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جلیل شهناز و پینک فلوید
سعید سالیانی

در ادامه مباحث ذکرشده در شماره قبلی قصد دارم در این شماره 
از  ظاهرا  که  ایرانی  و  غربی  شناخته شده  اثر  دو  روی  بر  پژوهشی 
نظر دستگاه و تنالیته موسیقی بسیار شبیه هم هستند انجام دهم. 
بررسی  و  تحلیل  روش های  بهبود  و  بهتر  درک  مقاله  این  از  هدف 
موسیقی هایی که به گوشمان می رسد است و نه گفتن به بت پرستی 

در موسیقی!!

پارامترها
در تحلیل ساختاری، المان هایی از قبیل فرم، هارمونی، ملودی، ریتم، 
و  چیدمان  نحوه  به  می توان  البته  می شود.   بررسی   ... و  دینامیک 
هارمونی  قرارگیری  نحوه  و  ملودی  در  استفاده  مورد  فواصل  معانی 
پرداخت ولی از حوصله این مقاله خارج است و طبیعتا نیاز به مرور 

پیش نیازهای بیشتری است. 

معرفی
این  نوشتن  برای  اول،  از  که  هدفی  به  نهایتا  مدت ها  از  پس  خب 
مقالات دنبال می کردم نزدیک شدم و آن شناخت و تحلیل درست 
اول، تحلیل موسیقی  این شماره  و خوب شنیدن موسیقی است. در 
رو آغاز می کنیم با بررسی اثری از گروه شناخته شده پینک فلوید با 
نام Pink Floyd "Wish You Were Here" و همزمان نگاهی 
به موسیقی دستگاهی ایران و دستگاه بیات ترک در دستگاه شور از 

نت  خواهیم انداخت. 

تاریخچه
پینک فلوید یکی از شناخته شده ترین گروه های موسیقی راک غربی 
است. این گروه در سال ۱۹65 در لندن آغاز به کار کرده  و در طول 
این شش دهه آثار زیاد و به یادماندنی را برای طرفداران خود تولید 
و منتشر نموده است و قطعات این گروه در چارت های برتر موسیقی 
کشور های مختلف رتبه های بالا را در طول سالیان به خود اختصاص 
 Wish You Were این گروه  آثار شناخته شده  از  داده است. یکی 
Here است که در سال ۱۹75 منتشر شد و در ژانر راک - کانتری 
می تواند دسته بندی شود که در چارت های موسیقی راک برتر آمریکا 
و جهان توانسته کماکان جایگاه ویژه ای داشته باشد. به عنوان مثال 
حتی بیست سال بعد از انتشار، این اثر توانست رتبه ۱3 در چارت 
US Billboard Hot Mainstream Rock Tracks را کسب 

کند. این اثر که آلبوم نیز به همین نام است  به همراه چند اثر دیگر به نوعی 
 Syd Barrett تحت تاثیر داستان غم انگیز یکی از اعضا اصلی پینک فلوید
سروده، ساخته و منتشر شد. Syd که مغز متفکر این گروه در ابتدا بود بعد 
از مدتی کوتاه از آغاز کار این گروه دچار بیماری های روانی شده، آلوده مواد 
مخدر گشت و هرگز نتوانست در کنار موفقیت های بی شمار گروهی که خود 
تاسیس کرده بود باشد و سرانجام درسال ۲۰۰6 درگذشت. موفقیت آلبوم 
اول پینک فلوید با خلاقیت وی رقم خورد و موفقیت آلبوم دوم نیز به خاطر 
و  او سروده شده  آلبوم در وصف  این  ماندگار  آثار  وی رقم خورد، چرا که 

الهام گرفته شده از شخصیت وی بود. 
آوازهای دستگاه  از  یکی  ترک  بیات  گفتیم  قبل  در شماره  همان طور که 
در  زیاد   تاکید  که  نتی  همان  یا  شاهد  نت  که  ترتیب  بدین  است،  شور 
ملودی بر آن می شود همان فاصله سوم دستگاه شور است. در نتیجه اگر 
فواصل دستگاه شور را از نت می آغاز کنیم بیات ترک در این دستگاه بر 
روی نت سل بیشتر تاکید دارد و یکی از آثار شناخته شده در این دستگاه، 
چهارمضراب بیات ترک سل در دستگاه شور اثر جلیل شهناز است. جلیل 
شهناز یکی از موزیسین های شناخته شده در موسیقی سنتی ایرانی است که 
در سال ۱3۰۰ )۱۹۲۱( به دنیا آمد و در سال ۱3۹۲ )۲۰۱3( فوت کرد. 
اساسا وی به عنوان یک نوازنده شناخته می شود تا آهنگساز. همچنین این 
یک اثر شناخته شده در ایران است. بیات ترک از آوازهای کهن موسیقی 

سنتی ایرانی است، اما جلیل شهناز با قدرت نوازندگی خود این آواز را در 
دهه ۱۹5۰ و ۱۹6۰  با ساز تار به یادگار گذاشته است.

از نظر سن می توان اثر جلیل شهناز را هم دوره با پینک فلوید دانست با علم 
بر اینکه شاید چند سالی هم زودتر منتشر شده باشد. 

پژوهش
Wish You Were Here

یعنی  گام  ششم  درجه  آکورد  روی  بر  می شود  شروع  ساده    riff یک  با 
Em7 و فرود بر روی اکورد سل و سپس به اکورد بر روی درجه دوم گام. 
هر دو اکورد یعنیEm7 و A7  از اکوردهای مطبوع تنالیته سل نیستند 
ولی در اینجا به خوبی استفاده شده است. به نظر من نقطه قوت این اثر یک 
شروع ساده و خوب و از آن دسته ملودی هایی است که به خوبی در ذهن 
می ماند. با ضرب آهنگ آهسته معادل  100bpm در تنالیته سل و ضرب 
4/4. اگر بخواهیم این ریف را دقیق تر نگاه کنیم می بینیم  می توان آن را به 
دو قسمت تبدیل کرد. هر دو قسمت از نت پایه سل شروع می شود. ملودی 
اصلی به صورت پاندولی بالا می رود و برمی گردد بر روی نت تونیک سل. 
مجددا تکرار می شود اما با دینامیک قوی و به نظر می رسد سازنده از این 
اختلاف دینامیک و افکت استفاده می کند برای تجسم کردن صحنه ای که 
خواندن  به  شروع  رادیو  به  گوش دادن  حین  ماشین  در  گیتار  نوازنده  یک 
می کند و از قسمتی که در شعر طرح سوال می شود، با اضافه شدن ساز درام 
و افزایش دینامیک صدا تاکید بیشتری روی مفاهیم انتقالی می کند. و نهایت 
در ورس دوم نیز به بیان ایده اصلی ترانه می پردازد و با افزایش صدای دوم 
به خواننده و افزایش نسبی دینامیک صدا گویی تمام اعضای گروه شروع به 
فریادزدن می کنند و اعتراض خودشون رو به  سید!!! )Syd( ابراز می کنند 
و در انتها حسرت حضور یار قدیمی خود را به تصویر می کشد ولی این بار 
دیگر ناامید شده است و دینامیک صدا کم می شود و تغییر الگوهای  شلوغ 

درامز به الگو های ساده تر و در نهایت با تکرار مکرر ریف و وزش باد بدین 
معنی  که زندگی کماکان ادامه دارد ولی ای کاش اینجا بودی. 

این قطعه از نظر دینامیکی هم پیچیدگی های خاصی ندارد به جز جاهایی 
که قصد تاکید روی مفاهیم ترانه است. اساسا دینامیک نت های سر ضرب 
بیشتر و در گیتار ریتم هم ترکیبی از ضد ضرب وجود دارد و به خاطر صدای 
گیتار و این ضد ضرب ها و همچنین فواصل استفاده شده ، به نظر می رسد 
که موسیقی کانتری می شنویم. از نت های مقطع کم استفاده شده به جز در 
قسمت دوم که آهنگساز خستگی و درماندگی از تکرار و روزمرگی زندگی 
را با افزایش دینامیک صدا بر مفاهیمی همچون  تشبیه زندگی تکراری دو 
ماهی در تنگ آب را فریاد می زند. از سایر دینامیک ها می توان به دینامیک 
نرم افزاری اشاره نمود که در این قطعه دیده نمی شود و همچنین تکنینک 
نوازنده که در قسمت سولو گیتار به خوبی می توان این تغییر دینامیک نت ها 

و تاکید های بیشتر بر روی بعضی نت ها را  به خوبی حس کرد.
از نظر ملودی می توان گفت اکثرا جملات پایین رونده هستند و از محدوده 
تغییر  هیچ  بدون  شده است  استفاده  خواننده  اصلی  ملودی  در  اکتاو  یک 
در  با  و  کنیم  نگاه  قطعه  به  کلی  نگاه  از  اگر  اما  قطعه.  طول  در  تنالیته 
نظرگرفتن گیتار ریتم، گیتار باس و خواننده این قطعه از محدوده صدایی 

نزدیک به سه اکتاو استفاده شده است. 
همان طور که پیش تر اشاره شد در قسمت آغازی از اکوردهای غیرمطبوع 
مطبوع  فواصل  اکوردهای  از  بیشتر  ورس ها  قسمت  در  اما  شده  استفاده 
استفاده شده است و همچنین بعضی از آنها اکورد های چهارصدایی هستند.

 نکته جالبی که ساختار این قطعه رو نسبت به سایر قطعات متمایز می کند 
ورس۲  و   ۱ ورس  وارد  می شود  شروع  مقدمه  با  قطعه  این  که  است  این 
اجرا  کورس  جای  به  است  مقدمه  مشابه  که  گیتار  سولو  سپس  می شود. 
می شود و در نهایت وارد ورس 3 و نهایتا قسمت پایانی که نسبتا طولانی 

است و دیگر خبری از کورس در ساختار این قطعه نیست. 
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 تصویربردارى حرفه اى از جشن ازدواج، دوران باردارى، کودك،
 خانوادگى، مدلینگ، تهیه تیزر تبلیغاتى، جشن تولد، عکسهاى 

 پاسپورتى و پرسنلى، تصویربردارى تبلیغاتى از املاك و منازل و
 عکسهاى 360 درجه،آموزش عکاسى، تهیه آلبوم دیجیتال، ترمیم

4K   عکسهاى قدیمى، تهیه انواع ویدئوکلیپ با کیفیت

فقط با وقت قبلى

ارائه کننده بهترین خدمات
عکاسى و فیلمبردارى حرفه اى 

آرایش سازی که در این قطعه استفاده شده است شامل  گیتار دوازده سیم، 
گیتار اکوستیک، پیانو، سینتی ساسیزر، گیتار باس و درامز است. 

بیات ترک سل اثر جلیل شهناز
بیات ترک سل اثر جلیل شهناز به چهار مضراب بیات ترک معروف است، 
بدین معنی که برای ساز و بدون خواننده نوشته شده است. این قطعه بر روی 
ضرب 6/8 با سرعت 135bpm ساخته شده است. قطعه ابتدا با تکنوازی ساز 
تار و به صورت آواز آغاز می شود و پس از اتمام مقدمه، ساز تنبک تکنواز 
همچنین  و  کند  آشنا  قطعه  و ضرب  ریتم  با  را  شنونده  گوش  تا  می شود 
مهلتی  به نوازنده تار بدهد تا آماده شروع سولو اصلی شود. این قطعه بر 
خلاف اثر پینک فلوید دارای هارمونی نیست و بر محور موسیقی تک صدایی 
ساز  یک  و  ضربی  ساز  یک  برای  تنها  که  علت  این  به  شده است،  ساخته 
ملودیک نوشته شده است، اما تار در بخش هایی از ملودی به صورت مقطعی 
این کار آهنگساز  با  و چند میزان ملودی را به صورت دوصدایی می نوازد. 
تلاش کرده تا شنونده فقط بر روی جملات ملودی و ظرافت های تکنوازی 
در  بیشتری  تنوع  دارای  آثاری  چنین  طبیعتا  خب  شود.  متمرکز  نوازنده 
اشاره  آن  به  پیش تر  که  فلوید  پینک  قطعه  با  مقایسه  در  هست  ملودی 
شد. از نظر گستره صدایی ملودی می توان گفت یک و نیم اکتاو را شامل 
می شود. و دارای تم ها و جملات  بسیاری است و از نظر دینامیک صدا عموما 

دینامیک صدای تار بالاتر از صدای تنبک است. نوازنده تار تلاش کرده با 
فرق گذاشتن دینامیک صدا بر روی نت های اصلی و زینتی، گوش شنونده 
را از خستگی گوش دادن به یک موسیقی بی کلام نجات دهد و شنونده را 

مجذوب ریزه کاری های نوازندگی خود کند. 
زیرین  نت های  روی  بر  تاکید  و  است  رونده  پایین  ملودی  جملات  عموما 
مخصوصا نت سل دارد و به سمت نت های بم تر حرکت می کند. بر خلاف  
Wish You Were Here که نت های کشیده بسیار داشت، از نت هایی 
علل  از  یکی  را  تار  فیزیک ساز  استفاده شده است. می توان  مقطع  و  کوتاه 
اصلی انتخاب نت های کوتاه و مقطع دانست، اما این ضعف فیزیکی به خوبی 
توسط نت های زینت و تغییر نوانس صدایی تبدیل به نقطه قوت شده است.  
و نهایتا در این مقاله تلاش شد تا به دو اثر شناخته شده در ایران و دنیا که 
در تنالیته شبیه به هم ساخته شده است با دقت بیشتری نگاه کنیم. در مقاله 

بعد به بررسی سایر دستگاه های ایرانی می پردازیم.
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در هرکدام از عناوین، با ذکر مثال به شما نشان خواهیم داد که توجه 
به برخی از جزئیات در عکاسی طبیعت و البته آشنایی با تکنیک های 
نهایی  تصویر  کیفیت  بر  می  تواند  میزان  چه  تا  طبیعت  عکاسی 
عکاسی  سبک  باشد.  اثرگذار  عکاسی شما  توسط دوربین  ثبت شده 
طبیعت و لنداسکیپ (Landscape) یکی از محبوب  ترین سبک  ها 
در میان عکاسان است. عکاسان آماتور نیز بسیاری از تجربه  های اولیه   
عکاسی خود را در این سبک به دست می  آورند. در این مطلب تلاش 
داریم تا به ساده  ترین بیان شما را با برخی از فاکتورهای اثرگذار در 
تعداد  آنها،  به  آگاهی  با  بتوانید  تا  کرده  آشنا  از عکاسی  این سبک 
عکس  های قابل قبول خود در این سبک از عکاسی را افزایش دهید.

1- الگو در عکاسی طبیعت
در اولین ترفند شما را با موضوع مهم الگوهای تکرارشونده در عکاسی 
طبیعت آشنا می  کنیم. در میان تمامی تکنیک های عکاسی طبیعت، 
توجه به الگوها (Patterns) اهمیت ویژه  ای دارد. مغز انسان به   طور 
طبیعی به   دنبال یافتن پترن در هر تصویری است و هیچ چیز همچون 
یک تصویر با الگوی تکرارشونده و با قاب بندی صحیح، نمی  تواند برای 

چشم انسان جذاب باشد.

2- خطوط در عکاسی طبیعت
خطوط در عکاسی به   ویژه در قاب بندی و هدایت چشم مخاطب به 
سمت سوژه   مورد نظر شما در قاب، اهمیت ویژه  ای دارد. در این بخش 
از آموزش تکنیک های عکاسی طبیعت به شما می  گوییم که چگونه 
می  توانید چشم مخاطبتان را با استفاده از خطوطی نیرومند در قاب 

به سمت مهم ترین اِلمان عکستان هدایت نمایید.

3- عکاسی HDR در طبیعت
عکاسی HDR و آشنایی با زمان صحیح استفاده از آن و همچنین 
انواع سبک  های  در  مربوطه،  ویرایش  و  ثبت  تکینک های  با  آشنایی 
عکاسی بسیار کاربردی است. این موضوع به   ویژه در عکاسی طبیعت، 
به   مراتب اهمیت بیشتری دارد. زیرا بسیاری از مناظر چشم  نوازی که 
می  شوند،  دیده  که  زیبایی  همان  به  می  کنید،  مشاهده  طبیعت  در 
عکاسی نمی  گردند. به   وسیله   آشنایی با ترفندها و تکنیک های عکاسی 
HDR می  توانید تصاویری اثرگذارتر، طبیعی  تر و به  مراتب جذاب  تر را 

از طبیعت به ثبت برسانید.

4- بافت ها در عکاسی طبیعت
بافت ها در عکاسی طبیعت نیز همچون پترن  ها می  تواند به جذابیت 
عکس  های شما بیافزایند. در این آموزش تکنیک های عکاسی طبیعت 
شما درمی  یابید چگونه از بافت  هایی درهم  تنیده و به ظاهر نامنظم، 

می  توان یک قاب دل نشین و جذاب بیرون بکشید.

۵- بهترین زمان برای عکاسی طبیعت
در  تاثیر آن صحبت کردیم،  و  نور  از موضوع  با عکاسی،  رابطه  در  همواره 
صورتی که زمان بندی در عکاسی هم اهمیت بسیار بالایی دارد. این موضوع 
به   ویژه در عکاسی طبیعت بیش از هر زمانی ارزش خود را نمایان می  کند. در 
یک سفر عکاسی طولانی و در جهت دست  یابی به یک منظره   ایده  آل، شما 
می  بایست دقیقا و در یک زمان معین در محل عکاسی حضور داشته باشید. 
مورد  وضعیت نورسنجی منظره    همچنین  و  روز  طلایی  زمان  به  آگاهی  با 
نظرتان، می  توانید عکس  هایی به ثبت برسانید که بیش از هر زمان دیگری 
عکاسی  تکنیک های  میان  در  پس  داشته باشد.  جذابیت  مخاطبتان  برای 

طبیعت هرگز اهمیت زمان بندی صحیح را دست کم نگیرید.

۶- فرمت RAW در عکاسی طبیعت
 JPEG دنیایی از امکانات را در مقابل عکس RAW ثبت عکس در فرمت
و به   ویژه در هنگام ویرایش عکس نهایی، پیش روی شما قرار می  دهد. تنها 
زمانی که عکس خود را به  صورت RAW ذخیره می  کنید، می  توانید تمامی 
جزئیاتی را که ممکن بود در عکس Jpeg  از دست برود، به ثبت برسانید. 
این موضوع در عکاسی طبیعت با آن حجم زیاد از نورها و سایه  ها، اهمیتی 

دو چندان دارد.

۷- استفاده از فیلتر پلاریزه
نباشید،  آشنا  آن  تاثیر  با  که  در صورتی  و  پلاریزه  فیلتر  از  استفاده  بدون 
بسیاری از موقعیت  های عکاسی طبیعت خود را از دست می  دهید. در این 
قاب بندی  دو  یافت،  درخواهید  شما  طبیعت  عکاسی  تکنیک های  از  مقاله 
استفاده  پلاریزه  فیلتر  از  آنها  از  یکی  در  که  یکسان  شرایط  در  و  مشابه 
فیلتر پلاریزه شما  از  استفاده  با  باشند.  شده است، می  توانند کاملا متفاوت 
تمامی  که  حالی  عین  در  داشته باشید  جذاب  و  آبی  آسمانی  می  توانید 
بازتاب  های نور مزاحم صحنه را حذف کرده  اید. استفاده از فیلتر پلاریزه یکی 

از ملزومات عکاسی لنداسکیپ و عکاسی طبیعت است.

۸- قانون یک سوم در عکاسی طبیعت
قانون یک سوم در عکاسی یکی از محبوب  ترین و رایج  ترین قاب بندی  های 
عکاسی  در  بافت  همچون  هم  موضوع  این  است.  عکاسی  سبک  های  انواع 
کاملا موضوعی است ذهنی که به مخاطب شما کمک می  کند درک بهتری 
از عکس شما داشته و لذت بیشتری از مشاهده   آن ببرد. ضمنا با آگاهی به 
این قانون است که می  توانید در برخی از عکس  هایتان تفاوت بین یک عکس 

آماتور و حرفه  ای را ایجاد نمایید.

۹- ترکیب بندی در عکاسی طبیعت
به عنوان یک عکاس همیشه شما زمان کافی برای یک قاب بندی مناسب را 
نخواهید داشت. به همین منظور باید ابتدا سوژه و فضای قاب عکاسی خود 
را درک کرده تا بتوانید در کمترین زمان ممکن و با توجه به ماهیت سوژه 
بهترین تصویر را در ایده  آل  ترین فرم ممکن به ثبت برسانید. چشم شما به   
عنوان یک عکاس باید به سرعت ترکیب بندی مناسب هر منظره در عکاسی 

طبیعت را بیابد.

1۰- عمق  میدان در عکاسی طبیعت
در  می  بایست  شما  دوربین  تنظیمات  تمامی  گفت  می  توان  و  نورسنجی 
عکاسی  در  میدان  عمق  موضوع  باشد.  شما  تصویر  داستان  بیان  خدمت 
طبیعت و جایگاه آن در میان تکنیک های عکاسی طبیعت از آن روی اهمیت 
ویژه  ای دارد که شما در این سبک از عکاسی معمولا با جزئیات زیادی مواجه 
هستید. جزئیات در عکاسی طبیعت تنها زمانی به دلخواه شما و در خدمت 
عکس شما خواهند بود که عمق میدان صحیحی را در کادر عکاسی خود 

انتخاب کنید.

11- آموزش عکاسی طبیعت
حتی بهترین عکاسان هم می  توانند توانایی  های عکاسی خود را ارتقاء دهند. 
در نقطه   مقابل، بسیاری از عکاسان آماتور وجود دارند که عدم آگاهی آنها 
عکاسی خود  از تجهیزات  نتوانند  موجب شده است  عکاسی  تکنیک  های  به 
نیز  را  عکاسی  لذت حقیقی  و طبیعتا  نتیجه  در  و  ببرند  را  بهره  بیشترین 
تجربه نکرده  اند. ما تلاش داریم تا به عکاسان بگوییم، در هیچ هنری و به   ویژه 

در عکاسی، پایانی برای آموزش وجود ندارد.

تکنیک های عکاسی در طبیعت

www.didnegar.com/
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https://www.didnegar.com/product-category/camera/dslr/
https://www.didnegar.com/product-category/camera/dslr/
https://www.didnegar.com/mag/4718-2/
https://www.didnegar.com/product-category/accessories-photography/
https://www.didnegar.com/product-category/accessories-photography/
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تاریخچه جواهرات
 از دوران باستان تا قرن هفدهم

آیا تا به حال داستان هری پاتر و سنگ جادو یا هابیت و سفر او در 
سرزمین ارباب حلقه ها را شنیده اید؟ سنگ های قیمتی، زیورآلات و 
جواهرات، از زمانی که انسان برای اولین بار روی زمین راه رفت، وجود 
داشته اند. البته ساخت زیورآلات در زمان قدیم با امروز بسیار متفاوت 
بوده است. مردم باستان زیورآلات ساخته شده از پر، استخوان، صدف 

و سنگریزه های رنگی را می پوشیدند.

علت  به  و  بوده  زیبایی  نگین های  مانند  رنگی،  این سنگ ریزه های 
ساخته  زینتی  صورت  به  و  گرفته   قرار  تحسین  مورد  ماندگاری، 
حدود  در  اینکه  تا  نبودند  گذشته الماس ها محبوب  در  می شدند. 
داده  تراش  را  آنها  چگونه  که  گرفتند  یاد  اروپا  مردم   ،۱3۰۰ سال 
تا درخشندگی خود را نشان دهند. بسیاری از جواهراتی که امروزه 
ساخته  کاربردی  اشیاء  عنوان  به  گذشته  در  می شوند،  استفاده 
کنار  در  لباس ها   نگهدارنده  عنوان  به  سنجاق ها  از  مثلا  می شدند. 
و  اولیه  مهره های  برای  آویزها  و  حلقه ها  از  می کردند.  استفاده  هم، 

نشانه های شناسایی، رتبه و اقتدار استفاده می شد.

است.  پیش  سال   ۲5۰۰۰ به  مربوط  جواهرات،  کشف  اولین 
این گردنبند ساده از استخوان ماهی در غاری در موناکو پیدا شد. این 
گردنبند چه معنایی داشت؟ برای رئیس روستا بود یا یک جادوگر؟ 
به  شوهرش  که  جایزه ای  عنوان  به  را  آن  خانم  شاهزاده  یک  شاید 
خاطر داشتن فرزند پسر به او داده بود، بر گردن داشت. ما ممکن است 
هرگز دلیل واقعی ساخت این هدیه را ندانیم، اما می توانیم از تخیل 

خود استفاده و سعی کنیم طرز فکر مردم آن روزها را درک کنیم.

اولین تزیینات از شکار به دست آمده است. دندان ها، پنجه ها، شاخ ها 
و استخوان ها. شکارچیان بر این باور بودند که پوشیدن غنائم برای 
یاد  به  به همراه خواهد داشت.  آنها خوش شانسی  برای  شکار بعدی 
داشته باشید، زندگی روستاییان با شکار شکارچیان شجاع و توانمند 

می گذشت و این شخص شایسته احترام و امتیاز بسیار بود.

در جوامع اولیه، از جواهرات به عنوان طلسم برای محافظت در برابر 
پرنسس  نقره ای  جلیقه  مانند  می شد؛  استفاده  بیماری  و  بدشانسی 
جن در داستان های ماجراجویی که از او در سرزمین میانه محافظت 
می کرد. حتی امروزه نیز داستان ها و ماجراهای افرادی را می شنویم 
که مدت ها پیش به واسطه سنگ های قیمتی و جواهرات، شانس و 
ساخته  جواهرات  از  نمادهایی  افسانه ها،  این  از  کرده اند.  پیدا  اقبال 
می شوند، که تصور می شود به انسان کنترل بر باروری، ثروت و عشق 

می دهند.

را  بردگان  بود.  انسانی  تعهد  و  ارتباط  نشان دهنده  بعدها  جواهرات 
وادار می کردند که دستبند بپوشند تا نشان دهند متعلق به چه کسی 
هستند. حلقه های ازدواج نماد تعهد دو نفر به یکدیگر بود. زمانی در 

به پوشیدن سنگ های  تنها مقامات ثروتمند و عالی رتبه کلیسا مجاز  اروپا 
قیمتی بودند. این نشانه ثروت و قدرت بود. مردم عادی که مایل به تقلید 
از آنها بودند، باید جواهرات ارزان تری می پوشیدند. برخی از قبایل آفریقایی 
هنوز از زیورآلات بزرگ برای لب های خود استفاده می کنند و دهان صاحب 
آن را از حالت عادی در می آورد تا مردان در جنگ ترسناک تر به نظر برسند 
و زنان آنقدر زشت به نظر برسند که سایر قبایل نخواهند آنها را بدزدند. آیا 
افزودن هر سال یک  با  این کار  بلند دیده اید؟  با گردن های  زنان آفریقا را 

حلقه جدید به گردن آنها از دوران کودکی انجام می شود.

به  آفریقا  باستانی  جهان های  جواهرات از  تکامل  کردن مسیر  دنبال  با 
مدیترانه و سپس اروپا و در نهایت ایالات متحده، می توان مشاهده کرد که 
امروزه در جواهرفروشی ها  و  یافته  تکامل  زمان،  چگونه جواهرات در طول 

یافت می شوند.

ایران و مدیترانه
اولین آثار جواهرات را می توان در تمدن هایی جستجو کرد که در حدود 4۰۰ 
تا 3۰۰۰ سال قبل از میلاد در مدیترانه و ایران، شکوفا شدند. اینها معمولا 
حرزها و مهرهای سنگی ساده بودند. بسیاری از این حرزها و مهره ها دارای 
معانی معنوی، ستاره ها و طرح های گل بودند. جواهرات به خدایان تقدیم 
شده و برای آرایش مجسمه ها استفاده می شد. مقبره های سلطنتی در سامنر 
بزرگترین  برمی گردد،  از میلاد  قبل  به 3۰۰۰ سال  آن  باستان، که قدمت 
مجموعه تمام دوران را به ما تحویل داد. آنها مومیایی هایی را یافتند که با 
انواع جواهرات، روسری، گردن بند، گوشواره، حلقه، تاج و سنجاق پوشیده 

شده بودند.

مصری ها
بعد از آن، مصریان باستان هستند که از تعویذ و طلسم استفاده می کردند. 
یکی از نقوش رایج، آنخ، نماد زندگی بود. یکی از جواهرات محبوب، که حتی 
دوباره مد شده  است، رشته های متعدد مهره های رنگی مختلف است. مصری ها 
دستبندهایی را از چندین گونه سنگ های قیمتی رنگی می ساختند. احتمالا 
این نام ها را شنیده اید، زیرا امروزه هنوز رایج هستند؛ آمیتیست، کارنلین، 

طلا،  از  خود  سلطنتی  جواهرات  در  مصریان  فیروزه ای.  و  سبز  فلدسپات 
با معدنچیان  استفاده می کردند. لاجورد  نقره، فیروزه، آمیتیست و لاجورد 
افغانستان معامله می شد. آنها به خاطر منبت های شیشه ای شهرت داشتند.

منعکس  را  ما  شخصیتی  جنبه های  رنگ  که  بودند  معتقد  قویا  مصریان 
مثلا  بود.  مهم  باستان  مصریان  برای  رنگ  نمادسازی  نتیجه  در  و  می کند 
زرد و طلا با خورشید مرتبط بود و همیشه در تاج ها و زیورآلات فرعون و 

کاهنانش استفاده می شد.

