
نخســت  ترنبــال  مالکــوم 
وزیــر اســترالیا بــه تازگــی 
بــه حــزب متبوعــش در لفافــه 
ــر  ــه اگ ــت ک ــدار داده اس هش
او ســمت خــود بــه عنــوان 
نخســت وزیــر اســترالیا را 
کلــی  بــه  بدهــد  دســت  از 
گیــری  کنــاره  پارلمــان  از 

خواهــد کــرد.
ایــن اقــدام در واقــع ســبب 
تحمیــل یــک انتخابــات فرعــی 
در کرســی ونــت ور آقــای 
ترنبــال در ســیدنی خواهــد 

ــرد. ک
و آنگونــه کــه در ایــن گزارش 
بــه آن پرداختــه ایــم، اظهارات 
اســترالیا  وزیــر  نخســت 
نخســتین  بــا  همزمــان 
نزدیــک  پیــروزی  ســالگرد 
انتخاباتــی او در مــاه جــولای 

ــل  ــر بی ســال گذشــته در براب
شــورتن رهبــر حــزب کارگــر 
اســترالیا صــورت مــی گیــرد.
نخســتین  جــولای  دوم 
آقــای  پیــروزی  ســالگرد 
نخســت  ترنبــال  مالکــوم 
ــات  ــر اســترالیا در انتخاب وزی
فــدرال ســال گذشــته و آنهــم 
کرســی  یــک  اکثریــت  بــا 
ــود. ــترالیا ب ــی در اس پارلمان
بــه همیــن منظــور نخســت 
تصمیــم  اســترالیا  وزیــر 
ــاب ۳۶۵ روز  ــا بازت ــت ت گرف
گذشــته دولــت خــود را بــا 
دو ویدئــو کــه از پیــش ضبــط 
شــده بودنــد و آنهــم از طریق 
شــبکه هــای اجتماعــی بــه 
اطــاع عمــوم اســترالیایی هــا 

برســاند.
ــا  ــن ویدئوه ــی از ای او در یک

گفــت: » دوازده مــا پــس از 
انتخابــات،  دولــت مــن بــه 
ــدا  ــت پی ــی دس ــی واقع نتایج
کــرده اســت. نتایجــی قدرتمند 
و نــه تنهــا تیتــر روزنامــه هــا 
و یــا اطلاعیه‌هــای مطبوعاتــی 
جدیــد،  قوانیــن  بلکــه 
قدرتمندتــر  سیاســت‌های 
و ایجــاد فرصــت و امنیــت 
ــرای همــه اســترالیایی هــا«. ب
ایــن  همــه  کنــار  در  امــا 
پارلمــان،  در  پیروزی‌هــا 
رســوایی‌های  ســری  یــک 
مالــی در کابینــه دولــت آقــای 
ترنبــال در ســال گذشــته نیــز 
ــی  ــوران ل ــا س ــد ت ــبب ش س
وزیــر بهداشــت فــدرال ســمت 

خــود را از دســت بدهــد.
جدایــی  آن،  بــر  عــاوه 
از  یکــی  برنــاردی  کــوری 
ســناتورهای جنجــال برانگیــز 

ــزب  ــن ح ــرال از ای ــزب لیب ح
خــود  حــزب  تشــکیل  و 
موســوم بــه  حــزب محافظــه 
 Australian ــا ــترالیا ی کاران اس
بــر  نیــز   Conservatives Party

اینهــا افــزود.
ــای  ــک، تنش‌ه ــدون ش ــا ب ام
پیرامــون  حزبــی  داخــل 
و  پــی  در  پــی  اظهــارات 
ــت  ــوت نخس ــی اب ــم تون منظ
ــز  ــترالیا نی ــین اس ــر پیش وزی
از  دشــوارتر  را  دولــت  کار 

اســت. کــرده  گذشــته 
تــا آنجــا کــه ماتیــاس کورمــن 
از  اســترالیا  دارایــی  وزیــر 
ــی  ــاران سیاس ــم قط ــر ه دیگ
خــود خواســت تــا تمرکــز 
متحــد  معطــوف  را  خــود 

کــردن حــزب کننــد.
او گفــت: »مــا بایــد تمرکــز 
خــود را بــر روی خدمــت بــه 

ــم.  ــرار دهی ــردم اســترالیا ق م
ــد تمرکــز خــود را بــر  مــا بای
موضــوع  ایــن  از  اطمینــان 
قــرار دهیــم کــه در انتخابــات 
آتــی ســهوا ســبب تحمیــل یک 
دولــت تحــت رهبــری بیــل 
ــردم اســترالیا  ــه م شــورتن ب
نشــویم زیــرا ایــن امــر بــرای 
ــد  ــیار ب ــور بس ــاد کش اقتص
ــوع  ــن موض ــود. ای ــد ب خواه
بــرای کســب و کارهــا بســیار 
ــر  ــن ام ــود. ای ــد ب ــد خواه ب
ــد  ــد خواه ــازار کار ب ــرای ب ب
ــه  ــرای هم ــع ب ــود و در واق ب
بهتریــن  خواهــان  کــه  مــا 
فرصــت هــای پیــش رو بــرای 
ــد  ــتیم، ب ــترالیا هس ــردم اس م

ــود«. ــد ب خواه
کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
نخســت وزیر اســترالیا علاوه 
بــر گرفتــن عکــس با نــوه خود 

ــای  ــه ه ــه روزنام ــن ب همچنی
زیــر مجموعــه »نیــوز کورپ« 
گفــت او متوجــه ایــن موضوع 
ــدن  ــر ش ــه رهب ــد ک ــی باش م
و نشــدن فراینــدی اســت کــه 
مــی توانــد بــه ســرعت در 
ــد. ــترالیا رخ ده ــت اس سیاس

ــه  ــن نکت ــال ای ــای ترنب ــا آق ام
را نیــز خاطــر نشــان کــرد 
کــه اگــر چنیــن اتفاقــی بــرای 
او رخ دهــد، او بــه کلــی از 
پارلمــان کشــور کنــاره گیری 

ــرد.   ــد ک خواه
اســترالیا  وزیــر  نخســت 
ــری  ــرد دیگ ــچ ف ــه هی ــت ب گف
ــن  ــا چنی ــد ت ــه نمــی کن توصی
ــن  ــا ای ــد ام ــام ده کاری انج
کار دقیقــا کاری اســت کــه او 

آن را انجــام خواهــد داد.
در  ترنبــال همچنیــن  آقــای 
جدیدتریــن ویدئــوی خــود در 

فضــای شــبکه هــای اجتماعی 
بــار دیگــر ســعی کــرد تــا 
اختلافــات درو حــزب خــود را 

ــد. ــوه ده ــت جل ــم اهمی ک
علاقــه‌ای  »مــن  گفــت:  او 
یــا  بــازی  سیاســت  بــه 
سیاســی  شــخصیت‌های 
هایــی  شــخصیت  نــدارم. 
کــه مــن روی آنهــا تمرکــز 
چهــار  و  بیســت  می‌کنــم، 
میلیــون اســترالیایی، شــغل 
مــن و وعــده دولتــم بــرای 
هــا  فرصــت  ارائــه  ادامــه 
و ارائــه امنیتــی اســت کــه 
ــاز دارد«. ــه آن نی ــترالیا ب اس
ــی  ــن اتفاق ــت چنی ــی اس گفتن
ــال  ــای ترنب ــری آق ــاره گی )کن
ــک  ــام ی ــه انج ــان( ب از پارلم
انتخابــات فرعــی در حــوزه 
ســیدنی  در  او  انتخاباتــی 
ــوزه  ــد. ح ــد ش ــی خواه منته
از  تعــدادی  کــه  انتخاباتــی 
ارشــد  مــداران  سیاســت 
بخــش  بــه  لیبــرال  حــزب 
خبــری اس بــی اس گفتــه انــد 
در شــرایط سیاســی فعلــی 
از  راحتــی  بــه  توانــد  مــی 
ــرود. ــارج ب ــرال خ ــزب لیب ح
و البتــه ایــن احتمــال بــه هیــچ 
وجــه تونــی ابــوت نخســت 
را  اســترالیا  پیشــین  وزیــر 
هــر  تقریبــا  اظهــارات  از 
ــاز نداشــته اســت.  روزه‌اش ب
ــن آن را  ــه آخری ــی ک اظهارات

بایــد حضــور در یــک مراســم 
مربــوط بــه حــزب لیبــرال در 
ملبــورن  در  گذشــته  شــب 

دانســت.
و ایــن در حالــی اســت کــه این 
افزایــش  بــه  رو  تنش‌هــای 
ــل  ــای بی ــک کار آق ــدون ش ب
شــورتن رهبــر حــزب کارگــر 
ــه  ــیون را ب ــاح اپوزیس در جن
ــد. ــر مــی کن مراتــب آســان ت

ــز  ــود او نی ــن وج ــا ای ــا ب ام
خواهــان آن شــده تــا ایــن 
ــرای  ــار و ب ــک ب ــوع ی موض
همیشــه ح و فصــل شــود.

