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رونق گردشگری اندونزی با استراتژی ورود بدون ویزا
گروه گردشــگری -  صنعت 
گردشــگری در اندونــزی با رشــد 
چشــمگیری روبه رو شده است. یکی 
از عوامل کلیدی این رشــد، سیاست 
ورود بــدون نیــاز به ویزا بــرای ۹۶ 
کشــور از دسامبر ۲۰۲۴ است. در میان 
کشــورهایی که از این سیاســت بهره 
می برند، قدرت های بزرگ گردشگری 
همچون اســترالیا، تایلند، سنگاپور، 
کــره جنوبی، چین، هند، ژاپن، مالزی، 
فیلیپین، کامبوج و ویتنام وجود دارند. 
این اقدام راهبــردی موجب افزایش 
قابل توجه ورود گردشگران بین المللی 
شــده و اندونزی را میزبان بیش از ۱۰ 
میلیون بازدیدکننده در سال ۲۰۲۴ قرار 

داده اســت. با حذف روند درخواست 
ویزا برای این کشورها، اندونزی سفر 
را دسترس پذیرتر کرده و گردشگران 
بیشتری را به مقاصد معروفی همچون 
بالی، جاکارتا و یوگیاکارتا جذب کرده 
است. رونق گردشگری اندونزی مبتنی 
بر ورود بی سابقه گردشگران بین المللی 
در ســال ۲۰۲۴ است؛ در فاصله ژانویه 
تا سپتامبر ۲۰۲۴، اندونزی بیش از ۱۰ 
میلیون ورودی بین المللی را ثبت کرده 
اســت که نشانه ای روشــن از بهبود و 
رشــد گردشــگری این کشور است. 
تعداد مســافران در جولای ۲۰۲۴ به 
۱.۳۱ میلیون نفر رســید کــه ۱۶.۹۱ 
درصد بیشتر از جولای ۲۰۲۳ بود و آمار 

تجمعی نیمه اول سال )ژانویه تا ژوئن( 
نشــان دهنده افزایش ۲۱ درصدی در 
ورود گردشگران نسبت به دوره مشابه 
ســال ۲۰۲۳ است. مهم ترین منابع این 
ورودی هــا مالــزی )۱۷.۴۷ درصد(، 
اســترالیا )۱۱.۹۸ درصد( و سنگاپور 
)۹.۶۹ درصد( بوده است. این افزایش 
ناشــی از پروازهای بین المللی بیشتر، 
بهبودخدمــات پذیرایی و کارزارهای 
تبلیغاتــی معرفی جاذبه هــای متنوع 
اندونزی اســت. مقاصــد پرطرفدار 
این کشــور همچــون مرکز فرهنگی 
بهشــت گرمســیری  یوگیاکارتــا، 
بالــی و جاذبه های شــهری جاکارتا 
همچنان محبوب گردشگران هستند. 

گردشگری نقشی محوری در اقتصاد 
اندونزی دارد و حدود ۶ درصد به تولید 
ناخالص داخلی ملی این کشور کمک 
می کند. تولید ناخالص داخلی اندونزی 
در ســال ۲۰۲۳، به ۵.۵۸ تریلیون دلار 
رسید که ۴۲ درصد بیشتر از برآوردهای 
رسمی بود. احیای بخش گردشگری 
یک عامل اصلی در این رشد اقتصادی 
بــوده که موجب ایجــاد فرصت های 
شغلی و احیای کسب وکارهای محلی 
شــده اســت. تمرکز دولت بر توسعه 
زیرســاخت ها نیز به رشد گردشگری 
کمک کرده اســت. مراکز گردشگری 
کلیدی همچون بالی، لومبوک و جاکارتا 
شــاهد بهبود در جاده ها، فرودگاه ها و 

