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پیشگیری از 
سرماخوردگی 

روحی در فصل سرد
هر چند پاییز و زمستان برای بعضی از مردم، 
فصل رنگ، عشــق و زندگی است، اما برای 
خیلی ها به دلیــل روزهای کوتــاه کم نور و 
شب های بلندش فصلی است که روحشان در 
آن ســرما می خورد، گاه تب می کند، گاه به 
سرفه می افتد و گاه از اینها هم بدتر است و 
افسردگی فصلی، تمام زندگی شان را انگار به 

خواب زمستانی می برد.
شیوع افسردگی فصلی هر چند در تمام دنیا 
به یک اندازه نیست، اما در همه جهان دیده 
می شود و اگر بخواهیم علاوه بر آن چیزهایی 
که گفتیم باز هم علائمی برایش ذکر کنیم، 
اشــتهای زیاد برای خوردن مقــدار زیادی 
شــیرینی، افزایش وزن، خستگی و کاهش 
میزان انــرژی، احســاس خواب آلودگی و 
کوفتگی، نداشــتن تمرکز، تحریک پذیری 
عصبی و تمایل به تنهایی از دیگر نشانه های 
آن است؛ بنابراین با دیدن چنین نشانه هایی 
باید کاملا آن را جدی گرفــت. خبر خوب 
اینکه بــا اجرای چنــد راهکار ســاده و در 
دسترس می شود از ابتلا به افسردگی فصلی 
هم جلوگیری کرد. ایــن راهکارها را با مونا 
یوسفی، کارشــناس ارشــد روانشناسی و 

مشاور خانواده مرور کرده ایم:
 ما انســان ها مانند گیاهان به نور محتاج 
هستیم؛ بنابراین وقتی جهان یا گلخانه مان 
تاریک می شود، جسم و روان مان تحت تأثیر 
کم نوری قرار می گیرد. پس در فصول کم نور 
سال حتما حواستان به نور باشــد و با زیاد 
کردن نور محیطی توسط چراغ ها و نورهای 
موضعی در فاصله یک تا 2متری،کارهایتان 
را انجام دهید. علاوه بر این اگر در صبح های 
ابری به مدت 30دقیقه جلوی نور مصنوعی 
قرار بگیرید، تأثیر فوق العــاده ای بر کنترل 

افسردگی فصلی خواهد داشت.
 در فصل های ســرد ســال رژیم غذایی 
متعادل و سرشــار از ویتامین و مواد معدنی 
داشــته باشــید تا تمایل شــما به غذاهای 

شیرین و نشاسته دار کمتر شود.
 به خوردن دمنوش هــای گیاهی عادت 
کنید. دمنوش ها نوشــیدنی های معطری 
هســتند که به ســادگی با رایحه و خواص 
دارویی آرام بخش گیاهــان و مواد طبیعی 
می توانند مانع بروز افسردگی در شما شوند؛ 
برای مثال دارچین، عسل، اسطوخودوس و 
گل گاوزبان دارای اثرات معجزه آسایی برای 
فصل های سرد سال هستند و با نوشیدن هر 
جرعه از دمنوش های این گیاهان، شادابی و 

طراوت را هم می نوشید.
 در فصول سرد ارتباط خودتان را با جمع 
قطع نکنید و از هر فرصتی برای فعالیت های 
گروهی اســتفاده کنید. با یک دوســت در 
کافه ای قرار بگذارید و نوشیدنی داغ بنوشید 
یا کتابی مطالعه کنیــد؛ به علاوه از مهمانی 
رفتن و مهمانی دادن هم غافل نشــوید که 
البته لازمه تداوم رفت وآمد با وجود شرایط 
ســخت امروزی، کــم کــردن از تجملات 
همنشینی هاســت. برگزاری مهمانی های 

ساده عصرانه را حتما امتحان کنید.
 3روز در هفتــه، حداقل 30دقیقه ورزش 
کنید. از پیاده روی در هوای خنک زمستانی 
به شــرطی که آلودگی های شــهری امان 
بدهند تا حضور در باشــگاه های بدنسازی 
که اغلب موســیقی و ورزش را با هم همراه 
می کننــد، به ســادگی می توانــد جلــوی 

