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 جنـگ اوکرایـن بـا توافقـات مشـخص تقریبـا وضعیـت نهایـی را بـه خـود 

می گیـرد. پوتیـن بـه انتخابـات خـود نزدیـک می گـردد و هیـچ جایگزینی را 

بـرای خـود ارائـه نـداده و لـذا مـردم روسـیه همراهـی او را با خـود خواهند 

داشت.

جنـگ اوکرایـن بـا توجـه بـه اسـتان هایی که به روسـیه پیوسـت داده شـد و 

بـا انتخابـات شـاید نمایشـی از نظـر روسـیه تثبیـت گردیـد و نتایج مـد نظر 

روسیه را به دست آورد.

موفقیـت روسـیه در جنـگ غـزه کـه در مقالـه قبـل بـه آن اشـاره شـد بـرگ 

برنده ای برای کسـب امتیازات بیشتر در میز جهانی گردید.

جنـگ غـزه بـا ویرانـی بسـیار شـدید غـزه پیـش خواهـد رفـت، اسـرائیل به 

بهانـه امنیـت اسـرائیل دسـت بـه جنایـت بشـری زد و تاریـخ راجـع بـه آن 

قضـاوت خواهـد کرد و تا اینجـا نتایج، مـورد نظر و مقبول اسـرائیل نبوده 

اسـت و شـاید تـا سـالیان متعـدد، درگیـری مـدل جدید نـوار غزه می باشـد 

کـه مطمئناً برای اسـرائیل و غرب بسـیار پرهزینه خواهد بـود . هر چند غزه 

بـه عبور هر چه بیشـتر دنیـا و افکار انسـان ها از تندروی هـای مذهبی کمک 

دوری  دینـی  تندروهـای  انـواع  همـه  از  دنیـا  مـردم  دیگـر  و  کـرد  شـایانی 

خواهند کرد.

ولی به هر حال دوران گذار ویژه ای را برای این منطقه رقم زده اسـت.

بررسـی سـناریوهای آینده و تغییرات سیاسـی در ایـران: از جنـگ اوکراین تا 

انتخابات پرشور مجلس

سناریوهای آینده پژوهی پیرامون 

تغییرات سیاسی در ایران و مجلس آتی
   ادامـه تحریم هـا و فشـارهای بیـن المللـی کـه باعـث کاهـش توانایـی 
و  اقتصـادی  مشـکلات  افزایـش  و  خـود  برنامه هـای  اجـرای  در  مجلـس 

اجتماعی مردم خواهد شد.

    تغییـرات در سیاسـت های داخلـی کشـور از جمله تغییـرات در قوانین و 
مقـررات مجلـس و تعدیـل نـرخ ارز کـه می توانـد تاثیـر مثبـت یـا منفـی بـر 

عملکرد مجلس داشته باشد.

   پیشـرفت در روابـط بیـن المللـی ایـران و کاهـش فشـارهای بیـن المللـی 
کـه می توانـد باعـث افزایش توانایـی مجلس در اجـرای برنامه هـای خود و 

تسهیل ارتباط با کشورهای دیگر شود.

و  بشـر  حقـوق  زمینـه  در  کشـور  داخلـی  سیاسـت های  در  تغییـرات      
آزادی هـای شـهروندی کـه می توانـد باعـث افزایـش نفـوذ و تاثیر گـذاری 

مجلس در جامعه شود.

   تحـولات سیاسـی در منطقـه از جملـه تشـدید نزاعـات و تنش هـای 
اجـرای  در  مجلـس  توانایـی  کاهـش  باعـث  می توانـد  کـه  منطقـه ای 

برنامه های خود و تاثیر گذاری بر روابط بین المللی شـود.

حکمرانـی سـعی خواهد کـرد کـه انتخابات پرشـوری را برای مجلـس برگزار 

نمایـد کـه بسـتگی شـدید بـه عملکـرد دولـت و نتایج کسـب شـده خواهد 

داشت...؟!

تـا چه حدی می توان مردم را همراه حاکمیت و حکمرانی کرد...؟!

چه لیست هایی از جناح های مختلف ارائه خواهد شد...؟!

و هـزاران سـوال کـه در سـکوت قبـل از انتخابـات محـو شـده، سـکوت و 

آرامشـی در کشـور ترسـیم شـده کـه ایـران خـود را بـرای تغییـرات آمـاده 

می نماید...؟!

آرمش قبل از طوفان...

تحلیل اتفاقات جهانی و تأثیرات آن بر 

اقتصاد و حکمرانی ایران در سال 2024
بـه نظر می رسـد سـال آینـده سـالی همراه بـا رکود تورمـی بیشـتر خواهد 

ســال 2024؛ داستان دو جنگ و آینده پرسپکتیو ایران

سال 2024 شروعی همراه با دو جنگ با سرنوشتی...
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بـود و یـک دسـت بـودن قـدرت در سـه قـوه، هرگونـه بهانـه ای را از دسـت 

حکمرانـی خارج کرده و فقط باید حکمرانی خوب ارائه شـود...

نـرخ ارز در دی مـاه و احتمـالاً بهمـن مـاه هـم در همان پیـش بینـی قبلی 

بـود.  خواهـد  کمتـر  یـا  بیشـتر   %5 نوسـانات  بـا  تومـان  هـزار   50 یعنـی 

و  شـود  لقـاء  ا معـه  جا بـه  میـد  ا یـد  با هبـری  ر سـتور  د سـاس  برا چـون 

کنتـرل نرخ ارز دسـتور اجرایـی آن خواهد بود.

هـر چنـد تـورم در ماه هـای پایانـی بـه مرزهـای خطرناکـی می رسـد ونـرخ 

نـرخ  و  اسـت  افزایـش  بـه  رو  زندگـی  هزینه هـای  و  مـردم  مصرفـی  اقـلام 

رسـمی بیـکاری 8% بـا عـدم برنامـه رشـد اقتصادی توسـط دولـت، فاجعه 

آتی اقتصاد در سـال آینده را ترسـیم می نماید.

اسـتفاده از ابزارهـای دینـی بـرای پوشـش بـه ناکارآمدی هـای مدیریتـی و 

همچنیـن اسـتفاده از تئـوری دشـمن فرضـی برای مـردم بی تأثیـر خواهد 

بود.

و همـه بایـد در صـورت امـکان و مطابـق نظـر رهبـری و دولـت مـردان بـه 

همراهـی آنهـا بپیوندنـد تـا شـاید... شـاید... شـاید... برنامـه ای بـرای عبور 

از بحران ، حداقل پیشـنهاد گردد!

هزار وعـده خوبان...یکی وفا نکند...

نتیجـه  عمـل  در  مـردان  دولـت  اقتصـادی  وعده هـای  متاسـفانه  و 

مطلوبی را در پی نداشـته و نخواهد داشـت!

ارزی،  فنرقیمـت  داشـتن  نگـه  و  اقتصـاد  دسـتوری  و  ناصـواب  کنتـرل 

خطـری اسـت کـه چندیـن بـار تجربـه ناخوشـایندی را بـه همراه داشـته و 

در این شـرایط خطرناک تر از قبل می باشد.

یـک حکمـران تـا زمانی حکمران اسـت که حمایت مردم را داشـته باشـند 

و بیشـترین قـدرت ایران تـا امروز پشـتوانه مردمـی ایران از نظـام بوده که 

و  ببینـد  جـدی  آسـیب  می توانـد  مـردان  دولـت  ناکارآمـدی  صـورت  در 

نتیجـه آن ضعـف قدرت ایـران خواهد بـود. لـذا از همه دوسـتدارن ایران 

ریزش هـای  باشـند.  نظـام  مردمـی  پشـتوانه  مواظـب  کـه  می خواهیـم 

کوچک ولی مسـتمر می تواند فاجعه بار باشـند...

همـه بـرای همدلـی ایرانیـان، همـدل و همـراه شـوید کـه بزرگ تریـن نیـاز 

کشـور و نظام می باشد...

برتریـن  و  میمـون  اتفاقـات  شـاهد   2024 سـال  کـه  داریـم  آن  بـر  امیـد 

موفقیت هـا برای ایران و ایرانیان باشـیم.

آینده همین امروز اسـت!

دکتر امیر رضا هادی
مدیر مسئول سخنمدیرمسئول
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ناگفته نماند »شـب چله« یکی از نام های دیگر »شب 

یلدا« است. اصطلاح »شب چله« به دلیل معتقد 

بودن ایرانیان باسـتان به این باور است که در این شب، 

زمین و آسـمان به نوعی با یکدیگر ارتباط برقرار 

می کنند و این ارتباط باعث پیوند و انسـجام جهان 

زندگی می شود. واژه »چله« به معنای پیوستگی، 

اتحاد و اندوختگی است. 

هفت هزار سال پیش باز می گردد. 

نزدیکـی شـب یلـدا با سـال نـو ایرانیانِ عزیـزِ ارمنـی را باید بـه فال نیـک گرفت. 

به ویـژه از آن رو کـه چنیـن ریشـه های ژرفـی در تاریـخ، ایـن دو جشـن را به هـم 

بـرای  و  داشـت  پـاس  بایـد  را  جشـن  دو  ایـن  میـان  روزهـای  می زنـد.  پیونـد 

بزرگداشـت این همنشینی میان دو آئین، این شب زیبای خدا را جشن گرفت.

پرستش به مستی است در کیش مهر
در شـب یلـدا، خانواده های ایرانی معمولاً یک شـام شـاهانه تـدارک می بینند. 

بـا انواع آجیل، شـیرینی ومیوه های متنـوع، به ویژه هندوانه و انار به اسـتقبال 

ایـن شـب می رونـد. در ایـن دورهمـی گـرم و صمیمـی خانوادگـی، برنامه هایـی 

نظیـر خـودرن تنقـلات لذیـذ، شـاهنامه خوانـی، گـوش دادن به داسـتان های 

سـنتی توسـط بـزرگان خانـواده و همچنیـن فال گیـری بـا اسـتفاده از دیـوان 

حافظ و سـرگرمی های دیگر مرسـوم اسـت و شـب یلدا را برای اعضای خانواده 

به یک تجربه خاص و شگفت آور تبدیل می کند.

کارهای ممنوعه در شب یلدا !
شـب یلـدا بهانـه ای اسـت کـه خانواده ها و دوسـتان دورهـم جمع می شـوند و 

محفـل گـرم و صمیمـی را ایجـاد می کننـد . بنابرایـن بهتـر اسـت کارهایـی کـه 

باعث می شـود از لذت و شادی در این محفل خانوادگی کم شود، دوری کنید.

رستوران نروید

یلـدا آیینـی اسـت کـه دورهمی هـا بـا محوریـت خانواده هـا و بزرگترهـا برگـزار 

کز  کثر رسـتوران ها و مرا می شـود کـه ظرفیت های فراوانـی دارد. این روزهـا در ا

یلـدا در زبـان پارسـی باسـتان بـه معنـای »تولد« یـا »زایـش« اسـت. در باورهای 

ایرانـی باسـتان، شـب یلدا به عنـوان زمانی با اهمیت شـناخته می شـد که در آن 

طبیعـت دوبـاره متولـد می شـود و نـور  و گرمـای خورشـید را بیشـتر احسـاس 

می کنیـم، روزهـا طولانی تـر و شـب ها کوتاه تـر می شـوند. بـه عبـارت دیگـر، ایـن 

شـب زمانی اسـت که زمسـتان به اوج خود رسـیده اسـت و سـپس آرام می گیرد. 

بـه همیـن دلیل، این شـب به عنـوان آغاز تجدیـد و تولد طبیعـت در نظر گرفته 

می شد.

تو لیل قدر داری و او یلدا
ناگفتـه نمانـد »شـب چله« یکـی از نام هـای دیگر »شـب یلدا« اسـت. اصطلاح 

»شـب چلـه« به دلیـل معتقـد بـودن ایرانیـان باسـتان به این بـاور اسـت که در 

ایـن شـب، زمیـن و آسـمان بـه نوعـی بـا یکدیگـر ارتبـاط برقـرار می کننـد و ایـن 

ارتبـاط باعـث پیونـد و انسـجام جهـان زندگـی می شـود. واژه »چله« بـه معنای 

پیوسـتگی، اتحاد و اندوختگی اسـت. در واقع، شـب چله نشان دهنده وحدت 

و هماهنگـی بیـن مخلوقـات و طبیعـت اسـت کـه در آنجـا همـه چیـز بـه هـم 

متصـل و پیونـد داده می شـود. این نامگـذاری نمادیـن به اعتقـاد در وحدت و 

هماهنگی جهان و طبیعت اشاره دارد.

شب یلدای هفت هزار ساله مصادف با 
کریسمس

یکـی دیگـر از روایت هایـی کـه راجـع بـه شـب یلـدا وجـود دارد ایـن اسـت کـه 

گـر دقت کرده  حضرت مسـیح نیز در روز انقلاب زمسـتان متولد شـده اسـت و ا

باشـید عید کریسـمس و عید یلـدا، هر دو در امتـداد یک دیگر برگزار می شـوند 

و مسـیحی های ایـران عـلاوه بر جشـن شـب یلدا، جشـن کریسـمس خـود را نیز 

برگزار می کنند.

تـا بـه امـروز هیـچ منبـع دقیـق و موثقی وجـود ندارد که شـب یلـدا از چـه تاریخ 

باسـتانی شـروع شـده اسـت اما با توجه بـه کشـفیات تاریخی که از ظـروف زمان 

قدیـم و جشـن های یلـدا پیـدا شـده، مشـخص اسـت کـه تاریـخ آن حداقـل بـه 

                                             نامگذاری 

و کارهای ممنوعه در آن شب
واژه »یلدا« لغتی اسـت که برگرفته از زبان سـریانی )که از لهجه ای متداول در زبان »آرامی« اسـت( و به معنای تولد می باشد. زبان »آرامی« یکی از 

زبان های رایج در منطقه غرب آسـیا بوده اسـت؛ برخی بر این عقیده اند که واژه یلدا در زمان ساسـانیان که خطوط الفبا از راست به چپ نوشته 

می شـده، وارد زبان فارسـی شده است، اما سوالی که ذهن را درگیر می کند این است که چرا اسم شب یلدا »یلدا« است؟
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اصرار کردن از ایام قدیم در فرهنگ ایرانیان وجود 

داشته است. ممکن است میزبان برای این مراسم 

خیلی تدارک دیده باشد و در طول دورهمی به 

مهمانـان اصرار کند که از همه تنقلات میل کنند. بهتر 

اسـت سخت نگیرید و اجازه بدید مهمانان هر آنچه را 

بیشتر دوست دارند بخورند.

موسیقی شب یلدایی گوش 

دهید
بـرای حفـظ ارزش هـای باسـتانی ایـن شـب زیبـا بهتـر اسـت 

موسـیقی پـاپ و سـنتی شـب یلـدا را گـوش دهیـد. در ادامـه 

تعدادی از اشـعار شـاعران بزرگ ایرانی و خوانندگان محبوب 

و دوست داشتنی را برایتان آورده ایم. 

ایرانگـردی هـای عزیـز بیاییـد در شـب زیبـای یلدایـی؛ فرصـت 

بخواهیـم از عشـق، از هسـتی، از خالـق. فرصـت بخواهیم کـه در تک 

تـک آینه هـای زمین، تجربـه های عزیـز را ببینیم؛ که تک تک شـب های 

عمـر را در لبـاس خـوش بختی بـه صبح برسـانیم؛ کـه کوکب های اشـاره گر 

شـب های جهان را قدر بدانیم و طلوع سپیده را تقدیس کنیم.

فرصتـی بخواهیـم کـه باشـیم و صلح در ما باشـد. خورشـید بی وقفـه در ما 

باشـد و تبـرک نصیب دسـت هـای ما باشـد. شـب هنـوز ادامـه دارد. بیدار 

بیـرون  پنجـره  از  را  خـود  تاریکی هـای  تمـام  نـور  رسـیدن  تـا  کـه  بمانیـم 

اندازیـم. بـه اسـتقبال سـپیده فـردا نـام هـای یکدیگـر را در شـب نشـینی 

شعف با مهر صدا بزنیم.

تفریحـی مراسـم های ویژه برای برگزاری شـب یلـدا تدارک می بینند؛ موسـیقی 

زنـده و سـرگرمی های مختلـف در این رسـتوران ها خیلی جذاب اسـت اما شـب 

یلـدا در طـول سـال فقـط یـک بـار برگـزار می شـود، بهتر اسـت ایـن محفـل گرم 

گی را حفظ کنید. همیشـه برای رفتن به رستوران وقت است. خانودا

بحث های سیاسی،فوتبالی و شبکه های 

اجتماعی و.. ممنوع
شـب یلـدا تنها به خاطـر یک دقیقه بیشـتر جزو شـب های خاص در طول سـال 

اسـت. بهتـر اسـت از لحظـه بـه لحظـه ایـن شـب زیبـا لـذت ببریـد و بـه جـای 

بحث هـای طولانـی در مـورد فوتبـال و سیاسـت و.. در ایـن دورهمـی جـذاب، 

دلتنگی ها را از بین ببرید و خاطره  سـازی کنید.

ترکیب مناسب دعوت شدگان
نقـش میزبـان در انتخـاب مهمانـان دورهمـی شـب یلـدا بسـیار مهم اسـت. به 

عنـوان پـدر و مادر و بـزرگ خانواده بهتر اسـت تمام اعضای خانـواده را دورهم 

گـر شـخصی از نظـر اعتقـادی،  جمـع کنیـد، همـه فرزنـدان را دعـوت کنیـد و ا

اخلاقی و رفتاری، مغایر جمع عمل می کند، بهتر اسـت دعوت نشود.

میزبان را خسته نکنید
بـا احترام فـراوان باید بگوییم که میزبان خدمتگذار شـما نیسـت. بهتر اسـت 

بـه جـای دسـتور دادن خودتان البتـه با اجـازه صاحبخانه دسـت به کار شـوید 

و گوشـه ای از کار را بـه عهـده بگیریـد. بـرای مثال پذیرایـی کنیـد و در جمع آوری 

میز کمک کنید.

بی خیال تم و عکس شوید
از ایـن محفـل زیبـای  البتـه خیلـی خـوب اسـت عکـس و فیلمـی بـه یـادگار 

خانوادگـی به یادگار داشـته باشـید. اما تمـام وقت خود را برای عکاسـی و فیلم 

گرفتـن هـدر ندهیـد. خیلـی سـخت نگیریـد، در ایـن دورهمـی کسـی مجبـور 

نیسـت لباس هـای سـبز و قرمـز بپوشـد. بهتر اسـت تمـام تلاشـتان را بکنید که 

در کنار هم لذت ببرید.

خیلی اصرار نکنید
اصـرار کـردن از ایـام قدیـم در فرهنـگ ایرانیـان وجـود داشـته اسـت. ممکـن 

اسـت میزبـان بـرای این مراسـم خیلـی تدارک دیـده باشـد و در طـول دورهمی 

بـه مهمانـان اصـرار کنـد کـه از همـه تنقـلات میـل کننـد. بهتـر اسـت سـخت 

نگیرید و اجازه بدید مهمانان هر آنچه را بیشـتر دوست دارند بخورند.

دست به کاری زنم که غصه سر آید بر سـر آنم که گر ز دسـت برآید 

دیو چو بیرون رود فرشته درآید خلوت دل نیسـت جای صحبت اضداد 

نور ز خورشید جوی بو که برآید صحبت حکام ظلمت شــب یلداست 

چند نشینی که خواجه کی به درآید بـر در اربـاب بی مـروت دنیـا 

از نظر ره روی که در گذر آید تـرک گدایـی مکـن کـه گنـج بیابـی 

تا که قبول افتد و که در نظر آید صالـح و طالـح متـاع خویـش نمودنـد 

باغ شود سبز و شاخ گل به بر آید بلبل عاشـق تو عمر خواه که آخر 

هر که به میخانه رفت بی خبر آید غفلت حافظ در این سراچه عجب نیست 

گـر تو فارغی از حال دوسـتان یارا ا

فراغت از تو میسـر نمی شـود ما را

تـو را در آینه دیـدن جمـال طلعت خویش

بیـان کند که چه بودسـت ناشـکیبا را

بیـا که وقت بهارسـت تا مـن و تو به هم

بـه دیگران بگذاریـم باغ و صحرا را

بـه جای سـرو بلند ایسـتاده بر لب جوی

چـرا نظر نکنی یار سـروبالا را

شـمایلی کـه در اوصاف حسـن ترکیبش

مجـال نطق نمانـد زبان گویا را

کـه گفـت در رخ زیبا نظر خطا باشـد

خطا بـود کـه نبینند روی زیبا را

گر زهر باشـد از دستت به دوسـتی که ا

چنـان به ذوق ارادت خـورم که حلوا را

کسـی ملامت وامق کنـد به نادانی

حبیـب من که ندیدسـت روی عذرا را

گرفتم آتـش پنهـان خبر نمی داری

نـگاه می نکنی آب چشـم پیدا را

نگفتمـت کـه به یغما رود دلت سـعدی

چو دل به عشـق دهی دلبـران یغما را

هنوز بـا همه دردم امید درمانسـت

کـه آخری بود آخر شـبان یلدا را

سعدی شیرازی

حافظ شیرازی
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سـاخت پایتخت تشریفاتی جدید در تخت جمشید به نوعی 

گرچه خود داریوش بسیار  نشـان دهنده گسست از گذشته بود، ا

تـلاش کرد تا خود را به خانواده کوروش کبیر متصل کند و 

مشـروعیت حکومت او را محکم تثبیت کند. پادشاهان بعدی 

هخامنشـی از جمله خشایارشا و اردشیر اول و سوم نیز به دستور 

سـاختن بناهای مهم در تخت جمشید معروف هستند.

کنـد. پادشـاهان بعـدی هخامنشـی از جملـه خشایارشـا و اردشـیر اول و 

سـوم نیـز بـه دسـتور سـاختن بناهـای مهـم در تخـت جمشـید معـروف 

هستند.

 معنی تخت جمشید چیست؟
تخـت جمشـید نـام یونانـی ایـن شـهر بـود کـه بـه معنـای شـهر پارسـیان 

اسـت. ایـن نـام نشـان دهنـده اهمیـت آن بـه عنـوان قلـب امپراتـوری 

هخامنشـی اسـت. بـا وجـود اینکـه جمعیـت دائمـی زیـادی نداشـت یـا 

چیزهای زیادی تولید نمی کرد، اما نماد مهمی از قدرت پادشـاهان بود. 

تخـت جمشـید به مدت حـدود 200 سـال آباد بـوده  اسـت و در این مدت 

پایتخت شاهان نام دار ایران شناخته می شد.

عجایب تخت جمشید
 مشهورترین هنر مهندسی و معماری آثار باستانی ایران 

تخت جمشـید در واقع یکی از مشـهورترین و پرافتخارترین آثار باستانی ایران و جلوه ای از فرهنگ ایرانی در عصر هخامنشیان است.

تخت جمشـید یکی از اولین آثار ایران در فهرسـت میراث جهانی یونسکو است که در سال ۱۹۷۹ در این فهرست به ثبت رسید.

تخت جمشید به دستور چه کسی ساخته 

شد؟
تخت جمشـید توسـط بنیانگذار امپراتوری ایـران، یعنی کوروش کبیر سـاخته 

نشـده اسـت. پایتخـت امپراتـوری که کـوروش آن را بنا کرد پاسـارگاد بـود که در 

نزدیکی شـیراز امـروزی قرار دارد. همچنین مقبره کوروش و پسـرش کمبوجیه 

دوم در آنجا قرار دارد. تخت جمشـید در واقع توسـط داریوش اول هخامنشـی، 

پادشـاه شـاهان ایرانـی، کـه بردیـا پسـر دوم کـوروش بـزرگ را کشـت و بـر تخـت 

سلطنت مستقر شد، ساخته شد.

سـاخت پایتخـت تشـریفاتی جدیـد در تخـت جمشـید بـه نوعی نشـان دهنده 

گرچـه خـود داریـوش بسـیار تـلاش کـرد تـا خـود را به  گسسـت از گذشـته بـود، ا

خانـواده کـوروش کبیر متصل کند و مشـروعیت حکومـت او را محکم تثبیت 
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در۱۳ آبـان ۱۳۰۹ برابر با ۳ نوامبر ۱۹۳۰ ، قانون 

عتیقات به تصویب مجلس رسـید و پس از آن 

هیأت وزیران اجازه کاوش در تخت جمشید را به 

مؤسسه دانشگاه شیکاگو داد و بدین ترتیب 

هرتسفلد، کلنگ حفاری در تخت جمشید را در 

سال ۱۳۱۰ به زمین زد.

اسامی شاهان نام دار تخت جمشید
شـاهان هخامنشـی کـه از تخـت جمشـید بـه عنـوان پایتخـت خـود اسـتفاده 

می کردند به شرح زیر هستند:

  داریوش اول )4۸۶-۵22(
  خشایارشا اول )4۶۵-4۸۶(

  اردشیر اول )424-4۶۵(
  خشایارشا دوم )424(

  سغدیانوس )42۳(
  داریوش دوم )404-42۳(

  اردشیر دوم )۳۵۸-404(
  اردشیر سوم )۳۳۸-۳۵۸(

  اردشیر چهارم )۳۳۶-۳۳۸(
  داریوش سوم )۳۳۱-۳۳۶(

تخت جمشید یا همان پرسپولیس 

کجاست؟
تخت جمشـید یا پرسـپولیس، در اسـتان فـارس در جنوب ایران قـرار دارد. این 

شـهر به شهر مدرن شـیراز نزدیک است و اساسـاً در قلب امپراتوری هخامنشی 

سـاخته شـده اسـت. این شـهر تاریخی در شمال شهرسـتان مرودشـت، واقع در 

شمال استان فارس جای دارد.

طرح اولیه برگزاری جشن های 2500 ساله 

توسط چه کسی ارائه شد؟
جشـن های 2500 سـاله در تخـت جمشـید بـه دسـتور محمدرضا شـاه پهلوی، 

برگـزار شـد. امـا پیشـنهاد برپایی ایـن جشـن ها ابتدا از طرف شـجاع الدین شـفا 

مشـاور فرهنگی دربار در سـال 1337 مطرح شـد. روز 29 آذر 1337 شجاع الدین 

شـفا در مصاحبـه ای اعـلام کـرد: »بـه فرمـان شـاه مراسـم یادبـود دوهـزار و 

پانصـد سـال بنیانگـذاری شاهنشـاهی ایـران بـه دسـت کـوروش بـزرگ برگـزار 

خواهد شد.«

در اوایـل دهـه  1340 )1960 میـلادی( زمانـی کـه اسـدالله علـم نخسـت وزیر 

وقـت، بـرای توسـعه  جهانگـردی در ایـران از دولـت اسـرائیل درخواسـت تهیه 

طرحـی را داشـت؛ »تدی کولـک« رئیـس اتحادیه توریسـتی رژیم صهیونیسـتی 

و شـهردار بعـدی اورشـلیم )بیت المقدس( به ریاسـت کمیسـیون برنامه ریزی 

بـرای ایـن امـر برگزیـده شـد. »کولـک« توصیـه کـرد کـه دولـت ایـران ضمـن 

تأسـیس هتل هـا، جاده هـای جدیـد و وسـایل نقلیه مـدرن در تخت جمشـید 

)بـه عنـوان نمـاد تمـدن ایرانـی(، بایـد واقعـه  مهمـی نیـز در آنجـا برگـزار کند تا 

نظـر خارجیـان را بـه ایـن مـکان و تسـهیلات جدیـد آن جلـب نمایـد. »کولک« 

بعدهـا اعتـراف کـرد کـه هرگـز تصـور نمی کـرد اسـراف  کاری کـه در جشـن  های 

بیسـت و پنجمیـن قـرن بنیانگـذاری امپراتـوری ایـران پیـش آمد همان اسـت 

که او توصیه کرد.

 این جشـن ها در سال 1971 به مناسـبت 2500 سـالگی بنیان گذاری امپراتوری 

ایـران )هخامنشـیان( برگـزار شـد. این جشـن ها جزء سـری اقدامـات فرهنگی 

و تبلیغاتـی بـود کـه توسـط شـاه بـه منظـور نشـان دادن ارتبـاط مسـتقیم او بـا 

تاریخ و فرهنگ ایران و افزایش افتخار ملی در دوران پادشـاهی او انجام شد.

تخـت جمشـید بـه عنـوان یکـی از نمادهـای برجسـته تاریـخ و فرهنـگ ایـران، 

هـزاران  جشـن ها،  ایـن  طـول  در  شـد.  انتخـاب  جشـن ها  ایـن  برگـزاری  بـرای 

مهمان از سراسـر دنیا به ایران دعوت شـدند و مراسـم های مختلـف، اجراهای 

هنـری، نمایشـگاه ها و مراسـم مذهبـی برگـزار شـد. این رویـداد به عنـوان یکی 

از بزرگترین جشـن های تبلیغاتی و فرهنگی در تاریخ ایران شناخته می شود.

اولین جشن بزرگ 2500 ساله تخت 

جمشید چه روزی برگزار شد؟
نوزدهـم مهـر مـاه، محمدرضا پهلـوی به همـراه خاندان سـلطنتی وارد شـیراز 

شـد و فـردای آن روز )20 مهـر 1350( بـه اتفـاق تمام مقامـات لشـگری، دولتی و 

خانـواده خـود بـه پاسـارگارد- اولیـن پایتخـت دولـت هخامنشـیان- رفـت. 

سـاعت 11 صبـح، زیـر آفتاب گـرم پائیـزی، محمدرضا پهلـوی کـه در آن زمان 51 

سـاله بود و به ظاهر در سـلامتی کامل جسـم و روان و در اوج قدرت قرار داشت، 

در مقابـل آرامـگاه کـورش ایسـتاد و پیامـی را خطاب بـه بنیانگـذار امپراطوری 

هخامنشـی قرائـت کـرد. ایـن متـن کـه بـه قلـم شـجاع الدین شـفا، پژوهشـگر، 

نویسـنده، مـورخ و مشـاور فرهنگـی شـاه کـه رئیـس کمیتـه فرهنگـی برگـزاری 

جشن ها نیز بود، این گونه آغاز می شد.

»کورش، شـاه بزرگ، شاه شاهان، شاه هخامنشی، شاه ایران زمین.

از جانـب مـن، شاهنشـاه ایـران و از جانـب ملت مـن، خاطره فراموش نشـدنی 

تـو را پـاس می داریـم. در لحظـه ای کـه ایـران پیونـد خـود را بـا تاریـخ تجدیـد 

بنیان گـذار  تاریـخ،  نامیـرای  قهرمـان  تـو  نثـار  را  خـود  حق شناسـی  می کنـد، 

ای  بشـریت،  شایسـته   فرزنـد  ای  تـو  می کنیـم.  تاریـخ  امپراطـوری  کهن تریـن 

آزادی بخـش بـزرگ، کـوروش، در برابـر آرامـگاه ابدی تـو، خطاب به تـو می گویم 

آسـوده بخـواب که ما بیداریـم و پاسـدار ابدی میراث با شـکوه تو هسـتیم...« و 

تاریـخ  جشـن های  پرهزینه تریـن  و  عظیم تریـن  از  یکـی  ترتیـب  ایـن  بـه 

معاصرجهـان با صرف ده ها میلیون ها دلار هزینه برگزار گردید.

کتشاف تخت جمشید در چه سالی بود و  ا

توسط چه کسی حفاری شد؟
کتشـاف تخـت جمشـید در دهـه 30 میـلادی آغاز شـده  اولیـن تلاش هـا بـرای ا

است.

لمانـی، نقش بسـیار مهمـی در مطالعات و  ارنسـت هرتسـفلد، باستان شـناس آ

تحقیقـات مربـوط بـه تخـت جمشـید داشـت. بـر اسـاس اطلاعاتـی کـه وجود 

بـه   ،1922 سـال  در  جمشـید  تخـت  از  سـپه  سـردار  بازدیـد  از  پـس  او  دارد، 

  الواح گلین عیلامی
یکی از مهم ترین کشـفیات ا. اف. اشـمیت در تخت جمشید، یافتن 750 »لوحه 

گلیـن« مهـر ماننـد اسـت کـه بـر روی جوانـب آنهـا مطالبـی دربـاره کارگـران و 

کارفرمایـان و نحـوه و انـدازه دسـتمزد کارگران سـاختمانی تخت جمشـید به 

خـط و زبـان عیلامـی نقـش کرده انـد. 655 عـدد از اینها فقـط در یک اتـاق بزرگ 

10 سـتونی ) دو ردیـف 5 تایـی( در شـمال شـرقی کاخ 99 سـتونی بـه دسـت آمده 
است.

بـه  آمـده  دسـت  بـه  سـنگی  کتیبه هـای  از  بخشـی  ترجمـه  در  کـه  مضمونـی 

پرداخـت حقوق کارگـران دلالـت دارد. نکته جالـب این مضامین حقـوق برابر 

دولـت  در  اسـت.  بانـوان  بـرای  زایمـان  حقـوق  و  برابـر  ارث  حـق  مـرد،  و  زن 

هخامنشـی حتی برای کودکان مزایا و حقوق وجود داشته است.

الـواح سـالم و خوانـای این مجموعـه را جـرج کامرون خوانـده و منتشـر کرده 

اسـت و بیشـتر آنهـا بـه دوره اردشـیر یـک تعلـق دارد. هیـچ کـدام از اینها اسـناد 

وقایـع تاریخـی نیسـتند بلکه فقط درباره مخارجی اسـت که در تخت جمشـید 

هزینه شده است.

انـدازه هر لوحه در حدود 2 * 4 * 8 سـانتی متر اسـت و بیشـتر آنها بـه قاعده زیر 

نوشته شده اند:

» به فلانی،

بهمان پسر فلان کس می گوید:

فلان قدر پول یا جنس،

بـه عنوان مزد فلان عدد کارگر } زن و بچه{ ،

به فلان کارهایی که کرده اند،

و فلان مدت کارشان طول کشیده ، بدهید.«

این لوحه را فلان کس } پس از آن عیلامی ترجمه شـد{ نوشت .

به تاریخ فلان ماه از فلان سـال پادشاهی فلان شاه،«

در گوشـه سـمت چپ هـر لوحه، اثـر مهـر کارفرمای مسـئول دیده می شـود که 

از صاحـب منصبـان خزانـه بـوده اسـت. بعضـی دیگـر از لوحـه هـا، رسـید و یـا 

درخواسـت دولـت و بـا حمایـت  فیروزمیـزا  نصـرت الدولـه، حاکـم فـارس آن 

زمـان، به تخت جمشـید سـفر کرد. این سـفر به منظور شناسـایی و بـرآورد وضع 

حفاظتی محوطه بود.

در۱۳ آبـان ۱۳0۹ برابـر بـا ۳ نوامبـر ۱۹۳0 ، قانـون عتیقـات بـه تصویب مجلس 

رسـید و پـس از آن هیـأت وزیـران اجـازه کاوش در تخت جمشـید را به مؤسسـه 

دانشـگاه شـیکاگو داد و بدیـن ترتیـب هرتسـفلد، کلنـگ حفـاری در تخـت 

جمشید را در سال ۱۳۱0 به زمین زد.

تحقیقـات و بررسـی های هرتسـفلد در سـال های 1923 و 1924، بـه مدت شـش 

هفتـه ادامـه یافـت و مبنـای طـرح بـزرگ او بـرای کاوش در تخـت جمشـید و 

مرمـت آن شـد. گزارش این تحقیقـات به همراه عکس های مهم در سـال 1328 

بـه چـاپ رسـید. ایـن مطالعـات و تحقیقـات نه تنهـا بـه درک بهتـر از وضعیـت 

تخـت جمشـید کمک کردنـد بلکه بـه برنامه های کاوشـی و مرمتـی بلندمدت 

در این منطقه نیز منجر شدند.

