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خبر

جیرفت؛ گهواره تمدن خاورمیانه

گیلان امروز- تا به حال چیزی راجع به معنای جالب اسم شهر جیرفت 
شنیده اید؟ این شهر با قدمت بسیار زیاد و تمدن 5 هزار ساله از جاذبه های 

گردشگری زیادی برخوردار است.
افتاده کلمه جیرفت را  )جیر( به معنی پست و پایین و )افت( به معنی 
تشکیل داده بهتر می توان گفت معنای جیرفت یعنی )جلگه پست آبرفتی( 
است. نظر دیگری در این میان وجود دارد اینکه )جی( مخفف جوی آب 
می باشد و )رفت( فعل ماضی از مصدر دویدن و رفتن و پاک کردن می باشد 
که به عبارتی گفته می شود در گذشته دور این شهر به خاطر سیل مهیب 

از بین رفته و نابود شده و پس از آن نام »جیرفت« به خود گرفته است. 
با بررسی های علمی مورخان ایرانی در زمینه روستای کنار صندل و هلیل 
رود به این نتیجه رسیدند که شهر جیرفت گهواره تمدن خاورمیانه است نه 
بین النهرین. مورخان با حفاری و تحقیقات و کشف سنگ های صابونی در 
حوزه هلیل رود به اثبات نظریه کنار صندل و دقیانوس دست یافته اند و آن 

را در فهرست ملی به ثبت رساندند.
همچنین موفق به کشف یک پیکره انسان نمای یک بت شدند. بر اساس این 
نظریه در کنار هلیل رود شهری با مساحت 400 کیلومتر مربع واقع بوده 
است که قدمت ان حتی از تمدن بین النهرین و بابل هم بیشتر بوده که با 
این کشف بیشتر از 400 شی گران قیمت به دست آمد و به عنوان پروژه 

شهر کنار صندل و دقیانوس از اولین تمدن خاورمیانه به ثبت ملی رسید.
شهر جیرفت واقع در کرمان گهواره تمدن خاورمیانه است و تمدن پنج هزار 
ساله دارد، تمدنی که دنیا با شناختن آن متحول شد. جیرفت مکان های 
بسیار بکر و دیدنی در دل خود جای داده است که در ادامه این بخش از 

گردشگری به معرفی آنها می پردازیم.
در فاصله 30 کیلومتری جنوب شهر جیرفت روستایی به نام کنار صندل 
این  باستانی  محوطه  در  مجیدزاده  یوسف  سرپرستی  به  که  دارد  قرار 
روستا و در تپه های شمالی و جنوبی کنارصندل، گورستان قلعه کوچک 
قلعه  روستای  در  صندل  کنار  روستای  غرب  شمال  کیلومتری  چهار  در 
کوچک و گورستان محطوط آباد در هشت هزار متری شرقی تفریح جنوبی 

کاوش هایی انجام گرفت.
مسجد شهر قدیم جیرفت

از  و  برمی گردد  پیش  سال  به 1200  جیرفت  قدیم  شهر  مسجد  قدمت 
اولین مساجدی است که در ایران ساخته شده و همانطور که از اسمش 
پیداست یکی از قدیمی ترین مساجد اسلامی دنیا محسوب می شود. محلی 
که این مسجد در آن ساخته شده است در حاشیه رودخانه هلیل رود و در 
شهر دقیانوس می باشد جدا از اینکه شاهکار معماری ایران زمین به تصویر 
کشیده شده است از اوج دیانت مردمان این سرزمین حکایت دارد. احداث 
مسجد شهر دقیانوس که یکی از بزرگترین مساجد جهان است به دستور 

در دوره صفاری و دهه سوم هجری قمری انجام شد.
چشمه آب گرم مغو

نزدیکی روستای  این چشمه در 45 کیلومتری غرب شهر جیرفت و در 
حسین آباد اسفندقه قرار گرفته است که با 36 درجه سانتیگراد دما، مورد 
استفاده بیماران پوستی و کسانی که از دردهای استخوان و مفصل رنج می 

برند، قرار می گیرد.
در 35  که  است  سیاه  انجیر  آبگرم  دیگر چشمه های جیرفت، چشمه  از 
از  است.  واقع شده  نام  به همین  روستایی  در  کیلومتری شمال جیرفت 
نظر شیمیایی، آب این چشمه از نوع سولفاته است که به صورت دایمی 
جریان دارد. آبگرم محمد آباد مسکون است که در 50 کیلومتری شمال 
شهر جیرفت قرار دارد که علاوه بر بهره برداری درمانی از آن، مورد استفاده 

