
روحانــی  دکتــر  تحلیــف  مراســم 
ــرای دوره دوم ریاســت جمهــوری  ب
در حالــی روز شــنبه برگــزار شــد که 
حضــور هیات‌هایــی از کشــورهای 
بخصــوص  و  اروپایــی  مختلــف 
فدریــکا موگرینــی مســئول سیاســت 
خارجــی اتحادیــه اروپــا، حامــل پیــام 
سیاســی مهــم و یــک رویارویــی 
ــوص در  ــکا بخص ــا آمری ــن ب نمادی

ــود. ــام‹ ب ــوع ›برج موض
ــه  ــی اتحادی ــده عال ــی نماین موگرین
خارجــی  سیاســت  در  اروپــا 
سیاســتمدار  اولیــن  امنیتــی،  و 
بلندپایــه اروپایــی بــود کــه پیــروزی 
ــت  ــات ریاس ــی را در انتخاب روحان
جمهــوری ۲۹ اردیبهشــت امســال 
تبریــک گفــت. موگرینــی در ایــن 
حضــور  بــه  اشــاره  بــا  پیــام 
پرشــور مــردم ایــران در انتخابــات 
بــه روحانــی بــرای دریافــت رای 
گفــت.  تبریــک  نیرومنــد  مردمــی 
ــال  ــاه امس ــر م ــه روز ۲۸  تی وی ک
را  آلمــان  »اسِــن«  جایــزه صلــح 
ــاس نقشــش در حصــول  ــه پ ــز ب نی

کــرد،  دریافــت  هســته‌ای  توافــق 
ــل  ــرای کام ــت اج ــر اهمی ــواره ب هم
ــام  ــدی تم ــته‌ای و پایبن ــق هس تواف
ــرده و  ــد ک ــام تاکی ــر برج ــا ب طرفه
ــته‌ای  ــق هس ــه تواف ــت ک ــه اس گفت
المللــی  بیــن  بــه جامعــه  متعلــق 
ــد  ــا چن ــک ی ــه ی ــق ب ــت و متعل اس

کشــور خــاص نیســت. 
ــم  ــور در مراس ــا حض ــی ب موگرین
ــل  ــت تعام ــر اهمی ــار دیگ ــف ب تحلی
ــه  ــران ب ــامی ای ــوری اس ــا جمه ب
ــا را  ــه اروپ ــوان سیاســت اتحادی عن

ــید.  ــکا کش ــت آمری ــه رخ دول ب

موگرینــی روز شــنبه، در تهــران بــا 
ــی رئیــس جمهــوری،  حســن روحان
پیــش از مراســم تنفیــذ دیــدار و 
گفــت و گــو کــرد. رئیــس جمهــوری 
ــر اینکــه  ــد ب ــا تاکی ــدار ب ــن دی در ای
هیــچ  ایــران  اســامی  جمهــوری 
مانعــی بــرای توســعه مناســبات 
بــا اتحادیــه اروپــا قائــل نیســت، 
ابــراز امیــدواری کــرد کــه در دولــت 
دوازدهــم شــاهد اســتحکام برجــام، 

اتحادیــه  بــا  مناســبات  افزایــش 
همکاری‌هــای  توســعه  و  اروپــا 
دو  میــان  بین‌المللــی  و  منطقــه‌ای 

ــیم.  ــرف باش ط
وی افــزود: اتحادیــه اروپــا بخوبــی 
ــش  ــر رســیدن برجــام نق ــه ثم در ب
ــه  ــز هم ــروز نی ــرد و ام ــی ک آفرین
طرف‌هــا بــرای حراســت از ایــن 
فــراوان  زحمــت  بــا  کــه  توافــق 
ــنگینی  ــه س ــده، وظیف ــت آم ــه دس ب
مهمــی  بخــش  دارنــد.  برعهــده 
بــه  مربــوط  برجــام  اجــرای  از 
اقتصــادی،  روابــط  در  گشــایش 
تجــاری  فعالیت‌هــای  و  بانکــی 
ــریعتر و  ــه س ــد هرچ ــه بای ــت ک اس
بــه طــور کامــل عملیاتــی شــود.

روحانــی تاکیــد کــرد: نقــض مکــرر 
ــکا  ــت آمری ــوی دول ــدات از س تعه
ــه  ــد علی ــای جدی ــال تحریم‌ه و اعم
افــکار  در  منفــی  تأثیــر  ایــران، 
و  داشــته  ایــران  ملــت  عمومــی 
ــام  ــرای برج ــیر اج ــد در مس میتوان
مخــرب باشــد کــه البتــه مجلــس 
ــی  ــاً قانون ــامی مطمئن ــورای اس ش
مثــل  بــه  مقابلــه  راســتای  در  را 
ــب  ــکا تصوی ــد آمری ــدام جدی ــا اق ب

ــرد. ــد ک خواه
موگرینــی پیــش از مراســم تحلیــف 
همچنیــن  تهــران  در  روحانــی 
بــا محمــد جــواد ظریــف وزیــر 
و  گفــت  و  دیــدار  امورخارجــه 
ــائل  ــدار مس ــن دی ــرد. در ای ــو ک گ
مربــوط بــه اجــرای برجــام، روابــط 
دوجانبــه ایــران و اتحادیــه اروپــا و 
ــه مــورد گفتگــو و  اوضــاع در منطق

ــت. ــرار گرف ــر ق ــادل نظ تب
ــاره  ــا اش ــدار ب ــن دی ــف در ای ظری
در  آمریــکا  کــه  مشــکلاتی  بــه 
راه اجــرای برجــام ایجــاد کــرده 
ــکا  ــد آمری ــت جدی اســت، گفــت: دول
بــه دنبــال آن اســت تــا نگــذارد 
جمهــوری اســامی ایــران از منافــع 
برجــام اســتفاده کنــد و ایــن نقــض 
ــی‌رود؛  ــمار م ــه ش ــام ب ــن برج مت
آقــای ترامــپ تــاش می‌کنــد بــه 
هزینــه ایــران برجــام را از بیــن 
ــن  ــت در ای ــا لازم اس ــرد و اروپ بب

خصــوص هوشــیار باشــد. 
موگرینــی هــم در ایــن دیــدار ضمــن 
در  حضــور  از  خرســندی  ابــراز 
ایــران و شــرکت در مراســم تحلیــف 
ــل  ــن المل ــه بی ــت: جامع ــی گف روحان

ــاره  ــران درب ــا ای ــترک ب ــع مش مناف
اجــرای برجــام دارد. اتحادیــه اروپــا 
ــد  ــت می‌کن ــه از برجــام حمای قاطعان
تمامــی  ایــن موضــع مشــترک  و 
کشــورهای اروپایــی اســت. مواضــع 
زمینــه  ایــن  در  اروپــا  اتحادیــه 
ــم  ــاش داری ــا ت ــت و م ــن اس روش
ــار  ــکا را هــم در برجــام کن ــا آمری ت
خــود داشــته باشــیم. وی تاکیــد 
کــرد همــه مــا نیازمنــد اقدامــات 

خردمندانــه و متناســب هســتیم.
بــر  همچنیــن  ملاقــات  ایــن  در 
ایــران  هــای  همــکاری  گســترش 
اروپــا در  اتحادیــه  بــا مجموعــه 
حوزه‌هــای مختلــف و بــه ویــژه 
ــد. ــد ش ــادی تاکی ــای اقتص حوزه‌ه
»ژان بابتیســت لــو موئــن« وزیــر 
ــور خارجــه فرانســه  مشــاور در ام
ــا  ــف ب ــم تحلی ــش از مراس ــز پی نی
ــر  ــف وزی ــواد ظری ــد ج ــر محم دکت
و  دیــدار  ایــران  خارجــه  امــور 
ــن  ــف در ای ــرد. ظری ــو ک ــت و گ گف
روابــط  بــه  اشــاره  بــا  ملاقــات 
ــران و فرانســه  خــوب دو کشــور ای
گفــت: در زمینه‌هــای مختلــف دو 
فرانســه  بــا  منطقــه‌ای  و  جانبــه 

همــکاری داریــم و فرانســه یکــی از 
شــرکای مهــم مــا در اتحادیــه اروپــا 

ــود.  ــی ش ــوب م محس
ایــن  در  نیــز  فرانســوی  وزیــر 
ــه  ــتیم ک ــر هس ــت: مفتخ ــدار گف دی
در مراســم تحلیــف رئیــس جمهــور 
ــرای  ــا ب ــم. م ــور داری ــران حض ای
حفــظ برجــام بــا جدیــت تــاش مــی 
کنیــم. مــا علاقمنــد بــه همــکاری بــا 
جمهــوری اســامی ایــران بــرای 
ای  منطقــه  هــای  بحــران  حــل 
هســتیم. گســترش همکاریهــا بــا 
جمهــوری اســامی ایــران بویــژه در 
حــوزه اقتصــادی از اولویت‌هــای 

ــت. ــا اس م
همچنیــن ›آلیســتر بــرت‹ معــاون 
ــه  ــل و خاورمیان ــن المل ــعه بی توس
انگلیــس  خارجــه  امــور  وزارت 
در دیــدار بــا وزیــر امورخارجــه 
ایــران ، بــر علاقــه کشــورش بــرای 
توســعه همــکاری هــا بــا جمهــوری 
ــد  ــرد. تاکی ــد ک ــران تاکی اســامی ای
بــر اجــرای برجــام و تبــادل نظــر در 
خصــوص موضوعــات منطقــه‌ای از 
جملــه تاکیــد بــر پایــان درگیــری هــا 
ــت  ــه وضعی ــیدگی ب ــن و رس در یم

ــر  ــردم آن کشــور از دیگ اســفبار م
ــن  ــده در ای ــرح ش ــات مط موضوع

ــود. ــدار ب دی
نایــب  کوپــف‹  هاینــس  ›کارل 
رئیــس اول پارلمــان اتریــش نیــز 
ــد  ــا محم ــات ب ــه در ملاق روز جمع
ــه  ــر امورخارج ــف وزی ــواد ظری ج
کشــورمان در بــاره موضوعــات 
دو جانبــه، منطقــه‌ای و بین‌المللــی 
ــن  ــف در ای ــرد. ظری ــو ک ــت و گ گف
ــای  ــش همکاری‌ه ــر افزای ــات ب ملاق
دو جانبــه از جملــه همکاری‌هــای 
بانکــی تاکیــد کــرد. در ایــن ملاقــات 
ــان  ــی می ــدار و رایزن ــداوم دی ــر ت ب
ــز  ــه دو کشــور نی ــد پای ــات بلن مقام

ــد.  ــر ش ــادل نظ تب
ــاره  ــا اش ــدار ب ــن دی ــف در ای ظری
بــه جایــگاه اتحادیــه اروپــا خواهــان 
ایفــای نقــش موثرتر ایــن اتحادیه در 
موضوعــات منطقــه ای و بیــن المللی 
شــد. نایــب رئیــس پارلمــان اتریــش 
ــات  ــع باثب ــه وض ــاره ب ــا اش ــز ب نی
ــذاری در  ــرمایه گ ــت: س ــران گف ای

ــت.  ــت اس ــران دارای امنی ای
بــا  شــنبه،  روز  موگرینــی  دفتــر 
کــرد:  اعــام  بیانیــه‌ای  صــدور 
مســئول سیاســت خارجــی اتحادیــه 
ــای خــود  ــان دیداره ــا در جری اروپ
ــت  ــر حمای ــر ب ــار دیگ ــران ب در ته
قاطــع اتحادیــه اروپــا از برجــام 
بــرای  توافــق  ایــن  اهمیــت  و 
ثبــات منطقــه‌ای و جهانــی تاکیــد 
ایــن  اســاس  بــر  اســت.  کــرده 
ــا  ــن دیداره ــی در ای ــه، موگرین بیانی
همــکاری دوجانبــه بیــن اتحادیــه 
زمینه‌هــای  در  ایــران  و  اروپــا 
مختلــف را مــرور کــرد و دو طــرف 
ــن  ــترش ای ــه گس ــود را ب ــه خ علاق
قــرار  تاکیــد  مــورد  همکاریهــا 
دادنــد و بحث‌هــا در ایــن زمینــه در 
نشســت بعــدی ›گفــت وگــوی ســطح 

عالــی‹ ادامــه خواهــد یافــت. 

سیاســت  مشــاور  رودزِ‹  ›بــن 
رئیــس  اوبامــا  بــاراک  خارجــی 
ــکا بتازگــی  ــوری پیشــین آمری جمه
تاکیــد کــرد کــه اگــر ترامــپ بخواهد 
ــد در  ــاره کن ــته ای را پ ــق هس تواف
ــن  ــه ای ــا ب ــران کام ــه ای ــی ک حال
ــن  ــت، چی ــوده اس ــد ب ــق پایبن تواف
ــد  ــه می‌توانن ــمالی چگون ــره ش و ک
ــق  ــه تواف ــکا ب ــه آمری ــد ک ــاور کنن ب
ــره  ــبه جزی ــورد ش ــته‌ای در م هس
کــره پایبنــد خواهــد بــود. بســیاری 
آمریکایــی  کارشناســان  از  دیگــر 
ــس  ــاس‹ ریی ــارد ه ــه ›ریچ از جمل
ــا  ــی‹ باره ــط خارج ــورای رواب ›ش
آمریــکا  کــه  انــد  کــرده  تاکیــد 
بــا ضربــه زدن بــه برجــام تنهــا 
ــرد.  ــد ک ــزوی خواه ــودش را من خ
ــی در ســخنان  ــن حــال روحان در ای
ــم  ــام در مراس ــاره برج ــود درب خ
تحلیــف بــار دیگــر قابــل اعتمــاد 
تاکیــد  مــورد  را  آمریــکا  نبــودن 
قــرار داد و گفــت: بدعهــدی هــای 
آمریــکا در اجــرای برجــام بــه دلیــل 
ــت  ــه سیاس ــور ب ــن کش ــاد ای اعتی
غیرقانونــی و ناکارآمــد تحریــم و 
ــودن  ــاد ب ــل اعتم ــر قاب ــد ، غی تهدی
ــک شــریک  ــوان ی ــه عن ــکا را ب آمری
بــرای  یــا حتــی طــرف مذاکــره 
دیریــن  متحــدان  و حتــی  جهــان 
ــت.  ــانده اس ــات رس ــه اثب ــکا ب آمری
رئیــس جمهــوری ضمــن تاکیــد بــر 
اینکــه ایــران در برابــر بدعهدی‌هــای 
آمریــکا ســاکت نخواهد نشســت، در 
عیــن حــال تصریــح کــرد کــه ایــران 
بــرای خــروج از برجــام پیشــقدم 

نخواهــد شــد. 
ظریــف نیــز تاکیــد کــرده اســت کــه 
ــام را  ــروج از برج ــه خ ــران هدی ای

ــرد.  ــد ک ــپ نخواه ــم ترام تقدی
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تنهــا چنــد روز پــس از آنکــه ســناتور 
مــت کانــاوان از ایالــت کوئینزلنــد بــه 
دلیــل دارا بــودن تابعیــت دو گانــه از 
ســمت خــود بــه عنــوان وزیــر منابــع 
فــدرال اســتعفا کــرد، اکنــون  مالکــوم 
رابرتــز دیگــر ســناتور همــکار او بــه 
همیــن دلیــل زیــر ذره بیــن قــرار 

گرفتــه اســت.
ایــن ســناتور حــزب »وان نیشــن«  از 
پــدری اهــل ایالــت ویلــز در بریتانیــا 
ــور  ــترالیایی و در کش ــادری اس و م
او  اســت.  شــده  زاده  هندوســتان 
ــه  اقدامــات  ــان اصــرار دارد ک همچن
معقولــی را در جهــت لغــو شــهروندی 
ــای خــود انجــام داده اســت. بریتانی

ــن  ــترالیایی همچنی ــناتور اس ــن س ای
ادعــا مــی کنــد کــه او نامــه تاییدیــه‌ای 
را بــه همیــن منظــور و چنــد مــاه 
پــس از انتخــاب خــود بــه ایــن ســمت 

ــت کــرده اســت. دریاف
بــا  گفتگــو  در  رابرتــز  ســناتور 
او  اســت  گفتــه  نیــوز«  »اســکای 
پیــش  را  نامه‌هایــی  بــار  چندیــن 
ــه  ــود ب ــزدی خ ــرم نام ــاء ف از امض
  One Nation ــزب ــدای ح ــوان کاندی عن
ــتاده  ــا فرس ــولگری بریتانی ــه کنس ب

اســت.
ــه  ــار ب ــن ب ــن چندی ــد: »م او می‌گوی
کنســولگری بریتانیــا نامــه نوشــتم و 
گفتــم کــه مــن معتقــدم کــه شــهروند 
کــه  هــم  اگــر  و  نیســتم  بریتانیــا 
احیانــا هســتم، پــس آن را باطــل 

ــد«. کنی
ــد  ــترالیایی می‌گوی ــناتور اس ــن س ای
در  گذشــته  ســال  دســامبر  در  او 
ــه  ــرده ک ــت ک ــخی دریاف ــت پاس نهای
شــهروند  یــک  او  می‌کنــد  تاییــد 
بریتانیــا نیســت امــا او ایــن ســند 
منتشــر  عمومــی  صــورت  بــه  را 

نخواهــد کــرد.

نمی‌خواســتم  »مــن  می‌گویــد:  او 
کنــم  منتشــر  را  اســناد  ایــن  تــا 
ــران  ــه کارب ــد ک ــما می‌بینی ــرا ش زی
توئیتــر امــروزه چــه کار می‌کننــد. 
ــا  ــن چیزه ــداری از ای ــط مق ــا فق آنه
ــه  ــتباه ب ــورت اش ــه ص ــم ب را و آنه
پیشــتر  مــا  می‌گذارنــد.  نمایــش 
ــا  ــا ب ــه رفتاره ــن گون ــاهد ای ــز ش نی
دیگــران بــوده ایــم. مــن می‌توانســتم 
انتظــار داشــته باشــم کــه آنهــا همیــن 

کار را بــا مــن نیــز می‌کننــد«.
 

ــه  ــد ک ــی رخ می‌ده ــر در حال ــن ام ای
انتشــار مقالــه‌ای توســط  از  پــس 
در  کــه   Buzzfeed News وبســایت 
ســناتور  ایــن  شــده  عنــوان  آن 
ــوزاد  ــک ن ــه ی ــی ک ــترالیای زمان اس
ــا گذرنامــه بریتانیایــی ســفر  بــوده ب
دربــاره  هایــی  پرســش  کــرده، 
ــرح  ــه او مط ــت دو گان ــال تابعی احتم

ــد. ش
ــر  ــون  رهب ــن هنس ــم پائولی ــا خان ام

او  می‌گویــد   One Nation حــزب 
ــز  ــناتور رابرت ــه س ــت ک ــن اس مطمئ

دارای تابعیــت دو گانــه نیســت.
او  می‌گویــد  هنســون  خانــم 
ــناتور  ــن س ــه ای ــوده ک ــاهد آن ب ش
بریتانیایــی  تابعیــت  اســترالیایی، 
خــود را قبــل از کاندیــد شــدن بــرای 
شــرکت در انتخابــات ایــن حــزب، 

باطــل کــرده اســت.
گانــه  دو  تابعیت‌هــای  موضــوع  و 
سیاســتمداران اســترالیایی در حالــی 
تبدیــل بــه موضــوع داغ اســترالیا 
ــن  ــتوفر پای ــه کریس ــت ک ــده اس ش
ــز  ــترالیا نی ــاع اس ــع دف ــر صنای وزی
 Nine Network ــه ــوص ب ــن خص در ای
گفتــه او معتقــد اســت کــه دادگاه 
ــل و  ــاده چه ــد م ــترالیا بای ــی اس عال
چهــار قانــون اساســی کشــور را 

ــد. ــح کن تصری
در ایــن مــاده عنــوان شــده افــراد بــه 
دلیــل تابعیــت »یــک قــدرت خارجــی« 
ــا پیــروی  و یــا »وفــاداری، اطاعــت ی

ــان  ــی« در زم ــدرت خارج ــک ق از ی
خواهنــد  صلاحیــت  رد  انتخابــات، 

شــد.
ــر  ــای اخی ــال ه ــن از جنج ــای پای آق
ــم  ــاوان و آنه ــناتور کان ــون س پیرام
ــا  ــول ب ــر معم ــه غی ــک مقایس ــا ی ب
ــرده  ــاع ک ــمالی، دف ــره ش ــور ک کش

ــت. اس
ــم  ــن اســاس، کی ــر ای ــد: »ب او می‌گوی
جونــگ اون می‌توانــد همــه مــا را 
ــا  ــد و م ــمالی کن ــره ش ــهروند ک ش
ــتعفا  ــود اس ــای خ ــمت ه ــد از س بای
دهیــم...... )خنــده حضــار(.... بایــد یک 
ــوص  ــن خص ــررات در ای ــری مق س
وجــود داشــته باشــد. شــما نمــی 
توانیــد بــدون آنکــه مــن اطلاعــی 
شــهروند  را  مــن  باشــم  داشــته 
کشــوری کنیــد و مــن بعــد از آن بــه 
واســطه ایــن عمــل مجبــور شــوم تــا 
ــم.  ــتعفا ده ــدگان اس ــس نماین از مجل
منظــورم ایــن اســت کــه بایــد نوعــی 
قضــاوت صحیــح در ایــن خصــوص 