آقــای شــورتن در یکــی از 
ــا  ــر ه ــار نظ ــن اظه ــازه تری ت
ــه  ــوع گفت ــن موض ــاره ای درب
اســت: ایــن مجــادلات غیــر 
قابــل تحمــل در داخــل حــزب 
ــیب  ــترالیا آس ــه اس ــرال ب لیب
ــم  می‌رســاند. مــن فکــر می‌کن
آنهــا اکنــون بایــد تصمیــم 
بگیرنــد کــه یکــی از آنهــا بایــد 
ــد بــرود.  ــد و دیگــری بای بمان
فرقــی  واقعــا  مــن  بــرای 
ــم  ــی کن ــر م ــا فک ــد ام نمی‌کن
ــی  ــه دولت ــور ب ــن کش ــه ای ک
ــر  ــزش ب ــه تمرک ــاز دارد ک نی
ــردم  ــه روزه م ــاز هم روی نی
ــات لفظــی  ــه منازع باشــد و ن
ــق  ــر رفی ــن دو نف ــه بی احمقان
قدیمــی کــه می‌خواهنــد بــر 
ــر  ــی نخســت وزی روی صندل

ــینند«. بنش
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ــی  ــترالیا زندگ ــه در اس ــر ک اگ
ــه‌ای  ــا صحن ــاید ب ــد ش می‌کنی
ــی  ــم حراج ــه در آن در مراس ک
ــر  ــک نف ــه مســکونی ی یــک خان
 Going one, going twice, عبــارت 
ــرو  ــد، روب ــاد می‌زن sold! را فری

ایــن  خــواه  باشــید.  شــده 
ــده  ــون دی ــه را در تلویزی صحن
ــورت  ــه ص ــواه ب ــید و خ باش

حضــوری در خیابــان.  

بــرای بســیاری از ما، خریــد خانه 
یکــی از بزرگ‌تریــن هزینه‌هــای 
زندگــی مــا محســوب مــی شــود. 
پــس اطمینــان از آنکــه بدانیــم 
حــراج یــا مزایــده  )Auction( خانــه 
ــت  ــد از اهمی ــل می‌کن ــه عم چگون

بالایــی برخــوردار اســت. 
ــوع را  ــن موض ــم ای ــازه بدهی اج
ــل  ــد قب ــه بای ــروه آنچ ــه گ ــه س ب
ــس از  ــن حــراج و پ از حــراج، حی
حــراج انجــام دهیــم، طبقــه بنــدی 

ــم.  کنی

قبل از حراج 
ــت  ــنهاد قیم ــه پیش ــل از آنک - قب
عنــوان  بــه   ،)place a bid( دهیــد 
ــر  ــراج دیگ ــد ح ــاگر در چن تماش
ــود در  ــس موج ــا از ح ــد ت بروی
ــد.  ــدا کنی ــی پی ــم آگاه ــن مراس ای
- ملکــی را کــه مایــل بــه خریداری 
آن هســتید مــورد بازرســی قــرار 
دهیــد و خــوب اطــراف آن و حتــی 
ــا  ــد ت ــی آن را بازرســی کنی حوال
ــا  ــه آی ــد ک ــل کنی ــان حاص اطمین
ــما  ــال ش ــب ح ــه مناس ــن خان ای
خواهــد بــود یــا خیــر. از کارمنــد 
هــر  ملکــی  معامــات  آژانــس 
ــد بپرســید.  ــه داری پرسشــی را ک
از  تــا  می‌شــود  توصیــه   -
ــرای  ــا ب ــد ت ــان بخواهی کارشناس
 pest( آفــات  بازرســی  شــما 
ــی  ــد. گفتن ــام دهن inspections( انج

ــل از روز  ــد قب ــن کار بای اســت ای
حــراج انجــام شــود. شــما ممکــن 
اســت بخواهیــد تــا وکیلــی اختیــار 
کنیــد تــا کنتــرل کنــد کــه آیــا فــرد 
دیگــری یــا ســازمانی، ادعایــی 
ــا  ــک ی ــا منافعــی را پیرامــون مل ی
زمیــن مــورد نظــر طلــب مــی کنــد 
ــال  ــوان مث ــه عن ــا ب ــر. ی ــا خی ی
ــا احــداث  طــرح تعریــض جــاده ی
ــون  ــرق پیرام ــد ب ــای جدی دکل ه

ــر.  ــورد نظ ــک م مل

ــر و  ــود س ــی خ ــور مال ــه ام - ب
خصــوص  در  بدهیــد.  ســامان 
وام‌هــای  مختلــف  گزینه‌هــای 
ــعی  ــد و س ــتعلام کنی ــکن اس مس
کنیــد تــا یــک محــدوده قیمــت 
در  خــود  بــرای  را  مشــخص 
تعییــن  دادن،  پیشــنهاد  هنــگام 
کنیــد. برخــی هزینــه هــای اضافی 
ــه  ــوط ب ــه مرب ــد هزین ــر مانن دیگ
 ،stamp duty عــوارض موســوم بــه

هزینه‌هــای حقوقــی، بازســازی 
نیــز  را  غیــره  و  نوســازی  یــا 
در نظــر بگیریــد. در خصــوص 
آنکــه امــاک مشــابه ملــک مــورد 
نظــر بــه چــه قیمتــی فروختــه 

می‌شــوند نیــز تحقیــق کنیــد.  
  

در روز حراج
- زود تــر از زمــان حــراج، خــود 
را بــه محــل مــورد نظــر برســانید 
بــه گونــه ای کــه زمــان کافــی 
ــک  ــن بازرســی از مل ــرای آخری ب
مــورد نظــر و اســناد مربوطــه 
را داشــته باشــید. بــه موجــب 
ــی  ــات ملک ــد معام ــون، کارمن قان
بایــد اســناد مربــوط بــه ملــک 
مــورد نظــر را حداقــل ســی دقیقــه 
ــه نمایــش  ــل از زمــان حــراج ب قب

ــذارد.  بگ
ایالت‌هــای  از  برخــی  در   -
ــزد  ــد ن ــداران بای ــترالیا، خری اس
کارمنــد معامــات ملکــی ثبــت نــام 
کننــد و کارت شناســایی خــود را 
ــد پیشــنهاد  ــا بتوانن ــد ت ــه کنن ارائ

ــد.  ــت بدهن قیم
ــنهاد  ــد پیش ــه نمی‌توانی ــر ک - اگ
ــور  ــرای حض ــا ب ــد ی ــت بدهی قیم
در مراســم حــراج بســیار عصبــی 
فــرد  هســتید،  پاچــه  دســت  و 
دیگــری مــی توانــد از طــرف شــما 

ــد.  ــنهاد کن ــی را پیش قیمت

حراج )مزایده( مسکن
- فــرد حــراج گــذار بــا اعــام 
قوانیــن و مقــررات حراج، مراســم 

ــد. ــی کن ــاز م ــور را آغ مذک
یــک  درخواســت  ســپس  او   -
در  و  می‌کنــد  اولیــه  قیمــت 
کــه  مبلغــی  میــزان  خصــوص 
ــا هــر پیشــنهاد بــه بهــای ملــک  ب
افــزوده می‌شــود  نظــر  مــورد 
بــه  او  اگــر  تصمیــم می‌گیــرد. 
بگیــرد  عنــوان مثــال، تصمیــم 

کــه بــا هــر پیشــنهاد قیمــت، مبلــغ 
ــک  ــت مل ــه قیم ــزار دلار ب ــج ه پن
اضافــه کنــد، بــاز هــم ایــن امــکان 
ــی  ــنهاد قیمت ــا پیش ــود دارد ت وج
ــرد،  ــه ک ــر را ارائ ــب کمت ــه مرات ب
اگــر چــه او نیــز محــق اســت کــه 

ایــن پیشــنهاد را رد کنــد. 
- همــواره بــه یــاد داشــته باشــید 
ــه پیشــنهادات قیمــت ســاختگی  ک
بــه منظــور افزایــش قیمــت ملــک، 

عملــی غیــر قانونــی اســت. 
- هنگامــی کــه پیشــنهادات قیمــت 
بــه میــزان »رزرو« )حداقــل قیمتی 
کــه فروشــنده بــه آن قیمــت ملــک 
خــود را مــی فروشــد( رســید، 
ملــک مــورد نظــر بــه عنــوان 
 on the“ بــه  موســوم  ملکــی 
market”  شــناخته می‌شــود و از 

ــای  ــترین به ــه بیش ــد ب ــه بع آن ب
خواهــد  فروختــه  پیشــنهادی 
شــد. فــرد حــراج گــذار در پایــان 
ــد   ــی زن ــاد م ــراج فری ــم ح مراس

“sold” )فروختــه شــد(. 

پس از حراج 
ــده  ــن حــراج برن ــه در ای - اگــر ک
شــدید، شــما بایــد فــورا یــک 
قــرارداد را امضــا کنیــد و بیعانــه 
ده  )معمــولا  کنیــد  پرداخــت 
ــاد  ــه ی ــروش(. ب ــت ف درصــد قیم
داشــته باشــید کــه در خریــد ملــک 
بــه صــورت حــراج مســکن، دوره 
 cooling-off period ای موســوم بــه
ــما  ــه ش ــدارد و در نتیج ــود ن وج
بــه عنــوان خریــدار نمی‌توانیــد 
از ایــن قــرارداد خــارج شــوید. 
مبلــغ باقیمانــده نیــز در روز حــل 
و فصــل نهایــی و تنظیــم ســند 
ــن  )settlement date( کــه معمــولا بی
ــخ  ــا ســه مــاه پــس از تاری یــک ت
ــد  ــت خواه ــت، پرداخ ــروش اس ف

شــد. 
- اگــر قیمــت هــای پیشــنهادی 
بــه حــد »قیمــت رزرو« نرســید 
ــه  ــرد ک ــم بگی ــنده تصمی و فروش
ملــک مــورد نظــر را نفروشــد، 
فــردی کــه بالاتریــن قیمــت را 
ــرار  ــت ق ــنهاد داده در اولوی پیش
خواهــد گرفــت تــا بتوانــد بــا 
ــردازد.  ــره بپ ــه مذاک ــنده ب فروش
ــدید،  ــده نش ــراج برن ــر در ح - اگ
ــید.  ــران نباش ــه نگ ــچ وج ــه هی ب
ــا  ــت باره ــن اس ــت ممک ــن حال ای
ــما  ــا ش ــد ت ــاق بیافت ــا اتف و باره
ــورد  ــه م ــد خان ــت بتوانی در نهای
ــه  ــدوده بودج ــان را در مح نظرت
ای کــه توانایــی پرداخــت آن را 

ــد.  ــدا کنی ــد، پی داری
 

ــد  ــراد خری ــیاری از اف ــرای بس ب
خریــد  تریــن  بــزرگ  خانــه، 
زندگــی آنهــا محســوب می‌شــود.