حمل ونقل عمومی بوده اند که تجربه 
سفر بین المللی را آسان تر کرده است. 
ایــن ترکیب از پیشــرفت اقتصادی، 
بهبود زیرساخت ها و ورود بدون نیاز 
به ویــزا، اندونزی را به یکی از مقاصد 
دسترس پذیر و مطلوب در جهان تبدیل 
کرده است. اندونزی درهای کشور را 
با هدف افزایش گردشــگری، بیش از 
پیش به روی گردشگران باز کرده است 
و از دســامبر ۲۰۲۴، شــهروندان ۹۶ 
کشور می توانند بدون نیاز به ویزا وارد 
اندونزی شوند. این سیاست راهبردی 
به طور قابل توجهی تعداد ســفرهای 
ورودی را افزایش داده است. سیاست 
ورود بدون ویزا بخشــی از استراتژی 

گسترده تر اندونزی برای بهبود تجربه 
ســفر، تقویت رشــد گردشگری و 
ایجاد فرصت های بیشتر برای توسعه 
اقتصادی است که به افزایش چشمگیر 
تعــداد بازدیدکننــدگان، به ویــژه از 
کشورهایی همچون استرالیا، سنگاپور، 
مالزی و فیلیپین منجر شده است. فراتر 
از رشد، اندونزی به گردشگری پایدار 
متعهد است. دولت این کشور اقدامات 
هدفمندی را برای حفظ منابع طبیعی، 
حمایت از میراث فرهنگی و ترویج سفر 
مسئولانه اجرا کرده است. این اقدامات 
شامل حفاظت از محیط زیست و منابع 
طبیعــی، حمایت از میراث فرهنگی و 
هویت بومی و ترویج الگوهای ســفر 

مســئولانه و پایدار میان گردشــگران 
اســت. برای مثــال، محدودیت هایی 
برای تردد در مناطق حســاس طبیعی 
اعمال شــده است و راهنماهای بومی 
برای آموزش گردشگران در خصوص 
رفتارهــای مناســب در ایــن مناطق 

استخدام می شــوند. سرمایه گذاری ها 
و امکانات ویــژه ای برای حفاظت از 
آثار تاریخی و میراث فرهنگی مناطق 
مختلف اندونزی ایجاد شــده است تا 
این ارزش های فرهنگی برای آیندگان 

حفظ شوند.
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تقریبــاً اکثر کشــورهایی که گردشــگری را 
در مســیر توســعه قرار داده اند بــه فراخور 
حساســیت و ملاحظاتی که نسبت به مصرف 
منابع خــود دارند، نوع مواجهه گردشــگری 
شــأن با این مقوله تعریف می شود. در ترکیه 
از ۲۰۱۵ توجــه بــه شــاخص های پایداری 
در گردشــگری افزایش جدی داشــته اســت.

گــروه گردشــگری - محمد 
جهانشــاهی دبیر کمیته ملی طبیعت 
گردی، عضــو انجمــن متخصصان 
گردشگری ایران در یادداشتی نوشت: 
گردشــگری ســبز همان گونه که از 
پســوندش مشخص اســت یک سو 
گیری به ســمت محیط زیست دارد. 
این رویکرد حاصل چرخش از سمت 
گردشــگری انبوه و مصــرف گرایانه 
صرف به ســمت گردشــگری پایدار 
محور اســت. پایداری در معنای دوام 

آوردن در تناسب با چرخه حیات.
از دهه ۹۰ میلادی حساسیت های 
جدی تری نسبت به چگونگی مواجهه 
با محیط پیرامون شــکل گرفته است. 
حساســیت هایی که پارادایم غالب آن 
دهه یعنی توسعه پایدار را رقم زد، توجه 
به کیفیت توسعه با نگاه به آینده که رفته 
رفته شامل متغیرهای کمی در بخش های 
مختلف شــد و توجه به مقوله ظرفیت 
برد و تحمل. امروز این نگاه ها عمیق تر 
شده است. توسعه پایدار شاید به لحاظ 
مفهومی و نظری قابل قبول تر باشــد تا 
در عمل. امروز شاهد سرعت تحولات 
چشــمگیری در حوزه هــای مختلف 
هســتیم. در حالی وارد قرن بیســت و 
یکم شده ایم که رشد جمعیت جهانی، 