عجایب شگفت انگیز هنر مهندسی و 

معماری در تخت جمشید
   داریـوش بـزرگ، خشایارشـا و اردشـیر سـه حاکـم دخیـل در پـروژه بـزرگ و 
طولانـی سـاخت تخـت جمشـید بودنـد. سـاخت ایـن بنـای حیرت انگیـز ۱۸۸ 

سـال و تـا پایـان حکومـت هخامنشـیان یعنـی سـال ۳۳0 پیـش از میـلاد ادامـه 

داشت و هرگز به پایان نرسید.

  ۳0 هـزار کتیبـه کوچـک و بزرگ بـا اطلاعات بسـیار، در حفاری هـا و مکان های 
مختلـف از عجایـب تخـت جمشـید یافـت شـده اند کـه تعـدادی در آمریـکا و 

تعـدادی نیـز در مجمع هـای شـرق شناسـی در شـیکاگو بـرای بررسـی و تحقیـق 

نگهداری می شوند.
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در۱۳ آبـان ۱۳۰۹ برابر با ۳ نوامبر ۱۹۳۰ ، قانون 

عتیقات به تصویب مجلس رسـید و پس از آن 

هیأت وزیران اجازه کاوش در تخت جمشید را به 

مؤسسه دانشگاه شیکاگو داد و بدین ترتیب 

هرتسفلد، کلنگ حفاری در تخت جمشید را در 

سال ۱۳۱۰ به زمین زد.

فهرست دستمزد است، بدین گونه:

» فلان مقدار مواجب

برای فلان کارها توسط فلانی پرداخت شد به

فـلان کس، که مسـئول کارهـا بود و برای کارگران زیر دسـتش، بـرای مدت فلان 

روز )یا ماه( کار،

که به هر یک از کارگران در هر ماهی فلان قدر داده شـود،

از پول و یا از فلان اجناس،

به تاریخ فلان ماه از فلان سال }پادشاهی{ فلان«

و در پایـان ، مهـر صاحب منصـب خزانه پای لوحه خورده ، اما نامی از مسـتوفی 

بـرده نشـده اسـت. ایـن الـواح از نظـر روشـن سـاختن وضـع کارگـران در تخـت 

جمشـید بسـیار مهـم انـد. اولا نحـوه تقسـیم کارهـا ، ملیـت کارگـران و طبقـه 

بنـدی آنـان معین شـده اسـت و در ثانـی ثابـت گردیده کـه هخامنشـیان مردم 

را بـه بیـگاری نمـی گرفته اند و هـر فردی، چه مـرد و چه بچه را که بـه کاری وا می 

مـزد  وی  بـه  جنسـی  یـا  و  نقـدی  بطـور  عادلانـه  و  انـدازه  بـه  داشـتند، 

می پرداخته انـد. گذشـته از ایـن، در ایـن اسـناد نشـانی از کارگـران و هنرمنـدان 

یونانـی کـه در تخـت جمشـید سـکونت داشـته و در سـاختن کاخ هـا سـهمی 

داشـته باشـند نمی یابیـم. بنابراین، فرضیـه غربیانی که می گوینـد یونانیان در 

سـاختن تخت جمشید همکاری و بلکه نظارت داشته اند بی پایه است.

 یکـی از عجایـب تخـت جمشـید وجـود معـادن سـنگ در اطـراف ایـن شـهر 
2۵0 تـن سـنگ  باسـتانی اسـت کـه بـا توجـه بـه آثـار باقـی مانـده در حـدود 

اسـتخراج می شـده و بـدون آسـیب بـه پاییـن معـدن و کوهپایـه انتقـال داده 

می شـده و پـس از شـکل دهـی بـرای اسـتفاده در سـاخت بناها بـه شـهر انتقال 

می یافتـه اسـت. فنـاوری شـکل دهـی و جابجایـی ایـن حجـم از سـنگ بـا وزن و 

کم بالا، مانند رازی پنهان است. ترا

 در سـاخت بنای عظیم تخت جمشـید از سـنگ های یکدسـت و نوعی آهک 
اسـتفاده شـده اسـت کـه باعـث اسـتحکام شـگفت انگیز ایـن شـهر باسـتانی 

شـده اسـت. هنـر سـنگ تراشـی در آن زمـان تنهـا بـه سـنگ های بـزرگ ختـم 

نمی شـده و در آثـار تزئینـی و سـنگ نبشـته های ظریـف نیـز می تـوان ایـن هنر را 

در جای جای عجایب تخت جمشید دید.

 از دیگـر عجایـب تخـت جمشـید وجـود کـوزه و ظرف هایـی سـنگی اسـت که 
قطـر دهانـه  و قطـر داخلـی متفاوتـی دارنـد و همیـن امـر نشـانگر هنـر سـنگ 

تراشـان هخامنشـی، ایلامـی، آشـوری، مصـری و بابلـی اسـت. ایـن هنرمنـدان 

لات سـاده، ظروف و سـازه هایی دقیق  باسـتانی در آن زمـان و با اسـتفاده از ابزارآ

و بدون نقص را از سـنگ های محکم ایجاد کرده اند.

  قلمـرو هخامنشـیان بـر روی سـکویی چهارضلعی بنا شـده اسـت کـه بیش از 
۱2۵ هـزار مترمربـع مسـاحت دارد. بـا اسـتناد بـه کتبیـه داریـوش مشـخص 

می گـردد در ایـن مکان قبـلا هیچ گونه بنایی وجود نداشـته اسـت. این تختگاه 

در واقع مجموعه ای از کاخ های مختلف اسـت که در یک جا قرار گرفته  اند.

یکـی از ایـن کاخ هـا، کاخ سـتون دار آپادانا اسـت کـه در حـدود ۱0 هزار متـر مربع 

مسـاحت و حـدود ۷2 سـتون دارد. هریک از سـتون های ایـن کاخ 20 متر ارتفاع 

داشـته و در بـالای آن ها سـر گاو یا شـیری بـه وزن ۱.۵ تـن وجود دارد. اسـتحکام 

تخـت  عجایـب  و  معمـاری  شـگفتی های  از  یکـی  زیبـا  کاخ  ایـن  شـکوه  و  بـالا 

جمشید در کل اعصار به حساب می آید.

 شـهر باسـتانی پارسـه در نزدیکی تخت جمشـید کـه همچنان مدفون اسـت 
اسـت.  جمشـید  تخـت  عجایـب  جـزو  و  هیجان انگیـز  جاذبه هـای  دیگـر  از 

تلاش هـا بـرای یافتن این شـهر همچنان ادامـه دارد. وجود این شـهر ۱000 نفری 

از روی کتیبه های موجود در کاخ داریوش کبیر مشـخص شده است.

 سـقف کاخ ملکـه در دوران هخامنشـیان از چـوب پوشـیده شـده بـود کـه 
بعد هـا بـه علـت آتـش اسـکندر از بیـن رفـت و امـروزه مرمـت و بازسـازی شـده 

اسـتفاده  جمشـید  تخـت  مـوزه  عنـوان  بـه  حاضـر  حـال  در  کاخ  ایـن  اسـت. 

می شـود که کف و ستون های آن با ساروجی سرخ رنگ پوشیده شده است.

 از دیگـر عجایب تخت جمشـید این اسـت کـه در تزئین مجسـمه ها و نقوش 
برجسـته تخـت جمشـید از رنگ هـای ملـون و سـنگ های قیمتـی چـون طـلا، 

لاجـورد و زمـرد اسـتفاده شـده بـود کـه در طـول قـرون از بیـن رفتـه و دزدیـده 

شـده و تنها جای خالی آن ها بر روی نقش ها برجسته باقی است.

 یکـی دیگـر از عجایب تخت جمشـید، شـیوه پیـام رسـانی آنان بـرای آیندگان 

آبراهه هـا و ناودان هـای آجـری، قیـری و تـن پوشـه در تخـت جمشـید از دیگـر 

لات و  اعجـاز مهندسـی و معمـاری بی نظیـر ایـن بنـا هسـتند. وجـود ایـن ابـزارآ

سـازه ها بـرای کنتـرل سـیلاب ها و جلوگیـری از آسـیب بـه بنـا و همچنیـن عبور 

آب تمیـز و بـدون گل از شـهر بـوده اسـت. آب بـاران و سـیلاب ها از کانال های زیر 

شـهر عبـور می کـرده و بـه ایـن ترتیـب از آسـیب بـه سـازه ها جلوگیـری می شـده 

است.

 یکـی از ویژگی هـای مهـم بناهای هخامنشـی، سیسـتم پی سـازی آن ها اسـت. 
کثر ارتفاع صفه تخت جمشـید در بخش غربی بـه حدود ۱4 متر  بـا اینکـه حدا

می رسـد، کاوش هـای باستان شناسـان نشـان می دهد کـه زیرسـازی نمای صفه 

تـا حـدود سـه متـر پایین تـر نیـز ادامـه دارد و حتـی بـرای ایـن صفه پی مسـتقل 

سـاخته اند. با توجه به سـاخته شـدن تخت جمشـید روی صفـه ای یک پارچه، 

در صـورت بـروز حـرکات افقـی در لایه هـای زمیـن، امـکان لرزیـدن مجموعه ی 

صفـه و بناهـای روی آن با یکدیگـر فراهم بوده اسـت. چنین چیدمانی مشـابه 

بـا اصـول اولیـه  سـاخت بناهای مـدرن ضد زلزلـه اسـت و  می توان با این نشـان 

پی به عجایب تخت جمشـید برد. بررسـی ها نشـان می دهد که سـر سـتون های 

کاخ هـا در تخـت جمشـید بدون مـلات و با اسـتفاده از بسـت ها آهنی و مسـی و 

تکنیـک  همیـن  کـه  می شـده اند  وصـل  سـتون  بـه  سـنگی،  مهره هـای 

حیرت انگیز موجب اسـتحکام بالا و مقاومت در برابر زلزله شده است.

اسـت. داریـوش دسـتور داده بـود کـه 4 لـوح زریـن، 4 لـوح سـیمین و تعـدادی 

سـکه در پـی 4 گوشـه آپادانـا قـرار دهنـد تـا پیـام خـود را در قالـب جملاتـی بـه 

آیندگان برساند.

نخستین متن پارسی باستان
) این سـرزمین را اهورامزدا از دشـمن، از سـال بد، از دروغ بپایاد. بدین سـرزمین 

دشـمن، بدسـالی، دروغ میاد. ایـن را من از اهورامـزدا با ایزدان خاندان شـاهی 

به نماز خواستارم.(

 منشـور حقوق بشـر کـه امروزه در سـازمان ملل مورد اسـتفاده قـرار می گیرد 
را کوروش کبیر در تخت جمشـید نوشـت. شاهان هخامنشـی تمام تلاش خود 

را بـرای ایجـاد صلـح در حیـن کشورگشـایی انجـام داده انـد. شـیوه مدیریـت 

اجتماعـی و قوانیـن و نظـم حاکم بر شـهر ها حقیقتـا از اعجاب ایـن حکومت و 

از عجایب تخت جمشید هستند.

 آبراهـه  هـای 2 کیلومتـری در زیرزمین تخت جمشـید از دیگـر عجایب تخت 
جمشـید هسـتند. ایـن آبراهه  ها مانند لوله کشـی های باسـتانی هسـتند که آب 

تمیـز را بـه تمـام نقاط شـهر می رسـانده اند. در سـاخت ایـن آبراهه  ها گاهـی نیاز 

بـه حفاری هـای ۱0 متـری در سـنگ ها سـفت و گاهـی نیـاز بـه پـر کـردن حفره ها 

با سنگ های برش داده شده بوده است.
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در مرکز پلکان ها، نقش سـنگی شاه با عصایی در 

یک دست و گل نیلوفر در دست دیگر دیده 

می شود. گل ها و نقوش روی دیوار ها نشان از 

صلح خواهی و حکومت مسالمت آمیز 

هخامنشیان است. در واقع هیچ نقشی از جنگ، 

بردگان و اسیران در همانند این موارد در عجایب 

تخت جمشید وجود ندارد.

 کاخ تچر تخت جمشـید که اولین کاخ سـاخته شـده در صفه تخت جمشـید 
اسـت از سـنگ های خاکسـتری بسـیار صاف و شـفافی سـاخته شـده کـه وجود 

درخشـندگی و سـطوح صیقـل یافتـه آن را بـه تـالار آیینـه تخـت جمشـید بـدل 

کرده است.

   سـاختار پلکان هـای تخـت جمشـید بـه گونه ای اسـت کـه در بالا رفتـن از آن 
خسـته نخواهیـد شـد. پاخیز هـای کوتـاه بـه کار رفتـه در پلکان هـای تخـت 

جمشـید بـرای راحتـی بـزرگان و صحبـت بـا یکدیگـر در هنـگام بـالا رفتـن از 

پلکان هـا تعبیـه شـده اند. جالـب اسـت بدانیـد کـه در اتصال ایـن سـازه ها نیز 

از مهره هـای آهنـی بـه جای ملات اسـتفاده شـده اسـت و از چند سـنگ آهکی و 

پیوسته برای ساخت تنها یک پله بهره برده اند.

   چـاه سـنگی، یکـی دیگـر از شـگفتی ها و عجایب تخت جمشـید اسـت که در 
شـمال شـرقی صفه قرار دارد. این چاه با دهانه  ای در حـدود ۵ در ۵ متر و عمقی 

حدود 22 متر در بسـتری کاملا سـنگی بنا شـده اسـت. برعکـس چاه های دیگر 

از ایـن چـاه برای دفع سـیلاب و جمع آوری آب اضافی اسـتفاده می شـده اسـت. 

البتـه بـه غیـر از ایـن چـاه، چاه هـای دیگـری بـا کاربرد هـای دیگـر نیـز در تخـت 

جمشید وجود داشته اند.

   قرقره هـای فلـزی و برنـزی در خزانه هـای تخـت جمشـید بـرای بالابـردن 
ابـزار  ایـن  اسـت.  می شـده  اسـتفاده  سـتون ها  دار  نشـان  سـنگ های 

شـگفت انگیز در کنـار روش قفـل و جفـت بـرای سـاخت سـتون های عظیـم 

تخت جمشید استفاده می شده است.

   گنجینه هـای سرشـار، از دیگـر عجایـب تخـت جمشـید اسـت کـه حتـی 
غارتگرانی چون اسـکندرمقدونی را به شـگفتی واداشـته بوده است. سقف ها، 

غنیمت هـای  و  پیشـکش ها  پـراز  العـاده  فـوق  شـهر  ایـن  مخـازن  و  دیوار هـا 

کشورگشـایی بوده و همگان را شگفت زده می کرده است.

   حملـه اسـکندر مقدونـی در زمـان پادشـاهی داریـوش سـوم اتفـاق افتاده و 
پـس از شکسـت داریوش سـوم درمنطقه گیلگمـش خاک ایـران را تصرف کرده 

اسـت. اسـتحکام بـالای بنا هـای تخـت جمشـید در برابـر غـارت و آتـش، قابـل 

توجـه اسـت کـه حتی بـا وجـود کینـه ورزی دشـمنان آثـار و کتیبه های این شـهر 

برای آیندگان باقی مانده است.

   کاخ صـد سـتون کاخـی ناتمـام و بـه مسـاحت حـدود ۵هـزار متـر اسـت. 
براسـاس آنچـه از ایـن کاخ باقـی مانـده ارتفاع سـتون ها ۱۳ متـر بـوده و این بنا 

۷ پنجره و ۳۶ چراغ دان داشته است.

   از دیگـر عجایـب تخـت جمشـید می تـوان بـه نقـش کاخ ملکـه اشـاره نمود 
کـه بـر روی آرامـگاه داریـوش بنـا شـده اسـت کـه باسـتان شناسـان از روی ایـن 

نقش توانسـتند کاخ از بین رفته ملکه را بازسازی کنند.

   آپادانـا دو جفـت پلکان با طول ۸۱ متر در شـمال  شـرق خود دارد که سراسـر 
دیوار هـای عظیـم آن هـا با نقوش و مجسـمه های سـنگی پوشـیده شـده اند. از 

مجسـمه های کامـل روی دیوار هـا می تـوان بـه نقـوش بـزرگان، سـربازان و 2۱ 

قـوم ایرانـی کـه در حـال تقدیـم پیشـکش به شـاه هسـتند، اشـاره کـرد. در واقع 

تخـت جمشـید پایتخـت تشـریفاتی هخامنشـیان بـوده کـه قوم هـا و بـزرگان  

تقدیـم  و  کـرات  مذا بـرای  حکومـت،  گسـتره  سراسـر  مختلـف  ملت هـای 

پیشکش ها به آنجا می آمده اند.

می کندنـد؟ فعـلا بـا کاوش هـای انجـام شـده حـدس می زننـد کـه اول بـر لبـه 

صخره هـای پهـن قسـمتی بی زبـره را مشـخص می کردنـد، بعـد بـا وسـیله ای 

مخصـوص،  میخ هـای  و  تیشـه  قلـم،  کوتـاه،  دسـته  سـر  بـا  کلنـگ  ماننـد 

گودال هـای 60 سـانتی متری بـا فاصله هـای مشـخص حفـر می کردنـد و بعـد 

گوِه هایـی از چـوب خشـک می گذاشـتند و رویـش آب می ریختنـد. آب گُوِه هـا را 

منبسـط می کرد و همین، باعث فشـار به سـنگ میشـد و تکه بزرگی از آن را جدا 

می کرد و به بیرون پرتاب می کرد.

تاریـخ و باستان شناسـی همیشـه بـا چالش ها و اسـرار مخفی روبرو بوده اسـت. 

تخـت جمشـید به عنـوان یکی از شـاهکارهای هخامنشـیان، سـاختار کاملی از 

هنـر، معماری، مهندسـی و... اسـت و تا کنون حـدود 30 مـورد از عجایب تخت 

جمشـید، کشـف شـده اسـت. ایرانگـرد بـا هـدف شـناخت و توسـعه فرهنـگ 

گردشـگری در ایـران ایـن مقالـه را جمـع آوری کرده اسـت و امیدوار اسـت که در 

آینـده، کاوشـگران بیشـتری بتواننـد اسـرار بیشـتری از ایـن مـکان باسـتانی را 

کشـف کنند و ما بتوانیم بیشتر در مورد تاریخ و فرهنگ این دوره بفهمیم.

منابع:
بخشـی از ایـن نـگارش از نوشـته هـای پروفسـور علیرضـا شـاپور شـهبازی کـه 

توسـط پایگاه میراث جهانی پارسـه - پاسـارگاد و با همکاری انتشارات سفیران 

اقـدام بـه چـاپ کتـاب راهنمـای مسـتند تخـت جمشـید  کـرده انـد ، برگرفته 

شده است.

https://lastsecond.ir/
https://kbirb.forumfa.net/t-60topic
https://arad60.blogsky.com/

معماری شگفت انگیز تخت جمشید

www.bonyadsite.com

   در مرکـز پلکان هـا، نقـش سـنگی شـاه بـا عصایـی در یـک دسـت و گل نیلوفر 
در دسـت دیگـر دیـده می شـود. گل هـا و نقـوش روی دیوار هـا نشـان از صلـح 

خواهـی و حکومـت مسـالمت آمیز هخامنشـیان اسـت. در واقع هیچ نقشـی از 

جنـگ، بـردگان و اسـیران در هماننـد ایـن مـوارد در عجایـب تخـت جمشـید 

وجود ندارد.

ابزارهای استفاده شده برای تراش و 

حکاکی سنگ ها در ساخت تخت جمشید
بیـش از 3000 نقـش بـر روی سـاختمان ها و مقبره هـای تخـت جمشـید ایجاد 

شـده اسـت. روش هـای حکاکـی را می تـوان بـه بهترین وجـه بـر روی بخش های 

ناتمـام نقـوش برجسـته مشـاهده کـرد، و تقریبـاً هـر مرحلـه از کار مـی تواند در 

جایـی در تخـت جمشـید مـورد شناسـایی قـرار گیـرد. در بعضـی از مـوارد مـی 

توانیـم از روی علائـم به جا گذاشـته شـده روی سـنگ تعیین کنیم چـه ابزاری و 

بـه چـه ترتیبـی در آن بـه کار رفته اسـت. ابزارهـای آهنی، چـه کلنـگ و چکش )با 

دسـته افقـی( یـا قلم سـر تیز و اسـکنه )کـه با پتـک چوبی بـه آن ضربه مـی زنند( 

مورد استفاده قرار می گرفت.

هریـک از ایـن دو گـروه را می تـوان به ابزارهای سـرتیز، لبـه دار و نـوع دندانه دار 

از هر اندازه و وزنی تقسـیم کرد. کلنگ سـنگین برای سـنگ تراشی وشکل دادن 

ابتدایـی بـا توجـه به اینکه تکه سـنگی که بایسـتی برداشـته شـود به چـه اندازه 

اسـت بـا ضربـه عمـودی و بـا ضربـه سـریع و لب شـکن مـورد اسـتفاده قـرار می 

گرفـت. مرحلـه بعدی احتمـالا اسـتفاده از قلم هـای تخت و پتـک چوبی بوده 

اسـت. بـرای تهیه یک سـطح صـاف معمـولاً از چکش لبـه دار و بطـور عمومی تر 

و شـاید با گذشـت زمـان، از چکـش دندانه دار اسـتفاده می شـده اسـت. پس از 

آن بـه طـور پی در پی چکـش های ظریف تـر همراه با اسـتفاده از قلم هـای لبه دار 

بـه کار می رفته اسـت. در جزئیـات از قلم ها و اسـکنه های لبـه دار تخت و باریک 

اسـتفاده می شـده اسـت. آخریـن مرحله صـاف کردن سـطوح، به وسـیله مواد 

سـاینده از درجـات مختلـف و آب بـوده، و سـرانجام بـرای زدودن خـراش هـای 

باقیمانـده، از عمـل سـایش با مالیدن سـنگ با همان درجه سـختی یا سـرب یا 

چرمـی کـه احتمـالاً پوسـت کوسـه بـوده اسـتفاده می شـده، پـس از آن نقـوش 

برجسته رنگ می شدند.

چگونگی کندن تخته سنگ ها برای 

استفاده در تخت جمشید
 یکـی از سـوال های پژوهشـگران ایـن بـوده کـه چطور این سـنگ های درشـت را 
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با گذر زمان و توسـعه روابط بین المللی، نیاز به 

استانداردسازی و سازماندهی بهتر این نامه ها 

احسـاس شد. در نتیجه، با توجه به پیشرفت فناوری 

چاپ و امکانات امنیتی موجود، نامه های رفتار ایمن 

به شکل های استانداردتری تبدیل شدند و به عنوان 

مجوزهای شناسایی و سفر شناخته می شدند.

ت یا  پاسپور

گذرنامه چگونه به 

وجود آمد؟ 
پاسـپورت به معنای مدرکی برای تأیید هویت و تشخیص شخصیت 

صاحب آن اسـت که به منظور کنترل ورود و خروج افراد در مرزها به کار 

برده می شـود. پاسپورت یا گذرنامه ها یا مجوز سفر در اشکال مختلف در طول 

تاریخ به کار گرفته شـده اند. دراین مقاله از ایرانگرد به تاریخچه گذرنامه، اولین 

کشـوری که از آن استفاده شد و برخی از جزئیات مربوط به آن پرداخته می شود.

صدوراولین پاسپورت، گذرنامه یا مجوز 

سفر در امپراتوری هخامنشی
مفهـوم مجـوز سـفر یـا پاسـپورت تاریخچـه طولانـی و پیچیـده ای دارد کـه بـه 

هزاران سـال قبل بازمی گردد. اولین اشـاره شناخته شـده به یک سند مسافرتی 

شـبیه به پاسـپورت را می تـوان در امپراتوری ایران باسـتان ردیابی کـرد، جایی که 

شـاه اردشـیر اول، نامـه ای بـه مقامی بـه نام نحمیا صـادر کـرد و به او اجـازه عبور 

امـن از قلمروهـای امپراتـوری را داد. این اثر تاریخـی  که به »اجازه نامـه« یا »ازبا« 

شـناخته می شـد را می تـوان بـه عنوان یکـی از اولیـن اشـکال مجوز سـفر در نظر 

گرفـت. پس از لحـاظ تاریخـی، اولین نمونه مشـابه پاسـپورت در ایران باسـتان و 

در دوره هخامنشـی بوده اسـت. این مدرک با نام »اجازه نامه« یا »ازبا« شـناخته 

می شـد و به افـراد خاصی که قصد عبور از سـرزمین های هخامنشـی را داشـتند، 

داده می شـد. ایـن اجازه نامه ها حـاوی اطلاعاتـی مانند نام و نشـانی صاحب آن، 

مقصد سفر و مدت زمان مجاز بودند.

هدف صدور مجوز سفر یا پاسپورت چیست؟
اصلی تریـن هـدف پاسـپورت بـرای تشـخیص و تائید هویـت صاحب آن اسـت و 

برای سـفرهای بین المللی کاربـرد دارد. هر چند مفهوم پاسـپورت در طول تاریخ 

تغییر کرده و به شکل های مختلفی به کار گرفته شده است.

در قـرون وسـطی، نامه هـای رفتار ایمن یـا »نامه هـای حمایت« برای افـرادی که 

بـه خـارج از کشـور سـفر می کردنـد، صـادر می شـدند. ایـن نامه هـا بـه صـورت 

دست نوشـته و بـا امضـای شـخص مسـئول صـادر می شـدند و اغلـب توسـط 

دیپلمات ها، بازرگانان و زائران مورد استفاده قرار می گرفتند.

ایـن نامه هـا بـه صاحبـان آن هـا، امـکان می دادنـد کـه از حمایـت و محافظـت 

مسـئولین محلـی در سـرزمین های خارجی برخوردار شـوند و به صـورت ایمن از 

آن هـا عبـور کننـد. ایـن اسـناد نشـان می دادنـد کـه صاحـب نامـه مـورد تأییـد و 

حمایت دولت و دیپلمات ها قرار دارد.

بـا گـذر زمان و توسـعه روابط بین المللـی، نیاز به استانداردسـازی و سـازماندهی 

بهتـر ایـن نامه ها احسـاس شـد. در نتیجه، بـا توجه به پیشـرفت فنـاوری چاپ و 

امکانـات امنیتـی موجـود، نامه هـای رفتـار ایمـن به شـکل های اسـتانداردتری 

تبدیل شدند و به عنوان مجوزهای شناسایی و سفر شناخته می شدند.

گذرنامـه مدرن که امروز می شناسـیم در قرن نوزدهم شـکل گرفـت. کنگره وین 

زیـرا  زد،  رقـم  هـا  گذرنامـه  تاریـخ  در  را  مهمـی  عطـف  نقطـه   1815 سـال  در 

دسـتورالعمل هایـی را بـرای صـدور و به رسـمیت شـناختن اسـناد سـفر در میان 

کشـورهای اروپایی ایجاد کـرد. این موضـوع، زمینه را برای توسـعه گذرنامه های 
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کشـورها مـی توانـد بـر اعتبـار و بـه رسـمیت شـناختن گذرنامـه هـا تأثیـر 

بگذارد.

ملاحظـات امنیتـی: نگرانی هـای امنیتـی ماننـد ثبـات سیاسـی و میـزان 

جـرم و جنایـت در یـک کشـور می توانـد بـر نحـوه درک سـایر کشـورها از 

اعتبار پاسـپورت آن کشور تأثیر بگذارد.

در پایـان، تاریخچـه فرهنگـی پاسـپورت منعکـس کننده سـیر تحـول آن از 

اعتبـار  اسـت.  مـدرن  اسـتاندارد  اسـناد  تـا  باسـتانی  سـفر  مجوزهـای 

گذرنامـه هـا بر اسـاس روابـط دیپلماتیک، نگرانـی های امنیتـی، موافقت 

نامـه هـای بیـن المللـی و عناصـر خاصـی ماننـد دسترسـی بـدون ویـزا و 

ترتیبات دوجانبه تعیین می شـود.

بـا ایـن حـال، بایـد تاکیـد کنیـم کـه رتبه بنـدی پاسـپورت ها می توانـد در 

طـول زمان تغییـر کند، و برای کسـب دقیق تریـن و به روزتریـن اطلاعات در 

مـورد اعتبـار پاسـپورت و شـرایط ویـزا، بسـیار مهـم اسـت کـه بـه آخریـن 

منابع یا وب سایت های رسـمی دولتی مراجعه کنید.

منابع:

شـاخص پاسـپورت هنلـی: شـاخص پاسـپورت هنلی یک منبع شـناخته شـده برای 

اندازه گیری قدرت پاسـپورت بر اساس دسترسی بدون ویزا است.

سـازمان ملـل: از اطلاعـات نشـریات رسـمی سـازمان ملـل بـرای بحـث در مـورد 

توسـعه تاریخی گذرنامه ها استفاده شد.

نشـنال جئوگرافیـک: منابـع تاریخـی مربـوط بـه اشـکال اولیـه مجوزهـای سـفر از 

آرشیو نشـنال جئوگرافیک تهیه شده است.

ایـن منابـع اطلاعـات معتبـری در مـورد تحـولات تاریخـی مربوط بـه گذرنامـه ها و 

همچنیـن رتبه بندی های فعلی و عوامل مؤثر بـر اعتبار آنها ارائه کردند.

انواع پاسپورت در دنیا؟
پاسـپورت بـه عنـوان شناسـنامه ای بین المللـی، یکـی از مهم تریـن مدارک 

شناسـایی افـراد بـرای ورود و خـروج از کشـور اسـت. انـواع پاسـپورت ها 

سیاسـی،  یـا  دیپلماتیـک  گذرنامـه،  یـا  معمولـی  پاسـپورت های  شـامل 

پناهندگی می شوند. 

تقسـیم بندی پاسپورت ها به سه دسـته کلی که اشاره شد معمول است:

پاسـپورت های معمولـی یـا گذرنامـه: ایـن نـوع پاسـپورت بـه افـرادی کـه 

قصـد سـفر بـه عنـوان گردشـگر، تاجـر، محصل یـا دلایـل شـخصی دیگر به 

بـه  سـفر  بـرای  پاسـپورت ها  ایـن  می شـود.  صـادر  دارنـد،  را  کشـور  یـک 

کشورهای مختلف و برای اسـتفاده افراد عادی طراحی شده اند.

سیاسـتمداران،  بـرای  پاسـپورت  نـوع  ایـن  دیپلماتیـک:  گذرنامه هـای 

دیپلمات هـا و مقامـات دولتـی عالـی رتبه صادر می شـود. این پاسـپورت ها 

بـه صاحبانـش امتیـازات و حقـوق خاصـی در سـفرهای خارجـی می دهد و 

برای ارتباطات دیپلماتیک و برای نمایندگان دولتی اسـتفاده می شـود.

گذرنامه هـای خدماتـی یـا کاری: ایـن نـوع پاسـپورت، همچنیـن بـه عنوان 

پاسـپورت اداری یـا سـفرهای کاری شـناخته می شـود و بـرای کارمنـدان و 

و  وظایـف  انجـام  بـرای  خـاص  سـازمان های  یـا  دولتـی  کارکنـان 

مسـئولیت های خدمتی در سفرهای خارجی صادر می شود.

پاسـپورت پناهندگـی: بـرای افـرادی کـه از کشـور خـود خـارج شـده اند و 

صـادر  دارنـد،  اقامـت  دیگـر  کشـوری  در  و  کـرده  پناهندگـی  درخواسـت 

می شود.

هـر کشـور ممکـن اسـت رنـگ و طـرح و اطلاعـات منـدرج متفاوتـی بـرای 

پاسـپورت های خـود انتخـاب کنـد. بـرای مثـال، پاسـپورت های آبـی رنـگ 

استاندارد با جزئیات خاص در مورد مسافر و مقصد مورد نظر آنها فراهم کرد.

در قـرن 20، اسـتفاده از گذرنامـه گسـترده تـر شـد و بـا افزایـش سـفرهای بیـن 

المللـی، مقـررات گـذاری شـد. جامعـه ملـل و بعـداً سـازمان ملـل متحـد نقـش 

اساسـی در استانداردسـازی فرمت هـای گذرنامـه و ایجـاد موافقـت نامه هـای 

بین المللی در مورد اسناد سفر ایفا کردند.

بـا گـذر زمـان، فناوری هـای امنیتـی و اطلاعاتـی در پاسـپورت ها افزایـش یافته و 

این اسـناد به شـکل های پیچیده تری تبدیل شـده اند تا از تقلب و سوءاسـتفاده 

جلوگیری شود.

پاسپورت شامل چه اطلاعاتی می شود؟
فـردی کـه مـدرک شناسـایی یـک کشـور را داشـته باشـد، بـه ایـن معنـی اسـت که 

شـهروند کامل آن کشور بوده یا از بسـیاری از حقوق شهروندی آن کشور برخوردار 

است.

همچنیـن  و  خارجـی  کشـورهای  بـه  سـفر  به منظـور  شناسـایی  مـدرک  ایـن  از 

دسترسـی بـه خدمـات کنسـولی در دیگـر کشـورها اسـتفاده می شـود. ازجملـه 

اطلاعاتـی که در این مدرک ثبت می شـود نام، نام خانوادگی، محـل و تاریخ تولد، 

امضـاء و تاریـخ انقضـای گذرنامه اسـت. برخی از دولت هـای محلی و فـدرال نیز 

گانـه صادر  در کشـورهای خارجـی بـرای شـهروندان خـود مدارک شناسـایی جدا

می کنند.

در بسـیاری از کشـورها از ریزتراشـه در پاسـپورت ها اسـتفاده می شـود تا خواندن 

آن هـا توسـط ماشـین ها راحت تـر شـده و جعـل آن هـا دشـوارتر شـود. بـه ایـن 

مـدارک کـه حـاوی اطلاعاتـی مانند اثرانگشـت فـرد هسـتند، بیومتریـک گفته 

می شود.

پس از رنگ قرمز، پر قدرت ترین گذرنامه های جهان هسـتند.

اعتبار پاسـپورت کشورها بر چه اساسی 

تعیین می شوند؟
عناصـری کـه اعتبـار پاسـپورت را تعییـن مـی کننـد شـامل عواملـی ماننـد 

بیـن  معاهـدات  دوجانبـه،  توافقـات  کشـورها،  بیـن  دیپلماتیـک  روابـط 

المللـی و ملاحظـات ژئوپلیتیکی اسـت. علاوه بر این، سـطح مشـارکت یک 

کشـور در امـور جهانـی، شـاخص توسـعه انسـانی و پایبندی شـهروندان آن 

بـه قوانیـن و مقـررات بین المللـی نیـز می توانـد بـر اعتبـار پاسـپورت تأثیـر 

بگذارد.

اعتبـار گذرنامـه تحـت تأثیـر عوامل مختلفـی قـرار می گیرد که بـه برخی از 

آنهـا اشـاره شـد. در ادامـه، برخـی از عوامـل تعییـن کننـده اعتبـار گذرنامه 

را بیشـتر بررسی خواهیم کرد:

در  مهمـی  نقـش  کشـورها  بیـن  دیپلماتیـک  روابـط  دیپلماتیـک:  روابـط 

تعییـن اعتبـار گذرنامـه ایفـا می کند. در صـورت وجود روابـط خوب و قوی 

بین دو کشـور، احتمال قبولی و تمدید گذرنامه بیشـتر است.

نگرانی هـای امنیتـی: مسـائل امنیتـی نیـز تأثیـر قابـل توجهـی در تعییـن 

اعتبـار گذرنامـه دارنـد. کشـورها ممکـن اسـت برای حفـظ امنیـت خود و 

جامعـه خـود، محدودیت هـا و مقرراتـی را بـرای افـرادی کـه پاسـپورت 

کشـورهای خاصی دارند، اعمال کنند.

