
تحول و زندگی ،آفتاب فصل :تابستان

می‌رسد خود حیات اوج به طبیعت که جایی ،سال فصل پرنورترین و گرم‌ترین قلب به سفری



طبیعت در تابستان :اول بخش



نور و گرما اوج فصل تابستان؛

سال روزهای بلندترین

 خود رحداکث به روز ساعات و می‌رسد آسمان در خود نقطه بالاترین به خورشید ،تابستان در

.دمی‌بخش زمین به بی‌پایانی انرژی ،خورشید نور تابش بیشترین با فصل این .می‌رسند

ایران سوزان گرمای

 .است متغیر سانتی‌گراد درجه ۴۵ تا ۳۰ از ایران مختلف مناطق در تابستان دمای میانگین

  چالش به را جهانی رکوردهای و می‌رود فراتر نیز درجه ۵۰ از حتی دما ،کویری نقاط برخی در

.می‌کشد



نور و گرما اوج فصل تابستان؛



تابستان در زندگی چرخه

گیاهان سریع رشد

 و می‌کنند رشد سرعت به گیاهان ،تابستان در

  شکوفا طبیعت سراسر در رنگارنگ گل‌های

.می‌گیرد قرار خود اوج در فتوسنتز .می‌شوند

حشرات فعالیت

 در سنجاقک‌ها و پروانه‌ها ،زنبورها مانند حشرات

 در حیاتی نقش و دارند شدیدی فعالیت تابستان

.می‌کنند ایفا اکوسیستم تعادل و گرده‌افشانی

پرانرژی پرندگان

 .هستند آب و غذا دنبال به فصل این در پرندگان

  پرورش را خود جوجه‌های تابستان در آنها از بسیاری

.می‌دهند آموزش پرواز و شکار آنها به و می‌دهند



هوایی و آب تغییرات و تابستان

آب شدید تبخیر

  رطوبت .می‌شود خاک و دریاچه‌ها ،رودخانه‌ها از آب سریع تبخیر باعث دما افزایش

.می‌شود خشک‌تر هوا و می‌یابد کاهش هوا نسبی

کویری گرم بادهای

 را هوا دمای و می‌کنند حرکت شهرها سمت به کویری مناطق از خشک و گرم بادهای

.می‌کنند حمل خود با نیز را غبار و گرد بادها این .می‌دهند افزایش



نور و گرما اوج فصل تابستان؛



  رد تابستان :دوم بخش
  زندگی و فرهنگ
انسان



ایران هنر و ادبیات در تابستان

تابستان و حافظ

«داری محنت‌کشان سر به رعنا گل بوی ،داری گلستان بر گذری گر صبا باد»

 و صبا باد از اشعارش در و می‌داند سرزندگی و شور ،زندگی نماد را تابستان حافظ

.می‌کند یاد تابستانی گل‌های

طبیعت و سعدی

 بیعتط و گل‌ها ،باغ‌ها از زیبا توصیفات با را تابستان ،بوستان و گلستان در سعدی

.می‌کشد تصویر به سرسبز

.گرفته‌اند الهام تابستان گرمای و نور از نیز مدرن هنرمندان .می‌شود داده نمایش پرجنب‌وجوش و گرم رنگ‌های با تابستان ،ایرانی سنتی نقاشی‌های در



تابستانی آیین‌های و جشن‌ها

تیرگان جشن

  آب پاشیدن با مردم ،جشن این در .دارد اختصاص طبیعت و باران ،آب بزرگداشت به و می‌شود برگزار تیرماه در که است ایرانی کهن جشن‌های از یکی تیرگان

.می‌گیرند جشن را برکت و خنکی ،یکدیگر بر

چهارشنبه‌سوری

.است حیات تجدید و پاکی نماد آتش .دارد تابستان گرمای و آتش با تنگاتنگی ارتباط اما ،است نوروز آستانه در چهارشنبه‌سوری اگرچه