افسردگی فصلی را بگیرد.
مهاجرت کوتاه هدفمند به شهرهایی که 
در زمستان گرم تر و پرنورتر هستند؛ یعنی 
انجام کاری شبیه قشــلاق برای پیشگیری 
یا درمان افســردگی های فصلی کاملا مؤثر 
اســت؛ بنابراین اگر امکان مسافرت برایتان 
وجود دارد، از مسافرت زمستانی به مناطق 

خوش آب و هوا غافل نباشید.
اگر مشکوک به افسردگی فصلی هستید 
یا قبلا آن را تجربــه کرده اید حتما پیش از 
ابتلای مجدد، برای فصل های مشــخصی 
که لازم می دانید از راهنمایــی و همراهی 

مشاوران و روانشناسان استفاده کنید.

قبل از خواب مشق بنویسید
هر شب افکار مثبت و منفی خود را در یک 
دفتر مخصوص بنویســید و ارزیابی کنید. 
البته پیشنهادمان این است که ستون افکار 
منفی و ســتون افکار مثبت از هم مستقل 
باشند و بعد هم ذهنتان را کاملا رها کنید و 
در تمام گوشه های دنجش جست وجو کنید 
تا ببینید چه افکاری در آنها پنهان شده اند؛ 
شاید از خودتان بپرســید که خاصیت این 
کار چیست؟ مونا یوسفی، کارشناس ارشد 
روانشناســی و مشــاور خانواده در این باره 
می گوید: »نوشتن افکار مثبت و منفی باعث 
می شود که مغز شما به افکار و هیجانات تان 
بهتر ســامان ببخشــد و این کمک می کند 
تا تصمیم گیری هــای منطقی تری را انجام 
دهید؛ بنابراین هر شــب قبــل از خواب به 
نوشــتن عادت کنید؛ به خصــوص توصیه 
می شــود که 3اتفاق مثبت روزانه را حتما 
در دفترتان ثبت کنید تا یک اثر خوب دیگر 
را هــم تجربه کنید؛ آن هــم اینکه زندگی، 
همه اش اتفاقات منفی نیست و روی خوش 

هم دارد.«

علیرضا درخشانیسلامت
روزنامه نگار

کوچ می کنیم

مجید با چهره ای آفتاب ســوخته، تفنگی در 
دســت دارد. تیری در آســمان شب شلیک 
می کند و به استقبالمان می آید. تفنگ برای 
عشایر حکم فرزندشان را دارد؛ فرزندی خلف 
که از آنها در برابر خطرات مسیرهای پرپیچ 
و خم کوچ محافظت می کند. مجید می گوید 
برای تحصیلات دانشگاهی، ایل بختیاری و 
زندگی عشایری را رها کرده و به شهر رفته، 
اما زندگی شــهری به مذاقش خوش نیامده 
و به ایلش بازگشــته اســت، اما با یک ایده 

خاص... .
به فصــل بزرگ ترین کــوچ عشــایر ایران 
رســیده  ایم؛ کــوچ ایــل بختیــاری کــه 
بزرگ ترین ایل در ایــران از لحاظ جمعیت 
و وســعت حرکت اســت. 2هزار سال پیش 
اقوام کوچنده ای به نــام آریایی ها از نواحی 
ماوراءالنهر و قفقاز به منطقــه کنونی ایران 
آمدند و می تــوان گفت همه مــردم ایرانی 
پیشینه ای عشایری دارند. با ورود آریایی ها به 
منطقه، آنها قوم غالب شدند و فرهنگ خود را 
در این منطقه رواج دادند. تحقیق در گویش 
قوم بختیاری نشان می دهد که این گویش، 

ادامه دهنده زبان های باستانی ایران است.
اوگیوه هایی ســفید به پا کرده و تند تند راه 
می رود. در تپه های کنار سیاه چادر ها تا چشم 
کار می کند گون ها مثل مروارید های غلتان 
سبز چشم ها را نوازش می کنند. مجید تمام 
دوران کودکی اش را در ســیاه چادر ها همراه 
ایلش کوچ کرده اســت. ایل بختیاری یکی 
از جالب تریــن و پیچیده تریــن نمونه ها در 
میان اقوام کوچ نشــین جهان هستند. آنها با 
شیوه خاص زندگی شان در زمره جاذبه های 
گردشــگری ایران قرار گرفته انــد. در اینجا 
تا قبــل از فصل پاییز می تــوان زندگی را به 
ســبک آنها تجربه کرد؛ تجربه ای که مانند 
سفری است به اعماق تاریخ. این همان ایده 
خاص مجید است. او دلش می خواست کاری 
کند تا مردم عادی هم زندگی عشــایری را 
تجربه کنند و از آن در کنار ســختی هایش 

