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 دریاچه فشافویه
فرصتی برای یادآوری خاطرات ساحلی

یکـی از مـواردی کـه هنـگام دریافت 
گذرنامـه ممکن اسـت بـرای متقاضی 
مشکل ایجاد کند و دریافت گذرنامه را 
به تأخیر بیندازد، ارائه عکس نامناسب 

اسـت. حال برای اینکـه از اتلاف وقت،  صـرف هزینه و آمد و 
رفـت اضافی متقاضی جلوگیری شـود ضروری اسـت هنگام 
دریافت عکـس، 21 مورد زیر کاملا  مـورد توجه قرار گرفته و 

رعایت شوند. 
 1. جدید باشد. 

2. تمام رخ باشد به نحوی که قرص صورت به طور کامل مشخص 
باشد. 

تاجیـک بـه معنـای فـارس در مقابـل 
غیرفارس ها به کار برده می شـده است. 
حالا کشـوری با این نام و با  رگ و ریشه 
فارسـی و در واقع از نیاکان مشـترک با 

ایرانیان، در قسـمت شـمالی ایران قرار گرفته و در سـال های 
اخیر مقصد گردشـگری بسـیاری از سراسـر دنیا شده است. 
کشـوری با زبان فارسی و خط سیریلیک که 93درصد از آن را 
کوه های پامیر و تیان شان احاطه کرده اند و در واقع حصاری از 

کوه ها به دورش کشیده شده است. سرزمینی که به طور...

 12 قانون برای
عکس گذرنامه
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گشت وگذار در میان جنگل و 
تمدن و دریاچه
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رئی��س انجمن صنفی راهنمایان گردش��گری کش��ور 
گفت: ایران از س��وی کنوانس��یون بین المللی راهنمایان 
گردش��گری به عنوان میزبان کنوانس��یون جهانی س��ال 

2017 گردشگری انتخاب شده است. 
به گزارش ایرنا، آرش میرآقایی ش��امگاه یکش��نبه در 
نشس��ت با راهنمایان گردش��گری پیرامون کنوانس��یون 
ک��رد:  اظه��ار  کاش��ان  راه��ب  میهنس��تان  در   2017
کنوانسیون بین المللی راهنمایان گردشگری ششم بهمن 
س��ال گذش��ته به مدت چهار روز در شهر پراگ به عنوان 
پایتخت فرهنگی اروپا با حضور 350 راهنما از 41 کشور 

دنیا برپا شد. 
وی در ادام��ه اف��زود: گ��روه 9 نف��ره از راهنمای��ان 
گردش��گری ایران در این نشس��ت حضور داش��تند و در 
پایان ای��ران موفق به کس��ب میزبانی این کنوانس��یون 
جهانی در س��ال 2017 در براب��ر رقبایی چون دانمارک 
و س��نگاپور ش��د. میرآقایی همچنین گفت: گردشگری 
صنعتی اس��ت که صلح و مهمان نوازی را طلب می کند. 

وی با اش��اره به رکاب زنی تیم دوچرخه س��واری  »خزر 
تا خلیج فارس« موس��وم به تور نوشهر تا بوشهر با هدف 
معرفی کنوانس��یون 2017 گفت: در ای��ن طرح 13 نفر 

از راهنمایان گردشگری کش��ور مسافتی بیش از یکهزار 
و 400 کیلومتر در مس��یر گردش��گری شهرهای نوشهر، 
تهران، کاش��ان، اصفهان، شیراز و بوش��هر را با دوچرخه 

رکاب می زنن��د. میرآقای��ی راهنمای��ان گردش��گری را 
بزرگ ترین ثروت در عرصه گردش��گری دانست و تصریح 
کرد: میزبانی این کنوانس��یون بهانه ای برای ایجاد، تهیه 
و تجهیز زیرس��اخت های گردشگری کشور، فراهم آوری 
امنیت لازم برای گردش��گران و شناس��ایی استعدادهای 

گردشگری است. 
وی گف��ت: این کنوانس��یون همچنی��ن فرصتی برای 
تح��ول در مردم اس��ت تا به یاد بیاورند در کش��ور دچار 
بحران خشکس��الی ما صنعت، کشاورزی و دیگر عرصه ها 
امیدی به رونق ندارد و فقط گردشگری است که می تواند 

راه نجات کشور باشد. 
میرآقای��ی تأکی��د ک��رد: اف��رادی که به واس��طه این 
کنوانس��یون به ای��ران خواهند آمد، به واس��طه هوش و 
ذکاوت و نکته س��نجی و ریزبین��ی مبلغ��ان خوبی برای 

جذب گردشگر و توریست برای ایران خواهند بود. 
وی اظهار داشت: گردشگری یک مهمانی جهانی است 

که در سال 2017 ایران میزبانش خواهد بود.

تلویزی��ون بی. بی. س��ی گفت: صنعت گردش��گری 
صنعتی اس��ت که میلیاردها دلار درآمدزایی دارد و در 
ایران برای بیش از س��ه دهه ب��ه دلایل مختلف نادیده 
گرفته ش��ده اس��ت اما وضع اکنون تغییر کرده و ایران 
برای گردشگران خارجی جذاب تر شده و مقامات کشور 

از این جذابیت تازه با خبر هستند. 
این رس��انه در گزارش��ی به ش��رح زیر افزود: مسعود 
س��لطانی فر رئیس سازمان گردشگری و میراث فرهنگی 
ای��ران گفته ک��ه پس از اج��رای برجام، ایران ش��اهد 

سونامی گردشگران خواهد بود. 
صنعت گردش��گری ایران در دو سال گذشته، سالانه 
12 درصد رش��د داشته و ایران امیدوار است که بعد از 
رفع تحریم ها، این صنع��ت بیش از هر صنعت دیگری 

رشد کند و درآمد زایی داشته باشد. 
تع��دادی آژان��س مس��افرتی در بریتانی��ا توره��ای 
گردش��گری به ای��ران می برند؛ مس��ؤول یک��ی از این 
آژانس ه��ا در لندن درباره میزان جذابی��ت ایران برای 
گردش��گران خارج��ی گفت: نخس��تین م��وج افزایش 
درخواس��ت سفر به ایران برای ما بلافاصله بعد از پایان 
دوره ریاس��ت جمهوری احمدی نژاد و انتخاب روحانی 
بود؛ موج دوم بعد از توافق ایران و 1+5 و بعد هم وقتی 
وزارت خارجه بریتانیا هشدار خطر سفر به ایران را لغو 

کرد و خبر باز ش��دن سفارت ها منتشر شد؛ تورهای ما 
به ایران در دو سال گذشته 700 درصد رشد داشته اند. 
در ایران هم در دو س��ال گذش��ته، هر س��ال صنعت 
توریس��م 12درصد رشد داشته اس��ت؛ در سال 2014 

می��لادی پنج میلیون مس��افر خارج��ی از ایران دیدن 
کردند؛ نیمی از آنها زائران شیعه بودند؛ درآمد ایران از 

این توریست ها 7. 5 میلیارد دلار بوده است. 
ایران آس��تین ها را بالا زده تا از این بازار داغ توریسم 

سهم بیش��تری ببرد؛ صدور ویزای 30 روزه در فرودگاه 
برای اتباع 190 کش��ور یکی از این اقدامات تازه است، 
البت��ه اتباع بریتانیا و آمریکا ش��امل ای��ن مقررات تازه 
نمی ش��وند. یکی از آژانس های مس��افرتی لندن در این 
باره گفت: هنوز کمبود یکس��ری زیرس��اخت ها وجود 
دارد. پروازه��ای بین الملل��ی یک��ی از آنهاس��ت؛ تعداد 
پروازه��ا ب��ه ای��ران خیلی کم هس��تند و هی��چ پرواز 
مس��تقیمی از بریتانیا به ایران نیس��ت؛ پروازهایی هم 
که به ایران می روند در س��اعت های نامناسبی به ایران 
می رسند؛ یکی از چالش های دیگر، هتل ها هستند؛ در 
نقاط��ی مانند اصفهان و یزد فقط یک یا دو هتل خوب 
وجود دارد. ام��ور مالی هم یک��ی از چالش های بزرگ 
اس��ت؛ توریس��ت ها باید با خودش��ان پول نقد به ایران 
ببرند و همه جا هم پول نقد با خودش��ان داشته باشند 