ــا  ــان، حراجــی هــا ی و در ایــن می
ــان دیگــر auction هــا یکــی  ــه زب ب
بــرای  هــا  راه  از محبوب‌تریــن 
خریــد خانــه بــه شــمار می‌رونــد.
آن  امــر  ایــن  دلایــل  از  یکــی 
در  مســکن  یــک  حــراج  اســت 
ــی  ــد طولان ــد فراین ــع می‌توان واق
ــه را  ــکار خان ــده ش ــته کنن و خس
بــه تنهــا یــک بعــد از ظهــر تقلیــل 

ــد. ده
اگرچــه دانســتن ایــن موضــوع 
کــه  اســت  مهــم  بســیار  نیــز 
 )bidding( دادن  قیمــت  پیشــنهاد 
ــد  ــن و خری ــده ای اینچنی در مزای

ــد  ــی همانن ــق حراج ــه از طری خان
ــون  ــک آزم ــردن در ی ــرکت ک ش

ــت. اس
بــه عبــارت دیگــر، موفقیــت در 
ــات  ــد مطالع ــون نیازمن ــن آزم ای
اولیــه اســت. ایــن مطالعــات اولیــه 
شــامل تحقیــق در بــازار مســکن، 
درک و شــناخت از فرایند شــرکت 
ــردن  ــه ک ــده و ارائ ــن مزای در ای
ــتن  ــه داش ــت و البت ــنهاد قیم پیش
پــول کافــی بــرای شــرکت در ایــن 

حــراج هــا اســت.
ــر  ــوم )Elie Kaltoum( مدی ــی کالت ال
یــک بنــگاه معامــات ملکــی در 
منطقــه غــرب ســیدنی مــی گویــد 
ــن،  ــاد گرفت ــرای ی ــن راه ب بهتری
و  حراجــی  چنــد  در  حضــور 
ــت. ــردن آن اس ــا ک ــا تماش صرف

او مــی گویــد: اگــر نخســتین بــار 
انجــام مــی دهیــد  را  ایــن کار 
بایــد بگویــم کــه احســاس دلهــره 
ــا  ــد صرف ــما بای ــت. ش آوری اس
ــر در  ــا گ ــک تماش ــوان ی ــه عن ب
ــد.  ــرکت کنی ــی ش ــدادی حراج تع
ــی  ــد و حس ــا بروی ــه آنج ــط ب فق

کــه در ایــن مــکان وجــود دارد 
کــه  ببینیــد  و  کنیــد  تجربــه  را 
حراجــی هــای اصــولا چگونــه 

اداره مــی شــوند«.
ــان  ــد زم ــی گوی ــوم م ــای کالت آق
در ایــن امــر نقــش بســیار مهمــی 

ــد. ــا مــی کن را ایف
او مــی گویــد ســعی کنیــد تــا نیــم 
ســاعت قبــل از آغــاز مراســم 
حــراج خانــه بــه محــل مــورد 
نظــر برســید تــا وقــت کافــی 
ــک  ــی از مل ــی نهای ــرای بازرس ب
مــورد نظــر را داشــته باشــید.

ــه  ــن ب ــن زمــان اضافــی همچنی ای
ــد داد  ــکان را خواه ــن ام ــما ای ش
تــا بــرای آخریــن بــار بــه اســناد 
فــروش ایــن ملــک ماننــد شــرایط 
مربــوط بــه روز تســویه حســاب 
ــس  ــه پ ــرا ک ــد. چ ــر بیاندازی نظ

دیگــر  ایــن شــرایط  از حــراج، 
نمی‌تواننــد تغییــر کننــد.

»در  می‌گویــد:  کالتــوم  آقــای 
واقــع بایــد بازرســی هــای نهایــی 
را انجــام دهیــد. بایــد خودتــان 
ــر  ــورد نظ ــک م ــرایط مل ــا ش را ب
ــط  ــا محی ــود را ب ــد. خ ــنا کنی آش
پیرامــون ملــک مــورد نظــر آشــنا 
ــر  ــا یکدیگ ــا را ب ــت ه ــد. قیم کنی
ــک مــورد نظــر  ــد. مل مقایســه کنی
را از نزدیــک بازبینــی کنیــد. بودن 
در آن را احســاس کنیــد و ببینیــد 
کــه آیــا مناســب شــما هســت یــا 
خیــر. زمانــی کــه بــه ایــن نتیجــه 
ــب  ــک مناس ــن مل ــه ای ــیدید ک رس
شــما اســت، بایــد قیمــت آن را بــا 
ــه در آن  ــری ک ــای اخی ــروش ه ف
ــه  ــه مقایس ــورت گرفت ــه ص منطق

ــد«. کنی
ــداران  ــد خری ــوم می‌گوی ــی کالت ال
ــای  ــرل ه ــدا کنت ــد ابت مشــتاق بای

ــد. ــز انجــام دهن لازم را نی
می‌توانیــد  »شــما  می‌گویــد:  او 
ــه  ــد و ب ــار کنی ــل اختی ــک وکی ی
ــا  ــتید ت ــل هس ــه مای ــد ک او بگویی

ــوع بازرســی گوناگــون  چندیــن ن
ــل از  ــک قب ــن مل ــوص ای در خص
انجــام شــود.  قیمــت  پیشــنهاد 
ــی  ــد بازرس ــای مانن ــی ه بازرس
ــا  ــات و ی ســاختمان، بازرســی آف
ــم در  ــری ه ــرد دیگ ــا ف ــه آی اینک
زمیــن مــورد نیــاز دارای منافعــی 
اســت و یــا آنکــه آیــا احتمــال 
عریــض کــردن جــاده یــا خیابــان 
ــه  ــا آنک ــود دارد و ی ــاور وج مج
احتمــال عبــور دکل هــای بــرق از 
ــا  ــه وجــود دارد ی ــن خان ــراز ای ف
آنکــه آیــا مدرســه ای کــه مجــاور 
ایــن زمیــن اســت بــه زمیــن ایــن 
ــا  ــود ی ــد ب ــد خواه ــک نیازمن مل

ــر«. خی
در روز حــراج، خریــداران بالقــوه 
ــرای  ــئول ب ــرد مس ــزد ف ــد ن بای
انجــام ایــن حــراج ثبــت نــام کننــد 
ــرده  ــراز ک ــود را اح ــت خ و هوی
و دریافــت یــک شــماره بــرای 

ــد. ــت دادن بکنن ــنهاد قیم پیش
اکثــر فروشــندگان یــک »قیمــت 
ــن  ــد. ای ــود دارن ــرای خ رزرو« ب
قیمــت در واقــع قیمــت حداقلــی 
ــورد نظــر  ــک م ــروش مل ــرای ف ب
صــورت  در  آنهــا  کــه  اســت 
رســیدن پیشــنهاد هــا بــه ایــن 
قیمــت حاضرنــد تــا خانــه یــا 
ــند.  ــر را بفروش ــورد نظ ــک م مل
پیشــنهادهای  کــه  در صورتــی 
رزرو«  »قیمــت  بــه  ارســالی 
نظــر  مــورد  ملــک  برســد، 
ارائــه  بــازار  در  اصطــاح  بــه 
 on ــر ــان دیگ ــه زب ــا ب ــود ی می‌ش
the market خواهــد بــود و بایــد در 

شــود. فروختــه  حــراج 
از  بســیاری  کــه  حالــی  در 
خریــداران بــا شــرکت در اینگونــه 
حــراج هــا خانــه مــورد نظــر 
خــود را خریــداری مــی کننــد امــا 
راجیــش )Rajish( یــک شــهروند 
می‌گویــد  اســترالیایی-نپالی 
شــرکت در حــراج مســکن، تجربــه 

خوبــی نیســت.
او کــه در چندیــن حــراج گوناگون 
آنکــه  بــا  و  کــرده  شــرکت 
ــی  پیشــنهاد هــای قیمــت گوناگون
داده امــا نتوانســته تــا در ایــن 
پــای  بــه  پــا  دشــوار  رقابــت 
ــداران مشــتاق، قیمــت  دیگــر خری
پیشــنهادی خــود را افزایــش دهــد.
او بــه دیگــر افــرادی کــه مایــل بــه 
مســکن  حراج‌هــای  در  شــرکت 
هســتند توصیــه مــی کنــد تــا 
خونســردی  آنکــه  بــر  عــاوه 
ــن  ــد در عی ــظ می‌کنن ــود را حف خ

