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THE HOME YOU DREAM OF
Parsis Residential Towers % 30 با

پیش پرداخت 

خانه رویایی خود را 

تحویل بگیـرید 

30 % با 
پیش پرداخت 

خانه رویایی خود را 

تحویل بگیـرید 

36 ماهتا تا 36 ماه
اقساط بپردازیداقساط بپردازید

آماده تحویل و انتقال سند مالکیت 

Parsis Residential

Telegram Bot : @parsis_kish_bot

11

شرکت آتیه پارسیس کیش  -   شرکت نارگون کیش
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HOMA
AVIATION

با هر بودجه ای می توانید خلبان شوید
تقسیط هزینه آموزش از ابتدای دوره با طرح های متنوع پرداخت

با ارائه تسهیلات قرض الحسنه بدون بهره

ATPL,IR,CPLINTGRATED آموزش خلبانی
در مــرکز آمــوزش هــوانــوردی همـــا

+9821 40446515
+9821 40449353
+9821 40448553

INSTAGRAM.COM/HOMAAVIATION



مـاهنـامـه درون پـروازی قشـم ایـر، شمـاره 24 5



6مـاهنـامـه درون پـروازی قشـم ایـر، شمـاره 24

اولـین شـهرک بـام تـهرانی با سـاختی
متفــاوت و بــا متریــال درجه یــک اروپا
شرایط عالی فروش با وام اقساط بدون بهره
دارای استخر، سونا، جکوزی و پارک کودک

شرکتانبوهسازان

اب
آفت
ان
سر
   پ

     
ی 
احل
کس
شهر

09120038151-01342826766

www.sunboys.co - info@sunboys.co 

گیلانبهشتایران
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منتظــــر حضــــور پرشـور شما عزیـزان و مسافـــران گرامـی هستیم.
سفـــر خوبی را برایتـــــان آرزومنـــدیم.

مدیریــت سوهـــان محمــــد سیمــــــا

حــس شیرین لحظـــه هـــا

فروشگاه مرکزی: قم، خیابان توحید)نیروگاه(، توحید 24، پلاک138 تلفن: 38908000-38908002/025-025- فکس: 025-38908067
شعبه 1: قم، خیابـــان سالاریـــه، میـــدان میثـــم، کوچـــه شمشـــاد، پـــلاک16                                تلفن : 025-32918050
شعبه 2: کیلومتـــر 20 اتــوبـان قـــم - تهــــران، مجتمــع توریستــی مهتـــاب                                  تلفن: 025-333720270

شعبه 3: قم، جمکران، مجتمع 15 شعبان، پلاک 38 تلفن: 025-37253924
شعبه تهران: خیابان شهید مفتح جنوبی، چهارراه سمیه، جنب هتل مارلیک، پلاک 57 و 59                تلفن: 021-88820920

mohammadsima.org

w w w . m o h a m m a d s i m a . i r
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INTERIOR &
EXTERIOR 
IDEAS
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FURNITURE
Home & Garden

او��� و ��ر����� ���� ����ه

�����ن �����
�� ۱۱ ���� در ��ا�� ا��ان

alachightehran

���� ����ی: 
���ان، ����اران، ���ان ���ی، 

ک ۱۴۴ �����ن ����� ���، ��
۰۲۱ - ۲۲۹۴  ۷۶۱۰
۰۲۱ - ۲۲۹۳ ۶۷۸۰
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Fereshteh Palace
Residential Complex

موقعیت مکانیمشخصات کلی
به وسعت تقریبی 10000 
متر مربع در  سه بر متصل به 
هم و سطح زیربنای هر طبقه 
حدود 3000 متر مربع در
12 طبقه مسکونی و مجموع 
114 دستگاه آپارتمان با تنوع 
در متراژ و موقعیت واحدها
و 7000 متر مربع محوطه 
اطراف برج شامل: حیاط، آب نما، 
 آلاچیق، مسیر پیاده روی، 
 زمین بازی کودکان، پارک با 
تزئینات و نورپردازی مناسب 
و پارکینگ مهمانان در حال 
احداث است.

فرشــته پالاس در بهترین نقطه ار خیابان فرشته 
با چشم اندازی دلواز مطابق با معماری روز دنیا و 
رعایت استانداردهای مجموعه های سوپرلوکس 
و پیشرفته دنیا، در حال احداث می باشد. دارای 
موقعیتی استثنایی با 4 دسترسی از خیابان های 
فرشته، آقابزرگی، کامران غربی و شبدیز قرار 
دارد و امــکان تردد از خیابان هــای ولیعصر، 
شریعتی و اتوبان مدرس یکی از ویژگی های 
این پروژه می باشــد. فرشــته پالاس دارای 
یک ورودی اختصاصی مشــجر از بر خیابان 
فرشــته به عمق 100 متر و عرض 10 متر 
می باشــد که علاوه بر سهل الوصول بودن 
مجتمع بــرای ســاکنین و مهمانــان باعث 
اســتقرار ســاختمان در فضایــی دور از 
ســر و صدای خیابان، تــوام با آرامش و 

سکوتی دل انگیر شده است.
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متراژ و نقشــه داخلی واحدهای فرشته 
پــالاس جهــت پاســخگویی به ســلایق و 
طیف وســیعتری از متقاضیان خرید، کاملا 
متنوع اســت. متراژ واحدهای تیپ طبقات 
بصورت دوخوابه هــای 158 و 184 متری و 
سه خوابه های 241، 253، 295، 303، 309 
و 336 متری و 4 خوابه های 298، 557، 589 

و 642 متری از طبقات اول تا دهم می باشند.
متراژ پنت هاوس های فرشــته پالاس بصورت 
3 خوابــه 345 و 371 متــری و 4 خوابه هــای 

298، 513، 557 و 582 متری می باشد.
جهــت تســهیل در ســرویس دهی بــه متقاضیان 
خریــد، آشــنایی و بازدید از پروژه فرشــته پالاس 
فقــط با تعیین وقت قبلی میســر اســت. بــه منظور 
تامین امنیت خانواده های محترم، خواهشمند است از 
آوردن اطفال خودداری نمایند و با رعایت و احترام به 
قوانین ایمنی پروژه موجبات اســتفاده مطلوب از وقت 

گرانمایه بازدید کنندگان محترم فراهم گردد.

فروش

تلفن: 22647444-22647447
همراه:  09121201516

فکس:  22647446
خیابان ولیعصر)عج(، خیابان شهید فیاضی/فرشته، پلاک51

www.fereshtehpalace.com        info@fereshtehpalace.com
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با مدیریت سعیدرضوی 
88085172 – 88085379  

تلگرام/واتس آپ/وایبر: 09121117312

www .elhamjewellery.com
elham_jewellery

saeedrazavi5
@elhamjevellery

تهران.شهرک غرب.مرکز خرید میلادنور - طبقه3.واحد 9     و14
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مهنــدس حیــدری، ضمــن  آقــای   
تشــکر از وقتــی کــه بــرای مصاحبــه در 
ســابقه  بفرماییــد  اختیارگذاشــتید، 
فعالیــت شــما در صنعــت هوانــوردی 

ایران به چه زمانی بر می گردد؟
ابتــدا خدمــت خواننــدگان نشــریه 
قشــم  هواپیمایــی  پــروازی  درون 
عــرض ســلام و ادب دارم. اگــر از دوره 
آموزشــی بیــان کنــم، ســابقه فعالیــت 
مــن در صنعــت هوانوردی بــه خرداد 
مــاه ســال 1360 بــر می گــردد. بعــد از 
تعمیراتــی  آموزشــی  دوره هــای  اتمــام 
اویونیک هواپیما، در ســطوح مختلف 
ایــن صنعــت  مدیریتــی  و  کارشناســی 
گســترده و پویــا مشــغول بــه فعالیت  

بوده ام.

بــه رضایتمنــدی مشــتری  توجــه   
یــک  موفقیــت  در  می توانــد  چقــدر 
موفقیــت  و  باشــد  مؤثــر  ســازمان 
خودتان را تا چــه حد مدیون توجه به 

رضایت مشتری می دانید؟
اصــولا در یــک بنــگاه اقتصــادی که 
محصــول  همچنیــن  و  فعالیــت  نــوع 
آن، خدمات محور می باشــد، توســعه 
ســهم  داشــتن  بــه  بنــگاه  آن  بقــای  و 
مناســبی از بــازار آن خدمــات  وابســته 
اســت. کــه در ایــن بخــش از صنعــت، 
این سهم  از بازار در قالب مسافر و بار 
کارگو تعریف می شــود. که اگر رضایت 
مســافرین و صاحبــان کالا از پروازهای 
این شرکت جلب نشود، قطعاً در این 
بازار رقابتی، از خدمات خطوط پروازی 
دیگــر اســتفاده می کننــد. گرچــه مــا از 
میــزان خدمات خود راضی نیســتیم و 
نبایــد باشــیم. کــه تنها در ایــن صورت 
اســت کــه ســعی و کوشــش مجموعه 
در بهبود خدمات مستمر و رو به جلو 
خواهد بود. ولی باتوجه به سهمی که 
قشــم ایر از بازار دارد، می توان اینطور 
برداشــت کرد که مشــتریان قشــم ایر 
با بزرگــواری و مناعت طبــع خود هنوز 

مــا را فرامــوش نکــرده و بــا مــا همــراه 
هستند. که امیدوارم بنده و همکارانم 
شــاکر ایــن لطــف باشــیم و بــه کیفیت 

خدمات رسانی خود بیفزائیم.

و  طولانــی  ســابقه  بــه  توجــه  بــا   
کــه در صنعــت  ارزشــمندی  تجربیــات 
هوانوردی داشــته اید، اســتراتژی قشم 
ایر برای پیشرفت در صنعت هوانوردی 

را چگونه می بینید؟
چشــم انداز و اســتراتژی قشــم ایر 
در  و  اســت.  نــاوگان  توســعه  بهبــود 
از  کــه  داریــم  قصــد  آتــی  برنامه هــای 
تنــوع نــا متناســب موجود بــه ناوگانی 
ایــن  کــه در  یابیــم.  متناســب دســت 
صــورت هــم در مدیریــت هزینه هــا و 
هــم در خدمــت رســانی  بــه مســافر 
جایــگاه قابــل قبولی خواهیم داشــت. 
ما به عنوان شــرکتی در بازار مشــغول 
می توانیــم  کــه  هســتیم  فعالیــت  بــه 
بــدون هیــچ محدودیــت قانونــی، بــه 

گپی دوستانه
با مهندس رضا حیدری

مدیرعامل جدید هواپیمایی قشم
 روابط عمومی قشم ایر  
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هــر مقصــدی در اروپــا کــه مســافر و 
بــازار آن را تأمیــن کنیــم، پــرواز داشــته 
باشــیم. و می بایست از این فرصت به 
نحــو مطلــوب بهره ببریــم. و این مهم 
فقط با اســتفاده از ناوگان مناسب در 
این مســیرها ممکن خواهــد بود و در 
چشــم  انــداز اصلاح و توســعه ناوگان 
محســوب  مــا  جــدی  هــای  الویــت  از 

می شود.

در  خــود  موفــق   تجــارب  از   
صنعــت هوانوردی برایمــان بگویید. و 
بفرماییــد چه توصیه ای بــرای جوانان، 
علی الخصــوص جوانان فعال در حوزه 

صنعت هوانوردی دارید؟
عــدم موفقیــت در  یــا  و  موفقیــت 
حــوزه  ایــن  در  کــه  مســئولیت هایی 
قضــاوت  ســایرین  بایــد  را  داشــته ام 
کننــد. صنعــت هوانــوردی ماننــد یــک 
موجــود زنــده دائــم در حــال مراقبت 
و پایــش از جانــب دســت انــدرکاران و 

همــکاران ایــن صنعــت اســت. همیــن 
کــه هنــوز حــس می کنــم بــه بنــده در 
ایــن صنعــت پیچیــده و مهــم اعتمــاد 
می شــود، آن را حاصــل موفقیت خود 
می دانــم و شــاکرم و امیــدوارم امانــت 
دار خوبــی باشــم.جوانان مســتعد و 
علاقمند در این حوزه کم نیستند ولی 
نبایــد فقــط راضــی بــه حضــور در این 
صنعت باشــند بلکه متخلق شــدن به 
علم روز و رو به پیشرفت این صنعت 
جزء ضروریات حتمی آن است که این 

مهم از جوانان بر می آید و بس.

 باتوجه به اینکه به تازگی مسئولیت 
برعهــده  را  ایــر  قشــم  مدیرعاملــی 
گرفته ایــد، لطفــا بفرمائیــد کــدام یک از 
برنامه ها برایتان در اولویت قرار دارد ؟

البته بنده مدت چهار ســال اســت 
شــرکت  ایــن  مدیــره  هیــأت  در  کــه 
حضور دارم ولی در مسئولیت جدید، 
الویــت مــن بهبــود ســاختار متناســب 

بــا دانش پیشــرفته روز جهــان، جوان 
و  نــاوگان  توســعه  و  اصــلاح  و  گرایــی 
خدمات رسانی مطلوب و با کیفیت به 
مشــتریان اســت که تا حــدی کم جزء 

انتخاب اول آنها قرار بگیریم.

از  ســوال،  آخریــن  عنــوان  بــه   
تی که  ایده هــای جدید و چشــم انداز  آ
برای پیشــرفت قشم ایر در نظر دارید 

برایمان بگوئید.
به طور کلی مکانیزه کردن فرآیندها 
و عملیــات جــاری شــرکت و همچنیــن 
خرید هواپیماهای مناســب و توسعه 
خطــوط پــروازی چشــم انداز آتــی این 
بــه  وابســتگی  قطــع  و  اســت  شــرکت 
شــرکت های خارجی حداقــل در حوزه 
معیشــتی  بهبــود  و  رســانی  خدمــات 
جــزء  شــرکت  ایــن  خــدوم  کارکنــان 
بنــده  آتــی  انــداز  چشــم  و  برنامه هــا 

است.
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۱۰ نابینایی که
جهان را تغییر دادند

فرانکلین دلانو روزولت
دومیــن  ســی  و   )۱۹۴۵ آوریــل   12   -۱۸۸۲ ژانویــه  )ســی ام 
رئیس جمهــوری ایــالات متحده آمریــکا بود. روزولــت معلولیت های 
متعددی از جمله اختلال در بینایی داشت. وی یکی از محبوب ترین 

روسای جمهوری تاریخ آمریکا بود. 

استیو وندر
)تولــد: ۱۳ مــی ۱۹۵۰ میــلادی( خواننــده، ترانه ســرا و تهیه کننده 
آمریکایــی اســت. فهرســت نابینایــان مشــهور جهان بــدون نام وی 
کامل نخواهد شــد. وندر ترانه های بسیاری در حمایت از گروه های 

حقوق بشری و مبارزه بدون خشونت سروده است.

هلن کلر 
)۲۷ ژوئــن ۱۸۸۰- 1 ژوئــن ۱۹۶۸( نویســنده ، فعــال اجتماعــی 
و مــدرس آمریکایــی، نخســتین فــرد کــر ولالی بــود که در دانشــگاه 
تحصیل کرد. او یک مدافع خستگی ناپذیر حقوق افراد معلول بود.