بخش کشاورزی منطقه نیز است.
قلعه سموران 

در 60 کیلومتری شرق شهر جیرفت بر فراز کوهی قلعه ای به نام سموران با 
سنگ های مرمر متمایل به قرمز بنا شده است.صخره ها و پرتگاه های طبیعی 
دیوار بالای کوه را که حدود 1000 متر مربع است به وجود آوردند. دیوار 
بلندی شامل دو دروازه در ضلع جنوبی با 12 برج دیده بانی دربخش هایی 
که امکان حمله و نفوذ دشمن بیشتر بود احداث شده است دیوار سنگی 
دیگری با ملات آهک در ارتفاع 200 متری بالای قلعه وجود دارد که دور تا 

دور قلعه را احاطه کرده است.
موقعیت طبیعی قلعه سموران و استحکام بالای آن بی شباهت به قلعه های 
اسماعیلیه  پیروان  توسط  که  دارد  وجود  گمان  این  و  نیست  اسماعیلی 
مدت ها مورد استفاده قرار گرفته بود چرا که گروهی از فرقه اسماعیلیه در 

منطقه زندگی می کردند.
غار شعیب

نام  به  مارون در 18 کیلومتری غرب جیرفت غاری  نام  به  در منطقه ای 
غار اصحاب  بومی منطقه  اعتقاد مردم  به  غار  این  واقع است  غار شعیب 
کهف است که البته درستی و نادرستی این گفته نیاز به بررسی های علمی 
بیشتری دارد اما عده ای دیگر نیز این اعتقاد را دارند که شعیب اسم عارفی 
بوده است که در اطراف این منطقه زندگی می کرده است و برای عبادت 
کردن به این غار رفت و آمد می کرد به همین خاطر این غار از اهمیت 
بیشتری برای اهالی این منطقه برخوردار است و احترام خاصی به آن قائلند.

کاروانسرای گنجعلی خان
کاروانسرای گنجعلی خان دارای حجره های متعدد است و نقش اژدهای 
بزرگ بالدار که به سبک چینی و مغولی بر پیشانی ضلع شمالی کاروانسرا 
مکان  آن محسوب می شود.این  ارزش های هنری  از جمله  دیده می شود 
در مقاطعی از تاریخ به عنوان مدرسه نیز استفاده شده است که درجریان 
حمله سربازان آقامحمدخان به این مدرسه، سید علویه، معلم این مدرسه 
از در شمالی آن که در بازار کلاه مالها قرار دارد، بیرون رفت و خود رابه آقا 
محمد خان رساند. در سال های اخیر نیز از این محل به عنوان دانشکده 

هنر استفاده شده است.

چگونه از شر سردردهای میگرنی خلاص شویم؟
گیلان امروز- میگرن، یک سردرد معمولی نیست. این سردرد مستقیماً 
بر مغز تأثیر می گذارد و به همین دلیل بسیار شدید و آزاردهنده است. 
علائم سردردهای میگرنی معمولاً آن قدر شدید است که گاهی کار کردن، 
اما  می کند  غیرقابل تحمل  و  مختل  ا  ر  کردن  و حتی صحبت  رانندگی 
تحقیقات نشان داده که علاوه بر دارودرمانی، راه های مؤثر دیگری برای 
کاهش دردهای میگرنی وجود دارد. تخمین زده می شود که میگرن بیش از 

10 درصد از مردم را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار می دهد، 
اغلب در بین افراد 20 تا 50 ساله رخ می دهد و در زنان حدود 
سردردهای  افراد  برخی  است.  شایع  مردان  از  بیشتر  برابر   3
میگرنی را اجتناب ناپذیر می دانند و اغلب برای درمان، متوسل 
به مصرف انواع قرص های مسکن می شوند اما تحقیقات نشان 
داده که علاوه بر دارو و سایر درمان های پزشکی، انواع درمان ها 
و عادات سبک زندگی وجود دارد که می توانید در خانه از آن ها 

برای کنترل علائم میگرن استفاده کنید:
ماساژ پوست سر

اعمال فشار بر عضلات می تواند به کاهش تنش و استرس که 
محرک های رایج میگرن هستند، کمک کند. ماساژ همچنین با 