بحرین
بحرین جزیره ای هموار در خلیج فارس است که در سواحل عربستان سعودی 
قرار دارد. آنجا جزیره ای اشرافی و ثروت نبود. اما در آن ۱7۰۰۰۰ محل دفن 
کشف شده است. باستانی ترین آن نزدیک به 4۰۰۰ سال قدمت دارد و برخی 
استاندارد  با  اینها مردم عادی  از میلاد می رسد.  به 3۰۰ سال قبل  آنها  از 
زندگی بالا بودند. باستان شناسان به بحرین هجوم آوردند تا دریابند که این 
یک  حتی  و  نیزه  برنزی،  تبر  سرهای  آنها  می کردند.  زندگی  چگونه  مردم 
گلدان 4۰۰۰ ساله پیدا کردند که ردیابی آن در عمان باستان وجود داشت. 

اما قدیمی ترین کشف آنها یک گوشواره مروارید و طلای 4۰۰۰ ساله بود.

یونانیان
آن  تاثیر  و  مورد جواهرات  در  اغلب  و  بودند  پرکاری  نویسندگان  یونانی ها 
میلاد،  از  قبل  سال   ۱۲۰۰ تا  می کردند.  صحبت  خود  روزمره  زندگی  بر 
ابتدا،  در  بود.  جامعه  رونق  دهنده  نشان  و  متنوع  و  غنی  یونانی  جواهرات 
اعتقادات خود  دنبال  به  بعدا  اما  کردند،  اقتباس  نقوش شرقی  از  یونانی ها 
یونانی  جواهرات  دادند.  توسعه  را  خود  خاص  سبک  نمادها،  و  خدایان  به 
بود.  سنجاق  سنجاق سر، گردنبند و  تاج، گوشواره، دستبند، انگشتر،  شامل 
بیشتر  یا  آویزان  مینیاتوری  گلدان  با 75  گردنبندهایی  گاهی  یونانی  زنان 
استفاده  و  برای سنگ های قیمتی  آنها طعم شرقی  می پوشیدند. جواهرات 
ساختن  برای  را  روشی  اتروسک ها  می کرد.  ترکیب  را  طلا  از  اتروسکی 

مهره های ریز طلا به نام دانه بندی کامل کردند.

رومی ها
در دوران روم، بیشتر سنگ های قیمتی امروز، کشف شده بودند. اسطوره و 
جادو، قانون روز بود و با سنگ های قیمتی با احترام رفتار می شد. دستبندها  
بازوبندها و همچنین گردنبندها و جواهرات ساخته شده از سکه های طلا 

نیز رایج بود.

امپراتوری بیزانس
یافت  بیزانسی ها  اندازه  به  جواهرات  در  غنی تری  سنت  امپراتوری  هیچ 
کنستانتین  امپراتور  توسط  پایتخت  انتقال  از  پس  بیزانسی ها  است.  نشده  
به  را  فوق العاده  موقعیت  این  میلاد،  از  پس   33۰ سال  در  قسطنطنیه  به 
و  نزدیک  خاور  مصر،  یونان،  غنای  و  عظمت  امپراتوری،  این  بردند.  ارث 
بخش هایی از روسیه و شمال آفریقا را در هم آمیخت و منجر به استفاده 
یافت.  ادامه  وسطی  قرون  تا  و  شد  شرقی  نمادگرایی  و  غنی  رنگ های  از 
هنر  شد.  منتقل  اروپا  غرب  به  جنگ،  و  ازدواج  تجارت،  با  آنها  طرح های 
میناکاری که در آن لعاب شیشه ریخته می شود و در نقش ها یا سلول های از 
پیش لحیم  شده قرار می گیرد و سپس در دمای بالا پخته می شود تا لعاب 
 را ذوب کرده و به طرحی دائمی تبدیل شود، در دوره بیزانس رونق گرفت.
آن  بر  آنها  که  سرزمین هایی  بر  تاریکی  کرد،  سقوط  روم  که  هنگامی 
حکومت می کردند، فرود آمد. زندگی سخت بود و تجملات مانند جواهرات 
دست  در  ثروت  بیشتر  زمان،  این  در  شد.  ناپدید  اروپایی ها  زندگی  از 
محراب های  مانند  ظرافت هایی  از  مقدس  جهان  دهم،  قرن  در  بود.  کلیسا 
نگین دار بهره می برد. در طول جنگ های صلیبی، گروه هایی از سربازان به 
بازگشتند. قیمتی  سنگ های  از  انبوهی  با  و  کردند  سفر  مقدس   سرزمین 
جنگ های صلیبی اولین تجارت واقعی بین شرق و غرب در چندین قرن بود 
و این امر دنیای جدیدی از تجارت و ارتباطات را گشود، و اروپایی ها را در 
معرض محصولات و ایده های جدید قرار داد و تا امروز که اروپا مهد پرورش 

برندهای مطرح دنیا می باشد.

www.saatchico.com/
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فشن آیکون های دنیای موسیقی
فشن آیکون به چه معنا است؟

بر  چشم گیری  تاثیرات  که  هستند  معروفی  افراد   (fashion icons) آیکون ها  فشن 
روی پوشش افراد می گذارند. در واقع کلمه درستی که می توان برای آنها انتخاب کرد 
تاثیرگذاران مد است. در یک تعریف کلی آیکون به شخص یا چیزی گفته  می شود که 
نماینده  یا نمادی شایسته و مورد احترام از یک مفهوم یا یک چیز خاص باشد و فشن 
 آیکون ها به ترند یا (fashion leaders) مشهور هستند. این افراد تفکر و سلیقه  خاصی 
در نوع پوشش دارند که باعث جاودان شدن نام آنان می شود. آنها با ظاهرهای خاص خود 
قدرت تاثیرگذاری بر روی پوشش مردمان دارند. این افراد اکثرا سلبریتی ها، خوانندگان 
مجلات،  فشن،  و  مد  عکاسان  استایلیست ها،  به کمک  که  هستند  مشهور  مدل های  یا 
نویسندگان و خبرنگاران با استایل های جنجال برانگیزشان، همیشه در صدر اخبار مد و 

فشن هستند و استانداردهای زیبایی را تغییر می دهند.

فشن آیکون ها را چه کسی انتخاب می کند؟
در گذشته افراد بسیار معدودی به آیکون یا نشانه های زیبایی و استایل شهرت داشتند 
و بر اساس میزان تاثیرگذاری و جاودانه بودن استایل آنان بر روی دنیای مد و فشن و 
مردمان، تصمیم گیری می شد. برای مثال مرلین مونرو (marelyn Monroe) بازیگر، 
مدل و خواننده با استایل های زیبا و فرم بدن خاصش به فشن آیکون سال های ۱۹5۰ 
کنار  در   (CFDA) یا  آمریکا  طراحان  غیردولتی  انجمن  امروزه  یافت.  آمریکا شهرت 
مرد  و  زن  لباس  برترین طراحان  به  اهدای جوایز  وظیفه   نیویورک،  مد  هفته   برگزاری 
و تاثیرگذارترین افراد از جمله فشن آیکون ها را در این صنعت بر عهده دارد. در ادامه 

تاثیرگذاران مد دنیای صنعت موسیقی را معرفی می کنیم.

 (MICHEAL JACKSON) مایکل جکسون
 او یکی از مهم ترین فشن آیکون های موسیقی دهه هشتاد میلادی به حساب می آید. 
شهرت او به قدری زیاد بود که چه در زمان زندگی خود و چه در حال حاضر افرادی در 
جهان هستند که نه تنها طرفدار پروپاقرص او می باشند بلکه از استایل های منحصربه فرد 
او بی برو برگرد پیروی می کنند. حتی جراحی های زیبایی او باعث شد خیلی از افراد به 
پیروی از او دست به چنین عمل هایی بزنند که شاید کمی شبیه کسی شوند که الگوی 
زندگیشان است. ترانه های او، رقصیدنش و نحوه لباس پوشیدنی که مختص خودش بود، 
او را از تمام هم دوره ای هایش متمایز کرده بود. آیکون های اصلی استایل او عبارتند از: 

دستکش پر نگین، شلوار کوتاه مشکی، عینک آفتابی و …

 (MADONNA) مدونا
مدونا یکی دیگر از تاثیرگذاران مد مهم دهه هشتاد  به حساب می آید که دختران جوان 
زیادی از او پیروی می کردند. موزیک ها و ویدیو های جنجالی او به  اندازه  کافی پرطرفدار 
بود ولی چیزی که مدونا را نیز متمایز می کرد زیبایی بی نقص او بود. مدونا شمایلی را در 
دهه هشتاد به  تصویر می کشید که در آن  زمان زیبایی مطلق بود. ابروهای دست نخورده 
و خال صورت او از شاخصه های مهم و آیکونیک ترین ویژگی های او به حساب می آمد. در 
کنار خصوصیات ظاهری، نحوه لباس پوشیدن و هنجارشکنی هایش نیز وجه تمایز مهمی 
به حساب می آمد. او اولین کسی بود که برای کنسرت هایش بادی و سوتین مخروطی 

پوشید.

 (DAVID BOWIE) دیوید بوئی
او راک استار محبوب دهه 7۰ میلادی است که رنگ چشمانش با هم متفاوت 
است و از مهم ترین فشن آیکون های موزیک راک به حساب می آید. دیوید 
بوئی یک هنرمند هنجارشکن بود که در استایل و لباس پوشیدنش جنسیت 
را در نظر نمی گرفت. همچنین همانند بسیاری از هنرمندان این سبک سعی 
داشت تا لباس های منحصر به خودش را انتخاب کند. رنگ مو، سبک آرایش 
و لباس پوشیدنش او را تبدیل به یک فشن آیکون فراموش نشدنی در موزیک 

و دنیای فشن کرده است.

 (CHER) شر
این خواننده پاپ دهه 7۰ میلادی یک ستاره واقعی دیسکو به حساب  می آید! 
از استایل ساده مشکی او گرفته تا لباس های بی نظیر صحنه و استایل های 
در  هم  زیرا  است  واقعی  هنرمند  یک  شر  میهمانی ها.  در  او  منحصربه فرد 

موسیقی و هم در تاثیرگذاری اش در فشن بی نقص عمل کرده است.

 (FREDDIE MERCURY) فردی مرکوری
فردی یکی  دیگر از تاثیرگذاران مد مهم دهه هفتاد است. راک استاری که 
میلیون ها طرفدار  اعتماد به نفسش  و  نمایش هایی که روی صحنه داشت  با 
داشت و دارد. لباس پوشیدن فردی نیز با شخصیت خودستاینده اش هم خوانی 
یاد  به  قرمز  مخمل  یک شنل  و  تاج  یک  با  را  او  ما  که  طوری  به  داشت؛ 
می آوریم. او دارای شخصیتی آیکونیک بود به طوری که حتی می توانست با 
یک شلوار جین، زیرپوش و یک بازوبند تبدیل به یک فشن آیکون پرطرفدار 
در موسیقی و فشن شود. در فیلم (Bohemian Rhapsody) که امسال 
به  هنرمند  این  پوشش  و  زندگی  سبک  بود،  نیز  اسکار  جایزه  برندگان  از 

تصویر کشیده شده است.

 (LADY GAGA) لیدی گاگا
با شنیدن اسم او لباس های عجیب و غریب و اغراق  شده یادمان می آید؛ از 
لباس گوشت معروفش گرفته تا کفش هایی با پاشنه های خیلی بلند! لیدی 
گاگا فشن آیکون نسل ماست و لباس پوشیدن جسورانه اش او را تبدیل به 
یکی از مهم ترین تاثیرگذاران مد امروز کرده است. هرچند در این چند وقت 
اخیر، کمی عادی تر از قبل لباس می پوشد، اما در این سبک هم به نحوی 

بی نقص است که در هر مراسمی همه را مجذوب استایل خود می کند.

 (MARILYN MANSON) مرلین منسون
شاید استایل او باب میل خیلی ها نباشد؛ اما این واقعیت را تغییر نمی دهد که 
بسیاری پیرو استایل های او هستند. مرلین منسون خواننده سبک متال است 
از مرلین مونرو هنرپیشه محبوب و چارلز منسون قاتل  که نامش ترکیبی 
منفور اتخاذ شده است. این هنرمند با سبک آرایش صورت و مو و همچنین 
نحوه لباس پوشیدنش تاثیر بسزایی بر روی استایل طرفدارانش و همچنین 

پیروان این سبک موسیقی گذاشته است.

لیدی گاگا

مایکل جکسون

مدونا

فردی مرکوری www.sahostyle.com/
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بزرگی  خیلی  ثمرات  و  نتایج  می تواند  ما  کوچک  “کارهای 
داشته  باشد.” 

با شنیدن اثر پروانه ای، بسیاری از ما به یاد توضیح کلاسیکی می افتیم 
که از دوران کودکی ممکن است شنیده  باشیم:

بال زدن یک پروانه در نقطه ای از جهان، می تواند طوفانی را در 
نقطه  دیگری بیافریند!

معمولا بحث هم به همین نقطه تمام می شود و گوینده و شنونده، 
پس از این مثال زیبای قانع کننده، به سراغ بحث های دیگر می روند 
لورنز  ادوارد  اولیه ای که  از توضیح  این مثال،  این است که  .واقعیت 

)Edward Lorenz( مطرح کرد، چندان دور نیست.

از  را  او  که  است  آمریکایی  هواشناس  و  ریاضیدان  لورنز،  ادوارد 
در  لورنز،  ادوارد  که  می دانند. جمله ای  نیز  آشوب  نظریه  پیشگامان 

ابتدا به کار برد، این بود که:

یک هواشناس به من گفت، اگر تئوری تو درست باشد، حتی یک بار 
بال زدن یک مرغ دریایی در نقطه ای از جهان، ممکن است سرنوشت 
آب و هوای جهان را برای همیشه دگرگون کند. این بحث هنوز نهایی 

نشده، اما شواهد فعلی به نفع مرغان دریایی است!

تعریف اثر پروانه ای چیست؟ 
مانند بسیاری از جمله ها و حرف ها، به تدریج کلمات این عبارت تغییر 
از مرغ دریایی  کرد و دیگران، احساس کردند که پروانه، شاعرانه تر 

است و با حذف صدر و ذیل جمله، به همان چیزی رسیدیم که امروز همه  
ما برای اثر پروانه ای مثال می زنیم.

اثر پروانه ای نیز مانند بسیاری از پدیده ها و اصطلاحات علمی وارد گفتگوهای 
روزمره شد و به عنوان واقعیتی بدیهی پذیرفته گردید.

برنامه ای  هوا،  و  آب  وضع  پیش بینی  و  شبیه سازی  برای  لورنز،  ادوارد 
نرم افزاری نوشته بود و زمانی که می خواست این برنامه را اجرا کند، متوجه 
شد که تغییری بسیار کوچک در یکی از ثابت ها، می تواند خروجی برنامه و 
پیش بینی های آتی را کاملا متحول کند و تغییر دهد. این مسئله، نقطه  آغاز 
توجه او به اثر تغییرات کوچک در سیستم های پیچیده بود. برای این که اثر 
باید دو ویژگی وجود داشته  پروانه ای در یک سیستم قابل مشاهده باشد، 

باشد:

۱-سیستم دارای رفتار غیرخطی باشد.

۲- وضعیت هر لحظه از سیستم، تابعی از وضعیت لحظه  قبل آن باشد.

ضمنا اثر پروانه ای، صرفا به رویدادهای بزرگ بر اثر تغییرات کوچک تاکید 
بر  سیستم  یک  برای   متفاوت  سرنوشت های  بروز  احتمال  به  بلکه  ندارد، 
به  مربوط  مثال های  از  جدای  دارد.  اشاره  اولیه  شرایط  جزئی  تغییر  اثر 
تا حدی  به تجربیات خودمان هم می توانیم  با توجه  سیستم های پیچیده، 

فضای اثر پروانه ای را بهتر درک و لمس کنیم.

مردی در کارخانه ای کار می کرد که رئیسش با او بدرفتاری می کرد. او بعد 
از ماه ها بی احترامی دیدن از رئیس متکبر خود تصمیم به استعفا از شغلش 
گرفت. قبل از این که آن مرد کارخانه را برای همیشه ترک کند، درباره این 

موضوع با سایر کارکنان صحبت کرد و این باعث شد که سه نفر دیگر هم تصمیم به استعفا از شغل شان بگیرند. وقتی آن افراد بیکار شدند تصمیم گرفتند که 
تجارت شخصی خودشان را راه بیندازند. پس از گذشت زمان و انجام کوشش های فراوان و کارهای دشوار تجارت آنها تبدیل به یک تجارت بسیار موفق شد 
تا جایی که شروع به رقابت با همان شرکتی کرد که آنها پیش تر در آن مشغول به کار بودند. زیر فشارهای این رقابت شدید شرکت قدیمی اعلام ورشکستگی 

کرد…

مثال بازار بورس 

در بازار محصولات و لوازم مورد استفاده در منزل، احتمالا تغییر جزیی قیمت، نمی تواند چنین اثری خلق کند. اما در بازار بورس، حتی تغییر جزیی قیمت 
سهم، ممکن است موجب بروز اثر پروانه ای شود. چون در بازار بورس، رفتار بقیه  بازیگران بازار قابل مشاهده و پیگیری است و معمولا رفتار هر لحظه و 

تصمیم های هر لحظه سرمایه گذاران، از وضعیت قبلی و مقایسه  روند ها تاثیر می پذیرد.

مثال توجه به یک عضو از یک تیم 

وقتی در یک تیم، به یکی از اعضا بیشتر از دیگران توجه شود و یا این که پروژه ای که برای شرکت مهم است به او داده شود، احتمالا در صورت موفقیت، او 
برای کار در شرکت انگیزه  بیشتری خواهد داشت و در پروژه های بعدی هم، واگذار کردن پروژه به او  به خاطر سابقه   قبلی اش ریسک کمتری خواهد داشت. 
در بلندمدت، احتمالا وضعیت این فرد با افراد دیگر آن تیم، به شکلی جدی تفاوت خواهد داشت و شاید هرگز کسی به خاطر نیاورد که اثر واگذاری نخستین 

پروژه ها در وضعیت فعلی تا چه حد بوده است.

چطور از نظریه اثر پروانه ای در زندگی مان استفاده کنیم؟
واضح است که تغییرات زیادی هستند که شما قصد دارید در زندگی خود ایجاد کنید اما نمی توانید آنها را در یک زمان انجام دهید زیرا باور دارید که توانایی 
کافی را ندارید. این جا درست زمانی ست که نظریه اثر پروانه ای می تواند وارد عمل شود. با تمرکز روزانه روی چندین کار کوچک می توانید با گذر زمان تغییرات 

بسیار بزرگی را تجربه کنید.

یک مثال دیگر که می توانید از آن در زندگی خود استفاده کنید سی دقیقه زودتر از خواب بیدار شوید: اگر هر روز فقط سی دقیقه زودتر از خواب بیدار شوید 
می توانید کارهای جدیدتری مثل ورزش کردن انجام دهید. بعد از چند هفته تناسب اندام بیش تری خواهید داشت، تصورتان از خود بهتر شده و متعاقبا اعتماد 

به نفس تان نیز افزایش می یابد. افزایش اعتماد به نفستان نیز روی شغل، سلامتی و روابطتان اثر مثبت می گذارد.

همان طور که مشاهده می کنید یک تغییر کوچک نتایج بسیار بزرگی را ایجاد کرده است. با وجود همه  توضیحات و مثال های فوق، دقت داشته باشید که اثر 
پروانه ای تعریفی کاملًا علمی و مشخص دارد و آن وابستگی پاسخ رفتار یک سیستم به تغییرات جزئی در شرایط اولیه است.

https://motamem.org/

http://negareshenik.ir/

اثر پروانه ای

یک هواشناس به من گفت، اگر تئوری تو درست باشد، حتی یک بار بال زدن یک مرغ دریایی 
در نقطه ای از جهان، ممکن است سرنوشت آب و هوای جهان را برای همیشه دگرگون کند. 

این بحث هنوز نهایی نشده، اما شواهد فعلی به نفع مرغان دریایی است!

https://motamem.org
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ترنس استنلی فاکس، CC، دارای رتبه Dogwood، ورزشکار، فعال 
در زمینه تحقیقات سرطان )زاده ۲8 ژوئیه ۱۹58 در وینیپگِ ایالت 
بریتیش  مینستر،  نیو وست  در  ژوئن ۱۹8۱  منیتوبا؛ درگذشت ۲8 

کلمبیا(. 

به دلیل  را  راست خود  پای  آنکه در ۱8 سالگی  از  فاکس پس  تری 
سرطان از دست داد، تصمیم گرفت برای افزایش آگاهی و جمع آوری 
پول برای تحقیقات سرطان در سراسر کانادا بدود. او با استفاده از یک 
پروتز دویِ سفارشی، در ۱۲ آوریل ۱۹8۰ از سنت جان، نیوفاندلند 
به راه افتاد و 5373 کیلومتر را در ۱43 روز طی کرد، به طور متوسط 
4۲ کیلومتر )۲6 مایل( در روز. او مجبور شد در ۱ سپتامبر ۱۹8۰، 
را  خود  امید  ماراتن  کرده بود،  حمله  ریه هایش  به  سرطان  زمانی که 
در خلیج Thunder انتاریو متوقف کند. او اندکی قبل از تولد ۲3 
Compan�  سالگی اش درگذشت. او جوان ترین فردی بود که نشان

ion of the Order of Canada را کسب نمود، و جایزه لو مارش 
از  و  کانادا دریافت کرد،  به عنوان ورزشکار سال  را در سال ۱۹8۰ 
معرفی  ملی  تاریخی  اهمیت  با  فردی  عنوان  به  کانادا  دولت  سوی 
شد. نام او در تالار مشاهیر ورزشی کانادا رسما وارد شد و بسیاری از 
مدارس، مؤسسات و مکان های دیدنی به افتخار او نامگذاری شده اند. 
تری فاکس ران )دوی تری فاکس( سالانه بیش از 8۰۰ میلیون دلار 
فوریه  تا  امید  ماراتن  کرده است.  سرطان جمع آوری  تحقیقات  برای 

۱۹8۱، ۲4 میلیون دلار جمع آوری نمود. 

سال های نخستین زندگی 
تری فاکس دومین فرزند از چهار فرزند بتی و رولی فاکس بود. رولی 
سوزنبان راه آهن ملی کانادا بود و بتی را اولین بار در وینیپگ ملاقات 
کرد. هر چهار فرزندشان در آنجا به دنیا آمدند: فرد )۱۹57(، تری 
)۱۹58(، دارل )۱۹6۲( و جودیت )۱۹65(. رولی که از زمستان های 
بریتیش  به ونکوور،  سخت وینیپگ خسته شده بود، در سال ۱۹66 
کلمبیا نقل مکان کرد. خانواده به غرب رفتند و در نهایت در پورت 

کوکیتلام، حومه شرق ونکوور مستقر شدند. 
سال های نخستین ورزشکاری

تری فاکس از سنین جوانی، خصوصا زمانی که بحث ورزش به میان 
می آمد، بسیار مصمم بود. در بیوگرافی لزلی اسکریونر، از تری فاکس 
بیسبال  تمرین  به  به قدری  دانش آموز  یک  به عنوان  او  آمده است: 
متعهد بود که برای اینکه در گوشه زمین قرار گیرد نیم ساعت زودتر 

سر تمرین می آمد.
شده بود.  علاقه اش  مورد  ورزش  بسکتبال  رسید،  که  دبیرستان  به 
و  کشیده بود  قد  سانتی متر   ۱5۲ تنها  هشتم  کلاس  در  او  اگرچه 
مدرسه  بسکتبال  تیم  که  بود  مصمم  داشت،  کمی  طبیعی  توانایی 
خود را تشکیل دهد. دوست صمیمی او، داگ آلوارد، نیز بسکتبال را 
دوست داشت و استعدادی ذاتی در این کار داشت و عضو دائمی تیم 

کبراهای دبیرستان مری هیل بود. باب مک گیل، مربی آنها، به تری پیشنهاد 
داد که به جای آن کشتی و دو صحرانوردی را امتحان کند. فاکس دویدن را 
شروع کرد اما رویای بسکتبال بازی کردن را رها نکرد. او هر روز صبح قبل 
از مدرسه و در طول کل تابستان تمرین می کرد. در پایه هشتم مدرسه، او 
آخرین نفر در ترکیب تیم بود و در تمام فصل تنها یک دقیقه بازی کرد. 
تا پایه دهم، او و آلوارد در تیم دبیرستان مری هیل، در پست دفاع بازی 
می کردند. آنها همچنین به طور مشترک برنده جایزه ورزشکار سال مدرسه 

نیز شدند. 
سال بعد، فاکس دوباره به عنوان شوتینگ گارد انتخاب شد، اما این بار برای 
دبیرستان Ravens در پورت کوکیتلام. او همچنین دو صحرانوردی را نیز 
انجام داد، و فوتبال و راگبی هم بازی کرد؛ و برنده مشترک جایزه ورزشکار 
سال مدرسه در کلاس دوازدهم )به همراه آلوارد( شد. تا آن زمان، فاکس 
بسکتبالیست بهتری بود، در حالی که آلوارد یک دونده ماهر شده بود. عزم و 
تعهد فاکس دوباره در دانشگاه سایمون فریزر )SFU( شناخته شد، جایی که 

او تیم بسکتبال دانشگاه نوجوانان مدرسه را تشکیل داد.

تشخیص و جراحی
تری فاکس برای اولین بار در سال ۱۹76 متوجه درد در پای خود شد. در 
نوامبر همان سال، او در حین رانندگی در بزرگ راه، از پشت به یک کامیون 
زد، ماشین له و لورده شد، اما فاکس بدون آسیب دیدگی جدی جان سالم به 
در برد. تنها مشکل، درد زانوی راست بود، که فاکس تصور می کرد که باید 
در حین تصادف صدمه دیده باشد. درد در ماه دسامبر بازگشت، اما این بار 
بازی زیاد  باشد که به دلیل فشار  فاکس فکر می کرد که مشکل غضروفی 
بسکتبال است. در فوریه ۱۹77، پس از پایان فصل بسکتبال، سرانجام به 

مرکز بهداشت SFU رفت و در آنجا به او مسکن دادند.

در اوایل ماه مارس، فاکس با درد باورنکردنی از تمرین بازگشت، دردی آنقدر 
وحشتناک که حتی به سختی می توانست راه برود. روز بعد او نزد یک پزشک 
خانواده رفت که شک کرد او مشکلی جدی دارد. رولی فاکس، پسرش را به 
بیمارستان رویال کلمبیا در نیو وست مینستر برد، و در آنجا او به سرعت 
توسط یک جراح ارتوپد، دکتر مایکل پایپر، ویزیت شد. با استفاده از اشعه 
ایکس، پایپر مشکوک شد که فاکس به سارکوم استخوانی مبتلا شده است، 
نوعی سرطان استخوان که اغلب از زانو شروع می شود. شک او پس از اسکن 
از آنجایی که سرطان به سرعت گسترش  تایید شد.  استخوان در 4 مارس 
پای  را قطع کردن  برای زنده ماندن  بهترین شانس فاکس  می یابد، پزشکان 

راستش و به دنبال آن شیمی درمانی می دانستند.

طی چند روز بعد، خانواده و دوستان، از جمله داگ آلوارد دور فاکس جمع 
در  )حرکت شناسی(  کینزیولوژی  برنامه  از  فاکس  همکلاسی های  شدند. 
SFU تکالیف او را به بیمارستان آوردند. هم تیمی ها، و نیز تری فلمینگ، 
مربی بسکتبال او از دبیرستان پورت کوکیتلام، به دیدار او آمدند. شب قبل 
از عمل جراحی، فلمینگ مقاله ای را در مورد دیک تروم، یک فرد قطع عضو 
که در ماراتن شهر نیویورک دویده بود، به فاکس داد. صبح روز بعد، فاکس 
مقاله را به پرستار جودیت ری نشان داد. فاکس به او گفت: »من هم روزی 

همچین کاری می کنم.«

در ۹ مارس ۱۹77، زمانی که فاکس تنها ۱8 سال داشت، پزشکان پای راست 
او را ۱5 سانتی متر بالاتر از زانو قطع کردند.

توانبخشی و شیمی درمانی
چند هفته پس از جراحی، فاکس با کمک یک پای مصنوعی راه می رفت. 
بر  علاوه  فاکس  می کرد.  بازی  گلف  پدرش  با  او  بعد،  ماه  یک  از  کمتر 
فیزیوتراپی، یک برنامه شیمی درمانی ۱6 ماهه را در آژانس کنترل سرطان 
به  یک بار  هفته  سه  هر  او  گذاشت.  سر  پشت  ونکوور  در  کلمبیا  بریتیش 
کلینیک مراجعه می کرد و در آنجا متوترکسات و آدریامایسین به او می دادند. 
داروها باعث ریزش موهایش و حالت تهوع او شده بود. با این حال، با وجود 
رنجی که داشت، در مقایسه با دیگران در کلینیک که برخی از آنها در حال 
مرگ بودند، احساس خوشبختی می کرد. او نه تنها نسبت به آنها احساس 
دلسوزی می کرد، بلکه احساس مسئولیتی نیز به همراه داشت که یکی از 

بازماندگان بود.

بسکتبال با ویلچر
در تابستان ۱۹77، فاکس یک تماس تلفنی از ریک هنسن دریافت کرد، که 
از او پرسید آیا مایل است به تیم بسکتبال با ویلچر Cable Cars  ونکوور 
بپیوندد. فاکس مانند هر کار دیگری که انجام می داد، به سختی تمرین کرد، 
در حالی که روش دیگری از بسکتبال را یاد می گرفت، دستانش تاول می زد و 
خون می آمد، آن هم در حین شیمی درمانی. تا پایان تابستان، او برای تیمی 
انتخاب شد که در مسابقات قهرمانی بسکتبال با ویلچر کشور در سال ۱۹77 
شرکت کند. فاکس از سال ۱۹77 تا ۱۹8۰ با تیم Cable Cars بازی کرد 

و در سال های ۱۹78 و ۱۹7۹ قهرمان کشور شد. 

