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نیـما رجبـی

گروه فرهنگ و هنر- سریال های 
تلویزیونی بخــش جدایی ناپذیری از 
دنیای ســرگرمی هســتند و هر ساله 
شــاهد معرفی آثار جدیدی هستیم که 
بســیاری از آن ها به محبوبیت فراوانی 
دســت پیدا می کنند. سال ۲۰۲۵ نیز از 
این قاعده مستثنی نیست و مجموعه ای 
از ســریال های جدیــد و فصل های 
جدیدی که طرفداران زیادی دارند، در 
دسترس خواهند بود. این سریال ها نه 
تنها در ژانرهای مختلف بلکه در انواع 
سبک ها و رویکردهای داستان گویی نیز 
تنــوع زیادی دارند. در ادامه، به معرفی 
برخی از مهم ترین این آثار و اطلاعاتی 
درباره ژانر و تاریخ پخش آن ها خواهیم 

پرداخت.
) Missing You( گمشده

ژانر: درام، معمایی
این ســریال درامی روان شناختی 
و معمایی اســت که به داستان یک زن 
گم شــده و تلاش های خانــواده اش 
برای پیدا کردن او می پردازد. با فضایی 
تاریک و پیچیده، این سریال قرار است 
تا مخاطب را درگیر معماهای جذاب و 

ابهاماتی کند که در طول داستان آشکار 
می شود.

جدایــی  دوم  فصــل 
)Severance(

ژانر: علمی تخیلی، معمایی، 
روان شناختی

فصل دوم جدایی به بررسی دنیای 
معاصر و مفهوم هویت می پردازد، جایی 
کــه کارکنان یک شــرکت مورد عمل 
جراحی  بــرای جدا کردن حافظه های 
کاری از زندگی شــخصی خود قرار 
می گیرند. این ســریال در فصل جدید 
خود، ســوالات عمیق تــری از معنای 
انسانیت و زندگی کاری مطرح می کند.
دوست خوب محله شما مرد 
 Your Friendly( عنکبوتــی 
Neighborhood Spider-

) Man
اکشــن،  ابرقهرمانی،  ژانر: 

ماجراجویی
این ســریال جدید بــا تمرکز بر 
شخصیت »پیتر پارکر«، مرد عنکبوتی 
محبوب، به تماشاگران فرصتی می دهد 
تــا ماجراهای جدید او را از دیدی تازه 
ببیننــد. به همــراه چالش های جدید، 
دشمنان تازه و لحظات دراماتیک، این 

سریال به طور ویژه به طرفداران دنیای 
مارول خواهد پرداخت.

فصل ســوم نیلوفر سفید 
)The White Lotus(

ژانر: درام، کمدی سیاه
این فصل از نیلوفر سفید، داستان 
جدیدی را در یــک هتل گران قیمت 
و پــر از راز و رمــز روایــت می کند. 
شخصیت های جدید به این مجموعه 
اضافه خواهند شــد و همچنان فضای 
کمدی سیاه است و درام پیچیده ای که 
این ســریال را محبوب کرده است، در 

فصل جدید ادامه خواهد یافت.
کت و شــلوار، لس آنجلس 

)Suits L.A(
ژانر: درام، حقوقی

این سریال اســپین آف موفق از 
ســریال معروف کت و شلوار در شهر 
لس آنجلس جریان دارد. در این سریال، 
گروهــی از وکلا درگیــر پرونده های 
پیچیده و در عین حال، روابط شخصی 
و حرفه ای خود هستند. جذابیت های 
حقوقی و موقعیت های پرتنش، بخش 

اصلی داستان را تشکیل می دهند.
دردویــل: تولــدی دوباره 

)Daredevil: Born Again(

ژانر: ابرقهرمانی، اکشن
دردویــل: تولــدی دوبــاره، به 
بازگشت شــخصیت »مت مورداک« 
)Daredevil( بــه دنیــای مارول 
اشــاره دارد. این سریال پر از مبارزات 
نفس گیر، با تصویر کردن مشــکلات 
اخلاقی و شخصی، به داستان معروف 
این قهرمان می پردازد و فصل جدیدی 