بین المللـی  معاهـدات  و  قراردادهـا  از  برخـی  بین المللـی:  توافقـات 

می تواننـد در اعتبار پاسـپورت تأثیر داشـته باشـند. ممکن اسـت کشـورها 

در قالـب اتحادهـای منطقه ای یـا توافقـات دوجانبه، تسـهیلات و مزایای 

خاصی را به شـهروندان کشورهای خاص ارائه دهند.

جعـل و تقلـب در پاسـپورت: گذرنامه هایـی کـه شـبهه بـه تقلب دارنـد یا به 

طـور غیرقانونـی بـه دسـت آمده انـد، معمـولاً توسـط مقامـات مهاجـرت، 

بی اعتبار تلقی می شـوند و اعتبار ندارند.

ضوابـط و مقـررات داخلـی: هـر کشـور می توانـد ضوابـط و مقـررات خود را 

دربـاره اعتبـار و تمدیـد گذرنامه هـا داشـته باشـد. ایـن قوانیـن ممکـن 

بـه  ورود  بـرای  حداقـل  اعتبـار  پاسـپورت،  اعتبـار  مـدت  شـامل  اسـت 

کشـورهای خاص، نحوه تمدید و غیره باشد.

دارای  اسـت  ممکـن  کشـور  هـر  کـه  باشـید  داشـته  یـاد  بـه  اسـت  مهـم 

سیاسـت ها و ضوابـط خـاص خـود دربـاره اعتبار پاسـپورت باشـد و ممکن 

اسـت ایـن ضوابـط بـه مـرور زمـان تغییـر کننـد. بنابرایـن، بهتر اسـت برای 

سـفر بـه کشـورهای مـورد نظـر، اطلاعـات بـه روز و معتبـر دربـاره اعتبـار 

پاسپورت را دریافت کنید.

کشـور  کـدام  بـه  متعلـق   202۳ سـال  در  جهـان  پاسـپورت  قدرتمندتریـن 

است؟

اعتبـار گذرنامه تحت تأثیر عوامل 

مختلفی از جمله:
دسترسـی بدون ویزا: تعداد کشـورهایی که اجازه ورود بدون نیاز به ویزا را 

می دهند، مسـتقیماً بر اعتبار پاسـپورت تأثیر می گذارد.

ترتیبـات ویـزای هنگام ورود: برخی از کشـورها تسـهیلات ویـزا هنگام ورود 

را بـرای دارنـدگان گذرنامـه خاص ارائـه می دهند کـه اعتبار پاسـپورت آنها 

را افزایش می دهد.

مجوزهـای الکترونیکـی سـفر: برخـی از کشـورها مجوزهـای الکترونیکـی 

سـفر را بـرای دارنـدگان گذرنامـه خاص ارائـه می کننـد که روش هـای ورود 

را سـاده تر کرده و اعتبار گذرنامه آنها را افزایش می دهد.

بیـن  دوجانبـه  توافقـات  و  دیپلماتیـک  روابـط  دوجانبـه:  قراردادهـای 

نگرانی های امنیتی: مسائل امنیتی نیز تأثیر 

قابل توجهی در تعیین اعتبار گذرنامه دارند. 

کشورها ممکن است برای حفظ امنیت خود 

و جامعه خود، محدودیت ها و مقرراتی را 

برای افرادی که پاسپورت کشورهای خاصی 

دارند، اعمال کنند.
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روابط مؤثرتر: فردی که جذابیت درونی بالایی دارد، 

توانایی برقراری روابط مؤثرتر را دارد. این شخص به 

دلیل شـخصیت قوی و صفات مثبتی که درون خود 

دارد، به طور طبیعی اعتماد به نفس بیشـتری به خود 

پیدا می کند و ارتباطات موفق تری را برقرار می کند. 

ایـن ارتباطات مؤثر و متقابل باعث افزایش اعتماد به 

نفس در فرد می شود.

تأثیر جذابیت درونی بر اعتماد به نفس به 

چندین شکل مشهود است:

ارتبـاط ارزشـمند بـا خـود: داشـتن جذابیـت درونی بـه معنـای داشـتن ارتباط 

ارزشـمند با خـود و تعامل مثبت با احساسـات و افـکار خود اسـت. این ارتباط 

مثبـت بـا خـود، اعتمـاد بـه نفـس را تقویـت می کنـد و فـرد را قـادر می سـازد با 

موفقیت و چالش های زندگی روبرو شـود. خود را سرزنش نکنید!

تاثیـر طولانـی مـدت: جذابیـت درونی، تأثیـری طولانی مـدت بـر اعتماد به 

نفـس دارد. در طول زمان، افـرادی که جذابیت درونـی پایدار تر و ثابت تری 

دارنـد، همیشـه اعتمـاد بـه نفـس خواهنـد داشـت، زیـرا ایـن جذابیـت بر 

اسـاس خصوصیات داخلی و ارزش های شـخصی فرد سـاخته شـده اسـت 

و تحت تأثیر عوامل خارجی قرار نمی گیرد.

جذابیـت درونـی می توانـد تأثیـر قابـل توجهـی در اعتمـاد بـه نفـس فـرد 

داشـته باشـد. ارتبـاط ارزشـمند بـا خـود، روابـط مؤثرتـر، تأثیـر مثبـت بـر 

اطرافیـان، اثرگـذاری در موفقیـت و تأثیـر طولانـی مـدت از جملـه عواملی 

هسـتند کـه نشـان می دهنـد جذابیت درونـی چگونـه می تواند بـه تقویت 

اعتماد به نفس کمک کند.

روابـط مؤثرتـر: فردی کـه جذابیت درونـی بالایـی دارد، توانایی برقـراری روابط 

مؤثرتـر را دارد. ایـن شـخص به دلیل شـخصیت قوی و صفات مثبتـی که درون 

خـود دارد، بـه طـور طبیعـی اعتمـاد بـه نفـس بیشـتری به خـود پیـدا می کند و 

ارتباطـات موفق تـری را برقـرار می کنـد. ایـن ارتباطـات مؤثـر و متقابـل باعـث 

افزایش اعتماد به نفس در فرد می شود.

تأثیـر مثبـت بـر اطرافیـان: فـردی کـه دارای جذابیـت درونـی اسـت، بـه طـور 

طبیعـی بـه دیگـران اعتمـاد بیشـتری دارد و جذابیتـش می توانـد اثـر قابـل 

مثبـت  تأثیـر  ایـن  باشـد.  داشـته  دیگـران  کنش هـای  وا و  رفتـار  در  توجهـی 

می توانـد باعـث تقویـت اعتماد به نفـس فرد و افزایـش اعتماد دیگـران به او 

شود.

بـر  مسـتقیمی  تأثیـر  می توانـد  درونـی  جذابیـت  موفقیـت:  در  اثرگـذاری 

موفقیـت شـخصی داشـته باشـد. هنگامی کـه فـرد از خصوصیات خـود راضی 

اسـت و از آن هـا بهره بـرداری می کند، اعتماد بـه نفس او افزایـش می یابد و این 

امـر می توانـد راهگشـایی بـرای دسـتیابی بـه اهـداف و موفقیت هـای بیشـتر 

شود.

تأثیر جذابیت 

درونی بر
 اعتماد به نفس و 

روش های تقویت آن

بدون شک، جذابیت درونی تأثیر قابل توجهی بر 

اعتمـاد به نفس فرد دارد. جذابیت درونی، به معنای 

صفات و ویژگی های داخلی فرد اسـت که او را جذاب، 

متعـادل و متمایز می کند. این نوع جذابیت با توجه به 

کمیت و کیفیت خصوصیات روحی و شـخصیتی فرد شکل 

می گیرد.

با نگاهی عمیق تر نسـبت به افرادی که از نظر شما جذابیت 

دارنـد، انرژی مثبت و اعتماد به نفس بالای آنها را به وضوح 

خواهید دید. افرادی هسـتند که ذهن قوی و خلاقی دارند 

و با کارهای نوآورانه ای که انجام می دهند، دیگران را 

شگفت زده می کنند. شاید شما هم دوست داشته باشید 

ماننـد آنها فردی پرانرژی، جذاب و با اعتماد به نفس بالا 

باشـید. در این مقاله از ایرانگرد با هدف رشد و توسعه 

فـردی، تأثیرات جذابیت درونی بر اعتماد به نفس و 

چگونگی تقویت جذابیت درونی را آورده ایم:
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تقویت روابط اجتماعی: روابط اجتماعی قوی و سـالم نقش 

مهمـی در تقویت جذابیت درونی دارند. ارتباط با افراد مثبت و 

الهام بخـش، حضور در گروه های علاقه مندان به همان علایق و 

سـلایق، شرکت در فعالیت های اجتماعی و خیریه و ارتباط 

مسـتقیم با خانواده و دوستان، می تواند به تقویت جذابیت 

درونی کمک کند.

تعیین اهداف و رسیدن 

به آن ها یک عامل مهم در 

تقویت جذابیت درونی 

است. 

10 روش  موثر در تقویت جذابیت درونی
تقویـت جذابیـت درونـی یعنـی توسـعه و بهبـود ویژگی هـا و صفـات داخلـی 

شـخصیت شـما، باعث می شـود نیـروی درونتان جذاب تـر و مؤثرتر شـود. این 

نـوع جذابیـت مرتبـط بـا اعتمـاد بـه نفـس، انگیـزه، سـلامت روحـی و روانـی، 

همدلی، هوش هیجانی، ارزش ها و اصالت شما است.

روش هـای تقویـت جــذابیت درونی یـک موضوع مهم در رشـته روانشناسـی و 

مدیریـت اسـت کـه بـه بررسـی و تحلیـل عواملی می پـردازد کـه باعـث افزایش 

جذابیـت شـخصیت و رضایـت شـغلی افـراد می شـود. جذابیـت درونـی بـه 

عنـوان یـک وضعیـت روانشـناختی اسـت کـه شـامل احسـاس خودکارآمدی، 

ارزش هـا، اهـداف و نقـاط قـوت فـرد اسـت. بـه طـور کلـی، جــذابیت درونـی به 

عنوان چگونگی احسـاس خودکارآمدی و ارزشـمند بودن فرد در دسـتاوردها 

و فعالیت های خود تعریف می شود.

در ادامه چند راهکار برای تقویت 

جذابیت درونی را بررسی می کنیم:

پذیـرش خـود: قبول کردن و ارزشـمند دانسـتن خودتان اولیـن گام در تقویت 

جذابیـت درونـی اسـت. بـا تمرکـز بـر صفـات و خصوصیـات مثبـت خـود، بـه 

خودتان اعتماد کنید و به دنبال بهبود و رشـد شخصی خود باشید.

تقویـت خودآگاهی: چگونگی شـناخت خود و آگاه شـدن از نقاط قوت و ضعف 

خـود، می توانـد بـه تقویـت جذابیـت درونـی کمـک کنـد. فـرد می توانـد بـا 

شـناخت دقیـق توانایی هـا و مهارت هـای خـود، بـر روی نقـاط قـوت خویـش 

تمرکـز کـرده و از آن هـا بـرای دسـتیابی بـه اهدافـش اسـتفاده کنـد. همچنین، 

شـناخت نقـاط ضعـف خود نیز بـه فرد کمـک می کند تا بـر روی بهبـود آن ها کار 

کرده و خودش را در حالت پذیرش و توسـعه قرار دهد.

توسـعه مهارت هـا: تـلاش در جهـت توسـعه مهارت هـای شـخصی و حرفـه ای 

خـود، بـه شـما اعتمـاد بـه نفس و احسـاس کنتـرل بـر زندگیتـان می دهـد. این 

مهارت هـا می تواننـد شـامل مهارت هـای ارتباطـی، رهبـری، مدیریـت زمـان، 

حل مسئله و غیره باشند.

پرورش هوش هیجانی: هوش هیجانی شـامل شـناخت و مدیریت احساسات 

خـود و دیگـران اسـت. بـا توانایـی درک و کنتـرل احساسـات، ارتباطـات بهتـری 

برقرار کرده و به راحتی با موقعیت های اسـترس زا روبه رو می شوید.

مراقبـت از سـلامت روانـی و جسـمی: سـلامت روانـی و جسـمی در جذابیـت 

درونـی شـما نیـز تأثیـر می گـذارد. به خودتـان اسـتراحت کافـی بدهید، سـبک 

زندگـی سـالمی داشـته باشـید، از تغذیـه مناسـب و ورزش بهـره ببریـد و بـه 

مراقبت از روحیه تان توجه کنید.

تعییـن اهـداف: تعییـن اهـداف و رسـیدن بـه آن هـا یک عامـل مهـم در تقویت 

احسـاس  تـا  می کنـد  کمـک  فـرد  بـه  هدف گـذاری  اسـت.  درونـی  جذابیـت 

خودکارآمـدی و ارزشـمند بـودن در دسـتاوردهای خـود را تجربـه کنـد. بـرای 

دسـتیابی بـه اهـداف، فـرد بایـد برنامه ریـزی مناسـب و اقدامـات مربوطـه را 

انجـام دهـد. همچنیـن، تعیین اهـداف باعث می شـود فرد به صورت مسـتمر 

در حـال پیشـرفت و رشـد باشـد کـه ایـن نیز بـه تقویت جــذابیت درونـی کمک 

می کند.

تقویـت خودانگیختگـی: خودانگیختگی به عنوان یـک عامل مهم در تقویت 

جذابیت درونی شـناخته شـده اسـت. فرد با داشتن انگیزه و شـور و شوق برای 

دسـتیابی بـه اهداف خـود، احسـاس خودکارآمدی و ارزشـمند بودن بیشـتری 

خواهـد داشـت. بـرای تقویـت خودانگیختگـی، فـرد می توانـد از روش هـای 

منابـع  و  کتاب هـا  خوانـدن  الهام بخـش،  افـراد  بـا  تعامـل  ماننـد  مختلـف 

الهام بخـش، شـرکت در دوره هـای آموزشـی و تمرینـات روانشـناختی اسـتفاده 

کند.

تغذیـه مثبـت: تغذیـه مثبـت به معنـای تغذیـه روحی و ذهنـی فرد اسـت. این 

شـامل خوانـدن کتاب هـا و منابـع الهام بخـش، گـوش دادن بـه پادکسـت ها و 

و  الهام بخـش  مسـتندات  و  فیلم هـا  تماشـای  الهام بخـش،  سـخنرانی های 

ارتبـاط بـا افـراد مثبت اسـت. تغذیـه مثبت به فـرد کمـک می کند تا احسـاس 

خودکارآمـدی و ارزشـمند بودن بیشـتری داشـته باشـد و در نتیجه جــذابیت 

درونی افزایش یابد.

شـناخت ارزش هـا و اصالـت: شـناخت ارزش هـا و اصالت شـخصیتی خـود، به 

شـما کمـک می کنـد تـا هدفمنـد در زندگیتـان عمـل کنیـد و بـه آنچـه برایتـان 

اهمیـت دارد، پایبنـد باشـید. ایـن بـه شـما احسـاس رضایـت و رشـد شـخصی 

داده و جذابیت درونی شما را افزایش می دهد.

تقویـت روابط اجتماعی: روابط اجتماعی قوی و سـالم نقـش مهمی در تقویت 

در  حضـور  الهام بخـش،  و  مثبـت  افـراد  بـا  ارتبـاط  دارنـد.  درونـی  جذابیـت 

گروه هـای علاقه منـدان بـه همـان علایـق و سـلایق، شـرکت در فعالیت هـای 

اجتماعـی و خیریـه و ارتبـاط مسـتقیم بـا خانـواده و دوسـتان، می توانـد بـه 

تقویت جذابیت درونی کمک کند.

روش هـای تقویـت جذابیـت درونـی می توانند به فـرد کمک کنند تا احسـاس 

رضایـت شـغلی و رضایـت از زندگـی را تجربـه کنـد. بـا تقویـت جذابیـت درونی، 

خـود  زندگـی  در  خودمختـار  و  مسـتقل  صـورت  بـه  بـود  خواهـد  قـادر  فـرد 

تصمیم گیری کند و به دستاوردهای بزرگ تر دست یابد.

منابع:

1.“Intrinsic Motivation and Self-Determination in 
Human Behavior” by Edward L. Deci and Richard 
M. Ryan
2.“The Power of Self-Confidence: Become 
Unstoppable, Irresistible, and Unafraid in Every Area 
of Your Life” by Brian Tracy
3.“Positive Psychology: The Science of Happiness 
and Flourishing” by William C. Compton and 
Edward Hoffman
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مدیران باید در تصمیم گیری های خود به مدیریت ریسـک توجه 

کننـد. آنها باید تحلیل دقیقی از مزایا و معایب هر تصمیم انجام 

دهند و در نظر داشـته باشند که تصمیمات به طور طبیعی با خطر و 

عدم قطعیت همراه هسـتند. مدیران باید توانایی تشخیص 

ریسـک های موجود را داشته باشند و استراتژی های مناسبی را برای 

کاهش و مدیریت ریسک ها تعیین کنند.

تبیین اصول اخلاق حرفه ای در 

تصمیم گیری مدیران

اصـول اخلاق حرفـه ای در تصمیم گیری مدیران نـه تنها به بهبود فراینـد تصمیم گیری 

کمـک می کنـد، بلکه نقش مهمی در افزایش اعتماد اعضای سـازمان بـه مدیریت ایفا 

. می کند

گر مدیری باشـد که  اخلاق حرفه ای برای هر مدیر و سـازمانی بسـیار حائز اهمیت اسـت؛ حتی ا

بزرگ ترین شـرکت دنیا را اداره می کند، اما اخلاق حرفه ای نداشـته باشـد، ممکن اسـت با 

مشـکلات جدی مواجه شـود. در این مقالـه از کلینیک فوق تخصصی کسـب و کار گلچین 

مـواردی را ذکـر می کنیم که مدیران بـا رعایت ارزش ها و اصول اخلاقـی در تصمیم گیری خود به 

نتایج مطلوبی خواهند رسـید.
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چالش هـای احتمالـی در صـورت عـدم رعایـت اصـول اخـلاق حرفـه ای از 

سوی مدیران

آسـیب بـه اعتمـاد عمومـی: اخـلاق حرفـه ای بـه اعتمـاد عمومـی کمـک 

می کنـد. بـدون اعتمـاد عمومـی، روابـط داخلـی و خارجـی سـازمان آسـیب 

می بیننـد و ایـن می توانـد بـه فروپاشـی سـازمان منجـر شـود. مدیـری کـه 

اعتماد و احترام کارکنان و سـایر اعضای سازمان را از دست می دهد.

کاهـش روحیه کاری: اخلاق حرفه ای به روحیـه کاری صحیح کمک می کند. 

مدیـری کـه اصـول اخـلاق حرفـه ای را رعایـت نمی کنـد، ممکـن اسـت برای 

تحقـق هدف هـای شـخصی و منافـع شـخصی بـه طـور ناعادلانـه از دیگـران 

اسـتفاده کنـد. ایـن می توانـد باعـث کاهـش روحیـه کاری و انگیـزه کارکنان 

شـود و در نهایت عملکرد سازمان را تحت تأثیر قرار دهد.

تضعیـف ارزش های سـازمانی: اخلاق حرفه ای به حفظ ارزش های سـازمانی 

گر مدیری بـه اصول اخـلاق حرفه ای و ارزش های سـازمانی  کمـک می کنـد. ا

توجـه نکنـد و تصمیماتش را بر اسـاس مصالح شـخصی بگیـرد، ارزش های 

سـازمانی ضعیـف می شـوند و ایـن می توانـد بـه تضعیـف سـازمان و نابودی 

آن منجر شود.

افزایـش تنش هـای سـازمانی: عـدم رعایـت اخـلاق حرفـه ای می توانـد بـه 

وجـود شـکاف های اخلاقـی در سـازمان منجـر شـود. ایـن شـکاف ها ممکن 

افزایـش  و  همـکاری  کاهـش  سـازمانی،  واحدهـای  تقسـیم  باعـث  اسـت 

تنش های سازمانی شوند.

بنابرایـن، رعایـت اصـول اخـلاق حرفـه ای بـرای اداره یـک سـازمان بـه هـر 

گر بـزرگ ترین شـرکت دنیا هم باشـد، بسـیار ضروری  انـدازه کـه باشـد حتی ا

است.

 اصـول اخـلاق حرفه ای که بـه ویژه بـا تصمیم گیری مدیریتی مرتبط اسـت، 

به شرح زیر است:

خـود  تصمیم گیری هـای  در  بایـد  مدیـران  عدالـت:  و  انصـاف  رعایـت 

انصـاف و عدالـت را رعایـت کننـد و تمـام افـراد را بـه طـور برابـر مـورد 

بررسـی قـرار دهنـد. در اصـول اخـلاق حرفـه ای، مدیـران بایـد از تبعیض 

و تعصـب در تصمیم گیری هـا خـودداری کننـد و ارزش هـای عمومی را در 

بگیرند. نظر 

حفـظ شـفافیت: مدیـران بایـد در فراینـد تصمیم گیـری خـود شـفافیت را 

حفـظ کننـد و از قـراردادن منافـع شـخصی یـا گروهـی بـر سـر راه تصمیم گیـری 

خـودداری کننـد. بـرای رعایـت اصـول اخلاق حرفـه ای، اطلاعـات مهـم باید به 

ک گذاشـته شـود تـا  درسـتی و در زمـان مناسـب بـا اعضـای سـازمان بـه اشـترا

اعتماد عمومی حفظ شود.

را  خـود  تصمیم گیری هـای  مسـئولیت  بایـد  مدیـران  مسـئولیت پذیری: 

تأثیـر  از  کاملـی  درک  بایـد  آنهـا  بگیرنـد.  نظـر  در  را  آن  پیامدهـای  و  بپذیرنـد 

تصمیمـات خـود بـر سـازمان، کارکنـان، مشـتریان و جامعـه داشـته باشـند و 

نسبت به مسئولیت اجتماعی خود پاسخگو باشند.

تعامـل و همـکاری: مدیـران بایـد در فراینـد تصمیم گیـری خـود بـه تعامـل و 

همـکاری بـا اعضـای سـازمان توجـه کننـد. آنهـا بایـد نظـرات و پیشـنهادات 

اعضـای تیـم را به خوبی بشـنوند و با همـکاری در جمع آوری اطلاعـات و تحلیل 

موانع، بهترین تصمیم را بگیرند.

احتـرام بـه اخـلاق حرفه ای: مدیـران بایـد ارزش ها و اصـول اخـلاق حرفه ای را 

بـه عنـوان راهنمـای تصمیم گیری هـای خـود قـرار دهنـد. آنهـا بایـد بـا رعایـت 

اطلاعـات  بـه  رسـیدگی  جملـه  از  تصمیم گیـری،  جنبه هـای  تمـام  در  اخـلاق 

محرمانه، پیروی کنند.

مدیریت ریسـک: مدیـران بایـد در تصمیم گیری های خود به مدیریت ریسـک 

توجـه کننـد. آنها باید تحلیل دقیقـی از مزایا و معایب هـر تصمیم انجام دهند 

و در نظـر داشـته باشـند که تصمیمـات به طور طبیعـی با خطر و عـدم قطعیت 

همراه هسـتند. مدیـران باید توانایی تشـخیص ریسـک های موجود را داشـته 

باشـند و اسـتراتژی های مناسـبی را بـرای کاهـش و مدیریـت ریسـک ها تعییـن 

کنند.

پاسـخگویی اخلاقـی: مدیـران باید به نتایـج و پیامدهـای اخلاقـی تصمیمات 

خـود پاسـخگو باشـند. آنها بایـد در صورت بـروز نقـض اصول اخـلاق حرفه ای، 

توانایی تصحیح خطا و پذیرش عواقب اخلاقی را داشـته باشند.

مدیـران بایـد حریـم خصوصـی افـراد را در هنـگام  حفـظ حریـم خصوصـی: 

بـه  غیرمجـاز  دسترسـی  از  بایـد  آنهـا  کننـد.  رعایـت  خـود  تصمیم گیری هـای 

اطلاعـات شـخصی و حسـاس افـراد خـودداری کننـد و اطلاعـات را بـه طـور 

محدود و مشروع استفاده کنند.

بـه کار گیـری ایـن اصـول اخـلاق حرفـه ای در تصمیم گیـری مدیـران تضمیـن 

می کنـد کـه تصمیم گیری هـا به طـور عادلانـه، مسـئولانه و با رعایـت ارزش های 

اخلاقی انجام شـود و به نتیجه ای مطلوب و پایدار منجر شود.
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افراد موثر و قدرت

ایـن چالـش هـا شـامل تصویرسـازی منفـی در بازارهـای توریسـت زا، بـی ثباتـی 

سیاسـی، درگیری هـای منطقـه ای، حجـاب اسـلامی اجبـاری برای گردشـگران، 

عـدم سـرمایه گـذاری و تبلیغـات ناکارآمـد بـرای جاذبه هـای گردشـگری ایران 

اسـت که مانع توسعه صنعت گردشگری ایران شده است.

ک:    تصویر و ادرا
تصویـر ایـران در رسـانه های بین المللـی ممکـن اسـت تحـت تأثیـر تنش هـای 

سیاسـی باشـد کـه می تواند گردشـگران بالقـوه را از سـفر به این کشـور منصرف 

کات در توسـعه صنعـت گردشـگری بسـیار حائـز  کنـد. تغییـر و بهبـود ایـن ادرا

اهمیت است.

زیرساخت: 
در حالـی کـه پیشـرفت هایی حاصل شـده اسـت، زیرسـاخت های گردشـگری از 

جملـه حمـل و نقـل و اقامـت ممکـن اسـت نیـاز بـه توسـعه بیشـتری داشـته 

باشد تا به استانداردهای بین المللی برسد.

 چالش ها و فرصت های 

توسعه صنعت گردشگری در ایران
ایران دارای یک تاریخ، فرهنگ، و طبیعت زیبای غنی اسـت که می تواند آن را به یک مقصد جذاب برای گردشـگران تبدیل کند. با این حال، همانند هر 

کشـور دیگری، در توسعه صنعت گردشگری خود با چالش ها و فرصت ها مواجه است.

 مقررات:
 الزامات و مقررات دقیق و پیچیده ممکن اسـت گردشـگران را از سـفر به ایران 

منزجر کند. ساده سـازی این فرآیندها می تواند کشور را جذاب تر کند.

حفظ حساسیت فرهنگی: 
اطمینان از این که توسـعه صنعت گردشـگری بـا احترام به فرهنـگ غنی ایران 

همـراه باشـد، حیاتـی اسـت. یافتـن تعـادل مناسـب میـان گردشـگری و حفظ 

فرهنگ، یک چالش حساس است.

این عوامل مانع رشـد صنعت گردشـگری در ایران شـده و نرخ ورود گردشـگری 

را تحـت تاثیـر قـرار داده اسـت. از سـوی دیگـر، فرصـت هـای توسـعه صنعـت 

گردشـگری در ایـران در میـراث غنـی فرهنگـی و طبیعـی، کاهش تحریـم ها پس 

از توافق هسـته ای جولای 2015 و پتانسـیل رشد اقتصادی از طریق گردشگری 

بین المللی نهفته است.

تصویـر منفـی از ایـران در بازارهـای بیـن المللـی چالـش مهمـی بـرای صنعـت 

گردشـگری بوده اسـت. تـلاش برای بهبـود این تصویر و جذب گردشـگر بیشـتر 

شـامل افزایـش تبلیغـات بین المللی، گسـترش روابـط خارجی، بهبـود کیفیت 

خدمـات رفاهـی، کاهـش قیمـت محصـولات گردشـگری و تشـویق سـرمایه 

گذاران خارجی برای سـرمایه گذاری در این صنعت است.

عـلاوه بـر ایـن، اهمیـت دیـن، نقـش زنـان در جامعـه و حفـظ میـراث فرهنگـی 

ی
شتیان

ی آ
د

ه
م

گار:  
رن

خب
و 

ه 
د

سن
وی

ن



ی 1402
8/ د

7
شماره 

گرد/ 
ی ایران

گ
هن

ی-فر
صاد

هنامه اقت
14ما

02
ی 

 د
/8

7
ه 

مار
ش

 /
رد

گ
ران

 ای
ی

گ
هن

فر
ی-

اد
ص

قت
ه ا

ام
هن

ما

37 36

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

SCANE
ME

پیشـرفت در مقابله با چالش ها و بهره برداری از این 

فرصت ها نیازمند تلاش مشترک دولت، بخش 

خصوصی و جوامع محلی است. این یک تعادل 

حساس بین ترویج گردشگری و حفظ میراث فرهنگی 

و طبیعی اسـت که ایران را به یک مقصد منحصر به 

فرد تبدیل می کند.

آمیـز  موفقیـت  توسـعه  بـرای  کـه  اسـت  مهمـی  بسـیار  موضوعـات  از  ایـران 

گردشگری در ایران باید مورد توجه قرار گیرد.

فرصت های گردشگری در ایران
جاذبه هـای فرهنگی: ایـران از دارایی های تاریخی و فرهنگـی فراوانی برخوردار 

اسـت، از جمله تخت جمشـید  یا پرسـپولیس، معماری تاریخی اصفهان، و شهر 

باسـتانی یـزد. بهره بـرداری از ایـن جاذبه هـا می توانـد باعـث توسـعه صنعـت 

گردشـگری  شود و گردشگران بین المللی را جذب کند.

زیبایی طبیعی گردشـگری در ایـران: مناظر متنوع ایران، از دریـای خزر تا کویرها 

گردشـگری  کوتوریسـم،  ا گردشـگری  بـرای  فرصت هایـی  کوهسـتان ها،  و 

ماجراجویی، و غیره فراهم می کند.

تجربـه  بهبـود  بـر  تأکیـد  اسـت.  مشـهور  ایـران  مهمان نـوازی  مهمان نـوازی: 

بازدیدکننـدگان می توانـد بـه تبلیغـات مثبـت و بازدیدهـای تکـراری منجـر 

شود.

دیپلماسی و همکاری: 
تقویـت ارتباطـات دیپلماتیـک و ایجاد همـکاری با سـایر کشـورها می تواند به 

محیطـی مثبت بـرای گردشـگری منجر شـود. تلاش های مشـترک می تواند در 

بازاریابـی و تبلیغـات ایران بـه عنوان یک مقصـد کمک کند و فرصت مناسـبی 

برای توسعه صنعت گردشگری ایران گردد.

فرهنگ آشپزی در گردشگری ایران: 
می توانـد  آشـپزی  گردشـگری  ترویـج  اسـت.  متنـوع  و  غنـی  ایـران  آشـپزی 

علاقه مندان به غذا از سراسـر جهان را جذب کند.

بازاریابی دیجیتال با گردشگری در ایران: 
اسـتفاده از پلتفرم هـای دیجیتـال و رسـانه های اجتماعـی بـرای بازاریابـی و 

تبلیغـات می توانـد بـه دسترسـی به یـک جمعیت جهانـی کمک کنـد و زیبایی و 

یکتایی ایران را نشان دهد.

پیشـرفت در مقابله بـا چالش ها و بهره بـرداری از این فرصت هـا نیازمند تلاش 

مشـترک دولـت، بخـش خصوصـی و جوامـع محلـی اسـت. ایـن یـک تعـادل 

حسـاس بیـن ترویـج گردشـگری و حفـظ میـراث فرهنگـی و طبیعـی اسـت کـه 

ایـران را به یک مقصد منحصر به فرد تبدیل می کند.

در پایـان، در حالـی که ایـران بـا چالش هایی مانند تصویرسـازی منفـی، بی ثباتی 

سیاسـی و کمبـود سـرمایه گذاری مواجه اسـت، همچنین این پتانسـیل را دارد 

کـه از میـراث غنـی فرهنگـی و طبیعی خـود و همچنیـن کاهش تحریم هـا برای 

توسـعه صنعت گردشـگری و تولیـد اقتصادی اسـتفاده کند. ایرانگـرد معتقد 

اسـت بـرای توسـعه فرهنـگ گردشـگری، پرداختـن بـه ایـن چالـش هـا و بهـره 

بـرداری از فرصـت هـا بـرای آینـده توسـعه صنعـت گردشـگری در ایـران حیاتی 

خواهد بود.
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در سال ۱۳۳۱ شمسی، پسر رضاشاه اعلام کرد که 

هـر دو اصطلاح ایران و پارس می توانند به جای 

یکدیگر در مکاتبات رسمی استفاده شوند. با این 

حال، با گذشت زمان، ایران به نام غالب تبدیل 

شد که از سال ۱۳۳8 شمسی، رسماً به عنوان 

ایران شناخته شد.

گر بـه دنبال دلیلی هسـتید که چـرا حاکم سـرزمین پارس بر تغییر رسـمی  پـس ا

نـام ایـران تأکیـد کـرد و چگونـه ایـن اتفـاق رخ داد، بـه جـای مناسـب آمده اید. 

شـما ممکن اسـت تعجـب کنید کـه چقدر ایـن فرایند جذاب و سیاسـی اسـت 

و چگونه می تواند نگرش شـما را نسبت به ایران یا پارس تغییر دهد.

از پارس تا ایران: پس از قرن ها، رازهای 
تغییر نام یک کشور

ایـران با تاریـخ بیش از 5000 سـاله، بـه نام های مختلف شـناخته می شـود و در 

طی این زمان گسـترش مرزهای آن پیوسته متفاوت بوده است.

پیشینه واژهٔ ایران
نخسـتین  امـا  بازمی گـردد،  اوسـتایی  دوران  بـه  ایـران  نـام  ا  اسـتفاده  گرچـه 

اسـتفاده از شـکل کنونـی آن در سـنگ  نبـش نقش رسـتم اردشـیر یکم ساسـانی 

دیـده شده اسـت.  شـاپور یکـم، فرزنـد و جانشـین اردشـیر، پـس از گسـترش 

»شاهنشـاه  را  خـود  غیرایرانـی،  سـرزمین های  فتـح  و  شاهنشـاهی  مرزهـای 

شاهنشـاهی  تا سـقوط  عناویـن  ایـن  کـه  خوانـد  انیرانیـان«  و  ایرانیـان 

ساسانی توسط تمام جانشینان او به کار رفت.

نام پارس در واقع از شـکل یونانی “پارسـا” گرفته شـده اسـت، که نـام منطقه ای 

در جنـوب غربـی ایـران اسـت کـه سـرزمین باسـتانی ایرانیـان بـود. ایـن منطقه 

کنـون به عنوان اسـتان فارس شـناخته می شـود. عبارت “پرشـیا” اصطلاحاً از  ا

راز انتخاب نام ایران به جای

س پــــــــــــــــار
یکی از جذاب ترین و متمایزترین تاریخ ملت ها، تاریخ ایران اسـت. متأسـفانه، بیشـتر افراد به دلیل مسائل روز و جنگ های مسلحانه اخیر، وقت خود را صرف 

یادگیری تاریخ ایران نمی کنند. اما برای بسـیاری از مردم، مهم اسـت که بدانند؛ چرا نام ایران قبلاً به نام پارس شـناخته می شد.  در این مقاله از ایرانگرد به 

بررسـی دلایل تغییر نام از »پارس« به »ایران« ، با تاکید بر هدف ها، پیشـنهاد دهندگان این تغییر، و تأثیرات آن بر جامعه و روابط بین المللی ایران می پردازیم.

عنوان جمعیت فراتر از مرزهای جغرافیایی مشـخص استفاده کردند.

رسمیت نام ایران توسط رضا شاه
در دهـه  1330، رضـا شـاه تغییـر نام از پـارس به ایران را رسـمی کرد کـه در مارس 

1335 بـه اجرا درآمد. رضاشـاه پهلوی در روز سـال نو ایرانی، 31 اسـفند 1334، 
از نماینـدگان خارجـی درخواسـت کـرد کـه در اشـاره آگاهانـه بـه تبـار باسـتانی 

ایرانیان، به جای پارس از نام ایران اسـتفاده کنند.

