوست نداشتن هدیه نیست.

   بـا توجـه بـه نحـوه اداره روسـیه در دوران اتحـاد جماهیـر شـوروی، روس هـا 
سـال نـو را بـا ذوق بیشـتری نسـبت بـه کریسـمس جشـن مـی گیرنـد. در حالـی که 

نویشـیدنی های الکلـی ماننـد ودکا ممکـن اسـت مناسـب ترین هدیه بـرای یک 

روسـی بـه نظـر برسـد، بسـیاری از آنهـا آن را بـه عنـوان یـک حرکـت غیر عـادی می 

دانند. حتی ممکن اسـت بسیاری این مفهوم را توهین آمیز درک کنند.

آداب و رسوم هدیه دادن در فرانسه
   در فرهنـگ فرانسـه، هدایـا بایـد بـا ذوق و سـلیقه انتخـاب شـوند. هدایایی با 

طرح های خلاقانه و هنری مورد توجه قرار می گیرند.

   در فرانسـه، وقتـی کسـی را بـه خانـه دعـوت مـی کننـد، هدیـه دادن گل به طور 
کلـی قابـل قبـول اسـت. بـا ایـن حـال، از دادن گل هـای داوودی کـه عمومـاً برای 

مراسـم تدفیـن اسـتفاده مـی شـود، گل رز قرمـزی کـه معمـولاً بـه عاشـقان و 

دوسـتان بسـیار خـوب داده می شـود یـا میخـک کـه تصـور می شـود بدشانسـی 

می آورد، خودداری کنید.

   برای فرانسـوی ها، شـکلات های لوکس و شـامپاین نیز هدیه مناسـبی در نظر 
گرفته می شود.

   در فرانسـه، بسـته بندی هدایـا نیـز بسـیار مهـم اسـت و بایـد با ظرافـت و ذوق 
انجام شود.

   هدایـا بـا طرح هـای هنـری منحصـر بـه فـرد، کتاب هـای بـا امضای نویسـنده 
نیز مورد توجه قرار می گیرند.

آداب و رسوم هدیه دادن هند
در هنـد، هدیـه دادن یـک رسـم و آداب اجتماعی مهم اسـت و به عنوان نشـانی از 

احترام و توجه به دیگران در نظر گرفته می شـود.

   در هندوسـتان، دسـت هـای چـپ ناپاک دیـده می شـود. بنابراین هـر حرکتی 
مانند پاس دادن پول یا هدیه باید با دسـت راست انجام شود.

   در تضـاد بـا بسـیاری از فرهنـگ هـای دیگـر، اعداد فـرد در واقع شـانس خوب 
در نظـر گرفتـه مـی شـوند. به عنـوان مثـال، دادن 11 تومـان بـه دادن 10 تومان 

ارجحیت دارد.
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آداب و رسوم هدیه دادن در ژاپن
ژاپـن کشـوری جـذاب و پـر از هنـر، سـنت و فرهنـگ اسـت. با ایـن حال، مـی تواند 

آداب و رسـوم عجیبـی نیز در مورد ارائه هدایا داشـته باشـد. در ادامـه نکات مهم 

آداب و رسوم ژاپنی را به شما می گوییم:

   هنـگام دادن یـا دریافت هدیه، در ژاپن مودبانه اسـت که هدیه را با دو دسـت 
ارائه یا دریافت کنید.

   همچنیـن مرسـوم اسـت کـه هدیه در زمانی باز شـود که هدیـه دهنده حضور 
گر حضور نداشت صبر کنید تا بعداً باز شود. داشـته باشد و ا

   در تجـارت، هنـگام انجام یک ملاقـات کاری اولیه یا تماس یا فروش، مرسـوم 
است که یک هدیه کوچک ارائه کنید.

   ژاپنـی هـا بـه طـور سـنتی به هرکسـی که احسـاس می کننـد مدیونش هسـتند 
همچنیـن  و  همـکاران  مافـوق،  زیردسـتان،  شـامل  ایـن  دهنـد.  مـی  هدایایـی 

مشـتریان خوب می شـود. عـلاوه بر ایـن، هدایایی کـه دریافت می شـوند معمولاً 

بـا چیـزی مشـابه یـا بـا ارزش کمـی بالاتـر در یـک مناسـبت مناسـب بازپرداخـت 

می شوند، اما نه لزوماً فورا

   بـرای ژاپنـی هـا، هدایـا همیشـه بایـد بـه خوبـی بسـته بنـدی شـوند. ارائـه در 
فرهنگ ژاپنی مهم است.

   هـر سـال در 14 مـارس انتظار می رود که مـردان ژاپنـی ارزش هدایای دریافتی 
خود را سه برابر برگردانند.

آداب و رسوم هدیه دادن در چین
   پرجمعیـت تریـن کشـور جهـان غـرق در سـنت و فرهنـگ اسـت. ایـن سـنت 
شـامل هدیـه دادن و دریافـت کـردن هدیـه نیـز می شـود کـه ممکـن اسـت بـه 

چشم غربی ها عجیب باشد.

   در فرهنـگ چینـی، رد کـردن هدیـه دو یـا سـه بـار قبـل از قبـول کـردن آن رایج 
اسـت. ایـن روش آن ها برای بیان فروتنی و خوش اخلاقی اسـت و بـه معنای عدم 

علاقه به هدیه نیست.

   در چیـن، در صـورت دریافـت یک هدیـه، انتظار می رود که در پاسـخ یک هدیه 
دیگـر داده شـود. ایـن چیـزی اسـت کـه چینی هـا از کودکـی یـاد می گیرنـد و نماد 

عمل دادن و دریافت کردن است.

   بـه نـوع هدایایـی کـه بـه چینی هـا می دهیـد دقـت کنیـد. فرهنـگ آن هـا بـا 
نمادهـا پرشـده اسـت و برخـی از هدایـا کـه بـه نظر ذهـن غربـی بی خطـر می آیند، 

در واقع ممکن است توهین کننده باشند.

   بعضـی از هدایـای نامناسـب بـرای چینی هـا شـامل چاقـو، قیچـی یـا چاقوی 
مخصوص برش نامه هسـتند زیرا به نماد قطع رابطه تعبیر می شوند.

سـاعت ها همچنیـن یـک هدیـه نامناسـب هسـتند، زیـرا در بسـیاری از     
“در مـرگ  “سـاعت بـده” خیلـی شـبیه بـه عبـارت  گویش هـای چینـی، عبـارت 

همراهی کن” است.

   دسـتمال های گلـدوزی ... هدیـه ای نامناسـب تلقـی می شـوند، زیـرا نمادی از 
گریه و تشییع جنازه هستند.

   در نهایـت، هـر هدیـه ای کـه بـه صـورت یـک مجموعـه چهـار تایـی ارائه شـود، 
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در هنـد، هدایایـی ماننـد گل، شـکلات، میـوه، کیـک یـا بسـته بندی هـای    
نمـاد  کـه  هدایایـی  خرده فروشـی.  و  محلـی  محصـولات  ماننـد  خرده فروشـی 

ازدواج، خوشـبختی و پاداش هستند معمولاً مورد توجه قرار می گیرند.

  بسـته بنـدی هدیه در هند اهمیت بسـیاری دارد. معمـولاً هدایا در جعبه های 
زیبـا و طراحی شـده بـا جزئیات دقیـق و مورد علاقه قـرار می گیرنـد. از جعبه های 

شیشـه ای، چوبـی، بامبـو یـا کاغـذ سـاخته شـده بـرای بسـته بنـدی اسـتفاده 

می شـود. همچنیـن، هدایـا ممکن اسـت بـا روبان هـای رنگارنـگ و گل هـای تازه 

تزئین شوند.

  در هنـد، معمـولاً هدایا در مراسـم خصوصی مثل عروسـی یا جشـن تولد داده 
می شـوند. در ایـن مـوارد، گیرنـده ممکـن اسـت هدیه هـا را در جریان مراسـم باز 

نکنـد و آنهـا را بـرای بعـد از مراسـم نگـه دارد. بنابرایـن تأخیـر در بـاز کـردن هدیه 

دلیل بر دوست نداشتن آن نیست.

  در هنـد، در نحـوه انتخاب هدیـه، اهمیت نوع رابطه با گیرنده مد نظر اسـت. 
بـرای افـراد نزدیک  هدایا بـا ارزش بیشـتری را انتخاب می شـود، در حالی که برای 

افـرادی که با آنها رابطه کمتری دارند، هدایا با ارزش کمتری را انتخاب می کند.

  در برخـی مـوارد خـاص ماننـد عروسـی یا جشـن تولـد، هدایای نقـدی معمولاً 
قابـل قبـول هسـتند. در ایـن صـورت، پـول را در جعبـه ای زیبـا قـرار می دهنـد و 

هدیه می کنند.

  در ایتالیـا، شخصی سـازی هدایـا اهمیت زیادی دارد. ممکن اسـت نام گیرنده 
روی هدیـه چاپ شـده یـا منقش شـود، یـا هدایایی بـا نمادها یا طرح هـای خاص 

برای گیرنده انتخاب شود.

  معمـولاً در ایتالیـا، هدایـا در محض دریافت باز می شـوند. این رسـم به عنوان 
نشـانی از تشـکر و سـپاس از هدیه دهنده اسـت. هدیه دهنده باید منتظر باشـد 

تا گیرنده هدیه را باز کند و سـپس از او تشکر کند.

آداب و رسوم هدیه دادن در ایتالیا
  در ایتالیـا، هدایـا بایـد بـا دقـت و بـا توجـه بـه سـلیقه و سـن گیرنـده انتخـاب 
شـوند. هدایایی نظیر شـکلات، شـراب، کتاب، عطر و گل های تازه بسـیار محبوب 

هسـتند. همچنیـن، محصـولات محلـی و دست سـاز نیـز بـه عنـوان هدایـا قابل 

قبول در نظر گرفته می شوند.

  بسـته بندی هدایـا در ایتالیـا نیـز مهـم اسـت. معمـولاً هدایـا بـا کاغذهـای 
رنگارنگ و زیبا بسـته بندی می شـوند. همچنیـن، اسـتفاده از روبان ها و گل های 

تزئینی نیز معمول است.

آداب و رسوم هدیه دادن درهاوایی
در فرهنـگ هاوایـی، هدیـه دادن بـا مفهـوم “aloha” )کلمـه ای کـه بـه معنـای 

عشـق، خوش آمدگویـی و احتـرام اسـت( همراه اسـت. هدایـای هاوایـی معمولاً 

شـامل گل هـای تـازه و تزئینی هایـی از جنس چوب یـا صدف می شـوند. این هدایا 

نمـادی از زیبایـی و طبیعت متنوع هاوایی هسـتند و جزء جذابتریـن آداب هدیه 

دادن در این فرهنگ به شمار می روند.

آداب و رسوم هدیه دادن بومیان آمریکا
در بومیـان آمریـکا، آییـن هدیـه دادن دقیقاً برعکس هـر فرهنگ دیگری اسـت. 

بـه طـور سـنتی هـم در جشـن هـای عروسـی و هـم در جشـن هـای پـاووا )تولدهـا 

همیشـه بـه رسـمیت شـناخته نمـی شـوند(، مهمانـان در واقـع گیرنـده هدایـا 

هستند تا میزبان.

آداب و رسوم هدیه دادن در آمریکای 
جنوبی

جنوبـی  آمریـکای  کشـورهای  مـردم  کثریـت  ا چینـی،  فرهنـگ  مشـابه    
ارائـه اشـیاء تیـز را بـه عنـوان نشـانه ای مـی بیننـد کـه مـی خواهیـد رابطـه 

ی  آشـپز ی  هـا قو چا و  قیچـی  ز  ا سـت  ا بهتـر  یـن  ا بر بنا  . د شـو قطـع  نهـا  آ بـا 

. کنید ی  ر ا د د خو

  در آسـتانه 6 ژانویـه در پایان دوره کریسـمس، کـودکان آرژانتینی معمولاً کفش 
های خود را کنار تخت می گذارند تا با هدایای کوچک پر شـوند.

در همیـن حـال، در برزیـل، شـهرک هـای سـاحلی هدایایـی از گل، میـوه یـا   
جواهرات را برای ادای احترام به الهه آب به دریا می فرسـتند.

معمولاً در ایتالیا، هدایا در محض 

دریافت باز می شوند. این رسم به 

عنوان نشانی از تشکر و سپاس از 

هدیه دهنده است. هدیه دهنده 

باید منتظر باشد تا گیرنده هدیه را باز 

کند و سپس از او تشکر کند.
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آداب و رسوم هدیه دادن زیمبابوه
  در زیمبابوه، غیرعادی نیسـت که مستقیماً از شما هدیه بخواهند.

  وقتـی هدیـه ای حتـی بدون درخواسـت خریده شـده اسـت، بدتریـن کاری که 
گـر  مـی توانیـد انجـام دهیـد ایـن اسـت کـه از آن هدیـه امتنـاع کنیـد، حتـی ا

خانواده ای که آن را هدیه می دهد از نظر مالی شـرایط خوبی نداشته باشد. 

  همچنین، حرکات سپاسـگزاری نسـبت به کلامی “متشـکرم” ترجیح داده می 
شـود. اینها ممکن اسـت شـامل بالا و پایین پریـدن، رقصیدن یا حتی سـوت زدن 

باشد.

آداب و رسوم هدیه دادن در مصر
در فرهنـگ مصـر، هدایـا نشـانه احتـرام و تقدیـر اسـت. هدایایـی کـه بـر اسـاس 

فرهنـگ و تاریـخ مصر انتخاب شـوند، بسـیار قدردانی می شـوند. مثـلًا هدایایی 

کـه مرتبـط بـا تمـدن فرعونـی مصـر ماننـد تمثال هـا و آثـار باسـتانی، منتوقـف 

کردم.

و در نهایـت، آداب و رسـوم هدیـه دادن در فرهنگ هـای مختلـف بـه تناسـب بـا 

ارزش هـا، باورهـا و سـنت های هـر کشـور متفاوت اسـت. در ایـن مقاله، به بررسـی 

آداب و رسـوم هدیـه دادن در ژاپـن، چیـن، هنـد، فرانسه،ایتالیا،روسـیه،غنا و 

هاوایـی پرداختیـم. هر یک از این کشـورها جذابیت خاص خـود را در هدیه دادن 

دارنـد. امیدواریـم که در ایـن مقاله به شـما اطلاعاتی جالب و مفیـد درباره آداب 

هدیه دادن در فرهنگ های مختلف ارائه داده باشیم.

منابع:

medium.com
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به جای اینکه بانوان وقت و انرژی خود 

را صرف تقویت توانمندیها و به کارگیری 

مهارتهایشان کنند و از نظرعلمی در 

درجه های بالاتری قرار بگیرند پول و 

وقت خود را هزینه  عمل های جراحی 

زیبایی و خریدن لوازم آرایشی 

گران قیمت می کنند. 

شـکی نیسـت کـه انسـان ذاتـا زیبـا دوسـت اسـت و بـرای زیباتـر شـدن تـلاش 

می کنـد. همچنیـن بـر اسـاس شـواهد کشـف شـده، آرایـش کـردن از دوران 

باسـتان در مصریان و سـپس در یونـان و رومیان رواج داشـت. در آن دوران زنان 

و مـردان برای جلوگیری از خطـوط چین و چروک از آرایش اسـتفاده می کردند 

و دور چشمشـان را بـا خطـوط سـبز و مشـکی پررنـگ می کردنـد. همچنیـن 

اسـتفاده از آرایش به منظور جلوگیری از آسـیب زیسـت محیطی مانند آفتاب، 

باد و خاک نیز معمول بود.

کـم کـم در قـرون وسـطی اسـتفاده از آرایـش توسـط زنـان بیشـتر شـد. در ایـن 

بـرای  و  می کردنـد  آرایـش  بیشـتر  جذابیـت  بـرای  زنـان  دوران 

پوشـاندن علائـم پیـری و نقـص چهـره از آرایـش اسـتفاده 

کنـون بـا توسـعه تکنولـوژی و اسـتفاده از  می کردنـد. ا

روشـهای نویـن در تولیـد محصـولات آرایشـی، نـوع 

جدیـدی از آرایـش پدیـدار شـده اسـت کـه بسـیار 

نیـز  خطرنـاک  مواقـع  برخـی  در  و  پرهزینـه 

از  خـارج  مـورد  ایـن  در  صحبـت  کـه  می باشـد 

بحـث ما اسـت و در مقاله دیگـری مفصل به آن 

خواهیم پرداخت.

کثـر افراد در طـول دوران زندگی خود دوسـت  ا

دارنـد کـه مـورد توجـه قـرار بگیرنـد و از تمـام 

دیگـران  توجـه  جلـب  بـرای  خـود  مهارت هـای 

بـا  زنـان  مثـال  عنـوان  بـه  می کننـد.  اسـتفاده 

مهارتهـای خـاص زنانگی شـان )لطافـت در حـرف زدن، 

لونـدی، نـوع راه رفتـن، انـدام زیبـا، حتـی پوشـش و...( و 

مـردان بـا مهارتهـای مردانگی شـان )اسـتایل خـوب، پیرایـش 

موی سـر و صورت، قدرت بدنی  وحتی پول...( سـعی در جلـب توجه اطرافیان 

نسبت به خودشان داشتند و دارند.

همچنیـن رعایـت بهداشـت فـردی و داشـتن اسـتایل شـیک به تنهایـی باعث 

جلب توجه و زیباتر دیده شـدن می شـود. اما روی سـخن ما در ارتباط با آرایش 

چهـره با اسـتفاده ازعمل های جراحـی زیبایی و مواد آرایـش غلیظ  و نامعمول 

اسـت که با اعتماد به نفس رابطه مستقیم دارد.

