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در حالي كه برخ�ي افراد  حسن بنانج
روي  دارن�د  دوس�ت 
بالش‌ه�اي كرك�ي بزرگ 
بخوابند، برخي ديگر با اين 
بالش‌ها احساس ناراحتي 
مي‌كنند. اگر اغلب با درد گردن يا كمر از خواب 
بيدار مي‌شويد، ممكن است وسوسه شويد كه 
بدون بالش بخوابيد. خوابيدن بدون بالش فوايدي 
دارد. با اين حال، اين فوايد براي همه يكس�ان 
نيس�تند. خوابيدن بدون بالش تنها در صورتي 
مفيد اس�ت كه در يك موقعيت خاص بخوابيد. 
براي آشنايي با مزايا و معايب خواب با بالش ادامه 

مطلب را بخوانيد. 

  اگر روي شكم مي‌خوابيد... 
بسته به نحوه خوابيدن، ممكن است بعد از خوابيدن 
روي س��طح صاف احساس بهتري داش��ته باشيد. آيا 
خوابيدن بدون بالش مي‌تواند به وضعيت بدن كمك 
كند؟ بالش‌ها براي نگه داشتن ستون فقرات شما در يك 
موقعيت خنثي طراحي شده‌اند. بالش گردن شما را با 
بقيه بدن‌تان هماهنگ مي‌كند. تاكنون بيشتر تحقيقات 

روي تأثير بالش هنگام خواب روي 
بدن انس��ان متمركز بوده اس��ت و 
دانش��مندان مطالعه گس��ترده‌اي 
روي اين موضوع كه خوابيدن بدون 
بالش چگونه بر ستون فقرات تأثير 
مي‌گذارد، نداش��ته‌اند.  اما كساني 
كه روي ش��كم مي‌خوابند ممكن 
است از كنار گذاش��تن بالش سود 
ببرند. به گفته مركز پزشكي دانشگاه 
روچستر، خوابيدن روي شكم ستون 
فقرات شما را در وضعيت غيرطبيعي 
قرار مي‌دهد، زيرا بيشتر وزن شما در 

وسط بدن است. خوابيدن روي شكم به كمر و گردن 
شما فشار مي‌آورد و باعث مي‌شود ستون فقرات نتواند 
انحناي طبيعي خود را حفظ كند، بنابراين خوابيدن 
بدون بالش در اين افراد مي‌تواند باعث ش��ود سرشان 
صاف بماند. اين كار ممكن است مقداري از فشار روي 

گردن را كاهش دهد و باعث تراز بهتر شود. براي بهبود 
وضعيت بدن هنگام خوابيدن روي ش��كم، بهتر است 
يك بالش زير شكم و لگن خود قرار دهيد. اين كار وسط 
بدن شما را كه مركز ثقل بدن است، بلند مي‌كند و فشار 
روي ستون فقرات شما را كاهش مي‌دهد، حتي اگر از 

بالشي براي زير سر خود استفاده نكنيد. 
  چطور بدون بالش بخوابيم؟

اگر هميشه با بالش مي‌خوابيد، عادت كردن به خوابيدن 
بدون بالش زمان مي‌برد. اگر مي‌خواهيد خواب بدون 

بالش را امتحان كنيد، اين نكات را در نظر بگيريد:
- به تدريج تكيه‌گاه سر خود را كاهش دهيد. به جاي 
اينكه بلافاصله بالش خود را برداريد، با يك پتو يا حوله 
تاشده شروع كنيد. حوله را به مرور باز كنيد تا زماني كه 

بدون حوله بخوابيد. 
- اگر بالش زير سرتان نيست، بقيه بدن خود را با بالش 
حمايت كنيد. وقتي به پش��ت هستيد، يك بالش زير 
زانوهاي‌تان يا وقتي به پهلو هستيد بين زانوهاي‌تان 

قرار دهيد. 
- تشك مناسب را انتخاب كنيد. خوابيدن بدون بالش، 
مستلزم داشتن تشكي با تكيه‌گاه كافي است. تشكي كه 
خيلي نرم است باعث مي‌شود ستون فقرات شما آويزان 