ایده تغییر نام پارس به ایران توسط چه 
کسی مطرح شد؟

در دهـه 1330 میـلادی، یکـی از نخبـگان ایرانـی بـه نـام “ سـعید نفیسـی “، کـه 

دیپلمـات و مشـاور شـاه بود، به ایـن فکر کرد که تغییـر نام از “پـارس” به “ایران” 

می توانـد تصویـر مـدرن و جهانی ایـران را تقویت کنـد. او فهمید کـه در جوامع 

غربـی، نـام “پـارس” بیشـتر به یـادآوری تصاویـر باسـتانی و تاریـخ باسـتان ایران 

می انجامد و بر اسـاس پیشینه ایران، نام ایران را پیشنهاد داد.

برای اجرای این ایده، سـعید نفیسـی با شـاه تبـادل نظر کرد. شـاه هم موافقت 

کـرد و تصمیـم به تغییر رسـمی نـام از “پـارس” به “ایـران” گرفته شـد. همانطور 

کـه گفتـه شـد؛ این تصمیم بـه طور رسـمی در سـال 1935 اعلام شـد و تغییر نام 

با هدف توجیه ملی و افزایش افتخار ملی در سـطح جهان صورت گرفت.

کنش هـا و انتقادات همـراه بود،  البتـه، مثـل هر تغییـری، این تصمیم هـم با وا

امـا به مرور زمان، نـام ایران در ارتباط با کشـور به عنوان یک نمـاد از ایدئولوژی 

ملی و ارتباط با جوانب مدرن و جهانی پذیرفته شـد.

در کل، تغییـر نـام از “پـارس” به “ایران” در سـال 1935 انجام شـد. ایـن تصمیم 

بـه هدف اسـتفاده یکنواخت توسـط جوامع غربی اتخاذ شـد و از سـوی دولت 

ایـران اعـلام شـد تـا از هماهنگـی نـام کشـور بـا نـام مردمـش در دنیـا اسـتفاده 

شـود. ایـن تغییـر نام به مـرور زمان بـا مشـکلات و ابهاماتـی همراه بوده اسـت، 

امـا بـه تدریـج توسـط جوامـع بین المللـی پذیرفته شـده و نـام ایران بـه عنوان 

نام رسـمی کشور به جای “پارس” در محافل بین المللی استفاده می شود.

زمـان هـرودوت )Herodotus(  بـه بعـد توسـط غربی ها بـه کار رفت تـا به کل 

پادشـاهی ایرانی اشاره کند، که تقریباً معادل نام ایران امروزی بود.

درکل تاریـخ بـه دلایـل مختلف، پـارس یا ایـران در دنیا نقـش حیاتی داشـت. در 

حالـی که ایرانی ها از سـال 1000 قبل از میلاد به کشـور خـود “ایران” می گفتند، 

ایـن تغییـر نـام ایران فقـط بـرای این بود کـه جهـان غربی، این کشـور را بـا همان 

نامی که شـهروندانش از آن یاد می کردند صدا کند.

خـود ایرانیـان باسـتان بـه مردمانی کـه در سـرزمین خود بـه زبان ایرانی سـخن 

می گفتنـد، بـه عنـوان »ایریـان« اشـاره می کردنـد، کـه  اصطـلاح خودانتخابـی 

بـود و مردمـان هنـدی ودیـک نیـز از آن بـه شـکل »آریـان« اسـتفاده می کردند. 

قدیمی تریـن متـون ایرانـی )زرتشـتی( بـه سـرزمین اصلـی ایرانیـان بـه عنـوان 

“ایریانا ویجا” یا “گستره آریان/ایرانی” اشاره دارند.
قـرن 19 زمانـی بـود کـه زبان شناسـان اروپایی به طـور اشـتباه همه افـرادی که به 

زبان هـای هندواروپایـی سـخن می گفتنـد را بـه عنـوان “آریـان” می شـناختند. 

آن هـا گمـان می کردنـد کـه “آریان”هـا اصلی تریـن جمعیـت هندواروپایـی را در 

شـمال اروپا دارند. این اشـتباه باعث شـد که کلمـه “آریان” به عنـوان یک مفهوم 

نـژادی ترسـناک توسـط نازی هـا بـه کار گرفتـه شـود. نازی هـا از ایـن ایده هـا بـه 

عنـوان پیشـوندی بـرای تبلیـغ اعتقـادات نژادپرسـتانه و ارتقـاء تصویـر خـود به 
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به عنوان یکی از بزرگترین و محبوب ترین پارک های 

تفریحـی دنیا، توکیو دیزنی لند یک جایگاه ویژه در 

قلـب توکیو دارد. توکیو دیزنی لند یکی از جاذبه های 

برجسـته توکیو است که با شعار »جایی که رویاها 

واقعی می شوند«، هر ساله میلیون ها گردشگر را به 

سوی خود جذب می کند.

در ایـن مقالـه از ایرانگـرد، بـه برخـی از جاذبه هـای گردشـگری  ژاپـن پرداختـه 

خواهد شد.

محبـوب تریـن جاذبـه گردشـگری در ژاپـن چیـزی جـز شـهر توکیـو نیسـت که 

سـالانه میلیون ها بازدید کننده را به خود جذب می کند.

1- شهر توکیو:
پایتخـت ژاپن، توکیو، شـهری پرانـرژی و مدرن اسـت. برج توکیو، کاهوتشـو، و 

شـهر الکتریکـی آکیهابارا، از جاذبه های برجسـته این شـهر هسـتند. همچنین، 

پارک هـای زیبـا و معابـد سـنتی در کنـار سـاختمان های پرفضـا، تضـاد جالبـی 

ایجاد کرده اند.

جاذبه های برتر توکیو
توکیـو طیـف گسـترده ای از سـرگرمی ها و تجربیـات را ارائـه می دهـد که علایق 

و سـلیقه  های مختلـف را در بـر می گیـرد. از خیابان هـای شـلوغ مملـو از رقـص 

نورهـا و آسـمان خراش های مدرن گرفتـه تا پارک هـا و معابـد آرام، توکیو برای 

همـه جذابیـت دارد. این شـهر همچنین به دلیـل فناوری پیشـرفته، غذاهای 

درجه یک و فرهنگ منحصر به فرد خود مشـهور است.

جاذبه هـای برتـر توکیـو یـک مزیـت بـزرگ بـرای هر گردشـگر مـی باشـد. در زیر 

چند جاذبه برجسته توکیو را برای شما آورده ایم:

توکیو دیزنی لند:
بـه عنـوان یکـی از بزرگتریـن و محبوب تریـن پارک هـای تفریحـی دنیـا، توکیـو 

دیزنـی لنـد یـک جایـگاه ویـژه در قلـب توکیـو دارد. توکیـو دیزنـی لنـد یکـی از 

واقعـی  رویاهـا  کـه  »جایـی  شـعار  بـا  کـه  اسـت  توکیـو  برجسـته  جاذبه هـای 

می شـوند«، هر ساله میلیون ها گردشگر را به سوی خود جذب می کند.

در زیر، بیشـتر با این پارک فرهنگی و تفریحی آشنا می شویم:

ژاپن 
 کشوری شگفت انگیز با

مکان های دیدنی فراوان

ژاپن، یک کشور شگفت انگیز و مقصدی محبوب 

برای گردشگران جهانی است. ژاپن با فرهنگ غنی، 

طبیعت خیره کننده، تکنولوژی پیشرفته و معابر مدرن، 

یک جاذبه گردشگری برای علاقه مندان به ماجراجویی در 

یک فرهنگ خاص وکسب آرامش است. از شهرهای مدرن 

توکیو تا معابد باسـتانی کیوتو، هر بخش از این سرزمین، 

داستان خاص خود را به گردشگران منتقل می کند.
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بازارها و خیابان های شلوغ توکیو: توکیو بازارها و 

خیابان های شلوغ و پراز رنگ و بوی مختلفی 

دارد. می توانیـد به بازار توریا، بازار آمیایا و خیابان 

شیبویا بروید و تجربه ای منحصربه فرد از 

فروشگاه ها، رستوران ها و فعالیت های شبانه را 

داشته باشید.

پارادایـس عجایـب: پـارک دیزنـی لنـد یک دنیـای جادویـی و پـر از عجایب 

اسـت. اینجـا یه مکان خـاص از بازی هـای خنـده دار و نمایش هـای زنده تا 

ماجراجویی هـای هیجان انگیـز بـرای همـه  سـنین محسـوب می شـود. 

هرکسـی می توانـد از ایـن پـارک پـر از رنـگ و شـگفتی لـذت ببـرد و دنیـای 

شگفت انگیز دیزنی را تجربه کند.

شـخصیت های دیزنی: شـخصیت های دیزنی همیشـه جزء جذابیت های 

اصلـی ایـن پـارک محسـوب می شـوند. از میکـی مـاوس تـا شـاهزاده ها و 

انیمیشـن های محبـوب دیزنـی، گردشـگران می توانند با شـخصیت های 

ک بگذارند. محبوب عکس بگیرند و لحظات خاصی را با آنها به اشـترا

بـا  لنـد  دیزنـی  پـارک  معمـاری  و  طراحـی  زیبـا:  شـده  طراحـی  فضاهـای 

جزئیـات زیبـا و جلوه هـای فانتـزی شـگفت انگیز اسـت. فضاهـای تمیز و 

طراحی هـای منحصـر بـه فـرد، اینجـا را بـه یـک دنیـای خیالـی تبدیـل 

کرده اند.

بـا توجـه بـه تنـوع فعالیت هـا و سـرگرمی ها، توکیـو دیزنـی لنـد بـه عنوان 

یـک مقصـد مناسـب بـرای خانواده هـا شـناخته می شـود. اینجـا یـک 

فضای امن و پرانرژی برای لحظات شـاد و خاطره انگیز فراهم می کند.

پارک ملی امپراطوری:
 The East Gardens of the Imperial( پـارک ملـی امپراطـوری

Palace( یکـی از نقـاط زیبـا و آرام بخش در قلـب توکیو اسـت. این پارک 
بخشـی از کاخ امپراتـوری ژاپـن اسـت و محوطه هـای آن بـرای عمـوم در 

دسترس قرار گرفته اند.

ایـن پارک یـک آرایـش منحصر به فـرد از فضاهای سـبز، درختـان، و برج ها 

دارد. موزه هـا، باغ هـا، و چشـم اندازهای زیبـا ایـن پـارک را بـه یـک مقصـد 

آرامش بخش تبدیل کرده اند.

مسـیرهای  و  آبیاری شـده  گل هـای  بلنـد،  درختـان  سـبز:  فضـای  آرایـش 

پیاده روی زیبا، اینجا را به یک محل مناسـب برای اسـتراحت و پیاده روی 

تبدیل کرده اند.

باغ هـای آبیاری شـده: یکـی از ویژگی هـای جـذاب پـارک ملـی امپراطـوری، 

باغ های زیبای آبیاری شـده اسـت. این باغ هـا با اسـتفاده از آب و تنظیمات 

حداقل طراحی شـده اند و تجربه ی دیدن آنها به یادماندنی است.

درون شـهری،  طبیعـی  محیـط  یـک  عنـوان  بـه  امپراطـوری،  ملـی  پـارک 

چشـم اندازهای زیبـا و طبیعـی را ارائـه می دهـد. منظره هایـی از درختـان، 

گل هـا و اجـزای طبیعـی دیگـر، تجربـه  شـگفت انگیزی را بـه گردشـگران 

ارائه می دهد.

موزه هـا و معمـاری تاریخی:پـارک حـاوی بخش هایـی از کاخ امپراتـوری 

اسـت کـه بـه صـورت موزه هـا و نمایشـگاه های تاریخـی بـاز شـده اند. ایـن 

معمـاری تاریخـی بـه بازدیدکننـدگان ایـن امـکان را می دهـد که بـا تاریخ و 

فرهنگ ژاپن در دوران امپراطوری آشنا شوند.

برج اسکای تری توکیو:
Tokyo Skytree بـا 634 متـر ارتفـاع، بـه عنـوان یـک نمـاد لايـق بـه 
يادماندنـی توکیو اسـت کـه با زیبایـی و تاریخچـه خاص خود، گردشـگران 

را بـه سـوی آسـمان معتـدل و فرهنـگ مـدرن ژاپـن هدایـت می کنـد. از 

آخریـن طبقه هـای بـرج، چشـم انداز شـهر توکیو با نورهای شـهری در شـب 

و مناظـر زیبـای کوه فوجی در روز بـه نمایش در می آید. به ویـژه در غروب آفتاب، 

زمانـی که آسـمان بـا رنگ هـای طلایـی و نارنجـی تزیین می شـود، تجربـه بازدید 

از بـرج توکیـو بی نظیرتـر می شـود. ایـن بـرج در منطقـه Sumida واقـع شـده 

اسـت و به یک نماد مهم توکیو تبدیل شده است.

:)Ghibli Museum( موزه جیبلی
بـا فضاهـای سـبز فـراوان و معمـاری خـاص خـود، مـوزه جیبلـی یـک مقصـد 

محبوب برای علاقه مندان به هنر، طبیعت، و فضاهای آرامش بخش اسـت.

در ایـن مـوزه می توانیـد با شـخصیت های انیمیشـنی مشـهور ژاپنـی، همچون 

فوتبالیسـت ها، همسـایه مـن توتـورو و شـهر ارواح آشـنا شـوید.  آقـای هایائـو 

کی رئیس مشـهور این هلدینگ کارتون سـازی کودکان و نوجوانان اسـت.  میازا

موزه جیبلی  امروزه از بهترین جاذبه های دیدنی توکیو به حسـاب می آید.

جالب اسـت بدانید کـه این موزه جذاب امکانات بسـیاری برای افراد ناشـنوا، 

ناتـوان حرکتی، کـودکان و سـالمندان فراهم آورده اسـت تا هرکسـی بتواند در 

آن، نهایـت لـذت را ببـرد. بـه شـما پیشـنهاد می کنیـم کـه پـس از گشـت وگذار در 

آرامش بخشـش  و  دنـج  فضـای  در  و  بزنیـد  آن  کافـه  بـه  سـری  جیبلـی  مـوزه 

استراحت کنید.

تقاطـع شـیبویا: ایـن تقاطـع معـروف به خاطـر خیابان هـای شـلوغ و چراغ های 

نئونـی اش معـروف اسـت و هر کسـی که بـه دنبـال هیجان اسـت بایـد در معابر 

شـیبویا قدم بزند، البته مراقب باشید در میان شلوغی ها گم نشوید!

معابـد سـنتی توکیـو: در توکیـو، می توانیـد بـه معابـد قدیمـی و متعـددی سـر 

بزنیـد. به عنوان مثال، معبد سـنجوکو در منطقه آساکوسـا، که بـه عنوان یکی 

از مقدس تریـن معابـد بودایـی در توکیـو شـناخته می شـود. همچنیـن، معبـد 

نیـز  می شـود،  مربـوط  ژاپنـی  باورهـای  و  افسـانه ها  بـه  کـه  جینگـو،  میجـی 

جذابیت خاصی دارد.

بازارهـا و خیابان هـای شـلوغ توکیـو: توکیـو بازارهـا و خیابان های شـلوغ و پراز 

رنـگ و بـوی مختلفـی دارد. می توانیـد بـه بـازار توریـا، بـازار آمیایـا و خیابـان 

و  رسـتوران ها  فروشـگاه ها،  از  منحصربه فـرد  تجربـه ای  و  برویـد  شـیبویا 

فعالیت های شبانه را داشته باشید.
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افراد موثر و قدرت

بـازار ماهـی Tsukiji:  در حالـی کـه بـازار داخلـی به مـکان جدیدی منتقل شـده 

اسـت، بـازار بیرونی هنوز انواع غذاهـای دریایی تازه و گزینه های سوشـی را برای 

بازدیدکنندگان ارائه می دهد.

پارک هـا و باغ هـا: توکیـو دارای بسـیاری از پارک هـا و باغ هـای زیبـا اسـت. یکی از 

پرطرفدارتریـن پارک هـا در توکیـو، پـارک شـینجوکو گیون اسـت که بـا باغ های 

زیبا و معابد تاریخی خود، یک مکان آرامش بخش اسـت.

)Shinjuku Gyoen )新宿御苑 یکـی از بزرگتریـن و محبـوب تریـن پـارک 

هـای توکیـو اسـت. در فاصلـه کوتاهـی از ایسـتگاه شـینجوکو، چمن زارهـای 

فـرار  یـک  آرام،  مناظـر  و  پیـاده روی  خـم  و  پرپیـچ  مسـیرهای  پـارک،  وسـیع 

بهـار  در  می کننـد.  فراهـم  آن  اطـراف  شـلوغ  شـهری  مرکـز  از  آرامش بخـش 

دیـدن  بـرای  شـهر  مکان هـای  بهتریـن  از  یکـی  بـه   Shinjuku Gyoen
شکوفه های گیلاس تبدیل می شود.

حیاط ملی ژاپن:
این حیاط زیبا با باغ های سـنتی ژاپنی، اسـتخرها، و سـاختمان های سـنتی، یک 

فرصت عالی برای آشـنایی با فرهنگ بومی ژاپن فراهم می کند.

گـر سـفر بـه توکیـو در برنامـه گردشـگری شماسـت، ایـن جاذبه هـا یک شـروع  ا

عالی برای کاوش و تجربه فرهنگی و زیبایی های این شـهر را فراهم می کنند.

پیشـنهاد می کنـم برای سـفر به توکیـو و دیدن ایـن مکان های جـذاب، با آژانس 

گردشگری گلچین تماس بگیرید. 

تماس بـا آژانس گردشـگری گلچیـن 021-86749

آژانـس گردشـگری گلچیـن بـا تجربـه و دانـش خـود در زمینـه سـفرهای ژاپـن، 

می توانـد برنامـه  سـفری را برای شـما طراحی کند که شـامل مکان هـای دیدنی 

ژاپـن و خدمـات مربـوط بـه پـرواز، اقامـت و تورهـا می شـود. همچنیـن، قبل از 

سـفر به ژاپن، بهتر اسـت اطلاعـات لازم در مورد ویزا، اقامت، ارز و سـایر مسـائل 

مربـوط بـه سـفر به ژاپـن را دریافـت کنیـد. از طریق سـفارت یـا کنسـولگری ژاپن 

در کشـور خود می توانید اطلاعات بیشتری در این زمینه کسب کنید.

2- شهر کیوتو:
شـهر زیبـای کیوتو بـا معابـد ژاپنی سـنتی، باغ های چـای و فرهنـگ ژاپنی خاص 

خـود، جایی اسـت کـه گردشـگران می تواننـد در آرامـش و فرهنگ عمیـق ژاپن 

غرق شـوند. معبـد طلایی گینکاکوجـی و باغ های زین ریکوکـوان به جاذبه های 

این شهر افزوده اند.

کیوتـو، بـا شـاهکارهای معمـاری سـنتی، معابد تاریخـی و فرهنـگ ژاپنی خاص 

خـود، یکـی از مقاصد محبـوب گردشـگران در ژاپن اسـت. در ادامه بـه توضیح 

برخی از جاذبه های دیدنی کیوتو می پردازیم:

1. معبـد کینکاکوجـی )Kinkaku-ji(: معبـد طلایی یا »پاگـودا طلایی«، یکی از 
جاذبه هـای برجسـته کیوتـو اسـت. سـاختمان اصلی ایـن معبد با برخـورداری 

از سـقف طـلاکاری شـده، در بیـن باغ هـای زیبـا و در کنـار یـک دریاچه قـرار دارد. 

بازدید از این معبد شـگفت انگیز و خیره کننده است.

2. معبد فوشـیمی یناری )Fushimi Inari Taisha(: معبد فوشـیمی یناری، 
شـهرت جهانـی بـه خاطـر مسـیر پیـاده روی بـا تناسـب خاصـی بیـن طبیعـت و 

تندیس هـای  و  پیـاده روی  تونل هـای  برکه هـا،  بیـن  در  معبـد  دارد.  معمـاری 

روحانی قرار دارد. این مکان یکی از جاذبه های پرطرفدار کیوتو اسـت.

3. مـزارع چـای: کیوتو معروف بـه مزارع چای خاص خود اسـت کـه مکان هایی 
آرامش بخـش بـرای نوشـیدن چـای سـنتی ژاپنـی و تجربـه فرآینـد تهیـه آن را 

فراهـم می کنند. در ایـن مزارع، شـما می توانید از آرامش و زیبایی فضای سـنتی 

ژاپنی لذت ببرید و با فلسـفه و فرهنگ چای آشنا شوید.

عـلاوه بـر اینهـا، در کیوتـو می توانیـد بـه معابـد و جاذبه هـای دیگـری نیـز سـر 

بزنیـد، ماننـد معبد کیومیـزو دِرا، معبد گیون، قصـر نیجو و باغ ملی آراشـیاما. 

همچنیـن، می توانیـد از معابـر بومـی و معمـاری سـنتی در محله هـای ژئی گـو و 

هیگاشی یاما لذت ببرید.

دقـت  بـه  را  خـود  سـفر  زمـان  کیوتـو،  بـه  سـفر  از  قبـل  می کنیـم  پیشـنهاد 

برنامه ریـزی کنیـد، زیـرا کیوتـو در طـول سـال بـا جشـنواره ها و مراسـم مذهبی 

مختلـف پراز رویدادهای جذاب اسـت. همچنین، بهتر اسـت برای بهره برداری 

گلچیـن،  گردشـگری  آژانـس  خدمـات  از  اسـتفاده  بـا  خـود،  سـفر  از  بهتـر 

برنامه ریـزی کنیـد و امکانـات و مکان هـای دیدنـی مـورد نظـر خـود را قبـل از 

سـفر مطالعـه کنیـد. امیدواریـم سـفرتان بـه کیوتـو تجربـه ای خاطره انگیـز و 

شگفت انگیز باشد!

3- هیروشیما:
شـهری بـا تاریـخ تلـخ، امـا بازسـازی شـده و بـه یـک مقصـد آرامش بخـش برای 

گردشـگران تبدیل شـده اسـت.  از جزیره میاجیما و باغ های زیبای شـهر بازدید 

کنیـد و حتمـاً حداقـل یک بـار به پـارک صلح هیروشـیما برویـد و از آرامشـی که 

این مکان به شما می دهد لذت ببرید.

4- شهر چیبا:
گردشـگران  کـه  اسـت  محلـی  چیبـا  سـامورایی،  فرهنـگ  از  عمیـق  فهـم  بـا 

می تواننـد بـه دنیای گذشـته ژاپـن بازگردند. قلعه ادوا و شـهر کنـدو، دو جاذبه 

مهم در این منطقه هستند.
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در نهایت، مهم اسـت که قبل از سفر به ژاپن، 

همواره اطلاعات و الزامات مربوط به 

مهاجرت، ویزا و سـلامت را بررسی کنید . در این 

خصوص با آژانس گردشگری گلچین مشورت 

کنید تا سـفری امن و بدون مشکل را تجربه 

کنید.

5- کوه  فوجی:
کوه هـای فوجـی، عظیـم تریـن و بلندترین کوه هـای ژاپـن را در بـر می گیرند و در 

فصـل زمسـتان، پوشـش برفـی کـوه هـا، توجـه گردشـگران بسـیاری را بـه خود 

جلـب کرده اسـت. طبیعـت زیبا و مسـیرهای پیـاده روی در این منطقـه، تجربه  

فراموش نشدنی  را ارائه می دهند.

6-شهر نارا:
شـهر نـارا زادگاه فرهنـگ و تمـدن ژاپـن اسـت. شـهری کـه بـه عنـوان پایتخـت 

قدیمـی ژاپـن شـناخته می شـود. در نـارا می توانیـد بـزرگ تریـن بـودای جهـان، 

»تودای جی« را پیدا کنید .

در شـهر نـارا معابـد مختلفـی وجـود دارد کـه بـا بازدیـد از آن هـا می توانیـد بـا 

معماری و هنر مردم ژاپن بیشـتر آشـنا شـوید. معمـولاً معابد در وسـط تپه های 

سرسـبزی قرار گرفته اند که جذابیت بازدید از آن ها را دو چندان می کند.

کا 7-شهر اوساکا /اسُاکا/ اوزا
کا شـهری پرجنـب و جـوش بـا امکانـات بـی پایـان اسـت. بـه دلیـل میـراث  اوزا

آشـپزی و مکان های تفریحی بسـیار محبوب اسـت، اما همچنین مکانی اسـت 

کـه می توانیـد در آن خریـد کنیـد، از معابـد بازدیـد کنیـد و بـا سـنت ها و آداب و 

رسـوم محلی آشنا شوید. شهری که دوستش خواهید داشت.

کا بمانیـد، حتمـاً از  گـر چنـد سـاعت وقـت داشـته باشـید یـا چنـد روز در اوزا ا

منطقـه مینامـی و بـه خصـوص دوتونبـوری دیـدن کنیـد: یـک خیابـان خریـد 

روز  طـول  در  ندیده ایـد.  حـال  بـه  تـا  کـه  نئونـی  تابلوهـای  بـا  هیجان انگیـز 

تکه هـای  غول پیکـر،  کوفته هـای  بـا  چشـمگیر  نمـای  تبلیغـات  از  می توانیـد 

سوشـی، ماهـی پـف کـرده و خرچنگ هایـی که دسـت و پـا می زنند، شـگفت زده 

شـوید، امـا پس از غـروب آفتاب، زمانـی کـه Dotonbori به یـک جاذبه بزرگ 

و چشـمک زن تبدیل می شـود، یک مهمانی واقعی اسـت. Dotonbori خود 

گر به  کـز خریـد، بارهـا و رسـتوران های کارائوکـه اسـت، امـا ا دارای پاسـاژها، مرا

یـک خیابان فرعـی بروید، به طـرز شـگفت انگیزی خلوت اسـت و معابد پنهان 

و رستوران های کوچک سوشی را خواهید دید.

کا شـهری پرجنـب و جـوش بـا امکانـات بـی پایـان اسـت. بـه دلیـل میـراث  اوزا

آشـپزی و مکان های تفریحی بسـیار محبوب اسـت، اما همچنین مکانی اسـت 

کـه می توانیـد در آن خریـد کنیـد، از معابـد بازدیـد کنیـد و بـا سـنت ها و آداب و 

رسـوم محلی آشنا شوید. شهری که دوستش خواهید داشت.

چه چیزی گردشگران را به ژاپن جذب می 
کند؟

برخـی از دلایلـی کـه نشـان مـی دهـد ژاپـن بهتریـن مـکان بـرای بازدیـد اسـت 

عبارتند از:

غذاهـای ژاپنـی: ژاپـن بـه خاطـر غذاهـای لذیـذ و متنوعش، از سوشـی تـا رامن، 

تمپورا تا یاکیتوری و خیلی چیزهای دیگر شـناخته شده است.

فرهنگ ژاپنی: از مراسـم سـنتی چای گرفته تا کشـتی سـومو، ژاپن غرق در تاریخ 

و سـنت اسـت و به بازدیدکنندگان نـگاه اجمالی منحصر به فـردی به فرهنگ 

جذاب ژاپن می دهد.

طبیعـت ژاپـن : ژاپـن خانـه برخـی از زیباتریـن و متنـوع تریـن مناظـر جهـان از 

جمله کوه فوجی، درختان شـکوفه های گیلاس و چشمه های آب گرم است.

فنـاوری در ژاپـن: ژاپـن در زمینـه فنـاوری پیشـرو اسـت و بازدیدکننـدگان مـی 

توانند آخرین نوآوری ها و ابزارها را در شـهرهای شلوغ این کشور تجربه کنند.

رفتـار دوسـتانه ژاپنـی هـا: ژاپنـی هـا بـه مهمـان نـوازی و اسـتقبال گـرم خـود 

شـهرت دارنـد که باعث می شـود بازدیدکنندگان احسـاس کننـد در خانه خود 

هسـتند و سفری به یاد ماندنی را تضمین می کنند.

بـا توجـه به غنای فرهنگـی و تاریخی ژاپـن و جاذبه های دیدنی فـراوان آن، برای 

آژانـس  بـا  می دهیـم  پیشـنهاد  شـما  بـه  مـا  فوق العـاده،  کشـور  ایـن  بـه  سـفر 

گردشـگری گلچیـن تمـاس بگیریـد. آژانس گردشـگری گلچیـن با سـابقه  بیش 

از ۱0 سـال در ارائـه خدمـات گردشـگری، تورهـای زیبـا و خاصـی را بـرای سـفر به 

ژاپـن ارائـه می دهـد. این آژانـس گردشـگری معتبر تمام جزئیات سـفر شـما را از 

ترتیبـات پـرواز و اقامـت در هتل های برتر تـا تورهای دیدنی و راهنمایی در سـفر 

را بـر عهده می گیرد. با اسـتفاده از خدمات گردشـگری گلچین، شـما می توانید 

سـفری راحت و بی نقص بـه ژاپن را تجربه کنیـد و لحظاتی بـه یادماندنی در این 

کشور را به دست آورید.

در نهایـت، مهـم اسـت کـه قبـل از سـفر بـه ژاپـن، همـواره اطلاعـات و الزامـات 

مربـوط بـه مهاجـرت، ویزا و سـلامت را بررسـی کنیـد . در این خصوص بـا آژانس 

گردشـگری گلچیـن مشـورت کنیـد تـا سـفری امـن و بـدون مشـکل را تجربـه 

کنید.
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این تأثیرات نشان دهنده ارتباط میان روابط 

عاطفی قوی و بهبود فیزیولوژی بدن است. 

این نکات نشان می دهند که رعایت و حفظ 

روابط عاطفی مثبت نه تنها به روح و روان 

فرد، بلکه به بهبود سلامت فیزیکی نیز کمک 

می کند.

سلامتی بدن با هورمون عشق:
تحقیقات نشـان می دهد کـه در هنگام تجربه عشـق، هورمون های افسـردگی 

افزایـش  اندورفیـن  ماننـد  خوشـحالی  هورمون هـای  و  می یابنـد  کاهـش 

می یابـد. ایـن تاثیـرات مثبـت بـرروی سـلامت روحـی و کاهـش اسـترس افـراد 

بسیار اهمیت دارند.

عشـق و ارتباطـات عاطفـی می تواننـد به طور مسـتقیم بـر هورمون هـای مغز و 

فیزیولـوژی بـدن تأثیر بگذارنـد. هورمون هایـی مانند اندورفین، سـروتونین، 

و اوکسیتوسـین در ایـن فرآینـد نقـش اساسـی دارنـد. اندورفیـن بـه عنـوان 

»هورمـون خوشـحالی« شـناخته می شـود و در واقـع بـه عنـوان یـک ضـد درد 

طبیعـی و آرامبخـش عمل می کنـد. هنگامی که افـراد در روابـط عاطفی مثبت 

هسـتند یا عاشـق می شـوند، ترشـح این هورمـون افزایـش می یابد و احسـاس 

خوشحالی و لذت ایجاد می شود.

کسـی توسـین نیز یـک هورمـون مهـم در تشـکیل روابط  عـلاوه بـر اندورفیـن، ا

اجتماعـی و ارتباطات عاطفی اسـت. این هورمون به عنوان »هورمون عشـق« 

سـطح  افزایـش  می شـود.  شـناخته  نیـز  اجتماعـی«  ارتبـاط  »هورمـون  یـا 

اوکسیتوسـین باعـث افزایـش احسـاس اتحـاد و ارتبـاط عاطفـی میـان افـراد 

می شود.

هورمون هـای  کاهـش  مثبـت،  ارتباطـات  و  عشـق  حالت هـای  در  همچنیـن، 

هورمـون  یـک  کورتیـزول  می شـود.  دیـده  نیـز  کورتیـزول  ماننـد  افسـردگی 

اسـترس است و کاهش آن باعث رفع استرس و افسردگی می شود.

بـه طور کلـی، این تاثیـرات مثبت بـر فیزیولوژی بدن نشـان می دهنـد که روابط 

عاطفـی مثبـت و عشـق چگونـه می تواننـد بـه بهبـود سـلامت روحـی و کاهش 

استرس در افراد کمک کنند.

تاثیر روابط عاطفی مثبت در فیزیولوژی 
بدن

مثبـت،  عاطفـی  رابطـه  یـک  در  کـه  می دهـد  نشـان  تحقیقـات 

فیزیولـوژی بـدن نیز تحـت تأثیر قـرار می گیرد. افـرادی که در 

روابـط عاطفـی قـوی قـرار دارنـد؛ خـواب بهتـر، کاهـش 

را  خـود  بـدن  ایمنـی  سیسـتم  افزایـش  و  فشـارخون، 

ممکن می سازند.

رابطـه عاطفی مثبت می توانـد تأثیرات فیزیولوژیکی 

متعـددی را در بـدن افـراد ایجـاد کنـد. در ادامـه این 

مقالـه از ایرانگـرد بـا هـدف توسـعه و شـناخت روابط 

عاطفـی مثبـت، بـه تأثیـر آن بـر روی بـدن خواهیـم 

پرداخت:

روابط عاطفی مثبت و خواب 
بهتر:

عاطفـی  روابـط  در  کـه  افـرادی  داده انـد،  نشـان  تحقیقـات 

مثبـت و پایـدار هسـتند، معمـولاً خـواب بهتـری دارنـد. ایـن 

ممکن اسـت به عنـوان نتیجـه حمایت و پشـتیبانی روانـی از طریق 

روابط عاطفی تفسیر شود.

یـک رابطه عاطفی سـالم و پایدار معمولاً با داشـتن یک فضـای امن و حامی 

همـراه اسـت. فـرد می توانـد در این نـوع رابطه احسـاس کنـد که مـورد قبول و 

قدردانـی قـرار گرفتـه اسـت و می توانـد بـا اعتمـاد به نفس بیشـتری بـه خواب 

برود.

روابط عاطفی مثبت و کاهش فشارخون:
حضـور در یـک رابطـه عاطفـی مثبـت می توانـد بـه کاهـش فشـارخون کمـک 

تعـادل  بـه  می توانـد  روابـط  طریـق  از  پشـتیبانی  و  امنیـت  احسـاس  کنـد. 

کمک می کند.

سلامت روحی و جسمی یا پشتیبانی 

اجتماعی درروابط عاطفی مثبت:
پشـتیبانی اجتماعـی در روابـط عاطفـی می توانـد تأثیـرات مثبـت زیـادی روی 

سلامت عاطفی و جسمی داشته باشد.

پشـتیبانی اجتماعـی می تواند بـه فـرد در موقعیت های اسـترس زا کمک کند. 

وجـود یـک شـریک عاطفـی قابـل اعتمـاد و حامـی می توانـد فـرد را در مقابـل 

فشـارها و نگرانی ها محافظت کند و به او احساس امنیت و آرامش بدهد.

علم عشق و ارتباطات:

راز لذت در روابط عاطفی مثبت

روابط عاطفی و ارتباطات مثبت نقش بسـیار مهمی در سـلامت روحی و جسـمی انسان ایفا می کنند. در این مقاله، قصد داریم به بررسی علمی لذت و راحتی 

حاصل از این نوع ارتباطات بپردازیم و نشـان دهیم که چگونه این روابط عاطفی مثبت می توانند به بهبود کیفیت زندگی افراد کمک کنند.

فیزیولوژیکی بدن و در نتیجه کاهش فشـارخون منجر شود.

روابط عاطفی مثبت و افزایش سیستم ایمنی:
روابـط عاطفـی مثبـت می توانند سیسـتم ایمنی بـدن را تقویت کننـد. افرادی 

کـه از حمایـت اجتماعـی و عاطفـی بهره منـد هسـتند، ممکـن اسـت کاهش در 

میـزان التهـاب بدنی را تجربـه کنند و بهبود در عملکرد سیسـتم ایمنی داشـته 

باشند.