لوئیس بریل 
)4 ژانویه ۱۸۰۹- 6 ژانویه ۱۸۵۲( در سن سه سالگی چشم چپش به طور تصادفی با یکی 
از ابزار کارگاه آهنگری پدرش آســیب دید که باعث نابینایی این چشــم شــد و به علت نفوذ 
عفونت به چشــم راســتش در سن ۴ سالگی بینایی خود را کاملا از دست داد. او خالق خط 

بریل است. روشی که افراد نابینا می توانند از طریق آن بنویسند و بخوانند.

هلــن کلر، اســتیو ونــدر، ری چارلــز، کلود مونتــه و ...  این هــا افراد 
مشــهور نابینایــی هســتند که جهــان با اســتعداد و شــجاعت آن ها، 

روشن شده است
نابینایی فقدان کامل درک نور اســت. بیشــتر مــردم اعتقاد دارند 
که ما با چشــمانمان می بینیم. با این حال، حقیقت این اســت که این 

مغز ماست که آنچه فکر می کنیم می بینیم را درک می کند. 
افراد مشــهور نابینا در بســیاری از حوزه ها جهــان را تغییر داده و 
حتی شــکل داده اند. در بخش هایی چون موســیقی، سیاست، علم، 
هنــر و ورزش. آن ها موفق شــدند، چرا که اجــازه ندادند تا عدم درک 
خارجــی نور، نور درونــی آن ها را خاموش کند. این ها افرادی هســتند 

که جهان با استعداد و شجاعت آن ها، روشن شده است:
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آندری بوچلی
)تولــد: ۲۲ ســپتامبر ۱۹۵۸( در ۱۲ ســالگی در یــک برخــورد در جریان بازی 
فوتبــال نابینــا شــد. وی بــا وجــود تســلط به پیانــو، فلــوت و ساکســیفون در 
مدرســه نابینایــان ادامه تحصیل داد و دکترای حقــوق دریافت کرد. بوچلی با 
خواننده های ایتالیایی مشهور اپرا همچون پاواروتی نیز همکاری داشته است. 

مارلا رانیان
)تولد: 4 ژانویه ۱۹۶۹( دونده آمریکایی دو ماراتن اســت که نابینا اســت. 
او تاکنون سه بار قهرمان ملی دو پنج هزار متر زنان شده است. او نخستین 
ورزشــکار نابینایی است که به طور رسمی در مسابقات المپیک شرکت کرده 

است.

توماس گور
)10 دســامبر ۱۸۷۰- 16 مــارس ۱۹۴۹( سیاســتمدار دموکــرات آمریکایــی 
بــود. وی در کودکــی نابینــا شــد ولی هرگز از رویای خود برای ســناتور شــدن 
دســت نکشید. در ســال ۱۹۰۷ میلادی، او یکی از دو سناتور ایالت اوکلوهاما 

بود و دو بار دیگر نیز به این سمت انتخاب شد. 

ری چارلز 
موســیقدان  و  پیانــو  نوازنــده   )۲۰۰۴ ژوئــن   10  -۱۹۳۰ ســپتامبر   ۲۳(
آمریکایــی از خواننــدگان ســبک های جــاز و ریتم و بلوز بود. او از پیشــگامان 
موســیقی ســول و پیانــو بود که به شــکل دهی صدای ریتم و بلــوز پرداخت. 

چارلز را »تنها نابغه واقعی در این حرفه« می نامیدند. 

کلود مونته
)۱۴ نوامبــر ۱۸۴۰- 5 دســامبر ۱۹۲۶( بنیانگــذار نقاشــی امپرسیونیســم و 
اهل کشــور فرانســه بود. تا ســال ۱۹۰۷ بینا و همچنان مشهور بود. اما کم کم 
مشــکلات جدی اش آغاز شــد و بینایی اش را از دســت داد. حتی در شــرایطی 
کــه وضعیــت بینایی کلود روز به روز بد تر می شــد، او هیچ گاه از نقاشــی کردن 
دست نکشید. کلود مونته در پایان زندگی اش و در حالی که کاملا نابینا شده 
بود، یکی از مشهور ترین آثار خود با عنوان »نیلوفرهای آبی« را نقاشی کرد. 

هریت توبمن
)۱۸۲۰- ۲۱ مــارس ۱۹۱۳( در جوانــی یــک بــرده بود که به کانــادا گریخته 
بــود. ولــی به آمریــکا بازگشــت. جایی که به کمــک صد ها برده سیاه پوســت 
شــتافت. او در جریان مبارزات برابری حقوق ســیاهان به شدت مورد ضرب 
و شــتم قرار گرفت و از ناحیه ســر مجروح شــد. جراحتی که منجر به اختلال 
شــدید بینایی وی شــد. گفته شده که این مســئله نیز نتوانست توبمن را از 

مبارزه برای آزادی همنوعانش بازدارد. 
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چند هدف معقول تعیین کنید
برآورده شدن نیازهای اولیه: استقلال، ارتباط

برآورده شدن نیازهای ثانویه: همبستگی، احساس امنیت
جوانان و بزرگســالان برای انجام دادن ضرورت های زندگیشــان مدام تشــویق به هدف گزینی 
می شــوند. داشــتن اهداف برای ســالمندان نیز مفید اســت. هدفمند بودن به سالمندان انگیزه 

داده و در آنها حسی آمیخته از مفید بودن و بالیدن به خود ایجاد می کند.
 بنابرایــن داشــتن اهــداف روزانه ماننــد ورزش های ســاده، انجام یک کاردســتی کوچک که به 
راحتی انجام شــود، هدف های معقولی هســتند که می توانند به سالمندان روحیه و انگیزه ادامه 
زندگــی دهنــد. در ضمــن هنگام انجام ایــن کارها، آنهــا را همراهی کنید و مراقب باشــید قدم های 

کوتاه برداشته و حین انجام کارها، از آنها تعریف کنید.
 تایید و تشــویق برای انجام کارهای ســاده ممکن است برای جوانان چندان مفهومی نداشته 

باشد اما برای سالمندان بسیار باارزش است.

پـــنـــــج روشــ
روحــیـه دادنـ
بـه سالـمندانـ

به مناسبت یکم اکتبر )9 مهر(
روز جهانی سالمندان

هدفمنــد بــودن بــه ســالمندان انگیــزه داده و در آنهــا حســی 
آمیختــه از مفیــد بــودن ایجــاد می کنــد .در ایــن مقالــه روش هایی 
مطــرح شــده که به کمک آنهــا می توان به ســالمندان روحیه داد و 

آنها را به انجام کارهای مختلف تشویق کرد.
امروزه سالمندان بخش بزرگی از جوامع ما را تشکیل می دهند. 
عواملــی همچون پیشــرفت ها و دســتاوردهای پزشــکی، بــالا رفتن 
ســطح کیفــی زندگــی و همچنیــن افزایش امیــد به زندگــی از جمله 
مواردی هســتند که باعث شــده تا جوانان نســل های قبل، امروزه 

حتی سنینی بیش از 80 سال را نیز به خود ببینند.
با این اوصاف، برای نســل جدیــد، زندگی کردن و ارتباط صحیح 
داشــتن با ســالمندان چالشــی مهم اســت که نیاز به آگاهی، ترفند 
و مهــارت هــای درون فــردی دارد. در این مقالــه روش هایی مطرح 
شده که به کمک آنها می توان به سالمندان روحیه داد و آنها را به 

انجام کارهای مختلف تشویق کرد.

 آنها را تشویق کنید تا مهارت های سازگاری با شرایط و انعطاف پذیری را 
تمرین کنند.

برآورده شدن نیازهای اولیه: استقلال، امنیت
برآورده شدن نیازهای ثانویه: ارتباط

از آنجایــی کــه توانایی هــای شــناختی و تحرکات فیزیکی در افراد مســن کاهــش می یابد، انواع 
مهارت هــای مقابلــه و ســازگاری بــا این شــرایط را به آنها بیاموزیــد تا بتوانند کیفیت زندگیشــان را 

حفظ کنند. از این مهارت ها می توان به موارد زیر اشاره کرد: 
• تعیین اهداف کوچک و قابل دسترسی

• خرد کردن اهداف به موارد کوچک تر و قدم های کوتاه برداشتن
• کمک به آنها که اهداف واقعی تری برای خود انتخاب کنند.

• اجازه دهید سالمندان خودشان در انتخاب کاری که می توانند انجام دهند، تصمیم بگیرند. 
• به آنها برای رسیدن به اهدافشان، تا جایی که واقعا لازم است، کمک کنید.
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آنها را به استفاده از فنآوری های روز تشویق کنید.
برآورده شدن نیازهای اولیه: همبستگی، ارتباط
برآورده شدن نیازهای ثانویه: استقلال، امنیت 

اینترنــت و شــبکه های اجتماعــی، فرصت هایــی عالــی بــرای ســالمندان فراهــم می کننــد. آنهــا 
می تواننــد از طریــق ایــن فناوری هــا بــا دوســتان و اعضــای خانــواده خود ارتباط داشــته باشــند. 
همچنین خانواده  ها و دوســتان می توانند بدین ترتیب بدون اســترس و فشار زیاد با سالمندان، 

زود به زود، ارتباط برقرار کرده و از شرایط روحی، ذهنی و فیزیکی آنها با خبر شوند.
 البتــه فرامــوش نکنید که تماس از طریق اینترنت هرگــز نمی تواند جای ارتباط چهره به چهره 
و روابط نزدیک را کاملا پرکند. اما به هر حال، بســیاری از ســالمندان بدون اینترنت و شــبکه های 
اجتماعی، احســاس دور افتادگی و تنهایی می کنند. مطالعات نشــان می دهد امروزه اســتفاده از 
زیرســاخت های شــبکه های اجتماعی که ابتدا بیشــتر توســط جوانان اســتفاده می شد، در میان 

سالمندان به طور چشمگیری رو به افزایش می باشد.

 از آنها بخواهید خاطرات و تجربیات خود را با 
شما در میان گذارند.

برآورده شدن نیازهای اولیه: ارتباط
برآورده شدن نیازهای ثانویه: مصاحبت، امنیت عاطفی

ممکــن اســت برای برخــی از افراد تصورش ســخت باشــد. اما 
ســالمندان، زمانی جوان و پر از انرژی، شــور و عشق، جاه طلبی و 
رویا بودند. اگر به حرف های آنها گوش کنید، روزهای جوانی شان 
پر از ماجراجویی و لحظات پرشــور عشق بوده است که می توان 

از کتاب زندگی شان، حکایت ها شنید.
 اگــر علاقــه منــد بــه شــنیدن آن داســتان ها باشــید، آنهــا بــا 
شــور و اشــتیاق خاطراتشــان را برایتــان تعریف می کنند و شــکوه 
گذشته شان را به یاد می آورند. در ضمن، اگر سالمندان خانواده 
تان از خانه و کاشــانه خود دور هســتند و در جای دیگری زندگی 
می کنند، سعی کنید اطراف آنها را با خاطرات مثبت مثل عکس ها، 
کارت پســتال هــا، صنایــع دســتی، موســیقی، فیلم هــا، جوایــز و 
افتخاراتی که در گذشته به دست آورده اند، پر کنید. اجازه دهید 
ایــن خاطــرات خوب، زندگــی آنها را غنی کــرده و بگذارید در مورد 
آنها با شما گفتگو کنند. همیشه از گذشته و خاطراتشان بپرسید 

و زمان هایی برای شنیدن به آنها اختصاص دهید. 
 عــلاوه بــر ایــن، ســالمندان خانــواده خــود را تشــویق کنیــد تا 
در مــورد زندگــی خود صحبت کــرده و خاطرات خود را به شــکل 
زندگینامــه، بنویســند. نوشــتن خاطــرات از لحــاظ روانشناســی 
بسیار مفید بوده و باعث می شود تا توانایی شناختی آنها تقویت 
شــده و از لحــاظ احساســی و اجتماعی فعال باقــی مانده و عزت 
نفــس خود را حفظ کنند. همچنین ســعی کنید در مورد جزئیات 
خاطــرات و زندگــی آنهــا ســوال پرســیده و آنهــا را وادار کنیــد از 
تجربیات خود با جزئیات بیشــتری صحبت کنند. درضمن، حین 
گفتگو به شــرایط احساسیشــان توجه کرده و با دقت به صورت 

و چشمان آنها نگاه کنید.

کاری کنید که احساس سودمندی کنند.
برآورده شدن نیازهای اولیه: ارتباط، استقلال

برآورده شدن نیازهای ثانویه: همبستگی، امنیت 
بســیاری از افــراد ســالمندی کــه قــدرت شناختیشــان هنــوز فعــال اســت، حتــی بــا وجــود 
محدودیت های فیزیکی، همچنان دوست دارند که مفید باشند. بنابراین، موضوعات و وظایفی 
که به آنها علاقه داشته و احساس راحتی می کنند را شناسایی کرده و به آنها معرفی نمایید. مثلا، 
در مورد مشکلات و موارد زندگی خود با آنها مشورت کرده و نظرشان را جویا شوید. یا اینکه در 
مورد تصمیم های مهم خود در زندگی با آنها صحبت کرده و عقایدشان را بپرسید. یا اینکه برخی 
از کارها و یا وظایفی که برایشان ساده است و از عهده آنها به خوبی برمی آیند را به آنها بسپارید. 
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اگر اهل شکم گردی هستید
به این شهرها سفر کنید!

برنامه ســفر دارید؟ اگر اهل شــکم گردی هســتید و می خواهید به خارج از کشــور سفر کنید و قصدتان لذت بردن از 
خوردن غذاهای خوشمزه و متنوع است این مطلب را بخوانید!

بســیاری از شــهرهای جهــان، با غذاهای لذیذ و خوشــمزه، گردشــگران را به ســمت خود جذب می کننــد. در ادامه با 
شهرهایی که بیشترین تعداد غذاهای ملی را دارند آشنا شوید.

میلان، ایتالیا
میــلان، یکــی از اولیــن پایتخت هــای مــد در 
مکان هایــی  امــا  می شــود.  محســوب  جهــان 
کــه در ایــن شــهر، در آن غــذا ســرو می شــود، 
مکان هــای پــر جنــب و جوشــی اســت. شــهر 

میلان دارای 45 نوع غذای ملی است.
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بارسلونا، اسپانیا
و  وســیع  بارســلونا،  غذایــی  پیشــنهادات 
متنــوع اســت. این شــهر دارای 48 نــوع غذای 

ملی است.
شــهر بارســلونا دارای 48 نــوع غــذای ملــی 
اســت. در این شــهر غذاهــا تنوع زیــادی دارد 
و در ســفر بــه بارســلونا می توانیــد از خــوردن 

غذاهای لذیذ و خوشمزه لذت ببرید.

فرانکفورت، آلمان
بعضــی از غذاهــای فرانکفــورت، جــذاب و 
بعضــی نیــز نفــرت انگیزنــد. شــهر فرانکفورت 

دارای 45 نوع غذای ملی است.

بانکوک، تایلند
بانکــوک بــه عنــوان یکــی از پایتخــت هــای 
غذایی جهان شــناخته می شــود. امــا حتی اگر 
غذاهــای محلــی را در نظــر نگیریــم، این شــهر 

دارای 48 نوع غذای ملی است.

