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تنگه شیرز، دره رویایی در لرستان 

گیلان امروز - اگر از تماشای جاذبه های طبیعی بکر و با عظمت طبیعی 
لذت می برید، بدون شک ساختار صخره های تنگه شیرز برای شما بسیار 
چند  قدمتی  زاگرس،  کوه  رشته  دل  در  منطقه،  این  بود.  خواهد  جذاب 
میلیون ساله دارد و نمونه های طبیعی شبیه به این تنگه در معدود نقاط 
جهان دیده می شود. فرسایش طبیعی زمین در طول میلیون ها سال شکل 
ظاهری این صخره ها را به شکل امروزی درآورده است و به همین دلیل، از 
تنگه شیرز و نواحی شبیه به آن در جهان به عنوان قدیمی ترین موزه های 

طبیعی زمین یاد می کنند.
تنگه شیرز از زیباترین جاذبه های طبیعی کوهدشت در جوار رودخانه سیمره، 
بین استان های لرستان و ایلام است. این تنگه در فاصله ۵۰ کیلومتری از 
شمال کوهدشت قرار دارد و اطراف آن را زیباترین چشم اندازهای طبیعی 
دره ای  دل  در  و  کوهستانی  میان صخره های  در  شیرز  تنگه  پوشانده اند. 
عمیق قرار گرفته است که جریان آب در آن سبب سرسبزی دوچندان 

منطقه شده است.
طول تنگه شیرز به حدود پنج کیلومتر می رسد و ارتفاع دیواره های اطراف 
آن از کف دره بین ۱۵۰ تا ۲۰۰ متر است. رودخانه جاری در این دره در 
ابتدای مسیر ورودی این تنگه به رودخانه سیمره وصل می شود. کمترین 
شیب دیواره های تنگه شیرز در نزدیکی روستای »گدارگه« دیده می شوند 
و با نزدیکی به انتهای مسیر دره در بخش »هفت رک«، شیب دیواره ها به 

بیشترین مقدار می رسد.
تنگه شیرز از برجسته ترین جاذبه های طبیعی با ساختار صخره های لایه ای 
در ایران و سراسر جهان به شمار می رود که در طول سالیان طولانی به شکل 
کنونی در آمده است و از عمر این ژئوپارک طبیعی بیش از چند میلیون 
سال می گذرد. این دره از زیباترین مناطق طبیعی در رشته کوه زاگرس 
است که توجه گردشگران و طبیعت دوستان را از سراسر جهان به سوی 

خود جلب می کند.
تنگه شیرز جاذبه های تاریخی و طبیعی را با هم دارد. مسیر این تنگه که از 
زیباترین مسیرهای طبیعت گردی ایران به شمار می رود، مملو از دالان های 
تودرتو است و با عبور از آن ها به مناظر طبیعی زیبایی خواهید رسید. آبشار 
شیرز به عنوان یکی از آبشارهای لرستان شهرت دارد و از زیباترین بخش های 
این تنگه به شمار می رود که میان صخره های پیچ درپیچ خودنمایی می کند. 
این آبشار در جوار دیواره های رسوبی لایه لایه دره شیرز منظره ای زیبا به 
این تنگه آبشارهای کوچک دیگری نیز قرار  وجود آورده است. در طول 
دارند. آبشار بزرگ شیرز را با نام »آبشار پرندگان« نیز می شناسند. دلیل 
این نام گذاری، قرارگیری پرندگان کوچک در سوراخ ها و منافذ اطراف این 

آبشار در دیواره ها هستند.
فرسایش سالیان طولانی صخره های تنگه شیرز با بارش ها و جریان هوا، 
سبب شکل گیری ستونی سنگی میان این تنگه شده  است. از این ستون 
سنگی با نام »مناره شیرز« یاد می کنند. ارتفاع این مناره به ۸۰ متر و قطر 
آن به حدود ۱۰ متر می رسند. در انتهای مسیر دره شیرز غاری طبیعی 
وجود دارد که محلیان از آن با نام »پل خدا« یاد می کنند. عمق این غار 
در حدود ۱۵۰ متر است و نور خورشید به آن نمی رسد. عدم دسترسی این 

غار به نور خورشید، سبب کاهش شدید دمای آب داخل آن شده است.