بهبـود  و  قـوی  عاطفـی  روابـط  میـان  ارتبـاط  نشـان دهنده  تأثیـرات  ایـن 

فیزیولـوژی بـدن اسـت. ایـن نـکات نشـان می دهنـد کـه رعایـت و حفـظ روابط 

عاطفـی مثبـت نـه تنها بـه روح و روان فـرد، بلکه به بهبـود سـلامت فیزیکی نیز 
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پشتیبانی اجتماعی می تواند در بهبود سلامت 

جسـمی افراد نقش مهمی ایفا کند. این پشتیبانی 

می توانـد از طریق حضور در روابط عاطفی مثبت و 

ارتباطات اجتماعی فراهم شود و باعث افزایش 

سیستم ایمنی، بهره وری فیزیکی و بهبود سلامت 

قلبی شود.

روابــط عاطفــی مثبــت، مــا را در برابــر تنهایــی و ایزولــه شــدن 

بــه  تعلــق  و  انســجام  احســاس  و  می کننــد  محافظــت 

ــرای  ــد ب ــط می توانن ــن رواب ــد. ای ــت می کنن ــه را تقوی جامع

را  ترغیــب  و  تشــویق  حمایــت،  منابــع  ارزشــمندترین  مــا 

دیگــران  بــا  مثبــت  تعامــلات  همچنیــن،  کننــد.  فراهــم 

بــه  ارزشــمند،  یادگیــری  فرصت هــای  مــا  بــه  می تواننــد 

ــی  ــای ارتباط ــعه مهارت ه ــات و توس ــذاری تجربی ک گ ــترا اش

را بدهند.

نــد  ا می تو صمیمــی  و 

را  عشــق  و  تعلــق  احســاس 

تقویــت کنــد، افزایــش رضایــت زندگــی 

و خوشــبختی را بــه همــراه داشــته باشــد و از 

احســاس تنهایی و افســردگی کاسته شود.

روابــط عاطفــی مثبــت و پشــتیبانی اجتماعــی می تواننــد بــه 

فــرد کمــک کننــد تــا بــا اســترس های زندگــی بهتــر مقابلــه کنــد و احســاس 

امنیــت و آرامــش را تجربــه کنــد. حضــور یــک شــریک زندگــی حامــی و 

ــس  ــه نف ــاد ب ــرد اعتم ــه ف ــراد، ب ــا اف ــک ب ــق و نزدی ــات عمی ــتن ارتباط داش

بیشــتری می دهــد و او را در مواجهــه بــا فشــارهای روزمــره قدرتمندتــر 

می سازد.

ــدن  ــوژی ب ــر فیزیول ــتقیمی ب ــر مس ــد تأثی ــت می توانن ــی مثب ــط عاطف رواب

ــط  ــا رواب ــراد ب ــه اف ــد ک ــان داده ان ــات نش ــی تحقیق ــند. برخ ــته باش داش

)ماننــد  اســترس  هورمــون  از  کمتــری  ســطوح  مثبــت،  عاطفــی 

کورتیــزول( دارنــد، فشــار خــون و ضربــان قلــب بهتــر و همچنیــن 

سیســتم ایمنــی بهبود یافته ای دارند.

ــی و  ــتیبانی اجتماع ــه از پش ــرادی ک ــه اف ــد ک ــان می دهن ــات نش مطالع

روابــط عاطفــی قــوی بهره منــد هســتند، در کلیــت زندگــی خــود 

ــه  ــتری را تجرب ــاه بیش ــی رف ــور عموم ــه ط ــد و ب ــتری دارن ــت بیش رضای

. می کنند

سیســتم ایمنی، بهره وری فیزیکی و بهبود ســلامت قلبی شــود.

در نهایــت، علــم عشــق و ارتباطــات نشــان می دهــد کــه روابــط عاطفــی و 

مثبــت چگونــه می تواننــد بــه بهبــود ســلامت فیزیکــی و روحــی انســان 

ــه  ــد ب ــی می توانن ــتیبانی اجتماع ــت و پش ــی مثب ــط عاطف ــد. رواب ــک کنن کم

ــادار  ــط معن ــتن رواب ــد. داش ــک کنن ــرد کم ــی ف ــی و روان ــلامت روح ــود س بهب

روابـط عاطفی مثبت و پشـتیبانی اجتماعـی می توانند رضایتمنـدی عاطفی را 

افزایـش دهنـد. بـا بـه دسـت آوردن حمایـت و قبولی از طـرف شـریک عاطفی، 

ایـن  و  اسـت  اهمیـت قـرار گرفتـه  و  ارزش  مـورد  می کنـد کـه  احسـاس  فـرد 

می تواند به رشـد و توسعه شخصیتی و رضایت بیشتر از زندگی کمک کند.

در زمینـه روابـط عاطفـی، این پشـتیبانی می توانـد از طریق ارتباطـات نزدیک با 

دیگـران و حضـور در یـک جامعـه حاکـم شـود. در زیر بـه برخـی از نقـاط کلیدی 

این تأثیرات اشاره می کنم:

مقابله با استرس:
افـرادی کـه از پشـتیبانی اجتماعـی بهره منـد هسـتند، معمـولاً در مواجهـه بـا 

دوسـتان،  حضـور  می کننـد.  مقابلـه  بهتـر  زندگـی  اسـترس های  و  مشـکلات 

خانـواده و یـا شـریک عاطفـی می توانـد بـه عنـوان یـک شـبکه ایمنـی در برابـر 

فشارهای زندگی عمل کند.

افزایش اعتماد به نفس:
پشـتیبانی اجتماعـی بـه افـراد کمـک می کند تـا احسـاس ارتباط و ارزشـمندی 

داشـته باشـند. ایـن احسـاس ایمنـی و اعتماد بـه نفـس می تواند تأثیـر مثبتی 

بر روی سلامت عاطفی و جسمی داشته باشد.

کاهش احساس تنهایی:
ــی  ــاس تنهای ــد از احس ــت می توانن ــی مثب ــط عاطف ــی و رواب ــتیبانی اجتماع پش

جلوگیــری کننــد. وجــود شــریک عاطفــی در زندگــی بــه عنــوان حامــی و دیگــر 

ارتباطــات اجتماعــی می تواننــد بــه عنــوان یــک شــبکه اجتماعــی عمــل کــرده 

و احساس تعلق و تعامل را افزایش دهند.

تأثیر مثبت بر سلامت جسمی:
پشــتیبانی اجتماعــی می توانــد تأثیــر مثبتــی بــر ســلامت جســمی افــراد 

داشــته باشــد. افــرادی کــه از پشــتیبانی اجتماعــی بهره منــد هســتند، 

معمــولاً ســطح اســترس کمتــری تجربــه می کننــد و ایــن می توانــد بــه 

نرمال کردن سیســتم ایمنــی و جلوگیری از بــروز بیماری ها کمک کند.

ــای  ــری از رفتاره ــرد در جلوگی ــه ف ــد ب ــی می توان ــتیبانی اجتماع ــتن پش داش

مضــر ماننــد مصــرف مــواد مخــدر، ســیگار و الــکل کمــک کنــد. افــرادی کــه 

مقابــل  در  اســت  ممکــن  هســتند،  بهره منــد  اجتماعــی  حمایــت  از 

فشــارهای اجتماعی مضر مقاومت بیشــتری داشــته باشند.

ــلامت  ــود س ــد بهب ــی می توانن ــتیبانی اجتماع ــت و پش ــی مثب ــط عاطف رواب

ــتند و از  ــالم هس ــی س ــط عاطف ــه در رواب ــرادی ک ــد. اف ــهیل کنن ــی را تس قلب

حمایــت اجتماعــی بهره مندنــد، معمــولاً فشــار خــون و ضربــان قلــب 

بهتــری دارند و ریســک بروز بیماری های قلبــی را کاهش می دهند.

پشــتیبانی اجتماعــی می توانــد در بهبــود ســلامت جســمی افــراد نقــش 

مهمــی ایفــا کنــد. ایــن پشــتیبانی می توانــد از طریــق حضــور در روابــط 

عاطفــی مثبــت و ارتباطــات اجتماعــی فراهــم شــود و باعــث افزایــش 
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شـما در اولین فرصت از روز، به یک اتاق و یا یک مکان 

آرام و بی صدا بروید. روی یک صندلی بنشـینید و یا یکی 

از مدل های نشستن دریوگا را انتخاب کنید، چشمان 

خـود را ببندید و توجه خود را به نفس های عمیق خود 

متمرکز کنید. در آغاز، احتمالاً ذهن شـما پر از افکار 

کنده اسـت، اما با آرامش و تمرین مدیتیشن، سعی  پرا

کنید تا افکار را به آرامی کنار بزنید.

مدیتیشن:
مدیتیشـن یکـی از قدیمی ترین و مؤثرتریـن فنون برای آرامـش ذهن و افزایش 

شـادی اسـت. بـا تمرین روزانه مدیتیشـن، افـراد قادر بـه تحلیل و کنتـرل افکار 

منفی خود می شـوند و به سمت ذهنی پویا و مثبت هدایت می شوند.

تصـور کنیـد شـما در یـک روز پـر اسـترس و پرفشـار هسـتید. احتمـالاً در میانـه 

شـلوغی ها و فشـارهای زندگی، افکار منفی و اسـترس های روزانه شـما افزایش 

یافته اند. انجام مراحل زیر به شـما کمک خواهند کرد.

   شـما در اولیـن فرصـت از روز، بـه یـک اتـاق و یـا یـک مـکان آرام و بی صـدا 
برویـد. روی یـک صندلـی بنشـینید و یـا یکـی از مدل هـای نشسـتن دریـوگا را 

نفس هـای  بـه  را  خـود  توجـه  و  ببندیـد  را  خـود  چشـمان  کنیـد،  انتخـاب 

کنده  عمیـق خـود متمرکـز کنیـد. در آغـاز، احتمـالاً ذهن شـما پـر از افـکار پرا

اسـت، امـا بـا آرامـش و تمریـن مدیتیشـن، سـعی کنیـد تـا افـکار را بـه آرامـی 

تمرینات تنفسی:
تنفـس عمیـق و آگاهانـه می توانـد نقـش مهمـی در افزایـش انـرژی و کاهـش 

کسـیژن بیشـتری وارد بدن شـما  اسـترس ایفـا کنـد. بـا تمرین تنفـس عمیـق، ا

می شـود که باعث افزایش انرژی و حالت شادی می شود.

دو نوع تمرین تنفسـی برای کاهش درد میگرن و افزایش انرژی عبارتند از:

تنفس مثلثی )Diaphragmatic Breathing(: این تمرین سـاده ترین 

تمریـن تنفسـی اسـت که در هـر مـکان و زمانـی می توانید انجـام دهیـد. )1- با 

شـمارش يـک تـا چهـار از راه بينـی بـه آرامـی عمـل دم را انجـام دهيـد. 2- بـا 

شـمارش يـک تـا چهـار دم خـود را در شـش هـا نگهداريـد . ) حبـس دم ( 3- بـا 

گـر اين تمرين تنفسـی را  شـمارش يـک تا چهار بـاز دم را بـه آرامی انجـام دهيد. ا

سـه تا چهار دقيقه انجام دهيد ، ميزان فشـار جسـمی و روحـی کاهش می يابد. 

قلبتان از شـما قدردانـی می کند و نهايتاً ريه ها ی شـما با اين تنفس اسـتراحت 

کامل را تجربه خواهد نمود.(

 فنون و ابزارهایی 

یستن برای شاد ز
زندگی گاهی اوقات پر از چالش ها و استرس هاسـت، اما با استفاده از 

فنون و ابزارهای مختلف، هر کس می تواند لحظات شـادتری را تجربه 

کند. در این مقاله از ایرانگرد، به بررسـی چند فنون و ابزار مؤثر برای افزایش 

شادی می پردازیم:

بزنید. کنار 

   حـالا بـه تدریـج بـه نفس های خـود توجه کنید. نفس بکشـید و بـه آرامی دم 
و بـازدم را انجـام دهیـد.  در هـر نفـس، فکر کنیـد که انـرژی مثبت و شـادی وارد 

خـارج  شـما  از  منفـی  افـکار  و  اسـترس  بـازدم،  درهـر  و  می شـود،  شـما  بـدن 

می شوند.

   حـالا تصویـر ذهنـی خـود را بـه یـک صحنـه آرام و زیبـا هدایت کنیـد. ممکن 
اسـت یـک درخـت سـبز و آرام، صـدای آب رودخانـه، یـا حتـی آسـمان آبـی صاف 

باشـد. هـر چه زمان بیشـتری ایـن تصویـر را در ذهن خـود حک کنید، احسـاس 

آرامش و شادی بیشتری خواهید کرد.

ه  مـر ز و ر گـی  ند ز بـه  بی  ا د شـا ت  سـا حسا ا بـا  بعـد  بـه  لحظـه  یـن  ا ز  ا    
ی  ها ر ز فشـا ا ا ، شـما ر ه تـا یتیشـن کو یـن مد یـن تمر . ا یـد د ز می گر د بـا خـو

یـت  ا م هد ا ر هنـی مثبـت و آ لـت ذ ه و بـه سـمت یـک حا د د کـر ا ز نـه آ ا ز و ر

. می کند
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بـا این اهداف کوچک، می توانید به راحتی میزان مصرف قند خود را کاهش 

دهید و همچنین احسـاس موفقیت و انگیزه زیادی پیدا کنید. هر بار که از یک 

شـیرینی مصنوعی خودداری کردید یا از یک فرآورده حاوی شکر جلوگیری 

کردید، می توانید احسـاس خوبی از پیشرفت خود داشته باشید. این اقدام 

سـاده به شما این امکان را می دهد تا احساس کنید به سمت بهبود و شادی 

حرکت کرده اید.

ورزش:
فعالیت هـای ورزشـی نـه تنهـا بـرای بهبـود فیزیکـی بلکه بـرای افزایـش حالت 

شـادی نیـز مؤثر اسـت. اندورفین، هورمون شـادی، به میزان بیشـتری در زمان 

ورزش ترشـح می شود که باعث افزایش احساس خوب و شادابی می شود.

اهداف کوتاه مدت:
تعییـن اهداف کوچک و قابل دسـتیابی می تواند احسـاس موفقیت و شـادی 

را بـه شـما هدیـه کنـد. هـر بـار کـه بـه یـک هـدف می رسـید، احسـاس انگیـزه و 

خوشحالی شما افزایش می یابد.

فـرض کنید شـما تصمیـم گرفته ایـد در جهـت بهبود روحیـه و افزایش شـادی 

خود، یک هدف کوتاه مدت تعیین کنید.

هدف کوتاه مدت: »هفته  بدون شکر«
در طـول هفتـه ای کـه پیـش رو داریـد، تصمیـم می گیریـد از مصـرف شـکر و 

ترکیبـات شـیرین کننده های مصنوعـی خـودداری کنیـد. بـه جـای آن، از منابع 

کی های کم شکر استفاده کنید. طبیعی شـیرینی مثل میوه ها یا خورا

بـا ایـن اهـداف کوچـک، می توانیـد بـه راحتـی میـزان مصـرف قنـد خـود را 

کاهـش دهیـد و همچنیـن احسـاس موفقیـت و انگیـزه زیـادی پیـدا کنیـد. 

هـر بـار کـه از یـک شـیرینی مصنوعـی خـودداری کردیـد یـا از یـک فـرآورده 

حـاوی شـکر جلوگیـری کردیـد، می توانیـد احسـاس خوبی از پیشـرفت خود 

داشـته باشـید. ایـن اقـدام سـاده به شـما ایـن امـکان را می دهد تا احسـاس 

کنید به سـمت بهبود و شـادی حرکت کرده اید.

در نهایت؛
ابزارهـای  و  فنـون  از  اسـتفاده  بـا  کـه  اسـت  فـردی  سـفر  یـک  شـادی  هنـر 

متنـوع، هـر فـرد می توانـد به سـمت یک زندگـی خوشـحال و مثبـت حرکت 

کنـد. بـا مدیتیشـن، تمرینـات تنفسـی، ورزش، موسـیقی، و تعییـن اهـداف 

خـود  زندگـی  در  مثبـت  تغییـرات  ایجـاد  بـه  قـادر  کـس  هـر  مـدت،  کوتـاه 

و  شـادی  از  پـر  زندگـی  یـک  بـه  را  مـا  ابزارهـا،  و  فنـون  ایـن  بـود.  خواهـد 

خوشـبختی هدایت می کنند.

منابع:

باشگاه تخصصی یوگا پرنده آزاد

 Alternate Nostril Breathing - Nadi( شـودانا   نـادی  تنفـس 

Shodhana(: نـادی شـودانا یـک تمرین تنفسـی خیلی قدرتمند می باشـد 
کـه فوایـد زیـادی دارد و باعـث ایجـاد شـادی در شـما می شـود. نـادی شـودانا 

پرانایامـا تکنیـک تنفسـی اسـت کـه طی انجـام آن، حفـره هـای بینی بـا کمک و 

هدایـت انگشـتان دسـت، دم و بـازدم هـای تفکیکـی و متناوبـی دارنـد و حفره 

هـای بینـی دم و بـازدم همزمـان و با هـم ندارنـد. برای ایـن تنفس مراحـل زیر را 

انجام دهید: 

ابتـدا در يکـي از وضعيـت هـای نشسـته قـرار بگيريـد ، بـه گونـه ای کـه سـتون 

مهره هـا از اوليـن پايـه تـا مهره هـای گـردن در يـک خـط عمـود بـر زميـن قـرار 

داشـته باشـند. عضـلات صـورت و شـانه ها و نيـز پاهـا و دسـت ها کامـلًا رهـا و 

بـدون انقبـاض باشـند. چشـم ها بسـته باشـند تـا ذهن بـه دنبال محسوسـات 

کنـده نگـردد. دسـت راسـت را يـا بـه شـکل ويشـنو مـودرا درآوريـد  خارجـي پرا

)انگشـت اشـاره و انگشـت وسـط را بـه داخـل کـف دسـت خـم کنيـد و مابقـی 

انگشـتان را آزاد نگـه داریـد ، همچنيـن مـی توانيـد انگشـت اشـاره و انگشـت 

وسـط را بـر روی پيشـاني بيـن دو ابـرو بگذاريـد.( سـر انگشـت شسـت را در فـرو 

رفتگـی بيـن پـره و تيغـه بينـی راسـت قـرار دهيـد و انگشـت کوچک و انگشـت 

انگشـتری را در سمت مقابل، يعنی تيغه و پره بينی چپ بگذاريد.

   به آرامي يک بازدم از هر دو سـوراخ بينی انجام دهيد .
   قسـمت چپ بينی را با انگشـت انگشـتری و کوچک ببنديد و از بينی راسـت 

به آرامی و آهسـته يک دم عميق بگيريد .

   يک مکث خيلی کوتاه داشـته باشيد .
   قسـمت راسـت بينـی را با انگشـت شسـت ببنديد و از قسـمت چـپ بينی به 

آرامی بازدم کنيد .

   حال از سـوراخ چپ، دم بگيريد .
   يک مکث خيلی کوتاه داشـته باشيد .

  از قسـمت راست بينی بازدم کنيد .
ايـن يـک دور »نـادی شـودانا پرانايامـا« محسـوب مـی شـود . در ابتـدا ممکـن 

اسـت طـول دم و بـازدم يکسـان نباشـد ، امـا بـا صبـر و حوصلـه و تمريـن حتمـاً 

يکسـان خواهد شـد. تنفس را سـه تـا پنـج دور انجام داده و سـپس دسـت ها را 

رها کرده و به صورت عادی تنفس کنيد .

هـر دو تمریـن تنفسـی می توانند به کاهـش درد میگرن و افزایش شـادی کمک 

کننـد، امـا بهتر اسـت بـا اسـتفاده از هرکـدام آزمایش کنیـد و ببینیـد کدامیک 

برای شما مؤثرتر است.
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این جزیره توسـط سنگ های آتشفشانی تشکیل شده و 

فاقد حیات وحش است. دیدن مناظر خیره کننده 

دریاچه نمک در جزیره سرگردان، یکی از خاطره 

انگیزترین تجربه های دشت کویر است. دریاچه نمک 

و جزیره سرگردان، مورد تحسین بسیاری از مسافران 

جهان مانند مارکوپولو و جورج کرزن قرار گرفته اسـت.

دشت کویر 
یا کویر مرکزی

و320  طـول  کیلومتـر   800 بـا  کویـر  دشـت 

کیلومتـر عرض، بزرگ تریـن کویر واقـع در فلات ایران 

است.

برخـی از مهـم ترین بخش هـای این کویـر عبارتند از: مناطق پوشـیده 

از تپـه هـای شـنی، مناطـق پوشـیده از خـاک رس و نمـک سـیاه هیمالیـا و 

مناطق خالی از حیات گیاهی.

بخش هـای  در  آتشفشـانی  جعبه هـای  شـبیه  دهانه هایـی  ایـن،  بـر  عـلاوه 

مرکـزی بیابـان دیده می شـوند که در نتیجـه تبخیر سـریع و چگالی کم خاک 

ایجـاد شـده اند. پسـت تریـن نقطه دشـت کویـر، قسـمت شـمالی آن با 650 

متـر ارتفاع از سـطح دریا و مرتفع تریـن نقطه آن با ارتفاع 838 متر در شـمال 

دریاچه نمک قرار دارد.

بخـش عمـده دشـت کویـر، عـاری از حیـات گیاهـی می باشـد و سـطح زمین 

پسـت اسـت و پـس از بارندگـی انـدک، باتلاق هـای وحشـتناکی را ایجـاد می 

بـدون  بیابـان  از  عبـور  نتیجـه  در  کنـد. 

تحقیـق قبلـی و مطالعـه کامـل، توصیـه نمـی 

شود.

در تابسـتان دمـای هـوا حـدود 60 درجـه در ظهـر و بیـن 25 تـا 30 

درجـه در شـب اسـت. ایـن تغییـر دمـا باعث خرد شـدن سـنگ ها می شـود. 

در فصـول سـرد، دمـای هـوا در صبح بیـن 13 تـا 17 و در شـب بین 7- تـا 0 درجه 

اسـت. میزان بارندگی سالانه در کویر مرکزی بین 2 تا 5 میلی متر است.

فرسـایش ناشـی از وزش بادهـای شـدید در ایـن منطقه به مـرور زمـان، قله این 

تپـه هـا را مسـطح کـرده و پدیـده شـگفت انگیزی را کـه امـروزه دیده می شـود 

ایجاد کرده است.

تخـت عـروس و تخـت عباسـی از زیباتریـن تخـت هـای ایـن منطقـه هسـتند. 

تخـت عـروس واقـع در جنوب دشـت کویـر و در اسـتان اصفهان، هـر بیننده ای 

را مسحور زیبایی خود می کند.

در اصطـلاح جغرافیایی تخت هـای مناطـق کویـری، بـه نقاطی اطلاق می شـود 

که نسـبت بـه زمین های اطـراف دارای ارتفاع زیادتری باشـند وبلندترین نقطه 

آن ها مانند یک تخت صاف و هموار باشد.

برخی دیگر از جاذبه های باشـکوه کویر مرکزی به شرح زیر است:

ریگ جن
ریـگ جن که بـه مثلث برمودای ایـران نیز معروف اسـت، منطقـه ای کویری در 

دشت کویر است.  

ریـگ جـن فاقـد هـر گونـه موجـود زنـده مـی باشـد و شـامل ماسـه هـا و باتلاق 

حت  مسـا

منطقـه  ایـن  کل 

670000 هکتـار اسـت کـه 420 
منطقـه  مابقـی  و  ملـی  پـارک  آن  هکتـار 

حفاظت شده محسوب می شود.

لقـب  آن  بـه  گذشـته  در  منطقـه،  ایـن  در  وحـش  حیـات  تنـوع 

گرچه امـروزه گونه های جانـوری کمتری در  آفریقـای کوچـک داده بـود. ا

ایـن منطقـه دیده می شـود، امـا همچنان زیسـتگاه بسـیاری از گونه های 

بیابانی ایران است.

پـارک ملـی کویر یکـی از 9 پناهـگاه حیات وحـش )پناهگاه طبیعـی( ایران 

است.

کویر مرنجاب
کویـر مرنجاب در شـمال شهرسـتان آران و بیدگل در اسـتان اصفهان قرار 

دارد. میانگیـن ارتفـاع ایـن کویـر 850 متـر از سـطح دریـا اسـت. ایمنـی، 

جاذبـه های مختلـف و تنوع حیات وحش، مرنجاب را به مکانی مناسـب 

برای گردشـگری و سـرمایه گذاری تبدیل کـرده و سـالانه بازدیدکنندگان 

زیادی را به خود جذب می کند.

بخـش عمـده ایـن کویـر را تپـه هـای ماسـه ای و مناطـق شـنی پوشـانده و 

کثـر گیاهانی کـه در این منطقـه یافت می  پوشـش گیاهـی آن غنی اسـت. ا

 )Haloxylon(  شـوند از گونـه هـای مقـاوم بـه نمـک ماننـد گـز و تـاغ

هسـتند. حیـات وحش این منطقـه نیز به دلیـل وجود غـذا و آب فراوان، 

متنوع است.

برخـی از گونـه هـای جانـوری موجـود در ایـن منطقـه عبارتنـد از روبـاه، 

انـواع مارمولک هـا، مارها، عقرب ها و عقاب ها. همچنین سـال گذشـته 

یک جفت یوزپلنگ در این منطقه مشاهده شد.

تپـه هـای ماسـه ای باشـکوه و جنـگل هـای خیـره کننـده تـاغ هـا، کویـر 

مرنجـاب را بـه یکـی از زیباتریـن مناطـق کویری ایـران تبدیل کرده اسـت. 

عـلاوه بـر ایـن دریاچـه نمـک و جزیـره سـرگردان از دیگـر جاذبـه هـای 

شگفت انگیز کویر مرنجاب هستند.

کاروانسـرای مرنجاب در حاشیه جنوبی دریاچه نمک قرار دارد.

دریاچـه کوچکـی که در خـارج از کاروانسـرا قـرار دارد، حاصـل ترکیب یک 

کویرهای ایران
کنده شده است. ایران دارای مسـاحت کلی ۳2۵۰۰۰۰۰ هکتار بیابان است که در ۱8 استان پرا

دشـت کویر و دشـت لوت با مسـاحتی بالغ بر ۳6۰۰۰۰ کیلومتر مربع از معروف ترین کویرهای ایران و از برترین مکان های جالب و در عین حال 

کشف نشده کشور هستند.

کویر لوت یکی از سـخت ترین مناطق روی زمین برای سـفر اسـت. برخی از نقاط این بیابان وسیع، به طور کامل عاری از موجودات زنده از جمله 

باکتری است.

در این مقاله از ایرانگرد با جاذبه های بی نظیر کویری ایران آشـنا می شوید.

هـای وسـیعی اسـت کـه مـی توانـد بـرای هـر موجـود زنـده ای 

خطرناک باشد.

دسـترس  در  منطقـه  ایـن  وحـش  حیـات  مـورد  در  دقیقـی  اطلاعـات 

نیسـت. اما گورخرهـای ایرانـی در این نزدیکی دیده شـده اند. ریگ جن شـامل 

چندین تپه شنی و باتلاق نمک است.

ایـن منطقـه یکـی از سـخت تریـن مناطـق بـرای عبـور در سراسـر جهـان اسـت. 

هرگـز در مسـیر عبـور کاروان ها نبـوده و حتـی امروز هـم هیچ جاده و روسـتایی 

در منطقه وجود ندارد.

تنهـا تعداد کمـی از محققان تصمیم به کشـف ایـن منطقه گرفته انـد. ایرانیان 

باسـتان ایـن مـکان را خانـه ارواح شـیطانی مـی دانسـتند، زیـرا معتقـد بودنـد 

هیـچ کس نمی تواند از آنجا عبور کند و زنده بماند.

دریاچه نمک
دریاچه نمک در دشـت کویر، بین استان های اصفهان، قم و سمنان قرار دارد.

ایـن دریاچـه بـه شـکل مثلثی به سـمت شـمال بـا پایـه 35 کیلومتـر، ارتفـاع 38 

کیلومتر و مساحت کل 3000 کیلومتر مربع است.

جزیره سرگردان
در 15 کیلومتـری جنـوب دریاچـه نمک، جزیره ای شـگفت انگیز به نـام جزیره 

سـرگردان قـرار دارد. ارتفـاع متوسـط   دریاچـه نمک از سـطح دریـا 707 متر می 

باشـد و جزیره سرگردان با 808 متر ارتفاع، بلندترین نقطه دریاچه است.

ایـن جزیـره توسـط سـنگ های آتشفشـانی تشـکیل شـده و فاقد حیـات وحش 

اسـت. دیـدن مناظـر خیـره کننـده دریاچـه نمـک در جزیـره سـرگردان، یکی از 

خاطـره انگیزتریـن تجربـه هـای دشـت کویـر اسـت. دریاچـه نمـک و جزیـره 

سـرگردان، مورد تحسین بسـیاری از مسـافران جهان مانند مارکوپولو و جورج 

کرزن قرار گرفته است.

پارک ملی کویر
پـارک ملی کویـر یکـی از قدیمی ترین و بـزرگ تریـن مناطق حفاظت شـده ایران 

اسـت. بخـش عمـده ایـن منطقـه ارزشـمند در گرمسـار )اسـتان سـمنان( قرار 

دارد و مناطـق کوچکـی نیز،بخـش هایـی از اسـتان هـای تهـران، قـم و اصفهـان 

محسوب می شود.
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لوت شمالی پوشیده از شن و ماسه است و 

لوت مرکزی شـامل تپه های غول پیکر و تپه 

های شنی است که آن را شگفت انگیزترین 

بخش کویر می کند. غنی ترین پوشش 

گیاهی که در کویر دیده می شود در قسمت 

جنوبی کویر لوت است.

چشـمه آب شـور و یـک چشـمه آب شـیرین اسـت کـه وجـود آن در دل کویـر، 

بسیاری از زمین شناسان را بهت زده کرده است.

کویر مصر
روسـتای مصـر در محدوده شهرسـتان خـور و بیابانک در اسـتان اصفهـان قرار 

دارد. ایـن منطقـه در 45 کیلومتـری شـرق جنـدق و 60 کیلومتـری شـمال خـور 

واقع شده است.

    مصـر بـه دریـای شـن کویـر نیـز معـروف اسـت. روسـتای مصـر بـا مناظـر 
شـگفت انگیز خود یکی از جذاب ترین جاذبه های ایران است.

    ایـن روسـتای باشـکوه دارای جاذبـه هـای متعـددی از جملـه بخـش 
امیرآبـاد، منطقـه ای پوشـیده از تپـه هـای ماسـه ای و درختچـه هـای گـز و 

هالوکسـیلون است که در فاصله 2 کیلومتری روستا قرار دارد.

    روسـتای فرحـزاد یکـی دیگـر از دیدنـی هـای مصـر اسـت کـه بـه خاطـر 
درختان خرمای زیبای خود شهرت دارد.

کو کمپ متین آباد ا
کمـپ بـوم گردی متیـن آبـاد در 25 کیلومتـری جنـوب نطنـز و 60 کیلومتری 

جنوب شـرقی کاشـان قرار دارد. این مـکان اقامتی در نزدیکی تپه های ماسـه 

ای بزرگ و در جنوب دریاچه نمک سـاخته شده است.

کوکمـپ در ایـران اسـت که بـا هدف بهبـود گردشـگری پایـدار و  ایـن اولیـن ا

حفـظ حیـات وحـش منطقـه سـاخته شـده اسـت. سـازمان ملـل متحـد در 

کوتوریسـم معرفی  سـال 2014 مجموعـه متین آبـاد را یکی از 18 مـکان برتر ا

کرد.

کویر لوت )دشت لوت(
کویـر لـوت که در جنوب شـرقی ایران و شـمال شـرق اسـتان کرمان قـرار دارد، 

یکـی از گـرم تریـن مناطـق روی زمیـن را در خود جای داده اسـت. کویـر لوت با 

51800 کیلومتر مسـاحت، بیست و پنجمین بیابان بزرگ جهان است.
کویـر لـوت بخـش هایـی از اسـتان هـای خراسـان، سیسـتان و بلوچسـتان و 

کرمـان را در بـر مـی گیـرد. ایـن بیابـان وسـیع شـامل بلندتریـن اهـرام شـنی 

جهـان اسـت کـه برخـی از آنها تقریبـاً 480 متر هسـتند. دشـت لوت بر اسـاس 

کندگـی جغرافیایـی هـر منطقه به سـه قسـمت تقسـیم می  نـوع اراضـی و پرا

است:

    شـامل بلندترین کلوت های دنیا می باشد.
    دارای رکورد بالاترین دمای زمین )70.7(اسـت.

    شـامل بلندترین تپه ماسـه ای جهان اسـت که در قسـمت شـرقی آن واقع 
شده است.

    شـامل یکی از بلندترین تپه های شـنی جهان با 12 متر ارتفاع است.

کلوت شهداد
شـهداد در 100 کیلومتـری شـهر کرمـان یکـی از معـروف تریـن مناطـق کویـر 

لـوت اسـت. کویر شـهداد یکـی از زیباترین و در عیـن حال گرم تریـن نقاط روی 

زمین است.

همچنیـن گنـدم بریان، منطقـه ای بیابانـی شـگفت انگیـز در 80 کیلومتری 

کویر شـهداد، یکی از جذاب ترین و محبوب ترین جاذبه های ایران است.

شود.

ایـن قسـمت هـا بـه لـوت شـمالی، جنوبی و مرکـزی معـروف هسـتند. لوت 

شـمالی پوشـیده از شـن و ماسـه اسـت و لوت مرکزی شـامل تپه های غول 

پیکـر و تپـه هـای شـنی اسـت کـه آن را شـگفت انگیزتریـن بخـش کویـر می 

کنـد. غنـی تریـن پوشـش گیاهـی کـه در کویـر دیـده مـی شـود در قسـمت 

جنوبی کویر لوت اسـت.

صحـرای لـوت بـر اسـاس عکـس هـای ماهـواره ای گرفته شـده در سـال های 

2004، 2005، 2006، 2007، 2008 و 2009 گرم ترین مکان روی زمین به شـمار 
مـی رود و بـه علاوه بالاتریـن دمای ثبـت شـده روی زمین 70.7 درجه سـانتی 

گراد است و متعلق به بیابان لوت است.

    رکورد قبلی در سـال 1992 و متعلق به لیبی با 56 درجه بود.
    قبـل از نشسـت کمیتـه میـراث جهانـی یونسـکو کـه در اسـتانبول برگـزار 

شـد، همه 19 سایت میراث جهانی واقع در ایران از نظر تاریخی مهم بودند.

در نتیجـه ایـن نشسـت، کویـر لـوت کـه در کنـار قنـات ایرانـی در فهرسـت 

آزمایشـی یونسـکو قرار داشـت، به عنوان اولین میراث جهانـی طبیعی ایران 

انتخاب شد..

برخـی از ویژگـی هـای منحصر بـه فرد، کویـر لوت را شایسـته این عنـوان کرده 
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در نهایت، ایجاد یک فضای کاری 

خوب و پر از شادی می تواند به 

بهبود عملکرد و افزایش رضایت 

کاری افراد کمک کند. به نظرشما 

این موارد چقدر در محیط کار شما 

تجربه می شود؟

در ایـن مقالـه از کلینیـک فـوق تخصصـی کسـب و کار گلچیـن بـه بررسـی نقش 

شـادی در بهبود انگیزه و عملکرد در محیط کار خواهیم پرداخت.

بررسی نقش شادی در بهبود انگیزه و 

عملکرد در محیط کار
یکـی از تأثیـرات شـاد بـودن در کار، افزایـش انگیـزه اسـت. افرادی که احسـاس 

شـادی می کننـد، معمولاً بهتر و بـا انگیزه تر وارد کار می شـوند و تلاش بیشـتری 

می کننـد تـا به اهداف خود برسـند. همچنین، شـادی می توانـد باعث افزایش 

ارتباطـات مثبـت در محیط کار شـود و همکاران به هم کمک کننـد و از یکدیگر 

حمایت کنند.