شود و در نتيجه كمردرد بگيريد. 
  وقتي خوابي�دن بدون بالش 

مفيد نيست
اما خوابيدن ب��دون بالش در مورد 
س��اير موقعيت‌هاي خ��واب مفيد 
نيست. اگر به پشت يا پهلو بخوابيد، 
خوابيدن بدون بالش ممكن است 
بيش��تر از اينكه مفيد باشد، ضرر 
داشته باشد. بهتر است از يك بالش 
زير س��ر براي خنثي نگه داش��تن 
ستون فقرات خود استفاده كنيد. 
در واق��ع در اين موقعيت‌ خوابيدن 
بدون بالش ايده‌آل نيس��ت، زيرا ستون فقرات شما 
را در وضعيت غيرطبيعي ق��رار مي‌دهد و مفاصل و 
ماهيچه‌هاي شما را تحت فشار قرار مي‌دهد، بنابراين 
براي اينكه اين فشار ايجاد نشود، بهتر است هنگامي 

كه پشت يا پهلو مي‌خوابيد از بالش استفاده كنيد. 

   امام علي)ع( فرمود: به دنيا آرامش يافتن در حالي كه ناپايداري آن را مش�اهده مي‌كني از جهل و 
ناداني، كوتاهي در اعمال نيكو با وجود يقين به پاداش آن  زيانكاري ، و قبل از آزمودن اشخاص اطمينان 

پيدا كردن از عجز و ناتواني است. 

هادیانه
3 سفارش 

درباره هشياري

نكاتي درباره خوابيدن بدون بالش

اين بالش دوست‌داشتني را كنار بگذار!

سبك سلامت

جستار

همه ما گاهي اوقات به تشويق نياز داريم، چه  نیره 
براي تقويت روحيه در يك موقعيت دشوار و محمودی

چه براي يادآوري اينكه براي ما ارزش قائل 
هستند. انتخاب درس�ت كلمات و عبارات 
تشويق‌كننده براي كسي كه دوستش داريد 
تجربه فوق‌العاده‌اي هم براي گوينده و هم براي ش�نونده است، 
بنابراين بهتر است براي ايجاد انگيزه در افرادي كه بيشتر به آنها 
اهميت مي‌دهيد، هميشه آماده باشيد و بهترين جملات را به كار 
ببريد. نمونه‌هايي از پيام‌هاي تشويق‌كننده را در اين مطلب براي 
شما فهرست كرده‌ايم تا در ذهن بسپاريد و در موقع لزوم آنها را 

براي دوستان و عزيزان خود به كار ببريد. 

 حمايت و تشويق صادقانه
وقتي يكي از عزيزان‌تان چالشي را پيش رو دارد، ممكن است به هم بريزد 
و گلایه كند. در چنين موقعيتي واژه‌هاي ش��ما بايد مثبت، انگيزش��ي و 
صادقانه باشند. تش��ويق يك عزيز در مواجهه با چالشي جدي، يك نوع 
تقويت مثبت اس��ت. بيان اعتقاد خود به ش��خصي كه دوس��تش داريد، 
مي‌تواند بسيار راهگشا باشد. اگر شما با آن كلمات باور داشته باشيد، او نيز 

آنها را باور خواهد كرد. 

  به نتيجه مي‌رسي، من به تو ايمان دارم. 
  موقعيت دشواري داري، اما موقتي است. 

  مي‌دانم كه سخت است، اما ارزشش را دارد. خودت را باور كن. 
  مي‌دانم كه موفق خواهي شد. 

  تو شايسته اين فرصتی و براي اين كار آماده هستي. 
  تو كاملًا مي‌تواني اين كار را انجام دهي. من اين را مي‌دانم. 

  تو تنها نيستي. من و كساني كه دوستت دارند در كنارت هستیم. 
  مجبور نيستي همه چيز را خودت مديريت كني. بگذار من هم كمكت كنم. 

 حمايت از يك عزيز دردمند
تلاش ب��راي حفظ روحيه فردي ك��ه با دردي عميق دس��ت و پنجه نرم 
مي‌كند، بسيار دشوار است. در موقعيت‌هايي مانند از دست دادن يك عزيز 
يا ابتلا به يك بيماري هولناك، كار چنداني نمي‌توان كرد جز اينكه عباراتي 
را براي تسكين درد او به كار ببريم. در به كار بردن عباراتي كه براي تسكين 

درد كسي به كار مي‌بريد، بايد دقت زيادي داشته باشيد. 