وین، اتریش
فرهنــگ  بخاطــر  اتریــش،  در  ویــن  شــهر 
پنیــری و  خــودرن قهــوه، سوســیس پرشــده 
بازارهــای غذایــی گلچیــن شــده آن در فضــای 
باز، شــناخته شده اســت. شهر وین دارای 49 

غذای ملی است.
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ملبورن، استرالیا
نســل هاســت کــه مهاجرانــی از مکزیــک، 
ایتالیــا،  هنــد،  ویتنــام، چیــن،  اســپانیا،  ژاپــن، 
یونان، خاورمیانه، شــمال آفریقا و فرانســه به 
ملبــورن مهاجــرت کــرده اند. این اتفــاق باعث 
ایجــاد تنــوع غذایی فــوق العــاده ای )64 نوع 
غذای مختلف ملی( در این شــهر شده است، 
و ایــن شــهر بــه پایتخــت دوســتدارن غــذا در 

سراسر جهان تبدیل کرده است.

برلین، آلمان
 »Berliner« آیــا میدانســتید کــه کلمــه ی
به معنای شــیرینی پزی اســت؟ پایتخت آلمان 
 supersized بــزرگ،  هــای  شینســل  بخاطــر 
pretzels )نوعی نان مخصوص( و سوسیس 
ســرخ کــرده خــود، شــناخته شــده اســت. اما 
اگــر بدنبال چیزی متفاوت هســتید، این شــهر 

دارای 64 نوع غذای مختلف است.

پاریس، فرانسه
در فرانسه، آشپزی یک هنر جدی و یک ورزش 
ملی اســت.  این گفته درســت است، زیرا غذاهای 
پایه فرانسوی مانند کروسان های تازه، راتاتولارهای 
رنگارنگ و ســوپ پیاز فرانســوی، ارزش خوردن را 
دارنــد. پاریــس شــهر چــراغ هــا، 65 نــوع غــذای 
ملــی متنــوع دارد کــه از جمله این غذاهــا میتوان 
بــه غذاهــای بنیــن، الجزایــر، تگــزاس، دانمــارک، 

سوئیس، پاکستان و استرالیا، اشاره کرد.

شیکاگو، ایالت ایلینویز
در ســال 2017، شــیکاگو، به عنوان »بهترین 
شــهر رســتورانی« در آمریــکا، انتخاب شــد. یک 
را   deep-dish پــای  دو  یــا   requisite قطعــه 
امتحان کنید و سپس برای اینکه مقیاس بیشتری 
برای اندازه گیری داشته باشید، داگ شیکاگویی 
را امتحان کنید. پس از آن بســراغ یکی از 66 نوع 
غذای شــیکاگویی برویــد، که غذاهــای آمریکای 
لاتیــن، ســیچوان، مکزیــک، ایتالیا و هنــدوراس، 

همه می توانند انتخاب خوبی باشند.
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لندن، انگلیس
چپیــس  و  هــا  ماهــی  تمــام  کــه  هنگامــی 
هــای لنــدن را امتحــان کردیــد، بســراغ ســایر 
غذاهــای ایــن شــهر بروید. شــهر لنــدن دارای 
89 نــوع غذای ملی اســت، در این شــهر، اکثر 
مــردم غذاهــای هنــدی را انتخــاب میکنند، اما 
شــما میتوانیــد غذاهــای ســریلانکایی، یمنــی، 

مالزیایی، ارغانی، برمه را نیز امتحان کنید.

تورنتو، کانادا
در ســال 2012، وقتــی کــه سرآشــپز ماهــر، 
آنتونــی بوردین برای فیلمبرداری یک قســمت 
بــه تورنتــو رفــت،   »The Layover« از فیلــم
باتوجــه بــا بــه اینکه ایــن شــهر دارای 73 نوع 
غــذای مختلف اســت ، او توانســت در طی دو 
روز بــه 12 رســتوران مختلــف بــرود. از جملــه 
غذاهــای تورنتــو می تــوان به ســاندویج بیکن 
پنیــری، یک تارتار اســب گوشــتی، dim sum و 

»bone luge« اشاره کرد.

شهر نیویورک، نیویورک
تنــوع غذایــی شــهر نیویــورک بدلیــل مــد روز 
بودن آن )مردم به پیتزا و نان شیرینی حلقوی آن، 
بسیار علاقه دارند( شناخته شده است. این شهر 
به تنهایی دارای 94 نوع غذای ملی مختلف است. 
غذاهای سالوادورن، ترینیدادین، پروی، سنگال، 
بــلاروس، قبرس، بنگلادش، قزاق و لائو، نمونه ی 
کوچکی از غذاهای غیرآمریکای شمالی هستند که 

در این شهر در اختیار مردم قرار می گیرند.

شهر خلاق غذایی جهان
در اکتبــر ســال 2004 میــلادی کمیته ای تحت 
عنوان »کمیته گسترش شبکه شهرهای خلاق« 
شــروع به کار کرد ولی درواقع سال 2009 بود که 
این مجموعه با حضور 114 شهر از سراسر جهان 
شکل رسمی تری به خود گرفت. کمیته شهرهای 
خــلاق یعنی شــهرهایی کــه در یکــی از پنج حوزه 
صنایــع دســتی، معمــاری، خــوراک پــزی، هنــر و 
موسیقی ویژگی خاصی داشته و در مشخصه ای 
با سایر شهرها در کشورهای دنیا متمایز باشند.
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یونسکو شهر خلاق غذایی جهان را از ایران برگزید
شــاید فکــر کنیــم که این اغراق اســت؛ اما اگر ســری به اجــاق خانه های گیــلان بزنیم با 
چشــم خود می بینیم که چطور ظروف و روش های پخت و پز منحصربه فرد گذشــتگان 
و فرهنگشــان تا به امروز حفاظت  شــده اســت؛ چه رســد به اینکه غذاهای رشتی بر روی 

دستورات باستانی تهیه می  شوند.
زنــان ایــن شــهر آن قدر بــه عطر و بوی غــذا اهمیت می دهند که پخــت غذا درون یک 
گلدان گِلی به نام »گَمَج« را به هر ظرف صنعتی دیگری ترجیح می دهند. گمج نام گلدانی 
گِلی است که یکی از اسباب اصلی آشپزی در ایران بوده و عطر خاصی به غذا می بخشد. 
»نجف دریابندری« نویســنده و مترجم پیشکســوت معاصر در کتاب معروف آشپزی 
خود مینویســد: »بورانی از گیلان بر ســر سفره مردمان اسپانیا نشسته است«. امروز این 
اتفاق به شــکل خیلی وســیعتری افتاده اســت و عطر و بوی گیلان و بالأخص شــهر رشــت 
زیر زبان هرکسی است که »یونسکو« را می شناسد. به این ترتیب به همراه »باقلا قاتوق«، 
»میرزاقاســمی« و ... میراث فرهنگی و باســتانی ایران هم روانه ی خارج از کشــور می شود. 
بر اساس برخی آمارهای اعلام شده، 170 نوع غذای محلی در رشت وجود دارند که کافی 
اســت به لیســت مواد اولیه ی یکی از آن ها رجوع کنید تا متوجه شــوید که از اعماق دریا، 

کوهستان های مرتفع و دشت های وسیع به دست آمده اند.
غذاهایــی کــه از دل طبیعــت بیــرون می آینــد و در ظرف هایی ســرو می شــوند که بوی 
تاریخ و آثار باســتانی می دهند. اینجاســت که متوجه می شــویم چطور غذای گیلان مروّج 

فرهنگ و میراث ایران است.
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محــل  از  کــه  گــوخ 
تولــد مولانا در وخش-
کوچــک  دهکــده ای 
امــروزه  کــه  جایــی  در 
ســمرقند  می شــود-به  نامیــده  تاجیکســتان 
ازبکســتان، ایران و ســوریه )مولانــا در دهه ۲۰ 
زندگیش در دامسکوس و الپو مطالعه می کرد( 
ســفر کرده، اظهار می کند: »نقشه زندگی مولانا 

مساحت ۲۵۰۰ مایلی را شامل می شود.«
توقف نهایی وی در قونیه ترکیه بود که در 
آنجــا مولانــا ۵۰ ســال از عمرش را ســپری کرد. 
مقبــره مولانــا، در هــر ســال پیــروان محتــرم و 
ســران دولت ها را به جهت حضور در مراســم 
ســالروز فوت درویش )عارف( در ۱۷ دسامبر 

گردهم می آورد.

شهرت جهانی

مـــولانـــا 
به مناسبت 8 مهر، روز بزرگداشت مولوی جلال الدیــن  مولانــا 

شــاعر  عــارف،  بلخــی، 
و  شــهیر  دانشــمند  و 
نامی قرن هفتم، دنبال 

کننده های بی شــماری در آمریــکا و دیگر نقاط 
میلیون هــا  اخیــر  ســال های  در  دارد.  جهــان 
نســخه از آثــارش در سراســر دنیــا بــه فروش 
رسیده است که وی را به عنوان محبوب ترین 
شــاعر در ایــالات متحــده معرفــی می کند و در 
ســطح جهانی، طرفدارانش همــواره گروه ها و 

افراد عادی و فرهیخته هستند.
یــا  بــا عناویــن مولانــا  را  او  ایــران غالبــا  در 
مولــوی صــدا می کننــد. افغــان هــا او را مولانــا 
جــلال الدیــن بلخــی می نامنــد و ترک هــا به او 
می گوینــد مولانــا جلال الدیــن رومــی. در اروپا 

و آمریــکا او را فقــط رومــی خطــاب می کننــد. و 
در بعضــی از نقــاط فارس زبــان دنیا با تخلص 

خاموش شهرت دارد.
هرچه هســت، کتاب او بعد از هشــت قرن 
هنــوز هــم نــه فقــط در ایــران و افغانســتان و 
ترکیــه، کــه در اروپــا و آمریــکا نیــز طرفــداران 
از  متعــددی  هــای  ترجمــه  و  دارد  فــراوان 

شعرهای او منتشر می شود. 
براد گوخ که نــگارش زندگینامه مولانا را در 
دســتور کار دارد، دربــاره مولانــا می گویــد: »او 
شخصیتی تاثیرگذار در تمام فرهنگ هاست.«
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کلمــن بارکــس، شــاعر آمریکایــی، حــدود 
بــا  تصادفــی  صــورت  بــه  پیــش  دهــه  چهــار 
شــعرهای مولانــا آشــنا شــد و با آن که فارســی 
نمی دانســت، به شــیوه ای شبیه آن چه احمد 
شــاملو با آثار غربی می کرد، دســت به ترجمه 
شــعرهای مولانا زد. او از حدود یک سال قبل 
از انقلاب اســلامی دســت به ترجمه شــعرهای 
مولانــا زد و بــه تدریــج آن هــا را در مجلــدات 
متعــددی بــه انگلیســی منتشــر کــرد و طبــق 
خبرهایــی کــه هیــچ وقــت منبــع دقیــق بــرای 
آن ها اعلام نشــد، ترجمه های او توانستند در 
آمریــکا بــه فروشــی بیــش از 500 هزار نســخه 

دست یابند.
کلمــن بارکــس باعــث شــد آثــار مولانــا بــه 
عنــوان پرفروش تریــن شــاعر در آمریــکا لقــب 
گیــرد. وی دلایلــی را کــه باعــث باقــی مانــدن 
مولانا می شود اینگونه برمی شمارد: »همیشه 
در آثــار مــولا خــوش طبعــی مولانــا. همیشــه  
شــیطنتی به همراه فرزانگی در آثار وی حضور 

دارد.«
»رابــرت  معــروف  شــاعر   ۱۹۷۶ ســال  در 
بــلای« یــک نســخه از ترجمــه کارهــای مولانــا 

توســط »ای.جی.آربــری« را بــه بارکــس داد و 
گفــت: »این اشــعار باید از قفس خــود رهایی 
یابند.« بارکس اشعار را از حالت متون خشک 
آمریکایــی  آزاد  ســپید  شــعر  بــه  دانشــگاهی 
تبدیــل کــرد. از آن پس ترجمــه بارکس در ۲۲ 
جلــد، و طــی ۳۳ ســال ارائــه شــد کــه شــامل 
»اشــعار ضــروری مولانــا، یــک ســال بــا مولانا، 
مولانــا: کتــاب بــزرگ قرمــز و خاطــرات عارفانه 
پدر مولانا و کتاب غرق شــده« می باشند. این 
آثار بیش از ۲ میلیون نســخه فروش داشتند 

و به ۲۲ زبان مختلف دنیا ترجمه شدند. 
دســت  بارکــس  کلمــن  کــه  ایــن  از  پیــش 
ایــن  آزاد شــعرهای مولانــا بزنــد،  بــه ترجمــه 
نیکلســون بــود که بــا تصحیــح و بعــد ترجمه 
مثنوی معنوی توانسته بود مولانا را در آمریکا 
بــه جامعــه دانشــگاهیان  اروپــا  انگلیــس و  و 
کلمــن  کــه  کاری  اهمیــت  امــا  کنــد.  معرفــی 
بارکــس کــرد، درواقع ایــن بود که او توانســته 
بــود شــعرهای مولانا را بــه میان مــردم آمریکا 
ببــرد و شــهروندان عــادی آمریکایی بــا روح و 

آموزه های مولانا آشنا شوند.
مولانــا آن انــدازه بــرای غــرب اهمیــت پیــدا 

کرد که یونســکو ســال 2007  را به نام مولانای 
رومی نام گذاری کرد و در همین راســتا انبوهی 
جشــنواره در آمریــکا و ترکیــه برگــزار شــد. در 
ایــران نیز  کنگره ای در مرکز همایش های صدا 

و سیما برگزار شد. 
ســالانه بیش از 200 هزار نســخه از مثنوی 
معنــوی و دیوان شــمس و بقیه آثــار مولانا در 
ایــران، طبق آمار خانه کتاب، منتشــر می شــود 

که همه این آثار نیز به فروش می رسند. 
امــا ســوال ایــن اســت کــه چــرا مولانــا برای 
غربی هــا تــا ایــن انــدازه مهــم شــده اســت و 
ایــن اهمیت نــه تنهــا فروکش نکرده که ســال 
بــه ســال نیــز رو بــه افزایــش اســت. روزنامــه 
نیویورک تایمز ســال 2014 در گزارشــی نوشت 
میلیون هــا نســخه از مثنــوی معنــوی طــی یک 
رفتــه  فــروش  بــه  آمریــکا  در  گذشــته  دهــه 
اســت. بِــرد گــوچ یکــی از چندیــن زندگی نامــه 
 نویــس مولاناســت کــه این ســال ها مشــغول 
نوشــتن زندگــی نامــه مولانــا در آمریــکا و اروپا 

بوده اند.
او می گویــد رومــی به یک شــخصیت جذاب 
در همه فرهنگ ها تبدیل شده و وقتی به نقشه 
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زندگــی رومی نگاه می کنیم، می بینیم زندگی اش 
2500 مایل را تحت پوشش قرار می دهد.