ایجـاد لحظـات شـاد در کار می توانـد تأثیـر قابـل توجهـی در بهبـود عملکـرد 

شـغلی داشـته باشـد. شـادی در محیط کار به عنوان یک عامل موثر در افزایش 

انگیـزه و ارتقـاء عملکـرد کارکنـان شـناخته می شـود. در زیـر بـه بررسـی نقـش 

شـادی در بهبود انگیزه و عملکرد در محیط کار می پردازیم:

1. افزایش انرژی و توانمندی:
   لحظـات شـاد در کار می تواننـد باعـث افزایـش انـرژی و توانمنـدی کارکنان 
شـوند. افـراد شـاد تر به طـور طبیعی انگیزه بیشـتری بـرای انجـام وظایف خود 

پیـدا می کنند و این انرژی اضافی به بهبود عملکرد آنها کمک می کند.

2. افزایش تمرکز:
   شـادی می توانـد باعـث افزایـش تمرکـز و توجـه در محیط کار شـود. افرادی 
کـه در حالـت شـادی هسـتند، معمـولاً بهتـر و با دقـت بیشـتری وظایـف خود را 

انجام می دهند و خطای کمتری دارند.

3. افزایش خلاقیت:
   لحظـات شـاد در کار می توانـد باعـث ایجـاد افـکار نوآورانه شـود و خلاقیت 
را افزایـش دهـد. افراد شـا دتر معمولاً در حـال تفکر مثبت هسـتند و این انرژی 

مثبـت می تواند به بهبود راهکارها و ایده ها در محیط کار کمک کند.

4. تقویت روابط اجتماعی:
   شـادی بـه تقویـت روابـط اجتماعی نیز کمـک می کند. افرادی کـه در محیط 
کار شـاد هسـتند، احتمـالاً در ارتباط بـا همـکاران و تیم های کاری خـود فعال تر 

روابـط  تقویـت  و  کار  در  شـاد  لحظـات  ایجـاد  بـا  می کننـد.  عمـل  مثبت تـر  و 

اجتماعی، مجموعه نیز رشد خواهد کرد.

5. کاهش استرس:
   حفـظ لحظـات شـاد در کار می توانـد بـه عنـوان یـک مکانیسـم مقابلـه بـا 
اسـترس عمـل کنـد. اسـترس و فشـار کاری می توانـد بـه طـور مسـتقیم تأثیـر 

منفی بر عملکرد داشـته باشد، و شادی می تواند این تأثیرات را کاهش دهد.

6. افزایش رضایت شغلی:
   ایجـاد لحظـات شـاد در کار می توانـد منجـر بـه افزایـش رضایـت شـغلی 
کارکنـان شـود. افـرادی که از شـغل و محیط کار خـود راضی هسـتند، احتمالاً به 

بهترین شـکل ممکن، وظایف خود را انجام خواهند داد.

بـا توجه به این نـکات، مدیران و سـازمان ها می توانند اقداماتـی برای افزایش 

کنند.

   تشـویق بـه ارائـه تقدیـر و تشـکر از همـکاران در طول پروسـه کاری یکی 
کار  در  شـاد  لحظـات  ایجـاد  باعـث  کـه  اسـت  اقداماتـی  موثرتریـن  از 

می شود.

4. فراهم کردن امکانات تفریحی:
   ارائـه امکانـات تفریحـی در محیـط کار ماننـد باشـگاه یـا فضاهـای 

استراحت.

   برگزاری رویدادها و فعالیت های تیم سـازی خارج از محیط کار.
5. حمایت از توازن کار و زندگی شخصی:

   ارائـه امکانـات مرتبـط بـا تعـادل کار و زندگـی شـخصی، ماننـد امـکان 
کار از راه دور یا انعطاف پذیری در سـاعات کاری.

   ایجـاد سیاسـت ها و فرهنگـی که از کارکنان حمایت کنـد تا زمان کافی 
بـرای تفریـح و خانواده خود داشـته باشـند نیز می تواند به لحظات شـاد 

در کار کمک کند.

6. آموزش مهارت های مدیریت هیجانات:
   آمـوزش مهارت هـای مدیریـت اسـترس و هیجانـات بـه اعضـا تـا 

بتوانند با چالش های روزمره بهتر برخورد کنند.

   ایجـاد طرح هـای آموزشـی بـرای ارتقـاء رفتارهای مثبـت در محیط کار 
یک اقدام مناسـب برای ایجاد لحظات شاد در کار خواهد بود.

فرآیندهـای  در  کارکنـان  مشـارکت  و  نظرسـنجی ها  انجـام  همچنیـن، 

تصمیم گیـری سـازمان نیـز می تواند احسـاس ارتبـاط و تعلق به سـازمان 

را تقویـت کنـد. ایـن اقدامـات بـه طـور کلـی می تواننـد بهبـود فرهنـگ 

سـازمانی و بهبود عملکرد کلان سازمان را به دنبال داشته باشند.

در نهایـت، ایجـاد یـک فضای کاری خوب و پر از شـادی می توانـد به بهبود 

عملکـرد و افزایـش رضایت کاری افـراد کمک کند. به نظرشـما این موارد 

چقدر در محیط کار شما تجربه می شود؟

 ایجاد لحظات شاد 

در کار
ایجاد لحظات شـاد در کار، می تواند تأثیر زیادی روی 

عملکرد و انگیزه داشـته باشد. وقتی که فرد احساس 

خوبـی در محیط کار دارد، احتمالاً بهتر و با انگیزه تر کار می کند.

علاوه بر این، شـاد بودن می تواند تأثیر مثبتی بر عملکرد شغلی 

داشـته باشد. افراد شاد، معمولاً خلاق تر هستند و بهتر مسائل 

را حل می کنند. همچنین، حالت شـادی می تواند باعث کاهش 

استرس و افزایش تمرکز و توجه در کار شود.

لحظات شـاد در محیـط کار انجام دهند. این اقدامات می توانند شـامل ارتقاء 

فرهنـگ سـازمانی مثبـت، ایجـاد فضاهـای کاری دوسـتانه و حمایـت از توازن 

کار و زندگی شخصی باشند.

اقدامات موثر مدیران و سـازمان ها برای افزایش لحظات شاد در کار

بهبـود لحظـات شـاد در محیـط کار نیازمنـد اقدامـات مدیـران و سـازمان ها 

اسـت. در ادامـه، تعـدادی از اقدامـات ممکـن بـرای افزایـش شـادی در محیط 

کار را معرفی می کنیم:

1. ارتقاء فرهنگ سازمانی مثبت:
   ترویـج ارزش هـای مثبت و افزایش درک اعضـای تیم از اهمیت و نقش خود 

در سازمان.

   ایجـاد یـک فضـای بـاز بـرای ارتقـاء ایده هـا و پیشـنهادات اعضـا بـه منظـور 
حمایت از احساس تعلق و مشارکت.

2. ایجاد فضاهای کاری دوستانه:
   طراحـی فضاهای کاری با رنگ ها و نورهای مثبت.

   ارتقاء ارتباطات اجتماعی و تشـویق به ارتباطات غیررسـمی و دوسـتانه بین 
اعضای تیم باعث ایجاد لحظات شـاد در کار می شود.

3. تشویق به همکاری و تیم ورک:
   ایجـاد فرصت هـا و پروژه هایـی کـه همـکاری و تعامـل بیـن افـراد را تشـویق 
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پیست اسکی دیزین، دارای چهار تله کابین است که 

نقاط مختلف پیسـت را به یکدیگر متصل می کند. 

تله کابین »شـاله« با طول ۱,۷۵۰ متر و ارتفاع ۴8۰ متر، 

اتصال دفتر مدیریت به رستوران شاله را فراهم 

می کنـد. تله کابین »قله« با طول ۱,۹۵۰ متر و ارتفاع 

۴۳۰ متر، از وسـط پیست تا قله کشیده شده است.

»توچـال«،  »دیزیـن«،  از  عبارتنـد  تهـران  اسـکی  پیسـت های  شـاخص ترین 

»شمشـک«، »دربندسـر« و »آبعلی« کـه در مقاله های بعدی ایرانگـرد هر کدام 

را به صورت کامل معرفی می کنیم.

دیزیـن، معروف ترین پیسـت اسـکی در بین 16 پیسـت اسـکی موجـود در ایران 

اسـت. پیسـت اسـکی دیزین طیف گسـترده ای از زمین با افت عمودی 850 متر 

را در بر گرفته اسـت. پیسـت اسـکی زمسـتانی و تابسـتانی دیزین، در شمال غرب 

تهـران واقـع شـده اسـت. دیزیـن مکانـی جـذاب بـرای فعالیت هـای ورزشـی 

شـما  اسـتراحت  و  تفریـح  لحظـات  گذرانـدن  بـرای  و  می باشـد  خانوادگـی 

انتخاب مناسـبی اسـت. در قسـمت  اسـتراحتگاه، تجهیزات و امکانات اسکی 

بـرای اجـاره در دسـترس قـرار گرفتـه اسـت. بنابرایـن، شـما نیـازی بـه آوردن 

بین المللـی  تدریـس  روش  از  دیزیـن،  اسـکی  مدرسـه  در  نداریـد.  تجهیـزات 

اسـتفاده می شود و تجربه آموزش شما را لذتبخش تر می کند.

مجموعـه اسـکی دیزیـن، اولیـن پیسـت اسـکی و ورزش هـای زمسـتانی ایـران 

بـوده کـه بـه دلیـل توانایـی در برگـزاری مسـابقات رسـمی و بین المللی از سـوی 

فدراسیون جهانی اسکی، به رسمیت شناخته شده است.

تله کابین دیزیندیزین بهترین برف را دارد!
پیسـت اسـکی دیزیـن، دارای چهـار تله کابیـن اسـت کـه نقـاط مختلـف 

پیسـت را بـه یکدیگـر متصل می کنـد. تله کابین »شـاله« با طـول ۱,۷۵0 

متـر و ارتفـاع 4۸0 متـر، اتصـال دفتـر مدیریـت بـه رسـتوران شـاله را 

فراهـم می کنـد. تله کابیـن »قلـه« بـا طـول ۱,۹۵0 متـر و ارتفـاع 4۳0 

متر، از وسـط پیسـت تا قله کشـیده شـده اسـت. تله کابیـن »دره« با 

مدیریـت،  دفتـر  مسـیر  متـر،   ۵ ۱0 ارتفـاع  و  متـر   2,4۸0 طـول 

و  کوچـک  مارپیـچ  بـزرگ،  مارپیـچ  مسـابقه های  پیسـت های 

مسـابقات سـوپر را طـی می کنـد. تله کابیـن »چمن« نیـز با طول 

دفتـر  بیـن  ارتباطـی  مسـیر  متـر،   ۳۵۸ ارتفـاع  و  متـر   ۱,4۸0

مدیریت و رستوران است.

تله سیژ دیزین
تله سـیژ به علت نداشتن کابین، ظاهری متفاوت نسبت به تله کابین دارد 

لذت شادی در توریست زمستــــــــــــــــــــــــــانی
با نزدیک شـدن به فصل سـرد سـال و با شروع بارش باران و برف، تفریحات و ورزش های زمستانی نیز شروع می شود. این فصل، فرصتی عالی برای 

لذت بردن از فعالیت های خارج از منزل و تجربه تفریحات زمسـتانی اسـت. پیست اسکی دیزین یکی از مقاصد محبوب برای علاقه مندان به اسکی و 

اسـنوبرد است که در رشـته کوه های البرز ایران قرار دارد. این مجموعه به عنوان یکی از بزرگترین و پیشرفته ترین مجموعه های اسکی در خاورمیانه شناخته 

می شـود و بازدیدگنندگان و اسکی بازان داخلی و بین المللی را به خود جذب می کند.
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پیست اسکی دیزین، در مجموع دارای 2۳ پیست 

اسـکی با درجه سختی های مختلف است که آن را 

برای اسکی بازان از مبتدی تا پیشرفته، جذاب 

کرده است. پیست های مختلف دیزین شامل 

پیست اسنو پارک، پیست یو، پیست مبتدی و 

پیست چمن می باشد.

و تعـداد نفراتـی کـه می تواننـد از هـر صندلـی آن اسـتفاده کننـد، کمتـر اسـت. 

تله سـیژ »قلـه« بـا طـول ۱,82۰ متـر و ارتفـاع ۳۰8 متـر از میانه پیسـت تـا قله را 

طـی می کنـد. همچنین، تله سـیژ »چمن« با طـول ۱۴۳۰ متر و ارتفـاع ۳۳۵ متر 

از دفتر مدیریت تا رستوران چمن می رود.

تله اسکی بشقابی
تله اسـکی بشقابی بدون توقف حرکت می کند و ورزشـکاران را به ارتفاع مورد نظر 

می بـرد. در اسـتفاده از تلـه  اسـکی بشـقابی، بایـد دو نکتـه خـاص رعایـت شـود: 

انداختن وزن روی سطح بشقابی و رها کردن آن در شیب پیست ممنوع است.

تله اسکی چرخشی
این تله اسـکی چرخشـی، بـه صورت چرخشـی در ایسـتگاه مبـدا و مقصد حرکت 

می کنـد و در طول مسـیر توقف نمی کند. ورزشـکاران حرفـه ای می توانند در حین 

حرکـت روی ایـن تلـه اسـکی ها  بنشـینند یـا از روی آن هـا پیـاده شـوند. تله اسـکی 

چرخشی برای ورزشکاران حرفه ای طراحی شده است.

پیسـت اسـکی دیزین، در مجموع دارای 23 پیسـت اسـکی با درجه سختی های 

مختلـف اسـت کـه آن را بـرای اسـکی بازان از مبتـدی تا پیشـرفته، جـذاب کرده 

اسـت. پیسـت های مختلـف دیزیـن شـامل پیسـت اسـنو پـارک، پیسـت یـو، 

پیست مبتدی و پیست چمن می باشد.

 

پیسـت اسکی دیزین، دارای تفریحات و امکانات متنوعی از قرار زیر است:

  اسکی و اسنوبرد
  تله کابین، تله سـرعت، تله میانی و تله کودک

  دوچرخه سواری کوهستانی 
  پارکینگ

  رستوران ها و کافی شاپ ها
  امکانات اسـکی، تور اسکی و اجاره تجهیزات

همچنیـن، پیسـت اسـکی دیزیـن دارای هتل هـا و اقامتگاه هایـی نزدیـک بـه 

پیسـت اسـکی اسـت که برای اقامت در آنجـا می توان اقـدام کرد. آیـا مجموعه 

اسـکی دیزیـن امکاناتـی بـرای افـرادی کـه اسـکی یـا اسـنوبرد نمی کننـد، دارد؟ 

پیسـت اسـکی دیزین، امکاناتی را بـرای افرادی که اسـکی یا اسـنوبرد نمی کنند 

نیـز فراهـم می کنـد. این مجموعـه فعالیت هـای تفریحـی دیگری را بـرای همه 

افراد در نظر گرفته اسـت. در ادامه، به برخی از این امکانات می پردازم:

پیاده روی برفی: 
بـرای افرادی که علاقه مند بـه فعالیت های پیاده روی در برف هسـتند، مجموعه 

اسـکی دیزین مسـیرهایی برای پیاده روی برفی فراهم کرده اسـت. شما می توانید 

در این مسیرها لذت بردن از طبیعت زمستانی و مناظر زیبا را تجربه کنید.

اسنومبیل:
اسـنومبیل از دیگر امکانات جذاب پیسـت اسـکی دیزین اسـت کـه علاقه مندان 

می توانند آن ها را اجاره کنند، در برف ها دور بزنند و لذت ببرند.

سورتمه سواری:
 سورتمه سـواری یا توپ سـواری یک فعالیت تفریحی دیگر در مجموعه اسـکی 

دیزین اسـت. شـما می توانید درون یک توپ بزرگ بر روی برف سورتمه سـواری 

کنید و احسـاس هیجان و سرعت را تجربه کنید.

رستوران ها و کافه ها: 
داخـل  در  کـه  اسـت  کافه هایـی  و  رسـتوران ها  دارای  دیزیـن  اسـکی  پیسـت 

مجموعـه قـرار دارنـد. شـما می توانیـد در ایـن مکان هـا اسـتراحت کنیـد و از 

غذاهای خوشمزه و نوشیدنی های گرم لذت ببرید.

فروشگاه ها: 
کـه  دارنـد  وجـود  فروشـگاه هایی  دیزیـن  اسـکی  مجموعـه  داخـل  در 

محصـولات مختلفـی از جملـه لباس هـای گـرم، لـوازم اسـکی و اسـنوبرد، 

عینک آفتابی و سـایر وسایل مورد نیاز را عرضه می کنند.

گـر اسـکی یـا اسـنوبرد نکنیـد، می توانید یـک روز  بـا ایـن امکانـات، حتـی ا

سـرگرم کننده و لذت بخش در مجموعه اسکی دیزین را تجربه کنید.

پیست اسکی دیزین کجاست؟
بهتریـن آدرس بـرای رفتن به پیسـت اسـکی دیزیـن از جاده چالوس اسـت. 

دیزیـن در 80 کیلومتـری جـاده چالـوس قـرار دارد. بعـد از عبـور از هتـل 

گچسر خروجی ولایت رود و دیزین قرار دارد.

در میـان پیسـت های اطـراف تهران، پیسـت اسـکی دیزین، اولین پیشـنهاد 

و بهترین گزینه برای اسـکی  اسـت. پیسـت اسـکی دیزین مجهزترین پیست 

ایـران نیـز به شـمار می رود. در تابسـتان نیـز پیسـت دیزین برای اسـکی روی 

چمن استفاده می شود.

لطفـاً توجه داشـته باشـید کـه برای انجـام هر فعالیـت یا ورزش زمسـتانی، 

هسـتند.  مهـم  بسـیار  مناسـب  هوایـی  و  آب  شـرایط  و  شـخصی  ایمنـی 

همچنیـن، در صورتـی که بـرای اولین بار بـه یک ورزش یا فعالیت زمسـتانی 

ورزشـی،  رشـته  آن  متخصصـان  و  مربیـان  از  می توانیـد  می پردازیـد، 

راهنمایـی و آمـوزش بگیریـد تـا بـه طـور صحیـح و ایمـن ایـن فعالیت هـا را 

انجام دهید.

 Winter
tourist



ی 1402
8/ د

7
شماره 

گرد/ 
ی ایران

گ
هن

ی-فر
صاد

هنامه اقت
14ما

02
ی 

 د
/8

7
ه 

مار
ش

 /
رد

گ
ران

 ای
ی

گ
هن

فر
ی-

اد
ص

قت
ه ا

ام
هن

ما

71 70

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

SCANE
ME

بـه عبارت دیگـر، روند شـدن ها و تجربیـات زندگـی می تواند اثرات بیشـتر و 

پایدارتری در افزایش خوشحالی داشته باشد.

مفهـوم »تجربـه مثبـت« در روانشناسـی مثبت گـرا تأکیـد بـر ایـن دارد کـه 

لـذت بردن از لحظـات زندگی، ارتباطات اجتماعی، رشـد فردی، و احسـاس 

ایجـاد  در  اصلـی  عوامـل  عنـوان  بـه  می توانـد  زندگـی  در  معنـا  و  هـدف 

خوشـحالی و رضایـت زندگـی باشـند. بنابرایـن، ایـن نگـرش بـه سـوی رونـد 

شـدن و تجربه هـای مثبـت، بـه عنـوان منابـع اصلـی شـادی و خوشـحالی 

تلقی می شود.

مکانیسـم های شـناختی و فیزیولوژیک 

شاد بودن
ایـن موضـوع خیلی جالب اسـت! شـادی یـک تجربه چنـد بعدی می باشـد 

کـه هـم احساسـی و هـم فیزیکـی اسـت. در زمینـه شـناختی، مغـز مسـئول 

ایجاد احساسات می باشد.

آمیگـدال و هیپوتالامـوس، دو قسـمت اصلـی مغـز، در تجربه شـادی نقش 

مهمی دارند. 

در یـک جملـه می تـوان گفـت کـه هیپوتالاموس 

و  می کنـد  تنظیـم  را  هورمونـی  تأثیـرات 

مـی  احساسـات  پـردازش  مسـئول  آمیگـدال 

باشـد. در ادامـه ایـن مقالـه از ایرانگـرد بـه بررسـی 

علمی پشـت احساسـات شـادی و تأثیـرات آنها بـر مغز و 

سیستم عصبی خواهیم پرداخت.

  هیپوتالامـوس: ایـن اندام کوچک در قسـمت پایینی مغز واقع شـده و نقش 
مهمـی در تنظیـم تجربیـات احساسـی دارد. هیپوتالامـوس از طریـق ارتبـاط بـا 

سـایر اندام هـا در سیسـتم عصبـی و دسـتگاه هورمونـی مغـز، وظیفـه تنظیـم 

فعالیت هـای اندورفیـن )هورمـون خوشـحالی( و سـایر هورمون هـای مرتبط 

با احساسات و رفتارهای شادکننده را برعهده دارد.

هورمـون اندورفیـن، بـرای افزایـش احسـاس لـذت و سرخوشـی و همچنیـن 

برای کاهش درد و ناراحتی در بدن ساخته می شود.

هیپوتالاموس؛ نقش اصلی ایجاد احسـاس 

شادی 
   هیپوتالامـوس یـک بازیگـر اصلـی در تنظیـم تعادل هورمونی در بدن اسـت 
کـه ترشـح هورمـون های مختلـف از جملـه هورمون هـای مربوط به اسـترس و 

لـذت را کنتـرل می کند. برای شـادی، بـه ویژه در تنظیـم اندورفین، کـه اغلب به 

عنوان هورمون های “احسـاس خوب” نامیده می شود، نقش دارد.

  هیپوتالامـوس بـه سیسـتم پـاداش مغـز متصل اسـت و بر آزادسـازی انتقال 
دهنـده هـای عصبـی ماننـد دوپامیـن تأثیـر مـی گـذارد. دوپامیـن بـا لـذت و 

پـاداش همـراه اسـت و فعالیت هایـی که باعث شـادی می شـوند اغلـب باعث 

ترشح دوپامین می شوند.

  هیپوتالامـوس در تنظیـم سیسـتم عصبـی خودمختـار نقـش دارد کـه 
عملکردهـای غیـرارادی مختلـف بـدن از جملـه ضربـان قلـب و هضـم را 

کنتـرل مـی کنـد. فعال شـدن سیسـتم عصبـی پاراسـمپاتیک، کـه اغلب با 

آرامش و رضایت همراه اسـت، می تواند به احساس شادی کمک کند.

   هیپوتالامـوس مسـئول تنظیـم دمـای بـدن اسـت. بیـن دمـای بـدن و 
بـه  توانـد  مـی  راحـت  دمـای  حفـظ  و  دارد  وجـود  ارتباطـی  خـو  و  خلـق 

احساس رفاه و شادی کمک کند.

  هیپوتالامـوس در تنظیـم چرخـه خـواب و بیـداری نقـش دارد. خـواب 
و  دارد  شـادی  و  خـو  و  خلـق  بـا  نزدیکـی  ارتبـاط  باکیفیـت  و  کافـی 

هیپوتالاموس در تضمین الگوهای خواب مناسب، نقش دارد.

بـه طـور خلاصـه، هیپوتالامـوس از طریـق مشـارکت در تنظیـم هورمونی، 

سیسـتم پاداش، کنترل سیسـتم عصبـی خودمختار، تنظیـم دما و تنظیم 

خواب به شـادی کمـک می کنـد. عملکردهای چندوجهـی هیپوتالاموس 

در بـدن، اهمیـت آن را در تعامـل پیچیـده عواملـی کـه بـه رفـاه عاطفـی و 

شادی ما کمک می کنند، برجسته می کند.

علم شادی:  مکانیسم های شناختی و 

یولوژیک شـــــــــــــاد بودن فیز
همه انسـان ها در طول زندگی خود به دنبال شـادی و خوشحالی هستند و گمان می کنند داشتن خودروهای لوکس، خانه های بزرگ و یا موفقیت 

حرفه ای و حتی مدارک تحصیلی بالا و زیبایی و... باعث شـادی می شـود. درست است که داشتن آنها خوشحالی و شادی کوتاه مدت را به ارمغان 

می آورد، این در حالی اسـت که تحقیقات روانشناسـی مثبت گرا نشان داده است شادی و خوشحالی انسان ها در داشتن  آنها نمی باشد، بلکه در روند شدن ها 

)مسـیر رسیدن به آنها( است که انسان ها احساس خوشحالی می کنند.

مفهوم »تجربه مثبت« در روانشناسـی مثبت گرا تأکید بر این 

دارد که لذت بردن از لحظات زندگی، ارتباطات اجتماعی، رشـد 

فردی، و احسـاس هدف و معنا در زندگی می تواند به عنوان 

عوامل اصلی در ایجاد خوشـحالی و رضایت زندگی باشند. 

بنابراین، این نگرش به سـوی روند شدن و تجربه های مثبت، 

به عنوان منابع اصلی شـادی و خوشحالی تلقی می شود.
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:)Endorphins( اندورفین
  نقش اندورفین در حالت شـادی: اندورفین به عنوان هورمون خوشـحالی 
مشـهور اسـت. ایـن هورمـون در پاسـخ بـه اسـترس و درد افزایـش می یابـد و 

می تواند احساسات خوشحالی و آرامش را بهبود بخشد.

  مکانیسـم عمـل اندورفیـن: اندورفین هـا بـا گیرنده هـای مخصـوص در 
سـلول های عصبـی ارتبـاط برقـرار می کننـد و ایـن ارتبـاط می توانـد بـه تحریک 

احساسـات مثبت، افزایـش تحمل بـه درد، و افزایش حالت خوشـحالی منجر 

شود.

:)Serotonin( سروتونین
مهمتریـن  از  یکـی  سـروتونین  شـادی:  حالـت  در  سـروتونین  نقـش    
هورمون هـای مرتبـط بـا حالـت روحـی و احساسـات اسـت. افزایـش سـطح 

و  اضطـراب  کاهـش  و  خوشـحالی  حالـت  افزایـش  بـا  معمـولاً  سـروتونین 

افسـردگی مرتبط است.

  مکانیسـم عمـل سـروتونین: سـروتونین بـه عنـوان یـک ناقل عصبـی عمل 
افزایـش  می کنـد.  منتقـل  را  عصبـی  سـلول های  بیـن  اطلاعـات  کـه  می کنـد 

سـروتونین منجـر بـه ایجـاد حالـت ذهنـی خـوب و کنتـرل بهتـر احساسـات 

می شود.

افزایـش سـطح ایـن هورمون هـا می توانـد بهبـود مسـتقیمی در حالت شـادی 

ایجـاد کنـد. فعالیت هایی ماننـد ورزش، خنده، ماسـاژ، یا تجربـه فعالیت های 

لذت بخـش می تواننـد تحریـک کننـده افزایـش ایـن هورمون هـا باشـند و در 

نتیجه بهبود در حالت شـادی و کیفیت زندگی داشته باشند.

نحوه فعال سـازی هورمون های شادی
البتـه باید توجه داشـته باشـید که هورمون های شـادی به صـورت پیچیده ای 

بـا هـم تعامـل دارنـد و عوامـل گوناگونـی می تواننـد آن هـا را تحـت تأثیـر قـرار 

دهنـد. امـا در کل، برخـی از راه هـای فعـال کـردن هورمون هـای شـادی شـامل 

موارد زیر می شوند:

فعال سازی اندورفین:
  ورزش: فعالیت هـای ورزشـی، بـه خصـوص تمرینـات آئروبیـک، می تواننـد 

افزایش سطح اندورفین را تحریک کنند.

نیـز  لذت بخـش  لحظـات  تجربـه  و  خنـده  بـودن:  لذت بخـش  و  خنـده    
می توانند افزایش اندورفین را ایجاد کنند.

تجربـه ماسـاژ و لـذت بـردن از آن می توانـد تحریک کننـده ایـن  ماسـاژ:    
هورمون باشد.

فعال سـازی سروتونین:
  تغذیـه متـوازن: مصـرف مـواد غذایـی کـه حـاوی تریپتوفـان هسـتند )یـک 
مـاده سـازنده سـروتونین( می توانـد سـطح سـروتونین را افزایش دهـد. مثال 

هـا شـامل مـواد غذایـی ماننـد مـرغ، ماهـی، میوه هـای خشـک، و تخـم مـرغ 

هستند.

  آفتاب گرفتـن: تمـاس بـا نـور آفتـاب نیـز بـه تولیـد و فعال سـازی سـروتونین 
کمک می کند.

  فعالیت هـای ریاضـی و ورزش: ورزش نـه تنهـا اندورفیـن را، بلکه سـروتونین 
را نیز افزایش می دهد.

توجه داشـته باشـید که هر فرد ممکن اسـت به شـکل متفاوتی بـه این روش ها 

پاسـخ دهـد و عوامل فـردی مختلف نیـز تأثیر دارنـد. همچنین، همیشـه مهم 

اسـت کـه در صـورت نیـاز بـه حالـت شـادی دائمـی یـا مشـکلات روانـی، از افراد 

حرفه ای در حوزه سلامت، مشاوره بگیرید.

نقش کلیدی آمیگدال در احسـاس شادی
آمیگـدال بـا درگیـر شـدن در پـردازش احساسـات، از جملـه احساسـات مثبت 

ماننـد لـذت و شـادی، نقش مهمـی در ایجاد شـادی ایفا مـی کند. این بخشـی از 

سیسـتم لیمبیـک اسـت کـه مسـئول احساسـات، خاطـرات و برانگیختگـی 

است. 

سیسـتم لیمبیک، در بخـش میانی یا قدامی مغز انسـان قرار گرفتـه و در انجام 

بیـان  بـه  کنـد.  مـی  ایفـا  بسـزایی  نقـش  مغـزی،  هـای  فعالیـت  از  بسـیاری 

گرفتـن  شـکل  ماننـد  مغـزی  فعالیـت  خواسـتگاه  لیمبیـک،  دیگر، سیسـتم 

خاطـره ها، یادگیری، حافظه و از عوامل مهم زندگی احساسـی انسـان به شـمار 

می رود.

نحوه کمک آمیگدال به تجربه شـادی :
  وضعیـت عاطفـی مـا تـا حـدی توسـط یـک سـاختار کوچـک مغـز بـه نـام 
آمیگـدال )amygdala( کنتـرل مـی شـود که مسـئول پردازش احساسـات 

مثبت مانند شـادی و احساسات منفی مانند ترس و اضطراب است.

  آمیگـدال مسـئول پـردازش و تفسـیر محـرک هـای هیجانی اسـت. در زمینه 
شـادی، بـه شـناخت و پاسـخ بـه تجربیـات لـذت بخـش و شـادی آور کمـک مـی 

کند.

  آمیگـدال در شـکل گیـری و ذخیـره خاطـرات عاطفـی نقـش دارد. تجربیات 
آمیگـدال  کمـک  بـا  می تـوان  را  می آورنـد  ارمغـان  بـه  را  شـادی  کـه  مثبتـی 

رمزگذاری و ذخیره کرد و به احسـاس رفاه کلی فرد کمک می کند.

  آمیگـدال بـه سیسـتم پـاداش مغز متصل اسـت. این مـی تواند بر آزاد شـدن 
انتقـال دهنـده هـای عصبـی ماننـد دوپامیـن کـه بـا لـذت و پـاداش مرتبـط 

هسـتند، تأثیـر بگـذارد. محـرک هـای مثبتی کـه منجر به شـادی می شـوند می 

توانند این سیستم پاداش را فعال کنند.

  آمیگـدال در عواطـف اجتماعـی و بیـن فـردی نیـز دخالـت دارد. تعامـلات 
اجتماعـی مثبـت و ارتباطاتـی کـه بـه شـادی کمـک مـی کنـد، مـی توانـد باعث 

فعالیت در آمیگدال شود.

در واقـع؛ آمیگدال تنها بخشـی از یک شـبکه عصبی پیچیده اسـت که در تجربه 

شـادی دخیـل اسـت، نقـش آن در پـردازش عاطفی و شـکل گیری حافظـه، آن را 

تبدیـل  مـا  مثبـت  عاطفـی  تجربیـات  شـکل دهی  در  کلیـدی  بازیگـر  یـک  بـه 

می کند.

هورمون هایی که در ایجاد حالت شـادی 

نقش دارند
هورمون هـای شـادی مثـل اندورفین )هورمون خوشـحالی( و سـروتونین )که 

بـه عنـوان هورمـون خوشـحالی معـروف اسـت( در ایجـاد حالت شـادی نقش 

دارنـد. افزایـش ایـن هورمون هـا می توانـد تأثیـر مسـتقیمی بـر روی احسـاس 

شادی داشته باشد.

مثـل  دارنـد،  نقـش  شـادی  حالـت  ایجـاد  در  کـه  هورمون هایـی  بـه  بیشـتر 

اندورفین و سروتونین، نگاه کنیم:

تقویت سیستم ایمنی: حالات شادی و 

خوشحالی می توانند به تقویت سیستم ایمنی 

بیانجامند. اندورفین )هورمون خوشحالی( و 

سایر هورمون های مرتبط با شادی می توانند 

به افزایش فعالیت سلول های ایمنی کمک 

کرده و بدن را در مقابل بیماری ها محافظت 

کنند.
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در موسـیقی، موسیقی ایرانی با استفاده از سازهای سنتی مانند تار، 

سـه تار، و نی، و همچنین سبک های خاص موسیقی مانند دستگاه 

های موسـیقی ایرانی، یکی از ویژگی های منحصر به فرد فرهنگ 

ایرانی اسـت. در این مقاله از ایرانگرد با هدف گسترش درست 

فرهنگ ایرانی به معرفی ویژگی های جذابی اشـاره می کنیم که 

فرهنگ ایرانی را خاص کرده است. 

ویژگی های خاص در فرهنگ ایرانی؟
فرهنگ ایرانی دارای ویژگی های خاصی اسـت که نشـان دهنده تاریخ و تنوع این فرهنگ است. این ویژگی ها شامل زبان و ادبیات، هنر، معماری، موسیقی، 

آیین ها و رسـوم می شـود. زبان پارسـی به عنوان یکی از ویژگی های مهم فرهنگ ایرانی، از دیرباز تاکنون مورد توجه و استفاده قرار گرفته است. همچنین، 

ادبیات فارسـی از جمله دیگر ویژگی های مهم فرهنگ ایرانی اسـت که شامل شاهکارهایی همچون شاهنامه و غزلیات حافظ می شود.

فرهنگ ایران آمیخته ای از فرهنگ کهن پیش از اسـلام و فرهنگ اسـلامی اسـت. فرهنگ ایرانی از دیرباز فرهنگ غالب خاورمیانه و آسیای مرکزی بوده است، به 

طوری که زبان پارسـی در هزاره دوم، زبان روشـنفکران و قبل از آن زبان دین و مردم بوده است.

جذابی اشـاره می کنیم که فرهنگ ایرانی را خاص کرده است. 

تاریخ و آثار باستانی در فرهنگ ایرانی
یکـی از ویژگی های خاص در فرهنگ ایرانی، تاریخ و آثار باسـتانی اسـت که نشـان 

دهنـده تمـدن و فرهنـگ بسـیار قدیمـی ایرانیـان اسـت. همچنیـن، هنـر و 

ادبیـات ایرانـی نیـز بـا تاریـخ و فرهنـگ ایـن کشـور تناسـب دارد و از جملـه 

ویژگی های برجسـته آن   می  باشـد. همچنیـن، معماری و بافت شـهری ایران نیز 

از ویژگی هـای خـاص فرهنـگ ایرانـی اسـت کـه در سـاختار شـهرهای قدیمـی 

مانند اصفهان و شیراز، یزد و... مشاهده   می شود .