از ماجراهای او را آغاز می کند.
فصــل هفتــم آینه ســیاه 

)Black Mirror(
ژانر: علمی تخیلــی، درام، 

روان شناختی
در فصل هفتم آینه سیاه 
همچنان شاهد روایت هایی 
و  تاریــک  آینــده ای  از 
تکنولوژیــک خواهیم بود 
که در آن، زندگی انســان ها 
تحت تاثیر دنیای دیجیتال 
و پیشــرفت های فنی قرار 
دارد. این فصل به بررســی 
عواقب اجتماعی و اخلاقی 
تکنولوژی هــای جدیــد 

می پردازد.
آمریکایی  خــوب  خانواده 

)Good American Family(
ژانر: کمدی، درام

ایــن ســریال درام خانوادگی با 
محوریــت خانــواده ای آمریکایی به 

بررسی روابط پیچیده اعضای خانواده 
و چالش های اجتماعــی و اقتصادی 
آن ها می پردازد. با مقداری از کمدی و 
لحظات دراماتیک، این اثر به طور ویژه 
به تعامــلات خانوادگی و چالش های 

روزمره زندگی می پردازد.
شــوالیه هفت پادشــاهی 
 Knight of the Seven(

)Kingdoms
درام،  فانتــزی،  ژانــر: 

ماجراجویی
این سریال جدید در دنیای بازی تاج 
 »Game of Thrones« و تخت

ســاخته شده و به ماجراهای قدیمی تر 
در ســرزمین های هفــت پادشــاهی 
می پردازد. داستان به قهرمانان جوان و 
درگیری هایشان در دنیای پادشاهی ها 
و جنگ های داخلی اشاره دارد. داستان 
این ســریال در دوران سلطنت خاندان 

تارگرین بر تخت آهنین اتفاق می افتد، 
جایی که یک شوالیه جوان، ساده لوح و 
شــجاع به نام سر دانکن قدبلند همراه 
با خدمتــکار کوتاه قدش، اگ، در حال 
ســفر در سراسر وستروس هستند. در 
طول این سفر، آن ها با دوستان و دشمنان 
قدرتمندی روبرو می شوند. نکته جالب 
اینکه این سریال تاییدیه رسمی جورج 
آر. آر. مارتین را دارد، که این امر انتظارها 
برای انتشار آن را بیش از پیش افزایش 

می دهد.
فصل ســوم بــازی مرکب 

)Squid Game(
درام،  ژانــر: 

اکشن، معمایی
در فصل سوم این 
برگزاری  سریال شاهد 
دوباره بازی های مرگبار 
خواهیــم بــود، امــا با 
پیچیدگی هــای جدید 
و چالش هــای تــازه. 
فصل جدید این سریال 
همچنان به نقد اجتماعی 
و بی عدالتی ها پرداخته و تماشاگران را 
درگیر چالش هــای روانی و فیزیکی 

می کند.
فصل پنجم چیزهای عجیب 

)Stranger Things(
ژانر: علمی تخیلی، ترسناک، 

درام
فصــل پنجم چیزهــای عجیب 
به ادامه داســتان گروهی از نوجوانان 
می پــردازد که با موجــودات ماورایی 
و دنیای موازی روبرو هســتند. در این 
فصل، خطرات بزرگتری شخصیت ها 
را تهدید می کنــد و آنها به دنبال راهی 

برای مقابله با تهدیدات هستند.
 The( فصل چهارم خــرس

)Bear
ژانر: درام، کمدی

در فصل چهارم خرس، داســتان 
ادامه می یابد و ماجراهای شــخصیت 
اصلی، که یک رســتوران خانوادگی را 
مدیریت می کند، با چالش های جدیدی 
روبرو می شــود. این سریال به بررسی 
دغدغه های یک فرد در دنیای شــلوغ 
رســتوران داری و فشارهای حرفه ای 