کنـون در دوران مدرن،آرایش شـکل جدیدتری به خود گرفته اسـت و به یک   ا

گـر شـما هـم جـزو افـرادی هسـتید که  صنعـت پولسـاز تبدیـل شـده اسـت و ا

برای داشـتن اعتماد بـه نفس عمل های زیبایـی و آرایش غلیظ چهـره می کنید 

احتمـالاً در دام تبلیغـات زرد شـرکتهای آرایشـی افتاده ایـد و یـا اطرافیانتـان با 

ایـراد گرفتن و پیشـنهادات نامعقول باعـث از بین رفتن اعتماد به نفس شـما 

می شوند.

ایـن درسـت اسـت که  آرایـش کردن بـه یک خانـم احسـاس جذابیت بیشـتری 

می دهـد، نقـاط ضعـف روی صورت را می پوشـاند، باعـث خودبـاوری و اعتماد 

بـه نفـس می شـود، علاوه بـر ایجاد شـکل ظاهـری جدیـد می تواند راهـی برای 

بیان خلاقیت و هنرمندی بانوان باشد.

گـر اعتمـاد به نفس آن شـخص بـا آرایش کـردن گره خورده باشـد مشـکل  امـا ا

سـاز می شـود. این نکتـه را با ذکـر یک مثال بیشـتر توضیـح می دهیـم. احتمالاً 

شـما هـم در دامنـه ارتباطـات خـود خانمـی را می شناسـید کـه بـدون آرایـش 

چهـره )در حـد غلیـظ( در هیـچ جمعـی ظاهـر نمی شـود و یـا حتـی بـرای ورزش 

کـردن هـم آرایـش می کنـد بـا اینکـه می دانـد چقـدر برای پوسـتش 

می توانـد مضـر باشـد و ...؛ در ایـن شـرایط می گوییـم اعتماد 

بـه نفـس ایشـان به آرایـش کردن گـره خورده اسـت. این 

ماننـد  دارد  بسـتگی  زیـادی  عوامـل  بـه  مشـکل 

اجتماعـی،  فرهنـگ  اطرافیـان،  زرد،  تبلیغـات 

سـلیقه شـخص و... کـه باعث می شـود شـما فکر 

کنید بـه اندازه کافـی خوب نیسـتید و اقدام به 

عمل های جراحی زیبایی و آرایش غلیظ کنید.

 در چنـد دهه اخیر،متأسـفانه شـرکتهای تولید 

بـه  را  آرایـش  توانسـتند  آرایشـی  محصـولات 

خـود  مخاطبیـن  بـه  اساسـی  نیـاز  یـک  عنـوان 

چهـره  کشـیدن  تصویـر  بـه  بـا  و  کننـد  معرفـی 

خـود،  زرد  تبلیغـات  در  نقـص  و  بی عیـب  مدلهـای 

اعتمـاد بـه نفـس و جذابیـت مخاطبیـن را بـه چالش 

کشـاند و بـا اسـتفاده از ایـن روش محصـولات خـود را بـه 

فروش برسانند.

کـم کـم ایـن نـوع تبلیغـات زرد فرهنـگ غلـط  را در بیـن افـراد ایجـاد کـرد کـه 

بانـوان بـدون آرایش کردن در جمـع  قرار نگیرنـد و همینطور باعث شـد افراد 

سـطحی نگر نیز براساس ظاهر آدمها را قضاوت کنند.

بـه جـای اینکـه بانـوان وقـت و انـرژی خـود را صـرف تقویـت توانمندیهـا و بـه 

کارگیـری مهارتهایشـان کننـد و از نظرعلمـی در درجه های بالاتری قـرار بگیرند 

پـول و وقـت خـود را هزینـه  عمل هـای جراحـی زیبایی و خریـدن لوازم آرایشـی 

گران قیمت می کنند. 

 

شما زیبایی را در چه چیزی می بینید؟
از نظر روانشناسـی انسـان به دنبال زیبایی اسـت و از دیدن زیبایـی لذت می برد. 

بنابرایـن در ایجـاد روابط اجتماعـی خود در نـگاه اول ناخـودآگاه جذب افراد 

زیبارو و بی عیب و نقص می شود.
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چگونگی تغییر آرایش بانوان در اجتماع؟

 چرا بعضی از بانوان  آرایش غلیظ می کنند؟ 

ایـن روزهـا هشـتگ آرایـش نکـن در فضـای مجازی ترند شـده اسـت و بـه نظر می آیـد تغییر و تحـول بـزرگ و مثبتـی در فرهنگ ایـران را شـاهد خواهیم 

بـود. دلایـل اسـتفاده ازعمل هـای جراحی زیبایـی و آرایش غلیظ بـرای بانوان ممکن اسـت متنوع باشـد و به عوامـل مختلفی مانند فرهنـگ، جامعه، 

رسـانه ها و حتـی انتخاب شـخصی آنها بسـتگی دارد. در این مقاله از ایرانگرد با هدف توسـعه شـناخت فردی به ایـن که چرا بعضی از بانـوان عمل های جراحی 

زیبایـی و آرایـش غلیـظ می کننـد و چقـدر این موضـوع رابطه مسـتقیم با اعتمـاد به نفس فـرد دارد، اشـاره خواهیم کـرد. دلایل این موضوع شـاید  برای شـما 

هم جذاب باشـد؛ پس دعوت می کنیم تا انتهای این نگارش همراه ما باشید.

در طـول تاریـخ زیبایـی و آراسـتگی مـورد توجـه همـگان بـوده اسـت و نیـاز بـه دیـده شـدن در همه افـراد وجـود داشـته اسـت. امـا زمانهایی کـه این آراسـتگی 

افراطی می شـود اشاره به تفاخر و جلب توجه بیشتر در بین طبقات خاص دارد!

سعدی 

می فرماید:
صورت زیبا هیچ نیست... ای برادرسیرت زیبا بیار

زیبایی مخصوص چهره نیسـت و هر فرد با توجه به 

استعداد و مهارتهایش می تواند زیبایی سیرتش را به 

رخ بکشد. 

کنون زیبایی ذاتی طرفدار پیدا کرده است و  ا

همه به دنبال زیبایی از جنس درونی 

می گردند.
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حال در نظر بگیرید در کشوری زندگی 

می کنید که از نظر قانونی و فرهنگی 

محدودیت هایی مانند پوشش و 

حجاب دارند و نمی توانند آنطور که 

می خواهند لباس بپوشند. در این 

صورت چه اتفاقی برای بانوان آن کشور 

خواهد افتاد؟

 میتوانیـم خانـم یاسـمن مقبلـی را مثـال بزنیـم. خانـم مقبلـی یـک فضانـورد 

موفـق ایرانـی- آمریکایـی اسـت و چنـدی پیـش بـه عنـوان فرمانـده یـک گـروه 

فضانـوردی بـه کـره مـاه رفـت کـه در شـبکه های مجـازی بسـیار مـورد توجـه 

دوسـتدارانش قـرار گرفـت و از وی بـه عنـوان یـک بانـوی موفـق نـام بـرده شـد. 

لایش و دوسـت داشـتنی داشـت  خانـم مقبلـی در تمام عکسـهایش چهره ای بی آ

و لبخندش نشان از رضایت درونی می داد. 

یـک جملـه معـروف اسـت کـه می گویـد: » نگاهـت را تغییـر بـده، دنیایـت تغییر 

می کنـد ».  ایـن جملـه پرمعنـا بـه ایـن موضـوع اشـاره می کند کـه نـگاه متفاوت 

به هر موضوعی می تواند جنبه های دیگر آن موضوع را به شـما نشان دهد.

بعضـی افـراد زیبایـی ذاتـی دارنـد بـه عنـوان مثـال بانـو »مریـم میرزاخانـی«  کـه 

توانسـت بـا اسـتفاده از اسـتعدادش در ریاضیـات جنبـه دیگـری از زیبایـی اش را 

نمایـش دهـد کـه عـلاوه بـر اینکه ایـن توانایـی زیبا و جـذاب بـود، قابـل احترام و 

مانـدگار نیـز شـد. ارائـه ایـن نـوع اسـتعداد و مهارتهـا آنقـدر بـه افـراد اعتمـاد به 

نفـس و بزرگـی می دهـد کـه برای دیده شـدن نیـاز به آرایـش کردن چهره نداشـته 

باشند!

برای اعتماد به نفس آرایش نکن!
طبـق تحقیقـات همـه انسـانها بـه طـور ذاتـی در یـک موضـوع اسـتعداد دارنـد. 

و  هنـر  از  یـک  هیـچ  از  نتواننـد  دلیلـی  هـر  بـه  کـه  افـرادی  کنیـد  فـرض  حـال 

استعدادشـان بـرای دیـده شـدن اسـتفاده  کننـد، چـه راهـی بـرای 

جلب توجه انتخاب خواهند کرد؟

شـامل  کـه  خـود  زنانگـی  مهارتهـای  از  بانـوان  معمـولا 

نـوع  حتـی  و  رفتـن  راه  فـرم  خـوب،  بدنـی  اسـتایل 

اسـتفاده  شـدن  دیـده  بـرای  اسـت  و...  پوشـش 

اسـتایل  و  پـول  قـدرت،  از  هـم  آقایـان  می کننـد. 

بدنی خوش فرم و...

حـال در نظـر بگیرید در کشـوری زندگی می کنید 

کـه از نظـر قانونـی و فرهنگـی محدودیت هایی 

ماننـد پوشـش و حجـاب دارنـد و نمی تواننـد 

آنطـور کـه می خواهنـد لبـاس بپوشـند. در ایـن 

صورت چـه اتفاقی برای بانوان آن کشـور خواهد 

افتاد؟

جالـب اسـت بدانیـد ایـران و کشـورهای عربـی در 

لیسـت پرمصرف ترین کشـورهای دنیا برای اسـتفاده از 

لوازم آرایشی قرار گرفته است.

 در این شـرایط بسـیاری از بانوان کـه به اجبار از چـادر و یا در برخی 

مناطـق حتـی پوشـیه )کشـورهای عربـی( اسـتفاده می کنند بـا عمل های 

جراحـی و آرایـش غلیـظ  )آرایـش خلیجـی( سـعی در دیـده شـدن و جلـب توجـه 

دیگـران دارنـد. در صورتـی که در جوامعـی کـه آزادی و اختیار انتخاب در پوشـش 

بـه  مسـاله  ایـن  اسـت  بانـوان 

راحتـی حـل شـده اسـت و خیلی 

عمل هـای  بـا  را  بانویـی  کمتـر 

غلیـظ   آرایـش  و  جراحـی 

بخاطـر  شـاید  میبینیـم. 

این باشـد به خاطـر آزادی 

در لبـاس پوشـیدن و بـا 

ن  یشـا ها مو یـش  ا ر آ

نمایـش  بـه  را  زیبایـی 

دیگـر  و  گذاشـته اند 

از  اسـتفاده  بـه  نیـازی 

غلیـظ  آرایشـی  لـوازم 

ندارند.

کـه  طقـی  منا ر  د

محدودیت پوششـی وجود 

ندارد شاهد هسـتیم به مرور 

دیـدگاه  نـوع  ایـن  زمـان 

فرهنـگ  یـک  بـه  تبدیـل 

عمومـی شـده اسـت که هـم از 

نظـر سـلامتی پوسـت بسـیار مفیـد 

خواهـد بـود و هـم از نظـر اقتصادی 

لازم نیسـت هزینـه گزافی بـرای خرید 

محصولات آرایشی پرداخت کنند.

نـگارش  ایـن  در  نکنیـد  اشـتباه 

مخالفتـی بـا آرایـش کـردن نداریـم بلکه 

می خواهیـم دلایل اسـتفاده ازعمل های 

اثـر  در  غلیـظ   آرایـش  و  جراحـی 

حتـی  کنیـم.  بررسـی  را  محدودیت هـا 

زیبایـی  حفـظ  بـرای  می کنیـم  پیشـنهاد 

چهـره خـود از محصـولات مناسـب بـرای 

بازسازی و حفاظت از پوست بهره ببرید. 

گـر بانویـی فقط بـرای بالا بـردن اعتمـاد به  حـال ا

نفسـش عمل هـای جراحـی و آرایش غلیظ 

غلیـظ   آرایـش  بـدون   و  می کنـد 

قـرار  جمـع  در  نیسـت  حاضـر 

بگیـرد، توصیـه می کنیـم برای 

رشـد و توسـعه فـردی خـود 

تـلاش کنـد و تمرکـز خـود را بـر 

روی توانمندیهـای دیگـر خـود 

بگـذارد تـا هـم از نظـر روحـی و هم 

از نظر جسمی در سلامت باشد.

در  اخیـر  اتفاقـات  بـه  توجـه  بـا  کنـون  ا

خصـوص آزادی حـدودی حجـاب در ایـران 

شـاهد هسـتیم که بانوان نسـبت به قبل به 

 ، غلیـظ  آرایـش  و  جراحـی  عمل هـای  جـای 

موهـای  زیبایـی  از  را  خـود  نفـس  بـه  اعتمـاد 

خود به دسـت آورده انـد و دیگر نیـازی به آرایش 

چهـره و اسـتفاده از مـواد آرایشـی پرهزینـه و حتـی 

خطرناک را ندارند.

همانطـور کـه گفتیـم زیبایـی و جلـب توجه حـس اعتماد به 

نفـس بـه فرد می دهـد. خودباوری و کسـب اعتمـاد به نفس بـا ارائه 

توانمنـدی و اسـتعداد فـردی بسـیار ارزشـمندتر و ماندگارتـر اسـت و باعـث 

می شـود انسانها تمرکز خود را برای رشد و توسعه فردی قرار دهند.

بنابراین؛
از همه عزیزانی که این مقاله را می خوانند 

دعوت می کنیم برای ایجاد فرهنگ درست و 

توسـعه پذیر فردی، ما را همراهی کنند تا با کمک 

هم بتوانیم قدمی مثبت برای آینده گان ایران 

عزیزمان برداریم.

در همین راستا از صاحب نظران، اساتید و 

فرهیخته گان دعوت می کنیم دیدگاه ، 

پیشنهادات و انتقادات خود را در رابطه با 

ک  این موضوع با ما به اشترا

بگذارند.
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 انتخاب یک عطر مناسـب می تواند تأثیر بسیاری در 

ارتباطات شـخصی و حتی شغلی و کسب و کار داشته 

باشـد. به همین دلیل، برخی از افراد به محصولات 

لوکس، معروف و گران قیمتی مانند آرمانی، شـنل و 

دیـور روی می آورند تا آن را به عنوان نمادی از موفقیت 

به استایل خود اضافه کنند.

داستان عطر
اسـتفاده از عطر عمدتاً با رمز و راز، فانتزی و تخیل همراه اسـت. ما عطر می زنیم تا دیگران را راضی نگه داریم، تأثیر خوبی بگذاریم، تا اطراف خود 

را بـا رایحه ای مطبوع و ماندگار احاطه کنیم.

گفته می شـود که کلئوپاترا پس از ترور ژولیوس سـزار، در یک قایق با بادبان های معطر به مارک آنتونی سـلام کرد و ملکه مصر شد.

شکسـپیر می نویسـد: بادبان ها به رنگ ارغوانی و چنان معطر بودند که بادها از عشق آنها رنج می بردند.

عطر تاریخچه ای طولانی دارد. در این مقاله با ایرانگرد به دنیایی خاص و جذاب از عطر و تاریخچه اش سـفر کنید. همراه با ما باشـید و عطر را بیشـتر 

بشناسید.

تاریخچه و تحولات صنعت عطرسازی
 ”fumus“ به معنـای “کامل” و ”per“ در گذشـته، کلمه عطـر از عبارت لاتین

بـه معنـای “دود” گرفتـه شـده اسـت. فرانسـوی ها بعـداً بـه بوهایـی کـه از 

سـوزاندن بخـور ایجاد می شـد، نـام »پرفیـوم« دادنـد. در واقع، اولین شـکل 

عطـر، بخـور بود که نخسـتین بـار توسـط بیـن النهرینی ها حدود 4000 سـال 

پیش سـاخته شـد. فرهنگ های باسـتانی در مراسـم مذهبی خود انواع رزین 

و چـوب را مـی سـوزاندند. بخـور دادن بـه مصـر، حـدود 3000 سـال قبـل از 

میـلاد راه یافـت. اما تا آغاز عصـر طلایی مصر، عطرها فقط در مراسـم مذهبی 

اسـتفاده می شـد. بعدها هنگامی که کشیشـان به تدریـج از حقوق انحصاری 

خـود دسـت کشـیدند، عطرهـا بـرای همـه مصریـان قابـل دسـترس شـدند. 

در  را  خـود  پوسـت  لـذت،  بـرای  و  می کردنـد  مفصلـی  حمـام  شـهروندان 

روغن های معطر آغشته می کردند.

یونانیـان باسـتان می تواننـد افتخـار اختـراع اولین عطـر مایع را به نـام خود 

داشـته باشـند. امـا توسـعه فرآینـد تقطیـر توسـط عرب هـا، سـاخت عطـر را 

قابل اجرا کرد.

در قـرن هفدهـم، عطر به ویژه در فرانسـه بسـیار پـر طرفدار بود. بهداشـت در 

آن روزهـا نسـبت بـه امـروز، در وضعیـت نامناسـبی بـود و عطرها بـرای پنهان 

بـدن اسـتفاده می شـدند. در انگلسـتان، در دوران  بـوی نامطبـوع  کـردن 

حکومـت هنـری هشـتم و ملکـه الیزابـت اول، عطرهـا بسـیار زیـاد اسـتفاده 

می شـدند. در دوران حکومـت الیزابـت، تمـام اماکـن عمومـی بـوی خوبـی 

داشـتند زیرا او نمی توانست بوی بد را تحمل کند.

