
67
ه 5

ار
شم

  
14

00
یر

  ت
10

به 
شن

نج 
 پ

ن 
جوا

ي 
فتگ

ه ه
میم

ض
ن 

سا
خرا

مه 
زنا

رو

67
ه 5

ار
شم

  
14

00
یر 

  ت
10

به 
شن

نج 
 پ

ن 
جوا

ي 
فتگ

ه ه
میم

ض
ن 

سا
خرا

مه 
زنا

رو

آقایی که شما باشی
استرس چه بلایی سرمان می آورد؟

خاص تریــن  جــزو  فندقلــو  جنــگل   
رویا رحیقی
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محســوب  ایــران  شــمال  جنگل هــای 
می شــود. بــا حــدود ۲0 دقیقــه رانندگــی در 
مســیر اردبیــل- آســتارا وارد فرعــی ســمت 
راســت می شــوید و بعــد بــا 10 دقیقــه 
جلوتــر رفتــن، تغییــر هــوا و پوشــش گیاهــی ســرد و خشــک 
ــه وســیع  ــا دشــت های بابون ــی سرســبز ب ــه جنگل ــل ب اردبی
توجه تــان را جلــب خواهــد کــرد. موقعیــت جغرافیایــی 
ــل،  ــلان و اردبی ــتان های گی ــرز اس ــه در م ــن منطق ــاص ای خ
شــرایطی را فراهــم کــرده تــا بیشــتر روزهــا مــه دل انگیــزی 

مهمان این جنگل زیبا باشد. 

ویژگی های منحصربه فرد آن
ــه از  ــور ک ــان ط ــو، هم ــودن فندقل ــاص ب ــل خ ــی از دلای یک
ــه  ــت ک ــدق آن اس ــای فن ــت درخت ه ــخص اس ــمش مش اس
در بیــن بیشــتر جنگل هــای هیرکانــی شــمال ایــران، پوشــش 
ــن  ــر ای ــرف دیگ ــت. از ط ــه آن داده اس ــی ب ــی متفاوت گیاه
منطقــه رویشــگاه بســیاری از گیاهــان دارویــی خــاص ماننــد 
بابونــه، نســترن، بنفشــه، گل گاو زبــان و... اســت تــا جایــی 
کــه در ۲5 خــرداد هــر ســال بــا بــاز شــدن گل هــای بابونــه، 
جشــنواره بابونــه در آن جــا برگــزار می شــود. از جاذبه هــای 
خــاص دیگــر جنــگل فندقلــو، جمعیــت مرال هــا یــا گوزن هــای 

ــداری  ــه نگه ــن منطق ــال 88 در ای ــه از س ــت ک ــی  اس وحش
ــه  ــای ب ــاده، از تجربه ه ــار ج ــا کن ــدن آن ه ــوند و دی می ش

یــاد ماندنــی خواهــد بــود.

جاذبه های دیگر

در ایــن منطقــه کلبه هایــی بــرای اقامــت تــدارک دیــده شــده 
امــا اگــر اهــل کمپینــگ و کوه پیمایــی هســتید، می توانیــد بــا 
ــه  ــرم »مش ــمه آب گ ــور از چش ــا عب ــو و ب ــروع از فندقل ش
ســویی«، بــه طــرف آبشــار لاتــون یــا روســتای سوشــا کــه 

بــه تازگــی مقصــد خیلــی از تورهــا هســتند، برویــد.
یــک پیســت اســکی(روی بــرف و چمــن در فصل هــای 
مختلــف)، یــک مجموعــه تلــه کابیــن، ســورتمه و زیــپ لایــن 
بــه ســمت گردنــه حیــران هــم در ایــن منطقــه وجــود دارد کــه 

ــد. ــرف می کن ــگری را برط ــوع گردش ــر ن ــای ه نیازه

آب را فراموش نکنید
 بزرگ ترین ارگان بدن ما پوست است که حفظ سلامتی آن در 
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برای داشتن پوستی سالم باید آب زیادی مصرف کرد و 
خوردن آب می تواند به کمک شما بیاید. اما دقیقا آب، این مایع 

شفا بخش و ساده چگونه می تواند بر سلامت پوست ما تاثیر بگذارد؟
آب با حفظ خاصیت ارتجاعی پوست به شما کمک می کند که از افتادگی 

پوست تان جلوگیری کنید و موجب کنترل PH پوست شما خواهد شد. نوشیدن 
مداوم و درست آب موجب می شود که بسیاری از سموم بدن شما دفع شوند و 
پوست و بدنی سالم داشته باشید. خوردن آب زیاد با کمک به بسته شدن منافذ 

باز پوست، جوش ها و آکنه های پوست شما را کاهش خواهد داد.
میزان آبی که باید در روز بنوشید به متابولیسم، وزن، قد و برنامه روزانه شما 
بستگی دارد. به طور کلی، بزرگ سالان باید روزانه بین 5 تا 8 لیوان آب بنوشند 
و در صورت نیاز حتی مقدار بیشتری آب برای سلامت شما نیاز است. همیشه 
اطمینان حاصل کنید که حداقل شش لیوان آب در روز می نوشید تا بدن خود را 

مرطوب و سالم نگه دارید.

استرس خودت را بشناس

علیرضا  امتحان، مریضی یکی از نزدیکان یا حتی اتفاق خوبی مانند 
صابریان
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عروسی، همگی می توانند برای ما ایجاد استرس کنند. در واقع 
استرس فرایندی پیچیده است که در ذهن و بدن ما اتفاق می افتد 
و ریشه در اتفاقات بیرون از ما دارد. مطالعات نشان داده است 
که ما آقایان کمتر از خانم ها استرس خودمان را بروز می دهیم 

ولی از آن طرف واکنش مان به استرس به مراتب مخرب تر است.
استرس در عموم جامعه نوعی ضعف به حساب می آید و افراد آن را ناشی از 
ناتوانی فرد در مدیریت اتفاقات بیرونی می دانند، از همین رو واکنش ما مردان 
در برابر استرس معمولا متفاوت از خانم هاست و این خود سرآغاز مشکلات 

است. یعنی بر اساس کلیشه های جامعه که انتظار دارد مرد همیشه قوی باشد و 
از خودش ضعف نشان ندهد، به این نتیجه می رسیم که درست تر آن است که به 

عنوان یک مرد این ضعف خود را بروز ندهیم و به همین خیال آن را در خودمان 
نگه می داریم و سرکوب می کنیم.

ولی واقعیت این است که استرس در درون ما پنهان نمی ماند. استرس سرکوب 
شده در رفتار ما می تواند به صورت خشم، افسردگی، زودرنجی و... بروز کند. 

تحقیقات نشان داده است که مردان در مواجهه با فشار و استرس روزمره به 
صورت معناداری، بیشتر از خانم ها به سمت مصرف دخانیات، الکل و دیگر 
رفتارهای مخرب کشیده می شوند. از نظر فیزیولوژیک نیز استرس می تواند 

ریسک فاکتور مهمی در بیماری های مختلف، مخصوصا بیمارهای خود ایمنی، 
قلبی و عروقی باشد؛ سرکوب کردن آن نیز، تنها باعث تشدید این شرایط 

می شود.
امروزه استرس جزئی جدا ناشدنی از زندگی ماست و تقریبا می شود گفت که 

راهی برای فرار از آن نیست؛ پس بهتر است یاد بگیریم با آن به صورت صحیح 
برخورد کنیم تا کمترین آسیب را به ما برساند.

تن درست

ـــیگرام رندگــــــ
جیم زی
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