می پردازد.
 The( فصــل دوم آخرین ما

)Last of Us
ژانر: درام، اکشن، فانتزی

فصل دوم آخرین ما همچنان ادامه 
داستان جوئل و الی را دنبال می کند. در 
این فصل، آن ها در دنیایی پر از زامبی ها 
و گروه هــای خطرناک بــا تهدیدات 
جدیدی روبرو هستند و به دنبال بقا در 

دنیای آخرالزمانی می گردند.
)The Madison( مدیسون

ژانر: معمایی، درام، ترسناک
این سریال معمایی و ترسناک به 
یــک قتل مرمــوز در یک هتل لوکس 
پرداختــه و شــخصیت های مختلف 
در تلاشــند تا رازهــای پنهان این قتل 
را کشــف کننــد. فضای ترســناک و 
پیچیدگی های داستان، این سریال را به 
اثــری جذاب و پرتنش تبدیل می کند. 
این اثر نیز اســپین آف برای ســریال 

پرمخاطب »یلو استون« است.
بــه دری خــوش آمدیــد 

) Welcome to Derry(
ژانر: ترسناک، درام

این ســریال اســپین آف از فیلم 
آن »It« اســت که داســتان را به دوران 
کودکی شــخصیت ها در شهر »دری« 
باز می گرداند. بــا حضور موجودات 
ترســناک و افسانه های شــهری این 
ســریال تجربه ای جذاب و وحشتناک 

برای تماشاگران به وجود می آورد.
ســال ۲۰۲۵ با سریال های متنوع 
و جذابــی در ژانرهــای مختلف، یک 
ســال هیجان انگیز بــرای طرفداران 
دنیای تلویزیون خواهــد بود. از ادامه 
داســتان های محبوب تا آثار جدید که 
ژانرهای مختلف را پوشش می دهند، 
این سال فرصتی مناسب برای تماشای 
ســریال های جدید و به یــاد ماندنی 

خواهد بود.

سریال های پرطرفدار سال ۲۰۲۵: 
معرفی آثار و فصل های جدیدی که 

مخاطبان انتظارش را می کشند
سال ۲۰۲۵ سال هیجان انگیزی برای علاقمندان به دنیای سریال ها خواهد بود و مجموعه ها 

و فصل های جدید آثار موفق پیشین از داستان های معمایی و علمی تخیلی گرفته تا درام های جذاب، در ژانرهای مختلف 
به پخش خواهند رسید.

سال ۲۰۲۵ با سریال های متنوع و جذابی در ژانرهای 
مختلف، یک ســال هیجان انگیز بــرای طرفداران 
دنیای تلویزیون خواهد بود. از ادامه داستان های 
محبوب تا آثار جدید که ژانرهای مختلف را پوشش 
می دهند، این سال فرصتی مناسب برای تماشای 
ســریال های جدید و به یاد ماندنــی خواهد بود.

حامد نصرآبادیان در کارگاه آموزشی »بیان بدنی بازیگر« مطرح کرد:

تئاتر، یک هنرِ دیداری است

داریوش فرضیایی در جایش 
ماندنی شد

گروه فرهنــگ و هنر-  کارگاه 
آموزشی »بیان بدنی بازیگر« با تدریس 
حامد نصرآبادیــان بازیگر و مدرس 
تئاتــردر کارگاه نمایــش مجموعه 
تئاتر شــهر برگــزار شــد.در ابتدای 
نشســت، حامد نصرآبادیان خواست 
شــرکت کنندگان خودشان را معرفی 
کننــد ســپس از آنها خواســت تا به 
پرسشی درباره نسبت مغز و بدن با هم 
پاسخ دهند.حامد نصرآبادیان راجع به 
واکنــشِ بدنی آدم ها در موقعیت های 
گوناگــون عنوان کرد: همــه اینها را 