  تو خيلي قوي هستي. تحس��ينت مي‌كنم و براي ارائه هر حمايتي كه 
نياز داري اينجا هستم. 

  نمي‌دانم چه احساسي داري، اما مي‌دانم كه استقامت تو باورنكردني 
است. 

  مدتي سختي مي‌كشي اما مي‌دانم بر آن غلبه خواهي كرد. 
  تو يكي از قوي‌ترين افرادي هستي كه من تا به حال ديده‌ام. 

  هر احساسي كه داري، حق داري. فقط بدان كه من در كنارت هستم. 

  تشويق از طريق قدرداني
تشكر از يك عزيز را مي‌توان با يك رفتار و همچنين گفتار خوب انجام داد. 
دادن گل يا ارسال يك كارت مي‌تواند مؤثر باشند، اما نمي‌تواند به اندازه 
كلمات و عباراتي كه از زبان ما بيرون مي‌آيد، قدرت داشته باشد. قدرداني 
راهي مؤثر براي تشويق كسي اس��ت كه دوستش داريد. اين عبارات را به 

خاطر بس‍پاريد:
  ممنون كه زحمت كشيدي. براي من خيلي ارزش داشت. 

  انرژي زيادي براي اين كار گذاشتي. بدون تو مثل قبل نمي‌شد. 
  سختكوشي و تعهد تو ما را در رسيدن به اين هدف ياري كرد. 

  كلمات نمي‌توانند بيان كنند كه چقدر قدردان تو هستيم. 
  ايده‌هايت بسيار خلاقانه اس��ت. من واقعاً بينش و تفكرت را تحسين 

مي‌كنم. 

  ساده و صميمي، براي كسي كه دوستش داريد
»دوستت دارم« هر چقدر هم كه ممكن است كليشه‌اي به نظر برسد، گاهي 
اوقات قادر است تأثير ش��گرفي بيافريند. آيا به اندازه كافي از اين عبارت 
استفاده مي‌كنيد؟ آيا افرادي كه دوست‌شان داريد، واقعاً اين عبارت را از 
شما مي‌شنوند؟ حالا اين عبارت را با تشويق تركيب كنيد و به قدرت معجزه 
آن پي ببريد. تحمل هر بحراني آسان‌تر است، وقتي بدانيد كه فرد يا افراد 
دلسوزي پشتيبان شما هستند. »متشكرم«، »از شما قدرداني مي‌كنم« و 
»من بدون تو نمي‌توانستم انجامش دهم« افراد را تشويق مي‌كند و به آنها 

مي‌فهماند كه براي‌شان ارزش قائليد و قدردان‌شان هستيد. 
  خيلي دوستت دارم. تو اين را مي‌داني، درست است؟

  دوستت دارم و براي كمك اينجا هس��تم. چه كاري مي‌توانم براي تو 
انجام دهم؟ آيا به چيزي نياز داري؟

  نگران نباش. من دوستت دارم و پشتت هستم. 
  دوستت دارم نه به اين دليل كه ما باهم فاميل هستيم، بلكه به اين دليل 

كه تو عالي هستي. 
  مش��كلات بالاخره راه‌حل خود را پيدا مي‌كنند. هر اتفاقي كه بيفتد 

دوستت دارم. 

من به تو ايمان دارم و در كنارت هستم
واژه‌هايي طلايي براي دلگرمي

خوابي��دن ب��دون بالش، 
مستلزم داش��تن تشكي 
با تكي��ه‌گاه كافي اس��ت. 
تشكي كه خيلي نرم است 
باع��ث مي‌ش��ود س��تون 
فقرات شما آويزان شود و 
در نتيجه كمردرد بگيريد

»دوس��تت دارم« ه��ر چقدر ه��م كه ممكن اس��ت كليش��ه‌اي به نظر برس��د، گاه��ي اوقات 
ق��ادر اس��ت تأثي��ر ش��گرفي بيافرين��د. آي��ا ب��ه ان��دازه كاف��ي از اين عب��ارت اس��تفاده 
مي‌كنيد؟ آي��ا افرادي ك��ه دوست‌ش��ان داري��د، واقعاً اي��ن عبارت را از ش��ما مي‌ش��نوند؟

