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تنها روزنامه مكتوب گردشگرى جهان

به بهانه روز جهانى سلامت روان

چمدان بزرگ لازم نیست!
ايرانيان بيش از هميشه نيازمند سفر براى تجديد روحيه و تمدد اعصاب

هما حاصلى- «توريسم»/ آدم هاى خسته، كلافه و پر از 
دلشوره هاى تمام نشدنى؛ اين روزها روايت زندگى بسيارى از 
هموطنان ماست. گرانى، تورم، كاهش قدرت خريد و نگرانى از 
آينده، آن هم زير سايه جنگ و ناامنى، ذهن بسيارى از مردم را در 
وضعيتى دائمى از انتظار، اضطراب و فرسودگى نگه داشته است.
امروز، روز جهانى سلامت روان است؛ مناسبتى كه شايد 
بيش از هميشه بايد جدى اش گرفت. به تعبير نينا كارنيكوفسكى، 
ــت لحظه اى درنگ كنيم و  «بيش از هر زمان ديگرى لازم اس
از زندگى لذت ببريم؛ چه بهتر كه اين كار را با تغيير محيط و 

تحريك مغز و انتقال دهنده هاى عصبى مان انجام دهيم.»
ــان مى دهد كه سفر  پژوهش هاى عصب شناختى نيز نش
و تغيير محيط مى تواند براى سلامت روان مفيد باشد. تجربه 
ــروج از روزمرگى و قرارگرفتن در معرض  مكان هاى تازه، خ
ــاوت، ذهن را از حالت تكرارى و خودكار  صداها و مناظر متف
ــش انعطاف پذيرى ذهنى و  ــارج مى كند و مى تواند به افزاي خ

خلاقيت كمك كند.
ــرايط امروز براى بسيارى،  اما سخن گفتن از سفر در ش
ــد؛ آن هم در روزگارى كه  ــوخى تلخ باش شايد شبيه يك ش
برخى خانواده ها براى تأمين مايحتاج روزمره خود نيز با دشوارى 

روبه رو هستند.
اين جاست كه بايد يك سوءتفاهم را اصلاح كرد: سفر الزاماً 
هتل پنج ستاره، بليت هواپيما و مقصدى دور نيست. گاهى سفر 
يعنى يك روز فاصله گرفتن از ديوارهاى تكرارى خانه؛ رفتن 
به يك روستا، كوه، جنگل، ساحل، كوير يا شهرى تاريخى در 

ــاعت قدم زدن در  نزديكى محل زندگى. گاهى يعنى چندس
ــتن كنار يك رودخانه، تماشاى يك بناى  طبيعت، نشس

تاريخى يا حتى يك پيك نيك ساده خانوادگى.
در روزگارى كه فشار اقتصادى امكان بسيارى 

از سفرهاى پرهزينه را از مردم گرفته، شايد وقت 

آن رسيده باشد كه مفهوم سفر را از نو تعريف كنيم. جامعه خسته، 
فقط پول بيشتر نمى خواهد؛ فرصت نفس كشيدن هم مى خواهد در 
جامعه اى كه فرد هر روز با قيمت هاى جديد، نگرانى از درآمد، 
ــغلى، هزينه مسكن، درمان، آموزش و تأمين نيازهاى  آينده ش
خانواده مواجه است، ذهن به تدريج در وضعيت آماده باش قرار 
مى گيرد. اگر اضطراب ناشى از جنگ و ناامنى نيز به اين فشار 
اقتصادى اضافه شود، ديگر فقط با يك مسئله اقتصادى روبه رو 
نيستيم؛ مسئله بزرگ تر، فرسايش روانى جامعه است. در چنين 
شرايطى، جامعه به فرصت هايى براى بازيابى آرامش نياز دارد؛ 

فرصت هايى كه لزوماً نبايد گران باشند.
ــان نيز براى ماندن دائمى در يك محيط ثابت  مغز انس
و تحت فشار طراحى نشده است. تغيير محيط، تجربه مناظر 
ــازه، ديدار با آدم هاى ديگر و حتى فاصله گرفتن  و صداهاى ت
كوتاه مدت از اخبار و دغدغه هاى روزمره، مى تواند چرخه افكار 
تكرارى را بشكند. به همين دليل، گاهى يك سفر كوتاه مى تواند 
بيش از آنچه تصور مى كنيم بر روحيه انسان اثر بگذارد. البته سفر 
قرار نيست مشكلات اقتصادى، اضطراب جنگ يا بحران هاى 
اجتماعى را حل كند و نبايد از آن انتظار معجزه داشت. سفر درمان 
بحران نيست؛ اما مى تواند بخشى از مراقبت از روان در دوران 
بحران باشد. همان طوركه بدن خسته به استراحت نياز دارد، ذهن 
خسته نيز به فاصله گرفتن از محيط فرساينده 

نيازمند است.
سفر  اقتصادى  نسـخه 

براى روزهاى سخت
اگر قرار است سفر 
همچنان در زندگى مردم 
باقى بماند، بايد از مدل 
ــفر گران قيمت»  «س