با  بسکتبال  انجمن  ستاره های  تیم  برای  فاکس   ،۱۹7۹–8۰ سال های  در 
ویلچر آمریکای شمالی انتخاب شد. تا آن زمان او سه شب در هفته بازی 

می کرد و از ویلچری که همکاران پدرش در راه آهن ملی کانادا به او هدیه 
و  جاده ها  کنار  در  خود  ویلچر  با  همچنین  او  می کرد.  استفاده  داده بودند، 
مسیرها تمرین می کرد؛ او که از سطوح هموار راضی نبود، با ویلچر خود از 

کوه وست وود و برنابی صعود کرد. 

رویا 
اما فاکس هدف دیگری داشت. او در طول ماه های شیمی درمانی اش، شاهد 
رنج بسیاری از افراد مبتلا به سرطان بود و مصمم بود که برای کمک به آنها 
کاری انجام دهد. شب قبل از عمل جراحی، او مقاله ای در مورد دیک تروم، 
یک فرد قطع عضو که در ماراتن شهر نیویورک دویده بود، خواند؛ فاکس 
با الهام از تروم تصمیم گرفت که در سراسر کانادا بدود تا آگاهی نسبت به 

سرطان و بودجه برای تحقیقات در مورد آن را افزایش دهد. 
هنگامی که فاکس برای اولین بار تمرین را شروع کرد، شبانه در اطراف پیست 
سیندر در دبیرستان محلی می دوید. در اواسط فوریه ۱۹7۹ او توانست نیم 
مایل دور پیست بدود؛ تا پایان ماه او یک مایل می دوید. متخصص پروتز او، 
بن اسپیچر، پروتز او را طوری اصلاح کرد که بتواند در برابر ضربه دویدن 
بهتر مقاومت کند. حتی با وجود تغییرات، باز هم ناخوشایند و ناراحت کننده 

بود. مشخصا، تری تسلیم نشد و ایستادگی کرد. 
کلمبیا  بریتیش  پرنس جورج،  در  برای یک مسابقه  او  آگوست،  اواسط  در 
آماده می شد. اگرچه او در ابتدا قصد داشت در مسابقه هشت و نیم مایلی 
بدود، اما فاکس در نهایت با دوست خود داگ آلوارد و برادرش دارل، نسخه 
از  دقیقه   ۱۰ تنها  اما  شد،  آخر  تری  دوید.  را  کیلومتری(   ۲7( مایلی   ۱7

آخرین دونده دوپا عقب تر ماند. 
برنامه 

بهار سال بعد  مسابقه پرنس جورج، فاکس را متقاعد کرد که می تواند در 

Terry Fox 



دویدن خود را در سراسر کانادا آغاز کند. با در نظر گرفتن تاریخ شروع، زمان 
آن رسیده بود که برنامه خود را به پدر و مادرش بگوید؛ تا آن زمان، فقط 
الوارد و یکی دیگر از دوستانش، ریکا نودا، در مورد آن موضوع می دانستند. 
مادرش، بتی، فکر می کرد او دیوانه است. پدرش فقط از او پرسید که کِی 

می خواهد شروع کند.
بیش  کرد،  آغاز   ۱۹8۰ آوریل  در  را  خود  امید  ماراتن  فاکس  زمانی که  تا 
از  همچنین  او  کرده بود.  طی  آموزشی  دوهای  در  را  کیلومتر   5۰۰۰ از 
حمایت انجمن سرطان کانادا و انجمن قطع عضو جنگی کانادا و همچنین 
شرکت هایی مانند شرکت خودروسازی فورد، امپریال اویل و آدیداس بهره 

برده بود. 
نامه تری فاکس به انجمن سرطان کانادا انگیزه او برای ماراتن امید را خلاصه 

می کند: 
شب قبل از قطع عضو، مربی سابق بسکتبالم، مجله ای برایم آورد که در آن 
مقاله ای درباره یک فرد قطع عضوی آمده بود که در ماراتن نیویورک دویده 
بود. همان موقع بود که تصمیم گرفتم با این چالش جدید روبه رو شوم و نه 
تنها بر ناتوانی خود غلبه کنم، بلکه جوری بر آن غلبه کنم که هرگز نتوانم 

به عقب نگاه کنم و بگویم مرا ناتوان کرد. 
من  جستجوی  و  تلاش  از  نیمی  تنها  این  که  شدم  متوجه  زودی  به  اما 
و  جسمی  برنده  تحلیل  خوان  هفت  ماه،   ۱6 گذراندن  با  زیرا  خواهد بود، 
عاطفی شیمی درمانی، با احساساتی که در کلینیک سرطان وجود داشت به 
طرزی خشونت بار بیدار شدم. در آنجا چهره هایی با لبخندهای شجاع وجود 
آنجا  در  بودند.  برداشته  لبخند زدن  از  دست  که  چهره هایی  نیز  و  داشتند 
حس های انکار امیدوارانه و احساس ناامیدی وجود داشت. تلاش من تلاشی 
این چهره ها و احساسات وجود  بود. وقتی می دانستم  خودخواهانه نخواهد 
دارند نمی توانستم همین طوری آنجا را ترک کنم، هرچند که از رنج خودم 
رها شده بودم. این درد و رنج باید جایی متوقف شود ... و من مصمم بودم که 

برای این دلیل دست به هر تلاشی بزنم.
... تا آوریل آینده، من آماده خواهم بود تا به چیزی برسم که زمانی برایم 
تنها رویایی دور بود که در دنیای معجزات مانده بود: دویدن در سراسر کانادا 

برای جمع آوری پول برای مبارزه با سرطان. 
می توانم بدوم، حتی اگر مجبور باشم تا کیلومترهای آخر را سینه خیز بروم. 
ما به کمک شما نیاز داریم. مردم در کلینیک های سرطان در سراسر جهان 

به افرادی نیاز دارند که به معجزه ایمان داشته باشند. 
من اهل رویاپردازی نیستم، و نمی گویم که این شروع کننده هر نوع پاسخ 
قطعی یا درمان سرطان خواهد بود. اما من به معجزه اعتقاد دارم. مجبورم 

اعتقاد داشته باشم.
ماراتن امید

فاکس ماراتن امید را در ۱۲ آوریل ۱۹8۰ آغاز کرد و پای مصنوعی خود را 
در اقیانوس اطلس در نزدیکی سنت جان، نیوفاندلند فرو برد. شروعی سرد 

و نمناک برای سفر حماسی او.

فاکس به طور متوسط حدود 4۲ کیلومتر )تقریبا یک ماراتن( در روز را از 
طریق استان های اقیانوسی، کبک و انتاریو می دوید. او توسط دوست دیرینه 
خود، داگ آلوارد، که یک ون را در طول مسیر رانندگی می کرد، و توسط 
تنش  می شد.  پیوست، حمایت  آنها  به  نیوبرانزویک  در  که  دارل،  برادرش، 
می توانست  معمولا  دارل  اما  برود،  بالا  گاهی  بود  ممکن  داگ  و  تری  بین 

روحیه شان را بهتر کند.

در حالی که پوشش رسانه ای در ابتدا کند بود، جوامعی در نیوفاندلند مانند 
گرند فالز و بیشاپز فالز به حمایت از فاکس آمدند. با این حال، او از استقبال 
زودهنگام آنها در نوا اسکوشیا ناامید شد، زیرا به نظر می رسید تعداد کمی 
از مردم در استان از ماراتن امید او اطلاع داشته باشند. طبق آنچه در دفتر 
خاطرات فاکس نوشته شده است، جزیره پرنس ادوارد مهمان نوازتر بود. با 
این حال، او دوباره ناامید شد، زیرا فهمید که چیزی برای آنها در سنت جان، 
نیوبرانزویک ترتیب داده نشده بود. او و آلوارد تصمیم گرفتند به هر حال در 
شهر بدوند. در کبک حتی سخت تر بود، ماراتن امید در این استان تبلیغ 

نشده بود و او تقریبا هیچ پولی در آنجا جمع آوری نکرد.

تری فاکس در ۲ ژوئیه ۱۹8۰ با نخست وزیر پیر ترودو ملاقات کرد. تری 
نحوه عملکرد پای مصنوعی خود را نشان داد.

بخش  از  ویگارز  بیل  تاجر،  شارپِ  ایزادور  تلاش های  دلیل  به  این حال،  با 
انتاریو انجمن سرطان کانادا، و لزلی اسکریونرِ روزنامه نگار از تورنتو استار، 
این رویه تغییر کرد. اسکریونر یک ستون هفتگی در مورد پیشرفت فاکس 

نوشت )و بعدها بیوگرافی او را قلم زد(.

تا زمانی که فاکس به انتاریو رسید به ستاره ای ملی تبدیل شده بود و توسط 
هزاران نفر در مراسمی که توسط انجمن سرطان کانادا سازماندهی شده بود، 
اسمیت  وزیر، مگی  ترودو نخست  پیر  با  فاکس  قرار گرفت.  استقبال  مورد 
  )NHL(بازیگر بریتانیایی، و بابی اور و داریل سیتلر بزرگان لیگ ملی هاکی
ملاقات کرد که یک پلیور آل استار NHL  ۱۹8۰ به فاکس هدیه داد. با 
فاکس  بار،  چندین  بود؛  تر  امن  انتاریو  در  دویدن  جمعیت،  ازدحام  وجود 
یا  ماشینها  با  بود  نزدیک  و کبک،  اقیانوسی  استانهای  در حین دویدن در 

کامیونها برخورد کند. در انتاریو، پلیس ایالتی او را همراهی کرد.

با این حال، فاکس مجبور شد در ۱ سپتامبر ۱۹8۰ در خارج از خلیج تاندر، 

انتاریو، دویدن را متوقف کند، چرا که سرطان به ریه های او حمله کرده بود. 
تا این زمان، او ۱43 روز دویده بود و 5373 کیلومتر را پیموده بود، معادل 
را  دوی سراسر کشوری خود  که  متعهد شد  فاکس  ماراتن.  از ۱۲8  بیش 

تکمیل خواهد کرد، اما نتوانست برگردد.

مادر و پدر تری فاکس توسط دوستش بیل ویگارز، از انجمن سرطان کانادا، 
با آغوش باز پذیرفته شدند، و در همان حال خدمه آمبولانس تری را برای 

پرواز به بریتیش کلمبیا به سمت جت بردند.  

بعد از ماراتن امید
زمانی که فاکس فعالیت خود را متوقف کرد، تلاش های او به کشور تلنگر زده 
و مردم را برانگیخته بود. در 7 سپتامبر CTV ،۱۹8۰  برنامه ای تلویزیونی 
 6.5 ساعت  پنج  مدت  در  آن  طی  که  کرد  پخش  را  خیریه(  امور  )جهت 
میلیون دلار جمع آوری شد و مجموع مبلغ جمع آوری شده توسط ماراتن 
امید را به ۱۰ میلیون دلار رساند. کمتر از دو هفته بعد، فاکس به جوان ترین 
فردی تبدیل شد که تا به حال عنوان Order of Canada بالاترین نشان 
وود  داگ  نشان  همچنین  کرده بود.  دریفات  را  کشور  غیرنظامی  افتخاری 
)طلیعه نشان بریتیش کلمبیا(، بالاترین افتخار غیرنظامی ایالت به او اهدا 
شد. در ماه دسامبر، او توسط مطبوعات کانادا به عنوان خبرساز سال انتخاب 
شد و نشان افتخار و پیروزی لو مارش را به عنوان ورزشکار سال کانادا به 

دست آورد.

در ۱ فوریه ۱۹8۱، زمانی که کمک های مالی به ۲4.۱7 میلیون دلار رسید، 
فاکس به هدف خود در جمع آوری ۱ دلار برای هر فرد در کانادا دست یافت 
)جمعیت کانادا در آن زمان تقریبا ۲4.۱ میلیون نفر بود(. در اوایل ژوئن، 
دانشگاه سیمون فریزر مدال طلای نخستین مدال طلای نشان تری فاکس 
را به خود فاکس اعطا کرد. این جایزه سالانه به یک دانشجوی SFU که در 
مواجهه با ناملایمات شجاعت نشان می دهد و دارای ویژگی هایی است که به 

یک الگو تبدیل شود، اعطا می شود. 

تری پس از تحمل ماه ها برای درمان سرطان، در ژوئن ۱۹8۱ به ذات الریه 
مبتلا شد و در ۲7 ژوئن به کما رفت. او در بیمارستان رویال کلمبیان در 
نیووست مینستر در ساعت 4:35 صبح روز ۲8 ژوئن، یک ماه قبل از تولد 
۲3 سالگی اش درگذشت. پرچم های سراسر کشور )به نشان عزا( نیمه افراشته 
شدند. نخست وزیر پیر ترودو در آن روز خطاب به مجلس عوام از جانب همه 
مردم کانادا گفت: »به ندرت در زندگی یک ملت اتفاق می افتد که روحیه 
شجاعانه یک نفر همه مردم را در جشن زندگی او و در سوگ مرگ او متحد 
داد، هدیه  ما  به همه  تری  برای هدیه ای که  را  قدردانی عمیق خود  کند. 

شجاعت و امید بی حد او را قدردانی می کنیم.«

افتخارات
تابستان  در  کرد.  دریافت  بیشتری  افتخارات  مرگش  از  پس  فاکس  تری 
سال ۱۹8۱، دولت فدرال اعانه ای 5 میلیون دلاری به نام تری برای اعطای 
بورسیه تحصیلی به جوانان کانادایی پایه گذاری کرد و تالار مشاهیر ورزشی 
کانادا پس از مرگ او را در رده اعضای افتخاری قرار داد. مطبوعات کانادایی 
فاکس را برای دومین سال متوالی به عنوان خبرساز سال معرفی کردند و 
در آوریل ۱۹8۲، کانادا پست تمبری را به افتخار تری منتشر کرد و از قانون 

خود صرف نظر نمود که حداقل ۱۰ سال پس از مرگ یک فرد منتظر بمانند 
و سپس آنها را گرامی بدارند. در ژوئن ۱۹8۲، یک بنای یادبود با مجسمه 
برنزی ۲.7 متری از تری فاکس در نزدیکی جایی که او ماراتن امید خود را 

در خارج از خلیج تاندر به پایان رساند، رونمایی شد.

بسیاری از مدارس، ساختمان ها، جاده ها و پارک ها در سراسر کشور به افتخار 
فاکس نامگذاری شده اند، از جمله یک پارک ایالتی و یک کوه در بریتیش 
کلمبیا. ایالت های بریتیش کلمبیا، منیتوبا و انتاریو همگی به افتخار او روز 
سالانه تری فاکس را اعلام کردند. در روز کانادا در سال ۱۹۹۹، فاکس در 
در  و  شد،  معرفی  کانادا  قهرمان  بزرگ ترین  به عنوان  ملی  نظرسنجی  یک 
سال ۲۰۰4 در برنامه تلویزیونی CBC بزرگ ترین افراد کانادا پس از تامی 
داگلاس در رتبه دوم قرار گرفت. در آوریل ۲۰۰5، ضرابخانه سلطنتی کانادا 
یک سکه یادبود یک دلاری را به مناسبت بیست و پنجمین سالگرد شروع 

ماراتن امید منتشر کرد.

فاکس،  بتی  تری،  مادر  ونکوور،  در  زمستانی ۲۰۱۰  المپیک  بازی های  در 
افتتاحیه  مراسم  در  را  المپیک  پرچم  که  پرچمدار  از هشت  یکی  به عنوان 
حمل کردند، حاضر شد. کمیته سازماندهی المپیک ونکوور همچنین جایزه 
تری فاکس را به خاطر »نشان دادن قاطعیت و فروتنی در مواجهه با موانع« 
مجدیچ،  پترا  اسکیت باز صحرایی،  و  روشِت،  نمایشی، جوانی  اسکیت باز  به 

اهدا کرد.

در سال ۲۰۱۲، تری فاکس به دلیل تلاش هایش در جمع آوری پول برای 
تحقیقات سرطان به تالار مشاهیر پزشکی کانادا در رده سازندگان معرفی 
شد. مجسمه برنزی به یاد لحظه ای که فاکس پای خود را در اقیانوس در 
سنت جانز، نیوفاندلند فرو برد، نیز در نزدیکی همان نقطه ای که این اتفاق 
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افتاد، رونمایی شد. در سال ۲۰۱3، فاکس پس از مرگ به پیاده روی مشاهیر 
کانادا در تورنتو راه یافت. در سال ۲۰۱5، موزه تاریخ کانادا نمایشگاهی را 
در مورد ماراتن امید به نام »دویدن تا قلب کانادا« راه اندازی کرد که تا سال 

۲۰۱۹ در سراسر کشور پیش رفت.

میراث متیس )دورگه هندی اروپایی(
تری فاکس میراث متیس را از طریق خانواده مادری اش داشت. بتی فاکس 
ماریان گلادو  و  ازدواجِ وارک( دختر جان وارک  از  نام خانوادگی پیش  )با 
بود، که جد مادری اش مادلین پویتراس، یک متیس بود. با این حال، گلادو 
تا  خانواده  و  نداشت،  خود  پیشینه  از  جنبه  این  مورد  در  بحث  به  تمایلی 
پس از مرگ او در سال ۲۰۰۱ متوجه میراث متیس خود نشدند. بسیاری 
از اعضای خانواده از آن زمان با افتخار میراث خود را اعلام کردند، از جمله 
و  او  وضعیت   )MNBC( کلمبیا  بریتیش  متیسِ  ملت  دارل.  تری،  برادر 
دخترش الکساندرا را تایید کرده است. در سال MNBC ،۲۰۱4 نشان ارسی 
را پس از مرگ به پاس قدردانی از سهم و فداکاری تری فاکس برای ملت 
ما، و به خاطر بخشش بخش بزرگی از وجودش به نام مهربانی انسانی، به 

او اعطا کرد.

میراث به جا مانده 
داستان فاکس در کتاب ها و فیلم های تلویزیونی: 

در  و   ،)۲۰۰5( تری  و   )۱۹83(  Genie جایزه  برنده  فاکس  تری  داستان 
Heritage Minute نقل شده است. 

نش  استیو  توسط   )۲۰۱۰(  ”Into the wind“ نام  به   ESPN مستند 
ستاره NBA کارگردانی شد که فاکس را قهرمان شخصی خود نامیده است. 

حدود  یا  کانادیی،  هر  ازای  به  دلار  یک  جمع آوری  برای  فاکس  هدف 
زمان، جمع آوری  آن  از  شد.  محقق  فوریه ۱۹8۱   ۱ در  دلار،  میلیون   ۲4
کمک های مالی به نام او ادامه یافت. شجاعت و اراده او الهام بخش بسیاری از 
افراد از جمله استیو فونیو، ریک هانسن، و ایزادور شارپ بوده است که اولین 
مسابقه سالانه تری فاکس را در سال ۱۹8۱ سازماندهی کردند. میلیون ها 

نفر در کانادا و سراسر جهان هر ساله در مسابقه تری فاکس شرکت می کنند. 
بنیاد تری فاکس، که تحت نظارت خانواده فاکس است و برنامه سالانه را 
سازماندهی می کند، بیش از 8۰۰ میلیون دلار برای تحقیقات سرطان جمع 
سطح  در  که  ونکوور،  در  فاکس  تری  تحقیقاتی  مؤسسه  کرده است.  آوری 
سرمایه گذاری  مشارکت ها  و  تحقیقاتی سرطان  مشارکتی  تیم های  جهانی، 

می کند، در سال ۲۰۰7 تاسیس شد. 

جایزه ها
Companion. Order of Canada ۱۹8۰

Order of Dogwood ۱۹8۰

۱۹8۰ جایزه لو مارش

۱۹8۰و۱۹8۱ خبرساز سال، مطبوعات کانادایی

۱۹8۱ عضو تالار مشاهیر ورزشی کانادا

۲۰۰۹ فرد دارای اهمیت ملی تاریخی، دولت کانادا

۲۰۱۲ عضو تالار مشاهیر پزشکی کانادا

۲۰۱3 عضو پیاده روی مشاهیر کانادا

 Order of Sash. Métis Nation British Columbia ۲۰۱4
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ادبیات محبوب  در  ژانر وحشت  و  متولد  آنکه سینما  از  پیش  حتی 
شود، قصه های ترسناک پرطرفدار بودند اما به دلایل مختلف، هالیوود 
زیادی  علاقه   تاریخی  چهارچوب  در  ترسناک  آثار  خلق  به  هیچ گاه 
وهم انگیز درجه یک دهه های  فیلم های  اکثر  است. قصه   نداده   نشان 
پیدا  هم  را  فیلم سازانی  اما  می افتد  اتفاق  مدرن  دنیایی  در  اخیر، 
برهه   یک  در  و  کهنه  فضایی  در  را  ترس  می خواهند  که  می کنید 

تاریخی مشخص زنده کنند.

رنگ  به  »قله ای  »جادوگر«،  همچون  فیلم هایی  اخیر،  سال های  در 
شده اند  موفق  هوشمندی،  و  خلاقیت  با  سیاه پوش«  »زن  و  خون« 
دهند.  ارائه  متفاوت  ساختاری  در  را  خود  وحشت انگیز  قصه های  تا 
فهرستی  چنین  در  حضور  سزاوار  هم  دیگری  فیلم های  بی تردید 
می توانند  زیر  آثار  هستید،  ترسناک  ژانر  طرفداران  از  اگر  اما  بودند 

راضی کننده باشند.

(The Witch)1۰- جادوگر
سال انتشار: ۲۰۱5

کارگردان: رابرت اگرز

جولیان  دیکی،  کیت  اینسون،  رالف  تیلور-جوی،  بازیگران: آنیا 
ریچینگز

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 7/۹ از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 84 از ۱۰۰

است؛  اگرز  رابرت  شاهکارِ  سینمادوستان،  اغلب  اعتقاد  به  جادوگر 
فیلمی که اگرچه رویدادهای آن در محیطی کوچک اتفاق می افتد اما 
تاثیرگذار است و فیلم برای ترساندن مخاطب، نیازی به استفاده از 
فرمول های متداول ژانر ترسناک ندارد. قصه شما را به نیو انگلند در 
سال ۱63۰ می برد. خانواده ای پنج نفره که به دلیل اختلاف عقاید 
جنگل های  در  تا  می شود  مجبور  است،  شده  تبعید  شهر  از  دینی 
اطراف، خانه و مزرعه ای بسازد و زندگی فقیرانه ای را آغاز کند. آنها از 
این شرایط رضایت ندارند اما برای پایبندی به عقاید خود، این زندگی 

چالش برانگیز را تحمل می کنند.

عنصری  که  می آورد  دنیا  به  را  نوزادی  خانواده  مادر  بعد،  مدتی 
اتفاقِ  این  می شود.  ناپدید  نوزاد  این  روز،  یک  اما  است  امیدبخش 
تراژیک، روابط اعضای خانواده را تیره می کند و آنها با بحران اعتقادی 
احتمالا می دانید  دارید،  اگرز آشنایی  رابرت  با  اگر  روبه رو می شوند. 
بازتاب  فیلم هایش  می خواهد  همیشه  و  است  مبتلا  وسواس  به  که 
صحیح و پرجزئیاتی از یک دوره  تاریخی باشند. بنابراین، با جادوگر 
انسان های ساکن آمریکایی شمالی  می توانید نگاه دقیقی به زندگی 
در قرن هفدهم داشته باشید. فیلم اگرچه ریتم آرامی دارد اما بدون 

شتاب زدگی، شما را در جهانی سیاه غرق می کند.

 (The Conjuring)۹- احضار
سال انتشار: ۲۰۱3

کارگردان: جیمز وان

بازیگران: پاتریک ویلسون، ورا فارمیگا، ران لیوینگستون، لیلی تیلور، جوئی 
کینگ، هیلی مک فارلند

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 7/5 از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 86 از ۱۰۰

احتمالا هیچ کس، حتی جیمز وان هم انتظار نداشت که احضار به یکی از 
یک  آغازِ  و  شود  تبدیل  بیست ویکم  قرن  ترسناک  فیلم های  محبوب ترین 
یک  از  الهام  با  ترسناک  فیلم  این  بزند.  رقم  را  بزرگ  سینمایی  مجموعه  
زمینه   وارن ساخته شده  است که در  لورن  و  ادِ  نام  به  واقعی  زوج محقق 
ترسناک  ژانر  به  احضار  بودند.  فعال  شیاطین  و  ارواح  فراطبیعی،  مسائل 
ماوراءالطبیعی جان تازه ای بخشید و فیلم های متعددی درباره  کشیش ها و 

شیاطین با الهام از آن ساخته  شد.

قصه  قسمت اول در سال ۱۹7۱ رخ می دهد و به خانواده ی پرِون می پردازد 
متوجه  زود  خیلی  و  کرده اند  نقل مکان  قدیمی  عمارت  یک  به  اخیرا  که 
می شوند این خانه  تسخیرشده است. آنها سپس از ادِ و لورن وارن )پاتریک 
ویلسون و ورا فارمیگا( درخواست کمک می کنند تا به جواب سؤال های خود 
برسند. ادِ وارنِ واقعی ۱۰ سال پیش از اکران فیلم از جهان رفت اما لورن 

زنده بود و پس از تماشای فیلم، اعلام کرد که از آن رضایت کامل دارد.

(Ravenous) ۸-گرسنگی
سال انتشار: ۱۹۹۹

کارگردان: آنتونیا برد

بازیگران: گای پیرس، رابرت کارلایل، دیوید آرکت، جرمی دیویس، جفری 
جونز، جان اسپنسر

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 6/۹ از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 5۱ از ۱۰۰

مکزیک  و  آمریکا  دوران جنگ  و  نوزدهم  قرن  اواسط  به  را  گرسنگی شما 
میدان  در  مرگ  از  فرار  برای  پیرس(  )گای  بوید  دوم جان  می برد. ستوان 
قتل  به  هم رزم هایش  همه   هم زمان،  و  می کند  مُردن  به  تظاهر  جنگ، 
بوید  جان  می شود،  برده  مرز  آن سوی  به  او  که جسد  هنگامی  می رسند. 
را  مکزیکی  فرماندهی  پاسگاه  یک  و  می دهد  خرج  به  شجاعت  سرانجام 
تسخیر می کند. این حرکت قهرمانانه باعث می شود تا ارتقا درجه پیدا کند، 
اما در ادامه راز او فاش می شود و به این ترتیب فرمانده های عالی رتبه  ارتش 

او را به پست فرماندهی دورافتاده ای در کوه نوادا تبعید کنند.

جان بوید برای بقا مجور می شود تا آدم خواری کند و بعدتر با یک فرمانده  
دیگر آشنا می شود که از قضا او هم یک آدم خوارِ باتجربه تر است. گرسنگی 
شباهت  چندانی به فیلم های ترسناک رایج ندارد و به جای ارواح و شیاطین، 
تمرکز آن روی هیولای اصلی است: انسان. این ساخته  آنتونیا برد اگرچه در 
گیشه شکست خورد و نقدهای مثبتی هم دریافت نکرد اما با گذر زمان به 
یک فیلم کالت تبدیل شد و الِمان های آدم خواری آن در حقیقت انتقادی 
قرن  در  رایج  امپریالیستی  ایدئولوژی  یک  است:  سرنوشت«  »مانیفست  به 
آمریکای  که  است  این  آمریکایی  مهاجران  سرنوشت  می گفت  که  نوزدهم 

شمالی را به تسخیر خود در بیاورند.

(Crimson Peak) ۷- قله ای به رنگ خون
سال انتشار: ۲۰۱5

کارگردان: گیرمو دل تورو

تام هیدلستون، چارلی هونام،  بازیگران: میا واشیکوفسکا، جسیکا چستین، 
جیم بیور، داگ جونز، لزلی هوپ

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 6/5 از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 73 از ۱۰۰

قصه  قله ای به رنگ خون در دوره ی ادواردیان )اوایل قرن بیستم( در حومه  
)میا  کوشینگ  ادیت  آمریکایی،  نویسنده   داستان  و  می دهد  رخ  انگلستان 
واشیکوفسکا( را روایت می کند که عاشق یک مرد اشرافی انگلیسی به نام 
توماس شارپ )تام هیدلستون( می شود و پس از ازدواج با وی، به عمارت 
گوتیک او قدم می گذارد. دخترک در ادامه متوجه  می شود که در این عمارت، 

رازهای عجیبی نهفته است و همسرش آن کسی که ادعا می کند نیست.

از  و  شده  مزین  تورو  دل  گیرمو  آشنای  امضای  به  خون  رنگ  به  قله ای 
از قصه های  نظر بصری، فیلم گوتیک و شاخصی است. دل تورو همچنین 
ادگار آلن پو و فیلم های ترسناکی مانند »درخشش« )۱۹8۰(، »بی گناهان« 
)۱۹6۱( و »در چنگ ارواح« )۱۹63( الهام گرفته و جهان وهم انگیز آشنایی 
خلق کرده است. فیلم به فروش مناسبی نرسید و شاید اگر دل تورو پس از 
»شکل آب« )۲۰۱7( به سراغ ساخت آن می رفت، با بازخوردهای تجاری و 

هنری بهتری روبه رو می شد.