ــد«. ــته باش ــود داش وج
ایــن در حالــی اســت کــه انتونــی 
آلبانیــزی  نماینــده پارلمــان از حــزب 
در  حضــور  ضمــن  نیــز  کارگــر 
ــن برنامــه از Nine Network گفــت  همی
ــر  ــه حــزب کارگ ــن اســت ک او مطمئ
بــا  قربانــی رســوایی‌های مرتبــط 

ــد. ــد ش ــه نخواه ــت دوگان تابعی
ــود را  ــا خ ــه م ــی ک ــت: »زمان او گف
پارلمــان معرفــی می‌کنیــم،  بــرای 
گواهــی  ماننــد  را  بایــد شــواهدی 
ــما زاده  ــر ش ــم. اگ ــه کنی ــد ارائ تول

بایــد  باشــید،  دیگــری  کشــور 
ــه نشــان  ــد ک ــه کنی شــواهدی را ارائ
دهــد تابعیــت آن کشــور را باطــل 
کــرده ایــد. مــا ایــن چیزهــا را کنتــرل 
ــود را  ــراد خ ــه اف ــا هم ــم. م ــی کنی م
کنتــرل کــرده ایــم. و وضعیــت همــه 

ــت«. ــت اس ــا درس آنه
 در همیــن حــال، ریچــارد دی ناتالــی  
اســترالیا  ســبزهای  حــزب  رهبــر 
نیــز می‌گویــد زیــاد علاقــه ای بــه 
محدودیــت هــای کنونــی پیرامــون 

ــدارد. ــت ن ــوع تابعی موض
 رهبــر حــزب ســبزهای اســترالیا 
کــه  کنــد  مــی  فکــر  او  می‌گویــد 
ــد اصــاح شــود  ــون اساســی بای قان
بــه گونــه‌ای کــه بتوانــد بازتــاب 
کنونــی  گوناگونی‌هــای  دهنــده 

باشــد. اســترالیا  جامعــه 
واقــع  در  امــر  »ایــن  او می‌گویــد: 
ــازه  ــت. اج ــته اس ــادگاری از گذش ی
ــیم.  ــادق باش ــاره آن ص ــد درب بدهی
قانــون  ایــن  حــال  هــر  بــه  امــا 
ســند  ایــن  اســت.  مــا  اساســی 
ــند  ــن س ــت و ای ــا اس ــای م ــر بن زی
مشــخص می‌کنــد کــه چــه کســی 
ــرای  ــد شــدن ب واجــد شــرایط کاندی
ــع  ــند در واق ــن س ــت. ای ــان اس پارلم
دمکراســی  بطــن  دهنــده  نشــان 
مــا اســت و شــما نمی‌توانیــد ایــن 
ــت  ــه صحب ــی ک ــات را زمان موضوع
بــه  شــود،  اساســی  قانــون  از 
ــت  ــد. دول ــی برداری ــورت گزینش ص
ــکننده  ــیار ش ــت بس ــی اکثری از نوع
برخــوردار اســت و نمــی خواهــد 
ایــن موضــوع تحــت بررســی‌های 
دولــت  بگیــرد.  قــرار  موشــکافانه 
بیشــتر تمایــل دارد تــا بیشــتر از 
کشــور  اساســی  قانــون  از  آنکــه 
ــان  ــد، از اعضــای پارلم محافظــت کن

خــود محافظــت کنــد«.

مذاکــره  شــمالی  کــره  و  آمریــکا 
فــوری بــرای حــل بحــران ناشــی از 
موشــکی  و  هســته‌ای  برنامه‌هــای 

کرده‌انــد. رد  را  کــره شــمالی 
روز دوشــنبه، ١٦ مــرداد )٧ اوت(، 
ــی  ــره جنوب ــاپ ک ــزاری یون‌ه خبرگ
ــران خارجــه  ــه وزی ــرد ک ــزارش ک گ
این کشــور و کره شــمالی در حاشــیه 
ــت  ــه‌ای در پایتخ ــت منطق ــک نشس ی
»مصــادف«  یکدیگــر  بــا  فیلیپیــن 
شــدند و بــرای مدتــی بــا هــم گفتگــو 
گــزارش،  ایــن  براســاس  کردنــد. 
ــه  ــر خارج ــا، وزی ــگ کیونگ-وه کان
کــره جنوبــی و ری یونگ-هــو، از 
ــرکت در  ــرای ش ــه ب ــمالی ک ــره ش ک
نشســت آســهآن بــه مانیــل ســفر 
ــد  ــت دادن ــر دس ــا یکدیگ ــد ب کرده‌ان
ــرایط  ــورد ش ــان در م ــوی آن و گفتگ
بحرانــی شــبه جزیــره کــره چنــد 

ــد. ــول انجامی ــه ط ــه ب دقیق
ــر خارجــه کــره  ــگ از وزی ــم کان خان
ــنهاد  ــه پیش ــا ب ــت ت ــمالی خواس ش
کشــورش بــرای گفتگــو بیــن مقامــات 
نظامــی دو طــرف در راســتای کاهش 
مذاکــرات  ســرگیری  از  و  تنــش 
ــات  ــه ملاق ــرای فراهــم کــردن زمین ب
خانواده‌هــای  جداشــده  اعضــای 
ســاکن دو بخــش کــره موافقــت کنــد. 
ــرد  ــنهاد را رد ک ــن پیش ــای ری ای آق
و گفــت کــه »بــا توجــه بــه وضعیــت 
بــرای  جنــوب  اینکــه  و  کنونــی 
افــزودن فشــار بــر شــمال بــا ایــالات 
چنیــن  می‌کنــد،  همــکاری  متحــده 

ــت«. ــت اس ــد صداق ــنهادی فاق پیش

مقامــات  گفتگــوی  نخســتین  ایــن 
ــه  ــاز ب ــان آغ ــره از زم ــد دو ک ارش
کار مــون جه-ایــن، رئیــس جمهــوری 
جدیــد کــره جنوبــی در مــاه مــه 
ســال جــاری اســت. روز گذشــته، 
شــورای امنیــت ســازمان ملــل در 
آزمایــش  بــه جدیدتریــن  واکنــش 
ــای  ــمالی، تحریم‌ه ــره ش ــکی ک موش
آن  علیــه  را  اقتصــادی شــدیدتری 
ــد  کشــور وضــع کــرد. موشــک جدی
کــره شــمالی از نــوع بالســتیک قــاره 
کشــور  آن  مقامــات  و  پیماســت 
گفته‌انــد کــه خــاک ایــالات متحــده در 
ــرار دارد. کــره  ــن موشــکی ق ــرد ای ب
ــی  ــب اتم ــد بم ــه تولی ــمالی برنام ش
اگرچــه  و  می‌کنــد  دنبــال  هــم  را 
ــور  ــن کش ــد ای ــان معتقدن کارشناس
هنــوز توانایــی ســاخت بمب‌هــای 
موشــک‌های  توســط  حمــل  قابــل 
ــا  ــدارد، ام ــا را ن ــاره پیم ــتیک ق بالس
ــی  ــن توانای ــب چنی ــه کس ــم ب مصم

ــت. اس

امــور  وزیــر  تیلرســون،  رکــس 
خارجــه آمریــکا نیــز کــه در نشســت 
بــا  مانیــل حضــور دارد، مذاکــره 
ــی  ــرایط کنون ــمالی را در ش ــره ش ک

مــردود دانســته اســت.
آقــای تیلرســون گفتــه اســت کــه 
ــان  ــد نش ــای جدی ــوای تحریمه »محت
ــار  ــی انتظ ــه جهان ــه جامع ــد ک میده
نــدارد کــه کــره شــمالی مایــل باشــد 
در راســتای تحقــق خواســتههای مــا 
یعنــی غیراتمــی کــردن شــبه جزیــره 
کــره گامــی اساســی بــردارد«. او 
گفتــه اســت کــه هرگونــه مذاکــره بــا 
ــات  ــر موضوع ــر س ــمالی ب ــره ش ک
مختلــف از جملــه کاهــش تحریمهــا و 

از ســرگیری کمکهــای بشردوســتانه 
بــه آن کشــور منــوط بــه توقــف 

آزمایش‌هــای موشــکی اســت.
ــیه  ــکا در حاش ــه آمری ــر خارج وزی
یــی و  وانــگ  بــا  مانیــل  نشســت 
ــه  ــران خارج ــرگئی لاوروف، وزی س
چیــن و روســیه نیــز دیــدار و گفتگــو 
ــا غــرب  کــرد. روســیه در مقایســه ب
بــه  نســبت  ملایمتــری  موضــع 
ــم  ــه ه ــن، ک ــره شــمالی دارد و چی ک
ــن  مــرز کــره شــمالی اســت، مهمتری
شــریک تجــاری آن کشــور محســوب 

می‌شــود.
دیــدار  از  پــس  تیلرســون  رکــس 
ــار  ــی، ب ــی و روس ــات چین ــا مقام ب
دیگــر تاکیــد کــرد کــه اولیــن گام 
ــران  ــل بح ــت ح ــره جه ــرای مذاک ب
توقــف  کــره،  کنونــی شــبهجزیره 
ــمالی  ــره ش ــکی ک ــهای موش آزمایش
ــه لازم  ــرد ک ــا مشــخص نک اســت ام
اســت ایــن آزمایشــها بــرای چــه 
مــدت متوقــف شــود تــا آمریــکا 
آمــاده مذاکــره باشــد. وی گفــت: 
»مــن در نظــر نــدارم مدت مشــخصی 
مثــا چنــد روز یــا چنــد هفتــه را 
ــرا آنچــه کــه اهمیــت  ــم زی تعییــن کن
ــن  ــرای چنی ــی ب ــی روح دارد آمادگ
گفتگوهایــی اســت و کــره شــمالی 
بایــد بــا متوقــف کــردن آزمایشــهای 
ــه  ــه روحی ــد ک ــان ده ــکی نش موش
ــرای چنیــن گفتگوهایــی را  مناســب ب

دارد«.
رئیــس  ترامــپ،  دونالــد  پیشــتر، 
جمهــوری آمریــکا در گفتگــوی تلفنــی 
بــا رئیــس جمهــوری کــره جنوبــی در 
مــورد بحــران دو کــره گفتگــو کــرده 
بــود. کاخ ســفید گفتــه اســت کــه 
ــد  ــر بودن ــور »همنظ ــران دو کش رهب
کــه کــره شــمالی بــا ادامــه برنامههای 
موشــکی و هســتهای خــود، تهدیــدی 
جــدی رامتوجــه ایــالات متحــده، کــره 
ــورهای  ــر کش ــن و اکث ــی، ژاپ جنوب
ــه  ــد ک ــد کردن ــد و تاکی ــان می‌کن جه
مصوبــه شــورای امنیــت را بــه طــور 
کامــل بــه اجــرا خواهنــد گذاشــت 
و از دیگــر کشــورهای جهــان هــم 
بــه همیــن نحــو عمــل  خواســتند 

کننــد«. آقــای ترامــپ بعــدا در توئیتــر 
خــود نوشــت: »بــا پرزیدنــت مــون در 
ــردم«. ــو ک ــد گفتگ ــم جدی ــاره تحری ب

ــز  ــن نی ــش از ای ــت پی ــورای امنی ش
برنامه‌هــای  علیــه  را  تحریم‌هایــی 
ــمالی  ــره ش ــکی ک ــتهای و موش هس
وضــع کــرده بــود و قطعنامــه جدیــد، 
ــه  ــا، از جمل ــن تحریم‌ه ــدید ای ــا تش ب
ممنوعیــت خریــد مــواد معدنــی از 
آن کشــور، در نظــر دارد دسترســی 
حکومــت کــره شــمالی بــه منابــع 
دهــد.  کاهــش  هــم  بــاز  را  ارزی 
مقامــات آمریکایــی گفته‌انــد کــه ایــن 
مصوبــه دســت کم یــک میلیــارد دلار 
بــه کــره شــمالی خســارت خواهــد زد 
کــه بــا توجــه بــه شــرایط اقتصــادی 
دشــوار آن کشــور، ضربــه ســنگینی 

ــود. ــد ب خواه
پیــام  ادامــه  در  ترامــپ  آقــای 
توئیتــری خــود در مــورد گفتگــو 
ــی  ــره جنوب ــوری ک ــس جمه ــا رئی ب
اینکــه  از  »خیلــی  اســت:  نوشــته 
ــق  ــا ١٥ رای مواف ــم ب ــه تحری قطعنام
اعضــای شــورای امنیــت و بــدون 
رای مخالــف بــه تصویــب رســید 
و  گرفته‌ایــم  قــرار  تاثیــر  تحــت 
دفتــر  گــزارش  بــه  خوشــحالیم«. 
جنوبــی،  کــره  جمهــوری  رئیــس 
ــد  ــو تاکی ــن گفتگ ــون در ای ــای م آق
ــد  ــی »نمی‌توان ــره جنوب ــه ک ــرد ک ک
ــره در  ــگ ک ــس از جن ــد پ ــازه ده اج
منطقــه  ایــن   ٥٣-١٩٥٠ ســال‌های 
بــار دیگــر شــاهد جنــگ دیگــری 

باشــد«.
ــد  برخــی کارشناســان تخمیــن زده‌ان
ــی  ــی نظام ــه توانای ــه ب ــا توج ــه ب ک
کــره شــمالی از جملــه ظرفیــت قابــل 
توجــه توپخانــه آن کشــور و همچنین 
توانمنــدی کــره جنوبــی و حمایــت 
آمریــکا از ایــن کشــور و تمرکــز 
ــگ  ــروز جن ــورت ب ــت، در ص جمعی
اینکــه  ولــو  کــره،  در شــبه‌جزیره 
در چنیــن جنگــی فقــط تســلیحات 
اســلحه  و  رود  کار  بــه  متعــارف 
ــات  ــه نشــود، تلف ــه کار گرفت ــی ب اتم
ــزار  ــد ه ــد ص ــه چن ــی ب ــن جنگ چنی
ــن  ــول چنی ــید و قب ــد رس ــر خواه نف

ــت  ــرای دول ــه خصــوص ب خطــری ب
ــا نظــام دموکراتیــک  ــی، ب کــره جنوب
ــردم  ــاه م ــرفته و رف ــاد پیش و اقتص
ــت. ــوار اس ــیار دش ــور، بس آن کش

کــره  مــورد  دیگــر در  در خبــری 
اطلاع‌رســانی  پایــگاه  شــمالی، 
ــزارش  ــران گ ــوری ای ــت جمه ریاس
ــی،  ــن روحان ــه حس ــت ک ــرده اس ک
ــگ  ــم یون ــا کی ــوری، ب ــس جمه رئی
ــع  ــه مجم ــت رئیس ــس هیئ ــام، ریی ن
ــق کــره شــمالی کــه بــرای  ــی خل عال
شــرکت در مراســم تحلیــف او بــه 
تهــران آمــده دیــدار کــرده اســت. 
آقــای  گــزارش،  ایــن  براســاس 
امیــدواری  اظهــار  بــا  روحانــی 
ــن دو  ــره بی ــاز مذاک ــه آغ ــبت ب نس
کــره، گفــت کــه اعتقــاد دارد کــه 
ــل  ــن راهح ــره، بهتری ــم و مذاک تفاه
بــرای پایــان اختلافــات اســت. وی بــا 
ــوری اســامی  ــه جمه ــادآوری اینک ی
ایــران و کــره شــمالی روابــط خوبــی 
بــا یکدیگــر داشــتهاند و ایــن روابــط 
همچنــان ادامــه دارد، گفــت: »معتقدیم 
ــرم  ــد محت ــان بای ــای جه ــه ملت‌ه هم
ــه  ــه مداخل ــوند و هرگون ــمرده ش ش
در امــور داخلــی ســایر کشــورها 

ناصحیــح اســت«.
ــه  ــت ک ــار داش ــز اظه ــم نی ــای کی آق
روحانــی  حســن  مجــدد  انتخــاب 
حمایــت  و  اعتمــاد  نشــان‌دهنده 
مــردم ایــران از سیاســت‌های دولــت 
ــت کــه خواهــان توســعه  اســت و گف
و گســترش روابــط بــا جمهــوری 
اســامی در زمینههــای مختلــف از 
ــاوری  ــی و فن ــادی، علم ــه اقتص جمل
ــران  ــری ای ــع خب ــتر مناب ــت. پیش اس
کیــم  کــه  بودنــد  کــرده  گــزارش 
ــر دارد ده روز در  ــام در نظ ــگ ن یون
تهــران بمانــد و بــا مقامــات جمهوری 

ــد. ــو کن ــامی گفتگ اس
کــره شــمالی،  نظــام سیاســی  در 
ــور  ــر آن کش ــت رهب ــدرت در دس ق
ــای  ــی نهاده ــت و تمام ــز اس متمرک
ــت  ــه تبعی ــزم ب ــی خــود را مل حکومت
از او می‌داننــد. رئیــس هیئــت رئیســه 
مجمــع عالــی خلــق کــره شــمالی 
رئیــس  یــا  کشــور  رئیــس  نقــش 
جمهــوری را برعهــده دارد هرچنــد 
پــس از درگذشــت کیــم ایــل ســونگ، 
ــن  ــی و اولی ــر فعل ــزرگ رهب ــدر ب پ
شــمالی،  کــره  جمهــوری  رئیــس 
قــرار شــد بــه احتــرام او، عنــوان 
ــه  ــمالی ب ــره ش ــوری ک ــس جمه رئی
کــس دیگــری داده نشــود. مجمــع 
ــان  ــمالی پارلم ــره ش ــق ک ــی خل عال
و  می‌شــود  محســوب  کشــور  آن 
دورههــای  بــرای  آن  نماینــدگان 
پنج‌ســاله انتخــاب می‌شــوند. تنهــا 
تاییــد  مــورد  احــزاب  نامزدهــای 
ــات  حکومــت حــق شــرکت در انتخاب

ــد. ــق را دارن ــی خل ــع عال مجم
رئیــس  جنوبــی،  کــره  ســوی  از 
مراســم  در  کشــور  آن  پارلمــان 
شــرکت  روحانــی  آقــای  تحلیــف 

داشــت.

ایــران  خارجــه  وزارت  ســخنگوی 
ایــران  اســامی  جمهــوری  گفــت: 
ــه  ــالمت جویان ــت مس ــواره سیاس هم
در عرصــه بینالمللــی را دنبــال کــرده 
و بــا توجــه بــه منویــات اخیــر مقــام 
معظــم رهبــری در خصــوص تعامــل 
گســترده بــا دنیــا، وزارت خارجــه از 

ــرد. ــد ب ــره خواه ــات به ــن بیان ای
نشســت  در  قاســمی  بهــرام 
ــه  ــه در پاســخ ب ــن هفت ســخنگویی ای
ســوالی مبنــی بــر اینکــه مقــام معظــم 
حکــم  تنفیــذ  مراســم  در  رهبــری 
کــه  فرمودنــد  جمهــوری  ریاســت 
ــا  ــا دنی ــترده ب ــل گس ــه تعام ــران ب ای
ــور  ــه حض ــه ب ــا توج ــه دارد. ب توج
ــد روز  ــه درچن ــی ک گســترده مهمانان
اخیــر در تهــران بودنــد وزارت امــور 
ــد چــه  ــت جدی ــاز دول خارجــه در آغ

برنامــه ای بــرای تعامــل گســترده بــا 
ــام  ــای مق ــت: صحبته ــا دارد، گف دنی
ــا تعامــل  معظــم رهبــری در رابطــه ب

ــت. ــی اس ــث مهم ــان بح ــا جه ب
ــد  ــه تاکی ــه ب ــا توج ــه داد: ب وی ادام
ــن موضــوع جمهــوری  ــر ای ایشــان ب
اســامی ایــران همــواره ســعی کــرده 
ــز و  ــالمت آمی ــت مس ــت از سیاس اس
مســالمت جویانــه در عرصــه جهانــی 

ــد. ــروی کن ــی پی و بینالملل
ایــن  وی  خاطــر نشــان کــرد: در 
جدیــد  دولــت  آغــاز  در  و  دوره 
بحــث  جهــان  بــا  بیشــتر  تعامــل 
ــد روی  ــه بای ــت ک ــی اس ــیار مهم بس
آن کار شــود و قطعــا در برنامههــای 
کشــور و بــه خصــوص وزارت امــور 
خارجــه منظــور خواهــد شــد و در 
ــام  ــات مق ــا از منوی ــت حتم ــن جه ای

معظــم  رهبــری بهــره بــرداری هــای 
لازم انجــام خواهــد شــد.