ماننـد صنعت و هنر، عطـر نیز در قرن نوزدهم دسـتخوش تغییـرات عمیقی 

شـد. تغییر ذائقه و توسـعه علم شـیمی پایه های عطرسـازی مدرن را بنا نهاد. 

در گذشـته، عطـر معمـولاً از یـک عصـاره تـک گل گرفتـه مـی شـد. امـروزه، 

عطرهـا بسـیار پیچیـده هسـتند و از بسـیاری از مـواد شـیمیایی طبیعـی و 

می شـود.  گفتـه  »نـُت«  آن هـا   بـه  اغلـب  کـه  شـده اند  تشـکیل  مصنوعـی 

Chanel No5 اولیـن عطـری بود که با اسـتفاده از اصول شـیمیایی مدرن 
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عطرهـا از قدیم الایام تا به امروز برای افزایش جاذبه 

و ایجاد تأثیر در دیگران اسـتفاده می شوند. عطرها نه 

تنهـا بوی خوبی دارند بلکه به عنوان یک عنصر 

اسـتایل و شخصیت نیز شناخته می شوند. برخی از 

افـراد از عطرها برای افزایش اعتماد به نفس و جلب 

توجه استفاده می کنند.

تولید شـد و اولین عطری بود که حاوی مواد مصنوعی بود.

ادکلن که معمولاً توسـط مردان اسـتفاده می شود، توسـط یک آرایشگر ایتالیایی 

لمان اختراع شـد. نام این ترکیـب، که ابتدا  در اوایـل قـرن هجدهم در شـهر کلن آ

بـا نـام فرانسـوی “city.grance” و سـپس بـا نـام 4711 شـناخته می شـد، در 

اصـل ” Aqua Admirabilis” یـا به عبـارت دیگر “آب تحسـین برانگیز” بود و 

به عنوان “داروی معجزه آسا” به فروش می رسید.

این عطر شـگفت انگیز بسـیار مورد پسـند ناپلئـون قرار گرفت و بـه عنوان اولین 

عطری که در فروشـگاه ادکلن در کلن به فروش می رسـید، شـناخته شـد. امروزه، 

ایـن عطـر همچنـان بـه عنـوان قدیمی ترین عطـر در جهان محسـوب می شـود و 

همچنان تولید مداوم دارد.

فرآیند ساخت عطر
فرآینـد سـاخت عطـر بـا اسـتخراج روغن هـای اساسـی از گیاهـان آغـاز می شـود. 

اسـتخراج ایـن روغن هـا می توانـد بـه روش هـای مختلفی انجـام شـود، اما روش 

تقطیر با بخار رایج ترین روش است.

در این روش، گیاهان در آب جوش قرار می گیرند تا روغن های اساسـی خود را آزاد کنند. 

سـپس با تبخیـر، روغن هـا از آب جـدا و جمـع آوری می شـوند. این فرآیند نیـاز به حجم 

زیـادی گیاه دارد و برخی عطرها به دلیل اسـتفاده از مقادیر زیـادی گیاه، قیمت بالایی 

دارنـد. پـس از تقطیـر، روغن هـا بـا الـکل رقیـق می شـوند تا عطـر را ثابـت کننـد و تأثیر 

طولانی مـدت و مانـدگاری را بـرای عطر به وجود بیاورد. سـپس محلول تقطیر شـده 

در قابلمه های مسـی یا اسـتیل ضد زنگ قـرار داده می شـود تا خنک شـود و رزین ها یا 

ذرات مومی ته نشـین شوند. در نهایت، فرآیند فیلتراسـیون انجام می شود و عطرها 

بسته بندی می شوند.

دانشـمندانی کـه بـا مواد مختلـف آزمایش مـی کنند تا عطرهـای دلپذیری به دسـت 

آورند، عطرسـاز نامیده می شـوند. همانطور که یک موسیقیدان خوب، به یک گوش 

خـوب نیـاز دارد، یک عطرسـاز هم به یـک بینی خوب نیـاز دارد! شـرکت های مختلف 

روش هـای متفاوتـی در انتخـاب عطرسـازان خـود دارنـد و بـه قـول خودشـان آنهـا را 

»بینـی« می نامند، اما عمومـاً نامزدها حداقل به مدت ۶ سـال کارآموز می مانند. آنها 

نـه تنها باید بتوانند مواد خـام مختلف را با حس بویایی قوی تشـخیص دهند، بلکه 

بایـد خـلاق و ایده پرداز نیز باشـند و همچنین به درک خوبی از شـیمی نیـاز دارند. یک 

ارتباط بین عطرها و احساسـات

عطرهـا یکـی از عوامـل مهـم در ایجـاد اولیـن تاثیـر و ارتبـاط بیـن افـراد 

هسـتند. بـوی عطرهـا می توانـد احساسـات و حـس و حـال مـا را تحـت 

تأثیـر قـرار دهـد و در برخـی مواقـع حتـی مـا را بـه خاطـرات گذشـته 

بازگردانـد. عـلاوه بـر این، عطرهـا همچنیـن می توانند در بهبـود خلق و 

خـوی مـا و ایجـاد اعتمـاد بـه نفـس تأثیـر داشـته باشـند. بـرای اینکـه 

بتوانیـم عطـری را بـه عنـوان عطری خـاص و منحصـر به فرد شناسـایی 

کنیـم، بایـد بـه ترکیبـات آن توجـه کنیـم. هـر عطـر از ترکیبـات مختلفی 

تشـکیل شـده اسـت کـه بـا ترکیـب شـیمیایی پوسـت مـا، رنـگ و بـوی 

خـاص خـود را ایجـاد می کننـد. بنابراین، هر فـردی ممکن اسـت بر روی 

پوسـت خـود یک عطـر متفـاوت تجربه کند و ایـن باعث می شـود که هر 

فرد عطری را به شـکل خاص و منحصر به فردی تجربه کند.

مطالعـه علـم رایحه نشـان می دهـد کـه اسـتفاده از عطرها مـی تواند بر 

خلـق و خـو و تندرسـتی افـراد تأثیرگـذار باشـد. عطرهـا نـه تنهـا بـرای 

خوشـبو کـردن اسـتفاده مـی شـوند، بلکـه بـه امیـد کاهـش اسـترس، 

قـرار  اسـتفاده  مـورد  نیـز  خـو  و  خلـق  بهبـود  و  بخشـیدن  انـرژی 

می گیرنـد.  آروماتراپی یـا رایحـه درمانـی روشـی اسـت کـه بـر اسـاس این 

تصـور اسـت کـه رایحـه هـا مـی تواننـد بـر خلـق و خـو و تندرسـتی تأثیـر 

بگذارنـد. . همچنیـن  “aromachology” یا رایحه شناسـی نشـان 

مـی دهـد کـه بیـن عطرهـا و روانشناسـی ارتبـاط وجـود دارد. بـه عنـوان 

قـرار   MRI اسـکن  تحـت  کـه  بیمارانـی  بـرای  تحقیـق  یـک  در  مثـال، 

داشـتند، بـوی وانیـل به هـوای اطـراف آنهـا پمپاژ می شـد. ایـن مطالعه 

 the Olfactory Research Fund in New York که توسـط

انجـام شـد، نشـان داد که بـوی وانیل مـی تواند اسـترس را تـا 63 درصد 

کاهش دهد.

کنون از شـرکت هایی Avedaدننام    شـرکت های بزرگ لوازم آرایشـی ا

عطـر  بودنـد.  پیشـگام  آروماتراپـی  نظریـه  در  کـه  می کننـد  پیـروی 

برنـد  از   ”Energizing“ عطـر   ،Clinique کمپانـی  از   ”Happy“

Shisheido و عطـر “Aromatonic”   از برند Lancôme در این 
دسـته قـرار می گیرنـد. بـو، بیـش از هـر حـس دیگـری، بـا قـدرت خـاص 

خـود، قادر اسـت تـا ما را بـه گذشـته بازگردانـد و خاطـرات را زنـده کند. 

این قابلیت توسـط دانشـمندان به عنوان “پیوند بویایی” شـناخته می 

شـود. بـه عبـارت دیگـر، بـوی یـک شـی یـا محـل مـی توانـد مـا را بـه یـاد 

خاطـرات گذشـته بینـدازد و احساسـات و اتفاقاتـی کـه بـا آن بـو مرتبط 

بـوده انـد را بـه طـور واضح به ذهـن مـا بازگرداند. انـواع دیگـر اطلاعات 

حسـی قبـل از رسـیدن بـه مغـز از طریـق تالامـوس منتقـل مـی شـود، در 

حالـی کـه پیـام هـای بویایـی مسـتقیماً بـه ناحیـه ای از مغـز هدایـت می 

شـوند کـه احساسـات، خلاقیـت و حافظـه را تعیین مـی کنـد. بنابراین، 

یـک بـو می توانـد به طـور فـوری یک احسـاس یـا  یـادآوری رویـدادی که 

در گذشـته اتفاق افتـاده را فعال کند. در واقع، مطالعات نشـان داده اند 

کـه دانش آموزانـی کـه در طـول مطالعـه در معرض بـوی خاصی  قـرار می 

گـر همان بـو را استشـمام کننـد، یـادآوری بهتری از  گیرنـد، در آزمون هـا ا

مطالـب دارنـد. عطـر همچنیـن دارای یـک جنبـه تاریـک اسـت. افـراد 

لرژیـک نسـبت بـه  کنش هـای آ حسـاس می تواننـد به طـور ناگهانـی وا

مـواد تشـکیل دهنده عطـر را تجربـه کننـد. امـا بـه دلیـل اسـتفاده از 

تعـداد زیـادی مـاده و رایحـه مختلـف برای سـاخت عطـر و عدم نیـاز به 

بنـدی  بسـته  و  شیشـه  بـرروی  تشـکیل دهنده  مـواد  برچسـب گذاری 

لـرژی زا را  عطرهـا، به طـور معمـول غیرممکن اسـت یـک دلیل و مـاده آ

بـه تنهایـی شناسـایی کـرد. امـا بـرای ایـن افـراد، انتخـاب یـک عطـر بـا 

غلظـت کمتـر اسـانس، ماننـد ادو تویلـت یـا ادکلـن، ممکـن اسـت در 

کاهش حساسیت پوست کمک کند.

“بینی” خوب باید یک شیمیدان دقیق و یک هنرمند خلاق باشد.

امروزه، هم مواد مصنوعی و هم مواد طبیعی در عطرسـازی استفاده می شوند. مواد 

طبیعـی شـامل عصاره هـای گل، برگ، ریشـه و میوه هـای مرکبات اسـت، همچنین از 

عصاره های حیوانی مشـتق شـده از مشـک و نهنگ نیز اسـتفاده می شـود. با توانایی 

شـیمیدانان در تولید نسـخه های مصنوعی با تکنیک های پیشـرفته، تولید عطرها 

بـه طـرز قابـل توجهـی آسـان تر شـده اسـت. عطرهـا بـر اسـاس غلظـت اسـانس های 

موجـود در آنهـا طبقه بندی می شـوند. غلیظ ترین نـوع و البته گران تریـن آن، پرفیوم 

نـام دارد، ایـن عطـر قـوی تریـن و ماندگارترین نوع عطـر اسـت و دارای 20 تـا 50 درصد 

ترکیبات عطری بر اساس وزن می باشد. .
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عطرهـا از قدیم الایام تا به امروز برای افزایش جاذبه 

و ایجاد تأثیر در دیگران اسـتفاده می شوند. عطرها نه 

تنهـا بوی خوبی دارند بلکه به عنوان یک عنصر 

اسـتایل و شخصیت نیز شناخته می شوند. برخی از 

افـراد از عطرها برای افزایش اعتماد به نفس و جلب 

توجه استفاده می کنند. 

نت های عطر: از بوی ابتدایی تا بوی پایانی
آنچـه را کـه در ابتـدا بـو مـی کنیـد آن چیـزی نیسـت کـه از رایحـه ی اصلـی عطر به 

دسـت مـی آوریـد. ماننـد یـک ترکیـب موسـیقی، عطرهـا نیـز نت هـای مختلفـی 

دارنـد: بـا اسـتفاده از آنهـا روی پوسـت، عطـر بـا نت هـای بـالا شـروع می شـود و 

سـپس بـا نت هـای میانـی تا حـدی به تجربـه حسـی پایـان می دهـد و در نهایت به 

نـت پایـه می رسـد. نـت بـالا همـان چیـزی اسـت کـه در ابتـدای تسـت عطـر حس 

می کنیـد. ایـن تنهـا ۵ تا ۱۰ دقیقـه طول می کشـد. برای اینکـه واقعـا بفهمید یک 

عطـر بـرای شـما مناسـب اسـت، بایـد بـه »قلـب« یـا نـت میانـی آن برسـید. ایـن 

رایحـه ای اسـت کـه پـس از ترکیـب عطـر بـا ترکیـب شـیمیایی منحصـر بـه فـرد 

پوسـت شـما شـروع به ظهـور مـی کنـد. معمـولاً حـدود ۲۰ دقیقه طول می کشـد 

تـا نـت میانی بـه صورت کامل احسـاس شـود. نت پایـه، بیـان پایانـی و نهایی عطر 

شـما اسـت، بـه عبـارت دیگر بویـی که پس از خشـک شـدن عطـر ایجاد می شـود. 

ایـن بویی اسـت کـه باقی مـی مانـد. از آنجایـی که همـه ما انـواع پوسـت متفاوتی 

داریم، عطرهای یکسـان در افراد مختلف بوی متفاوتی می دهند.

تأثیر عطرها در استایل و شخصیت فرد
عطرهـا از قدیـم الایام تـا به امروز بـرای افزایـش جاذبه و ایجـاد تأثیـر در دیگران 

اسـتفاده مـی شـوند. عطرها نه تنها بـوی خوبی دارنـد بلکه به عنـوان یک عنصر 

اسـتایل و شـخصیت نیـز شـناخته مـی شـوند. برخـی از افـراد از عطرهـا بـرای 

افزایـش اعتمـاد بـه نفـس و جلـب توجه اسـتفاده مـی کننـد. انتخاب یـک عطر 

مناسـب مـی توانـد تأثیـر بسـیاری در ارتباطات شـخصی و حتی شـغلی و کسـب و 

کار داشـته باشـد. بـه همیـن دلیل، برخـی از افراد بـه محصولات لوکـس، معروف 

و گـران قیمتـی مانند آرمانی، شـنل و دیور روی مـی آورند تا آن را بـه عنوان نمادی 

از موفقیت به استایل خود اضافه کنند.

از سـوی دیگر، بسـته بنـدی عطرها نیز نقـش مهمـی در تأثیر گذاری بـر خریداران 

دارد. طـرح و ظاهـر شیشـه عطـر می توانـد تصویـری را به مشـتریان القا کنـد و در 

نهایـت تعیین کننـده موفقیت عطـر در بازار باشـد. در واقع، بسـته بندی عطرها 

بـه عنـوان یـک عنصـر بازاریابـی بسـیار مهـم در تبلیغـات عطرهـا مورد اسـتفاده 

قـرار مـی گیـرد. ایـن تصاویـر مـی تواننـد انگیـزه و تعامـل بـا مشـتریان را افزایش 

دهنـد و در نتیجـه فـروش عطـر را بهبود بخشـند. با توجه بـه اینکه عطرهـا تأثیر 

زیـادی در جوامـع دارنـد و تبلیغات مـی توانند بسـیار تأثیرگـذار باشـند، انتخاب 

یک عطر مناسـب که با سـلیقه و شـخصیت شـخص هماهنگ باشـد بسیار مهم 

است.

برخـی از طراحـان عطـر معتقدنـد کـه خانـواده هـای عطرهـای خـاص، نمایانگر 

تیـپ هـای شـخصیتی خاصی هسـتند و هر فـرد باید عطـری را انتخاب کنـد که با 

شخصیت و سلیقه او همخوانی داشته باشد.

شیشـه عطـر Chanel No5 بـه عنـوان مثالی از یک عطر مناسـب بـرای خانم 

هـای شـیک تبلیـغ مـی شـود، در حالـی کـهopium  بـرای زنـان پرشـور و رویایـی 

طراحی شده است.

بنابرایـن، انتخـاب یک عطر مناسـب مـی توانـد تأثیر بسـیاری در تعیین اسـتایل 

و شخصیت فرد داشته باشد.

PERFIUM
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هنگام سـفر به طبیعت، همیشه یک کیت کمک های اولیه 

جامع به همراه داشـته باشید. بیشتر کوله پشتی ها یک کیت 

کمک های اولیه از پیش بسـته بندی شده دارند، که برای درمان 

اولیه بیماری های جزئی مناسب هستند. تجهیزات داخل 

جعبه کمکهای اولیه را با توجه به نیاز فردی خودتان بسـته 

بنـدی کنید و برخی از مهارت های حیاتی کمک های اولیه 

اضطراری در طبیعت را یاد بگیرید.

برای طبیعت گردی و سفر یک روزه چه 

چیزهایی را در کوله پشتی خود قرار دهم؟
وقتی شـما برای گردش و پیاده روی سـفر یک روزه در طبیعت برنامه ریزی می کنید مطمئناً نمی خواهید با حمل کوله پشـتی سنگین هم کمرتان درد 

بگیرد و هم شانه هایتان خسته شود. 