(The Woman In Black) ۶- زن سیاه پوش
سال انتشار: ۲۰۱۲

کارگردان: جیمز واتکینز

لیز  استاکی،  سوفی  مکتیر،  جنت  هیندز،  کیاران  ردکلیف،  بازیگران: دنیل 
وایت، تریسا چرچر، مری استاکلی

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 6/4 از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 66 از ۱۰۰

این فیلم ترسناک محبوب که دنیل ردکلیف را در نقش اصلی دارد، براساس 
رمانی به همین نام )۱۹83( نوشته  سوزان هیل ساخته شده است. همانند 
قله ای به رنگ خون، قصه  زن سیاه پوش هم در دوره  ادواردیان رخ می دهد و 
به یک حقوق دان جوان به نام آرتور کیپ )دنیل ردکلیف( می پردازد که باید 
اسناد عمارت بزرگی را به دست بیاورد تا آن را به  فروش برسانند؛ این عمارت 

متعلق به آلیس درابلو )آلیس خازانووا( است که اخیرا از جهان رفته است.

۱۰ فیلم ترسناک تاریخی برتر

۹
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رویدادهای  عمارت،  به  گذاشتن  قدم  از  پس  کیپ  آرتور  اسپویل(  )خطر 
غیرمنتظره ای را تجربه می کند، از جمله ملاقات با زن سیاه پوش که بعدتر 
خوب  بازی  برای  سیاه پوش  زن  است.  درابلو  خانم  روح  می شود  متوجه 
سوی  از  کلاسیک،  گوتیک  فیلم های  به  دین  ادای  و  فضاسازی  ردکلیف، 
منتقدان تحسین شد و با بودجه  3۲ میلیون دلاری، به فروش حیرت انگیز 
۲8۱ میلیون دلاری رسید. فیلم یک دنباله به نام »فرشته  مرگ« دارد که 
قصه  آن در جریان جنگ جهانی دوم اتفاق می افتد، این فیلم بازخوردهای 

مثبتی دریافت نکرد اما به فروش مناسبی رسید.

(Viy) ۵- وی
سال انتشار: ۱۹67

کارگردان: کنستانتین یرشو، گئورگی کروپاچوف

بازیگران: لئونید کوراولیوف، ناتالیا وارلی، دیمیتری کاپکا، پیوتر وسکلیاروف، 
نیکولای یاکوفچنکو

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 7/۲ از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 88 از ۱۰۰

وی اولین فیلم ترسناک اتحاد جماهیر شوروی بود و رویدادهای آن در قرن 
شانزدهم و در کی یف، پایتخت فعلی اکراین رخ می دهد. راهب جوان، خوما 
)لئونید کوراولیوف( دستور گرفته است تا برای دختری در آستانه  مرگ، دعا 
بخواند اما این دخترک در واقع یک جادوگر خطرناک است که می خواهد 
خوما را مجازات کند. در گذر سه شبِ سخت، جادوگر به روش های مختلف، 
راهبِ قصه را شکنجه و هیولاهای ترسناکی را احضار می کند. جلوه های ویژه  
در  میلادی  مخاطبان دهه  6۰  اما  نظر می رسند  به  کهنه  فیلم حالا کمی 

مواجهه با این موجودات، حیرت زده شدند.

وی براساس قصه ای به همین نام، نوشته  نیکلای گوگول ساخته شده است 
و یک نسخه  بازسازی هم دارد که سال ۲۰۱4 اکران شد و به مسیر متفاوتی 
می رود. این بازسازی موفق بود و قسمت دومی هم برایش ساخته شد که 

در آن جکی چان و آرنولد شوارتزنگر به ایفای نقش می پردازند! علاوه بر این، 
فیلم یک نسخه  صربستانی هم دارد که با نام »یک مکان مقدس« در سال 

۱۹۹۰ به اکران درآمد و آن هم ارزش تماشا دارد.

(The Others) 4- دیگران
سال انتشار: ۲۰۰۱

کارگردان: آلخاندرو آمنابار

بازیگران: نیکول کیدمن، فیونولا فلانگان، کریستوفر اکلستون، الین کاسیدی، 
اریک سایکس، گوردون رید

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 7/6 از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 84 از ۱۰۰

آمنابار  آلخاندرو  اسپانیایی،  کارگردان  را  انگلیسی زبان  ترسناک  فیلم  این 
ساخته است که در دهه  ۹۰ میلادی با فیلم »چشمانت را باز کن« سروصدای 
زیادی برپا کرد و به شهرت جهانی رسید. داستان در روزهای نهایی دوران 
جنگ جهانی دوم، در کشور انگلستان رخ می دهد. گریس استورات )نیکول 
کیدمن( همراه با دو فرزندش زندگی می کند که به یک بیماری خاص دچار 
هستند و به نور حساسیت دارند، بنابراین گریس مجبور است تا با قوانین 

مختلف، آنها را از تابش نور در امان نگه دارد.

)خطر اسپویل( در یکی از بزرگ ترین پیچش های داستانی تاریخ، در نقطه  
اوج فیلم مشخص می شود که گریس و فرزندانش، ارواحی هستند که در این 
خانه زندگی می کنند و ساکنان جدید را آزار می دهند. دیگران به یکی از 
پدیده های سال تبدیل شد و علاوه بر فروش غافل گیرکننده در گیشه، اولین 
فیلم انگلیسی زبان بود که جایزه  بهترین فیلم را از »جوایز گویا« )معتبرترین 

جایزه سینمایی کشور اسپانیا( دریافت کرد.

(Witchfinder General) 3- ژنرال جادوگریاب
سال انتشار: ۱۹68

کارگردان: مایکل ریوز

هنسون،  نیکی  راسل،  رابرت  اوگلوی،  ایان  پرایس،  بازیگران: وینسنت 
مارگارت نولان

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 7/6 از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: 88 از ۱۰۰

با بازی وینسنت پرایس افسانه ای در نقش ژنرال هاپکینز، این ساخته  مایکل 
جادوگران  که  روزهایی  و  انگلستان  داخلی  جنگ  دوران  به  را  شما  ریوز 
و  رویدادها  از  الهام  با  فیلم  قصه  خیالی  مجازات می شدند می برد.  و  شکار 
جادوگریاب  یک  هاپکینز،  متیو  و  است  شده  نوشته  واقعی  شخصیت های 
واقعی بود که سال ۱644 ادعا کرد از سوی مقامات دستور رسمی گرفته 
است تا جادوگران را پیدا و مجازات کند. او بین سال های ۱644 الی ۱646، 

بیش از صد انسانِ متهم به جادوگری را اعدام کرد.

به  تبدیل  را  او  و  ندارد  شخصیت  این  به  مثبتی  نگاه  فیلم  خوش بختانه 
شخصیت منفی داستان می کند؛ هنگامی که هاپکینز باعث وبانی تجاوز به 
یک دخترک می شود و عموی او را هم به قتل می رساند، همسر دخترک، 
از هاپکینز و دستیارش  تا  اوگلوی( تصمیم می گیرد  )ایان  ریچارد مارشال 
انتقام بگیرد. فیلم با بودجه  کوچکی ساخته شد و سازندگان برای اینکه به 
پو  آلن  ادگار  نوشته های  از  اقتباسی  دروغ،  به  را  آن   برسد،  بهتری  فروش 
تبلیغ کردند. این فیلم سال ۲۰۰5 از سوی مجله  توتال فیلم، یکی از برترین 

فیلم های ترسناک تاریخ سینما لقب گرفت. 

 (Pan’s Labyrinth)2- هزارتوی پن
سال انتشار: ۲۰۰6

کارگردان: گیرمو دل تورو

آریانا خیل،  باکرو، داگ جونز،  ایوانا  وردو،  ماریبل  لوپس،  بازیگران: سرژی 
آلکس آنگولو، مانولو سولو

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 8/۲ از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: ۹5 از ۱۰۰

همانند دیگران، ماجراهای هزارتوی پن هم در نقطه  اوج جنگ جهانی دوم 
رخ می دهد، این بار در اسپانیای فرانکو )دوران حکمرانی فرانسیسکو فرانکو( 
هستیم و متفقین به کشورهای اروپایی اشغال  شده توسط آلمانِ نازی هجوم 
هزارتوی  اما  است  اسپانیایی  فیلم ساز  یک  اگرچه  تورو  دل  گیرمو  برده اند. 
پن از معدود فیلم های اسپانیایی زبان او به حساب می آید و تنها یک بازیگر 

غیربومی در آن حضور دارد )داگ جونز(.

قصه درباره  اوفلیا )ایوانا باکرو( است، دخترکی که با مادر باردار و ناپدری 
فاشسیت خود در اسپانیا زندگی می کند و یک روز پس از ملاقات با یک 
می گذارد.  قدم  جادویی  و  زیرزمینی  دنیایی  به  عجیب وغریب،  موجود 
هزارتوی پن اغلب یکی از بهترین فیلم های دل تورو در نظر گرفته می شود و 
سه جایزه  اسکار هم کسب کرد. این فیلم قرار بود یک دنباله هم داشته باشد 

که دل تورو قصه  آن را هم نوشته بود اما در نهایت تصمیم گرفت تا این 
پروژه را لغو کند.

1- هکسان: جادوگری گذر زمان
 (Häxan: Witchcraft Through The Ages)

سال انتشار: ۱۹۲۲

کارگردان: بنیامین کریستنسن

آلیس  پونتوپیدان،  استریبولت، کلارا  اسکار  کریستنسن،  بازیگران: بنیامین 
اوفردریکس

امتیاز کاربران IMDB به فیلم: 7/6 از ۱۰

امتیاز راتن تومیتوز به فیلم: ۹۱ از ۱۰۰

این فهرست؛ هکسان یک فیلم ترسناک صامتِ سوئدی  قدیمی ترین فیلم 
است که سال ۱۹۲۲ به نمایش درآمد و از ساختار روایت مستند گونه استفاده 
می کند تا به ریشه های تاریخی جادوگری )از قرون وسطی تا قرن بیستم( 
بپردازد. بنیامین کریستنسن پس از مطالعه  کتاب »پتک جادوگران« )مالوس 
مالیفیکاروم( به ساخت این فیلم علاقه مند شد. پتک جادوگران توسط دو 
مفتش عقاید به نام هنریش کرمر و جیمز اسپرانگر در قرن پانزدهم نوشته 
راحت تر شناسایی  را  تا جادوگران  کاتولیک کمک کند  کلیسای  به  تا  شد 
کنند. مسیحیت از مخالفان جدی جادوگری بود و جادوگرانِ دستگیرشده 
الِمان های  از  استفاده  دلیل  به  هکسان  می شدند.  سوزانده  یا  اعدام  اغلب 
مستند، بسیار واقع گرایانه از آب درآمده است و به جرأت می توان گفت از 
زمانه اش جلوتر بود؛ بنابراین جای تعجب ندارد که بعضی از منتقدان آن را 
از پرخرج ترین  انقلابی توصیف می کنند. هکسان در آن دوران، یکی  اثری 
کشورهایی  نامتعارف،  و  خشن  سکانس های  برای  و  بود  اروپایی  فیلم های 
ممنوع  را  آن  اصلی  نسخه   نمایش  فرانسه  و  آلمان  ایالات متحد،  همچون 
کردند تا بنیامین کریستنسن مجبور شود بخش هایی از فیلم را حذف کند.

www.digikala.com/
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به  آکادمی موسیقی رمی  پایان دوره کووید،  از  برای دومین سال، و پس 
همراه رسانه هدهد، افتخار برگزاری بزرگ ترین بازار نوروزی شهر مونترال 
به  سالنی  در    EVO شکوه  با  هتل  در   ۲۰۲3 مارس   ۱8 شنبه،  روز  در 

مساحت Sq. ft.  45۰۰، را داشتند. 

همانند رویداد گذشته، فارسی زبانان مونترال و مهمانان غیرایرانی با استقبال 
بی نظیر و حضور گرمشان بر شکوه این برنامه افزودند. بازار نوروزی از ساعت 
۱۰ صبح الی 6 بعدازظهر برگزار شد که در طی این مدت مورد استقبال 

بیش از هزاران مهمان عزیز قرار گرفت.

خارج  و  داخل  از  متفاوت  بیزینس   65 از  بیش  حضور  شاهد  هم  امسال 
فروش  و  تبلیغات  برای  نمایش  یا صفحه  غرفه  رزرو  با  که  بودیم  مونترال 
کالاها و معرفی خدمات خود حضور داشتند. در طی برنامه، برای راهنمایی 
هرچه بهتر حاضرین، بروشورهای تبلیغاتی که شامل نقشه سالن و آدرس 
هر میز به همراه خدمات آن بود؛ به صورت رایگان در اختیار بازدیدکنندگان 
قرار می گرفت. از دیگر نکات قابل توجه این بازار، وجود برنامه های مفرح 
برای  که  بود  فیروز  و حضور حاجی  رقص  زنده،  موسیقی  اجرای  قبیل  از 
همین طور،  داشت.  همراه  به  را  نوروزی  ایام  شوق  و  شور  بازدیدکنندگان 
رویداد  این  دستاوردهای  از  دیگر  یکی  غیرایرانی  بیزینس های  استقبال 

فرهنگی بود. 

علاوه بر بازار نوروزی، در شب همان روز، جذاب ترین پارتی شب در مونترال 
با حضور دی جی برهان، یکی از سه دی جی برتر کانادا از ساعت 8 الی ۱۱ 
برگزار شد، که در این شب فوق العاده میزبان بیش از ۱۲۰۰ مهمان عزیز 

بودیم.

در پایان، ماهنامه رمی و رسانه هدهد از تمامی عزیزانی که برای این رویداد 
فرهنگی بزرگ ماه ها تلاش و همکاری کردند قدردانی می نماید.

گزارش از فستیوال بزرگ نوروزی

ام شمایید!                                                         آغاز شمایید و سرانجام شمایید! نوروز بمانید که ایّ
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پنل های خورشیدی شفاف

خودروی برقی خورشیدی

راکتورهای هم جوشی

حفره مصنوعی

زمان، استعداد و پول زیادی صرف توسعه فناوری های سبز در حوزه 
اقیانوس ها در  انرژی های پایدار و پاک می شود و نورخورشید و آب 

اولویت نخست محققان قرار دارد.

از مهم ترین فناوری های سبز که در سال ۲۰۲3  ادامه فهرستی  در 
مورد توجه قرار دارند را مرور خواهیم کرد.

بیایید مطلب خود را با منبع انرژی سبز اصلی یعنی خورشید شروع 
اصلی  منبع  یک  عنوان  به  که  مدت هاست  انرژی خورشیدی  کنیم. 
تجدیدپذیر درنظر گرفته می شود و قابل رقابت با منابع انرژی سنتی 
است، اما با چند اخطار همراه است. مهم تر از همه، خورشید همیشه 
پانل های خورشیدی  اکثر  زمانی که چنین می شود،  نمی تابد، حتی 

تجاری به اندازه توربین های بادی کارآمد نیستند.

با این حال، تلاش ها برای یافتن راه های جدیدی برای ساخت، اعمال 
و استقرار پنل های خورشیدی در حال انجام است که می تواند به آنها 
کمک کند تا بخش بزرگی از نیازهای انرژی ما را برآورده کنند. یکی 
از عجیب ترین پیشرفت هایی که تاکنون در زمینه انرژی خورشیدی 
دیده ایم، ظهور پنل های خورشیدی شفاف است که می توانند مانند 
برداشت  برای  دیگر  یا سطوح  پنجره ها  روی  شفاف  نازک  لایه  یک 
 Solar Ubiquitous Energy و  اعمال شوند. دو شرکت  انرژی 

Windows در حال پیشبرد این نوع فناوری هستند.

به  مستقیم  فروش  جای  به  مشاغل  سایر  با  شراکت  ایجاد  دو  هر  هدف 
مصرف کنندگان است. اگر به دنبال نصب پنجره های جدید در خانه یا محل 
کار خود هستید، احتمالا پنل های خورشیدی شفاف به عنوان یک گزینه 
قابل ارتقاء ارائه می شوند، یا ممکن است به عنوان یک افزودنی برای ماشین 

شما پیشنهاد شود.

ترکیب  به  شروع  نیز  الکتریکی  وسایل نقلیه  از  برخی  خودروها،  مورد  در 
هر  کرده اند.  کلیدی  ویژگی  یک  عنوان  به  معمولی  خورشیدی  پنل های 
خودروی برقی خورشیدی که ما از آن مطلع هستیم هنوز باید به برق وصل 
شود تا برای سفرهای دوربرد شارژ شود، اما ممکن است بتوانید در سفرهای 
کوتاه به تنهایی با استفاده از انرژی خورشیدی، با توجه به اینکه خودروی 
خود را کجا پارک می کنید و از چه نوع پنل خورشیدی استفاده می کنید تا 

حدود 4۰ مایل در روز، پیمایش انجام دهید.

تعداد انگشت شماری از خودروهای خورشیدی که ما با آنها برخورد کرده ایم، 
طراحی  گونه ای  به   ،Lightyear و   ،Sono Sion  ،Aptera ازجمله 
خود  نصب شده  خورشیدی  پنل  مزایای  از  تا  باشند  سبک تر  که  شده اند 

حداکثر بهره برداری را داشته باشند.

مهمترین فناوری های سبز

            دنیا در سال ۲۰۲۳

گرفتن نیروی خورشید یک چیز است، اما افرادی نیز هستند که در واقع 
کنند.  بازسازی  زمین  روی  اینجا  در  را  خورشید  قدرت  تا  می کنند  تلاش 
ما در مورد انرژی هم جوشی صحبت می کنیم، که به دنبال ترکیب عناصر 
واکنش هایی که در کوره عظیم  انرژی است، مشابه  تولید  برای  یکدیگر  با 

آسمانی ستاره ما خورشید رخ می دهد.

اخیرا، پیشرفتی در آزمایشگاه ملی لارنس لیورمور رخ داد که یک واکنش 
هم جوشی انرژی کمی بیشتر از آنچه برای شروع آن استفاده شد تولید کرد، 

کاری که قبلا هرگز انجام نشده بود.

این  دارند.  پیش  در  زیادی  راه  هنوز  هم جوشی  راکتورهای  حال،  این  با 
احتمال وجود دارد که آنها بتوانند ده برابر انرژی ورودی تولید کنند تا به 
یک منبع انرژی قابل دوام تبدیل شوند، چیزی که احتمالا هنوز چندین سال 
 ،  ITER مانند  افق،  پروژه های هم جوشی عظیم در  با  اما  باقی مانده  است. 

چیزهای زیادی برای تماشا در این فضا وجود دارد.

در حالی که هدف  انرژی خورشیدی و هم جوشی استفاده از نیروی خورشید 
به  نزدیک تر  بسیار  انرژی  منبع  به  انرژی  فناوری  شرکت های  دیگر  است، 

خانه شان می پردازند و آن اقیانوس ها است.

حفره مصنوعی که اخیرا توسط Wave Swell Energy ابداع شده، یک 
رساند.  پایان  به  استرالیا  کینگ  جزیره  سواحل  در  را  ساله  یک  آزمایش 
مرکزی  اتاق  به  را  امواج  طبیعی،  حفره   یک  از  الهام  با   Uniwave200
را می چرخاند  توربین  خود هدایت می کند، جایی که هوا فشرده می شود، 
در  همچنان   Wave Swell Energy می فرستد.  شبکه  به  را  انرژی  و 
حال بهبود حفره مصنوعی خود است و سعی می کند آن را قابل اعتمادتر و 

مقرون به صرفه تر کند.

شرکت دیگری به نام Eco Wave Power از سازه های ساخته شده توسط 
امواج  از  استفاده  با  انرژی  تولید  برای  پایه ای  عنوان  به  اقیانوس  در  انسان 
استفاده می کند. شناورهای آنها روی سطح قرار می گیرند، جایی که امواج 
سیستم  در  را  سیال  فشار  و  می دهند  فشار  بالا  سمت  به  را  آنها  متلاطم 
یک  به  که  می چرخاند  را  هیدروموتوری  سیال،  فشار  این  می کنند.  ایجاد 
ژنراتور متصل است و با چرخش هیدروموتور به چرخش در می آید و برق 
تولید می کند. در نهایت برق تولیدشده توسط یک اینورتر به شبکه فرستاده 

می شود.

به  طور  را  آینده  به گونه ای طراحی شده است که طوفان های  این سیستم 
بد  آب وهوای  که  زمانی  تا  را  شناورها  بتواند  تا  می دهد  تشخیص  خودکار 
وجود دارد، از آب خارج کند و از آسیب جلوگیری نماید. این شرکت قبلا 
بر روی  کار  آنها در حال  و  را در جبل الطارق نصب کرده است  شناورهایی 
نصب دیگری در لس آنجلس هستند که انتظار می رود امسال راه اندازی شود.

انجام  حال  در  آب  زیر  از  موج  انرژی  برداشت  برای  تلاش هایی  همچنین 
نام  به  آب  زیر  عظیم  شناور  یک   AWS Energy نام  به  شرکتی  است. 
Archimedes Waveswing را مستقر کرده است که در زیر سطح آب قرار 
می گیرد و به کف اقیانوس متصل است. همان طور که با امواج بالا و پایین 

می رود، یک ژنراتور این حرکت را به برق تبدیل می کند.

www.technoc.ir/

https://www.energy.gov/eere/solar/solar-energy-united-states
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 Bonsecourse بازار

کلیسای نوتردام

تالار شهر

مدرسه علوم دینی Sulpician مقدس

که  بی همتا  است  مکانی  معماری،  قرن  چهار  با  شهری  مونترال، 
شهری  گرفته است.  شکل  انگلیسی  و  فرانسوی  معماری  تاثیر  تحت 
جذاب ترین  و  قدیمی ترین  از  برخی  با  آن  مدرن  ساختمان های  که 
در  قدیمی،  مونترال  تاریخی  دارد. ساختمان های  سازه ها همزیستی 
از  برخی  به عنوان   ،۱۹76 المپیک  و   67 اکسپوی  از  مناطقی  کنار 
ماندگارترین مناظر که همچنان در شهر رونق دارند و هویت معماری 
به  رسیدن  مسیر  در  می کنند.  خودنمایی  می کنند،  مشخص  را  آن 
می توانید  که  دارند  وجود  بسیاری  کوچک  دیدنی  بوتیک های  آنها 
بخرید.  یا کالاهای دیگر  بپردازید و سوغاتی  به گشت وگذار  آنها  در 
همچنین رستوران هایی با غذاهای خوشمزه و متنوع وجود دارند که 
می توانید شیک و شراب و ناهار بخورید. این تور پیاده روی خودراهنما 
را فرصتی عالی برای تحسین بخش تاریخی مونترال در نظر بگیرید.

   Bonsecourse بازار
این ساختمان دو طبقه بلند که در سال ۱847 افتتاح شد، با گنبد 
قلع اندود و سبک نئوکلاسیکش بیش از یک قرن بازار اصلی کشاورزی 
از ده  این ساختمان یکی  را در خود جای داده بود.  منطقه مونترال 
از  پس  می شود.  محسوب  کانادا  معماری  تاریخ  در  مهم  دستاورد 
آن  تخریب  مورد  در  صحبت هایی  استفاده ماندن،  بدون  چندسال 
مطرح شد اما این بحث زمانی تغییر کرد که در سال ۱۹63 دوباره 
به عنوان محلی برای فروش اجناس بوتیک های انحصاری که همه چیز 
آن در کبک طراحی و ساخته شده اند، از صنایع دستی اصیل کانادایی 
گرفته تا جواهرات، چرم و شیشه هایی که با دمیدن ساخته و با دست 
قالب گیری می شود، آغاز به فعالیت کرد. هر محصولی از درخت افرا 
را که بتوانید تصور کنید می توانید در اینجا پیدا کنید: آبجوی افرا، 

شراب افرا، کره افرا و حتی آبنبات چوبی افرا. 
اگر خرید برایتان جذاب نیست، کافی است در اطراف این ساختمان 
ویژگی های  از  که  عکاسی  برای  عالی  زوایایی  تا  بزنید  قدم  باشکوه 
و  کافه ها  کنید.  پیدا  ستون هاست،  و  گنبد  مانند  آن  معماری 
رستوران ها در کنار نمای بیرونی ردیف شده اند و هنوز رویدادهایی 
نمایشگاه های  تا  گرفته  ضیافت ها  از  می شوند،  برگزار  مکان  این  در 

تجاری، عروسی ها و کنفرانس ها.

City Hall (Hotel de Ville)
در  و  هستند  نماد  معمولا  شهرها،  از  برخی  مانند  شهر،  تالارهای 
قطعا  می شوند.  داده  نمایش  گردشگری  کتاب های  و  کارت پستال ها 
نیز  شده  ساخته  نوزدهم  قرن  اواخر  در  که  مونترال  هتل  مورد  در 
را در  بندر است و جای خود  به  همین طور است. هتلی که مشرف 
کنار سایر ساختمان های مهم اداری دارد. جلو و کناره های آن، که 

یکی از بهترین نمونه های سبک دوم امپراتوری در کاناداست، به زیبایی با 
برجک های جذاب، بالکن ها و خانه هایی با سقف شیروانی تزئین شده است. 
اگر در خیابان نوتردام قدم بزنید یا از میدان ژاک کارتیه به سمت بالا بروید، 

می توانید تماشایشان کنید.
درون تالار افتخار، فضایی باز مملو از تزئینات مرمر یا طلا است که لامپ های 
آرتدکوی پاریس و یک لوستر برنزی و شیشه ای فرانسوی به وزن یک تن 
را در خود جای داده است. در اتاق اجتماعات پنج پنجره شیشه ای رنگی که 
در دهه ۱۹۲۰ نصب شده اند، جنبه های بنیادین شهر را به تصویر می کشند: 

مذهب، کشاورزی، بندر، تجارت و امور مالی.
پشت Hôtel de Ville فضایی سبز به نام Champ-de-Mars وجود 
دارد که قبل از اینکه در دهه ۱۹8۰ به پارک تبدیل شود، به عنوان محل 
رژه نظامی و پارکینگ شهری استفاده می شد. در جریان تبدیل، کارگران 
بقایایی از استحکامات قدیمی شهر را کشف کردند و بخش هایی از دیوارهای 

بازسازی شده شهر در این محل گنجانده شد. 
نکته: برخلاف بسیاری از ساختمان های دولتی با ورود عمومی محدود، تالار 
بازدیدی  آن  از  که  می دهد  را  امکان  این  بازدیدکنندگان  به  مونترال  شهر 
اجمالی داشته باشند. با برنامه های مجزای انگلیسی-فرانسوی که به محض 

ورود قابل مشاهده است، می توانید تورهای متعددی را انتخاب کنید.

Notre-Dame Basilica کلیسای نوتردام
به دلیل  نئوگوتیک،  معماری  از  خیره کننده  نمونه ای  نوتردام،  کلیسای 
فضای داخلی مجلل، رنگارنگ و چشمگیرش مشهور است. سرشار از صدها 
کنده کاری چوبی ظریف و چندین مجسمه مذهبی است و در سال ۱۹8۹ 
به عنوان مکان تاریخی-ملی کانادا اعلام شد. بروشورهای آموزنده این مکان 
تاریخی سبب می شود که گردشگران اهمیتی به هزینه ورودی ۱۰ دلاری 
آن ندهند. )علاوه بر این، ورودی یک تور ۲۰ دقیقه ای انگلیسی-فرانسوی 

رایگان است.(

کلانشهر  به  که  آن  مجسمه  سه  و  ناقوس  برج های  به  نزدیک شدن  با 
می نگرند، عظمت کلیسا را احساس می کنید: مریم باکره )نماینده مونترال(، 
سنت جان باپتیست )نماینده کبک(، و سنت جوزف )نماینده کانادا(. در بخش 
در  تزئین شده اند،  با ستاره های طلایی  و  آبی تیره  رنگ  به  داخلی، طاق ها 
حالی که سایر قسمت های محراب با رنگ های آبی، لاجوردی، قرمز، ارغوانی، 
دیوارها  امتداد  در  که  رنگی  شیشه های  شده اند.  تزئین  طلایی  و  نقره ای 
بلکه زندگی  به تصویر نمی کشد،  را  وجود دارند، صحنه های کتاب مقدس 
مذهبی و اجتماعی ساکنان اولیه ویل-ماری را نشان می دهد که نشان دهنده 
پیوند قوی شهر با مذهب کاتولیک است که البته چنین تصاویری برای یک 
 Casavant کلیسا غیرمعمول است. یکی دیگر از نکات برجسته، ارگ پیپ
Frères  است که به سال ۱8۹۱ بر می گردد و از چهار صفحه کلید و 7۰۰۰ 

پایپ جداگانه تشکیل شده است. 
کلیسای نوتردام شاهد چندین عروسی باشکوه )از جمله عروسی سلین دیون( 
و تشییع جنازه شخصیت های برجسته بوده است. اگر به موسیقی کلاسیک 
کنسرت های  میزبان  سال  طول  در  ساختمان  این  دارید،  علاقه  مذهبی  و 

مختلف است.

نکته: نمایش نور»AURA«، که معمولا در ساعت 7 و ۹ شب اجرا می شود، 

استثنایی است اما گاهی اوقات به طور کامل پر می شود؛ بنابراین بازدید خود 
از  زودتر  یا  رزرو کنید  آنلاین  را  بلیط خود  برنامه ریزی کنید: می توانید  را 
زمان نمایش بیایید. برای دریافت بهترین تجربه نور و موسیقی سعی کنید 

جایی بین ٪70�50 از سمت جلو و بیشتر در بخش میانی بنشینید.

