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شــاید مهمتریــن شــاخص دولــت مــردان و مدیــران و لایه هــای حکمرانــی 

اندازه شناسی است.

هــر شــخصی کــه خــود را کاندیــد بــرای یکــی از پســت های حاکمیتــی 

ــد  ــس و... بای ــدگان مجل ــا وزرا و نماین ــه ت ــور گرفت ــس جمه ــد از رئی می کن

ــود  ــدازه خ ــد در ان ــد و بتوان ــازه ده ــد و اج ــود را بشناس ــدازه خ ــدا ان ابت

جاری شود.

ــخصی و  ــع ش ــال مناف ــه دنب ــد و ب ــع را می شناس ــوع مناف ــه موض ــی ک کس

ــدازه در  ــدن ان ــاری ش ــی و ج ــدازه شناس ــد ان ــدا بای ــت ابت ــور اس ــع کش مناف

شئون مختلف زندگی خود و جامعه را بداند...

ــی  ــدازه یعن ــدن در ان ــاری ش ــد و ج ــی می آی ــدازه شناس ــت از ان ــع و منفع نف

منفعت و نفع بیشتر!

بــه کاندیدایــی بایــد گریســت کــه خــودش را کاندیــد مــی کنــد بــدون ایــن 

که اندازه خود و پست مربوطه را بشناسد!

و متاســفانه بــا تبلیغــات افــراد ســعی مــی کننــد کــه عــوام را فریــب دهنــد 

و انــدازه خود را متفاوت و بزرگ تر از واقعیت ارائه دهند.

و متاســفانه عــوام اثــر خودشــان را مــی گذارنــد و رأی عــوام بارها مشــکلات 

را درپی داشته است.

ــه  ــد و ب ــاب می کنن ــی را انتخ ــه کاندیدای ــت ک ــد گریس ــی بای ــال مردم ــه ح ب

کســانی رأی می دهنــد کــه نــه انــدازه خــود را می شناســند و نــه اندازه آن پســت 

ــت  ــد در جه ــد می توان ــود را بشناس ــدازه خ ــدا ان ــر کاندی گ ــه ا ــازمانی را...!! ک س

نفــع خــود حرکت کنــد. ولــی وقتی کــه انــدازه را فهــم نکــرده ، اول باعــث از بین 

رفتن منفعت کشور و بعد باعث از بین رفتن نفع شخصی می گردد.

ایــن فــرد در تاریــخ اثــر نامطلوبــی از خــود بــه جــا می گــذارد و جامعــه حتــی 

عــوام در طــول زمــان متوجــه ضررهــا و فرصــت ســوزی ایــن افــراد 

می گردند.

ــر  ــی حاض ــد حت ــاور دارن ــت ب ــه عدال ــد و ب ــی دارن ــدازه شناس ــه ان ــانی ک کس

اندازه شناسی عامل اصلی 

حفظ و توسعه منافع
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نخواهنــد بــود در جایگاهــی برونــد کــه بــا انــدازه ایشــان متناســب نیســت و 

یا افراد بهتری برای آن جایگاه وجود دارد.

به حال مردمی باید گریســت که امیر کبیر را نشناخت!

و به حال حاکمیتی باید گریســت که امیرکبیر را کشت!

و بــه حــال کاندیدایــی بایــد گریســت کــه خــود را کاندید کــرد، بدون شــناخت 

اندازه خود و جاری شدن در آن...

و به حال مردمی باید گریســت که به این کاندیدا رأی می دهند.

امیــد بــر آن داریــم کــه همــه افــراد در حکمرانــی فهــم از انــدازه خــود و جــاری 

شــدن در انــدازه خــود را داشــته باشــند؛ چــون در غیــر ایــن صــورت شــاید در 

کوتــاه مــدت افــراد خــود را موفــق بداننــد ولــی در بلنــد مــدت مــردم بــه آنها 

یاد خواهند داد اندازه و فهم اندازه را..

پــس بهتــر اســت بــه قــول رهبــری بــا بــالا بــردن تعقــل و تفکــر و کســب دانــش 

ــش از  ــم و دان ــب عل ــا کس ــیم و ب ــته باش ــی داش ــدازه شناس ــی از ان ــدا درک ابت

توهم دانایی، توهم توانایی و توهم قدرت دســت برداریم.

ــع  ــم” مناب ــا می توانی ــم “م ــا توه ــه ب ــی ک ــردان و مدیران ــت م ــیار دول ــه بس چ

ایــران را بــه تــاراج دادنــد و بــا همــه مــا می توانیــم و مــا می دانیــم... 

بزرگ ترین آسیب ها را برای کشور و مردم رقم زدند.

اینهــا نــه انــدازه خــود را مــی شــناختند... نــه انــدازه ایــران و پســت هایی را کــه 

دریافــت کردند و... و نه اندازه دنیای امروز و روابط بین الملل را...

و چقدر زود دیر می شود!

آینده همین امروز است!

اندیشکده ایرانگرد

دکتر امیررضا هادی

دکتر امیر رضا هادی
مدیر مسئول

سخن‌مدیر‌مسئول
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خیابان سـی تیر به خیابان ادیان تهران معروف است. 

وجـود بیش از ۱۵ موزه در این منطقه و حدود ۶۰ 

درصد از آثار تاریخی تهران که در فهرست میراث 

باسـتانی ایران ثبت شده اند، خیابان سی تیر را به یک 

قطب گردشگری و یکی از مهم ترین مقصدهای دیدنی 

در تهران تبدیل کرده است.

موزه ملی ایران:
مـوزه ملـی ایران بیـش از 70 سـال قدمـت دارد. این موزه شـامل 300000 شـی 

مـوزه در مسـاحتی بیـش از 20000 متر مربع اسـت. این موزه نه تنهـا بزرگ ترین 

مـوزه تاریخ و باسـتان شناسـی کشـور اسـت، بلکه از نظـر حجم، تنـوع و کیفیت 

در ردیف معدود موزه های معتبر جهان قرار دارد.

موزه آبگینه:
سـاختمان موزه آبگینـه، خانه ای تاریخـی مربوط به دوره قاجاریه اسـت. موزه 

آبگینـه مجموعه هـای تاریخـی بی نظیـری از سـفال و شیشـه کاری ایـران را در 

خـود جای داده اسـت. این مـوزه یکـی از پربازدیدتریـن موزه های تهران اسـت 

و بیشـتر بازدیدکننـدگان آن خارجـی ها هسـتند. به طور متوسـط سـالانه بیش 

از 2 میلیـون نفـر از ایـن مـوزه بازدیـد مـی کننـد. آثـار تاریخـی مهمـی از جملـه 

کلیسـای انجیلی )سـنت پیتر(، کنیسـه هایم، بنیاد سـینمایی فارابی، هنرستان 

صنعتـی تهـران، کافـه هـای تاریخـی و در امتـداد ایـن خیابـان بعـد از خیابـان 

جمهـوری مـکان های زیباتـری وجـود دارد که شـامل دبیرسـتان فیـروز بهرام، 

آتشـکده آدریـان و کلیسـای مریـم کـه از زیباتریـن و تاریخـی ترین بناهـای تهران 

هستند.

موزه علم و صنعت ایران
ایـن مـوزه زیر نظـر وزارت علـوم، تحقیقـات و فناوری می باشـد. در حـال حاضر 

خیابان سی تیر از گذشته تا حال
خیابـان سـی تیـر در گذشـته بـا نـام »قوام السـلطنه« شـناخته می شـد و بـه 

گرامیداشـت احمـد قـوام نام گذاری شـده بـود. در 29 تیر 1330 بـا دعوت آیت 

الله کاشـانی، مـردم تهـران بازارهـا و مغازه هـا را بسـتند و به خیابان هـا ریختند 

و خواسـتار سـرنگونی قـوام شـدند. پـس از قیـام سـی تیـر، ایـن خیابـان بـا نـام 

جدیـد خـود به عنـوان خیابان سـی تیر به یـادآوری یکـی از رویدادهـای تاریخی 

مهم در تاریخ ایران تبدیل شد.

خیابـان سـی تیر به خیابـان ادیان تهران معروف اسـت. وجود بیـش از ۱۵ موزه 

در ایـن منطقـه و حـدود ۶۰ درصـد از آثـار تاریخـی تهـران کـه در فهرسـت میراث 

باسـتانی ایـران ثبـت شـده اند، خیابـان سـی تیـر را بـه یـک قطـب گردشـگری و 

یکی از مهم ترین مقصدهای دیدنی در تهران تبدیل کرده اسـت.

جاذبه های گردشگری در خیابان سی تیر
خیابـان سـی تیر پـر از آثـار تاریخـی جذابـی اسـت کـه هـر کـدام بـه نحـوی ویـژه 

دیدنـی هسـتند. از جملـه ایـن آثـار می تـوان بـه مـوزه ملـی ایـران بـا اسـتعراض 

ایـران باسـتان و مـوزه انقـلاب اسـلامی، خانـه قوام السـلطنه کـه مـوزه آبگیه و 

سـفالینه ها را در خود جای داده، آتشـکده زرتشـتی فیروز بهرام، مدرسـه فیروز 

بهـرام، آتشـکده آدریـان، کلیسـای حضـرت پطـرس و کلیسـای حضـرت مریـم، 

کنیسـه حییم یهودی ها و کلیسای انجیلی اشاره کرد.

مهم ترین ساختمان های خیابان 30 تیر 

کدامند؟

خیابان سی تیر تهران؛ 

ین به خوشمزگی  خیابانی تاریخی و مز

خیابان سـی تیر، یکی از پرطرفدارترین و طولانی ترین خیابان های تهران اسـت که از تاریخ و آثار تاریخی به شکلی فوق العاده بهره مند است. این 

خیابان تاریخی با فضای گرم و پرانرژی خود، به عنوان یکی از نقاط دیدنی و تفریحی برجسـته در قلب تهران معرفی می شـود. با ایرانگرد همراه 

باشـید تا از نزدیک ترین فاصله، زیبایی ها و معماری خاص این خیابان تاریخی را بازنگری کنیم.
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غذاهای خوشمزه و استریت فود
رسـتوران ها و اسـتریت فودهای خیابـان سـی تیـر، بـا تنـوع فراوانـی از غذاها و 

ک هـای  انـواع فسـت فودها شـهرت دارنـد. از غذاهـای سـنتی گرفتـه تـا خورا

بین المللی، این مکان میزبان چشـم انداز لذت بخش و دلپذیری است.

چگونگی دسترسی
بـان  خیا طـع  تقا ز  ا و  د  ر ا د ر  ا قـر ن  ا تهـر  ۱ ۲ منطقـه  ر  د سـی تیر  بـان  خیا

جمهـوری و میـرزا کوچک خـان بـه سـمت جنـوب آغـاز شـده و بـه تقاطـع 

از  اسـتفاده  می شـود.  ختـم  شـمال  سـمت  بـه  خمینـی  امـام  خیابـان  بـا 

وسـایل نقلیـه عمومـی توصیـه می شـود، زیـرا ایـن خیابـان در محـدوده 

طـرح ترافیک قرار دارد.

ایـن مـوزه در سـه گالـری فعالیـت مـی کند. نـام آنهـا مرکـز فنـاوری بومـی، مرکز 

علمی و یک گالری از مورس تا موبایل است.

استریت فود در خیابان سی تیر
از سـال ۱۳۹۵، خیابـان سـی تیر بـه عنوان یکـی از نخسـتین خیابان هـای تهران 

بـا ایده آل سـازی اسـتریت فود شـناخته می شـود. بـا تصمیـم شـهرداری تهران 

بـرای سـنگ فرش کردن و تبدیـل ایـن خیابان بـه یک پیـاده رو، خیابان سـی تیر 

بـه مـرور زمان به یـک مقصد اسـتریت فودی شـناخته شـد که شـب ها، به ویژه 

آخر هفته، از جاذبه بسیاری برخوردار است.

تجربیات فرهنگی و هنری
عـلاوه بر آثـار تاریخـی، خیابان سـی تیر بـا برپایـی فعالیت های هنـری و فرهنگی 

همـواره از زندگـی شـبانه شـهر پـر از انرژی اسـت. اجـرای موسـیقی زنده توسـط 

هنرمنـدان محلـی، جشـنواره ها و ایونت هـای مختلـف، توجـه گردشـگران و 

بازدیدکنندگان این منطقه را جلب می کند.

خیابان سـی تیر، به ویژه در شب های آخر هفته، جاذبه ویژه ای 

دارد. سـاعات شبانه، بازار شلوغ و فضای گرم و سرزنده ای ایجاد 

می شـود که مسافران و گردشگران را مجذوب خود می کند. برای 

بهره منـدی کامل، می توانید یک روز کامل به بازدید از آثار تاریخی 

اختصاص دهید و سـپس در شب از لذت استریت فودها و 

فعالیت های فرهنگی بهره مند شوید.

بهترین زمان برای بازدید
خیابـان سـی تیـر، به ویژه در شـب های آخر هفتـه، جاذبـه ویژه ای دارد. سـاعات 

شـبانه، بـازار شـلوغ و فضـای گـرم و سـرزنده ای ایجـاد می شـود که مسـافران و 

گردشـگران را مجـذوب خـود می کند. بـرای بهره منـدی کامـل، می توانید یک 

روز کامـل بـه بازدیـد از آثـار تاریخـی اختصـاص دهیـد و سـپس در شـب از لـذت 

استریت فودها و فعالیت های فرهنگی بهره مند شوید.

نکات اختصاصی
زبالـه  سـطل های  در  را  زباله هـا  و  کنیـم  نگـه داری  پـاک  منطقـه  از  اینکـه  از 

بیاندازیـم، حمایـت کرده و بـه این خیابان تاریخی ارزشـمند، احتـرام بگذاریم، 

بسیار مهم است.
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گیاهان دارویی به عنوان منابع غنی از ترکیبات 

فیتوشیمیایی، ویتامین ها و مواد مغذی 

می توانند به بهبود عملکرد سیستم ایمنی، 

کاهش التهابات و حتی پیشگیری از برخی 

بیماری ها کمک کنند. 

در دهه هـای اخیـر، مفهـوم »پزشـکی گیاهی« به عنـوان یک رویکـرد طبیعی به 

درمـان بیماری هـا و نگهـداری از سـلامت افـراد بـه تدریـج جـا افتـاده اسـت. 

گیاهـان دارویـی بـا داشـتن ترکیبـات شـیمیایی فـراوان، می تواننـد در بهبـود 

برخـی از بیماری هـا و نقص هـای سـلامتی نقـش موثری داشـته باشـند. اما این 

اسـتفاده به چه نحوی می تواند با حفظ تنوع زیستی هماهنگ شود؟

1-نقش گیاهان دارویی در سلامت انسان:
گیاهـان دارویی بـه عنوان منابع غنـی از ترکیبـات فیتوشـیمیایی، ویتامین ها و 

مـواد مغـذی می توانند بـه بهبود عملکرد سیسـتم ایمنـی، کاهـش التهابات و 

حتی پیشگیری از برخی بیماری ها کمک کنند. 

ترکیبات فیتوشیمیایی:

در  کـه  طبیعـی  شـیمیایی  مـواد  شـیمی،  گیـاه  یـا  فیتوشـیمیایی  ترکیبـات 

تأثیر گیاهان دارویی
یست بر سلامت انسان و حفظ محیط ز

در این مقاله، به بررسـی چگونگی اسـتفاده از گیاهان دارویی به عنوان منابع درمانی طبیعی پرداخته خواهد شـد و در مورد اینکه گیاهان دارویی چگونه 

می توانند به بهبود سـلامت انسـان ها کمک کنند و در عین حال از حفظ تنوع زیسـتی و محیط زیست نیز مراقبت شود، سخن می گوییم. در انتهای این 

کوسیستم ها و بهبود کیفیت زندگی انسان ها  مقاله از ایرانگرد می خواهیم به بررسـی اثرات مثبت کشـت و اسـتفاده مسئولانه از گیاهان دارویی بر روی ا

بپردازیم و ارتباط میان دو دامنه را نشان دهیم.

گیاهان دارویی: پلی بین سلامت انسان و 

حفظ تنوع زیستی
در دنیـای امـروز، تـلاش بـرای یافتـن راهکارهـای بهینـه بـرای بهبـود سـلامت 

انسـان و در عیـن حـال حفـظ تنـوع زیسـتی به یـک چالش جـذاب تبدیل شـده 

اسـت. از ایـن رو، گیاهـان دارویـی بـه عنـوان یک پـل مهم بین سـلامت انسـان و 

حفظ تنوع زیسـتی مورد توجه و بررسـی قـرار گرفته اند. مقاله حاضر به بررسـی 

عمیق نقـش گیاهان دارویی به عنـوان منابع درمانی طبیعی در بهبود سـلامت 

انسـان ها و به طور همزمان حفظ تنوع زیستی می پردازد.

خواص دارویی گیاهان و تأثیر آنها بر 

سلامت انسان

ی
د

ها
مینا 

گار:  آر
رن

خب
و 

ه 
د

سن
وی

ن
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به طور کلی، مصرف مناسب 

ویتامین ها و مواد مغذی از طریق 

گیاهان دارویی می تواند به تقویت 

سیستم ایمنی، حفظ سلامت 

عمومی و کاهش خطر ابتلا به 

بیماری ها کمک کند.

گیاهـان دارویـی و دیگـر گیاهـان وجـود دارنـد، نقش بسـیار مهمـی در حفظ 

و تقویـت سـلامت انسـان ایفـا می کننـد. ایـن ترکیبـات بـه دلیـل ویژگی های 

کسـیدانی، ضـد التهابـی، و آنتی ویروسـی کـه دارنـد، بـه عنـوان عوامل  آنتی ا

معرفـی  ایمنـی  سیسـتم  تقویـت  و  بیماری هـا  از  جلوگیـری  در  مهمـی 

ر  د پـن  لیکو ن  ا می تو  ، د ا مـو یـن  ا ین  ه تر خته شـد شنا ز  ا  . ند می شـو

میوه هـا  )رنگیـزه( در  و زردینـه  سـویا  گوجه فرنگی، ایزوفلاویـن در 

را نـام بـرد. در ادامـه بـه معرفـی ترکیبـات فیتـو شـیمیایی 

می پردازیم:

شناسایی ترکیبات فیتوشیمیایی:

از  مجموعـه  یـک  فیتوشـیمیایی،  ترکیبـات 

دارویـی  گیاهـان  در  طبیعـی  شـیمیایی  ترکیبـات 

بیولوژیکـی  ویژگی هـای  دلیـل  بـه  کـه  هسـتند 

خـاص، نقـش مهمـی در بهبـود سـلامت انسـان 

و  شناسـایی  بـه  بخـش،  ایـن  در  می کننـد.  ایفـا 

اثـرات  و  فیتوشـیمیایی  ترکیبـات  تحلیـل 

بیولوژیک مثبت آنها می پردازیم:

فلاونوئیدها: 

فیتوشـیمیایی  ترکیبـات  از  گـروه  یـک  فلاونوئیدهـا 

هسـتند کـه در گیاهان دارویـی وجود دارند. ایـن ترکیبات به 

از  می تواننـد  و  می شـوند  شـناخته  کسـیدان ها  آنتی ا عنـوان 

کسـیداتیو جلوگیـری کـرده و بـه حفـظ سـلامت سـلولی کمـک  آسـیب های ا

کنند.

مثـال: قهـوه یـک منبـع غنـی از فلاونوئیدهـا اسـت. ایـن ترکیبـات بـه عنـوان 

کسـیداتیو  کسـیدان ها در قهـوه حضور دارند و می توانند از آسـیب های ا آنتی ا

به سلول ها جلوگیری کنند.

ترپنوئیدها: ترپنوئیدها یک گروه گسـترده از ترکیبات فیتوشـیمیایی هستند 

کـه در گیاهـان دارویـی مشـاهده می شـوند. ایـن ترکیبـات ممکن اسـت دارای 

بهبـود  در  و  باشـند  آنتی ویروسـی  و  آنتی باکتریایـی  التهابـی،  ضـد  ویژگی هـای 

برخی از بیماری ها نقش داشته باشند.

مثـال: رزمـاری که حـاوی ترپنوئیدهایی با خـواص ضد التهابـی و آنتی باکتریایی 

اسـت. اسـتفاده از رزمـاری در غذاهـا می توانـد بـه بهبـود سـلامت 

کمک نماید.

عنـوان  بـه  معمـولاً  کاروتنوئیدهـا  کاروتنوئیدهـا: 

پیگمانت هـای زرد و نارنجـی در گیاهان شـناخته 

 A ویتامیـن  دارای  ترکیبـات  ایـن  می شـوند. 

می باشـند و می تواننـد بـه حفـظ سـلامت 

چشـم و پوسـت کمـک کـرده و بـه عنـوان 

کسیدان عمل کنند. آنتی ا

مثـال: هویج کـه دارای کاروتنوئیدهایی 

ماننـد بتاکاروتن اسـت. مصـرف هویج 

حفـظ  و  بینایـی  تقویـت  بـه  می توانـد 

سلامت چشم کمک کند.

اثـرات  بـا  شـیمیایی  ترکیبـات  سـایر 

بـر  ه  و عـلا  : مثبـت یـک  ژ لو بیو

فلاونوئیدها، ترپنوئیدها و کاروتنوئیدها، 

گیاهـان دارویـی دارای مجموعـه ای دیگـر از 

ترکیبـات شـیمیایی ماننـد الکل هـای گیاهـی، 

لی هسـتند کـه می توانند  اسـانس ها و اسـیدهای آ

در بهبود سلامت انسان نقش داشته باشند.

مثـال: آووکادو که حـاوی الکل های گیاهی و اسـیدهای چرب 

مفیـد می باشـد. مصـرف آووکادو بـه عنـوان یـک منبـع سـالم و غنـی از 

ترکیبات مفید برای سلامتی افراد توصیه می شود.

2-ویتامین ها و مواد مغذی در گیاهان دارویی:
ویتامین هـا و مواد مغـذی به عنوان عناصـر غذایی اساسـی در گیاهان دارویی، 

نقـش حیاتـی در حفظ سـلامت انسـان و تقویـت سیسـتم ایمنی ایفـا می کنند. 

ایـن عناصـر غذایـی از اهمیـت بسـیاری برخوردارنـد و مصـرف مناسـب آنهـا از 

طریـق گیاهـان دارویـی می تواند بـه کاهش خطر ابتـلا بـه بیماری ها کمک 

کند.

تقویـت سیسـتم ایمنـی: ویتامیـن C یکـی از ویتامین هـای 

ضـروری بـرای سیسـتم ایمنـی اسـت. مصرف مناسـب 

ویتامیـن C می توانـد بـه افزایـش تولید سـلول های 

ایمنـی، ماننـد لنفوسـیت ها و آنتی بادی هـا کمـک 

کـرده و بـدن را در مقابـل عفونت هـا و بیماری هـا 

مقاومت بخشد.

از  یکـی   D ویتامیـن  عمومـی:  سـلامت  حفـظ 

سـلامت  حفـظ  بـرای  مهـم  ویتامین هـای 

گونه هـای  و  خورشـید  نـور  اسـت.  اسـتخوان ها 

خاصـی از گیاهـان دارویـی ماننـد قارچ هـا غنـی از 

 D می باشـند. مصـرف مناسـب ویتامیـن D ویتامیـن

و  اسـتخوان  بیماری هـای  از  پیشـگیری  در  می توانـد 

حفظ سلامت عمومی کمک کند.

ارتبـاط بـا مصرف گیاهـان دارویـی: نوعـی از ویتامین A کـه به نام 

بتاکاروتـن شـناخته می شـود، در گیاهـان دارویـی ماننـد هویج و سـبزیجات 

وجـود دارد. مصرف مناسـب این گیاهـان می تواند به بهبود دید در شـبانه روز، 

حفـظ سـلامت پوسـت و مو، و کاهـش خطر ابتـلا بـه بعضـی از بیماری ها کمک 

کند.

ماننـد   B ویتامیـن  گـروه  از  مغـذی  مـواد  بیماری هـا:  بـه  ابتـلا  خطـر  کاهـش 

ویتامیـن B6 و B12 کـه در گیاهـان دارویـی مانند نخود و نخودچـی وجود دارد، 

می توانـد در تنظیـم فعالیت سـلول های ایمنـی و تقویت سیسـتم عصبی موثر 

باشـد. ایـن مصـرف می توانـد بـه کاهـش خطـر ابتـلا بـه بیماری هـا از جملـه 

بیماری های عصبی کمک کند.

بـه طـور کلـی، مصـرف مناسـب ویتامین هـا و مـواد مغـذی از طریـق گیاهـان 

دارویـی می توانـد به تقویت سیسـتم ایمنـی، حفظ سـلامت عمومی 

و کاهش خطر ابتلا به بیماری ها کمک کند.

3-کاهش التهابات با استفاده 
از گیاهان دارویی

بـارز  فوایـد  جملـه  از  التهابـات  کاهـش 

حفـظ  در  دارویـی  گیاهـان  از  اسـتفاده 

سـلامت انسـان اسـت. گیاهـان دارویی 

می تواننـد بـه عنـوان ترکیبـات طبیعی 

بـا تأثیرات ضد التهابی شـناخته شـده و 

در درمـان برخـی از بیماری هـا و حـالات 

مکانیسـم های  باشـند.  مؤثـر  التهابـی 

بـا  اغلـب  عملکـرد  ایـن  در  مولکولـی 

ترکیبـات فیتوشـیمیایی گیاهـان دارویی در 

ارتباط هستند. 

1.تأثیر گیاهان دارویی درکاهش التهابات: 
فلاونوئیدهـا،  ماننـد  ترکیباتـی  از  دارویـی  گیاهـان 

ترپنوئیدها، و اسـانس ها بـه عنوان مهمتریـن مواد فعال 

ضـد  خـواص  دلیـل  بـه  ترکیبـات  ایـن  می کننـد.  اسـتفاده  خـود 

کسـیدانی خـود، می تواننـد بـه تسـهیل درمـان بیماری هـا و  التهابـی و آنتی ا

پـس از عمـل جراحی مفید باشـد، زیـرا خواص ضـد التهابـی آن موجب کاهش 

التهابات پس از جراحی می شود.

بـه طور کلـی، کورکومین بـه عنوان یک مـاده ضد التهابـی طبیعـی می تواند در 

درمـان دردهـا و کاهـش التهابـات در برخـی از شـرایط مختلـف کارآمد باشـد. با 

ایـن حـال، همـواره مشـورت بـا پزشـک و رعایـت دسـتورات مصـرف ضـروری 

گر شخص دارای بیماری خاص یا مشکلات سلامتی باشد. اسـت، به ویژه ا

گل  ماننـد  گیاهانـی  در  فلاونوئیدهـا  و  پلی فنول هـا  مثـال:  کسـیدانی:  آنتی ا

کسـایش  کسـیدان ها عمـل کـرده و ا رزمـاری. ایـن ترکیبـات بـه عنـوان آنتی ا

پلـی  می دهنـد.  کاهـش  را  التهابـات  نتیجـه،  در  و  داده  کاهـش  را  سـلول ها 

فنول هـا و فلاونوئید هـا در درمـان التهابـات پوسـت، التهابـات مفاصـل، درد 

عضلانی و حفظ سلامت پوست موثر هستند.

درمـان  در  اسـت  ممکـن  رزمـاری  گل  از  اسـتفاده  پوسـت:  التهابـات  درمـان 

باشـد.  مفیـد  حـاد  التهاب هـای  یـا  آکنـه  ماننـد  پوسـتی  التهابـات 

را  پوسـت  کسـایش  ا می تواننـد  رزمـاری  گل  در  موجـود  کسـیدان های  آنتی ا

کاهش داده و به بهبود آن کمک کنند.

کاهـش التهابـات مفاصـل: فلاونوئیدهـا کـه در گل رزمـاری حاضـر هسـتند، 

ممکن اسـت در کاهـش التهابات مفاصـل و بهبود وضعیـت بیماران مبتلا 

.بـه  شـند با مفیـد  بـی  لتها ا ی  ی هـا ر بیما

کسـیدان های موجـود در گیاهانی  تسـکین درد عضلانـی: آنتی ا

ماننـد گل رزمـاری می توانند در تسـکین درد عضلانـی و کاهش 

التهابـات مرتبط با ورزش یا فعالیت های روزمره کمک کنند.

حفـظ سـلامت پوسـت: اسـتفاده از گل رزمـاری ممکن اسـت در 

حفـظ سـلامت پوسـت بـا تقویـت سـاختارهای سـلولی و کاهـش 

کسیداتیو بر پوست مؤثر باشد. اثرات آسیب های ا

کسـیدان های موجـود در گیاهانی  بـه طور کلـی، آنتی ا

کاهش التهابات کمک کنند.

2.مکانیسـم های مولکولی در عملکرد گیاهان دارویی در مقابل التهابات:

ترکیـب  یـک  زردچوبـه،  در  کورکومیـن  مثـال:  التهابـی:  ضـد  فعالیـت 

می شـود.  شـناخته  قـوی  التهـاب  ضـد  عنـوان  بـه  کـه  اسـت  فیتوشـیمیایی 

بـا  مرتبـط  دردهـای  عضلانـی،  درد  مفاصـل،  درد  درمـان  بـرای  کورکومیـن 

التهابات دسـتگاه گوارش و درد پس از جراحی موثر عمل می کند.

درد مفاصـل: کورکومیـن می توانـد به عنـوان یک راهـکار طبیعی بـرای کاهش 

درد و التهابـات مفاصـل مفید باشـد، بـه ویژه در برخـی از بیماری هـای مفصلی 

مانند التهاب مفاصل.

درد عضلانـی: اسـتفاده از زردچوبـه ممکـن اسـت در کاهـش درد عضلانـی و 

التهابات مرتبط با ورزش یا فعالیت های روزمره موثر باشـد.

دردهـای مرتبـط بـا التهابـات دسـتگاه گـوارش: برخـی از مشـکلات مرتبـط بـا 

التهابـات دسـتگاه گـوارش، ماننـد التهـاب معـده یـا روده، ممکـن اسـت بـا 

استفاده از کورکومین کاهش یابد.

درد پـس از جراحـی: مصرف زردچوبـه و کورکومین ممکن اسـت در کاهش درد 
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از آنجایی که گیاهان دارویی دارای ترکیبات 

فیتوشیمیایی، ویتامین ها، مواد مغذی، و 

کسیدان های طبیعی هستند، می توانند  آنتی ا

به عنوان یک راهکار طبیعی برای پیشگیری از 

بیماری های مختلف مورد استفاده قرار 

گیرند.

پوسـتی،  التهابـات  از  پیشـگیری  و  درمـان  در  می تواننـد  رزمـاری  گل  ماننـد 

عضلانـی، و مفصلـی موثـر باشـند. امـا همـواره مهم اسـت کـه قبل از اسـتفاده 

یـا  خـاص  شـرایط  گـر  ا ویـژه  بـه  بپردازیـد،  خـود  پزشـک  بـا  مشـورت  بـه 

حساسیت های خاصی دارید.

لوئـه ورا کـه بـه عنـوان مقـوی سیسـتم ایمنی  تنظیـم سیسـتم ایمنـی: مثـال: آ

شـناخته می شـود. ایـن گیـاه می توانـد سیسـتم ایمنـی را تنظیـم کـرده و باعث 

کاهش التهابات باشد.

ایـن گیـاه می توانـد در درمان برخـی از مشـکلات و دردهای خاص مفید باشـد، 

به عنوان مثال:

کسـیدانی و ضد  لوئه ورا به دلیـل خواص آنتی ا درمـان زخم هـا و سـوختگی ها: آ

التهابـی اش، می توانـد در درمـان زخم هـا و سـوختگی ها کمـک کنـد. ایـن گیـاه 

می تواند التهابات را کاهش داده و فرآیند بهبودی را تسـریع بخشد.

درد  تسـکین  در  اسـت  ممکـن  لوئـه ورا  آ مصـرف  ماهیچه هـا:  درد  تسـکین 

ماهیچه ها و التهابات مرتبط با آنها مؤثر باشد.

لوئـه ورا بـه دلیل خواص خنثی سـازی و آرام بخشـی،  درمـان آفتاب سـوختگی: آ

می تواند در درمان آفتاب سـوختگی و کاهش التهابات پوست مفید باشد.

لوئه ورا می تواند به حفظ سـلامت پوست  حفظ سـلامت پوسـت: اسـتفاده از آ

و کاهـش علائـم التهابـی یـا خـارش مرتبـط بـا برخـی از مشـکلات پوسـتی کمک 

کند.

لوئـه ورا می توانـد بـه تقویـت سیسـتم ایمنـی کمک  تقویـت سیسـتم ایمنـی: آ

کرده و در کاهش التهابات بازماندنی و مزمن نقش داشـته باشد.

لوئـه ورا می تواند در درمان مشـکلات پوسـتی، درد هـا، و تقویت  بـه طـور کلـی، آ

سیسـتم ایمنـی کاربـرد داشـته باشـد. با ایـن حـال، همواره مهم اسـت کـه قبل 

از استفاده با پزشک مشورت کنید.

کاهـش فعالیـت آنزیم هـای التهابـی: مثـال: گل گاوزبان، کـه می توانـد فعالیت 

آنزیم هـای مسـئول در ایجـاد التهابات را کاهـش دهد و به بهبـود علائم التهابی 

مانند درد و تورم کمک کند.

می توانیـد از گل گاوزبـان بـه عنـوان یک گیـاه دارویی کـه در ایران و در دسـترس 

کاهـش  در  می توانـد  کـه  دارد  خواصـی  گاوزبـان  گل  کنیـد.  اسـتفاده  اسـت، 

التهابات و تسـکین درد موثر باشد. به عنوان مثال:

تسـکین درد مفاصـل: گل گاوزبـان بـه عنـوان یـک گیـاه ضـد التهابـی ممکـن 

اسـت در تسـکین درد مفاصل و بهبود وضعیـت بیماران مبتلا بـه بیماری های 

مفصلی کمک کند.

کاهـش التهابات پوسـتی: اسـتفاده از گل گاوزبان می تواند در کاهـش التهابات 

پوستی، مانند خارش و قرمزی، موثر باشد.