موسیقی و رقص در فرهنگ ایرانی
یکـی دیگـر از ویژگی هـای خـاص فرهنـگ ایرانـی، موسـیقی و رقـص اسـت که از 

قدیمی  تریـن و هنرمندانـه تریـن فرهنگ هـای جهـان محسـوب   می شـود . در 

موسـیقی ایرانـی اسـتفاده از سـازهای سـنتی مانند تـار، سـه تار، نـی و همچنین 

سـبک های خـاص موسـیقی ماننـد دسـتگاه هـای موسـیقی ایرانـی، یکـی از 

ویژگی های منحصر به فرد فرهنگ ایرانی است.

یکـی دیگـر از سـازهای اصیل ایرانی، سـنتور اسـت که به عنـوان یکی از سـازهای 

ملی ایران محسـوب می شـود. سـنتور سـازی اسـت کـه صـدای آن بسـیار غنی و 

شـناور اسـت. همچنیـن، سـازهایی ماننـد گیتـار، پیانـو و ویولـن نیـز بـه طـور 

گسـترده در موسـیقی ایرانی اسـتفاده می شـوند و سـازهای سـنتی و مـدرن را با 

هم ترکیب می کنند.

در فرهنـگ موسـیقی جنـوب ایـران، از سـازهای منحصـر بـه فـردی اسـتفاده 

می شـود که جزو سـازهای اصیل این منطقه محسـوب می شـوند. برخـی از این 

در زمینـه هنـر، معمـاری ایرانـی بـا وجـود تنـوع و زیبایـی آثـارش، بـه یکـی از 

ویژگی های برجسـته فرهنگ ایرانی تبدیل شـده اسـت. هنرهای دسـتی مانند 

قالی بافـی و گلیم بافـی نیـز جـزء ویژگی هـای مهـم فرهنـگ ایرانـی بـه شـمار 

می آیند.

در موسـیقی، موسـیقی ایرانی با اسـتفاده از سـازهای سـنتی مانند تار، سـه تار، و 

نـی، و همچنیـن سـبک های خـاص موسـیقی ماننـد دسـتگاه هـای موسـیقی 

ایرانـی، یکـی از ویژگی هـای منحصـر به فـرد فرهنگ ایرانی اسـت. در ایـن مقاله 

از ایرانگـرد بـا هـدف گسـترش درسـت فرهنـگ ایرانـی بـه معرفـی ویژگی هـای 
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سازها عبارتند از:

سـنج: یک سـاز ضربـی اسـت کـه در موسـیقی عـزاداری جنوب ایـران اسـتفاده 

می شود.

دمام: یک سـاز ضربی دیگر که در موسیقی زار جنوب ایران به کار می رود.

تنبوره: یک سـاز زهی که در موسیقی زار جنوب ایران استفاده می شود.

عـلاوه بـر ایـن، سـازهای دیگـری مانند دهـل و دیـره نیز جزو سـازهایی هسـتند 

که در موسیقی جنوب ایران به کار می روند.

آشپزی در فرهنگ ایرانی
فرهنـگ غذایـی ایرانـی بسـیار متنـوع و خـاص اسـت و از جملـه ویژگی هـای 

فرهنگی این کشـور محسـوب می شـود. آشـپزی ایرانی تمایل به ایجاد مزه های 

و  خورشـت ها  ماننـد  سـاده،  نسـبتاً  مقدمـات  بـا  غذاهایـی  تهیـهٔ  و  لطیـف 

اسـتفاده  ایـران  در  کـه  ادویه هایـی  برجسـته ترین  دارد.  را  کبـاب  گونه هـای 

می شـود شـامل زرشـک، زعفـران، زردچوبـه، دارچیـن، آویشـن، انـواع فلفـل و 

آجیل می شـود. در آشـپزی ایرانـی از انواع چلو با ته دیگ سـیب زمینـی، زعفران 

ک  و تـه دیـگ نونـی اسـتقبال می شـود. در رسـتوران های ایرانـی، بیشـتر خـورا

اصلـی را انـواع کبـاب تشـکیل می دهـد؛ رایج تریـن مـوارد آن، شـامل کبـاب 

بختیـاری، چلوکبـاب، جوجه کبـاب، کبـاب کوبیـده و کباب سـلطانی می شـود. 

و  قرمه سـبزی  فسـنجان،  ماهـی،  سـبزی پلو  ماننـد  ایرانـی  غذاهـای  انـواع 

میرزاقاسـمی، انـواع آش و... بـه سـفرهٔ ایرانـی، تنوع قابـل توجهی می بخشـند. 

انـواع شـیرینی های ایرانـی نیـز بـه عنـوان دسـر اسـتفاده می شـوند. ایرانیـان، 

معمـولاً صبحانـه و چای را در رژیـم غذایی خـود دارند. ناهار حکـم وعدهٔ اصلی 

را دارد و شـام معمولاً سـبک تر اسـت. خاویار ایـران در جهـان آوازه دارد و ایران، 

زمانی مقام نخسـت تولید خاویار در جهان را داشت.

اسـت.  شـربت  انـواع  و  دوغ  ایرانـی  اصیـل  سـفره های  رایـج  نوشـیدنی های 

همچنیـن ماسـت، سـالاد و ترشـی های مختلـف در سـفره هـر ایرانـی یافـت 

می شود.

برگزاری آیین ها و رسوم سالانه در فرهنگ ایرانی
یکـی دیگر از ویژگـی های فرهنگ ایرانی، برگزاری آیین ها و رسـوم سـالانه اسـت 

کـه در تمامـی مناطـق ایـران وجـود دارد. ایـن آییـن هـا و رسـوم معمـولاً بـه 

مناسـبت تغییـر فصـل، جشـن هـای مذهبـی و مراسـم هـای ملـی برگـزار مـی 

شـوند و در طـول تاریـخ بـه دلیـل تأثیـرات مذهبـی و فرهنگـی مختلـف، قابـل 

تغییـر و تحـول بوده انـد. همچنیـن، این رسـوم و آیین ها نشـان دهنـده تنوع و 

غنـای فرهنگـی ایرانیان اسـت و به عنوان یکـی از ویژگی های مهـم این فرهنگ 

شناخته می شوند.

هنر و صنایع دستی در فرهنگ ایرانی
یکـی از ویژگی های بسـیار مهـم دیگر فرهنـگ ایرانی، هنر و صنایع دسـتی اسـت 

کـه در این کشـور بسـیار توسـعه یافتـه اسـت. ایرانیـان از دیربـاز به هنـر و صنایع 

دسـتی علاقـه داشـته اند و در طـول تاریخ توانسـته اند ایـن هنرهای بسـیار زیبا 

را به نمایش بگذارند. هنر قالیبافی، کاشـی کاری، مینیاتور، نقاشـی و سـفالگری 

از جملـه هنرهایـی هسـتند کـه در فرهنـگ ایرانـی مـورد توجـه قـرار گرفتـه و 

تاکنون همچنان پایدار بوده اند.
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یکی دیگر از نقاط دیدنی شـهر تفلیس، پل صلح تفلیس 

می باشـد که به پل شیشه ای هم معروف است. مزایای 

این پل رودخانه ای این اسـت که از زیر آن کشتی های 

کوچک در تردد بودند و در بالای پل نیز سـقف شیشه ای 

محدبش در تابش آفتاب، آن را بسیار جذاب می کرد.

یکـی دیگـر از نقـاط دیدنـی شـهر تفلیـس، پـل صلـح تفلیس می باشـد کـه به پل 

شیشـه ای هـم معروف اسـت. مزایای این پـل رودخانه ای این اسـت کـه از زیر آن 

کشـتی های کوچـک در تردد بودند و در بالای پل نیز سـقف شیشـه ای محدبش 

در تابش آفتاب، آن را بسیار جذاب می کرد.

مزایا و معایب سفر به گرجستان
بـی تردیـد هـر مسـافرتی مزایـا و معایبـی دارد کـه بـا توجـه بـه تجربه سـفری که 

داشتم به چند نمونه بارز آن اشاره می کنم:

مزایای سفر به گرجستان
    مدت پرواز کوتاه بدون خسـتگی

    هتـل هـای ارزان، بخصـوص هتـل Tifilies شـبی 39 دلار/ هتـل اسـتانبول 
تفلیس شبی 36 دلار

آیا        گرجستان 

مقصد جدید 

گردشگری ایرانیان 

خواهد شد؟

۴ الی ۴۳ هزار  سـفر به گرجسـتان بـرای ایرانیان بـا ارز دولتـی ۱

تومان می تواند خالی از لطف نباشـد.

کنـون بـا  گرجسـتان کـه قسـمت اعظـم آن متعلـق بـه ایـران بـود، ا

تورهـای 8 الـی ۱۱ میلیـون تومـان، جایگزیـن بهتـری بـرای سـفر بـه 

کشـورهای حوزه خلیج فارس است.

طـی سـفری کـه بـه تفلیس داشـتم، واحد پـول آنهـا )لاری( بـا قیمتی 

مناسـب تر از قیمـت منطقـه و بـا قیمت هـای ارزان تـری نسـبت بـه 

سـبد سفر کشـورهای حوزه خلیج فارس می باشد.

تفلیـس، آب و هـوای غیـر شـرجی دارد کـه سـازگار بـا هـوای مدیترانـه ای 

مثـل  مـدرن  تاکسـی های  نظیـر  امکاناتـی  اسـت؛  ایـران  بـا  مطابـق 

خودروهـای برقـی پریـوس اتوماتیـک دارد که از هر کجای شـهر بـا 30 الی 

کـز خریـد و نقـاط گردشـگری تفلیـس  50 یـورو می توانیـد خـود را بـه مرا
برسانید.

پیـش از رفتـن بـه ایـن کشـور تصـور می کـردم ماننـد کشـورهای منطقـه 

امارات، 3 سـاعت پـرواز داریم، اما شـما تنها با 1 سـاعت و 25 دقیقه پرواز 

مسـافت هوایی تهران به تفلیس را طی خواهید کرد.

یعنی شـما چنانچه سـاعت 7 صبح از فـرودگاه امام پرواز نمایید سـاعت 

میـل  هتـل  در  را  صبحانـه  هتـل،  رزرو  بـه  توجـه  بـا  صبـح   9:30 الـی   9
می نمائید.

نکتـه مهـم سـفر بـه گرجسـتان ایـن اسـت کـه شـما تـور را ترکیبـی اجـرا 

نمائیـد، یعنـی فقـط معطـوف بـه شـهر تفلیـس نباشـد و از باتومـی هـم 

دیدن کنید.

امـا در کل، شـهر سـاحلی باتومـی بـا امکانـات تفریحـی سـاحلی جـذاب، 

جزو مکان های ارزشـمند است و ارزش یک بار دیدن را دارد.

از جاذبه هـای گردشـگری تفلیـس می تـوان بـه دریاچه لاک پشـت اشـاره 

کـرد و در اطـراف آن اقامتـگاه ها و فضای سـبز کم نظیر کـه تلفیقی از دریا 

و جنگل است را همزمان تجربه نمود.

Georgia

نویسنده:  کیومرث کی منش
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با توجه به نزدیکی مسـافت و هزینه های سفر به 

نسـبت کمتر از کشورهای حوزه خلیج فارس و ارائه 

کز خرید مناسب، گرجستان  امکانات تفریحی و مرا

می تواند به یک مقصد گردشگری جدید برای 

ایرانیان به خصوص قشر متوسط  تبدیل گردد.

Georgia
معایب سفر به گرجستان

   مسـلط نبودن گرجی ها به زبان انگلیسی
   درفـرودگاه تفلیـس شـما بایـد بـه ازای هـر شـب اقامـت 100 یـورو ارائه 

نمائید که در صورت همراه نداشـتن یورو امکان دیپورت وجود دارد.

کز خرید تفلیس: مرا

Tbilisi Mall  
East Point  

  Galleria Tbilisi بـرج گالریـا تفلیـس یکی از کم نظیرترین سـاختمان های 
این شـهر اسـت که تشـابه قابل توجهی بـا مرکز خریـد پالادیوم زعفرانیـه تهران 

دارد.

  Karvasla مرکز خرید کارواسلا
Dry Bridge Market  

و در نهایـت بـا توجـه بـه نزدیکـی مسـافت و هزینه های سـفر بـه نسـبت کمتر از 

کز خرید مناسـب،  کشـورهای حوزه خلیـج فارس و ارائه امکانات تفریحی و مرا

بـه  ایرانیـان  بـرای  جدیـد  گردشـگری  مقصـد  یـک  بـه  می توانـد  گرجسـتان 

خصوص قشر متوسط  تبدیل گردد.
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مجسمه نادر شاه سوار بر اسب به 

همراه تنی چند از سربازانش بر 

فراز یک حجم سنگی مرتفع 

توسط مجسمه ساز هنرمند و 

شناخته شده ابوالحسن صدیقی 

ساخته شده  است.

مشـهد شـهری هزار رنگ و هزار چهره علاوه بر بارگاه ملکوتی حضرت ثامن الحجج )ع( که همه نور و عشق 

اسـت و سـالیانه میلیون ها زائر را از سراسر ایران و خاورمیانه به آنجا می آورد تا دل هایشان را به ضریح او 

قفل بزنند. مشـهد شـهر فرهنگ، هنر و زیبایی های فراوانی است که گنبد طلایی حضرت رضا )ع( همچون نگینی 

در میان آن می درخشـد. در واقع مشـهد همه آنچه در ایران است را به شکلی در خود جای داده است. از خانه های 

تاریخی و زیبا نظیر خانه داروغه و ملک، آرامگاه شـاعران و شـاهان، پارک ها، باغ ها و بوستان های زیبا، مناطق 

ییلاقی کم نظیر، خیابان های تاریخی و مدرن، بازارها و مال های قدیمی و امروزی و موزه های شـگفت انگیز تا 

فروشـگاه های چند هزارمتری و برج های تجاری و اداری و بزرگ ترین و زیباترین هتل های ایران و خاورمیانه.

ایران  به روایت مشهد
نویسنده:  حسین زین العابدین زاده
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مقبره پرابهت و سنگی ابوالقاسم 

فردوسی با معماری بی نظیری همان 

بیت معروف را تکرار می کند که 

»توانا بود هر که دانا بود زدانش دل 

پیر برنا بود«. در حصار این آرامگاه 

دو مقبره دیگر هم است. 

ــرب  ــون در غ کن ــتان ا ــن بوس ــهری، ای ــعه ش ــه توس ــل ب ــه دلی ــا ب ام

دوســت  و  زیبــا  پــارک  ایــن  اســت.  قرارگرفتــه   مشــهد  شــهر 

داشــتنی در آن زمــان توســط دو مهنــدس طــراح انگلیســی بــه 

ــاخت آن  ــی س ــد ول ــی گردی ــتان طراح ــتان های انگلس ــبک بوس س

ــام  ــه اتم ــی ب ــین ایران ــط مهندس ــد توس ــال بع ــن س ــاً چندی نهایت

رسید.

ــارک  ــر پ ــش از دوبراب ــت و بی ــار اس ــتان 72 هکت ــن بوس ــاحت ای مس

ــت  ــه قدم ــت ب ــه درخ ــزار اصل ــش از ۳۵ ه ــامل بی ــران و ش ــه ته لال

ــن و  ــن، قدیمی تری ــتان از بزرگ تری ــن بوس ــت. ای ــاله  اس ــد ده س چن

در عین حال دیدنی ترین بوســتان های ایران به شمار می رود.

از دیگــر جاذبه هــای مشــهد مجموعــه مــوزه مرکــزی آســتان قــدس 

شــگفت انگیز  و  بی نظیــر  گنجینــه  ده هــا  دارای  حــرم  در  واقــع 

اســت. گنجینه هایــی نظیــر: حــرم رضــوی )آثــار تاریخــی حــرم 

ــرد و  ــلاح های س ــاعت، س ــوم و س ــکناس، نج ــر و اس ــوی(، تمب رض

ــی،  ــای دریای ــدف و حلزون ه ــی، ص ــر نقاش ــكه، هن ــروف، س ــرم، ظ گ

هنرهــای تجســمی، مــدال، آثــار اهدایــی رهبــر معظــم انقــلاب، 

ــالار  ــس، ت ــرآن و نفای ــرش، ق ــوزه ف ــچیان، م ــود فرش ــتاد محم اس

مرقعات و ابزار کتابت و موزه مردم شناسی است.

بــا ایــن وصــف گفتــن و نوشــتن از همــه جاذبه هــای گردشــگری 

ــگران  ــران و گردش ــا زائ ــود. ام ــن می ش ــاد م ــوی هفت ــهد مثن مش

بســیاری کــه هــر ســال بــه ایــن شــهر می آینــد، می تواننــد در بهتریــن 

ــی  ــه یادماندن ــی ب ــه اقامت ــران و خاورمیان ــود در ای ــای موج هتل ه

داشته باشند.
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معمــاری  بــا  فردوســی  ابوالقاســم  ســنگی  و  پرابهــت  مقبــره 

ــود  ــا ب ــه »توان ــد ک ــرار می کن ــروف را تک ــت مع ــان بی ــری هم بی نظی

هــر کــه دانــا بــود زدانــش دل پیــر برنــا بــود«. در حصــار ایــن آرامــگاه 

دو مقبــره دیگــر هــم اســت. اولــی مربــوط بــه مهــدی اخــوان ثالــث 

شــاعر بلنــد آوازه و حماســی گــوی خراســانی اســت که در ســال 1369 

ــگاه  ــه آرام ــوط ب ــره دوم مرب ــت. مقب ــده اس ــن ش ــکان دف ــن م در ای

اســتاد محمدرضا شــجریان ســلطان آواز ایــران و محبــوب ایرانیان 

اســت کــه در مهرمــاه ســال 1399 در میــان علاقــه مندانــش در 

نزدیکی سازه اصلی آرامگاه فردوسی دفن شده است.

مجموعــه  دومیــن  و  مشــهد  شــهر  درون  در  کوهســنگی  پــارک 

تفریحــی، علمــی ایــن شــهر اســت. کوهســنگی شــامل دو قلــه از 

پلکانــی  مســیر  از  کــه  می باشــد  بینالــود  رشــته کوه  قله هــای 

می تــوان تــا بــالای آن رفــت و  مقبــره شــهدای گمنــام را زیــارت و 

چهــره مــدرن شــده مشــهد را از بــالا دیــد. این پــارک کــه مجموعه ای 

اصلــی  ســاختمان  زیبــا(،  و  بــزرگ  )اســتخری  آب  از  تلفیقــی 

)رســتوران(، ســنگ، درختانــی بــا قدمــت صدهــا ســال و نــور اســت 

کــه مــورد اســتقبال و توجــه زائران و گردشــگران بســیاری قــرار دارد 

و یکی از زیباترین پارک های ساخته شــده در ایران است.

ــاری کاخ  ــرداری از معم ــا الگوب ــان، ب ــزرگ خراس ــوزه ب ــاختمان م س

کلات نــادر درحــدود 130 کیلومتــری مشــهد، جلــوه زیبایــی بــه ایــن 

مجموعه داده است.

بوســتان ملــت مشــهد، قدیمی تریــن بوســتان ایــن شــهر در ســال 

ــد  ــداث گردی ــود، اح ــهر ب ــارج ش ــان خ ــه آن زم ــی ک ۱۳4۳ در مکان

ه  مــگا ا ر آ

ــار  ــاه افش کنونی نادرش

واقع در ضلع شــمال غربــی چهارراه 

ــگاه  ــس از آرام ــه پ ــابق( ک ــادری س ــهدا )ن ش

ــگری و  ــکان گردش ــن م ــا )ع(، مهم تری ــام رض ام

تاریخــی داخــل شــهر مشــهد اســت، در نزدیکــی 

حــرم تلقــی می شــود. ایــن بنــا در باغــی زیبــا بــه 

مســاحت ۱۴۴۰۰ متــر مربــع ســاخته شــده  اســت. 

ــور،  ــل گ ــه ای، مح ــکویی دوازده پل ــامل س ــگاه ش آرام

پوششــی خیمــه ماننــد بــر روی قبــر، ســکویی مرتفع در 

مجــاور قبــر بــا مجســمه ای کــم نظیــر نادرشــاه ســوار 

بــر اســب و ســه تــن دیگــر در پــی او، یــک غرفــه فــروش 

کتاب و دو تالار برای موزه  است.

مجســمه نــادر شــاه ســوار بــر اســب بــه همــراه تنــی 

ــنگی  ــم س ــک حج ــراز ی ــر ف ــربازانش ب ــد از س چن

و  هنرمنــد  ســاز  مجســمه  توســط  مرتفــع 

شــناخته شــده ابوالحســن صدیقــی 

ساخته شده  است.



 یکــی از بزرگ تریــن، مجهزتریــن و زیباتریــن هتل هــای 

مشــهد کــه بــه تازگــی افتتــاح شــده اســت هتــل پنــج 

ــی  ــامل لاب ــل ش ــت. هت ــی« اس ــن مصل ــتاره »نگی س

بــزرگ، بیــش از یکصــد اتــاق و ســوئیت، چندیــن 

شــاپ،  کافــی  آبــی،  مجهــز  مجموعــه  رســتوران، 

پارکینــگ، غــار نمــک، آمفــی تئاتــر، روف گاردن و... در 

فضایــی 26 هــزار متــر مربعــی و زیربنــای 2200 متــری 

اســت. مشــهد بــر اســاس آمارهــا بیــش از تمــام ایــران 

هتــل دارد و تعــداد هتل هــای لوکــس آن از تهــران 

بیشتر است.

با آرزوی سفری خوش به مشهد

پیج اینستاگرام هتل نگین مصلی

Hotelneginmosala
شماره هتل نگین مصلی

                                           +985132300000

حسين زين العابدين زاده

سهامدار و مديريت هتل نگين مصلی

ــه  ــل كارخان ــر عام ــره و مدي ــت مدي ــو هي عض

فرش پرشين مشهد
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و کار قانـون جدیـد و ضمانـت اجراهـای برگشـت خـوردن این چک ها داد سـخن 

می دادنـد و از گیـر کـردن صـادر کننـده صحنـه پـردازی می کردنـد کـه ممکـن بود 

برخـی از مـا مردم در دل آرزو کنیم »کاش کسـی چکی به ما دهد و برگشـت بخورد تا 

با چنین پیروزی برق آسا و فتح الفتوح بی مانندی برخورد کنیم« .

گـذر زمـان اما نشـان داد آنچه طرفـداران قانـون جدید چک می گفتند بیشـتر 

مانند سراب بود.

کنـون در دفتـر وکالـت پرونده هـای چـک موجـود اسـت کـه بـا گذشـت  هـم ا

زمانی به یکسال، هنوز اندر خم یک کوچه ایم.

برخی از عیب های چک های جدید به کوتاهی و اختصار آورده می شـود:

   شـیوه ی ثبـت و ضبـط آن در سـامانه کـه بـرای همـگان آسـان نیسـت. ضمـن 
اینکـه برخـی رنـدان در همین مرحله با سـوء اسـتفاده از نـاواردی گیرنده چک 

را بـه درسـتی ثبـت نمی کننـد و کارهایـی می کننـد کـه بازگـو کردنـش باعـث 

بدآموزی می شود!

   بـر فـرض کـه چـک به درسـتی ثبـت شـود و هیچ مشـکلی هـم نباشـد، پس از 
مراجعـه ی دارنـده بـه بانـک چنانکـه بـا عـدم موجـودی یـا کسـر موجـودی 

مواجه گردد، وارد همان پروسـه و گردش کار قانون سابق می گردد.

   چک هـای جدیـد عمـلا چـک را از آن ماهیت ذاتی و اصلی خـود که به عنوان 
سـندی تجـاری و در حکم رسـمی که اصل تنجیـز و منجز بودن بایـد بر آن حاکم 

باشـد تـا بتوانـد به عنـوان سـند مالی در گـردش کارایـی خود را داشـته باشـد از 

بین برده است.

در حـال حاضـر بـرای دارنـده ی چـک جدید احتمـال طرح دعـاوی زیـر متصور 

است :

   صـادر کننـده بـه بهانـه ی اینکـه این چـک برای انجـام کار خاصی داده شـده 
که انجام نشـده و ... تلاش برای عدم پرداخت آن توسط بانک را بنماید.

   پـس از ایـن که دارنده دوندگی هـای لازم را  برای صدور اجراییه نمود، ممکن 

از جملـه الطـاف خداوند بـه نگارنده آن بـود که توفیـق داد در مقطع 

ارشد رشته ی »حقوق و اقتصاد« را بخوانم.

در  کـه  اسـت  جمعـی  و  فـردی  زندگـی  مهـم  و  زیربنایـی  امـور  از  اقتصـاد 

تصمیمات انفرادی و اجتماعی تاثیر دارد.

در عیـن حـال بایـد گفت که بـا پیچیده تر شـدن روابـط اقتصـادی و مالی 

در جهـان امـروز نیـاز به مسـائل حقوقـی نیز بیـش از پیش و با گسـتره ی 

بیشتری احساس می شود. 

اسـت صـادر کننده به روشـی و با توسـل بـه حربه هایـی بتواند از دادگاه دسـتور 

توقـف اجراییـه را بگیـرد. حتـی ممکـن اسـت در مـواردی مدعـی شـود» اصـل 

بدهـی را داده و دارنـده بایـد لاشـه ی چـک را بـه وی برگردانـد و در سـامانه نیـز 

عودت بزند« !

   بـر فـرض که چک پـس از صدور اجراییه، با تلاش طاقت فرسـا و شـبانه روزی 
دارنـده نقـد شـود و دارنـده ی چـک پـر ماجـرا به اصـل طلب خـود برسـد, حق 

طـرح دعـوای مطالبـه ی مدت تاخیـر و سـایر خسـارات وارده و از جملـه  هزینه 

هـای دادرسـی و اجـرا و گاهـی حـق الوکاله ی وکیـل و ماننـد این همچنـان باقی 

و پا بر جاست.

   امـکان طـرح دعـاوی گوناگون دیگر از سـوی دارنده متصور اسـت که ریشـه 
در همیـن قانـون فعلـی دارد. برای مثـال طرح دعـوای الزام به جبران خسـارت 

ناشـی از به هم خوردن معامله به دلیل عدم پرداخت چک. 

یا وجود احتمال و امکان طرح دعوا علیه ضامن و ظهرنویسـان.

   ح دعوای مطالبه ی وجه ذکر شـده در چک ثبت نشـده در سامانه.
    حتـی ممکـن اسـت دارنـده دادخواسـت الـزام صـادر کننـده بـه ثبـت 

مشخصات خود در سامانه تقدیم دادگاه نماید. 

...   
بنابرایـن گـر چه بـا تغییـرات ایجاد شـده در چـک، به واسـطه ی قانـون جدید، 

دعوایـی بـه عنـوان » مطالبـه ی وجـه چـک« کاهـش یافتـه، امـا بـه جایـش 

چندیـن عنـوان دعوای جدیـد که فقط به برخی از آنها اشـاره کردیم، پیدا شـده 

است.

کنـون کسـانی هسـتند کـه بـه عنـوان دارنـده ی چـک جدیـد که منجـر به  هـم ا

صـدور گواهـی عدم پرداخت شـده، ماه هاسـت و شـاید هـم بیش از یک سـال ! 

کـه سـرگردان در محاکـم و بیـن اجـرای احـکام و دفتـر دادگاه و بانـک در کش و 

قـوس چکـی هسـتند کـه در آغـاز زمـان اجرایـی شـدن، مسـئولان مربوطـه در 

بانک مرکزی وعده ی نقد شـدن چهل و هشت ساعته ی آن را می دادند.

ایـن نیازهـا و ارتبـاط مسـتقیم حقـوق و اقتصـاد اسـت کـه بـا پیدایش رشـته ی 

نویـن و ارزشـمند مفیـدی به نـام »حقوق و اقتصاد« باعث شـد که دانشـجوی 

این رشـته هم اقتصـاد می خواند و هم حقـوق را فرا می گیـرد. از جمله مباحث 

مهـم این رشـته بررسـی تاثیـر قوانیـن مصوب بـر اقتصاد اسـت. در این نوشـتار 

نامـه بـه کوتاهی از منظر حقـوق اقتصادی نگاهـی به قانون جدیـد چک یعنی 

کنـون در  حـال اجراسـت می اندازیـم.  خواننـدگان ارجمند از  قانونـی کـه هـم ا

طریـق رسـانه ها و نیـز افـکار عمومـی راجـع بـه قانـون جدیـد چک شـنیده اند. 

طرفـداران ایـن قانـون و بـه خصـوص افـرادی در بانک مرکـزی خیلـی طرفدار 

ایـن قانـون بودنـد که در آغـاز مرحله ی اجرایی شـدن ایـن قانون یـک خانمی از 

بانـک مرکـزی در صـدا و سـیما ظاهـر می شـد و انـدر وصـف خوبی هـا و کرامـات 

ایـن قانون داد سـخن مـی داد. بنـده از جمله معدود کسـانی بودم کـه در آغاز با 

بررسـی دقیق قانون مذکور پی به نقایص آن بردم. 

از بارزتریـن شـعارهایی کـه در تعریـف و تمجیـد قانـون جدیـد و سـاز و کار آن سـر 

می دادند این بود که: 

   از این به بعد دیگر شـاهد برگشـت خوردن چک ها نخواهیم بود.
   آمـار پرونـده هـای ورودی بـه دسـتگاه قضایی بـا موضوع چـک، تقریبا صفر 

خواهد شد.

   دارنـدگان چـک جدیـد کـه برگشـت بخـورد بـا فـراغ بـال و آسـایش خیـال، 
خیلـی زودتـر از آنکه تصور شـود )گاهی اشـاره به 4۸ سـاعت می کردنـد!( به پول 

خود می رسند.

اینـک پـس از گذشـت زمـان کافـی از اجرایـی شـدن ایـن قانـون بـا تاسـف باید 

گفت هیچ یک از سـه مورد بالا محقق نشد.

مبلغیـن و مروجین قانون جدید چک، آن روزها چنان در وصف مزایای سـاز 

سراب
 قانون جدید

چک!
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چک، به واسطه ی قانون جدید، دعوایی به 

عنوان » مطالبه ی وجه چک« کاهش یافته، 

اما به جایش چندین عنوان دعوای جدید که 

فقط به برخی از آنها اشاره کردیم، پیدا شده 

است.
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ساماندهی ده گروه ورزشی و 

هماهنگی لازم بین گروه ها و 

سازماندهی خاص آنها، شاید 

بزرگترین اثر ماندگار فرهنگی- 

اجتماعی در مدیریت تعاملی شهر 

تهران محسوب شود.

سازماندهی ده گروه ورزشی در پارک ملت
جنـاب آقـای مهندس هنـرور با شناسـایی ظرفیت پـارک ملت در اجـرای ورزش 

همگانـی صبحگاهـی و تـردد نزدیـک بـه شـش هـزار نفـر در بیـن 6 تـا 9 صبـح، 

فرصتـی بی نظیـر را بـرای راه انـدازی شـورای پـارک ملـت رقـم زدنـد . مهنـدس 

هنـرور با همفکری آقای دکتر رحمانی   و با اسـتفاده از ظرفیت های ورزشـکاران 

صبحگاهـی و سـازماندهی ویـژه بـه سـمت تشـکیل یـک موسسـه مـردم نهـاد 

ورزشی پیش رفتند.

سـاماندهی ده گروه ورزشـی و هماهنگـی لازم بین گروه ها و سـازماندهی خاص 

آنهـا، شـاید بزرگترین اثر ماندگار فرهنگـی- اجتماعی در مدیریت تعاملی شـهر 

تهران محسوب شود.

 

شورای ورزشی پارک ملت
موسسـه مـردم نهـادی کـه بـا هوشـمندی و راهبـری دقیـق مدیریت شـهری به 

وقوع پیوست.

راهبـری و پیگیـری مسـتمر ریاسـت و معاونت محتـرم پارک ملت که توانسـت 

همراهـی کلیـه ورزشـکاران را رقـم بزنـد کـه امـروز ایـن همراهـی بیـن مدیریـت 

پارک و گروه های ورزشـی سرچشـمه برنامه های فرهنگـی- اجتماعی متفاوتی 

می گـردد و ایـن تجربـه و مـدل موفـق می توانـد بـه عنـوان الگویـی بـرای سـایر 

شـهرداری ها محسـوب گـردد؛ مدلـی کـه نتیجه آن سـلامتی و نشـاط و شـادابی 

شـهروندان در تعامل دوسویه با شهردای را رقم خواهد زد.

و  معاونت هـا  بـودن  دارا  بـا  ملـت  پـارک  ورزشـی  شـورای  سـازمانی  چـارت 

حاضـر  حـال  در  کـه  اسـت   گردیـده  طراحـی  مختلـف،  راهبـردی  کمیته هـای 

مراحل تکمیل و پیاده سازی را طی می نماید.

برگزاری یلدا 1402 در پارک ملت
در ایـن راسـتا برگـزاری مراسـم سـفره یلدا که بـا همکاری گروه ورزشـی سـماء در 

محوطـه دریاچـه پـارک ملـت رقـم خـورد نمـادی از همدلـی و همراهـی بـرای 

برگـزاری مراسـم و جشـنواره های شـاد و پرنشـاط و تعاملـی بیـن شـهروندان و 

شهرداری می باشد.

اضافـه شـدن اعضـای سـایر گروه هـای ورزشـی در جشـن یلـدای گـروه ورزشـی 

سـماء،  یکـی شـدن و یکـدل شـدن تمـام ورزشـکاران پـارک ملـت را بـه تصویـر 

کشید.

تصویـر همراهـی و همدلـی بیـن مدیریـت شـهرداری و گروه هـای ورزشـی بـرای 

توسعه نشاط، سلامتی و شادابی همگانی...
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سـوابق مدیریتـی آقـای مهنـدس جوانـی در حوزه هـای مختلف شـهرداری 

تهـران و همچنیـن در پـارک آب و آتش، امروز بـه عنوان تجربه ای ارزشـمند 

در طراحی مدیریت تعاملی شهر قرار گرفته است.

انتخـاب شایسـته آقای مهنـدس هنرور بـه عنوان ریاسـت پارک ملـت و معاونت 

ایشـان آقـای رحمانی، افـق جدیدی را برای پـارک ملت و منطقه ۳ رقم زده اسـت. 

پـارک ملـت وارد دوران جدیـدی از تاثیـر گـذاری فرهنگـی و اجتماعـی تعامـل 

گردید.

در پارک ملت؛ 
نمونه  مدیریت تعاملی 

شهرداری منطقه 3 با 

شهروندان

یلدای

1402
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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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In addition to this, the celebration of 
Yalda Night, Festival of Mehregan, 
the art of making and playing the 

Oud, and Persian Calligraphy are all 
undergoing inquiry with the purpose 

that they join Iran’s Intangible Cul-
tural Heritage. 

estani, and Mohammad Bagher-e Aghamiri are the 
names set down as the masters of Iranian Miniature.

The Ritual of visiting the Monastery of Saint 
Thaddeus(Ghare-Kelisa): 
In the Mordad of every year, the pilgrimage to the 
Monastery of Saint. Thaddeus is held in West Azerbai-
jan Province. This is the sixteenth and the last Intangi-
ble
Cultural Heritage of Iran as of the date 1400 and com-
prises a joint record with Armenia.
Every year in the first week of the month of Mordad, 
more than 5 thousand Armenians from Iran as well as 
other lands of the world gather in Ghareh Kelisa for the 
christening of their children and young adults. Many 
families go to church every day for the first three days 
of Mordad and thus perform the rituals in full; howev-
er many of the travelers spend only one day in the 

church. 
It is said that Thaddeus was one of the apostles of 
Jesus Christ who resided in Armenia. In the fullness of 
time, after Christianity was fully propagated in Arme-
nia, several churches were built in his honor.
The annual rituals of commemoration and remem-
brance of Saint Thaddeus and his followers are orga-
nized in Ghare-Kelisa, in West Azerbaijan Province, as 
it is one of the most famous churches of the world for 
this ritual of the world’s Armenians.
In addition to this, the celebration of Yalda Night, Fes-
tival of Mehregan, the art of making and playing the 
Oud, and Persian Calligraphy are all undergoing in-
quiry with the purpose that they join Iran’s Intangible 
Cultural Heritage. 