ایرانیان زندگی سبک و تابستان

هوشمند سنتی معماری

  حوض‌های و سردابها ،بادگیرها از دیرباز از ایرانیان

  گرمای در تا می‌کردند استفاده خود خانه‌های در آب

  بدون معماری این .کنند تجربه را خنکی تابستان

.می‌کرد ایجاد دلپذیر محیطی ،برق از استفاده

خنک نوشیدنی‌های

 جبینسکن ،نارنج بهار شربت مانند سنتی شربت‌های

 تابستانی محبوب نوشیدنی‌های جمله از فالوده و

  لذیذ طعمی هم و خنک‌کننده‌اند هم که هستند

.دارند

تابستانی غذاهای

 مانند آبدار میوه‌های ،تازه سالادهای ،سرد آش‌های

  لاینفک جزء سبک غذاهای و ،خربزه و هندوانه

.هستند ایرانی تابستانی سفره‌های



ایرانیان زندگی سبک و تابستان



  چالش‌های :سوم بخش
تابستان



آن تأثیرات و شدید گرمای

60%

برق مصرف افزایش

 به نندهخنک‌ک سیستم‌های و کولرها از گسترده استفاده دلیل به برق مصرف ،تابستان در

.می‌برد بالا را برق شبکه بر فشار و می‌یابد افزایش شدت

45%

گرمازدگی خطر

 و کودکان .شود سلامتی جدی مشکلات و کم‌آبی ،گرمازدگی به منجر می‌تواند شدید گرمای

.دارند قرار بیشتری خطر معرض در سالمندان

.می‌سازد ضروری را پایدار راهکارهای به نیاز و می‌کند شدیدتر سال هر را چالش‌ها این جهانی دمای افزایش



آب کمبود و خشکسالی

آب منابع کاهش

  رودخانه‌ها .می‌شوند زیرزمینی و سطحی آب منابع شدید کاهش باعث خشک و گرم تابستان‌های