منبع: نهج البلاغه، حكمت ۳۸۴

اس�مش پل�و اس�ت ول�ي آنق�در با 
خوردني‌هاي مق�وي تركيب و تزئين 
مي‌شود كه نه تنها شبيه يك تابلوی 
زيبا مي‌شود بلكه طعمي بي‌نظير پيدا 
مي‌كند و از خوردنش سير نمي‌شويد. 
مرصع‌پلو يا جواهرپلو از جمله پلوهاي 
مجلس�ي ايراني اس�ت كه در ليست 
ش�ام میهماني يا يك ناه�ار محبوب 
قرار مي‌گيرد. مرصع‌پلو را مثل ساير 
پلوهاي مجلس�ي از جمله آلبالوپلو و 
رش�ته‌پلو، هم با مرغ و هم با گوشت 
مي‌توانيد درس�ت كني�د. در ادامه با 
طرز پخت مرصع‌پلو مرغ براي 10نفر 

آشنا مي‌شويد. 
 مواد لازم 

برن��ج: 1/5كيلوگرم/ م��رغ: 1/5كيلوگرم/ 
پياز: س��ه عدد متوسط/ كش��مش پلويي: 
۱۵۰گرم/ زرش��ك: ۱۵۰گرم/ ش��كر: سه 
قاش��ق غذاخوري/ خلال بادام: ۱۵۰گرم/ 
خلال پس��ته: ۱۵۰گرم/ زعفران دم كرده 
غليظ: به مقدار لازم/ گلاب: 2/5 استكان/ 
خ�الل پرتقال: ۷۵گ��رم/ نم��ك، فلفل و 
زردچوبه: به مق��دار لازم/ كره و ش��كر: به 

مقدار لازم. 
 طرز تهيه 

مرحله اول: براي گرفتن تلخي پوس��ت 
پرتقال بايد پوس��ت پرتقال‌ه��ا را چند بار 
بجوش��انيد. هر بار بعد از جوش��اندن روي 
پوس��ت پرتقال‌ها آب سرد بگيريد، آبكش 
كنيد و دوباره بجوش��انيد تا تلخي پوست 
پرتقال‌ها به طور كامل گرفته شود. بعد از 
چهار بار جوشاندن طعم پوست پرتقال را 
بچشيد. اگر هنوز مزه تلخي داشت يك يا 

دو بار ديگر بجوشانيد.
 مرحل�ه دوم: ب��راي درس��ت ك��ردن 
مرصع‌پل��وی مجلس��ي ابت��دا تركيبات 
مرصع‌پلو را آماده كنيد. برنج را بشوييد و در 

آب و نمك خيس كنيد. مرغ شسته شده را 
به صورت جوجه كبابي خرد كنيد. 

مرحله سوم: زرش��ك، كشمش و خلال 
پوست پرتقال را به صورت جداگانه با كمي 
شكر و كره تفت دهيد و كنار بگذاريد. خلال 
پس��ته و بادام را به صورت جداگانه )چند 
ساعت اگر از ش��ب قبل خيس كنيد بهتر 
اس��ت( در گلاب خيس كنيد و س��پس با 
كمي كره تفت دهيد، اما مراقب باشيد تيره 

نشوند و نسوزند. 
مرحله س�وم: در يك ماهيتابه جداگانه 
پيازها را خلالي خرد كني��د و تفت دهيد. 
وقتي پيازها سبك شدند مقداري زردچوبه 
اضافه كنيد و تفت دهيد تا هم پيازها سرخ 
ش��وند و هم طعم خامي زردچوبه گرفته 
شود. حالا تكه‌هاي مرغ را به پيازها اضافه 
كنيد، نمك و فلفل هم اضافه كنيد و مرغ 
را تفت دهيد. وقتي رن��گ مرغ‌ها طلايي 
شد، مقداري آب بريزيد و اجازه دهيد مرغ 