چون کارتهای بانکی بین المللی آنجا کار نمی کند. 
بی. بی. س��ی اف��زود: همین کمبودها بس��تر تازه ای 
ب��رای ش��رکت های نوپ��ا ایجاد ک��رده اس��ت، یکی از 
آنها وب س��ایتی اس��ت که تجربه زندگ��ی محلی را به 
گردش��گران ارائه می دهد؛ روی این وب سایت اتاق های 
آپارتمان ه��ا یا خانه های ش��خصی تبلیغ می ش��وند که 
گردش��گران داخل��ی و خارجی می توانن��د آنها را برای 

مدت سفر خود اجاره کنند. 

ایران میزبان کنوانسیون جهانی 2017 گردشگری شده است

موج تازه گردشگران به سمت ایران در پی توافق هسته ای

معاون سازمان میراث فرهنگی: توسعه متوازن 
گردشگری ضروری است

معاون گردش��گری س��ازمان میراث فرهنگی، صنایع 
دستی و گردشگری گفت: ظرفیت های زیادی در بخش 
گردش��گری در نقاط مختلف کش��ور به ویژه این استان 
وجود دارد که هنوز نتوانس��تیم توس��عه متوازن در این 
بخش ایج��اد کنیم. به گزارش ایرن��ا، »مرتضی رحمانی 
موحد« در دومین نشس��ت س��تاد هماهنگ��ی خدمات 
س��فر سیس��تان و بلوچس��تان در زاهدان افزود: توسعه 
متوازن گردش��گری در تمام نقاط کش��ور در دو س��ال 
اخی��ر از هدف های دولت تدبیر و امید اس��ت. وی ادامه 
داد: سیس��تان و بلوچس��تان مثلثی از کویر، س��احل و 
کوهس��تان با جاذبه های بکر است که پیشینه پنج هزار 
س��اله دارد و تاکنون آن گونه که باید برای گردش��گران 
معرفی نش��ده است. معاون گردش��گری سازمان میراث 
فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری افزود: اگر سیستان 
و بلوچستان در بس��تر گردشگری قرار گیرد گردشگران 

زیادی از کشورهای خارجی حضور در این نقطه از کشور 
را خواستارند. رحمانی موحد ادامه داد: سالانه نزدیک به 
یک میلیارد و یکصد میلیون نفر در دنیا از حوزه طبیعت 
گردی و جاذبه های طبیعی اس��تفاده می کنند و در این 
زمینه یک ه��زار و یکصد میلیارد دلار هزینه می ش��ود. 
وی بیان کرد: صنعت گردش��گری ایران می تواند بخشی 
از جمعیت گردشگر دنیا را به سوی خود جذب کند زیرا 
از توانمندی های بالایی برخوردار است. معاون گردشگری 
س��ازمان میراث فرهنگی، صنایع دس��تی و گردشگری 
درب��اره برنامه ریزی برای اجرای بهتر س��فرهای نوروزی 
گفت: ستاد تس��هیلات س��فر با تصویب هیأت دولت از 
دو سال قبل موضوعی قانونی شده است. رحمانی موحد 
ادامه داد: دس��تگاه های مختلف در تمام مرکز استان ها و 
شهرستان ها با امکانات کامل آماده خدمات رسانی مطلوب 

به مسافرانند که این کار ارزشمندی به حساب می آید. 

تسهیلات ویژه به سرمایه گذاران در بناهای 
تاریخی ارائه می شود

مدیرعامل صن��دوق احیا و بهره ب��رداری از اماکن 
تاریخ��ی و فرهنگی گف��ت: برای جذب و مش��ارکت 
بخش خصوصی در امر مرمت و احیای بناهای تاریخی 
کش��ور، تس��هیلات ویژه ای برای س��رمایه گذاری در 

واگذاری ابنیه های تاریخی ارائه می شود. 
محمدرضا پوینده گفت: تاکنون 13 بنای تاریخی را 
در مزایده واگذار کرده ایم و طی س��ال های آتی تعداد 
دیگ��ری از ابنیه ه��ای تاریخی را به مزای��ده خواهیم 

گذاشت. 
وی در ادام��ه با بیان این که طی چند ماه گذش��ته 
فرایندهای برگزاری مزایده های آثار تاریخی را اصلاح 
و تصحیح کرده ایم افزود: س��عی ش��ده تا فرآیندهای 
ارزیابی مالی و فنی س��رمایه گذاران تس��هیل شده تا 

آنان با مشکل عدیده ای مواجه نشوند. 
مدیرعامل صن��دوق احیا و بهره ب��رداری از اماکن 

تاریخی و فرهنگی ادامه داد: همچنین با تنوع بخشی 
قراردادهای حقوقی س��عی ش��ده تا بناهایی که کمتر 
در مقاصد گردش��گری بوده و نیازمند سرمایه گذاری 
زیادی برای مرمت آنان اس��ت نیز با ارائه تس��هیلاتی 
همچ��ون کمک ه��ای بلاع��وض در اختی��ار بخ��ش 

خصوصی قرار دهیم. 
وی تصریح کرد: البت��ه آثار و ابنیه های تاریخی که 
در مقاصد گردشگری همچون اصفهان، شیراز، مشهد 
و غیره هستند نیز با ارائه تسهیلاتی به سرمایه گذاران 

برای حفظ این اماکن واگذار می شود. 
پوینده خاطرنشان کرد: براساس قانون هیأت وزیران 
و دولت م��ا مجوز واگذاری 962 ابنی��ه تاریخی را به 

بخش خصوصی داریم. 
وی در پایان تأکید کرد: امسال یکصد بنای تاریخی 

و ابنیه فرهنگی به بخش خصوصی واگذار می شود. 
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مونا اسلامی
اگر شما هم از آن دسته افرادی باشید که دل دریایی 
داش��ته باشید حتما هر از چندگاهی دلخواسته سفر به 
مناطق س��احلی کشور شما را وسوس��ه می کند. وقتی 
صحبت از مناطق س��احلی می شود همه گمان می برند 
تنها باید به شمال یا جنوب کشور یا برخی استان های 

خ��اص رفت تا از ای��ن مواهب بهره ب��رد؛ اما اگر دقت 
کنیم متوجه می شویم همه ما در شهر و منطقه زندگی 
خود یکی از این نعمت های طبیعی را دارا هستیم. مثلا 
فردی که این نوش��ته را بخواند شاید نداند که در چند 
قدمی همین تهران خودم��ان یکی از این مناظر بکر و 

طبیعی وجود دارد. 