پس بهترین راه برای لذت بردن از سـفر یک روزه همراه داشـتن یک کوله پشـتی سبک با تجهیزات ضروری است. در این مقاله از ایرانگرد لیست 1۰ چیزی که 

باید در کوله پشـتی خودتان به همراه داشته باشید را نوشته ایم:

۱۰ چیز ضروری که در سـفر یک روزه باید در کوله پشتی خود داشته باشید

تجهیزات جهت یابی
فرقـی نمی کنـد بـرای سـفر یـک روزه یـا چنـد روزه برنامـه ریـزی می کنیـد، 

شـما باید نقشـه و قطـب نما یا سیسـتم GPS را به همراه داشـته باشـید و 

همینطور نحوه کار با آنها را آموزش ببینید.

در نظـر داشـته باشـید، هرکـدام از آنها در حالی که وزن سـبکی دارنـد کارایی 

بسـیار زیـادی برای شـما دارنـد و می توانند شـما را از گـم شـدن بازدارند و یا 

به شـما کمک کنند را خود را پیدا کنید. پیشـنهاد می شـود کـه تجهیزاتتان 

را با نایلون شـفاف کاور کنید تا ضد آب شود.

گر دسترسـی بـه این تجهیزات نداریـد می توانیـد از برنامه هایGPS  تلفن  ا

همـراه اسـتفاده کنیـد. بهتـر اسـت یـک پاوربانـک همـراه خـود داشـته 

باشـید تا در صورت تمام شدن باطری موبایلتان از آن استفاده کنید.

درسـت اسـت که ابزارهـای GPS می تواننـد در مسـیر به کمک شـما بیایند 

و اسـتفاده از آنهـا راحـت و مفیـد باشـد ولـی هرگـز نبایـد بـه طـور کامـل 

جایگزین نقشه و قطب نما شوند.

محافظت در برابر آفتاب
محافظـت در برابـر نور خورشـید بخـش فوق العاده مهمی از هر سـفری اسـت، 

 ،spf حتـی زمانـی کـه هـوا ابـری بـه نظـر می رسـد. کـرم ضـد آفتـاب، بالـم لـب

عینـک آفتابـی )ترجیحـاً پولاریـزه(، کلاه لبـه دار و لبـاس محافـظ بایـد در هر 

گـر سـفر یـک روزه باشـد؛ ضـروری در نظـر  سـفر کـه پیـاده روی دارد حتـی ا

گرفتـه شـوند. آفتاب سـوختگی بـد، خونریزی لـب های ترک خـورده، و 

شـرایطی ماننـد برف کوری می تواند ناتوان کننده باشـد، قدرت اشـعه 

خورشید را دست کم نگیرید.

لباس مناسب
آب و هـوا مـی توانـد در هـر سـفر در طبیعت بـه سـرعت تغییـر کنـد، بنابراین ما 

همیشـه توصیه مـی کنیم یک لایـه لباس عایق اضافی به همراه داشـته باشـید 

- حتـی در سـفرهای هـوای گرم و سـفر یـک روزه. یک سیسـتم لایه بندی سـاده 

و سـریع خشـک شـدن لبـاس تضمیـن مـی کنـد کـه هنـگام کاهـش دمـا ایمن و 

گـرم خواهیـد بـود. بـه عنـوان مثـال، مـا تقریبـاً در هـر سـفر پیـاده روی، بـدون 

کت و کاور در برابر باران همراه داریم. توجـه به پیش بینی، یک ژا

بـرای انتخـاب لبـاس خـود، بایـد از محصـولات پنبـه ای خـودداری کنیـد، زیـرا 

خشـک شـدن آن هـا زمـان زیـادی طـول می کشـد و گرمـا را از بـدن شـما خـارج 

می کنـد. در عـوض، لایه هـای مصنوعـی و سـریع خشـک بپوشـید و تعریـق را 

مدیریـت کنیـد تـا لباس هایتـان خیـس عـرق نشـوند. بـه محـض اینکـه پیـاده 

روی را متوقـف کنیـد، لبـاس هـای خیـس بـه سـرعت شـما را تـا حـد اسـتخوان 

خنک می کند.

  روشنایی
در هر سـفر پیـاده روی، یـک چراغ پیشـانی -هدلامـپ- خوب و 

گر  مناسـب بـه همـراه داشـته باشـید، حتـی ا

نداشـته  قصـد  و  باشـد  روزه  یـک  سـفر 

باشـید که در تاریکـی بیرون بمانیـد. گاهی 

اوقـات یـک پیـاده روی بیش از حـد انتظار 

طـول مـی کشـد و گـم شـدن در تاریکی می 

را  بـدی  وضعیـت  سـرعت  بـه  توانـد 

به طـور  زمانـی  گـر  ا کنـد.  ایجـاد 

غیرمنتظـره ای در مـکان خلـوت قرار 

محـو  حـال  در  روز  نـور  کـه  بگیریـد 

خواهیـد  خوشـحال  اسـت،  شـدن 

شـد کـه یـک هـد لامـپ بـرای کمک 

بـه شـما در یافتـن راه خانـه داشـته 

باشـید. معمـولاً تلفن هـای همـراه 

نیـز چـراغ قـوه های قـوی دارنـد که 

بـه عنـوان منبـع نـور مناسـب عمل 

نیـز  روی  پیـاده  از  قبـل  کننـد.  مـی 

را  خـود  لامـپ  هـد  باتـری  حتمـا 

تست کنید.

 لوازم کمک های اولیه
هنـگام سـفر بـه طبیعـت، همیشـه یـک کیـت کمک هـای اولیـه جامـع بـه 

همـراه داشـته باشـید. بیشـتر کوله پشـتی ها یک کیـت کمک هـای اولیه از 

پیـش بسـته بندی شـده دارنـد، کـه بـرای درمـان اولیـه بیماری هـای جزئی 

مناسـب هسـتند. تجهیزات داخل جعبه کمکهـای اولیه را بـا توجه به نیاز 

فردی خودتان بسـته بندی کنیـد و برخی از مهارت هـای حیاتی کمک های 

اولیه اضطراری در طبیعت را یاد بگیرید.

 آتش
دانسـتن چگونگـی ایجـاد آتـش در آب و هـوای بـد مـی توانـد یـک مهارت 

نجات بخش باشد.

در سـفر یـک روزه ممکـن اسـت نیاز به روشـن کردن آتش داشـته باشـید. 

بـرای روشـن کـردن آتـش بـه روش آسـان تر، همیشـه دو فنـدک کوچـک 

)یکـی بـه عنـوان پشـتیبان در جای خشـک نگهـداری می شـود(، چند 

کبریـت و چنـد مکعـب کوچـک آتـش زا )نوعـی آتش زنـه کـه ماننـد 
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انتخاب کوله پشتی مناسب، بزرگ و سبک برای 

یک سـفر یک روزه بسیار حائز اهمیت است. کوله 

پشتی انتخاب کنید که محفظه های ذخیره سازی 

زیادی داشته باشد و دسترسی آسان به بطری آب 

داشته باشید. کوله پشتی شما باید استاندارد 

لازم را داشـته باشد تا از فشار بیش از حد به کمر و 

سرشانه های شما جلوگیری شود.

الـکل، نفـت، ژل و دیگـر مـواد آتـش زا اسـت و در سـریع ترین زمان ممکـن، آتش 

را فراهم می کند( به همراه داشته باشید.

 کیت و ابزار تعمیر
در هر سـفری که دارید  حتی سـفر یک روزه، داشـتن چند ابزار سـبک وزن بسـیار 

ضروری اسـت. یک چاقوی چنـد کاره مثل چاقوی سوئیسـی در موقعیت های 

مختلـف مفیـد خواهـد بود. نوار چسـب، نخ و سـوزن، چنـد عدد میـخ، طناب 

محکم و قابل اطمینان همراه خود داشته باشید.

 تغذیه مناسب
 هنـگام آمـاده شـدن برای پیـاده روی، باید مطمئن شـوید که کالـری کافی برای 

حفظ انرژی خود برای فعالیت در سـفر یک روزه طولانی همراه داشـته باشـید. 

معمـولاً در حین کوهنوردی نوشـیدنی های انرژی زا، میوه های خشـک، آجیل، 

کیهـای تـرش مـزه مناسـب اسـت. بـرای ناهـار می توانید یک سـاندویج  و خورا

سـرد آمـاده کنیـد ترجیحا از مـوادی اسـتفاده کنید کـه در دمای بالا به سـرعت 

فاسـد نشود. کنسـرو هم انتخاب مناسـبی اسـت، البته در صورتیکه می توانید 

آتشی برپا کنید و آن را بجوشانید!

گـر بـه یـک پیـاده روی طولانـی می رویـد، توصیـه می کنیـم مقـداری غـذای  ا

پرکالـری اضافـی همراه داشـته باشـید، فقـط در صورتی که سـفر شـما بیشـتر از 

حد انتظار طول بکشد. 

 هیدراتاسیون
هیدراتـه کـردن بـدن -تامیـن آب بـدن بـه انـدازه کافـی- ضروری اسـت. شـما 

بایـد در مسـیر پیـاده روی خـود هیدارتـه بمانیـد تـا سیسـتم های حیاتـی بـدن 

شما به درستی کار کنند. 

آب بـه شـما کمک می کند وقتی گرم هسـتید خنک شـوید، وقتی سـرد هسـتید 

گرمتـان مـی کنـد وباعـث می شـود عضـلات و مفاصل شـما بـه درسـتی کار کند 

تا در هنگام پیاده روی آسیب نبیند.

اطمینـان حاصـل کنید که آب کافی بـرای مدت زمان پیاده روی خـود به همراه 

داشـته باشـید یـا یـک فیلتـر آب سـبک بـه همـراه داشـته باشـید و بدانیـد کـه 

منابـع آب در مسـیر شـما کجـا قـرار دارنـد. در سـفر یک روزه بـرای تامیـن آب 24 

سـاعته، یـک گالـن )یـا 4 لیتر( بـرای هر نفـر توصیـه می شـود. اطمینـان حاصل 

کنیـد کـه آب شـما به راحتـی از طریق بطـری های آب یا بسـته های آبرسـانی قابل 

دسترسـی است تا بتوانید در حین پیاده روی آزادانه بنوشید.

گرچه آب بسـیار مهم اسـت،  همچنیـن، مهم اسـت که به یاد داشـته باشـید که ا

امـا یکـی از سـنگین ترین چیزهایی اسـت که در مسـیر حمـل می کنیـد. بنابراین 

باید از حمل یک دسـته آب اضافی نیز خودداری شود.

نکتـه مهـم: از خوردن آبهای جاری به شـدت خـودداری کنید؛ زیرا ممکن اسـت 

لودگی محیطی باعث بیماری شـود و لذت سـفرتان را از دسـت  آن آب  به دلایل آ

بدهید!

سرپناه اضطراری 
گـر قصـد سـفر چنـد روزه بـا کولـه پشـتی داریـد، از قبـل یـک چـادر مسـافرتی  ا

حرفـه ای و مقـاوم در کوله پشـتی خـود تهیه کنیـد. اما بـرای پیاده روی در سـفر 

یـک روزه، توصیـه می کنیـم یـک سـرپناه اضطـراری کوچـک و سـبک بـه همراه 

داشـته باشـید، فقط در صورتـی که به طور غیرمنتظره مجبور شـوید یک شـب 

گر زمانـی واقعـاً در موقعیت بدی قـرار بگیرید،  را در خـارج از خانـه بگذرانیـد. ا

گزینه هـای سـبک وزن و مقـرون بـه صرفـه ای هسـتند کـه می تواننـد بـه طـور 

بالقوه جان شما را نجات دهند.

کوله پشتی:
انتخـاب کولـه پشـتی مناسـب، بـزرگ و سـبک بـرای یـک سـفر یـک روزه بسـیار 

حائـز اهمیـت اسـت. کوله پشـتی انتخاب کنید کـه محفظه های ذخیره سـازی 

زیادی داشـته باشـد و دسترسـی آسـان به بطری آب داشـته باشـید. کوله پشـتی 

شـما بایـد اسـتاندارد لازم را داشـته باشـد تـا از فشـار بیـش از حـد بـه کمـر و 

سرشانه های شما جلوگیری شود.

کفش:
بـرای هر سـفر در هر فصل کفش مناسـب آن مـکان را انتخاب کنیـد. برای مثال  

بـرای پیـاده روی در کوه کفش مخصوص کوهنوردی بپوشـید. بـرای پیاده روی 

طولانـی بهتـر اسـت از کفش هـای مخصـوص دویـدن که اسـتاندارد هسـتند و 

سـبک هستند، استفاده کنید تا از تاول زدن پاهایتان جلوگیری کنید.

دستمال توالت و بیلچه کوچک:
یکـی از اساسـی ترین نیـاز انسـان دفـع مدفـوع اسـت. دفـع مدفـوع در طبیعت 

یکـی از کارهـای سـخت اسـت و بایـد بـه درسـتی انجـام شـود. بـرای راحتـی کار 

 10 تـا   5 عمـق  تـا  گـودال  یـه  سـبک  و  کوچـک  ی  بیلچـه   یـک  بـا  می توانیـد 

سـانتیمتری حفر کنید و مدفوع خود را دفن کنید.

از دسـتمال توالـت هم بـرای تمیز کـردن محل دفع مدفـوع اسـتفاده کنید که 

البته بسـیاری از افراد ترجیح میدهند از آب برای شستشو استفاده کنند.

به عنوان سخن آخر:
گر بـه طبیعت  مـا انسـان ها مسـئول حفـظ و نگهـداری ایـن کـره خاکـی هسـتیم. ا

رفتید و کمپ زدید حتی در سفر یک روزه این 4  جمله طلایی را فراموش نکنید:

   هیچ چیـزی به جز رد پا از خود باقی نگذارید.
   هیچ چیـزی جز عکس را با خود نبرید.

   هیچ چیزی را جز زمان نکُشـید.
   هیچ چیـزی را جز خاطرات نگه ندارید.

امیدواریـم ایـن راهنمـا به شـما کمک کند تا در سـفر بعـدی خـود در طبیعت و 

گر ایـن راهنما برای شـما مفید بـود، لطفاً  کـوه و بیابـان ایمـن و راحت باشـید. ا

ک بگذارید. آن را با دوستان خود به اشترا

بـرای اطـلاع از تورهـای گردشـگری جـذاب و خاطـره انگیـز بـا همـکاران مـا در 

آژانس گردشگری گلچین تماس بگیرید.

021-88657790
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افراد موثر و قدرت

Address :

 Kish, in front of the Greek ship

window of the 
world

   24557 : Büõâò×éO {ýÞ RBíéLük oAqBG , {ýÞ ûpürW

Address: Kish, Diplomat Mall, 4th floor
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به طور مشابه، کاهش ضایعات مواد 

غذایی نه تنها باعث صرفه جویی در 

هزینه می شود، بلکه انتشار گازهای 

گلخانه ای تولید شده در هنگام 

لی در محل های  تجزیه زباله های آ

دفن زباله را به حداقل می رساند.

زندگی پایدار: به چه معناست؟
مفهـوم زندگـی پایـدار بـه معنـای درک تأثیـر انتخـاب هـای سـبک 

زندگـی ما بـر دنیای مـا و یافتن راه هایـی برای کاهش تاثیـرات منفی 

آن است.

ایـن فقـط یک کلمـه مـدرن و رایج نیسـت، بلکه انتخاب یک سـبک 

زندگـی کامـل اسـت کـه بـر کاهـش اسـتفاده از منابـع طبیعـی زمیـن و 

منابع شخصی نیز تمرکز دارد.

ایـده این اسـت کـه عـادات روزانه خـود را  بـه صـورت آگاهانـه تغییر 

دهیـم، از غـذا خـوردن تـا نحـوه رفـت و آمدمـان، بـه گونـه ای کـه 

آسـیب بـه سـیاره مـا را بـه حداقـل برسـاند. این بـدان معناسـت که 

بایـد به زندگـی پایدار بیشـتر از بازیافت یا دوسـتدار محیط زیسـت 

بودن توجه کنیم؛

چرا زندگی پایدار اینقدر مهم است؟
تصمیمـات روزمـره شـما تأثیـرات قابل توجهـی بر سـطوح پایداری 

در سـطح جهانی دارد. بـه عنوان مثال، پذیرفتن رژیـم  غذایی مبتنی 

بـر گیـاه )گیاهخـواری(، تقاضـا بـرای محصـولات دامـی را کاهـش 

می دهـد کـه ایـن امـر بـه طـور قابـل توجهـی بـه کاهـش تخریـب 

جنگل هـا و کمـک به کاهـش انتشـار گاز متـان و در نتیجه بـه کنترل 

تغییرات آب و هوایی کمک می کند.

بـه طـور مشـابه، کاهـش ضایعات مـواد غذایی نـه تنها باعـث صرفه 

جویـی در هزینـه مـی شـود، بلکـه انتشـار گازهـای گلخانـه ای تولیـد 

لی در محـل های دفن زبالـه را به  شـده در هنـگام تجزیـه زباله هـای آ

حداقل می رساند.

متـان یـک گاز گلخانـه ای قـوی اسـت که بـه شـدت در تغییـرات آب و 

هوایی نقش دارد.

علاوه بـر این، کمپوسـت کردن ضایعـات مواد غذایی، مـواد مغذی 

را بـه خـاک باز می گرداند و رشـد سـالم را بدون نیاز بـه آفت کش های 

شیمیایی افزایش می دهد.

امـا اینجاسـت کـه موضوع جالب مـی شـود: مبحث زندگـی پایدار 

در مصـرف خلاصه نمی شـود، بلکه بسـیار فراتر از آن اسـت و شـامل 

حوزه هایـی ماننـد شـرایط کاری در زنجیره تأمین می شـود. حمایت 

از شـرکت هایـی کـه شـرایط کاری مناسـبی را فراهـم می کننـد، تضمین 

عملکردهـای تجـارت عادلانـه ، و بـه حداقـل رسـاندن اسـتثمار در 

میـان کارگـران، بـه ویـژه آنهایـی کـه در کشـورهایی بـا قوانیـن کاری 

کمتر سختگیرانه قرار دارند، به همراه دارد.