کاهـش درد عضلانـی: گل گاوزبان ممکن اسـت در تسـکین درد عضلانی، مانند 

درد پس از ورزش یا فعالیت های روزمره، کمک کند.

درمـان التهابـات گـوارش: برخـی از خـواص گل گاوزبـان می توانـد در درمـان 

مشـکلات گوارشی که به التهابات مرتبط هستند، مؤثر باشد.

تقویـت سیسـتم ایمنـی: گل گاوزبـان ممکـن اسـت بـا تقویـت سیسـتم ایمنی 

بدن، در جلوگیری از التهابات و بیماری های مختلف نقش داشـته باشد.

هماننـد هـر گونـه دارویـی یـا مکمـل طبیعـی دیگـر، مهـم اسـت کـه قبـل از 

اسـتفاده، نکات احتیاطی و مشورت با پزشک خود را در نظر بگیرید.

بـه طـور کلـی، مکانیسـم های مولکولـی در عملکـرد گیاهـان دارویـی در مقابـل 

کسـیدانی، تنظیم سیسـتم  التهابـات شـامل فعالیت هـای ضـد التهابـی، آنتی ا

ایمنـی، و کاهـش فعالیـت آنزیم هـای التهابـی می شـود. اسـتفاده متناسـب از 

گیاهـان دارویـی در رژیـم غذایی می توانـد به بهبود و حفظ سـلامت کلی انسـان 

کمک کند.

4-پیشگیری از بیماری ها با استفاده از گیاهان 
دارویی

از آنجایـی که گیاهـان دارویی دارای ترکیبـات فیتوشـیمیایی، ویتامین ها، مواد 

یـک  عنـوان  بـه  می تواننـد  هسـتند،  طبیعـی  کسـیدان های  آنتی ا و  مغـذی، 

راهـکار طبیعـی بـرای پیشـگیری از بیماری هـای مختلـف مـورد اسـتفاده قـرار 

گیرند.

گل گاوزبـان،  ماننـد  دارویـی  گیاهـان  برخـی  ایمنـی  سیسـتم  تقویـت  بـرای 

گالوس، زنیـان، و جینسـینگ معروف بـه خواص تقویت کننده سیسـتم  آسـترا

خـود ایمنـی هسـتند. می توانیـد از ایـن گیاهـان بـه صـورت چـای یـا عصـاره 

اسـتفاده کنیـد. مثـلًا، چای زنیان بـا دم کردن برگ هـای آن می توانـد به تقویت 

سیستم ایمنی کمک کند.

یکـی از راهکارهـای طبیعـی بـرای تقویـت سیسـتم ایمنـی اسـتفاده از گیاهـان 

دارویـی اسـت. برخـی از گیاهانی کـه به طـور معمول بـرای این منظور اسـتفاده 

می شوند عبارتند از:

سـیاهدانه: سـیاهدانه بـه دلیـل خـواص گشـادکننده عـروق و کاهـش فشـار 

خـون شـناخته می شـود. مصـرف روزانـه سـیاهدانه یـا عصـاره آن می توانـد در 

کنترل فشار خون مؤثر باشد.

نعناع: اسـانس نعنـاع حاوی ترکیباتی اسـت کـه می توانند به کاهـش التهابات 

دسـتگاه گوارشـی کمک کننـد. مصرف چـای نعناع یا اسـانس آن ممکن اسـت 

تسکین درد معده را فراهم کند.

زنجبیل: دارای خواص ضد التهابی قوی است.

کسـیدان هایی اسـت کـه ممکن اسـت در کاهش فشـار  چای سـبز: حـاوی آنتی ا

خون موثر باشد

و  ضد التهابـی  تأثیـرات  بـه  معـروف  زردچوبـه(:  در  )موجـود  کورکومیـن 

کسیدانی آنتی ا

بـرای مـوارد دیگـر ماننـد بهبود عملکـرد گـوارش، آرامـش اعصـاب و مقابله با 

اسـترس، می توانیـد از گیاهانـی ماننـد نعنـاع، لاوندر یـا گل محمدی اسـتفاده 

کنید.

5-حفظ تنوع زیستی و گیاهان دارویی:
در همیـن حال، حفظ تنوع زیسـتی یکـی از اولویت های مهـم در حوزه حفاظت 

از محیـط زیسـت اسـت. گیاهـان دارویی نیز جـزو این تنوع زیسـتی هسـتند و به 

همین دلیل استفاده مسئولانه از آنها ضروری است.

حفـظ تنـوع زیسـتی و اسـتفاده مسـئولانه از گیاهـان دارویـی دو مسـئله مهـم 

هسـتند. زیـرا گیاهـان دارویـی نقش بسـیار مهمی در تنوع زیسـتی ایفـا می کنند 

و حفـظ آنهـا ضـروری اسـت. بیاییـد برخـی از روش هـا و اقداماتی کـه می توانیم 

برای ارتقاء این رابطه انجام دهیم، را مورد بررسـی قرار دهیم:

محافظـت از محیـط زیسـت: حفـظ مناطـق طبیعـی و محافظـت از محیـط 

زیسـت، از جملـه جنگل هـا و مراتـع کـه محـل زندگـی و رشـد بسـیاری از گیاهان 

دارویی است، اساسی است.

پـرورش گیاهان دارویی با مسـئولیت: پـرورش گیاهان دارویی بـه صورت پایدار 

و بـا رعایـت اسـتانداردهای محیطـی می توانـد بـه حفـظ تنـوع زیسـتی کمـک 

کند.

حفاظـت از گونه های تهدیدشـده: تحقیقات بر روی گونه هـای گیاهان دارویی 

تهدیدشـده و اقدامـات جهت حفاظـت از آنهـا می تواند به حفظ تنوع زیسـتی 

کمک کند.

اطـلاع رسـانی و آمـوزش: آگاهی افـراد از اهمیت گیاهـان دارویی و تنوع زیسـتی 

می تواند منجر به اسـتفاده مسئولانه و پایدار از این گیاهان شود.

ترویـج فرهنـگ اسـتفاده محافـل از گیاهـان دارویـی: تشـویق بـه اسـتفاده 

محافـل از گیاهـان دارویـی به شـکل مسـئولانه و برنامه ریزی شـده می تواند به 

ترویج حفظ تنوع زیستی کمک کند.

تحقیقـات بیشـتر در زمینه گیاهـان دارویی: تحقیقات بیشـتر در زمینه خواص 

و اسـتفاده های گیاهـان دارویـی می تواند به شـناخت بهتر و حفـظ این گونه ها 

کمک کند.

بـا ایـن اقدامـات، می توانیـم نـه تنهـا از گیاهـان دارویـی بـه نحـو مسـئولانه 

اسـتفاده کنیـم بلکـه همچنیـن به حفـظ تنـوع زیسـتی و محیط زیسـت کمک 

کنیم.

6- بررسـی اثرات مثبت کشت و استفاده مسئولانه از 
کوسیستم ها و بهبود کیفیت  گیاهان دارویی بر روی ا

زندگی انسان ها

گـر بخواهیـم اثـرات مثبـت کشـت و اسـتفاده مسـئولانه از گیاهـان دارویی بر  ا

کوسیسـتم ها و بهبود کیفیت زندگی انسـان ها را بررسـی کنیم، می توانیم  روی ا

به بعضی از نکات زیر توجه کنیم:

حفـظ تنوع گیاهی: کشـت و اسـتفاده مسـئولانه از گیاهان دارویـی می تواند به 

حفـظ تنـوع گیاهـی کمـک کنـد. ایـن اقدامـات باعـث حفـظ انـواع گیاهـان و 

حیات وحش مرتبط با آنها می شود.

حفاظـت از خـاک و منابـع آب: گیاهـان دارویـی معمـولاً نیـاز کمتـری بـه مـواد 

شـیمیایی و آب دارنـد. ایـن می توانـد بـه حفاظـت از خـاک و منابـع آب منطقـه 

کمک کرده و اسـتفاده پایدار از این منابع را ترویج کند.

لودگـی هـوا: گیاهـان دارویـی بـه عنـوان یـک منبـع طبیعـی از مـواد  کاهـش آ

تجزیه پذیـر و پـاک کننده هوا شـناخته می شـوند. کشـت این گیاهـان می تواند 

لودگی هوا کند. کمک به کاهش آ

کوسیسـتم های طبیعی: گیاهـان دارویی ممکن اسـت تأثیرات مثبتی  تنظیـم ا

خـواص  دارای  گیاهـان  برخـی  باشـند.  داشـته  کوسیسـتم ها  ا روی  بـر 

تنظیم کنندگی بر روی جمعیت حیوانات و گیاهان دیگر می باشـند.

تحقیقـات بـر روی گیاهـان محلـی: کشـت گیاهـان دارویی محلـی و اسـتفاده از 

آنهـا می توانـد بـه توسـعه تحقیقـات و مطالعات بـر روی گیاهـان مخصوص به 

هـر منطقه کمک کند و ارتقاء دانش محلی را ترویج کند.

تأمیـن منابع معنـوی: گیاهان دارویی به عنـوان منابع معنـوی و فرهنگی مهم 

در بسـیاری از جوامع شـناخته شـده اند. کشت مسـئولانه این گیاهان می تواند 

بـه حفظ ارث فرهنگی و معنوی جوامع کمک کند.

بـه  می تواننـد  کوسیسـتم ها،  ا وضعیـت  بهبـود  بـر  عـلاوه  اقدامـات،  ایـن 

تعـادل میـان حفاظـت از محیـط زیسـت و بهبـود کیفیـت زندگـی انسـان ها 

کنند. کمک 
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اما طراحی و سـاخت عمارت بروجردی ها، مدت ها طول می کشد و پس از 

گذشـت هفت سال، سیدمهدی با خانواده اش به بخشی از عمارت خود 

که سـاخت آن به اتمام رسیده، نقل مکان می کند. او تصمیم می گیرد تا با 

افزایش تعداد بناها و کارگران، فرایند طراحی و سـاخت بنا را سرعت 

ببخشـد، اما غافل از اینکه زیباترین عمارت کاشان قرار نیست به این 

زودی ها تکمیل شود.

گردشـگری کاشـان شده اسـت، تاریخـی و زیباسـت و تجربـه زندگـی در آن، برای 

هـر کسـی کـه علاقه منـد بـه فرهنـگ و تاریخ ایـران اسـت، یـک تجربـه بی نظیر 

است.

خانه قدیمی بروجردی را بیشتر بشناسیم
خانـه بروجـردی یکـی از سـاختمان های زیبـا و تاریخـی می باشـد کـه قدمت آن 

نطنـزی  حسـن  سـید  توسـط   1292 سـال  در  و  بازمی گـردد  قاجـار  دوره  بـه 

شـد.  سـاخته  کاشـان  در  نطنـز  بازرگانـان  معروف تریـن  از  یکـی  )بروجـردی(، 

مسـاحت ایـن خانـه بیـش از 1700 متر مربع بـوده و در فهرسـت آثار ملی سـال 

خانـه ای هم تـراز بـا خانـه پـدری عـروس داشـته باشـد، به ایـن وصلـت رضایت 

می دهـد. حاج آقـا حسـن بروجـردی و پسـرش، شـرط ازدواج را قبـول کـرده و 

کمال الملـک،  و  صنیع الملـک  کاشـانی،  مریمـی  علـی  هنرمنـدی  بـا  سـپس 

سـاخت عمارتـی بـه زیبایی خانـه طباطبایی هـا را در نزدیکی خانه پـدری عروس 

آغاز می کنند.

امـا طراحـی و سـاخت عمـارت بروجـردی هـا، مدت هـا طـول می کشـد و پس از 

گذشـت هفت سـال، سـیدمهدی بـا خانـواده اش به بخشـی از عمـارت خود که 

سـاخت آن بـه اتمـام رسـیده، نقـل مـکان می کنـد. او تصمیـم می گیـرد تـا بـا 

سـرعت  را  بنـا  سـاخت  و  طراحـی  فراینـد  کارگـران،  و  بناهـا  تعـداد  افزایـش 

ببخشـد، امـا غافـل از اینکـه زیباتریـن عمـارت کاشـان قـرار نیسـت بـه ایـن 

زودی ها تکمیل شود.

بعـد از گذشـت ۱۸ سـال، سـاخت عمـارت بروجردی هـا به اتمـام می رسـد. این 

و  صنیع الملـک  کاشـانی،  مریمـی  علـی  مثـل  بزرگانـی  هنرمنـدی  بـا  عمـارت 

کمال الملـک، کـه بیـش از دو دهـه از عمـر خـود را صـرف طراحـی و سـاخت آن 

شـناخته  اسـلامی  و  ایرانـی  معمـاری  از  شـاهکاری  به عنـوان  امـروزه  کردنـد، 

می شـود. خانـه بروجـردی کـه بیـش از ۱۰۰ سـال از سـاخت آن می گـذرد، شـاهد 

و  صنیع الملـک  کاشـانی،  مریمـی  علـی  شـگرف  خلاقیـت  و  نبـوغ  بزرگتریـن 

کمال الملـک اسـت و در جای جـای آن، اثـری از زیبایـی و هنـر آن هـا باقـی مانـده 

است.

چنیـن خانـه ای که بـا سرسـبزی بـاغ و برکـت آب در دل آن، شـکوفایی و زیبایی را 

پدیـدار کرده اسـت، به عنوان یکـی از بهترین نمادهای سـنتی و معمـاری ایرانی 

شـناخته می شـود. ایـن خانه که امـروزه تبدیل به یکـی از مهمتریـن جاذبه های 

خانه بروجردی یکی از زیباترین سـاختمان های تاریخی در شهرکاشـان، استان اصفهان، مرکز ایران است و از نظر طراحی و معماری، دوران باستان، 

دکوراسـیون و نقاشـی های گچی جزو نفیس ترین آثار تاریخی ایران محسوب می شود که شامل عناصری از دوره های پیش از اسلام است. 

اهمیـت خانـه بروجردی به حدی اسـت که بادگیرهای آن به نماد شـهر کاشـان 

تبدیـل شـده اند. همچنیـن بـه عنـوان بهتریـن انتخـاب توسـط یونسـکو بـر 

اسـاس محبوبیت جاذبه های توریستی در سال 2015 انتخاب شده است.

داستان خانه بروجردی: از دلباختگی تا 

شاهکار معماری ایرانی و اسلامی
داسـتان خانـه بروجـردی بـا دلباختگـی سـیدمهدی بروجـردی، پسـر حاج آقـا 

عمـارت  صاحـب  سـیدجعفر طباطبایـی،  بـه دختـر حـاج  بروجـردی،  حسـن 

معـروف خانـه طباطبایی هـا، آغـاز می شـود. پـدر دختـر، در صورتی کـه دامـاد، 

خانـه بروجـردی در منطقه سـلطان امیراحمـد در خیابان علوی کاشـان، واقع 

شـده اسـت. ایـن خانـه 1700 متـری توسـط یک تاجـر به نام حاج سـید حسـن 

نطنـزی بیـن سـال های 1913 و 1931 در دوران قاجـار سـاخته شـده اسـت. از 

آنجـا که صاحـب خانه تاجـر بود و کالا را از شـهر بروجـرد وارد می کـرد، به عنوان 

خانه بروجردی شـناخته شـد. سـازندگان این عمـارت از مخلوطـی از خاک رس 

نرم، کاه الک شـده و کوب برای تزئین سقف ها و دیوارها استفاده می کردند.

همچنیـن نقاشـی های این سـاختمان بـه سـبک های مختلف، در رنـگ روغن و 

آبرنـگ، تحـت نظارت نقـاش مشـهور ایرانی، کمـال الملک انجام شـده اسـت. 

همچنیـن نقاشـی هایی از پادشـاهان قاجـار بـا الهـام از نقاشـی های اروپایـی بـر 

روی دیوار شاه نشین وجود دارد.

خانه بروجردی؛ 

شاهکاری از معماری سنتی پارسی دوران قاجار
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در گذشـته، خانه های تاریخی ایرانی بیشترین توجه را به تفکیک 

بخش »بیرونی« و »اندرونی« داشـتند، این دو بخش عموماً با 

اسـتفاده از معماری خاص و ترکیب مختلف اجزا طراحی 

می شـدند. خانه بروجردی ها نیز این الگو را دنبال می کند و 

معمـاری آن به دو بخش اصلی، یعنی »بیرونی و اندرونی« و 

»زمستان نشین و تابستان نشین« تقسیم می شود.

قسـمت شـمالی قـرار دارد و از یـک درب چوبـی زیبـا بـا دو کوبه دیدنی تشـکیل 

شـده اسـت که بـه هشـتی بـاز می شـود. معمـاری منحصر بـه فـرد ورودی خانه 

نیز دارای سـطوح مقرنس کاری گچی است که به طاق نما متصل شده اند.

ورودی اصلـی خانـه بروجـردی  بـه هشـتی می رسـد و پـس از آن یـک راهـروی 

طولانـی، باریک و شـیب دار، هشـتی را به حیاط اصلی متصـل می کند. این راهرو 

بـه مهتابی مسـتقر در جبهه ضلع شـمالی حیاط می رسـد. مهتابـی فضای بدون 

سـقفی اسـت کـه بالاتر از سـطح حیـاط قـرار می گیـرد و بـه ایوانی شـباهت دارد 

که سقف آن را برداشته اند. 

حیـاط، همیشـه بخـش مهمـی در معمـاری ایرانـی بـوده اسـت؛ به حـدی کـه 

معمـولا نیمی از مسـاحت کل سـاختمان به حیاط و حـوض آن اختصاص دارد. 

پـس از راهـروی هشـتی، حیـاط مسـتطیل شـکل دیـده می شـود. حیـاط اصلـی 

عمـارت بروجردی ها ابعادی در حدود ۲۰ در ۳۰ متر دارد.

حیـاط اصلـی خانـه، کـه بـه مسـاحتی حـدود ۲۰ در ۳۰ متـر امتـداد دارد، پـس از 

راهـروی هشـتی ظاهر می شـود. در مرکـز این حیـاط، یک حوضچه زیبا از سـنگ 

سـیاه تـراش خـورده واقـع شـده اسـت کـه بـا پاشـویه های زیبـا در اطـراف آن 

آراسـته شـده اسـت. آب حـوض از منابـع آبـی قنـات نصرآبـاد کاشـان تامیـن 

می شـود. در نیمـه اول سـال، باغچه هـای اطـراف حـوض بـا درخت هـای انـار و 

گل هـای زیبـا رنگارنـگ می شـوند و حیـاط بـه شـکلی شـگفت انگیز بـه نظـر 

می رسد.

بخش های اصلی خانه بروجردی
در گذشـته، خانه هـای تاریخـی ایرانـی بیشـترین توجـه را بـه تفکیـک بخـش 

»بیرونـی« و »اندرونی« داشـتند، ایـن دو بخش عمومـاً با اسـتفاده از معماری 

خـاص و ترکیـب مختلـف اجـزا طراحـی می شـدند. خانـه بروجردی هـا نیـز این 

الگـو را دنبـال می کنـد و معمـاری آن بـه دو بخـش اصلـی، یعنـی »بیرونـی و 

اندرونی« و »زمستان نشین و تابستان نشین« تقسیم می شود.

بخش بیرونی خانه بروجردی 
در قسـمت بیرونـی خانه بروجردی ، یک حیاط بزرگ در وسـط قرار گرفته اسـت 

کـه دارای بناهایـی در دو طرف آن اسـت. این بخش شـامل اتاق های زمسـتانی و 

تابسـتانی، راهـروی ورودی، بادگیرهـا، و یـک تـالار سرپوشـیده با نورگیر اسـت. 

ایـن فضاهـا در بخـش بیرونـی قـرار گرفته انـد و بـه دلیـل تنـوع آنهـا، زیبایـی و 

کاربری مناسبی به حیاط افزوده اند.

تابستان نشـین، بخـش مهـم و اصلی تریـن خانـه بروجـردی  اسـت و در جهـت 

مقابـل ورودی اصلـی و بـه سـمت قبلـه )به طـور واضـح بـه آفتـاب( واقـع شـده 

اسـت. ایـن بخـش شـامل تـالار اصلـی، دو اتـاق، دو سرپوشـیده فرعـی، یـک 

سرپوشـیده اصلـی، دو گوشـواره، یـک شاه نشـین و تـالار طنبـی اسـت. در مرکـز 

گرفته از سـبک روسی و اروپایی در جای جای خانه به چشم می خورند.

در طراحی، بخشـی از بنا به کسـب و کار صاحبخانه اختصاص داده شـده اسـت 

و اقلامـی که سـید حسـن بروجـردی بـا آن معامله می کـرد و همچنیـن هدایای 

ویـژه ای کـه از بـزرگان دریافـت می کـرد، مـورد توجـه قـرار گرفتـه و بـا گـچ ثبـت 

شـده اند و نقش فوق العاده ای در زیبایی و جلوه  این عمارت ایفا می کنند.

تمام جزئیات و عناصر اسـتفاده شـده در خانـه بروجردی نماد هنـر ناب ایرانی 

و کوچکتریـن اجـزای آن و تزیینـات نشـان دهنـده سـال های نبـوغ و خلاقیـت 

معماران و هنرمندان دوره قاجاریه اسـت. هر قسـمت از این خانه یک افسـانه 

تاریخی را روایت می کند و با وارد شـدن به هر قسـمت از آن، داسـتانی دلنشـین 

در ذهن شما شکل می گیرد.

بـا توجـه بـه اینکـه کاشـان شـهری اسـت کـه در قلـب کویـر قـرار دارد، همـواره 

تـلاش بـرای سـاختمان هایی بـا معمـاری مناسـب و ارتبـاط مناسـب بـا محیط 

اطـراف صـورت گرفتـه اسـت، تـا در فصل هـای مختلـف سـال، دمـای فضـای 

داخلـی خانه هـا را بـه خوبـی تنظیم کنـد. خانـه بروجردی، بـا توجه بـه طراحی 

و سـاخت آن، شـرایط آب و هوایـی منطقـه را بـه خوبـی مدیریـت می کنـد و در 

فصـل گـرم سـال، از طریـق زیرزمین هـا، هـوای خنـک و مطبـوع را بـه سـمت 

سـرداب ها هدایـت می کنـد. همچنین، با وجود شیشـه های جلو در پشـت بام، 

فضای داخلی خانه را بسـیار متعادل و دلپذیر نگه می دارد.

بـرای سـاخت این بنا از خشـت خام اسـتفاده شـده و تمامـی عناصر سـازه های 

اصلـی سـاختمان ) سـتون، دیـوار و پوشـش ( از خشـت خام بـا ملات گل یـا گچ و 

یـا ترکیبـی از آنهـا سـاخته شـده اسـت. آجرهـای ختایـی بـا اشـکال و طـرح هـای 

گوناگـون در نمـا و پایـه سـتون )قسـمت پاییـن دیوارها( و کـف و نمـای دیوارها 

از آسـتر کاهگلی با گچ های مختلف استفاده شده است.

 حیاط خانه بروجردی
خانـه بروجـردی  بـا سـه ورودی مجهـز شـده اسـت. درب اصلـی ایـن خانـه در 

شـناخته می شـوند و از منظـر اصـول زیبایی شناسـی، نمونـه ای بی نظیـر از هنـر 

ایرانـی را بـه نمایـش می گذارنـد. جایـگاه ایـن بنـا در تاریـخ ایـران، نشـان از هنـر 

اصیـل ایـن سـرزمین دارد و یـادآور فرهنـگ، تمـدن و تاریـخ باشـکوه ایـن مرز و 

بوم است.

تمامـی نقاشـی های ایـن عمـارت بـه شـیوه ای خـاص و بـا اسـتفاده از روش های 

مختلـف، از جملـه نقاشـی روغنـی و آبرنـگ، ایجـاد شـده اند. در هـر لحظـه از 

بازدیـد خانـه بروجـردی، لـذت ببریـد و بـه ظرافـت و ریزه کاری هـای هنـری آن 

توجـه کنیـد. هنگام ورود بـه حیاط اصلی، حـوض بزرگی را در مرکز آن مشـاهده 

خواهیـد کـرد و در اطـراف آن، تابلوهـا و روتختی هایی با طـرح میوه ها و تنقلات 

مختلف وجود دارد.

وقتـی بـه هـر قسـمت از خانـه بروجـردی می رویـد، تجربـه ای فوق العـاده و 

و  نقاشـی ها  دارای  بنـا،  ایـن  از  قسـمت  هـر  داشـت.  خواهیـد  ارزشـمند 

گچ بری هـای خـاص و منحصـر بـه فرد خـود اسـت و مهم تریـن نکته این اسـت 

کـه تزئینـات هـر قسـمت، حکایـت از داسـتانی خـاص و تاریخـی دارد. در یکـی از 

نقاشـی های  و  گچ بری هـا  در  را  مجنـون  و  لیلـی  داسـتان  می توانیـد  سـالن ها 

بی نظیر آن مشـاهده کنید و در تالار، داستان یوسف و زلیخا را ملاحظه کنید.

بخـش زیادی از فضـای داخلی خانه بروجردی ها پوشـیده از آینه و نقاشـی های 

بسـیار  خانـه  بیرونـی  تزیینـات  و  داخلـی  آیینه کاری هـای  اسـت.  برجسـته 

چشـم نواز هسـتند و مـورد توجه دوسـت داران معماری در سراسـر جهـان قرار 

گرفته انـد. نقاشـی های متعـدد روغنـی و آبرنـگ از پادشـاهان قاجـار و الهـام 

1975 بـا شـماره 1083 ثبت شـده اسـت. ایـن بنـا در سـال های 2015 و 2016 
توسـط یونسـکو به عنوان یکـی از جاذبه های توریسـتی محبوب انتخاب شـده 

است.

معماری منحصر به فرد خانه بروجردی 
خانـه بروجـردی توسـط معمـار برجسـته دوره قاجـار، علـی مریمـی کاشـانی 

طراحی و سـاخته شـده اسـت. این بنـا به یکـی از برجسـته ترین سـاختمان های 

ویژگی هـای  و  ظرافـت  زمـان،  طـول  در  و  اسـت  شـده  تبدیـل  ایـران  تاریخـی 

معمـاری اسـلامی ایـران را بـه نمایش می گـذارد. طراحـی این سـاختمان بزرگ، 

بـا توجـه بـه سـنت های ایرانـی، ویژگی هـای بسـیار منحصـر بـه فـردی دارد و در 

داخل آن، جزئیات با دقت و وسـواس زیادی طراحی شده اند.

یکـی از نـکات جـذاب و دیدنـی در خانـه بروجـردی، تماشـای هنـر و خلاقیـت 

صنیع الملـک و کمـال الملـک اسـت. ایـن دو هنرمنـد مشـهور ایرانی، نقاشـی و 

گچ کاری هایـی در ایـن عمـارت ایجـاد کرده اند که بـه عنوان شـاهکارهای هنری 
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ایـن بخش، یـک گنبد زیبا با نورگیرهای دلنشـین و تزئینـات مقرنس کاری واقع 

و  روسـی  سـبک  بـه  نقاشـی های  از  نیـز  بخـش  ایـن  دیوارهـای  اسـت.  شـده 

گچ بری هـای فوق العـاده زیبا تشـکیل شـده اند کـه در کنـار یکدیگر قـرار گرفته 

و هر بیننده ای را به خود جذب می کنند.

بخش اندرونی خانه بروجردی 
بخـش اندرونـی خانـه بروجردی  کاشـان بـه دو بخش شـمالی و جنوبی تقسـیم 

می شـود. قسـمت شـمالی این عمارت شـامل اتاق نشـیمن، حیاط خلوت، اتاق 

پنج دری سـاده، صندوق خانه، و یک زیرزمین یا سرداب بزرگ است.

در بخش شـمالی، اتاق نشـیمن و حیاط خلوت جایگاهی برای اسـتراحت و دور 

هـم جمـع شـدن فراهـم می کننـد. اتـاق پنـج دری سـاده و صندوق خانـه نیـز 

جزئیاتـی از زندگـی روزمـره و نگهـداری اشـیاء قدیمی را بـه نمایـش می گذارند. 

زیرزمیـن یـا سـرداب بـزرگ نیـز احتمـالاً بـه عنـوان فضـای نگهـداری اجنـاس 

مورد استفاده برای ساکنان خانه استفاده می شده است.

در بخـش جنوبـی، یـک حیـاط مرکـزی، تـالار پذیرایـی و دو اتـاق گوشـواره قـرار 

دارنـد. ایـن تـالار پذیرایـی و حیـاط مرکـزی بـه عنـوان محلـی بـرای مراسـم و 

دیدارهـای خانوادگـی عمـل می کننـد. اتاق های گوشـواره نیـز با چشـم انداز به 

تالار باز شـده اند و به جلوه ای دلنشین برای مهمانان خدمت می کنند.

نقاشـی های ایـن بنـا بـه دسـت هنرمنـد برجسـته، میرزامحمدخـان غفـاری یا 

آبرنـگ  و  رنگ روغـن  از  اسـتفاده  بـا  و  مختلـف  شـیوه های  بـا  کمال الملـک، 

طراحـی و اجـرا شـده اند. ایـن آثـار هنـری در سـطوح دیوارهـا زیبایـی خاصـی به 

فضـا افزوده انـد. همچنیـن، بادگیرهـا و نورگیرهـای بـام تـالار نیـز از لحـاظ 

طراحی و اجرا در بین آثار بدیع معماری سـنتی ایران جایگاه خاصی دارند.

آدرس خانه بروجردی
خانـه بروجـردی هـا در خیابان علـوی در محله سـلطان امیراحمد کاشـان قرار 

دارد. ایـن محلـه بـه بخـش تاریخـی کاشـان معـروف اسـت و تمـام خانـه هـای 

تاریخـی ایـن شـهر بـی نظیر اسـت. بـا گشـت و گـذار در ایـن محلـه مـی توانید به 

راحتـی از همـه خانـه هـای تاریخی کاشـان دیـدن کنید و گردشـی خاطـره انگیز 

داشته باشید.

حرف آخر؛
خانـه بروجـردی یکـی از بـی نظیرترین شـاهکارهای معمـاری ایرانی اسـت.  این 

عمـارت بـه عنـوان یکـی از عمارت هـای اصلـی شـناخته مـی شـود جاذبـه هـای 

تاریخـی و گردشـگری کاشـان، همـواره گردشـگران زیـادی را به خـود جذب می 

کند.

سـاختمانی کـه سـاخت آن 18 سـال طـول مـی کشـد و معمـار آن علـی مریمـی 

کاشـانی، طـراح آن صنیع الملک و نقـاش آن کمال الملک اسـت، باید به عنوان 

یک بنای فوق العاده و منحصر به فرد شـناخته شود.

ایـن خانـه تاریخـی نمـادی از اصالـت خانه هـای ایرانـی و یکـی از مهـم تریـن و 

اصلی تریـن بناهـای تاریخـی و گردشـگری جاذبه هـای کاشـان اسـت. در برنامـه 

سـفرتان بـه کاشـان حتمـا از خانـه بروجـردی و از تماشـای شـاهکار بـی نظیـر 

معماری ایرانی لذت ببرید.

گـر علاقـه منـد بـه تجربـه اقامتـی منحصـر بـه فـرد در بوتیـک هتل هسـتید،  ا

پیشـنهاد می دهیم مقاله بهترین بوتیک هتل های ایران را مطالعه کنید.
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در آفریقا کجا برویم؟

به ای فراموش نشدنی  9 کشور برتر برای تجر

ی
ج
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ه
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گـر می پرسـید در آفریقـا کجا بروید، در جای درسـتی هسـتید...  ا

بیاییـد در مـورد ۹ انتخاب برتـر ایرانگرد از کشـورهای آفریقایی 

برای داشتن تعطیلات شگفت انگیز صحبت کنیم.

آفریقـا، یکـی از بزرگتریـن قاره های سـیاره ای کـه در آن زندگـی می کنیم، 

با ۵4 کشـور زیبا مقصدی عالی و دلپذیر برای سفر است.

چـه بخواهیـد سـفری ماجراجویانـه داشـته باشـید و یـا بخواهیـد در 

کنـار آب های شـفاف و زیبای کریسـتالی در یک سـاحل تمیز اسـتراحت 

کنیـد، در مورد قاره آفریقا انتخاب با شماسـت. شـما مقصد تعطیلات 

خـود را برای سـافاری، تورهای هرمی، یـا وقت گذرانـدن در یک جزیره 

انتخاب می کنید!

هر کشـوری فرهنـگ منحصربه فـرد و چشـم انداز شـگفت انگیز خود 

را دارد، امـا در ایـن مقالـه از ایرانگـرد، ۹ کشـور را بـرای شـروع انتخـاب 

کرده ایـم. البتـه، ایـن لیسـت بسـیار کوتـاه هرگـز نمـی توانـد زیبایی کل 

قـاره را بـه تصویـر بکشـد، امـا ایـن کشـورها از بهتریـن مقاصـد بـرای 

شروع و اولین مسافرت به قاره آفریقا هستند.

مصر

یکـی از محبـوب تریـن مقاصـد گردشـگری آفریقـای شـمالی، مصـر اسـت کـه 

تاریخی بی نظیر دارد.

این کشـور بسـیار بزرگ اسـت و یک مسـافر احتمالاً به حداقل 2 مـاه زمان نیاز 

دارد تـا بتوانـد تمام جاذبه هـای مصر را ببیند و این کشـور تاریخـی با فرهنگ 

غنی را کاوش کند.

در زیر برخی از فعالیت ها و همچنین جاذبه های توریسـتی مصر آمده است:

جیزه: 

همیشـه وقتـی به مصـر فکر مـی کنیم، به طـور ناخـودآگاه اهرام بـزرگ مصر و 

همچنیـن ابوالهـول را تصـور می کنیـم. آن ها مناظری شـگفت انگیز هسـتند 

کـه هـر گردشـگری که به مصر سـفر مـی کند حتمـا بایـد بازدید از این مـکان ها 

را در برنامه سفر خود قرار دهد.