ــرای  ــه ب ــه ای ک ــه بودج ــال ب ح
خریــد مســکن اختصــاص داده 

ــد. ــی بمانن ــد باق ــز متعه ــد نی ان
ــا  ــد ت ــعی کنی ــد: »س ــی گوی او م
از  ای  بینانــه  واقــع  انتظــارات 
بهایــی کــه مایــل بــه پرداخــت آن 
ــه  ــرا ک ــید چ ــته باش ــتید داش هس
ایــن تنهــا بهــای ملــک مــورد نظــر 
ــد  ــد آن را بپردازی ــه بای نیســت ک
بلکــه عــاوه بــر آن عــوارض 
موســوم بــه   stamp duty و دیگــر 
هزینــه هــا نیــز هســتند کــه شــما 
بایــد آنهــا را نیــز بپردازیــد. اگــر 
خانــه ای کــه خریــداری مــی کنیــد 
نیازمنــد نوســازی و تعمیــر باشــد 
بایــد ایــن را نیــز مــد نظــر بگیریــد 
ــرای  ــد ب ــدر مــی توانی ــا چق کــه ت
ایــن امــر بپردازیــد؟ مــن فکــر 
در  مــردم  از  می‌کنــم بســیاری 
ــن  ــت ای ــن اس ــراج ممک ــن ح حی
ــد«. ــوش کنن ــا را فرام ــت ه واقعی

آقــای راجیــش مــی گویــد بــه 
ــراج  ــردن در ح ــرکت ک ــای ش ج
ــا  ــد ت ــی ده ــح م ــکن او ترجی مس
یکــی از کارکنــان بنــگاه معامــات 
ــا فروشــنده  ــب او ب ــی از جان ملک
خانــه  قیمــت  خصــوص  در 

ــد. ــره کن مذاک
ــراج  ــخصا، ح ــد: »ش ــی گوی او م
مســکن را دوســت نــدارم. حداقــل 
اســتراتژی هــای مــن کارســاز 
ــه  ــردم ک ــعی ک ــن س ــد. م نبودن
همــواره اعتمــاد بــه نفــس خــودم 
را حفــظ کنــم امــا زمانــی کــه پول 
کافــی بــرای پرداخــت نداشــتم 
دیگــر فرقــی نمــی کــرد کــه چقــدر 
ــه  ــرا ک ــس دارم چ ــه نف ــاد ب اعتم
ــود«. ــر کارســاز نب ــر دیگ ــن ام ای

 )Giota( امــا از ســوی دیگــر، یوتــا
اســترالیایی-یونانی  شــهروند 
حضــور  از  پــس  او  می‌گویــد 
ــبین  ــیار خوش ــراج بس ــک ح در ی

ــت. اس
پیشــنهاد  اگــر  می‌گویــد  او 
ــا  ــک حــراج، تنه ــت دادن در ی قیم

راه بــرای خانــه دار شــدن او و 
ــرای آن  ــواده اش باشــد، او ب خان

خواهــد جنگیــد.
ــم  ــی کن ــر نم ــد: »فک ــی افزای او م
ــد.  ــم بیای ــت خوش ــی از رقاب خیل
ــه  ــر خان ــم اگ ــی کن ــر م ــا فک ام
ای را ببینیــم کــه دنبالــش مــی 
رقابــت  ایــن  در  گشــتم، قطعــا 

ــک  ــن ی ــرد. ای ــم ک ــرکت خواه ش
چالــش خواهــد بــود امــا اگــر ایــن 
ــه شــما  ــه ای باشــد ک ــه، خان خان
ــر  ــد، فک ــی خواهی ــا آن را م واقع
ــی از  ــد بخش ــما بای ــم ش ــی کن م

ــید«. ــت باش ــن رقاب ای
ــام  ــت ن ــه ثب ــدار ک ــک خری ــر ی اگ
کــرده، قیمتــی را پیشــنهاد کنــد و 
ــورد  ــراج م ــت در آن ح ــن قیم ای
مالــک  بگیــرد،  قــرار  پذیــرش 
جدیــد خانــه بایــد در اســرع وقــت 

ــد.  ــات کن ــذار ملاق ــراج گ ــا ح ب
الــی کالتــوم مدیــر یــک بنــگاه 
معامــات ملکــی در منطقــه غــرب 
ــما  ــر ش ــد: »اگ ــی گوی ــیدنی م س
پیشــنهاد  کــه  باشــید  فــردی 
ــده  ــده ش ــراج برن ــان در ح قیمتت
اســت، طبــق قانــون شــما بایــد ده 
درصــد قیمــت خریــد را پرداخــت 
ــد  ــی توان ــت م ــن پرداخ ــد. ای کنی
ــازی  بــه صــورت چــک باشــد. نی
نیســت کــه شــما در آن روز پــول 
ــید.  ــته باش ــراه داش ــه هم ــد ب نق
امضــا  را  قــرارداد  بایــد  شــما 
کنیــد و بایــد ده درصــد قیمــت 
ــد". ــت کنی ــز پرداخ ــد را نی خری

و البتــه گفتنــی اســت کــه بــر 
صــورت  بــه  فــروش  خــاف 
ثابــت  قیمتــی  بــا  خصوصــی 
 private treaty sales with a fixed(

ــه‌ای را در  ــه خان ــی ک price( زمان

ــد  ــد بای ــداری می‌کنی ــراج خری ح
موســوم  دورانــی  کــه  بدانیــد 
وجــود   ”cooling off period“ بــه 
قیمــت  کــه  فــردی  و  نــدارد 
ــده  ــراج برن ــنهادی‌اش در ح پیش
بــه  را  قــرارداد  بایــد  شــده 

برســاند. ســرانجام 
همچنیــن  کالتــوم  الــی  آقــای 
از  درصــد  هفتــاد  می‌گویــد 
املاکــی کــه در حــراج بــه فــروش 
هفتــه  دو  واقــع  در  نمی‌رســند 
جدیــد  مالکــی  حــراج،  از  پــس 

داشــت. خواهنــد 
معمــولا  شــرایطی،  چنیــن  در 

بنــگاه  در  شــاغل  کارمنــد 
در خصــوص  ملکــی  معامــات 
بازتابــی  واقــع  در  کــه  قیمتــی 
ــورد  ــک م ــه از ارزش مل منصفان
نظــر در بــازار مســکن باشــد بیــن 
احتمالــی  فروشــنده و خریــدار 
ملــک مــورد نظــر بــه مذاکــره 

زد.  می‌پــردا

ســوم  یــک  تقریبــا 
اســترالیایی‌ها در دوازده مــاه 
گذشــته بــا نوعــی تبعیــض 
در  یــا  کار  محیــط  در  ســنی 
زمــان جســتجوی کار روبــرو 
ــدود  ــن ح ــراد از س ــد. اف بوده‌ان
چهــل و پنــج ســال بــا ایــن 
انــد.  شــده  روبــرو  مشــکل 

تقریبــا یــک ســوم اســترالیایی هــا 
در دوازده مــاه گذشــته بــا نوعــی 
ــا  ــط کار ی ــض ســنی در محی تبعی
ــرو  در زمــان جســتجوی کار روب
ــدود  ــن ح ــراد از س ــد. اف ــوده ان ب
چهــل و پنــج ســال بــا ایــن مشــکل 

روبــرو شــده انــد.
ــری  ــری سراس ــار گی ــک آم در ی
که توســط پژوهشــگران دانشــگاه 
شــد،  انجــام  اســترالیا  ســاوت 
ــل و  ــالای چه ــرد و زن ب 2100 م
ــترالیا  ــر اس ــاله در سراس ــج س پن
مــورد پرســش قــرار گرفتنــد و 
یکصــد مصاحبــه تلفنــی هــم برای 
ایــن آمارگیــری انجــام شــد. رایــج 
ــوال  ــه س ــض ک ــوع تبعی ــن ن تری
ــده  ــرو ش ــا آن روب ــوندگان ب ش
ــاره  ــی درب ــات منف ــد، فرضی بودن
ــی یادگیــری و  مهــارت هــا، توانای

ــود. ــا ب درک آنه
همچنیــن  شــوندگان  مصاحبــه 
ــاء  ــای ارتق ــت ه ــه فرص ــد ک گفتن
ــا آمــوزش هــای شــغلی  شــغلی ی
ــا  ــوده و ی ــدود ب ــا مح ــرای آنه ب
وجــود نداشــته اســت. آنهــا از 

ــای لازم داده  ــا به ــه آنه ــه ب اینک
ــه  ــت شــغلی ب ــدم امنی نشــده و ع

ــتند. ــه داش ــان گل ــر سنش خاط
بــا  اخیــر  پژوهــش  یافته‌هــای 
نتایــج تحقیقــات قبلــی کــه توســط 
کمیســیون حقــوق بشــر اســترالیا 
انجــام شــده اســت، همخوانــی 
دارد. در آن تحقیــق مشــخص شــد 
کــه 27 درصــد اســترالیایی‌های 
اخیــرا  بــالا  بــه  ســال  پنجــاه 
تجربــه ای از تبعیــض ســنی در 

ــن  ــد. در ای ــته ان ــط کار داش محی
ــرده  ــوان ک ــراد عن ــم اف ــق ه تحقی
بودنــد کــه موقعیتــی بــرای ارتقــاء 
ــط  و آمــوزش نداشــتند و در محی
وجــود  تصــور  ایــن  آنهــا  کار 
داشــته اســت کــه افــراد مســن تــر 
مهــارت هــای بــه روزی ندارنــد و 
در یادگیــری چیزهــای جدیــد کنــد 

ــتند. هس
پژوهــش  در  تــر  مســن  افــراد 

اخیــر اعــام کردنــد کــه از طــرف 
تحــت  مدیرانشــان  و  همــکاران 
فشــار بــوده انــد کــه از کار دســت 