نرس��یده به ف��رودگاه ام��ام، در کیلومت��ر 18 اتوبان 
ته��ران- قم، دریاچه ای به نام فش��افویه وجود دارد که 
همه امکانات تفریحی موجود در س��واحل بزرگ ایران 
را داش��ته و مکان مناسبی برای گذران یک روز تعطیل 
اس��ت. محمد میر، تورگردان یکی از تورهای مش��هور 
تهران است که در خصوص جاذبه های طبیعی فشافویه 

به »فرص��ت ام��روز« می گوید: در مجموع��ه تفریحی 
ورزشی فش��افویه، امکانات خوبی از جمله اسکی روی 
 ATV آب، جت اسکی، قایق سواری، کایاک سواری، تا
)موتورهای چه��ار چرخ(، پیس��ت اتومبیل رانی، پینت 
بال، س��وارکاری و تفریحات ورزش��ی گوناگونی وجود 
دارد ک��ه به راحتی ذائقه جوانان و گروه طبیعت گردان 

 دریاچه فشافویه
فرصتی برای یادآوری خاطرات ساحلی
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را تامین می کند. 
وی با اش��اره به اینکه شهروندان به راحتی می توانند 
در تورهای مربوط به دریاچه فش��افویه ثبت نام کرده و 
از آن بهره ببرند، می گوید: س��ایت های تخفیف گروهی 
نی��ز بلیت تفریح های ورزش��ی دریاچه فش��افویه را در 
اختی��ار عموم علاق��ه مندان قرار داده ان��د تا خانواده ها 
به صورت ش��خصی نیز بتوانند از این تفریح سالم بهره 

ببرند. 
میر معتقد اس��ت: محصور ش��دن دریاچه از یک سو 
با ک��وه از جمله دلای��ل اصلی مفرح ب��ودن این مکان 
گردش��گری دانس��ته و حضور در اینج��ا را به همگان 
پیشنهاد می کند. دریاچه فشافویه، تابستان ها روزانه تا 
300 مراجعه کننده دارد که عمدتا برای ورزش های آبی 
به آن می روند. البته اگر شما در روزهای تعطیل یا آخر 
هفته به فشافویه بروید، تا  هزار و 500 نفر را می توانید 
بشمارید که دنبال جت اسکی و اسکی روی آب و باقی 

تفریحات آبی هستند. 

گفتنی است پینت بال، تیر وکمان، سوارکاری، تراپ، 
اتومبیل رانی و پیس��ت اتومبیل رانی فش��افویه از جمله 
تفریحاتی است که برای فصل پاییز و زمستان فشافویه 
در نظر گرفته شده تا علاقه مندان در این دو فصل سرد 
سال نیز بتوانند از امکانات دریاچه فشافویه که تاکنون 
بسیاری از مس��ابقات اتومبیل رانی قهرمان کشوری در 

آن برگزار شده بهره ببرند. 
البته باید گفت برای اس��تفاده از امکانات تفریحی و 
ورزش��ی فش��افویه می توانید برای یک سال 450 هزار 
توم��ان پرداخ��ت کنی��د و از تخفیف ه��ای مختلف��ی 
همچ��ون عدم دریاف��ت ورودی، اس��تفاده از تخفیف و 
خدمات ویژه مجموعه، جدا ش��دن نوبت اعضا از س��ایر 
بازدیدکنندگان در س��رویس دهی، کلاس های آموزشی 
و تورهای ویژه، نگهداری و حراس��ت دستگاه یا وسیله 
تفریحی با 30درصد تخفیف، تعمیر و سرویس دستگاه 
یا وس��یله تفریحی با حداقل هزینه، 20درصد تخفیف 
برای نمایش��گاه ها، کنسرت و برنامه های مشابه و خرید 

وس��ایل ورزشی )لباس ها یا دستگاه یا وسیله تفریحی( 
با 10درصد تخفیف بهره ببرید. 

در حال��ی دریاچه فش��افویه را باید یک��ی از امکانات 
خ��وب تفریح��ی تهران دانس��ت که مدی��ر کل میراث 
فرهنگی، صنایع دس��تی و گردش��گری استان تهران با 
اش��اره به اینکه تهران جاذبه های تفریحی و گردشگری 
بسیاری دارد، می گوید: دریاچه ها و کوه های موجود در 
اطراف تهران یکی از همین جاذبه ها است که شهروندان 
می توانند راهنمای رفت و آمد به این محیط ها را دریافت 

کرده تا از مواهب طبیعی آن بهره ببرند. 
رجبعل��ی خس��روآبادی در گف��ت و گو ب��ا »فرصت 
ام��روز« با اش��اره به اینکه اهداف اصلی گردش��گری را 
باید بازآفرینی روحیه نشاط و تحرک در جوامع شهری 
دانست، ادامه می دهد: زندگی در شهری همچون تهران 
تنش های اجتماعی فراوانی دارد که در همین راس��تا و 
برای تخلیه این تنش ها پرداختن به مقوله گردش��گری 
گزینه مناسبی است. وی همچنین اشاره می کند: اداره 

کل میراث فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری استان 
تهران مهم ترین راهکار برای توس��عه گردشگری استان 
تهران را تدوین برنامه صحیح، دقیق دانسته تا علاوه بر 
صیانت از میراث طبیعی پایتخت، شرایط استفاده بهینه 
از آن برای ش��هروندان فراهم شود. خسروآبادی تجدید 
جاذبه طبیعی ش��هر تهران را غیر قابل ترمیم دانسته و 
توضیح می دهد: ترمیم هرگونه آسیب احتمالی نیازمند 
س��ال ها زمان اس��ت که در همین راس��تا شورای شهر 
ته��ران و نهادهای متولی دیگر باید ب��ه کمک آمده تا 
بهترین حراس��ت و حفاظت را از میراث طبیعی تهران 

داشته باشیم. 
گفتن��ی اس��ت دریاچه مصنوعی فش��افویه از س��ال 
1387 خورش��یدی به محلی برای تفریح ش��هروندان 
تهرانی و شهرستان های اطراف تبدیل شده است و بالغ 
بر 7 هکتار مس��احت دارد و باید مراقب باش��یم هنگام 
اس��تفاده از این جاذبه طبیعی، محیط زیست منطقه را 

خراب نکنیم. 

یکشنبه 24 آبان 1394ضمیمه شمــاره 372



6 www.forsatnet.irضمیمه شمــاره 372سفروگردشگری یکشنبه 24 آبان 1394

ترجمه: فاطمه خواجه گیری
تاجیک به معنای فارس در مقابل غیرفارس ها به کار 
برده می ش��ده است. حالا کشوری با این نام و با  رگ و 
ریشه فارس��ی و در واقع از نیاکان مشترک با ایرانیان، 
در قسمت شمالی ایران قرار گرفته و در سال های اخیر 
مقصد گردش��گری بسیاری از سراس��ر دنیا شده است. 
کش��وری با زبان فارسی و خط سیریلیک که 93درصد 
از آن را کوه های پامیر و تیان شان احاطه کرده اند و در 
واقع حصاری از کوه ها به دورش کش��یده ش��ده است. 
س��رزمینی که به طور قطع باید دیده ش��ود. کش��وری 
سرسبز با پیش��ینه تاریخی قوی که تعدادی از بهترین 
فیلس��وفان، ش��اعران و دانش��مندان بزرگ دنیا در آن 
زیسته اند و سهم بسزایی در پیشرفت و توسعه فرهنگی 
این کش��ور داشته اند. همان ها که در ایران هم شاعرانی 
محبوبی هستند، هرچند ارج و قربی را در تاجیکستان 
برای ش��ان قائل هس��تند، در ایران ندارند. رودکی یکی 
از آنهاس��ت. جالب اس��ت ک��ه تاجیک ها فردوس��ی را 
بابافردوس��ی می خوانند و س��خنش برای ش��ان مقدس 
است. نام هایش��ان را از پهلوانان ش��اهنامه می گیرند و 
واحد پولش��ان سامانی است. همان حکومت سامانی در 
اواخر قرن سه  و اوایل قرن چهار که دوره حکومتی شان 
به نوعی رنسانس��ی در حکومت داری و پیش��رفت ایران 
ب��زرگ آنها دوران بوده اس��ت. به هر حال برس��یم به 

معرفی جاذبه های گردشگری کشور تاجیکستان. 
همان ط��ور که اش��اره ش��د، ای��ن کش��ور در حصار 
کوه هاست. همین امر امکانات نامحدودی برای افرادی 
که علاق��ه فراوانی به کوهن��وردی و کوه پیمایی دارند، 
فراهم کرده اس��ت. البته وجود همیشگی غذاهای لذیذ 
محلی که از دوره های هزاران س��اله به ارث رسیده اند، 
جذابیت های دیگر این اماکن است. دریاچه های محصور 
در کوهس��تان ها، آبشارها و جنگل های همیشه سرسبز 
دیگر جاذبه های طبیعت این کشور هستند. به طورکلی 
دلایل زیادی برای رفتن به تاجیکس��تان وجود دارد اما 
در ای��ن گزارش به 10م��ورد از عمومی ترین مکان های 

این کشور اشاره می کنیم. 