خوب بپزد. 
مرحله چهارم: برنج را در آب جوش بپزيد 
و آبكش كنيد. با اولين ترك روي دانه‌هاي 
برنج آن را از روي شعله گاز برداريد و آبكش 
كنيد. در يك قابلمه مناسب مقداري روغن 
بريزيد و صبر كنيد تا داغ شود. اگر ته ديگ 
نان يا ه��ر ته ديگ ديگري دوس��ت داريد 
كف قابلمه بچينيد و سپس يك لايه برنج 
بريزيد. روي لايه برنج مرغ‌ها را بريزيد و يك 
لايه نازك خلال پوست پرتقال و بادام هم 
روي مرغ‌ها بريزيد. باقي مانده برنج را روي 
اين م��واد اضافه كنيد و برنج را به س��بك 
هميشگي خودتان روي شعله ملايم گاز دم 
بگذاريد. بعد از پخت برنج با كفگير به آرامي 
مواد را هم بزنيد و در ظرف مورد نظر سرو 
كنيد. روي ظرف را با خلال پسته و بادام، 
زرشك، كشمش و خلال پوست پرتقال به 

روش دلخواه تزئين كنيد. 

افرادي كه دماغ‌شان كمي بزرگ است يا مثلًا يك برآمدگي 
خاصي دارد، ممكن است سريع دست‌به‌كار بشوند و بروند 
سراغ جراحي پلاستيك و كس�اني كه رنگ پوست‌شان را 
دوست ندارند، احتمالاً به فكر برنزه‌كردن بيفتند. رنگ‌كردن 
مو هم كه كاري عادي و معمولي است. دنياي اين روزها، بيشتر 
از هر زمان ديگري، انس�ان‌هايي را دارد به خود مي‌بيند كه 
خيال مي‌كنند چهره اصلي‌ش�ان زشت اس�ت و شبانه‌روز 
تلاش مي‌كنند از آن ف�رار كنند. اين فرارِ از زش�تي از كجا 
مي‌آيد و قرار اس�ت ما را به كجا ببرد؟ جس�تار‌هايي كه در 
ادامه مي‌خوانيد، گريزهايي به اين موضوع دارد كه از بخش 

ويژه‌نامه‌هاي ترجمان نقل و تلخيص شده است. 
 چرا كره‌جنوبي پايتخت جراحي پلاستيك دنياست؟

همه‌ چيز از يك جراح پلاس��تيك امريكايي شروع شد كه توانست 
پلك كره‌اي‌ها را شبيه غربي‌ها كند. در هر نوع مدگرايي‌اي دو گرايش 
متضاد وجود دارد: فردگرايي و جمع‌گرايي. از سويي مطابق مد عمل 
مي‌كنيم تا خودمان را از ديگران متمايز كنيم و از سوي ديگر، با پيروي 
از مد خودمان را شبيهِ ديگران مي‌كنيم. رواج عجيب و غريب جراحي 
پلاستيك در كره‌جنوبي بيش��تر متأثر از گرايش جمع‌گرايانه مد 
است. بايد جراحي پلاستيك كنيد، چون همه مي‌كنند. با اين منطق، 
صنعتِ زيبايي در كره‌جنوبي به مرزهاي جنون‌آوري رسيده است. 

 اعتيادي كراك‌گونه به بوتاكس
چگونه فرهنگي كه در دام تصوير تن افتاده است، روندي خطرناك 
را تشديد مي‌كند؟ تعداد زنان ۱۹ تا ۳۴ساله‌اي كه جراحي زيبايي 
داش��ته‌اند از س��ال ۲۰۱۱ تاكنون ۴۱درصد افزايش داشته است. 
همچنين روي‌ آوردن مردان به بوتاكس رو به فزوني اس��ت. امروزه 
مردان ۱۰درصد از جمعيت كاربران اين خدمات را تشكيل مي‌دهند. 
مطالعه‌اي قابل ‌توجه و تازه درباره استفاده از بوتاكس در امريكا نشان 
داده است برخي زنان از اعتياد كراك‌گونه به بوتاكس در رنج هستند 

چراكه هر بار مي‌خواهند بهتر ازقبل باشند. 