بکشــند تــا جــا بــرای نســل جــوان 
ــه،  ــه تجرب ــبت ب ــود و نس ــاز ش ب
ــا  ــی و ترجیحــات کاری آنه توانای
گرفتــه  صــورت  اعتنایــی  بــی 

ــت. اس
افــراد بــا رفتــار متکبرانــه مدیــران 
و همــکاران خــود هــم روبــرو 
شــدند کــه فکــر مــی کردنــد آنهــا 
ــد  ــی توانن ــان نم ــر سنش ــه خاط ب
بــه ســرعت فنــاوری هــای جدیــد 

ــد. ــاد بگیرن را ی
ــان در  ــردان و زن ــای م ــه ه تجرب
ایــن پژوهــش بــا یکدیگــر تفــاوت 
داشــت. مــردان بیشــتر در معرض 
توانایــی  خاطــر  بــه  تبعیــض 
فیزیکــی پایینتــر و ســرعت کمتــر 
کار کــردن بودنــد و زنــان بیشــتر 
ــر  ــا دیگ ــی ب ــورت گروه ــه ص ب
و  می‌کردنــد  کار  مســن  افــراد 

دســتمزد کمتــری می‌گرفتنــد.
ــه  ــد ک ــوندگان گفتن ــه ش مصاحب
ــه  ــض مواج ــا تبعی ــه ب ــرای اینک ب
ــر  ــد کــه کمت نشــوند، ســعی کردن
بگیرنــد،  اســتعلاجی  مرخصــی 
ــد و ظاهــر  ــان کنن سنشــان را پنه
خــود را بــه شــکل جوانــان در 

ــد. آورن
تبعیــض ســنی تقریبــا در همــه 
نگــران  صــورت  بــه  مشــاغل 
ــت.  ــته اس ــود داش ــده ای وج کنن
ــاز،  ــاخت و س ــل س ــاغلی مث مش
ــد،  ــوزش، تولی ــات اداری، آم خدم
فنــاوری  ضــروری،  خدمــات 
خدمــات  صنایــع  و  اطلاعــات 
حرفــه‌ای بیشــترین آمــار تبعیــض 

ســنی را داشــته انــد.

 
اســتخدام و اخــراج کارگــران 

مســن تــر
ــتگان  ــوم بازنشس ــش از دو س بی
در ایــن پژوهــش کــه تبعیض‌هــای 
مربــوط بــه ســن را تجربــه کــرده 
را  خــود  بازنشســتگی  بودنــد، 
پذیــری  آســیب  نشــانه  نوعــی 
چــاره  کــه  کاری  می‌دانســتند، 
نداشــتند.  آن  انجــام  جــز  ای 
در  منفــی  کاری  تجربه‌هــای 
ــت  ــکاران، مدیری ــا هم محــل کار ب
نارضایتــی  یــا  و  مشــتریان  و 
اغلــب  ســازمانی  تغییــرات  از 
بــرای  کننــده  تحریــک  عامــل 

بــود. افــراد  بازنشســتگی 
کــه  کار  کننــدگان  جســتجو 
کردنــد  اعــام  بودنــد  مســن‌تر 
مصاحبه‌هــای  فرآینــد  در  کــه 
کاری بــه صــورت آشــکار یــا 
ــان  ــر سنش ــه خاط ــا ب ــان تنه پنه
بــاز  شــغل  بــه  دســتیابی  از 
ماندنــد. تحصیــات، ســابقه کاری 
ــدام  ــوزش، هیچک ــات و آم ــا ثب ب
ایــن  موفقیــت  بــرای  تضمینــی 

نبــود. کار  یافتــن  در  افــراد 

بعضــی از مصاحبــه شــوندگان 
کــه  رســیدند  نتیجــه  ایــن  بــه 
ــد  ــول کنن ــی را قب ــد شــغل های بای
ــه  ــت و ب ــم اس ــا ک ــرای آنه ــه ب ک
اصطــاح overqualified هســتند. بــر 
ــخص  ــش مش ــن پژوه ــاس ای اس
کاریابــی  موسســات  کــه  شــد 
ــه افــراد مســن تــر  بــرای کمــک ب
و بــا ســابقه و تحصیــات بــالا 

ــتند. ــوان هس نات
اعتقــاد  شــوندگان  مصاحبــه 
داشــتند کــه مدیــران جــوان از 
اینکــه کارگــران باتجربــه و مســن 
داشــته باشــند مــی ترســند. دلیــل 
ایــن نگرانــی شــاید ایــن باشــد 

ــر دســتور  ــران مســن ت ــه کارگ ک
از شــخصی جوانتــر و  گرفتــن 

کمــی  را  یادگیــری  و  تغییــرات 
ســخت و ترســناک می‌دانســتند.

 
ــنی  ــض س ــا تبعی ــد ب ــرا بای چ

ــم؟ ــه کنی مقابل
ــد  ــنی بای ــض س ــا تبعی ــه ب مقابل
ــدا  ــرد. ج ــرار گی ــه ق ــورد توج م
از ایــن مســاله اخلاقــی کــه رفتــار 
ــد  ــر بای ــن ت ــراد مس ــا اف کاری ب
درســت باشــد، پژوهــش اخیــر 
نتایــج ملموســی هــم بــرای افــراد 

ــت. ــته اس ــا داش ــا ه و کارفرم
ــا  ــه ب ــد ک ــی کن ــاش م ــت ت دول
ــت  ــه فعالی ــروی کار ب ــویق نی تش
را  آنهــا  بازنشســتگی  بیشــتر، 

بــه تاخیــر بینــدازد تــا ذخیــره 
ــدا کــرده  ــش پی ــا افزای ســوپر آنه

بــه حقــوق  افــراد  و وابســتگی 
بازنشســتگی کمتــر شــود.

ــی  ــت م ــا کیفی ــاغل ب کار در مش
مســن  افــراد  ســامتی  توانــد 
را حفــظ کنــد. افــرادی کــه در 
قــرار  ســنی  تبعیــض  معــرض 
ســامتی  وضعیــت  داشــتند، 
ضعیفتــر، درآمــد کمتــر و ذخیــره 
ســوپر کمتــری از افــراد دیگــر 

داشــتند.
هــای  قابلیــت  مســن  افــراد 
ارزشــمندی دارنــد. آنهــا ثبــات 
تعقــل  و  تدبیــر  تجربــه،  کاری، 
ــع در  ــه موق ــد و ب ــتری دارن بیش
محــل کار حاضــر مــی شــوند. 
بــا  مبــارزه  هــای  راه  از  یکــی 
تبعیــض ســنی ایــن اســت کــه 
ابتــدا تصــورات نادرســت دربــاره 
تــر  مســن  افــراد  صلاحیــت 

شــود. اصــاح 
کننــده  ارائــه  ســازمان‌های 
منابــع  و  کاریابــی  خدمــات 
ــاط را  انســانی کــه بیشــترین ارتب
ــران  ــا کارگ ــان کار ی ــا متقاضی ب
ــن  ــدم ای ــط مق ــد در خ ــد، بای دارن
ــد. پرســنل ایــن  ــر قــرار گیرن تغیی
ــای  ــارت ه ــد مه ــا بای ســازمان ه
لازم بــرای کمــک بــه نیــروی کار 
مســن تــر را بیاموزنــد. تغییــر 
خــط مشــی هــای ســازمانی و 
ــرای  ــی ب ــدن بندهای ــده ش گنجان
ــم  ــنی ه ــض س ــا تبعی ــارزه ب مب
مــی توانــد کمــک مهــم دیگــری بــه 

ــد.  ــاله باش ــن مس ای

تبعیض سنی در استرالیا
منبع: اس بی اس

آیا می دانید چگونه باید در حراج مسکن در 
استرالیا شرکت کنید؟

منبع: اس بی اس
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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
و  مرکــز   ،Adelaide آدلایــد 
ایالــت  شــهر  پرجمعیتتریــن 
اســترالیای جنوبــی و پنجمیــن شــهر 
ــت  ــت. جمعی ــترالیا اس ــت اس پرجمعی
ــدود  ــن ۲۰۱۴ ح ــهر در ژوئ ــن ش ای
ــد. ــن زده ش ــر تخمی ــون نف ۳/۱ میلی

بــه   ۱۸۳۶ ســال  در  شــهر  ایــن 
مهاجریــن  اســکان  مرکــز  عنــوان 
آزاد بریتانیایــی بنــا نهــاده شــد و 
نــام آن بــه افتخــار ملکــه آدلایــد، 
همســر آلمانــی شــاه ویلیــام چهــارم 
ویلیــام  ســرهنگ  شــد.  برگزیــده 
لایــت شــهر را طرحریــزی کــرد و 
موقعیــت آن را در نزدیکــی رودخانــه 
زیســتگاه  کــه  محلــی  »تورنــز«، 
اصلــی مــردم »کاورنــا« بــود انتخــاب 
کــرد. لایــت نقشــه آدلایــد را بــه 
ــرد  ــزی ک ــبکه‌ای طرح‌ری ــورت ش ص
و  عریــض  بلوارهــای  آن  در  کــه 
گرفتــه  نظــر  در  بزرگــی  میادیــن 
ــه  ــارک احاط ــا پ ــه ب ــت ک ــده اس ش
شــده‌اند. آدلایــد در بــدو تأســیس 
بــر مبنــای آزادی مذهبــی و پایبنــدی 
بــه پیشــرویی سیاســی و آزادی‌هــای 

ــکل. ــی ش مدن
جزیــره  شــبه  شــمال  در  آدلایــد 
در  و  آدلایــد  دشــت  در  فلوریــو، 
و  وینســنت  ســنت  خلیــج  بیــن 
ــه  ــی ک ــاع لافت ــم ارتف ــوه ک ــته ک رش
شــهر را احاطــه نمــوده اســت، قــرار 
 Adelaidean ــاکنان آن ــه س ــه و ب گرفت
میــان  در  آدلایــد  می‌شــود.  گفتــه 
شــهرهای اســترالیا دارای تمیــز ترین 
و پاکیزه‌تریــن آب و هــوا بــوده و 
میــزان آلودگــی در ایــن شــهر در 
ــط  ــد. از اواس ــر می‌باش ــدود صف ح

قــرن ۱۹ میــادی، آدلایــد بــا نــام 
»شــهر کلیســاها« شــناخته می‌شــود.