از جمله فواید شـخصی و جهانی زندگی پایدار، به شرح زیر است:

فواید سلامتی
اطمینـان  مـا  بـه  محلـی،  منبـع  بـا  ارگانیـک  محصـولات   مصـرف 

مـواد  بـدون  مغـذی  و  بـاارزش  غذایـی  مـواد  مـا  کـه  بخشـد  مـی 

شیمیایی مضر یا افزودنی های نگهدارنده مصرف می کنیم.

و یـک رژیـم غذایـی گیاهـی هـم بـرای سـلامتی مفیـد اسـت و هـم در 

کاهش انتشـار گازهای گلخانه ای ناشی از تولید گوشت موثر است.

اثرات زیست محیطی
تصمیمـات مربوط به سـبک زندگی با هدف کاهش مصـرف، به طور 

مسـتقیم تقاضـا برای اسـتخراج منابـع را کاهش می دهـد، بنابراین 

از دسـت دادن تنوع زیسـتی جهانی ناشـی از جنگل زدایی و فعالیت 

های معدنی را کاهش می دهد.

زندگی پایدار ؛  مسئولیت ما در حفظ  ...
تغییـرات سـاده در سـبک زندگـی مـا می توانـد تأثیـرات قابل توجهی بر روی سـیاره ما داشـته باشـد. با انجـام تغییـرات کوچـک در روزمره خود، مـی توانیم 

به سـبک زندگی پایدار دست یابیم. تغییر باید از خانه آغاز شود.

هـر تصمیمـی کـه می گیریـم، از آنچـه مصرف می کنیـم تا نحوه رفـت و آمدمـان، این پتانسـیل را دارد که بر سـیاره مـا تأثیر بسـزایی بگـذارد. این تصمیمـات مربوط 

بـه سـبک زندگـی، بـه طور مثبت یـا منفی به از دسـت دادن تنوع زیسـتی جهانـی و تغییرات آب و هـوا کمک می کنـد و در عین حال بر افزایش انتشـار سـوخت های 

فسـیلی تأثیـر مـی گـذارد. اما خبر خوب اینجاسـت: زندگی پایـدار به معنای درک این اسـت کـه اقدامات فردی ما مـی تواند ایـن تأثیرات را به شـدت کاهش دهد. 

بهترین مکان برای شروع، خانه است...

مزیت های اقتصادی
زندگـی پایـدار مـی تواند به طـرز شـگفت انگیزی بـا کیف پول 

شـما مهربان باشـد. به عنوان مثال، منابع انرژی تجدیدپذیر 

ماننـد پنـل هـای خورشـیدی ممکـن اسـت نیـاز بـه سـرمایه گذاری 

اولیـه داشـته باشـند، امـا قبـض هـای بـرق را در دراز مدت به شـدت 

کاهش می دهند.

بـه  وابسـتگی  تنهـا  نـه  خـود،  غـذای  کشـت  و  پـرورش  همچنیـن 

آفت کش هـای مبتنی بر مـواد شـیمیایی را کاهش می دهـد، بلکه در 

می شـود،  خـرج  غذایـی  مـواد  فروشـگاه های  در  کـه  هزینه هایـی 

صرفه جویی می کنید.

نمونه های زندگی پایدار برای عملی 
کردن

بـا انتخـاب آگاهانـه سـبک زندگـی پایـدار، هـم می توانیم به سـلامت 

خـود کمـک کنیـم و هـم بـه کاهـش از دسـت دادن تنـوع زیسـتی 

جهانی کمک کنیم.

کاهش مصرف
 اولیـن گام بـه سـوی سـبک زندگـی پایـدار بـا کاهـش مصـرف آغـاز 

مـی شـود. این مـی تواند شـامل خامـوش کردن چـراغ هـا در مواقع 

غیـر ضـروری و جـدا کردن دسـتگاه هـا از برق پس از اسـتفاده باشـد. 

ایـن تغییرات کوچـک می تواننـد به طور قابـل توجهی اثرات زیسـت 

لاینـده  محیطـی شـما را کاهـش دهنـد و باعـث کاهـش گازهـای آ

فسیلی  شوند.

کاهش ضایعات
عـلاوه بـر کاهـش مصـرف، کاهـش ضایعـات نقـش مهمـی در اهداف 

توسعه پایدار نیز دارد.

کـردن  کمپوسـت  شـامل  اینجـا  در  موثـر  اسـتراتژی  یـک 

لی ارسـال شـده  باقیمانده هـای غذایـی در خانـه اسـت تـا ضایعات آ

بـه زبالـه دان را کاهش داده و در عین حال خاکـی حاوی مواد مغذی 

بـرای باغبانـی ایجـاد کنـد، بـه ایـن معنـی کـه کمتـر از آفت کش های 

شیمیایی استفاده می شود. 

داشـتن حداقـل یـک باغچه خانگـی کوچک، همیشـه بهتر از 

هیـچ چیـز اسـت، و آنچـه را کـه نمـی توانیـد خودتـان پرورش 

دهیـد، از تولیدکننـدگان محلی خریـداری کنید کـه با اصول 

کشاورزی ارگانیک کار می کنند.

بازیافــت همچنیــن نــه تنهــا بــا تقســیم شیشــه و پلاســتیک از 

ــتفاده از  ــاندن اس ــل رس ــه حداق ــا ب ــه ب ــی، بلک ــواد غذای ــای م  زباله ه

بســته بنــدی هــای یکبــار مصــرف و محصــولات بســته بنــدی شــده 

یا اســتفاده مجدد از آنها، نقش کلیدی ایفا می کند.

خرید محلی و تجارت منصفانه
در هنـگام خریـد، به کالاهـای محلی توجـه کنید که بـا فراهم کردن 

شـرایط کاری مناسـب، از اقتصاد جامعـه حمایت می کنـد و در عین 

حـال هزینـه هـای حمـل و نقـل مرتبـط بـا حمـل و نقـل از راه دور را 

کاهـش مـی دهد، بـه این معنـی که سـوخت های فسـیلی کمتـری در 

طول حمل و نقل سوزانده می شود.

ایـن صرفـاً بـه معنـای محـدود کـردن خریـد نیسـت، بلکـه شـامل 

خریدهـای آگاهانـه تـر اسـت، خریدهایـی کـه دوام بیشـتری دارند و 
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اثر زیست محیطی کمتری داشته باشند.

ایـن امـر تاکیـد مـی کنـد که مصـرف کننـدگان شـهری چگونـه مـی تواننـد تقاضا 

بـرای محصـولات سـازگارتر بـا محیـط زیسـت را از طریـق تصمیمـات خریـد خود 

افزایش دهند.

استفاده از منابع انرژی تجدیدپذیر
ی  ژ نـر ا بـا  ق  بـر لیـد  تو ی  ش هـا و ر ننـد  ما سـنتی  ی  ژ نـر ا بـع  منا ز  ا تغییـر 

ی  شـید ر خو ی  پنل هـا ننـد  ما یـر  پذ ید تجد بـع  منا بـه   ، ز گا یـا  ل سـنگ  غا ز

ی  نـه ا گلخا ی  هـا ز گا ر  نتشـا ا ید  شـد هـش  کا بـه  ی  د بـا ی  بین هـا ر تو یـا 

و  ب  آ ت  ا تغییـر ت  ا ثـر ا هـش  کا بـه  جهـی  بل تو قا ر  طـو بـه  و  می کنـد  کمـک 

. یـی کمـک می کند ا هو

مصـرف انـرژی کمتـر از طریق وسـایل کارآمد یـا منابـع تجدیدپذیر، باعـث صرفه 

جویـی بلندمـدت در هزینه شـما می شـود و در عین حـال به کاهش وابسـتگی به 

منابع رو به اتمام جهانی کمک می کند.

ک گذاشتن خودرو یا استفاده از  به اشترا
حمل و نقل عمومی 

وقتـی شـما انتخـاب می کنیـد از خودروهـای مشـترک اسـتفاده کنیـد، بـه ایـن 

معنی اسـت کـه تعداد خودروهـای کمتر در جـاده هـا، ترافیک کمتـر و در نتیجه 

سـوخت فسـیلی کمتـری مصـرف مـی شـود. این اقـدام سـاده مـی تواند بـه طور 

قابـل توجهـی بـه کاهـش تغییـرات آب و هوایی ناشـی از افزایش انتشـار سـوخت 

هـای فسـیلی کمک کنـد. این یکی از سـاده ترین ایده هـای زندگی پایدار اسـت که 

تأثیر بسیار بزرگی دارد.

بـا ایجاد تغییرات کوچـک در روال روزانه خود مانند انتخاب خودروی مشـترک 

بـه جـای داشـتن وسـیله نقلیه شـخصی یـا انتخـاب رژیـم غذایـی گیاهی بـه جای 

مصـرف گوشـت، اسـتفاده مجـدد از ضایعـات غـذا بـه جـای دور ریختـن آنهـا، 

اجتنـاب از آفت کش هـای مبتنـی بـر مـواد شـیمیایی و اسـتفاده از منابـع انـرژی 

تجدیدپذیـر در هـر کجـا کـه ممکـن اسـت، همـه مـا می توانیـم نقـش فعالـی در 

ایجاد جهانی متعادل تر از نظر زیسـت محیطی ایفا کنیم.
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اپلیکیشن های سفر موفق باید خدمات 

پشـتیبانی قوی و مؤثری را به کاربران خود ارائه 

دهند. این شامل پاسخگویی به سوالات و 

مشکلات کاربران، رزرو تغییرات و لغوها، و 

ارائه راهنمایی در صورت بروز مشکلات در سفر 

است.

ویژگی های اصلی 

اپلیکیشن های سفر 
ویژگی های اصلی اپلیکیشـن های سفر برای انتخاب ممکن است بسته 

به نوع سـفر و نیازهای هر فرد متفاوت باشد. با این حال، در این مقاله از 

ایرانگرد تعدادی از ویژگی های کلیدی که بسـیاری از اپلیکیشن های سفر دارند 

را بررسی خواهیم کرد:

ی
ر

ص
م

م ق
ها

گار: ال
رن

خب
و 

ه 
د

سن
وی

ن

1. جسـتجو و رزرو: یک ویژگی اصلی در اپلیکیشـن های سـفر، قابلیت جسـتجو 

و رزرو تورهـا، هتل هـا، پروازهـا و خدمات مشـابه اسـت. این قابلیت بـه کاربران 

اجـازه می دهـد تـا بـا اسـتفاده از فیلترهـا و معیارهـای مختلـف، بـه دنبـال 

گزینه های مناسـب برای سفر خود بگردند و آن ها را رزرو کنند.

2. نقشـه و مسیریابی: بسـیاری از اپلیکیشن های سـفر دارای نقشه های تعاملی 

هسـتند کـه بـه کاربـران کمـک می کننـد تـا مسـیرهای بهتـری بـرای سـفر خـود 

دیدنـی،  مکان هـای  نمایـش  شـامل  معمـولاً  نقشـه ها  ایـن  کننـد.  پیـدا 

رسـتوران ها، هتل ها و امکانات دیگر در نزدیکی محل سفر است.

۳. اطلاعات و راهنمایی: اپلیکیشـن های سـفر معمولاً اطلاعـات جامعی درباره 

مقصـد سـفر فراهـم می کننـد. ایـن اطلاعـات شـامل راهنمایی هـای محلـی، 

توصیه هـای بهترین زمان سـفر، اطلاعات دربـاره آب و هوا و قوانین محل سـفر 

اسـت. همچنین، بسـیاری از اپلیکیشـن ها قابلیت ارائه نظرات و بازخوردهای 

کاربـران را نیـز دارند کـه به کاربـران کمک می کند تـا تصمیم بهتری درباره سـفر 

خود بگیرند.

بایـد  موفـق  سـفر  اپلیکیشـن های  فـروش:  از  پـس  خدمـات  و  پشـتیبانی   .4

خدمـات پشـتیبانی قـوی و مؤثـری را بـه کاربران خـود ارائـه دهند. این شـامل 

پاسـخگویی بـه سـوالات و مشـکلات کاربـران، رزرو تغییـرات و لغوهـا، و ارائـه 

راهنمایی در صورت بروز مشکلات در سفر است.

قابلیـت  سـفر  اپلیکیشـن های  از  برخـی  واقعـی:  زمـان  در  اطلاع رسـانی   .۵

اطلاع رسـانی در زمـان واقعـی را دارنـد. ایـن بـه کاربران کمـک می کند تـا درباره 

تأخیرهـا، تغییـرات برنامه هـا و هرگونـه اطلاعـات ضـروری دیگـر در حین سـفر 

خود مطلع شوند.

6. قابلیـت پرداخـت آنلایـن: بسـیاری از اپلیکیشـن های سـفر به کاربـران اجازه 

 ویژگی مهم اپلیکیشن های سفر و معرفی

 ۱۰ اپلیکیشن برتر سفر
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این اپلیکیشن به شما امکان می دهد 

هتل ها، ویلاها، واحدهای اقامتی و بیشتر 

را رزرو کنید. شما می توانید نقدها و 

امتیازات مهمانان قبلی را مشاهده کنید تا 

انتخاب بهتری داشته باشید.

می دهنـد تـا هزینه هـای سـفر خـود را بـه صـورت آنلایـن پرداخـت کننـد. ایـن 

شـامل هزینه های رزرو هتل، پرواز، تور و سایر خدمات می شود.

۷. برنامه ریـزی سـفر: برخی از اپلیکیشـن های سـفر قابلیت برنامه ریزی سـفر را 

دارنـد. این بـه کاربران کمک می کنـد تا جزئیات سـفر خود را ماننـد زمانبندی، 

فعالیت ها و مکان های دیدنی را مدیریت کنند.

8. اطلاعـات پـرواز: بسـیاری از اپلیکیشـن های سـفر قابلیـت نمایـش اطلاعات 

پـرواز را دارنـد. ایـن شـامل جزئیـات پـرواز ماننـد زمـان حرکـت و ورود، درجـه 

نشسـت، تأخیرها و در صورت لزوم تغییرات برنامه است.

ک گذاری: بسـیاری از اپلیکیشـن های سـفر  ۹. قابلیت ذخیره سـازی و به اشـترا

بـه کاربـران اجـازه می دهند تا جزئیات سـفر خـود را ذخیـره کنند و با دوسـتان 

و  تصاویـر  نقشـه ها،  رزروهـا،  شـامل  ایـن  بگذارنـد.  ک  اشـترا بـه  خانـواده  و 

یادداشت های سفر است.

قابلیـت  سـفر  اپلیکیشـن های  از  برخـی  چندگانـه:  زبان هـای  قابلیـت   .1۰

پشـتیبانی از زبان هـای مختلـف را دارنـد. ایـن بـه کاربـران کمـک می کنـد تـا در 

مکالمات و تعاملات خود در سـفر بهتر موفق شوند.

بـه طور خلاصه، ویژگی های اصلی اپلیکیشـن های سـفر شـامل جسـتجو و رزرو، 

نقشـه و مسـیریابی، اطلاعـات و راهنمایی، پشـتیبانی و خدمات پـس از فروش، 

اطلاع رسـانی در زمـان واقعـی، قابلیـت پرداخـت آنلایـن، برنامه ریـزی سـفر، 

قابلیـت  و  گـذاری،  ک  اشـترا بـه  و  سـازی  ذخیـره  قابلیـت  پـرواز،  اطلاعـات 

زبان های چندگانه است.

بهترین اپلیکیشن های سفر برای برنامه 

ریزی مسافرت های خارجی
اسـتفاده از اپلیکیشـن های سـفر برای برنامه ریزی و مسـافرت به خارج از کشور 

بسـیار مفیـد اسـت و بـا توسـعه تکنولوژی هـوش مصنوعـی این اپلیکیشـن ها 

هم توسـعه یافته اند و اطلاعات به روزتری را به مسافران ارائه می دهند.

علاوه بر Google Maps که کمتر کسـی را می شناسـم با آن آشـنایی نداشته 

باشـد، تعداد زیادی از اپلیکیشـن های دیگر نیز برای کمک به شـما در سـفرهای 

خـارج از کشـور و برنامه ریـزی سـفرهایتان وجـود دارنـد. در زیـر تعـدادی از ایـن 

اپلیکیشن ها را معرفی می کنم:

:TripAdvisor
ایـن اپلیکیشـن شـما را قـادر می سـازد تـا نقدهـا، امتیـازات و تجربیـات دیگـر 

و  گردشـگری  جاذبه هـای  رسـتوران ها،  هتل هـا،  مـورد  در  را  مسـافران 

فعالیت های مختلف در مقصدهایتان مشاهده کنید.

دانلود TripAdvisor برای اندروید

:Booking.com
ایـن اپلیکیشـن به شـما امـکان می دهـد هتل هـا، ویلاهـا، واحدهـای اقامتی و 

را  قبلـی  مهمانـان  امتیـازات  و  نقدهـا  می توانیـد  شـما  کنیـد.  رزرو  را  بیشـتر 

مشاهده کنید تا انتخاب بهتری داشته باشید.

:Duolingo
گر قصد سـفر به کشـوری با زبان مختلـف دارید، Duolingo یک اپلیکیشـن  ا

آمـوزش زبـان رایگان اسـت کـه به شـما کمـک می کنـد تـا عبـارات و واژگان پایه 

مورد نیاز در زبان مقصدتان را بیاموزید.