مسیر دسترسی به تنگه شیرز
مناطق اطراف تنگه شیرز را با نام »اولاد قبا« می شناسند. این منطقه از 
نواحی سردسیر ایران به شمار می رود و ارتفاع تنگه شیرز در آن به حدود 
و طبیعت  تنگه شیرز  از  بازدید  برای  دریا می رسد.  از سطح  متر   ۱۱۰۰
بروید.  لرستان  کوهدشت  به  ابتدا  می توانید  آن  اطراف  مناطق  تماشایی 
از شهرستان  منطقه  این  به  دسترسی  مسیر  مناسب ترین  و  نزدیک ترین 

کوهدشت می گذرد.
سیمره  رودخانه  جوار  به  را  شما  کوهدشت،  شمال  در  قبا  اولاد  جاده 
می رساند. در امتداد این رودخانه و با ادامه مسیر جاده به ورودی تنگه شیرز 
خواهید رسید. مسیر دسترسی به این تنگه از جاده ای آسفالتی می گذرد 
و تنها در حدود دو کیلومتر انتهای مسیر خاکی است. تا نخستین بخش 
ورودی تنگه شیرز را می توانید با ماشین شخصی خود طی کنید و سپس با 

پای پیاده و تجهیزات مناسب وارد تنگه شیرز شوید.
به جز مسیر کوهدشت به تنگه شیرز، دسترسی به این تنگه از کرمانشاه 
به سمت  کرمانشاه  جاده ای  مسیر  از  گردشگران  برخی  و  است  میسر  نیز 
تنگه شیرز می روند؛ اما جاده کوهدشت به سمت این تنگه مناسب ترین و 

باکیفیت ترین مسیر است.
بومیان روستاهای اطراف تنگه شیرز، نام این منطقه را اصطلاحی محلی 
می دانند که سالیان طولانی میان روستاییان دهان به دهان چرخیده است. 
از معنای دقیق این واژه اطلاع دقیقی در دست نیست و در زبان محلی 
نیز شیرز معنای مشخصی ندارد. از طرف دیگر به دلیل شکل آهنگین این 
کلمه، تنگه شیرز را با آواهای مختلفی تلفظ می کنند که ریشه یابی آن را 

سخت تر نیز می کند.
افسانه های متفاوتی درباره دلیل نام گذاری تنگه شیرز نقل می کنند که به 
شباهت آن به نام پادشاهان باستان این منطقه یا اشکال شبیه شیر و سایر 
حیوانات در دیواره های این تنگه اشاره دارند. عده ای نیز این نام را ترکیبی 
از دو واژه »شیر« و »زر« می دانند که در طول زمان به شیرز تبدیل شده 
است؛ اما هیچ کدام از این نقل قول ها معتبر نیستند. آنچه به نظر می رسد 
انتخاب محلی و تصادفی نام این تنگه در گذشته های دور است. امکان تغییر 
تلفظ نام این منطقه در طول زمان نیز به دلیل تفاوت لهجه های ساکنان 
نواحی اطراف آن وجود دارد. امروزه نام گذاری تنگه شیرز را تلفظی بومی 
می دانند که در طول زمان این شکل آوایی را به خود گرفته است و ریشه 

آن مشخص نیست.