واقعـاً یک تجربه فراموش نشـدنی برای هر مسـافری اسـت، شـما مـی توانید 

بـرای عکـس گرفتـن بـه جیـزه برویـد، وارد اهـرام شـوید، یـا در اطـراف اهـرام 

بزرگ سوار شتر و اسب شوید.

در اطراف قاهره پرسه بزنید

گـر در قاهـره هسـتید، بایـد از مـوزه مصـر واقـع در مرکـز شـهر دیـدن کنیـد!  ا

بسـیاری از مصر شناسـان برخی از آثار حسـاس و ظریف را در این موزه قرار داده 

اند تا بیشتر محافظت شوند.

رفتـن بـه آنجا بـا یک راهنمای تـور، یک بینش وسـیع به تاریخ شـگفت انگیزی 

که در مصر باسـتان اتفاق افتاده است به شما خواهد بخشید.

قبـل از اینکـه قاهـره )و به طور کلی مصـر( را ترک کنید، باید چنـد روغن معطر 

تهیـه کنیـد. ایـن روغـن هـا بویـی کامـلًا لـذت بخـش دارنـد و فاقـد الـکل مـی 

باشـند. تمـام مواد تشـکیل دهنده آنهـا در مصر تهیه می شـود و آنهـا را به یک 

هدیه عالی برای خود یا خانواده و دوسـتان تبدیل می کند.

رودخانه نیل در اقصر

آیـا تـا بـه حـال سـوار بالـن هـوای گـرم شـده ایـد؟ تصـور کنیـد بـر فـراز دره 

پادشـاهان و رود نیـل بـرای عبـور بـه کرانـه شـرقی پـرواز کنیـد... چنیـن تجربه 

خیـره کننده ای برای هر گردشـگری که به اقصر سـفر می کند، بسـیار پیشـنهاد 

می شود.

هنگامـی که پاهایتان با خیـال راحت روی زمین قرار گرفت، به دره پادشـاهان 

برویـد تـا از مقبـره هـای باسـتانی و همچنین معبـد ملکه حتشپسـوت دیدن 

کنید.

اقصر، مکان مناسـبی برای قایق سـواری در رودخانه نیل اسـت. )در قاهره نیز 

امـکان قایق سـواری وجـود دارد اما اقصـر بسـیار تمیزتر می باشـد.( رودخانه 

نیـل در اقصـر آبـی، زیبـا و زلال اسـت و مـی توانیـد در یـک روز گـرم و بـدون ابـر، 

قایـق  رانـی کنید. بـه طور کلـی یک تجربه شـگفت انگیـز برای هر توریسـت می 

باشـد. سـفر خـود را با خـوردن غذاهای سـنتی مصـری در کنار رودخانـه نیل و 

بازدید از 2 معبد در اقصر به پایان برسـانید.

همیشـه وقتی به مصر فکر می کنیم، به طور 

ناخودآگاه اهرام بزرگ مصر و همچنین ابوالهول را 

تصور می کنیم. آن ها مناظری شـگفت انگیز هستند 

که هر گردشـگری که به مصر سفر می کند حتما باید 

بازدید از این مکان ها را در برنامه سـفر خود قرار 

دهد.
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یک سـفر یک روزه به ساحل کوکو داشته باشید و 

مقداری کاسـاوا سرخ شده با پیلی پیلی )سس تند( 

گر به دنبال سـاحل تمیزتری برای شنا  میل کنید، یا ا

هسـتید، برای یک روز به جزیره مبودیا بروید. در این 

جزیره گردشگری مردم موظفند قبل از پایان روز 

جزیـره را ترک کنند مگر اینکه بخواهند کمپ بزنند.

از غردقه )Hurghada( شهر آرام ساحلی دیدن کنید

غردقـه کـه بـه عنوان یک شـهر سـاحلی آرام شـناخته می شـود، آب هـای زیبایی 

دارد و در امتداد سـاحل دریای سرخ واقع شده است.

گردشـگران دوسـت دارنـد بـرای غواصی بـه اینجا برونـد و اعماق دریا را کشـف 

کنند و همچنین از ساحل لذت ببرند.

گـر لـذت بـردن در کنـار آب و آفتـاب مـورد علاقـه شـما مـی باشـد، غردقـه در  ا

انتظار ورود شما است.

کش مرا

یکی دیگر از کشـورهای واقع در شـمال غربـی آفریقا که در بیـن اقیانوس اطلس 

و دریـای مدیترانـه قـرار گرفتـه و ریشـه هـای عمیقـی در تاریـخ جهـان دارد، 

کش است. مرا

کش وجـود دارد و این سـفر می توانـد یک کوله  دلایـل زیـادی برای سـفر بـه مرا

گرد یا مسـافر لوکس را به یک اندازه راضی کند.

کش کازابلانکا، دروازه ورود به مرا

کـش و بـه احتمـال زیـاد شـهری اسـت کـه بـه آن پـرواز  کازابلانـکا، پایتخـت مرا

خواهیـد کـرد. ایـن شـهر مـکان خوبـی بـرای اقامـت چنـد روزه اسـت، امـا نـه 

بیشتر از آن.

یکـی از محبـوب ترین و پربازدیدترین مکان های گردشـگری پایتخت، مسـجد 

حسـن دوم اسـت. معماری سـاختمان و داسـتان پشـت آن شما را شـگفت زده 

خواهد کرد.

بازدیـد از کاخ پادشـاه را بـرای رنگ هـا و طرح هـای بیرونـی در نظـر بگیریـد، زیرا 

ورود بـه داخـل ممنوع اسـت. نام شـهر در واقع پرتغالی اسـت که به کاخ سـفید 

ترجمه می شود.

در کوچه های آبی شفشاون قدم بزنید

کـش اسـت کـه مـردم معمـولاً به  شفشـاون بزرگ تریـن نقطـه توریسـتی در مرا

محـض اینکـه پـا بـه آنجـا مـی گذارنـد بـا دیـدن دیوارهـا و پلـه هـای آبـی رنـگ، 

شگفت زده می شوند.

در ایـن شـهر چیزهـای زیـادی غیـر از تماشـای رنـگ آبـی باشـکوه وجـود دارد، 

ماننـد: رفتـن بـه بـازار، خریـد سـوغاتی، تجربـه شـب زنـده داری، یـا حتـی یـک 

ماساژ سنتی.

ایـن یـک نقطـه منحصـر به فـرد اسـت و نـه تنهـا تصاویـر آبـی زیبایی ایجـاد می 

کند، بلکه در خاطرات سـفر شما نیز اثر خود را به جا می گذارد.

برای دیدن تپه های شـنی به Erg Chebbi بروید

 Erg Chebbiاز تپه های شـنی تشـکیل شـده اسـت که کیلومترهـا ادامه دارند. 
گردشـگران بیشـتر بـرای شترسـواری طولانـی به اینجـا می آینـد و مـی توانند از 

تماشـای مناظـر تپـه هـای شـنی بـی پایانـی کـه بـه نظـر مـی رسـد بـرای همیشـه 

ادامه دارد، لذت ببرند.

کـش لـذت ببریـد و مطمئـن شـوید کـه تلفـن یا  از شـتر سـواری در صحـرای مرا

دوربیـن خـود را همـراه داشـته باشـید زیـرا مـی خواهیـد عکـس هـای زیـادی 

بگیرید!

)Jebel Toubkal( بلندترین کوه شـمال آفریقا را فتح کنید: کوه توبکال

بـرای  جاذبـه  ایـن  پـس  هسـتید،  کوهسـتان  و  پیـاده روی  طرفـداران  از  گـر  ا

شماست!

کـوه توبـكال بلندتريـن كـوه شـمال آفريقـا اسـت و مـكان هايـي دارد كه بسـیار 

چشم نواز و زيبا هستند.

کل پیـاده روی حـدود 37 مایل یـا 60 کیلومتر اسـت و چند روز طول می کشـد تا 

گـر می خواهیـد ایـن مسـیر را فتـح کنیـد، وسـایل  بـه قلـه برسـید، بنابرایـن ا

کمپینگ را همراه داشته باشید.

استراحت در ساحل آگادیر

این شـهر سـاحلی که در اقیانـوس اطلس واقع شـده اسـت، دارای آب های قابل 

شنا است.

ایـن مقصـد، مکانـی عالی بـرای یک اسـتراحت آرام در کنـار آب و اقامـت در یک 

هتل خوب اسـت تا ذهن شما را از هر گونه استرس و اضطرابی دور کند.

شهر فاس را از دست ندهید

شـهر فاس، یکی از قدیمی ترین شـهرهای شـمال آفریقا اسـت و گردشگران باید 

از آن بازدید کنند.

فـاس، یکـی از قدیمـی ترین دانشـگاه هـا را نه تنهـا در آفریقـا بلکـه در کل جهان 

دارد! قبـل از تـرک این شـهر با فرهنگ شـگفت انگیـز، مصرف ادویـه های عربی 

را از دست ندهید.

آفریقای جنوبی

از پایتخت آفریقای جنوبی: ژوهانسبورگ دیدن کنید

این شـهر که به نام جوبورگ »شـهر طلا« نیز شـناخته می شـود، بزرگ ترین شـهر 

آفریقـای جنوبـی اسـت که به سـرعت در حال توسـعه می باشـد. کارهـای جالب 

زیادی در این شـهر هنری و شیک وجود دارد که خسته نخواهید شد.

برای کسـب اطلاعات بیشـتر در مورد تاریخچه و جدایی بین نژادهای مختلف، 

از مـوزه آپارتایـد دیـدن کنیـد، از یـک تـور پیـاده روی در منطقـه مابوننـگ بـا 

گر علاقـه داریـد، بر فراز شـهر با  معنـای لغـوی »مـکان نورانـی« لـذت ببرید، یـا ا

هلیکوپتر پرواز کنید!

با گذشـته اخیر آفریقای جنوبی در Soweto آشنا شوید

سِـوِتو یا سِـویتو معروف ترین شـهر آفریقای جنوبی اسـت که دارای تاریخ بسیار 

گر مـی خواهید دربـاره تاریخچـه آپارتاید ناعادلانـه آفریقای  زیـادی می باشـد. ا

جنوبـی بیشـتر بدانیـد، مطمئـن شـوید کـه چنـد روز را در سـووتو سـپری کرده 

اید.

و  فقیـد  رئیس جمهـور  مانـدلا،  نلسـون  ببینیـد  تـا  ببینیـد  را  مانـدلا  خانـه 

خانواده اش کجا زندگی می کردند.

از شهر ساحلی کیپ تاون لذت ببرید

بـرای سـواحل زیبـا، ورزش هـای آبـی و در کل یـک تعطیـلات عالی به کیـپ تاون 

بروید!

کیـپ تـاون که در سـواحل غربی کشـور واقع شـده اسـت، سـرگرمی هـای زیادی 

را برای مسافران و گردشگران ارائه می دهد.

از مجموعـه ای از فعالیـت هـای آبـی لـذت ببریـد: بازدیدکننـدگان مـی تواننـد 

کایاک سـواری، موج سواری یا حتی تماشای پنگوئن ها را تجربه کنند.

تورهـای شـراب به صـورت هفتگـی برگزار می شـود و راهـی عالی برای چشـیدن 

تمام نوشـیدنی های شگفت انگیز آفریقای جنوبی است.

در  سـواری  دوچرخـه  سـواری،  هلیکوپتـر  لایـن،  زیـپ  همچنیـن  تـاون  کیـپ 

کوهسـتان، تورهـای پیاده روی و اساسـاً هر چیزی کـه فکرش را بکنیـد ارائه می 

دهد.

تانزانیا و زنگبار

در دارالسلام چه باید کرد

دارالسـلام کـه بزرگ تریـن فـرودگاه بیـن المللـی کشـور را در خـود جـای داده 

است، شهری گرم پر از سواحل زیبا است.

بـرای گشـت و گـذار در این شـهر بیش از چنـد روز زمان نیاز نیسـت، امـا زمانی که 

اینجـا هسـتید، مـی توانیـد بـه بـازار کاریاکـو برویـد تـا میـوه هـا و سـبزیجات، 

پارچه ها یا سـوغاتی هایی با قیمت شگفت انگیز بخرید.

یک سـفر یک روزه به سـاحل کوکو داشـته باشـید و مقداری کاسـاوا سـرخ شده 

گـر به دنبال سـاحل تمیزتری برای شـنا  بـا پیلی پیلی )سـس تند( میـل کنید، یا ا

هسـتید، برای یـک روز به جزیـره مبودیا برویـد. در این جزیره گردشـگری مردم 

موظفنـد قبـل از پایـان روز جزیـره را تـرک کننـد مگـر اینکـه بخواهنـد کمـپ 

بزنند.

می خواهید به سافاری بروید؟ آروشا منتظر شماست

بسـیاری از مـردم بـرای سـافاری های هیجـان انگیـز خود بـه تانزانیا مـی روند و 

آروشـا، یک شـهر کوهسـتانی شـمالی کـه در نزدیکـی کنیا قـرار دارد، جایی اسـت 

که همه جادوها در آن اتفاق می افتد.

البتـه، سـافاری هایی در سراسـر کشـور وجـود دارد، امـا آروشـا میزبان 5 مـورد از 

محبوب ترین سـافاری ها از جملـه: Ngorongoro، Serengeti، دریاچه 

Manyara، Tarangire و پارک ملی آروشا است.
برای دیدن مناظر کوه کلیمانجارو به شـهر موشی بروید

برخـلاف تصـور رایـج، بلندتریـن کـوه آفریقـا در واقـع در تانزانیـا قـرار دارد و نـه 

کنیا.

به سـمت شـهر موشـی حرکـت کنید و در پـای این کوه مشـهور جهـان پیاده روی 

گر به اندازه کافی خوش شـانس باشـید، در یک روز بـدون ابر آنجا  کنیـد. شـاید ا

باشید و قله کوه را ببینید.

مـی توانیـد به فـرودگاه موشـی پرواز کنیـد یا از دارالسـلام یا مرکز شـهر آروشـا با 

اتوبوس این مسیر را طی کنید.

زنگبار را از دست ندهید

یکـی از پربازدیدتریـن مـکان هـای تانزانیـا احتمـالا جزیره زیبا و شـناخته شـده 

زنگبار است.

ایـن جزیـره کوچـک شـرایط سیاسـی خاصـی دارد، بنابرایـن وقتـی بـا کشـتی )یا 

پـرواز( بـه آنجـا می روید بایـد فرم مهاجـرت دیگری را پـر کنید و مهـر زنگبار را در 

پاسپورت خود دریافت کنید.

زنگبـار، مملـو از فعالیت هـای سـرگرم کننده برای شـرکت در آن اسـت: از مزارع 

ادویـه در شـمال شـرقی جزیره دیـدن کنید و فرصتـی برای دیـدن مجموعه ای 

از میوه هـای اسـتوایی از جملـه اسـتار فروت، جک فـروت، دوریان و سورسـوپ 

داشته باشید.

از مرکـز شـهر اسـتون تـاون، فـورت اودالی در شـب دیدن کنیـد تا زندگی شـبانه 

زنگبـار را تجربـه کنیـد و از غذاهـای مختلـف ماننـد شـاورما، پیتـزا چاپاتـی یـا 

چیپس کلاسیک تانزانیایی لذت ببرید.

 Paje، Jambiani زنگبـار دارای تعـداد بی پایانی از سـواحل زیبا اسـت کـه از

و Nungwi شروع می شود.
از جزیـره زنـدان برای یک سـفر یـک روزه بـا لاک پشـت های انبوه دیـدن کنید و 

وقتـی کارتـان تمـام شـد در کنـار سـاحل مجـاور شـنا کنیـد. در سـمتی دیگـر از 

جزیـره یـک جاذبـه گردشـگری بـرای شـنا و گرفتـن عکس هـای باشـکوه با لاک 

پشت ها ارائه می شود.

کنیا

نایروبی، دروازه ورود شما به کنیا

ناریوبـی کـه احتمـالاً توسـعه یافته ترین شـهر آفریقای شـرقی اسـت، بـرای همه 

نوع از مسافران لذت بخش است.

نایروبـی بـه احتمـال زیاد جایی اسـت کـه پرواز شـما به آنجاسـت، زیـرا پایتخت 

کنیـا اسـت. فعالیت های سـرگرم کننده زیـادی در این شـهر سـاحلی زیبا وجود 

دارد.

یـک سـافاری یـک روزه را در نظـر بگیرید کـه در آن زرافه هـا، فیل هـا، گورخرها و 

شاید حتی یک شیر را خواهید دید!

در جزیره زیبای لامو استراحت کنید

لامـو یـک جزیـره کوچک کنیایی اسـت کـه شـبیه زنگبـار در تانزانیا می باشـد، با 

تأثیرات عربی و فرهنگ ساحلی.

شـما می توانیـد در یکی از سـواحل خلوت لذت بسـیاری ببریـد، اقیانوس هند 

را بـا یـک قایـق سـنتی کنیایـی قایـق سـواری کنیـد. فرامـوش نکنیـد کـه قبل از 

اینکـه ایـن جزیـره آرام را ترک کنیـد، بازار سـبزیجات را بگردید و بـا مردم محلی 

گفتگو کنید و یک نارگیل خوشمزه میل کنید.
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به موزه ملی اتیوپی در آدیس آبابا 

بروید تا یک تجربه فرهنگی بزرگ 

از یکی از قدیمی ترین فرهنگ های 

روی زمین و تنها کشور آفریقایی که 

هرگز مستعمره نشده است، 

داشته باشید.

اوگاندا
از کامپالا شـروع کنید و برای دیدن گوریل ها به جنگل بروید.

بـرای تماشـای تئاتـر زنـده و نمایـش طبـل و رقـص سـنتی اوگانـدا از مرکـز 

فرهنگی ملی اوگاندا دیدن کنید.

بـازار صنایع دسـتی را برای پارچه ها، نقاشـی ها، سـبدها و طبل هـای زیبای 

آفریقایی بررسی کنید. 

بـه یکـی از سـافاری هـای اوگاندا برویـد یـا از دریاچه بازدیـد کنیـد، اوگاندا 

دریاچـه  دارد.  طبیعـت  دوسـتداران  بـه  ارائـه  بـرای  زیـادی  چیزهـای 

ویکتوریـا بزرگتریـن دریاچـه آفریقـا اسـت و بـا 3 کشـور )کنیـا، تانزانیـا و 

اوگاندا( هم مرز است.

مـکان هـای زیبایی در اوگانـدا وجود دارد که آن را به یک جاذبه گردشـگری 

دوسـت داشـتنی تبدیل مـی کنـد. از نظر مـردم، اوگانـدا بهتریـن غذاها را 

در شـرق آفریقـا دارد، بنابرایـن قبـل از خـروج از ایـن کشـور زیبـا، حتمـا 

غذاهای سنتی را امتحان کنید.

زامبیا و زیمبابوه

از آبشار ویکتوریا شگفت زده شوید

آبشـار ویکتوریـا یـک آبشـار زیبـا شـبیه بـه آبشـار نیـاگارا یـا آبشـار ایگواسـو 

اسـت که با دو کشور آفریقایی زامبیا و زیمبابوه همسایه است.

گـر عاشـق طبیعـت هسـتید، ایـن مقصـد بـرای شماسـت. اغلـب گفتـه  ا

می شود که چشم اندازهای بهتری از سمت زیمبابوه دارد.

گـر برنامـه ای برای سـفر بـه قـاره آفریقـا داریـد، بازدیـد از آبشـار ویکتوریا  ا

باید در لیست شما باشد.

اتیوپی

اتیوپی کشـوری است که معمولاً به عنوان مهد بشریت شناخته می شود.

بـه مـوزه ملـی اتیوپی در آدیـس آبابـا بروید تا یـک تجربـه فرهنگی بـزرگ از یکی 

از قدیمـی تریـن فرهنـگ هـای روی زمیـن و تنهـا کشـور آفریقایـی کـه هرگـز 

مستعمره نشده است، داشته باشید.

چشـم انـداز طبیعـی ماورایـی داناکیـل را از دسـت ندهیـد امـا مراقـب گرمـای 

شـدید باشید، زیرا داناکیل یکی از گرم ترین مکان های روی زمین است.

سیشل

سیشـل یک مجمـع الجزایر کوچک در شـرق آفریقا اسـت کـه در اقیانوس هند 

واقع شـده و مکان های بسیار زیبایی را در خود جای داده است.

از آنجایی که این کشـور از حدود 115 جزیره تشـکیل شـده اسـت، رفتن از جزیره 

ای به جزیره دیگر یک فعالیت محبوب و هیجان انگیز اسـت.

SCANE
ME
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به طور سـازنده تقویت کردن به معنای افزایش کیفیت و بهبود 

عملکرد برای رسـیدن به هدف است. برای تقویت به طور سازنده، 

می توانید از روش های مختلفی اسـتفاده کنید. برای مثال، می توانید 

بـا خواندن کتاب های مرتبط با حوزه کاری خود، مهارت های خود را 

بهبود بخشـید. همچنین، شرکت در دوره های آموزشی و کارگاه های 

آموزشـی نیز می تواند به شما کمک کند تا مهارت های خود را بهبود 

بخشید. 

در  آنهـا  کـردن  بـرآورده  کـه  کنیـد  انتخـاب  را  آرزوهایـی   
محدودیت های مالی شما قرار دارد.

 آرزوهایـی را انتخـاب کنید که برآورده کردن آنهـا در محدودیت های 
فیزیکی شما قرار دارد.

 آرزوهایـی را انتخـاب کنیـد کـه بـرآورده کـردن آنهـا در محدودیت هـای 
اجتماعی شما قرار دارد.

آرزوهایـی را انتخـاب کنیـد کـه بـرآورده کـردن آنهـا در محدودیت هـای   
فرهنگی شما قرار دارد.

آرزوهایـی را انتخـاب کنیـد کـه بـرآورده کـردن آنهـا در محدودیت هـای   
آموزشی شما قرار دارد.

 بـرای شناسـایی و لیسـت کـردن بزرگتریـن آرزوهـای خـود، می توانیـد از 
اپلیکیشن هایی مانند WishList یا Evernote استفاده کنید.

بزرگترین آرزوهای خود را به هدف تبدیل کنید.

می توانیـد بـا انجـام مراحـل زیـر بزرگتریـن آرزوهـای خـود را به هـدف تبدیل 

کنید:

 شناسـایی بزرگتریـن آرزوی خـود: در ایـن مرحلـه باید بزرگتریـن آرزوی خود 
را شناسـایی کنیـد. بـرای ایـن کار می توانیـد بـا خودتـان صحبـت کنیـد و بـه 

دنبال آن چیزی بگردید که بیشـترین ارزش را برای شما دارد.

 تبدیـل آرزو بـه هـدف: در ایـن مرحلـه بایـد آرزوی خـود را بـه هـدف تبدیـل 
کنیـد. بـرای ایـن کار بایـد برنامه ریـزی کنیـد و مراحلـی را کـه برای رسـیدن به 

آرزوی خود باید طی کنید، تعیین نمایید.

 سپاسـگزاری و قدرشناسـی: در ایـن مرحلـه بایـد بـه خودتـان بگوییـد کـه 
چقدر خوش شـانس هسـتید کـه بزرگتریـن آرزوی خـود را شناسـایی کرده اید و 

مراحلـی را بـرای رسـیدن بـه آن تعییـن نموده ایـد. همچنیـن باید بـه خودتان 

قـول بدهید که تـلاش خود را برای رسـیدن به آرزوی خود ادامـه خواهید داد. 

امیـدوارم ایـن راهنمایـی بـه شـما کمـک کند تـا بزرگتریـن آرزوهـای خـود را به 

هـدف تبدیل کنید. بـرای تبدیـل بزرگترین آرزوهـای خود به هـدف، می توانید 

از اپلیکیشن هایی مانند GoalsOnTrack یا Strides استفاده کنید.

هدف خود را به خوبی توصیف کنید.

بهتریـن روش بـرای توصیـف هـدف، ارائه یـک بیانیـه واضح و مختصر اسـت 

که شامل اطلاعات زیر باشد:

 بایـد بیـان کنیـد کـه هـدف شـما چیسـت و چـه کاری را می خواهیـد انجام 
دهیـد. بایـد بیـان کنیـد کـه چـه نـوع تغییـری را می خواهیـد در دنیـا ایجـاد 

کنید.

 بایـد بیـان کنیـد کـه هـدف شـما در چـه زمانـی قابـل دسـتیابی اسـت. بایـد 
بیان کنید که چه مراحلی را برای رسـیدن به هدف خود طی خواهید کرد.

 بایـد بیـان کنیـد کـه انجـام هـدف شـما چـه مزایایـی بـرای شـما و دیگـران 
خواهد داشت.

 بـا توجه به این موارد، می توانید هدف خود را به خوبی توصیف کنید.
ماننـد  اپلیکیشـن هایی  از  می توانیـد  خـود،  هـدف  بهتـر  توصیـف  بـرای 

MindNode یا XMind استفاده کنید.

برای تهیه لیسـت هدف و آرزوهای خود، می توانید از روش های مختلفی اسـتفاده کنید. یکی از روش های معمول، تهیه لیستی از تمام آرزوهایی است که 

دارید. سـپس، این لیسـت را بررسـی کرده و آرزوهایی را که برایتان بسیار مهم هستند، انتخاب کنید.  در این مقاله از ایرانگرد سعی شده است تمام مراحل 

تبدیل آرزوها به واقعیت به صورت گام به گام برای شـما  توضیح داده شود.

تقویم، لیست وظایف و یادآوری ها استفاده کنید.

اسـتفاده از منابـع خارجـی: بـرای رسـیدن بـه هـدف خـود، می توانیـد از منابـع 

خارجی مانند کتاب ها، وب سـایت ها و مشاوره گران استفاده کنید.

تـلاش و پشـتکار: بـرای رسـیدن بـه هـدف خـود، بایـد تـلاش و پشـتکار داشـته 

باشـید و هرگز از هدف خود صرف نظر نکنید.

بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر دربـاره رسـیدن بـه آرزوهـای خـود، می توانیـد از 

منابـع آموزشـی مختلفـی ماننـد کتاب هـا، وب سـایت های معتبـر و دوره هـای 

آموزشی استفاده کنید.

8 نکته کاربردی در تعقیب آرزو ها و 
اهداف به کمک علم و تکنولوژی روز

بـرای تعقیـب آرزوهـا و اهـداف، می توانیـد بـه نـکات زیـر توجـه کنیـد  و بـا 

اسـتفاده از علـم و تکنولـوژی بهتریـن مسـیر را بـرای رسـیدن بـه اهـداف خـود 

انتخاب کنید:

بزرگترین آرزوهای خود را شناسایی و لیست کنید.

بـرای شناسـایی بزرگتریـن آرزوهـای خـود، می توانیـد از روش هـای مختلفـی 

اسـتفاده کنیـد. یکـی از روش های معمول، تهیه لیسـتی از تمام آرزوهایی اسـت 

کـه داریـد. سـپس، ایـن لیسـت را بررسـی کـرده و آرزوهایـی را کـه برایتـان بسـیار 

مهـم هسـتند، انتخـاب کنید. بـرای انتخـاب آرزوهـای مهـم، می توانیـد به این 

نکات توجه کنید:

  آرزوهایـی را انتخـاب کنید که برای شـما بسـیار مهم هسـتند و تأثیـر بزرگی در 
زندگی شما خواهند داشت.

  آرزوهایـی را انتخـاب کنیـد کـه بـرای شـما بسـیار اهمیـت دارنـد و بـرآورده 
کردن آنها برای شما بسیار مهم است.

  آرزوهایی را انتخاب کنید که با شخصیت و ارزش های شما همخوانی دارند.
  آرزوهایـی را انتخـاب کنیـد کـه بـرآورده کـردن آنهـا در زمـان کوتاهـی ممکـن 

است.

7 نکته اساسی برای تحقق آرزوها 
پـس از شناسـایی بزرگتریـن آرزوهای خـود، می توانیـد از راه هـای مختلفی 

بـرای رسـیدن به آنهـا اسـتفاده کنید. بـرای مثـال، می توانیـد از روش های 

زیر استفاده کنید:

تعییـن هـدف: برای رسـیدن به هـر آرزویی، بایـد ابتدا هدف خـود را تعیین 

کنید. هدف شـما باید واضح، قابل اندازه گیری و قابل دستیابی باشد.

برنامه ریـزی: بـرای رسـیدن بـه هـدف خـود، بایـد یـک برنامه ریـزی دقیق 

داشـته باشـید. برنامه ریـزی شـما بایـد شـامل مراحـل مختلفی باشـد که 

در طول زمان پیگیری شوند.

تعییـن مسـیر: بـرای رسـیدن بـه هـدف خـود، مسـیری را تعییـن کنیـد کـه 

باید طی کنید. مسـیر شـما باید شـامل مراحـل مختلفی باشـد که در طول 

زمان پیگیری شوند.

تعییـن منابع: برای رسـیدن به هدف خـود، منابعی را تعییـن کنید که باید 

بـرای رسـیدن به هـدف خود اسـتفاده کنیـد. منابع شـما می تواند شـامل 

زمان، پول، دانش، تجربه و منابع دیگر باشد.

پیگیـری: بـرای رسـیدن به هدف خـود، باید پیگیـری کنید و هرگـز از هدف 

خـود صرف نظـر نکنید. بـرای پیگیری بهتـر، می توانیـد از ابزارهایی مانند 

راهنمای تعیین هدف و رسیدن به آرزوها: 

زوها 7 راهکار کلیدی برای تحقق آر

ی
شتیان

ی آ
د

ه
م

گار:  
رن

خب
و 

ه 
د

سن
وی

ن



ن 1403
شماره 90/ فروردی

گرد/ 
ی ایران

گ
هن

ی-فر
صاد

هنامه اقت
14ما

03
ن 

دی
ور

فر
 /

90
ه 

مار
ش

 /
رد

گ
ران

ی ای
گ

هن
فر

ی-
اد

ص
قت

ه ا
ام

هن
ما

37 36

SCANE
ME

سطح مهارت فنی خود را بررسی کنید.

مختلفـی  روش هـای  از  می توانیـد  خـود،  فنـی  مهـارت  سـطح  بررسـی  بـرای 

اسـتفاده کنیـد. یکـی از روش هـای معمـول بـرای بررسـی سـطح مهـارت فنـی، 

انجـام آزمون های مربوط به زمینه  کاری شـما اسـت. در این آزمون ها، سـوالاتی 

مرتبـط بـا مهارت هـای فنـی شـما مطـرح می شـود و شـما بایـد بـه آن هـا پاسـخ 

دهیـد. ایـن آزمون هـا می تواننـد بـه شـما کمـک کننـد تـا سـطح مهـارت فنـی 

خود را بررسـی کنید و نقاط ضعف و قوت خود را شناسایی کنید.

همچنیـن، می توانیـد از روش هـای دیگری نیز برای بررسـی سـطح مهـارت فنی 

خـود اسـتفاده کنیـد. بـرای مثـال، می توانیـد با دوسـتان و همـکاران خـود در 

زمینـه  کاری خـود صحبـت کنیـد و از آن ها نظـر بگیریـد. همچنیـن، می توانید 

بـه دنبال فرصت های آموزشـی باشـید و با یادگیـری مهارت های جدید، سـطح 

مهارت فنی خود را افزایش دهید.

امیـدوارم ایـن توضیحـات بـه شـما کمـک کنـد تـا سـطح مهـارت فنـی خـود را 

بررسی کنید.

بـرای بررسـی سـطح مهـارت فنـی خـود، می توانیـد از اپلیکیشـن هایی ماننـد 

Codecademy یا SoloLearn استفاده کنید.

پاداشی معنادار برای خود انتخاب کنید.

بـرای انتخـاب پاداشـی معنـادار بـرای خـود، می توانیـد از روش هـای مختلفـی 

اسـتفاده کنید. یکـی از روش های معمول بـرای انتخاب پـاداش، تعیین هدفی 

اسـت کـه می خواهیـد بـه آن دسـت یابیـد و پـس از رسـیدن بـه آن، بـه خودتان 

پاداشـی بدهیـد. ایـن پـاداش می تواند هـر چیزی باشـد که بـرای شـما معنادار 

اسـت. بـرای مثـال، می توانیـد بـه خودتـان قـول بدهیـد که پـس از رسـیدن به 

هـدف خـود، بـه یـک سـفر برویـد، یـک خریـد جدیـد کنیـد یـا بـه یـک رویـداد 

خاص بروید.

همچنیـن، می توانیـد از روش هـای دیگـری نیز بـرای انتخاب پاداش اسـتفاده 

کنیـد. بـرای مثـال، می توانیـد بـه خودتـان یـک هدیـه  خـاص بدهیـد، بـه یـک 

رسـتوران خـوب برویـد یـا بـه یـک فعالیتـی کـه بـرای شـما لذت بخـش اسـت 

بپردازید.

امیـدوارم ایـن توضیحـات بـه شـما کمـک کند تـا پاداشـی معنـادار بـرای خود 

انتخاب کنید.

برای انتخاب پاداشـی معنـادار برای خـود، می توانید از اپلیکیشـن هایی مانند 

Habitica یا Fabulous استفاده کنید.

به طور سازنده تقویت کنید.

بـه طـور سـازنده تقویـت کـردن بـه معنـای افزایـش کیفیـت و بهبـود عملکرد 

بـرای رسـیدن بـه هـدف اسـت. بـرای تقویـت بـه طـور سـازنده، می توانیـد از 

خوانـدن  بـا  می توانیـد  مثـال،  بـرای  کنیـد.  اسـتفاده  مختلفـی  روش هـای 

کتاب هـای مرتبـط بـا حـوزه کاری خـود، مهارت هـای خـود را بهبـود بخشـید. 

همچنین، شـرکت در دوره های آموزشـی و کارگاه های آموزشـی نیـز می تواند به 

شـما کمـک کند تـا مهارت هـای خـود را بهبـود بخشـید. همچنیـن، می توانید 

بـا مشـاوره از افـراد بـا تجربـه در حـوزه کاری خـود، بهبـود عملکـرد خـود را 

تضمیـن کنیـد. در نهایـت، می توانیـد با تمرین و تـلاش مداوم، بهبـود عملکرد 

خود را تضمین کنید.