ــن  ــه همچنی ــخنگوی وزارت خارج س
در بخــش دیگــری از ایــن نشســت 
بیــن  اعتمــادی  بــی  دیــوار  گفــت: 
ایــران و آمریــکا بلندتــر شــده اســت .
ــر  ــی ب ــه ســوالی مبن وی در پاســخ ب
اینکــه گفتــه مــی شــود بیــن مقامــات 
ایرانــی و انگلیســی در ارتبــاط بــا 
نازنیــن  خانــم  پرونــده  وضعیــت 
ــده  ــی ش ــث و گفتوگوهای ــری بح زاغ
و آیــا قــرار اســت تبــادل زندانــی 
ــود  ــام ش ــس انج ــران و انگلی ــن ای بی
گفــت: هیــات انگلیســی کــه بــه تهــران 
ســفر کــرده بــود بــا خانــواده نازنیــن 

ــد. ــام دادن ــداری انج ــری دی زاغ
وی افــزود: خانــم زاغــری ایرانــی 
هســتند و همسرشــان انگلیســی اســت 
و همانطــور کــه گفتــم ایــن دیــدار 

ــد. ــام ش انج
وی افــزود: هیــچ بحثــی در مــورد 
تبــادل زندانــی بیــن ایــران و انگلیــس 

ــدارد. ــود ن وج
ــرای  قاســمی  اعــام کــرد : مانعــی ب
عربســتان  دیپلماتیــک  تیــم  ســفر 
بــرای بازدیــد از ســفارت ایــن کشــور 
در تهــران وجــود نــدارد و روادیــد و 
مجــوز پــرواز بــرای ایــن تیــم صــادر 
ــران  ــر ای شــده اســت . از طــرف دیگ
نیــز در شــرف دریافــت ویــزای بــرای 
ــتان  ــه عربس ــی  ب ــات ایران ــفر هی س
ســفارت  از  بازدیــد  انجــام  جهــت 

ــت . ــتان اس ــران در عربس ای

ــدرال اســترالیا مــی خواهــد  ــت ف دول
قانــون شــهروندی اســترالیا را تغییــر 
دهــد و ســختگیری‌های جدیــدی را 
در خصــوص پیــش نیازهــای مربوط 
بــه وضعیــت اقامــت دائــم متقاضیــان 
و  اســترالیا  شــهروندی  کســب 
ــراد در  ــن اف ــای ای ــن مهارت‌ه همچنی

ــد. ــال کن ــان انگلیســی اعم زب
پیشــنهادات،  ایــن  موجــب  بــه 
متقاضیــان بــه جــای یــک ســال، 
اکنــون بایــد چهــار ســال مقیــم دائــم 
ــرایط  ــد ش ــا واج ــند ت ــترالیا باش اس
شــهروندی  کســب  بــرای  لازم 

بشــوند. اســترالیا 
ــان  ــه زب ــوط ب ــای مرب ــش نیازه پی
انگلیســی نیــز ســخت گیرانــه تــر 
مهاجــرت  وزیــر  و  شــد  خواهــد 
اســترالیا نیــز از قــدرت و اختیــارات 
در  گیــری  تصمیــم  در  بیشــتری 
خصــوص آنکــه چــه کســی مــی 
شــود،  اســترالیا  شــهروند  توانــد 

شــد. خواهــد  برخــوردار 
وزیــر  نخســت  ترنبــال  مالکــوم 
ایــن  اعــام  زمــان  در  اســترالیا 
تغییــرات پیشــنهادی در مــاه آوریــل 
زبــان  در  مهــارت  جــاری  ســال 
در  موفقیــت  کلیــد  را  انگلیســی 

خوانــد. اســترالیا 
زبــان  در  »صلاحیــت  گفــت:  او 
حیاتــی  الزامــات  جــزو  انگلیســی 
ــک  ــن ی ــر ای ــال حاض ــت. در ح اس
پیــش نیــاز نیســت امــا همــه مــا 
کلیــد  امــر،  ایــن  کــه  می‌دانیــم 
در  شــدن  ادغــام  در  موفقیــت 
اســت.   اســترالیا  جامعــه  داخــل 
و  اقتصــادی  موفقیت‌هــای  کلیــد 
دیگــر موفقیت‌هــا اســت. موفقیــت 
اجتماعــی و تبدیــل شــدن بــه بخشــی 
ــه  ــت ب ــی صحب ــا توانای ــه ب از جامع
ــد. در  ــاق می‌افت ــی اتف ــان انگلیس زب
ــم  ــیار مه ــری بس ــن، تغیی ــه ای نتیج
ــن  ــد مطمئ ــن بای ــا همچنی ــت و م اس
ــا  ــهروندی م ــون ش ــه آزم ــویم ک ش
ــا  ــازد ت ــی س ــادر م ــان را ق متقاضی
در داخــل جامعــه اســترالیا ادغــام 
شــوند  و بــا جامعــه اســترالیا تعامــل 

داشــته باشــند«.
ــد  ــت کنن ــد ثاب ــان بای ــر متقاضی اکث
کــه آنهــا از ســطح مهــارت انگلیســی 
ــه  ــطحی ک ــد. س ــی برخوردارن بالای
گفتــه شــده بایــد حداقــل، برابــر 
ســطح شــش سیســتم آزمــون زبــان 
ــس«  ــا »آیلت ــی ی ــن الملل ــی بی انگلیس

)IELTS( باشــد.
ــت‌های  ــا و درخواس ــه ه ــا توصی ام
جامعــه  طــرف  از  شــده  تســلیم 
ــیاری از  ــه بس ــت ک ــانگر آن اس نش
آن بیــم دارنــد کــه انتظــار چنیــن 
زبــان  در  مهــارت  از  ســطحی 
انگلیســی غیــر منطقــی و در عیــن 
حــال بســیار بیــش از حــد اســت.

تحقیقــات  مرکــز  از  نــاک  اوتــو 

دانشــگاه  زبانــی  آزمون‌هــای 
ملبــورن مــی گویــد رســیدن بــه 
ــان  ــن ســطحی از مهــارت در زب چنی
ــه  ــی ک ــرای آنهای ــی ب ــی حت انگلیس
مــادری  زبــان  انگلیســی،  زبــان 

اســت. دشــوار  نیــز  آنهاســت 
ــات  ــری مطالع ــک س ــد: »ی او می‌گوی
و  اســتادان  برخــی  توســط 
دانشــجوهای مقطــع دکتــرا انجــام 
مطالعــات  ایــن  در  اســت.  شــده 
ــه  ــس را ب ــون آیلت ــه آزم ــا نمون آنه
اســترالیایی‌ها  مختلــف  گروه‌هــای 
داده‌انــد. بــه افــرادی کــه در اســترالیا 
زاده شــده و بــزرگ شــده انــد و 
تنهــا  زبــان نخســت - و احتمــالا 
ــان انگلیســی بــوده  ــان آنهــا - زب زب
اســت. آنهــا گروه‌هــای گوناگــون 
اجتماعــی- گوناگــون  طبقــات  از 

گوناگــون  ســطوح  بــا  اقتصــادی 
ــا  ــد. ب ــرار دادن ــی را هــدف ق تحصیل
ــن مطالعــه  ــم ای ــا نمــی توانی آنکــه م
آیلتــس  را دقیقــا معــادل آزمــون 
بدانیــم، امــا مطالعــات انجــام گرفتــه 
نشــان مــی دهنــد کــه نمــره دریافــت 
ــن  ــون ای ــای گوناگ ــروه ه ــده گ ش
افــراد، کمتــر از آن چیــزی بــوده کــه 

می‌رفتــه«. انتظــار 
ــه  ــد هم ــی گوی ــاک م ــو ن ــم اوت خان
درس  دنبــال  بــه  هــم  مهاجــران 
ــا کار کــردن در اســترالیا  خوانــدن ی
ایــن  دلیــل  بــه همیــن  و  نیســتند 
ــی  ــت خیل ــن اس ــا ممک ــش نیازه پی

باشــند. ســختگیرانه 
او می‌گویــد: »آزمون‌هــای آیلتــس 
کــه  آن  معــادل  آزمون‌هــای  یــا 
ــان محافظــت  ــرش دپارتم ــورد پذی م
ــرا  ــت، اکث ــترالیا اس ــای اس از مرزه
آزمــون هــای علمــی زبــان انگلیســی 
هســتند. ایــن آزمــون هــا بــه مراتــب 
بالاتــر از چیــزی هســتند کــه مــا 
فکــر کنیــم بتــوان از آنهــا بــه عنــوان 
محــک زدن توانایــی زبــان انگلیســی 
شــهروندی  کســب  بــرای  افــراد 
اســتفاده کــرد. مــا احســاس مــی 
کنیــم کــه ایــن انتظــارات از ایــن نــوع 
ــت.  ــی نیس ــارات معقول ــروه، انتظ گ
مــا بــه گروهــی نــگاه مــی کنیــم کــه 
بــه اســترالیا مــی آیــد و ممکــن اســت 
بــه کارهایــی مشــغول شــود کــه 
ــالا از ســواد  ــن ســطح ب ــه ای ــاز ب نی
ــر  ــا فک ــند. م ــته باش ــی نداش انگلیس
نمــی کنیــم کــه حتــی خــود پرســش 
ایــن آزمــون هــم مناســب  هــای 

ــند«. باش
در ایــن میــان، ســازمان ملــل متحــد، 
ــه  ــت ک ــازمان اس ــن س ــزرگ تری ب
فــدرال اســترالیا  پیشــنهاد دولــت 
را بــرای اعمــال ایــن تغییــرات در 
قانــون شــهروندی اســترالیا محکــوم 

ــت. ــرده اس ک
پنجشــنبه  روز  در  ســازمان  ایــن 
گذشــته نامــه‌ای بــه دولــت اســترالیا 

شــده  گفتــه  آن  در  کــه  نوشــته 
ــی  ــای زبان ــش نیازه ــن پی ــال ای اعم
ســختگیرانه ممکن اســت شــهروندان 
را مجبــور کنــد تــا بیــش از یــک دهــه 
منتظــر بماننــد تــا بتواننــد تبدیــل بــه 

ــوند. ــول ش ــترالیایی معم ــک اس ی
پیتــر  کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
داتــون وزیــر مهاجــرت اســترالیا 
کــه  نظریــه  ایــن  می‌گویــد  نیــز 
ــد از ســطح انگلیســی  ــان بای متقاضی
ــگاهی  ــی دانش ــطح انگلیس ــادل س مع
برخــوردار باشــند، ایــده‌ای اســت 
حــزب  پرداختــه  و  ســاخته  کــه 

کارگــر اســت.
ــد  ــترالیا می‌گوی ــرت اس ــر مهاج وزی
یــک »ســطح شــش در نســخه ای 
ســاده شــده از آزمــون آیلتــس« آن 
ــورد  ــل م ــه در عم ــت ک ــزی اس چی

ــت.  ــاز اس نی
کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
بــه  شــده  تســلیم  توصیه‌هــای 
ــت  ــانگر آن اس ــن نش ــت همچنی دول
ــش  ــرای افزای ــت ب ــه پیشــنهاد دول ک
پیــش نیازهــای مربــوط بــه وضعیــت 
ــه  ــل ب ــه مای ــرادی ک ــم اف ــت دائ اقام
کســب شــهروندی اســترالیا هســتند 
از  نیــز همچنــان در شــمار یکــی 

دارد. قــرار  اصلــی  نگرانی‌هــای 
نیــل مارکــورت  ســفیر پیشــین ایــالات 
ــت  ــون ریاس ــه اکن ــکا ک ــده آمری متح
اتــاق بازرگانــی آمریکا در اســترالیا را 
بــر عهــده دارد می‌گویــد ایــن موضوع 
ــا از  ــا خارجی‌ه ــد شــد ت ســبب خواه
ــه  ــوان خان ــه عن ــترالیا را ب ــه اس آنک

خــود بداننــد، مــردد شــوند.
او می‌گویــد: »آنهــا بــرای چندیــن 
آنهــا  اســترالیا هســتند؛  ســال در 
و  هســتند؛  اســترالیا  دائــم  مقیــم 
آنهــا پیــش از معرفــی ایــن تغییــرات 
ــار  ــاه آپریــل انتظ ــنهادی در م پیش
محــدوده  یــک  در  کــه  داشــتند 
زمانــی خــاص، واجــد شــرایط بــرای 
شــهروندی  درخواســت  تســلیم 
ــن  ــا حــالا ای ــود. ام ــد ب خــود خواهن
تغییــرات اعــام شــده اســت و نوعــی 
ــت. در  ــده اس ــاد ش ــی ایج ــی تکلیف ب
نتیجــه مــردم واقعــا مطمئــن نیســتند 
ــت.  ــه اس ــا چگون ــت آنه ــه وضعی ک
ــود  ــم وج ــن بی ــال ای ــن ح و در عی
تنهــا  آنکــه  جــای  بــه  کــه  دارد 
ــودن  ــا واجــد شــرایط ب ــاه ب ــد م چن

بــرای دریافــت شــهروندی اســترالیا 
ــه داشــته باشــند، آنهــا اکنــون  فاصل
ــت  ــا دریاف ــال‌ها ب ــت س ــن اس ممک
شــهروندی اســترالیای خــود فاصلــه 

ــند«. ــته باش داش
در همیــن حــال، ماتیــو اومویلــس  
وکیــل امــور مهاجرتــی نیــز مــی 
گویــد ایــن تصمیــم در واقــع بــه 
ــته  ــه آن دس ــر منصفان ــی غی صورت
ــی  ــدگان واقع ــان و پناهن از پناهجوی
را مــورد تنبیــه قــرار خواهــد داد.

او می‌گویــد: »هنــوز تعــداد زیــادی 
از افــراد هســتند کــه بــه صورتــی 
اینجــا  بــه  هواپیمــا  بــا  قانونــی 
ــا  ــوریه ی ــه از س ــرادی ک ــد؛ اف می‌آین
ــه در آن مــورد آزار  جــای دیگــری ک
و شــکنجه قــرار گرفتــه انــد، فــرار 
پناهندگــی  درخواســت  و  کرده‌انــد 
ــن  ــه ای ــیدگی ب ــد. رس ــلیم کرده‌ان تس
ــار ســال  ــا چه ــر ســه ی ــا اگ پرونده‌ه
طــول نکشــد امــا اغلــب مواقــع حداقــل 
می‌انجامــد  طــول  بــه  مــاه  هجــده 
ایــن  بــرای  نهایــت  در  آنکــه  تــا 
افــراد ویزاهــای محافظتــی  صــادر 
شــود و بالطبــع آنهــا مقیــم دائــم 
بــه  اکنــون  و  شــوند.  اســترالیا 
افــرادی کــه در ایــن مقولــه قــرار 
بایــد  دارنــد گفتــه می‌شــود شــما 
چهــار ســال دیگــر منتظــر بمانیــد تــا 
واجــد شــرایط لازم بــرای تســلیم 
درخواســت شــهروندی خــود باشــید. 
در نتیجــه، شــما اکنــون دربــاره دوره 
ای حداقــل هشــت ســاله و احتمــالا نــه 
ــد کــه  ــا ده ســاله  صحبــت مــی کنی ی
ــو  ــک عض ــه ی ــل از آنک ــد قب ــرد بای ف
برابــر جامعــه اســترالیا باشــد، منتظــر 

ــد«. بمان
ــه  ــر پانصــد توصی ــی اســت اکث گفتن
دریافــت شــده توســط دولــت در 
پیشــنهادی  مخالــف لایحــه  واقــع 
دولــت در خصــوص اعمــال تغییــرات 
اســترالیا  شــهروندی  قانــون  در 

ــت. اس
جــون  مــاه  در  کــه  لایحــه  ایــن 
امســال تقدیــم پارلمــان شــد، تــا 
اســت. نداشــته  پیشــرفتی  کنــون 

و ایــن در حالــی اســت کــه یــک کمیته 
تحقیــق و تفحــص در مجلــس ســنای 
اســترالیا قــرار اســت گزارشــی را 
ــپتامبر  ــاه س ــا م ــوص آن ت در خص

منتشــر کنــد.

ادامه نگرانی ها از تغییرات پیشنهادی دولت در 
منبع: اس بی اسقانون شهروندی استرالیا

تابعیت دو گانه تعدادی از سیاستمداران استرالیایی و 

درخواست تجدید نظر در قانون اساسی

کره شمالی و آمریکا مذاکره برای حل بحران 
کره را رد کردند

مانعی برای سفر دیپلماتهای عربستان به ایران وجود ندارد/ 

هیات انگلیسی با خانواده زاغری دیدار کرد منبع: اس بی اس

منبع: بی بی سی 

منبع: ایسنا 
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HI, I’M HASTI 
FOROUZANDEH 
YOUR HOME LOAN 
SPECIALIST.

Hasti Forouzandeh 
Home Lending Specialist 
0406 962 096 
Hasti.Forouzandeh@cba.com.au

®	Local area knowledge

®	Years of lending experience

 ®	A customised loan package

 ®	A decision on your application in 
24 hours

Call me on 0406 962 096 
for further information.

commbank.com.au

My name is Hasti Forouzandeh and I’ll be the 
one you talk to when you call up about a home 
loan. I can offer you:

٬لطفا   برای مشاوره به زبان فارسی با من تماس بگیرید
ــهرهای  ــی از ش ــاپور یک بیش
ــی  ــران در نزدیک ــتانی ای باس
اســتان  در  و  کازرون 
ــان  ــه در زم ــت ک ــارس اس ف
شــده  ســاخته  ساســانیان 
تنهــا  امــروزه  و  اســت 
برجــای  آن  از  ویرانه‌هایــی 
مانــده اســت. بیشــاپور بــا 
دویســت هکتــار وســعت، از 
زمــان  آن  مهــم  شــهرهای 
بــوده اســت و اهمیــت ارتباطی 
ــهر از  ــن ش ــت. ای ــته اس داش
قدیمی‌تریــن شــهرهایی اســت 
آن  ســاخت  تاریخچــه  کــه 
ــنگ  ــوب در س ــورت مکت بص
اســت.  موجــود  نوشــته‌ای 
غــرب  در شــمال  بیشــاپور 
شــهر کازرون قــرار گرفتــه و 
از شــهرهای خــوش آب و هوا 
ــی  ــی و مهندس و دارای طراح
ویــژه آن روزگار بودهاســت. 
ــام  ــی، ن ــای تاریخ در کتاب‌ه
عنوان‌هــای  بــا  شــهر  ایــن 
بــه  بیشــابور،  بیشــاپور، 
»بــه  و  بیشــاور  شــاپور، 
شــده  اندیوشــاپور« ضبــط 
اســت. شــهر بیشــاپور مرکــز 
ایالــت و کــوره اردشــیرخوره 
تــا  بیشــاپور  اســت.  بــوده 
قــرن هفتــم هجــری آبــاد و 
مســکونی بــوده اســت و پــس 
از آن ویــران شــده اســت. 

ایــن شــهر گنجینــه‌ای از آثــار 
ماننــد  ساســانی  ارزشــمند 
ــبک  ــت. س ــا اس ــد آناهیت معب
ــی  ــیوه پارت ــا ش ــاری بن معم

ــت. اس
بیشــاپور  تاریخــی  شــهر 
جنــوب  کیلومتــری   ۱۲۰ در 
شــیراز و ۲۳ کیلومتــری غرب 
واقــع  کازرون  شهرســتان 
در  بیشــاپور  اســت.  شــده 
کنــار جــاده شــاهی روزگار 
ــه در  ــده ک ــع ش ــتان واق باس
»تخــت  هخامنشــیان  دوره 
ــه  ــتخر« را ب ــید« و »اس جمش

شــهر باستانی »شــوش« و در 
دوره ساســانی شــهر »گــور« 
و »بیشــاپور« را به »تیسفون« 
مقــر امپراطــوری ساســانی 
اســت.  می‌نمــوده  وصــل 
ــن  ــزء اولی ــاپور ج ــهر بیش ش
اســت  باســتانی  شــهرهای 
مکتــوب  تاریــخ  دارای  کــه 
ایــن  شهرســازی می‌باشــد. 
تاریــخ ســنگ نبشــته‌ای اســت 
کــه بــا دو خــط اشــکانی و 
بــر روی ســتون  ساســانی 
ــود بیشــاپور حــک  ــای یادب بن
شــده اســت. بــا توجــه بــه 
ــاص  ــی خ ــت جغرافیای وضعی
بیشــاپور خصوصــا رودخانه 
شــاهپور و »تنــگ چــوگان« 
ــود  ــهر در روزگار خ ــن ش ای
دوره  شــهرهای  ســرآمد 
ساســانی بــوده اســت . تاریــخ 
دوره  بــه  شــهر  ســاخت 
ــال‌های  ــدود س ــاهپور و ح ش
۲۷۲ ـ ۲۴۱ م بــر می‌گــردد.
عــاوه بــر شــهر بیشــاپور 
 « و  دختــر«  »قلعــه  آثــار   ،
ــگ  ــوش »تن ــر« و نق ــه پس قلع
ــاهپور«  ــار ش ــوگان « و »غ چ
ویژگی‌هــای  دیگــر  از  نیــز 

ایــن  ساســانی  دوره  آثــار 
شــهر  می‌باشــند.  محــدوده 
بیشــاپور در بخــش شــرقی 
و جنوبــی توســط خنــدق و 
در شــمال توســط کوهســتان 
و قلعــه و در غــرب توســط 
ــه شــاهپور محصــور  رودخان
و محافظــت می‌شــده اســت. 
آب  پــر  روخانــه  وجــود 
ــان  ــمه ساس ــاهپور و چش ش
ــع  ــن مناب ــژه ای ــت وی از اهمی
ــری  ــکل گی ــد ش ــی در رون آب
بیشــاپور  تاریخــی  شــهر 
چنــد  هــر  دارنــد.  حکایــت 
بســیار  بخــش  تاکنــون 
محــدودی از آثــار تاریخــی 
ــده  ــاپور کاوش ش ــهر بیش ش
نظــر  نمی‌تــوان  و  اســت 
قطعــی در خصــوص چگونگی 
ــا  ــه داد. ام ــی آن ارای پراکندگ
ــوان  ــی می‌ت ــی اجمال ــا نگاه ب
آثــار  بیشــتر  کــه  دریافــت 
بخــش  در  ساســانی  دوره 
شــمالی شــهر ایجــاد شــده و 
ــامی  ــهر در دوره اس ــن ش ای