بهبود گردش خون می تواند به تسکین درد کمک کند.
رعایت عادات خواب خوب- خواب زیاد یا کم می تواند باعث 
حملات میگرنی شود. برای جلوگیری از حمله یا بدتر شدن 
علائم میگرن، رعایت عادات خواب خوب مهم است. این شامل 
بیدار شدن در زمان مشخص هرروز و  و  به رختخواب  رفتن 
پرهیز از صفحه نمایش قبل از خواب است. دراز کشیدن و چرت 

زدن همچنین می تواند به کاهش درد میگرن کمک کند.
ورزش

در هنگام تجربه حمله میگرن یا در صورت احساس ناخوشی، ورزش کردن 
توصیه نمی شود. بااین حال، ثابت شده است که ورزش در کاهش علائم و 
حملات میگرن مؤثر است. تمرینات سبک مانند پیاده روی و یوگا می توانند 

به کاهش حملات میگرن کمک کنند.
کمپرس

ثابت شده است که کمپرس سرد به حملات میگرنی کمک می کند. هنگام 
شروع علائم میگرن یک کمپرس سرد یا یک کیسه یخ در دسترس داشته 
باشید تا روی شقیقه یا گردن خود فشار دهید. برخی افراد کمپرس گرم 
را به سرد ترجیح می دهند. هنگام استفاده از کمپرس، آن ها را بیش از 15 
دقیقه روی سر و گردن خود نگذارید و در همین حالت نخوابید - انجام 

این کار می تواند خطرناک باشد.
هیدراتاسیون

کم آبی یکی از علل شایع سردرد است و تصور می شود که محرک حملات 
میگرنی باشد. همیشه آب در دسترس داشته باشید و سعی کنید روزانه 

هشت لیوان توصیه شده را بنوشید.
کم نور نگه داشتن محیط- حساسیت به نور یکی از علائم رایج میگرن است 
که به آن فتوفوبیا می گویند. کم نور نگه داشتن محل زندگی یا محل کار 
می تواند به کاهش احتمال حمله میگرنی کمک کند. همچنین می توانید 
برای کاهش حملات میگرنی از عینک آفتابی در خارج از منزل، استفاده 
از لامپ های فلورسنت با طیف نور روز و افزودن صفحه نمایش ضد تابش 

به رایانه خود استفاده کنید.
سریع ترین راه برای کاهش علائم میگرن چیست؟

برنامه درمانی هر کس متفاوت است، اما اگر احساس می کنید که حمله 
میگرنی درراه است یا کنترل علائم دشوار است، با راهکارهای زیر می توانید 

تا حد زیادی درد میگرنی را کاهش دهید:
به اتاق تاریک بروید

همان طور که قبلًا ذکر شد، نورهای روشن اغلب محرک حملات میگرنی 
هستند. اگر سردرد شما شدید شده است یا اگر احساس می کنید حمله ای 
درراه است، سعی کنید اتاق تاریکی پیدا کنید که بتوانید تا زمانی که علائم 
یا حمله متوقف شود، استراحت کنید. مطالعات نشان داده اند که طیف 

خاصی از نور سبز می تواند حمله را کاهش دهد.
از محیط های پرسروصدا دور شوید

صداهای بلند می تواند باعث ایجاد یا بدتر شدن حملات میگرنی شود. اگر 
سروصدا باعث حمله میگرنی یا بدتر شدن علائم شده است، سعی کنید به 

یک مکان آرام و بدون سروصدا بروید.
از بوهای شدید اجتناب کنید

 اسموفوبیا، حساسیت به بوهای تند، یکی از علائم رایج میگرن است. بهتر 
است سعی کنید از عطرها، غذاهای تند، بنزین و بوهای شیمیایی پرهیز 
کنید، زیرا این عطرها می توانند باعث حمله میگرنی یا تشدید علائم شوند.

با مشورت پزشک، داروهای ضدالتهابی مصرف کنید
داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی بدون نسخه )NSAIDS( می توانند 
به تسکین درد ناشی از علائم و حملات میگرن کمک کنند. ایبوپروفن، 
ناپروکسن و آسپرین مسکن های رایج برای میگرن هستند، اما مهم است 

که قبل از استفاده از این داروها با پزشک خود مشورت کنید.
دما را پایین بیاورید و بدنتان را خنک نگه دارید

 گرمای بیش ازحد می تواند باعث میگرن شود، بنابراین اگر درد میگرنی 
را تجربه می کنید یا احساس می کنید حمله ای درراه است، سعی کنید با 

کمک سیستم های تهویه و همچنین گرفتن دوش آب سرد دمای محیط 
و بدنتان را پایین نگه دارید.