ماننـد  اپلیکیشـن هایی  از  می توانیـد  متنـاوب،  سـازنده  تقویـت  بـرای 

Headspace یا Calm استفاده کنید.

از تقویت سازی متناوب استفاده کنید.

تقویـت سـازی متناوب به معنـای تمرین مکـرر و متناوب برای بهبـود عملکرد 

و کیفیـت کار اسـت. بـرای تقویـت سـازی متنـاوب، می توانیـد از روش هـای 

مختلفـی اسـتفاده کنیـد. بـرای مثـال، می توانیـد بـا تمریـن مکـرر و متنـاوب، 

مهارت هـای خـود را بهبـود بخشـید. همچنین، می توانیـد با تغییـر روش کاری 

خـود، بهبـود عملکـرد خـود را تضمین کنیـد. همچنیـن، شـرکت در دوره های 

آموزشـی و کارگاه هـای آموزشـی نیـز می تواند به شـما کمـک کند تـا مهارت های 

خـود را بهبـود بخشـید. در نهایـت، بـرای رسـیدن بـه هـدف نهایـی می توانید با 

مشـاوره از افـراد با تجربه در حـوزه کاری خـود، بهبود عملکرد خـود را تضمین 

کنید.

 Forest بـرای تقویـت سـازنده متنـاوب، می توانیـد از اپلیکیشـن هایی ماننـد

یا Pomodoro استفاده کنید.

نیازها و اهداف خود را مشخص کنید.

دسـتیابی بـه بزرگترین هـدف و آرزوهای شـما می تواند یـک کار چالـش برانگیز 

باشـد، امـا با طرز فکـر و رویکرد صحیـح امکان پذیر اسـت. در اینجـا چند نکته 

وجود دارد که به شـما کمک می کند تا به بزرگترین آرزوهای خود برسید:

  اهـداف خـود را بـه وضوح تعریف کنید و مطمئن شـوید که آنهـا خاص، قابل 
.)SMART( اندازه گیری، دسـت یافتنی، مرتبط و محدود به زمان هستند

  اهـداف خـود را بـه وظایـف کوچکتـر و قابـل مدیریـت تقسـیم کنیـد و بـرای 
رسیدن به آن هدف، برنامه ای ایجاد کنید.

  بـا یـادآوری اهـداف و دلایلـی کـه مـی خواهید بـه آنها برسـید، انگیـزه خود را 
حفظ کنید.

  هـر روز بـرای رسـیدن بـه اهـداف خـود اقـدام کنیـد، مهـم نیسـت قـدم هـا 
چقدر کوچک باشند.

  بـه راحتـی تسـلیم نشـوید. پشـتکار، کلیـد رسـیدن بـه بزرگتریـن هـدف و 
آرزوهای شماست.

  از شکسـت هـای خـود درس بگیریـد و از آنهـا بـه عنـوان فرصـت هایـی بـرای 
رشد و پیشرفت استفاده کنید.

  اطـراف خـود را بـا افرادی احاطه کنید که شـما را برای رسـیدن بـه اهدافتان 
حمایت و تشویق می کنند.

  موفقیت هـای خـود را جشـن بگیریـد، هر چقدر هـم که کوچک باشـند. این 

بـه شـما کمک مـی کند بـا انگیزه بمانیـد و روی دسـتیابی به بزرگتریـن هدف ها 

و آرزوهای خود متمرکز شوید.

  در خـود و دیگران عزت نفس ایجاد کنید.
  دیگـران را در روند تعیین هدف دخیل کنید.

  نگـرش فکری مثبت ایجاد کنید.
  الگوی سازنده ای باشید.

بـه یـاد داشـته باشـید، رسـیدن بـه بزرگتریـن هـدف هـا و آرزوهایتـان نیازمنـد 

کاری و پشـتکار اسـت. اما بـا طرز فکـر و رویکـرد صحیـح می توانید  تـلاش، فـدا

رویاهای خود را به واقعیت تبدیل کنید.

تقویت سـازی متناوب به معنای تمرین مکرر و متناوب برای بهبود 

عملکرد و کیفیت کار اسـت. برای تقویت سازی متناوب، می توانید از 

روش های مختلفی اسـتفاده کنید. برای مثال، می توانید با تمرین 

مکرر و متناوب، مهارت های خود را بهبود بخشـید. همچنین، 

می توانیـد با تغییر روش کاری خود، بهبود عملکرد خود را تضمین 

کنید. همچنین، شـرکت در دوره های آموزشی و کارگاه های آموزشی نیز 

می تواند به شـما کمک کند تا مهارت های خود را بهبود بخشید. 
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تخم مرغ نماد نژاد )نطفه(؛

آیینه نماد شفافیت و صفا؛ 

سنجد نماد دلدادگی و زایش و باروری؛

سکه تازه ضرب نماد برکت و دارندگی؛

ماهی نماد ماه سپری شده و ماه اسفند؛ 

نارنج نماد گوی زمین؛

وگل بید مشـک گل ویژه اسفند نماد سپندارمز در سفره خود می گذاشتند.

»هفـت  سـفره  قدیـم  در  ایرانیـان  شـده  آورده  تاریخـی  منابـع  از  برخـی  در 

شـین« داشـتند کـه به تدریـج تغییر نام داده اسـت. اجـزای تشـکیل دهنده 

ی سـفره »هفت شـین« شمع، شـراب، شـیرینی، شهدعسل، شمشـاد، شربت 

و شـقایق یـا شـاخه نبـات بودنـد؛ در زمـان ساسـانیان »هفـت شـین« رسـم 

متداول مردم ایران شـد و در کنار بقیه بر سـر سـفره قرار گرفت .

دلیل تغییر هفت شین به هفت سین
پس از آمدن اسـلام به ایران و حرام اعلام شـدن »شـراب« آنهـا، خواهر و همزاد 

شـراب را که سـرکه می شـد، بر سـر سـفره قرار می دادند و اینگونه شـین به سین 

تغییر پیدا کرد.

امـروزه نیز مـردم ایران سـفره هفت سـین را چــند ســاعـــت مانـــده به زمان 

کی که ابتدای آنها با سـین  تــــحویل ســــــال نو آمــــاده مـی کنند و مـواد خورا

آغاز می شـود از قبیل سـنجد، سـبزه، سمنو، سـکه، سیب، سماق و سـیر را بر سر 

سفره می گذارند.

 پیشـینیان ما عقیده داشـتند کسـی که قبل از وارد شدن سر سـفره، دستهایش 

را شسته باشد، سبب برکت و فراوانی می شود.

چـرا کـه این آداب معاشـرت اجتماعـی و روانی نشـان می دهد، من به این سـفره 

کی هـا دسـت  ولـع نـدارم و می توانـم بـا خیـال راحـت بـه سـمت غذاهـا و خورا

ببـرم؛ ولـع زدن و حملـه بـردن بـه سـمت غـذا و رعایـت نکـردن آداب، سـبب 

گرفتاری و فقر و بی چیزی می شود.

چـون بـه ضمیـر ناخودآگاهمـان یـاد می دهیـم مهم تریـن کاری که بایـد انجام 

در  بازتابـش  تـا  باشـیم  کـرده  رعایـت  را  سـفره  آداب  کـه  اسـت  ایـن  دهیـم، 

کوسیسـتم جهـان هسـتی دقیقا بـه خودمـان بازگـردد و چقدر قشـنگ گفت  ا

حضرت مولانا:

در هوایت بی قرارم روز و شب

سر ز کویت برندارم روز و شب

سفره هفت سین از گذشته تا امروز 
امشاپسـند«  »هفـت  شـماره  بـه  سـین  هفـت  سـفره  چیـدن  بـا  ایرانیـان 

)نامیرایـان( یـا عـدد مقـدس دوازده )برج هـای سـال( بـرای روز نخسـت بهـار 

وسایلی مانند:

آب و سبزه نماد روشنایی و افزونی؛

آتشدان نماد پایداری نور و گرما؛

شیر نماد نوزایی ورستاخیز و تولد دوباره؛

هر چیزی که ما در بیرون می نگریم به نوعی درون زندگی کوچک ما وجود دارد. در گذشـته 

مردم وقتی می خواسـتند شکرگزاری کنند، سفره شکرگزاری پهن می کردند؛ سفره سنبلی بود 

از جهان بیرون و می توانسـتند خیلی قشـنگ بر سر سفره، شکرگزاری را انجام دهند و برکاتش از 

بیرون وارد زندگیشـان  شـود؛ اما همه این سفره ها به مرور زمان از میان رفت و فقط سفره »هفت 

سـین« به جا مانده اسـت که این سفره سمبلی از برکات و نعمتهاییست که بیرون از زندگی ما وجود 

دارد.

حس خوب دوران سـفره داشتن سبب می شد که خیر و برکت وارد زندگی ما شود.

 جهان هسـتی مثل یک سـفره گسترده است حتی پادشاهان قدیم مجلسی برگزار می کردند و از عوام 

جامعه دعوت می کردند که بیایند و با هم غذایی بر سـر سفره تناول کنند.

حس دایره و مسـتطیلی که همه آدم ها در کنار هم هستند، بسیار ارزشمند است.

آداب سفره انداختن و بازتاب آن در جهان هستی

بانیش  به نام الله که رحمتش بی اندازه و مهر

همیشگیست

نویسنده:  ناهید کریمی پراپری

در برخی از منابع تاریخی آورده شـده ایرانیان در قدیم سفره »هفت 

شـین« داشتند که به تدریج تغییر نام داده است. اجزای تشکیل 

دهنده ی سـفره »هفت شین« شمع، شراب، شیرینی، شهدعسل، 

شمشـاد، شربت و شقایق یا شاخه نبات بودند؛ در زمان ساسانیان 

»هفت شـین« رسم متداول مردم ایران شد و در کنار بقیه بر سر سفره 

قرار گرفت .
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جواب کوتاه: هر سـه! سنگاپور یک کشور شهر و جزیره است؛ تنها جایی 

در جهان که می تواند چنین ادعایی داشـته باشد. جمهوری سنگاپور 

درسـت در نوک جنوبی شبه جزیره مالزی در جنوب شرقی آسیا قرار دارد. در 

واقع، سـنگاپور فقط یک جزیره نیست، بلکه چندین جزیره است، زیرا قلمرو 

آن از یک جزیره اصلی و حداقل ۶۲ جزیره کوچک تر تشـکیل شده است.

ایـن مقصد منحصربه فرد می تواند برای بازدیدکنندگانی که برای اولین بار 

می خواهند به آنجا سـفر کنند، گیج کننده باشد، اما نباید مانع انتخاب 

سـنگاپور در برنامه سفر شما در آسیای جنوب شرقی باشد. در این مقاله از 

ایرانگرد به معرفی سـنگاپور می پردازیم و نکات جالبی را درباره این سفر ذکر 

می کنیم.

سنگاپور کجاست؟
سـنگاپور در جنوب شـرقی آسـیا در حـدود 85 مایلـی )137 کیلومتری( شـمال 

خـط اسـتوا، جنـوب شـبه جزیـره مالزی و شـرق سـوماترای غربـی )اندونـزی( - 

درسـت در آن سـوی تنگـه مالاکا واقع شـده اسـت. جزیره بـزرگ بورنئو در شـرق 

سنگاپور قرار دارد.

سنگاپور 
دقیقا 

کجاست؟ 
و سوال جالب تر اینکه 

آیا سنگاپور یک شهر، 

یره یا کشور است؟ جز

ی
د

ها
م 

ها
گار:  ال

رن
خب

و 
ه 

د
سن

وی
ن

سـنگاپور کشوری بسیار توسعه یافته در جنوب شرقی آسیا با یکی از 

قوی ترین اقتصادهای جهان اسـت. سنگاپور همراه با هنگ کنگ در 

صدر فهرسـت آزادی اقتصاد در ژورنال وال استریت قرار گرفته است؛ 

ژورنال وال اسـتریت بر اساس معیارهای تعریف شده، اقتصادهای آزاد 

دنیا را امتیاز بندی کرده اسـت. تخمین زده می شود که از هر شش 

خانوار در سـنگاپور، یک نفر حداقل یک میلیون دلار ثروت دور 

ریختنی دارد، بدون احتساب اموال. 
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از قضـا، نزدیک ترین جزیره همسـایه سـنگاپوری کـه بیش از حد توسـعه یافته، 

سـوماترا و بورنئـو، دو تـا از وحشـی ترین جزیره هـای جهـان هسـتند. آنهـا تنهـا 

مکان هایـی روی زمیـن هسـتند کـه در آنهـا اورانگوتان هـای وحشـی را می تـوان 

یافـت و مردم بومـی  هنوز در جنگل هـای انبوه آنجا زندگـی می کنند. در همین 

حـال، در فاصلـه کوتاهـی در سـنگاپور، برج هـای بلنـد واتومبیل هـای لوکس را 

در خیابان ها خواهید دید.

راهنمای سفر به سنگاپور از ایران
شـهروندان ایرانـی که قصد سـفر به سـنگاپور را دارنـد، برای اقامت هـای کوتاه 

)گردشـگری( نیـاز به درخواسـت ویزا ندارند. امـا قبل از ورود به سـنگاپور، اخذ 

مجـوز سـفر الکترونیکـی )eTA یـا eVisa( الزامـی اسـت. ایـن مجـوز به شـما 

اجازه می دهد به سنگاپور سفر کنید.

بـه  ورود  تاریـخ  از  مـاه   ۶ حداقـل  بایـد  شـما  پاسـپورت  ازاعتبـار  همچنیـن، 

سنگاپور باقی مانده باشد.

همچنیـن، در مـورد مقررات گمرکـی سـنگاپور، می توانید اطلاعات بیشـتری را 

در صفحه مقررات گمرکی سنگاپور مشاهده کنید.

چیزهایی که باید درباره سنگاپور بدانید
سـنگاپور کشـوری بسـیار توسـعه یافتـه در جنـوب شـرقی آسـیا بـا یکـی از قـوی 

صـدر  در  کنـگ  هنـگ  بـا  همـراه  سـنگاپور  اسـت.  جهـان  اقتصادهـای  تریـن 

فهرسـت آزادی اقتصـاد در ژورنـال وال اسـتریت قـرار گرفته اسـت؛ ژورنال وال 

اسـتریت بـر اسـاس معیارهـای تعریـف شـده، اقتصادهـای آزاد دنیـا را امتیـاز 

بندی کرده اسـت. تخمین زده می شـود که از هر شـش خانوار در سـنگاپور، یک 

نفـر حداقـل یک میلیـون دلار ثروت دور ریختنـی دارد، بدون احتسـاب اموال. 

عـلاوه بـر ایـن، امـلاک و مسـتغلات در سـنگاپور جـزو گـران ترین هـا در جهـان 

محسوب می شود.

725 کیلومتـر مربـع )280 مایـل مربـع( اسـت و  سـنگاپور مسـاحتی حـدود 

جمعیتـی حـدود 6 میلیون نفـر در این کشـور کوچک زندگی می کننـد. علیرغم 

وسـعت کم، سـنگاپور یکـی از بالاترین تولیـد ناخالص داخلی سـرانه را در جهان 

دارد. ایـن کشـور از نظـر آمـوزش، فنـاوری، مراقبت هـای بهداشـتی و کیفیـت 

زندگـی امتیازهـای بالایـی دریافـت می کنـد. امـا در کنـار ثـروت و رفـاه، تقسـیم 

ثـروت قابـل توجهی وجـود دارد )حداقل دسـتمزد در سـنگاپور تعریف نشـده 

است(.

در سـنگاپور، مالیات ها نسـبتاً بالا و جرم و جنایت کم اسـت. سـازمان شفافیت 

بیـن الملـل، سـنگاپور را به عنـوان یکی از کم فسـادترین کشـورهای جهـان رتبه 

بنـدی مـی کنـد. در ایـن رتبـه بندی سـایر کشـورهای منطقـه رتبـه بسـیار پایین 

تری دارند.

سـنگاپور رتبـه سـوم جهـان را بـرای بالاتریـن رکـورد امیـد بـه زندگـی دارد. برای 

مقایسـه، ایـالات متحـده در رتبـه سـی و ششـم )بـر اسـاس سـازمان ملـل( قـرار 

دارد.

قوانین در سنگاپور
امـا سـنگاپور یـک شـهر رویایـی بـرای همـه نیسـت. برخـی از قوانیـن توسـط 

سـازمان های حقوق بشـری سـخت گیرانـه تلقـی می شـوند. دولت سـنگاپور را 

اغلـب بـه خاطـر سانسـور و محـدود کـردن آزادی بیـان می شناسـند. از نظـر 

اعـدام  حکـم  بـا  اسـت.  غیرقانونـی  سـنگاپور  در  گرایـی  همجنـس  قانونـی، 

اجبـاری، از نظـر قوانیـن مواد مخـدر، سـنگاپور سـخت ترین قوانیـن در جهان 

را در نظر گرفته است.

کارهایی که باید انجام داد
ســنگاپور ممکــن اســت کشــور کوچکــی باشــد، امــا چیزهــای زیــادی 

ــزرگ  ــهر ب ــک ش ــط ی ــنگاپور فق ــد. س ــرگرم کن ــما را س ــه ش ــود دارد ک وج

ــرای  ــا ب ــن مکان ه ــه فردتری ــر ب ــی از منحص ــاً یک ــت، واقع ــتاندارد نیس اس

ــود  ــی وج ــه های ــت. جاذب ــان اس ــرقی و جه ــوب ش ــیای جن ــد در آس بازدی

دارنــد کــه بــرای همــه ســلیقه ها و همــه بودجه هــا جذابیــت دارنــد، 

بنابرایــن بــرای داشــتن لحظاتــی شــاد و عالــی نیــازی بــه شــهرت و ثــروت 

در آنجا ندارید.

طعــم واقعــی ســنگاپور را بــا تســت انــواع غذاهــای محلــی بچشــید. 

بــرای یــک شــب زیبــا، یکــی از رســتوران های ســتاره دار میشــلن در جزیــره 

گــر می خواهیــد تجربــه محلــی بیشــتری داشــته  را امتحــان کنیــد. ا

ــی،  ــای مالای ــه غذاه ــتند ک ــهر هس ــر ش ــانی در سراس ــید، دست فروش باش

چینــی و هنــدی را بــا قیمتــی کمتــر از چنــد دلار بــرای هــر وعــده ســرو مــی 

. کنند

بــا وجــود اینکــه ســنگاپور یــک شــهر پیشــرفته و در حــال رشــد اســت ولــی 

ــده اید  ــته ش ــنگاپور خس ــلوغ س ــای ش ــذار در خیابان ه ــت و گ ــر از گش گ ا

ــت  ــه طبیع ــفر ب ــد، س ــذت ببری ــت ل ــای طبیع ــد از زیبایی ه ــت داری و دوس

گزینــه  ای  می توانــد  ســنگاپور  بوتانیــک  باغ هــای  ماننــد  آن  نزدیــک 

ــی،  ــر طبیع ــدن مناظ ــد از دی ــا، می توانی ــای زیب ــن باغ ه ــد. در ای ــی باش عال

گل هــا و گیاهــان زیبا و آرامش بخش ایــن منطقه لذت ببرید.

ســنگاپور کشــوری چنــد فرهنگــی اســت. بــا گشــت و گــذار در محلــه هــای 

ــدی را  ــی و هن ــی، مالای ــی چین ــای محل ــگ ه ــی فرهن ــوع غن ــف، تن مختل

کنید. تجربه 

یکــی از جــذاب تریــن جاذبــه هــای ســنگاپور، خریــد اســت. چــه بــه دنبــال 

برندهــای لوکــس ســطح بــالا و چــه دســت فروش هــای خیابانــی روی 

زمین باشــید، می توانید در آنجــا پیدا کنید.

همــه  بــرای  اجبــاری  گاه  توقــف  یــک  مارینــا  خلیــج  منطقــه 

ــا  ــهر، موزه ه ــای ش ــن جاذبه ه ــیاری از برتری ــت. بس ــدگان اس بازدیدکنن

و کلوپ های شــبانه در این محله همیشــه شــلوغ متمرکز شده اند.

در سنگاپور، مالیات ها نسبتاً بالا و جرم 

و جنایت کم است. سازمان شفافیت 

بین الملل، سنگاپور را به عنوان یکی از 

کم فسادترین کشورهای جهان رتبه 

بندی می کند. در این رتبه بندی سایر 

کشورهای منطقه رتبه بسیار پایین تری 

دارند.
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راه های رسیدن به سنگاپور
متداول ترین راه ورود به سـنگاپور – والبته سـاده ترین آن – پرواز اسـت. با این 

حـال، بسـیاری از مسـافران بـک پکـر یـا )مسـافران بـا کوله پشـتی( کـه از طریـق 

آسـیای جنـوب شـرقی سـفر می کننـد، ترجیـح می دهنـد از هواپیما صـرف نظر 

کنند و در عوض از راه مالزی از طریق زمین سـفر کنند.

کثـر مسـافران بـرای ورود بـه سـنگاپور نیـازی بـه ویـزا ندارنـد و بـرای مقاصـد  ا

گردشگری تا 90 روز اقامت رایگان دارند.

پرواز به سنگاپور
فـرودگاه چانگـی سـنگاپور )کـد فـرودگاه: SIN( همـواره برنـده جوایـز بهترین 

فـرودگاه جهـان اسـت. بـرای مطابقـت، خطـوط هوایـی سـنگاپور )بـه اختصار 

SIA( بـه طـور مـداوم بـه عنـوان یکـی از بهتریـن خطـوط هوایـی در جهـان رتبه 
بنـدی مـی شـود. ایـن دو دلیـل قطعـاً پـرواز بـه سـنگاپور را بـه یـک تجربـه 

لذت بخـش تبدیـل می کننـد، فقـط بـه خاطـر آوردن اقلام قاچـاق، ایـن لذت را 

از دسـت ندهیـد. لازم نیسـت یـک خلافـکار حرفـه ای باشـید تا متوجه شـوید 

کـه چـرا مهاجـران محلـی دربـاره سـنگاپور بـه عنـوان »شـهر خـوب« جـوک 

می سـازند، زیـرا سـیگارهای الکترونیکی، آدامس هـا، و فیلم ها/موسـیقی های 

کپی شـده و غیر مجاز همگی می توانند شما را در دردسر بیاندازند.

هـر چقدر هـم که عجیـب به نظر می رسـد، فـرودگاه سـنگاپور اغلب بـه عنوان 

یکـی از برتریـن جاذبه هـای ایـن شـهر در فهرسـت قـرار می گیـرد. بـرای اینکـه 

بفهمیـد چرا، کافی اسـت در کنار اسـتخر شـنا، مسـیر طبیعـت، بـاغ پروانه ها یا 

مرکـز خرید لوکـس توقف کنید.برنامه ریـزی کنید و  برای پروازتـان خیلی زودتر 

برسـید تا از تمام کارهایی که لازم است انجام دهید لذت ببرید.

سفر زمینی از مالزی به سنگاپور
بـا اتوبـوس از مالـزی نیـز مـی تـوان به سـنگاپور رسـید. دو مسـیر سـاخته شـده 

توسـط انسـان، سـنگاپور را به ایالت جوهور مالزی متصل می کند. شـرکت های 

متعـددی اتوبوس هـای VIP را بـه مقصـد کوالالامپـور، مالـزی و از آن هـا ارائـه 

می دهند.

سـفر از کوالالامپـور بـه سـنگاپور بـا ایـن اتوبوس هـا بیـن پنـج تـا شـش سـاعت، 

بسـته بـه ترافیـک و هرگونـه تاخیـر در جابه جایـی؛ طـول می کشـد. برخـلاف 

برخـی از اتوبوس هـای ارزان قیمتـی که در جاده های آسـیا می چرخند، بسـیاری 

از اتوبوس هـای سـنگاپور بـه میـز کار، وای فای و سیسـتم های سـرگرمی تعاملی 

مجهـز هسـتند. شـما مـی توانید حتی بیشـتر از پـرواز بدون دردسـر فـرودگاه از 

این امکانات لذت ببرید.

شـرقی،  جنـوب  آسـیای  در  اطـراف  کشـورهای  بـه  نسـبت  سـنگاپور  نکتـه: 

گرچـه گاهـی اوقات یک  محدودیت هـای سـختگیرانه ای بـرای واردات دارد. ا

بسـته سـیگار بـاز شـده هنـگام پـرواز نادیـده گرفتـه می شـود، امـا مقـررات در 

امتـداد مـرز زمینی سـختگیرانه تر از فرودگاه اجرا می شـوند. برخلاف بسـیاری 

از کشـورها، سـنگاپور بـرای محصـولات تنباکـو هیـچ گونـه معافیـت مالیاتـی 

گر سـیگار می کشـید، بایـد سـیگارهای خریداری شـده در مالـزی را دور  نـدارد. ا

بریزید.

بهترین زمان برای بازدید از سنگاپور
سـنگاپور در 85 مایلـی شـمال خـط اسـتوا قـرار دارد و از آب و هـوای جنگلـی 

اسـتوایی برخـوردار اسـت. دمای هوا در طول سـال به طور مـداوم گرم می ماند 

و میانگیـن دمـای بـالا بـدون توجـه بـه ماهـی کـه بازدیـد مـی کنیـد حـدود 88 

درجـه فارنهایـت )31 درجـه سـانتیگراد( اسـت. بارندگـی مـداوم اسـت، امـا 

هـا  ظهـر  از  بعـد  هسـتند.  ماه هـا  تریـن  مرطـوب  معمـولا  دسـامبر  و  نوامبـر 

بارش هـای مداومـی را شـاهد خواهیـد بـود کـه رعـد و برق هـای چشـمگیری را 

به همراه دارد.

هنـگام تصمیـم گیری در مـورد بهترین زمـان برای سـفر به سـنگاپور، رویدادها 

و جشـنواره هـای بـزرگ را در نظـر بگیریـد. تعطیلاتـی ماننـد سـال نـو چینـی 

سـرگرم کننـده اما شـلوغ اسـت و قیمـت اقامتگاه هـای گران قیمـت افزایش 

می یابد.

آیا سنگاپور برای مسافران گران است؟
سـنگاپور یـک مقصد گـران قیمت در نظـر گرفته می شـود، به خصـوص زمانی 

شـود.  مقایسـه  تایلنـد  ماننـد  آسـیا  شـرقی  جنـوب  هـای  مـکان  سـایر  بـا  کـه 

مسـافران معمولی و بک پکرهایی که به سـنگاپور سـفر می کننـد از قیمت های 

گر درهر معاشـرت نوشـیدنی  بـالا در سـنگاپور می نالنـد. نظـر آنها این اسـت که ا

سفارش دهند، همه پولشان را باید خرج کنند.

خوشـبختانه، یـک خبـر خوب وجـود دارد: غـذا در سـنگاپور ارزان و خوشـمزه 

اسـت! تـا زمانـی کـه بتوانیـد از وسوسـه هـای خریـد و مهمانـی دوری کنیـد، می 

تـوان از سـنگاپور بـا بودجـه ای محدود لذت بـرد. بـرای صرفه جویـی در هزینه 

سـرفینگ  کـوچ  یـا  جوانـان  خوابگاه هـای  هاسـتل هایا  بـه  اقامـت،  محـل 

 Airbnb مراجعـه کنیـد. اجاره هـای کوتاه مـدت از طریـق سـایت هایی ماننـد

گرچه گزینه هایی در دسترس هستند. از نظر قانونی مجاز نیسـتند، ا

سـنگاپور شـهر تمیـزی اسـت و زیرسـاخت های عالـی خـود را از طریـق مالیـات 

آزادانـه و تـا حـدی بـا اخذ جریمـه بـرای تخلفات کوچـک حفظ می کنـد. خوب 

اسـت بدانیـد ممکـن اسـت به خاطـر پیـاده روی، نکشـیدن سـیفون در توالت 

عمومـی، غـذا دادن بـه کبوترهـا، یـا مصـرف غـذا و نوشـیدنی در وسـایل نقلیه 

عمومـی جریمـه دریافـت کنیـد. جریمـه هـا در کیوسـک های واقـع در اطـراف 

شهر مانند دستگاه های خودپرداز پرداخت می شود.

نکات اقتصادی سفر در سنگاپور
اسـتفاده از آب لوله کشـی برای نوشـیدن در سنگاپور بی خطر اسـت. می توانید 

بـا پـر کردن مجـدد بطـری آب در هزینه هـای خود صرفـه جویی کنیـد و مصرف 

پلاستیک را کاهش دهید.

یـک شـب بیـرون رفتـن در شـهر ممکن اسـت گران تمام شـود. یـک لیوان 

دلار   8 از  بیـش  توانـد  مـی  قیمـت  ارزان  کلـوپ  یـک  در  الکلـی  نوشـیدنی 

ی  ا ر ا د ی  مکان هـا و  نه  شـبا ی  پ هـا کلو ی  ا بـر ا  ر قیمت هـا  یـن  ا  . شـد با

50 درصـد افزایـش پیـدا می کنـد. مـردم محلـی  سـرگرمی زنـده حداقـل 

لـذت  فودکـورت  در  ارزان تـر  نوشـیدنی های  از  می دهنـد  ترجیـح  اغلـب 

. ند ببر

سیسـتم قطـار کارآمـد MRT سـنگاپور یـک راه عالی بـرای دیدن قسـمت هایی 

گـر قصـد داریـد  از شـهر اسـت کـه کمـی فراتـر از محـدوده پیـاده روی هسـتند. ا

EZ-Link بخریـد کـه  چندیـن روز بـه طـور مکـرر جابجـا شـوید، یـک کارت 

و  تهیـه  اتوبـوس  و  قطـار  ایسـتگاه های  خـودکار  دسـتگاه های  از  می توانیـد 

استفاده کنید.

فودکورت های مشـهور سـنگاپور مانند Lau Pa Sat تجربـه  عالی برای انواع 

غذاهـای محلـی هسـتند بـدون اینکـه بیـش از حـد در رسـتوران های گـران 

نشسـته و هزینـه کنیـد. مـردم محلـی فودکورت هـا را بـرای غـذای ارزان پـر می 

کنند. از آنها پیروی کنید!

کـز خریـد صـرف نکنیـد! مسـیرهای طبیعـی زیـاد و  تمـام وقـت خـود را در مرا

مسـیرهای دوچرخـه سـواری مرتفع، پارک ها و فضاهای سـبز را در سراسـر شـهر 

بـه هـم متصـل مـی کننـد. از ایـن فضاهای خـاص بـا طراحـی دلپذیر بـه صورت 

رایگان استفاده کنید!

هنگام تصمیم گیری در مورد بهترین زمان 

برای سفر به سنگاپور، رویدادها و جشنواره 

های بزرگ را در نظر بگیرید. تعطیلاتی مانند 

سـال نو چینی سرگرم کننده اما شلوغ است و 

قیمت اقامتگاه های گران قیمت افزایش می 

یابد.
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دهستان ژاورود

جاذبه هـای  و  پلکانـی  روسـتاهای  دیدنی تریـن  از  یکـی  پالنـگان  روسـتای 

گردشـگری اسـتان کردسـتان در ایـران می باشـد. مـردم محلـی بـه ایـن روسـتا 

پلنـگان نیـز می گوینـد. پالنـگان بـا معمـاری شـگفت انگیز پلکانـی و طبیعتـی 

زیبـا و بکـر در فهرسـت میـراث ملـی کشـور بـه ثبـت رسـیده اسـت و لقب هـای 

»بهشت گمشده« و »ماسوله کردستان« دارد.

آدرس و مسـیر دسترسـی: روسـتای پالنـگان در اسـتان کردسـتان قـرار دارد و از 

توابـع بخـش مرکـزی شهرسـتان کامیـاران اسـت. فاصلـه کامیـاران تا سـنندج 

حـدود ۷۰ کیلومتر و فاصله پالنـگان تا کامیاران حدود ۵۷ کیلومتر اسـت. این 

روسـتا در مـرز اسـتان کردسـتان و کرمانشـاه و در ابتـدای منطقـه اورامـان یـا 

هورامان قرار دارد.

جاذبه هـای دیدنی: روسـتای پالنـگان با طبیعت زیبـا و تماشـایی در منطقه ای 

کوهسـتانی و در دامنـه  ارتفاعـات شـاهو قـرار گرفتـه اسـت. جنـوب غربـی ایـن 

روسـتا را کوه هـای کل و سـرلو و جنـوب شـرقی آن را گردنـه زمـان گريـوه احاطه 

کـرده اسـت که پالنـگان همچـون نگینـی در میـان آن می درخشـد. ارتفـاع این 

روسـتا از سـطح دریا حدود ۱۰۲۰ متر اسـت و اقلیمی معتدل و خشـک دارد. در 

فصل هـای بهار و تابسـتان با آب و هـوای معتدل و مطبوع میزبان گردشـگران 

زیـادی اسـت. البتـه در فصـل پاییز و زمسـتان نیـز با وجود سـردی هـوا زیبایی و 

جلوه  خـاص خود، محبوبیت زیـادی بیـن بازدیدکنندگان روسـتاهای پلکانی 

ایران دارد.

غذاهـای معـروف: یکـی از غذاهـای محلـی کـه در پالنـگان می توانیـد تجربـه 

کنید، ماهی کبابی خوشـمزه ای است که در انتظار شماست. 

روستای پلکانی پالنگان کردستان

موقعیت جغرافیایی: اسـتان کردسـتان، 48 کیلومتری شـمال غرب کامیاران، 

روسـتاهای پلکانی ایران، با معماری خاص و زیبای خود، جذابیت های بی شـماری را برای گردشگران و علاقه مندان به طبیعت فراهم می کنند. این 

روسـتاها با خانه های سـنتی که به شـکل پلکانی در کنار هم قرار گرفته اند و در مناطق کوهستانی و طبیعت سرسبز واقع شده اند، هر ساله مسافران زیادی را 

جذب خود می کنند. با گشـت و گذار در این روسـتاها، می توان از زیبایی های فراوان طبیعت و فرهنگ محلی لذت برد و لحظاتی به یادماندنی را تجربه کرد. در 

این مقاله از ایرانگرد روسـتاهای پلکانی جذاب ایران را در سـه قسمت ارائه کرده ایم و اطلاعاتی مانند موقعیت جغرافیایی، سبک معماری، جاذبه های تاریخی 

و طبیعت گردی، فرهنگ و آیین مردم روسـتا و همچنین بهترین زمان سـفر به این مناطق زیبا را ذکر کرده ایم.