شــنیدیم که شخصی سرطان داشته و 
بعد از چند وقت، درمان شــده است. 
یک نظریــه ی دیگر برای شــناختِ 
آناتومی وجــود دارد که خیلی برای 
من جالب است. وقتی ما می خواهیم 
احســاس قدرت کنیم، خواســته یا 
ناخواســته بدن ما دچار یک واکنشِ 
فیزیکیِ کشِــدار می شود. وقتی یک 
قهرمــان دو و میدانــی از خطِ پایان 
می گذرد، دستانش را باز می کند و بدن 
او، یک فیگورِ کشیده خواهد داشت. 
 "V" فیگوری که به شــکلِ علامت

و نماد پیروزی اســت. در این مواقع، 
هورمونِ تستوسترون ترشح می شود. 
زمانی که ما برای تســت بازیگری به 
یک دفتر سینمایی یا تئاتری می رویم، 
برای اینکه خودمان را مشــغول نشان 
دهیم، موبایل به دســت می گیریم و 
خودمــان را جمع می کنیــم. در این 
حالت، شــخصی که بــرای مصاحبه 
رفته، احســاسِ کوچکــی می کند و 
شــخصی که برای مصاحبه در مقابل 
او قرار می گیرد، حسِ بزرگی خواهد 
کــرد. اتفاقی که در چنین مواقعی رخ 

می دهد.ســپس او از شرکت کنندگان 
در کارگاه درخواست کرد تا حس های 
»ترس«، »خشــم« و »شــادی« را اتود 
بزنند و تغییراتی که در بدن خودشــان 
مشــاهده می کنند را مورد مداقه قرار 
دهند.او با ارجاع به ضمیرِ ناخودآگاه 
بیان کرد: وقتی شــما کلماتی همانند 
ترس، خشم و شــادی را می شنوید، 
آنچه کــه در واکنشِ بدنیِ ناخودآگاه 
شما اتفاق می افتد، هنوز فیگور است و 
حسِ واقعیِ آن کلمه یا تیتر مثل شادی 
نیســت. فیگور، شــما را به آن حس 

می رساند. در اینجا، اتفاقی که می افتد، 
برعکس اســت یعنی ذهــن فرمان 
نمی دهد. در این حین، بدن فرمانده و 
ذهن، فرمانبر می شود. این اتفاقی است 
که در بازیگری رخ می دهد. یعنی من 
بــه عنوان بازیگر بــاور می کنم که در 
ایــن لحظه، باید این حس را داشــته 
باشــم. این باورپذیریِ نقش است و 
باورپذیری حــس در اندام واره های 
بدنی اتفاق می افتــد. اولین اتفاق در 
بدن می افتــد و بدن، این واکنش را به 
کنشِ رفتاری تبدیل می کند. وقتی آن 

فیگور به آن غلظتِ حســی می رسد، 
مغــز هم باور می کند. این رویدادِ مهم 
در این فرآیند، باورپذیری اســت؛ چه 
از ذهن به بدن منتقل شود یا بالعکس. 
این همان اصــلِ اولِ بازیگری یعنی 
باورپذیریِ یک نقش اســت. چون ما 
داریم نقشِ کسِ دیگر را بازی می کنیم.
وی تئاتر را یک هنر دیداری دانســت 
و گفــت: آخرین اجــرای تئاتری که 
دیدید، چه نام داشت؟ آخرین فیلمی 
که دیدید، چه نام داشت؟ عنوانِ فیلم 
یا نمایش در این ســوال مهم نیســت 

بلکه این دیدن است که اهمیت دارد. 
چون تئاتر یــا فیلم، یک هنرِ دیداری 
اســت. ما می رویم تئاتر را ببینیم پس 
اولین اتفاق، اتفاقِ بصری است. حتی 
نمایشــنامه خوانی ها در این روزها، به 
سمتِ اجراخوانی رفته است. یعنی من 
دارم کاری می کنم که تاثیری را ببینید. 
گفتــارِ من باید تاثیر بگــذارد و برای 
اینکه گفتارِ من تاثیر بگذارد، بدنِ من 
دارد ناخواسته دچارِ یک کنشِ رفتاری 
می شــود. اتفاقی که برای نمایش های 
رادیویــی یا دوبله هــم می افتد. برای 