Old Saint-Sulpice Seminary
کلیسای  کنار  مونترال،  قدیمی  سازه  دومین   ،Sulpician علمیه  مدرسه 
با درنظرگرفتن کیفیت معماری که  نوتردام واقع شده است. در سال ۱۹8۰ 
دوران  در  و  هفدهم  قرن  کلاسیک  طراحی  از  توجه  قابل  و  نادر  نمونه ای 
اعلام شد. علاوه  کانادا  تاریخی-ملی  به عنوان مکان  است،  فرانسه  حکومت 
بر امرار معاش، از زیبایی وصف نشدنی باغ این صومعه برای مراقبه و تفریح 

استفاده می شد.
از دهه ۱68۰، مدرسه علمیه به عنوان محل سکونت و مرکز اداری مسیحیان 
سنت سولپیس که تا پایان رژیم سلطنتی فرمانروایان جزیره مونترال بودند، 
بناست  این  قسمت  قدیمی ترین  که  اصلی  ساختمان  کرده است.  خدمت 
کم ترین تغییر را در طول قرن ها داشته است. نمای آن از سنگ های آهکی 
تراش نخورده و درِ ورودی قابل توجهی به سبک نئوکلاسیک دارد که در سال 
۱74۰ ساخته شده است. که از طریق آن می توانید به یکی از قدیمی ترین 
از  نگاه کنید. دریچه ای واقعی  ساعت ها، در نوع خود، در آمریکای شمالی 
آن  در  امروزه کشیش ها  علمیه که  قدیمی ترین مدرسه  و  مونترال  گذشته 

زندگی می کنند.

 Montreal History Center
(Centre d'Histoire de Montréal)

بود،  آتشنشانی  ایستگاه  سابقا  که  سال   ۱۰۰ از  بیش  عمری  با  بنا  این 
می تواند داستان هایی را روایت کند. توجه داشته باشید که معماری آن با 
سایر ساختمان های مونترال متفاوت است. چرا؟ چون فلاندری )مربوط به 
ناحیه فلاندر بلژیک( است )دالبرهای حلزونی شکل واقع در دو طرف بالای 
ساختمان کاملا واضح هستند(. نزدیکی آن به بسیاری از مکان های میراث 
زادگاه   ،Pointe-à-Calliere مانند  تاریخی  ساختمان های  و  فرهنگی 

شهر، به جذابیت آن افزوده است.
از  بیش  مجموعه ای  با  داده شده،  تغییرکاربری  آتشنشانی  ایستگاه  این 
تماس  اولین  به  آنها  از  برخی  قدمت  که  صنایع دستی  و  هنری  اثر   ۲5۰۰
با ایروکی های بومی در سال ۱535 بازمی گردد، شش فریم زمانی مهم در 
و  متحرک  نقشه های  آرشیوی،  فیلم های  طریق  از  را  مونترال  مدنی  تاریخ 
قرار  داده شده  نمایش  است مصنوعات  بدیهی  بررسی می کند.  بازسازی ها 
جمله  از  زیادی  اطلاعات  تعجب  کمال  در  و  شوند  هماهنگ  فضا  با  است 
مروری بر دوره معماری محبوب در آن زمان و نیز ساکنان سرشناس مونترال 

و نقشه های درحال تغییر همگام با تغییرات شهر را خواهید یافت.

از طبقه بالا برای برگزاری نمایشگاه های موقت جذاب استفاده می شود. شما 
می توانید قبل از بازدید، با مراجعه به وبسایت از موزه مجازی مرکز که شامل 

تمام قسمت های قبلی است، دیدن کنید.

ساختمان های تاریخی مونترال 

https://www.gpsmycity.com/attractions/city-hall-(hotel-de-ville)-11859.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/notre-dame-basilica-11850.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/old-saint-sulpice-seminary-57319.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/montreal-history-center-(centre-dhistoire-de-montreal)-11887.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/montreal-history-center-(centre-dhistoire-de-montreal)-11887.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/montreal-history-center-(centre-dhistoire-de-montreal)-11887.html
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هادسون بیِ
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Windsor ایستگاه

www.gpsmycity.com/

Molson Bank بانک مولسون
خیابان  غربی  بخش  در  شهر،  سابق  تجاری  مرکز  قلب  در  مولسون  بانک 
سنت ژاک قرار دارد که در طول سال ها به اعتبار تجاری آن تا حد زیادی 
افزوده شده است. ظاهر عمارت مانندِ بانک در تضادی چشمگیر با سازه های 
این،  وجود  با  است.  بعدی  دوره های  در  شده  ساخته  بسیاربلند  همسایه  
روکش ماسه سنگ اوهایو که در آن زمان یک نوآوری بود، به خوبی با انواع 

سنگ هایی که بعدها در این منطقه استفاده شد، هماهنگ است. 

به عنوان بخشی ازترکیب بندی کلاسیک، سنگ تراشی روستایی طبقه همکف 
و ظرافت بیشتر طبقه بالایی، سبک معماری خود را مدیون طراحی رنسانس 
ایتالیایی شمالی است که با سنگ های ماسکارون یادآوری می شود. از سوی 
از طراحی معماری  بنا، برگرفته  ایوان مرکزی و تمام قسمت فوقانی  دیگر 
معاصر فرانسوی است که ستون های دوقلوی گرانیتی قرمز، پنجره های گرد 
مجزا، باله های مارپیچی، مجسمه محدب، سقف و تاج فلزی نشاندهنده آن 
از  که  فرانسوی  تاثیرات  و  ایتالیایی  رنسانس  ترکیب  از  شیوه  این  هستند. 
لندن وارد شد، باعث شد بانک مولسون پیش از هر بانک نیویورکی، به شکلی 
که بعدها به عنوان سبک امپراتوری دوم نامیده شد، برای خود شریک بسازد. 

هری مارکلند مولسون، یکی از مدیران بانک، از جمله مسافرانی بود که در 
فاجعه تایتانیک جان باخت. او آخرین بار در حالی که کفش هایش را به قصد 

شنا درآورده بود روی عرشه دیده شد و پیکرش هرگز پیدا نشد.

هادسون بیِ
Hudson's Bay (La Baie d'Hudson)

در  بار  اولین  برای  کانادایی،  مستعمراتی  موسسه ای  بیِ،  هادسون  شرکت 
سال ۱67۰ تاسیس شد و بخش زیادی از تجارت خز آمریکای شمالی را 
تحت کنترل داشت. تا اوایل قرن بیستم به یکی از بزرگ ترین فروشگاه های 
زنجیره ای در کانادا تبدیل شد. هفت طبقه بیِ که در ساختمانی بزرگ با 
آجر قرمز نئورومانسکِ ساخته شده و در سال ۱8۹۱ بنا شده است، همه چیز 
را از لباس تا کفش مناسب برای انواع مراسم گرفته تا مجموعه ای عالی از 
عطر، جواهرات، لوازم الکترونیکی و همچنین بخش کوچکی از سوغاتی های 
کانادا )به طور مرموزی در طبقه آخر دور از چشم گردشگران قرار دارد( ارائه 

می کند.

طرفداران کانادایی باید یک پتوی نمادین هادسون بیِ، لحاف پشمی بزرگی 
که با نوارهای رنگی بزرگ بافته شده است، بردارند. این پتو توسط بومیان 
کانادا در ازای پوست سگ آبی معامله می شد و به طور سنتی در جنوب قرار 
تبدیل  کانادایی  و کلکسیونی  به یک کالای کلاسیک  اکنون  و  داشته است 
شده است. چه چیزی بیش از یک لحاف گرم که می توانید در شب های سرد 

به دور خود بپیچید، می تواند نماینده بازدید از مونترال باشد؟

 Marie-Reine-du-Monde کلیسای جامع
که  است  کلیساهایی  از  یکی  این  و  دارد  زیادی  زیبای  کلیساهای  مونترال 
میان  قرارگرفتن در  باوجود  ببینید.  باید حتما  از مرکز شهر  بازدید  هنگام 
بسیاری از سازه های بلند، گنبد آن که از سنت پیتر در رم الگوبرداری شده 
این کلیسا نسخه کوچک شده کلیسای رم است، دقیقا  است.  کاملا آشکار 

تا انتهای سایبان مسی قرمز روی محراب در رم با دست حکاکی شده بود.

کلیسای جامع که به دهه ۱8۹۰ برمی گردد، به نظر قدیمی تر می آید اما در 
عین حال در مقایسه با کلیسای نوتردام یا حتی سایر کلیساهای جامع در 
سایر شهرهای بزرگ، بیشتر به دلیل طراحی تمیزتر و ساده تر، نسبتا مدرن 
مزین  و  نگار  و  نقش  پر  آنچنان  داخلی در حالی که  به نظر می رسد. فضای 
نیست، هنوز زیبا است و با رنگ های ملایم برجسته شده است که به بیننده 
حسی ملایم و کمی زنانه می دهد. در یک روز آفتابی، رنگ های درخشان 
رنگ های  با  سقف  از  می کند؛  آسان  را  جزئیات  مشاهده  رنگی  شیشه های 
زنده اش گرفته تا محراب و ارُگ زیبایی که در قسمت پشتی است. همچنین 
ممکن است چشمتان به یک صلیب گچبری چشمگیر در بالای حوض غسل 

تعمید، یکی از مهم ترین مجسمه های مذهبی در کبک، بیفتد.

در حالی که کف و دیوارها با سنگ مرمر ایتالیایی پوشانده شده اند، آثار هنری 
اصلی به کاتولیک های معتقد شهر اختصاص داده شده اند. از جمله تصاویری 
دوویل.  مارگریت  خاکستری،  راهبه های  بنیانگذار  و  بورژواها  مارگریت  از 
این کلیسای جامع نیز مانند سنت پیتر دارای ۱3 مجسمه است که نما را 
تزئین می کنند اما با سنت شکنی، عیسی و ۱۲ حواریون را نشان نمی دهند. 
که  می دهند  نشان  را  محلی  کلیساهای  اعضای  حامی  قدیسان  عوض  در 
زیر سرپرستی اسقف پیشنهاد می شدند و شامل سنت هیاکینث،  ناحیه  به 

سنت فرانسیس آسیزی و سنت جان باپتیست هستند. 

چرا باید از اینجا بازدید کنید؟

این کلیسای جامع آرام و آراسته به شما این احساس را می دهد که گویی 
در کلیسایی )با سالن طولانی( قدیمی در اروپا هستید.

نکته: یادتان نرود که فروشگاه هدیه را که هدایای خاص و جواهرات 
متعددی دارد، ببینید.

 
Sun Life Building

بنایی  این ساختمان اداری ۲4طبقه زمانی که در سال ۱۹3۱ تکمیل شد، 
ابهت بود و همچنان به عنوان یکی از چشم گیرترین مناظر در خط افق  با 
این ساختمان که بر ضلع شرقی  مونترال جایگاه خود را حفظ کرده است. 
رقیبش  تنها  که  دارد  بی نظیری  معماری  افکنده،  سایه  دورچستر  میدان 
اگر حدود ساعت  انتهای شمالی است.  Dominion در  ساختمان میدان 
روی  نشستن  موقع  می توانید  هم  هنوز  باشید،  حوالی  آن  در  بعدازظهر   5
صندلی های نزدیک پارک، صدای آهنگین ناقوس کلیسا را بشنوید اما فقط 
همین نیست بلکه لابی زیبا برای عموم در دسترس است که قطعا ارزش 

دیدن دارد.
در اینجا پیشینه تاریخی جالبی آورده شده است: در طول جنگ جهانی دوم، 
ذخایر طلای بریتانیا و اوراق بهادار خارجی قابل معامله، به طور مخفیانه در 
جعبه هایی با برچسب »ماهی« بسته بندی و از طریق اقیانوس اطلس به کانادا 
به هالیفاکس، در ۱ ژوئیه ۱۹4۰،  از رسیدن  ارسال می شد. سرانجام پس 
اوراق  اتاوا فرستاده شد. در حالی  به  به قطارها منتقل و طلا  بریتانیا  گنج 
بهادار به ساختمان سانلایف فرستاده شد و در سردابه سه طبقه زیرزمین قفل 
و بست شد که  شبانه روز توسط پلیس از آن محافظت می گردید. سپرده 
امنیتی بسیار محرمانه بریتانیا که در آن سردابه که به طور ویژه ساخته شده 

بریتانیا را در بورس  بهادار قابل معامله  اوراق  بود نگهداری می شد، فروش 
بریتانیا  هزینه های جنگ  تا  می داد  ترتیب  آینده  سال  چند  نیویورک طی 
را بپردازد. 5۰۰۰ کارمند سانلایف هرگز به آنچه در زیرزمین ذخیره شده 
بود مشکوک نشدند و در حین تخلیه کشتی های گنج، حتی یک جعبه از 
محموله هم گم نشد. با وجود اینکه هزاران نفر درگیر بودند، سازمان های 

اطلاعاتی محور هرگز از »عملیات ماهی« مطلع نشدند. 

Windsor Station (Gare Windsor)
این ساختمان سبک رومانسک که دفتر مرکزی سابق راه آهن کانادا پسیفیک 
ورودی  ترمینال  از  می توانید  هم  هنوز  و  تکمیل شد  سال ۱88۹  در  بود، 
به عنوان یک مکان  این مکان که در سال ۱۹75  قدیمی آن دیدن کنید. 
تاریخی-ملی کانادا تعیین شد، دیگر یک ایستگاه فعال نیست اما همچنان 
رستورانی  در  کنید،  تحسین  را  آن  معماری  و  بزنید  قدم  آن  در  می توانید 
شام بخورید یا فقط سرک بکشید و ببینید که در حال حاضر در مقایسه 
با عکس های تاریخی اش چگونه است. محیط اطراف نیز با تعدادی مجسمه 
بسیار جالب از بزرگان هاکی )سنتر بل، خانه کانادایی های مونترال، درست 
در همان بغل است( به خوبی طراحی شده است. مسیرهای ترمینال ۱3 که 
عمومی  میدانی  با  و  برداشته  می رسید،  آن  فوقانی  سایبان  و  ایستگاه  به 

جایگزین شده اند. 

https://www.gpsmycity.com/attractions/molson-bank-12800.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/hudsons-bay-(la-baie-dhudson)-56221.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/sun-life-building-11868.html
https://www.gpsmycity.com/attractions/windsor-station-(gare-windsor)-57283.html
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 سیارك چیست؟

در این مطلب در مورد سیارک  ها صحبت خواهیم کرد. از سیارک به 
عنوان سیاره کوتوله نیز در متون مربوط به نجوم استفاده می شود. 
ویژگی ها و دسته بندی این اجرام آسمانی در این مطلب بررسی خواهد 

شد. خواندن این نوشتار برای علاقه مندان نجوم توصیه می شود.

سیارک چیست؟
سیارک ها که بعضا سیارات جزئی نیز نامیده  می شوند بقایای سنگی 
هستند که از شکل گیری اولین در منظومه شمسی حدود 4٫6 میلیارد 
در  سیارک ها  شناخته  شده  فعلی  تعداد  مانده اند.  جا  به  پیش  سال 

حال حاضر ۱/۰6۱/۲۲۱ است.

بیشتر این قلوه سنگ های فضایی باستانی را می توان در حال چرخش 
به دور خورشید بین سیاره مریخ و مشتری و در یک کمربند اصلی 
سیارک ها یافت. اندازه سیارک ها بین اندازه وستا )یکی از بزرگترین 
سیارک ها با قطر 53۰ کیلومتر تا اجسامی که عرض آنها کمتر از ۱۰ 
متر است( متغیر هستند. مجموع جرم سیارک های کشف شده کمتر 

از جرم ماه سیاره زمین است. 

اکثر سیارک ها شکل نامنظمی دارند هر چند تعدادی از آنها تقریبا 
شکلی کروی داشته و دارای حفره یا گودال روی سطح خود هستند. 
دورخورشید  به  بیضوی  مدارهای  در  که  همان طور  سیارک ها  این 
می چرخند خود نیز چرخش دارند و گاهی اوقات چرخش آنها کاملا 
نامنظم است. مشاهدات نشان می دهد بیش از ۱5۰ سیارک دارای 
از  با آنها می چرخد، حتی برخی  یک ماه کوچک هستند که همراه 
این سیارک ها دو قمر دارند. همچنین در میان سیارک ها سیستم های 
باینری )دوتایی( وجود دارد که در آنها دو جسم سنگی با اندازه تقریبا 
یکسان در مدار یکدیگر قرار دارند و سیستم های سیارک سه گانه نیز 

توسط محققین مشاهده شده است.

ویژگی های فیزیکی سیارک چیست؟
سیارک ها می توانند به بزرگی سرس )سرس بزرگترین سیاره کوتوله 
یا سیارک و نزدیکترین سیاره کوتوله به خورشید و بزرگترین جسم 
مشتری  و  مریخ  مدارهای  بین  که  است  اصلی  سیارکی  کمربند  در 
باشند که ۹4۰ کیلومتر )حدود 583 مایل( عرض دارد.  قرار دارد( 

در انتهای دیگر این مقیاس برای اندازه سیارک ها، کوچکترین سیارک که 
به طول   ۲۰۱5Tc۲5 فضایی قرار گرفته است، سنگ  مطالعه  مورد  تاکنون 
۲ متر )6 فوت( است که هنگام حرکت در نزدیکی زمین در اکتبر ۲۰۱5 
مشاهده شد. براساس محاسبات »ویشنو ردی« از آزمایشگاه ماه و سیارات 
اعتقاد  به  است.  کم  زمین  با  سیارک  این  برخورد  احتمال  آریزونا  دانشگاه 
ویشنو ردی شما می توانید یک سیارک را مانند یک شهاب سنگ شناور در 
فضا تصور کنید که هنوز به جو برخورد نکرده و بر روی زمین نیفتاده است.

تقریبا همه سیارک ها شکل نامنظمی دارند با این حال تعدادی از بزرگترین 
غالبا  سیارک ها  سطح  روی  هستند.  کروی  تقریبا  سرس  مانند  سیارک ها 
گودال یا حفره وجود دارد؛ به عنوان مثال وستا دارای یک دهانه غول پیکر با 
قطر 46۰ کیلومتر )۲85 مایل( است. همچنین تصور می شود که سطح اکثر 

سیارک ها با گرد و غبار پوشانده شده است.

می چرخند  خورشید  دور  به  بیضوی  مدارهای  در  سیارک ها  که  همان طور 
می دهند.  انجام  حرکت  نامنظم  کاملا  گاهی  و  می کنند  چرخش  نیز  خود 
داده ها نشان می دهند که بیش از ۱5۰ سیارک دارای یک ماه همراه کوچک 
هستند و بعضی از آنها نیز دارای دو قمر هستند. سیستم سیارک های دوتایی 
نیز وجود دارند که درآنها دو سیارک با اندازه تقریبا یکسان در مدار یکدیگر 
نظر  به  شده اند.  شناخته  نیز  گانه  سه  سیارک های  سیستم  و  می چرخند 
می رسد بسیاری از سیارک ها توسط جاذبه یک سیاره اسیر شده و به قمر 
مریخ،  قمرهای  شامل  قمرها  این  احتمالی  کاندیداهای  شده باشند.  تبدیل 
یعنی فوبوس و دیموس و بیشتر قمرهای خارجی مشتری، زحل، اورانوس 

و نپتون هستند.

میانگین دمای سطح یک سیارک معمولی منفی 73 درجه سانتیگراد )منفی 
۱۰۰ درجه فارنهایت( است. سیارک ها از میلیاردها سال بیشتر بدون تغییر 
درباره  زیادی  موارد  می تواند  آنها  مورد  در  تحقیق  دلیل  این  به  مانده اند، 

منظومه شمسی اولیه نشان دهد.

سیارک ها در اشکال و اندازه های مختلفی وجود دارند. بعضی از آنها اجسام 
جامد هستند در حالی که برخی دیگر توده های کوچکتری از خرده سنگ 
از  یکی  مثال،  برای  شده اند.  متصل  یکدیگر  به  جاذبه  توسط  که  هستند 
سیارک ها که به دورخورشید بین نپتون و اورانوس می چرخد    دارای حلقه های 
خاص خود است در حالی که یک سیارک دیگر نه یک، بلکه شش دم دارد.

بزرگ ترین سیارک چه نام دارد؟ 
آن  از  بعد  و  کیلومتر   ۹3۹ قطر  با   (Ceres) سرس  سیارک  بزرگ ترین 
سیارک وستا با قطر 5۲5 کیلومتر است. این دو سیارک مجموعا ٪34 جرم 

کلی کمربند اصلی سیارک ها را تشکیل می دهند.

ترکیبات سیارک ها چیست؟
سه گونه گسترده ترکیبات سیارک ها شامل S ،C و M هستند. در ادامه 
 C نوع  سیارک های  کرد.  خواهیم  بررسی  بیشتری  جزئیات  با  را  هرگونه 
)کندریت( متداول ترین نوع سیارک ها هستند و احتمالا از سنگ های رس 
و سیلیکات تشکیل شده اند و از لحاظ ظاهری تیره هستند. این سیارک ها 
از قدیمی ترین اجرام منظومه شمسی هستند. انواع S یا سنگی سیارک ها از 

مواد سیلیکات و آهن-نیکل تشکیل شده اند.

نوع M سیارک های فلزی هستند و از آهن نیکل ساخته شده اند. اختلاف 
در ترکیبات سیارک ها به میزان فاصله آنها از خورشید بستگی دارد. برخی 
تجربه  از خود  بخشی  و ذوب شدن  تشکیل  از  را پس  زیادی  دمای  آنها  از 
بازالت  گدازه های  و  می کند  چکه  مرکز  در  آهن  حالت  این  در  کرده اند، 

)آتشفشانی( بر روی سطح آنها قرار می گیرد.

با مریخ  نزدیک گاه  به  گاه  برخوردهای  بین سیاره مشتری و  گرانش قوی 
اصلی  کمربند  از  را  آنها  و  داده  تغییر  را  سیارک ها  مدار  دیگری  جسم  یا 
خارج می کند و از هر جهت در مدار دیگر سیارات به فضا پرتاب می کند. 
سیارک های ولگرد و قطعات سیارک ها در گذشته به زمین و سایر سیارات 
برخورد کرده و نقش اصلی را در تغییر تاریخ زمین شناسی سیارات و تکامل 

حیات بر روی زمین داشته اند.

دانشمندان به طور مداوم سیارک های متقاطع زمین را که مسیرهای آنها 
مدار زمین را قطع می کند و سیارک های نزدیک به زمین را که به مدار زمین 
تا حدود 45 میلیون کیلومتر )۲8 میلیون مایل( نزدیک می شوند و ممکن 
در  ارزشمند  ابزاری  رادار  می کنند.  کنترل  را  کنند  برخورد  زمین  با  است 
شناسایی و پایش خطرات احتمالی ضربه است، زیرا با انعکاس سیگنال های 
به  بازتاب ها  از  را  اطلاعات  سایر  و  تصاویر  می توان  اشیا  روی  منتقل  شده 
دست آورد. دانشمندان از این طریق می توانند اطلاعات زیادی در مورد مدار، 

چرخش، اندازه، شکل و غلظت فلز یک سیارک به دست آورند.

طبقه بندی سیارک ها 
کمربند اصلی سیارک ها: اکثر سیارک های شناخته شده در کمربند سیارک ها 
ندارند.  مدارهای خیلی کشیده  معمولا  و  مشتری می چرخند  و  مریخ  بین 
 ۱/۹ ۱/۱تا  بین  کمربند  این  در  که  می دهد  نشان  بررسی ها  و  محاسبات 
از یک کیلومتر )۰/6 مایل( و میلیون ها  با قطری بزرگ تر  میلیون سیارک 
منظومه شمسی  تشکیل  اوایل  در  داشته باشند.  وجود  کوچک تر  سیارک 
گرانش سیاره مشتری که تازه شکل گرفته  بود به تشکیل اجرام سیاره ای در 
این منطقه پایان داد و باعث برخورد اجسام کوچک با یکدیگر شد و آنها را 

به سیارک هایی که امروز مشاهده می کنیم تبدیل کرد.

تروجان (Trojans): این سیارک ها یک مدار مشترک با یک سیاره 
مکان  دو  اطراف  در  دو  این  زیرا  نمی کنند  برخورد  آن  با  اما  دارند  بزرگتر 

خاص در مدار چرخش می کنند که این مکان ها، نقاط L4 و L5 لاگرانژی 
فرار  نیروی  با  کره زمین  و  خورشید  گرانش  نقاط،  این  در  نامیده می شوند. 
مدار  از  تروجان  این صورت  زیرا درغیر  دارند  قرار  تعادل  در حال  تروجان 

خارج می شود.

تشکیل  را  تروجان  سیارک های  جمعیت  مهم ترین  مشتری  تروجان های 
می دهند. بررسی ها نشان می دهد که فراوانی تروجان ها با تعداد سیارک های 
مریخ  سیارات  برای  تروجان ها  است.  یکسان  سیارک ها  کمربند  در  موجود 
و نپتون نیز وجود دارند و ناسا در سال ۲۰۱۱ از کشف یک تروجان برای 

زمین خبر داد.

زمین  نزدیک  از  که  دارند  مدارهایی  اجرام  این  زمین:  نزدیک  سیارک های 
عبور می کنند. سیارک هایی که در واقع از مسیر مداری زمین عبور می کنند 
به عنوان عبورکننده های زمین شناخته  می شوند. از تاریخ ۱۹ ژوئن ۲۰۱3، 
سیارک   86۱ از  بیش  که  شده اند  شناخته  زمین  نزدیک  سیارک   ۱۰۰3
از این گروه به عنوان  قطری بیش از یک کیلومتر دارند و ۱4۰۹ سیارک 
سیارک های خطرناک طبقه بندی می شوند که می توانند تهدیدی برای زمین 

باشند.



تاثیرات سیارک ها بر زمین چه هستند؟
از زمان تشکیل زمین در حدود 4/5 میلیارد سال پیش سیارک ها وستاره های 
ناسا  گفته  طبق  می کنند.  برخورد  سیاره  این  به  معمول  طور  به  دنباله دار 

سیارک های بسیار خطرناک برای زمین بسیار نادر هستند.

 ۰/4 از  بیش  باید  است  زمین  برای  فاجعه  تولید  به  قادر  که  سیارک  یک 
کیلومتر عرض داشته باشد. محققان تخمین زده اند که چنین برخوردی گرد 
و غباری را در جو ایجاد می کند که به طور موثر زمستان هسته ای ایجاد 
ناسا  مقامات  کند.  مختل  به شدت  را  جهان  سراسر  در  کشاورزی  و  کرده 
می گویند چنین سیارک هایی فقط به طور متوسط   هر ۱۰۰۰ قرن یک بار به 

زمین برخورد می کنند.

سیارک های کوچکتری که اعتقاد دارند هر ۱۰۰۰ تا ۱۰ هزار سال به زمین 
برخورد می کنند می توانند شهری را ویران کنند یا باعث ایجاد سونامی های 
ویران گر شوند. طبق گفته ناسا سنگ های فضایی کوچکتر از ۲5 متر )8۲ 
فوت( با ورود به جو زمین به احتمال زیاد می سوزند و این بدان معنی است 
که حتی اگر TC۲5۲۰۱5 به زمین برخورد کند احتمالا به زمین نمی رسند.

در ۱5 فوریه ۲۰۱3 یک سیارک با برخورد شدید به جو چلیابینسک روسیه 
یک موج انفجار ایجاد کرد که باعث مصدومیت ۱۲۰۰ نفر شد. تصور می شود 
به جو زمین حدود ۲۰ متر )65 فوت(  این سنگ فضایی هنگام ورود  که 
عرض داشته است. هنگامی که یک سیارک یا بخشی از آن به زمین سقوط 
می کند آن را شهاب سنگ می نامند. در ادامه ترکیبات معمول یک سیارک 

را معرفی می کنیم.

شهاب سنگ های آهنی
شهاب سنگ های آهنی از ترکیبات زیر تشکیل شده اند:

آهن: ۹۱ درصد

نیکل: 8/5 درصد

کبالت: ۰/6 درصد

WWW.blog.faradars.org/

شهاب سنگ های سنگی
شهاب سنگ های سنگی نیز از ترکیبات زیر تشکیل شده اند:

اکسیژن: 6 درصد

آهن: ۲6 درصد

سیلیکون: ۱8 درصد

منیزیم: ۱4 درصد

آلومینیوم: ۱.5 درصد

نیکل: ۱.4 درصد

کلسیم: ۱.3 درصد

اکتشاف و بررسی سیارک ها
فضاپیمای  تصویربرداری کرد  از سیارک ها  نزدیک  از  که  فضاپیمایی  اولین 
گالیله ناسا در سال ۱۹۹۱ بود که در سال ۱۹۹4 نیز برای اولین بار کشف 

کرد که یک قمر حول یک سیارک می چرخد.

در سال ۲۰۰۱ پس از آنکه فضاپیمای NEAR ناسا به مدت بیش از یک 
سال سیارک نزدیک زمین یعنی Eros را از مدار مطالعه کرد گروه هدایت 
و کنترل این فضاپیما تصمیم گرفتند که فضاپیما را امتحان کنند و آن را بر 
روی سطح سیارک فرود آورند. اگرچه این فضاپیما برای فرود طراحی نشده 
بود اما NEAR توانست با موفقیت سطح سیارک را لمس کرده و رکورد 

اولین فرود موفق بر روی یک سیارک را به نام خود ثبت کند.

یک  روی  که  بود  فضاپیمایی  اولین  ژاپن   Hayabusa  ۲۰۰6 سال  در 
سیارک فرود آمد و از آن برخاست. این فضاپیما در ژوئن ۲۰۱۰ به زمین 
بازگشت و نمونه هایی که از سطح سیارک به دست آورده بود در حال حاضر 

در حال تحقیق و بررسی است.