لذت ببرند.
شبی که به کمپ عشــایری اش رسیدیم تا 
زندگی را دوبــاره زندگی کنیــم، با صدای 
دلنشــینش برایمان تصنیفی حماســی از 
شــجاعت عشــایر خواند؛ بــه آوایی گوش 
ســپردیم که انــگار از دل تاریــخ می آمد؛ 
همراه با نوشــیدن چای زغالی با پولکی های 
کنجدی، نشسته روی پوســتین های نرم از 
پشــم گوســفند. پدر مجید برایمان خاطره 
می گفت و مادرش مثل پروانــه ای بود که با 
لباس رنگین کمان بــرای پذیرایی دورمان 

می چرخید.
حوالی ساعت 11شب، قبل اینکه خاموشی 

بزنند، جمع شدیم پشت ســیاه چادرها و به 
آسمانی نگاه کردیم که با ستاره ها درخشان 
شــده بود. مجید با قلمی لیزری پیدا کردن 
مسیر شمال را از روی ستاره قطبی نشانمان 
داد و مدتــی در ســکوت و تاریکی، مبهوت 

زیبایی آسمان پرستاره شدیم.
در طول تاریخ بسیاری از حکومت های ایرانی 
از عشایر بودند و حتی بســیاری از نماد های 
باستانی ایران در قلمروی زندگی کوچندگان 
قرار دارد. مناطقی که عشــایر برای ییلاق و 
قشلاق خود انتخاب می کنند از بهترین نقاط 
ایران است و از مناسب ترین ظرفیت ها برای 

جذب گردشگر به شمار می رود.
شب را در ســیاه چادر ســر کردن دل شیر 
می خواهد. با اینکه اواخر تابســتان است، اما 
پاییزی به مانند زمســتان ســراغ کوهستان 
آمده؛ سرمای هوای شب را باید با 2پتو روی 
هم تا صبح دوام بیاوری تا رقص طلایی طلوع 
روی صورتت بیدارت کند. صدای تیک تاک 
ساعت نیســت، صدای مشکی است که مادر 
مجید می زند تا کره صبحانــه را آماده کند. 
جایی که مشک می زند در راستای افق است 
و دشتی پهناور زیر پایش و نگاهش رو به کوه.

مشــک زنی مختص زنان عشــایر است و به 
سنتی پابرجا و مرســوم تبدیل شده که آنها 
از این طریق امرارمعاش می کنند. مشــک از 
پوست گوسفند و بز درست می شود که عشایر 
و دامداران برای نگهــداری آب، دوغ، روغن 
و حتی میوه ها و ســبزیجات از آن استفاده 
می کنند. نحوه درســت کــردن آن در عین 
کارایی و جذابیت بسیار سخت است. در اینجا 
باید خودت هم مشک بزنی تا خوردن صبحانه 

با زحمت خودت دلچسب تر شود.
مادر مجیــد یک تنه همــه کارهــا را انجام 

می دهد. حالا ســراغ فراهم کــردن آتش و 
درست کردن زغال رفته تا نان تازه هم درست 
کند. دســتانش چین خوردگی هایی دارد به 
قدمت تاریخ ایــران. می خواهــد نان تیری 
درســت کند؛ نوعی نان لواش که دســتور 
پختی باســتانی دارد و متعلق به همان دوره 

کوچندگان آریایی است.
بســاط صبحانه در ســیاه چادر پهن است و 
کره، پنیر، نیمرو، نان تازه و چای رنگ و بوی 
دیگری دارد و بویش مانند نت های موسیقی 

مغز را نوازش می کند.
ایل بختیاری، بیشترین شــهرت تاریخی را 
در عصر قاجار و پهلوی دارد. در اواسط دوره 
قاجاریه حسینقلی خان ایلخانی، حاکم ایل 
بختیاری بــود و به حدی قدرت داشــت که 
ناصرالدین شــاه می ترســید که به پایتخت 
حمله کند و کل ایــران را به تصرف در آورد و 
این ترس موجب شد تا سرانجام او را به یک 
مهمانــی در اصفهان دعوت کنــد و با قهوه 