معرفی روستاهای پلکانی جذاب ایران 

ی
د

ها
مینا 

گار:  آر
رن

خب
و 

ه 
د

سن
وی

ن

)قسمت اول(

روسـتای پالنگان با طبیعت زیبا و تماشایی در منطقه ای کوهستانی و 

در دامنه  ارتفاعات شـاهو قرار گرفته است. جنوب غربی این روستا را 

کوه های کل و سـرلو و جنوب شرقی آن را گردنه زمان گريوه احاطه کرده 

اسـت که پالنگان همچون نگینی در میان آن می درخشد. ارتفاع این 

روسـتا از سطح دریا حدود ۱۰۲۰ متر است و اقلیمی معتدل و خشک 

دارد. در فصل های بهار و تابسـتان با آب و هوای معتدل و مطبوع 

میزبان گردشگران زیادی است. 
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بهتریـن زمان سـفر: بهتریـن زمان بـرای بازدید از پالنگان بهار و تابسـتان اسـت، 

زیرا در این فصول آب و هوا مطبوع و مناسـب برای گردشگری است.

روستای سرآقاسید چهارمحال و 
بختیاری

موقعیت جغرافیایی: اسـتان چهارمحال و بختیاری، بخش مرکزی شهرسـتان 

کوهرنگ، دهستان میانکوه موگوئی، روستای سر آقا سید

روسـتای سرآقاسـید در اسـتان چهارمحال و بختیاری از جاذبه های گردشگری 

در بیـن روسـتاهای پلکانـی ایـران اسـت.  این روسـتا بـا معمـاری پلکانـی خود و 

طبیعتـی زیبـا و بکـر در فهرسـت آثار ملی کشـور به ثبت رسـیده اسـت. از آنجا که 

این روسـتا موقعیت کوهسـتانی دارد آب و هوای سـردی در آن جا غالب اسـت. 

هر سـاله  تعداد زیادی از گردشـگران داخلی و خارجی از این روسـتای زیبا دیدن 

می کنند.

روسـتاهای  بی نظیرتریـن  از  یکـی  سرآقاسـید،  روسـتای  معمـاری  و  تاریخچـه 

پلکانی ایران

از  یکـی  معمـاری  منظـر  از  سـال   ۶۰۰ حـدود  قدمـت  بـا  سرآقاسـید  روسـتای 

گـرس  بی نظیرتریـن روسـتاهای فـلات مرکـزی ایـران، بـه ویـژه در منطقـه زا

مرکزی، محسـوب می شـود.  بافت پلکانی، پوشـش اصیل و سـنتی مردم، آداب 

و رسـوم خـاص، و طبیعـت بکر و تماشـایی از برجسـته ترین ویژگی های روسـتای 

سرآقاسید هستند.

جذابیت ها:

گـرس(: ایـن روسـتا بـه گونه ای سـاخته شـده  پلکان هـای روسـتایی )ماسـوله زا

که بام خانه پایینی، حیاط خانه بالایی محسـوب می شود.

چشـمه نمک سرآقاسـید: چشـمه نمکـی که در فاصلـه ۱ کیلومتری از روسـتای 

سرآقاسـید قـرار دارد. ایـن چشـمه در ۲۰ کیلومتـری روسـتا واقـع شـده اسـت و 

می شـود.  محسـوب  روسـتاییان  بـرای  کار  و  کسـب  هـای  مـکان  از  یکـی 

حوضچه هایـی در حوالی این چشـمه سـاخته شـده اسـت که آب چشـمه به آنها 

می ریـزد. زنان روسـتا به سـراغ ایـن حوضچه ها مـی آیند و از آنها نمک برداشـت 

می کنند.

فرهنگ و زنان روستا:

هـم  مـردان  حتـی  کـه  می دهنـد  انجـام  سـختی  کارهـای  روسـتا  ایـن  زنـان 

نمی تواننـد انجـام دهنـد.  این تلاش ها و پشـتکار زنـان در محیط کوهسـتانی و 

سـخت گیری آب و هوا، نشان از استقامت و قدرت آنها دارد.

زندگی عشـایر بختیاری که در مسـیر آمدن به روسـتا و اطراف آن سـاکن هستند، 

بسـیار تماشـایی اسـت.  آنها دارای آداب و رسـوم خاصی هسـتند و زندگی در دل 

گرس برایشان لذت بخش است. طبیعت زا

بهترین فصل سفربه روستای سرآقا سید:

روسـتای سرآقاسـید تنها در ۶ ماه فصول بهار و تابسـتان قابل دسترسـی است. 

سـاکنان آن ماه هـای سـرد سـال را پشـت حصـاری از بـرف و بـدون هیچگونـه 

ارتباطـی بـا دنیای بیـرون می گذراننـد. در فصل بهـار، منظره پشـته های علوفه 

تازه برای آذوقه زمسـتانی دام هایشان، از زاویه بالا دیدنی است.

روستای هجیج کرمانشاه

موقعیـت جغرافیایـی: اسـتان کرمانشـاه، شهرسـتان پـاوه، منطقـه نوسـود، 

دهستان سیروان، روستای هجیج

در میـان روسـتاهای پلکانـی ایـران، روسـتای هجیـج بـا معمـاری پلکانـی کـه از 

سـنگ سـاخته شـده اسـت،  بـه  »ماسـوله  سـنگی » شـهرت دارد و بـه عنـوان 

پاک ترین روستای منطقه اورامان شناخته می شود. 

در اینجـا خانه هایـی را می بینیـد کـه بـدون اسـتفاده از آجـر رو بـه سـوی دره و 

رودخانـه سـیروان سـاخته شـده و بـر دوش یکدیگـر سـوار شـده اند. خانه هـا 

پنجره هایـی بـه رنـگ آبـی آسـمانی دارند کـه رو به قبلـه بـاز می شـوند و زلالی آب 

سیروان را به تصویر می کشد. 

روستای سرآقاسید با قدمت حدود ۶۰۰ سال از 

منظر معماری یکی از بی نظیرترین روستاهای 

گرس  فلات مرکزی ایران، به ویژه در منطقه زا

مرکزی، محسوب می شود.  بافت پلکانی، پوشش 

اصیل و سنتی مردم، آداب و رسوم خاص، و 

طبیعت بکر و تماشایی از برجسته ترین ویژگی های 

روستای سرآقاسید هستند.
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غذاهـای خوشـمزه هجیـج: در سـفر بـه هجیـج طعـم ماهـی کبابـی را حتمـا 

بچشـید و از ایـن خوشـمزه معـروف منطقـه اورامـان غافـل نشـوید. خـوردن 

کلانـه را هـم فرامـوش نکنیـد؛ نانـی ضخیـم )شـبیه تافتـون( کـه داخـل آن را با 

سبزیجات پر می کنند.

جاذبه هـای  می گـذرد،  روسـتا  کنـار  از  کـه  سـیروان  رودخانـه   و  زیبـا  طبیعـت 

گردشگری این منطقه را تشکیل می دهند.

گردشـگران می تواننـد در رود سـیروان قایـق سـواری کننـد و از طبیعـت زیبـای 

اطـراف لـذت ببرنـد. بافت پلکانـی خانه هـا و طبیعت دل نشـین ایـن منطقه از 

دیگـر دیدنی های روسـتای هجیج اسـت کـه باعث می شـود گردشـگران به این 

منطقه جذب شوند.

همچنیـن، چشـمه ها و غارهایـی کـه در اطـراف روسـتا قـرار دارنـد و رودخانـه  

منطقـه  ایـن  گردشـگری  جاذبه هـای  دیگـر  از  نیـز  داریـان  سـد  بـا  سـیروان 

محسوب می شوند.

فرهنگ مردم:

مـردم روسـتای هجیـج بـا لباس هـای رنگیـن و سـنتی خـود، نمایـی از فرهنـگ 

غنـی و اصیـل خـود را ارائـه می دهنـد. مـردان از کلاه، شـلوار کـردی، قبا، سـره و 

گیـوه بـرای پوشـش خـود اسـتفاده می کننـد و زنـان نیـز بـا سـربند، زیرپـوش، 

پیراهـن، کُلنَجـه، قبـا و جافـی پوشـیده می شـوند. آنهـا بـه زبـان کـردی اورامـی 

زبـان  بـه  شـبیه  و  اسـت  لهجه هـا  اصیل تریـن  از  یکـی  کـه  می کننـد  صحبـت 

اوسـتایی و پهلوی اسـت. این زبان با شـیرینی خاص خود، مسـحور کننده است 

و مسافران را به خود جذب می کند.

بهترین زمان سفر به هجیج:

روسـتای هجیـج در میـان کوه هـا قـرار گرفتـه و اقلیمـی معتـدل و کوهسـتانی 

دارد. در فصـول گـرم سـال، آب و هـوای معتدلـی دارد؛ امـا در فصـول سـرد، 

سـاکنان آن سـرمای سـختی را تجربـه می کننـد. بهتریـن زمـان بـرای سـفر بـه 

هجیـج، بهار و اوایل تابسـتان اسـت. در بهار، گل هـای رنگارنگ بـر دامنه کوه ها 

بهشـتی  همچـون  شـگفت انگیز  و  بکـر  مناظـری  بـا  روسـتا  ایـن  و  می روینـد 

تماشـایی بـه نظر می رسـد. در تابسـتان، کناره رودخانه سـیروان بـه تفرجگاهی 

زیبا تبدیل می شـود، اما تابش آفتاب در سـاعات میانـی روز می تواند آزاردهنده 

باشـد. امـا در پاییـز و زمسـتان، سـرما بـر روسـتا حکمفرمـا می شـود و سـفر بـه 

هجیج در این فصول توصیه نمی شود.

راه دسترسی به روستای هجیج

گـر قصد سـفر بـه هجیج را داریـد باید به کرمانشـاه برویـد و از آنجـا خودتان را  ا

بـه پـاوه برسـانید. از پاوه تـا هجیـج 25 کیلومتر راه در یـک جاده کوهسـتانی در 

پیـش داریـد. پـس از خـروج از پـاوه تابلوهایـی کـه شـما را بـه سـوی نودشـه 

راهنمایـی می کننـد، دنبـال کنیـد. بـا ورود بـه جـاده نودشـه علائـم راهنمـای 

هجیـج شـما را بـه این روسـتا می رسـانند. از جاده نودشـه تـا هجیـج  ۹ کیلومتر 

مسـیر کوهستانی پیچ در پیچ با چند تونل را باید طی کنید.

مسـیر دیگـری نیـز وجـود دارد کـه شـما را بـه هجیـج می رسـاند. می توانیـد بـه 

مریـوان برویـد و به جـاده اورامـان تخت وارد شـوید. با گـذر از اورامـان تخت و 

ادامه مسیر به هجیج می رسید.

روستای نایبند طبس

موقعیـت جغرافیایـی : اسـتان خراسـان جنوبـی، شهرسـتان طبـس، منطقـه 

دیهوک، دهستان کویر

معماری پلکانی در روستای نایبند طبس 

در بیـن روسـتاهای پلکانـی ایـران نایبنـد در دل کویـر اسـت. ایـن روسـتا یکـی از 

مثال هـای منحصـر بـه فـرد معمـاری پلکانـی در کویـر لـوت اسـت. خانه هـا بـه 

گونـه ای سـاخته شـده اند کـه پشـت بـام هـر خانـه بـه عنـوان حیـاط خانه های 

بالایـی خدمـت می کنـد. روسـتای نایبنـد بـا کوچه هـای سرپوشـیده کـه بـه نام 

»سـاباط« شـناخته می شـوند، فضایی بـرای دورهمی و تبـادل اجتماعی فراهم 

کرده است.

چشمه های نایبند طبس

وجـود چشـمه های آب سـرد و گـرم در ایـن منطقـه، عنصـر حیاتـی بـرای ایـن 

روسـتای پلکانـی اسـت و برخـی از افـراد در اطـراف آنهـا زندگـی می کننـد. ایـن 

چشـمه ها، از جملـه چشـمه زردگاه و آبگرم دیگ رسـتم، نقش مهمـی در زندگی 

روسـتاییان دارنـد. همچنین، وجود چشـمه هایی با آب گوگردی کـه از آنها برای 

درمان برخی بیماری ها استفاده می شود، مهم است.

موقعیت جغرافیایی

در حالـی کـه روسـتای نایبنـد در منطقه ای کویری واقع شـده اسـت، وجود سـه 

کـوه آبـی بـه نام هـای شـلمه، علـی آبـاد و نایبنـد باعـث شـده تـا ایـن منطقـه به 

عنـوان یـک ناحیـه کوهسـتانی در حاشـیه غربـی کویر لوت شـناخته شـود. این 

کوهسـتان دارای اختـلاف ارتفـاع نسـبتاً زیـادی اسـت کـه تـا حـدود ۲۵۰۰ متـر 

نسـبت بـه سـطح کویـر لـوت ارتفـاع دارد. ایـن کوهسـتان باعـث جـدا شـدن 

روسـتاهایی از جملـه علـی آبـاد، کلات آب انـار، آب رضـا، زردگاه و نایبنـد از کویـر 

می شـود. بلندتریـن این کوه ها کوه نایبند اسـت کـه ارتفاع آن حـدود ۳۰۵۰ متر 

اسـت و امکان تماشای منظره کویر لوت از ارتفاعات آن وجود دارد.

بهترین زمان سـفر به نایبند، یکی از کویری ترین روستاهای پلکانی ایران

بهتریـن زمـان برای سـفر بـه نایبند پاییز و زمسـتان و اوایل بهار اسـت چـرا که در 

سـایر زمان ها گرمای شدیدی در منطقه وجود دارد.

بـرای اقامـت در نایبنـد بهتر اسـت بدانید کـه هنوز امکانـات آن چنانـی وجود 

نـدارد و البتـه همیـن بـه حفـظ بافت روسـتا کمک مـی کنـد. بهترین چیـزی که 

در ایـن روسـتا در دسـترس تـان قـرار دارد، اقامتگاه هـای بوم گردی هسـتند که 

نیازهـای اولیه تان را به خوبی برطرف می کنند.

ماسـوله های پنهـان ایران، یا همان روسـتاهای پلکانی، یکـی از جواهرات پنهان 

کشـورمان هسـتند کـه هنـوز در خیلـی از نقـاط جهـان شـناخته نشـده اند. ایـن 

تنهایـی  بـه  خیره کننـده،  طبیعتـی  و  فـرد  بـه  منحصـر  معمـاری  بـا  روسـتاها 

می تواننـد سـفری بی فـراز و نشـیب را بـه وجـود آورنـد. در هـر گامـی کـه در ایـن 

روسـتاها بـر می دارید، با یـک دنیای جدیـد و زیبا روبه رو می شـوید؛ از خانه های 

سـنتی بـا سـاختارهای پلکانـی گرفتـه تـا آبشـارهای فـراوان و کوهسـتان های 

اطـراف، همـه چیـز در اینجـا بـه زیبایـی تلفیـق شـده اسـت کـه می توانـد هـر 

ذائقـه ای را شـگفت زده کنـد. اینجـا جایـی اسـت کـه بـا آغـاز هـر راهـرو، یـک 

داسـتان جدیـد از زندگـی محلی، ارزش هـای فرهنگـی و جذابیت هـای طبیعی 

بـه روایـت می آیـد. بـه خودتـان اجـازه دهیـد در عمـق ایـن دنیـای پنهـان قـرار 

بگیریـد و هیجـان و شـگفتی هایی کـه در هـر گوشـه و کنـار روسـتاهای پلکانـی 

ایران پنهان شده، را تجربه کنید.

گر قصد سـفر به هجیج را دارید باید به کرمانشاه بروید و از آنجا  ا

خودتان را به پاوه برسـانید. از پاوه تا هجیج ۲۵ کیلومتر راه در یک 

جاده کوهسـتانی در پیش دارید. پس از خروج از پاوه تابلوهایی که 

شـما را به سوی نودشه راهنمایی می کنند، دنبال کنید. با ورود به 

جاده نودشـه علائم راهنمای هجیج شما را به این روستا 

می رسـانند. از جاده نودشه تا هجیج  ۹ کیلومتر مسیر کوهستانی 

پیـچ در پیچ با چند تونل را باید طی کنید.
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دره رغز در بخش فسارود در ۳۰ 

کیلومتری شمال غربی شهرستان داراب 

قرار دارد و در نزدیکی روستای رغز واقع 

شده است. این منطقه یکی از مقاصد 

بکر طبیعت گردی در ایران به حساب 

می آید.

دره  های شـگفت انگیز ایران، یکی از جواهرات فرهنگی و طبیعی این سـرزمین هستند که نه تنها سرمایه های ملی ایران محسوب می شوند، بلکه جایگاه 

ویژه ای در میان مقاصد گردشـگری جهانی دارند. این دره ها با طبیعت خیره کننده، سـنگ های تاریخی و دلبازی های آب و هوایی خود، گردشگران را به 

سوی خود جذب می کنند.

حراسـت و حفاظت از این مناطق بی نظیر، وظیفه مشـترک همه افراد اسـت. در هنگام سفر به این دره ها، علاوه بر رعایت ایمنی شخصی، حریم طبیعت و محیط 

لودگی، مسئولیت هر  زیسـت نیز باید به دقت رعایت شـود. حمایت از برنامه ها و پروژه های حفاظت از محیط زیسـت، کمک به حفظ تنوع زیستی و جلوگیری از آ

یک از ماست.

در مقاله قبلی چند دره بی نظیر ایران را معرفی کردیم که می توانید این مقاله را در سـایت ایرانگرد با عنوان جاذبه های بی  نظیر طبیعت ایران: دره های شـگفت 

انگیز ایران که باید ببینید )قسـمت اول( مطالعه کنید.

در ادامه به معرفی 8 دره بی نظیر ایران می پردازیم که بدون شـک بازدید از این تنگه ها شـما را شگفت زده خواهد کرد:

جاذبه های بی  نظیر طبیعت ایران:

دره های شگفت انگیز ایران 

که باید ببینید 
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آبشار ماران، درهٔ ماران، )عروس، خوبکندی(
آبشـار مـاران، معـروف به خوبکنـدی، در قلب کوه هـای منطقه تخت سـلیمان 

واقع شـده و در نزدیکی روسـتای ماران در اسـتان مازندران و شهرستان تنکابن 

قـرار دارد. ایـن آبشـار بـا ارتفـاع ۶۲ متـر، در منطقـه زیبایی هـای روسـتای ماران 

واقع شده است.

مسیر دسترسی به دره ماران

بـرای بازدیـد از دره مـاران، ابتـدا بایـد به روسـتای مـاران بروید. برای دسـتیابی 

بـه ایـن روسـتای خـاص و جـذاب کـه فاصلـه اش تقریبـاً ۶۰ کیلومتـر بـا مرکـز 

شهرسـتان تنکابـن اسـت، بایـد از جـاده جنگلـی سـه هـزار رد شـده و از روی 

رودخانـهٔ آبنماهـای خاطره انگیـز آن عبـور کـرده و در میان درختان فـراوان، به 

ابتدای جاده الموت )جادهٔ در حال ساخت( برسید.

ایـن جـاده کوهسـتانی بـا طبیعـت بکـر، صخره هـای زیبا در یـک سـو و دره های 

عمیـق کـه بـه یـک رودخانـهٔ پـرآوازه می انجامـد، نظر هـر بیننـده ای را بـه خود 

جلـب می کنـد. هـر چـه بـه روسـتای مـاران نزدیک تـر می شـوید، زیبایـی ایـن 

ناحیه بیشتر به چشم می آید.

پـس از رسـیدن به روسـتای مـاران و پارکینـگ در ورودی روسـتا، مسـیری ملایم 

کـه حـدود دو سـاعت بـه طـول می انجامـد، شـما را بـه سـوی آبشـار هدایـت 

می کنـد. بـا فشـار زیـاد آب، سـنگریزه ها از ارتفـاع بـه پاییـن سـقوط می کننـد که 

بـدون ایمنـی مناسـب می توانـد خطرنـاک باشـد؛ بنابرایـن توصیه می شـود از 

نزدیکی به آبشار خودداری کنید.

عـلاوه بـر بازدید از آبشـار که بـرای همه علاقمندان ممکن اسـت، ممکن اسـت 

گروه هـای متخصـص دره نـوردی نیـز در این ناحیه فعالیت داشـته باشـند و به 

فعالیت های ماجراجویانه در آبشار ماران بپردازند.

دره آرادل
دره آرادل، یکـی از جاذبه هـای طبیعـی اسـتثنایی در المـوت اسـتان قزویـن، بـا 

ویژگی هـای خاص خود مورد توجه طبیعت  دوسـتان و گردشـگران قرار گرفته 

است.

ایـن دره بـه دلیـل خصوصیـات منحصربه فـرد خـود شـناخته شـده و تعـداد 

زیـادی آبشـار، حوضه هـای زیبـا و دیواره هـای باارتفـاع، از ویژگی هـای برجسـته 

آن محسوب می شوند.

مشخصات فنی دره آرادل

در طـول حدود 8 کیلومتر، دره آرادل مسـاحتی گسـترده را در بر گرفته و با بیش 

از 30 آبشـار، هرکـدام بـا ارتفـاع و شـکل مختلـف، زیبایـی طبیعـت را بـه تصویـر 

می کشـد. این آبشـارها، بـا ایجاد مناظری دلنشـین و شـگفت آور، گردشـگران را 

به سوی خود جلب می کنند.

عـلاوه بـر آبشـارها، حوضه هـای آرادل نیـز از دیگـر جاذبه هـای ایـن منطقـه 

محسـوب می شـوند. ایـن حوض هـا بـا آب هـای تـازه و صـاف خـود، بـه تنهایـی 

همچنیـن،  هسـتند.  طبیعـی  مناطـق  سرسـبزی  و  آرامـش  جلـب  باعـث 

دیواره هـای بلنـد دره، بـا ایجـاد مناظر دیدنـی و هیجان انگیـز، این مـکان را به 

یک پارک طبیعی با شخصیت ویژه تبدیل کرده اند.

مسـیرهای  از  فراوانـی  زیبـا،  حوضه هـای  و  آبشـارها  ارتفاعـات،  بـا  آرادل  دره 

پیـاده روی و تجربه هـای گردشـگری فراهـم کـرده اسـت. بـا ایـن همـه زیبایـی و 

ارزش طبیعـی، ایـن منطقـه می توانـد یـک مقصد مناسـب برای گردشـگران و 

طبیعت دوسـتان باشـد کـه بـه دنبـال تجربـه  یـک سـفر فراموش نشـدنی در 

طبیعت هستند.

تنگه رغز، تنگ رغز، دره رغز
دره رغـز یکـی از زیباترین و فنی ترین دره های ایران اسـت، کـه در منطقه الموت 

اسـتان قزویـن واقـع شـده اسـت. ایـن دره در طـول هـزاران سـال، بـا هماهنگی 

بیـن آب و سـنگ، معمـاری طبیعتـی خیره کننـده ایجـاد کـرده و بـه عنـوان 

عـروس دره هـای ایران شـناخته می شـود. هر آبشـار و برکه در ایـن منطقه، خود 

یـک جلـوه معمـاری منحصر بـه فـرد دارد و هرکـدام از آنهـا زیبایی خـاص خود 

را به نمایش می گذارند.

 دیواره هـای بلنـد رغز گاهی اوقات در  طول مسـیر به یکدیگر نزدیک می شـوند 

و غارهـا را ایجـاد می کننـد، گاهی هـم از یکدیگـر فاصلـه می گیرنـد و مناظر زیبا 

و دلنشـینی را فراهـم می آورنـد. صـدای دلنشـین آبشـارها، افـت و خیزهـای 

لا،  دیدنـی، شـنا در میـان اسـتخرهای شـفاف، و مشـاهده زیبـای ماهیـان قـزل آ

تجربه هایی جذاب و خاطره انگیز از حضور در دره زیبای رغز هسـتند. 

 عمق آب تنگه رغز چقدر است؟

آبـی که از چشـمه های تنگه رغـز جریـان دارد، از دل کوه سرچشـمه می گیرد و در 

طـی چهـار کیلومتـر بـه دره جنوبـی می ریـزد تا سـپس بـه زمیـن بازگـردد. در این 

مسـیر، شـصت برکـه طبیعـی بـا عمق هـا و طول هـای مختلـف و تعـداد زیـادی 

آبشـار کوچـک و بزرگ وجـود دارد. این برکه هـا عمدتاً از 6 تا 20 متـر عمق دارند 

و دیواره هـای بلنـدی کـه بیـن آنها قـرار دارد، یـک نمای محـدود از آسـمان را به 

نمایش می گذارد.

تنگه رغز کجاست؟

دره رغـز در بخش فسـارود در 30 کیلومتری شـمال غربی شهرسـتان داراب قرار 

)قسمت دوم(
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گرچه منطقه ای کویری و پست  زبان مار ا

است اما شب های سردی دارد. بنابراین 

داشتن لباس گرم و کیسه خواب از 

ضروریات سفر است. تنها راه اقامت در این 

منطقه کمپینگ است و قطعا سفری 

ماجراجویانه است.

دارد و در نزدیکـی روسـتای رغـز واقـع شـده اسـت. ایـن منطقـه یکـی از مقاصد 

بکر طبیعت گردی در ایران به حساب می آید.

مسیر دسترسی تنگه رغز؟

بـرای دسترسـی بـه تنگـه رغـز، ابتـدا بایـد بـه شهرسـتان داراب اسـتان فـارس 

برسـید. سـپس بعد از طی مسـافتی حدود 35 کیلومتـر از جاده داراب - شـیراز 

کویـه می رسـید. از ایـن نقطه شـروع بـه کار می شـود و با اسـتفاده  بـه گردنـه درا

از خودروهـای موجـود و عبـور از منطقـه کوهسـتانی در سـمت چـپ، پـس از 

حـدود دو سـاعت، جـاده خاکـی بـه پایـان می رسـد و ادامه مسـیر با پیـاده روی 

آغاز می شـود. در این مسیر، از سمت راست جاده به چشمه بیدک می رسید. 

بهترین زمان سـفر به تنگه رغز چه ماهی است؟

بهتریـن زمـان برای سـفر بـه تنگـه رغـز از اواخر اردیبهشـت تـا اوایل مهر اسـت، 

امـا ایـن مـکان در تمـام طـول سـال و حتـی در فصـول پاییز و زمسـتان نیـز قابل 

بازدیـد اسـت. در فصل های سـرد سـال، اسـتفاده از تجهیـزات مناسـب الزامی 

است.

تجهیزات لازم برای دره نوردی در دره رغز چیست؟

بـرای ورود بـه تنگه رغز، لازم اسـت کلیـه تجهیـزات دره نوردی را با خود داشـته 

باشـید. ایـن تجهیـزات شـامل آب کافـی، غـذا بـرای یـک روز، لبـاس مناسـب 

)لباس غواصی( به دلیل سـردی آب، کفش مناسـب برای پیاده روی و در شـرایط 

شب، چراغ قوه می باشد.

دره اشکفت، طلاتور
تنگـه اشـکفت یـا دره طلاتور یکـی از زیباتریـن و فنی تریـن دره های ایران اسـت 

کـه در منطقـه المـوت اسـتان قزویـن قـرار دارد. ایـن دره بـه دلیـل آبشـارهای 

متعـدد، حوض هـای زیبـا و دیواره هـای بلندش معـروف اسـت و علاقه مندان 

زیادی از آن دیدن می کنند.

دره اشکفت کجاست؟

دره اشـکف در نزدیکی روسـتایی بـه نام روح آباد اسـت که حـدود 60 کیلومتر با 

شـهر قزویـن فاصلـه دارد. بـه دلیـل کوهسـتانی بـودن جاده هـای ایـن منطقه 

حـدود 2 سـاعت رانندگـی زمـان مـی برد. پـس از رسـیدن بـه روسـتای روح آباد، 

پیـاده روی کوتاهـی تا ابتـدای دره وجود دارد کـه معمولاً در حدود نیم سـاعت 

می توان به آن رسید.

مشخصات فنی تنگ اشکفت

تنگـه اشـکفت حـدود 8 کیلومتـر طول دارد. اما بخشـی کـه بیشـتر دره نوردان 

از آن عبـور می کننـد تقریبـاً نصف این تعداد اسـت. کل دره دارای 32 آبشـار بلند 

و کوتاه است.

دره زبان مار 
اسـتان کرمـان یکـی از آن مـکان های جذابی اسـت که هـم طبیعـت زیبایی دارد 

و هـم تاریـخ غنـی. بـه همیـن دلیـل اسـت کـه همیشـه در لیسـت سـفرهای 

گردشـگری حرفه ای قـرار دارد. یکی از دیدنی های اسـتان کرمـان تنگه زبان مار 

اسـت. زبـان مـار کرمـان یکـی از جاذبـه هـای دیدنـی کویـر لـوت در مرکـز ایـران 

است.

چرا به این دره »زبان مار« می گویند؟

بـه نظر شـما چرا نـام این دره زبان مار اسـت؟ احتمالا درسـت حـدس زدید. این 

دره شـباهت زیـادی به زبان مـار دارد. البته وقتی به نقشـه هـای هوایی نگاه می 

کنید.

ایـن دره حـدود 9 کیلومتر طـول دارد و دارای دیوارهایی اسـت کـه ارتفاع آن به 

30 متـر مـی رسـد. البته هـر چه به سـمت غـرب جلوتـر برویـد، ارتفـاع کمتر می 
شود.

دلیل ایجاد تنگه زبان مار

شـاید بـا دیدن عکـس این دره فکـر کنید کـه علت آن زلزله و گسـل بوده اسـت. 

امـا اینطـور نیسـت. ایـن دره بـه مـرور زمان بـر اثر سـیل و مسـائل کامـلا طبیعی 

ایجـاد شـده اسـت. در واقـع فرسایشـی که باد بـه برخـی از مناطق لـوت تحمیل 

مـی کنـد و کمبـود پوشـش گیاهی در ایـن منطقه باعـث پیدایش این دره شـده 

است.

راهنمای سفر به تنگه زبان مار

سـفر بـه زبان مـار به دلیل وسـعت منطقـه و نبـود شـهر و روسـتا در آن، نیازمند 

همراهـی یـک گـروه حرفـه ای و آشـنا بـه منطقـه اسـت. تنهـا راه بازدیـد از ایـن 

منطقـه اسـتفاده از خودروهـای شاسـی بلنـد اسـت. بـرای سـفر بـه آن بایـد بـه 

انـدازه کافـی غـذا، آب، بنزین و بـه طور کلـی تمام ملزومات سـفر همراه داشـته 

باشـید. بـی شـک تماشـای عظمـت لـوت و زبـان مـار بـه سـختی سـفر بـه ایـن 

منطقه می ارزد.

لازم بـه ذکـر اسـت که بازدیـد کامـل از منطقه لـوت نیز نیاز بـه مجـوز دارد. کویر 

لـوت در واقـع به سـه قسـمت سـبز، نارنجـی و قرمز تقسـیم مـی شـود. بازدید از 

محوطـه سـبز بـرای عمـوم آزاد اسـت امـا حضـور در محـدوده نارنجـی و قرمـز 

ممنـوع اسـت و بـرای ورود به ایـن محوطه نیـاز به حضـور راهنمـا و هماهنگی 

لازم با دستگاه های مربوطه دارید.

بهترین زمان و فصل برای سفر به زبان مار؟

بهتریـن زمـان بـرای سـفر بـه لـوت و زبـان مـار پاییـز و زمسـتان اسـت. در فصـل 

تابسـتان، کویر لـوت نه تنها یکـی از گرم ترین نقاط ایران اسـت، بلکـه طبق داده 

های ماهواره ای ناسـا، این منطقه یکی از گرم ترین نقاط کره زمین است.

تجهیزات لازم برای سفر به زبان مار؟

گرچـه منطقـه ای کویـری و پسـت اسـت امـا شـب های سـردی دارد.  زبـان مـار ا

بنابرایـن داشـتن لبـاس گـرم و کیسـه خـواب از ضروریـات سـفر اسـت. تنهـا راه 

اقامت در این منطقه کمپینگ اسـت و قطعا سفری ماجراجویانه است.

بهترین برنامه برای بازدید از زبان مار چیست؟

یکـی از بهتریـن مسـیرها برای بازدید از زبان مار مسـیر شـهداد اسـت. پس از طی 

حـدود 120 کیلومتـر از جاده شـهداد به نهبنـدان، باید وارد مسـیر فرعی تنگه 

زبـان مـار شـوید. از این نقطه تـا تنگه زبان مـار حـدود 70 کیلومتر راه اسـت. در 

ایـن مسـیر مـی توانید قبـل از تنگـه از کلوت ها نیز دیـدن کنید. پـس از بازدید از 

دره، بـه سـمت شـن های سـتاره ای رفتـه و سـپس به چالـه ملک محمـد بروید. 

بسـته بـه میـل شـما، بایـد یـک شـب را در یکـی از این مـکان ها بـه عنـوان کمپ 

اسـتراحت کنیـد و روز بعـد بـه سـمت ریـگ یـلان حرکـت کنیـد. از ریـگ یـلان 

مسـیر برگشـت بـه جـاده شـهداد - نهبنـدان حـدود 120 کیلومتـر اسـت کـه 

حداقل 4 ساعت طول می کشد.

برای بازدید از زبان مار در ایران چه مواردی لازم اسـت؟

ابتدا باید دانش کافی برای انجام دادن داشـته باشید. .

دوم، بـه تجهیـزات کمـپ نیـاز خواهید داشـت. تجهیزاتـی که بـدون آن امکان 

اقامت در بیابان وجود ندارد.