با چه غذاها و نوشیدنی هایی اثرات میگرن را کاهش دهیم؟ 
خاصی  نوشیدنی های  و  غذاها  اما  نیست  قابل درمان  میگرن  درحالی که 
وجود دارند که اعتقاد بر این است که به کنترل علائم و کاهش اثرات 

میگرن کمک می کنند:

زنجبیل
اگر با حملات میگرنی خود حالت تهوع را تجربه می کنید، زنجبیل ممکن 
است کمی تسکین دهد. می توانید زنجبیل تازه، چای زنجبیل، آب نبات 

زنجبیل یا کپسول زنجبیل مصرف کنید.
کافئین

مقداری  مصرف  که  می دهند  گزارش  میگرن  به  مبتلا  افراد  از  بسیاری 
کافئین )قهوه، چای یا نوشابه( می تواند تسکین خفیفی را پس از وقوع 
حمله میگرنی ایجاد کند. سعی کنید همان مقدار کافئین را به طور مداوم 
مصرف کنید زیرا اگر ناگهان کمتر از آن بنوشید می تواند باعث سردردهای 

شدید شود.
مکمل های ویتامین

میگرن   - است  از مشکلات سلامتی  برخی  علت  اغلب  ویتامین  کمبود 

می تواند یکی از آن ها باشد. در زیر چند ویتامین آورده شده است که افراد 
مبتلا به میگرن می توانند به رژیم غذایی خود اضافه کنند. بااین حال، مهم 

است که قبل از مصرف این مکمل های، با پزشک خود مشورت کنید:
منیزیم: سطوح پایین منیزیم با سردرد و حملات میگرنی مرتبط است. 
به  کمک  برای  منیزیم  اکسید  مکمل  مصرف  مورد  در  خود  پزشک  با 
پیشگیری از میگرن صحبت کنید. منیزیم را می توانید در غذاهایی مانند 

آجیل و سبزیجات پیدا کنید.
که  است  داده شده  نشان  )ریبوفلاوین(:   B2 ویتامین 
می دهد.  کاهش  را  میگرنی  حملات  تعداد  ریبوفلاوین 
می توانید  شما  نیست.  مشخص  آن  دلیل  هنوز  بااین حال، 
ریبوفلاوین را به طور طبیعی در تخم مرغ و محصولات لبنی 

پیدا کنید.
ویتامین D: یک مطالعه در سال 2018 نشان داد که افراد 
میگرن  با  را  بیشتری  روزهای   D ویتامین  کمبود  به  مبتلا 
و  لبنیات  در  طبیعی  به طور   D ویتامین  می کنند.  تجربه 
تخم مرغ یافت می شود. همچنین می توانید با گذراندن مدتی 

در زیر نور خورشید ویتامین D را جذب کنید.
آیا بوتاکس برای درمان سردردهای میگرنی 

مناسب است؟
چندین سال قبل، افراد مبتلا به سردردهای میگرنی بعد از 
خود  پزشکان  به  چین وچروک  کاهش  برای  بوتاکس  انجام 
بنابراین  است؛  بهبودیافته  سردردشان  که  دادند  گزارش 
میگرن  درد  درمان  به عنوان  آن  مطالعه  به  شروع  پزشکان 

کردند.
در مطالعه ای دیگر، تقریباً نیمی از افرادی که دو نوبت بوتاکس انجام دادند، 
گزارش کردند که تعداد روزهایی که در هرماه سردرد داشتند به نصف 
کاهش یافت. پس از پنج دور درمان، این میزان به حدود ۷0 درصد افزایش 
شناخته  عصبی  تعدیل کننده  داروهای  به عنوان  که  درمان ها  این  یافت. 
می شوند، در سال 2010 توسط سازمان غذا و داروی ایالات متحده برای 

درمان میگرن تائید شدند.
پزشکان معتقدند که بوتاکس برای سردرهای میگرنی مؤثر است زیرا روی 
پایه های عصبی تأثیر گذاشته و ماده شیمیایی که درد را منتقل می کند 
را مسدود می کند اما به خاطر داشته باشید که ممکن است چهار هفته یا 
بیشتر بعد از تزریق بوتاکس شاهد بهبودی در وضعیت خود باشید و ممکن 

است 6 ماه کامل طول بکشد تا حداکثر اثر بوتاکس را احساس کنید.
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