قجری مسموم و به قتل برساند.
هم اکنون عشــایر بختیاری در منطقه ای به 
وســعت 67هزار کیلومترمربع بین اصفهان 
و خوزســتان پراکنده اند. از ایــن تعداد تنها 
یک سوم شان کوچ نشــین و بقیه یکجانشین 
شده اند. کوچ ســالانه قوم بختیاری یکی از 
جالب ترین و پیچیده ترین نمونه ها در میان 
اقوام کوچ نشین در سراســر جهان است. از 
آنجایی که بختیاری هــا در جریان کوچ باید 
از بلندی هایی با بیش از 3هــزار متر ارتفاع 
عبور کنند، باید زمان کــوچ خود را با نهایت 
دقت انجام دهند تا مبادا در طول راه با برف 
زودرس، سیلاب رودخانه های کوهستانی و 

نبود چراگاه و مراتع مواجه شوند.
مجید علیخانی که حالا کمپ عشایری اش را 
راه انداخته، می گوید: زندگی به سبک عشایر 
برای کسانی که حتی تجربه یک روز خوابیدن 
خارج از خانــه و هتــل  را ندارند، ســفری 
ماجراجویانه و جالب اســت و در این سفر با 
چالش های زندگی عشایری روبه رو می شوند.

او از یک توریست خاص، خاطره ای شنیدنی 
برایمان تعریــف می کند: »چشم پزشــکی 
اســپانیایی که به تنهایی و با موتورش سفر 
می کرد، تعدادی عینک همــراه خود آورده 
بود تا در ســفرش به دور دنیا چشــم مردم 
روستایی را معاینه به آنها عینک هدیه کند. 
این توریست اســپانیایی یک شب در کمپ 
عشــایری مهمان بود و چنان شیفته زندگی 
و مردم عشایر شد که پس از معاینه آنها کل 
عینک هایی را که برای ســفر دور دنیا آورده 
بود به عشــایر بختیاری هدیه داد. این نشان 
می دهد گردشگری و ســفر چقدر می تواند 
انســان ها را به هم نزدیک کند و خاطره های 

خوب برای همه بسازد.«
گویــش بختیاری ریشــه در زبــان پهلوی 
ساسانی دارد. تحقیقات نشان داده که ریشه 
بســیاری از لغات و افعال این گویش به دوره 

ایران باستان می رسد. بعد از اشکانیان، با روی 
کار آمدن ساسانیان، سرزمین قوم بختیاری 
پارس نام گرفت و بعد از حمله اعراب به ایران 
مردم این منطقه کرد خوانده شدند که 3قرن 
بعد در عصر صفویان دوباره به نام خود یعنی 

همان سرزمین بختیاری تغییر نام دادند.
بعــد از صبحانه شــال و کلاه کردیــم تا به 
طایفه های دیگر ایل بختیاری ســری بزنیم. 
بزرگ ترین واحد اجتماعی بختیاری ها، ایل 
و بعد از آن طایفه اســت. طایفه ها از اهمیت 
زیــادی برخوردارند و نماینده تشــکیلات 
عشایر هســتند. آنها کوچ نشینانی اند که هر 

یک چراگاه های تابستانی و زمستانی دارند.
هر طایفه، از تیره های مختلف تشکیل شده 
و مســئولیت برقراری ارتباط بین تیره ها و 
ایجاد نظم بین آنهــا را کدخدا بر عهده دارد. 
کوچک تریــن واحد اجتماعــی در ایل مال 
است که از چند سیاه چادر تشکیل می شود. 
دام های مال در یک گله جمع می شوند و افراد 
خانوار، علاوه بر امور دامداری، روابط نزدیکی 

با هم دارند.
مجید کنارمان قــدم می زند و با چشــمانی 
درخشــان از اقدامــات مؤثرش بــرای رونق 
گردشگری و آشــنایی با زندگی کوچ نشینان 
می گوید: »طایفه ما در فصل پاییز به اســتان 
خوزستان و شهر رامهرمز کوچ می کنند و اواخر 
اسفند دوباره به سمت ییلاق و منطقه سبز کوه 
در استان چهارمحال و بختیاری برمی گردند 
که این کوچ مســافتی  حدود 400کیلومتر با 
پای پیاده است. یکی از جاذبه هایی که می تواند 
حرفی برای گفتن داشته باشد همین کوچ است 
و ما کاری کردیم که کوچ را هم گردشــگران 
بتواننــد تجربه کنند. تفاوت کمپ عشــایر با 
کوچ در این است که در کوچ، سیاه چادری در 