ثالثـاً بایـد یـک تیـم مجـرب بـرای ورود بـه صحـرا انتخـاب کنیـد. بـدون تیـم 

مجرب، ورود به کویر می تواند بسـیار خطرناک باشد.

تنگه هلت 
تنگـه هلت یکی از تنگه های معروف اسـتان لرسـتان اسـت کـه در میانه بزرگراه 

خـرم آبـاد بـه اندیمشـک قـرار دارد. تنگـه هلـت بـه دلیـل داشـتن جاذبـه های 

طبیعـی زیبـا بـه عنـوان یکـی از دیدنـی هـای مهـم اسـتان لرسـتان شـناخته می 

شود.

ویژگی های تنگه هلت

هلـت یکـی از دره هـای زیبـای اسـتان لرسـتان اسـت کـه در میـان دیـواره هـای 

بلنـدی قـرار گرفتـه اسـت. رودخانـه ای در داخـل ایـن تنگـه جـاری اسـت که بر 

زیبایی هلت افزوده و مناظر زیبایی را خلق کرده اسـت.

زمین شناسی تنگه هلت

دره هلـت بـه مـرور زمـان و در اثـر فرسـایش آبـی ایجـاد شـد. وجود چشـمه ها و 

آب هـای روان، شـکل لایه هـای رسـوبی و آهکی را تغییـر داده و به مـرور زمان و در 

اثر عبور آب، این تنگه شـگفت انگیز ایجاد شده است.

دره هلت کجاست؟

تنگه هلت در اسـتان لرسـتان اسـت. ایـن تنگه زیبـا در آزادراه زال خـرم آباد بین 

تونل های خرگوشان ۱ و ۲ قرار دارد.

آدرس: ۹۰ کیلومتری آزادراه زال به سمت اندیمشک

گر با سـرعت متوسـط حرکـت کنید  طـول هلـت حـدود چهار کیلومتر اسـت و ا

تقریبـاً 2 سـاعت طـول می کشـد تـا از ایـن تنگه عبـور کنیـد و بازگشـت از این راه 

نیـز بـه همیـن میـزان طول می کشـد. عمـق آب هلـت گاهی بـه 1.5 متـر هم می 

رسد.

مسیر دسترسی به دره هلت؟

دره هلـت درسـت در کنـار آزادراه قـرار دارد و بـا پیـاده روی حـدود 100 متر می 

توانیـد بـه ابتـدای ایـن دره برسـید. در نقطـه شـروع پیـاده روی، فضایـی بـرای 

پارک خودرو در نظر گرفته شده است.

بهترین فصل برای بازدید از دره هلت؟

بـا توجـه بـه موقعیـت و شـرایط آب و هوایـی هلـت، بهترین زمـان برای سـفر به 

ایـن مـکان شـگفت انگیـز فصـل تابسـتان اسـت. در بقیـه ایـام سـال بـه دلیـل 

بارندگـی و در پـی آن افزایـش عمـق دره و احتمـال سـیلاب، سـفر بـه ایـن مـکان 

خطرناک است.

دره کول چپ
کـول چـپ یکـی از دره های معروف اسـتان لرسـتان اسـت کـه در میانـه راه خرم 

آبـاد بـه اندیمشـک قـرار دارد. کول چـپ به دلیـل داشـتن جاذبه هـای طبیعی 

زیبـا بـه عنـوان یکـی از دیدنـی هـای مهم اسـتان لرسـتان شـناخته می شـود. در 

زبـان لـری، کـول دره ای عمیـق و کوهسـتانی اسـت کـه اطـراف آن را دیوارهـای 

صخره ای احاطه کرده است.

ویژگی های زیست محیطی در دره کول چپ

دره و آبشـار کـول چـپ یکـی از زیسـتگاه هـای سـمندر لرسـتانی )معـروف بـه 

سـمندر امپراتـور خالـدار( اسـت. این سـمندر کـه گونه ای بسـیار کمیاب اسـت 

تـا 14 سـانتی متر طول دارد و پوسـت آن قهوه ای رنگ در پشـت و دارای خال ها 

و راه راه هـای زیبـای زرد یـا نارنجـی اسـت. ایـن گونـه کمیـاب سـمندر تنهـا در 

مناطق جنوبی استان لرستان یافت می شود.

تصاویـر »آسـتالاکتیت هـا و آسـتالاگمیت هـا« از دیگـر شـگفتی هـای دره کـول 

چـپ اسـت کـه هـر بیننـده ای را مجذوب خـود می کنـد. آبی کـه قطـره قطره از 

جـا  بـه  آهکـی  رسـوبات  تبخیـر،  از  پـس  می چکـد،  گچـی  و  آهکـی  سـنگ های 

می گـذارد و بـه مـرور زمـان ایـن رسـوبات بـه شـکل لوسـتر از سـقف آویـزان 

می شود که به آن »آستالاکتیت« می گویند.

دره کول چپ کجاست؟

ایـن تنگـه و آبشـار فصلـی در ۷۵ کیلومتـری خـرم آبـاد بـه اندیمشـک در مسـیر 

بزرگراه جدید )پل زال( نرسـیده به تونل دره کی قرار دارد.

 مسیر دسترسی به دره کول چپ

پـس از خـروج از بزرگـراه، جـاده ای خاکـی بـه طـول تقریبـی 5 کیلومتـر بـرای 

رسـیدن بـه ابتدای دره وجـود دارد که باید توسـط خودروهای SUV طی شـود. 

پـس از آن بـا حـدود ۲ سـاعت پیـاده روی مـی توانیـد بـه انتهـای دره و آبشـار آن 

برسید.

بهترین فصل برای بازدید از دره کول چپ

دره کـول چـپ آب و هـوای گرمـی دارد. بـدون شـک بهتریـن فصل بـرای بازدید 

از تنگه کول چپ اواخر زمسـتان و اوایل بهار است.
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تنگه شیروان دره
شـیروان دره مکانـی شـگفت انگیـز در منطقـه سـاوالان اسـت کـه مـی توانیـد 

گر به طبیعت گـردی، آن هم  تمـام زیبایـی های خلقـت را در یک مکان ببینیـد. ا

در نـوع هیجـان انگیـز و ماجراجویانه اش علاقه مند هسـتید، در سـفر به شـهر 

زیبای مشـگین شهر و گشت و گذار دره در شیروان دره سی با ما همراه باشید.

شیروان دره کجاست؟

شـیروان دره یکی از جاهای دیدنی مشـگین شـهر اسـت که در 20 کیلومتری جنوب 

شـرقی ایـن شـهر و در دامنه کوه سـبلان قـرار دارد. ایـن دره در نزدیکی چشـمه آبگرم 

شـابیل قـرار دارد. مشـگین شـهر بـا نـام قبلی خیـاو یکـی از شـهرهای اسـتان اردبیل 

اسـت کـه دارای جاذبه های فراوانی از جمله محوطه باسـتانی یری، جهنم دره سـی، 

چشـمه های آب گرم شـابیل و قطور سـویی اسـت. یکی از مکان های شـگفت انگیز و 

دیدنی این شهر دره ای اسرارآمیز به نام شیروان دره است.

مسیر دسترسی به شیروان دره

وسـایل سـفر را آمـاده کنیـد و راه اردبیـل را در پیـش بگیریـد. بـه مشـگین شـهر 

برویـد کـه در 90 کیلومتـری اردبیـل اسـت. بـرای رسـیدن به ایـن دره دو مسـیر 

وجـود دارد. اولـی در نزدیکـی آبگرم شـابیل و دومی بعد از روسـتای داش کسـن 

گـر از کنـار سـاختمان چشـمه آبگـرم شـابیل بگذریـد، وارد دشـتی  قـرار دارد. ا

وسـیع خواهید شـد. پس از آن دره ای بسـیار عمیق با دیوارهای تیز و وحشتناک 

در مقابل شـما ظاهر می شود. راه اصلی ورود به دره از این قسمت است.

علت تشکیل شیروان دره

هـزاران سـال طول کشـید تا بـر اثر عوامـل طبیعـی و زمیـن شناسـی، چنین دره 

ای باشـکوه و حیـرت انگیز شـکل بگیرد. خاک های شـیروان دره به دلیل شـنی 

بـودن مسـتعد رانـش هسـتند و این خـاک هـا در اثر بارندگی و سـیل شسـته می 

شـوند. ایـن عامل فرسایشـی باعث شـکل گیـری این دره عمیق شـده و اشـکال 

زمیـن شناسـی را در خـود ایجـاد کـرده اسـت کـه از نظـر ژئوتوریسـم از اهمیـت 

بالایی برخوردار است.

چالش های سفر شیروان دره

بـا وجـود تمـام زیبایـی هـای ایـن منطقـه و طبیعـت بکـر و منحصـر به فـرد آن، 

بـرای رسـیدن بـه آن بایـد مسـیر نسـبتا سـختی را طـی کنید. بـرای دسترسـی به 

ایـن دره بایـد سـاعت ها پیـاده روی کـرد. هنگامـی که پیـاده روی خود را شـروع 

مـی کنیـد، حدود 5 تـا 6 سـاعت با فاصله خواهید داشـت. مسـیر دسترسـی به 

ایـن آبشـار بسـیار طولانـی اسـت و در برخـی نقـاط آن مسـیری وجـود نـدارد! 

بنابرایـن حتمـا بـه صـورت گروهـی و بـا تجهیـزات طبیعـت گـردی و همـراه بـا 

راهنمای محلی به این منطقه سفر کنید.

بهترین فصل برای بازدید از شیروان دره

سـاوالان آب و هوای سـردی دارد. بدون شک بهترین فصل سـفر به این منطقه 

اواخر بهار یعنی از خرداد تا تیر است.

شـیروان دره از مناطـق  بکـر اردبیـل اسـت. حتمـا به صـورت گروهی و همـراه با 

راهنمـای محلـی از ایـن منطقـه دیـدن کنیـد. داشـتن GPS نیـز بـه شـما کمک 

زیـادی مـی کنـد. داشـتن آب، غـذا و تجهیـزات کافـی از دیگـر ملزومـات سـفر به 

این منطقه است.

سخن آخر؛
سـفر به این مناطق بزرگ ترین لذت را به همراه دارد و ما موظف هسـتیم برای حفظ محیط زیست، هیچ 

ردپایی از خود بر جای نگذاریم. با پایبندی به اصول توسـعه پایدار، می توانیم به جلوگیری از تخریب 

منابع طبیعی، حفظ تنوع زیسـتی و کاهش آثار منفی سـفرهای گردشگری بپردازیم. باید آگاهانه، با احترام 

به فرهنگ و طبیعت، از این سـفر لذت ببریم و به نحوی که جایگاه مکان های بکر و دره های زیبا حفظ 

شـود، عمل کنیم. بنابراین، مشـارکت مسئولانه در ترویج مسائل محیط زیست و ایجاد آگاهی در جامعه، 

به ما کمک می کند تا این ثروت های فرهنگی و طبیعی را به نسـل های آینده ارائه کنیم.
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هزینه ها را به بخش های ضروری، مطرح و لذتی تقسـیم کنید و بر 

اساس اولویت ها برنامه ریزی کنید. هزینه های ضروری شامل 

ک، پوشاک، مسکن(، هزینه های لذتی مانند خرید کردن  )خورا

لباس و... ، هزینه های مطرح که شـامل تفریحاتی مانند 

مسـافرت، مهمانی، رستوران و کافی شاپ، سینما و تئاتر و...  

می شود.

آیا تا به حال به دنبال راهی برای بهبود زندگی و کسـب ثروت بیشـتر بوده اید؟ آیا می خواهید در این مسـیر، از اصول مدیریت مالی، سرمایه گذاری 

هوشـمندانه، کارآفرینی، و توسعه شـخصی بهره مند شوید؟ در این مقاله از ایرانگرد، به بررسی این موضوعات خواهیم پرداخت و راهنمایی جامعی 

برای کسـب ثروت و بهبود کیفیت زندگی ارائه خواهیم داد.

کسـب ثروت یک هدف مهم در زندگی اسـت که بسـیاری از افراد به دنبال آن هستند. اما برای دستیابی به این هدف، لازم است تا راهنمایی مناسب را دنبال 

کنیم و در حوزه هایی چون مدیریت مالی، سـرمایه گذاری هوشـمندانه، کارآفرینی و توسعه شخصی، مهارت های لازم را پرورش دهیم.

سـرمایه گذاری می توانـد از مهمتریـن عوامـل کسـب ثـروت باشـد. بـه عبـارت 

گـر متوجـه شـوید چقـدر زحمـت و وقـت می طلبد کـه پول را کسـب  سـاده تر، ا

کنیـد، احتمـالاً بیشـتر از آن مراقبـت خواهیـد کـرد. هـر بـار کـه پـول را خـرج 

می کنیـم، از دسـت می دهیـم. ایـن خـرج کـردن می توانـد هزینه هـای لازم و یـا 

مصرفـی باشـد. حالا وقتی سـرمایه گـذاری می کنیم، ممکن اسـت به دسـته ای 

از دارایی هـای مـا اضافـه شـود کـه در آینـده بـه ما سـود دهـد. مثـل بازار سـهام، 

طـلا، ملـک و یـا حتـی سـرمایه گذاری در آمـوزش مهـارت شـخصی. درک خـرج 

کردن یا از دسـت دادن پول و سـرمایه گذاری به شـما کمک می کند تصمیمات 

هوشـمندانه تری بگیرید و از پولتان بیشترین استفاده را ببرید.

اضطـراری،  نیازهـای  تأمیـن  و  آینـده  طرح هـای  انـدازی  راه  بـرای  پس انـداز: 

پس انـداز کنیـد. ممکـن اسـت بـرای شـما سـوال پیـش آیـد کـه؛ چنـد درصـد از 

درآمدمان را پس انداز کنیم؟

مقـداری کـه بایـد از درآمـد پس انداز کنیـد، بسـتگی به عوامـل مختلفـی دارد. 

امـا برخـی از متخصصـان مالی معمـولاً توصیه می کننـد که حداقـل 20 درصد 

از درآمدتان را برای پس انداز اختصاص دهید.

بنابرایـن، درصـد پس انـداز از درآمـد یک فرد به شـدت وابسـته به شـرایط مالی 

شـخص و هدف هـای او اسـت. هر فـرد ممکـن اسـت در مواقع مختلـف زندگی 

و بـر اسـاس مسـائل مختلفی نیـاز به درصـد مختلفـی از درآمـد بـرای پس انداز 

داشته باشد. 

در ادامـه ایـن مقالـه، راهنمایی هـای لازم در مـورد قواعد پس انداز آورده شـده 

است:

قاعده ۲۰-۳۰-۵۰:

  ۵۰ درصـد از درآمد برای هزینه های ضروری مثل خانه، غذا و حمل ونقل.
  ۳۰ درصـد برای هزینه های مطرح و لذتی مانند تفریح و لباس.

  ۲۰ درصد برای پس انداز.
برنامه ریـزی دقیـق بـرای هزینه هـا و  بودجه بنـدی خـود را مشـخص کنیـد: 

پس انـداز خود را داشـته باشـید. این باعـث کاهش احتمـال هدر رفتـن پول به 

دلیل نداشتن برنامه خواهد شد.

اسـاس  بـر  می توانـد  پس انـداز  درصـد  کنیـد:  توجـه  خـود  اولویت هـای  بـه 

گر نیـاز به فوریـت برخـی هزینه ها بیشـتر  اولویت هـای شـما تغییـر کنـد. مثـلًا ا

گـر تمـام دارایی  یکـی از ویژگی هـای ثروتمنـدان واقعـی ایـن اسـت کـه حتی ا

خود را از دسـت بدهند، باز هم می توانند آن را به دست آورند.

مدیریت مالی:
پیش بینـی هزینه ها و درآمد: نخسـتین گام به سـوی کسـب ثـروت، مدیریت 

از  و  کنیـد  ارزیابـی  دقـت  بـا  را  هزینه هـا  هزینه هاسـت.  و  درآمـد  درسـت 

اسـتهلاک هوشـمند جلوگیـری کنید. به عبـارت سـاده تر، هزینه هایتـان را با 

دقـت بررسـی کنیـد و از خـرج کـردن پـول بـه شـکل ناپایـدار و بـدون دلیـل 

خودداری نمایید.

پنجه هـای هزینـه:  هزینه هـا را به بخش هـای ضروری، مطرح و لذتی تقسـیم 

کنیـد و بـر اسـاس اولویت هـا برنامه ریـزی کنیـد. هزینه هـای ضروری شـامل 

ک، پوشـاک، مسـکن(، هزینه هـای لذتی ماننـد خرید کـردن لباس و...  )خورا

مهمانـی،  مسـافرت،  ماننـد  تفریحاتـی  شـامل  کـه  مطـرح  هـای  هزینـه   ،

رسـتوران و کافی شاپ، سینما و تئاتر و...  می شود.

و  کـردن  خـرج  بیـن  تفـاوت  و  پـول  ارزش  آموختـن  پـول:  ارزش  ک  ادرا

راهنمای کسب ثروت برای بهبود زندگی:

 مدیریت مالی، سرمایه گذاری 

هوشمندانه، کارآفرینی و توسعه شخصی
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در نهایت، ترکیب صحیح این اصول به 

شما کمک خواهد کرد تا در مسیر کسب 

ثروت پایدار قرار گیرید و بهبود 

چشمگیری در زندگی خود تجربه کنید. 

به یاد داشته باشید که کلید موفقیت 

در توازن و هماهنگی این عوامل 

خواهد بود.

است، ممکن است درصد پس انداز کمی کاهش یابد.

گـر هـدف داریـد ماننـد خریـد یـک خـودرو یـا  توجـه بـه هدف هـا و طرح هـا: ا

خریـد خانـه، ممکـن اسـت نیـاز بـه پس انـداز بیشـتری داشـته باشـید. در ایـن 

صورت می توانید درصد پس انداز را افزایش دهید.

در نهایـت، مهـم اسـت کـه ایـن درصدهـا بـه شـکلی باشـند کـه بـه شـما اجـازه 

زندگـی راحـت و بـرآورده کـردن نیازهـای اساسـی شـما را بدهنـد و همچنیـن 

امکان پیش بردن طرح ها و هدف های شـما را فراهم کنند.

سرمایه گذاری هوشمندانه:
آگاهـی از بازارهـا: مطالعـه و تحقیـق در زمینـه سـرمایه گذاری بـه شـما کمـک 

می کنـد تـا تصمیمـات هوشـمندانه تری بگیریـد. بـه عبـارت سـاده تر، مطالعه 

روندهـای  و  اوضـاع  بـا  اینکـه  یعنـی  مختلـف  بازارهـای  مـورد  در  تحقیـق  و 

اقتصـادی آشـنا باشـید. بـا داشـتن اطلاعـات بـه روز، می توانیـد تصمیمـات 

بهتـری در مـورد سـرمایه گذاری بگیریـد. بـه جـای چرخیـدن در شـبکه های 

اجتماعـی مثـل اینسـتاگرام بـه رپورتاژهـای مالـی مثـل سـایت بـه روز رسـانی 

قیمت ارز و طلا و بورس و سـایت های اقتصادی و... هم سر بزنید!

جلوگیـری از ریسـک های غیرضـروری بـا تنـوع در  تنـوع در سـرمایه گذاری: 

بـه  کنـد.  محافظـت  بـازار  خیزهـای  و  افـت  از  می توانـد  سـرمایه گذاری، 

سـرمایه گذاری  مختلـف  جـای  چنـد  در  را  پولتـان  یعنـی  سـاده تر،  عبـارت 

گر یـک بخش  کنیـد، مثـل سـهام، امـلاک، یـا حتی طـلا. تنـوع کمک می کنـد ا

از بـازار افـت کنـد، سـرمایه گذاری های دیگـر ممکـن اسـت کمـک کنـد تـا 

را  تخم مرغ هـا  نباید همـه  سـاده،  عبـارت  بـه  کنیـد.  جبـران  را  خسـارت 

سبد گذاشت! در یک 

گـر بـه ایـن دو موضـوع مهـم توجـه کنیـد، مسـیر سـرمایه گذاریتان بهتـر و  ا

پایدارتر می شود.

کارآفرینی و سرمایه گذاری:
کارآفرینـی بـه شـما امـکان می دهـد تـا منابع خـود را بـه بهتریـن نحـو مدیریت 

کرده و ثروت خود را افزایش دهید. 

شـروع یـک کسـب و کار: کارآفرینی به عنوان یـک راه برای ایجـاد منابع درآمدی 

پایدار و رشد شخصی در نظر گرفته می شود.

ابتـکار و نـوآوری: در دنیـای کسـب و کار، ابتـکار و نـوآوری بـه عنـوان ابزارهـای 

اصلی برای دسـتیابی به موفقیت و کسب ثروت مطرح می شوند.

چند نکته در زمینه کارآفرینی:

تجربـه و تحقیـق: با تجربـه و تحقیـق در زمینه مـورد علاقه خـود، فرصت های 

کارآفرینی را ارزیابی کنید.

شـبکه سـازی: برقراری ارتباط با افراد موفق در حوزه کسـب و کار به شـما کمک 

می کند.

ابتـکار و خلاقیـت: برنامه ریـزی کـه در کارآفرینـی بـه موفقیـت برسـد،  نیازمند 

ابتکار و خلاقیت است.

توسعه شخصی برای کسب ثروت :
توسـعه شـخصی به شـما کمـک می کنـد تـا مهارت هـا و توانمندی هـای خود را 

بهبود بخشـیده و به عنوان یک فرد مؤثر در زندگی و کار پیشرفت کنید. 

برخی از نکات توسعه شخصی:

آمـوزش و یادگیـری مـداوم: بـه دنبـال یادگیری مـداوم در زمینه هـای مختلف 

افزایـش  در  مـداوم،  یادگیـری  و  آمـوزش  طریـق  از  شـخصی  توسـعه  باشـید. 

مهارت ها و قابلیت های شما تأثیرگذار خواهد بود.

تعییـن اهـداف: اهـداف شـخصی و حرفـه ای را مشـخص کنیـد و برنامه ریـزی 

برای دستیابی به آنها انجام دهید.

توجـه بـه روحیـه مثبـت: روحیـه مثبـت و انگیـزش قـوی، ابـزاری اسـت کـه در 

مواجهه با چالش ها و پیشـرفت در مسیر کسب ثروت موثر است.

مدیریـت زمـان: مهـارت مدیریـت زمان به شـما کمـک می کند تـا فعالیت های 

مختلـف را بـه بهتریـن نحـو مدیریـت کنیـد. مهـارت مدیریـت زمـان را تقویت 

کنیـد. لیسـت کارهـا و برنامه ریزی موثـر می تواننـد در این زمینه به شـما کمک 

کننـد. زمـان یکـی از دارایی هـای گرانبهاسـت. بـا مدیریـت زمـان، می توانیـد به 

بهترین نحو از این دارایی اسـتفاده کنید و به اهدافتان نزدیک تر شوید.

تصمیمـات  و  برنامه ریـزی  تـلاش،  نیازمنـد  زندگـی  بهبـود  و   ثـروت  کسـب 

هوشـمندانه،  سـرمایه گذاری  مالـی،  مدیریـت  بـر  کـه  اسـت  هوشـمندانه 

کارآفرینـی و توسـعه شـخصی، تأکیـد می کنـد. ایـن رویکـرد یکنواخـت بـرای 

تحقـق اهـداف مالـی و شـخصیتی شـما می توانـد مسـیری پـر از امکانـات و 

موفقیـت فراهـم کنـد. به یاد داشـته باشـید که ثـروت به تنهایـی تنها یـک ابزار 

اسـت و هدف نهایی آن بهبود کیفیت زندگی شما و اطرافیانتان است.
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رعایـت اصول اخلاقی موجب کاهش تنش ها و نزاعات در 

محیط کار می شـود. اعضای سازمان با اعتماد به اصول 

اخلاقی، مشـکلات و اختلافات را به شیوه های مثبت حل 

می کنند.

حل و فصل مسـائل اخلاقی به تسهیل روند کاری و حفظ 

حرفه ای بودن محیط کار کمک می کند.

اخلاق در محل کار نقش بسـزایی در سـازمان ها و کسـب وکارها ایفا می کند. این موضوع مهم نه تنها به بهبود روابط بین افراد در محیط کار کمک می کند 

بلکه تاثیر مسـتقیمی بر روحیه و عملکرد کارمندان دارد.

بدون شـک، اخلاق در محل کار می تواند به تداوم و پایداری یک سـازمان کمک کند. از احترام به حقوق دیگران گرفته تا رفتارهای مناسـب در مواقع 

چالش برانگیز، می تواند زمینه سـاز ارتقاء محیط کار سـالم و مثبت باشـد.این مقاله از ایرانگرد به بررسی اهمیت اخلاق در محل کار و تأثیرات مثبت آن بر 

کارمندان می پردازد.

اخلاق کاری چیست؟
اخـلاق در محـل کار بـه مجموعـه اصـول و مقـررات اخلاقـی اشـاره دارد کـه در 

و  تصمیم گیری هـا  رفتارهـا،  شـامل  اصـول  ایـن  می رونـد.  کار  بـه  سـازمان ها 

تعاملات میان اعضای سازمان می شود.

تأثیرات اخلاق در محل کار بر کارمندان
افزایش ارتباطات مثبت:

ک گـذاری اطلاعـات و  احتـرام بـه اراده و عقیـده همـکاران، افـراد را بـه اشـترا

تجربیـات تشـویق می کنـد و باعـث ایجـاد ارتباطـات مثبـت میان اعضـای تیم 

و ارتقاء همبستگی و تعامل بین آنها می گردد.

افزایش رضایت شغلی:

اخـلاق در محـل کار می توانـد بـه ارتقـاء رضایـت شـغلی کارمندان منجر شـود. 

اخلاق در محل کار و تأثیرات سازمانی و 

مثبت آن بر روی کارمندان

ارتبـاط مثبـت و احترام متقابل میان اعضای سـازمان، باعـث افزایش رضایت 

شغلی و ارتباط مثبت با محیط کار می شود.

افزایش تعهد سازمانی:

کارمندانـی کـه بـا اصـول اخلاقی سـازمان هماهنگـی دارنـد، احتمالاً بیشـتر به 

سـازمان تعهـد نشـان می دهنـد. ایـن تعهـد بـه بهبـود عملکـرد کاری و ارتقـاء 

اهداف سازمانی منجر می شود.

ایجاد فضای کاری مثبت:

اخـلاق در محـل کار باعـث ایجـاد فضـای کاری مثبـت می شـود. احتـرام بـه 

میـزان  افزایـش  موجـب  تصمیم گیری هـا،  در  شـفافیت  و  انصـاف  یکدیگـر، 

راحتی و رضایت در فضای کار می شود.

کاهش تنش و نزاع:

کار  محیـط  در  نزاعـات  و  تنش هـا  کاهـش  موجـب  اخلاقـی  اصـول  رعایـت 

می شـود. اعضـای سـازمان با اعتماد بـه اصول اخلاقـی، مشـکلات و اختلافات 

را به شیوه های مثبت حل می کنند.

حـل و فصـل مسـائل اخلاقـی بـه تسـهیل رونـد کاری و حفـظ حرفـه ای بـودن 

محیط کار کمک می کند.

تأثیر مستقیم بر عملکرد و تصمیم گیری:

اخـلاق در تصمیم گیری هـا تأثیـر قابـل توجهـی دارد. کارمندانـی کـه در یـک 

محیـط اخلاقـی کار می کننـد، عملکرد بهتـری از خود نشـان می دهنـد. افراد با 

تیـم  در  موثـری  اعضـای  عنـوان  بـه  معمـولاً  اخلاقـی،  مسـئولیت  احسـاس 

شناخته می شوند.

چگونگی تقویت اخلاق در محل کار
آموزش اخلاق در محل کار:

بـرای  کار  محـل  در  اخـلاق  اصـول  بـا  مرتبـط  آموزشـی  دوره هـای  برگـزاری 

کارمندان.

بـرای مثـال: برگـزاری دوره هـای آموزشـی ماهیانه بـا موضوعات متنـوع مانند 

در  اخـلاق  اصـول  و  اخلاقـی  تنش هـای  مدیریـت  همـکاران،  بـه  احتـرام 

تصمیم گیـری. ایـن دوره هـا توسـط متخصصـان اخـلاق در محیـط کار ارائـه 

می شـوند تـا کارمنـدان بتواننـد اصـول اخلاقـی را در زندگـی حرفـه ای خود به 

کار گیرند.

تشویق به رفتار اخلاقی:

ایجاد سیاسـت ها و امتیازهایی که رفتارهای اخلاقی را تشویق کنند.

بـرای مثـال: ایجـاد یـک برنامـه پـاداش بـرای کارمندانی که بـه وفـور رفتارهای 

اخلاقـی اجتنـاب ناپذیر داشـته باشـند. این پـاداش می تواند شـامل امتیازات 

خاص، ترفیع یا شناسـایی عملکرد برتر در زمینه اخلاق باشد.

ترویج فرهنگ اخلاقی:

ایجاد فرهنگ سـازمانی که احترام به اخلاق را ترویج کند.

بـرای مثـال: ایجاد یک مشـاور اخـلاق در سـازمان که بـا همکاران مشـورت کند 

و سیاسـت ها و اصـول اخلاقـی را بـه آنهـا آمـوزش دهد. ایـن مشـاور می تواند به 

ترویـج فرهنـگ اخلاقـی در سـازمان کمـک کنـد و مشـکلات اخلاقـی را بهبـود 

بخشد.

رصد و ارزیابی عملکرد اخلاقی:

برنامه ریزی برای رصد و ارزیابی عملکرد اخلاقی اعضای سـازمان.

بـرای مثـال: ایجاد یک سـامانه ارزیابـی کـه در آن عملکرد اخلاقـی کارمندان به 

دقـت نظـارت شـود. این سـامانه می تواند شـامل بازخـورد هفتگـی، مرورهای 

سـالیانه یـا ارزیابی هـای پیشـرفت در زمینـه اخلاقـی باشـد. ایـن ارزیابی هـا بـه 

مدیـران کمـک می کننـد تـا مسـائل اخلاقـی را بهبـود دهنـد و توسـعه پایـدار 

فرهنگ اخلاقی سازمان را ایجاد کنند.
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11نکتـه حرفـه ای کـه هـر مدیـر یـا کارمنـدی عـلاوه بـر مهارت هـای کاری بهتر 
است در محل کار رعایت کند:

  دانسـتن تفـاوت بین درسـت و غلط با اسـتفاده از دانش بـرای تصمیم گیری 
درسـت در جهـت پیـروی از تمام سیاسـت های سـازمان )صادق، قابـل اعتماد، 

وفادار، کارآمد، میانه رو، مشتاق و مثبت(

  زمـان ورود و خـروج بـه موقع  در محـل کار و همینطور حضـور 10-15 دقیقه 
زودتر برای جلسـات کاری نشان از اخلاق کاری مثبت است.

   صداقت را سـرلوحه کارهای خود قرار دهد.
  با نشـان دادن مهارت های گروهی به موفقیت تیم کمک کند!

  رعایت بهداشت شخصی
  اسـتفاده از آداب و زبان مناسب محل کار

  خودداری از صحبت در مورد اطلاعات شـخصی که ممکن است حرفه ای 

نباشد.

  پیروی از لباس پوشـیدن مناسب و حرفه ای در محل کار.
کـره و راه حل هـای دیپلماتیـک اسـتفاده    بـرای تعارضـات بیـن فـردی از مذا
شود.مسـائلی ماننـد: تضادهـای شـخصی، تفاوت هـای فرهنگـی و اختـلاف 

نظرها و...

  نشـان دادن خلاقیت و تدبیر در کار و کمک به ایده های جدید.
  انعطاف پذیر، سـازگار و مسئول باشد.

در نتیجـه؛ اخـلاق در محل کار نـه تنها به نفع سـازمان ها بلکه به نفـع کارمندان 

فرهنـگ  ایجـاد  پایـه  عنـوان  بـه  می تواننـد  اخلاقـی  اصـول  ایـن  اسـت.  نیـز 

سـازمانی سـالم و پایـدار عمل کننـد. با توجه بـه تأثیر مثبت اخـلاق در محل کار 

بـر کارمنـدان، اختصـاص دادن زمـان و منابـع بـه تقویـت و اجـرای ایـن اصـول 

اخلاقی، به بهبود کارایی و رفاه عمومی در سـازمان ها کمک خواهد کرد.
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تحقیقات نشـان می دهد که دوپامین یک نوروترانسمیتر یا 

ناقل عصبی در مغز اسـت که نقش مهمی در تنظیم حرکت، 

توجه، یادگیری و پاسـخ های احساسی دارد. بنابراین با تغذیه 

مناسب به سلامت روان خودتان کمک کنید. گنجاندن 

غذاهای تازه و پروتئین های سـالم، در برنامه غذایی، اولین 

قدم رژیم دوپامین در سبک زندگی شماست.

آنچه ما می خوریم می تواند تأثیر مسـتقیمی بر سلامت روان ما داشته 

باشد.

در روز جهانی بهداشـت روان، یک متخصص تغذیه فهرستی از غذاهایی را 

ارائه کرد که به تقویت سـلامت روانی ما کمک می کند.

خوشـبختانه، تحقیقات در مورد ارتباط بین سلامت روان و تغذیه به یک 

موضوع اصلی تبدیل شـده است. واضح است که مغز ما حریص ترین عضو 

بدن ما اسـت و نیازهای غذایی خاصی دارد که باید رعایت شود. در واقع 

سـلامت مغز ما به معنای واقعی کلمه به چیزی که در بشقابمان می خوریم 

بسـتگی دارد، و آنچه می خوریم )و چیزی که از آن حذف می کنیم( می تواند بر 

همه چیز از حافظه گرفته تا هوش تأثیر مسـتقیم داشته باشد. همچنین 

غذاهایی وجود دارند که می توانند به جلوگیری از اضطراب، افسـردگی، 

کـی تقویت مغز کـه مانع از حـواس پرتی تغییرات خلقی و بی خوابی کمک کنند.  بـرای اطلاعـات بیشـتر مقالـه  12 خورا

ارتباط بین سلامت روان و تغذیه: 

رازهای 
جدید برای 

بهبود حال 

روان
شما می شود را مطالعه کنید.