از بام دنیا بالا بروید
منطقه گورفو بدخشان شاید بلندترین جاده و مسیر 
دنیا نباش��د ولی به طور قطع می تواند مسیری باشد که 
زمی��ن و آس��مان را به هم وصل می کند. مس��یری که 
روی بزرگ��راه قرار دارد و جش��ن های هزار س��اله  این 
کش��ور در آن برگ��زار می ش��ود. در واقع ج��اده ای که 
توسط سربازان روسی ساخته ش��د، برای آسان کردن 
مسیرهای حمل و نقل و در پایان قرن 19، به عنوان یک 

جاده گرشگری نظامی معرفی شد. 
ای��ن جاده گردش��گران و علاقه مندان زی��ادی دارد. 
بلندترین مس��یر ای��ن بزرگراه بین خبوراب��د در ارتفاع 
3720 مت��ری و آکبایتل با ارتفاع 4655 متر از س��طح 
دریا قرار گرفته. بام دنیا تاجیکس��تان را با کشورهایی 
از جمله گرجس��تان، چین و افغانستان مرتبط می کند 
و موقعیتی اس��تراتژیک را برای م��ردم در ارتباطات و 

تکنولوژی فراهم آورده است. 

شهر باستانی خجند
خجند یکی از قدیمی ترین شهرهای آسیای مرکزی 
اس��ت که در کنار س��واحل دریا ق��رار دارد و در طول 
2500 سال تاریخ نوسانات و تلاطم زیادی را پشت سر 
گذاشته اس��ت. به دلیل قرار گرفتن روی جاده ابریشم 
همیش��ه تجارت و دادوستد در آن جریان داشته است. 
شهری که هنرها و هنرمندان زیادی را پرورش داده که 

آثار گرانقدری از آنها به یادگار مانده است. 
خجند به دلیل موقیت اس��تراتژیکش همیش��ه شهر 
مهمی بوده و به همین دلیل مورد تاخت و تاز بسیاری 
از قبای��ل ق��رار می گرفته از جمله ارتش تزار روس��یه، 
حمله اع��راب و مثل دیگر مکان ه��ای دنیا خجند هم 
از دست اس��کندر در امان نماند. اما همه این دشمنان 
و حملات ش��ان آمدن��د و رفتند ولی این ش��هر بزرگ 
همچن��ان پابرجاس��ت و مرک��ز حمل و نقل و توس��عه 

فرهنگی به شمار می آید با مردمانی شاد و بذله گو. 
شهری که به وس��یله کوه هایی با دامنه های شیب دار 
و باغستان های بی شمار احاطه شده است. برای آنهایی 
که عاش��ق ش��نا کردن و حمام آفتاب گرفتن هس��تند 

یا علاقه وافری به ماهیگیری دارند، این ش��هر انتخابی 
بی نظیر محس��وب می ش��ود. ش��هر دارای خط ریل و 
همچنین فرودگاهی که 11کیلومتر با مرکز شهر فاصله 
دارد و دانش��گاهی با 10000هزار دانش��جو از سراس��ر 
کشور. خجند بازاری تاریخی، بناهای یادبود و بقعه های 
تاریخ��ی فراوان��ی دارد. در واق��ع اگر به تاجیکس��تان 
می روی��د، بدون دیدن پایتخت ش��مالی تاجیکس��تان 

گشت وگذارتان بی نتیجه خواهد بود. 
قدم زدن در خیابان های استراوشان

منشاء تاریخی این شهر مدرن کوچک با آب و هوای 
ش��گفت انگیز و پیشینه تاریخی خیلی قوی که به گفته 
دانشمندان در قرن ششم توسط شاه بزرگ هخامنشی 
یعنی کورش کبیر بنا نهاده شد. مانند بیشتر شهرهای 
تاجیکستان، گذشته این شهر هم دوران شکوه و رکود 
زیادی داش��ته. در دوران س��امانیان به اوج شکوه خود 
رسیدکه دارای تزیینات و زیبایی های زیادی بود ولی با 
حمله مغول این همه زیبایی و ش��کوه از بین رفت ولی 

دوباره در دوران تیموریان پیشرفت های زیادی کرد. 
استراوش��ان به ش��هر هنرهای دس��تی و شهر موزه 
معروف اس��ت. ارائ��ه انواع س��وغاتی ها و یادگاری هایی 
مانند چاقوها با حکاکی های جالب و زینتی و کفش های 
سنتی و قلاب دوزی های زیبا با نقش و نگارهای سنتی 
و جال��ب. بخش تاریخی ش��هر با مس��اجد و مناره های 
زیبای ش��ان، مدرس��ه های قدیم��ی و س��اختمان های 
چندی��ن هزار س��اله، همچنان محکم و اس��توار بر جا 

مانده است. 

بازدید از معابد بودایی 
در نیم��ه دوم ق��رن بیس��تم باستانشناس��ان ط��ی 
حفاری ه��ای ف��راوان در ای��ن م��کان س��اختمان های 
مس��کونی و پرستش��گاه ها و معابد بودایی از قرن هفت 
تا هش��ت را کشف کردند. همچنین چندین اثر هنری، 
نقشه ها و قطعه هایی از مجسمه های غول پیکری از بودا 
که میراثی بزرگ به حس��اب می آید، طی این کاوش ها 
کش��ف ش��د. ولی این روزها تنه��ا نیم تنه هایی از این 
مجس��مه های غول پیکر بر جای مانده که در دسترس 

عموم قرار گرفته اند. البت��ه در پی حفاری های دیگری 
که با همکاری ژاپن و آمریکا صورت گرفت، توانس��تند 
آثار دیگری از این مجسمه ها را که جنسی از خاک رس 
دارند، کشف کنند. امروزه این مجسمه ها در موزه ملی 
در تاجیکستان و در شهر دوشنبه نگهداری می شوند. 

دریاچه اسکندر کول
تاجیکستان منبع عظیمی از دریاچه های کوهستانی 
اس��ت. حدود 1450دریاچه در این کش��ور وجود دارد. 
دریاچ��ه پایان ناپذیر کاراک��ول در ارتفاع 3914 متری 
از س��طح دریا ق��رار دارد و در ی��ک ارتفاع 500 متری 
به زمین می رس��د. به نظر می رس��د ای��ن دریاچه روی 
مکانی از س��نگ های آس��مانی قرار گرفته و به س��مت 

زمین سرازیر می شود. 
یک��ی از زیباتری��ن و ش��گفت انگیز ترین دریاچه های 
کش��ور است. اس��م این دریاچه از نام اس��کندر گرفته 
ش��ده اس��ت. این دریاچه روی جنگل های کوهستانی 
اس��کندر کول واقع شده و عرضی 14 کیلو متری دارد. 
رودخانه ای ک��ه از این دریاچه سرچش��مه گرفته یک 
آبش��ار زیبا و دل انگیز به وجود آورده ک��ه با نام نیاگارا 
شهرت یافته است. در این جنگل ها و بیشه زارها انواع و 
اقسام حیوانات از جمله خرس های سفید و سیاه، روباه، 
گرگ ها و خرگوش هایی مش��اهده شده اند که در کنار 
این دریاچه زندگی می کنند و ناگفته پیداست که دیدار 
حیوانات معصوم و دوست داشتنی به چه اندازه می تواند 

خوشایند و دلپذیر باشد. 