.می‌آید پایین زیرزمینی آب‌های سطح و می‌شوند خشک

کشاورزی بر تأثیر

 و خیار ،هندوانه مانند تابستانی محصولات .می‌کشد جدی چالش به را کشاورزان آب کمبود

.هستند فراوانی آب نیازمند گوجه‌فرنگی

شهری آب بحران

.می‌شود احساس آب منابع دقیق مدیریت به نیاز و می‌شوند مواجه آب کمبود با نیز شهرها



خشکسالی و گرما با مقابله راهکارهای

بهینه خنک‌کننده سیستم‌های

  دستگاه‌های و کم‌مصرف کولرهای از استفاده

 .دهد کاهش را انرژی مصرف می‌تواند هوشمند

 رمؤث نیز پنکه‌ها از استفاده و مناسب دمای تنظیم

.است

آب مصرف مدیریت

  آب جمع‌آوری ،قطره‌ای آبیاری روش‌های از استفاده

 عمناب حفظ به می‌تواند مصرف الگوی اصلاح و ،باران

.کند کمک آب

هوشمند کشاورزی

 از استفاده ،خشکی به مقاوم محصولات کاشت

 کشاورزی دقیق برنامه‌ریزی و نوین فناوری‌های

.دهد افزایش را بهره‌وری می‌تواند



ایرانیان زندگی سبک و تابستان



  تابستان :چهارم بخش
فناوری و



تابستان در خنک‌سازی نوآوری‌های

1

کولرها جدید نسل

  انرژی مصرف ،مصنوعی هوش و اینورتر فناوری با مدرن مطبوع تهویه سیستم‌های

.می‌کنند خنک هوشمندانه صورت به را محیط و می‌دهند کاهش ٪۴۰ تا را

2

خورشیدی انرژی

  ،شسرمای سیستم‌های انرژی تأمین و برق تولید برای خورشیدی پنل‌های از استفاده

.می‌برد بهره تابستان خورشید خود از که است اقتصادی و پایدار راهکار یک

3

عایق‌ها و نانو مواد

 و دهد کاهش را گرما انتقال می‌تواند ساختمان‌سازی در نانو مواد از استفاده

.کند محافظت تابستان گرمای برابر در را ساختمان‌ها



تابستان و پایدار معماری

یزد فصل چهار خانه‌های

  یطراح تابستان برای ،سردابها و آب حوض ،مرکزی حیاط ،بادگیرها با یزد سنتی خانه‌های

.می‌کند ایجاد دلپذیر و خنک محیطی ،برق انرژی بدون هوشمند معماری این .شده‌اند

طبیعی تهویه برای بادگیرها•

عایق‌بندی برای گلی ضخیم دیوارهای•

خنک‌سازی برای آب حوض‌های•

مؤثر بومی تکنیک‌های

 در ،دارند عالی عایق‌بندی خواص که ،کاه و گل ،خشت مانند بومی مصالح از استفاده

.است بوده معمول سنتی ساختمان‌های ساخت

شمال سمت به ساختمان جهت‌گیری•

سایه‌دار فضاهای و ایوان‌ها•

سایه‌اندازی برای درختان از استفاده•



ایران در خورشیدی انرژی نوین پروژه‌های

01

خورشیدی نیروگاه‌های

  خورشیدی نیروگاه‌های ،ایران کویری و گرمسیری مناطق در

  سالانه که هستند بهره‌برداری و ساخت حال در بزرگ

.می‌کنند تولید برق ساعت کیلووات میلیون‌ها

02

خانگی پنل‌های

  مردم به خانه‌ها پشت‌بام روی بر خورشیدی پنل‌های نصب

 را انرژی هزینه‌های و کنند تولید را خود برق تا می‌دهد اجازه

.دهند کاهش

03

سبز هیدروژن

  ه‌ایآیند ،سبز هیدروژن تولید برای خورشیدی انرژی از استفاده

.می‌کند ترسیم پایدار و پاک انرژی برای امیدوارکننده



تابستان و پایدار معماری



  تابستان :پنجم بخش
گردشگری و



ایران در تابستانی محبوب مقاصد

ایران جنوب سواحل

  فیروزه‌ای آب‌های با عمان دریای و فارس خلیج زیبای سواحل