اینکــه بتوانم حس بهتری را اجرا کنم 
و به گوش مخاطبم برســانم، بدنِ من 
ناخواسته دچار تغییراتِ فیزیولوژی 
می شــود. این اتفاق حتی در بازیگری 
رادیویی می افتد و قاعدتا، در بازیگری 
روی صحنه نمودِ بیشتری دارد. پخش 
ویدئوهایی از اسکاتلند و هندوستان 
دیگــر بخشِ کارگاه آموزشــی »بیانِ 
بدنــی بازیگر« بود و در مرحله عملیِ 
کارگاه آموزشــی، شرکت کنندگان با 
تعویضِ لبــاس، برای انجامِ اتودهای 

بازیگری آماده شدند.

گروه فرهنگ و هنر- داریوش فرضیایی بعد از »لالایی«، در یک سریال دیگر 
در شبکه نمایش خانگی نقش آفرینی کرد و همچنان از حضور او در تلویزیون با 

شخصیت محبوب »عمو پورنگ« خبری نیست.
داریوش فرضیایی ـ مجری، برنامه ساز و بازیگر حوزه کودک ـ که با نام »عمو 
پورنگ« شــناخته می شود، بار دیگر با سریالی در شبکه نمایش خانگی حضور 
خواهد داشت. این مجموعه کودک و نوجوان با نام »آرزوهای چپکی« در فیلیمو 
منتشر خواهد شد.مجموعه »لالایی« آخرین اثر پخش شده فرضیایی نیز در پاییز 
۱۴۰۳ بــه صورت اختصاصی از طریق همین پلتفرم در دســترس کاربران قرار 

گرفت. تهیه کنندگی هردوی این آثار را پژمان لشکری پور بر عهده داشته است.
»آرزوهــای چپکی« نیز ماننــد آثار اخیر فرضیایی به نویســندگی محمد 
درویشــعلی پور و کارگردانی احمد درویشعلی پور ساخته شده که محصولاتی 
مانند »محله گل و بلبل« و »بچه محل« را ساخته بودند. »کلبه عمو پورنگ« آخرین 
اثر آن ها بود که در بیش از ۱۰۰ قسمت، روی آنتن شبکه دو سیما رفت ولی در 

بازپخش، با حذف ترانه های موسیقی همراه بود که حاشیه ساز شد.
در کنــار داریــوش فرضیایــی کــه احتمالا نقــش اصلی این اثــر را ایفا 
می کنــد، امیرمحمد متقیان، حامــد وکیلی، نعیمه نظام دوســت، هدیه بازوند 
و ســیاوش چراغی پــور بخشــی از فهرســت بازیگــران این اثر را تشــکیل 
می دهند.ریــال نمایــش خانگــی »آرزوهای چپکــی« در ۱۵ قســمت و در 
 ژانــر کمدی فانتزی تولید شــده و هم اکنــون در مراحل فنــی پس تولید قرار 

دارد.

شنبه 6 بهمن 1403، 24 رجب 1446 ،25 ژانویه 2025، شماره 4644

شرکت مرکوری کیش)سهامی خاص( ثبت شده به شماره 618۰ و شناسه 1۰861۵6۰1۲7
با عنایت به ماده 9۵ لایحه اصلاحی قانون تجارت و با رعایت تشریفات و اعلام به هئیت مدیره 
و همچنین بازرسین بدین وسیله یک پنجم از سهامداران شرکت مرکوری کیش سهامی خاص  به 
شماره ثبت 618۰ و شناسه ملی 1۰861۵6۰1۲7 از کلیه سهامداران شرکت فوق جهت حضور در 

مجمع عمومی به طور فوق العاده روز چهارشنبه مورخ 14۰3/11/17 ساعت 1۰ صبح
به نشــانی: جزیره کیش،میدان عطار نیشابوری،قطعه شماره وی سی 7۵ هتل مرکوری کیش 

طبقه همکف کد پستی: 7941897736 تشکیل می گردد دعوت مینماییم.
دســتور جلسه: عزل مدیران،انتخاب مدیران، تعیین ســمت هیئت مدیره، انتخاب حق امضاء، 