ــترش  ــوب گس ــمت جن ــه س ب
یافتــه اســت . بــه طــوری کــه 
ــون  ــار شــناخته شــده تاکن آث
شــهر  شــمالی  بخــش  در 
ماننــد معبــد » آناهیتــا« و تالار 
تشــریفات و بقایــای بــرج و 
بــارو تعلــق آن را بــه دوره 
ساســانی آشــکار می‌ســازد 

ــی شــهر  ــار بخــش جنوب و آث
هماننــد بقایــای مســجد جامــع 
اســامی  از  حکایــت  نیــز 

ــد. ــار دارن ــن آث ــودن ای ب
 ایــن شــهر بــه دلایــل تاریخــی 
ویژگی‌هــای  همچنیــن  و 
میــان  از  منطقــه  طبیعــی 
دوره  کوره‌هــای  دیگــر 

شــهر   ، )اســتخر  ساســانی 
ارجــان(   ، دارابگــرد  گــور، 
و  داشــت  خاصــی  برتــری 
همچنیــن از نظــر شهرســازی 
و معمــاری نیــز حایــز اهمیــت 
می‌باشــد.  العــاده‌ای  فــوق 
بنابرایــن در فاصلــه زمانــی 
 ۱۳۱۴ ـ   ۱۳۱۹ ســال‌های 
هجری شمســی »ژرژســال« و 
ــی از  ــه نمایندگ ــمن« ب »گیرش
ــس  ــوور پاری ــوزه ل ــرف م ط
اقــدام بــه حفــاری و کاوش 
در ایــن شــهر نمودنــد و در 
از  بخشــی  کاوش‌هــا  ایــن 
آثــار دوره ساســانی شــهر 
در جبهــه شــمالی آن آشــکار 
ــه  ــا ادام ــن کاوش‌ه ــت. ای گش
پیــدا نکــرد و بــه مــدت ۳۰ 
ســال وقفــه در آن صــورت 
پذیرفــت، تــا ایــن که ســرانجام 
ــی و  ــتان شناس اداره کل باس
فرهنــگ عامــه گروهــی را بــه 
ــر  ــی اکب ــر عل سرپرســتی دکت
شــناس  باســتان  ســرفراز 
ایرانــی مأمــور ادامــه حفــاری 

و بازســازی ایــن شــهر نمــود 
کــه ایــن عملیــات نیــز از ســال 
تــداوم   ۱۳۵۷ لغایــت   ۱۳۴۷

ــت. داش
ــر  ــه ب ــی ک ــن دلیل ــده تری عم
رونــد شــکل گیــری مجموعــه 
منطقــه  ایــن  در  بیشــاپور 
ــا  ــود طبع ــوان اشــاره نم می‌ت

ســاختار طبیعــی و شــرایط 
ــب آن  ــی مناس ــت محیط زیس
می‌باشــد کــه شــهر بیشــاپور 
شــهرهای  دیگــر  از  را 
شــهر   ، )اســتخر  ساســانی 
ارجــان(  دارابگــرد،  گــور، 
طبیعــت  می‌ســازد.  متمایــز 
زیبــای منطقــه کــه ترکیبــی 

مرتفــع،  کوه‌هــای  از  اســت 
ــر  ــه پ ــوگان، رودخان ــگ چ تن
ــت  ــود داش ــاهپور، وج آب ش
و  سرســبز  و  حاصلخیــز 
باغ‌هــای مرکبــات و چشــمه 
تاریخــی  شــهر  ساســان، 
محیــط  بــه  را  بیشــاپور 
مرتبــط  خــود  پیرامــون 
ســوی  از  اســت.  ســاخته 
چــوگان  تنــگ  آثــار  دیگــر 
و  برجســته  نقــوش  شــامل 
ــر  ــه دخت غــار شــاهپور و قلع
ــوه  ــراز ک ــر ف ــه پســر ب و قلع
پــل  و  شــهر  بــه  مشــرف 
ــه شــاهپور  ساســانی رودخان
و خنــدق پیرامــون شــهر از 
ــاری  ــی و معم ــر تاریخ عناص
ــی  ــت خاص ــه هوی ــتند ک هس
ــی  ــاپور م ــه بیش ــه مجموع ب
بخشــند. وجــود شــبکه معابــر 
ــهر  ــای درون ش ــذرگاه ه و گ
خصوصــا در محور شــمالی ـ 
جنوبــی و تلاقــی آن بــا محور 
ــدوده  ــی در مح ــرقی ـ غرب ش
ــی  ــی جای ــهر یعن ــزی ش مرک
یادبــود  ســتون  بنــای  کــه 
پــل  امتــداد  در  و  داد  قــرار 
دوره ساســانی واقــع شــده 
ــای  ــه بناه ــه ب ــت . و توج اس
تشــریفاتی ـ مذهبــی شــهر که 
در بخــش شــمالی قــرار گرفته 
ــی  ــی و امنیت ــر حفاظت و از نظ
بــا وجــود بــرج و بــاروی 
ــه  ــر ک ــه دخت ــار آن و قلع کن
نقــش مهمــی در تأمیــن امنیــت 
آنــه ایفــا مــی نمــوده اســت، از 
ــاری و شهرســازی  نظــر معم
جالــب توجــه اســت خصوصا 
ــم در  ــی و نظ ــه هماهنگ آن ک
ــه و  ــی مجموع ــاختار طبیع س
ــهر و  ــری ش ــکل گی ــد ش رون
آثــار آن بــه خوبــی هویــدا 
عبارتــی  بــه  و  می‌باشــد 
ساســانیان  گفــت  می‌تــوان 
شــهری را بنــا کردنــد کــه بــا 
ــده  ــن ش ــه عجی ــت منطق طبیع

اســت و ســاختار طبیعــی و 
ــادی،  ــی، اقتص ــی، امنیت تاریخ
ــه را  ــی منطق ــی و نظام سیاس
شــکل دیگــری بخشــیده‌اند. از 
آن رو کــه ایــن شــهر بــر ســر 
ــه و از  ــرار گرفت ــاهی ق راه ش
نظــر سیاســی و نظامــی حایــز 
شــرایط  می‌باشــد.  اهمیــت 
مناســب  محیطــی  زیســت 
ــی در  ــش مهم ــز نق ــه نی منطق
اقتصــاد  و  تأمیــن معیشــت 
جامعــه ایفــا می‌نمایــد. وجــود 
ــوه و  ــون ک ــی چ ــع طبیع مرات
ــدق و  ــاد خن ــه و ایج رودخان
دژ امنیــت شــهر و شــهروندان 
ــرار  ــد و ق ــی نمای ــن م را تأمی
ســطحی  در  شــهر  گرفتــن 
را  شــهر  دشــت  از  بالاتــر 
زیبایــی  انــداز  چشــم  از 
خطــرات  از  و  برخــوردار 
ــز  ــیل نی ــه س ــف از جمل مختل
اســت  می‌نمــوده  محافظــت 
ــن  ــی ای ــال تمام ــر ح ــه ه . ب
شــرایط اقتصــادی ـ اجتماعــی 
ـ زیســت محیطــی و غیــره در 
ــری و تکامــل شــهر  شــکل گی
ــا  ــی ایف ــش مهم ــاپور نق بیش

نموده‌انــد.

ام  چانــه  زيــر  را  دســتم 
بــه  پنجــره  از  و  گذاشــتم 
نــگاه كــردم. زيــر  آســمان 
كــردم،  نــگاه  را  او  چشــمى 
ــتاده  ــره ايس ــار پنج ــوز كن هن
روبــرو  دشــت  بــه  و  بــود 
ــود. دســتش را  ــره شــده ب خي
آرام بــه كمــرش زد و گفــت 
هميشــه  چــرا  »م‌ىدانــى 
ــب  ــك اس ــت ي ــم م‌ىخواس دل
ــش  ــب نگاه ــا تعج ــودم؟« ب ب
كــردم و گفتــم »چــرا اســب؟« 
چوبــى  صندلــى  روى  آرام 
نشســت و گفــت »چــون اســب 
ســوداىي در ســر ندارد. اســب 
خــودش.  و  اســت  خــودش 

آزاد«. رهــا، 

رهايــى  احســاس  »تــو 
كــردم.  نگاهــش  نمك‌ىنــى؟« 
و  چرخانــد  را  ســرش 
»نــه.  كشــيد  عميقــى  نفــس 
ــتان  ــمت داس ــخت‌ترين قس س
ايــن اســت. مــن نــه آن موقــع 
احســاس  بــودم  او  بــا  كــه 
رهايــى مك‌ىــردم نــه حــالا 
كــه او رفتــه«. خواســتم بگويم 
ــى؟  ــودى چ ــن ب ــا م ــى ب وقت
آن موقــع احســاس رهايــى 
ولــى  نــه؟  يــا  مك‌ىــردى 
ــا  ــت واقع ــچ وق ــا هي ــم، م نگفت
بــا هــم نبوديــم. دو جســم 
ولــى  هــم  نزدیــک  بوديــم 
روی صندلــی  هــم.   از  دور 

 . نشســتم

ــى  ــت چ ــت م‌ىخواس ــو دل »ت
مك‌ىــرد.  نگاهــم  بــودى؟« 
»چه ســوال ســاده‌ای« ســوالی 
ــه آن  ــت ب ــچ وق ــن هی ــه م ک
فکــر نکــرده بــودم. بــا تعجــب 
گفــت »نگــو کــه نمــی دونــی!«. 
لبخنــدی زدم »نــه« می‌دانــم. 
مــن دوســت داشــتم پرنــده 
بــودم. »بــا هیجــان نگاهــم 
می‌خواســت  انــگار  کــرد« 
بیشــتر حــرف بزنــم. ادامــه 
هــر  می‌تونــه  »چــون  دادم 
ــا  ــره« مث ــش بخــواد ب جــا دل
بــالای اون قلــه‌ی کــوه« یــا 
اون ســیم بــرق و تنهــا واســه 
ــره  ــذت بب خــودش بشــینه و ل
بــاد،  هــوا،  خورشــید،  از 

ــه‌ام  ــمون. »جمل ــارون و آس ب
نگاهــش  شــد«  تمــام  کــه 
ــی  ــرد ول ــم می‌ک ــردم. نگاه ک
بــود.  انــگار جــای دیگــری 
پرســیدم.  آرام  »شــنیدی؟« 
جوابــم نــداد. از روی صندلــی 
ــی او همانطــور  ــد شــدم ول بلن
ــگاه  ــی ن ــه‌ی نامعلوم ــه نقط ب
»حالــت  پرســیدم  می‌کــرد. 
ــد،  ــه؟«. ســرش را چرخان خوب
روی  از  و  »خوبــم«  گفــت 
صندلــی بلنــد شــد. کمــی قــدم 
زد و در را بــاز کــرد و بیــرون 
ــا  ــه ه ــت روی پل ــت. نشس رف
و بــه آســمان خیــره شــد. 
ــگاه  ــا ن ــده ه ــه پرن ــت ب داش

  . می‌کــرد
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تردمیــل یــک وســیله ورزشــی 
دو  نام‌هــای  بــه  کــه  اســت 
برقــی، دو درجــا یــا دو ثابــت 
اســت،  یافتــه  شــهرت  هــم 
ــکان  ــه ام ــت ک ــیله‌ای اس وس
ــته  ــای بس ــدن را در فض دوی

می‌نمایــد. فراهــم 
دســتگاه تردمیــل کــه اکثــراً 
شــامل  اســت،  موتــوردار 
تســمه پهنــی اســت کــه بــا 
غلطک‌هــا  دور  بــه  چرخــش 
اصلــی  صفحــه  روی  بــر 
امــکان راه رفتــن و دویــدن 
موردنظــر  ســرعت‌های  بــا 
را ایجــاد می‌نمایــد. تردمیــل 
انجــام  شــرایط  حقیقــت  در 
ورزش دو، مــادر ورزش‌هــا، 
را در خانــه و فضاهــای بســته 

می‌نمایــد. فراهــم 
جهــت  می‌توانــد  تردمیــل 
تمرینــات قهرمانــی باشــگاهی، 
ــتفاده  ــی اس ــه‌ای و خانگ حرف
موتــور،  قــدرت  گــردد. 
کمتریــن و بیشــترین ســرعت، 
مــدت کارکــرد، شــیب برقــی و 
ــل  ــر وزن قاب ــتی و حداکث دس
تحمــل شــرایط و نــوع تردمیل 
اکثــر  می‌نمایــد.  تعییــن  را 
سیســتم  دارای  تردمیل‌هــا 
نمایشــگر دیجیتالــی هســتند 
ــافت،  ــب، مس ــان قل ــه ضرب ک
زمــان  و  ســرعت  کالــری، 
تســت  می‌دهــد.  نمایــش  را 
ورزش تردمیــل پیشــرفته‌ای 
ــای  ــق برنامه‌ه ــه طب ــت ک اس
ــد  ــده ورزش می‌ده ــن ش تعیی
الکتروکاردیوگــراف  بــا  و 
ــامت  ــرایط س ــری ش کامپیوت
بررســی  را  عــروق  و  قلــب 

. یــد می‌نما
بیشــتر  در  تردمیــل 
ورزشــی،  باشــگاه‌های 
انــواع  کنــار ســایر  در  کــه 
ورزشــی  دســتگاه‌های 
می‌باشــد. تردمیــل یــک تســمه 
دارد کــه چرخــش آن باعــث به 
حرکــت درآمــدن صفحــه ایــن 
دســتگاه می‌شــود. بــه ایــن 
ــد روی  ــب، شــما می‌توانی ترتی
آن راه برویــد یــا حتــی بدویــد. 
تردمیــل یکــی از بهتریــن و پــر 
کاربردترین وســایل ورزشــی 
ــد. ــش وزن می‌باش ــرای کاه ب

کار  چگونــه  تردمیــل 
؟ ‌کنــد می

تردمیــل ممکــن اســت موتــور 
داشــته یــا نداشــته باشــند. 
اگــر نــوع بــدون موتــور را 
در  باشــید،  کــرده  انتخــاب 
ــار  ــروی وزن و فش ــع، نی واق
کــه  اســت  شــما  پاهــای 
باعــث بــه حرکــت درآوردن 
می‌شــود.  تردمیــل  صفحــه 
ایــن نــوع تردمیــل، دســتگاهی 
ســبک اســت و اگــر هزینــه 
ــن  ــد ای ــرای خری مختصــری ب
گرفتــه  نظــر  در  دســتگاه 
باشــید، می‌توانیــد همیــن نــوع 
منــزل  در  ورزش  بــرای  را 

خودتــان انتخــاب کنیــد.
ــل،  ــوردار تردمی ــوع موت امــا ن
تــری  پیشــرفته  تکنولــوژی 
دارد و موتــوری کــه در آن 

اســت  شــده  گذاشــته  کار 
شــما  عضــات  کمــک  بــه 
ایــن ترتیــب،  می‌آیــد و بــه 
بــرای  گوناگونــی  شــرایط 
ــرای  ــن ب ــا راه رفت ــدن ی دوی
شــما بــه وجــود مــی‌آورد. 
ــک  ــولًا ی ــا معم ــن تردمیل‌ه ای
مانیتــور کامپیوتــری دارنــد 
کــه بــا ســیم‌های مخصوصــی 
ــوند و  ــل می‌ش ــدن وص ــه ب ب
را  قلــب  می‌تواننــد ضربــان 
نشــان دهنــد تــا ورزشــکار 
متوجــه شــود کــه آیــا شــدت 
تردمیــل  روی  حرکت‌هایــش 
کافــی اســت و موجــب کاهــش 
نــه.  یــا  می‌شــود  وزنــش 
مانیتــور  صفحــه  بــه  اگــر 
ایــن تردمیل‌هــا نــگاه کنیــد، 
برنامه‌هــای از پیــش تعییــن 
یافــت  خواهیــد  را  شــده‌ای 
ــد  ــا میتوانی ــک آنه ــه کم ــه ب ک
ــدن  ــا دوی ــن ی ــوی راه رفت الگ
تردمیــل  روی  را  خودتــان 

ــد. ــم کنی تنظی

استفاده صحیح از تردمیل
افــرادی کــه  هــدف بیشــتر 
می‌کننــد  تهیــه  تردمیــل 
ــر  ــوارد زی ــی از م ــولًا یک معم

اســت:
کار بــا تردمیــل هــم باعــث 
هــم  و  چربــی  ســوختن 
می‌شــود.  عضلــه  ســاختن 
برنامه‌هــای  بــا  می‌تــوان 
 ۳ منظــم  و  متنــوع  تمرینــی 
ماهــه روی تردمیــل تمریــن 
کــرد و خســته نشــد و بــا 
تناســب  از  ســازی  عضلــه 
ــد.  ــد ش ــی بهره‌من ــدام خوب ان
کار کــردن درســت و منظــم 

بــا تردمیــل باعــث:
• تقویــت عضــات داخــل و 

خــارج ران و باســن
• کاهش وزن

• بدنسازی وتناسب اندام
• بالا بردن انرژی بدن

• بهبود فعالیت ورزشی
بــدن  مقاومــت  بهبــود   •

وعــروق قلــب  وقــدرت 
• حفظ وزن ایدهآل بدن

• تصحیــح برنامــه خــواب و 
ــترس ــش اس کاه

و در نتیجــه باعــث شــادابی و 
ــن  ــمی و همچنی ــامت جس س
روحــی و روانــی خواهــد شــد.

آیــا تردمیــل بــرای زانــو 
مضــر اســت؟

ورزش‌هــای  جــزء  دویــدن، 
 )High Impact( ــالا ــار ب ــا فش ب
تحمــل  مفاصــل  روی  بــر 
 )Weight Bearing( وزن  کننــده 
پــا  ومــچ  زانــو  خصوصــا 
بــا  ایــن موضــوع  و  اســت 
بالاتــر بــودن وزن شــخص 
شــدیدتر می‌شــود. بنابرایــن 
دویــدن بــر روی هــر ســطحی 
باشــد  زمیــن  روی  چــه 
در  تردمیــل،  روی  بــر  یــا 
نخواهــد  مناســب  شــرایطی 
بــود کــه شــخص، آرتــروز 
و  غضروفــی  ســاییدگی  یــا 
ســتون فقــرات داشــته یــا وزن 

دارد. بالایــی 

 

کــه  شــرایطی  در  همچنیــن 
زانــو  دیدگــی  آســیب  فــرد 
یــا ســابقه جراحــی داشــته 
ــا آســیب دیدگی‌هــای  باشــد ی
ــای  ــده در رباط‌ه ــان نش درم
ــد،  ــته باش ــو داش ــی زان صلیب
ــب  ــل مناس ــتفاده از تردمی اس
. نیســت

زانوهایــی کــه شــدیدا پرانتزی 
هســتند، افــرادی کــه تحــت 
عمــل جراحــی دیســک کمــری 
و تحــت درمان‌هــای تعویــض 
و  گرفته‌انــد  قــرار  مفصــل 
پیــچ  ســابقه  کــه  افــرادی 
خوردگــی مکــرر مــچ پــا دارند 
نیــز نبایــد از ایــن دســتگاه 
اســتفاده کننــد. بــه ایــن ترتیــب 
در صورتــی کــه فــردی دارای 
یــک زانــوی طبیعــی باشــد، 
ــت اصــول و داشــتن  ــا رعای ب
کفــش مخصــوص، دویــدن چه 
ــر  ــه ب ــل و چ ــر روی تردمی ب

ــدارد. ــی ن ــن منع روی زمی

خطرات تردمیل
ــتفاده از  ــه اس ــه ب ــانی ک کس
و  ندارنــد  عــادت  تردمیــل 
ــه  ــا ب ــد ی ــدی و تازه‌کارن مبت
انــواع  بــه  گوناگــون،  علــل 
ســرگیجه و نداشــتن تعــادل 
دچارنــد، در هنــگام کار بــا 
تردمیــل، ممکــن اســت از روی 
دســتگاه ســقوط کننــد و دچار 

عــوارض ثانویــه شــوند.
ــل کار  ــا تردمی ــه ب ــانی ک کس
اینکــه  علــت  بــه  می‌کننــد، 
در فضــای بیــرون از منــزل 
نیســتند،  آزاد  فضــای  و 
ناخــودآگاه مراقــب رطوبــت 
تعریــق  میــزان  و  گرمــا  و 
خــود نیســتند و ایــن موضــوع 
ــروز  ــب ب ــت موج ــن اس ممک
شــوک گرمایــی یــا افت فشــار 
خــون شــود. دمــای اتــاق هــم 

روی  حرکــت  بــرای  بایــد 
تردمیــل مناســب باشــد، چــون 
اگــر فضــای اتــاق از لحــاظ 
ــر باشــد،  ــزان اکســیژن فقی می
قلبــی  حمــات  دچــار  فــرد 
خواهــد شــد و در آخــر لبــاس 
فــرد هــم بایــد لبــاس مناســبی 
غیرایــن  در  چــون  باشــد، 
پوســتی  تهویــه  صــورت 

نمی‌گیــرد. انجــام  درســت 
در ضمــن، هنگامــی کــه شــیب 
ــب  ــل مناس ــرعت تردمی ــا س ی
نباشــد، ممکــن اســت با فشــار 
بــر دســتگاه قلبــی عروقــی، 
موجــب بــروز عــوارض قلبــی 
خونرســانی  اختــال  ماننــد 
بــه قلــب و حتــی ســکته قلبــی 
شــود کــه ایــن عــوارض، کــم 
ــن  ــود. همچنی ــاهده نمی‌ش مش
ســرعت زیــاد نامناســب بــا 
ــمانی  ــی جس ــت آمادگ وضعی
ــده، موجــب  فــرد اســتفاده کنن
زمیــن خــوردن و یــا بدتــر 
شــدن وضعیــت بیمــاری قلبــی 

می‌شــود. او 

راهنمای خرید تردمیل
باعــث  کــه  فاکتورهایــی 
از  خاصــی  مــدل  انتخــاب 
شــما  طــرف  از  تردمیــل 
وزن،  از:  عبارتنــد  می‌شــود 
قــد، اســتطاعت مالــی و فضای 
ــه  ــه ب ــه در ادام ــر گرفت در نظ
برخــی از ایــن مــوارد مــی 

پردازیــم:

بدنه
تردمیل‌هــای  اکثــر  بدنــه   
موجــود در بــازار از فــولاد 
شــده  ســاخته  مخصــوص 
تردمیل‌هــا  از  بعضــی  در  و 
هــم  مقــاوم  آلومینیــوم  از 
کــه  اســت  شــده  اســتفاده 
بدنــه  اســتحکام  میــزان 
تردمیــل ارتبــاط مســتقیمی بــا 

ــتگاه  ــن دس ــل وزن در ای تحم
دارد.