Source: UNESCO
cheetah-adventures.com
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The city of Kashan has two famous annual ritu-
als, Golabgiri and Qalishuyan. Qalishuyan ritual 

takes place in Mashhad-e Ardehal, located 
42 km west of Kashan, Iran. This culturally and 
religiously significant ritual is registered as an 
Intangible Cultural Heritage both by Iran and 

UNESCO. 

This title refers to the agricultural products of Fars Prov-
ince and the appearance of these fruits on handi-
crafts. Iranian carpets woven in Fars have long held 
a special place in the hearts of those interested in this 
Iranian art. In addition, being registered on the UNE-
SCO list has increased the value of the world-famous 
Iranian art of weaving carpets. 
Traditional skills of carpet weaving in Fars are among 
the greatest arts of the Nomads of the Fars region and 
go back more than 1200 years, based on historical 
evidence.
The oldest evidence about the existence of this Ira-
nian handicraft was discovered among the items of 
the treasury of Harun al-Rashid. The list found there is 
from the first half of the 9th century and contains the 
names of several Iranian carpets.
The Iranian carpets of the Fars region are usually wo-
ven at the nimble and skillful hands of Fars nomads 
and out of wool. The methods used for weaving these 
carpets usually vary from tribe to tribe; however, all of 
them are woven using a special type of carpet frame 
(Daar( that can be carried by cattle, horses, or don-
keys. 

Traditional skills of carpet weaving in Kashan
The traditional skills of carpet weaving in Kashan are 
among the most famous and unique Iranian arts. This 
Iranian art was listed by UNESCO on the Intangible 
Cultural Heritage list in 2010 and declared the symbol 
of “carpet weaving skills in Kashan and Iran”.
According to UNESCO, the traditional skills of carpet 
weaving in Kashan have strengthened the cultural 
identity of Kashan and are the epitome of creativity 
and the diversity of Iranian culture. UNESCO has also 
announced that carpet weaving has a long history in 
Kashan and today 1/3 of the inhabitants are skilled in 
this Iranian Art.
Around 60 percent of the carpet weavers of Kashan 
are women, who have learned the traditional skills 
of weaving Iranian carpets from their mothers and 
grandmothers. Men, on the other hand, learn to 
weave, design, and dye handwoven Iranian carpets 
by taking internships.
The oldest Iranian carpets woven in Kashan go back 
to the 18th century, which is considered to be the 
golden age of industry in Kashan. 
One of the unique features of the carpets woven in 
Kashan is the delicacy of each knot that makes the 
patterns seem protrusive. These traditional Iranian 
rugs are so delicately and meticulously woven that 
the knots are all the same size.
The background of most of the carpets is burgundy 
with dark blue margins and the patterns are inspired 
by carpets woven in Isfahan. These patterns include 
flowers, leaves, branches, animals, or a depiction of 

historical events.
The artist usually weaves the carpet with the aid of 
a detailed illustration of its patterns called, Naqshe-e 
Ghali. Iranian carpets are woven on special frames 
known as Daar.
They are often made of wool or silk and dyed using 
the pain derived from natural sources such as walnut 
shells, pomegranate peels, Vitis leaves, and the roots 
of Rubia tinctorum.

Radif of Iranian music
The registration of the Radifs of Iranian Music by UN-
ESCO is a great honor for all Iranians and a demon-
stration of the potential of this art in Iran. The music 
committee of UNESCO registered the Radifs of Iranian 
music during a period of four years and at the end, 
the Radifs of Iranian traditional music including Dast-
gahs (Iranian modal systems) of Dastgāh-e Šur, Dast-
gaah-e Maahur, Dastgāh-e Homayun, Segah, Dast-
gāh-e Chahārgāh, Rast and Nava were listed as 
UNESCO Intangible Cultural Heritage.
Radif is the name given to the order of cadences and 
tunes in Iranian music theory. Each of the melodies, 
called Gusheh, forms a part of a mode (Dastgah( or 
Avaz. Radif is a collection of the melodies of tradi-
tional Iranian music that are categorized into various 
modes (Dastgahs( and Avaz. This method facilitates 
the learning of music.
Radif is not only a collection of Gusheh but also in-
cludes their order. In each Dastgah, the Gusheh 
with the smallest vocal range is chosen as the first 
one. Radif is in two forms, instrumental and vocal, the 
former of which is more diverse.  The Iranian Radif was 

created by Ali-Akbar Farahani and his sons who were 
musicians for the Qajar royal family.

The art of making and playing dotar of Khorasan
The skill of making and playing dotar of Khorasan as 
the 14th intangible cultural work of Iran was registered 
in the world in 2018 in the capital of Colombia. Dotar 
of Khorasan is one of the most beautiful local instru-
ments of Iran, which is played in a wide area of   north-
eastern Iran. Only two strings are used in making this 
wound instrument. In some cities of North Khorasan, 
the appearance of this instrument is different from 
other parts of this province, and native musicians of 
each region have made changes in this instrument 
according to their style and taste.
The dotar instrument has a high place among the 
Turkmen nomads and the residents of the northeast-
ern villages of Iran. Playing with dotar has other broad 
implications besides enjoying the music. The most 
beautiful local stories and legends that are rooted 
in the culture of the northeastern regions of Iran are 
told by dotar musicians with painful songs; Of course, 
the dotar instrument is not unique to North Khorasan 
province, and it is also made and played in parts of 
Golestan and Mazandaran provinces.

Negargari 
Negargari, also called Persian Miniature Painting, is 
the fifteenth Intangible Cultural Heritage of Iran to be 
registered with UNESCO. This art has been put on re-
cord as a joint heritage among the countries Iran, the 
Republic of Azerbaijan, and Uzbekistan.
Negargari is popular, globally-loved art, making for a 
medium that allows the masters to depict the con-
cepts of their culture in glorious forms. 
The summit of the art of Negargari goes back to the Sa-
favid Era. Masters such as Kamal al-din Bihzad and Reza 
Abbasi have created sensational art pieces in historical 
buildings and mosques of Isfahan and Qazvin.
The Safavid Kings contributed much to this artform by 
supporting the artists and thus helped the community 
to appreciate it throughout many centuries onwards. 
On top of the wonderous miniature paintings of the 
Safavid Era, a number of remarkable paintings be-
long to the Seljuk Era, The Ilkhanate era, the Timurid 
rule, and the Muzaffarids era.
As the artform Negargari became registered in UNES-
CO’s list of Intangible Cultural Heritage of Iran, so did 
the names of the masters of the art of Persian Minia-
ture Painting: Mahmood-e Farshchian, Majid-e Mehr-
gan, Mahin-e Afshanpour, Ardeshir-e Mojarrad-e Tak-

Radif is the name given 
to the order of cadenc-
es and tunes in Iranian 
music theory. Each of 
the melodies, called 
Gusheh, forms a part 
of a mode (Dastgah( 
or Avaz. Radif is a col-
lection of the melodies 
of traditional Iranian 
music that are catego-
rized into various modes 
(Dastgahs( and Avaz. 
This method facilitates 
the learning of music.
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in the story. This play is a traditional and religious show 
common among Shia Muslims, which is centered 
around telling the tragic tale of the death of Hossein, 
the third Shia Imam, and his soldiers and family. Ta’zi-
ye has had an important role in the progress and sta-
bilizing of the theatre in Iran.
This traditional piece is the epitome of Islamic art in 
Shia. The date of the emergence of Ta’ziye remains 
uncertain; however, historians believe that mourning 
rituals in the form of plays originate from mourning for 
Siavash, an Iranian hero, which was 3000 years ago. 
The current form of Ta’ziye is estimated to go back to 
the Buyid Dynasty.
Some of the most famous regions in Iran for Ta’ziye 
ritual are Lahroud city in Ardabil |Province, Shahroud 
in Semnan Province, Kariyan in Hormozgan Province, 
and some other cities spread in Isfahan, Markazi, 
Qom, Tehran, Qazvin, Alborz, Kerman, Yazd, Hamed-
an, Khuzestan, Fars, Zanjan, Bushehr and Khorasan.

Pahlevani and Zoorkhanei rituals
The Iranian Pahlavani ritual was included in the UN-
ESCO Intangible Cultural Heritage List as a moral gift 
to the world. The traditional Pahlavani and Zoorkha-
nei rituals can be a messenger of peace in the world 
as this sport has deep roots in morality and culture. 
Zoorkhanei sport consists of a series of special exercis-
es that are done in the form of rituals and with special 
equipment.
This traditional sport has been a part of Iranian culture 
for a long. It is also the oldest fitness sport in the world.  
Zoorkhanei Ritual gets its name from the place in 
which it is practiced, called Zoorkhaneh. Zoorkhaneh 
is a special type of gym in which Zoorkhanei sport and 
traditional Pehlawani wrestling are practiced.
It has a special structure, for instance, the actual 
place where the athletes perform is a wide circular 
hole in the middle of Zoorkhaneh, which is a symbol 
of the athletes’ modesty. In addition, the entrance is 
shorter than the average human height and there-
fore the athletes enter bent as a sign of respect. 
Pahlevani and Zoorkhanei rituals follow a special set 
of customs inspired by Pahlevans(heroes( of ancient 
times. Chivalry, generosity, and valiance are consid-
ered the main characteristics of a Pahlevan.
These along with other Pahlevani customs are con-
veyed in a poem that Morshed sings along with play-
ing the special rhythm of Zoorkhaneh. The athletes 
then start their performance, individually or in groups, 
in sync with the music.
Another Zoorkhaneh tradition is respecting the mas-
ters and veterans of the sport by asking their permis-
sion both before entering the hole and beginning the 
performance. Furthermore, the athletes enter in de-
scending order of age.

Music of the Bakhshis of Khorasan
The music of the Bakhshis people of Khorasan is not 
only a part of their culture but also a very interesting 
subject for researchers, travelers, and musicians. Kho-
rasan Region in Iran is sometimes called the Florence 
of Iran, as it is the origin of this Iranian traditional music.
Bakhshis Music is one of the genres of Iranian music in 
Iranian Dastgah and Iranian Maqam. Similar to oth-
er types of folkloric music, this traditional music of the 
Khorasan Region is rooted in the life of villagers and 
nomads of Iran.
In the past, the music of the Bakhshi people was often 
performed by farmers while working in their fields or 
taking a break. Some of the evidence suggests that 
this traditional Iranian music originates from ancient 
times and has improved as a result of passing down 
through generations. 
One of the unique features of this traditional Iranian 
music is its instrument called Dutar. Dutar is a folklor-
ic Iranian musical instrument with only two strings that 
symbolize a couple, a man and a woman.
The players of Bakhshi Music create harmonious mel-
odies that leave a trace on the audience’s mind. 
The traditional Bakhshis music also includes amazing 
songs, the most famous of which is called Navai.  The 
great value of the local music of Bakhshis of Khorasan 
has earned it a spot on the UNESCO Intangible Cultur-
al Heritage list. 

Traditional skills of carpet weaving in Fars
The traditional skills of carpet weaving in Fars Province 
is another element of Iran UNESCO Intangible Cultural 
Heritage. This historical region of Iran is known as the 
region of sour and bergamot orange.

labgiri and Qalishuyan. Qalishuyan ritual takes place 
in Mashhad-e Ardehal, located 42 km west of Kashan, 
Iran. This culturally and religiously significant ritual is 
registered as an Intangible Cultural Heritage both by 
Iran and UNESCO. 
Qalishuyan Ritual takes place on the second Friday of 
fall, which is coincident with the death of one of the 
twelve Shia Imams. Therefore, it is also known as Gh-
ali/ Qali Friday.  Qalishuyan Ritual is the only religious 
event, the date of which is set based on the Iranian 
Solar Calendar. During this symbolic ritual, residents of 
Kashan wash their carpets using long sticks in a near-
by river.
Every year, many Iranians and foreigners travel to 
Mashhad-e Ardehal, to witness this interesting reli-
gious ritual up close.

Traditional skills of building and sailing Irani-
an Lenj boats in the Persian Gulf
The traditional skills of building and sailing Iranian Lenj 
boats were registered as an element of Iran UNESCO 
Intangible Cultural Heritage list in 2011. This Iranian skill 
is mostly common among men residing on the shores 
of the Persian Gulf and is the main source of income 
for many of them. Lenj boats are also considered the 
largest Iranian handicraft. 
Lenj is the name given to a small ship or large boat 
that can carry cargo or passengers and is often sailed 
in the Persian Gulf, Oman Sea, or the Indian Ocean. 
Sailing in the Persian Gulf goes way back into histo-
ry and approximately 2000 years ago. The People of 
ancient civilizations such as Sumer and Elam used to 
cross this Gulf and the Oman Sea on their voyages.
Discoveries have shown that the Phoenicians were 
the first people to live on the islands of the Persian Gulf 
and sail in the area. Furthermore, during the Achae-
menid Dynasty, Darius the Great sent the best Iranian 
sailors, sailors from Phoenicia and Satraps on journeys 
to discover the Persian Gulf. 

The art of constructing these boats goes back to 
the reign of the Afsharid Dynasty when Iranians used 
them for long voyages to India, China, and Africa. The 
construction of Lenj boats is based on sailboats but 
they are propelled by engines rather than sails. Irani-
an handmade Lenj boats are used for fishing, finding 
pearls, and trading.

Naqqali, Iranian dramatic story-telling
Naqqali is a traditional way of storytelling and narrat-
ing myths that has its roots deep into the Iranian cul-
ture. Traditionally, Naqqal is the person who narrates 
dramatic and epic stories that are often driven from 
Shahnameh and are about Iranian heroes and kings.
Naqqali is an old aspect of Iranian Culture and has 
been common in Iranian society since old times. 
Naqqals narrate didactic stories with various epic 
themes such as national values, religious values, and 
historical and religious events.
They often narrated stories and myths in public or pri-
vate gatherings and a melodic and intriguing tone. A 
Naqqal has an intrinsic talent in narrating and skillfully 
uses grimaces, tones, and gestures to bring a story to 
life and make it interesting.
They are also extremely capable of memorizing 
lengthy stories and poems and have an innate ability 
to improvise. In addition, the narration is often com-
bined with music and illustrations.
The Iranian art of Naqqali was included in the UNES-
CO Intangible Cultural Heritage list in 2011. However, 
this traditional entertainment has been fading for the 
last few decades and needs to be preserved.

Ritual dramatic art of Ta‘ziye
Ta’ziye literally means to mourn and respect the 
memory of deceased loved ones. The Iranian Ta’ziye 
is a religious symbolic play that illustrates the events of 
the Battle of Karbala.
Each person plays the role of a significant character 

It has a special struc-
ture, for instance, the 
actual place where the 
athletes perform is a 
wide circular hole in the 
middle of Zoorkhaneh, 
which is a symbol of the 
athletes’ modesty. In 
addition, the entrance 
is shorter than the aver-
age human height and 
therefore the athletes 
enter bent as a sign of 
respect. 
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Its activities are aimed to improve international co-
operation in education, culture, and science to 
increase international peace and welfare. The de-

velopment of sustainable tourism is one of the most 
important goals of UNESCO, which is being pursued 
by introducing the most remarkable cultural attrac-
tions in each country.

This goal involves identifying and choosing the best 
tangible and intangible heritages of each country 
through a certain process, realizing their natural, cul-
tural, or historical significance, and eventually publish-
ing the results in two separate lists. 
Every modern civilization has inherited a set of cultural 
values and monuments that date back far into his-
tory. These cultural values include national traditions 
and customs, skills and industries, arts, literature, be-
liefs, etc., and are categorized as UNESCO Intangible 
Cultural Heritage.
The other category, UNESCO World Heritage Sites, 
consists of monuments, structures, ancient sites, and 
also natural attractions.
UNESCO World Heritage sites are a group of culturally 
or naturally significant places registered by UNESCO. 
These sites include mountains, deserts, lakes, monu-
ments, complexes, and cities and are chosen by the 
UNESCO World Heritage committee based on prede-
termined criteria and procedures.  
According to the World Heritage Convention, all of 
the sites included in the UNESCO World Heritage Sites 
list belong to all mankind regardless of race, religion, 
or nationality. Therefore, governments are responsible 
for their preservation.

UNESCO Intangible Cultural Heritage
UNESCO’s Intangible Cultural Heritage list, issued by 
UNESCO, is a complement to the UNESCO Cultural 
Heritage list that focuses on the valuable, however, 
intangible part of a country’s cultural heritage.
Items on this list include music, dance, drama, talents, 
cuisine, handicrafts, and different festivals. These as-
pects of culture can be recorded, registered, and ex-
perienced, but not kept in a physical place such as 
a museum. In 2001, UNESCO initiated a project which 
involved doing research in various countries and try-
ing to persuade them for defining intangible heritage 
and signing an agreement.
This led to the Convention for the Safeguarding of the 
Intangible Cultural Heritage, which was issued in 2003.
According to the international definition, a nation’s 
cultural heritage also includes special behaviors, tra-
ditions, symbols, skills, tools, knowledge, and handi-
crafts that have gone down through generations. The 
UNESCO Intangible Cultural Heritage List consists of 
two separate lists:

 The long list: This list includes elements of Intangible 
Cultural Heritage from around the world that help 
people realize the diversity of cultures and their val-
ues. 

 The shortlist: This list features those intangible cultural 
heritages that are in danger of being forgotten and 
therefore countries must employ the necessary mea-
sures to preserve them.

The UNESCO Intangible Cultural Heritage Criteria 
For a cultural heritage to be listed in the UNESCO list, it 
must meet the criteria set by UNESCO. In this case, the 
country to which it belongs can request consideration 
for being registered as a UNESCO Intangible Cultural 
Heritage.
Each country can present UNESCO a list of top cultur-
al heritage and choose one of the listed heritages for 
being registered by UNESCO. Then the organization 
will make the final decision after internal counseling 
and debate. 

Iran UNESCO Intangible Cultural Heritage 
Iran, as an ancient country, includes many significant 
cultural sites and heritage, many of which are listed as 
UNESCO world heritage sites and UNESCO Intangible 
Cultural Heritage.
This country’s intangible cultural heritage list includes 
performance arts, handicrafts, skills related to them, 
social traditions, customs, rituals and celebrations, 
nature-related traditions, oral traditions, and other 
aspects of culture such as dialects, languages, and 
accents. 
So far, Iran’s UNESCO Intangible Cultural Heritage list 
consists of 16 items. However, this interesting country 
has many others on the tentative list. We will learn 
about the current UNESCO list in this article. Note that 
this list is subject to change.

Art of crafting and playing with Kaman-
tcheh/Kamancha (a bowed string musical 
instrument)
This Iranian art goes back more than a millennium and 
is one of the main elements of Iranian Folklore music. 
It has long been played in Iranian gatherings and can 
be taught both by solely oral instruction by musicians 
or academically. This traditional musical instrument is 
also used for playing songs with different motifs.
This instrument is played by soloists or in orchestras, by 
both professional and amateur musicians and mae-
stros and students. Kamancheh is an inseparable el-
ement of Iranian music and culture and crafting it is 
the main source of income for its skillful makers and 
valuable art. Therefore, crafting Kamanche is also a 
part of Iranian Intangible Cultural Heritage in addition 
to playing it.
Furthermore, the music of Kamancheh artists usually 

has various themes ranging from mythical to mystic 
and even comedy. Nowadays, learning the art of 
crafting and playing Kamancheh at institutes, music 
schools, etc. is supported by the government.

Chogān, a horse-riding game accompa-
nied by music and storytelling
The Iranian Chogan(Polo( goes back to more than 
2000 years ago. This ancient game involves two teams 
playing on horses and competing to score with the 
ball. Each team consists of players, a musician, and 
a narrator.
Chogan(Polo( is also a cultural and artistic element that 
affects mental and physical health and is intertwined with 
history and each player’s identity. This Iranian sport is often 
mentioned in Persian literature and narrations as an ele-
ment that improves mental and physical health and cre-
ates a relationship between humans, horses, and nature. 
Traditionally, Chogan skills passed down through gen-
erations of Iranian families and Iranian players still pre-
serve its original techniques. In addition, many Chogan 
clubs have been founded in the last few decades with 
the purpose to preserve this traditional Iranian game by 
having classes and supporting local instructors.
Chogan was registered as a UNESCO Intangible Cul-
tural Heritage in the 12th session of the Intangible Cul-
tural Heritage Committee. UNESCO has emphasized 
the importance of safeguarding and learning this an-
cient Iranian ritual and sport.

Flatbread making and sharing culture: La-
vash, Katyrma, Jupka, Yufka
Flatbread making became Iran’s second UNESCO 
shared heritage during the 11th UNESCO committee. 
It was then registered as a shared cultural element 
between, Iran, Azerbaijan, Kazakhstan, Kyrgyzstan, 
and Turkey. However, Iran was chosen as the coordi-
nator of this case similar to Nowruz. 
Lavash is a type of crispy flatbread that is usually 3mm 

thick and is made of semi-yeast dough. This tradition-
al Iranian bread is called Lavash in Iran and Armenia 
and Armenian Lavash in Georgia. It is also known as 
Tandoor or Tannour bread. The origin of this traditional 
bread is known from documents presented by Iran.

Nowrouz (Nowruz)
Nowruz is one of the oldest rituals in the world that has 
passed through generations and centuries for over 
3000 years and hasn’t been forgotten. Its deep roots 
and meaning to those who celebrate it have made it 
one of the most popular international rituals. 
Nowruz, meaning new day, is the new year celebra-
tion in the Iranian Solar(Hijri( Calendar and is one of 
the most ancient celebrations left from ancient Persia.
This celebration is originated from ancient Persia and 
is celebrated by the people of the Iranian Plateau. 
This international celebration is coincident with the 
first day of spring and is the beginning of the new year 
in Iran and Afghanistan. In addition, Nowruz is a hol-
iday in Tajikistan, Russia, Kyrgyzstan, Kazakhstan, Syr-
ia, Iraq, Georgia, Azerbaijan, Albania, China, Turkey, 
Turkmenistan, India, Uzbekistan, and Pakistan.
Even though Nowruz is an Iranian national celebra-
tion, it has long been celebrated by the Turkish peo-
ple of Uzbekistan, Kyrgyzstan, Turkmenistan, and also 
Indians. Uzbekistan is also among the countries that 
cooperated in registering Nowruz on the UNESCO In-
tangible Cultural Heritage list.
A proportion of this country’s inhabitants, especially 
those living in Samarkand and Bukhara, speak Per-
sian and this country has many shared cultural bonds 
with Iran. Nowruz is registered as a UNESCO Intangible 
Cultural Heritage by the name of International Day of 
Nowruz. It was registered as a shared element, which 
shows the unity among the countries involved.

Qalishuyan rituals of Mashhad-e Ardehal in 
Kashan
The city of Kashan has two famous annual rituals, Go-

The city of Kashan has two famous annual ritu-
als, Golabgiri and Qalishuyan. Qalishuyan ritual 

takes place in Mashhad-e Ardehal, located 
42 km west of Kashan, Iran. This culturally and 
religiously significant ritual is registered as an 
Intangible Cultural Heritage both by Iran and 

UNESCO. 
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During fall and spring trekking in Tochal is 
mostly safe except when there is heavy rain 

in the foothills and snow at high altitudes. 
The mountain climbers shall conquer the 

Tochal peak safely given that they have suit-
able clothing and take the common routes.

The United Nations Educational, Scientific, and Cultural Organization, abbreviated as UNESCO, is a spe-
cial subsidiary organization of the United Nations.

UNESCO
intangible
cultural heritage of Iran

in Mount Tochal is extremely stable and anyone with 
normal physical abilities can conquer Tochal Peak. 
During this time days are rather long and the weather 
is mostly sunny or cloudy.
During fall and spring trekking in Tochal is mostly safe 
except when there is heavy rain in the foothills and 
snow at high altitudes. The mountain climbers shall 
conquer the Tochal peak safely given that they have 
suitable clothing and take the common routes.
During winter and early in the spring the weather in 
Tochal is snowy and cold and trekking requires winter 
equipment. It’s best to be accompanied by a pro-
fessional mountain guide when trekking during winter. 
Strong winds are the main problem when trekking in 
Tochal during winter, as they cause snow bits to hit 
the face thus decreasing eyesight and real feel tem-
perature.
Mount Tochal weather forecast
It’s recommended to check the weather conditions 
at Tochal Peak before winter treks. You can find the 
weather forecast of Mount Tochal for the next 6 days 
in this link.

Mount Tochal Wildlife
Flora
The plant life of Mount Tochal is very diverse. Many 
plants growing in central Alborz and other mountains 
in the north of Tehran can also be found in Tochal. 
Some of the most important ones are medlars, wild 
almonds, wild apples, hawthorns plums, barberries, 
raspberries, wild garlic, wild leeks, thymes, rhubarbs, 
ziziphora, spear thistles, and mushrooms.
Fauna
The number of animal species living in Mount Tochal 
and its surrounding area has reduced over the years 

due to illegal hunting and swarming of tourists. In 
addition, some of the remaining species are endan-
gered. Animals such as rams, ewes, foxes, rabbits, and 
wolves and birds such as Eurasian eagle-owls and 
Caspian snowcocks are now rarely seen in the area. 

ATTRACTIONS AND THINGS TO DO NEAR 
MOUNT TOCHAL
In addition to trekking and skiing, Tochal complex has 
other exciting experiences to offer visitors. Most of 
these activities such as zip line, paintball, archery, bun-
gee jumping, Tochal mechanical sledge (like a roller 
coaster(, rock climbing and a 4D cinema and many 
restaurants and cafes are available at Tochal Com-
plex, near Tochal telecabin. Those interested in rock 
climbing in nature have the opportunity to experience 
this exhilarating activity in a beautiful region known as 
Band-e Yakhchal. To reach this region the mountain 
climbers will have to take the route from Darband to 
Tochal peak and turn right on the crossroads after 
pas-E Qaleh. The route reaches a plain at the foot 
of Shervin (Band-e Yakhchal( big wall and passes by 
restaurants, verdurous regions, and a spring. Band-e 
Yakhchal is filled with rocks of all sizes, allowing rock 
climbers to enjoy different types of rock climbing such 
as boulder rock climbing and using ropes. Local rock 
climbers have named some of the suitable rocks in this 
region such as Kolahak, Maryam, Albert, and Chak-
meh. The rocks in this region have different levels of 
difficulty, allowing both professional and amateur rock 
climbers to enjoy this exciting sport. Band-e Yakhchal is 
the location of almost all mountaineering courses held 
by the mountaineering federation, making it a moun-
tain climbing school in nature.
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  Dar Abad shelter located on Dar Abad peak (3202 m(
  Kolakchal camp is located at 2600 meters of ele-

vation halfway through the route to Kolakchal peak 
(3350m(.

  Shervin or Spilet Shelter (2450 m( located in Band-e 
Yakhchal region and below Shervin wall

  Shirpala hut (2750 m( located on Darband route, 
one of the most common Tochal trekking routes. This 
hut has 3 levels and includes toilets, rooms, a dining 
room, and a balcony. It was built north of Abshar Dog-
holu(Dogholu waterfall( and near the Pas-e Qaleh re-
gion. Shirpala hut belongs to the Iranian Mountaineer-
ing Federation.

  Tochal peak (Qoleh( shelter (3962( located on 
Tochal summit. This aluminum shelter has an interest-
ing and special design to protect mountain climbers 
during storms and emergencies.

  Amiri shelter (Siahsang( is located at 3450 m of ele-
vation on Darband route.  Located on the main ridge 
of Mount Tochal, this stone-made was built in memo-
ry of a deceased mountain climber named Ali Amiri. 
Amiri shelter doesn’t have any facilities. 

  Osoun Hotel (2300 m( located on Osoun-Darband 
route.

  Station 5 of Tochal Telecabin (3000 m( which is a 
grand complex including a restaurant and other fa-
cilities. 

  Speed Shelter (2960 m( located south of Tochal 
peak and east of station 5. This Shelter is one of the 
oldest mountain climbing shelters in Iran. 

  Palangchal hut (2550m( located on Darakeh route.
  Hotel Tochal
  Station 2 of Tochal telecabin

BEST TIME FOR TOCHAL TREKKING
Mount Tochal is almost always suitable for trekking 
and days when no mountain climber can be seen on 
the peak are few. Proximity to Tehran, simplicity of the 
route, and the existence of shelters and huts are some 
of the reasons for its popularity.
During summer (mid-June to September( the weather 

Tochal peak (Qoleh) shelter 
(3962) located on Toch-

al summit. This aluminum 
shelter has an interesting and 

special design to protect 
mountain climbers during 
storms and emergencies.

Kolakchal camp is located at 
2600 meters of elevation halfway 
through the route to Kolakchal peak 
(3350m(.
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These factors have hampered the growth of the 
tourism industry in Iran and influenced the tourism 

arrival rate. On the other hand, the opportunities for 
tourism development in Iran lie in its rich cultural and 
natural heritage, the reduction in sanctions following 

the July 2015 nuclear deal, and the potential for 
economic growth through international tourism.

open to the public since 1979.
When the ski resort is closed, Tochal Telecabin is func-
tional and open to the public from 8 Am to 3 PM from 
Tuesday to Friday, given that the weather is good.

TOCHAL SKI RESORT
Tochal ski slope begins at the bottom of Tochal Peak 
at 3850 meters of elevation and ends at Tochal Hotel 
at 3550 meters of elevation. This slope is 1200 meters 
long; however, there is a ski lift and a chairlift avail-
able to transport skiers. Due to the height of Tochal ski 
resort, this resort is the first one in Iran to receive skiers 
and is available almost 8 months a year. 
Some of the advantages of this ski resort are as follows:

  Proximity to Tehran city center
  Safe route for reaching the resort
  The chance to stay in Tochal Hotel
  The option to rent ski equipment from ski school
  Existence of 3 chairlift lines and a ski lift line

Tochal ski resort has three separate ski slopes that are 
mentioned below:

  The peak slope (station 7(: This ski slope begins be-
low Tochal peak at 3850 meters of altitude and ends 
at Tochal Hotel. There is a chairlift line available on 
this slope.

  The western foothills slope (station 7(: This ski slope 
is located on the western face of Mount Tochal. It is 
900 meters long and begins at 3550 m of elevation. 
There’s a chairlift line available for transportation.  

  Station 7 to 5 slope: This ski slope is 5500 m long. It 
begins at 3750 m of elevation and ends at station 5 
with 2940 m of elevation. There is a chairlift line and a 
ski lift line available on this slope. Note that this slope is 
currently closed due to the risk of avalanches.

TOCHAL HOTEL
Located at station 7 of Mount Tochal, Tochal hotel 
has been open to guests since 2003. This 3-star hotel is 
one of the highest located mountain hotels with 3545 
m of elevation above sea level. The outer façade of 
the hotel is wooden. The northern face of Mount To-
chal, southern foothills of central Alborz and Kholeno, 
and Kolun Bastak peaks are visible from the hotel. 
Tochal hotel was built on an area of 2430 m². It is a 
safe place for the skiers to rest during winter and a 
secluded, cool and unique place to spend the week-
end in other seasons.

Geography
The Tochal peak is located north of Tehran and its sur-
rounding mountains stretch in the southern part of 
Central Alborz. This mountain is connected to Jajrood 
and Shahrestanak rivers in the north and to the moun-

tains located north of Alborz Province in the west. The 
ridge connecting Tochal to Alborz is lower than the one 
connecting it to Jajrood. Mount Tochal is connected 
to Shahrestanak mountain pass (3700 m( and then to 
Shahneshin peak (3850 m( by its western ridge named 
Houmand (3900 m(. Mount Tochal is also connected to 
Piazchal and Dar Abad peaks by an arched ridge.

TOCHAL TREKKING ROUTES
Mount Tochal attracts many mountain climbers 
due to its proximity to Tehran. Conquering Toch-
al peak is possible through several routes. The 

most important Tochal trekking routes are the 
following:

  Dar Abad – Dar Abad Peak – Piazchal Peak – To-
chal summit

  Jamshidieh Park – Kolakchal camp – Piazchal val-
ley – Piazchal peak – Tochal summit

  Darband – Shirpala hut – Siahsang Shelter – Tochal 
summit ( most common (

  Darband – Osoun crossroads – Osoun valley – Speed 
shelter – station 7 – Tochal summit ( oldest route (

  Velenjak – cheshmeh stop – station 2 – station 5 – 

station 7 – Tochal summit ( this route is mainly a dirt 
road and is 17 km long (

  Darakeh – Palangchal hut – station 5 – station 7 – 
Tochal summit
Note: Conquering Tochal peak is also possible through 
the northern foothills and Shekarab and Shahrestanak; 
however, this route is rarely used.

MOUNT TOCHAL SHELTERS AND HUTS
The most well-known huts and shelters available in To-
chal region are the following:

Hospitality:
Tochal hotel was built 
on an area of 2430 m². 
It is a safe place for 
the skiers to rest during 
winter and a secluded, 
cool and unique place 
to spend the weekend 
in other seasons.
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Conquering the Tochal summit is possible 
through multiple routes. Among these routes, 
the following are the most common: Darband 

(the old route and the new route(, Darakeh, Dar 
Abad, Jamshidieh Park, and Tochal. The 7500-me-
ter-long cable car line of Tochal (Tochal telecabin( is 
one of its main attractions. Built-in 1975, it is one of the 
longest cable car lines in the world and allows the vis-
itors to have a long ride above the mountain and en-
joy its beautiful landscapes. Tochal ski resort is another 
one of the popular attractions on Mount Tochal and 
welcomes many skiers every year. Since 2003, there 
has been a perfectly equipped and modern hotel 
near the ski resort (Tochal Hotel(, giving the skiers a 
unique stay.

TOCHAL CABLE CAR (TOCHAL TELECABIN)
The cable car line begins at the end of Velenjak Street 
in Shemiran district and 3 kilometers away from Tajr-
ish square. The Tochal complex includes 3 cable car 
lines, 3 chairlift lines, and a ski lift.
The first cable car stop is 2000 m above sea level and 
stations 2, 5, and 7 have 2300, 3000, 3700 meters of 
elevation. The construction of the Tochal cable car 
(Tochal telecabin( began in 1975 with Bahman Bat-
manghelidje in charge. In addition, the French Pom-
ma and the Austrian Dopplemayer companies co-
operated in the project. Tochal telecabin has been 

Mount Tochal (3962 m( is located in the Alborz mountain range, one of the main mountain ranges in Iran 
that is stretched from the north to northwest of Tehran Province. Tochal is also the name of the ski resort 

located on Tochal summit. When the sky is clear, Tochal summit is visible from any spot in Tehran, creating a 
beautiful landscape for the city. The southern foothills of Mount Tochal face the grand metropolis of Tehran 
and the whole city is visible from its peak. Mount Tochal is considered part of Tehran province and is the tall-
est mountain near the city. Talking about a walk on the foothills of this beautiful mountain is one of the most 
exciting things to do in Tehran. The breathtaking view of Tehran, the grand capital of Iran, from Bam-E Tehran 
is one of the many things that make visiting Tochal a wonderful experience.

Iran’s image in international media 
may be influenced by political 

tensions, which can deter potential 
tourists from visiting the country. 

Changing and improving these per-
ceptions is crucial for the develop-

ment of the tourism industry.

Mount Tochal 
complete guide:
everything you need to know 
about Tochal mountain