بودای نیروانا در دوشنبه
دوش��نبه ش��هری جالب و دلپذیر ب��ا تاریخی از یاد 
نرفتن��ی اس��ت که در طول قرون گذش��ته روس��تایی 
کوچک به ش��مار می رفت. ولی هم اکنون شهری مدرن 
و باش��کوه با آب و هوایی فوق الع��اده، دارای پارک های 
بسیار، چشمه ها و موزه های مثال زدنی و بی نظیر است. 
ش��هری که می توان در آن اوقات خوشی را سپری کرد 
و لذت برد. راس��تی موزه های ملی تاجیکستان را از یاد 
نبری��د که مکانی مردمی برای افراد بومی و مهمانان به 

گزارشیاززیباییهایتاجیکستان؛کشورهمریشهوهمزبان

گشت وگذار در میان جنگل و تمدن و دریاچه
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حس��اب می آیند. نش��انه های زیادی از تاریخ، نمایش و 
نژادهای مختلف را در این ش��هر می توان مورد مطالعه 
قرار داد. شناخته شده ترین مجسمه های خاک رس یعنی  
)بودا در نیروانا( در این شهر قرار دارد. همچنین از دیگر 
مناظر هیجان انگیر شهر دوشنبه پرچم 165متری است 

که در کتاب گینس به ثبت رسیده است. 

سفری به 1300سال پیش
روستاهایی که رشد کردن و به شهری زیبا و ثروتمند 
تبدیل ش��دند، در قرن های پنج تا هشت شهری محکم 
و پیشرفته با قلعه ها، آتشگاه ها، بازارها و اقامت گاه هایی 
که به خوبی در مس��یر جاده سمرقند قرار گرفته بودند 
و به کوه های کوکس��تان منتهی می شدند. کاروان های 
زی��ادی از این مس��یر رف��ت وآم��د کرده ان��د؛ امروزه 
دانش��مندان و باستانشناس��ان مکانی با انواع و اقس��ام 
دیدنی ه��ای مختلف تاریخی و س��نگ نوش��ته هایی از 
معابد کشف کرده اند و در موزه های مخصوص نگهداری 

می شوند. 

محل سلطنت ببرهای اروال 
طبیع��ت تایگروی��ا بای��کا ب��ه منطقه یا س��رزمینی 
ب��ه ش��کل  50کیلومت��ری اختص��اص داده ش��ده و 
منحصربه ف��ردی جنگل ه��ا، گل ه��ای رودخان��ه ای و 
دیگ��ر حیوان��ات در آن محافظ��ت می ش��وند. در این 
طبیعت ب��زرگ و عظیم که در س��طح دنی��ا به خاطر 
تنوع حیوانی اش مشهور ش��ده است، آهوی کوه بخارا، 
جانوران ترکستان، غزال های بزرگ، کفتارهای راه راه، 
گربه جنگلی و س��مور دریایی پارسی زندگی می کنند. 
البت��ه پرندگانی مثل قرقاول ه��ای طلایی، نوعی ماهی 
کمی��اب که به قاش��قک آبی معروف اس��ت نیز در این 
م��کان زندگی می کنند. طبق اس��ناد موج��ود نام این 
منطقه به س��ال 1954 بر می گردد. این اسناد مشخص 
می کند که در سال 1958 ببرهایی در این منطقه دیده 
ش��ده اند و این درحالی اس��ت که در حال حاضر اصلا 
چنی��ن حیوانی با این مش��خصات در ای��ن مکان دیده 

نشده است. 

شهر باستانی معدن و جواهرات 

شش هزار سال پیش کارخانه ذوب آهن مشتعلی وجود 
داشت که س��نگ های فلزدار را قطعه قطعه می کردند، 
به ص��ورت قالب درمی آوردند و انواع تبر، کارد، خنجر و 
نیزه می ساختند و در کوره های قالبگیری می گداختند. 
مهم ت��ر اینکه تکه های نفیس جواهرات می س��اختند و 
س��که زنی می کردند. همه این کارها در روستای ساراز 
انجام می شد. روس��تایی که آن زمان بزرگ ترین مرکز 
اس��تخراج ذوب فل��زات بود. کارفرمایان محلی س��نگ 
معدن، فلزات را ذوب می کردند و معابد شگفت انگیزی 
از آتش و قلعه ها و قصرهای زیادی می س��اختند. طلا و 
نقره در روستای زرافش��ان رایور استخراج می کردند و 
از مرکز و ش��رق به غرب هند می فرستادند. بدین سان 
این روستا به مدت 1500سال رونق خوبی داشت. ولی 
م��ورد تاخت و تاز رقیبان و دش��منان ق��رار گرفت و به 

ویرانه تبدیل شد. 
ولی در س��ال 1984 باستانشناس��ان ظروفی از مس 
و برن��ز و همچنی��ن نقره و طلا پی��دا کردند. همچنین 
اس��لحه و جواهرات زیادی کشف شد که تاریخ شان به 
2 تا 4هزار س��ال قبل از میلاد مس��یح می رسید. ساراز 
نخس��تین بنای یادبود تاجیکستان است که در یونسکو 

به ثبت رسیده است. 

بر مزار پدر شعر فارسی در تاجیکستان 
رودکی بنیان گذار شعر فارسی متولد روستای پنج رود 
تاجیکس��تان است. شاعر، موزیس��ین و خواننده ای که 
در دوران جوانی به روس��تای بخارا س��فر کرد و چهل 
س��ال شاعر دربار س��امانیان بود. دانش��مندان گفته اند 
ک��ه رودکی بیش از 130هزار بیت ش��عر در طول نیم 
قرن سروده اس��ت. ولی تنها بخش اندکی از این اشعار 

به دست ما رسیده است. 
در س��ال های پی��ری این ش��اعر بزرگ به خراس��ان 
برگش��ت و البته بقی��ه عمرش را در فقر و تنگدس��تی 
س��پری کرد. در ط��ی س��ال های متم��ادی هیچ گونه 
اث��ری از مقبره رودکی در دس��ت نب��ود. اما با تلاش و 
کوش��ش صدرالدی��ن آینیو که خود نویس��نده اس��ت، 
م��کان خاک س��پاری رودکی را پیدا کردند و در س��ال 
1958 آرامگاهی برای رودکی س��اخته ش��د. در کشور 
تاجیکستان فستیوال های زیادی در کنار مقبره رودکی 
ترتیب داده می ش��ود و اش��عار و موس��یقی کهنش را 
می خوانن��د. ام��ری که م��ورد توجه گردش��گران قرار 

می گیرد. 

چـه چیـزی در تاجیکسـتان گردشـگر جذب 
می کند؟ 

ش��اید یکی از دلایل عمده پیشرفت کشورها و رشد 
آنها جاذبه های گردش��گری و ایج��اد فضایی امن برای 
گردشگرانی است که برای دیدن این جاذبه ها می آیند. 
دوش��نبه در جنوب تاجیکس��تان قرار دارد. اگر چه نام 
پایتخت تا اندازه ای جدید به نظر می رس��د ولی قدمتی 
3هزار س��اله دارد. پایتخت تاجیکستان روزهای پرفراز 
و نش��یبی را سپری کرده اس��ت. اما در سال های اخیر 
این کش��ور در حال رش��د و پیش��رفت گام برداش��ته 
اس��ت. ش��هری صنعتی با بیش از 600هزار سکنه که 
از س��ال 1990 تا 1929 پایتخت تاجیک نش��ین اتحاد 
جماهیر ش��وروی محس��وب می ش��د و در سال 1991 
پایتخت تاجیکس��تانی ش��د که دیگر اس��تقلال یافته 
بود. تاجیکس��تان کشوری است شناخته شده در سطح 
بین المللی، کشوری کوچک و درحال رشد و رو به جلو. 