انتخاب بازرس
دارندگان یک پنجم سهامداران

شرکت شاراکس کیش به شماره ثبت 1۰41۵ با نمایندگی آقای احمدرضا زراعت کار

آگهی دعوت مجمع عادی به طور فوق العاده

حمیدرضا حسینی- محمد امین سعیدی نژاد

مناقصه عمومی 
شماره 1403-3

شرکت تیتان مارین کیش در نظر دارد، تأمین قطعات موتوری شناورهای 
واگذار  شرایط  واجدین  به  عمومی  مناقصه  طریق  از  را   2 نپتون  و   1 نپتون 
عمل  به  دعوت  صلاحیت  دارای  و  معتبر  تأمین کنندگان  کلیه  از  لذا  نماید. 
در  نمایند.  دریافت  را  مناقصه  اسناد  زیر  آدرس  به  مراجعه  با  تا  می آید 
و   021 -8873  0875 شماره های   با  ابهام  و  سوال  هرگونه  صورت 

0912 تماس حاصل فرمایند. -177  1943
نبش    سابق(،  صابونچی)مهناز  خ  تهران،  مناقصه:   اسناد  دریافت  محل 

خیابان  کردبچه، پلاک 75، طبقه 2 
اداری  وقت  تاپایان  آگهی  انتشار  تاریخ  از  مناقصه:  اسناد  دریافت  مهلت 

1403 /11 /13 روز شنبه 
محل تحویل اسناد مناقصه: تهران، خ صابونچی)مهناز سابق(، نبش خ 
کردبچه، پلاک 75، طبقه 3 واحد نظارت وارزیابی گروه توسعه ترابر ایرانیان

 1403 /11 مهلت ارسال پیشنهادات: تا پایان وقت اداری روز سه شنبه 23/

اداره کل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان هرمزگان در نظر دارد مناقصه عمومی فوق را با مشخصات و شرایط کلی ذیل از طریق برگزاری 
مناقصه  ، به شرکت های واجد شرایط واگذار نماید.

الف ( شرح مختصر کارها :

ب( محل تامًین اعتبار : از محل اعتبارات استانی
ج( شرایط متقاضی :  1 - داشتن شخصیت حقوقی  2-  داشتن توانایی ارائه ضمانت نامه بانکی شرکت در فرآیند ارجاع کار و ضمانت نامه 
انجام تعهدات  3- دارا بودن رتبه 5 رشته راه و ترابری . لذا متقاضیانی که دارای شرایط مذکور در بند » ج « فوق بوده و آمادگی اجرای پروژه 
را دارند می توانند جهت اخذ اسناد مناقصه از ساعت 14:30  مورخ  1403/11/06   لغایت ساعت .14:00 مورخ  1403/11/13  به پایگاه اینترنتی 

سامانه تدارکات الترونیکی دولت به آدرس www.setadiran.ir مراجعه نمایند، 
آخرین مهلت تحویل اسناد مناقصه، ساعت 14:00 مورخ  1403/11/27  و بازگشایی پاکات ساعت 08:00 مورخ  1403/11/28  خواهد بود. جهت 

کسب اطلاعات بیشتر به آدرس اینترنتی www.iets.mporg.ir مراجعه نمایید.

اداره کل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان هرمزگان   

آگهی مناقصه عمومی همراه با ارزیابی کیفی 
فشرده شماره 403-163

   نوبت اول

      شناسه:  1869014

  اداره کل راهداری و حمل و نقل 
جاده ای  استان هرمزگان

 شهرستان  مبلغ برآورد)ریال(  موضوع پروژه 
 مدت پیمان 

 )ماه(

مبلغ تضمین شرکت در  
 فرآیند ارجاع کار )ریال( 

  ییراه روستا ییبازگشا لیتکم
 1.033.427.409 8 بشاگرد 20.668.548.170 پوسمن شهرستان بشاگرد
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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.