کار نیست و عشایر کنار یکدیگر و زیر آسمان 
می خوابند و هر شــب منزل عوض می کنند؛ 
یعنی در طول روز مسافت زیادی را راه می روند 
تا به مقصد بعدی برای اســتراحت برســند و 
توریســت هایی که می خواهند در این ســفر 
عشــایر را همراهی کنند، باید آمادگی بدنی 
مناسب و سلامت فیزیکی خوبی داشته باشند؛ 
چون خود عشایر هم هنگام کوچ با مخاطرات و 

چالش های بسیاری روبه رو می شوند.« 
در طول مســیر از جنگل های چهارطاق عبور 
کردیم و مجیــد برایمــان از درختی عجیب 
صحبت کرد: »یکــی از جنگل های اســتان 
چهارمحال و بختیاری که به شــدت حفاظت 
می شود جنگل های چهارطاق است که به خاطر 
درختان ارس  مشهور است. درخت ارس از نظر 
آبخیــزداری اهمیت زیــادی دارد و می تواند 
در مناطق کم آب و خشــک نیز رشد کند. اگر 
منطقه ای با این گونه درختی احیا شود، پوشش 
سبز آن برای هزاران سال تامین می شود، اما 
نکته عجیب درخت ارس این اســت که دانه 
آن توسط خرس تکثیر می شود. خرس علاقه 
زیادی به دانه های درخــت ارس دارد و آنها را 
می خورد و پوسته سخت دانه در معده خرس 
باز شــده و دانه در مدفوع خرس، تازه قابلیت 
رویش پیدا می کند. پس هرجا که ارس داریم 

خرس هم داریم.
پس از گشــتی در منطقه به کمپ برگشتیم؛ 
تنها به خاطر دستپخت بسیار لذیذ مادر مجید 
که بوی برنج و ته دیگش تمام سیاه چادر ها را پر 
کرده بود. سفره ای سنتی و آفتابی سوزان، اما 
هوایی خنک طوری گرسنه مان کرده بود که 
گویی 3روز اســت چیزی نخورده ایم. ته چین 
گوشت را که خوردیم همه مان چرتی زدیم به 

جبران کسری خواب دیشب.
برق کمپ عشــایر با ســلول های خورشیدی 
تامین می شود و هر کســی که مهمان کمپ 
عشایری  است باید زباله هایش را با خود ببرد. 
این را مجید می گوید: »وقتی کارم را شــروع 
کردم، مشــکل زیادی با زباله های به جا مانده 
داشــتم؛ یا آنها را می ســوزاندم یا دفنشــان 
می کردم. بعدها به این نتیجه رسیدم که باید به 
هر سیاه چادری یک کیسه زباله بدهم تا موقع 
بازگشت زباله هایشــان را با خود ببرند. البته 
افرادی که این شیوه سفر را انتخاب می کنند 
اکثرشان افرادی آگاه و طبیعت گرد هستند که 
علاقه زیادی به محیط زیست دارند؛ افرادی که 
در طبیعت زبالــه نمی ریزند و گون های تازه و 

زنده را برای آتش زدن انتخاب نمی کنند.« 
کم کم غروب درخشــان از روی گون هایی که 
مانند مرواریدهای غلتان ســبز دشــت های 
زاگــرس را پوشــانده اند، پــر می کشــد و 
تاریکی و ســرما خبر از کــوچ می دهد. حالا 
فصل بزرگ ترین کوچ ایران اســت؛ کوچ ایل 

بختیاری که بزرگ ترین ایل 
در ایــران از لحــاظ جمعیت 
و وســعت حرکــت اســت.

فیلم گزارش را  
با اسكن این كد 

ببینید.