دلایل زیادی برای دیدن تاجیکستان وجود دارد. 

مردم 
از مهم تری��ن و بهتری��ن دلیل انتخاب تاجیکس��تان 
برای یک س��فر گردشی، مردم این کشور است. مردمی 
مهمان نواز و خونگرم که با روی باز پذیرای گردشگران 
از سراس��ر دنیا هس��تند. تاجیک ها با فرهنگ دیرینه و 
کهن و شناخته شده در سطح بین المللی هنوز کشوری 
جوان دارند که البته نگاه شان به آینده ای امیدوارکننده 

است. 

تاریخش را نادیده نگیرید
اگرچه 23 سال از استقلال تاجیکستان می گذرد ولی 
کش��وری است با تمدنی 3000س��اله که از بزرگ ترین 
تمدن ه��ای منطقه محس��وب می ش��ود. تاجیکس��تان 
همیش��ه تحت تاثیر و هجوم ان��واع مختلف فرهنگ ها 
و کشورها بوده اس��ت. از جمله این کشورها امپراتوری 
بزرگ ساس��انی، تمدن های چینی، افکار و عقاید اعراب 
و در آخر اتحاد جماهیر ش��وروی که این کشور را مورد 
هج��وم خود قرار داده اند و آث��ار و عقاید عمده خود را 
در این کش��ور به جای گذاش��تند. مس��جدهایی که از 
قرون وس��طی بر جای مانده اند و بناهای یادبود ساخته 
ش��ده به سبک ش��وروی که نش��انه های بزرگی از ملل 
مختلف ب��ا فرهنگ های گوناگون اس��ت ک��ه به عنوان 
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نماده��ای تاجیکس��تان معرف��ی ش��ده اند. ش��هرهای 
باس��تانی و دیرینه ای که سرتاس��ر این کشور گسترده 
شده اند. مشتاقان و علاقه مندان به تاریخ و طبیعت که 
تاجیکستان سرآمد این دو ویژگی بزرگ است می تواند 

انتخابی بی نظیر باشد. 

شهرهای تاجیکستان
دوشنبه، خجند و خورگ شهرهایی هستند که شاید 
در کنار دیگر کلان ش��هرهای پرزرق و برق دنیا به چشم 
نیایند اما دارای ویژگی های منحصر به فردی هستند و 
جذابیت های خاص خودشان را دارند. در این شهرهای 
تاریخ��ی می توانید همیش��ه ان��واع و اقس��ام موزه ها با 
فرهنگ های گوناگون را تماشا کنید. وجود نمایش های 
دائمی اپرا و تئاتر از دیگر نش��انه های قدمت و فرهنگ، 

شهرهای تاجیکستان است. 
رسم و رس��وماتی که گیرایی خاصی دارند و فرهنگ 
و تمدن��ی که از یادرفتنی نیس��ت و در جای جای این 
کشور مش��اهده می ش��ود. قهوه خانه ها و چایخانه های 
س��نتی که روزانه اف��راد زیادی به آنها س��ر می زنند و 
خستگی بعد از ظهر خود را با یک قهوه به در می کنند. 

آیین ها و سنت ها
بازی های محلی از دیگر جاذبه های این کش��ور است. 
مثلا ورزش بزکش��ی که هواداران زیادی در این کشور 
دارد و مورد علاقه تاجیک ها اس��ت همیشه بینندگانی 
را ب��ه خود جلب می کند. در مح��ل برگزاری این بازی 

معم��ولا انواع هنرهای دس��تی و س��نتی ه��م عرضه 
می ش��ود. کفش ها و جوراب هایی که نش��انه بخشش و 
مهمان نوازی مردم این سرزمین است که به گردشگران 
پیشکش می شود و به عنوان یک خاطره و سوغاتی برای 

گردشگران ارزشمند به حساب می آید. 

در تاجیکستان چه بخوریم؟ 
غذای تاجیکی عاملی جذاب برای گردش��گران است. 
تاجیکس��تان هم از دیگر کشورها مستثنی نیست. این 
کش��ور هم غذاهای مخصوص به خود را دارد. غذاهای 
متنوع با دس��تور پخت های گوناگ��ون. از غذای مرغش 
گرفته که خیلی ش��بیه ب��ه پلو ایرانی اس��ت تا کباب 

ششلیکش که طرفداران زیادی دارد.
از دیگر غذاهایی ک��ه هواخواهان زیادی دارد غذایی 
اس��ت که با گوشت، س��یب زمینی و گوجه و پیاز سرو 
می ش��ود. از نکات قابل توجه غذاهای تاجیکی مزه های 

تند و تیز و آتشین مزاج این غذاهاست. 

قیمت ها
دوش��نبه از پایتخت های ارزان در سطح دنیاست و 
زندگی در آن بس��یار راحت و دلنشین است. بهترین 
زمان برای رفتن به این کشور فصل تابستان است. در 
این فصل بازارهای میوه و تره بار و فروش س��بزیجات 
تازه رونق می گیرند و با قیمت ارزان و مناس��ب عرضه 
می ش��وند که هر گردشگری را به س��وی خود جذب 

می کنند. 

مکان های دیدنی  تاجیکستان
دریاچه علاء الدین 

یکی از زیباترین دریاچه های تاجیکس��تان محسوب 
می ش��ود، با آبی س��رد و بس��یار تمی��ز و مکانی عالی 
برای ش��نا ک��ردن. با مناظ��ری زیبا از کوهس��تان و 

چشم اندازهای دیدنی. 

قلعه گیزر
قلع��ه گیزر مکانی خ��وش منظره و زیبا اس��ت که 
ب��ر روی تپ��ه ای قرار گرفته و با راهروهایی به س��بک 
طاقدیس��ی که جناح های آن با دوستون مدور احاطه 

شده است. 

مقبره شاه اسماعیل سامانی
بنای یاد بود شاه اسماعیل سامانی یکی از مکان های 
دیدنی شهر دوش��نبه محسوب می شود. مجسمه شاه 
اسماعیل در این مکان قرار گرفته است. پادشاهی که 
در قرن دهم میلادی بر این کشور حکمرانی می کرد. 

دریاچه های کولیکالون
ای��ن دریاچه ها که از مجموعه س��ه دریاچه منجمد 
تش��کیل ش��ده اس��ت. دریاچه ای کوهس��تانی که در 
کوه های زروش��ان در جنوب غربی اس��تان قرار دارد. 
بیش��تر معروفیت ای��ن دریاچه ها ب��ه خاطر رنگ های 
روشنی اس��ت که دارند و با وجود رنگین کمان، انواع 

رنگ ها در آنه��ا به وجود می آی��د و مناظری جذاب و 
دیدنی فراهم می آورند. 

پارک رودکی 
این پ��ارک مکانی ب��رای ایجاد س��رگرمی و تفریح 
است که در شهر دوشنبه قرار گرفته با چشم اندازهای 
دیدن��ی و مکان های جال��ب و قرار گرفتن مجس��مه 
رودک��ی در وس��ط این پ��ارک زیبایی ای��ن پارک را 

دوچندان کرده است. 

هفت چشمه 
مجموعه ای از چشمه هایی که به نام های میزگون با 
ارتفاع 1640متری، س��ایا با 1740متر ارتفاع، نوفین 
ب��ا 1820مترارتفاع، ه��ورداک با 1870 مت��ر ارتفاع 
و مارگ��وزر با 2140 مت��ر ارتفاع که به هزارچش��مه 
معروف هس��تند. مکانی بسیار مردمی و محبوب برای 
توریست ها با آب های متفاوت و تغیرات زیادی که در 
رنگ این دریاچه ها وج��ود دارد. رنگ های فیروزه ای، 

سبز، آبی و حتی سیاه. 