    حذف تاريخ نژادي و قومي‌مان با جراحي بيني
»از شر دماغي كه بهت داده بود، راحت شدي.« اين كامنت را يكي 
از ميليون‌ها دنبال‌كننده كيم‌ كارداش��يان در اينس��تاگرام براي او 
نوشته بود، زير عكسي كه كيمِ نوجوان را در كنار پدر نشان مي‌داد. 
با اينكه هنوز معلوم نيست بالاخره كارداشيان دماغش را عمل كرده 
است يا نه، چهره او ديگر نشاني از هيچ قوميتي ندارد. چهره او چون 
لوحي است كه استعمار و سياست‌هاي تبعيض نژادي نشان خود را با 
موفقيت روي آن داغ زده‌اند. فراگيري جراحي بيني، علاوه ‌بر زيبايي، 

كاركرد پيچيده ديگري هم دارد: حذف تاريخ نژادي و قومي‌مان. 
  روي زيبا يا عقل زيبا؟

يونانيان باس��تان علناً زيبايي را ارزش مي‌دانس��تند، به ورزشكاران 
خوش‌اندام به عنوان نيمه‌خدايان احترام مي‌گذاشتند، پسربچه‌هاي 
زيبارو را مشهور مي‌كردند و حتي گاهي از خون سربازان دشمن، به 
‌خاطر زيبايي‌شان مي‌گذشتند. فرهنگ خود ما نيز كمتر از فرهنگ 
يونان زيبايي را پرس��تش نمي‌كند. در جامعه‌اي كه زيبايي موجب 
برتري و مزيت است، طبيعتاً زشتي موجب سركوب است اما چرا اينقدر 
بيرحمانه زيبايي را ترجيح مي‌دهيم؟ سقراط كه زشت بود، توانست 
عقل را چنان زيبا كند كه زيبارويان براي جلب توجهش زوزه بكشند.

   چيزي به نام زشتي وجود ندارد
هنگامي كه چيزي را زشت مي‌ناميم، داريم چيزي درباره خودمان 
مي‌گوييم. سنت‌هاي غربي غالباً زش��تي را در تضاد با زيبايي قرار 
مي‌دهند اما اين مفهوم در بافت‌هاي فرهنگي گوناگون حامل معاني 
مثبتي است. مفهوم ژاپني وابي سابي براي نقص و خلل‌پذيري ارزش 
قائل مي‌ش��ود. اينها خصايصي هس��تند كه در فرهنگ‌هاي ديگر 
ممكن است »زش��ت« پنداشته شوند. زش��تي و زيبايي مي‌توانند 
مانند س��تاره‌هاي دوتايي عمل كنند كه هر ي��ك در ميدان جاذبه 
ديگري مي‌افتد و دايره‌وار به دور هم مي‌چرخند، در حالي ‌كه همراه با 

ستارگان پرشمار ديگر يك منظومه را تشكيل مي‌دهند. 

حالا كه پاييز يك‌سوم مسير  علی
خود را طي كرده و به زمستان یحیی پور

نزدي�ك مي‌ش�ود، س�فر به 
مناطقي كه آبگرم معدني دارد 
مي‌چس�بد، ام�ا نه س�رعين 
اردبيل كه سرما تا استخوانت نفوذ مي‌كند، بلكه همين 
نزديك‌تر به ويژه براي پايتخت‌نشينان؛ جايي كه هم 
سبز و جنگلي و كوهستاني است، هم هواي مطبوع 
دارد و از همه مهم‌تر چش�مه آبگرمي دلچس�ب. به 

لاويج خوش آمديد. 

روس��تاي ييلاقي لاوي��ج در دامنه رش��ته‌كوه الب��رز، در 
18كيلومتري جنوب شهر چمستان استان مازندران واقع 
شده اس��ت و به‌ دليل موقعيت جغرافيايي خاص در ميان 
دره‌هاي جنگلي كوه‌هاي البرز، طبيعت زيبا و چشم‌نوازي 

دارد؛ طبيعتي كه در پاييز به اوج زيبايي 
خود مي‌رسد و با تركيب رنگ‌هاي متنوع، 
مناظر بديعي را پيش روي چشم بينندگان 
قرار مي‌دهد. در اين ميان، چشمه‌ آبگرم 
لاويج بخشي از جذابيت‌هاي ديدني اين 
منطقه به شمار مي‌رود كه با خواص درماني 
بسيار، همواره مورد توجه گردشگران قرار 
مي‌گيرد. اين چش��مه در شرق منطقه از 
دل زمين بيرون مي‌آيد و هر چند به ‌دليل 
ميزان گوگرد بالا، بوي تندي از آن به مشام 
مي‌رس��د اما تأثيرات درماني بسيار آن به 