ماموریت Dawn ناسا که در سال ۲۰۰7 آغاز شد کاوش بر روی سیارک 
Vesta را در سال ۲۰۱۱ آغاز کرد. پس از یک سال این فضاپیما سیارک 
 Dawn .وستا را برای سفر به سرس ترک کرد و سال ۲۰۱5 به آن رسید
بازدید کرد. از سال ۲۰۱7 این  اولین فضاپیمایی بود که از وستا و سرس 

فضاپیما در مدار سیارک سرس قرار دارد.

در سپتامبر ۲۰۱6 ناسا پروژه OSIRIS�REx را آغاز کرد. در این پروژه این 
فضاپیما مسئولیت اکتشاف و بررسی سیارک »بنو« )Bennu( را برعهده 
گشت.  خواهد  باز  زمین  به  سیارک  این  از  نمونه  گرفتن  با  سپس  و  دارد 
»دانته لائورتا« )Dante Lauretta( محقق اصلی OSIRIS�REx در یک 
کنفرانس مطبوعاتی گفت: بازگشت نمونه از سیارک واقعا در خط مقدم این 

پروژه است.

پروژه  دو  خود   Discovery Program طریق  از  ناسا  ژانویه ۲۰۱7  در 
Lucy و Psyche را انتخاب کرد. Lucy که برای پرتاب در اکتبر ۲۰۲۱ 
برنامه ریزی شده است قبل از مطالعه شش سیارک تروجان، از یک سیارک 
 ۱6 سیارک  به   Psyche کرد.  خواهد  بازدید  سیارک ها  اصلی  کمربند  در 

هسته  است  ممکن  فلزی  عظیم  سیارک  این  کرد.  خواهد  سفر   Psyche
یک  اثر  در  آن  پوسته  که  باشد  مریخ  اندازه  به  قدیمی  سیاره  یک  اصلی 

برخورد شدید از بین رفته است.

در سال ۲۰۱۲ شرکتی به نام .Planetary Resources Inc اعلام کرد 
که قصد دارد ماموریتی برای فرستادن یک فضاپیما به منظور استخراج آب 
و استخراج فلزات گرانبها از یک سیارک انجام دهد. از آن زمان ناسا کار بر 

روی برنامه های این هدف را برای دستیابی به آن آغاز کرده است.

براساس ارزیابی های CNEOS ثروت معدنی موجود در سیارک های کمربند 
اصلی بین مدارهای مریخ و مشتری حدود ۱۰۰ میلیارد دلار برای هر فرد 

روی زمین تخمین زده شده است.

سیارک ها چگونه نام خود را می گیرند؟
سیاست کمیته نام گذاری »اتحادیه نجوم بین المللی« )IAU( در نام گذاری 
اجسام کوچک خوشه ای مانند سیارک ها کمی ساده تر از سایر کمیته های 
نام گذاری IAU است. بنابراین با دور شدن از خورشید سنگ های فضایی با 
نام های شخصیت هایی مانند آقای اسپوک )گربه ای در فیلم پیشتازان فضا(، 
افراد  علاقه  مورد  معلمان  راک،  نوازنده   )Frank Zappa( زاپا«  »فرانک 
نام هفت سیارک که به یاد  یا  Cynthia L. Reyes در فلوریدا و  مانند 
و احترام خدمه شاتل فضایی کلمبیا که در سال ۲۰۰3 کشته شدند وجود 
دارد. IAU از نامگذاری سیارک ها به نام حیوانات خانگی استقبال نمی کند 
و به همین دلیل آقای اسپوک تنها نام یک شخصیت حیوانی است که برای 

سیارک  ها به کار برده شده است.

همچنین گاهی برای نام سیارک ها از یک عدد نیز استفاده می شود و به عنوان 
مثال می توان به )Apophis )۹۹۹4۲ اشاره کرد. مرکز اخترفیزیک هاروارد 

اسمیتسونیان لیست نسبتا کاملی از نام سیارک ها را نگهداری می کند.

 مقایسه اندازه چهار سیارک بزرگ
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مشهورترین خودروهای ۶ چرخ جهان؛ از 
گذشته تا امروز 

میلاد زنگانه 
کاربری  برای  چرخ  مدل های6  خودروسازی،  تاریخ صنعت  طول  در 

نظامی، جاده ای و حتی موتوراسپرت و اتومبیل رانی تولید شده اند.
مسلما، خودروهای 4 چرخ از مدل های 3 چرخ، عملکرد بهتری دارند 
با این تفاسیر، اگر 6 چرخ به خودرو اضافه شود، نتیجه چه خواهد 
بود؟ مسلماً 6 بزرگ تر از 4 و از نگاهی ساده، حتماً هم بهتر است. 
مشخص نیست که مهندسان خودرو برای تولید خودروی 3 محوره 
اما در هر صورت چند مدل  به چه چیزی فکر می کنند،  و 6 چرخ 
فوق العاده از خودروهای 6 چرخ در طول تاریخ صنعت خودروسازی 
تولید شده است. بعضی کارشناسان معتقدند، قدرت مانور خودروهای 
از  بهتر  جاده،  خارج  مسیرهای  در  خصوصا  محرک،  چرخ   6
مدل های4WD  معمولی است. شاید هم، ظاهر تهاجمی و منحصربه 

 فرد اولویت اول یک برند برای تولید خودروی 3 محوره باشد.
چنین  حضور  که  کرد  قبول  باید  سازنده،  هدف  به  توجه  بدون 
مدل هایی در خیابان ها و در کنار خودروهای 4 چرخ معمولی، بسیار 
جلب توجه می کند. ایدة خودروهای 6 چرخ مربوط به چند سال اخیر 
نیست، بلکه از چند دهه پیش، این نوع خودروها حتی در مسابقات 

اتومبیل رانی هم استفاده می شده اند.
در ادامة این مطلب، جذاب ترین خودروهای 6 چرخ تاریخ را معرفی 

می کنیم.
CX Loadrunner سیتروئن

محصول دهه  1۹۷۰
CX  سدان لوکس سیتروئن بود که از سال ۱۹74 تا ۱۹۹۱ تولید 
شد و به واسطة طراحی آیرودینامیک، در آن دوران، ظاهری متفاوت 
خودروی  آمبولانس،  عنوان  به   فرانسوی  خودروی  این  از  داشت. 
فیلم برداری، لیموزین و خودروی حمل روزنامه استفاده می شد. مدل 
روزنامه،  انتقال  به منظور   CX سیتروئن   )Loadrunner( لودلانر 
از  تا قبل  بود.  این کار بسیار هم موفق  تولید شد که در  طراحی و 
 CX دوران به  وجودآمدن اینترنت در دهة ۱۹7۰ و ۱۹8۰، سیتروئن
لودلانر مسئول پخش و توزیع روزنامه ها در فرانسه بود.  قوای فنی 
لودلانر تغییری نکرده بود و همچنان از پیشرانة 4 سیلندر با حجم های 

روزنامه های  به حمل  اضافه شده  اما طول  استفاده می کرد  لیتر   ۲.5 تا   ۲
بیشتر کمک می کرد.

کارمایکل کوماندو – هایلندر
محصول دهه 1۹۷۰

در دهه ۱۹7۰ و ۱۹8۰ تولید مدل های سفارشی 6 چرخ بر اساس رنجرور 
رونق گرفته بود و درواقع بازار فروش این مدل ها هم وجود داشت. شرکت 
بریتانیایی کارمایکل)Carmichael( در این دهه دو مدل 6 چرخ کوماندو 
و هایلندر را بر اساس محصول لندرور تولید کرد. هایلندر و کوماندو هر دو 
در  شده  اضافه  محور  و  می کردند  استفاده  استاندارد  رنجرور  فنی  قوای  از 
آتش نشانی  اکتشافی،  قالب خودروهای  در  مدل  دو  این  نبود.  محرک  آنها 
دو  این  در  سوم  محور  اینکه  با  می شدند.  استفاده  فرودگاهی  خدمات  و 
خودرو محرک نبود، اما با پخش شدن وزن بین 6 چرخ، عملکرد رنجرور در 

مسیرهای آف رود بهبود پیدا می کرد.
P34 خودروی فرمول یک تیرل

محصول سال 1۹۷4
خودروی فرمول یک تیرل P34 حاصل خلاقیت و مهندسی درک گاردنر، 
مدیر بخش طراحی تیم تیرل )Tyrrell( بود. هدف گاردنر از طراحی این 
مدل، استفاده از دو تایر کوچک در جلو برای افزایش چسبندگی و کاهش 
 P34 اختصاصی  تایرهای   )Goodyear( گودیر  برند  بود.  داونفوریس 
در  بار  اولین  برای  جالب  خودروی  این  تا  کرد  تولید  را  اینچ   ۱۰ اندازة   با 

گرن پری اسپانیا سال ۱۹76 مسابقه دهد. این مدل در ابتدا عملکرد خوبی 
نشان نداد، به  طوری که در گرن پری سوئد سال ۱۹76، مقام های اول و دوم 
پایان فصل ۱۹77، مقام سوم  الِف رسید و در  به تیم تیرل  این خودرو  با 
تیمی با دو خودروی 6 چرخ کسب شد. P34b  خودروی جدید تیرل برای 
فصل ۱۹78 فرمول یک بود که به  دلیل مشکلات تولید تایر و افزایش وزن 
به  واسطة تغییرات قوانین، به مانند نمونة اول موفق ظاهر نشد. پس از این 
در قوانین مسابقات فرمول یک، تنها طراحی و ساخت خودروهای 4 چرخ 

مجاز اعلام شد.
پنتر ۶

محصول سال 1۹۷۷
ذهنتان  به  که  واژه هایی  اولین   ،6 پنتر  تصاویر  دیدن  از  پس  احتمالاً 

رسیده است، عجیب و غریب باشد. این مدل خاص، محصول برند بریتانیایی 
تا   ۱۹77 سال  که  است   )Panther Westwinds(ویندز وست  پنتر 
۱۹78، فقط در دو دستگاه تولید شد. پنتر 6 از پیشرانة 8 سیلندر V شکل 
8.۲ لیتری کادیلاک به همراه دو توربوشارژر که جلوی اکسل عقب نصب 
شده بود و گیربکس 3 سرعتة اتوماتیک، استفاده می کرد. پیشرانة کادیلاک، 
6۰۰ اسب بخار قدرت را فقط به محور عقب ارسال می کند و دو محور جلو 
تنها مسئولیت فرمان پذیری دارند. پنتر 6 با هدف سواری لوکس و راحت با 
قیمت 3۹ هزار و ۹۵۰ پوند )نزدیک به 5۱ هزار دلار( تولید شده بود؛ این 
مبلغ، دو برابر قیمت فراری 512BB بود که به همین دلیل فقط دو دستگاه 

از آن ساخته شد.
ساب ۶۰۹

محصول سال 1۹۸1
تولید  سابقة  که  است   )SAAB( ساب  شدة   شناخته  طراح  ملبرگ  لیف 
چند مدل مفهومی و سفارشی از خودروهای این برند سوئدی، در کارنامه 
خود دارد. ملبرگ یک دستگاه ساب ۹۰۰ را تحویل گرفت تا با اضافه کردن 
6۰ سانتی متر طول و ۱8 سانتی متر پهنا به آن، مدل خاص و 6 چرخ ساب 

۹۰6 را تولید کند. از فضای ایجاد شده در بخش عقب ساب ۹۰6 برای نصب 
یخچال فریزر، کابینت گرم کن غذا،  سیستم صوتی با ۱6 بلندگو و تلویزیون 
استفاده شد. ساب ۹۰6 تنها یک مدل مفهومی و حاصل خلاقیت ملبرگ 
بود که متأسفانه امروزه قطعات باقی مانده این خودرو،  فقط در اوراقی ها و 

قبرستان های خودروی سوئد یافت می شود.
FW07D خودروی فرمول یک ویلیامز

محصول سال 1۹۸2
ساخت  برای  ویلیامز  یک  فرمول  تیم  مهندسان  تلاش  اولین   FW07D
بخش  در  ویلیامز  خودروی   ،P34تیرل برخلاف  بود.  چرخ   6 با  خودرویی 
عقب دو محور داشت و درواقع، چهار چرخ محرک بود. این خودرو که بر 
پیش  تست های  در  طراحی شده بود  ویلیامز   FW07 4 چرخ  مدل  اساس 

تولید رکورد شکنی کرد تا مهندسان ویلیامز ایدة 6 چرخ را جدی بگیرند. 
شاید اگر تولید خودروی ویلیامز زودتر به پایان می رسید، امروز خودروهای 
6 چرخ در فرمول یک جولان می دادند. در سال ۱۹83، قوانین فرمول یک 
تغییر کرد و استفاده از سیستم چهار چرخ محرک و خودروی 6 چرخ، پیش 
از اتمام پروژة جذاب تیم ویلیامز ممنوع شد. پس از این،FW07D آخرین 

خودروی مسابقه ای 6 چرخ تاریخ شناخته شد.
هاسلر

محصول سال 1۹۸2

بریتانیایی  طراح  تونز،  ویلیام  خلاق  ذهن  حاصل   )Hustler( هاسلر 
استون مارتین لاگوندا و DBS بود. هاسلر در چند نسخة مختلف با پیشرانة 
سری A مینی و سیستم انتقال قدرت محور جلو در قالب خودروی کیت 
)kit-car( که باید توسط خریدار سرهم می شد، تولید شد. هاسلر در کنار 
مدل های دیگر این طراح شامل هانتزمن و هایلندر قرار می گرفت.  جالب 
این است که مدل هانتزمن بر اساس جگوار XJ12 و با پیشرانة ۱۲ سیلندر 

V شکل آن ساخته شد.
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https://www.zoomit.ir/tag/aston-martin/
https://www.zoomit.ir/tag/aston-martin/
https://www.zoomit.ir/tag/jaguar/
https://www.zoomit.ir/tag/jaguar/


فورز آیبکس
محصول سال 1۹۸۸

شرکت مهندسی انگلیسی فورز )Foers( سال ها مشغول تولید خودروهای 
بریتانیا است. تولیدات  نام آیبکس )Ibex( در  با  لندرور  بر اساس  6 چرخ 
این شرکت به  عنوان خودروهای آتش نشانی، جنگل بانی و کشاورزی استفاده 
می شود. این مدل ها 6 چرخ محرک هستند و از پیشرانه های مختلف استفاده 
و  فورد  دیزل  توربو  لیتری   ۲.4 پیشرانة  از  آیبکس  فعلی  نسل  می کنند. 

گیربکس 6 سرعته دستی بهره می برد.

 T-Rexدوج

محصول سال 1۹۹۷

تی رکس، وانت پیکاپ مفهومی دوج )با تلفظ انگلیسی داج( در سال ۱۹۹7 
پیشرانة ۱۰  به  )Ram( ساخته شد. تی رکس  وانت رم  اساس  بر  بود که 
سیلندر V شکل 8 لیتری کرایسلر مگنوم با سیستم انتقال قدرت به هر 6 
چرخ مجهز شده بود که قدرت و گشتاور تولیدی آن هیچ وقت اعلام نشد. 
فضای بار تی رکس ۲.6 متر طول و قابلیت افزایش ارتفاع سیستم تعلیق 
آن تا ۱۰ سانتی متر وجود داشت. تی رکس هیچ وقت به مرحلة تولید نهایی 

نرسید و تنها یک مدل مفهومی جذاب باقی ماند.

ترکول
محصول دهه 2۰۰۰

شرکت روسی ترکول ) Trecol( با هدف تولید خودروهای آف رود همه جارو 
به وجود آمده است. محصولات متنوع این برند، انواع شاسی بلندهای 4 و 6 
قابلیت  در هر مسیری  تقریباً  بزرگ هستند که  تایرهای  با  محور متحرک 
مسیرهای  در  فقط  ترکول،  مانند  بادکنکی  و  بزرگ  تایرهای  دارند.  مانور 

خاکی ناهموار کاربرد ندارد، بلکه به شناورشدن خودرو روی آب و حرکت 
در گل و لای و مرداب ها هم کمک می کند. برخلاف ظاهر خشن و خاص، 
ترکول از پیشرانة 8 سیلندر بزرگ و پرقدرت استفاده نمی کند. 4 سیلندر 
این  تپندة  قلب  بخار،  اسب   ۱3۰ قدرت  نهایت  با  دیزل  توربو  لیتری   ۲.4
خودروی همه تن حریف روسیه است؛ ترکول از آن دست خودروها است که 
به بهترین نحو از قدرت پیشرانه استفاده می کند و حتی یک اسب بخار هم 

بدون مسئولیت و جهت خودنمایی نیست.

C6W کوینی
محصول سال 2۰۰4

همانند پنتر Covini C6W ،6  هم با الهام از مدل تیرل P34 ساخته شد 
است. پروژة  C6W از سال ۱۹74 توسط شرکت مهندسی ایتالیایی کوینی 
کلید خورده اما به دلایل مختلف همیشه با تأخیر مواجه شده است. سرانجام 
پروتوتایپ یک  نمونة  تا  از سر گرفته شد  این مدل  تولید  در سال ۲۰۰3 
سال بعد رونمایی شود. در حقیقت این خودروی 6 چرخ مجهز به پیشرانة 
8 سیلندر V شکل 4.۲ لیتری آئودی با قدرت 434 اسب بخار هنوز هم در 
حال توسعه است. کوینی C6W با نهایت سرعت نزدیک به 3۰۰ کیلومتر 
بر ساعت،  سقف کروک، ظرفیت اتاق دو سرنشین و قیمت پایه 4۰۰ هزار 

دلار در دسترس است.

آرگوکت فرانتیر
محصول سال 2۰۰۶

برند بریتانیایی آرگوکت )Argocat( از سال ۱۹67 تا امروز در حال تولید 
انواع خودروهای همه جارو بوده است. محصولات آرگوکت با تایرهای آف رود، 
انواع 4 چرخ، 6  و  مانند شناخته می شوند  بدنة سبک وزن و فرمان هندل 

چرخ و 8 چرخ آن نیز موجود است. مدل فرانتیر سال ۲۰۰6 رونمایی شد؛ 
این مدل که مناسب عبور از مسیرهای خاکی و آبی است، از پیشرانة 747 
نهایت سرعت  استفاده می کند.  بخار  اسب  قدرت ۲3  با  سی سی هواخنک 
آرگوکت فرانتیر در مسیرهای خاکی و آبی به ترتیب برابر 35 و 5 کیلومتر 

بر ساعت است.

G63 AMG 6×6 مرسدس بنز
محصول سال 2۰13

و سرسخت  تولیدی، محصول جذاب  شاید محبوب ترین خودروی 6 چرخ 
مرسدس باشد. این مدل از سال ۲۰۰7 به  عنوان خودروی نظامی ارتش 

استرالیا تولید می شد، اما سپس در قالب یک خودروی جاده ای برای فروش 
عمومی هم در دسترس قرار گرفت. مرسدس G63 AMG با 6 چرخ و 3 
محور از پیشرانة 8 سیلندر V شکل 5.5 لیتری با دو توربوشارژر و قدرت 
بیش از 53۰ اسب بخار استفاده می کند. تایرهای آف رود 37 اینچ، و افزایش 
از ویژگی های جالب توجه  G63 استاندارد  برابر  ارتفاع آن در  طول، پهنا و 
قفل   5 کنار  در  که  محرک هستند  مدل  این  6 چرخ  هر  است.  مدل  این 
 AMG دیفرانسیل، عبور با آن از هر مسیری ممکن می شود. مرسدس بنز
G63 با 6 چرخ فقط در اروپا و با قیمت پایه 3۷۰ هزار پوند )حدود 47۲ 
این مدل سال ۲۰۱6 در آمریکا، یک  از  هزار دلار( عرضه شد؛ یک نمونه 

میلیون دلار قیمت خورد.

کان دیفندر فلایینگ هانتزمن
محصول سال 2۰1۵

شرکت تیونینگ و طراحی بریتانیایی کان دیزاین )Kahn Design(،  به 
انواع مدل های خاص و سفارشی لندرور شهرت دارد. مدل 6 چرخ  تولید 

نمونة   )Defender Flying Huntsman( هانتزمن  فلایینگ  دیفندر 
سفارشی این شرکت است که در مقایسه با لندرور دیفندر استاندارد، ۱۲۰۰ 
میلی متر در طول و ۱5۰ میلی متر در پهنا افزایش داشته است. پیشرانة 6 
سیلندر V شکل 6.3 لیتری شورولت با قدرت 43۰ اسب بخار قلب تپندة 
این لندرور دیفندر 6 چرخ است. این مدل با قیمت پایه  حدود 3۲5 هزار 
به  را  از کارشناسان، مهندسان کان دیزاین  دلار فروخته می شود. بسیاری 

الگوبرداری بیش از حد از محصول 6 چرخ مرسدس بنز متهم می کنند.

هنسی ولوسی رپتور
محصول سال 2۰1۷

که  است  آمریکا  بازار  خودروی  پرفروش ترین   ۱5۰-F فورد  پیکاپ  وانت 
را  آن  محبوبیت  ویژه،  مدلی  تولید  با   )Hennessey( هنسی  مهندسان 

بیشتر از گذشته کرده اند.

 8 پیشرانة  از  هنسی  چرخ   6 هیولای   ،)VelociRaptor( رپتور  ولوسی 
سیلندر V شکل توئین توربوشارژ با قدرت 6۰۰ اسب بخار استفاده می کند 
که البته امکان انتخاب مدل 7۰۰ اسب  بخاری آن هم وجود دارد. چرخ های 
محور وسط ولوسی رپتور، دقیقاً در جای همان چرخ های محور عقب فورد 
F�150 رپتور قرار دارند. تیم مهندسی هنسی با اضافه کردن 76 سانتی متر 
دیگر به طول این وانت، محور سوم 6.35 سانتی متری را در کنار کمک فنرهای 
بیشتر قرار داده  است. تمام قدرت و گشتاور ولوسی رپتور توسط جعبه دندة۱۰ 
سرعته استاندارد به دو محور عقب فرستاده می شود. قیمت این وانت 6 چرخ 

و پرقدرت آمریکایی، از 34۹ هزار دلار شروع می شود.

www.zoomit.ir/
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انواع مختلف خانه های مسکونی در کانادا

2 Storey House
فضای  معمولا شامل  اول  تقسیم می شوند، جایی که طبقه  در ۲ طبقه  اتاق ها  نوع خانه،  این  در 
زندگی و کار است، در حالی که اتاق های خواب در طبقه بالایی قرار دارند. این خانه ها معمولاً یک 
زیرزمین تمام شده یا ناتمام دارند. این فضاهای مجزا، این نوع خانه ها را به یک انتخاب محبوب 

برای خانواده ها تبدیل می کند.

1.5 Storey House
این نوع خانه، دارای ۲ طبقه می باشد. با این حال، طبقه دوم کل منطقه طبقه همکف را پوشش 
نمی دهد. طبقه بالا معمولا شامل یک اتاق خواب است. این سبک از خانه به شما این امکان را 

می دهد که بدون نیاز به ساخت یک طبقه دوم کامل، فضای اضافی داشته باشید.

Split Level Houses
در این نوع خانه ها، طبقه اصلی به سطوح مختلف تقسیم می شود و به جای یک پله کامل، پله های 
کوتاه متعددی، سطوح مختلف را به یکدیگر وصل می کند. به طور معمول، این نوع خانه ها، یک 
سطح اصلی تقسیم شده دارند که در آن اتاق های آشپزخانه، نشیمن و ناهارخوری قرار می گیرند. 
طرف دیگر خانه با پله های کوتاهی به اتاق های خواب و از پایین به سمت یک زیرزمین، گاراژ یا 

اتاق تفریحی، تقسیم می شود.

Bungalow
این نوع خانه، نوعی خانه غیرمتصل است که تمامی اتاق های آن در یک سطح قرار دارند. گاهی، 
بام  در پشت  زیر شیروانی  اتاق  در سطح  اتاق خواب  یا  مطالعه  اتاق  است یک  این خانه ممکن 
شیب دار داشته باشد که توسط پله ها قابل دسترسی می باشد. این خانه ها ممکن است زیرزمین نیز 

داشته باشند.

Cottage 
کوچک تر  معمولا  کلبه ها  متصل،  غیر  خانه های  سایر  و  )بانگلو(  ییلاقی  خانه های  با  مقایسه  در 
نزدیک به طبیعت، مزارع و مناطقی که طبیعت زیادی دارند، یافت می شوند.  هستند. آنها غالباً 
کلبه ها ممکن است فقط یک یا دو اتاق خواب کوچک و یک فضای بزرگ داشته باشند که شامل 

آشپزخانه، نشیمن و اتاق غذاخوری است.

Semi-Detached Houses 

خانه های نیمه متصل، واحدهای مسکونی هستند که یک دیوار مشترک 
)یا حتی دو دیوار( را با واحدهای مسکن همسایه به اشتراک می گذارند. 
این دیوارهای مشترک می تواند از دیوار کناری و یا از دیوار پشتی، خانه ها 

را به هم متصل نماید.

Duplex 
دوپلکس کوچک ترین نوع خانه  از انواع پلکس ها در بازار است. آنها به طور 
معمول دو طبقه هستند که هر طبقه یک واحد کامل برای زندگی را تشکیل 

می دهد و هر یک با ورودی خود از هم جدا شده اند.
برخی از دوپلکس های مدرن، این دو طبقه مجزا را با یکدیگ ترکیب کرده 

تا خانه ای بزرگ را برای یک خانواده بازسازی کند. 

Triplex
Triplexes دقیقاً مانند دوبلکس است اما دارای سه واحد مسکن جداگانه 
در بالای یکدیگر می باشد. دو واحد بالایی معمولاً دارای یک پله بیرونی یا 

داخلی است که به سمت آنها منتهی می شود.

Fourplex
به  معمولاً  که  است  جداگانه  زندگی  واحد  چهار  دارای   Fourplexes

Detached Houses 

به      خانه های اطراف متصل  این نوع خانه ها 
نیستند و دیوار مشترکی با آنها ندارند و از 

همه طرف، فضای باز دارند.

Multi-Family Properties

  ابن نوع خانه ها شامل انواع خانه هایی با دو )دوپلکس( ، سه )سه واحد( یا 
چهار )چهار واحد( واحد برای زندگی در یک ساختمان واحد و معمولاً در 
زیر یک سقف مشترک هستند، همه واحدها دارای ورودی های جداگانه 

می باشند. این خانه ها به "plex" معروف هستند.

صورت عمودی بر روی یکدیگر قرار دارند، که به این صورت بیشتر شبیه 
ساختمان های آپارتمانی کوچک هستند.

با این حال، بر خلاف مجموعه های آپارتمانی کلاسیک، این نوع ساختمان ها 
همچنین  خانه ها  نوع  این  دارند.  استقلال  خود  کوچک  زمین  در  معمولاً 
ممکن است فضای باز بیشتری را در مقایسه با دوبلکس و تریپلکس ارائه 

دهند.



Mobile homes
این نوع، خانه هایی هستند که می توانند به طور موقت روی یک پایه قرار 
را  آنها  می شود  باعث  که  می شوند  ساخته  شاسی  روی  بر  اغلب  و  بگیرند 

حمل کند.

Caravans
خانه های کوچکی که داخل یک وسیله نقلیه بزرگ مانند ون قرار گرفته اند. 
آنها یک انتخاب محبوب بین مسافرانی هستند که مدت زمان طولانی در 

سفر می باشند.

Floating Homes
همان طور که از نام آن پیداست، این نوع خانه ها برای شناور بودن روی آب 
طراحی شده اند. آنها معمولاً از نظر اندازه بسیار کوچک و با استفاده کارآمد 
از فضا هستند. برای این خانه ها، خطراتی مانند خطر غرق شدن، اختلالات 

بد آب و هوا و دسترسی محدود به امکانات عمومی وجود دارد.

Low-Rise Condo
واحدهای آپارتمانی در یک ساختمان که کمتر از پنج طبقه دارد.

Mid & High-Rise Condos
کاندوها  نوع  این  آپارتمان های  ارتفاع ،  کم  کاندو  آپارتمان های  مشابه 
مشترک  فضاهای  و  کاندو  صاحب  هر  به  متعلق  واحدهای  شامل  نیز 
مجتمع هایی  یا  بزرگ تر  آپارتمان ها، ساختمان های  نوع  این  می باشند. 

هستند که امکانات وسیع تری دارند.
هستند  خود  اختصاصی  واحدهای  نگهداری  و  حفظ  مسئول  صاحبان 
و پرداخت هزینه ماهانه به شرکت Condo برای نگهداری از مناطق 

مشترک ساختمان را برعهده دارند.

Freehold Townhouses 
صاحبان این خانه ها، مسئول حفظ و نگهداری کل واحد و حیاط های جلو 
که  هستند  زمینی  صاحب  درواقع،  صاحبان  هستند.  ساختمان  عقب  و 

ساختمان در آن ساخته شده است.
این نوع خانه ها اغلب در محلات قدیمی تر یافت می شوند. در مقایسه با سایر 
خانه های نیمه متصل، این نوع خانه ها بیشترین استقلال را به صاحب خانه 

ارائه می دهند.

Townhouses

این نوع خانه ها، دو و یا سه طبقه مسکونی دارند که از هر طرف با یک 
دیوار مشترک به خانه های دیگر متصل شده اند.

Condo Townhouses
کاندو می باشند که مسئول  از یک شرکت  بخشی  درواقع  نوع خانه ها  این 
نگهداری فضاهای بیرونی مانند حیاط جلویی، پارکینگ و امکانات مشترک 
ساختمان است. صاحبان خانه ها، هزینه ماهانه کاندو را پرداخت می کنند که 
هزینه های نگهداری این فضاها و امکانات متداول که در زیرمجموعه هیئت 
آپارتمان قرار دارد، شامل می شود. این نوع خانه ها برای کسانی ایده آل است 

که نمی خواهند با مسئولیت هایی مانند برف روبی و چمن زنی مقابله کنند.