موتور تردمیل
از  یکــی  تردمیــل  موتــور   
باعــث  کــه  اســت  نکاتــی 
تفــاوت قیمــت در تردمیل‌هــای 

می‌شــود. مختلــف 
ــروی لازم  ــل نی ــور تردمی موت
را بــه تردمیــل انتقــال می‌دهــد 
تــا تســمه بــه حرکــت درآیــد. 
قــدرت  چــه  هــر  معمــولا 
ــت  ــد قیم ــتر باش ــور بیش موت
می‌شــود.  گران‌تــر  تردمیــل 
خانگــی  تردمیل‌هــای  در 
 )DC( موتور‌هــای  از  اکثــرا 
اســتفاده می‌شــود کــه ایــن 
ــان مســتقیم  ــا از جری موتور‌ه
و  می‌کننــد  اســتفاده  بــرق 
جریــان مســتقیم همــان مثبــت 
ــرق و  ــل ب ــت، مث ــی اس و منف
باطــری.  نــوع دیگــر از موتــور 
تردمیل‌هــای  بیشــتر  کــه 
ــود  ــتفاده می‌ش ــگاهی اس باش
جریــان  از  کــه  اســت   )AC(
ــی  ــتفاده م ــرق اس ــاوب ب متن

ــد. کن

سرعت تردمیل
از  کــه  ســرعتی  حداکثــر 
می‌کنیــد  اســتفاده  تردمیــل 
چقــدر اســت؟ می‌خواهیــد بــر 
روی تردمیــل راه برویــد یــا 
بدویــد؟ یــا هــر دو؟ این‌هــا 
بایــد  کــه  اســت  چیزهایــی 
تردمیــل  خریــدن  از  قبــل 
ســرعت  بپرســید.  خــود  از 
بانــی  مختلــف  تردمیل‌هــای 
بــا  می‌توانیــد  را  اســپرت 
ادامــه‌ی  روی  بــر  کلیــک 
توضیحــات هــر کالا مشــاهده 
مــوارد  اقلــب  در  نماییــد.  
ــن  ســرعت مــورد اســتفاده بی
۳ تــا ۷ کیلومتــر در ســاعت 
ــن  ــدن بی ــرای دوی ــت و ب اس

۶ تــا ۱۰ کیلومتــر بــر ســاعت 
ــن  ــتر از ای ــد و بیش ــی باش م
دونده‌هــای  بــرای  ســرعت  
اســتفاده  مــورد  حرفــه‌ای 

می‌گیــرد. قــرار 

تحمل وزن
ــد  ــزل می‌خواهی ــرای من ــر ب اگ
بایــد  کنیــد  تهیــه  تردمیــل 
اعضــای  وزن  بالاتریــن 
خانــواده را در نظــر بگیریــد 
و نســبت بــه آن تردمیــل تهیــه 
ــتگاه  ــل وزن دس ــد و تحم کنی
ــر از  ــد بالات انتخابــی شــما بای
ــرف  ــن مص ــنگین تری وزن س

ــد. ــده باش کنن

ایمنی در حرکت
دارای  تردمیل‌هــا  از  بعضــی 
بــا  کــه  هســتند  گیــره‌ای 
اتصــال بــه لبــاس ایمنــی شــما 

ــن  ــت تضمی ــن حرک را در حی
ــر  ــه اگ ــوری ک ــد، به‌ط می‌کنن
در هنــگام راه رفتــن یــا دویدن 
تعــادل خــود را ازدســت بدهید 
شــما  ناگهانــی  تــکان  بــا 
ــده شــده و  ــاس کن ــره از لب گی
اتوماتیــک  به‌طــور  دســتگاه 
خامــوش می‌شــود. در ضمــن 
ــل  ــوان قف ــه عن ــه ب ــن قطع ای
ــتفاده  ــورد اس ــم م ــودک ه ک
بــر  اگــر  و  می‌گیــرد  قــرار 

روی دســتگاه نباشــد، موتــور 
نمی‌کنــد. حرکــت  تردمیــل 

SDS یا اثر ضربه گیر

ــد  ــای جدی ــی از تردمیل‌ه برخ
کــه  اســت  قابلیتــی  دارای 
مانــع از آســیب بــه زانــو و 
مفاصــل هنــگام اســتفاده از 
قابلیــت  ایــن  می‌شــود.  آن 
بــرای افــرادی کــه دارای زانــو 
ــتند  ــل هس ــا درد مفاص درد ی
حایــز اهمیــت اســت. در اکثــر 
گیــر  ضربــه  تردمیل‌هــا 
ــمت  ــن قس ــه ای ــود دارد ک وج
لاســتیک‌های  صــورت  بــه 
ــل  ــه تردمی ــر تخت ــف زی منعط
تعبیــه شــده اســت و باعــث 
مفاصــل  بــه  تــا  می‌شــود 
ــری  ــار کمت ــر فش ــو و کم زان

شــود. وارد 

نمایشگر تردمیل
 LCD ایــن قســمت بــه صــورت
کــه همــان صفحــه طوســی 
یــا مشــکی رنــگ اســت ماننــد 
حســاب  ماشــین  صفحــه 
،اعــداد بــه رنــگ مشــکی روی 
آن نمایــش داده مــی شــود کــه 
ــافت،  ــرعت، مس ــگر: س نمایش
و  قلــب  ضربــان  کالــری، 
برنامــه در حــال اجــرا را دارد.
ــت  ــا در حال ــی تردمیل‌ه تمام
ــی  ــد ایمن ــد کلی ــتاندارد بای اس
داشــته باشــند کــه بــدون ایــن 
نمی‌شــوند  روشــن  وســیله 
ــر از  ــتفاده اگ ــگام اس و در هن
روی مانیتــور برداشــته شــود 
تردمیــل  موتــور  بلافاصلــه 
از حرکــت می‌ایســتد. و بــه 
صــورت کشــویی، آهنربایی و 
ــا  ــر روی مانیتور‌ه شــاخکی ب

ــده مــی شــود. دی
بــه  مانیتــور  دکمه‌هــای 
ــوئیچ  ــی‌، میکروس ــت لمس حال
و فشــار بــر روی مانیتــور 
ــود  ــی ش ــتفاده م ــل اس تردمی
ــی دارد  ــدام مزایای ــر ک ــه ه ک
ــت  ــق گف ــوان دقی ــی نمــی ت ول

کــدام بهتراســت.
تردمیــل  مانیتــور  روی  بــر 
صــورت  بــه  برنامه‌هایــی 
اســتاندارد تعبیــه شــده کــه 
ــف  ــای مختل ــدت زمان‌ه در م
بــا اســتفاده از کــم و زیــاد 
شــیب  و  ســرعت  کــردن 
برنامــه مناســب بــرای اهــداف 
گوناگــون را پیگیــری می‌کننــد 
ــر  ــد بهت ــتر باش ــر بیش ــه اگ ک
اســت و تقریبــا از ۴ تــا ۱۲ 
ــد. ــتر می‌باش ــا بیش ــه ی برنام
برخــی از تردمیل‌هــا بــر روی 
ــد  ــرعت دارن ــد س ــته، کلی دس
کــه بــرای کنــد یــا تنــد شــدن 
ســرعت مــورد اســتفاده قــرار 
میگیــرد. همچنیــن در تردمیــل 
هایــی کــه شــیب برقــی دارنــد 
ایــن  هــم  دســته  روی  بــر 
امــکان وجــود دارد کــه شــیب 

ــد. ــاد کنن ــا زی را کــم ی

فضای منزل شما
در  محدودیــت  دارای  اگــر 
از  هســتید،  منــزل  فضــای 
تردمیل‌هایــی اســتفاده کنیــد 
تاشــو  قابلیــت  دارای  کــه 
هســتند، بــا اینــکار تردمیــل 
شــما تــا ۷۰%  فضــای کمتــری 

می‌کنــد. اشــغال 

قیمت
ــن  ــه تعیی ــت همیش ــه قیم البت

پیشــنهاد  نیســت،  کننــده 
دیــدن  جــای  بــه  می‌کنیــم 
مختلــف،  قیمت‌هــای 
در  را  بــالا  پارامتر‌هــای 
روی  بــر  و  گرفتــه  نظــر 
کــه  دســتگاهی  مشــخصات 
تمرکــز  شماســت  مناســب 
نماییــد. ممکــن اســت بــا دیــدن 
تردمیــل  مدل‌هــای  همــه 
بتوانیــد  اســپرت،  بانــی  در 
گزینــه مناســب‌تر بــا قیمــت 
و  بیابیــد  را  کمتــر  بســیار 
مابقــی مبلغــی را کــه در نظــر 
ــا  ــوده ی ــره نم ــد، ذخی گرفته‌ای
ــا  ــاژور ی ــد ماس ــرف خری ص
دیگــری  ورزشــی  دســتگاه 
کنیــد کــه در کنــار تردمیــل 

نماییــد. اســتفاده 

ــدن  ــرای دوی ــم ب ــکات مه ن
بــر روی تردمیــل

ــه  ــای برهن ــا پاه ــز ب ۱- هرگ
ــاده روی  ــل پی ــر روی تردمی ب
نکنیــد و یــا ندویــد و حتمــا 
بایــد کفش‌هــای مخصــوص 
دویــدن را پوشــیده باشــید، 
چــرا کــه خطــر بــالای آســیب 
خواهــد  بــر  در  را  دیدگــی 

ــت. داش
۲- شــروع حرکــت و پایــان 
تردمیــل  روی  بــر  حرکــت 
ــیار  ــرعت بس ــا س ــواره ب هم

آهســته انجــام شــود.
ایمنــی  گیــره  همــواره   -۳
ــل  ــود متص ــه خ ــتگاه را ب دس

کنیــد.
حیــن  کــه  صورتــی  در   -۴
ــدن احســاس ســرگیجه و  دوی
یــا ســیاهی رفتــن چشــم‌ها را 
داریــد، بلافاصلــه تمریــن را 

ــد. ــف کنی متوق
کــردن  گــرم  همــواره   -۵
کــردن  ســرد  و   )Warm Up(
)Cool Down( بــا ســرعت‌های 

بگیــرد. پاییــن صــورت 
ــن  ــدن از گرفت ــگام دوی ۶- هن
دســتگیره خــودداری کنیــد، 
افزایــش  باعــث  چراکــه 
ــی شــما  شــانس آســیب دیدگ
کــه  صورتــی  در  می‌شــود. 
گرفتــن  بــدون  نمیتوانیــد 
ســرعت  بدویــد،  دســتگیره 

اســت. نامناســب  شــما 
در  شــایع  اشــتباهات  از   -۷
ــل،  ــدن روی تردمی ــن دوی حی
کوتــاه کــردن قدم‌هــا و تندتــر 
 Over( ــا ــرعت قدمه ــردن س ک
اســترس  علــت  بــه   )Striding

روی  از  افتــادن  از  ناشــی 
دســتگاه اســت کــه بایــد از آن 

ــرد. ــاب ک اجتن
ــه  ــواره ســعی شــود ک ۸- هم
ــر  ــنه ب ــای پاش ــا بج ــرود پ ف

ــد. ــا باش ــینه پ روی س
جهــت  کــه  آنجــا  از   -۹
ــمت  ــه س ــل ب ــت تردمی حرک
ــای  ــت پ ــت حرک ــب و جه عق
شــما بــه ســمت جلــو اســت، 
ــرای  ــد ب ــعی کنی ــواره س هم
ــروی  ــری از ایجــاد نی جلوگی
 )Shearing Force( مخالــف 
ــرود  ــا، ف ــچ و زانوه روی م
ــز  ــر مرک ــا در زی ــا تقریب پاه
ــی  ــان باشــد و خیل ــل بدنت ثق
پاهایتــان  بــدن،  از  جلوتــر 

ــد. ــرود نیای ف
۱۰- مرتبــا برنامــه ســرعت و 
شــیب دســتگاه را تغییــر دهیــد 
یکنواختــی  بــه  بدنتــان  تــا 

ــد. ــادت نکن ــتگاه ع دس
۱۱- هرگــز بــه طــور ناگهانی 
در حیــن دویــدن، از دســتگاه 

پاییــن نیاییــد.
طولانــی  دویــدن  از   -۱۲
بــر روی شــیب‌های  مــدت 
ــودداری  ــا ۷ خ ــر از ۶ ت بالات
کنیــد و حتمــا بعــد از حــدود 
۵ دقیقــه، شــیب را کاهــش 
دهیــد تــا از فشــار مضاعــف 
زانوهــا  و  کمــر  روی  بــر 
خــودداری کنیــد. البتــه پیــاده 
ــر روی  ــی ب ــای قدرت روی‌ه
ــکلی در  ــالا مش ــیب‌های ب ش

ــت. ــد داش ــی نخواه پ

نکاتی که باید قبل از دویدن روی 
تردمیل باید بدانید

منبع: نبض ما 



طرز تهیه: 

روغــن  و  کــره  ابتــدا 
روی  تابــه  در  را  زیتــون 
گذاشــته  متوســط  شــعله‌ی 
آب  کــره  تــا   می‌گذاریــم  و 
ــه  ــه ریخت شــود، آرد را در تاب
ــفتی  ــا از س ــم ت ــم می‌زنی و به
و خامــی در بیایــد، خامه و آب 
لیمــو، نمــک و فلفــل را نیــز بــه 
ــم  ــه می‌کنی ــواد اضاف ــه م بقی
ــوط  ــا مخل ــم ت ــم می‌زنی و به
 Kale ــا شــود. ســیر، اســفناج ی
و جعفــری را بــه  بقیــه‌ی مــواد 

اضافــه می‌کنیــم و کمــی تفــت 
ــی را  ــه‌ی ماه ــم. فیل ــی دهی م
گذاشــته  ســس  درون  نیــز 
می‌کنیــم،  کــم  را  شــعله  و 
و  می‌گذاریــم  را  تابــه  درب 
می‌گذاریــم تــا ماهــی کامــا 
 ۴۰ حداقــل  شــود.  پختــه 
دقیقــه بایــد بگذاریــم تــا ماهــی 
ــوان  ــود. می‌ت ــه ش ــا پخت کام
ــا  ــج ی ــا پاســتا، برن ماهــی را ب
ســبزیجات پختــه شــده ســرو 

ــرد.  ک

»تصویــر  اثــر  خالــق   -1
گــری«-  دوریــان 
معــروف  انگشترنشــین 
ــل  ــزرگ- مح ــرازوی ب 2- ت
کشــتی  محمولــه  تخلیــه 
3- مــرغ ســعادت- چــاک 
زدن- طریــق و منــوال- مــار 
بــزرگ 4- واحــد ســطح- 
و  آزاد  فرعــون-  وزیــر 

رهــا- برجســتگی تــه گیــوه 
و  جســتجو  معــدن-   -5
بیهــوده  حــرف  تفحــص- 
جمهــوری  مرکــز   -6
ســازهای  از  آذربایجــان- 
بــادی- پســت و فرومایه 7- 
ــیمانی-  ــته- پش ــی خس زدن
شــرط-  ادات  از   -8 والــی 
حیلــه گــر و زرنــگ- بــرادر 

وجــود  بخشــش  پــدر- 
9- مرکــز ایســلند- گنــدم 
آوردن  دنیــا  بــه  ســوده- 
تابــان  ورم-  اهلــی-   -10
ــا  ــان 11- بــا دری و درخش
خــط  شــود-  جیحــون 
ــگل!  ــلطان جن ــان- س نابینای
و  جدایــی  خســیس-   -12
فــراق- پا افــزار روســتایی- 

واحــد   -13 کجاســت؟ 
شــمارش احشــام- مرکــز 
ــز 14- از  ــد- تی ــش- ج اتری
افعــال دســتوری- گونــه ای 
جزیــره 15- پنهــان شــدن 
در جایــی بــه قصــد حملــه- 

اثــر ویلیــام فالکنــر.

تورگنیــف  آثــار  از   -1
ــکاف  ــی- ش ــنده روس نویس
از  گــوی-  افســانه   -2
ــف  ــی- مؤل ــای خون بیماریه
»مناظــرات و مــدح دیوانگــی« 
3- جامــه و عبــا- حشــره 
زن  بزرگوارتــر-  مزاحــم- 
ننــگ-  و  عیــب   -4 هنــدو 
حــرف  مطبــخ-  کوبنــده 
وزنــی  ضمیــر  بیهــوده- 
ــه  ــمی- گون ــوار ابریش 5- ن
ســتم  و  ظلــم  تآتــر-  ای 
هفــت  آش  نیمگــرم-   -6
ســین- گوشــت کبــاب شــده 
و  7- سپاســگزار- موطــن 
بهــا  و  ارزش  ســرزمین- 
8- تیــر پیکانــدار- اثــر امیــل 
ادعیــه معــروف-  از  زولا- 
پهلــوان 9- شــهر خــروس 
جنگــی- گشــایش دهنــده- 
ــم  ــه ه ــدر- ب ــک 10- قلن این

ســودن- مرکــز پــرو 11- 
قاضــی  کارمنــدی-  پایــه 
مســابقه- هواپیمــای بمــب 
انبــار کشــتی-  افکــن 12- 
شــتر تنــدرو- بحر- اتمســفر 
ــم  ــان- ک ــی لقم 13- آموختن
مبــاح  جهــت-  قلیــل-  و 
و  جریمــه   -14 ســربریده! 
تواضــع  بهــا-  خســارت- 
سرشــت   -15 فروتنــی  و 
و  ســلطنت  طبیعــت-  و 

نــی حکمرا

اگــر شــما هــم بعــد از یــک هفته 
ــه  ــد ک ــت داری ــلوغ دوس ی ش
صبحانــه‌ی آخــر هفتــه‌ی خــود 
ــپری  ــج س ــه دن ــک کاف را در ی
کنیــد و هــر هفتــه بــه دنبــال پیدا 
ــرای  ــا ب ــن کافه‌ه ــردن بهتری ک
هســتید،  خــوردن  صبحانــه 
ــه  ــر هفت ــمت ه ــن قس ــا در ای م
رســتوران‌هایی  و  کافه‌هــا 
ــی  ــما معرف ــه ش ــی را ب متنوع

. می‌کنیــم

ــنهادی  ــه‌ی پیش ــه کاف ــن هفت ای
مــا  Trio  هســت در منطقــه‌ی 
ــیدنی.  ــهر س ــع در ش Bondi واق

ــر  ــای آخ ــه در روزه ــن کاف ای
ــت و  ــلوغ اس ــیار ش ــه بس هفت
ــردن  ــدون رزرو ک ــر شــما ب اگ
ــن  ــد ممک ــا بروی ــه آنج ــز ب می
اســت بیــن ۱۵ تــا ۵۰ دقیقــه 

ــد.  ــز بمانی ــر می منتظ
اگــر یــک روز آخــر هفتــه‌ی 
در  زدن  قــدم  بــه  را  خــود 

 Trio گذراندیــد٬   Bondi ســاحل 
انتخــاب مناســبی بــرای صــرف 
و...  ناهــار  صبحانــه،  کــردن 
شــلوغ٬  کافــه‌ی  یــک  اســت. 
برخــورد٬  خــوش  پرســنل 
منظــره‌ی زیبــا و در عیــن حــال 

آرام بهتریــن مــکان بــرای یــک 
می‌باشــد.  خــوب  روز 

ــر  ــه ه ــن کاف ــوع ای ــوی متن من
ســلیقه ای را جــذب می‌کنــد.  
بــه  صبحانــه  ســرو  مقــدار 
نســبت قیمــت آن خــوب اســت 

و طعــم خوشــمزه‌ی آن شــما را 
حتمــا بــرای دفعــات بعــدی نیــز 

بــه آنجــا می‌کشــاند. 