 ،کیش .هستند تابستانی ایده‌آل مقصد ،طلایی ماسه‌های و

.هستند مقاصد محبوب‌ترین از چابهار و قشم

ایران سرسبز شمال

  استان‌های در ایران شمال خنک کوه‌های و انبوه جنگل‌های

  رمایگ از فرار برای تابستانی خنک پناهگاه ،مازندران و گیلان

.هستند شهرها

مرتفع کوهستان‌های

  ارتفاعات و دماوند ،توچال مانند کوهستانی مناطق

  عالی گزینه‌ای ،دل‌انگیز مناظر و خنک هوای با ،شمیرانات

.هستند تابستانی تفریحات برای



تابستانی منحصربه‌فرد تجربه‌های

موسیقی جشنواره‌های 

  محلی فرهنگ و موسیقی جشنواره‌های ،تابستان در

  فرصتی رویدادها این .می‌شوند برگزار ایران سراسر در

 از بردن لذت و مختلف فرهنگ‌های با آشنایی برای

.هستند زنده موسیقی

آبی ورزش‌های 

 ورزش‌های دیگر و قایق‌سواری ،موج‌سواری ،غواصی

 .هستند محبوب بسیار ایران جنوبی سواحل در آبی

.خنک‌کننده‌اند هم و هیجان‌انگیز هم فعالیت‌ها این

محلی بازارهای 

 و محلی سوغات ،تازه میوه‌های با تابستانی بازارهای

 بومی فرهنگ از لذت‌بخش تجربه‌ای ،دستی صنایع

.می‌دهند ارائه



گردشگری اقتصاد بر تابستان تأثیر

65%
داخلی سفرهای افزایش

  تصور ایرانیان داخلی سفرهای سوم دو از بیش ،تابستان در

  برای فرصتی دانشگاه‌ها و مدارس تعطیلات .می‌گیرد

.می‌کند فراهم خانوادگی سفرهای

50%
فصلی اشتغال رشد

  فصلی اشتغال از نیمی از بیش تابستان در گردشگری صنعت

  در مسافرتی خدمات و رستوران‌ها ،هتل‌ها .می‌کند ایجاد را

.هستند فعالیت اوج در فصل این

3.5M
خارجی گردشگران تعداد

  ایجاذبه‌ه دیدن برای خارجی گردشگر میلیون‌ها ،تابستان در

 رکشو اقتصاد به و می‌کنند سفر ایران طبیعی و تاریخی

.می‌کنند کمک



تابستان و پایدار معماری



  تابستان :ششم بخش
سلامت و



تابستان در بهداشتی مراقبت‌های

گرمازدگی از پیشگیری

 دست از زیادی نمک و آب بدن ،گرم هوای در

 ورط به باید ،گرمازدگی از جلوگیری برای .می‌دهد

 از و بماند سایه در ،نوشید آب مرتب

 خودداری گرما اوج ساعات در سنگین فعالیت‌های

.کرد

بدن به کافی آب‌رسانی

 .دارد نیاز بیشتری آب به بدن ،تابستان در

  مصرف ،روز در آب لیوان ۱۰ تا ۸ حداقل نوشیدن

  حاوی نوشیدنی‌های از اجتناب و آبدار میوه‌های

.است ضروری کافئین

مناسب و سبک تغذیه

  مانند سرد و تازه ،سبک غذاهای ،تابستان در

  طبیعی آب‌میوه‌های و ماست ،میوه ،سالاد

  و پرچرب غذاهای از .هستند گزینه‌ها بهترین

.کرد پرهیز باید سنگین



انسان روان بر تابستان تأثیر

نشاط و انرژی افزایش 

  روزهای .است معروف «شادی هورمون» به که می‌شود مغز در سروتونین ترشح باعث خورشید نور

.است همراه بیشتر انگیزه و انرژی ،شادی حس با معمولاً تابستان آفتابی و بلند

خواب چالش‌های 

 تنظیم ،پنکه از استفاده .شود بی‌خوابی به منجر و دهد کاهش را خواب کیفیت می‌تواند شبانه گرمای

.باشد کمک‌کننده می‌تواند سبک لباس‌های در خواب و اتاق دمای

.بپردازید یوگا مانند آرام‌بخش فعالیت‌های به و بگذرانید خنک محیط‌های در بیشتری زمان ،می‌کنید حد از بیش استرس یا اضطراب احساس اگر :نکته