واس��طه املاح معدني فراوان، محبوبيت بسياري در ميان 
م��ردم دارد. افراد زيادي براي تس��كين دردهاي مفصلي و 
رماتيسمي يا مشكلات پوستي خود به اين چشمه‌ها مراجعه 
مي‌كنند و علاوه بر لذت‌بردن از آب و هوا، مشكلات جسماني 
خود را نيز التيام مي‌بخش��ند. چهار مجتم��ع آبگرم تحت 
عناوين آبگرم فيل سنگ، آبگرم بي‌بن‌او، آبگرم ايران‌زمين 
و مجتمع مركزي آبگرم در لاويج قرار دارد كه هر يك شامل 
دو بخش مجزا براي آقايان و خانم‌ها مي‌شود. براي استفاده 
از خواص اين چشمه‌ها، امكانات لازم مثل استخر و حمام 
در نزديكي آن ايجاد شده اس��ت. هر كدام از اين چشمه‌ها 
داراي خواص درماني ويژه‌اي هس��تند و امكانات لازم براي 

استفاده از آنها فراهم شده است. دماي آبگرم منطقه حدوداً 
۴۸ درجه سانتي‌گراد است، به همين دليل در روزهاي سرد، 
آب‌تني‌كردن در آن حس��ابي مي‌چسبد. در مركز روستاي 
لاويج، يك قطعه س��نگ بزرگ قرار گرفته است كه بر اثر 
عوامل طبيعي و فرسايش به‌شكل فيلِ نشسته بر زمين ديده 
مي‌شود. فيل سنگي لاويج يكي از ديدني‌هاي روستاست 
كه معمولاً گردشگران كنجكاو را به ‌سمت خود مي‌كشد. 
براي اينكه اين فيل سنگي را ببينيد، لازم نيست راه دوري 
برويد. كافي است چند دقيقه از حوضچه‌هاي آبگرم فاصله 
بگيريد و قدم‌زنان، فيل سنگي را پيدا كنيد، البته افسانه‌هاي 
زيادي درباره پيدايش اين فيل سنگي بيان مي‌شود. همه آن 
افسانه‌ها غيرواقعي‌ هستند و اين سنگواره حاصل فرسايش 
طبيعي است.  بهترين زمان سفر به اين منطقه به هدف شما 
از سفر بستگي دارد. اگر دوست داريد از آب‌وهواي مطبوع 
و طبيعت دل‌انگيز آن لذت ببري��د و در دل طبيعت چادر 

بزنيد، بهتر است فصل بهار و تابستان را انتخاب كنيد. اگر 
هم دوست داريد از چشمه‌هاي آبگرم استفاده كنيد، فصل 
پاييز و زمستان هم مناسب است، به‌ خصوص كه لاويج در 
زمس��تان و پاييز، بسيار زيبا و ديدني مي‌ش��ود. با توجه به 
اينكه اين منطقه پوشش جنگلي دارد، در فصل پاييز زيبايي 
خيره‌كننده‌اي دارد؛ در فصلي كه برگ درختان به هزاران 
رنگ زيباي پاييزي تغيير رنگ مي‌دهن��د. در اين منطقه، 
مراكز اقامتي متعددي وجود دارد، البته در فصل‌هاي شلوغ 
معمولاً پاسخگوي نياز همه گردشگران نيست. اجاره خانه 
روستايي در لاويج امكانپذير است. غير از آن، سه مسافرخانه 

هم دارد كه ميزبان گردشگران هستند. 

سرعيني نزديك‌تر براي پايتخت‌نشينان

زندگي آب‌تني كردن در آبگرم لاويج است!

چرا با چهره طبيعي خودمان كنار نمي‌آييم؟

بالاخره روزي دماغ طبيعي هم
 زيبا خواهد شد

فوت و فن پخت مرصع‌پلوی مجلسي

کرانهجواهر سفره ايراني 
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