مولانــا  نویــس  نامــه  زندگــی  ایــن  منظــور 
ایــن اســت کــه او از زادگاهــش در وَخش، یک 
روســتای کوچــک در تاجیکســتان امــروز، بــه 
ســمرقند می رود، یعنــی جایی در ازبکســتان. 
بِــرد گــوچ بــه مســیرهای ســفر مولانــا اشــاره 
ایــران و عــراق و ســوریه  کــه شــامل  می کنــد 
امــروزی نیــز می شــوند و در نهایــت بــه شــهر 

قونیه در ترکیه ختم می شود.
غربی هــا می گویند: او شــاعر عشــق و لذت 
است و در عین حال شاعری بسیار مرموز نیز 
هست. شاعری که زندگی متفاوتی را در دوران 
خــود تجربه کرد که برای انســان امروزی هنوز 

هم به صورت کامل قابل درک نیست. 
لــی بریکتــی، مدیــر اجرایــی خانــه شــاعران 
کــه  آمریــکا  کتــاب خانــه ملــی  و حامــی مالــی 
بزرگداشــت هشــتصدمین ســال  برنامه هــای 
تولد مولانا را در ســال 2007 پی گیری می کرد، 
می گوید آن چه سبب شده که در طول زمان، 
مــکان و فرهنگ هــای مختلــف شــعر مولانا به 
شــعری زنده تبدیل شــود، همان چیزی است 

که انسان امروزی دنبالش است؛ عشق!
بریکتــی میگویــد؛ در طــول زمــان، مــکان و 
فرهنــگ، اشــعار مولانــا تداعی کننــده زندگــی 
اســت و به ما کمک می کنند که جســت وجوی 
خم هــای  و  پیــچ  در  عشــق  بــرای  را  خــود 
لحــاظ  از  را  آثــار مولانــا  زندگــی دریابیــم. وی 
شکســپیر  بــا  تصویرگــری  و  زیبایی شــناختی 

مقایسه می کند.
نفــوذ رومــی در فرهنگ آمریکایــی محدود 
به چند مورد نیســت. غرب مولانا را به عنوان 
شــاعری شــرقی پذیرفتــه اســت و بــه دنبــال 
یادگیری از مولاناست؛ هم مادی، هم معنوی. 
غربی ها کرسی های دانشگاهی متعددی برای 
شناخت مولانا راه می اندازند، آثارش را ترجمه 
می کنند، براســاس زندگی اش فیلم می ســازند 
و همیــن طــور ژانــر پرخواننــده زندگــی نامــه 

نویسی را به کمکش گرم نگه می دارند.
شاید برای همین باشد که دیوید فزانزونی، 
فیلمنامه نویس برنده اســکار، بعد از سفرش 
نوشــتن  حــال  در  کــه  کــرد  اعــلام  ترکیــه  بــه 
فیلمنامه ای از زندگینامه مولانا است. او گفته 
بود: »فکر می کنم یک دنیای دیگر وجود دارد 

کــه لازم اســت دربــاره اش حرف بزنیــم! رومی 
در آمریکا نیز بســیار محبوب است، باید به او 
چهــره بدهیم و داســتان زندگــی اش را روایت 

کنیم.«
و  اوایــل  دوران  محقــق  مجــددی  جاویــد 
و  روتگــرز  دانشــگاه  در  صوفی گــری  اواســط 
برنــده جایــزه مترجــم مولانــا عنــوان داشــت: 
و  فارســی زبان  تجربــی  »مولانــا شــاعر خــلاق 
اســتاد صوفیــان بــود. ترکیــب غنــی عارفانــه و 
اقتبــاس شــجاعانه از قالب هــای شــعری کلید 

محبوبیت امروزش است.«
آثار مولانــا قرن ها پس از مرگــش بازخوانی 
آهنــگ  بــا  می شــوند، گروه خوانــی می شــوند، 
بــرای  الهــام  بــه عنــوان  خوانــده می شــوند و 
رمان هــا، اشــعار، موســیقی، فیلــم، فیلم هــای 

یوتیوب و توئیت ها به کار می روند.
گفته شــده است که افراد تمام مذاهب در 
مراســم تدفین مولانا در ســال ۱۲۷۳ شــرکت 
کرده انــد. چون گفتند که ایمــان ما را محکم تر 

ساخت، صرف نظر از آنکه کجا بوده ایم. 
ایــن یکــی از عناصــر قدرتمنــد و دلپذیر در 

شعر و کلام مولاناست.
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آذربایجان غربی
سرزمین گنجینه های رمز آلود

 استان آذربایجان غربی از آن دست استان های میراث داری است که تمدنی ۸ هزار ساله  و پر رمز و راز را در دل خود 
جای داده است.

مرکز اســتان آذربایجان غربی شــهر ارومیه )به معنی شــهر آب ( می باشــد و این شــهر با بیش از ۳ هزار سال قدمت، 
قدیمی ترین شهر پابرجا در منطقه شمال  غرب ایران است.

برخــی جاذبه هــای تاریخــی و گردشــگری آذربایجــان غربــی همچــون قــره کلیســا، کلیســای زور زور و مجموعه تخت 
سلیمان در فهرست میراث جهانی یونسکو به ثبت رسیده اند و هر یک شاهکاری از قلب تاریخ به شمار می روند.

اگر کنجکاو شده اید تا جاذبه های این استان را بهتر بشناسید، ما را در این مقاله همراهی کنید.

دریاچه ی ارومیه
بزرگتریــن  بــه عنــوان  ارومیــه   دریاچــه ی 
دریاچــه ی داخلــی ایــران و دومیــن دریاچه ی 
آب شــور جهان شناخته می شــود. بسیاری از 
شــما تصاویــری را از دریاچــه ی ارومیــه دیده 
اید که به رنگ ســرخ و نارنجی اســت و خبری 

از آب نیلگون در آن دیده نمی شود.
ایــن تغییر رنگ در اثــر فعالیت موجودات 
میکروسکوپی در داخل دریاچه ی ارومیه رخ 
می دهد. این موجودات با آغاز کم شــدن آب 
دریاچــه و افزایــش غلظــت نمــک، حضور پر 
رنگ تری از خود نشــان می دهنــد تا جایی که 
تاثیر چشمگیری بر روی رنگ آب می گذارند.
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زندان سلیمان )کوه زندان دیو(
یکــی از عجایبــی کــه در این اســتان اســرار 
آمیــز وجــود دارد، زندان ســلیمانیا کوه زندان 
دیــو اســت. ویژگــی متمایــز ایــن کــوه از دیگر 

همتایان خود تهی بودن آن است. 
ایــن کــوه مخطروطــی، هــزاران ســال قبــل 
بــر اثــر فــوران یــک آتشفشــان پدیــد آمــده؛ 
همچنین داســتان های مختلفــی درباره ی این 
کــوه وجــود دارد و حاکی از آن اســت حضرت 
ســلیمان، دیوهایــی که از فرمانش ســرپیچی 
می کردنــد را در ایــن کوه زندانــی می کرده و به 
همین خاطر، این کوه را زندان دیو یا سلیمان 

می نامند.

تخت سلیمان
 تخــت ســلیمان نــام مکانــی اســت کــه رازهــا و 
افســانه های زیادی را در دل خود جای داده که نه 
می توان رای به دروغی بودن آنها داد و نه می توان 

درست بودن آنها را اثبات کرد.
یکــی از پــر رنگ ترین افســانه هایی کــه در ارتباط 
بــا ایــن بنــا وجــود دارد، انگشــتر حضــرت ســلیمان 
است. افسانه هایی وجود دارد که حاکی بر آن است 
کــه شــیطان در روزگاران کهــن توانســته به انگشــتر 
سلیمان نبی دست پیدا کند و آن را به درون دریاچه 
بیانــدازد تا بتواند بر تخت ســلیمان تکیــه زند و ... .  
این انگشتر تا به امروز در این دریاچه مدفون است 

و کسی نتوانسته به آن دست پیدا کند.

قره کلیسا
 از فاصله ای بسیار دور سنگ های سفید و سیاه 
در دل کــوه چشــمان شــما را اســیر خــود می کنــد و 
نویــدی از مکانــی خــارق العــاده بــه شــما می دهــد. 
نــام این مــکان خــارق العاده قره کلیســا یا کلیســای 
تادئوس مقدس و یا کلیسای طاطائوس می باشد.
بنــا بــر اســناد تاریخــی، ایــن کلیســا بــه عنــوان 
نخستین کلیسای جامع جهان مسیحیت شناخته 
می شــود و یکــی از ارزشــمندترین بناهــای مذهبــی 
نیز به شــمار می آید. این مکان پستی و بلندی های 
زیــادی را بــه خود دیده اســت از قتل عام پادشــاه 
ســانتروک که منجر به قتل دختر وی شــد تا مرگ 

طاطائوس.
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چشمه کانی گراوان
کنــار  در  گــراوان  معدنــی  آب  چشــمه 
نزدیکــی  در  گویــز  کانــی  نــام  بــه  روســتایی 
کیلومتــری شــمال  و در ۱۲  ربــط  شهرســتان 

شرقی شهرستان سردشت قرار دارد.
ایــن چشــمه تنهــا منبــع آب نیســت، بلکه 
خالق اثری هنری در دل طبیعت اســت. فقط 
کافیست اندکی تامل کنید و به رنگ بندی های 
ایــن چشــمه  العــاده ی  بســیار زیبــا و خــارق 
بنگریــد، خواهیــد دیــد رنــگ بندی هــای ایــن 

چشمه روح شما را جلا خواهد داد.

آبشار شلماش
 بــه جــرات می توان گفت آبشــار شــلماش 
یکــی از پرخروش ترین آبشــارهای ایــران زمین 
اســت. این آبشــار که در ۱۵ کیلومتری جنوب 
شهرســتان سردشــت آذربایجــان غربــی قرار 
گرفتــه اســت، مهم تریــن آبشــار ایــن اســتان 
محسوب می شود. این آبشار فقط یک آبشار 
معمولی نیســت بلکه آبشــاری ا ست متشکل 
از ســه طبقه که طبقات آن به موازات یکدیگر 

و پشت سرهم قرار دارند.

چَملی گول
 چَملــی گول نام جزیره ی شــناوری  اســت که در ۱۵ کیلومتری شــهر 
تــکاب آذربایجــان واقــع شــده اســت. چملی گــول در واقــع برکــه ای یــا 
دریاچــه ای کوچــک اســت که وســط آن جزیــره ای از چمن قــرار دارد و 
اطــراف آن چمنزارهــا و نیزارهای بلندی روییده کــه ارتفاع تقریبی برخی 
از آن هــا بــه ۲ متــر می رســد. »چملی گــول« در زبان محلــی این منطقه 
یعنــی »جزیــره ای از چمن بر روی برکه«،چمــن متحرک چملی، قطعه 
بزرگی از نی هایی اســت که از به هم چســبیدن ریشــه آنها بدون ارتباط 
بــا زمین بر روی آب شــناور مانده، تشــکیل شــده اســت. این چمن به 
صــورت جزیــره ای متحــرک بــا مســاحت بیــش از 100 مترمربع بــر روی 
برکه ای کوچک خودنمایی می کند که با وزش باد و جریان هوا و یا تکان 
خاصــی به جهات مختلف تغییر مســیر داده و حرکت می  کند و همین 

امر موجب منحصر به  فرد شدن این جاذبه طبیعی شده  است.
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کلیسای زور زور ماکو
 کلیســایی بــه نام زور زور ماکو درســت در 
مقابــل رودخانــه ای زیبا به نام زنگــی مار قرار 
دارد کــه بــر خــلاف ظاهــر ســاده اش، بســیار 
پــر ارزش اســت. بــه همیــن دلیــل نامــش در 
فهرســت آثــار ملی ایــران قــرار دارد و به دلیل 
ثبــت در فهرســت میــراث جهانــی یونســکو، 
توجــه جهانیــان را نیــز بــه خــود جلــب کــرده 

است.

دریاچه ی مارمیشو
 مارمیشــو نام دریاچه ای ا ســت که در ۴۵ 
کیلومتــری غــرب ارومیــه واقــع شــده اســت. 
ایــن دریاچــه نیلگــون از چشــمه های طبیعی 
و نــزولات جــوی خــود را ســیراب می کنــد. امــا 
جدایی از این جاذبه های بصری این دریاچه، 
گونه های فراوان جانــوری چون ماهی قزل آلا، 
ماهی سفید، خرس، روباه، گرگ و خرگوش را 

در خود جای داده است.

سهولان
ایــران   بــزرگ  آبــی  غــار  دومیــن  نــام  سَــهولان 
اســت که در ۲۵ کیلومتری شــهر بوکان در اســتان 
آذربایجــان غربی واقع شــده اســت . می گویند غار 
سهولان بسیار شبیه غار علیصدر است و طبیعت 
آن شما را با خود به دیدن غار علیصدر می برد.

بیشــترین عمــق غــار ۵۲ متــر و میانگیــن عمــق 
آن ۲۰ متــر اســت. همچنیــن درجایــی کــه قســمت 
آبــی و خشــکی بهــم می رســند، در عمق غار شــیب 
تنــدی وجــود دارد و در انتهــای آن تونلــی اســت کــه 
کارشناســان معتقدند ایــن تونل راهــی مخفی بوده 
برای رسیدن به قلعه  بالای کوه که امروز تنها دیواره 
سنگی آن موجود است و به مرور زمان بسته شده.
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مراقبت پرواز چیست؟
به مناسبت 28 مهر)20 اکتبر(، روز جهانی مراقبت پرواز

مراقبــت پرواز به طور کلی به سرویســی گفته می شــود که هدف آن از یک طرف جلوگیــری از برخورد میان 
هواپیماها هنگام پرواز، یا با موانع در سطح فرودگاه ها و از طرف دیگر ایجاد بستری مناسب و کارآمد، برای 
حرکــت روان ترافیــک هوایی و ارائه اطلاعــات ضروری جهت حفظ ایمنی پروازها و کمــک در مواقع بحرانی به 

هواپیما می باشد.

)Area Control Center( واحد مرکز کنترل مسیر پرواز
در حالیکــه ترافیــک موجود در مســیر بین پایانه های 
اصلــی و همچنیــن نقاطــی که به دلیــل نداشــتن ترافیک 
قابــل توجــه، نیــازی به یک پایانــه مجهز ندارند، توســط 
واحــد مرکــز کنتــرل )Area Control Center( هدایــت 
 می شوند. همچنین مرکز کنترل، مسئولیت هماهنگی بین 
واحدهــای مراقبــت پرواز تمــام فرودگاه های کشــور را بر 
عهــده دارد و به طــور خلاصه تمام وســایل پرنده قبل از 
بلنــد شــدن از زمیــن بایــد از این مرکــز مجــوز مربوطه را 

دریافت کنند.

اهداف کلی مراقبت پرواز
اهداف کلی مراقبت پرواز به نقل از اســناد بین المللی 

سازمان ایکائو به شرح زیر است:
جلوگیــری از برخــورد هواپیماهــا با یکدیگــر در فضای 

کنترل شده.
جلوگیــری از برخــورد هواپیماهــا بــا یکدیگر و با ســایر 

موانع.
تسریع و ایجاد نظم در جریان پروازها.