Stacked Townhouses 
این خانه ها، نوعی ساختمان چند واحدی هستند که واحدهای یک یا دو 
طبقه را در بالای یکدیگر قرار می دهند. آنها به صاحبان خانه بیشتر از یک 
کاندو معمولی استقلال می دهند، زیرا هر واحد، درب جلوی بیرونی خاص 

خود را دارد و هیچ آسانسور یا لابی مشترکی وجود ندارد.

Apartment Buildings

صاحبان Condo مسئولیت نگهداری واحدهای خود را بر عهده دارند، در حالی که شرکت Condo وظیفه 
نهاد حقوقی است که نشان دهنده منافع  بر عهده دارد. یک شرکت کاندو یک  را  نگهداری فضاهای مشترک 

مشترک صاحبان کاندو می باشد و بر ساختمان یا مجتمع کاندو حاکم است.
همه صاحبان واحدها، بخشی از شرکت Condo هستند و در کنار هم هیئت مدیره ای را انتخاب می کنند که 

صندوق ذخیره ساختمان را مدیریت می کند و به نمایندگی از همه صاحبان تصمیمات مدیریتی می گیرند.

Movable Houses 

خانه های متحرک، خانه های تک واحدی هستند که قادر به جابه جایی یا 
حمل و نقل از یک مکان به مکان دیگر می باشند.

قرار  آن  در  خانه هایی  چنین  که  زمینی  مالک  خانه ها،  این  صاحبان 
و  کنند  راخریداری  آن  جداگانه  طور  به  اینکه  مگر  نیستند،  می گیرند، 

بنابراین بسیار ارزان تر از انواع مسکن سنتی می باشند.

https://wowa.ca/
https://wealthawesome.com/
https://www.chba.ca/
https://activa.ca/
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استرس چیست؟

برایش  که  می شود  مواجه  رویدادهایی  با  تولد  ابتدای  از  انسان 
دنیای  ویژگی  دو  این  است.  کنترل  غیرقابل  و  پیش بینی ناپذیر 
که  باعث شده  کنترل ناپذیری،  و  پیش بینی ناپذیری  یعنی  اطرافمان 

هیچ کس در دنیا از استرس مصون نباشد.

استرس چیست؟
استرس را شاید بتوان نوعی کوفتگی ذهنی، احساس فشار و تهدید 
دانست که باعث ناراحتی جسمی و روحی در فرد می شود و معمولا 
در مقابل تغییرات رخ می دهد. اگرچه استرس در ضمیر ناخودآگاه ما 
تداعی گر رویدادهای منفی است اما خود استرس همواره منفی  نبوده 
و در واقع وجود استرس برای بشر لازم است. استرس گاهی می تواند 
مثبت باشد. این ویژگی یعنی احساس استرس بوده که در نیاکان ما 
هنگام مبارزه و فرار از حیوانات درنده باعث پاسخ سریع تر و واکنش 
به موقع می شد. به عنوان مثال در دنیای امروز نیز هنگامی که صدای 
بوق یک اتوموبیل را می شنویم درصورتی که سطح لازمی از استرس 
در ما وجود نداشته باشد شاید واکنشی با سرعت و شدت مناسب از 

خود نشان ندهیم.

استرس خوشایند!
گاهی نیز یک رویداد در ابتدا باعث استرس و فشار روانی در ما می شود 
ولی به تدریج به تجربه ای خوشایند تبدیل می گردد. مثلا پریدن با 
ولی در دفعات  پراسترس و سخت است  تجربه ای  اولین بار  چتر که 
بنابراین می توان  بعدی برای فرد هیجان انگیز و لذت بخش می شود. 
گفت استرس به زندگی ما هیجان می دهد، باعث می شود زندگی ما 

از حالت سکون درآید و در مواجه با خطرات نیز کمک کننده  است.

استرس با جسم ما چه می کند؟
استرس بیش از اندازه یا طولانی مدت می تواند به انواع مختلفی از 
استرس  مقابل  در  بدن  شود.  منجر  روانی  و  جسمانی  بیماری های 
طولانی  ترشح  می دهد،  نشان  واکنش  کورتیزول  هورمون  ترشح  با 
مدت و زیاد از حد کورتیزول برای سلامت ما عوارض جبران ناپذیری 
دارد. واضح ترین عارضه آن، اختلالاتی در ریتم ضربان قلب، گرفتگی 

قلبی است. وقتی تحت  استرس  بالا و حتی سکته  قلبی، فشارخون  عروق 
قرار می گیریم، رگ هایی که به اندام های درونی مان خون می رسانند تنگ تر 
می شود؛ بنابراین خون بیشتری به عضلات تنه و دست و پا جریان می یابد. 
در نتیجه قلب ما سخت تر کار می کند و این باعث افزایش فشارخون و در 

صورت تداوم این فرایند، بیماری های قلبی می شود.

استرس بر سیستم ایمنی تاثیر می گذارد؟
استرس باعث ضعف سیستم ایمنی می شود و نیز خطر ابتلا به بیماری های 
عفونی را نیز افزایش می دهد. از دیگر قسمت های آسیب پذیر بدن در مقابل 
استرس می توان به سیستم گوارشی اشاره کرد. استرس می تواند باعث شود 
اسید معده شما افزایش یابد و احساس سوزش و درد داشته باشید. همچنین 
به علاوه  می کند.  تشدید  را  اثنی عشر  و  زخم معده  مانند  بیماری هایی  روند 
وقتی تحت فشار عصبی قرار می گیرید؛ کبد، قند خون اضافی تولید می کند 
به  ابتلا  یابد، خطر  استمرار  این شرایط  اگر  افزایش دهد.  را  بدن  انرژی  تا 
بیماری دیابت نوع دو افزایش می یابد. تحقیقات جدید حاکی از تاثیر استرس 

روی خطر ابتلا به سرطان، چاقی و اضافه وزن می باشد.

استرس با روان ما چه می کند؟
وقتی دچار استرس می شویم نه تنها از بدنمان بلکه از ذهنمان نیز هزینه 
بیماری های  از  بسیاری  تشدید  و  آغاز  در  استرس  کلی  طور  به  می کنیم. 
روانی نقش عمده دارد. استرس های دوران کودکی، استرس در مقابل حوادث 
رویدادهای  برابر  در  مداوم  استرس  همچنین  و  غیرعادی  و  وحشتناک 
کوچک تر، هرکدام به نحوی در اختلات خاصی تاثیرگذار هستند. استرس 
می تواند باعث بی خوابی شبانه، فکرکردن به خودکشی و گرایش به مصرف 
سیگار، مواد مخدر و الکل شود. وقتی مغز دچار استرس است، هنگامی که 
باید استراحت کند همچنان فعال است و این باعث می شود که فرد نتواند 
مغز  عملکرد  روی  بر  استرس  همچنین  داشته باشد.  کافی  و  راحت  خواب 
روی  استرس  تاثیر  واضح ترین  شاید  دارد.  منفی  تاثیر  حافظه  به خصوص 
ذهن و مغزتان را هنگام مطالعه و ضعف تمرکز در جریان استرس تجربه 
روانی  نظر  از  اشتها،  روی  استرس  هورمون های  تاثیر  علاوه بر  کرده باشید. 
آرامش  و  می دهند  محیط  به  استرس  از  بعد  افراد  از  بسیاری  که  پاسخی 
روحی را برایشان درپی دارد، پرخوری می باشد. از جمله اختلالات روانی که 

می تواند پس از تجربه شدید استرس رخ دهد اختلال استرس پس از سانحه 
یا همان (PTSD) می باشد که معمولا پس از تجربه یک رویداد غیرعادی و 
پرتنش مثلا تجربه زلزله، سوءاستفاده جنسی و… رخ می دهد. جالب است 
بدانید که یکی از اثرات استرس و فشار روانی، به خصوص استرس طولانی 

مدت، خشم، ناامیدی و افسردگی است.

روش تشخیص در مشاوره استرس 
به  پاسخ  در  افراد  همه  آیا  است؟  استرس چگونه  و  تیپ شخصیتی  رابطه 

استرس واکنش یکسانی دارند؟

تفاوت  حتی  دوستان  و  اقوام  بین  شخصیتی  تفاوت  متوجه  تاکنون  حتما 
خواهرم  از  من حساس تر  بگویید  است  ممکن  شده اید.  دیگران  با  خودتان 
ابتدایی  روش  استرس،  مشاوره  در  است.  مادرم  از  آرام تر  پدرم  یا  هستم 
شناسایی شخصیت افراد و دلایل استرس است. همه ما از بدو تولد دارای 
شخصیت ذاتی و خاص خود هستیم؛ این تفاوت به خصوص برای مادران 
قابل لمس است. مثلا می گویند فرزند کوچکم بسیار آرام است، شب ها زود 

می خوابد، تربیت او نسبت به برادر بزرگ ترش برایم آسان تر است.

 B استرس در تیپ شخصیت
به طور کلی افرادی که تیپ شخصیت B دارند، خلق و خویی آرام تر نسبت به 
اتفاقات روزانه دارند، خودشان را در فشار برای انجام کارها با سرعت و رقابت 
شدید با دیگران قرار نمی دهند. ملاک های چندان سخت گیرانه برای خود و 
دیگران در نظر نمی گیرند، کارها را با سرعت پایین و در آرامش بیشتر انجام 
می دهند و در جریان همان کار لذت می برند. افرادی خلاق و هنرمندند. به 
زندگی و موقعیت های مختلف نگاه برد و باخت ندارند و سعی دارند از اکنون 

خود لذت ببرند.

 A گروه تیپ شخصیت
نقطه مقابل این گروه تیپ شخصیت A است که در مقابل استرس و فشار 
ناشکیبا  و  بسیار عجول  افراد  این  و آسیب پذیرتر هستند.  روانی حساس تر 
بوده؛ تحمل بی نظمی و وقت نشناسی برایشان سخت است. همواره در حال 
برای  کار  قدری  به  دارند.  قرار  پرفشار  موقعیت های  در  و  دیگران  با  رقابت 
انجام دادن بر می دارند که از عهده انجامشان بر نمی آیند و این باعث استرس 

و فشارعصبی و فرسودگیشان می شود.

راهکار مقابله با استرس و فشارعصبی
از نظر مشاوره استرس مهم ترین راهکارهای مقابله با استرس و فشارعصبی 

شامل موارد زیر است:

تمرین روزانه

تمرین روزانه آرمیدگی و مراقبه در کاهش استرس و حتی فشارخون شما 
از خواب و در  بسیار موثر است. سعی کنید به صورت منظم، شب ها قبل 
طول روز این تمرینات را انجام دهید و به نوعی در زندگی پرفشار عصر جدید 
این کار را برای خودتان تبدیل به یک عادت کنید. این آرمیدگی عضلانی 
با  همراه  بدنتان  مختلف  منظم عضلات  و شل کردن  تدریجی شامل سفت 
تمرکز و آگاهی ذهنی می باشد. سعی کنید تمرین کنید که نسبت به تنفس 
خود هوشیار باشید، در شرایط پراسترس نفس کشیدن عمیق می تواند بسیار 

بیشتر از چیزی که فکر می کنید کمک کننده باشد.

خواب کافی و راحت داشته باشید

اگر در خوابیدن مشکل دارید از تمرین تنفس  عمیق و آرمیدگی عضلانی 
برای سست و راحت شدن عضلات کمک بگیرید.

ورزش کنید

و  تنش  کاهش  برای  ورزش ها  سایر  و  یوگا  ایروبیک،  هوازی،  ورزش های 
اسِترستان بسیار سودمند است. برخلاف تصورکلی ما ورزش کردن صرفا برای 
کاهش  وزن و تناسب  اندام نیست بلکه در بهبود سلامت روان و به خصوص 

کاهش استرس و فشارعصبی نقش  عمده ای دارد.

روش های کمک کننده ثانویه مشاوره استرس
نظارت داشته باشید. دوری  پراسترس  به خصوص در شرایط  افکار خود  بر 
به جنبه های مثبت  از حد و فکرکردن  از سخت گیری و کمال طلبی بیش 
می تواند در کاهش استرس شما نقش داشته باشد. از گیاهان دارویی برای 

آرامش بیشتر اسفاده کنید؛ مثلا دمنوش سنبل الطیب و گل گاوزبان. 

موسیقی  گوش دادن  به  می توان  استرس  کنترل  راهکارهای  دیگر  از 
و دوستان،  کنار خانواده  لحظات خوب در  آرامش بخش، خندیدن، داشتن 

نوشتن افکار و احساساتتان اشاره کرد.



سوالات متداول مشاوره استرس
1- چه انتظاری نسبت به فرآیند مشاوره استرس دارید؟

سری  یک  می کند،  مراجعه  استرس  کاهش  مشاوره  برای  که  شخصی  هر 
انتظارات متفاوتی دارد. به نظرم شما از من انتظار دارید تا به شما کمک کنم 
در سریع ترین زمان ممکن به اهداف مثبتتان دست پیدا کنید. برخی از افراد 
درمان جوها  از  دیگر  برخی  بدهند،  انجام  تکالیفی  دارند یک سری  دوست 
و  بدهم،  گوش  آنها  صحبت های  به  من  و  بزنند  حرف  که  دارند  دوست 
بهترین  نظرتان،  به  دارند.  را  تعاملات  از  بالایی  افراد سطح  همچنین سایر 
روش برای شما چه روشی می باشد؟ آیا من را به عنوان مربی ارتباطات و 
روابط خودتان در نظر دارید؟ چه انتظاری نسبت به فرآیند مشاوره اضطراب 
دارید؟ به نظرتان برای دست یابی به اهداف مدنظرتان، به چند جلسه نیاز 
خواهد بود؟ ممکن است که شما به چه نحوی اهداف دست یابی شده خودتان 
را خراب کنید؟ آیا به خاطر مشکل خودتان، یک فردی را سرزنش می کنید؟ 
آیا شما برای ادامه مسیر خودتان، از مشاوره خوب استفاده می کنید؟ شما به 

چه  نحوی درک خواهید کرد که ما به اهدافمان دست پیدا کرده ایم؟

2- مشاوره اضطراب چیست؟

ایجاد  به  منجر  می تواند  استرس  و  اضطراب  مشاوره  از  اجتناب  متاسفانه، 
اضطراب شدیدتر شود. یک روش درمانی که به عنوان روش درمان شناختی 
– رفتاری (CBT) نامیده می شود، در درمان اختلال های اضطرابی کارایی 
بالایی دارد. روان شناسان با استفاده از CBT به درمان جوها کمک می کنند 
تا نحوه شناسایی و مدیریت عواملی را یاد بگیرند که منجر به ایجاد اضطراب 

/www.moshaveraneh.comدر آنها می شود. 
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ابهامات بسیاری پیش  از سلامتی و تغذیه است،  زمانی که صحبت 
می آید. اغلب به نظر می رسد مردم، حتی کارشناسان خبره، نظرات 
کاملا متضادی دارند. همیشه بین رژیم گرفتن و نگرفتن، بین اینکه 
مسائل  این دست  از  و  مضر  یا  باشد  مفید  می تواند  ماده غذایی  یک 
بر  تا  شده است  سعی  مقاله  این  در  داشته است.  وجود  چالش هایی 
اساس تحقیقات و مطالعات صورت گرفته از سوی محققین بر مبنایی 

علمی، به ۲7 نکته علمی در مورد سلامتی پرداخته شود.

و  محققان  که  هستند  مواردی  نظرها،  اختلاف  این  تمام  علی رغم 
همه  متخصصان بر سر آنها توافق دارند. در اینجا، ۲7 نکته در مورد 
به  معتبر  علمی  تحقیقات  پایه   بر  که  شده   آورده  تغذیه  و  سلامتی 

دست آمده اند.

1- نوشیدنی های دارای قند مصرف نکنید 
که  هستند  خوراکی هایی  چاق کننده ترین  قند،  دارای  نوشیدنی های 
می توانید وارد بدن خود کنید. دلیلش این است که مغز، قند مایع 
بدن می شود،  وارد  از طریق غذاهای جامد  کالری هایی که  مانند  را 
گازدار  نوشیدنی  زمانی که  دلیل،  همین  به  نمی دهد.  تشخیص 
مصرف می کنید، در واقع مجموعا کالری بیشتری مصرف می نمایید. 
نوشیدنی های دارای قند، شدیدا با چاقی، دیابت نوع ۲، بیماری های 
قلبی و تمام مشکلات سلامتی در ارتباط هستند. به خاطر داشته باشید 
که آبمیوه ها نیز به اندازه  نوشیدنی های گازدار مضر هستند. آنها به 
آنتی اکسیدان  کمی  مقدار  و  قند  زیادی  مقدار  حاوی  اندازه  همان 

هستند. پس به اثرات مضر قند بی توجه نباشید.

2- آجیل بخورید
است.  سالم  و  مغذی  بسیار  دارد،  که  بالایی  چربی  علی رغم  آجیل 
مواد  دیگر  و  فیبر   ،E ویتامین  منیزیم،  زیادی  مقدار  حاوی  آجیل 
مغذی است. مطالعات نشان داده اند که آجیل می تواند به کاهش  وزن 
و مبارزه با دیابت نوع ۲ و بیماری های قلبی کمک کند. علاوه بر این، 
حدود ٪۱5-۱۰ از کالری های موجود در آجیل حتی جذب بدن هم 
نمی شوند و برخی شواهد نشان می دهند که آنها می توانند متابولیسم 

را افزایش دهند.

در یکی از تحقیقات نشان داده شد که بادام در مقایسه با کربوهیدرات های 
پیچیده کاهش  وزن را تا ٪6۲ افزایش می دهد.

3- از غذاهای فرآوری شده استفاده نکنید
رژیم غذایی  در  پفک(  و  چیپس  )مثل  فرآوری شده  بی کیفیت  غذاهای 
بیمارتر  و  چاق تر  پیش  از  بیش  دنیا،  مردم  که  است  دلیلی  بزرگ ترین 
می شوند. این غذاها مهندسی شده اند تا بیشتر خواسته شوند، بنابراین آنها 
مغز را فریب می دهند تا بیش از آنچه نیاز داریم مصرف کنیم و حتی باعث 
افراد نیز می شوند. مقدار فیبر، پروتئین و ریزمغذی های آنها  اعتیاد برخی 
و غلات  قند  مانند  بالایی  ناسالم  مواد  دارای  اما  است،  )کالری خالی(، کم 

اصلاح شده هستند.

4- از قهوه نترسید
است  این  واقعیت  داده شده است.  جلوه  بد  غیرمنصفانه ای  به صورت  قهوه 
و  است  زیاد  قهوه  آنتی اکسیدان های  است.  سلامتی بخش  بسیار  قهوه  که 
مطالعات نشان داده اند کسانی که قهوه می نوشند عمر طولانی تری دارند و 
خطر ابتلا به دیابت نوع ۲، بیماری پارکینسون، آلزایمر و بیماری های متعدد 

دیگر در آنها کم است.

۵- ماهی چرب بخورید
تقریبا همه موافقند که ماهی غذای سالمی است. این مورد به ویژه در مورد 
ماهی های چرب مانند سالمون که حاوی اسیدچرب امگا3 و موادمغذی بسیار 
دیگر است صحت دارد. مطالعات نشان داده اند در افرادی که بیشترین مقدار 
بیماری های  مانند  بیماری ها  انواع  به  ابتلا  را مصرف می کنند، خطر  ماهی 

قلبی، زوال عقل و افسردگی کمتر است.

۶- خواب کافی داشته باشید
در مورد اهمیت خواب کافی نمی توان بیش از این تاکید کرد. خواب کافی 
اگر نه بیشتر، اما به اندازه  رژیم و ورزش اهمیت دارد. کمبود خواب می تواند 
مقاومت به انسولین را تحریک کند، همچنین در اثر کم خوابی هورمون های 
اشتها به خوبی کار نمی کنند و عملکرد ذهنی و فیزیکی شما کاهش می یابد. 
علاوه بر این کمبود خواب، یکی از قوی ترین فاکتورهای خطر برای اضافه وزن 

و چاقی در آینده است. یکی از مطالعات نشان داده است که کمبود خواب 
٪8۹ و در بزرگسالان ٪55 خطر چاقی را افزایش داده است.

۷- مراقب سلامت دل و روده  خود باشید
باکتری های موجود در شکم شما، که روی هم رفته میکروبیوم شکمی خوانده 
می گیرد.  قرار  اشاره  مورد  فراموش شده«  »عضو  عنوان  با  گاهی  می شوند، 
جنبه های  تمامی  برای  زیادی  بسیار  اهمیت  از  شکمی  باکتری های  این 
سلامت برخوردارند. هرگونه اختلال در باکتری های شکمی به مزمن ترین و 
جدی ترین بیماری های دنیا مانند چاقی مرتبط است. یکی از راه های مناسب 
برای بهبود سلامت شکم، خوردن غذاهای حاوی پروبیوتیک )مانند ماست( 
است، همچنین می توانید از مکمل های پروبیوتیک استفاده کنید و فیبر زیاد 

مصرف نمایید. فیبر برای باکتری های شکمی مانند سوخت عمل می کند.

۸- آب بنوشید، به خصوص قبل از وعده های غذایی
افزایش  آن  مهم  مزایای  از  یکی  دارد.  متعددی  مزایای  کافی  آب  نوشیدن 
مقدار کالری ای است که می سوزانید. طبق دو تحقیق انجام یافته، نوشیدن 
آب کافی می تواند متابولیسم را ٪۲4 تا ٪3۰ در یک دوره  ۱ تا ۱/5 ساعته 
افزایش دهد. اگر روزانه ۲ لیتر آب بنوشید، می تواند به سوازندن ۹6 کالری 
وعده های  از  قبل  نیم ساعت  آب  نوشیدن  زمان  بهترین  منجر شود.  اضافی 
غذایی است. مطالعه ای نشان  داده  است که نیم لیتر آب، 3۰ دقیقه قبل از هر 

وعده کاهش وزن را تا ٪44 افزایش می دهد.

۹- گوشت را بیش از حد طبخ نکنید یا آن را نسوزانید
بالایی  بسیار  پروتئین  باشد.  تغذیه  مغذی  و  سالم  بخش  می تواند  گوشت 
دارد و حاوی مواد مغذی متعددی است. مسائل بسیاری هنگام پخت بیش 
به  منجر  می تواند  امر  این  می آید.  وجود  به  گوشت  سوزاندن  یا  اندازه  از 
شکل گیری ترکیبات خطرناکی شود که احتمال ابتلا به سرطان را افزایش 

می دهد. پس گوشت بخورید اما آن را بیش از حد طبخ نکنید و نسوزانید.

1۰- قبل از خواب از نور زیاد اجتناب کنید
زمانی که در معرض نور روشن در شب قرار می گیریم، عمل تولید هورمون 
از  خواب یعنی ملاتونین دچار اختلال می شود. یک ترفند جالب، استفاده 
عینک کهربایی است که از ورود نور آبی در شب به چشم جلوگیری می کند. 
این عینک ها نور آبی را به خاطر طول موج کوتاهی که دارند فیلتر کرده 
ملاتونین  تولید  باعث  امر  این  داشته باشید.  بهتری  دید  می شوند  باعث  و 
می شود، درست مانند وضعیتی که محیط کاملا تاریک است و کمک می کند 

که بهتر بخوابید.

11- از ویتامین D3 استفاده کنید
در گذشته، بیشتر مردم ویتامین D مورد نیاز خود را از نورخورشید دریافت 
می کردند. مسئله این است که بیشتر مردم امروزه نور طبیعیِ کافی دریافت 
نمی کنند یا در جایی زندگی می کنند که نورخورشید وجود ندارد یا بیشتر 
مدت روز را در جاهای سرپوشیده می مانند یا از زمانی هم که بیرون می روند 
از کرم های ضدآفتاب استفاده می کنند. طبق داده های سال ۲۰۰5-۲۰۰6 
حدود ٪4۱/6 مردم امریکا، از کمبود این ویتامین بسیار مهم رنج می برند. 

اگر نمی توانید در معرض نور کافی آفتاب قرار بگیرید، بدانید که مکمل های 
مزایا،  این  جمله   از  دارند.  برای سلامتی  زیادی  بسیار  مزایای   D ویتامین 
و  افسردگی  علائم  کاهش  بدنی،  قدرت  افزایش  استخوان،  سلامت  بهبود 
کمک  شما  به   D ویتامین  همچنین  است.  سرطان  به  ابتلا  خطر  کاهش 

می کند عمر طولانی تری داشته باشید.

12- میوه و سبزیجات بخورید
میوه ها و سبزیجات غذاهای پیش فرض و سالم برای همه محسوب می شوند 
و علل آن بدیهی است. آنها حاوی فیبر پروبیوتیک، ویتامین، مواد معدنی 
بیولوژیکی  اثرات  آنها  از  برخی  که  هستند  آنتی اکسیدان ها  انواع  تمامی  و 
موثری دارند. تحقیقات نشان داده است افرادی که میوه و سبزیجات بیشتری 
می خورند عمر طولانی تری دارند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی، دیابت 

نوع ۲، چاقی و انواع بیماری ها در آنها کمتر است.

13- حتما پروتئین کافی مصرف کنید
مصرف پروتئین کافی بسیار مهم است و بسیاری از کارشناسان معتقدند که 
مقادیر توصیه شده در روز بسیار اندک است. پروتئین به ویژه برای کاهش 
وزن مهم است و از طریق مکانیسم های متفاوتی عمل می کند. مصرف زیاد 
پروتئین می تواند سوخت و ساز را به طور قابل توجهی افزایش دهد و در عین 
کالری  خودکار  طور  به  جایی که  تا  کنید  سیری  احساس  شود  باعث  حال 
کمتری مصرف کنید. همچنین می تواند ولع خوردن را از بین ببرد و تمایل 
به خوردن خوراک سبک آخر شب را کاهش دهد. تحقیقات نشان داده اند که 
خوردن مقادیر زیاد پروتئین، مقدار قندخون و فشارخون را کاهش می دهد.

14- ورزش های هوازی انجام دهید
انجام تمرینات ایروبیک )هوازی( یکی از بهترین راه هایی است که می توانید 
برای  ویژه  به  تمرینات  این  دهید.  انجام  و ذهنی خود  بدنی  برای سلامت 
ساخته  بدن  اعضاء  اطراف  در  که  چربی  مضر  )نوع  شکمی  چربی  کاهش 
متابولیک  افزایش سلامت  به  نیز  است. کاهش چربی شکم  موثر  می شود( 

منجر می شود.

۲۷ نکته علمی در مورد سلامتی

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%A8%DB%8C%D9%88%D8%AA%DB%8C%DA%A9


1۵- از مصرف دخانیات و مواد مخدر بپرهیزید
کم ترین  ورزش  و  تغذیه  می کنید،  استفاده  مخدر  مواد  یا  تنباکو  از  اگر 
را حل کنید.  باید مشکلات جدی تر  اول  نگرانی های شما هستند، چرا که 
اگر از الکل استفاده می کنید و به آن اعتیاد دارید آن را به طور کامل کنار 

بگذارید.

1۶- از روغن زیتون با درجه  خلوص بالا استفاده کنید
روغن زیتون با درجه  خلوص بالا، سالم ترین روغن در دنیا است. این روغن 
که  است  قدرتمندی   آنتی اکسیدان های  و  اشباع نشده  روغن های  حاوی 
می توانند با التهاب مبارزه کنند. روغن زیتونِ بسیار خالص منجر به اثرات 
سودمند بسیاری برای سلامت قلب می شود و خطر مرگ بر اثر حملات قلبی 

یا سکته در افرادی که روغن زیتون مصرف می کنند، بسیار پایین تر است.

1۷- مقدار مصرف شکر افزوده را کاهش دهید
شکر افزوده بدترین ماده در رژیم غذایی عصر حاضر است. مقدار کمی از این 
ماده خوب است اما زمانی که افراد از مقدار زیادی شکر استفاده می کنند، 
به  علاوه بر  شکر  زیاد  مصرف  می زنند.  آسیب  خود  متابولیسم  سلامت  به 
بیماری های متعددی مانند چاقی، دیابت نوع ۲، بیماری های قلبی و بسیاری 

از انواع سرطان ها مرتبط است.

1۸- کربوهیدرات های تصفیه شده  را مصرف نکنید
کربوهیدرات های  نمی شوند.  تولید  یکسانی  روش  به  کربوهیدرات ها  همه  
آنها جدا  فیبرهای موجود در  تمام  به شدت فرآوری شده اند و  اصلاح شده 
می شود. مواد مغذی آنها کم است )کالری های خالی( و می توانند به شدت 
به  اصلاح شده  کربوهیدرات های  که  می دهند  نشان  مطالعات  باشند.  مضر 

پرخوری و بیماری های متابولیکی متعدد منجر می شوند.

1۹- از چربی های اشباع  نترسید
اشباع   اشباع،  اشتباه است. درست است که چربی  بر سر چربی های  جنگ 
به کلسترول خوب(  )موسوم   HDL اما کلسترول  بالا می برد  را  کلسترول 

کلسترول را هم افزایش می دهد و اندازه  کلسترول LDL )کلسترول بد( را از 
کوچک به بزرگ تغییر می دهد که ثابت شده به کاهش خطر ابتلا به بیماری 
قلبی مربوط است. مطالعات جدید بر روی صدها هزار نفر نشان داده اند که 

رابطه ای بین مصرف چربی اشباع و بیماری قلبی وجود ندارد.