:XE Currency
ایـن اپلیکیشـن بـرای تبدیـل ارزهـا و محاسـبه نـرخ تبـادل ارز در زمـان واقعـی 

بسـیار مفید است تا به شما در مدیریت مالی سفر کمک کند.

:Google Translate
ایـن اپلیکیشـن بـه شـما امـکان می دهـد متـون و عبـارات را بـه 

زبان هـای دیگـر ترجمه کـرده و گفتگوهـای ترجمه شـده را در زمان 

واقعی نمایش دهید.
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:Airbnb
گر به دنبـال اقامت در  Airbnb یکـی از اپلیکیشـن های سـفر پر طرفدار اسـت. ا
شـما  بـه   Airbnb هسـتید،  محلـی  زندگـی  تجربـه  و  محلـی  خانه هـای 

انتخاب های متنوعی از واحدهای اقامتی در سراسـر جهان ارائه می دهد.

:Skyscanner
اپلیکیشـن های سـفر برای تهیه بلیط هواپیما زیاد است اما این اپلیکیشن به شما 

امکان می دهد بلیط های هواپیما را مقایسه کرده و ارزان ترین گزینه را پیدا کنید.

:PackPoint
بایـد  کـه  لوازمـی  از  لیسـتی  نوشـتن  بـرای  زیـادی  دغدغـه  هـم  شـما  حتمـا 

همراهتـان داشـته باشـید را داریـد و اپلیکیشـن های سـفر انتخـاب شـما را 

آسـان تر می کننـد. PackPoint برنامـه ای برای برنامه ریزی لیسـت لوازم سـفر 

در اختیار شما قرار می دهد.

ماننـد  اطلاعاتـی  مشـابه  اپلیکیشـن های  از  کـه  شـوید  مطمئـن  همچنیـن، 

مشـهوریت مکان هـا، نقشـه های آفلایـن، و اطلاعات تمـاس با سـفارتخانه ها و 

کـز اضطـراری داشـته باشـند. همچنیـن بایـد به مسـائل امنیتـی و حقوقی  مرا

که در مقصدهای خارجی ممکن اسـت برخورد کنید توجه کنید.

منابع:

1. TripAdvisor
2. Booking
3. Expediav
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گر  مطمئن باشـید در موقعیت پیری خُردکننده ای قرار دارید. اما ا

برعکس به جای آن کار، یک کتابِ کمی مشـکل )کتابی مفهومی که 

مسـائل را در سطح عمیق تری مطرح می کند( را انتخاب کنید و سعی 

کنیـد ده دقیقه وقت بگذارید و یک صفحه از آن را بفهمید، 

می توانید مطمئن باشـید که جوان تر خواهید شد و این کاری است 

کاملاً رایگان، کاملاً ناشـناخته! اما کاری که کاملاً موثر است.

 Michel Serres عقیـده داشـت: بـرای جـوان مانـدن سـه راه بیشـتر وجـود ندارد، فقـط سـه 

راه!

کسیر جوانی را از این سه راه پیدا کنید! ا
   روش اول، کـه بسـیار شـناخته شـده، بسـیار گران قیمـت و بی فایـده اسـت، آرایـش و زیبایـی 

اسـت؛ از جراحی پلاستیک بگیرید تا انواع و اقسام کارهای دیگر…

هـر روشـی در ایـن زمینه بـه کار گرفته شـود، هیچ فایـده ای برای جبـران خرابی های پیـری در بدن 

ندارد.

  روش دوم، کـه ارزان قیمت  تـر و کمتر شـناخته شـده اسـت و کمتر اسـتفاده می شـود؛ تمرین و 
ورزش کردن اسـت، صبح زود از خواب بیدار شـدن، دوسـاعت در روز پیاده روی، زندگی در فضایی 

بیـرون شـهر و غیـره، در یـک کلمـه حرکـت داشـتن امـا بـرای همیـن کار هـم نیـاز بـه نوعـی اخلاق 

است.

امـا سـومین روش بـرای جـوان ماندن؛ دقـت کنید کـه روش اول اصـلا کارایی نـدارد و دومی کمی 

کارایـی دارد چـون هنـوز می توانیـم افـراد کهنسـالی را ببینیـم که سـرحال هسـتند و بـه خوبی راه 

می روند و می بینند.

    امـا روش سـوم کاملاً رایگان و کاملاً ناشـناخته اسـت! و من هرگز یک پزشـک ندیـده ام که این 
راه را به بیمارانش توصیه کند!

ایـن روش آن اسـت کـه هـر روز، یـک متـن ولـو کوتـاه امـا کمـی سـخت بخوانیـم! و هـر روز بـه 

اسـتدلالی کمـی سـخت گـوش دهیـم و سـعی کنیـم درکـش کنیـم . یعنـی هـر روز کمـی تـلاش 

فکری بکنیم چون پیر شـدن همیشه معنایش از کار افتادگی است.

بنابراین من حالا روی سـخنم با خوانندگان عزیز ایرانگرد است:

گر سـی سـال اسـت که تلویزیون نـگاه می کنید یعنی ایـن سـریال های تلویزیونی که کشـورها  ا

از طریـق کمپانی هـای فیلمسـازی برایتـان می فرسـتند تـا مطمئـن شـوند کـه می تواننـد کل 

بشریت را در بلاهت نگه دارند.

گـر برعکـس به جـای آن  مطمئـن باشـید در موقعیـت پیـری خُردکننـده ای قـرار داریـد. امـا ا

کار، یـک کتـابِ کمـی مشـکل )کتابی مفهومـی کـه مسـائل را در سـطح عمیق تـری مطـرح 

می کنـد( را انتخـاب کنیـد و سـعی کنیـد ده دقیقـه وقـت بگذاریـد و یـک صفحـه از آن را 

بفهمیـد، می توانیـد مطمئـن باشـید کـه جوان تـر خواهیـد شـد و ایـن کاری اسـت کامـلًا 

رایگان، کاملاً ناشـناخته! اما کاری که کاملاً موثر است.

منظورم این اسـت که راز واقعی جوان ماندن در مغز ما است.

بنابراین دیگر سـراغ سریال های امریکایی نروید و به جایش کتاب بخوانید.

تکـرار می کنـم کتاب هـای سـخت و نـه کتاب هـای سـاده، سـعی کنیـد کارهـای سـخت یـاد 

بگیرید.

بنابراین؛

  آرایش، بسیار کم
  ورزش، تا حدی

    کار فکری، بسیار

در جوان ماندن تاثیر گذارند!
سـخن آخر؛ بـا ترکیب خوانـدن کتاب های سـخت، تمرین فکـری و ورزش، می توانیـد بهترین 

نتیجـه را در جـوان  مانـدن بدسـت آورید. البته همیشـه مهم اسـت کـه برنامـه  فعالیت های 

خود را با توجه به توانایی ها و علاقه های شـخصی خودتان طراحی کنید.

مرجع:  لینکدین

 ۳ راز جوان ماندن
 که هیچ کس به شما نمی گوید!

در  کـه  فرانسـوی بود  نویسـنده  و  )Michel Serres(، فیلسـوف  سـرز  میشـل 

زمینه هـای مختلـف از جمله علـم، فنـاوری و فرهنگ مطالـب زیـادی نوشـت. او بـه 

خاطـر دیـدگاه منحصـر بـه فـردش در مـورد جهـان و توانایـی اش در بـه چالـش کشـیدن 

روش هـای متعارف تفکر معروف بود و راز جوان ماندن را فاش کرد.

فلسـفه او بر اهمیـت کنجـکاوی و ذهـن بـاز و آمـاده بـرای یادگیـری در طـول زندگـی تأکیـد 

داشـت. او معتقـد بـود کـه بـا پذیـرش ایده هـا و تجربیـات جدیـد، افـراد می توانند حتـی در 

سـنین بالا بـه رشـد و یادگیری ادامه دهنـد. از این نظـر، فلسـفه او را می توان راهی بـرای جوان 

ماندن قلب و ذهن حتی با افزایش سن دید.

در همیـن راسـتا ویدئویی بـا موضـوع  “راز جوان مانـدن” از این فیلسـوف بزرگ فرانسـوی دیدم 

کـه بسـیار تأثیـر گذار بـود و تصمیـم گرفتم صحبـت های ایشـان را با شـما  ایرانگردی هـای عزیز و 

ک بگذارم. فرهیخته  به اشترا
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گر از  تنها مسـیر دسترسی به دره زمان از طریق جاده  زیبای هراز خواهد بود. ا

سـمت تهران عازم می شوید، پس از پلور و ابتدای جاده لار، باید اولین دور 

برگردان را بپیچید و به سـمت تهران بیایید. سپس سمت راست خود یک دو 

راهی مشـاهده خواهید کرد که یک سمتش ما را به جاده لار و سمت دیگر 

شما را به دره زمان هدایت می کند.

عشق بازی 

آب و نور...

دلدادگی در 

طبیعت...
شـهریور بهترین ماه تابستان برای سفر و گردش یک روزه در اطراف 

گر قرار باشد برای آخر هفته برنامه ای برای  تهران محسـوب می شود. ا

تفریح و گردش داشـته باشید ما به شما پیشنهاد می کنیم مکانی را انتخاب 

کنید که بتوانید آب تنی هم کنید تا لذت سـفر یک روزه تان چندین برابر شود.

آب  تنی یکی از فعالیت های تفریحی اسـت که شاید بسیاری از افراد حاضر 

باشـند مسافت زیادی را برای پیدا کردن مکان مناسب و امن طی کنند. 

خوشـبختانه شهر تهران از سمت شمال به واسطه نزدیکی به رشته کوه زیبای 

البرز در موقعیت مکانی بسـیار عالی قرار گرفته است و با طی مسافت کوتاهی 

به جاذبه های گردشـگری و پدیدهای طبیعت  گردی بی نظیری خواهید 

رسید.

حال برای فرار از مشـغله های فکری بهتر است ساعاتی را به طبیعت گردی 

بپردازید. در ادامه این مقاله از ایرانگرد با هدف توسـعه فرهنگ گردشگری 8 

تـا از بهترین مکان های اطراف تهران برای طبیعت گردی و آب تنی به همراه 

نـکات مهم طبیعت گردی که هر فرد باید رعایت کند را آورده ایم:

از گرمـای هـوای پایتخـت بـه ایـن دره زیبا پنـاه ببرید و تـا چند روز حتـی با تصور 

آب زلال داخـل ایـن دره، احسـاس سـرما کنیـد! در نظـر داشـته باشـید در برخی 

قسـمت های مسـیر عمـق آب تا کمـر هممی رسـد بنابراین وسـایل همـراه خود 

را در کولـه پشـتی قـرار مناسـب و ضـد آب قـرار دهیـد و یـا بـا اسـتفاده از نایلون 

بزرگ آن را بپوشـانید تا در مجاورت با آب خیس نشود.

نکتـه بعـدی در زمانـی کـه بـه دره زمـان سـفر می کنیـد پاپـوش اسـت. از صنـل 

پشـت دار استفاده کنید تا سختی مسیر شما را آزار ندهد.

دره زمـان منطقـه ای بکـر و خلـوت به حسـاب می آیـد و پیشـنهاد می کنیم قبل 

از اینکه مانند تنگه واشـی شلوغ شود از آن بازدید کنید.

گر  تنها مسـیر دسترسـی بـه دره زمـان از طریـق جـاده  زیبای هـراز خواهد بـود. ا

از سـمت تهـران عازم می شـوید، پـس از پلـور و ابتدای جـاده لار، بایـد اولین دور 

برگـردان را بپیچیـد و بـه سـمت تهران بیایید. سـپس سـمت راسـت خـود یک 

دو راهـی مشـاهده خواهیـد کرد که یک سـمتش ما را به جاده لار و سـمت دیگر 

شما را به دره زمان هدایت می کند.

جـاده سـمت چـپ را انتخـاب کنیـد و بعـد از طـی کـردن حـدود پنـج کیلومتـر 

وسـیله نقلیـه خـود را پـارک کنیـد و پای پیـاده به سـمت دره بروید. مسـیر اصلا 

طولانی نیسـت و از شـرق تهران تـا دره زمان تنها حدود یک سـاعت و ۴۵ دقیقه 

فاصله است.

3.آبشار کلها
آبشـار کلهـا یکـی از بهتریـن و عالی تریـن گزینه هـا بـرای آب تنـی در اطـراف تهران 

بـه شـمار مـی رود. آبشـار کلها در میـان رشـته کوههـای البـرز و در جـاده چالوس 

قرار گرفته است.

آبشـار کلهـا که بـه کلون هـم شـناخته می شـود یکـی از زیباتریـن و بـی نظیرترین 

طبیعـت هـای جـاده چالـوس را بـه خـود اختصـاص داده اسـت و تجربـه بـه 

یادماندنی خواهید داشت.

مسـیر دسترسـی بـه آبشـار کلهـا از جـاده چالوس اسـت کـه بایـد از بخـش غربی 

1. آبشار کرکبود
آبشـار کرکبـود، یکـی از بی نظیرتریـن و بهتریـن گزینه هـا بـرای گـردش و تفریـح و 

همچنیـن آب تنـی در تهـران می باشـد. ارتفاع این آبشـار در حدود 5 متر اسـت و 

در پاییـن آبشـار رودخانـه ای پـر آب قـرار دارد کـه می توانـد لذت سـفر شـما را دو 

چندان کند.

ایـن آبشـار یکـی از جاذبـه  هـای گردشـگری طالقـان اسـت و بـه همیـن دلیـل 

دسترسی به آن آسان است. 

آبشـار کرکبـود، در دره ای صخـره ای واقـع شـده اسـت و منظـره بسـیار زیبـا و 

بی نظیـر را بـه نمایش گذاشـته اسـت. برای رفتـن به این آبشـار زیبا بهتـر از کفش 

مخصـوص پیـاده  روی در طبیعت اسـتفاده  کنید تا در طی مسـیر دچار مشـکل 

نشوید.

2.دره زمان
دره زمـان تکـه ای از بهشـت در دل پلـور اسـت. هـوای منطقـه دره زمـان بسـیار 

سـرد و زمسـتانی اسـت و بهتریـن فصل بـرای رفتن بـه دره زمان فصل تابسـتان 

اسـت. درواقـع می تـوان گفـت دره زمـان یک جاذبـه توریسـتی بی نظیر اسـت و 

رقیـب سرسـخت تنگه واشـی به حسـاب  می آیـد. در فصـل تابسـتان می توانید 

8
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یکی از دیدنی ترین و زیباترین گزینه های گردشـگری و آب تنی در تهران، آبشار 

ناران در لواسـان می باشد.  ارتفاع آبشار ناران در حدود 1۰ متر می باشد و 

گر به دنبال  بعنوان یکی از آبشـارهای دائمی تهران شناخته شده است. ا

خنک ترین و زیباترین مکان برای آب تنی در اطراف تهران هسـتید توصیه 

می کنیم بازدید از آبشار ناران را از دست ندهید.

روسـتای پـل خـواب اقدام کنیـد و پس از گذشـتن از روسـتاهای اویـز و آیگان به 

روسـتای کلها می رسـید و حدود یک سـاعت پیاده روی لذت بخـش در طبیعت 

زیبا شما را به آبشار کلها می رساند.

4.دریاچه آهنگ
دریاچـه آهنـگ یکـی از پدیده هـای طبیعـی در بیـن کوه هـای البـرز اسـت و در 

فصـل تابسـتان، دارای خنک تریـن و بهتریـن آب و هـوا می باشـد. ایـن روسـتای 

کوهسـتانی،  در فاصلـه 100 کیلومتری شـهر تهران واقع شـده اسـت و می توان 

گفـت گزینـه بسـیار مناسـبی بـرای سـفر یـک روزه و آب تنـی در تهـران بـه شـمار 

می رود.

وجـود چشـمه های متعـدد و همچنیـن بارش هـای زیـاد در این منطقه سـبب 

گر دوستدار جانوران  شـده اند این دریاچه مکان مناسـبی برای آب تنی باشـد. ا

و آبزیان هسـتید، و دوسـت داریـد تا دنیای بی نظیـر زیر آب ها را مشـاهده کنید، 

می توانیـد لـوازم لازم بـرای غواصـی را با خود بـه همـراه ببرید و در ایـن منطقه 

اقدام به غواصی کنید و تجربه لذت بخشـی از سفر را به شما القا کند. 

لازم بـه ذکـر اسـت دریاچـه آهنـگ از جاذبه هـای گردشـگری فیروزکـوه بـوده و 

برای دسترسـی به آن باید خود را به روستای سیمین دشت برسانید.

5.رودک
رودک کـه بـه رودبـارک هـم معـروف اسـت یکـی از زیباتریـن روسـتاهای اطـراف 

تهران می باشـد کـه دارای طبیعتی بی نظیر و خاص اسـت که گردشـگران زیادی 

را به خود جلب کرده است.

وجـود رسـتوران های متعدد و طبیعت زیبای روسـتای رودک، لـذت تعطیلات 

آخـر هفتـه را بسـیار جذاب تـر خواهـد کـرد تا حـدی که ترجیـح می دهیـد چند 

سـاعتی را در ایـن روسـتا بمانید. بـرای پیدا کـردن بهترین مـکان آب تنـی در این 

منطقـه حـدود دو سـاعت پیـاده روی در دل طبیعـت بی نظیـر را بایـد تجربـه 

کنید تا با تعداد زیادی از آبشـارها و حوضچه های آب رو به رو شوید.

ایـن روسـتا جزوی از لواسـان اسـت و به همیـن دلیـل آب و هوای منطقه بسـیار 

عالی است.

بـرای دسترسـی بـه رودک بایـد خودتـان را بـه جـاده لشـکرک برسـانید و پس از 

عبور از زربند، طبیعت بسـیار خاص رودک را خواهید دید.