دوشنبه 17 دی 1403، 5 رجب 1446 ،6 ژانویه 2025، شماره 4631، صفحهگردشگری

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 

روغن زیتون   6 قاشق غذاخوری
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  
آویشن تازه   1 قاشق غذاخوری

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 می دانســتید نگرانی های مــداوم می توانند باعث 
اضطراب شدید، مشکلات خواب و حتی بیماری های 
جســمانی شوند؟ اضطراب، اختلال خواب و کاهش 

تمرکز تنها بخشی از اثرات منفی آن هستند.
نگرانی های مداوم می توانند اثرات عمیقی بر سلامت 
روان و جســم داشته باشند. این نگرانی ها، چه درباره 
مسائل روزمره مانند کار، خانواده و امور مالی و چه درباره 
موضوعات بزرگ تری مانند سلامت و آینده، می توانند 
منجر به اســترس روانی شدید شوند. استرس مزمن، 
به ویژه اگر مدیریت نشود، ممکن است سلامت کلی 

فرد را به خطر بیندازد.
افزایش اضطراب و استرس

نگرانی های بیش ازحد یکــی از دلایل اصلی افزایش 
اضطراب در افراد است. در چنین شرایطی، فرد با فکر 
کردن مداوم به مشــکلات، دچار ترس های بی پایه و 

احساس ناامنی در زندگی می شود.

ایــن نوع اضطراب، اگر ادامه دار باشــد، می تواند به 
اختــلالات اضطرابی مانند حملات پانیک، اختلال 
اضطراب فراگیر )GAD( و وســواس فکری منجر 
شــود که کیفیت زندگی را به شدت تحت تأثیر قرار 

می دهد.
علائم رایج اضطراب ناشی از نگرانی های مداوم:

- احساس تنش و نگرانی دائمی
- تحریک پذیری و عصبانیت

- مشکلات تمرکز
- افزایش ضربان قلب و تعریق

- کاهش تمرکز و افت بهره وری
نگرانی های ذهنی پیوســته می توانند موجب کاهش 
تمرکز و عملکرد شــغلی شــوند. ذهن فــرد درگیر 
مشکلاتی می شــود که اغلب خارج از کنترل اوست 
و همین امر باعث کاهش توانایی حل مســئله و افت 

بهره وری می شود.

فرد در این شرایط معمولاً در تصمیم گیری های روزمره 
نیز دچار تردید و کندی شده و ممکن است اشتباهات 

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

نگرانی های شبانه یکی از عوامل اصلی بی خوابی است. 
زمانی که ذهن به طور مداوم درگیر افکار منفی باشد، فرد 

نمی تواند به راحتی آرامش پیدا کند و به خواب برود.
عوارض بی خوابی ناشی از نگرانی:

- خستگی روزانه و کاهش انرژی
- کاهش تمرکز و حافظه
- افزایش تحریک پذیری

- تشدید اضطراب و افسردگی
کمبود خواب مزمن، در بلندمدت می تواند سلامت کلی 
فرد را تحت تأثیر قرار دهد و منجر به مشکلات جدی تر 
مانند ضعف سیستم ایمنی و افزایش خطر بیماری های 

مزمن شود.

چگونه نگرانی های مداوم به سلامت جسمانی آسیب می زنند؟

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 صاحب دولتم که دولتش پاینده با
بر خوان شیران یک شبی بوزینه ای همراه شد

استیزه رو گر نیستی او از کجا شیر از کجا
بنگر که از شمشیر شه در قهر مِان خون می چکد

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 مردم وار بدُ طوفان مردم خوار بدُ

گر هست آتش ذره ای آن ذره دارد شعله ها
شمشیرم و خون ریز من ، هم نرمم و هم تیز من

همچون جهان فانی ام 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 به سرعت خودش را با امکانات و 
فرصت های 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 زباله ها را فراگیرد، 
همــان توده ای که می تواند آتش ضعیفی را خاموش 
کند، ولی آتش شعله ور به سرعت زباله ها را در کام خود 
فرومی برد و می سوزاند و بیش از پیش زبانه می کشد.

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

مده.

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی
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قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
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