ارائه اطلاعات لازم و مفید در جهت ایمنی پروازها.
کمــک و مســاعدت بــه هواپیمایــی کــه در وضعیــت 

اضطراری قرار دارد.
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سیستم هماهنگ کننده )SYSCO( :که کنترلر را قادر 
می سازد هماهنگی های لازم برای انتقال کنترل هواپیما از 

یک ناحیه )sector( به ناحیه دیگر را انجام دهد.
اعــلام خطــر ورود بــه مناطــق ممنوعــه )APW(: برای 
آگاهــی کنترلــر در صــورت ورود هواپیماهــای غیرمجاز به 

مناطق ممنوعه.
بــرای مرتــب  پروازهــای ورودی و خروجــی:   مدیریــت 
یــک  از  و خــروج هواپیماهــا  تنظیم کــردن طــرح ورود  و 

فرودگاه.
بــه طــور کلــی وظیفــه بخــش مراقبــت پــرواز، کنتــرل 
حرکــت  بــه  بخشــیدن  نظــم  و  ســرعت  و  هواپیماهــا 
مراقبــت  می باشــد.  پروازهــا  برنامه ریــزی  و  هواپیماهــا 
پــرواز باعــث افزایــش ایمنی پــرواز و جلوگیــری از برخورد 
و تصــادف شــده و اطلاعــات لازم را در حیــن پــرواز بــه 

خلبان ها منتقل می کند.

کنترلر ترافیک هوایی
افــرادی کــه مســئول کنترل ترافیــک پایانه ای هســتند 
و اصطلاحــا آنــان را کنترلــر می نامنــد، در مجموعه اماکن 
و تأسیســاتی مشــغول بــه کار هســتند کــه آن هــا را بــه 
ترتیــب برج مراقبت پــرواز )Tower( و پایانه کنترل تقرب 

به وسیله رادار )Approach( می نامند. 
در مناطق مختلف همواره ابزار متفاوتی در دســترس 
هر کنترلر می باشــد که می توان برخی از آن ها را به ترتیب 

زیر نام برد:
هشــدار خطــر تصــادف )CA(: وســیله ایســت بــرای 
هشــدار بــه کنترلر در صــورت وجود احتمــال برخورد در 

گذرگاه های هوائی.
اعــلام خطر کاهــش ارتفاع امــن )MSAW(: سیســتم 
اعــلام خطری اســت کــه کنترلر به وســیله آن خلبــان را در 
صورت کاهش ارتفاع، بیشتر از حد مجاز، آگاه می سازد.
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جــای جــای ایــران زیبا پــر اســت از هنرهای 
دســتی مختلف کــه هر کدام از آنهــا به تنهایی 
می تواننــد بــرای معرفی شــهر و جهانی شــدن 
استان خود کافی باشند. هنرهایی که از شمال 
تا جنوب، از شــرق تا غرب در سرتاســر کشــور 
پراکنده شــده اند، اما متاســفانه بی توجهی به 
بســیاری از آنها موجب شــده تا درصد فراوانی 
از آنهــا مشــمول مــرور زمــان شــده و آهســته 
آهســته به فراموشــی سپرده شــوند به طوری 
کــه بــر اســاس اعــلام رســمی ســازمان میــراث 
دســتی  هنرهــای  از  بســیاری  کشــور  فرهنگــی 
کشــور از بین رفته اند. در حالی که این هنر ها 

پیش ترها  در گذشته رواج داشته اند.
هنــر زیلو بافی یکی از چند صد هنر دســتی 
در ایــران اســت کــه قدمت آن به صدها ســال 
قبــل بــاز می گردد و شــهر میبد در اســتان یزد 
از دیربــاز یکــی ازمراکــز عمــده زیلوبافــی بوده 
اســت تا چندســال قبل صدها خانوار از محل 
درآمــد آن امرار معاش می کردند. زیلو هرچند 
به ظاهر یک دســتبافته نخی ســاده است. اما 
بررسی فنون و تکنیک بافت آن نشان می دهد 
کــه غنای فرهنگی و فکر و اندیشــه بارورشــده 

ای درپس هرتار و پود آن نهفته است.
بــر اســاس مــدارک موجــود برخــی ســابقه 
زیلوبافــی را تــا قــرن هشــتم و دوره مظفریــان 
و  ســابقه  دیگــر  برخــی  و  می داننــد  مربــوط 

قدمت آن را کمتر از آن اعلام می کنند.
نفیس ترین زیلوی میبد  به قرن 12 هجری 
قمری تعلق دارد که بر آن 24  سجاده طراحی  
شده و در حاشیه  آن نام واقف  و تاریخ 1118 
هجری قمری نقش بسته است. در حدود 50 
درصــد  ایــن زیلو فرســوده شــده و بــه عنوان 
زیرانــداز در زیــر زیلــوی دیگری کــه قدمت آن 
به بیش از یکصد ســال اســتفاده شده است، 
کــه هــم اکنون  این زیلــو در  موزه زیلوی  میبد 

نگهداری می شود.

زیــلــوبــافــی یــزد
هنری از دل کویر  
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اما زیلو چیست؟
زیلو فرشــی است که از پنبه بافته شده 
و ایجاد خنکی می کند و به همین خاطر در 
تابســتان و مناطق گرم مورد اســتفاده قرار 

می گیرد. 
زیلــو کاملا مناســب بــا نیازهــای مردمان 
حاشــیه کویــر بــه  ویــژه اســتان یزد بــوده و 
برخــلاف قالی و گلیم در برابر اشــعه آفتاب 
مقاوم اســت و آســیب جــدی نمی بیند. به  
هنگام شستشــو رنــگ پریدگی نــدارد و تار 
و پود در هم تنیده آن، این زیرانداز ســاده 
امــان  در  کویــر  روان  شــن های  گزنــد  از  را 
مــی دارد. ایــن ویژگی منحصر به فــرد، زیلو 
را به عنوان زیراندازی ساده، ارزان، مقاوم، 
قابــل دســترس، قابــل حمل و نقــل و زیبا، 
جزیی از زندگی مردم این منطقه قرار داده 

است.
دلیــل  بــه  گفــت  می تــوان  همچنیــن 
شــباهت زیــاد زیلو بــه حصیــر، در نقش و 
بافــت، می تــوان احتمــال داد كــه زیلوبافی 
اســت  یافتــه حصیربافــی  تكمیــل  مرحلــه 
الهــام  صنعــت  ایــن  از  آن  بافنــدگان   و 

گرفته اند.
دربــاره چگونگــی شــکل گیــری ایــن هنر 
زیلوبافــی  کــه  نظرنــد  ایــن  بــر  نیــز  برخــی 
تکامــل  مرحلــه  و  حصیربافــی  از  متأثــر 

یافتــه حصیربافــی اســت و برخــی نیــز واژه 
زیلــو )zillu( را در فرهنــگ غرب برخاســته 
و  می داننــد  حصیربافــی  هنــر  همیــن  از 
معتقدنــد کــه ایــن واژه از فرهنــگ ایران به 
غــرب راه یافتــه و نتیجــه آنکــه چــون زیلــو 
دارد،  حصیربافــی  بــه  بســیاری  شــباهت 

بدین نام شهره شده است.
و  فرشــها  از  بســیاری  خــلاف  بــر  زیلــو 
زیراندازهــا، فاقد تنوع رنگی اســت. معمولا 
زیلــو هــای خانگــی نســبت بــه زیلــو هــای 
مســاجد از تنــوع رنــگ بیشــتری برخوردار 
هســتند و در رنگهــای آبــی، ســفید، ســبز، 

نارنجی، آبی و گلی بافته می شوند.
علت اینكه اكثر مســاجد و زیارتگاه های 
ایــران و حتــی خــارج از ایــران ماننــد كربــلا، 
نجف، سامرا و ... با زیلو مفروش می شوند 
كــه  اســت  بی پیرایگــی  و  ســادگی  همــان 
مختــص خانــه خداســت و آرامشــی اســت 
كــه رنــگ آبــی زیلوهــا بــه انســان می دهد. 
در ایــن راســتا ســید ركن الدیــن محمد پدر 
میــر شــمس الدیــن كــه از ســادات و رجال 
نامــی یــزد بــود، مدتــی در رونــق زیلوبافــی 
میبــد نقــش مهمی ایفا كرده اســت. وی در 
زمــان حیات خــود به جز موقوفات بســیار 
و تاسیس بنای اصلی مسجد جامع كنونی، 
پنــج مســجد بــزرگ در یــزد بنا نهــاد كه بی 

مســاجد  ایــن  فــرش  تامیــن  بــرای  تردیــد 
خــود یكــی از خریداران عمــده زیلوی میبد 
بوده اســت. یكی از نقش های زیلو نیز ركن 
الدینــی نــام دارد كه به احتمــال زیاد از وی 

به یادگار مانده است.
بافتــه  آن  اســاس  بــر  زیلــو  نقــوش 
می شــوند، بیشــتر نقوش هندسی هستند 
کــه زیلوبافان آنها را به صورت ذهنی بر دار 

زیلوبافی پیاده می کنند. 
رنگ هایی كه در زیلو اســتفاده می شود 
همگــی از گیاهــان كویــری تهیــه می شــود. 
مــاده اولیه ســاخت این رنگهــا عموما گیاه 
رونــاس بــرای ایجــاد رنــگ قرمز، نیــل برای 
ایجــاد رنگ آبی و پوســت گردو بــرای ایجاد 
رنگ قهوه ای روشــن می  باشد. علت اصلی 
اســتفاده كــردن از رنگ های گیاهــی در زیلو 
ثابــت ماندن رنگ زیلو به هنگام شستشــو 
خورشــید  اشــعه  برابــر  در  مقاومــت  و 

می باشد.
بــه طور كلی زیلوها از نظر كاربرد و رنگ 
به ســه دســته زیلوهــای آبی و ســفید رنگ 
مختص مســاجد و اماکن متبرکه، زیلوهای 
جوهــری بــا رنگ آبــی و گلــی بــرای مصارف 
خانگی و زیلوهای نفتال سبز و گلی رنگ که 
از مرغــوب تریــن انواع زیلو اســت تقســیم 

می شوند.

طرح جهاد دانشگاهی یزد برای گسترش صنعت زیلوبافی
مرداد ماه ســال گذشــته بود که جهاد دانشــگاهی یزد با اعلام حمایت ســتاد توســعه فناوری های نرم 
و هویــت ســاز معاونــت علمی، با اصلاح مکانیســم دار زیلو، تاکید کرد که زمینه را بــرای افزایش بهره وری، 

ایمنی و اشتغالزایی از طریق توسعه مشاغل خانگی فراهم می آورد.
سازمان جهاد دانشگاهی یزد با در نظر گرفتن مزیت ها و توانمندی های خود و به منظور احیا و رونق 
زیلوبافی در ســال 1388 در شهرســتان میبد اقدام به تاســیس »خانه زیلو« کرد تا به این هنر فراموش 
شــده حیاتــی مجدد بخشــیده و بــا رونق هنــر صنعت زیلوبافــی گامی در راســتای تحقق رســالت بنیادین 

خویش بردارد.
فعالیت هــای خانــه زیلــو در ســه بخــش اصلــی آمــوزش، پژوهــش و تجاری ســازی و اشــتغال صــورت 
می پذیرد. علاوه بر این فعالیت ها، خانه زیلو تولیدکننده محصولاتی از قبیل مبلمان، پشــتی های ســنتی، 

رومیزی، انواع کیف و غیره نیز هست.
همچنین جهاد دانشگاهی یزد قصد دارد با حمایت ستاد توسعه فناوری های نرم و هویت ساز معاونت 
علمی، از طریق اصلاح دارهای فعلی زیلوبافی و بهبود مکانیسم بافت زیلو، فرایند زیلوبافی را تسهیل کند.

حیات 150 کارگاه خانگی زیلوبافی در استان یزد
میــراث  دســتی  صنایــع  معــاون  نیــز  تازگــی  بــه 
 فرهنگــی یــزد اعــلام کرده اســت کــه وجــود کارگاه ها، 
بازارچه هــا و درصــد بــالای اشــتغالی کــه مــردم میبــد 
در زیلوبافــی دارند، ســبب شــد این عنــوان جهانی را 

کسب کنند.
بــا  اســت:  گفتــه  محمدرضــا دهقــان مهرجــردی 
اختصاص یک درصد از وام  های کم بهره به توســعه 
کارگاه  های نســاجی ســنتی و زیلوبافی استان در سال 
گذشــته شــاهد ایجــاد 150 کارگاه خانگــی و اشــتغال 
550 نفــر بــوده ایــم که ایــن رقــم اشــتغال بالایی در 
قیاس با حداقل سرمایه  گذاری دولت در این بخش، 

می باشد.
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نقوش زیلو
نقوش به کار رفته در زیلو از ترکیب و همنشینی بسیار مناسبی برخوردارند. ساختار نقوش به گونه ای است که به  
راحتی در کنار یکدیگر نشسته و تکمیل کننده هم هستند. زیلو دارای دو نقش است: نقش »حاشیه« که در اصطلاح 
به آن »وج« گفته می شود و نقش »کار« یا »زمینه« که آن را به  نام »نقش« می شناسند. نقش حاشیه معمولا ثابت و 

آهنگ یکنواختی دارد؛ اما نقش زمینه بسته به ذوق و سلیقه بافنده یا مکان مورد استفاده تغییر می کند.
تنــوع نقش مایه هــا یکــی دیگــر از جنبه های درخور توجه زیلوســت که جنبه بصــری آن دارای فرهنگــی غنی و پربار 
اســت. نقوش به کار رفته در زیلو به ســه بخش نقوشــی که علاوه بر زیلو در قالی و گلیم نیز دیده می شــوند،  نقوشی 

که بین زیلو و نقوش تزیینی معماری مشترکند و  نقوشی که مختص زیلو هستند تقسیم می شود.
نقش های نقش های به کار رفته در زیلو به دلیل نوع بافت آن بر اســاس زمینه مربع کاملًا هندســی بوده و شــامل 
لوزی، مثلث )کنگره(، مربع )آلوچه(، خطوط شکســته، چلیپا و شمســه هشــت پر اســت و هریک نیز شامل ترکیبات 

مختلف نقوش محلی و بومی هستند.

نقش شمسه
نقش هشــت پر یا شمســه هشــت پر از دیگر نقوش هندســی به  کار رفته در زیلو بافی بوده که در معماری بسیار 

کاربرد دارد.
گروه دوم نقوش به کار رفته در زیلوبافی نقوشــی برگرفته از گل ها، گیاهان و طبیعت اســت. این نقوش در زیلو به 
دلیل نوع بافت به صورت شکسته و هندسی به کار رفته اند. یکی از نقوش به کار رفته نقوشی شبیه گل های پنج پر 
اســت که در زیلوبافی »چرخ دونه بری« گفته شــده که در حاشــیه به کار می رود. گل هشــت پر نیز همچون شمســه 
هشت پر در زیلو بسیار کاربرد دارد. یکی از این نقوش »هشت پر بریده« نامیده شده و در حاشیه زیلو بیشتر بافته 
می شود. نقش اسلیمی نیز در زیلو بافی »مارپیچ« نامیده شده که این نقش نیز در حاشیه زیلوها بافته می شود.