شــدت مصرف منابع پایه، تعارضات 
سیاسی، چالش های زیست محیطی و 

… دغدغه های جدی هستند.
در دنیایــی که تغییــرات اقلیمی 
یک چالش جهانی اســت و در کنارش 
تغییرات سر سام آور فن آوری و هوش 
مصنوعــی یک ابهام بــزرگ دیگر را 
پیش پای انســان گذاشته، شاید اغراق 

آمیز نباشد که فکر کنیم 
تنها فعالیتی که می تواند 
همچنــان انســان ها را 
در کنــار هم و برای هم 
بــه حرکــت در آورد، 
انســان محور  صنعت 
گردشگری است. بدون 
انسان و بدون جا به جایی 
گردشگری  انســان ها، 
مفهــوم و معنایی ندارد. 
گردشــگری  امــروز 

جهت گیری متفاوتی بــا قبلش دارد. 
البته که فراگیر نشــده اما نگرش هایی 
چون ســبز اندیشی و ســبز گونگی، 
نشان قابل تشخیصی برای تقویت این 
رویکردهاست. این مفهوم کلی در نقاط 
مختلف ، بســته به شرایط و وضعیت 
شــاهد رفتارهــای مختلــف خاص 
خودش است. سازمان گردشگری ملل 

( رویه هــای   UN TOURISM(
حاکــم بــر فرآیندهای توســعه را در 
ســال ۲۰۲۳ با تاکید بر انسان و زمین، 
گردشگری و سرمایه گذاری های این 
صنعت _خدمات را با محوریت ســبز 
بهبود بخشید. توجه به محیط زیست، 
فرهنگ ها و ارزش های انسانی با هدف 
افزایش ســطح تعامل انسان با محیط 

پیرامونش در بســتر فضایی و توجه به 
چالش های زیست مشــترک بر روی 
زمین. بهینه سازی مصرف منابع به ویژه 
آب و انــرژی و افزایش مشــارکت در 
مسیر کاهش تولید گازهای گلخانه ای. 
در نشســت تغییرات اقلیمی ۲۰۲۴ که 
در باکو برگزار شــد، نشســت وزیران 
گردشــگری کشــورها را هم داشتیم. 

گفتگــو پیرامون تأثیر گــذاری و تأثیر 
پذیری گردشــگری از این ابر چالش 

قرن جدید انجام شد.
ما می دانیم که گردشگری سهمی 
حــدود ۹ درصد در تولیــد گازهای 
گلخانه ای بــه ویــژه CO2 دارد که 
در طول زنجیــره تولید و تأمین و ارائه 
محصــولات و خدمات گردشــگری 
تولید می شــود. در این زنجیره، هتل ها 
بیشترین سهم را با حدود ۵ درصد از این 
۹ درصــد، به خود اختصاص می دهند 
یعنی به واسطه ماهیتی که دارند مجبور 
به ارائه مداوم خدمات با کیفیت هستند 
و این روند موجب مصرف بالای منابع 
می شود. چه آب شیرین که کالای بسیار 
ارزشمندی است و چه انرژی که اهمیت 
خاصی دارد. هر دوی این بخش ها سهم 
قابــل توجهی در تولید و ارائه خدمات 
دارند و اگر به کیفیت مصرف آنها توجه 
نشــود با توجه به چالش های جدی که 
اکنون و آینده برای تأمین 
آنها خواهیم داشت، هم 
شدت افزایش قیمت و 
هم شــدت اثرگذاری 
بــر قیمت تمام شــده 
محصولات را خواهیم 
داشت. بیشتر از دو دهه 
اســت که در بسیاری از 
کشورها، توجه جدی به 
این مقوله می شود. بهینه 
سازی مصرف منابع در 
صنعت گردشگری امر جدیدی نیست 
اما عمومیت یافتن آن رو به گســترش 
اســت. این امر اکنون خود را در مسیر 
کاهــش تولید کربن قرار داده اســت. 
نمونه هایی در شــمال و مرکز اروپا که 
نهایــت تلاش را دارند تا با تأمین منابع 
و مــواد اولیه از نزدیــک ترین مناطق، 
مسیر تأمین را کوتاه نمایند تا هم جوامع 