دریاچه تیمور
ای��ن دریاچه ک��ه از آب های رودخان��ه کوچکی به 
همین اس��م سرچش��مه می گیرد، با درخت های انبوه 
پوش��یده شده است. دریاچه از آب های روشن آبی و با 
شن های درشت، یک س��احل شنی جذاب را به وجود 

آورده است.
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یک��ی از مواردی که هن��گام دریاف��ت گذرنامه ممکن اس��ت برای 
متقاضی مش��کل ایج��اد کند و دریافت گذرنامه را ب��ه تأخیر بیندازد، 
ارائه عکس نامناس��ب اس��ت. حال برای اینکه از ات��لاف وقت،  صرف 
هزین��ه و آمد و رفت اضافی متقاضی جلوگیری ش��ود ضروری اس��ت 
هن��گام دریافت عکس، 12 مورد زیر کاملا  م��ورد توجه قرار گرفته و 

رعایت شوند. 
1 . جدید باشد. 

2. تمام رخ باش��د به نحوی که قرص صورت به طور کامل مش��خص 
باشد. 

3. دارای زمین��ه کاملا روش��ن باش��د، به صورتی که پ��س از ممهور 

کردن،  مهر مربوطه خوانا باشد. 
4. پشت عکس ها حاوی مشخصات شناسنامه ای صاحب عکس  )نام،  
نام خانوادگی،  نام پدر،  شماره شناسنامه،  محل صدور و تاریخ تولد( 

باشد. 
5. عکس آقایان با لباس یقه دار، موهای مرتب و بدون کلاه،  عینک،  

شال گردن، گوشواره، گردن بند و. . . باشد. 
6. عکس خانم ها  )بالاتر از 9 س��ال س��ن( با حجاب کامل اس��لامی  
)چادر،  مقنعه بدون چانه یا روس��ری غیر س��فید( و البته بدون کلاه، 

عینک و آرایش  )مشخص بودن علایم ظاهری صورت( باشد. 
7. افراد نابینا از قاعده عینک مستثنی هستند. 

8. عکس بزرگ تر از اندازه  )4*6( قابل پذیرش نیست. 
9. عکس ه��ای قدیمی یا خانوادگی برای انجام امور کنس��ولی مورد 

قبول نیست. 
10. عکس های ارائه ش��ده برای انجام هر اقدام باید مش��ابه  )از یک 

کلیشه( باشد. 
11. عکس های مربوط به امور نظام وظیفه تابع ش��رایط اعلام شده 
از س��وی س��ازمان نظام وظیفه مندرج در بخشنامه ها، اطلاعیه ها و. . . 

ارسالی از مرکز هستند. 
12. عکس های دارای زمینه تیره یا دارای کاغذی که مهر  )ژلاتینی( 
روی آن باقی نمانده یا محو شود، برای انجام امور قابل پذیرش نیستند. 

 12 قانون
 برای

عکس گذرنامه
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دانستنی های سفر
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ترجمه: معصومه صالحی وزیری
آن چیزی که ش��ما قبل از پرواز می خورید تأثیر 
بس��یار زیادی بر احساس ش��ما هنگامی که در هوا 
هس��تید دارد  )و حت��ی بر احس��اس ش��ما هنگام 
فرود(. از این غذاهای دردسرس��از قبل از بازرس��ی 
پ��رواز دوری کنید و از نفخ کردن وحش��تناک آن 
اجتن��اب کنید ت��ا یک هم صندلی بدبو نباش��ید و 
دیگران هم در پرواز از شما وحشت نداشته باشند. 
غذاهای��ی را که نباید قبل از پرواز بخورید در زیر 

آورده ایم: 
سیب زمینی سرخ شده و فست فود

آیا رستوران های فست فود هواپیما وسوسه برانگیز 
هس��تند؟  باید بدانید که هض��م این نوع غذاها در 
ارتفاع 35000 پایی برای بدن بسیار سخت تر است 
ت��ا در روی زمین. ع��لاوه بر این دس��تگاه گوارش 
انسان برای هضم چربی های اشباع شده، با مشکل 
روبه رو می شود و البته شما هم دستورالعملی برای 
س��وزش س��ردل یا ناراحتی معده دریافت خواهید 
کرد. دانش��مندان دریافته اند که خوردن چربی های 
اشباع ش��ده رگ های خونی را تنگ می کند و سبب 
 )DVT(  افزای��ش خط��ر ترومب��وز ورید عمق��ی

می شود. 
سبزیجات مانند کلم

ه��وای داخل کابین هواپیما فش��رده اس��ت، اما 
ب��ه این معنی نیس��ت که ای��ن هوا هم��ان هوای 
روی زمی��ن نیس��ت. آی��ا می دانید که بع��د از اوج 
گرفتن، فش��ار هوا در کابین کاه��ش پیدا می کند 
و تا 30درصد س��بب افزایش می��زان هوای داخل 
کابین می ش��ود؟  این سبب می شود تا مقداری هوا 

و گازهای موجود، داخل معده و روده کوچک شود 
و س��بب گشاد ش��دن آنها ش��ود که ناراحتی برای 
ش��ما را ایجاد می کند و احساس پف کردگی و نفخ 
می کنید. ش��ما با نخوردن کل��م بروکلی، گل کلم 
و دیگر س��بزیجات از خانواده کل��م این تأثیر را به 
حداقل می رس��انید و میزان نفخ کردگی ش��ما هم 

کمتر خواهد بود. 
آدامس ها و آبنبات های بدون قند

م��واد ب��دون قن��د ه��م ب��رای اف��راد رژیمی و 
بیماران دیابتی موهبتی اس��ت، ام��ا معمولا دارای 
طعم دهنده های مصنوعی هس��تند. متأسفانه بدن 
انس��ان به خوبی نمی تواند شکر را هضم کند و این 

مواد س��بب نفخ و گاز می ش��وند و حتی اثر ملینی 
دارند- البته ش��ما نمی خواهی��د که کل پرواز را در 
اتاقک کوچک دستش��ویی س��پری کنی��د؟ توجه 
کنی��د هنگامی که این م��واد را خریداری می کنید، 
به برچس��ب هش��دار آنها دق��ت کنید ک��ه اثرات 
 جانبی ناخوش��ایند این محصولات را خاطرنش��ان 

می کند. 
 حبوبات

لویبا نفخ بدی دارد و عامل اصلی جمع شدن گاز 
در معده اس��ت. انواع لوبیا و حبوبات دیگر طبیعتا 
دارای قندهای پیچیده غیر قابل هضم هس��تند که 
سبب نفخ می شود. لوبیا ها را یک شب خیس کنید 

تا بس��یاری از مش��کلات مربوط به مواد قندی آن 
برطرف شود. 

سیر
سیر خوشمزه اس��ت، اما مطمئن باشید که بوی 
آن در نف��س ش��ما باقی خواهد مان��د و بدن تان را 
بدبو می کند. سیر دارای ترکیبات سولفوریک است 
که جذب جریان خون و ش��ش ها می ش��ود. به این 
معنی که شما عملا در بازدم تان بوی سیر است. به 
همین خاطر از خوردن ماکارونی سیر قبل از پرواز 

اجتناب کنید. 
آب، بستنی، قهوه یا چای

آب، بس��تنی، قهوه یا چای ک��ه در هواپیما ارائه 
می شود. 