*حتمــا Matcha Latte را امتحــان 
کنیــد. 

مواد لازم 

ماهی اسنپر: ۳ عدد فیله 
کره: ۵۰ گرم 
سیر: ۴ حبه 

آب لیموی تازه: ۲ ق غ 
اسفناج یا Kale: ۱ پیمانه خورد شده 

جعفری: ۲ ق غ خورد شده 
خامه: نصف پیمانه 

آرد سفید: ۱ ق غ 
روغــن زیتــون، نمــک و فلفــل بــه 

ــدار لازم  مق

دستور غذای هفته	
Jennifer Pallian عکس از

آخر این 
هفته کجا 
صبحانه 
بخوریم!

جدول

آسانمتوسطسخت

افقـی

عمـودی

ماهی با سس خامه‌ای

Fish with 
Creamy Sauce

Soduko



پوســت بــرای ســامتی بســیار 
از  را  بــدن  چــون  اســت  مهــم 
عفونــی  عوامــل  و  میکروب‌هــا 
حفــظ می‌کنــد. داشــتن پوســتی 
ــرای  ــاخصی ب ــد ش ــالم می‌توان س
ســامتی کلــی بــدن باشــد. پوســت 
ســالم بــا داشــتن یــک بــدن ســالم 
می‌آیــد.  بــه دســت  کــه  اســت 
محصــولات مراقبــت از پوســت 
ــع  ــی از صنای ــری ناش ــد پی و ض
بزرگــی هســتند امــا مراقبــت از 
ــه  ــدازه ک ــان ان ــه هم ــتتان ب پوس
نیــاز اســت از بدنتــان مراقبــت 

کنیــد اهمیــت دارد.

تمیز کردن و مرطوب کردن
۱. پوســتتان را بــه طــور منظــم 

ــویید. ــد بش ــش از ح ــه بی ــا ن ام
پوســت شــما بــا لایــه‌ای از پوســت 
باکتریهایــی  و  چربــی  مــرده، 
بــه  مضــر  مــواد  ورود  از  کــه 
بدنتــان کمــک می‌کنــد پوشــیده 
ــه  ــن لای ــت. دوشِ آب ای ــده اس ش
را خیــس می‌کنــد. تمیــز شــدن 
پوســت بــرای ســامتی اهمیــت 
شستوشــوی  امــا  دارد  زیــادی 
آن بیشــتر مواقــع غیــر ضــروری 
مشــکلات  می‌توانــد  و  اســت 
ــاد  ــتتان ایج ــرای پوس ــتری ب بیش
ــظ  ــد دشــوار شــدن حف ــد؛ مانن کن
بــدن در برابــر آلودگــی و عفونــت.

بــه طــور کلــی هیچکــس بیشــتر از 
ــا دو-ســه روز  ــار در روز و ی یکب
ــاج  ــن احتی ــه دوش گرفت ــار ب یکب

ــدارد. ن

بخواهیــد  شــما  اســت  ممکــن 
اغلــب  بگیریــد.  دوش  بیشــتر 
کســانیکه بــه اینــکار تمایــل دارنــد 
کســانی هســتند کــه بیشــتر در 
نقــل  حمــل  در  مــردم،  میــان 
عمومــی کار و یــا کار فیزیکــی 

. می‌کننــد

۲. بــا آب گــرم و کوتــاه دوش 
ــد بگیری

ــرای  ــرم ب ــردن در آب گ ــام ک حم
ــای  ــی چربی‌ه ــی طولان ــدت خیل م
ــما  ــت ش ــروری پوس ــد و ض مفی
را از بیــن می‌بــرد، چیــزی کــه 
ــا  ــا و ی ــه اگزم ــر ب ــد منج می‌توان

ــود. ــت ش ــزی پوس قرم

ملایــم  پاک‌کننده‌هــای  از   .۳
اســتفاده کنیــد

درســت ماننــد آبِ خیلــی گــرم، 
را  چربــی  قــوی  شــوینده‌های 
حــذف  شــما  پوســت  روی  از 
و  ســفتی  باعــث  و  می‌کننــد 

می‌شــوند. آن  خشــکی 

از  کــردن،  حمــام  هنــگام  در 
ــه  ــد ک ــتفاده کنی ــوینده‌هایی اس ش
ملایــم و همچنیــن بــدونِ عطــر 
ــه  ــد ب مصنوعــی باشــند. شــما بای
دنبــال ایــن صابون‌هــا باشــید:

مــواد  درونــش  کــه  صابونــی 
مرطوب‌کننــده  و  تســکین‌دهنده 
ماننــد  باشــد؛  داشــته  وجــود 
و  کوهــی  نــارون  آلوئــه‌ورا، 
همچنیــن  گیاهــی.  روغن‌هــای 
گیاهانــی  آن  در  کــه  صابونــی 
همچــون بابونــه، اســطوخدوس، 

باشــد. نعنــاء  و  رزمــاری 
ســدیم  حــاوی  کــه  صابونــی 
لوریــل ســولفات یــا الــکل نباشــد، 
خشــک  را  پوســتتان  چــون 

. می‌کنــد
شــما بایــد صابونــی انتخــاب کنیــد 
کــه بــا پوســتتان مطابقــت داشــته 
باشــد. اگــر پوســت خشــک داریــد 
بــه دنبــال صابــون مرطــوب کننده 
برویــد و یــا برای پوســت حســاس 
ضــد  و  عطــر  ضــد  صابــون 

ــد. ــتفاده کنی ــیت اس حساس

ــک  ــت خش ــتتان را درس ۴. پوس
ــد کنی

ــا  ــتتان را ب ــه پوس ــای اینک ــه ج ب
حولــه خشــک کنیــد، پــس از حمــام 
حولــه بــه آرامی را روی پوســتتان 
ــده  ــت باقی‌مان ــا رطوب ــد ت بگردانی
شــود.  خشــک  پوســتتان  روی 
اینــکار باعــث می‌شــود شــما یــک 
لایــه چربــی روی پوســتتان باقــی 
بگذاریــد کــه بــه مرطــوب نگــه 
داشــتن و جلوگیــری از خشــکی 

ــد. ــک می‌کن ــتتان کم پوس

هفتــه  در  دوبــار  یــا  یــک   .۵
کنیــد لایه‌بــرداری 

ــرده  ــت م ــه اول پوس ــکار، لای این
پوســت  و  می‌بــرد  بیــن  از  را 
درخشــان، تــازه و جدیــد زیــرِ آن 
را نمایــان می‌ســازد و بــه پوســت 
شــما ظاهــری درخشــان و ســالم 

ــد داد. خواه

از مالیــدن مــواد اســیدی ماننــد 
بــر  گوجه‌فرنگــی  آب  یــا  لیمــو 
خصــوص  بــه  پوســتتان  روی 
ــد  ــاب کنی ــان اجتن پوســت صورتت
زیــرا می‌تواننــد روغــن طبیعــی 
پوســت را از بیــن ببرنــد و باعــث 
ــما  ــت ش ــتر پوس ــیت بیش حساس

در برابــر خورشــید شــوند.

و  لایه‌بــردای  کــردن،  تمیــز 
مرطــوب کــردن پوســت بــه طــور 
ــری از  ــه جلوگی ــد ب ــم می‌توان منظ
شکســته شــدن و آســیب دیــدنِ آن 

ــد. ــک کن کم

بــرای پوســت‌های خشــک بایــد 
باشــید  دنبــال لایه‌بــرداری  بــه 
پاک‌کننــده  هیــچ  حــاوی  کــه 
)مگــر بســیار خفیــف(  اضافــی 
ــرب  ــت‌های چ ــرای پوس نباشــد. ب
نیــز لایه‌بــرداری را انتخــاب کنیــد 
ــد و آن  کــه پوســت را متعــادل کن
ــو  ــق شست‌وش ــور عمی ــه ط را ب

ــد. ده

۶. پوســتتان را بــه طــور مرتــب 
مرطــوب کنیــد

ــت  ــد رطوب ــه بای ــر اینک ــاوه ب ع
پوســتتان را حفــظ کنیــد، مرطــوب 
از  می‌تواننــد  نیــز  کننده‌هــا 
ــت  ــد و باف ــت کنن ــت محافظ پوس

آنــرا بهبــود بخشــند.

از مرطوب‌کننده‌هایــی کــه دارای 
کننــده  محافظــت  و   SPF امتیــاز 
ــتند  ــید هس ــور خورش ــر ن در براب

ــد. ــتفاده کنی اس
می‌توانــد  نیــز  زیتــون  روغــن 
آنتی‌اکســیدان  یــک  عنــوان  بــه 

عنــوان  بــه  و  التهــاب  ضــد 
نوعــی مرطــوب کننــده طبیعــی 
کاربــرد داشــته باشــد. روغــن 
بــادام، نارگیــل و جوجوبــا نیــز 
می‌تواننــد بــه عنــوان مرطــوب 
کننده‌هــای طبیعــی عمــل کننــد، 
کــره  و  شــیا  درخــت  روغــن 
کاکائــو نیــز دارای همیــن کاربــرد 

هســتند.
ایــن  از  می‌توانیــد  شــما 
ــتفاده  ــی اس ــه تنهای ــولات ب محص
کنیــد و یــا بــه دنیــال مرطــوب 
ــه  ــید ک ــی باش ــی صنعت کننده‌های

باشــند. مــواد  ایــن  حــاوی 
اگــر پوســتتان چــرب اســت از 
اســتفاده  ژل‌هــا  و  لوســیون‌ها 
خشــکی  پوســت  اگــر  و  کنیــد 
ــد. ــاب کنی ــا را انتخ ــد کرِِم‌ه داری
اگــر پوســتتان دارای آکنــه هســت 
مرطوب‌کننده‌هایــی  دنبــال 
اســید  سالی‌ســیلیک  حــاوی 
باشــید امــا اگر پوســتتان حســاس 
اســت دنبــال محصولــی باشــید 
ــی و  ــن س ــبز، ویتامی ــه چای‌س ک

ــد. ــته باش ــه‌ورا داش ــا آلوئ ی

بخش دوم
رژیــم غذایــی ســالم داشــته 

باشــید

۱. میوه و سبزیجات بخورید
تمــام  کــه  غذاهایــی  خــوردن 
را  رنگین‌کمــان  یــک  رنگ‌هــای 
مغــذی،  مــواد  دریافــتِ  دارنــد، 
ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی مــورد 
ــن  ــامتی را تضمی ــرای س ــاز ب نی
ســبزیجات  و  میوه‌هــا  می‌کنــد. 
بــه رشــد ســامتی پوســت کمــک 
ــه داشــتن  ــد چراکــه آنهــا ب می‌کنن
می‌کننــد.  کمــک  ســالم  بدنــی 
داشــتن رژیمــی کــه مملــوء از ایــن 
غذاهــا باشــد می‌توانــد ریســکِ 
قلبــی،  بیماری‌هــای  بــه  ابتــا 
ــون را  ــار خ ــزی و فش ــکته مغ س
کــم کنــد. همچنیــن ایــن غذاهــا 
قنــد خــون و وزن را تنظیــم و بــه 
ــد. ــوارش کمــک می‌کنن دســتگاه گ

ســبزیجاتی دارای بــرگ ســبز و 
ــد ــره بخوری ــبز تی س

ــه نارنجــی،  غذاهــای رنگارنگــی ک
آبــی، زرد، قرمــز و بنفش هســتیند 

بخوریــد.
اثــر  گوجه‌فرنگــی  مثــال  بــرای 
پوســت  بــر روی  فوق‌العــاده‌ای 
از  آن  خــوردنِ  چراکــه  دارد، 
پوســت در برابــر اشــعه خورشــید 
محافظــت می‌کنــد، پوســت را نــرم 
ــد. ــش می‌ده و کلاژن ِ آن را افزای

۲. خــوردن غذاهایــی که دوســت 
ــت هستند پوس

غذاهــای غنــی از آنتی‌اکســیدان‌ها، 

 )۱۰ )کیــو  کوآنزیــم  ســلنیوم، 
بــرای  همگــی  فلاونوئیدهــا  و 
مفیــد  بــدن  ســامتِ  بالابــردن 
شــفاف  را  پوســت  و  هســتند 
آنتی‌اکســیدان‌ها  می‌کننــد. 
آســیبِ  از  مانــع  ســلنیوم  و 
می‌شــوند  آزاد  رادیکال‌هــای 
و  چروکشــدن  بــه  منجــر  کــه 
آســیب زدن بــه بافــت پوســت 
 )۱۰ )کیــو  کوآنزیــم  می‌شــوند. 
آنتی‌اکســیدانی اســت کــه بــدن 
ــد. فلاونوئیدهــا  ــد می‌کن شــما تولی
نیــز محصــول رشــد گیــاه هســتند 
ــد  ــیدانی و ض ــواص آنتی‌اکس و خ

دارنــد. التهابــی 
غــات  در  آنتی‌اکســیدان‌ها 
انــواع  دارنــد.  وجــود  کامــل 
ــدو،  ــدر، ک ــو، چغن ــا، زردآل توت‌ه
نارنگــی،  شــیرین،  ســیب‌زمینی 
لوبیــا و روغــن زیتــون شــامل 

هســتند. آنتی‌اکســیدان 
ماننــد  غذاهایــی  در  ســلنیوم 
پاســتا، گلکلــم، آجیــل برزیلــی، 
و  گاو  گوشــت  دکمــه‌ای،  قــارچ 
ــواع دیگــری  ــو و ان بوقلمــون، میگ

دارد. وجــود  ماهی‌هــا  از 
می‌تــوان  را  )کیــو۱۰(  کوآنزیــم 
ــویا،  ــت، س ــات، گوش ــه غ در هم
کانــولا و روغــن کنجــد پیــدا کــرد.
در  نیــز  فلاونوئیدهــا 
ــبز  ــای س ــد چ ــی مانن خوراکی‌های
دارد. وجــود  تلــخ  شــکلات  و 

ــزان  ــه می ــی ک ــرف غذاهای ۳. مص
ــد ــن A، C و E دارن ــادی ویتامی زی
ایــن ویتامین‌هــا فوایــد مختلفــی 
دارنــد، امــا همگــی بــه داشــتن 
می‌کننــد.  کمــک  ســالم  پوســت 
و  کلاژن  می‌توانــد   C ویتامیــن 
الاســتینِ پوســت را افزایــش دهــد 
خطــوط  ایجــاد  چــروک،  از  و 
جلوگیــر  پوســت  تضعیــفِ  و 
ایِ بــه حفاظــت  کنــد. ویتامیــن 
تــا  از پوســتتان کمــک می‌کنــد 
خشــک نشــود و لکه‌هــای تیــره 
ایجــاد  و چین‌وچــروک روی آن 
نشــود. ویتامیــن ای نیــز آنتــی 
ــیب  ــا آس ــه ب ــت ک ــیدانی اس اکس
مقابلــه  آزاد  رادیکال‌هــای 

. می‌کنــد

ــی  ــن س ــی از ویتامی ــای غن غذاه
شــامل فلفــل، مرکبــات، ســبزیجات 
کیــوی  و  پاپایــا  تیــره،  ســبز 
می‌توانیــد  همچنیــن  هســتند. 
ــل  ــدو تنب ــی، ک ــوردنِ توت‌فرنگ خ
از  جلوگیــری  بــرای  را  انــار  و 
پوســتتان امتحــان کنیــد چــرا کــه 
ایــن خوراکی‌هــا میــزان بالایــی از 
ــد. ــن را در خــود دارن ــن ویتامی ای
غذاهــای حــاوی ویتامیــن آ شــامل 
ســبز  بــرگ  دارای  ســبزیجاتِ 
ــی و  ــج، طالب ــال، هوی ــره، پرتق تی

هســتند. تخم‌مــرغ 
و  دانه‌هــا  در  نیــز  ای  ویتامیــن 

بــا  زیتــون، ســبزیجات  آجیــل، 
بــرگ ســبز تیــره و روغن‌هــای 

دارد. گیاهــی وجــود 

۴. امگا بخورید
ســالم  پوســت  بــرای  چربــی 
بــه خصــوص  اســت؛  ضــرری 
اســیدهای چــرب امــگا 3 و امــگا 6. 
ــت را  ــرب پوس ــیدهای چ ــن اس ای
روشــن و مرطــوب نگــه می‌دارنــد 
ــه شــدن و خشــکی آن  ــع لک و مان

ــد. ــد ش خواهن

ایــن  بــرای  منابــع  بهتریــن 
ــن  ــردو، روغ ــرب گ ــیدهای چ اس
دانــه  زیتــون،  روغــن  و  کلــزا 
ــی  ــاردین و ماه ــی س ــان، ماه کت

هســتند. ســالمون 

۵. آب بنوشید
ــد هــر عضــو دیگــری  پوســت مانن
از بــدن نیــاز بــه هیدراتاســیون 
مناســب بــرای عملکرد خــوب دارد. 
هیدراتاســیون مناســب می‌تــوان 
از خشکشــدن و پوســته پوســته 

ــد. ــری کن ــت جلوگی ــدن پوس ش

بــرای  ســنتی  دســتورالعمل 
روز  در  لیــوان   ۸ آب  نوشــیدن 
و  میوه‌هــا  اینحــال  بــا  اســت. 
ــری  ــز حــاوی مقادی ســبزیجات نی
ــه  ــان ب ــه خوردنش ــتند ک آب هس
روزانــه  هیدراتاســیون  ســمت 

رفــت. خواهــد 

ــه  ــه ب ــن اســت ک ــن راه ای بهتری

ــد.  ــوش کنی ــان گ بدنت

اضافــه  قنــدِ  خــوردن  از   .۶
یــد هیز بپر

ــی  ــم غذای ــکر در رژی ــوردن ش خ
ــه اســجاد چیــن  ــوان منجــر ب می‌ت
مولکول‌هــای  شــود.  چــروک  و 
ــای  ــه مولکول‌ه ــود را ب ــکر خ ش
ــس  ــد و پ ــل می‌کنن ــن وص پروتئی
الاســتین  و  کلاژن  بــه  ایــن،  از 
ایــن  می‌رســد.  آســیب  پوســت 
ــیاری  ــه در بس ــت ک ــی اس در حال
ــما  ــرای ش ــه ب ــی ک ــواد غذای از م

ــود دارد. ــد وج ــتند قن ــد هس مفی

بخش سوم
از بدنتان مراقبت کنید

۱. به طور منظم ورزش کنید
ریه‌هــای  بــرای  کــردن  ورزش 
ــی  ــی و عروق ــتم قلب ــالم، سیس س
و کل بــدن شــما ضــروری اســت. 
از آنجایــی کــه گــردش  ورزش 
خــون را بهبــود می‌بخشــد بــه 
کمــک  بهتــر  پوســتی  داشــتن 
در  را  مغــذی  مــواد  می‌کنــد، 
پوســت بــه جریــان در مــی‌آورد و 
کثیفــی را از پوســت پــاک می‌کنــد. 
ــد  ــد رون ــن ورزش می‌توان همچنی

پیــری را بــه تعویــق بیانــدازد.

ــته  ــتراحت داش ــش و اس ۲. آرام
ــید باش

ــن  ــت، ذه ــد پوس ــترس می‌توان اس
کنــد.  ویــران  را  شــما  بــدن  و 
ــی  ــد هورمون‌های ــن می‌توان همچنی
مقابلــه  بــرای  شــما  بــدن  کــه 
را  می‌کنــد  تولیــد  اســترس  بــا 
تشــدید کنــد. آکنــه، پســوریازیس، 
ــترس  ــه اس ــا نتیج ــه و اگزم رزاس
ــترس  ــن، اس ــر ای ــاوه ب ــت. ع اس
در  را  بهبــودی  رونــد  می‌توانــد 
مثــا  کنــد؛  طولانی‌تــر  بدنتــان 
شکســتگی‌ها در مــدت بیشــتری 

ــرد. ــد ک ــدا خواهن ــود پی بهب

یــوگا و مراقبــه می‌توانــد بــرای 
ــد باشــد، چــون  پوســت شــما مفی
فعالیت‌هایــی  اینهــا  دوی  هــر 
ــکین  ــترس را تس ــه اس ــتند ک هس

می‌دهنــد.