در ادامـه ایـن مقالـه لیسـت کامـل ویتامین هایـی کـه بـرای سـلامت روان نیـاز 

اسـت به همراه نوع اثر بخشی آنها در بدن آورده شده است.

برای تمرکز و انگیزه بهتر: 

غذاهای تقویت کننده دوپامین بخورید
تحقیقـات نشـان می دهد کـه دوپامین یـک نوروترانسـمیتر یا ناقـل عصبی در 

مغـز اسـت کـه نقـش مهمـی در تنظیـم حرکـت، توجـه، یادگیـری و پاسـخ های 

احساسـی دارد. بنابرایـن بـا تغذیـه مناسـب بـه سـلامت روان خودتـان کمـک 

کنیـد. گنجانـدن غذاهـای تـازه و پروتئین هـای سـالم، در برنامه غذایـی، اولین 

قدم رژیم دوپامین در سبک زندگی شماست.

برخـی از مـواد غذایـی کـه می تواننـد مسـیر جـذب دوپامیـن را افزایـش دهند 

شامل:

  غذاهای لبنی شـامل شیر، پنیر و ماست؛
  گوشـت های فرآوری نشده مانند گوشت گاو، مرغ و بوقلمون؛

  ماهی های غنی از امگا ۳، مانند سـالمون و ماهی خال مخالی؛
   شـکلات تلخ )بیش از 70 درصد کاکائو( ؛

  تخم مرغ؛
  سـبزیجات برگ سبز مانند کاهو، اسفناج، گل کلم، کلم بروکلی؛

  چای سبز؛
  میوه ها و سـبزیجات، به ویژه موز، توت فرنگی؛

  قهوه؛
  آجیل هـا، مانند گردو و بادام؛

علائم کمبود دوپامین 
اسپاسـم  و  خلقـی  نوسـانات  مغـزی،  مشـکلات  بـا  دوپامیـن  پاییـن  سـطوح 

عضلانی مرتبط اسـت. همچنین علائم زیر را به دنبال دارد:
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تریپتوفان یک اسـید آمینه ضروری است که در تولید سروتونین نقش 

مهمی دارد. در طی بررسـی های انجام شده، پژوهشگران به این نتیجه 

رسـیدند که تریپتوفان موجود در رژیم غذایی با سطح تریپتوفان مغز 

مرتبط اسـت و مقادیر کم تریپتوفان در غذاها باعث کاهش سطح 

سروتونین در مغز می شود.

  فاقد انگیزه بودن؛
  خستگی دائمی؛ 

  عدم تمرکز کافی؛
   بـد خلقی و اضطراب؛

   عدم احسـاس لذت از تجربیات قبلی؛
   احساس ناامیدی؛
  میل جنسی پایین؛

برای حل مشـکلات حافظه: بیشتر مواد غذایی دارای آهن بخورید

کسـیژن بـه اندام هـا، از جمله مغـز، کمک می کنـد. کمبود آهن  آهـن به انتقال ا

می توانـد باعـث کم خونـی و علائمی مانند خسـتگی، حواس پرتی و فراموشـی 

 شـود و سـلامت روان را تحت تاثیر خود قـرار دهد. مواردی نظیر گوشـت قرمز 

کـم چـرب، لوبیـا و نخـود پختـه، سـبزیجاتی کـه بـه رنـگ سـبز تیـره هسـتند و 

لوچه هـای خشـک از منابـع خـوب آهن هسـتند. در ادامه شـما را بـا چند ماده  آ

غذایی آشـنا می کنیم که منبع خوبی برای تأمین آهن کافی هستند:

  صدف؛
  اسفناج؛

  جگر و سایر گوشت ها؛
   حبوبات؛

  گوشت قرمز؛
   تخم کدو تنبل؛

  کینوا؛
  بوقلمون؛

  کلم بروکلی؛
   توفو یا پنیر سـویا؛

   شکلات تلخ؛
   ماهی؛

  میوه های خون سـاز و سرشار از آهن؛
   مصـرف محصولات حاوی آهن )مکمل های آهن( ؛

برای خوشحالی: مواد غذایی 

افزایش دهنده سروتونین بخورید

سـروتونین، معـروف بـه »کمیکال خوشـحالی«، برای ایجاد احسـاس شـادی و 

خوشحالی در بدن موثر است.

 در بیـن هورمون هـا، هورمون سـروتونین یکـی از هورمون های حیاتـی در بدن 

اسـت کـه در عملکـرد سـلول های مغـزی نقـش مهمـی را ایفـا می کنـد و باعـث 

بهبـود سـلامت روان شـما می گـردد. ایـن هورمـون کـه بـه هورمـون شـادی 

معـروف اسـت با احسـاس غم، ناراحتـی و به طور کلـی روحیه و خلقیـات ارتباط 

مسـتقیمی دارد و به تثبیت خلق وخوی شما کمک می کند.

3 ماننـد ماهـی چـرب، گـردو و  مـواد غذایـی حـاوی اسـیدهای چـرب امـگا 

دانه هـای کتـان، همچنیـن مـواد غذایـی حـاوی ویتامیـن B12 ،B6 و اسـید 

فولیک از منابع مفید برای افزایش سـروتونین هستند.

تریپتوفان یک اسـید آمینه ضروری اسـت که در تولید سـروتونین نقش مهمی 

دارد. در طـی بررسـی های انجـام شـده، پژوهشـگران به ایـن نتیجه رسـیدند که 

تریپتوفـان موجـود در رژیـم غذایـی بـا سـطح تریپتوفـان مغـز مرتبـط اسـت و 

مقادیـر کـم تریپتوفـان در غذاهـا باعـث کاهـش سـطح سـروتونین در مغـز 

می شود.

تریپتوفـان مـاده تشـکیل دهنده سـروتونین، در مـواد غذایـی ماننـد آجیـل، 

گوشـت مرغ، آناناس و موز و تخم مرغ یافت می شود. 

تریپتوفـان را مـی تـوان در برخـی غذاهـا، بـه ویـژه آنهایـی کـه پروتئیـن بالایـی 

دارنـد، یافت. غذاهایی که تریپتوفان بالایی دارند عبارتند از:

  جوجه؛
  تخم مرغ؛

   پنیر؛
  ماهی؛

   بادام زمینی؛
  دانـه کدو تنبل و کنجد؛

   شیر؛
  بوقلمون؛

  توفو و سویا؛

سروتونین در چه غذاهایی است؟

مواد غذایی که به طور طبیعی ترشح سـروتونین را تقویت می کنند شامل:

  مـواد غذایی حاوی کربوهیـدرات پیچیده مانند برنـج، ماکارونی، حبوبات، 
سیب زمینی و.. 

  تخـم مرغ آجیل و دانه ها،
  بوقلمون، مرغ )به خصوص سـینه مرغ(؛

  غاز؛
   ماهی سالمون؛

  سـبزیجات برگ دار مانند اسفناج؛ 
   دانه سـویا و شیر سویا؛ 

   شیر؛
   پنیر؛

  جلبک دریایی؛
   آناناس؛

برای کنترل تغییرات خلقی: مواد غذایی 

دارای کولین بخورید

کولیـن )cholin( یـک عنصـر غذایـی ضـروری اسـت کـه بـه تازگی کشـف شـده و 

بـرای عملکـرد طبیعـی بدن و سـلامت انسـان لازم اسـت. کبد محـل تولید این 

لـی و محلـول در آب اسـت؛ نـه ویتامین  ریـز مغـذی اسـت. کولین یـک ترکیـب آ

است و نه ماده معدنی.

مواد غذایی حاوی کولین شامل موارد زیر است:

   میگو؛ 
  تخم مرغ؛

   ماهی سـالمون، ماهی تن و ماهی کاد؛
   خاویار؛

  گوشت قرمز؛
  سـبزیجات چلیپایی مانند : گل کلم، کلم بروکلی و کلم بروکسـل و...

   قارچ؛
  سویا؛

  جوانه گندم؛
  گوشت مرغ و بوقلمون؛

  بادام؛
   لوبیا قرمز؛

  کینوا؛
   پنیر محلی؛

  نخود؛

روشـی ساده برای افزایش دریافت کولین که به سلامت روان کمک می کند

بـرای صبحانـه یک املت سرشـار از سـبزیجات میل کنیـد. برای اینکـه املت را 

سـبک نگه دارید از یک زرده تخم مرغ و سـه سـفیده تخم مرغ اسـتفاده کنید. 

سـپس مقـدار زیـادی از انـواع سـبزیجات و مقـداری هـم پنیـر کـم چـرب بـه آن 

اضافـه کنیـد. بـا همیـن یک املـت سـاده می توانیـد مقدار زیـادی از ایـن ماده 

مورد نیاز خود در طول روز را دریافت کنید.

برای کاهش اضطراب: مواد غذایی 

افزایش دهنده گاما-آمینوبوتیریک 

)GABA( انتخاب کنید

گامـا آمینوبوتیریـک اسـید )GABA( یـک اسـید آمینـه طبیعـی اسـت که تحت 

یـک انتقال دهنده عصبی در مغز شـما فعالیت دارد که از اسـترس و اضطراب، 
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تحقیقات حاکی از آن اسـت که انتخاب مواد غذایی مناسب 

می تواند به بهبود سـلامت روان کمک کند. این اطلاعات 

نشـان می دهد که تأثیر مستقیم تغذیه بر سلامت روان، از 

حیث مواد غذایی مشـخص و اجتناب ناپذیر است و در کنار 

درک بهتر این ارتباط، می توان از سـلامت روانی خود مراقبت 

کرد.

پیشـگیری می کند و بر روی آرامش و سلامت روان اثر می گذارد. 

برخی از مواد غذایی مانند: 

لا، برنـج قهوه ای و  بروکلـی، بـادام، گـردو، عدس، مـوز، گوشـت گاو، ماهی قـزل آ

نارنجـی، بابونـه، شـکلات تلخ، ماسـت، چای سـبز، ذغـال اخته، بوقلمـون، جو 

و دانـه چیـا از جملـه مـواد غذایـی حـاوی فلاوونوئیدهـا هسـتند کـه بـر روی 

گاما-آمینوبوتیریک تأثیر دارند.

برای خواب بهتر: به اندازه کافی منیزیم بخورید

منیزیـم در شـرایط اسـترس، اولیـن مـواد معدنـی اسـت کـه از بـدن کاهـش 

می یابـد و سـلامت روان را مختـل می کنـد. مصـرف منیزیم به کاهش اسـترس، 

افزایـش آرامـش و امـکان خـواب طبیعـی کمـک می کنـد. ایـن ماده مغـذی در 

بهبـود خـواب موثـر بـوده و کیفیـت و زمـان خـواب را افزایـش می دهـد. بـه 

همیـن دلیـل بسـیاری از افـراد ترجیـح می دهنـد کـه شـب قبـل از خـواب را بـه 

عنـوان بهترین زمان مصرف قرص منیزیم انتخاب کنند. 

مواد غذایی حاوی منیزیم شامل:

  آووکادو: ۵۸ میلی گرم منیزیم در یک آووکادو متوسـط
  سـیب: ۹ میلی گرم منیزیم در یک سیب متوسط

  مـوز: ۳۸ میلی گرم منیزیم در یک موز بزرگ
  انجیر خشـک: ۵۰ میلی گرم منیزیم در نصف فنجان انجیر خشـک شده

لو لو: ۶۸ میلی گرم منیزیم در یک فنجان برگه زردآ   برگـه زردآ
  کشـمش: ۲۳ میلی گرم منیزیم در نصف فنجان کشمش

تحقیقـات حاکـی از آن اسـت کـه انتخـاب مـواد غذایـی مناسـب می توانـد بـه 

تأثیـر  کـه  می دهـد  نشـان  اطلاعـات  ایـن  کنـد.  کمـک  روان  سـلامت  بهبـود 

مسـتقیم تغذیـه بـر سـلامت روان، از حیـث مـواد غذایـی مشـخص و اجتنـاب 

ناپذیـر اسـت و در کنـار درک بهتـر ایـن ارتبـاط، می تـوان از سـلامت روانـی خـود 

مراقبت کرد.
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نقدهای مداوم: مدیران ممکن 

است به جای ارائه بازخورد سازنده، 

به صورت مداوم و بدون هدف 

نقدها و انتقادهای منفی ارائه 

دهند، که این امر می تواند اعتماد 

به نفس کارکنان را تخریب کند.

موفقیـت در هـر کسـب و کاری بـه رهبـری قـوی و موثـر بسـتگی دارد. مدیر، شـخصی حرفه ای اسـت که در یـک سـازمان، نقش رهبـری را به عهـده می گیرد و 

افـرادی را به عنوان کارمند هدایت و مدیریت می کند.

یکـی از ویژگی هـای مشـترک مدیـران، توانایی رهبری و تشـویق اعضای تیم برای دسـتیابی به اهداف سـازمانی اسـت. این توانایـی در ایجاد هماهنگی و اثربخشـی 

در تیم هـا بسـیار اهمیـت دارد. توسـعه مهارت های مدیران به سـمتی که این افـراد بتوانند چالش ها و تغییرات متناسـب بـا محیط کسـب و کار را مدیریت کنند، 

بـرای موفقیـت سـازمانی بسـیار حیاتی اسـت. همچنیـن، مدیران بایـد توانایی های خـود را در ارتباطـات بالا، حل مسـائل، و اتخاذ تصمیمات اسـتراتژیک نشـان 

دهند.

هـر سـازمان ممکـن اسـت نیازهـا و خصوصیـات خـاص خـود را در انتخـاب و نقش آفرینـی مدیـران داشـته باشـد. انـواع مختلـف مدیریـت ممکن اسـت شـامل 

مدیـران عملیاتـی، مدیـران منابع انسـانی، مدیـران بازاریابـی و مدیران مالی باشـد که هرکدام بـه طور خـاص در زمینه های مختلفی از عملکرد سـازمان مشـغول 

بـه کار هسـتند. در ایـن مقالـه از کلینیک فـوق تخصصی کسـب و کار گلچین علاوه بـر وظایف مدیران به انواع سـبک های مدیریتـی می پردازیم و در مـورد مدیران 

سـمی در سـازمان ها صحبت می کنیم و در آخر، راه حل مدرن در برابر چالش های ناشی از این نوع مدیریت را عنوان می کنیم. 

انواع سبک های مدیریت در سازمان ها

مدیر        کیست؟

وظایف و مسئولیت های مشترک همه 
مدیران

مدیر نقشـی اسـتراتژیک در سـازمان دارد و مسـئولیت های متعـددی بر عهده 

دارد. هـر مدیر بسـته به حوزه ای کـه فعالیت می کند مسـئولیت های مختلفی 

دارد. 

وظایف و مسـئولیت های مشترک همه مدیران شامل موارد زیر می شود:

برنامه ریزی و استراتژی:

تعیین اهداف سـازمان و برنامه ریزی برای دستیابی به آنها.

توسـعه و اجرای استراتژی ها برای بهبود عملکرد و ارتقاء موفقیت سازمان.

سازماندهی و هماهنگی:

تخصیص منابع و تعیین وظایف به اعضای تیم.

ایجاد هماهنگی در سازمان و ارتباطات کاری مؤثر.

رهبری و الهام بخشی:

الهام بخشـی به اعضای تیم و ایجاد انگیزه برای دستیابی به اهداف.

ارتقاء فرهنگ کاری مثبت و توسعه مهارت های تیم.

نظارت و ارزیابی:

نظارت بر پیشـرفت اعضای تیم و ارزیابی عملکرد آنها.

ارائه بازخورد سازنده و ایجاد برنامه های بهبود.

تصمیم گیری:

ایجاد تصمیمات اسـتراتژیک و اجرایی در مواجهه با چالش ها و فرصت ها.

مدیریت ریسک و تصمیم گیری در شرایط پیچیده.

مدیریت ارتباطات:

سـایر  و  سـازمان  مختلـف  سـطوح  تیـم،  اعضـای  بـا  مؤثـر  ارتبـاط  برقـراری 

. ینفعان ذ

مدیریت ارتباطات خارجی و داخلی.

مدیریت منابع انسانی:

انتخاب، آموزش، و توسعه کارکنان.

مدیریت روابط کاری، مشـکلات کاری و ایجاد محیط کاری سالم.

مدیریت زمان و منابع: 

بهینه سازی استفاده از منابع مالی، فنی و انسانی.

مدیریت زمان به منظور دستیابی به اهداف مشخص.

مدیریت تغییر: 

مواجهه با تغییرات در محیط کسب و کار و ایجاد استراتژی های مدیریت تغییر.

ارتقاء توانایی سازمان در مقابله با تغییرات.

مدیـران می تواننـد در سـطوح مختلـف سـازمان، از مدیـران ارشـد تـا مدیـران 

میانـی و عملیاتـی، نقـش داشـته باشـند. همچنیـن، نـوع و ویژگی هـای دقیـق 

وظایـف مدیران ممکن اسـت بسـته به نـوع صنعت، اندازه سـازمان و سـاختار 

سازمانی متفاوت باشد.

انواع سبک های مدیریتی
انـواع مختلـف سـبک های مدیریتـی تأثیـر زیـادی بـر اداره سـازمان و تعامـل با 

اعضـای تیم دارند. این سـبک ها ممکن اسـت بـا توجه به شـخصیت، فرهنگ 

انـواع  از  برخـی  بـه  ادامـه  در  باشـند.  مختلـف  محیطـی  شـرایط  و  سـازمانی 

سـبک های مدیریتی و ویژگی ها، مزایا و معایب آنها اشاره می شود:

سبک مدیریت اقتدارگرا:

ویژگی ها: تصمیم گیری مرکزی، اقتدار بالا، کنترل شدید.

مزایا: تصمیمات سریع، اجرای موثر، راهبری قوی.

ک گذاری قدرت، کاهش انگیزه کارکنان. معایب: کمبود اشترا

سبک مدیریت دموکراتیک:

ویژگی ها: مشارکت گروهی در تصمیم گیری، انعطاف پذیری.

مزایـا: افزایش انگیزه، تصمیمات بهبود یافته، ایجاد تعهد.

معایـب: فرآینـد تصمیم گیـری زمان برتـر، ممکـن اسـت در برخـی مواقـع بـه 

تعارض منجر شود.

سبک مدیریت تفویضی:

ویژگی هـا: اختیارات بالا به اعضای تیم، اعتماد به توانمندی ها.

مزایا: توسعه مهارت ها، افزایش مسئولیت، ایجاد انگیزه.

معایـب: احتمال کاهش کنترل مدیر، نیاز به اعتماد به اعضای تیم.

سبک مدیریت هماهنگی:

ویژگی هـا: توجه به ارتباطات بین اعضای تیم، ایجاد هماهنگی.

مزایـا: افزایش هماهنگی، کاهش تنش، ایجاد محیط کاری مثبت.

معایب: ممکن اسـت در مواقعی به تصمیم گیری کند منجر شود.

سبک مدیریت تحول آفرین:

ویژگی ها: تاکید بر نوآوری، مدیریت تغییر.

مزایا: ایجاد انعطاف پذیری، تشـویق به نوآوری، مقابله با تغییرات.

معایـب: ممکـن اسـت مقاومـت بـه تغییـر ایجـاد کنـد، نیاز بـه اسـتراتژی های 

مدیریت تغییر.

مدیران معمولاً بر اسـاس موقعیت و خصوصیـات مختلف از ترکیب مختلفی 

بـا  تطبیـق  در  توانمنـدی  همچنیـن،  می کننـد.  اسـتفاده  سـبک ها  ایـن  از 

موقعیت هـا و انتخاب سـبک مدیریتی مناسـب به نیازهای سـازمان و اعضای 

تیم بستگی دارد.

مدیریت سمی چیست؟
مدیریـت سـمی بـه عنـوان یـک سـبک مدیریتـی، شـامل رفتارهـا و رویه هـای 

مدیـران اسـت که به طور غیرسـازنده و ناسـازگار بـا ارزش ها و اصـول اخلاقی بر 

اعتمـاد، انگیـزه و عملکـرد کارکنـان تأثیـر می گـذارد. در ایـن نـوع مدیریـت، 

مدیـران بـه طور مسـتقیم یـا غیرمسـتقیم از روش های نامناسـب بـرای اداره و 

کنترل تیم ها و کارکنان استفاده می کنند.

ویژگی های مدیریت سـمی ممکن است شامل موارد زیر باشد:
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مدیریت سمی یا “سبک مدیریت سمی” به وضعیتی 

اشـاره دارد که مدیر یا رهبر سازمان به نحوی عمدی یا 

غیرعمـدی، با رفتارها یا اقدامات خود، اثر منفی بر محیط 

کار و اعضای تیم می گذارد. در مقابل، مدیریت سـالم و 

مؤثر به ارتقاء همکاری، الهام بخشـی و ایجاد یک محیط 

کاری سازنده تاکید دارد.

سـرزنش های نامناسـب: مدیـران ممکـن اسـت از سـبک های سـرزنش آمیز و 

توهین آمیـز بـرای کارکنـان اسـتفاده کننـد، کـه این می توانـد به آسـیب روحی و 

احساسات منفی افراد منجر شود.

نقدهـای مـداوم: مدیـران ممکـن اسـت بـه جـای ارائـه بازخـورد سـازنده، بـه 

صـورت مـداوم و بـدون هـدف نقدهـا و انتقادهـای منفی ارائـه دهنـد، که این 

امـر می تواند اعتماد به نفس کارکنان را تخریب کند.

رفتارهـای خودخواهانـه: مدیـران ممکـن اسـت بـه نحـوی کـه تنهـا بـه منافع 

شـخصی خـود توجـه داشـته باشـند، عمـل کننـد و از تعامـل و همکاری بـا تیم 

خود باز بمانند.

اخلاقـی  اصـول  از  اسـت  ممکـن  مدیـران  اخلاقـی:  اصـول  کـردن  فرامـوش 

کاربـردی در محیـط کار دور بشـوند و تصمیمـات ناسـازگار بـا این اصـول را اجرا 

کنند.

مدیریت سـمی به طـور زیادی تأثیرات منفی بر محیط کار، ارتقاء اسـتعدادهای 

افـراد و افزایـش عملکـرد سـازمانی دارد.  مدیریـت سـمی معمـولاً منجـر بـه 

افزایش اسـترس، کاهـش رضایت شـغلی و افت انگیـزه، افزایش اسـتعفاء ها و 

خـروج افـراد ماهـر از سـازمان می شـود. برعکس سـبک های مدیریتـی مثبت، 

مدیریت سـمی معمـولاً منجر بـه ایجاد یـک محیـط کار ناپایدار و ناخوشـایند 

می شود.

مدیریـت سـمی یـا “سـبک مدیریت سـمی” بـه وضعیتی اشـاره دارد کـه مدیر یا 

رهبـر سـازمان بـه نحوی عمدی یـا غیرعمـدی، با رفتارهـا یا اقدامات خـود، اثر 

منفـی بـر محیط کار و اعضـای تیم می گـذارد. در مقابـل، مدیریت سـالم و مؤثر 

به ارتقاء همکاری، الهام بخشـی و ایجاد یک محیط کاری سازنده تاکید دارد.

تاکتیک های برخورد با مدیریت سمی
برخورد با مدیریت سـمی می تواند چالشـی باشـد، اما اسـتفاده از تاکتیک های 

مناسـب می توانـد بـه بهبـود محیـط کاری کمـک کنـد. در اینجا چنـد تاکتیک 

برخورد با مدیریت سمی آورده شده است:

آگاهـی از حقـوق و وظایـف: اطمینـان حاصـل کنیـد که شـما بـه عنـوان کارمند 

گـر مدیریـت سـمی بـه نحـوی باعـث  حقـوق و وظایـف خـود را می شناسـید. ا

نقض حقوق شـما شـده باشـد، با داشـتن اطلاعات کامـل می توانیـد در مقابل 

رفتارهای ناسـازگار دفاع کنید و درخواست تصحیح وضعیت کنید.

ک گذاشـتن تجربیـات با همکاران و ایجاد شـبکه  ارتبـاط با همکاران: به اشـترا

گـر بسـیاری از افـراد با مشـکلات  ارتباطـی محیـط کاری می توانـد کمـک کنـد. ا

مشـابه روبرو هستند، اقدام گروهی می تواند تأثیربخش باشد.

مواجـه  سـمی  مدیریـت  رفتارهـای  بـا  کـه  زمـان  هـر  رفتارهـا:  مستندسـازی 

می شـوید، سـعی کنیـد آن را مسـتند کنیـد. ثبـت ایمیل هـا، یادداشـت ها یـا 

سـوابق مکالمـات می توانـد به شـما در صورت نیاز بـه اثبـات مواضعتان کمک 

کند.

مشـارکت در ارتقـاء محیـط کاری: شـرکت در فعالیت هـا یـا گروه هایـی کـه بـه 

گـر تغییـر  ارتقـاء محیـط کاری اختصـاص دارنـد، می توانـد تأثیرگـذار باشـد. ا

مدیریت مدنظر اسـت، مشارکت فعّال می تواند بهبودی را شتاب بخشد.

ملاقـات بـا مدیـران بالاتـر: در صورتـی کـه تلاش هـای حـل مشـکل بـا مدیـر 

مسـتقیم نتیجـه ندهـد، امـکان دارد کـه بـا مدیـران بالاتـر یـا دپارتمـان منابـع 

انسـانی ملاقـات کنیـد تـا موضوعـات را مطـرح کـرده و راهکارهـای ممکـن را 

بررسی کنید.

مراجعـه به دپارتمان منابع انسـانی: در صورت نیاز، از خدمـات دپارتمان منابع 

انسـانی بـرای مشـاوره و راهنمایـی اسـتفاده کنیـد. آنهـا ممکـن اسـت بتوانند 

راهنمایی های لازم را فراهم کنند.

در هـر صـورت، مهـم اسـت کـه تاکتیک هـای انتخابـی شـما بـا شـرایط و محیـط 

کاری خاص شما مناسب باشند.

راه حل؛

مدیریت مدرن در برخورد با چالش ها و فرصت های محیط کسـب و کار

رهبـری توزیـع شـده بـه عنـوان یـک الگـوی مدیریـت مـدرن در برخـورد بـا 

چالش هـا و فرصت هـای محیط کسـب و کار به شـمار مـی رود. این الگـو به جای 

تمرکـز تصمیم گیـری در دسـت های مدیـران بالاتـر، تاکیـد دارد کـه هـر فـرد در 

سـازمان می توانـد نقـش رهبری داشـته باشـد و مشـارکت فعال اعضـای تیم را 

ترویـج کنـد. برخـلاف سـاختارهای سـنتی و اقتدارگـرا، رهبـری توزیـع شـده بـه 

معنای ایجاد یک فرهنگ سـازمانی اسـت که افـراد از توانمندی ها و تجربیات 

همدیگر بهره مند شـوند و مشارکت در تصمیم گیری ها افزایش یابد.

ایـن رویکـرد به ایجـاد ارتباطـات بـاز و انعطاف پذیری بیشـتر در سـازمان کمک 

می کنـد. اعضـای تیـم از توانمندی هـا و دیدگاه هـای همدیگـر بهره منـد شـده 

و مسـئولیت ها و وظایـف بـه شـکل گسـترده تری توزیـع می شـوند. ایـن الگو در 

طـول زمـان به ایجاد اثربخشـی و کارایی بیشـتر در سـازمان کمک کـرده و باعث 

تشویق نوآوری و تعامل درون سازمانی می شود.

همچنیـن، توسـعه مهارت هـای ارتباطـی و تعاملـی نقـش مهمـی در ایـن الگـو 

دارد، زیـرا تواصـل و هماهنگـی بین اعضای تیـم و ایجاد یک محیـط باز کلیدی 

برای موفقیت آن است.

منابع: 

موسسه آموزش عالی امین
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بـه این ترتیب، ما چند نمونه از ماهی های پدر که از رفتار مادرزاد دهانی 

اسـتفاده می کنند را معرفی کردیم. این رفتار، نشان دهنده  تنوع و 

تطبیق پذیری جانوران زیر آب اسـت که برای حفظ نسل خود، راه های مختلفی 

را انتخـاب می کنند. این نوع ماهی  پدر ، با این کار، نه تنها از تخم ها و بچه های 

خـود محافظت می کنند، بلکه به آن ها فرصت می دهند که در محیطی امن و 

مطمئن، رشـد و توسعه یابند. ماهی پدر، بدون شک، بهترین پدران زیر آب 

هستند.

بهترین پدر زیر آب چه کسـی است؟ شاید بسیاری از ما فکر کنیم که 

پـدران در دنیای زیر آب نقش چندانی در مراقبت از فرزندان خود 

ندارند و تنها مادران هسـتند که از تخم ها و بچه های خود محافظت 

می کنند. اما این حقیقت نیسـت. در بین ماهی ها و سایر جانوران آبزی، 

برخـی از پدران نقش فعالی در پرورش فرزندان خود دارند و حتی برخی از 

آن هـا راه های عجیب و غریبی را برای این کار انتخاب می کنند. یکی از این 

راه ها، رفتاری اسـت که به آن دهان پروری یا مادرزاد دهان داری می گویند. 

در ایـن رفتار، پدر یا مادر ماهی، تخم های لقاح یافته را در دهان خود جمع 

می کنـد و تا زمانی که بچه ها بیرون بیایند، از آن ها مراقبت می کند. 

ایـن رفتـار در حداقـل هفـت خانواده ماهـی به طور مسـتقل از هم ایجاد شـده 

اسـت و بسـته به گونه، ممکن اسـت پدر یا مادر ماهی باشـد که ایـن کار را انجام 

دهـد. در ایـن مقالـه از ایرانگـرد بـه بررسـی چنـد نمونـه از ماهی هـای پـدر کـه از 

این رفتار استفاده می کنند می پردازیم.

خانواده های ماهیان دهان پرور )بهترین 
پدر زیر آب(

لیستی از گونه های مختلف پدران زیر آب :

دهان لانه ماهیان همه گونه ها دهان پرور هستند.

گربه ماهیان دریایی همه گونه ها

بهترین پدر 

یر آب را  ز

بشناسید

کیسه ماهیان در یک گونه هر دو والدین دهان پرورند

سـیکلیدماهیان )گونه هـای متعـدد دهان پرورنـد، کـه در بیشترشـان ماهـی 

ماده دهان پروری می کند و گهگاه ماهی نر.(

نیزه سر ماهیان )Luciocephalidae( همه گونه ها

آژخ ماهیان )Cyclopteridae( تنها در چند گونه

آرواره ماهیان همه گونه ها

گورامیانتنها در چند گونه

استخوان زبانان همه گونه ها

بقـای  بـرای  ازخودگذشـتگی  بـا  کـه  پـدر  ماهی هـای  از  گونـه  چنـد  ادامـه  در 

نسلشان تلاش می کنند را آورده ایم.

ماهی هـای سـیکلید )Cichlid(: ایـن خانـواده از ماهی هـا شـامل بیـش از 

2000 گونـه اسـت کـه در آب هـای شـیرین و گرم مناطـق گرمسـیری و نیمه 
دهانـی  مـادرزاد  ماهی هـا  ایـن  از  بسـیاری  می کننـد.  زندگـی   گرمسـیری 

هسـتند و برخـی از آن هـا حتی بعـد از بیـرون آمدن بچه هـا از تخـم، هنوز از 

آن هـا محافظـت می کننـد و در مواقع خطـر، آن ها را دوبـاره در دهان خود 

می گیرند.

ایـن ماهی هـا می تواننـد صدهـا تخـم را در دهـان خـود نگـه دارنـد و بـرای 

تغذیـه خود، از ذرات ریز غذایی که در آب موجود اسـت اسـتفاده می کنند. 

تخم هـا  نگهـداری  بـرای  را  لانه هایـی  همچنیـن  ماهی هـا  ایـن  از  برخـی 

می سـازند و بعد از بیرون آمدن بچه ها، آن ها را به لانه ها می برند.

ماهی هـای آرییـد )Ariidae(: ایـن خانـواده از ماهی هـا شـامل 150 گونـه 
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ماهـی پدر، تخم های لقاح یافته را از ماهی مادر 

دریافـت می کند و آن ها را در دهان خود نگه می دارد. 

ایـن ماهی ها می توانند تا 4۰۰ تخم را در دهان خود جا 

دهنـد و برای تغذیه خود، از ذرات ریز غذایی که در آب 

موجود است استفاده می کنند. بعد از بیرون آمدن 

بچه هـا، ماهی پدر آن ها را رها می کند و به زندگی خود 

ادامه می دهد.

اسـت که در آب های شـور و شـیرین مناطق گرمسـیری و نیمه گرمسـیری زندگی 

می کننـد. ایـن ماهی هـا بـه دلیـل شـکل بدنشـان بـه نـام ماهی هـای گربـه ای 

شـناخته می شـوند. در این خانواده، ماهی های پدر مسـئولیت مادرزاد دهانی 

را بر عهده دارند. 

ماهـی پـدر، چند ده تخـم را در دهان خـود نگه مـی دارد که هر کـدام اندازه یک 

تـوپ گلـف هسـتند. ایـن ماهی هـا تـا دو مـاه تخم هـا را در دهـان خـود نگـه 

می دارنـد و در ایـن مـدت هیـچ چیـز نمی خورنـد. بعـد از بیـرون آمـدن بچه ها، 

ماهـی پدر آن ها را رها می کند و به زندگی خود ادامه می دهد.

ماهی هـای اپوگونیـدا )Apogonidae(: این خانواده از ماهی ها شـامل 370 

گونـه اسـت کـه در آب هـای شـور مناطـق گرمسـیری و نیمه گرمسـیری زندگـی 

ماهی هـای  نـام  بـه  زیبایشـان  رنگ هـای  دلیـل  بـه  ماهی هـا  ایـن  می کننـد. 

کاردینـال شـناخته می شـوند. در ایـن خانـواده، ماهی هـای پـدر مسـئولیت 

مادرزاد دهانی را بر عهده دارند.