با  ز  و ر هر  و   ز   و مــر ا

ز و مر ا ن  گیــا صاحب امتياز و مدير مسوول:  محمدكاظم شكوهي راد

ليتوگرافي و چاپ: شركت چاپ و نشر نوين         تلفن:33224727-33234076

gilantoday@gmail.com:پست الكترونيك
http://gilan-today.com

سه شنبه  22   خرداد  1403 |  4   ذی الحجه   1445 |  11   ژوئن   2024 

روزنامه اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی گیلان

رشت - خیابان  آیت ا... احسان بخش )صیقلان - تختی( ساختمان توسکا  
 طبقه 3  کدپستی: 4173738033

تلفن:  32268112    -32268115                  فکس :  32268114  

روزنامه

01332268115     01332268113
Gilan-today.com

دفتر مازندران-  مقدسی    تلفن: 09119129108
شماره تلگرام و واتساپ گیلان امروز : 09113824512

11 نكته درباره رژیم فستینگ كه این روزها محبوبیت زیادی پیدا كرده است

گیلان امروز- عضو انجمن علمی تغذیه ایران گفت: رژیم فستینگ اگر 
بدون آگاهی و خودسرانه در پیش گرفته شود، مثل سایر رژیم ها می تواند 

برای سلامت آسیب رسان باشد.
انواع رژیم لاغری سریع هستند که  افراد به دنبال  از  این روز ها خیلی 
بتوانند در مدت کوتاهی، وزن زیادی کم کنند. به همین دلیل زمانی 
رژیم کتوژنیک مد شده بود، مدتی رژیم کانادایی و حالا رژیم فستینگ 

در صدر جدول است.
افراد  همه  مناسب  رژیم ها  همه  که  دارند  تاکید  تغذیه  متخصصان  اما 
نیست و انجام خودسرانه یک رژیم خاص می تواند سلامت فرد را نشانه 
بگیرد و به ضررش تمام شود. رژیم هایی که ممکن است شما را بعد از 
مدتی به وزن دلخواهتان برساند، اما هم دوباره به وزن سابق برمی گردید 

و هم پوست، مو، قند خون و ... در شما آسیب می بینند.
رژیم فستینگ برای همه مناسب نیست

و عضو  رژیم درمانی  و  تغذیه  تخصصی  دکترای  مظاهریون،  مریم  دکتر 
ایران در گفتگو با همشهری آنلاین می گوید: رژیم  انجمن علمی تغذیه 
غذایی باید بر اساس سن، جنسیت، موقعیت شغلی، میزان فعالیت بدنی 
و موقعیت جغرافیایی و محل زندگی افراد تعیین شود و این طور نیست 

که رژیم فستینگ برای همه افراد مناسب باشد.
دکتر مظاهریون با بیان این نکته مهم که رژیم فستینگ اگر بدون آگاهی 

و خودسرانه در پیش گرفته شود، مثل سایر رژیم ها می تواند آسیب رسان 
باشد، تاکید می کند: این رژیم برای افرادی که دچار سنگ کیسه صفرا 
هستند، دیابت یا صرع دارند، در دوران بارداری و شیردهی هستند، در 
افرادی که بیماری های خودایمنی )Autoimmune( و همچنین برای 

کودکان و نوجوانان اصلا توصیه نمی شود.
فستینگ به شما نمی گوید چه چیزی بخورید

رژیم فستینگ یا غذا نخوردن در ساعاتی از روز به شما نمی گوید چه 
غذایی مصرف کنید. بلکه تأکیدش بر زمان مجاز برای خوردن یا رعایت 
از  یکی  این  بخورید.  غذا  وقت  چه  اینکه  و  است  نخوردن  غذا  فواصل 
این  است.  لاغری  رژیم های  انواع  دیگر  با  فستینگ  اساسی  تفاوت های 
 ۸ و  نخوردن  )۱۶ساعت   ۱۶-۸ فستینگ  از  دارد؛  مختلفی  انواع  رژیم 

ساعت خوردن( گرفته تا فستینگ.
۲۴-۲۴ )یک روز در میان(، ۱۲ساعته و .... با این حال مهم ترین توصیه 
این است که قبل از شروع هر مدل از رژیم فستینگ با متخصص تغذیه 