۳.سیگار نکشید
همچــون  نیــز  کشــیدن  ســیگار 
روی  منفــی  تاثیــری  اســترس 
ــان دارد. ســیگار  پوســت و ظاهرت
جریــان خــون را کــه برای پوســت 
می‌کنــد.  کــم  اســت  ضــروری 
و  کلاژن  بــه  ســیگار  همچنیــن 
ــد.  ــه می‌زن الاســتین پوســت ضرب
ــی  ــرکات فیزیک ــن، ح ــز ای ــه ج ب
کــه هنــگام ســیگار کشــیدن انجــام 
ــن  ــاد چی ــه ایج ــر ب ــد منج می‌دهی
و  دهــان  اطــراف  در  وچــروک 

ــد. ــد ش ــم خواه چش

۴. به اندازه کافی بخوابید
روی  بــر  خوابیــدن  خــوب 
چیزهــای زیــادی تاثیــر می‌گــذارد 
ــا  ــالم تنه ــت س ــتن پوس ــه داش ک
ــا  ــه م ــی ک ــت. وقت ــی از آنهاس یک
خــواب هســتیم بدنمــان برخــی از 
ترشــح  را  رشــد  هورمون‌هــای 
تولیــد  بــه  منجــر  کــه  می‌کنــد 

می‌شــود. کلاژن 

۵. از پوســتتان در برابر خورشــید 
ــت کنید محافظ

مــاوراء  اشــعه  از  حداقلــی 
ویتامیــن  تولیــد  بــرای  بنفــش 
دی ضــروری اســت )۲۰ دقیقــه 
ــت(،  ــی اس ــردم کاف ــر م ــرای اکث ب
از  بیــش  تابیــدن  اینحــال  بــا 
انــدازه نــور خورشــید بــه پوســت 
آســیب‌زننده و منجــر بــه ســرطان 

می‌شــود. پوســت 

کــه  آســیبی  گذشــته  ایــن  از 
ــرای  ــی ب ــد، دلیل ــید می‌زن خورش
ــریِ زودرس  ایجــاد نشــانه‌های پی

ــت. اس

بایــد بیــن ســاعاتِ ۱۰ صبــح تــا ۴ 
ــر  ــه قویت ــی زمانیک ــر یعن بعدازظه
اســت اجتنــاب کــرد و هروقــت 
ــد  ــاب بودی ــان در آفت ــن زم در ای
ــایه  ــک س ــر ی ــه زی ــان را ب خودت

ــانید. برس

و  آفتــاب  ضــد  کرم‌هــای 
پــی  اس  دارای  نرمکننده‌هایــی 
افــی بیــن ۳۰ تــا ۵۰ انتخــاب کنیــد.

لباس‌هایــی  آفتــاب  برابــر  در 
پوســت  محافــظ  کــه  بچوشــید 
بلنــد  آســتین  پیراهــنِ  هســتند؛ 
و بــا یقه‌هــای بــالا و کلاه‌هــای 

عریــض.

نشــانه‌های  بــه  ۶. حواســتان 
ــد ــت باش ــرطان پوس س

ــد  ــی از رش ــت ناش ــرطان پوس س
پوســت  ســلول‌های  غیرطبیعــی 
در اثــر جهــش دی ان ایِ اســت 
کــه علــت اصلــی ایــن جهــش نیــز 
اشــعه ماوراءبنفــش اســت. اگــر 
غیرمعمولــی  تغییــرات  متوجــه 
ــد  ــا نبوده‌ان ــه قب ــای ک ــا خال‌ه ی
روی پوســت شــدید بالافاصلــه بــه 

ــد. ــه کنی ــک مراجع پزش

کــه  نشــانه‌هایی  شــایعترین 
پیــش‌  ســلول‌های  یــا  ســرطان 
می‌دهنــد  نشــان  را  ســرطانی 

هســتند: زیــر  مــوارد 

ــم،  ــی نامنظ ــه لبه‌های ــی ک خال‌های
چهــره‌ای نامتقــارن و بیــش از یــک 
رنــگ دارنــد و در طــول زمــان 

تغییــر می‌کننــد.
زخم‌هــا و توده‌هایــی کــه ناشــی 
ضربــه  یــا  خــراش  گزندگــی،  از 

نیســتند.

لکــه، نشــانه و یــا تغییراتــی در 
ــت. ــت پوس ــا باف ــر ی ظاه

بــرای  حرفــه‌ای  ۷.کمک‌هــای 
ــتی را  ــول پوس ــائل غیرمعم مس

ــد ــال کنی دنب
ایــن مهــم اســت کــه شــما نســبت 
ــما  ــت ش ــه پوس ــی ک ــه چیزهای ب
آلــرژی،  دچــار  آنهــا  اثــر  بــر 
ســوزش و ســایر حساســیت‌ها 
ــید  ــته باش ــی داش ــود آگاه می‌ش
تــا بتوانیــد واکنــش عــادی پوســت 
آن  عــادی  غیــر  واکنــش  از  را 
ــدام  ــد ک ــد و بدانی ــخیص دهی تش
ــک در  ــا پزش ــد ب ــت را بای وضعی
میــان بگذاریــد. مــوارد زیــادی 
بــه  می‌توانــد  کــه  دارد  وجــود 
پوســت ســرایت کنــد کــه بایــد 
آنهــا را تحــت مراقبــت پزشــکی 

ــد: ــرار دهی ق

کهیــر ناشــناخته، تــاول، جــوش یــا 
پوســته پوســته شــدن

ترشــح کــردن، بیــرون زدنِ زخــم 
یــا جوشــهای چرکــی

شــدید،  التهــاب  و  ســوزش 
سرخشــدن، خــارش یــا تغییــرِ 

رنــگ
ــه  ــی ک ــورم و زگیل خــالِ ســیاه، ت

ــرود ــن ن از بی

بخش چهارم
مراقبت از پیری پوست

روی  ابتــدا  را  تمرکزتــان   .۱
بزرگتریــن مشــکل پوســت قــرار 

ــا ــی آنه ــه همگ ــد و ن دهی
بیــش از حــد از محصــولات ضــد 
هیــچ  نکنیــد.  اســتفاده  پیــری 
ــودیِ  ــه خ ــد ب ــی نمی‌توان محصول
لکه‌هــای  چروک‌هــا،  بــا  خــود 
ــارزه  ــت مب ــکی پوس ــره و خش تی
ــد همــه  ــد، بنابرایــن ســعی نکنی کن
ــان  ــک زم ــکلات را در ی ــن مش ای
برطــرف کنیــد. اگــر یــک موضــوع 
را انتخــاب کنیــد و زمــان و پولتان 
را روی آن صــرف کنیــد نتیجــه 

می‌گیریــد.

ــتتان را  ــول پوس ــک محص ــر ی اگ
تحریــک می‌کنــد اســتفاده از آن را 

متوقــف کنیــد.

پیــر شــدن پوســت طبیعــی اســت 
ــت آن را  ــد توانس ــما نخواهی و ش
ــد  ــف کنی ــی متوق ــچ تکنیک ــا هی ب
داشــتن  روی  بایــد  عــوض  در 
پوســتی ســالم متمرکــز شــوید 
ــر  ــتتان جوانت ــه پوس ــه درنتیج ک

ــد. ــر برس ــه نظ ب

۲. یــک مرطــوب کننــده مناســب 
ــر روز از  ــد و ه ــتتان بخری پوس

آن اســتفاده کنیــد
مرطوبکننــده  یــک  از  اســتفاده 
ــتن  ــای داش ــی از کلیده ــه یک روزان
پوســت ســالم در هــر ســنی اســت. 
ــتفاده از  ــا اس ــن ام ــن س ــا بالارفت ب
ــما  ــت ش ــود. پوس ــر می‌ش آن مهمت
بــه طــور طبیعــی و در گــذر زمــان 
ــا  ــد ب ــه بای ــد ک ــد ش ــک خواه خش
مرطــوب کننــده آن را جــوان و نــرم 
نگــه داریــد. هیــچ محصولــی بــرای 
همــه مناســب نیســت. آنچــه کــه 
بــرای شــما خــوب اســت پیــدا کنیــد.

از  غنــی  غذایــی  رژیــم   .۳
و  ویتامینهــا  آنتیآکســیدانها، 
مــواد معدنــی داشــته باشــید

شــما میتوانیــد بیشــتر مــواد مغذی 
ــت  ــا دریاف ــا را از غذاه و ویتامینه
ــی  ــن مــواد زمان ــد. دریافــت ای کنی
ــد کــه  ــدا میکن ــت بیشــتری پی اهمی
پــا بــه ســن بگذاریــد. بــا ایــن حــال 
شــما بایــد اســتفاده از یــک مکمــل 

ــد. را هــم در نظــر بگیری

را  پوســتتان  از  مراقبــت   .۴
کرم‌هــای  از  اســتفاده  بــا 
و  هیدراتاســیون  ضدآفتــاب، 
ــد ــه دهی ــرطان ادام ــی س بررس

زیــاد  ســنتان  کــه  همانطــور 
نیــز  آن  از  مراقبــت  میشــود، 
نیــازی  دارد.  اهمیــت  بســیار 
نیســت کــه عادتهــای مراقبــت 
مرتــب  بهطــور  پوســتتان  از 
تغییــر کنــد، چــون شــما در حــال 
ــه  ــر شــدن هســتید. روزان بزرگت
مقــدار زیــادی آب بنوشــید، یــک 
رژیــم غذایــی ســالم بخوریــد 
انــدازه کافــی بخوابیــد.  و بــه 
ــول  ــا را در ط ــن عادت‌ه ــر ای اگ
ــت  ــید، پوس ــته باش ــی داش زندگ
شــما جــوان و پــر انــرژی باقــی 

خواهــد مانــد.

چگونه پوستی سالم داشته باشیم؟

 Seven Scheuermeier عکس از

 Anda Ambrosini عکس از

 Caroline Attwood عکس از

 Jamie Street عکس از
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ــه‌ی  Robert John Downey Jr هنرپیش

آوریــل   ۴ متولــد  آمریکایــی 
او  اســت.  »منهتــن«  در   ۱۹۶۵
 ۴ خانــواده‌ی  یــک  دوم  فرزنــد 
نفــره می‌باشــد و یــک خواهــر 
دارد.  خــودش  از  بزرگ‌تــر 
ــزرگ«  ــی ب ــرت داون ــدر او »راب پ
ــادرش  ــاز و م ــه و فیلمس هنرپیش
ــد. او  ــه بودن ــس آن« هنرپیش »الی
ــواد  ــا م ــی خــود را ب ــام کودک تم
مخــدر گذرانــد. پــدر او کــه معتــاد 

او  بــه  بــود  مــواد مخــدر  بــه 
ــار  ــن ب ــرای اولی ــا ب ــازه داد ت اج
در ســن ۶ ســالگی از مــواد مخــدر 
اســتفاده کنــد. پــدرش بعدهــا بــه 
عنــوان یــک اشــتباه خیلــی بــزرگ 
می‌کــرد.  یــاد  اتفــاق  ایــن  از 
ــه‌اش  رابــرت خــودش در مصاحب
گفــت کــه فکــر می‌کنــم ایــن تنهــا 
راهــی بــود کــه پــدرم بلــد بــود از 
ــن  ــه م ــه اش را ب ــق آن علاق طری

ــد.  ــان ده نش

ــن ۵  ــود را س ــش خ ــن نق او اولی
ــا کــرد. در ســن ۱۰  ــالگی ایف س
مشــغول  لنــدن  در  او  ســالگی 
 Classical Ballet در  تحصیــل  بــه 
بــود و بعــد بــه دبیرســتان رفــت. 
ــال  ــادرش در س ــدر و م ــی پ وقت
ــدند او  ــدا ش ــر ج ۱۹۷۸ از یکدیگ
نیــز مدرســه را تــرک کــرد و بــه 
ــه  ــا در آنجــا ب ــت ت ــورک رف نیوی
ــال  ــه دنب ــت ب ــام وق ــورت تم ص
ــرود.  ــگی« ب ــه اش »هنرپیش علاق
نقــش  در  او   ۱۹۸۷ ســال  در 
»جولیــن ولــز« که جــوان پولــدار و 
معتــاد بــه مــواد مخــدر بــود بــازی 

ــخه‌ای از  ــه نس ــم ک ــن فیل ــرد، ای ک
ــم  ــه اس ــاب »Bret Easton Ellis« ب کت
Less Than Zero بــود موفقیت‌هــای 

بــه  داونــی  بــرای  را  بســیاری 
او در  از آن  بعــد  ارمغــان آورد. 
فیلم‌هــای بــا بودجــه‌ی خــوب مثــل 
  Soapdish و Air America Chances Are٬

ــازی کــرد. در ســال ۱۹۹۲ او در  ب
نقــش چارلــی چاپیلیــن در فیلــم 
ــن  ــر ای ــرد. بخاط ــازی ک Chaplin ب

فیلــم او بــه یادگیــری ویولــن و 
تنیــس بــا دســت چــپ پرداخــت. او 
ــزه‌ی  ــزد جای ــم نام ــن فیل ــرای ای ب
 Al« اســکار شــد ولــی آن را بــه

Pacino« باخــت. 

در بیــن ســال‌های ۱۹۹۶ تــا ۲۰۰۱ 
او بارهــا بخاطــر مســائل مربــوط 
ــه مــواد مخــدر بازداشــت شــد.  ب
در آوریــل ۱۹۹۶ او بخاطــر همراه 
داشــتن هروئیــن، کوکایئــن، تفنــگ 

ــرعت  ــا س ــی ب ــان رانندگ و همزم
غیــر مجــاز در بلــوار ســان ســت 
دســتگیر شــد. در نهایــت او دو 
بــار بخاطــر موادمخــدر بــه ۳ 
ــد و در  ــوم ش ــدان محک ــال زن س
آخــر او بــه مــدت ۳ ســال بــه 
ــت.  ــاد رف ــرک اعتی موسســه‌ی ت

مشــکلات  ســال   ۵ از  بعــد 
در  او  موادمخــدر  بــا  مختلــف 
ــای  ــه دنی ــاره ب ــال ۲۰۰۱ دوب س
ســال  در  او  برگشــت.  ســینما 
ــنا  ــی آش ــوزان دوان ــا س ۲۰۰۳ ب
ــده‌ی  ــه کنن ــه تهی شــد، ســوزان ک
فیلــم Gothika بــود بخاطــر ایــن 
فیلــم بــا  داونــی آشــنا شــد و آن 
دو در ســال ۲۰۰۵ بــا یکدیگــر 
ــد.  ــد دارن ــد و ۲ فرزن ازدواج کردن
رابــرت داونــی یــک فرزنــد دیگــر 
ــز دارد. در  ــابقش نی ــر س از همس
ــا ۲۰۱۵ او  ــالهای ۲۰۱۲ ت ــن س بی
بالاتریــن دســتمزد را در میــان 
هنرپیشــگان مــرد بــه دســت آورد. 
از دیگــر فیلــم هــای مــی شــود بــه 
 Iron  Lucky You٬  Zodiac٬  Only You٬

 Sherlock Holmes Series٬  Man Series٬

The Avengers Seriesو...   Due Date٬

اشــاره کــرد. 

کمدی-رمانتیــک  فیلــم   Only You

محصــول آمریــکا در ســال ۱۹۹۴ 
ــم »نورمــن  ــردان فیل می‌باشــد. کارگ

کــری  تهیه‌کننــدگان  جیســون«، 
نویســندگان  فریــد،  رابــرت  وودز، 
دیانــا دریــک و مالیــا اســکاچ هســتند. 
ــم هنرپیشــگانی همچــون  در ایــن فیل
ــی ج.ر  ــرت داون ــی، راب ماریســا توم
ــش  ــم نق ــن فیل ــت در ای ــی هان و بون

ــد.  ــرده ان ــی ک آفرین
رُم  در  فیلــم  فیلمبــرداری  بیشــتر 
ونیــز  در  نیــز  قســمت‌هایی  و 

و  نقــد  کل  در  فیلــم  شــد.  انجــام 
بازنگری‌هــای مختلفــی را دریافــت 
کــرد ولــی در نهایــت بســیاری بــازی 
زیبــای ماریســا تومــی و رابــرت 

کردنــد.  را ســتایش  ج.ر  داونــی 
دختــر  دربــاره‌ی  فیلــم  داســتان 

جوانــی اســت کــه از بچگــی بــه 
خــود  گمشــده‌ی  نیمــه‌ی  دنبــال 
اتفاقاتــی او را  می‌گــردد و ســری 

بــه ایتالیــا می‌کشــاند و در آنجــا 
پیــش  او  بــرای  داســتان‌هایی 

. یــد می‌آ
ــران در  ــه اک ــر ۱۹۹۴ ب ــم در اکتب فیل
آمــد و در آمریــکا بــه فــروش داخلــی 

۲۰،۰۵۹،۲۱۰ میلیــون دلار رســید.

علی‌اصغــر حکمــت فرزنــد احمدعلــی 
ــمت  ــه )حش ــم الدول ــتوفی معظ مس
روســتاى  زادگاهــش  الممالک(كــه 
پيراشــكفت ٧ يكلومتــرى خان‌زنيــان 
جنوب‌غربــى  يكلومتــرى  و٣٥ 
ــای  ــداد وی از علم ــود. اج ــيراز ب ش
شــیراز بودنــد و از طــرف مــادر نیــز 
نــوه حســن فســایی نویســنده کتــاب 
ــد او  ــود و ج ــری ب ــنامه ناص فارس
ــب  ــر صاح ــان امیرکبی ــید علی‌خ س

ــام داشــت. ــه ن شــرح صحیف
علی‌اصغــر حکمــت پــس از گذرانــدن 
ــطه در  ــی و متوس ــات ابتدای تحصی
ــه  ــل ب ــه تحصی ــرای ادام ــیراز ب ش
تهــران آمــد و در کنــار آموختــن 
علــوم جدیــد در مدرســه آمریکایــی 
ــر  ــوم اســامی نظی ــن عل ــه آموخت ب
فقــه و اصــول در مــدارس اســامی 
کــه  اســت  معــروف  پرداخــت. 
ــز  ــی نی ــر تنکابن ــرزا طاه ــت‌الله می آی
از اســاتید وی بــوده اســت.حکمت 
خدمــات  وارد  ۱۲۹۷ ش  ســال  در 
ــالات  ــر مق ــا نش ــد و ب ــی ش فرهنگ
ــان انگلیســی  ــس زب ــی و تدری تحقیق
کســب  متوســطه،  مــدارس  در 
شــهرت نمــود و وارد فعالیت‌هــای 
ــده‌ای  ــک ع ــا کم ــد و ب ــی ش سیاس

ــه  ــود ب ــران خ ــتان و همفک از دوس
حــزب  داور،  علی‌اکبــر  رهبــری 
کردنــد.  بنیانگــذاری  را  رادیــکال 
حکمــت تــا ســال ۱۳۰۹ در وزارت 
معــارف خدمــت می‌کــرد. در ایــن 
داور  تشــکیلات جدیــد  بــه  ســال 
در دادگســتری وارد شــد و پــس 
ــور  ــه در ام ــرای مطالع ــدی ب از چن
ــزام  ــا اع ــه اروپ ــی ب ــی و ثبت قضای
ــکده  ــا وارد دانش ــد. وی در اروپ ش
حقــوق و ادبیــات شــد و مــدرک 
ــت.  لیســانس در هــر دو رشــته گرف
ــا  ــت در اروپ ــر حکم ــت دیگ مأموری
مطالعــه در امــر آمــوزش و پــرورش 
و دانشــگاه بــود. در ســال ۱۳۰۹ بــه 
منظــور تکمیــل تحصیــات خــود بــه 
ــرد  ــت ک ــتان عزیم ــه و انگلس فرانس
پاریــس  ســوربن  دانشــگاه  از  و 
در رشــته ادبیــات فارغالتحصیــل 

ــت. ــران بازگش ــه ته ــد و ب گردی
علی‌اصغــر حکمــت روز دوشــنبه 
ــر  ــهریور ۱۳۵۹ ه. ش براب ــوم ش س
در  ق.   ۱۴۰۰ شــوال  چهاردهــم 
ــگاه  ــت و در آرام ــات یاف ــران وف ته
ــم  ــرت عبدالعظی ــی در حض خانوادگ
ــپرده  ــاک س ــه خ ــی( ب ــه توت )باغچ

ــد. ش

 ۲۰ فیلم پرفروش

سال ۲۰۰۷
1. Spider-Man 3
2. Shrek the Third
3. Transformers 
4. Pirates of the Car-
ibbean: At World’s 
End
5. Harry Potter and 
the Order of the 
Phoenix
6. I Am Legend
7. The Bourne Ulti-
matum 
8. National Treasure: 

Book of Secrets 
9. Alvin and the Chip-
munks 
10. Ratatouille 
11. The Simpsons 
Movie 
12. Wild Hogs
13. Knocked Up
14. Juno
15. Rush Hour 3 
16. Live Free or Die 
Hard
17. Fantastic 4: Rise 
of the Silver Surfer
18. American Gang-
ster
19. Enchanted
20. Bee Movie
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آیا می دانستید 

ســس Ketchup اصلــی بــا قارچ درســت شــده 

بــوده  اســت نــه بــا گوجــه فرنگــی.

ONLY YOU

در آمد کل	       هفته‌ی نمایش 			  				     درآمد آخر هفته   اسم فیلم 		



رئیــس  غنــی،  اشــرف  محمــد 
ســه  افغانســتان  جمهــوری 
بــرای  جدیــد  وزیــر  نامــزد 
اقتصــاد،  وزارتخانه‌هــای 
مخابــرات و فوایــد عامــه معرفــی 
»براساس حکم  کرد.�
افغانســتان  جمهــوری  رئیــس 
بــه  محمــد مصطفــی مســتور، 
حیــث سرپرســت وزارت اقتصــاد 

اســت. شــده  معرفــی 
آقــای مســتور تحصیــل کــرده 
ــد از  ــت و بع ــکی اس ــته پزش رش
ســقوط گــروه طالبــان در وزارت 
صحت/بهداشــت و مالیه/دارایــی 
ــف  ــتهای مختل ــتان در پس افغانس
و  بودجــه  ریاســت  جملــه  از 
ایــن وزارت کار  مالــی  معــاون 

ــت. ــرده اس ک
عبــدالله،  عبــدالله  نزدیــکان  از  او 
رئیــس اجرائــی حکومــت وحــدت 
ملــی و مشــاور ارشــد او نیــز اســت.