ماهـی پـدر، تخم های لقـاح یافتـه را از ماهی مـادر دریافـت می کند و آن هـا را در 

دهـان خود نگه مـی دارد. این ماهی هـا می توانند تا 200 تخـم را در دهان خود 

جـا دهنـد و بـرای تغذیـه خـود، از ذرات ریـز غذایـی کـه در آب موجـود اسـت 

اسـتفاده می کننـد. بعـد از بیـرون آمدن بچه هـا، ماهی پـدر آن ها را رهـا می کند 

و به زندگی خود ادامه می دهد.

ماهی هـای سـیفرید )Syngnathidae(: این خانواده از ماهی ها شـامل 300 

زندگـی  جهـان  مختلـف  مناطـق  شـیرین  و  شـور  آب هـای  در  کـه  اسـت  گونـه 

می کننـد. ایـن ماهی هـا بـه دلیـل شـکل بدنشـان بـه نـام ماهی هـای نی ماهـی، 

ماهی هـای هیپوکمـپ و ماهی هـای پیپ شـناخته می شـوند. در ایـن خانواده، 

ماهی های پدر مسـئولیت پرورش فرزندان را بر عهده دارند.

ماهـی پـدر، تخم های لقـاح یافتـه را از ماهی مـادر دریافـت می کند و آن هـا را در 

یک کیسـه  ویـژه که در زیر شـکمش قرار دارد، نگـه می دارد. این کیسـه، محیطی 

مناسـب برای رشـد و توسـعه بچه ها فراهم می کنـد و با خون ماهی پـدر تبادل 

گازی می کنـد. ماهـی پـدر، تـا چند هفتـه تخم هـا را در کیسـه  خود نگـه می دارد 

و در ایـن مـدت هیـچ چیـز نمی خـورد. بعـد از بیـرون آمـدن بچه هـا، ماهـی پدر 

آن هـا را رها می کند و به زندگی خود ادامه می دهد.

ماهی هـای اسکولیسـیونید )Scorpaenidae(: ایـن خانـواده از ماهی هـا 

شـامل 450 گونـه اسـت کـه در آب هـای شـور مناطـق گرمسـیری و سردسـیری 

زندگـی می کننـد. ایـن ماهی هـا بـه دلیـل شـکل بدنشـان و خارهای سمی شـان 

از  برخـی  خانـواده،  ایـن  در  می شـوند.  شـناخته  عقربـی  ماهی هـای  نـام  بـه 

ماهی های پدر مسـئولیت مادرزاد دهانی را بر عهده دارند.

ماهـی پـدر، تخم های لقـاح یافتـه را از ماهی مـادر دریافـت می کند و آن هـا را در 

دهـان خود نگه مـی دارد. این ماهی هـا می توانند تا 400 تخـم را در دهان خود 

جـا دهنـد و بـرای تغذیـه خـود، از ذرات ریـز غذایـی کـه در آب موجـود اسـت 

اسـتفاده می کننـد. بعـد از بیـرون آمدن بچه هـا، ماهی پـدر آن ها را رهـا می کند 

و به زندگی خود ادامه می دهد.

بـه ایـن ترتیـب، مـا چنـد نمونـه از ماهی هـای پـدر کـه از رفتـار مـادرزاد دهانـی 

و  تنـوع  نشـان دهنده   رفتـار،  ایـن  کردیـم.  معرفـی  را  می کننـد  اسـتفاده 

تطبیق پذیـری جانـوران زیـر آب اسـت کـه بـرای حفـظ نسـل خـود، راه هـای 

مختلفـی را انتخـاب می کننـد. این نـوع ماهی  پـدر ، با ایـن کار، نه تنهـا از تخم ها 

و بچه هـای خـود محافظـت می کننـد، بلکـه بـه آن ها فرصـت می دهنـد که در 

محیطـی امن و مطمئن، رشـد و توسـعه یابند. ماهـی پدر، بدون شـک، بهترین 

پدران زیر آب هستند.

امیدوارم که این مقاله برای شـما جالب و آموزنده بوده باشد. 
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پس از ساخت، به عنوان سد تغییر کاربری 

داد. شایان ذکر است که بخش های شرقی و 

غربی پل ساختمان هایی را تزئین می کردند 

که محلی برای مسابقات شنا و قایق رانی که 

توسط پادشاهان و درباریان مشاهده می شد 

فراهم می کرد.

پل خواجو یکی از پل های متعدد بر روی زاینده رود اسـت که به عنوان زیباترین پل اصفهان شـناخته  می شود.

این اثر معماری در شـرق پل سـی و سـه پل واقع شده است و نه تنها با طراحی خیره کننده اش مردم را شگفت زده می کند، بلکه نقاشی های شاهکار خود 

را نیز به نمایش می گذارد.

صفوی را بیان می کند.

ایـن پـل کـه در انتهـای خیابـان کمـال اسـماعیل اصفهـان قـرار دارد، هدف 

شـاه عبـاس دوم برای اتصـال محلـه خواجو به تخت فولاد و مسـیر شـیراز 

بود.

پـس از سـاخت، بـه عنـوان سـد تغییـر کاربـری داد. شـایان ذکـر اسـت کـه 

بخش های شـرقی و غربی پـل سـاختمان هایی را تزئین می کردنـد که محلی 

بـرای مسـابقات شـنا و قایق رانی که توسـط پادشـاهان و درباریان مشـاهده 

می شد فراهم می کرد.

قدمت پل خواجو چقدر است؟
پـل خواجـو در سـال 1681 به دسـتور شـاه عبـاس دوم صفوی سـاخته شـد. 

ایـن پل کـه در ابتدا حسـن بیک نـام داشـت، ریشـه در دوره تیموریـان دارد. 

پـل خواجـو که به دسـتور شـاه عبـاس دوم صفـوی و بـر روی خرابه های پل 

حسـن بیک مربوط به دوران تیموریان سـاخته شـد، در زمان خود به دلیل 

ویژگی هـای معمـاری و اسـتفاده از پیچیدگی هـا به عنـوان یکـی از زیباترین 

پل های جهان شهرت یافت.

تزئینـات کاشـی کاری پـل خواجـو بـه دلیـل اهمیـت تاریخـی از 24 دی مـاه 

1310 در فهرسـت میـراث ملـی ایـران قـرار گرفتـه اسـت و ایـن امـر بـر ارزش 
مانـدگار فرهنگـی و معمـاری آن تاکیـد دارد. برای آشـنایی بیشـتر بـا این پل 

باشـکوه تا پایان این مقاله از ایرانگرد با ما همراه باشید.

تاریخچه پل خواجو
نـام ایـن پـل از محلـه خواجـو در اصفهـان گرفتـه شـده اسـت و »خواجـو« 

اصلاحـی از واژه »خواجـه« اسـت کـه احتـرام بـه شـخصیت های دوران 

حقایق جذاب پل خواجو

 در اصفهان

امـا شـاه عبـاس دوم دسـتور تخریـب ایـن پـل را صـادر کـرد و بـه دنبـال آن 

سـاخت پل زیبا و تاریخی خواجو را به عهده گرفت.

چند ویژگی جالب و حقایق تاریخی 
مرتبط با پل خواجو

پـل خواجـو یـک پـل تاریخـی اسـت کـه در شـهر اصفهـان، ایـران قـرار دارد. 

چندیـن ویژگی جالب و حقایق تاریخی مرتبط با آن وجود دارد:
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پایه های زیر طاق ها از سنگ های بزرگ و سنگین 

ساخته شده اند که شبیه سرریزها و سرریزهای 

پلکانی است. سرریز سازه ای عرضی است که 

جریان آب را به سمت مرکز رودخانه هدایت 

 می کند و برای حفظ سواحل رودخانه از سرعت 

آن  می کاهد.

کنون در موزه سـنگ تخت فولاد نگهداری می شوند. یافته ها، ا

در  خواجـو  پـل  تاریخـی  و  فرهنگـی  اهمیـت  بـه  حقایـق  و  ویژگی هـا  ایـن 

اصفهان، ایران کمک  می کند.

پل خواجو چه نوع پلی است؟
پـل خواجـو یـک پـل چند منظوره اسـت کـه هم بـه عنـوان گـذر رودخانه و 

هـم به عنـوان فضای تفریحـی عمل  می کنـد. از نظر معماری بـه عنوان یک 

پـل سـنگی چنـد دهانـه بـا 23 طـاق طبقـه بنـدی  می شـود. ایـن پل بـر روی 

رودخانـه زاینـده رود در اصفهـان، قـرار دارد و طراحـی منحصـر بـه فـرد و 

اهمیـت تاریخـی آن، آن را بـه نمونـه ای قابـل توجـه از معمـاری پـل ایرانـی 

تبدیـل کـرده اسـت. ایـن پـل نـه تنهـا حمـل و نقـل را تسـهیل  می کنـد، بلکه 

دارای یـک سـاختمان مرکـزی اسـت کـه بـرای اوقـات فراغـت و اقامـت 

طراحی شـده است و ماهیت چندمنظوره پل را به نمایش  می گذارد.

پل خواجو از چه چیزی ساخته شده است؟
از نظـر پی، پایه پل خواجو بر روی یک سـازه سـنگی سـاخته شـده از قطعات 

درشـت دانـه بـه نـام »کنگلومـرا« قـرار دارد و یـک لایـه ارتجاعـی ایجـاد 

 می کنـد. در طول سـاخت، لایه هایی از شـن و ماسـه رودخانه در کنـار پل قرار 

داده شـد و پایـه  پل بـر روی لایه ای از کنگلومرا سـاخته شـد. بسـتر رودخانه 

در کنـار پایـه پل با سـنگ فرش شـده اسـت تـا اثـرات فرسایشـی آب از جمله 

فرسـایش و آبشسـتگی به حداقل برسـد. این طراحی متفکرانه پل تضمین 

 می کنـد کـه تـا بـه امـروز هیـچ نشـانه قابـل مشـاهده ای از فرسـایش یـا 

آبشستگی در اطراف پایه های آن وجود نداشته باشد.

بـا بررسـی دقیـق پایه هـای بـزرگ، دقیـق و سـنگین پـل خواجـو مشـخص 

شـیرهای سـنگی: پل خواجو در دو طرف با شیرهای سـنگی چشمگیر تزئین 

شـده اسـت. اعتقـاد بـر این اسـت که ایـن شـیرها نمـادی از رزمنـدگان دلیر 

ایـل بختیـاری هسـتند کـه از اصفهـان و زاینـده رود محافظـت  می کردنـد. 

گفتـه  می شـود کتیبه های روی بدن شـیرها حروف اول مجسـمه سـازان به 

همراه نمادهای اضافی نشان دهنده ورزش های باستانی است.

نشـانگر قبلـه: نزدیـک ضلع شـمالی پـل، نزدیک به یکی از شـیرهای سـنگی، 

نشـانگر قبلـه وجـود دارد. ایـن ویژگـی از لحـاظ تاریخـی بـه عنـوان یـک 

راهنمـای جهـت دار عمـل  می کـرد و جهـت نمـاز خوانـدن مسـلمانان را 

نشان  می داد.

شـمع خواجـو: شـمع خواجو یکـی از ویژگی هـای بصـری منحصر بـه فرد پل 

اسـت. هنگا می کـه بـا زاویـه 30 درجـه از شـرق بـه ویـژه در هنـگام غـروب 

خورشـید نـگاه کنیـد، تأثیـر متقابـل قوس هـای پـل از نظـر بصـری، تصویر  

خیـره کننـده ای ایجـاد  می کنـد. بـه دلیـل شـباهت آن به شـمع روشـن، نام 

آن را »شمع« گذاشته اند.

تخته هـای سـنگی روی دیوارهـا: وقتـی زیـر پل قـدم  می زنیـد، سـنگ هایی با 

اندازه هـای مختلـف روی دیوارهـا مشـاهده  می کنیـد. ایـن اسـلب ها بـا 

نمادهـای منحصـر بـه فردی مشـخص شـده اند که گمـان  مـی رود امضای 

هنرمندانـی اسـت کـه مسـئول نصـب آنهـا هسـتند کـه ایـن کار قـرار دادن 

مناسـب سـنگ هـا را تضمیـن  می کـرد و همچنیـن تأثیـر مانـدگاری از کار 

صنعتگران بر جای  می گذاشت.

سـنگ قبرهـای عجیب و غریب: در سـال 2009، چندین سـنگ قبر باسـتانی 

همـراه بـا تخته های سـنگی کنـده کاری شـده بـا نمادهای عجیـب و غریب 

در زیـر پـل کشـف شـد. برخـی از ایـن سـنگ قبرها بـا حفـظ اهمیـت تاریخی 

حقایق پل خواجو
یکـی از جـذاب ترین رازهـای پل خواجو در درون شـمع های آن نهفته اسـت. 

بـا ایسـتادن در زیـر پـل،  می توان شـمعی را مشـاهده کـرد که از تلاقـی فضای 

سـه بعدی و برخـورد دیواره های پشـتی و جلویـی به وجود آمده اسـت. این 

شـمع کامـلًا قابـل مشـاهده اسـت و منظـره ای فریبنـده ایجـاد  می کنـد. 

وقتـی از بـالا نـگاه کنیـم، سـاختار پـل شـبیه عقـاب بـه نظـر می رسـد کـه 

بال هایـش را پهـن کـرده، گویـی بـر فـراز زاینـده رود در حـال پـرواز اسـت. 

سـطوح مختلـف پل، پرهـای عقاب را به تصویر  می کشـد و سـکوهای مرتفع 

معروف به شـاه نشین در طبقه دوم شبیه سر عقاب است.

در حیـن مرمـت و بازسـازی پل، کاوش ها سـنگ قبرهـای باسـتانی را در کنار 

تخته هـای سـنگی حکاکی شـده متعـددی که بـا نمادهای عجیـب و غریب 

کتشـافات لایـه ای از اهمیـت تاریخی و  مزیـن شـده بودنـد، نشـان داد. این ا

باستان شناسی را به پل خواجو اضافه می کنند.

پـل خواجـو نمونـه ارزشـمندی از تاریـخ غنـی و اهمیـت فرهنگـی ایـران 

بـه ویـژه در دوره صفویـه اسـت. ایـن پـل شـگفت انگیز بـه سـفارش شـاه 

عبـاس دوم نـه تنهـا طراحـی خیره کننـده، کاشـی کاری هـای پیچیـده و 

عناصـر تزئینـی را بـه نمایش می گـذارد، بلکه بـه عنوان نمـادی فرهنگی، 

فراهـم  را  تفریحـی  فضاهـای  و  می کنـد  متصـل  هـم  بـه  را  محله هـا 

تخته هـای  و  خواجـو  شـمع  قبلـه،  نشـانگر  سـنگی،  شـیرهای  می کنـد. 

از  فراتـر  خواجـو  پـل  اسـت.  افـزوده  آن  جذابیـت  بـر  نظیـر  بـی  سـنگی 

جذابیـت تاریخـی و هنـری خـود، یـک شـاهکار کاربردی اسـت کـه دارای 

گردشـگران،  بـرای  اسـت.  سـد  عنـوان  بـه  نقشـی  و  مرکـزی  سـاختمان 

تجربـه ای منحصـر بـه فـرد بـرای تحسـین زیبایی هـای آن و آشـنایی بـا 

و  زیبایـی  تماشـای  بـدون  اصفهـان  بـه  سـفر  ارائـه  می دهـد.  آن  تاریـخ 

جذابیـت تاریخـی پـل خواجـو ناقـص خواهـد بـود، مقصـدی کـه هنـر، 

تاریـخ و فضای آرام اصفهان را بـه نمایش  می گذارد.

گـر قصد سـفر به اصفهـان را دارید پیشـنهاد مـی کنیم با آژانس گردشـگری  ا

سـفری  گلچیـن  شـاد  و  تخصصـی  تورهـای  بـا  و  بگیریـد  تمـاس  گلچیـن 

بی نظیر را تجربه کنید.

021-88657790
021-88657791
021-88657792
021-88657793

می شـود کـه ابعـاد پـل در همـه جهـات بـه خوبـی محاسـبه شـده اسـت و با 

وجـود وزن قابل توجـه، سـال ها فشـار آب را تحمـل می کنـد. فشـار ناشـی از 

پـل  می توانـد  پایه هـای  اطـراف  در  آب  سـاکن  فشـار  و  رودخانـه  جریـان 

یکپارچگـی سـازه را به خطـر بینـدازد. وزن، عامـل مهمی  بـرای مقاومت در 

برابـر این فشـارها اسـت، اما بـه تنهایـی کافی نیسـت. در پل خواجو، سـطح 

تمـاس گسـترده پـل و بسـتر رودخانه و شـکل پایه هـای پل نقش بسـزایی در 

اسـتحکام آن دارد. مسـائلی ماننـد لغزش فونداسـیون، کج شـدن و موارد 

دیگر به پل خواجو بی ربط است.

پایه هـای زیـر طاق هـا از سـنگ های بـزرگ و سـنگین سـاخته شـده اند کـه 

شـبیه سـرریزها و سـرریزهای پلکانی اسـت. سـرریز سـازه ای عرضی است که 

حفـظ  بـرای  و  هدایـت  می کنـد  رودخانـه  مرکـز  سـمت  بـه  را  آب  جریـان 

سواحل رودخانه از سرعت آن  می کاهد.

ارتفاع پل خواجو
پـل تاریخـی خواجـو بـه طـول 133 متـر و عـرض 12 متـر اسـت کـه توسـط 

23 طـاق نگـه داشـته  می شـود. ارتفـاع ایـن پـل دیدنـی 11 متـر  می باشـد. 
بـا  کـه  دارد  قـرار  »بیلربـی«  نـام  بـه  زیبـا  سـازه ای  آن،  مرکـزی  بخـش  در 

طاق هایـی بـا طراحـی پیچیـده تزئیـن شـده اسـت. این بنـای زیبا بـه طور 

خـاص توسـط شـاه عبـاس دوم بـرای خانـواده صفـوی خـود تعیین شـد 

و مکانـی بـرای تفریـح و اسـتراحت آنهـا بـود. ایـن پـل از زمـان تکمیـل، 

آزمـون زمـان خود را پـس داده اسـت و قرن ها تاریـخ و اهمیـت فرهنگی 

را در خود جای داده است.
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SCANE
ME

Located at the north of Tabriz Mount Einali 
is another popular recreational complex 

in Tabriz. In addition to mountain climbing 
you can enjoy other facilities such as the 

artificial lake and the cable car and the 
magnificent view of the city.

can use its other facilities such as skate track, amuse-

ment park, mini gulf field etc.

Shahryar Pedestrian Street

Shahryar Street is one of the most popular hangout 
places in Tabriz. This pedestrian street is known as 
the Champs-Élysées of Tabriz. Shahryar street is full 
of shops, restaurants and cafes and can be a good 
choice for spending the evening and getting to know 
the nightlife of Tabriz.

Mount Eynali recreational complex
Located at the north of Tabriz Mount Einali is another 
popular recreational complex in Tabriz. In addition to 
mountain climbing you can enjoy other facilities such 
as the artificial lake and the cable car and the mag-
nificent view of the city.
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This vast bazaar also includes 29 mosques, 24 
caravanserais, 5 museums, 4 schools and 4 

bathhouses. The importance of Tabriz Bazaar 
was increased due to being on the Silk Road 

and it became the most important trade center 
in the world in the 19thcentury.

Iran and its most famous activists.

Kandovan

Located on the foothills of Sahand mountain range 
and at 2200 meter of altitude, Kandovan is one of the 
most unique villages in Iran. This 3000 year old village 
is famous for the houses carved into rocks .These rocks 
were formed by solidified magma and shaped by na-
ture. Kandovan is one of the two hand-carved villag-
es in the world that are still residential. The uniqueness 
of the inhabitants’ lifestyle and the stunning houses 
of this village amaze every visitor. It’s also possible to 
spend a night at the hotel located in this village and 
experience sleeping inside ahand-carved house . You 
can also enjoy local products such as honey and fruits 
while you’re visiting Kandovan village.

Jame mosque of Tabriz (Masjed-e 
Jameh)

In the history of Iran jame mosque of each city has 
been its most important mosque. Jame mosque of Ta-
briz is located in Tabriz bazaar and is one of the most 
important Tabriz monuments. This mosque was built 
during Seljuq dynasty but some of the decorations 
were added later. Jame mosque of Tabriz has one 
of the most Mihrabs among the mosques in Iran. The 
embellishments of this mosque along with its historical 
background has made it one of the most visited mon-
uments in Tabriz

Tabriz Bazaar

The labyrinthine Tabriz bazaar is the largest roofed ba-
zaar in the world and a UNESCO world heritage site. 
This magnificent bazaar dates back to the 10th cen-
tury and has always been a crucial trading spot in Iran 
and Asia.
The current structure of the bazaar was built in 1814 
after the old one was destroyed by an earthquake.
This vast bazaar also includes 29 mosques, 24 cara-
vanserais, 5 museums, 4 schools and 4 bathhouses. 

The importance of Tabriz Bazaar was increased due 
to being on the Silk Road and it became the most im-
portant trade center in the world in the 19thcentury. 
Nowadays Tabriz bazaar is still one of the main trade 
centers in Iran and Asia. Strolling around in this bazaar 
you can find all kinds of souvenirs especially the best 
type of carpet made in Tabriz.

NATURAL ATTRACTIONS TO VISIT IN TA-
BRIZ: 

Sahand Mountain Range
Sahand mountain range is known as the pearl of the 
mountains in Iran for its green foothills. This mountain 
range is located south of Tabriz and contains 17 sum-
mits with more than 3000 meters of altitude. You can 
climb these beautiful mountains and add a little ad-
venture to your Tabriz tour.
Arasbaran Forest
Arasbaran is a protected region located at the north-
ern part of Azerbaijan Province. It is one of the most 
beautiful Hyrcanian forests in Iran. Arasbaran forest is 
considered a UNESCO world heritage site due to its 
unique wildlife.

NIGHTLIFE AND COZY PLACES
Elgoli Park
Located in the southeastern part of Tabriz, Elgoli Park 
is the most popular recreational facility in the city. The 
palace located in the pool of this park is one of the 
most famous land marks of Tabriz. This historic palace 
dates back to the Aq Qoyunlu era and today serves 
as a restaurant. In addition to camping, walking and 
enjoying the refreshing atmosphere of the park you 
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Azeribaijan museum is the most important 
of the 17 museums located in Tabriz and 

the second best archeological museum in 
Iran after the national museum in Tehran. 
Ancient coins, pottery, statues, epigraphs 

and traditional clothes are some of the 
objects prorected in this museum.

Tabriz is the capital city of the East Azerbaijan Province and the third largest city in Iran. This city has been 
the capital of Iran in different eras and was the 5th largest city in the world during the Safavid era. Tabriz 

is one of the most historically and economically significant cities in Iran and is the second industrial city of the 
country. This magnificent city is known for its friendly atmosphere and cleanness. Tabriz is also called the city 
of firsts as it has been the pioneer in use of many technologies and facilities. This city is one of the top travel 
destinations in Iran and was named the tourism capital of Islamic countries in 2018. People of Tabriz speak 
Azerbaijani Turkish. They have their own unique culture, traditions, arts, etc. that make this city a must-visit in 
Iran.

TABRIZ TRAVEL GUIDE
Things to do in Tabriz,  
Activities, and Attractions
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WEATHER
Surrounded by mountains, Tabriz has a rather cold 
climate like the rest of East Azerbaijan province. The 
temperature varies between -8 to 10 during winter 
and 24 to 30 during summer. Annual precipitation is 
around 330 mm in this city. Tabriz has cold winters and 
moderate summers, making it one of the most popu-
lar destinations in Iran for summer vacation.

WHAT TO SEE IN TABRIZ: HISTORICAL 
ATTRACTIONS
Arg of Tabriz (Arg-e Tabriz)
Arg of Tabriz also known as Arg of Alishah dates back 
to the 14th century. The use of this impressive struc-
ture is still unknown however; it’s estimated to be a 
mosque. Arg of Tabriz was used for defending the city 
and storing food and ammunition during the wars be-
tween Iran and Russia in the Qajar era and a large 
part of it was destroyed at that time. The remaining 
part of this historical monument is one of the most sig-
nificant attractions in Tabriz. The archway of Arg of Ta-
briz is wider than the Archway of Ctesiphon and is one 
of the significant features of this structure.

Azerbaijan Museum
Azeribaijan museum is the most important of the 17 
museums located in Tabriz and the second best arche-
ological museum in Iran after the national museum in 
Tehran. Ancient coins, pottery, statues, epigraphs and 
traditional clothes are some of the objects prorected 
in this museum. Azerbaijan museum is the best place 
for learning about the history of Azerbaijan province 
and Tabriz.

Mausoleum of Poets ( Poets’ Mauso-
leum)
Iranians have long respected and loved their po-
ets and have been willing to honor their legacy by 
building shrines .Tabriz has been the home of many 
beloved poets in the history of Iran, many of whom 
chose Sorkhab neighborhood for living and wished to 
be buried there after their death. Built over the former 
graveyard of the Sorkhab neighborhood, Mausole-
um of poets is the eternal home of almost 300 Irani-
an poets such as Shahryar and Khaqani . The original 
mausoleum of the poets was built in the graveyard 
of Sorkhab neighborhood and was first mentioned in 
the historic documents belonging to the 14th century. 
This structure was completely destroyed due to earth-
quakes occurring in 1814 and 1815 however; another 
monument was built in 1971 to honor the memory of 
the poets. Visiting this monument allows you to get to 
know a large part of the literature of Iran and its fa-
mous poets.

Blue Mosque of Tabriz

Built in the 14th century, Blue mosque or Jahanshah 
mosque is one of the fourth blue mosques in the 
world. This mosque is the only structure left from the 
Kara Koyunlu monarchy and one of the most unique 
mosques of Iran. Blue mosque is known as the Turquoise 
of Islam due to its magnificent blue tiles .This mosque 
was once part of Mozarafiyeh complex along with 
other structures such as a bathhouse and a school. 
Unfortunately this mosque is the only structure still 
standing. Islamic drawings and use of gold in the tiles 
are some of the other amazing features . A large part 
of Blue mosque was destroyed by the earthquake in 
1814 however; it was repaired between1939 to 1968.

Qajar Museum

The site of Qajar museum is the house of Hasan Ali 
Khan Garroosy, one of the most famous politicians 
in the Qajar era. His house was bought and turned 
into Qajar museum in 2005. In addition to the interest-
ing objects exhibited in this museum, the house itself 
is worth visiting due to its beautiful colorful windows, 
stucco and mirror work.

Constitution House
The constitutional revolution of Iran took place be-
tween 1905 and 1911 and led to the foundation of 
the first legislature of Iran during Qajar dynasty. The 
movement involved many activists from all around 
the country including Tabriz. The constitution house 
was the gathering location and headquarters of the 
constitution activists in Tabriz such as Sattar khan and 
Baqir khan. By visiting constitution house, you’ll get the 
chance to learn about the constitutional revolution in 
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Located 30 km south of Shiraz, 
Maharloo lake is the jewel of the 
desert. This lake is famous for its 
pink color due to a special type of 

seaweed growing inside it. The water 
is extremely salty thus no fish can 

survive in it. 

ets are filled with people at night and are great 
for experiencing the nightlife of Shiraz.

SOUVENIRS
Similar to many other cities in Iran Shiraz has multiple 
types of special sweets such as Kaak and Masgha-
ti. This city also has several special handicrafts such 
as Kilim and Gabbeh which are special types of 
hand woven carpets and beautiful colorful cloths 
made by the nomadic tribes living around Shiraz. 
You can also find all kinds of decorative art work 
and handicrafts such as miniature, pots made 
out of clay, special silverware and Toreutics. All of 
these souenitrs can be found in Vakil bazaar.

growing inside it. The water is extremely salty thus 
no fish can survive in it. However; the area round 
the lake is the habitat of many bird species. Ma-
harloo Lake is one of the most famous photogra-
phy spot in the central part of Iran.

Nightlife and cozy places: Tombs of 
Saadi and Hafez
Shiraz, the city of poetry, was the hometown of 
two of the most famous Iranian poets, Saadi and 
Hafez. Saadi is known as the master of speech 
for his poems talking about humanity and Hafez 
is known as the master of love for his unique ro-
mantic poems. The tombs of these beloved po-

renjestan garden is one of the 9 Iranian gardens 
considered a UNESCO world heritage site. This 
stunning garden was used for parties and receiv-
ing formal guests by Ghavam family and gets its 
name from its sour orange trees. The mansion lo-
cated at the end of the garden is the epitome of 
Persian architecture, embellished with seven Ira-
nian arts. This delightful garden and its mansion 
date back to the Qajar era.

Maharloo lake
Located 30 km south of Shiraz, Maharloo lake 
is the jewel of the desert. This lake is famous for 
its pink color due to a special type of seaweed 

value of Imams among Iranians.

Eram Garden
Eram garden is another one of the Iranian gardens 
on the world heritage and one of the many beautiful 
gardens in Shiraz. There is no valid evidence of the 
time it was built but it has been mentioned multiple 
times in journals written in the 16th century by travel-
ers visiting Shiraz. You can enjoy the delightful atmo-
sphere of this garden and visit its mansion as well.

Naranjestan Garden ( Bagh-e Naranjes-
tan)
Formerly owned by the Ghavam family, Na-
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Pasargadae ruins especially the tomb of Cyrus 
the Great is one of the most visited monuments 

by Iranians. Cyrus the Great was the founder 
of the Achaemenid dynast. This great leader 

is respected by Iranians and people all around 
the world for his justice, wisdom and services 

to his people. 

dynasty. Originally called Parseh meaning city of Pars 
tribe, this city is the dazzling emblem of the grandeur 
and beauty of the Achaemenid Empire. For those 
interested in history, there is no better place than 
this 3000 years old site to get to know this ancient 
civilization. Persepolis enchants every traveler with its 
grandeur, magnificent capitals, symbols and mean-
ingful epigraphs. Unfortunately Alexander the Great 
set this masterpiece on fire in 330 B.C

Pasargadae
Pasargadae ruins especially the tomb of Cyrus the 
Great is one of the most visited monuments by Irani-
ans. Cyrus the Great was the founder of the Achae-
menid dynast. This great leader is respected by Ira-
nians and people all around the world for his justice, 
wisdom and services to his people. His collection of 
precepts carved on a cylinder known as the Cyrus 
Cylinder is the first known written statement about hu-
man rights.

Naqsh-e Rostam necropolis
Located 10 km away from Persepolis, Naqsh –e Ros-
tam is the eternal home of many great rulers of the 
Achaemenid Empire such as Darius the Great and Xe-
res I. In addition to the fascinating hand carved tombs 
there are also interesting illustrations of ancient battles 
and honorable victories of the kings.

Arg of Karim khan(Arg-e Karim khan)

Arg of Karim khan was built by the order of Karim 
khan, the founder of Zand dynasty. The outside walls 
of the citadel are 12 meters high and are meant to 
protect the buildings inside. This impressive citadel 
was the official residence of Karim Khan and his fam-
ily and served as prison during Pahlavi era. You can 
visit Arg of Karim Khan at night and enjoy the stunning 
view of the great walls lightened up.

Vakil Complex
Vakil Complex was built by the order of Karim Khan 
for the people. This complex consists of a traditional 

bathhouse ( Hammam), a mosque and a Bazaar. Va-
kil bathhouse is one of the most famous traditional 
bathhouses in Iran that have been turned to a mu-
seum. The manikins and objects take you back to the 
time when the bathhouse was used. Vakil Bazaar is 
the most famous traditional bazaar in Shiraz where 
you can buy souvenirs and other local products.

Nasir ol Molk Mosque (Masjed-e Nasir Al 
Molk, Pink mosque)

Pink mosque or Nasir ol Molk mosque is known of its 
lavish tile work with pink being the main color and 
the stunning colorful windows of the praying hall. 
This magnificent mosque is the only mosque in Iran in 
which pink is used as the main color in the tiles and has 
one of the most significant Muqranas work among the 
mosques. The best time to visit Nasir ol Molk mosque is 
in the morning when the sun shines through the color-
ful windows and creates a dazzling view. Pink mosque 
is also one of the most favorite places for taking pic-

tures.

Shah Cheragh holy shrine ( Aramgah-e 
Shah-e Cheragh)
Shah Cheragh holy shrine and mosque was built as 
a memorial for Shah Cheragh, the brother of the 8th 
Imam. The interior of this holy shrined is emblazoned 
with unique mirror work and tile work and other Islamic 
elements such as gold. Visiting this mosque allows you 
to learn about the Islamic traditions in Iran and the 
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WEATHER

Located in the southwestern part of Iran, Shiraz has 
a Mediterranean climate. The temperature is be-
tween 28 and 42 in summer and between -7 to 15 

in winter. The average amount of rain is 337 mm year-
ly.

WHAT TO SEE IN SHIRAZ: HISTORIC AT-
TRACTIONS
Similar to some of the other cities in the central part 
of Iran such as Isfahan, Shiraz has several historical at-
tractions as it has been the capital of Iran in many 
dynasties. Most of the monuments in Shiraz date back 
to Zand dynasty and are unique in architecture and 
interior embellishments. 

Persepolis ( Takht-e Jamshid)

The ruins of Persepolis located near Shiraz are the re-
mains of the ceremonial capital of the Achaemenid 

Shiraz is one of the most ancient cities in Iran and is located near Persepolis the capital of ancient Persia. 
Shiraz is known as the city of poetry and wine. Culture, history and nature are merged in this beautiful city 

and it will satisfy every traveler with its amazing gardens, historical attractions and the friendly atmosphere of 
its people. The 5th day of May is named Shiraz day in Iran to appreciate this fascinating city and its bond with 
nature and history. Many choose Shiraz as the most memorable city they’ve visited in Iran.

Similar to some of the other cities in the 
central part of Iran such as Isfahan, Shiraz 
has several historical attractions as it has 

been the capital of Iran in many dynasties. 
Most of the monuments in Shiraz date back 
to Zand dynasty and are unique in architec-

ture and interior embellishments. 

SHIRAZ TRAVEL GUIDE
Things to do in Shiraz, Activities, 
and Attractions
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