مشورت شود تا مشکلی برای سلامتی شما وجود نداشته باشد.
عضو انجمن علمی تغذیه ایران درباره مقایسه فستینگ با سایر رژیم ها 
توضیح می دهد: در پژوهش جدیدی که در دانشگاه جان هاپکینز که 
یکی از بهترین دانشگاه های دنیا است، انجام گرفته و به تازگی منتشر 
و  دیابت  بهبود  وزن،  کاهش  برای  فستینگ  رژیم  که  ثابت شده  شده، 

حساسیت نسبت به انسولین هیچ مزیتی در مقایسه با رژیم های عادی 
ندارد.

مبتلا  چاق،  افراد  روی  که  تحقیق  این  در  می گوید:  مظاهریون  دکتر 
انجام شده بود، آمدند داوطلبان را به ۲ گروه  به دیابت و پیش دیابتی 
تقسیم کردند؛ یک گروه رژیم فستینگ را دریافت کردند و یک گروه 
اما در  بود،  یکسان  بین دو گروه  دریافتی  کالری  را.  رژیم معمولی  هم 
بازه زمانی  را در طول ۲۴ ساعت در  باید کل کالریش  گروه فستینگ 
۱۰ ساعته مصرف می کردند، اما گروه رژیم عادی می توانستند هر وقت 
از ۳ ماه مشاهده شد که  بعد  دلشان خواست، غذا و خوراکی بخورند. 
فاکتور های  از  یک  هیچ  بود.  یکسان  کاملا  گروه  دو  بین  وزن  کاهش 
انسولین  به  C و تست مقاومت   ۱ A ناشتا، هموگلوبین  انسولین، قند 

بین دو گروه تفاوتی نداشت.
به گفته این دکترای تخصصی تغذیه، این تحقیق نشان می دهد که هیچ 
گونه  فاکتور های سلامتی هیچ  از  فاکتوری  در هیچ  از فستینگ  مدلی 
مزیتی نسبت به دیگر رژیم های هم کالری ندارد. یعنی اگر دو نفر با قد و 
وزن و شرایط یکسان کالری یکسانی دریافت کنند، اما یکی از آنها رژیم 
فستینگ بگیرد و دیگری رژیم معمولی، از نظر میزان کاهش وزن بین 

این دو نفر هیچ تفاوتی مشاهده نمی شود.
به گفته دکتر مظاهریون، تاکنون تحقیقات زیادی با روش های مختلفی 
از فستینگ مثل ۱۶.۸ – ۲۴-۲۴ و ... انجام شده و ثابت شده که این 

رژیم هیچ مزیتی در مقایسه با رژیم های دیگر ندارد.
کلا سمت رژیم فستینگ نرویم؟

پس اصلا سمت رژیم فستینگ نرویم؟ دکتر مظاهریون در این زمینه 
توضیح می دهد: این صحبت ها به این معنی نیست که فستینگ رژیم 
بدی است، اما معنیش این است که مثل رژیم های دیگر است و مزتی 
و اثر بیشتری نسبت به آنها ندارد. در هر رژیمی که نقصان کالری آن 
وزن،  روی  مفیدی  اثرات  می تواند  باشد،  برقرار  صحیح  صورت  به  هم 
قند، چربی و سایر فاکتور های مورد نظر داشته باشد و اگر آن نقصان 
کالری برقرار نباشد، نمی تواند کاری بکند. پس اگر کسی به شما می گوید 
بیایید  فقط  مصرفی تان  غذای  کل  میزان  و  انتخاب ها  تغییر  بدون  که 
صبحانه را ظهر بخورید، این کار باعث می شود که اتفاقات ناگواری برای 
سلامت شما رخ دهد. طبق تحقیقاتی که در دانشگاه های معتبر و توسط 
محققین انجام شده، چنین چیزی غلط است و هیچ پشتوانه علمی ندارد.