محلی پیرامون تقویت شــود و هم در 
فرآیند تأمین و تولید و عرضه، کمترین 
نیــاز را به حمل و نقل و مصرف انرژی 
داشــته باشند به ویژه اگر انرژی بر پایه 
سوخت های فسیلی باشد که عامل اصلی 
)نزدیــک به ۹۰ درصد( تولید گازهای 
گلخانه ای و گرمایش جهانی هســتند. 
تقریباً اکثر کشورهایی که گردشگری را 
در مسیر توسعه قرار داده اند به فراخور 
حساســیت و ملاحظاتی که نسبت به 
مصرف منابع خود دارند، نوع مواجهه 
گردشگری شــأن با این مقوله تعریف 
می شــود. در ترکیــه از ۲۰۱۵ توجه به 
شــاخص های پایداری در گردشگری 
افزایش جدی داشــته است. امروز این 
کشــور در شاخصی مثل " پرچم آبی " 
که استانداردی اروپایی برای حفاظت 
و مدیریت سواحل است، رتبه سوم را 
بعد از اسپانیا و یونان دارد و شهر آنتالیا 
با داشتن نزدیک به ۳۰۰ پرچم آبی، رتبه 
اول سواحل دنیا را دارد. در کشور ما اما 
هنوز توجه جدی به مباحث مربوط به 
گردشــگری پایدار از هر جنبه اش کم 
رنگ است. البته وجود اقامت گاه های 
بومگردی در گردشگری ایران تا حدی 
شــروع حرکت در این مسیر محسوب 
می شــود یا تلاش برای تشخص دادن 
به برنامــه طبیعت گردی که راهنمایان 
طبیعت گردی و ساختارهایی مثل کمیته 
ملی طبیعت گردی، نشانه هایی از درک 
موضوع دارد. اما واقعیت این اســت در 
عمل همچنان این درک، فراگیر نشده و 

موفق به جریان سازی نشده است.
گردشــگری ســبز بیش از آنکه 
رویکردی محیط زیســتی باشد، جنبه 
اقتصــادی جــدی دارد. افزایش بهره 
وری، بهینه سازی مصرف منابع و بهبود 
عملکرد در اکوسیستم که بهبود روابط 
ذینفعان و ذیحقان را دنبال می کند. یعنی 

تلاش برای ارائــه خدمات مطلوب با 
درک ملاحظات ویژه نسبت به پایداری 
منابع اقتصادی، محیط زیستی، فرهنگی 

و اجتماعی. یک مثال ساده بزنیم.
اکنون در یک هتل پنج ســتاره در 
نیمه جنوبی کشــور سالانه بیش از ۲ و 
نیم میلیارد تومان آب مصرف می شود 
در حالی که ارزش این هتل بالغ بر ۴۰۰ 
میلیارد تومان اســت. در این مجموعه 
اگــر با صرف ۳ میلیــارد تومان هزینه 
یک تصفیه خانه ســاخته شود، بخش 
زیــادی از مصرف آب به ویژه آب غیر 
شرب هتل کاهش جدی پیدا می کند و 
با آموزش های مناســب در بخش های 
آب بر از جمله خانه داری یا قســمت 
کترینگ، باز می توان فرآیندهای بهینه 
سازی مصرف را بهبود بخشید. ظرف 
۳ تا ۴ ســال تحول جدی در این بخش 
مشــاهده می شود که از جنبه اقتصادی 
یــک موفقیت اســت و از طرف دیگر 
به محیط زیست هم توجه شده ضمن 
اینکه یــک مســئولیت اجتماعی هم 
محســوب می شود که مورد توجه قرار 