ــاری  ــا ی ــی یم ــای غن ــن آق همچنی
ــت وزارت  ــوان سرپرس ــه عن را ب
فوایــد عامــه معرفــی کــرده اســت. 
ــس  ــکان رئی ــاری از نزدی ــای ی آق
و  اســت  افغانســتان  جمهــوری 
تــدارکات  رئیــس  ایــن  از  قبــل 

ــود. ــی ب مل
افغانســتان  جمهــوری  رئیــس 
شــهزاد گل آریوبــی را بــه عنــوان 
و  مخابــرات  وزارت  سرپرســت 
فنــاوری معلوماتــی معرفــی کــرده 
اســت. آقــای آریوبــی قبــل از ایــن 

رئیــس »آســان خدمــت« بــود. 
ــر  ــد آســان خدمــت زی طــرح جدی
ــتان  ــی افغانس ــر وزارت دارای نظ
ــی ادرای  ــش بروکراس ــرای کاه ب

ایجــاد شــده اســت.
را  خــود  عالــی  آمــوزش  او 
از  تجــارت  و  اداره  رشــته  در 
بخــش  در  و  گرفتــه  پاکســتان 

حکومتــداری الکترونیکــی، زیــر 
معلوماتــی،  تکنالــوژی  و  بنــا 
امنیــت ســایبری، شــبکه ســازی و 
سیســتم GIS نیــز تخصــص دارد.
عــاوه بــر آن او در بخشــهای 
ــت  ــل و دول ــازمان مل ــف س مختل

افغانســتان کار کــرده اســت.
سرپرســت  ســه  ایــن  معرفــی 
تاییــد  رأی  بــه  نیــاز  وزارت 
مجلــس نماینــدگان دارد. آقــای 
در  یــاری  و  آریوبــی  مســتور، 
حالــی بــه ایــن ســمت معرفــی 
شــدهاند کــه اعضــای مجلــس 
تعطیــات  بــه  روز   ۴۵ بــرای 

رفته‌انــد. تابســتانی 
در حــال حاضــر چنــد عضــو 
نیــز  افغانســتان  کابینــه  دیگــر 
ــوان  ــه عن ــون ب ــاه تاکن ــد م از چن
»سرپرســت« کار می‌کننــد و تــا 
ــه  ــس را ب ــاد مجل ــال رأی اعتم ح

نیاورده‌انــد. دســت 

ژنـرال مک‌مسـتر، مشـاور امنیت 
رئیـس  ترامـپ،  دونالـد  ملـی 
کاخ  میگویـد  آمریـکا  جمهـوری 
تغییـر  شـاهد  می‌خواهـد  سـفید 
در رفتـار پاکسـتان بـه ویـژه در 
بخـش حمایـت از گـروه طالبـان 

باشـد.
مصاحبـه  در  مک‌مسـتر  ژنـرال 
بـا یکـی از رسـانه‌های آمریکایی 
اوت/اگوسـت   ۵ شـنبه،  امـروز 
همچنیـن گفـت هرچنـد پاکسـتان 
مبـارزه  در  را  سـنگینی  تلفـات 
بـا تروریسـم متحمـل شـده امـا 
کشور»گزینشـی«  آن  برخـورد 

بـوده اسـت.
رئیـس  ملـی  امنیـت  مشـاور 
آقـای  گفـت  آمریـکا  جمهـوری 
ترامـپ واضـح سـاخته کـه دیگر 
هیـچ نـوع حمایـت از طالبـان و 
بـرای  مرتبـط  گروه‌هـای  سـایر 
دولـت آمریکا قابل تحمل نیسـت.

در  آمریـکا  خارجـه  وزارت 
دربـاره  خـود  سـالانه  گـزارش 
پیـش  هفتـه  دو  کـه  تروریسـم 

بـود  گفتـه  نیـز  شـد،  منتشـر 
هرچند دولت پاکسـتان در سـال 
۲۰۱۶ عملیـات »موثـری« را علیه 
گـروه تحریـک طالبـان پاکسـتان 
کشـور  ایـن  امـا  داده،  انجـام 
علیـه  را  توجهـی  قابـل  اقدامـات 
طالبـان افغان و گـروه حقانی که 
در پاکسـتان »پناگاه امـن« دارند 

بـه عمـل نیـاورده اسـت.
ژنـرال مک‌مسـتر اعلام کـرد هر 
ترامـپ  جمهـوری  رئیـس  چنـد 

هنوز اسـتراتژی جامع واشـنگتن 
اعلام  را  افغانسـتان  دربـاره 
رویکـرد  دربـاره  امـا  نکـرده 
گرفتـه  تصمیم‌هایـی  نظامـی 

اسـت.
دفـاع  وزیـر  ماتیـس،  جیمـز 
کـه  بـود  گفتـه  اخیـرا  آمریـکا، 
رویکـردی  جدیـد  راهبـرد 

داشـت. خواهـد  منطقـه‌ای 
آقـای  پیـش،  مـاه  دو  از  کمتـر 
ترامـپ اختیـار تصمیم‌گیـری در 

مـورد شـمار نیروهـای لازم در 
دفـاع  وزارت  بـه  را  افغانسـتان 
آمریکا سـپرد. ایـن وزارت هنوز 
در مـورد سـطح جدیـد نیروهـا 

تصمیـم نگرفتـه اسـت.
بیـش  حاضـر  حـال  در  آمریـکا 
در  نظامـی  نیـروی  هـزار   ۸ از 
بیشـتر  کـه  دارد  افغانسـتان 
نیروهـای  آمـوزش  مشـغول 
عملیـات  انجـام  و  افغانسـتان 
بـا  جنـگ  در  آنهـا  از  حمایتـی 
دولـت  مخالـف  شورشـیان 

. هسـتند
ژنـرال جـان نیکلسـون، فرمانـده 
ناتـو در  نیروهـای آمریکایـی و 
بـود  گفتـه  پیشـتر  افغانسـتان، 
در  ماموریـت  موفقیـت  بـرای 
نیروهـای  شـمار  افغانسـتان، 
بایـد  ایـن کشـور  آمریکایـی در 

یابـد. افزایـش 
اسـتراتژی  در  مـی‌رود  انتظـار 
جدیـد پنتاگون در افغانسـتان، با 
افزایـش نیروهـای نظامی آمریکا 

در ایـن کشـور موافقت شـود.

وزارت  بیانیــه  انتشــار  پــی  در 
ــا  خارجــه عربســتان در رابطــه ب
انجــام تحقیقــات در مــورد حملــه 
بــه ســفارت عربســتان در تهــران 
ســازمان  عمومــی  دبیرخانــه 
ــای  ــامی در بیانی‌ه ــکاری اس هم
ــم  ــران میخواهی اعــام کــرد: از ای
در مــورد تحقیقــات حملــه بــه 
ســفارت عربســتان شــفافتر عمــل 

ــد. کن
ســازمان  عمومــی  دبیرخانــه 
همــکاری اســامی در ایــن بیانیــه 
اعــام کــرد: از ایــران می‌خواهیــم 
کــه  تحقیقاتــی  مــورد  در  کــه 
ــد شــده اســت آن را انجــام  متعه
دهــد بــا جدیت و شــفافیت بیشــتر 
ــدن  ــک ش ــا نزدی ــا ب ــد ت ــل کن عم
ــه  ــی ب ــه تنش ــچ گون ــع هی مواض
ــی  ــه ابهام ــد و هرگون وجــود نیای
ــن  ــر شــدن ای ــه باعــث پیچیده‌ت ک
پرونــده می‌شــود، رفــع شــود 
ــازمان  ــور س ــول منش ــه اص و ب
تعهــدات  و  اســامی  همــکاری 
ــد باشــد. کشــورهای عضــو پایبن

ســازمان  عمومــی  دبیرخانــه 
همــکاری اســامی در ایــن بیانیــه 
بــر اهمیــت شــفافیت در انجــام 
تحقیقــات بــه گونــه‌ای کــه بــه نفــع 
دو کشــور باشــد و احتــرام ایــران 

و  عربســتان  خواســته‌های  بــه 
ــن در  ــه وی ــه توافقنام ــدی ب پایبن
مــورد روابــط دیپلماتیک در ســال 
۱۹۶۱ و توافقنامــه ویــن در مــورد 
ســال  در  کنســولگری  روابــط 
کــه  بین‌المللــی  قانــون  ۱۹۶۳ و 
ــک  ــای دیپلماتی ــت هیئت‌ه از حرم

ــرد. ــد ک ــد، تاکی ــت می‌کن حفاظ
ایــن  گــزارش،  ایــن  براســاس 
همــکاری  ســازمان  بیانیــه 
ــدن  ــر ش ــی منتش ــامی در پ اس
بیانیــه وزارت خارجــه عربســتان 
دربــاره  تحقیقــات  مــورد  در 
تهــران  در  عربســتان  ســفارت 

صــادر شــد.
از  پیــش  ایســنا،  گــزارش  بــه 
ایــن وزارت خارجــه عربســتان 
ــا  ــه ب ــد ک ــی ش ــه‌ای مدع در بیانی
گذشــت بیــش از یــک ســال و 
نیــم از قضیــه حملــه بــه ســفارت 

مقامــات  تهــران  در  عربســتان 
رونــد  کــه  نگذاشــتند  ایرانــی 
مســئله  ایــن  دربــاره  تحقیــق 
در  مــا  کنســولگری  مســئله  و 
ــران در  مشــهد تکمیــل شــود و ای
ــاش  ــط ت ــع رواب ــن قط ــایه ای س
دیپلماتیــک  امتیــازات  تــا  کــرد 
ــت  ــه  دس ــتان ب ــل عربس در داخ
روش  ایرانــی  مقامــات  و  آورد 
پیچیــده‌ای را در پیــش گرفتنــد 
ورود  از  ممانعــت  جملــه  از 
ــه  ــران ک ــه ای ــت عربســتانی ب هیئ
قــرار بــود ایــن هیئــت همــراه بــا 
ایرانــی  مربوطــه  ســازمانهای 
بــرای تحقیــق و بررســی ســفارت 
عربســتان و کنســولگری آن در 
ــق  ــد تحقی ــا رون ــد ت ــهد برون مش
و بررســی ایــن مســئله بــه پایــان 
ــه در  ــود اینک ــا وج ــا ب ــد، ام برس
ــد بعدهــا  ــول کــرده بودن ــدا قب ابت

ــا  ــن رفتاره ــد و ای ــت کردن مخالف
دهنــده  نشــان  هــا  مخالفــت  و 
ــرام  ــدم احت ــران و ع ــت ای سیاس
ــی  ــن بین‌الملل ــا و قوانی ــه تعهده ب
نقــض حرمتهــای دیپلماتیــک  و 
کــه  اســت  ســال   ۳۸ و  اســت 
ــش  ــن سیاســت را در پی ــران ای ای

ــت. ــه اس گرفت
ــک  ــه ی ــن بیانی ــار ای ــس از انتش پ
مقــام مســئول در وزارت خارجــه 
عربســتان مدعــی شــد کــه ایــران 
بــه   ۲۰۱۷ آگوســت  یکــم  در 
ــمی  ــه رس ــک تفاهمنام ــب ی موج
ــه  ــتانی ب ــت عربس ــا ورود هیئ ب
ــات در  ــرای انجــام تحقیق ــران ب ای
کنســولگری  و  ســفارت  مــورد 
ایــن کشــور موافقــت کــرده اســت.

انصــاری،  جابــری  حســین 
امورخارجــه  وزیــر  معــاون 
ایــن  از  پیــش  نیــز  کشــورمان 

ــاط  ــنا در ارتب ــه ایس ــخ ب در پاس
بــا بازدیــد هیئت‌هــای ایــران و 
ــفارتخانه‌های دو  ــتان از س عربس
کشــور گفتــه بــود: ایــن موضــوع 
هنــوز بــه نتیجــه نهایــی نرســیده 
اســت. هرگونــه اقدامــی بــه شــکل 
متقابــل، برابــر و براســاس توافــق 
روی جزئیــات توســط دو کشــور 
انجــام خواهــد شــود و منــوط بــه 
ــن دو  ــق بی ــه تواف ــت ک ــن اس ای
کشــور در ارتبــاط بــا جزئیــات و 
بــه شــکل کامــا متبــادل صــورت 

ــرد. گی
ــه  ــه قوه‌قضائی ــان اینک ــا بی وی ب
ــه  ــه ب ــاره موضــوع حمل ــز درب نی
ــود  ــد خ ــتان رون ــفارت عربس س
را طــی می‌کنــد، گفــت: بازدیــد 
ــن دو کشــور  از ســفارتخانه‌ها بی
ایــران و عربســتان مطــرح اســت. 
ــی شــود  ــن موضــوع نهای ــر ای اگ

اعــام خواهــد شــد.
بــا  وزیرامورخارجــه  معــاون 
تاکیــد بــر اینکــه هیــچ مذاکــره 
دو  هیئت‌هــای  بیــن  مســتقیمی 
ــران  ــه ای ــور و وزارت خارج کش
و عربســتان وجــود نــدارد، افزود: 
بــه  و  دیپلماتیــک  مجــاری  از 
شــکل غیرمســتقیم ضرورت‌هــا 

می‌شــود. رفــع 

آمریــکا گفتــه اســت اتهــام دخالــت 
ریاســت  انتخابــات  در  روســیه 
ــه روابــط  جمهــوری ایــن کشــور ب
ــا  ــدی زده ام ــیب ج ــور آس دو کش
ایــن آســیب غیــر قابــل جبــران 

ــت. نیس
در روز دوشــنبه رکــس تیلرســون، 
ــرای  ــه ب ــکا ک ــه آمری ــر خارج وزی
منطقــه‌ای  نشســت  در  شــرکت 
آســه‌آن بــه مانیــل، پایتخــت فیلیپین 
ســفر کــرده اســت در حاشــیه ایــن 
لاوروف،  ســرگئی  بــا  اجــاس 
روســیه  خارجــه  امــور  وزیــر 
ــی  ــرد. وی در پ ــو ک ــدار و گفتگ دی
ایــن دیــدار گفــت کــه معتقــد اســت 
ــرای  ــد ب ــیه میتوانن ــکا و روس آمری
کاهــش تنــش کنونــی در روابــط 
ــد. ــه راه حــل مناســبی بیابن دوجانب
کــه  روســیه  و  آمریــکا  روابــط 
اقــدام  زمــان  از  خصــوص  بــه 
شــبه‌جزیره  جدایــی  در  روســیه 
ــام آن  ــن و انضم ــه از اوکرای کریم
بــه خــاک خــود در ســال ٢٠١٤ 
بــه ســردی گراییــده بــود، بــا اتهــام 
انتخابــات  در  روســیه  دخالــت 
ــته  ــال گذش ــوری س ــت جمه ریاس
ــوع  ــن موض ــری ای ــکا و پیگی آمری
ــی  ــی، امنیت ــع پارلمان ــط مراج توس
تیره‌تــر  ایــن کشــور  و قضایــی 
ــم اســت  شــده اســت. روســیه مته
کــه در جریــان مبــارزات انتخاباتــی 
ــه  ــا رخن ــید ب ــته، کوش ــال گذش س
رایانــه‌ای در تشــکیلات سیاســی 
ــات  ــر نتیجــه انتخاب ــی، ب و انتخابات
تاثیــر بگــذارد. هــدف از ایــن اقــدام، 
کمــک بــه پیــروزی دونالــد ترامــپ، 

رئیــس جمهــوری کنونــی از حــزب 
در  کــه  بــوده  جمهوری‌خــواه 
مقایســه بــا رقیــب انتخاباتــی خــود 
از حــزب دموکــرات، در جریــان 
موضــع  انتخاباتــی  مبــارزات 
ــیه و  ــه روس ــبت ب ــری نس ملایم‌ت
رئیــس جمهــوری آن کشــور اتخــاذ 

ــود. ــرده ب ک
ــه  ــت ک ــه اس ــون گفت ــای تیلرس آق
ــای لاوروف در  ــا آق ــات ب در ملاق
ــون  ــیه مظن ــه روس ــورد ک ــن م ای
ــت  ــات ریاس ــت در انتخاب ــه دخال ب
اســت  گذشــته  ســال  جمهــوری 
بــا او گفتگــو کــرد و افــزود کــه 
ــک  ــها کم ــه روس ــد »ب ــکا بای آمری
کنــد تــا درک کننــد ایــن ماجــرا 
ــا  ــوده و ت ــر ب ــدازه خطی ــا چــه ان ت
چــه حــد بــه روابــط دو کشــور 
آســیب زده اســت«. وی در عیــن 
حــال گفــت کــه بــه طــرف روســی 
بــه  آســیب  کــه  داده  اطمینــان 
ــل  ــر و غیرقاب ــران ناپذی ــط جب رواب

ــت. ــم نیس ترمی
افــزوده  آمریــکا  وزیــر خارجــه 
اســت کــه »ایــن واقعیتــی اســت 
ــای  ــم در زمینه‌ه ــا می‌خواهی ــه م ک
ــا  ــی ب ــت مل حســاس از لحــاظ امنی
همــان  در  و  کنیــم  کار  روســیه 

حــال، ایــن موضــوع عجیــب در 
مــا  بیــن  بی‌اعتمــادی  مــورد 
ایــن  و  اســت،  انداختــه  جدایــی 
درســت همــان کاری اســت کــه در 
زمینــه مســایل دیپلماتیــک بایــد بــه 

بپردازیــم«. آن 
رســیدگی  رونــد  حالیکــه  در 
در  روســیه  مداخلــه  اتهــام  بــه 
ــه  ــان ادام ــکا همچن ــات آمری انتخاب
ترامــپ  دونالــد  دولــت  دارد، 
ــع  ــن مان ــه مهمتری ــت ک ــه اس گفت
روســیه  بــا  روابــط  بهبــود  در 
ــال  ــور در قب ــری آن کش موضع‌گی
بحــران داخلــی اوکرایــن اســت. 
غربــی  کشــورهای  و  آمریــکا 
ــی  ــت دز جدای ــه حمای روســیه را ب

میکنــد. متهــم  اوکراینــی  طلبــان 
آمریــکا  دولــت  گذشــته  مــاه 
ــزام  ــن اع ــه اوکرای ــده‌ای را ب نماین
کــرد تــا وضعیــت در ایــن جمهوری 
ســابق اتحــاد شــوروی را بررســی 
ــه اســت  ــد. آقــای تیلرســون گفت کن
کــه »مــا نماینــده ویژهــای را بــرای 
بــا روســیه و همچنیــن  ارتبــاط 
اوکرایــن  در  درگیــر  طرفهــای 
در  قطعــا  امــا  کرده‌ایــم  تعییــن 
نظــر نداریــم در ایــن زمینــه بــه نفــع 

کنیــم«. کســی موضع‌گیــری 
اخیــرا کنگــره آمریــکا طــرح تحریــم 
ــمالی را  ــره ش ــیه و ک ــران، روس ای
بــا اکثریــت بــزرگ آرا تصویــب 
دونالــد  امضــای  بــه  کــه  کــرد 

ــید  ــوری، رس ــس جمه ــپ، رئی ترام
گفتــه  یافــت.  قانونــی  جنبــه  و 
میشــود کــه آقــای ترامــپ کــه 
انتخاباتــی  مبــارزات  جریــان  در 
ــیه در  ــا روس ــکاری ب ــزوم هم از ل
ــه  ــان دادن ب ــد پای ــی مانن زمینههای
جنــگ روســیه حمایــت کــرده بــود، 
ــا  ــراه امض ــا اک ــه را ب ــن مصوب ای

ــت. ــرده اس ک
برخــی ناظــران معتقدنــد بــا نزدیــک 
ــات  ــزاری انتخاب ــان برگ ــدن زم ش
ریاســت جمهــوری روســیه، دولــت 
صــدد  در  احتمــالا  کشــور  آن 
خواهــد بــود از خــود تصویــری 
ــدر در ســطح  از یــک ابرقــدرت مقت
جهانــی را بــه رای دهنــدگان ارائــه 
ــی  ــه، تحولات ــن زمین ــد و در ای ده
ماننــد پایــان موفقیتآمیــز جنــگ در 
ــه  ــد. ب ــد باش ــد مفی ــوریه میتوان س
ــود  ــال وج ــن احتم ــل، ای ــن دلی همی
در  روســی  مقامــات  کــه  دارد 
ــکا  ــوی آمری ــی از س ــر اقدامات براب
ــی  ــه جهان ــاء وجه ــث ارتق ــه باع ک
دادن  بــه  مایــل  شــود،  روســیه 
امتیازاتــی باشــند و دولــت آمریــکا 
امیــدوار اســت ایــن آمادگــی بتوانــد 
ــرف  ــن دو ط ــش بی ــش تن ــه کاه ب

ــد. ــک کن کم
ــرکوب  ــت در س ــته، موفقی در گذش
جداییطلبــان چچنــی و حفــظ امنیــت 
روســیه در برابــر اقدامــات آنهــا و 
ــه  ــیه ب ــل روس ــرای تبدی ــاش ب ت
یــک قــدرت عمــده جهانــی از جملــه 
عوامــل موفقیــت ولادیمیــر پوتیــن، 
رئیــس جمهــوری، در جلــب توجــه 

مــردم روســیه بــوده اســت.

رئیس جمهوری افغانستان سه 
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شفاف‌تر عمل کردن ایران در مورد 
تحقیقات حمله به سفارت عربستان

آمریکا: روسیه باید درک کند اتهام دخالت 
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