مه��م اس��ت که بدن ش��ما در هنگام پ��رواز آب 
دریاف��ت کند، اما بهتر اس��ت که برای خودتان آب 
بیاوری��د به ج��ای اینکه آب مجانی از س��بد خرید 
نوش��یدنی بگیرید. آزمایش های انجام شده توسط 
متخصصان تا چندین س��ال پیش نش��ان داده بود 
که یکی از هر هفت هواپیما، مخزن آبی داش��ت که 
مطابق با اس��تانداردهای فدرال نبود و در حقیقت 
در آن باکتری ای شبیه E.coli بود. البته سبدهای 
خرید نوشیدنی به شما بطری آب می دهند که این 
بط��ری هم ممکن اس��ت از همان مخزن پر ش��ده 
باش��د. چای و قه��وه هم اغلب از هم��ان آب تهیه 
می ش��ود که معمولا به اندازه کافی گرم نشده است 
تا تمام میکروب های آن کش��ته ش��ود. بستنی هم 
گاهی اوقات همین طور است، بنابراین بهتر است از 

آنها صرف نظر کنید. 
www.smsrtertravel.com :منبع
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قیمت )تومان(مقصد مبد اعنوان

24,000کرمانشاهتبریزتبریز-کرمانشاه)نوع اول(

24,480کرمانشاهتبریزتبریز-کرمانشاه)نوع دوم(

24,500کرمانشاهتبریزتبریز-کرمانشاه)نوع سوم(

34,500کرمانشاهتبریزتبریز-کرمانشاه)نوع چهارم(

11,000اصفهاناراکاراک-اصفهان)نوع اول(

14,000اصفهاناراکاراک-اصفهان)نوع دوم(

15,000کرجاراکاراک-کرج)نوع اول(

18,700رشتتبریزتبریز-رشت)نوع اول(

18,720رشتتبریزتبریز-رشت)نوع دوم(

26,640رشتتبریزتبریز-رشت)نوع سوم(

30,000رشتتبریزتبریز-رشت)نوع چهارم(

10,000تهراناراکاراک-تهران)نوع اول(

12,000تهراناراکاراک-تهران)نوع دوم(

15,000تهراناراکاراک-تهران)نوع سوم(

40,000خرم آبادتبریزتبریز-خرم آباد)نوع اول(

5,000قماراکاراک-قم)نوع اول(

15,500کرمانشاهاراکاراک-کرمانشاه)نوع اول(

48,000ساریتبریزتبریز-ساری)نوع اول(

36,000اراکتبریزتبریز-اراک)نوع اول(

20,000همدانتبریزتبریز-همدان)نوع اول(

26,000همدانتبریزتبریز-همدان)نوع دوم(

10,000همداناراکاراک-همدان)نوع اول(

16,000اردبیلارومیهارومیه-اردبیل)نوع اول(

40,000اصفهانارومیهارومیه-اصفهان)نوع اول(

48,000اصفهانارومیهارومیه-اصفهان)نوع دوم(

24,000تهرانارومیهارومیه-تهران)نوع اول(

32,000تهرانارومیهارومیه-تهران)نوع دوم(

33,000تهرانارومیهارومیه-تهران)نوع سوم(

41,000تهرانارومیهارومیه-تهران)نوع چهارم(

44,000تهرانارومیهارومیه-تهران)نوع پنجم(

12,500تهرانرشترشت-تهران)نوع اول(

17,500تهرانرشترشت-تهران)نوع دوم(

20,500تهرانرشترشت-تهران)نوع سوم(

36,500مشهدرشترشت-مشهد)خراسان()نوع اول(

52,000مشهدرشترشت-مشهد)خراسان()نوع دوم(

64,000مشهدرشترشت-مشهد)خراسان()نوع سوم(

45,000مشهدارومیهارومیه-مشهد)نوع اول(

65,000مشهدارومیهارومیه-مشهد)نوع دوم(

82,000مشهدارومیهارومیه-مشهد)نوع سوم(

36,000اهوازارومیهارومیه-اهواز)نوع اول(

54,000اهوازارومیهارومیه-اهواز)نوع دوم(

قیمت بلیط اتوبوس قیمت بلیط قطارقیمت بلیط پرواز

قیمت )ریال(واگنمقصد مبد ا

83,000معمولی خوابپل سفیدتهران

20,500معمولی صندلیپیشواتهران

120,000معمولی صندلیجاجرمتهران

206,500درجه یک شش تختهجاجرمتهران

40,000ارمجمکرانتهران

182,000درجه یک شش تختهخراسانکتهران

148,000معمولی خوابخراسانکتهران

83,500درجه یک شش تختهخرم درهتهران

67,500معمولی خوابخرم درهتهران

6434,000تخته لوکس مهتابخرمشهرتهران

565,000پلور سبزخرمشهرتهران

67,500درجه 2 اتوبوسیدامغانتهران

80,500معمولی صندلیدامغانتهران

137,500درجه یک شش تختهدامغانتهران

210,000لوکس4نفره اکسپرسدامغانتهران

118,000اتوبوسی تهویه داردورودتهران

6221,500تخته لوکس مهتابدورودتهران

113,000معمولی صندلیدورودتهران

88,500دو اتوبوسیدورودتهران
545,000لوکس شش نفریزاهدانتهران

55,500معمولی خوابزرین دشتتهران

165,000پردیسزنجانتهران

75,000اتوبوسی دو طبقهزنجانتهران

117,000درجه یک شش تختهزنجانتهران

94,500معمولی خوابزنجانتهران

99,000معمولی صندلیساریتهران

110,500معمولی خوابساریتهران

156,000لوکس 6نفریساریتهران

79,000اتوبوسیساریتهران

126,500درجه 2 اتوبوسیسبزوارتهران

150,000معمولی صندلیسبزوارتهران

369,000لوکس4نفره اکسپرسسبزوارتهران

129,500اتوبوسی تهویه دارسپید دشتتهران

6240,500تخته لوکس مهتابسپید دشتتهران

325,000درجه یک شش تختهسلماستهران

42,500درجه 2 اتوبوسیسمنانتهران

50,500معمولی صندلیسمنانتهران

86,000درجه یک شش تختهسمنانتهران

85,000ارمسمنانتهران

500,500غزال بنیادسیرجانتهران

324,500لوکس شش نفریسیرجانتهران

500,500غزال وانیاریلسیرجانتهران

قیمت قیمت بزرگسال مقصد مبد ا
خرد سال 

قیمت نوزاد  

000رشترشت

190,40098,90025,400بندرعباسرشت

174,50090,90023,800تهرانرشت

174,50090,90023,800شیرازرشت

000عسلویهرشت

266,700137,00033,000مشهدرشت

261,400134,40032,500اصفهانزاهدان

309,100158,20037,300تهرانزاهدان

171,30089,30023,500چابهارزاهدان

000شیراززاهدان

337,800172,60040,100گرگانزاهدان

196,300101,80026,000مشهدزاهدان

171,30089,30023,500کرمانزاهدان

159,70083,50022,300اهوازساری

207,500106,2500بندرعباسساری

97,30051,15014,230تهرانساری

157,70081,35020,270شیرازساری

142,100108,40020,600مشهدساری

143,80075,60020,700آبادانشیراز

127,90067,60019,100اصفهانشیراز

171,30089,30023,500اهوازشیراز

145,40076,30020,900بندرعباسشیراز

171,30089,30023,500بندرلنگهشیراز

000بوشهرشیراز

258,300132,80032,200تبریزشیراز

246,800127,10031,100تهرانشیراز

218,500112,90028,200رشتشیراز

201,000104,20026,400زاهدانشیراز

206,300106,80027,000ساریشیراز

115,90061,60018,000عسلویهشیراز

148,60077,90021,300قشمشیراز

000لارشیراز

124,70066,00018,800لامردشیراز

240,800124,00030,500مشهدشیراز

142,20074,70020,600کرمانشیراز

145,40076,30020,900کیششیراز

000اصفهانعسلویه

000اهوازعسلویه

245,500126,40030,900تهرانعسلویه

000رشتعسلویه

115,90061,60018,000شیرازعسلویه
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