تابستان در بدنی فعالیت و ورزش

01

هوشمندانه زمان‌بندی

 از بعد یا زود صبح تابستان در ورزش برای زمان بهترین

 (عصر ۴ تا صبح ۱۱) گرما اوج ساعات در ورزش .است غروب

.باشد خطرناک می‌تواند

02

مناسب لباس‌های

 از .کنید انتخاب تنفس‌پذیر و رنگ روشن ،سبک لباس‌های

 مچش و سر از محافظت برای آفتابی عینک و آفتابی کلاه

.کنید استفاده

03

مداوم آب‌رسانی

  بطری یک همیشه .بنوشید آب ورزش از بعد و حین ،قبل

.دهید گوش خود بدن به و باشید داشته همراه آب



تابستان در بدنی فعالیت و ورزش



  تابستان :هفتم بخش
  خاطرات و ادبیات در

شخصی



کودکی خاطرات در تابستان

کودکی دوران بازی‌های

 و استخر در شنا ،آب با بازی ،حیاط در قایم‌موشک

  تابستان‌های شیرین خاطرات - غروب تا دوچرخه‌سواری

.کودکی

مدرسه تعطیلات

  کشف برای زمانی ،شب مشق و کتاب از آزادی ماه سه

.جدید تجربه‌های و دوستان ،دنیا

خانوادگی سفرهای

 از پر شب‌های ،کوهستان یا ساحل به خانواده با سفر

.می‌مانند ذهن در همیشه برای که خاطره‌سازی و داستان

هندوانه و بستنی

 هندوانه خوردن ،خنک آب‌میوه و بستنی شیرین طعم

.تابستان ساده لذت‌های - دوستان با حیاط در



ایرانی داستان‌های و شعر در تابستان

«افروخت گل رخساره و آمد تابستان»

.کشیده‌اند تصویر به شاعرانه استعاره‌های و زیبا توصیفات با را تابستان همواره ایرانی شعرای

شعر در تابستان گرمای

 نماد آفتاب گرمای .می‌دانستند زندگی و عشق ،شور از نمادی را تابستان کلاسیک شعرای

.بود داغ احساسات و اشتیاق

تابستانی نمادهای

 با فارسی ادبیات در که نمادهایی - خنک نسیم و جاری آب ،سبز باغ ،بلبل ،رز گل‌های

.خورده‌اند گره تابستان



تابستان در بدنی فعالیت و ورزش



 برای فرصتی ،تابستان :هشتم بخش
نوآوری و تحول



مثبت انرژی و تابستان

جدید پروژه‌های شروع

  طرح‌های ،جدید کارهای شروع الهام‌بخش تابستان نور و انرژی

.است رویاها تحقق و خلاقانه

اراده و انگیزه

 و رییادگی ،کار برای بیشتری فرصت تابستان بلند روزهای

.می‌کنند فراهم پیشرفت

شخصی رشد

  انیممی‌تو نیز ما ،می‌کنند رشد تابستان در که گیاهان مانند

.کنیم استفاده حرفه‌ای و فردی رشد برای فصل این از

اجتماعی ارتباطات

  روابط تقویت و مهمانی‌ها ،گردهمایی‌ها زمان تابستان

.است اجتماعی

.ببریم بهره آن لحظه هر از باید و است فرصت از پر زندگی می‌کند یادآوری ما به که است فصلی تابستان



تابستان از هوشمندانه بهره‌برداری به دعوت

زیست محیط حفظ 

  واحد هر و آب قطره هر .باشیم داشته ویژه توجه انرژی و آب مصرف به تابستان در

.می‌کند کمک طبیعت حفظ به ،می‌کنیم ذخیره که برق

مصرف یک‌بار پلاستیک‌های از استفاده کاهش•

عمومی نقلیه وسایل از استفاده•

سبز فضای از مراقبت و درخت کاشت•

فناوری از استفاده 

  انرژی از .کنند پایدارتر و راحت‌تر تابستان در را زندگی می‌توانند نوین فناوری‌های

.کنیم استفاده نوآورانه راهکارهای و هوشمند سیستم‌های ،خورشیدی

خورشیدی پنل‌های نصب•

هوشمند ترموستات‌های از استفاده•

هوشمند و دقیق کشاورزی•



امید و نور ،زندگی فصل تابستان؛

زندگی جشن

 .یمبگیر جشن آن نعمت‌های از قدردانی و طبیعت به عشق ،آگاهی با را تابستان بیایید

.زیبا خاطره‌های ساختن برای است فرصتی تابستان روز هر

تحول فرصت

 همانطور .است رشد و شدن نو ،تحول برای فرصتی بلکه ،نیست فصل یک تنها تابستان

  به رسیدن برای انرژی این از می‌توانیم نیز ما ،می‌رسد خود اوج به تابستان در طبیعت که

.کنیم استفاده اهدافمان

 !کنیم زندگی وجود تمام با را تابستان
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