6.آبشار ناران
یکـی از دیدنی تریـن و زیباتریـن گزینه هـای گردشـگری و آب تنی در تهران، آبشـار 

نـاران در لواسـان می باشـد.  ارتفـاع آبشـار نـاران در حـدود 10 متـر می باشـد و 

گـر بـه دنبـال  بعنـوان یکـی از آبشـارهای دائمـی تهـران شـناخته شـده اسـت. ا

خنک تریـن و زیباتریـن مـکان بـرای آب تنـی در اطـراف تهـران هسـتید توصیـه 

می کنیم بازدید از آبشـار ناران را از دست ندهید.

بـرای دسترسـی به روسـتای نـاران، باید خـود را به روسـتای کـن علیا برسـانید و 

در بخـش شـمالی این روسـتا زیباتریـن و دیدنی ترین مناظر طبیعـت را با امکان 

آب تنی در تهران مشاهده نمایید.

7.آبشار ولیلا
آبشـار ولیـلا در دل جنگلهـای انجیلی سـوادکوه در اسـتان مازندران قـرار دارد. 

نـام ایـن این آبشـار زیبـا از روسـتای ولیلا گرفته شـده اسـت کـه در قلـب منطقه 

گردشـگری قـرار گرفته اسـت. جاذبـه هـای طبیعت گـردی ولیلا شـگفت انگیز 
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برای دسترسـی یه منطقه زیبای هفت چشمه باید در 

جـاده چالوس 1۷ کیلومتر رانندگی کنید تا اینکه تابلوی 

روسـتای ارنگه را مشاهده کنید و وارد جاده روستا شوید. 

بایـد در ابتدای این جاده پرپیچ  و خم خودروی خود را 

پارک کنید و با پای پیاده مسـیر رسیدن به آبشار هفت 

چشمه را در پیش بگیرید.

و وصف ناپذیر اسـت و باید خودتان به چشم ببینید و لذت ببرید.

ارتفاع آبشـار حدود 25 متر اسـت که در پایین آن حوضچـه ای قرار دارد که برای 

آب تنی بسـیار مناسـب اسـت. بهتریـن زمان سـفر به جنگلهـای انجیلی و آبشـار 

دیدنی آن از اوایل اردیبهشـت ماه تا اواخر پاییز است.

برای رسـیدن به آبشـار به سـوی شـهر زیـرآب کـه در جـاده فیروزکوه - قائمشـهر 

قـرار دارد برویـد. پس از رسـیدن به میدان اصلی شـهر وارد راه شـرقی شـوید که 

بـه سـمت لاجیم مـی رود. با طـی کـردن 18 کیلومتـر در میانـه راه روسـتای اتَو را 

خواهید دید که حدود شـش کیلومتر با روستای ولیلا فاصله دارد.

8. هفت چشمه چالوس
آبشـار هفـت چشـمه یکـی از جاذبه هـای دیدنـی کـرج و اسـتان البـرز محسـوب 

می گـردد کـه به دلیـل نزدیکی بـه تهران ایـن آبشـار زیبا را هـم در لیسـت بهترین 

مکانها برای آب تنی در اطراف تهران آورده ایم.

ایـن آبشـار زیبـا در منطقـه سرسـبز و بینظیـر ارنگـه قـرار گرفته اسـت که بسـیار 

خوش آب و هواسـت و به خاطر باغ های میوه اش معروف شده است.

ارتفاع آبشـار هفت چشـمه در حدود ۹۰ متر اسـت و از این نظر یکی از آبشـارهای 

بـزرگ کشـور محسـوب مـی شـود. حـدودا بـا 30 دقیقـه پیـاده روی می توانیـد 

خـود را به آبشـار برسـانید و در طی مسـیر از طبیعت فوق العاده،هـوای بی نظیر 

آن لذت ببرید.

بـرای دسترسـی یـه منطقـه زیبـای هفـت چشـمه بایـد در جـاده چالـوس ۱7 

کیلومتـر رانندگی کنیـد تا اینکه تابلوی روسـتای ارنگه را مشـاهده کنید و وارد 

جـاده روسـتا شـوید. بایـد در ابتـدای ایـن جـاده پرپیچ  و خم خـودروی خـود را 

پـارک کنیـد و بـا پـای پیـاده مسـیر رسـیدن بـه آبشـار هفـت چشـمه را در پیـش 

بگیرید.

فرهنگ طبیعت گردی 
برای لذت بردن از سـفرتان، نکات زیر را در نظر بگیرید:

  مدت زمان سـفر را مد نظر قرار دهید.
  توانایی هـای خود و همراهان تان را در نظر بگیرید.

  بـه فصل و آب و هوا توجه کنید.
  بر اسـاس تجهیزات در دسترستان تصمیم بگیرید.

  وسـایل اولیه مثل کوله پشـتی مناسـب، کارت شناسـایی و مقـداری پول نقد 
همراه خود داشته باشید.

  وسـایل آشپزی سبک که به راحتی حمل شود انتخاب کنید.
  لـوازم الکترونیکـی و روشـنایی ماننـد دوربیـن، پاوربانـک و هدلامـپ بـرای 

مواقعی که هوا تاریک می شود، ضروری است.

گـر قصـد شـب مانی داریـد از چادر و کیسـه خواب مناسـب فصل اسـتفاده    ا

کنید.

  بهتـر اسـت تجهیـزات کمک هـای اولیـه را همـراه خـود داشـته باشـید تـا در 
مواقع ضروری در دسترستان باشد.

سخن آخر: 

گر بـه طبیعت  ما انسـان ها مسـئول حفـظ و نگهداری ایـن کره خاکی هسـتیم. ا

رفتید این 4  جمله طلایی را فراموش نکنید:

  هیچ چیـزی به جز رد پا از خود باقی نگذارید.
  هیچ چیـزی جز عکس را با خود نبرید.

  هیچ چیزی را جز زمان نکُشـید.
  هیچ چیـزی را جز خاطرات نگه ندارید.

با ایرانگرد بـه  را  سـفرتان  تجربه هـای  و  شماسـت کـه خاطـرات  نوبـت  حـال 

ک بگذارید. اشترا
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برای مثال، موسـیقی می تواند فعالیت در مناطق مختلف 

مغز را تحریک کند، از جمله قشـر شنوایی، قشر حرکتی و 

مناطق عاطفی. همچنین، موسـیقی می تواند پاسخ های 

احساسـی و عاطفی در مغز را تحریک کند و عواطف 

مختلف را به وجود آورد، از جمله شادی، اضطراب، 

آرامش و هیجان.

در واقـع، ارتعاشـات صوتـی کـه بـه پـرده گـوش می رسـند، توسـط گـوش تحـت 

تأثیـر قـرار می گیرنـد و بـه سـیگنال الکتریکـی تبدیـل می شـوند. بـرای توضیح 

بیشـتر، باید به ساختار و عملکرد گوش اشاره کنیم.

گوش یک سـازمان پیچیده است که متشکل از سه بخش اصلی است: 

   گـوش خارجـی:     گـوش خارجـی شـامل لاله گـوش و کانال صوتـی )جمجمه( 
اسـت کـه ارتعاشـات صوتـی را از محیـط جمـع آوری می کنـد و بـه گـوش میانـی 

منتقل می کند.

   گـوش میانـی:      صـدا پس از ورود از لاله گوش بـه مجرای گوش، به مجموعه ای 
از سـه اسـتوانه کوچـک بـه نـام اسـتخوانچه ها )Ossicles( منتقـل می شـود. 

امـواج صوتـی بـه لنـف کوشـلی )Cochlear fluid( منتقـل شـده و از طریـق 

پروسـه های حسی در دیواره های پنجه گوش تشخیص داده می شوند. 

   گوش داخلی:       در نهایت، در گوش داخلی، ارتعاشـات صوتی توسـط اعضای 
حسـی )شـبکه های نورونی( که درون گـوش داخلی قرار دارند، به سـیگنال های 

الکتریکی تبدیل می شوند.

ایـن سـیگنال های الکتریکـی سـپس توسـط عناصـر حسـی موجـود در گـوش 

داده  تشـخیص  مویـی(  سـلول های  و  شـعاعی  سـلول های  )ماننـد  داخلـی 

می شـوند و به طور نهایی به سیستم عصبی مرکزی ارسال می شوند.

بنابرایـن، ارتعاشـات صوتـی کـه به پرده گوش می رسـند، توسـط سـازمان گوش 

تبدیـل بـه سـیگنال های الکتریکـی می شـوند کـه سـپس بـه سیسـتم عصبـی 

انتقـال می یابنـد. این سـیگنال های الکتریکی برای پردازش بیشـتر در مغز وارد 

ک تبدیل می شوند. می شـوند و نهایتاً به تجربه شنیداری و ادرا

چگونگی تاثیر انواع موسیقی بر ذهن 
همچنیـن نوع موسـیقی که شـنیده می شـود، می تواند تأثیـرات مختلفی روی 

عملکرد ذهن داشـته باشـد. هر فرد ممکن اسـت به سبک موسـیقی مختلفی 

کنـش هـای مغـزی نیز مـی توانـد بیـن افـراد متفاوت  علاقـه داشـته باشـد و وا

باشد.

در ایـن مقالـه از ایرانگـرد بـه معرفـی انـواع موسـیقی و چگونگـی تاثیـر آنهـا بـر 

ذهن اشاره میکنیم: 

1. موسیقی کلاسیک:
مطالعـات نشـان داده اسـت کـه گـوش دادن بـه موسـیقی کلاسـیک، بهبـود 

حافظـه و تمرکـز را در افـراد افزایـش می دهـد. صداهـای آرام و هارمونیـک در 

این نوع موسـیقی، باعث آرامش و تمرکز ذهنی می شوند.

موسیقی سنتی:
موسـیقی سـنتی از فرهنگ هـا و سـنت های مختلـف جهـان الهـام گرفته شـده 

اسـت. این نـوع موسـیقی، قادر اسـت بر تمرکـز و خلاقیـت ذهن تأثیـر بگذارد. 

همچنیـن، گـوش دادن بـه موسـیقی سـنتی می توانـد بهبـود حالـت روحـی و 

کاهش استرس را نیز به همراه داشته باشد.

موسیقی پاپ:
شـناخته  پرانـرژی  آهنگ هـای  و  زنـده  ریتم هـای  بـا  پـاپ  موسـیقی 

می شـود. این نوع موسـیقی قادر اسـت احساسـات را در افـراد تحریک 

کنـد و انـرژی را افزایش دهـد. در برخی موارد، گوش دادن به موسـیقی 

کنـده شـدن  پـاپ ممکـن اسـت تمرکـز را کاهـش داده و منجـر بـه پرا

ذهن شود.

تاثیر موسیقی بر ذهن از نظر علمی
گـوش دادن بـه موسـیقی می توانـد تأثیـرات بسـیار مثبتـی بـر روی روحیـه و 

وضعیـت ذهنی افراد داشـته باشـد. تحقیقات نشـان داده اند کـه گوش دادن 

بـه موسـیقی می توانـد تغییـرات فیزیولوژیکـی مثـل سرخوشـی و آرامـش را 

ایجاد کند و هورمون هایی مانند اندورفین و سـروتونین را در مغز آزاد کند.

احسـاس  و  درد  کاهـش  در  کـه  هسـتند  طبیعـی  هورمون هـای  اندورفین هـا 

هورمـون  یـک  عنـوان  بـه  کـه  سـروتونین  همچنیـن،  دارنـد.  نقـش  راحتـی 

خوشـحالی شـناخته می شـود، نقـش مهمـی در بهبـود حالت مزاجـی و کاهش 

اضطراب دارد.

کاهـش  در  می توانـد  طبیعـی  درمـان  یـک  عنـوان  بـه  موسـیقی  همچنیـن، 

اسـترس و اضطـراب نیـز موثر باشـد. گـوش دادن بـه موسـیقی آرامش بخش و 

ملایـم می توانـد فشـارهای روحی را کاهـش داده و بهبـود وضعیت ذهنـی را به 

ارمغان آورد.

در بررسـی های مختلـف، تأثیـر موسـیقی بـر امـواج مغـزی در حین گـوش دادن 

به آن مطالعه شده است.

طـی یـک بررسـی اثر موسـیقی بـر امـواج مغـزی مطالعـه الکتروانسـفالوگرافی 

کمی، مشـخص شده است که ارتعاشات صدا پرده گوش را غلغلک می دهند. 

الکتروانسـفالوگرافی )Electroencephalography یـا EEG( یـک 

اسـتفاده  مغـز  الکتریکـی  فعالیـت  ثبـت  بـرای  کـه  اسـت  غیرتهاجمـی  روش 

می شود.

تأثیر 
موسیقی
 بر فعالیت مغزی

موسـیقی یـک هنـر اسـت  و تحقیقـات نشـان داده اسـت موسـیقی 

می توانـد از طریـق صداهـا و ریتم هـا بـر مغـز کـه یکـی از حسـاس ترین و 

پیچیده تریـن اعضـای بـدن انسـان اسـت، اثر شـگفت انگیزی داشـته باشـد.  

امـا تأثیـر موسـیقی بـر فعالیـت مغـزی بـا توجـه بـه سـبک موسـیقی، تجربـه 

شـخصی، و وضعیـت عاطفـی فـرد در زمـان گـوش دادن به موسـیقی بسـتگی 

دارد. 

بـرای مثال، موسـیقی مـی توانـد فعالیـت در مناطـق مختلف مغـز را تحریک 

کنـد، از جملـه قشـر شـنوایی، قشـر حرکتـی و مناطـق عاطفـی. همچنیـن، 

موسـیقی مـی تواند پاسـخ هـای احساسـی و عاطفـی در مغـز را تحریـک کند و 

عواطـف مختلـف را بـه وجـود آورد، از جملـه شـادی، اضطـراب، آرامـش و 

هیجان.

تأثیـرات موسـیقی بـر فعالیـت مغـزی قابـل تغییـر و مطابـق بـا تجربـه هـا و 

آموزش است.
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The standard voltage of the electricity in Iran is 
220 V and the frequency is 50Hz, thus you’ll need 
an adaptor to use electrical appliances working 

in a different voltage range. In addition, the plugs 
in Iran are the European type (type c) and you’ll 

need a converter for other sockets.

A picture of Rasht bazaar, be aware of “Taarof” when 
you go shopping!

19-The weekend is on thursday and friday
The Iranian Calendar is a bit different from the rest of 
the world. The Persian week begins on Saturday and 
ends on Friday, with Thursday and Friday being the 
weekend. The shops are usually open from Saturday 
to Thursday and from 10 am to 9 pm. However; gro-
cery stores tend to open around 6:30-7 Am and close 
at 11:30-12 pm daily. The restaurants and cafes in ma-
jor cities usually have long opening hours with the ca-
fes working from 8 AM to 12 PM and restaurants from 
11 AM to 12 PM every day.
Note: During summer many local shops and bazaars 
are closed from 2 to 4 PM in hot cities.

20-Ramadan, when restaurants and cafes 
are closed during the day
Muslims all over the world fast for a month each year, 
meaning they avoid eating, drinking and smoking 
from sunrise to sunset. This month is called Ramadan 
and it’s the ninth month of the Islamic( Arabic) cal-
endar. As most restaurants, juice bars and cafes are 
closed from sunrise to sunset, it’s best to avoid travel-
ing to Iran during this time.

21. You need a visa for Iran
Most of the countries around the world, with the ex-
ception of a few, require a visa to enter Iran. For most 
nationalities both visa on arrival and visa in advance 
are available; however, a few are not eligible for a 
visa on arrival and some can only apply for a visa 
through a travel agency. The process of obtaining 
an Iran visa is a rather easy one and travelers are usu-
ally granted a visa that is valid for 3 months and al-
lows them to spend up to 30 days in Iran. Even though 
many nationalities are eligible for a visa on arrival, 
it’s recommended to apply for a visa in advance to 
avoid long waiting lines at the airport. You can apply 
for an Iran visa using the official website of the minis-
try of foreign affairs or through a travel agency such 
as Golchin gasht agency. 

22. Don’t take photos of military settlements 
and equipment
As a traveler, you will definitely find many things in-
teresting and take many photos but you should be 
aware that photography is banned in some locations. 
Taking photos of military settlements, police stations 
and forces, factories, power plants and other strate-
gic buildings such as ministries is legally banned due 
to national security matters. It’s best to pay attention 
to no photography signs and ask permission before 
taking photos if you’re not sure.
23. Hotels will keep your passport
Some of the hotels may keep your passport for the du-
ration of your stay; however, there’s no need to wor-
ry as they will be kept safe. As your passport may be 
your only identification document during your trip, it’s 
recommended to have a copy of your passport with 
you. You can also ask the hotel reception to make 
copies of your passport and return the original.

24. Any car can be a taxi
Taxis are usually yellow or green all around the 
world but things are a little different here in Iran. In 
addition to the normal green or yellow taxis, many 
of the taxis are normal( private) cars, especially the 
ones working in Snapp (Iranian Uber). This type of 
taxi is very common and is usually safe; however, it’s 
better to try to find yellow taxis as they have a valid 
work permission.

موسیقی آرامش بخش:
موسـیقی آرامش بخـش شـامل صداهـا و ریتم هـای آرام و آرامش بخش اسـت. 

گـوش دادن بـه ایـن نـوع موسـیقی می توانـد اسـترس را کاهـش داده و ذهن را 

بـه حالـت آرامش برسـاند. همچنیـن، موسـیقی آرامش بخش می توانـد تمرکز 

را افزایش داده و بهبود حافظه را تسـهیل کند.