ــی و تجــاری  ــوان مرکــز دولت ــه عن ب
ایالــت اســترالیای جنوبــی، آدلایــد 
ــی  ــای دولت ــیاری از نهاده ــه بس خان
ــه بســیاری  و اقتصــادی می‌باشــد ک
از آن‌هــا در بلــوار نــورث تــراس، 
نیــز در  خیابــان کینــگ ویلیــام و 
متمرکــز  از شــهر  مختلفــی  نقــاط 
بــا طراحــی  ایــن شــهر  شــده‌اند. 
بلوارهایــی  عریــض،  خیابان‌هــای 
ــی  ــای تفریح ــارک ه ــط و پ ــا ۳ خ ب
وســیع از جملــه شــهرهای بــزرگ 
ــد  اســترالیا می‌باشــد. امــروزه، آدلای
رویدادهــای  و  جشــنواره‌ها  بــا 
و  غذاهــا  ورزشــی،  مختلــف 
نوشــیدنی‌های گوناگــون، ســواحل 
زیبــا و صنایــع دفاعــی و تولیــدی 
شــود.  مــی  شــناخته  آن  بــزرگ 
آدلایــد از بالاتریــن آمــار اشــتغال در 
ــوم  ــامت و عل ــوم س ــته‌های عل رش

اجتماعــی نیــز برخــوردار اســت.
هــوای  و  آب  دارای  آدلایــد 
مدیترانــه‌ای می‌باشــد بــه طــوری 
ــتان‌ها  ــرم و زمس ــتان‌ها گ ــه تابس ک
دمــای  متوســط  هســتند.  بارانــی 
هــوا در تابســتان ۲۹ درجــه و در 
زمســتان ۵/۷ درجــه مــی باشــد. آب 
ــد باعــث  ــه ای آدلای و هــوای مدیتران
شــده اســت کــه در تابســتان هــوای 
هــوای  زمســتان‌های  در  و  گــرم 
باشــند.  مــردم  پذیــرای  بارانــی 
بــرای ســفر و لــذت بــردن از مناطــق 
برنامــه  حتمــا  آدلایــد  تفریحــی 
ــا آب و  ــد ت زمانــی مناســبی را بچینی

ــود. ــما نش ــفر ش ــع س ــوا مان ه

اول  درجــه  در  آدلایــد  اقتصــاد 
تکنولــوژی  تولیــدی،  صنایــع  بــه 
ــش،  ــق و پژوه ــی، تحقی ــوم دفاع عل
صــادرات کالا و خدمــات وابســته 

اســت.
ــد  ــای تولی ــی از اتومبیل‌ه ــا نیم تقریب
کارخانــه  در  اســترالیا  در  شــده 

آدلایــد  هولــدن  موتــور  جنــرال 
می‌شــوند. ســاخته 

ــترالیا  ــی اس ــرکت نفت ــن ش بزرگتری
ســال  از  را  خــود  کار  ســانتوس 
۱۹۵۴ شــروع کــرده و درآمــد آن در 
ســال ۲۰۰۸ در حــدود ۲۷۶۲ میلیــارد 
ــرکت  ــن ش ــت و دومی ــوده اس دلار ب
ســرمایه گــذاری بــزرگ اســترالیا 
بــا نــام شــرکت ســرمایه گــذاری 
ــرار  ــهر ق ــن ش ــو در ای ــدود آرگ مح

دارد.

در ســال هــای ۲۰۱۰ تــا ۲۰۱۵ در 
ــرای  ــان ب ــر جه ــهر برت ــن ۱۰ ش بی
ســکونت قــرار داشــته اســت. بــه 
آمارگیــری  یــک  در  مثــال  طــور 
شــهر آدلایــد در مرتبــه هشــتم قــرار 
گرفــت. چنــد عوامــل از عواملــی کــه 
در ایــن محاســبه در نظــر گرفتــه 
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شــهر   ۲۰۱۰ ســال  در  همچنیــن 
ــترالیا  ــهرهای اس ــن ش ــد در بی آدلای
بــا برنامــه دارتریــن  و پرکارکــرد 
در  گرفــت.  قــرار  شــهر  تریــن 
شــهر  تریــن  بــزرگ  کــه  حالــی 
ــدول  ــر ج ــیدنی( در آخ ــترالیا )س اس

از  یکــی  آدلایــد  گرفــت.   قــرار 
ــرای  ــترالیا ب ــهرهای اس ــن ش بهتری
ــی مــی باشــد  ــن الملل دانشــجویان بی
ــجویان  ــداد دانش ــه تع ــوری ک ــه ط ب
خارجــی در طــی ســال هــای گذشــته 
ــت.  ــته اس ــمگیری داش ــرات چش تغیی
ــم و  ــکونی آن ک ــق مس ــم مناط تراک
ــد.  ــی باش ــهر م ــز ش ــدور از مرک ب
دانشــجویانی کــه نزدیــک بــه مرکــز 
شــهر ســکونت دارنــد بــه خاطــر 
تســهیلات  بــه  آســان  دسترســی 

ــل  ــتری متقب ــه بیش ــات هزین و امکان
دانشــجویان  اکثــر  می‌شــوند. 
مســتقر در مرکــز شــهر فاصلــه بیــن 
دانشــگاه تــا محــل اقامتشــان  را 
پیــاده طــی مــی کننــد. بخاطــر تراکــم 
کــم جمعیــت، حمــل و نقــل عمومــی 
محــدود  منطقــه  چنــد  بــه  تنهــا 
می‌شــود. از جملــه وســایل حمــل 
ــات درون  ــه خدم ــی ک ــل عموم و نق
ــه  ــهری را ارائ ــرون ش ــهری و ب ش
ــی،  ــوای برق ــرو، ترام ــد مت ــی دهن م
اکثــر  اســت.  اتوبــوس  و  قطــار 
فلینــدرز،  و  آدلایــد  دانشــجویان 
در  ســاکن  دانشــجویان  جملــه  از 
ــان،  ــل و موس ــک گی ــای م پردیس‌ه
در  پاییــن  نســبتا  هزینــه  بخاطــر 

حومــه آدلایــد زندگــی می‌کننــد. 

امــروزه جاذبه‌هــای آدلایــد ماننــد 
متنــوع،  ورزش‌هــای  جشــنواره‌ها، 
ســواحل بســیار زیبــا و طولانــی، 
مراکــز خریــد و … باعــث شــده‌اند 
ایــن  بســیاری  توریســت‌های  کــه 
تفریــح  و  ســفر  بــرای  را  شــهر 
انتخــاب کننــد. البتــه ایــن نکتــه را نیــز 
فرامــوش نکنیــم کــه دانشــگاه‌های 
ــی  ــطح بالای ــز از س ــد نی ــهر آدلای ش
برخوردارند و دانشــجویان بســیاری 
از سرتاســر دنیــا ایــن شــهر را بــرای 

ــد. ــی نماین ــاب م ــل انتخ تحصی

ــوب شــرقی  ــری جن ــل يكلومت در چه
شــهر آدلايــد جنگلــي بــه نــام كايپــو 
Kuitpo وجــود دارد. ايــن جنــگل در 

ــر  ــركت تيمب ــط ش ــال ١٨٩٨ توس س
اســتراليايي جنوبــي بــراي تاميــن 
چــوب مــورد نيــاز شــركت تاســيس 
شــده اســت ولــی بعــد از مدتــی 
بــا اســتقبال مــردم روبــرو شــده 
ــده  ــل ش ــي تبدي ــكان عموم ــه م و ب
اســت. ايــن جنــگل از معروفتريــن 
باشــد،  مــی  اســتراليا  جنگل‌هــاي 
یکــی از دلايــل آن ایــن اســت کــه 
ایــن جنــگل ســاخت دســت بشــر 
زيــادی  توريســت‌هاي  می‌باشــد و 
را ســاليانه بــه ایــن مــکان جــذب 
ــش  ــی و ش ــگل س ــن جن ــد. اي می‌کن
و  دارد  مســاحت   مربــع  يكلومتــر 
ــده  ــت ش ــان آن محافظ ــام درخت تم
ــبی  ــكان مناس ــند. Kuitpo م ــی باش م
گروهــي  روی‌هــاي  پيــاده  بــرای 
ــاده روی  می‌باشــد و گــروه هــای پي

در اســترالياي جنوبــی هــر هفتــه 
تورهــاي پيــاده روی زيــادی را در 
ــن  ــد. ای ــزار مــي كنن ــگل برگ ــن جن اي
جنــگل همچنیــن محــل مناســبی بــرای 