2۰- اشیاء سنگین بلند کنید
بلند کردن وزنه یکی از بهترین راه هایی است که می توانید بدنتان را قوی 
کنید و ترکیب اجزای بدنتان را بهبود دهید. همچنین این کار باعث بهبود 
انسولین  به  افزایش حساسیت  از جمله  قابل توجهی در سلامت متابولیک 
انجام  اما  این است که به باشگاه بروید و وزنه بزنید،  می شود. بهترین کار 

تمرینات مربوط به وزن بدن نیز به همان اندازه موثر است.

21- چربی های ترانس مصنوعی استفاده نکنید
به  انسان هستند  که چربی های ساخت دست  مصنوعی  ترانس  چربی های 
شدت مضر بوده و با التهاب و بیماری های قلبی مرتبطند و بهتر است هر چه 

می توانید از آنها دوری کنید.

ادویه جات  و  دارویی  گیاهان  از  زیاد  مقدار  به   -22
استفاده کنید

برای مثال زنجبیل و زردچوبه هر دو حاوی اثرات آنتی اکسیدان و ضدالتهاب 
هستند و مزایای سلامتی بخش بسیاری را به دنبال دارند. باید تا جایی که 
که  چرا  کنید،  استفاده  مختلف  ادویه جات  و  دارویی  گیاهان  از  می توانید 

بسیاری از آنها اثرات موثر و قدرتمندی بر سلامت شما دارند.

23- مراقب روابطتان باشید
روابط اجتماعی بسیار مهمند و نه تنها سلامت ذهنی، بلکه سلامت بدنی را 
نیز تحت الشعاع خود قرار می دهند. تحقیقات نشان داده اند افرادی که روابط 
نزدیکی با دوستان و خانواده دارند سالم تر هستند و عمر طولانی تری نسبت 

به بقیه دارند.

24- غذاهای مصرفی خود را ثبت و ارزیابی کنید
است که  این  دقیقا چه چیزی می خورید  بفهمید  راهی که می توانید  تنها 
غذاهای خود را ثبت و ارزیابی کنید و از سرویس های ردیاب تغذیه نظیر 
از  این موضوع  نمایید.  استفاده   Cron�o�meter یا    MyFitnessspal
این بابت اهمیت دارد که می توانید بفهمید چه مقدار کالری مصرف می کنید. 
همچنین حتما از پروتئین، فیبر و ریزمغذی های کافی تغذیه کنید. مطالعات 
نشان داده است کسانی که غذای مصرفی خود را ردیابی و ارزیابی می کنند 
عملکرد بهتری در کاهش وزن خود و پایبندی به تغذیه  سالم دارند. اساسا، 
به  ببرد  بالا  می کنید  مصرف  آنچه  به  نسبت  را  شما  آگاهی  که  آنچه  هر 

موفقیت شما کمک می کند. 

2۵- از شر چربی شکمی خلاص شوید
واقع چربی دور شکمی شماست که  دارند. در  فرق  با هم  بدن  چربی های 
ساخته  بدن  اعضای  اطراف  در  چربی  این  می آورد.  وجود  به  را  مشکلاتی 
می شود و به شدت با بیماری های متابولیک مرتبط است. به همین دلیل، 
به  پی بردن  برای  شما  وزن  عدد  از  بهتری  معیار  شما  کمر  سایز  شاید 
سلامتی تان باشد. کاهش کربوهیدرات ها، خوردن پروتئین بیشتر، و خوردن 

مقدار زیادی فیبر همگی بهترین راه های خلاص شدن از چربی شکم است.

2۶- رژیم نگیرید
رژیم ها به طور آشکار ناکارآمد هستند و به ندرت در طولانی  مدت اثر دارند. 
در  اضافه وزن  برای  قدرتمند  پیش بینِ  عامل  یک  رژیم گرفتن  حقیقت،  در 
آینده است. به جای اینکه رژیم بگیرید، خود را با سبک زندگی سالم تری 
بر بدنتان، بر تغذیه  آن تمرکز  تطبیق دهید و به جای تحمیل محرومیت 
کنید. از دست دادن وزن باید به دنبال عوارض جانبی و طبیعی انتخاب های 

بهتر غذایی و بهبود سلامت متابولیک رخ دهد.

2۷- تخم مرغ بخورید و زرده  آن را هم دور نریزید
عنوان  به  آن  از  که  است  مغذی  قدری  به  تخم  مرغ  بخش های  تمام 
به  افسانه وجود دارد که تخم مرغ  این  یاد می شود.  مولتی ویتامین طبیعت 

www.chetor.com/

دلیل کلسترول موجود در آن برای بدن مضر است. مطالعات نشان داده اند 
ندارد.  خون  کلسترول  افزایش  در  اثری  هیچ  افراد  اکثر  در  تخم مرغ  که 
علاوه بر این، مرور مطالعات معددی که مجموعا شامل ۲63۹38 نفر بودند، 
نشان داده است ساختار تخم مرغ هیچ گونه ارتباطی با افزایش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی ندارد.

تخم مرغ یکی از مغذی ترین غذاهایی است که در دسترس ما قرار دارد و هر 
جا که زرده باشد تقریبا تمام مواد مغذی هم آنجا هستند. این جمله که به 
مردم گفته  می شود زرده  تخم مرغ را دور بریزید یکی از بدترین توصیه های 

ممکن در طول تاریخ تغذیه است.

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%D8%A7%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%B9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%D8%A7%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%B9
http://go.redirectingat.com/?id=35871X943606&site=businessinsider.com&xs=1&isjs=1&url=https%3A%2F%2Fcronometer.com%2F&xguid=d6145f278004d2f5e01cd9d552cd3cab&xuuid=bfd8c3cbba3e7d187a07a9ffedbcd505&xsessid=1a8263760b8f06ae0ed895bf65ab0e95&xcreo=0&xed=0&sref=http%3A%2F%2Fwww.businessinsider.com%2Fscience-backed-health-tips-2015-5&pref=http%3A%2F%2Fchetor.com%2F%3Fp%3D14679%26preview_id%3D14679%26preview_nonce%3D30d2d37841%26post_format%3Dstandard%26preview%3Dtrue&xtz=-270
https://www.myfitnesspal.com/
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۱۲ نکته طلایی برای زیبا نگه داشتن مو

حتی  و  دارد  زیبایی  بر  زیادی  تاثیر  براق  و  سالم  موهای  داشتن 
می تواند باعث بالارفتن اعتمادبه نفس شود، بنابراین چه کسی آرزوی 
داشتن چنین موهایی را ندارد؟! با این حال در دنیای مدرن امروزی 
تازه ترین  دنبال کردن  نیست.  ساده ای  چندان  مو کار  حفظ زیبایی 
و  آسیب دیدن  به  منجر  اغلب  مو،  رنگ آمیزی  و  آرایش  ترندهای 
از  مورد حفاظت  در  می خواهید  اگر  می شود.  موها  ضعیف شدن 
رشد،  برای  توصیه های لازم  تمام  راهنما  این  در  بدانید  موها بیشتر 

درخشندگی و زیبا نگه داشتن موها ارائه شده است.

از  مهمی  موها بخش  از  مو، حفاظت  جنس  و  بافت  از  صرف نظر 
براق و  زیبا،  اگر داشتن موهای  به شمار می رود.  زیبایی  روتین های 
سالم یکی از مهم ترین چیزهایی است که می خواهید به آن برسید 
در  خودتان  چه  بگیرید.  جدی  موها را  از  و حفاظت  نگهداری  باید 
خانه برای داشتن موهای زیبا تلاش می کنید و چه برای این کار به 
موها  نگه داشتن  سالم  و  زیبا  که  بدانید  می روید  آرایشی  سالن های 
نکته طلایی  ما ۱۲  زیر  لیست  در  است.  پیچیده  بسیار  فرایند  یک 

برای زیبایی مو را با هم مرور می کنیم:

1- موهایتان را با آب سرد بشویید
افزایش می یابد. آب سرد  موهایتان  قدرت رشد  نکته  این  رعایت  با 
از دست رفتن رطوبت،  مانع  و  را صافت تر می کند  بیرونی موها  لایه 
گره خوردن و آسیب مو می شود. به  هیچ وجه موهایتان را با آب گرم 
نشویید زیرا باعث شکنندگی موها می شود. کیفیت آب نیز می تواند 
بر زیبایی موها تاثیر بگذارد. بنابراین اگر برایتان مقدور است از یک 

فیلتر یا دستگاه تصفیه برای افزایش کیفیت آب استفاده کنید.  

2- از شامپوی مناسب استفاده کنید
دیگر وقت آن است این باور غلط را برای همیشه کنار بگذارید که 
نباید موها را زیاد شستشو دهید! حقیقت این است که برای مراقبت 
از موهایی با جنس و بافت متفاوت، روتین های متفاوتی وجود دارد. 
بنابراین اگر احساس می کنید موهایتان به شستشو نیاز دارد می توانید 
مناسب  از شامپوی  که  اما مطمئن شوید  بشویید  دفعات  به   را  آنها 
بشویید  را  موهایتان  روز  هر  که  دارید  عادت  اگر  می کنید.  استفاده 
یک شامپو برای شستشوی روزانه انتخاب کنید. انتخاب یک شامپو 
مناسب با توجه به جنس مو و آب وهوایی که در آن زندگی می کنید 
که  شامپویی  یک  به  تابستان  در  مثال  عنوان  به   است.  مهم  بسیار 
حاوی مرطوب کننده است نیاز دارید زیرا موها زیر نورخورشید خشک 
می شوند. برای افرادی که پوست سر حساسی دارند توصیه می شود 
از شوینده های گیاهی برای شستشوی موها استفاده کنند. استفاده 
مکرر از شوینده های قوی می تواند به پوست سر آسیب برساند. برای 

حفظ سلامت و زیبایی مو به محصولاتی که حاوی پروتئین هستند توجه 
کنید. 

3- موهایتان را به  درستی آبکشی کنید
جهت حفاظت از موها، زمان آبکشی مطمئن شوید که شامپو کاملا از روی 
اگر فکر می کنید  حتی  زیبا  برای داشتن موهای  موهایتان پاک شده است. 
موهایتان تمیز است یک بار آبکشی کنید و یک دقیقه دیگر مجددا آن را 
بشویید. این امر همچنین تاثیر به سزایی در حفظ سلامت پوست سر دارد. 

ماندن بیش ازحد شامپو روی موها می تواند باعث خشکی و زبری آن شود.

4- از نرم کننده استفاده کنید
نظر  در  باید  آن  زیبایی  حفظ  موها و  از  برای حفاظت  که  دیگری  نکته 
بگیرید استفاده از نرم کننده ها است. زیرا اولین سد دفاعی از موها در برابر 
روغن های  حاوی  اغلب  نرم کننده ها  می روند.  شمار  به  محیطی  آسیب های 
نیز  خورشید  ماوراءبنفش  اشعه  برابر  در  مو  از  که  هستند  سبک  طبیعی 
هرگز  داشته باشید  زیبا  و  سالم  موهای  می خواهید  اگر  می کنند.  محافظت 

نباید استفاده از نرم کننده را کنار بگذارید.

۵- موهایتان را به  آرامی شانه بزنید
اگرچه هر روز شانه کردن موها به افزایش گردش خون در پوست سر کمک 
می کند اما نباید موهایی که هنوز خیس هستند را شانه بزنید؛ صبر کنید 
تا حداقل 8۰ درصد موها خشک شوند. البته یک استثنا در مورد این قاعده 
برای شانه کردن  دندانه درشت  از شانه های  اینکه می توان  آن  و  دارد  وجود 
موهای خیس استفاده کنید. افرادی که موهای خشک و آسیب دیده دارند 
و  آسیب  از  محصولاتی  چنین  زیرا  کنند  استفاده  نرم کننده  یک  از  حتما 
توصیه  متخصصان  می کنند.  جلوگیری  شانه زدن  زمان  موها  اصطکاک 

می کنند قبل از شانه زدن مو از یک روغن سبک برای موها استفاده کنید. این 
کار باعث می شود که سلول های مرده پوست سر از بین بروند و درعین حال 
باعث آبرسانی و افزایش گردش خون در اطراف فولیکول های مو می شود و 

رشد مو را تحریک می کند.

برس  انتخاب  کنید  توجه  آن  به  باید  مو  شانه زدن  زمان  که  دیگری  نکته 
مناسب است. هرگز از برس و شانه های فلزی استفاده نکنید زیرا باعث ایجاد 
اصطکاک، کشیدگی و در نتیجه شکنندگی موها می شود. برای موهای بلند 
و پرُ، از شانه های دندانه درشت و برای موهای کوتاه و کم پشت، می توانید از 

شانه های دندانه ریز استفاده کنید.

۶- خشک کردن بیش  از حد موها را متوقف کنید
سشوارکشیدن خوب است اما اگر موهای خشکی دارید این کار را متوقف 
به   گرما  دهید.  قرار  اولویت  در  را  برابر حرارت  در  مو  از  محافظت  و  کنید 
راحتی رطوبت را از ساقه  مو کم می کند و باعث شکنندگی و ضعیف شدن 
موها می شود. اتو و دستگاه های فر مو صدمات زیادی به موهای شما وارد 
محافظ  یک  کنید،  استفاده  کمتر  ابرازها  این  از  نمی توانید  اگر  می کنند. 
حرارتی مناسب بهترین گزینه است. بنابراین قبل سشوار یا اتو مو از یک 
اسپری محافظ حرارتی برای موها استفاده کنید و آن را به ساقه و انتهای مو 

که بیشتر در معرض آسیب قرار دارند، بمالید.

۷- از موهای خود در برابر اشعه ماوراءبنفش محافظت کنید

پوست سر و موهای شما نیز درست مانند پوست صورتتان می تواند بسوزد 
اثر  که به  راحتی نمی توانید آن را احساس کنید. سوختگی پوست سر در 
تابش اشعه ماوراءبنفش خورشید، در ابتدا می تواند باعث قرمزی، لایه برداری 
این  می تواند مانند دکلره روی موها عمل کند.   UV و خارش شود. اشعه 
و  آسیب پذیری  باعث  و  می کنند  تخریب  را  مو  پروتئینی  ساختار  نورها 
امر، مخصوصا در  این  از  برای جلوگیری  تارهای مو می شوند.  ضعیف شدن 
امتداد فرق سر یا  هر ناحیه ای که موها نازک هستند، از کرم موی ضدآب 

که حاوی فیلترهای UV هستند استفاده کنید.

۸- موهایتان را کوتاه کنید
برای حفظ سلامت و زیبایی مو بهتر است هر ۱۰ تا ۱۲ هفته نیم سانتی متر 
از موهایتان را کوتاه کنید. نازکی و دوشاخه بودن انتهای تارهای مو درنهایت 

باعث شکننده شدن بیشتر مو شده و از رشد آن جلوگیری می کند. 

۹- از ویتامین ها استفاده کنید
بنابراین  است.  سالم  زندگی  سبک  از  بازتابی  سالم  زیبا و  موهای  داشتن 
برای حفظ سلامت و زیبایی مو از یک رژیم غذایی سالم و متنوع که سرشار 
باعث  سخت  رژیم های  کنید.  پیروی  است  معدنی  مواد  و  ویتامین ها  از 
شکنندگی و حتی ریزش مو می شوند. از بین بردن چربی های سالم و کمبود 
پروتئین در رژیم غذایی تاثیر منفی زیادی بر سلامت موها دارد. متخصصان 
قرار  خود  رژیم غذایی  در  را  زیتون  روغن  و  آجیل  ماهی،  می کنند  توصیه 
اما  به شمار می رود  مو  زیبایی  در  کلیدی  نکته  تغذیه سالم  اگرچه  دهید. 
استفاده از ویتامین ها و مکمل ها نیز نقش مهمی در حفظ سلامت مو دارند. 
 B12 اگر موهای ضعیف و بی جانی دارید بهتر است بلافاصله مصرف مکمل

را شروع کنید و همچنین مصرف اسیدهای چرب ضروری را افزایش دهید. 
ترکیب ویتامین ها با تغذیه مناسب می تواند به رشد موها کمک کند و آنها 
را سالم و براق نگه دارد. حتما قبل از مصرف هرگونه ویتامین با یک پزشک 
از  را  موهایتان  می توانند  نیز  روغنی  ماسک های  کنید.  مشورت  متخصص 
بیرون تغذیه کنند و مانع شکنندگی و موخوره شوند. به  طور مثال روغن 

آرگان برای ترمیم و افزایش رشد مو بسیار مفید است.

1۰- از روبالشتی های ابریشمی استفاده کنید
از  مانع  پنبه ای  روبالشتی های  برخلاف  ساتن  یا  ابریشمی  روبالشتی های 
بروز اصطکاک در موها می شوند و همچنین احساس فوق العاده ای به شما 

می دهند!

11- از حوله های نرم برای خشک کردن موها استفاده 
کنید

آنها  شکنندگی  باعث  می تواند  مخملی  حمام  حوله های  در  موها  قراردادن 
شود زیرا موهایتان در الیاف بافته شده آن گیر می کند. به جای این حوله ها 
برای  نازک  فوق العاده  مایکروفایبر  حوله  یا  نخی  پارچه  یک  از  است  بهتر 

خشک کردن موهایتان استفاده کنید.

12- به موهایتان استراحت دهید
موهای  از  سالم تر  بسیار  دست نخورده  و  طبیعی  موهای  که  حقیقت  این 
رنگ شده است را نمی توان انکار کرد. علاوه بر این می دانیم که حالت دهی با 
گرمای زیاد و استفاده از محصولات حالت دهنده می تواند باعث آسیب به مو 
شود. بنابراین برای حفظ زیبایی مو بهتر است به  طور دوره ای به موهایتان 
استراحت دهید و از محصولات حالت دهنده و رنگ های شیمیایی استفاده 

نکنید.

کلام آخر اینکه بافت و جنس موها در افراد مختلف، متفاوت است و این اولین 
نکته ای است که زمان حفاظت از موها باید به آن توجه کنید. پیروی از چند 
نکته ساده مثل شست وشو و شانه کشیدن صحیح موها، در کنار رژیم غذایی 
سالم و استفاده از محصولات مناسب می تواند  تفاوت چشم گیری در زیبایی 

مو و ظاهر کلی آن ایجاد کند.

چرا باید با آب سرد موها را شست؟

آب سرد لایه بیرونی موها را صافت تر می کند و مانع از دست رفتن رطوبت، 
گره خوردن و آسیب مو می شود. به  هیچ وجه موهایتان را با آب گرم نشویید 
زیرا باعث شکنندگی موها می شود. کیفیت آب نیز می تواند بر زیبایی موها 

تاثیر بگذارد.

آیا رژیم غذایی روی موها تاثیر دارد؟

داشتن موهای زیبا و سالم بازتابی از سبک زندگی سالم است. بنابراین برای 
از  متنوع که سرشار  و  رژیم غذایی سالم  و زیبایی مو از یک  حفظ سلامت 
ویتامین ها و موادمعدنی است پیروی کنید. رژیم های سخت باعث شکنندگی 

و حتی ریزش مو می شوند.
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برای  خود  متقاعدسازی  قدرت  از  کنید.  استفاده 
برنامه های شما  متقاعد کردن کسانی که می توانند 

را تامین مالی کنند، استفاده کنید.
مردم وسوسه می شوند که به شما ایمان بیاورند و 
از شما پیروی کنند، و نورهای درونی، شما را به 
خوبی راهنمایی می کنند، با این حال مراقب باشید 

کسی را مجبور به انجام کاری نکنید.

تیر )21 جون- 22 جولای(
پیشنهادات  با  شما  فعال  حامیان 

وسوسه انگیز در سطح اجتماعی و حرفه ای به شما 
می کنید  دنبال  که  ایده آلی  به  تا  می کنند  کمک 

برسید. سعی کنید از قافله عقب نمانید.
تلاش کنید و احساسات خود را هدایت نمایید تا 
نه  باشند. شما  بهتر در خدمت جاه طلبی های تان 
از شور و حرارت و نه از اراده چیزی کم ندارید تا 

مرزهای کارهای ممکن را به عقب برانید.
قدرت  روی  جادویی،  تقریبا  هاله ای  داشتن  با 
که  را  کسی  هر  تا  کنید  حساب  خود  اغواگری 
می خواهید مسحور نمایید. از طرف دیگر، با همه 
عادلانه بازی کنید تا از ایجاد درگیری جلوگیری 

کنید.

مرداد )23 جولای- 22 اوت(
جذابیت شما جواب می دهد و در روزهای ابتدایی 
می شوند  گشوده  برایتان  افق ها  زمانی که  فصل، 
از  باید  که  است  زمان  این  در  موفق خواهیدشد. 

شانس خود استفاده کنید. 
مطمئن  اما  هستند  اغوا کننده  شما  پروژه های 
نباشند. برای اصلاح  از توان شما فراتر  شوید که 
شما  بگذارید.  وقت  استراتژی هایتان  در  تعمق  و 
در  اما  خواهید رفت،  پیش  کارآمد  اما  احتیاط  با 
خشم  تا  بردارید  گام  احتیاط  با  پایانی  روزهای 
کسانی را که شما را بیش از حد متکبر می بینند 

برنینگیزید. 

فال فصل بهار ۲۰۲۳

فروردین )21 مارس- 1۹ آوریل(
آشکار  شما  خدادای  موهبت های 
را  جدیدتان  پتانسیل  شما  و  می شوند، 

نشان می دهید. برخی از موهبت های شما می تواند 
این فرصت را  توجه سرمایه گذاران را جلب کند و 
برایتان فراهم کند تا از استعدادهای خود استفاده 

نمایید. 
با تمام پرتو و روشنایی خود می درخشید و هر کسی 
را که بخواهید اغوا می کنید. در خانواده تان سخت 
کار می کنید تا همه را خوشحال نمایید. شما برای 
برآوردن نیازهای همه افراد خیرخواهی یا استعداد 

کم ندارید.
افراد  با  هماهنگی  در  شخصی  صورت  به  شما 
اطرافتان رشد می کنید. پیام های دو مفهومه ارسال 

نکنید که مشکلاتی را ایجاد می کند.

اردیبهشت )2۰ آوریل- 2۰ می(
از  حمایت  افزایش  به  شما  بشاشی 

حمایت  روی  بر  می کند.  کمک  پروژه هایتان 
از  نکنید.  تردید  دارید  دوستشان  کسانی که 
نمایید  اجتناب  خود  امکانات  گرفتن  بالا  دست 
و روابطی را ایجاد کنید که در جهت منافع شما 
طوری  فصل،  میانی  روزهای  در  می کند.  عمل 
باور  را  شما  بخواهند  دیگران  که  می کنید  عمل 

دنبال کنند. و 
شما اصالت خود را با استعدادتان نشان می دهید، 
نیستید.  واقع بین  مورد هزینه کردن خیلی  اما در 
ایجاد  درگیری  خانواده تان  در  که  باشید  مراقب 
قدردانی  ابتکاراتتان  از  آن  موجب  به  که  نکنید 

نمی شود.

خرداد )21 می- 2۰ جون(
اجازه دهید احساساتتان شما را راهنمایی 

را  دنیای درونی شما غنی شده است و شما  کنند. 
انتخاب  تا یک  راهنمایی می کند  در مسیر درست 

الهام بخش در زندگی داشته باشید!
از نفوذ خود برای جلب حمایت کسانی که دوستشان 
است  آن  انجام  به  دلتان  که  پروژه ای  در  دارید 

شهریور )23 اوت- 22 سپتامبر(
برای  خود  برنامه  و  جدیت  زمان،  به 
کردن  دوچندان  و  متقاعدکردن، 

دیپلماسی خود برای بالابردن بحث ها و کسب 
کنید. تکیه  شایسته،  های  موفقیت 

فریب دادن  برای  خود  جاذبه  و  کشش  از 
که  نکنید،  سوء استفاده  خود  گفتگوی  طرفین 
مردم  ذهن  در  تردید  و  ایجاد شک  ریسک  به 
رویدادهایی  انجام  برای  آن  از  بلکه  نمی ارزد، 
هستند،  شما  تکامل  نفع  به  احتمالا  که 

کنید. استفاده 
آنها  از  و  وسوسه انگیزند  شما  پروژه های 
حال  در  شما  افق های  می شود،  پشتیبانی 
پیشرفت  که  است  حیف  هستند.  گسترش 
خود را با در دست گرفتن قدرت علیرغم تمام 

بیندازید.  خطر  به  مخالفت ها 

مهر )23 سپتامبر- 22 اکتبر(
که  می دهد  را  امکان  این  شما  به  شما  جذابیت 
کنید.  مدیریت  روزانه  به صورت  را  خود  روابط 
یک قرارداد، یا توافقی خوشایند در ابتدای فصل 

انتظار می رود، یا حتی دیداری دلپسند.
را  عاشقانه  روابط  به  الهام بخشیدن  رویای  اگر 
می بینید، حس واقعیت را حفظ کنید تا رویایتان 
با موقعیتی مثبت برآورده شود. بر عزم خود برای 

تاثیرگذاری تکیه کنید.
و حس  می دهد  جواب  جامعه  در  شما  جذابیت 
اگر  می کند.  معجزه  خانواده  در  شما  مذاکره 
رویدادی ناگهانی ثبات شما را برهم بزند، با آن 

مبارزه نکنید، بلکه با آن کنار بیایید.

آبان )23 اکتبر- 21 نوامبر(
روی  سازنده  گفتگوی  یک  تجدید  برای 
برای  و  دیگری،  به  بهتر  گوش دادن  هماهنگی، 
بهبود چشمگیر فضای معمولی و گرم کردن فضا، 

روی زندگی روزمره حساب کنید.
نمایید  هدایت  گونه ای  به  را  خود  خواسته های 
با  شما  نکنند.  ایجاد  اختلال  روابطتان  در  که 

جذابیت های خود بازی می کنید تا شانس خود را 
برای پرش به موقعیت های خوب بهینه کنید و با 

شادی محدودیت های خود را پشت سر بگذارید.
شما که الهام گرفته، خلاق و عاشق پیشه هستید، 
عرف  برخلاف  تبادلی  یا  غیرمنتظره  برخوردی  با 
شگفت زده می شوید. اما مراقب باشید از اختیارات 

خود برای تحمیل کارهایتان سوءاستفاده نکنید.

آذر )22 نوامبر- 21 دسامبر(
به شما  اطرافیانتان  رفاه  برای  کار  به  تمایل شما 
این امکان را می دهد تا بدرخشید: عشق و شناخت 

استعدادهایتان شما را سرشار از شادی می کند. 
روشن  را  عاطفیتان  زندگی  شما  جذابیت  اگر 
عزیزانتان  نیازهای  مراقب  این حال،  با  می کند، 

باشید تا اوضاع را در خانواده تغییر دهید.
و  الهام بخش  تغییرات  مثبت،  دگرگونی  یک 
از  مناسب  استفاده  و  غیرمنتظره،  تغییرات 
بروید.  به جلو  امکان می دهد  به شما  پتانسیلتان 
این دارایی ها را با تلاش برای تند پیش رفتن هدر 

ندهید. 

دی )22 دسامبر- 1۹ ژانویه( 
می خواهید  که  را  کسی  هر  خود،  اغوای  اوج  در 
جادو می کنید، و رویدادهای شادی را با خانواده 

خود تجربه می نمایید.
غیرقابل  شما  جذابیت  است،  خوب  شما  نیت 
مقاومت است، و عزم شما به شما اجازه می دهد 

امتیاز کسب کنید. 
لذت  قوی  همکاری  از  یکدیگر،  به  گوش دادن  با 
می برید. با تحمیل اصالت خود این فرکانس زیبا 
را خراب نکنید. روش های شما ممکن است مورد 

قدردانی قرار نگیرند.

بهمن )2۰ ژانویه - 1۸ فوریه( 
و  می رود،  پیش  خوب  خانواده تان  با  شما  روابط 
خلق وخوی خوب شما به شما اجازه می دهد که 
به  را  شما  نو  ماه  بسازید.  ارزشمندی  ارتباطات 

برقراری ارتباط دعوت می کند.
به خیال پردازی  باشید خواسته های شما  مواظب 
خشنود کردن  برای  همه چیز  شما  نشوند.  تبدیل 
بهبود شرایط  برای  استعدادهای خود  از  و  دارید 

زندگی و کار خود استفاده می کنید.

برای  خود  نیت  حسن  دوچندان کردن  با  شما 
اطمینان  اطرافیانتان  به  همه  خوشحال کردن 
خود  خانواده  با  زیاد  و  نزنید،  بلوف  می دهید. 

رییس مابانه رفتار نکنید.

اسفند )1۹ فوریه - 2۰ مارس(
و  خوب  رابطه  در  عزیزانتان  و  شما 
در حالتی محبت آمیز هستید. ماه نو 

در  شما را دعوت می کند تا استعدادهای خود را 
شکوفا و پاداش منصفانه خود را دریافت کنید. 

افراط  از  دارید،  را  آن  پرداخت  توانایی  اگر  حتی 
برای  مصمم  و  خلاق  کنید.  اجتناب  تفریط  و 
کاری  و  درآورید  حرکت  به  را  خود  درخشش، 
کنید که یکی از ایده آل های زندگیتان به حقیقت 

بپیوندد.
برخوردهای  می شود،  شروع  شما  عاشقانه  روابط 
پرواز  به  ایده ها  و  هستند،  امیدوارکننده  جدید 
تایید  آرا  اتفاق  به  شما  برنامه های  می آیند.  در 
می شوند. اما بیش از حد اعتماد به نفس نداشته 

باشید.



آگهی خود را به ما 
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