بگيريم  ــه  فاصل

ــگرى اقتصادى، كوتاه مدت و محلى برويم.  و به سمت گردش
ــتند. سفرهاى يك روزه مى تواند  راهكارها چندان پيچيده نيس
نخستين گزينه باشد. بسيارى از شهرهاى ايران در فاصله اى كوتاه 
از مقصدهاى طبيعى، تاريخى و فرهنگى قرار دارد. يك سفر صبح 
تا شب، بدون هزينه اقامت، مى تواند بخش مهمى از حس تغيير 

محيط را به همراه داشته باشد.
ــه حمل ونقل يكى از مهم ترين  ــرايط تورمى، هزين در ش
بخش هاى بودجه سفر است. بنابراين، «نزديك سفركردن» نه تنها 
اقتصادى تر است، بلكه مى تواند امكان سفرهاى بيشترى را در 
طول سال فراهم كند. سفرهاى خانوادگى و دوستانه نيز مى تواند 
هزينه ها را كاهش دهد. تقسيم هزينه خودرو، اقامتگاه، غذا و ساير 
مخارج، قيمت تمام شده سفر را پايين مى آورد. ضمن آنكه سفر 
گروهى خود مى تواند فرصتى براى ارتباط بيشتر، گفت وگو و 

كاهش احساس تنهايى و انزوا باشد.
اقامتگاه هاى بوم گردى و گزينه هاى اقتصادى نيز مى تواند 

ــود؛ انتخابى كه  ــاى گران قيمت ش ــن هتل ه جايگزي
ــتانداردهاى ايمنى و  درصورت رعايت اس

ــفر را كاهش  ــتى، هم هزينه س بهداش
ــه اقتصاد جوامع  مى دهد و هم ب

ــد. از  ــى كمك مى كن محل
سوى ديگر، لازم نيست 

ــر تعطيلات  منتظ
و  ــى  طولان

بودجه اى بزرگ بمانيم. مى توان هر چند هفته يك بار يك سفر 
چندساعته يا يك روزه را در برنامه قرار داد. گاهى تداوم سفرهاى 
كوچك براى حفظ روحيه، از يك سفر بزرگ و سالانه مؤثرتر 

است.
پيشنهادى براى صنعت گردشگرى

اگر مردم توان سفرهاى گران را ندارند، صنعت گردشگرى 
نيز نمى تواند منتظر بازگشت كامل قدرت خريد بماند. اكنون 
ــت.  ــگرى اقتصادى اس ــان بازطراحى محصولات گردش زم
تورهاى يك روزه ارزان، طبيعت گردى هاى محلى، بسته هاى 
ــجويى، برنامه هاى نيم روزه شهرى،  خانوادگى، سفرهاى دانش
تخفيف هاى گروهى، اقامت هاى اقتصادى و برنامه هاى «آخر هفته 
ارزان» مى توانند بخشى از پاسخ صنعت گردشگرى به شرايط 

امروز باشند. 
گردشگرى بايد خود را با جيب مردم تطبيق دهد؛ نه اينكه 

سفر به تدريج از سبد زندگى بخش بزرگى از جامعه 
حذف شود. 

توسعه گردشگرى 
در ميانه بحران 
متوقف نشد

وزير ميراث فرهنگى: ايران بايد خود را 
به عنوان يك قدرت تمدنى معرفى كند

 From Heritage to Events:
 Shiraz Eyes a Year-Round

Tourism Future
 Choubini, Shiraz Deputy Mayor:

 The city can turn its cultural,
 artistic and natural assets into
 a year-round tourism economy

driven by events and private-
sector participation

حساب هاى اقمارى 
گردشگرى ايران 

تكميل شد
آمار سفرهاى تابستانى ايرانيان

 منتشر شد

60 درصد 
اقامت در منزل بستگان 

6 درصد در هتل ها!

طرح
 «هر شهر يك موزه» 

اجرا مى شود
﹎︣د︫﹍︣ی 
در  ار︑﹀︀ع 
١٠٥٦ ﹝︐︣ی
سفر به روستايى در محاصره

 مه و جنگل
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آبشار مارگون كجاست؟
ــارهاى  ــى از بلندترين آبش ــون يك ــار مارگ آبش
چشمه اى ايران و جهان است كه در فاصله 130كيلومترى 

از شهر شيراز قرار دارد. 
ــمه اى به طور خاصى مورد توجه  ــارهاى چش آبش
ــگران و طبيعت گردان قرار مى گيرند، زيرا نسبت  گردش
ــرف ارتفاعات و  ــارى كه از ب ــه ديگر گونه هاى آبش ب

رودخانه ها تامين مى شوند، كمياب هستند.
ــار  ــوان مهم ترين آبش ــون را مى ت ــار مارگ آبش
ــمار آورد كه برخلاف بسيارى از  ــمه اى ايران به ش چش
آبشارهاى كشور، آب آن از چندين چشمه پرآب تامين 

مى شود و از ارتفاعات 70 مترى سرازير مى گردد. 
ــار مارگون، در نزديكى روستاى مارگون از  آبش
ــتان سپيدان، واقع در فاصله 55 كيلومترى  توابع شهرس

شهر سپيدان قرار دارد.
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