ــد. ــی باش ــگ م كمپين
شــهر  جنــوب  کیلومتــری   ۸۰ در 
آدلایــد، شــهر ویکتــور هاربــر واقــع 
ــک و  ــهر کوچ ــن ش ــت. ای ــده اس ش
زیبــا بــا منظــره هــای بســیار خیــره 
کننــده یکــی از مکان‌هــای توریســتی 
محســوب  آدلایــد  شــهر  نزدیــک 
مــردم،  از  بســیاری  می‌شــود. 
ــرای  دانش‌آمــوزان و دانشــجویان ب
جشــن‌های خــود بــه ایــن شــهر 
ــد. جمعیــت ایــن شــهر  ــا می‌رون زیب
در ســال ۲۰۰۶ بــه ۱۰٬۳۸۰ نفــر ثبت 
شــد کــه البتــه در ایــام تابســتان 
ــر  ــه براب ــدد س ــن ع ــات ای و تعطی
ــت‌ها  ــیاری از توریس ــود. بس می‌ش
 Granite Island بــه جزیــره ی گرانیــت
می‌رونــد، ایــن جزیــره توســط یــک 
ــد  ــی باش ــل م ــهر وص ــه ش ــل ب پ
کــه مــی تــوان هــم بــه صــورت 
ــا ترمــی کــه توســط  پیــاده و هــم ب
روی  از  می‌شــود  کشــیده  اســب 
ــل  ــره مح ــن جزی ــرد. ای ــذر ک آن گ
زندگــی پنگوئــن هــای کوچــک اســت 
جاذبه‌هــای  از  یکــی  همیــن  کــه 
توریســتی ایــن جزیــره مــی باشــد. 
تــا  ژوئــن  ماه‌هــای  بیــن  در 
ــه  ــد در ایــن منطق ســپتامبر می‌توانی
نهنگ‌هــای بــزرگ و زیبایــی را نیــز 

ــد.  ببینی
از دیگــر مناطــق توریســتی شــهر 
آدلایــد می‌شــود بــه بــاغ گیــاه 
ــی،  ــاه شناس ــارک گی ــی، پ شناس
پــارک ویکتوریــا، مــوزه هنرهــای 
اســترالیای جنوبــی، آبشــار گالــی، 
ــدر،  ــارک ال ــدل، پ ــد ران مرکزخری
وحــش  بــاغ  همیجــی،  پــارک 
ــارک  ــر، پ ــی بلی ــارک مل ــد، پ آدلای
حفاظــت شــده موریالتــا، تپه‌هــای 
 ... کانگــور،  جزیــره  آدلایــد، 

ــرد.  ــاره ک اش

گفــت »بــرای مــن فقــط چنــد شــاخه 
همیشــه  ولــی  بــود.  کافــی  گل 
پیــدا  خــوب  گل  داشــت،  بهانــه‌ای 
گل  نداشــت  وقــت  بــود،  نکــرده 
ــوده،...  ــی ادب ب بخــره، گل فــروش ب
همــه‌ی بهانه‌هــا بــدون اینکــه یــک 
کلمــه بگــه، ببخشــید، یــادم رفــت 
تولــدت بــود. بــاورت میشــه؟ ۲۰ 
ســال ازدواج کردیــم و حتــی یــک بار 
هــم تولــد مــن رو تبریــک نگفــت؟ اگر 
هــم گفــت چــون بقیــه جلــوش تبریــک 
ــادش می‌اومــد«.  ــن و یهــو ی مــی گفت
بــا  و  انداخــت  پاییــن  را  ســرش 

حلقــه‌ی عروســیش بــازی کــرد. 
حافظــش  کلا  »خــوب  گفتــم  آرام 
ــن  ــه همی ــط واس ــا فق ــود ی ــراب ب خ

موضــوع؟« 
نفــس  کنــد،  نگاهــم  اینکــه  بــدون 
ــه  ــه واس ــت »ن ــید و گف ــی کش عمیق
تولــد دوســتاش از ۳ هفتــه قبــل کادو 

مــی خریــد، مــن رو مجبــور می‌کــرد 
ــرم. واســه  ــه بگی ــرم براشــون هدی ب
دوســت  رو  مــن  میگــم  همیــن 
نداشــت. چطــور ممکــن هســت یکــی 
یــادش  رو  دوســتاش  همــه  تولــد 
ــه  ــم باش ــدر مه ــراش اینق ــه و ب باش
ــوش  ــرش رو فرام ــد همس ــی تول ول

ــه؟!«  کن
ــردان  ــته‌ی گل آفتابگ ــه دس ــم ب نگاه
روی میــز افتــاد، اگــر می‌دانســتم 
ــه  ــن همــه درد را ب یــک دســته گل ای
ــادش مــی آورد، اصــا برایــش گل  ی

ــودم. ــاورده ب نی
بــا صــدای لرزانــی گفــت »مــن هدیــه 
ــم  ــط به ــت. فق ــچ وق نمی‌خواســم، هی
ــه شــاخه  ــا ی ــارک، ی ــدت مب بگــه تول
ــی  ــز بزرگ ــا چی ــده. واقع ــم ب گل به
هســت؟  زیــادی  انتظــار  هســت؟ 
کاری  همــه  تولــدش  بــرای  مــن 
ــای  ــی از کادوه ــی حت ــردم. ول می‌ک

ــد. ۱۰  ــی ش ــحال نم ــم خوش ــن ه م
ســال اول فکــر می‌کــردم طبیعــی 
هســت، خنــده‌ی تلخــی کــرد، بعــد از 
ــه اصــا طبیعــی  ــدم ن ۱۰ ســال فهمی
اینطــوری  مــن  بــا  فقــط  نیســت. 
هســت. خــوب چــرا باهــام ازدواج 

ــم.« ــه نبودی ــور ک ــرد؟ مجب ک
هــم  اول  ســالهای  همــون  »یعنــی 

بــود؟«  اینطــوری 
»آره.  گفــت  عصبــی  خنــده‌ای  بــا 
رو  تولــدم  اول،  ســال  همــون 
ازدواج  ســالگرد  کــرد.  فرامــوش 
ــن  ــم م ــی ه ــرد. وقت ــوش ک رو فرام
ــارک،  ــوب مب ــت خ ــادش آوردم گف ی
بهــت  بایــد  حتمــا  راحتــی؟  الان 
تبریــک بگــن؟« دوبــاره ســرش را 
چــه  نمی‌دانســتم  انداخــت.  پاییــن 
بگویــم. روی صندلــی کمــی تــکان 
ــو  ــت »ت ــه گف ــک دفع ــه ی ــوردم ک خ
ــو  بشــین، مــن گل‌هــا رو مــی ذارم ت

گلــدون«
می‌کننــد  ناراحتــت  اگــر   « گفتــم 

نیســت« مهــم  می‌برمشــون، 
ــر  ــه‌ای را ب ــرف شیش ــه ظ در حالیک
ــم  ــت »مه ــد گف ــا آب کن ــت ت می‌داش
هســت. گل مهــم هســت. خیلــی مهــم 
هســت. آدم برای کســانی که دوســت 
مخصوصــا  بخــرد.  گل  بایــد  دارد 
مقابلــش  طــرف  می‌دانــد  وقتــی 
گل دوســت دارد، حتــی شــده یــک 
ــرف  ــد ط ــر نمی‌آم ــه نظ ــاخه«. ب ش
صحبتــش مــن باشــم. گلهــا را از 
درون کاغــذ در آورد و تــوی شیشــه 
ــز  ــه را آرام روی می ــت. شیش گذاش
گذاشــت و بــه گلهــا خیــره شــده 
ــم ۲۰ ســال از زندگــی  ــود. فکــر کن ب
را در همیــن چنــد شــاخه گل  اش 
آفتابگــردان مــی دیــد. شــاید اگــر 
ــود، او  ــده ب ــش گل خری ــار برای یکب

ــود.  ــده ب ــا نمان ــا تنه ــالا اینج ح
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جــولای  در  ای  مطالعــه  در 
گــزارش  شــد  منتشــر   ۲۰۱۲
شــد کــه زرشــک، در مقابــل 
دیابــت نــوع ۲ از بــدن محافظــت 
ــه  ــن مطالع ــان ای ــد. محقق می‌کن
خواســته  شــرکت‌کنندگان  از 
ــود روز  ــه مــدت ن ــه ب ــد ک بودن
برنامــه غذایــی حــاوی زرشــک 
ــد.  ــرف کنن ــم مص ــار مری و خ
تــری  کــه  داد  نشــان  نتایــج 
کلســترول  و  گلیســیریدها 
لیپوپروتئیــن کــم چــگال )ال دی 
ال( و کلســترول کلــی کاهــش 
یافتــه و میــزان انســولین ناشــتا 
ــدار انســولین  ــودن مق ــر ب )بالات
بــه  مقاومــت  نشــانه  ناشــتا 
اســت(  دیابــت  و  انســولین 
گلیکوزیلــه  هموگلوبیــن  و 
)آزمایــش خونــی کــه میــزان 
قنــد خــون متوســط فــرد را بــه 
مــدت دو تــا ســه مــاه پیــش 
می‌دهــد(  نشــان  آزمایــش  از 

ــن  ــود. چنی ــه ب ــز کاهــش یافت نی
ــک  ــه زرش ــد ک ــری ش نتیجه‌گی
ــرف  ــم مص ــار مری ــا خ ــر ب اگ
شــود بــه تثبیــت ســطح قنــد 
ــک  ــت کم ــان دیاب ــون و درم خ

. می‌کنــد
می‌کنــد  کمــک  زرشــک 
انســولین، قنــد خــون را کنتــرل 
کنــد امــا بــه پــاک کــردن جریان 
خــون از وجــود چربــی هــم 
ــر  ــن ام ــه همی ــد ک ــک می‌کن کم
ــش  ــا در کاه ــود ت ــث میش باع
وزن بــدن هــم موثــر باشــد.