دکترای تخصصی تغذیه می گوید: فقط اگر فستینگ به شیوه زندگی تان 
افراد هستند که  بروید. مثلا بعضی  این نوع رژیم  باید سراغ  می خورد، 
صبح ها دیر از خواب بیدار می شوند و ناخواسته وعده صبحانه شان حذف 
برای چنین  فستینگ  است.  افراد  این  استایل  این لایف  می شود. خب 
فردی مشکل ندارد. یا کسی که ریزه خواری دارد، اگر فکر می کند با رژیم 
برایش  رژیم  این  بگیرد،  را  خود  ریزه خورای  جلوی  می تواند  فستینگ 

مانعی ندارد.

اینفلوئنسر هایی که یک شبه استاد شدند 
زندگی شان  نمایش  کارشان  واقع  در  اینفلوئنسر ها  امروز-  گیلان 
است. موفقیتی که ادعا می کنند میخواهند به شما راه و روش آن 
دست  به  شما  کردن  دنبال  و  توجه  طریق  از  را  دهند  آموزش  را 

آورده اند.
زندگی حسرت برانگیز این افراد را نگاه می کنید و از خودتان بدتان 
می آید، احساس می کنید به هیچ جایی نرسیده اید و حالا هم خیلی 
عقب هستید. در عین حال هربار تلاش کرده اید شبیه آنها زندگی 
کنید هم یک جای کار لنگ می زده، خب شاید به این خاطر که این 

سبک زندگی اصلا واقعی نیست!
برای همه چیز وقت دارند

بسیار  کارشان  در  می رسند.  نظر  به  ابرقهرمان ها  شبیه  افراد  این 
موفقند، ادعا می کنند که بخشی زیادی از هفته را کار می کنند تا 
کسب و کار خودشان را سرپا نگه دارند. درعین حال به سلامتی شان 
روی  پیاده  به  و  می کنند  ورزش  روز  هر  و  می دهند  اهمیت  هم 
می روند. البته که سلامت ذهن هم مهم است پس مدیتیشن هم در 
برنامه روزانه خود دارند. مطالعه جزو جدانشدنی زندگیشان است و 

بخش زیادی از روزشان هم به آن اختصاص می یابد.
برای  وقتی  دیگر  می شود  باعث  اینها  همه  که  کرده اید  فکر  اگر 
خانواده و دوستان و تفریح نداشته باشند سخت در اشتباهید. این 
ابرقهرمان ها هر شب وقتی را با خانواده صرف شام خوردن و گفتگو 
نکته  اما  به گشت وگذار می روند.  و آخرهفته ها هم حتما  می کنند 
عجیب اینجاست که چطور با این همه کار و مشغله از صبح تا شب 
هم در اینستاگرام مشغول پست و استوری گذاشتن از این زندگی 

فوق العاده شان هستند؟
انگیزه های آنی نمی توانند مشوق خوبی برای رسیدن به اهدافمان 
باشند. به جای آن بهتر است عادت بسازیم. سعی کنیم کارهایمان 
از  قسمت  هر  انجام  به  و  کنیم  تقسیم  کوچکتر  بخش های  به  را 
ماجرا  این  از  زیادی  این است که بخش  آن عادت کنیم. حقیقت 
تنها نمایش است. این اینفلوئنسر ها در واقع کارشان همین نمایش 
شما  به  میخواهند  می کنند  ادعا  که  موفقیتی  است.  زندگی شان 
از طریق همین توجه و دنبال  را  را آموزش دهند  راه و روش آن 
کردن شما به دست آورده اند. متوجه این چرخه شدید؟ این نمایش 
از  روز  هر  باشید  دیده  را  صفحاتشان  اگر  نیست.  پولساز  هم  کم 
پنیر صبحانه شان گرفته تا بالش خواب شبشان را تبلیغ می کنند. 