مهم ترین ساختار طراحی زیلو، ساختارهای محرابی و گلدانی هستند. زیلوها با ساختار محرابی برای فرش کردن 
مساجد بافته می شدند که از تکرار نقش محرابی با آهنگی یکسان در امتداد یکدیگر شکل می گرفت. 

یکی از ویژگی های مهم و منحصر به فرد زیلو وجود کتیبه در آنست. این کتیبه ها همانند نقش زیلو نشان دهنده 
گونه ای از فرهنگ خاص مردم یزد است و از دیگر فواید زیلو این است که به طبیعت باز می گردد.

نقش لوزی
یکــی از نقش هــای پــر کاربــرد در زیلو نقش لوزی اســت. این نقش در آجرکاری و ســفالینه ها بســیار اجرا شــده و از 
معمــاری بــه زیلــو راه یافتــه اســت. این نقش، بــا توجه به محــل و جایگاه مــورد اســتفاده نام های مختلفی داشــته و 
گاهی در زمینه و متن اصلی به کار رفته و گاهی نیز در حاشــیه زیلو اجرا شــده اســت. در بافت زیلو، نقش لوزی گاهی 
به صورت زنجیروار در کنار هم قرار می گیرد که در حاشــیه های باریک، به نقش حاشــیه معروف اســت. لوزی کاربرد 
بســیاری در نقش پــردازی زیلــو داشــته و از کنار هم قرار گرفتن آن، نقوش ترکیبی که هر کــدام نام های متفاوتی دارند؛ 

ایجاد می شود.

نقش مثلث
نقــش هندســی دیگــری که در بافت زیلو زیاد دیده می شــود، مثلث بــوده و در زیلوبافی به کنگره معروف اســت. 
ایــن نقــش از معمــاری خاص مناطق کویری الهام گرفته شــده و نمونه آن بر دیوار کاروانســراها، برج ها و تزیینات لبه 

بادگیرهای یزد مشاهده می شود. نقش مثلث به دو گونه چشم دار و ساده بافته می شود.

نقش مربع
نقــش مربــع از جملــه نقــوش مشــترک دیگر میــان تزیینــات معمــاری و زیلو اســت کــه در زیلوبافی بــه آن آلوچه 

می گویند. این طرح قدمتی دیرینه در هنرهای ایرانی داشته و در دیگر شهرها به شکرپنیر معروف است.

نقش چلیپا
نقش چلیپا یا گردونه خورشــید از دیگر نقوش هندســی زیلو اســت که از کاشیکاری مسجد جامع یزد گرفته شده 
و در میان تمدن های بشــری ســابقه ای طولانی دارد. قدرت و ســادگی این نقش با تنوعی چشم گیر دردیگر آثار هنری 

نیز دیده می شود.
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جت لگ یا پرواز 
زدگی چیست و 
چگونه می توان با 
آن مقابله کرد؟

پرواز زدگی )جت لگ( که اختلال پرواز زدگی هم نامیده می شود، 
نابسامانی موقت در خواب افرادی است که با هواپیما و سرعت زیاد 

از مناطق زمانی مختلف عبور می کنند.
 بدن شما یک ساعت داخلی دارد که ساعت زیستی نیز نامیده 

می شود و به بدن شما دستور خوابیدن یا بیدار شدن می دهد. پدیده 
جت لگ به این دلیل رخ می دهد که بدن شما به جای همگام شدن 
با منطقه زمانی محل جدیدی که به آن سفر کرده اید، هنوز با منطقه 

زمانی مبدأ تطبیق دارد. هرچه اختلاف زمانی مناطق زمانی مبدا و 
مقتصد بیشتر باشد احتمال وقوع پرواز زدگی 

یا همان جت لگ بیشتر است.
پرواز زدگی می تواند سبب خستگی مفرط در طول روز، احساس 

ناخوشی، مشکل در هوشیاری و اختلالات گوارشی شود. پرواز زدگی 
موقت است اما می تواند به طور محسوسی آسایش سفر تفریحی 
یا کاری شما را مختل کند. خوشبختانه راه هایی برای جلوگیری و به 

حداقل رساندن اثرات جت لگ وجود دارد.
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علائم پرواز زدگی می توانند متفاوت باشــند. شما ممکن است یک 
یــا چنــد تا از آن ها را تجربــه کنید. از علائم جت لــگ می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
• اختــلال خــواب - از قبیل بی خوابی، زود از خــواب پریدن یا بی 

خوابی شدید در شب
• احساس خستگی و کوفتگی در طول روز

• عدم تمرکز و اختلال در عملکرد به طور معمول همیشگی
• مشکلات معده، یبوست و اسهال

• حس ناخوشی عمومی
• تغییرات خلق و خوی

هر چه دورتر سفر کنید این علائم بدتر می شوند
پــرواز زدگــی معمــولا در روز اول یــا دوم ســفر و در صورتیکــه 
حداقــل از ۲ منطقــه زمانی گذر کرده باشــید رخ می دهد. به نظر 
می آیــد که هرچه از مناطق زمانی بیشــتری عبــور کنید، این علائم 
بدتر و اثرشان طولانی تر می شوند، بخصوص اگر به سمت شرق 
سفر کرده باشید. معمولا به ازای هر منطقه زمانی که از آن عبور 

کرده اید، یک روز زمان برای بهبود نیاز دارید.

چه زمان نیاز به مراجعه به پزشک دارید
جت لگ یک پدیده موقتی اســت. اما اگر زیاد ســفر می کنید و 
بــه طور مداوم با پدیــده پرواز زدگی کلنجار می روید، بهتر اســت 

پیش یک متخصص خواب بروید.

دلایل بروز پرواز زدگی
تداخل در ساعت زیستی

پرواز زدگی هنگامی که از دو یا چند منطقه زمانی گذر می کنید 
اتفــاق می افتــد. جت لگ بــه خاطر ایــن اتفاق می افتد کــه گذر از 
چنــد منطقه زمانی ســاعت زیســتی شــما را، که ســاعت خواب و 
بیداریتــان را تنظیــم می کنــد، بــا منطقــه زمانــی مقصد نــا همگام 

می کند.
برای مثال، اگر ساعت ۴ عصر سه شنبه نیویورک را ترک کرده 
و ســاعت ۷ صبح چهارشــنبه به پاریس برســید، ســاعت زیستی 
شــما فکــر می کند ســاعت ۱ صبح اســت. این یعنــی وقتی همه ی 
پاریسی ها در حال بیدار شدن هستند بدن شما آماده ی خواب 

است.
و به این خاطر که چند روز طول می کشــد که بدن شــما خود 
را با چرخه خواب-بیداری و همینطور ســایر عملکرد های بدن از 
قبیــل گرســنگی و گــوارش تطبیق دهــد، برای مدتــی در تناقض با 

سایر افراد شهر قرار می گیرد.



54مـاهنـامـه درون پـروازی قشـم ایـر، شمـاره 24

تاثیر نور خورشید
نور خورشــید تاثیری اساســی بر ســاعت زیستی شما 
می گذارد. علت آن این است که نور خورشید بر چرخه ی 
ملاتونین اثر می کند که هورمونی اســت که وظیفه تنظیم 
ریتم شــبانه روزی و همگام ســازی ســلول های بدنتان را 

بر عهده دارد.
ســلول های خاصی در شبکیه چشــمتان سیگنال های 

نور را به هیپوتالاموس مغذتان انتقال می دهند.
در هنــگام شــب، وقتــی ســیگنال های نــور ضعیفنــد، 
هیپوتالامــوس بــه غــده ی کاجی در مغذ دســتور ترشــح 
ملاتونیــن می دهــد. در طــول روز عکــس این اتفــاق روی 
می دهد و غده ی کاجی، ملاتونین کمتری تولید می کند.

روز  نــور  معــرض  در  خودتــان  دادن  قــرار  بــا  شــما 
می توانیــد به تنظیم بدنتان بــا منطقه زمانی جدید کمک 

کنید.

فشار کابین هواپیما و اتمسفر
تحقیقــات نشــان داده کــه تغییــرات در فشــار کابین 
هواپیمــا و ارتفاعات بالا در پــرواز های هوایی حتی بدون 
گــذر کردن از مناطق زمانــی می تواند باعث بروز جت لگ 

شود.
علاوه بر این، میزان رطوبت درون هواپیما کم اســت. 
اگر در طول پروازتان آب کافی ننوشید ممکن است دچار 
کــم آبی بدن شــوید. کم آبــی بدن نیز می توانــد منجر به 

بروز بعضی علائم پرواز زدگی شود.

جلوگیری از پرواز زدگی
انجام چند مرحله ی اساسی می تواند به جلوگیری یا کاهش اثرات پرواز زدگی کمک کند.
• زودتر برسید: اگر قرار ملاقات یا جلسه ی مهمی در پیش دارید که نیاز است که برای 
آن در بهتریــن فــرم خــود باشــید، بهتر اســت چند روز زودتر به مقصد برســید تــا بدنتان با 

شرایط هماهنگ شود.
• پیــش از ســفر حســابی اســتراحت کنید: اگر هنگام شــروع ســفر خســته و خــواب آلود 

باشید اثرات پرواز زدگی بدتر می شود.
• پیش از ســفر به تدریج بدن خود را منطبق کنید: اگر به شــرق ســفر می کنید، چند روز 
قبل از سفر، هرشب یک ساعت زودتر بخوابید. و اگر به غرب می روید، هرشب یک ساعت 
دیرتر بخوابید. اگر برایتان مقدور از زمان غذا خوردنتان را با زمان غذا خوردنتان در مقصد 

هماهنگ کنید.
• خود را با نور هماهنگ کنید: از آنجا که نور یکی ازعوامل اولیه موثر بر ســاعت زیســتی 
است، تنظیم میزان بودن در معرض نور به هماهنگی شما با مکان جدید کمک می کند.

 بــه طــور کلــی، قــرار گرفتــن در معــرض نــور عصــر شــما را در هماهنگــی بــا مناطــق زمانی 
بعدتــر )وقتــی بــه غرب ســفر می کنیــد( کمک می کنــد، در صورتیکــه قرار گرفتــن در معرض 
نور صبح شــما را در هماهنگی با مناطق زمانی قبل تر )وقتی به شــرق ســفر می کنید( کمک 

می کند.

عوامل تشدید کننده
عواملی که باعث افزایش احتمال بروز پرواز زدگی می شوند شامل:

• تعــداد مناطــق زمانــی عبوری: هرچه تعــداد مناطق زمانی که از آن گذر می کنید بیشــتر 
باشد احتمال بروز جت لگ نیز بیشتر می شود.

• پــرواز بــه ســمت شــرق: هنــگام پــرواز بــه شــرق زمــان بیشــتری از دســت می دهید در 
صورتیکه هنگام پرواز به غرب حتی زمان به دست می آورید. )به علت جهت چرخش زمین 

به دور خود(
• دائمــا در پــرواز بــودن: خلبانــان، مهمانــداران هواپیمــا و مســافرانی که ســفرهای کاری 

زیادی می روند، بیشتر در خطر پدیده پرواز زدگی هستند.
• سن وسال بالا: سالمندان برای بهبود اثرات پرواز زدگی به زمان بیشتری نیاز دارند.

عوارض جانبی
تصادف وسایل نقلیه موتوری که به علت خواب آلودگی اتفاق می افتند، ممکن است به 

خاطر جت لگ رخ داده باشند.
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مگر اینکه:
تنها اســتثنا آن وقتی اســت که به مقصدی با اختلاف ۸ 
منطقــه زمانی از مبدا ســفر می کنید، زیرا بدن شــما ممکن 
اســت نور صبح زود را با گرگ و میش غروب اشتباه بگیرد. 

عکس این قضیه نیز صادق است.
بنابراین اگر به جایی با اختلاف بیش از ۸ منطقه زمانی 
به ســمت شرق سفر می کنید، عینک آفتابی بزنید و از قرار 
گرفتــن در معــرض نــور صبــح بپرهیزیــد، ســپس هرچقدر 
کــه می توانیــد در مقصد، طی روزهــای اول، در معرض نور 

عصر قرار بگیرید.
اگــر به جایی با اختلاف ۸ منطقه زمانی به ســمت غرب 
ســفر می کنیــد، از قــرار گرفتــن در معــرض نور خورشــید از 
چنــد ســاعت قبــل از غــروب بپرهیزیــد تــا بدنتان بــا زمان 

محل هماهنگ شود.
 

مناطق زمانی
• طبــق برنامــه عمــل کنیــد: ســاعت خــود را پیــش از 
حرکــت با ســاعت مقصد تنظیم کنید. وقتــی به مقصدتان 
رســیدید، مهم نیست چقدر خسته هستید، سعی کنید تا 
شب نخوابید. سعی کنید وقت غذا خوردنتان را با ساعت 

جدید تنظیم کنید.
• نگذاریــد بدنتــان بــی آب شــود: در هنــگام و بعــد از 
پرواز مقدار کافی آب بنوشــید تا از بی آب شــدن بدن بر اثر 
خشکیه کابین جلوگیری کنید. بی آبی بدن، پدیده جت لگ 
را شدیدتر می کند. از نوشیدن کافئین و مشروبات الکلی که 

بر بی آبی بدن و خوابتان اثر می گذارند، بپرهیزید.
• اگر در مقصدتان شــب اســت، سعی کنید در هواپیما 
بخوابیــد: گــوش گیر، هدفون و چشــم بنــد راه های خوبی 
بــرای جلوگیری از صــدا و نور اند. اگر جایی که می روید روز 

است، از خوابیدن بپرهیزید.
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شرایط سفر کودکان بدون همراه 
با هواپیما

زمانــی کــه می خواهیــد کودکتــان را بــه دیــدن کســی در شــهری دیگر بفرســتید، اینکــه او را تنها ســوار هواپیمــا کنید، فکری ترســناک و 
دور از ذهــن خواهــد بــود. امــا خوب اســت بدانید که فرودگاه هــا قوانینی مربوط به کودک بــدون همراه در هواپیما دارنــد که با اصطلاح 
Unaccompanied Minor شــناخته می شــوند. همه فرودگاه ها قوانین مخصوص خود را نســبت به این قانون دارند؛ مثلا اینکه ســن 
کودک چقدر است، محدودیت های پرواز چیست و چه امکاناتی شامل این قانون می شوند. پس حتما قبل از استفاده از خدمات کودک 
بدون همراه در هواپیما بهتر است قوانین ایرلاین پرواز خود را به دقت مطالعه کنید. در ادامه این متن برای شما به طور کلی توضیحاتی 

در مورد این خدمات آمده است؛ با ما همراه باشید.