گرفته اســت. ما در وضعیت مناسبی 
به لحاظ تأمیــن و مصرف انرژی قرار 
نداریم. ناترازی ها، هر ســاله جدی تر 
می شوند. تغییرات اقلیمی اثرات جدی 
بر سرزمین ما داشته که نحوه عملکرد ما 
نیز باعث تشدید این شرایط شده است. 
امسال میزان بارش ها ۴۰ درصد کمتر از 
ســال زراعی قبل بوده و خشکسالی بر 
بیش از ۷۵ درصد کشور اثر گذاشته که 
آثار آن را در مقاصد گردشگری شهری 
و روســتایی مهمی می توانیم ببینیم. از 
اصفهان گرفته تا مناطق جنگلی دیگر. 
آتش ســوزها هر ساله بیش از ۲۱ هزار 
هکتار از محیط های طبیعی کشــور را 
خاکستر می کند. قطعی آب و برق داریم 
و بســیاری موارد دیگر. نمی توانیم این 
شــرایط را نادیده بگیریــم. به نظر من 
مهمتریــن رویکردی که باید دولت در 
قبال صنعت گردشــگری داشته باشد 
توسعه آن بر پایه شاخص های پایداری 
اســت. عدم تأیید طرح های ســرمایه 
گــذاری که در آنها ملاحظات پایداری 
دیده نشده. چارچوب ها و قوانینی داریم 

که می توانند مبنا باشند از جمله مباحث 
مربــوط به مقررات ملی ســاختمان یا 
توجه به ظرفیت ماده ۱۲ آئین نامه رفع 
موانع تولیــد و همچنین جدی گرفتن 
مباحث پایداری در بحث استاندارسازی 
و تدوین مشــوق ها. هدایت بخشی از 
تسهیلات موجود به سمت پروژه هایی 
که شاخص های پایداری را توجه دارند. 
برنامه هایی شروع شده از سال گذشته 
امــا جدی گرفته نشــده و تلاش همه 
گیری را برای پیشــبرد آنها نمی بینیم. 
سال آینده قیمت نهاده های انرژی و آب 
نمی تواند با همین شرایط باقی بماند در 
سال های بعد هم. شدت اثرگذاری این 
هزینه ها در قیمت تمام شــده خدمات 
گردشگری بســیار بیشتر خواهد شد، 
پایداری سرزمین ما نیازمند توجه جدی 
است و گفتگو از این موضوعات دیگر 
یک گفتمان فانتزی نیست، محکوم به 
جدی گرفتن توسعه گردشگری پایدار 
و رویکردهای ســبز محور هســتیم. 
حتی اگر سبزشویی شود باز بهتر از بی 

توجهی و نادیده گرفتن است.

دبیر کمیته ملی طبیعت گردی مطرح کرد:

اقامتگاه های بوم گردی در مسیر
 توسعه گردشگری سبز

هنوز توجه جدی به مباحث مربوط به گردشگری پایدار از هر جنبه اش کم رنگ است. البته وجود اقامت گاه های 
بومگردی در گردشگری ایران تا حدی شروع حرکت در این مسیر محسوب می شود.

برابــر رأي شــماره۱4۰36۰3۲3۰6۲۰۰۰۰۲6مورخ ۱4۰3/۱۰/۱3 هیات اول موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي 
اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك بستك تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
آقاي علي غیرت فرزند نورالدین بشــماره شناسنامه 6۱7۲ کد ملی 34893۰4۰۲۰ صادره از بستك در سه دانگ مشاع از 
مجموع ششدانگ یك باب خانه به استثنای دو دهنه مغازه به مساحت ۱7/399 مترمربع پلاك ۱ فرعي از ۱9۱۲ اصلي واقع 
در بستك دقطعه یك بخش ۱9  محرز گردیده است.لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهي مي 
شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالكیت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یك ماه از تاریخ تســلیم 
اعتراض، دادخواســت خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند.بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالكیت صادر خواهد شد.

حسام حبیبی- رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان بستک

اداره کل ثبت اسناد و املاك استان هرمزگان
اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك بستك

هیات موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده ۱3 آئین نامه قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

نوبت اول

برابر رأي شــماره ۱4۰36۰3۲3۰6۲۰۰۰۰۲۵مورخ ۱4۰3/۱۰/۱۱ هیات اول موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي 
اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك بستك تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
آقاي احمد غیرت فرزند نورالدین بشــماره شناسنامه 97۰ صادره ازبستك سه دانگ مشاع از مجموع ششدانگ  یك باب 
خانه  به مساحت 399/۱7 مترمربع پلاك ۱ فرعي از ۱9۱۲ اصلي واقع در بستك قطعه یك بخش ۱9  محرز گردیده است.لذا 
به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالكیت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره 
تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یك ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند.

بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكیت صادر خواهد شد.

حسام حبیبی- رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان بستک

اداره کل ثبت اسناد و املاك استان هرمزگان
اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك بستك

هیات موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده ۱3 آئین نامه قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي و 

اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

نوبت اول

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
3 عدد  سیب زمینی آبپز شده بزرگ	

		 6 قاشق غذاخوری روغن زیتون
به مقدار لازم 		 نمک کوشر

1/2 قاشق چایخوری 		 فلفل
1/4 قاشق چایخوری خردل آسیاب شده	
1/2 قاشق چایخوری سیر گرانول شده	

1/4 فنجان 		 آرد سوخاری
		 1 قاشق غذاخوری آویشن تازه

1 فنجان  پنیر گراویر، رنده شده	
طرز تهیه:

سیب زمینی ها را روی یک تخته برش قرار دهید. سیب 

زمینی را نازک برش بزنید، اما چاقو را تا جایی پایین ببرید 
که ته سیب زمینی برش نخورد.

مقداری روغن روی سیب زمینی ها بریزید و 1 قاشق 
غذاخــوری از روغن را برای مراحل بعدی نگه دارید. 
روغن را با دقت به داخل برش ها بمالید؛ برای این کار 

استفاده از انگشتان بهترین روش است.
با نمک و فلفل سیب زمینی ها را مزه دار کنید و این ادویه 
ها را هم داخل برش ها و هم روی پوست سیب زمینی 
بمالید. سپس آن ها را به مدت 1 ساعت یا تا زمانی که با 
فرو کردن چاقو نرم شوند، در فر بپزید.سیب زمینی ها را 
از فر خارج کرده و حالت فر را به گریل )broil( تغییر 
دهید.در یک کاسه، پنیر رنده شده، خرده نان، آویشن، 
پودر خردل، پودر ســیر و روغن باقی مانده را مخلوط 
کنیــد. هم بزنید تا مواد رویه به حالت مرطوب و کمی 

چسبنده دربیاید.مخلوط آماده شده را بین سیب زمینی 
ها تقســیم کرده و به خوبی روی سیب زمینی ها فشار 
دهید تا روی آن ثابت بماند. ســیب زمینی ها را برای 1 
تا 2 دقیقه یا تا زمانی که پنیر ذوب شده و خرده نان ها 

طلایی شوند، گریل کنید. 

گراتن سیب زمینی

سبک زندگی‌

آیا می‌دانســتید نگرانی‌های مــداوم می‌توانند باعث 
اضطراب شدید، مشکلات خواب و حتی بیماری‌های 
جســمانی شوند؟ اضطراب، اختلال خواب و کاهش 

تمرکز تنها بخشی از اثرات منفی آن هستند.
نگرانی‌های مداوم می‌توانند اثرات عمیقی بر سلامت 
روان و جســم داشته باشند. این نگرانی‌ها، چه درباره 
مسائل روزمره مانند کار، خانواده و امور مالی و چه درباره 
موضوعات بزرگ‌تری مانند سلامت و آینده، می‌توانند 
منجر به اســترس روانی شدید شوند. استرس مزمن، 
به‌ویژه اگر مدیریت نشود، ممکن است سلامت کلی 

فرد را به خطر بیندازد.
افزایش اضطراب و استرس

نگرانی‌های بیش‌ازحد یکــی از دلایل اصلی افزایش 
اضطراب در افراد است. در چنین شرایطی، فرد با فکر 
کردن مداوم به مشــکلات، دچار ترس‌های بی‌پایه و 

احساس ناامنی در زندگی می‌شود.