مشک زنی مختص زنان عشایر است 
و بــه ســنتی پابرجــا و مرســوم تبدیل 
شده و آنها از این طریق امرار معاش 
می کنند. مشــک از پوســت گوسفند 
و بــز درســت می شــود کــه عشــایر و 
دامــداران برای نگهــداری آب، دوغ، 
روغن و حتی میوه جات و سبزیجات 
از آن استفاده می کنند. نحوه درست 
کردن آن در عیــن کارایــی و جذابیت 
بســیار ســخت اســت. در اینجــا باید 
خودت هــم مشــک بزنــی تا خــوردن 
صبحانه با زحمت خودت دلچسب تر 

شود

مجیدعلیخانی از یک توریست خاص، 
خاطــره ای شــنیدنی برایمــان تعریــف 
می کند: چشم پزشکی اســپانیایی که 
به تنهایی و با موتورش ســفر می کرد، 
تعدادی عینــک همراه خــود آورده بود 
تا در ســفرش به دور دنیا چشــم مردم 
روســتایی را معاینــه و بــه آنهــا عینــک 
هدیه کنــد. این توریســت اســپانیایی 
یــک شــب در کمــپ عشــایری مهمان 
بــود و چنــان شــیفته زندگــی و مــردم 
عشــایر شــد که پس از معاینه آنها کل 
عینک هایــی را که بــرای ســفر دور دنیا 
آورده بود به عشایر بختیاری هدیه داد

مهلا داریانگزارش
روزنامه نگار

خلاصه گزارش

مجید علیخانی تمام 
دوران کودکی اش 
را در سیاه چادر ها 

همراه ایل اش 
کوچ کرده است. 

ایل بختیاری یکی 
از جالب ترین و 

پیچیده ترین نمونه ها 
در میان اقوام کوچ 

نشین جهان است. 
آنها با شیوه خاص 

زندگی شان در 
زمره جاذبه های 

گردشگری ایران قرار 
گرفته اند. در اینجا 

تا قبل از فصل پاییز 
می توان زندگی را 

به سبک آنها تجربه 
کرد؛ تجربه ای که به 

مانند سفری است 
به اعماق تاریخ. این 

همان ایده خاص 
مجید است. او دلش 

می خواست کاری 
کند تا مردم عادی 
هم بتوانند زندگی 
عشایری را تجربه 

کنند و از آن در کنار 
سختی هایش لذت 

ببرند.

شب را در سیاه 
چادر سر کردن دل 
شیر می خواهد، با 

اینکه اوخر تابستان 
است اما پاییزی به 

مانند زمستان سراغ 
کوهستان آمده؛ 

سرمای هوای شب را 
باید با 2 پتو روی هم 
تا صبح دوام بیاوری 

تا رقص طلایی طلوع 
روی صورتت بیدارت 

کند. صدای تیک 
تاک ساعت نیست، 
صدای مشکی است 

که مادر مجید می زند 
تا کره صبحانه را 
آماده کند. جایی 

که مشک می زند در 
راستای افق است و 

دشتی پهناور زیر 
پایش و نگاهش رو 

به کوه.

تفاوت کمپ عشایر 
با کوچ در این است 

که در کوچ، سیاه 
چادری در کار 

نیست و عشایر کنار 
یکدیگر و زیر آسمان 
می خوابند و هر شب 

منزل عوض می کنند، 
یعنی در طول روز 
مسافت زیادی را 
راه می روند تا به 

مقصد بعدی برای 
استراحت برسند 
و توریست هایی 

که می خواهند در 
این سفر عشایر 

را همراهی کنند، 
باید آمادگی بدنی 
مناسب و سلامت 

فیزیکی خوبی داشته 
باشند، چون خود 

عشایر هم در هنگام 
کوچ با مخاطرات و 

چالش های بسیاری 
روبه رو می شوند.

گزارشی از یک روز زندگی در کمپ گردشگری عشایر ایل بختیاری

نگذاریم جریان نفوذ، وحدت 
شیعه و سنی را برهم زند

 جذاب سازی  
پیام رسان های بومی

 ترافیک تنومند
 پس از 2سال کرونا

باید جلوی عناصر نفوذ که می خواهند وحدت ملی 
و وحدت شیعه و سنی را زیر سؤال ببرند بایستیم

وزارت ارتباطات قصد دارد که همه کاربران 
پلتفرم های بومی بتوانند با یکدیگر در ارتباط باشند

فرسودگی خودروها و افزایش مهاجرت از 
عوامل اصلی ترافیک تهران است