چه وسایلی همراه کودک باشد؟
نــدارد،  موبایــل  کودکتــان  اگــر  موبایــل:   •
خــوب اســت کــه قبــل از ســفر او یــک موبایــل 
ارزان قیمــت بــا ســیم کارت هــای موجــود تهیه 
فرودگاه هــا  در  ســفرش  طــول  در  تــا   کنیــد 
آن را به همراه داشته باشد و در صورت لزوم با 
او تماس گرفته و یا او با شما تماس برقرار کند.
• پــول: همــراه داشــتن پــول بــدان معنــی 
نیســت کــه پــول نقد زیــادی بــه کــودک خود 
بدهیــد، امــا خــوب اســت کــه کمــی پــول برای 
خریدهای احتمالی در کیف او بگذارید تا کمی 
هم خیال خودتان و هم خیال او راحت باشد.
• شــماره تلفن هــای دوســتان و خانــواده: 

اگــر کــودک بــدون همــراه در هواپیمــا دارید، 
لیســت کاملــی از اســامی، تلفــن و آدرس خود 
تحویــل  فــرودگاه  در  را  او  کــه  خانــواده ای  و 
می گیرنــد بــه او بدهید؛ ترجیحا دو نســخه که 

یکی در جیب و یکی در کیف خود بگذارد.
• عکــس: یکی دیگر از لــوازم کاربردی عکس 
شخصی است که قرار است کودک را در فرودگاه 
مقصد تحویل بگیرد. می توانید اطلاعات تماس 

او را پشت عکس یادداشت کنید.
کارت هــای  دیگــر  و  پاســپورت  کپــی   •
شناســایی: ایــن ایــده همیشــه بــه کار می آیــد 
کــه یــک کپــی از پاســپورت و دیگــر کارت هــای 
شناسایی کودک خود تهیه کرده و در چمدان 

او بگذارید.
خاصــی  داروی  شــما  کــودک  اگــر  دارو:   •
مصــرف می کنــد همیشــه در دســت داشــتن 
داروهایــش را در اولویــت بگذارید. اگر نســخه 
پزشک نیز همراه او باشد نیز بهتر خواهد بود.
باشــید  مطمئــن  روز:  برنامــه  جزییــات   •
کــودک شــما می داند کــه در مواقــع اضطراری 
بــا  را  او  مثــلا  بکنــد.  بایــد  کارهایــی  چــه 
دســتورالعمل هایی که زمان تاخیر و یا کنســل 
شــدن پرواز نیاز اســت، آشــنا کنید. به او راه و 
روش پرواز در شب را یاد بدهید و یا اگر پرواز 
او در مســیر توقــف دارد نیــز قوانیــن را بــا او 
مــرور کنید. حداقل دو کپی از این اطلاعات به 
او بدهید تا آن را هم مانند شــماره تلفن ها در 

دو جای مختلف قرار دهد.
• خوراکــی: خــب کــودکان عاشــق خوراکــی 
هســتند پس می توانید مقداری تنقلات مقوی 
در کیف او بگذارید و همچنین به او یک بطری 
آب خالــی بدهیــد تا بعد از عبــور از باجه کارت 
پــرواز بتوانــد آن را پــر کــرده و همــراه داشــته 

باشد.
• ســرگرمی: بســته های کوچــک ســرگرمی 
را بــرای کــودک خــود بخریــد تا در طــول پرواز 
حوصلــه اش ســر نرود. مثــلا می توانیــد کتاب 
داستان، عروسک و یا تبلت را با او بفرستید.
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قبل از خرید بلیت و پرواز
• آگاه باشید: معمولا شرکت های هواپیمایی 
قوانین خود را نســبت به تحویل کودک بدون 
همراه در هواپیما دارند. پس قبل از تهیه بلیت 
بــا ایرلایــن مورد نظر تماس بگیریــد و قوانین را 
در مورد همه چیز مخصوصا در مورد اینکه در 
فرودگاه آیا کسی کودک را همراهی می کند یا نه، 

از شرکت بپرسید.
• ســعی کنید پرواز صبح تهیه کنید:  بدین 
صــورت اگــر پــرواز بــا مشــکلاتی نظیــر تاخیر یا 
کنسلی مواجه شد، بقیه روز را دارید تا برنامه 
خــود را تغییــر دهیــد. پروازهــای صبــح مزایای 
دیگری نیــز دارند، مثلا اینکه کودک شــما )اگر 
اختلاف ســاعت با مقصد زیاد نباشــد( در روز 
خواهــد رســید و اینکــه می توانــد از پنجــره هــا 

بیرون را نگاه کرده و حسابی لذت ببرد.
• جزییــات را بنویســید: هــر شــخصی کــه 
زیــر ســن قانونی باشــد، در پروازهــا مخصوصا 
از  اجــازه رســمی  بایــد  المللــی  بیــن  پروازهــای 
والدین و یا قیم خود، همچنین مقصد و مدت 
زمان اقامت در آنجا را به همراه داشته باشد.

• اطلاعــات درســت را فراهم کنیــد: والدین 
باید اطلاعات کامل را در مورد اینکه چه کســی 
فرزنــد را در فــرودگاه مبدأ تحویــل داده و چه 
کسی او را در فرودگاه مقصد تحویل می گیرد، 
به طــول کامل در اختیار مســئولین پرواز قرار 
دهنــد. معمولا در بیشــتر ایرلاین ها فرآیند به 
این صورت اســت که یک مهماندار یا مسئول 
دیگــری بعد از نشســتن هواپیما، کــودک را از 
هواپیمــا خــارج کرده و به شــخص مــورد نظر 

تحویل می دهد.
• برنامه سفر را با کودک مرور کنید: کودک 
خــود را بــا برنامــه ســفر آشــنا کنیــد و مطمئن 
شــوید کــه تمام مــدارک به درســتی همــراه او 
هستند؛ مخصوصا زمانی که در پرواز برگشت 
نیز از خدمات کودک بدون همراه در هواپیما 

استفاده می کند.
• لباس های او را هوشمندانه انتخاب کنید: 

ســعی کنید که لباسی به تن کودکتان نکنید که 
نام او را داشــته باشد؛ چراکه افراد سودجو در 
آن صــورت می تواننــد با صــدا زدن نــام کودک، 

کاری کنند که او به آن ها اعتماد کند.
• چمــدان مناســب بــرای او تهیــه نماییــد: 
بــرای کودک خود یک چمــدان راحت، کوچک 
و ترجیحــا چرخــدار انتخاب کنید کــه به راحتی 

آن را حمل کند.
در فرودگاه

در  همــراه  بــدون  کــودک  برویــد:  زود   •
هواپیما معمولا زودتر از بقیه ســوار می شود، 
پس برای اینکه این خدمات به درســتی انجام 
شود سعی کنید که او را زودتر از زمان معمول 

به فرودگاه برده و تاخیر نداشته باشید.
دهیــد:  اطــلاع  پــرواز  مســئولین  بــه   •
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه مســئولین پــرواز 
مثــل مهمانــداران می داننــد فرزنــد شــما بــه 
تنهایــی مســافرت می کنــد. تأکیــد کنیــد کــه او 
در ناحیــه ای از هواپیمــا قرار بگیــرد تا آن ها به 
او دیــد داشــته باشــند؛ جلــو و عقــب هواپیما 

بسیار ایده آل است.
قوانیــن برخــی از شــرکت هــای هواپیمایــی 

داخلی
قوانیــن  داخلــی  هواپیمایــی  شــرکت های 
مخصــوص خــود را در ایــن خصــوص دارنــد. 
معمــولا در ایــن شــرکت ها، خدمــات کــودک 

بــدون همراه در هواپیمــا به افراد بین ۵ تا ۱۲ 
سال ارائه می شود. موارد زیر برخی از مدارکی 
هســتند که بایــد تهیه فرمایید؛ باز هم اشــاره 
می کنیــم کــه قوانین شــرکت ها با هــم متفاوت 
اســت و بهتــر اســت بــرای اطلاعــات بیشــتر با 

دفاتر مربوطه تماس بگیرید.
• همراه داشتن مدارک شناسایی کودک و 
سرپرســت، ولی، کفیل و یــا قیم قانونی کودک 

و گذرنامه
• روادید

• بیمــه )در صــورت نیاز( جهــت پروازهای 
بیــن المللــی الزامیســت و کودک باید توســط 
والدیــن یــا قیم رســمی تحویل و مــورد بدرقه 

قرار گیرد.
• در صورتیکه کودک توســط یکی از اقوام 
خویش تحویل داده می شــود همراه داشــتن 
  ... و  ولــی، سرپرســت  رســمی  نامــه  رضایــت 

کودک الزامی است.
• فــرم مخصوص درخواســت انجــام امور 
مســافرت کــودک بــدون همــراه در هواپیمــا 
)برخــی از ایرلایــن هــا کارتی بــه او می دهند که 
بایــد در تمــام طول پــرواز به گــردن او آویخته 

شود.(
• موافقــت کتبــی و رســمی همــراه کــودک 
بــدون همراه در هواپیما بــا ثبت امضا در فرم 

مخصوص
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تاثیرات شگفت انگیز ورزش 
بر روی 8 مشکل که سلامت 
روان شما را تهدید می کند

به مناسبت 26 مهر، روز تربیت بدنی و ورزش
ورزش به عنوان نوعی دارو برای بسیاری از چالش های سلامت روان می تواند نقش داشته باشد. اینطور 

ثابت شده که نوع ورزش و دوز آن در بهبود انواع مختلف مشکلات روانی تاثیر دارد.

ورزش بر کاهش خشــم و احساسات منفی نیز اثر می گذارد. علاوه بر این، انجام 
فعالیت هــای ورزشــی گروهــی حــس اعتمــاد به نفــس و احســاس تســلط را تقویت 
می کنــد. ورزش در افزایــش کیفیت خواب و بهبود عملکرد شــناختی ســالمندان نیز 
موثــر اســت و مطالعات ثابت کرده اند ســالمندانی که بیشــترین میــزان ورزش های 

هوازی را انجام می دهند، کمتر به مشکلات زوال شناختی مبتلا می شوند.

همــه مــا کم و بیش دچــار اضطــراب روزانه مربوط به شــغل، وضعیــت مالی، 
مشــکلات خانوادگــی و ... هســتیم که امری اجتناب ناپذیر اســت. امــا برخی افراد 
دچــار اضطــراب مزمــن بالینی هســتند که مــی تواند باعــث ناراحتی روحــی مانند 
افسردگی شود. ورزش برای رفع هر دو نوع اضطراب مفید است. زیرا باعث ترشح 
هورمــون آندورفین در بدن می شــود که بــه بهبود خلق و خو در فرد می انجامد. 
افــرادی که ورزش می کنند نســبت به دیگران ۲۵ درصــد کمتر دچار اضطراب می 
شوند. ورزش های مقاومتی و انعطاف پذیری از جمله یوگا که روی نفس کشیدن 
تمرکز دارند، مفید هســتند. برای رفع اضطراب روزانه، هر نوع ورزشی مفید است 

به ویژه اگر شدت آن بیشتر باشد.

ورزش مــی توانــد ماننــد یــک داروی ضــد افســردگی نقش مهمــی در درمــان این 
بیماری داشــته باشــد. علاوه بر این، شــواهد نشــان می دهد که تمرینات هوازی و 
مقاومتی متوســط تا شــدید در درمان افســردگی اساســی نقش مهمــی دارند. روان 
شناســان پیشــنهاد کــرده انــد که بــرای بدســت آوردن بیشــترین فواید ورزشــی در 

مبتلایان به افسردگی، انجام آن بهتر است از طریق یک گروه باشد.

ارتقای سلامت
روان عمومی

اضطراب

افسردگی
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قطعا یکی از راه های مدیریت اســترس، ورزش اســت و محققان گزارش داده اند 
افزایــش ضربــان قلب برای چند بار در طــول هفته باعث کاهش ردپای اســترس در 
طــول بــازه ای که انرژی بالایی دارید خواهد شــد. حتی چنــد دقیقه ورزش می تواند 
تغییرات بزرگی را ایجاد کند. ورزش  هایی که باعث می  شوند اکسیژن رسانی به بدن 

بیشتر شود، در کاهش استرس بیشترین تاثیر را دارند.

اگرچــه اختــلال کــم توجهــی - بیــش فعالــی هیچ نــوع درمانی نــدارد، امــا ورزش 
می تواند تمرکز شخص را افزایش و نا آرامی فرد را کاهش دهد. ورزش به طور موقت 
میزان دوپامین را بالا می برد و همانند داروهای »ریتالین« و »آدرال« نتیجه می دهد. 
ورزش آن قســمت از مغــز را کــه وظیفه تصمیــم گیری دارد، تحریــک می کند. ورزش 
اضطراب ناشی از این اختلال را از بین می برد. بزرگسالان می توانند از هر نوع ورزش 
بهره ببرند اما کودکان بهتر اســت بــه فعالیت های ایروبیک بپردازند که از طریق آن 

کار گروهی را فرا می گیرند و اعتماد به نفس شان افزایش می یابد.

ورزش کــردن بــا وزنه همانند مصرف قــرص خواب، موثر اســت. ورزش در ایجاد 
خواب عمیق و با کیفیت نقش دارد. کم خوابی، باعث افزایش وزن، خستگی مفرط، 
بیمــاری قلبی و اســترس می شــود. هر نوع ورزش ۳۰ دقیقه ای بــه ویژه ورزش های 

آرامش بخش مانند یوگا، در ایجاد خواب راحت موثر هستند.

ورزش به عنوان یک ابزار قدرتمند برای کاهش موثر وزن شــناخته شــده اســت. 
مطالعاتــی کــه در ســال ۲۰۰۲ در مجله طب ورزشــی در ایالات متحده منتشــر شــد، 
نشــان داد اســتفاده از ورزش درمانی برای درمان اختلالات خوردن بســیار موثرتر از 

درمان شناختی-رفتاری است.

ورزش، روند خون رسانی به مغز را افزایش می دهد. به طور کلی ورزش در بهبود 
عملکرد مغز نقش موثری دارد. به ویژه در قسمت هایی که مرتبط با حافظه است. 
نتایج بررسی ها نشان داده افرادی که ورزش می کنند در تست های حافظه، توجه، 
تصمیــم گیــری و برنامــه ریــزی، نمــرات بالاتری مــی گیرند. تکــرار یــک ورزش همانند 
یادگیــری یــک کار جدیــد، مغز را تحریــک نمی کنــد. بنابراین ورزش هــای جدید یاد 
بگیریــد، از جملــه تنیــس، ورزش های رزمی یــا هنگام پیاده روی مســیرهای مختلف 

را طی کنید و ... .