ک: موسیقی را
ک با ریتم های سـریع و قدرتمند شـناخته می شـود. گـوش دادن به  موسـیقی را

ایـن نـوع موسـیقی ممکن اسـت احساسـات را تحریک کنـد و انـرژی را افزایش 

دهـد. بـا ایـن حـال، در برخـی افراد ممکـن اسـت تمرکـز را کاهـش داده و منجر 

کنده شدن ذهن شود. به پرا

 موسیقی محلی:
 معمـولاً بـا فرهنـگ و تاریـخ یک منطقه و یـا گروه خاصـی ارتبـاط دارد. این نوع 

موسـیقی می توانـد بـه افـراد کمـک کند تا بـا ریشـه ها و هویـت فرهنگـی خود 

بهتر آشـنا شـوند و احسـاس ارتباط عمیق تری با جامعه و فرهنگ خود داشـته 

باشند.

موسـیقی محلـی باعـث ایجـاد احساسـات قـوی و عمیـق مـی شـود. ایـن نـوع 

موسـیقی می توانـد احساسـاتی مانند شـادی، غـم، عشـق، امید و تعجـب را در 

افراد القا کند و آن ها را با تجربه های عمیق و شـخصی آشنا کند.

موسـیقی محلـی می توانـد نقـش بزرگـی در حفـظ تاریـخ و آثـار فرهنگـی یـک 

جامعـه داشـته باشـد. ایـن نـوع موسـیقی می توانـد تجربه هـا و داسـتان های 

قدیمـی را بـه یـادآوری کنـد و بـه نوعـی بـه عنـوان یـک وسـیله ارتباطـی میـان 

نسل های مختلف عمل کند.

 موسیقی کار:
موسـیقی کار، بـه عنـوان یک نـوع انـرژی مثبـت، می توانـد در افزایـش تمرکز و 

تحـرک در فعالیت هـای کاری و تمرینـات بدنـی )باشـگاه( مؤثـر باشـد. این نوع 

موسـیقی می توانـد انگیـزه و انـرژی را در افـراد بالا ببـرد و بهبود عملکـرد آن ها 

در وظایف روزمره را تسهیل کند.

موسـیقی کار معمـولاً اسـترس و اضطـراب را کاهـش دهد و به افـراد کمک کند 

تا اضطرابشـان را در معرض فشارهای روزمره بهتر کنترل کنند.

موسـیقی کار معمـولاً بـا انگیـزه و احسـاس قـدرت مرتبـط اسـت. ایـن نـوع 

موسـیقی می تواند احسـاس پیشـرفت، قدرت و انگیزه را در افـراد تقویت کند 

و آن ها را به سـمت تحقق اهداف و تلاش بیشتر برای موفقیت هدایت کند.

موسـیقی کار معمـولاً در فعالیت هـای گروهـی و تیمـی اسـتفاده می شـود. ایـن 

نـوع موسـیقی می توانـد همبسـتگی و اتحـاد را در افـراد تقویـت کنـد و باعـث 

ایجاد یک ارتباط مثبت و همکاری بین اعضای گروه شـود.

موسـیقی محلـی و موسـیقی کار می تواننـد بـه عنـوان یـک وسـیله قدرتمنـد 

بـرای بیـان هویـت، ارتباطـات انسـانی، ایجـاد انگیـزه و احساسـات قدرتمند و 

ایجاد همبستگی در جوامع مختلف عمل کنند.

در زمـان جنـگ سـربازان بـا گـوش کـردن بـه موسـیقی کـه به عنـوان موسـیقی 

ملی یا محلی بود انگیزه و انرژی بیشـتری می گرفتند.

یـا در زمـان مسـابقات ورزشـی، ورزشـکاران بـرای انگیـزه و هیجـان بیشـتر از 

موسیقی هایی که انرژی مثبت داشتند بهره می بردند.

ماهیگیـران معمـولا در هنـگام کار بـا صـدای بلنـد آوازی می خواننـد که شـبیه 

آوا اسـت و حس همدلی و همکاری بهشون دست می دهد.

از موسـیقی آرامـش بخـش نیـز بـرای کاهـش اسـترس در مدیتیشـن و یـوگا 

استفاده می شود. 

ک، هم پرانرژی هسـتند و هـم قدرتمنـد و برای بالا  موسـیقی به سـبک پـاپ و را

بـردن انگیزه بسـیار مناسـب مـی باشـند. همچنین بـرای انواع مدلهـای رقص 

انفرادی، گروهی و محلی هم به کار می روند.

همانطـور کـه گفتـه شـد؛ مطالعـات بسـیاری دربـاره تأثیـرات مختلـف انـواع 

موسـیقی بـر عملکـرد ذهن صـورت گرفته اسـت. هرچند کـه تأثیر موسـیقی بر 

عملکـرد ذهـن به شـخصیت و وضعیـت فرد نیـز بسـتگی دارد و نمی تـوان این 

تأثیرات را به صورت کاملاً عمومی بیان کرد.
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12-Attention: Take off your shoes before en-
tering
Carpets are seen in almost all Iranian homes, mosques 
and hotel rooms, thus Iranians take their shoes off 
whenever entering their home or a mosque. It’s rec-
ommended to take your shoes off if you’re invited to 
somebody’s home or when entering the praying hall 
of a mosque, but it’s unnecessary when it comes to 
your hotel room.

Notice that tourists has taken their shoes off before 
entering the mosque.

13-Segregation in public
transportation, gyms and pools
If you’re the type to use public transportation for in-
ner-city transport, it’s important to know that buses 
and subways have two separated sections. One of 
these sections is restricted to women only and the oth-
er is coed. This segregation is not taken very seriously 
in subways and men enter the women’s section very 
often during the rush hour.
Furthermore,Gyms and pools have separate sched-
ules for men and women. They’re usually open to 
women from early morning till 4 5 pm and then for 
men till midnight. Even if you’re travelling with fami-

is divided among the 4 passengers. How it works is usu-
ally the driver is waiting by a junction or in a taxi sta-
tion, calling out its destination until the car is full. It also 
works vice versa and sometimes the passengers call 
out their destination to the taxis passing by until one of 
them stops. This type of taxi is not usually recommend-
ed to travelers.
The normal European taxi: This type of taxis work the 
same way a normal taxi in most European countries 
does. Just remember to be clear about your destina-
tion and agree on a price with the driver before get-
ting in. It’s better to ask the locals about the usual cost 
of taxi for your destination as the taxis in Iran don’t 
have taximeters.

Iranian Taxi

Iranian Uber: Using the Iranian Uber is the 
easiest and least time consuming way
to get around inside the cities. The mobile applica-
tion, named Snapp, can be installed from Google 
Play and app store and works just like Uber. The price 
is always stated in the application as soon as you 
mark your destination. Note that the driver may call 
you to ask where you are if so you can just respond 
with location and remember to mark your exact loca-
tion on the map. Snapp is available in all major cities 
and many of the smaller ones. Tap30 (pronounced 
as Tap-si, just like taxi) is another application similar to 
Uber and Snapp.

Iranian Uber application, named Snapp.
16-Tap water is drinkable
The tap water is drinkable in most of the cities in Iran, 
but it’s necessary to ask the locals to make sure. There 
is also drinkable water available in most parks, sub-
way stations and malls so we recommend having a 
refillable bottle with you throughout your trip in order 
to avoid buying numerous plastic bottles.

17-Many Iranians speak basic English
Persian is the official language of Iran and its var-
ious dialects are spoken all over the country. Many 
of the educated people in Iran speak basic English 
and among them people under the age of 30 speak 
it better. In spite of this, it’s recommended to learn 
basic Persian phrases like greeting, addressing and 
asking for prices to facilitate communication during 
your stay. It’s also beneficial to learn the written form 
of numbers in Persian as the prices are usually written 
on products.

18-Taarof, a confusing costume
Taarof is considered one of the strangest Iranian cos-
tumes. It’s usually done to show respect towards the 
other person. For example Iranians may often ask you 
to walk through a door before them to respect you. 
Another example of Taarof is Iranians, including shop-
keepers, taxi drivers etc.tend to reject your payment 
at first but you have to keep insisting until they accept. 
If they don’t accept after 3 4 rounds of rejecting and 
insisting then it means they wanted to give you a 
complimentary service.

ly, women and men aren’t allowed to use gyms and 
pools together.

Women-only wagons of Tehran metro . women can 
use other wagons as well.

14-Iranians are hospitable and welcoming
Iranians are famous for their unique hospitality and 
kindness towards travelers. While it might seem 
strange in other countries, people will approach you 
very often in Iran just to greet you and welcome you 
to the country. As a traveler you might also get invited 
to have a cup of tea or coffee many times. While trav-
elling in Iran you’ll be greeted by locals everywhere 
and probably get invited to lots of homes. In addition, 
the locals are always ready to help if you’re lost or in 
need of any help.

15-Taxi in Iran
The taxi system in Iran is a little different from anywhere 
else around the world. There are three types of taxis in 
the country:
The calling taxi: These types of taxis are the most pop-
ular type among locals and the cheapest as the price 

Carpets are seen in almost all Iranian homes, 
mosques and hotel rooms, thus Iranians take 

their shoes off whenever entering their home or a 
mosque. It’s recommended to take your shoes off if 
you’re invited to somebody’s home or when enter-
ing the praying hall of a mosque, but it’s unneces-

sary when it comes to your hotel room.
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Unfortunately, credit cards and international debit 
cards such as visa and mastercard are not supported 
in Iran. This leaves the travelers with two options.
Carrying all the money in cash
You can exchange money at the airport, banks and 
exchange offices available in cities. Avoid exchang-
ing money in the street or paying for the things you’ve 
bought with euros or dollars as the exchange rate is 
constantly changing.

4-Iran is safe and free of Islamic Extremists
We’ll start by rejecting one of the most common mis-
beliefs about safety in Iran. Despite being in the Mid-
dle East there are no traces of war or Islamic groups 
such as ISIS in any part of Iran. In fact, Iran is a safe 
country for traveling. This being said, it’s still important 
to take necessary precautions like locking the door to 
your hotel room, keeping an eye on your valuable be-
longings and avoiding walking alone in uncrowded 
streets at night.We recommend you to check other 
travelers’ reviews on Trip Advisor to be sure that none 
of them haven’t had an unpleasant experience re-
garding safety in Iran. 

Tourists in Naqsh-e Jahan Square, Isfahan, Iran

5-Driving and crossing the road
Iranians have their own way of driving. Although they 
may seem careless as first,their way of driving is safe 
for locals. However, the driving culture in Iran is rather 
different from what most travelers are used to,making 
driving a difficult task for foreigners. We recommend 
travelers to use public transport and taxis for their in-
ner-city transportation rather than renting a car. An-
other thing that should be taken into account is that 
crossing the streets in Iran requires a bit of courage. 

their guests. Thus to make sure you can access the 
internet everywhere, it’s best to buy an Iranian SIM 
card and use its data package. 4G data is avail-
able throughout the country with Iranian SIM cards. 
In addition, it’s important to have a VPN (virtual pri-
vate network) installed on your phone beforehand 
as many social media websites and some other ones 
such as Instagram, YouTube, Facebook , Twitter, etc. 
are blocked by the government. WhatsApp and tele-
gram is blocked.

8-Prepare yourself for Squat toilets
Although western toilets are now available in many 
restaurants, malls and hotels, most of the homes and 
public areas still only have Iranian toilets or squat toi-
lets, so prepare yourself for some extra effort. In addi-
tion, many of the public restrooms don’t have toilet 
paper, leaving you with two options: either having a 
roll of toilet paper with you all the time or adapt to 
the situation and use water instead (with a hose) like 
locals.

Squat toilets – hotels usually have western toilets as 
well.

9-Iranians have various kebabs, stews and rice
Persian Kabab may be the most famous Persian food 
but Iranians have various delicious and healthy foods. 
Don’t restrict yourself to kebabs or fast food when 
traveling to Iran and try their various local homemade 
dishes. Most of the Iranian dishes are served with a 
large amount of rice or bread, so if you feel like you’d 
like your meal with less rice you can let the waiter 
know when ordering. Furthermore, aside from Kebabs 
Iranian dishes are usually stews or rice mixtures con-
taining either beef or chicken and several vegetables 

and grains. If you’re a vegetarian make sure to ask 
the waiter or your guide to tell you the ingredients. 

Different types of Iranian Kebab!
10-You will learn to have fun without alcohol
Being an Islamic country, Alcoholic drinks are banned 
in Iran and are not served in restaurants. There are 
also no bars in the country and alcohol is only found in 
the black market which can be risky to buy. There are 
plenty of other drinks offered in restaurants and bars, 
ranging from the typical coca-cola to juices, various 
types of coffee, tea, and several local drinks.

11-Public affection
The rules of Islam forbid men and women who are 
not married or related to each other from touching 
in public; however, this rule is not strictly followed in 
reality. If you’re traveling with your partner, it’s ok to 
hold hands and hug but it’s best to save further af-
fection for private areas especially in more religious 
cities such as Yazd and Kashan. Moreover, many men 
and women shake hands despite what is spread in 
the media but to avoid any further misunderstanding, 
it’s best to wait for locals to offer you their hand.

The cars won’t stop until you start walking in the mid-
dle of the street and speed up at the sight of the yel-
low light to pass before it turns red. So don’t be afraid 
and start crossing the street instead of waiting for the 
cars to stop before that and avoid crossing the street 
at yellow light. You can ask a local to accompany 
you the first few times.

A view of one of Tehran streets.

6-Dress code
As Iran is an Islamic country, following a certain dress code 
is a law that applies to everyone including travelers. This 
dress code requires women to cover their hair with a scarf, 
wear long-sleeve shirts that reach below the waist and 
long pants. Men must also avoid wearing sleeveless shirts 
and shorts. Although it seems hard at first, the dress code 
for Iran is rather flexible and it’s even less strict for travelers.
Note : The dress code must be followed from the mo-
ment your plane lands in Iran.

7-Wi-Fi and VPN
Unlike most European countries free Wi-Fi is not avail-
able in most restaurants, cafes and malls ;however,-
most hotels, hostels and homestays offer free Wi-Fi to 

We’ll start by rejecting one of the 
most common misbeliefs about 

safety in Iran. Despite being in the 
Middle East there are no traces of 

war or Islamic groups such as ISIS in 
any part of Iran. In fact, Iran is a safe 

country for traveling.
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The price of a pack of gum 
is usually around 50000 

Rials or 5000 Toman . When 
asking for the price the 

seller will probably tell you 
5 Toman, which equals one 

of these 50000 Rial bills:

since then. The Down with USA slogan sometimes 
heard in these protests is only aiming American poli-
tics and has nothing to do with its citizens. Despite the 
anti-America slogans and posters seen in some of the 
public areas in Iran,none of the Iranians even those 
participating in governmental protests have no neg-
ative feelings towards Americans and are kind and 
welcoming towards them. If you’re travelling to Iran 
as an American, you can be sure that Iranians will wel-
come you like any other traveler and won’t let politics 
get in the way of showing you their hospitality. You 
can also read former American travelers’ reviews on 
Trip Advisor and ask them about their experience in 
Iran. We also recommend you to 

3-Confusing Currency and limited payment 
options
Currency
The official currency of Iran is Rial; however, due to the 
dramatic decrease in its value in the last few decades 
the prices are now indicated in Toman. Each Toman 
equals 10 Rial. The bills and coins are still in Rial so in 
order to find out the value in Toman you just need to 
omit one zero. Nowadays the regular range of prices 
is in thousand Tomans so the locals don’t bother with 
all the zeros and sayToman instead of thousand To-
man. To clear things more let’s see some examples:

Iranian/Persian numbers
The price of a pack of gum is usually around 50000 
Rials or 5000 Toman . When asking for the price the 
seller will probably tell you 5 Toman, which equals one 
of these 50000 Rial bills:

50000 Rials, equals 5000 Tomans, often referred to as 5 
tomans (Panj toman in Farsi/Persian language).

Note: The price written on products or restaurant bills 
can be stated in Toman or Rial.It’s best to ask the seller 
to make sure.

100000 Rials,equals 10000 Tomans, often referred to as 
10 Tomans (Dah Tomans in Farsi/Persian language)

500000 Rials,equals 50000 Tomans, often referred to as 
50 Tomans (Panjah toman in Farsi/Persian Language)
Payment methods

Imam Khomeini Airport  
Currency Exchange
Buying an Iranian debit card
If you find carrying a large amount of 
cash hard and insecure, it’s possible 
to buy a debit card from the various 
companies available. You can then 
pay directly with the debit card at most 
shops all over the country or purchase 
cash from ATMs.
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1-Persians are NOT Arabs
Although Iran is located in the Middle East and is close 
to Arabic countries, Iranians are Persians not Arabs. 
Only 2 percent of the population of the country is 
comprised of the Arabic race. While both Iranians 
and Arabs are mostly Muslims, Iranians have different 
traditions, language, calendar and national celebra-
tions dating back to thousands of years ago. More-
over, the official language of the country, Persian is 
not to be confused with Arabic, despite their share of 
script and similar words.

2-No hate towards Americans
The Iranian and American politicians have not had 
the best relationship since the Iranian Revolution in 
1979. There have been few governmental protests 

Iran is one of the most beautiful yet most maligned countries in the world. The western media has caused 
some misbeliefs about Iran, making some travelers hesitate before deciding to visit this amazing country. 

In the following article we intend to clear these misbeliefs and give you some detailed information about the 
country, that every traveler needs to know before getting off the plane in Iran. Here are 25 things you need 
to know before travelling to Iran.

The Iranian and American politicians have 
not had the best relationship since the Iranian 

Revolution in 1979. There have been few govern-
mental protests since then. The Down with USA 

slogan sometimes heard in these protests is only 
aiming American politics and has nothing to do 

with its citizens. 

What to
know before you 
visit Iran