ایــن نوع اضطراب، اگر ادامه‌دار باشــد، می‌تواند به 
اختــالات اضطرابی مانند حملات پانیک، اختلال 
اضطراب فراگیر )GAD( و وســواس فکری منجر 
شــود که کیفیت زندگی را به‌شدت تحت تأثیر قرار 

می‌دهد.
علائم رایج اضطراب ناشی از نگرانی‌های مداوم:

- احساس تنش و نگرانی دائمی
- تحریک‌پذیری و عصبانیت

- مشکلات تمرکز
- افزایش ضربان قلب و تعریق

- کاهش تمرکز و افت بهره‌وری
نگرانی‌های ذهنی پیوســته می‌توانند موجب کاهش 
تمرکز و عملکرد شــغلی شــوند. ذهن فــرد درگیر 
مشکلاتی می‌شــود که اغلب خارج از کنترل اوست 
و همین امر باعث کاهش توانایی حل مســئله و افت 

بهره‌وری می‌شود.

فرد در این شرایط معمولاً در تصمیم‌گیری‌های روزمره 
نیز دچار تردید و کندی شده و ممکن است اشتباهات 

بیشتری در کار خود مرتکب شود.
اختلال در خواب و بی‌خوابی ناشی از نگرانی

نگرانی‌های شبانه یکی از عوامل اصلی بی‌خوابی است. 
زمانی که ذهن به‌طور مداوم درگیر افکار منفی باشد، فرد 

نمی‌تواند به‌راحتی آرامش پیدا کند و به خواب برود.
عوارض بی‌خوابی ناشی از نگرانی:

- خستگی روزانه و کاهش انرژی
- کاهش تمرکز و حافظه
- افزایش تحریک‌پذیری

- تشدید اضطراب و افسردگی
کمبود خواب مزمن، در بلندمدت می‌تواند سلامت کلی 
فرد را تحت تأثیر قرار دهد و منجر به مشکلات جدی‌تر 
مانند ضعف سیستم ایمنی و افزایش خطر بیماری‌های 

مزمن شود.

چگونه نگرانی‌های مداوم به سلامت جسمانی آسیب می‌زنند؟

به سه چیز تکیه نکن ؛غرور، دروغ و عشق ؛
آدم با غرور می تازد ،با دروغ میبازد و با عشق می میرد…

دکتر شریعتی

سخن بزرگان

مولاناکاریکاتور
مهمان شاهم هر شبی بر خوان احسان و وفا

مهمان صاحب‌دولتم که دولتش پاینده با
بر خوان شیران یک شبی بوزینه‌ای همراه شد

استیزه‌رو گر نیستی او از کجا شیر از کجا
بنگر که از شمشیر شه در قهر‌مِان خون می‌چکد

آخر چه گستاخی است این والله خطا والله خطا
گر طفل شیری پنجه زد بر روی مادر ناگهان

تو دشمن خود نیستی بر وی منه تو پنجه را
آن کاو ز شیران شیر خوَرْد‌، او شیر باشد نیست مرد

بسیار نقش آدمی دیدم که بود آن اژدها
نوح ار چه مردم‌وار بدُ طوفان مردم‌خوار بدُ

گر هست آتش ذره‌ای آن ذره دارد شعله‌ها
شمشیرم و خون‌ریز من‌، هم نرمم و هم تیز من

همچون جهان فانی‌ام ظاهر خوش و باطن بلا

جملات ناب از کتاب های ناب 
تاملات   -  مارکوس اورلیوس

 ۱. اگــر نیروی درونــی حاکم بر ما خود را با طبیعت 
هماهنگ کند، همواره به‌سرعت خودش را با امکانات و 
فرصت‌های حاصل از هر وضعیتی تطبیق خواهد داد. 
در این صورت، محتاج هیچ ماده خاصی نخواهد بود؛ 
اهدافــش را به اقتضای اوضاع و احوال تعقیب خواهد 
کرد؛ و حتی موانع پیشرفت را به نیروی محرکه بدل 
خواهد ساخت؛ مثل آتشی که توده زباله‌ها را فراگیرد، 
همــان توده‌ای که می‌تواند آتش ضعیفی را خاموش 
کند، ولی آتش شعله‌ور به‌سرعت زباله‌ها را در کام خود 
فرومی‌برد و می‌سوزاند و بیش از پیش زبانه می‌کشد.

۲. هیچ چیز را به دست تصادف مسپار، هیچ کاری را 
بی‌توجه به اصول حاکم بر اجرای شایســته آن انجام 

مده.
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