استرس مزمن

بیش فعالی

مشکلات 
خواب

اختلالات 
خوردن

از دست دادن 
حافظه/ 
مشکلات 
شناختی
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دکتر سعید کریمی
Dr.Saeid Karimi

IMPLANT
AESTHETIC
CAD/CAM
LASER

Master ایمپلنت  و زیبایی دندان

 از دانشگاه  UCLA آمریکا

دستگاه های استریل
مجهز به پیشرفته ترین

  خدمات 
 لمینت های سرامیکی )Porcelain Veneer( با حداقل تراش یا بدون تراش

 لمینت های کامپوزیتی )Composite Veneer ( و لومینییرز و روکش های تمام سرامیک
 ایمپلنت های دندانی )تک دندان، تمام فک و اوردنچر(

 درمان های زیبایی لثه )اصلاح تیرگی  و فرم لثه با لیزر دندان پزشکی(

 درمان های پیوند استخوان  )Bone Graft Treatment( و سینوس لیفت )باز و بسته(

)Full Mouth Rehabilitation( بازسازی دندانی تمام فک 
)Sirona Cerec( طراحی لبخند با پیشرفته ترین دستگاه دنیا 
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Art & Technology

 Master  ایمپلنت و زیبایی دندان از دانشگاه UCLA  آمریکا
 Master of Scince  لیزر از دانشگاه آخن  )Aachen( آلمان

 )Liechtenstein( لیختن اشتاین Ivoclar دوره پیشرفته  ساخت لمینت های بدون تراش در مرکز 
UCLA با پروفسور مک لارن مدیر بخش زیبایی دانشگاه CERAM Master آلمان و دوره Vita و

 دوره پیشرفته CAD/CAM  با مواد E-max و Zirconia و Glass Ceramicها از کمپانی سیرونا )Sirona( آلمان
 دوره پیشرفته پیوندهای استخوانی و سینوس لیفت )close/open(  زیر نظر پروفسور والاس از آمریکا

All-on-4  آلمان، دوره  Meisinger از کمپانی  Bone Management دوره 
 دوره زیبایی پروفسور فرادیانی، دوره های متعدد زیبایی در اروپا

)AACD( عضو آکادمی دندانپزشکی زیبایی آمریکا  
ITI و عضو Fellow ICOI و )ICOI( عضو کنگره بین المللی ایمپلنت  های دهان 

)GIDE( عضو انیستیتو جهانی برای آموزش دندانپزشکان آمریکا 
  Dental MBA دارنده تندیس مشتری مداری و مدرک 

 دوره پیشرفته ایمپلنت از سوئد )مرکز Nobel Biocare( ،ا Certificate ایمپلنت های مختلف از جمله:
Biohorizons آمریکا،  Nobel Biocare  سوئد، اشترومن سوئیس

دندان پزشکی بدون قالب گیری
ازتصور تا واقعیت

  سوابق علمی

  خدمات دندانپزشکی 

  سالن جراحی مجهز به   GPS ایمپلنت های دندانی

 دندانپزشکی پیشگیری )فلوراید تراپی و فیشورسیلنت( ، جرم گیری و Airflow  )برای ازبین بردن رنگدانه های دندانی(

 جراحی های پیشرفته و جراحی دندان های نهفته 

 درمان ریشه )RCT( توسط متخصص ، ترمیم های همرنگ دندان )ترمیم های کامپوزیتی(

 ساخت ترمیم های سرامیکی اینله و آنله با دستگاه  CAD-CAM )دندانپزشکی بدون قالبگیری(

)Metal Free Crown( روکش ها و بریج های تمام سرامیک 

Clear Aligner ارتودنسی نامرئی 
 اصلاح نامرتبی دندان ها بدون ارتودنسی با استفاده از لمینت های زیبایی 

تهران/ بلوار نلسون ماندلا )جردن/آفریقا(/ بالا تر از 
اسفندیار / خیابان تندیس / پلاک 4 / واحد 1 و 2

021- 88888590 - 88884546-22052215

Unit 1&2, No.4, Tandis Ave, Nelson Mandela
)Jordan & Africa( Blvd, Tehran, Iran

021- 88888590 - 88884546 -22052215
پارکینگ اختصاصی
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  نمونه ی از کاربردهای لیرز فتونا

  لابراتوآر اختصاصی

  بعد از جراحی لثه با لیزر/ یک هفته بعد  قبل از جراحی اصلاح تیرگی لثه با لیزر  

  مجهز به لیزر های پیشرفته دندانپزشکی 

 برداشت پوسیدگی وتراش دندان
با لیرز Light Walker fotona  تا %95ترمیم دندان بدون نیاز به آمپول بی حسی امکان پذیر می شود حتی اگر 
پوسیدگی نزدیک عصب دندان رسیده باشد و این بدان معناست که مقداربیشتری از بافت سالم باقی میماند.همچنین 

حذف لرزش وصدای ناهنجارودقت بیشتر نسبت به مته های دندانپزشکی از مزایای کاربردلیزر است.
 جراحی بافت نرم و جراحی لثه و سیاهی های لثه  صد در صد با لیزر قابل برگشت به رنگ طبیعی صورتی 

 درمان ریشه های عفونی 

 کاهش درد و تسریع بهبودی

 درمان عفونت های ایجاد شده پس از ایمپلنت 

 درمان حساسیت دندانی 

 سفید کردن دندان ها 

 درمان خروپف 

با لیزر از درمان دندانپزشکی  لذت ببرید
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عضو انجمن لیزر ایران 
پوست، مو ، زیبایی و لاغری 
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دارای مجوز از وزارت بهداشت و FDA آمریکا

شهرک غرب، خیابان حسن سیف
خیابان دهم، پلاک 18

تلفن مشاوره:
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100 hectares. A variety of flora 
and fauna can be observed here, 
turning the surrounding area of 
the lake into a wonderful park.
 
There are two lakes within 100 
meters of each other named the 
Upper Gahar and the Lower Gahar 
on the southern summit of Mount 
Ashtaran in Lorestan province.The 
lower lake is the larger of the two 
and its altitude is 1,600 meters 
(5,250 feet) lower than the other. 
The Upper Gahar Lake is situated 
at an altitude of 2,300 meters 
(7,545 feet).Altogether, they are 
2,100 meters (1.3 miles) long and 
355 meters (1,164 feet) wide. 
The lake is situated between the 
towns of Aligoudarz and Doroud.

There is no motorway to the lakes 
and the best way to get there is 
a climb to Tpaleh Straight from 
Aligoudarz and from there a hike 
to the lakes.Although you may 
alternatively arrive at the lakes 
from Doroud, if you set out from 
Aligoudarz, you will pass through 
a forest and enjoy the scenery.
The Gahar Lakes are dubbed «The 
Jewel of Mount Ashtaran,” and 
considered two of Iran’s most 
stunning lakes.
There is a no hunting or fishing 
policy in the vicinity of the lakes, 
since they fall under the Ashtaran 
Protected Zone. With the 
exception of their eastern shore, 
which has a sandy beach, the lakes 
are not suitable for swimming.The 

only means of accommodation is 
a tent erected by campfire.
 
The climate is generally sub-
humid continental with winter 
precipitation, a lot of which 
falls as snow. Because it lies 
on the westernmost slopes of 
the Zagros Mountains, annual 
precipitation in Lorestan is 
among the highest anywhere in 
Iran south of Alborz Mountains. 
Temperatures vary widely with 
the seasons and between day and 
night. At Khorramabad, summer 
temperatures typically range 
from a minimum of 12 °C to a hot 
maximum of 32 °C. In winter, they 
range from a minimum of 2- °C to 
a chilly maximum of 8 °C.
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Gahar is located beside the 
Oshtorankouh massif in Zagross 
range in the province of Lorestan. 
It is 2360m above the sea 
level, 1700m long and 500m 
wide. Depth of the lake is 28m 
maximum. The area is one of the 
few ones in Iran that has been 
under good protection lately so 
the enviroment and flora look 
almost virgin.
Gahar Lake is among the best 
sample of lakes that has been 
appeared due to the landslide. 
This lake has been located among 
Oshtorankooh mountain chain 
and has a much similarity to 

glacial lakes from appearance 
aspect. The lake has 5/2km length 
and 500m wide, and it is feeded 
from rills and springs flowing 
from an adjutant highlands. The 
big sliding mass that has about 
20mm3 volumes, has locked a 
big valley mouth and caused one 
natural dam, which the water 
gradual aggregation behind this 
dam has caused a lake.
This lake is access able through 
Dorood and Aligoodarz cities and 
it’s access route is one of the most 
beautiful of the state civil walk 
side routes.The thousands persons 
visit from this lake annually and 

they remain at it for a few nights, 
that we can mention to a multiple 
professional fishermen that are 
entered to fishering a farmhouse 
trout of this lake.
 
 Gahar Lake is located in the slopes 
of the Oshtoran Kooh Mountains, 
is the permanent sweet-water 
lake of the upper and lower Gahar. 
This lake obtains its water from 
melting snows of the mountains, 
thus forming into a lake behind 
the mountains. The length of 
the main lake being 1.5 km. and 
the average breadth 600 m. The 
area it is recorded approximately 

Gahar Lake:
A Beautiful Tourist Resort
in Iran`s Lorestan
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of dealing with the separation 
from Shams and from love and 
the source of creation, and out of 
facing death. Rumi’s message cuts 
through and communicates. I saw 
a bumper sticker once, with a line 
from Rumi: “Out beyond ideas of 
wrong doing and right doing there 
is a field. I›ll meet you there.”
“Rumi is a very mysterious and 
provocative poet and figure for 
our time, as we grapple with 
understanding the Sufi tradition 
[and] understanding the nature 
of ecstasy and devotion and the 
power of poetry,” says the poet 
Anne Waldman.
“Across time, place and culture, 
Rumi›s poems articulate what 
it feels like to be alive,” says Lee 
Briccetti, executive director of 
Poets House, co-sponsor of a 
national library series in the US 
that features Rumi.  “And they 
help us understand our own 
search for love and the ecstatic in 
the coil of daily life.” She compares 
Rumi’s work to Shakespeare’s for 
its “resonance and beauty”.
Coleman Barks, the translator 
whose work sparked an American 
Rumi renaissance and made 
Rumi the best-selling poet in the 
US, ticks off the reasons Rumi 
endures: “His startling imaginative 
freshness. The deep longing that 
we feel coming through.  His 
sense of humor.  There›s always 
a playfulness [mixed] in with the 
wisdom.”
In 1976 the poet Robert Bly 
handed Barks a copy of Cambridge 
don AJ Arberry’s translation of 
Rumi and said, “These poems 
need to be released from their 
cages.” Barks transformed them 
from stiff academic language into 
American-style free verse.  Since 
then, Barks’ translations have 
yielded 22 volumes in 33 years, 
including The Essential Rumi, A 
Year with Rumi, Rumi: The Big 
Red Book and Rumi’s father’s 
spiritual diary, The Drowned 
Book, all published by HarperOne.  
They have sold more than 2m 
copies worldwide and have been 
translated into 23 languages.
A new volume is due in autumn. 
Rumi: Soul-fury and Kindness, 
the Friendship of Rumi and 
Shams Tabriz features Barks’ 

new translations of Rumi’s short 
poems (rubai), and some work on 
the Notebooks of Shams Tabriz, 
sometimes called The Sayings of 
Shams Tabriz.  “Like the Sayings 
of Jesus (The Gospel of Thomas), 
they have been hidden away for 
centuries,” Barks notes, “not in a 
red urn buried in Egypt, but in the 
dervish communities and libraries 
of Turkey and Iran. Over recent 
years scholars have begun to 
organize them and translate them 
into English.”

800 years ahead of the times
“Just now,” Barks says, “I feel there 
is a strong global movement, an 
impulse that wants to dissolve the 
boundaries that religions have put 
up and end the sectarian violence.  
It is said that people of all religions 
came to Rumi›s funeral in 1273. 
Because, they said, he deepens 
our faith wherever we are.  This is 
a powerful element in his appeal 
now.”
“Rumi was an experimental 
innovator among the Persian 
poets and he was a Sufi master,” 
says Jawid Mojaddedi, a scholar 
of early and medieval Sufism at 
Rutgers University and an award-
winning Rumi translator. “This 
combination of mystical richness 
and bold adaptations of poetic 
forms is the key to his popularity 
today.”

The first of Rumi’s four main 
innovations is his direct address 
to readers in the rare second 
person, says Mojaddedi.  “I think 
contemporary readers respond 
well to this directness.”
Second is his urge to teach: 
“Readers of ‘inspirational’ 
literature are drawn to Rumi’s 
poetry.”  Third, “his use of 
everyday imagery.” And fourth, 
“his optimism of the attainment 
of union within his lyrical love 
ghazals. The convention in that 
form is to stress its unattainability 
and the cruel rebuffs of the 
beloved. Rumi celebrates union.”
Mojaddedi has completed his 
translation of three of the six 
volumes of Rumi’s masterwork, 
The Masnavi. It is, he said, 
“the longest single-authored 
emphatically mystical poem 
ever written at 26,000 couplets, 
making it a significant work in its 
own right. It is also arguably one 
of the most influential text in the 
Islamic world after the Qu›ran.” 
The original Persian text was so 
influential that in Ottoman times 
a network of institutions was 
devoted to its study.
As new translations come into 
print, and his work continues to 
resonate, Rumi’s influence will 
continue. His inspiring words 
remind us how poetry can be a 
sustaining part of everyday life.
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This  -807 years - old Persian 
mystic and dervish has a massive 
following in the US and around 
the world. Jane Ciabattari explains 
his enduring influence.
By Jane Ciabattari
The ecstatic poems of Jalal ad-Din 
Muhammad Rumi, a Persian poet 
and Sufi master born 807 years 
ago in 1207, have sold millions of 
copies in recent years, making him 
the most popular poet in the US. 
Globally, his fans are legion.
“He’s this compelling figure in 
all cultures,” says Brad Gooch, 
who is writing a biography of 
Rumi to follow his critically 
acclaimed books on Frank O’Hara 
and Flannery O’Connor. “The 
map of Rumi’s life covers 2,500 
miles,” says Gooch, who has 
traveled from Rumi’s birthplace 
in Vakhsh, a small village in what 
is now Tajikistan, to Samarkand in 
Uzbekistan, to Iran and to Syria, 
where Rumi studied at Damascus 

and Aleppo in his twenties. His 
final stop was Konya, in Turkey, 
where Rumi spent the last 50 
years of his life. Today Rumi’s 
tomb draws reverent followers 
and heads of state each year for a 
whirling dervish ceremony on 17 
December, the anniversary of his 
death.
The transformative moment in 
Rumi’s life came in 1244, when 
he met a wandering mystic known 
as Shams of Tabriz. “Rumi was 
37, a traditional Muslim preacher 
and scholar, as his father and 
grandfather had been,” says 
Gooch. “The two of them have 
this electric friendship for three 
years disciple and sheikh.” Rumi 
became a mystic. After three years 
Shams disappeared – “possibly 
murdered by a jealous son of 
Rumi, possibly teaching Rumi an 
important lesson in separation.”  
Rumi coped by writing poetry. 
“Most of the poetry we have 

comes from age 37 to 67. He 
wrote 3,000 songs to Shams, the 
prophet Muhammad and God. 
He wrote 2,000 rubayat, four-line 
quatrains. He wrote in couplets 
a six-volume spiritual epic, The 
Masnavi.”  
During these years, Rumi 
incorporated poetry, music and 
dance into religious practice. 
“Rumi would whirl while he was 
meditating and while composing 
poetry, which he dictated,” said 
Gooch. “That was codified after 
his death into elegant meditative 
dance.” Or, as Rumi wrote, in 
Ghazal 2,351: “I used to recite 
prayers. Now I recite rhymes and 
poems and songs.” Centuries after 
his death, Rumi’s work is recited, 
chanted, set to music and used 
as inspiration for novels, poems, 
music, films and social Media. 
Why does Rumi’s work endure?
“He’s a poet of joy and of love,” 
says Gooch. “His work comes out 

Why is Rumi
the Best-selling

poet in the US?
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