تبلیغاتی که بابت هر کدامشان میلیون ها تومن پول گرفته اند.
پیدا می شود.  و دوره های مختلف  از مدتی سروکله سمینار ها  بعد 
را  هستید  بلد  که  چه  هر  می گویند  شما  به  که  سمینار هایی 
از شما  آنها  بگیرید.  یاد  بیشتر  و  بیشتر  باید  باز هم  بگذارید  کنار 
می خواهند به »باشگاه پنج صبحی ها« بپیوندید، »بنویسید تا اتفاق 

بیفتد« و در عین حال »قورباغه تان را قورت دهید«.
دوره هایی که قیمتشان بسته به اینکه برگزارکننده کدام به اصطلاح 
استاد موفقیت باشد و مخاطب دوره هم چه کسانی باشند قیمتش 
متفاغوت است. از ۲۰۰ هزار تومان برای افراد عادی گرفته تا ۳۵ 

میلیون تومان برای صاحبان شرکت ها و صنایع.
تبلیغات این دوره ها هم پر سروصدا و عجیب غریب است. از سمینار 
و همایشی که زندگی شما را یک شبه عوض خواهد کرد تا دوره و 
کلاسی که بعد از آن هرگز مثل قبل نخواهید بود. گویا همه چیز 
دست به دست هم داده تا زندگی شما از این رو به آن رو شود. آن 
انگیز  با شرکت کردن در یک کلاس یا همایش. شگفت  هم فقط 

نیست؟ هرکس دیگری هم باشد خام این تبلیغات می شود.
نمی توان در همه چیز بهترین بود

به گفته کارشناسان این هم نوع دیگری از روانشناسی زرد است که 
توسط نویسندگان برخی کتاب های توسعه فردی و این اینفلوئنسر ها 
رواج پیدا کرده است. افراد شیادی که زندگی واقعی خودشان را به 

شما نشان نمی دهند.
یکی از کارشناسان می گوید کسی که تا این حد موفق است چطور 
وقت دارد در اینستاگرام باشد؟ مگر اینکه پولش از همین اینستاگرام 
دربیاید. ضمن آنکه اگر بخواهیم واقع بین باشیم هرگز نمی توان در 
این  زندگی  اما  است،  تلخ  پذیرفتنش  بود،  بهترین  عرصه ها  همه 

فرصت را به شما نمی دهد.
تغییر یک شبه اتفاق نمی افتد

اگر در آن دوره ها شرکت کرده باشید احتمالا شما هم این تجربه را 
دارید، دوره یا همایش به پایان می رسد و شما کوه انرژی هستید. 
زندگیتان  بخواهید در  تغییری که  احساس می کنید می توانید هر 
بدهید. اما کم کم انگیزه اولیه از بین می رود، تغییراتی که برایشان 
دچار  دوباره  شما  و  می شوند  رها  نیمه  نصفه  بودید  ریخته  برنامه 

احساس ناتوانی و سرخوردگی می شوید.
است.  کلاس ها  و  کتاب ها  این  آسیب های  اصلی ترین  از  یکی  این 
انگیزه بی منطق و بدون پشتوانه ای به شما می دهند که خیلی زود 
هم از بین می رود. حالا اگر شما هم به اتکای این انگیزه زودگذر 
را رها  باشید قطعا خیلی زود آن  را شروع کرده  و هیجانی کاری 

خواهید کرد.
نمی توانند  آنی  انگیزه های  می گویند  روانشناسان  علت  همین  به 
بهتر  آن  جای  به  باشند.  اهدافمان  به  رسیدن  برای  خوبی  مشوق 
است عادت بسازیم. سعی کنیم کارهایمان را به بخش های کوچکتر 
تقسیم کنیم و به انجام هر قسمت از آن عادت کنیم. به این ترتیب 
انجام  به  روز ها هم می توانیم  بعضی  در  انگیزه  داشتن  بدون  حتی 
کارمان تا رسیدن به هدف ادامه دهیم. فراموش نکنیم که راز موفق 

شدن و رسیدن به اهداف در استمرار است.