خواص زرشک پلوئی
مفید در تقویت قلب

 Circulation در  کــه  مطالعــه‌ای 

ــر  ــال ۲۰۱۲ منتش Journal در س

شــد گــزارش کــرد کــه بربامیــن 
موجــود  فعــال  )ترکیــب 
ــل  ــب در مقاب ــک( از قل درزرش
)کم‌خونــی  ایســکمی  آســیب 
خون‌رســانی  و  موضعــی( 
می‌کنــد  محافظــت  مجــدد 
)در ایــن وضعیــت بــه علــت 
بازگشــت جریــان خــون بــه 
بافــت، پــس از کمبــود اکســیژن، 
ــد(.  ــاق می‌افت ــی اتف ــیب بافت آس
ــم  ــا تنظی ــن کار را ب ــن ای بربامی
کلســیم  یون‌هــای  غلظــت 
داخــل ســلول‌ها و جلوگیــری 
از فعالیــت پروتئینــی بــه نــام 
کالپیــن کــه نقــش بســیار مهمــی 
در نارســایی قلــب ایفــا می‌کنــد، 
عــاوه  بــه  می‌دهــد.  انجــام 
مشــخص شــد کــه بربامیــن 
ــا  ــب را ب ــات قل ــاض عض انقب
افزایــش حساســیت ســلول‌ها 
ــه  ــی ک ــاده معدن ــیم )م ــه کلس ب

تنظیــم  را  عضــات  انقبــاض 
می‌کنــد. تقویــت  میکنــد( 

زرشــک، داروی درمــان دیابت 
و چاقــی

زرشــک حــاوی مــاده شــیمیایی 
بــه نــام بربریــن اســت. محققــان 
تأثیــر بربریــن را در کاهــش 
موش‌هــا  روی  خــون  قنــد 
متوجــه  و  کردنــد  آزمایــش 
باعــث  آن  خــوردن  شــدند 
ــد خــون، کــم  ــزان قن کاهــش می
ــود در  ــای موج ــدن چربی‌ه ش
جریــان خــون و کارکــرد بهتــر 
می‌شــود  بــدن  در  انســولین 
کــم  را  حیــوان  بــدن  وزن  و 

. می‌کنــد

درمــان  در  مفیــد  زرشــک 
کلیــه ســنگ 

داشــتن  علــت  بــه  زرشــک 
اســیدهای آلــی ملایــم بــوده 
و بــرای درمــان ســنگ کلیــه 

اســت.  مناســب 

ــرماخوردگی  ــگیری از س پیش
ــک ــرف زرش ــا مص ب

 B بــه دلیــل وجــود ویتامیــن 
فــراوان در زرشــک، ایــن مــاده 
ــگیری  ــد در پیش ــی می‌توان غذای
از ســرماخوردگی نقش بسزایی 
داشــته باشــد. همچنیــن وجــود 
اســیدهای عالــی فــراوان در این 
میــوه کــه ســبب مــزه تــرش آن 
می‌شــوند می‌توانــد در جــذب 
آهــن نقــش بســزایی داشــته 
باشــد. از ســایر ویتامین‌هــای 
موجــود در ایــن میــوه می‌تــوان 
 B گــروه  ویتامین‌هــای  بــه 
 B2, B1 ــن ــوص ویتامی ــه خص ب
 B1 ــن ــه ویتامی ــرد ک ــاره ک اش
ــوارض  ــد ع ــن می‌توان ــا تیامی ی
عصبــی و حتــی پرخاشــگری را 

ــد. ــود بخش بهب

فوایدزرشــک در محافظــت از 
کبــد

مطالعهــای در جــولای ۲۰۱۲ در 
 International Journal of Molecular

Sciences منتشــر شــد کــه نشــان 

داد زرشــک خاصیــت محافظــت 
از کبــد دارد. در ایــن مطالعــه 
بــا  درمــان  پیــش  حیوانــی، 
زرشــک، آســیب کبــد و دیانــای 
را کاهــش داده و میــزان طبیعــی 
اکســیدانی  آنتــی  آنزیم‌هــای 
آســیب  از  و  کــرده  حفــظ  را 
کبــدی ناشــی از مــاده شــیمیایی 
ســمی بــه نــام تتراکلریــد کربــن 
مطالعــات  کــرد.  جلوگیــری 
ایــن  تأییــد  بــرای  بیشــتری 

نتایــج لازم اســت.

درمــان  در  مفیــد  زرشــک 
ل ســها ا

ــان  ــه درم ــد ب ــک می‌توان زرش
اســهال از جملــه اســهال مســافر 
ــط  ــده توس ــاد ش ــهال ایج و اس
ــد.  ــک کن ــی کم مســمومیت غذای
چنــد مطالعــه نشــان داده اســت 
ــریعتر از  ــم را س ــک علائ زرش
آنتــی بیوتیک‌هــا آرام می‌کنــد 
کــه احتمــالًا بــه علــت خاصیــت 
قابــض آن اســت. بــا ایــن حــال 
ــت  ــن اس ــا ممک ــی بیوتیک‌ه آنت
روده  باکتری‌هــای  حــذف  در 
ــند.  ــک باش ــر از زرش قدرتمندت
چــون اســهال باکتریایــی ممکــن 
اســت پیامدهــای جــدی داشــته 
می‌شــود  توصیــه  باشــد 
زرشــک همــراه بــا درمــان آنتی 
بیوتیکــی اســتاندارد مصــرف 
مصــرف  همچنیــن  شــود. 
زرشــک بــا آنتــی بیوتیک‌هــا 
آنتــی  کارایــی  اســت  ممکــن 
دهــد  کاهــش  را  بیوتیک‌هــا 
ــن  ــب ای ــش از ترکی ــن پی بنابرای
ــد. ــت کنی ــک صحب ــا پزش دو ب

ــرف  ــا مص ــت ب ــان عفون درم
ــک زرش

کــردن  آرام  بــرای  زرشــک 
گوارشــی،  عفونــت  و  التهــاب 
ادراری  دســتگاه  و  تنفســی، 

ــن داروی  ــود. ای ــتفاده می‌ش اس
گیاهــی بــرای رفــع عفونت‌هــای 
ــز  ــا واژن نی ــت ی ــی پوس قارچ
مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. 
ــک  ــه زرش ــی ک ــواع عفونتهای ان
آنهــا  درمــان  در  می‌توانــد 
عبــارت  شــود  واقــع  مؤثــر 
اســت از: عفونــت گلــو، مجــاری 
معــده‌ای-  مجــاری  ادراری، 
روده ای، ریه‌هــا، عفونت‌هــای 

مخمــری و اســهال.

خواص ضد التهاب زرشک
آزمایشــگاهی  مطالعــات  در 
مرکــز پزشــکی دانشــگاه مریلند 
بــر روی حیوانــات، مشــخص 
شــده اســت کــه زرشــک حــاوی 
ــن اســت  ــاده شــیمیایی بربری م
التهابــی،  ضــد  خــواص  کــه 
کاهــش فشــارخون، و مخــدری 
دارد. بربریــن بــه کنتــرل تشــنج 
اســت  قــادر  و  کــرده  کمــک 
نابــود  را  انگلهــا  و  باکتریهــا 

ــد. کن

دردهــای  کاهــش  در  مفیــد 
گــوارش بهبــود  و  شــکمی 

ــرد  ــب عملک ــن ترکی ــن ای همچنی
ایمنــی را تقویــت می‌نمایــد و 
ممکــن اســت بــا تأثیــر بــر آرام 
کــردن عضلاتــی کــه روده‌هــا را 

ــود  ــه بهب ــد، ب ــش می‌دهن پوش
ــکم  ــف درد ش ــوارش و تخفی گ

ــد. ــز کمــک نمای نی

بــرای  زرشــک  خــواص 
ســت پو

ــک دارای  ــه زرش ــی ک از آنجای
ــرای  ــدی ب ــیار مفی ــواص بس خ
ــت  ــوص پوس ــه خص ــدن و ب ب
می‌باشــد، مصــرف آن در مــدت 
طولانــی  چنــدان  نــه  زمانــی 
باعــث می‌شــود کــه پوســت 
شــما از جوش‌هــا پــاک شــده و 
ــه شــادابی و شــفافیت برســد  ب
کــه بهتــر اســت بــرای اطمینــان 
ایــن کار را خــود در  بیشــتر 
منــزل انجــام دهیــد. عصــاره 
ــه آرام  ــت ب ــن اس ــک ممک زرش
وضعیت‌هــای  علائــم  کــردن 
خــاص پوســتی ماننــد آکنــه 
و پســوریازیس مفیــد باشــد. 
اگــر چــه تحقیقــات بیشــتری 
ــد  ــد بای ــن فوای ــد ای ــرای تأیی ب
انجــام شــود. مصــرف زرشــک 
ــت  ــدن پوس ــن ش ــث روش باع

می‌شــود.

خواص دم کرده زرشک
• دم کــرده زرشــک مناســب 
زخــم  و  ورم  درمــان  بــرای 

اســت. روده  و  معــده 
جهــت  مناســب  همچنیــن   •

درمــان اســهال خونــی یــا زخــم 
اســت. روده 

 B ــن ــود ویتامی ــل وج ــه دلی • ب
ــرده  ــک، دم ک ــراوان در زرش ف
از  پیشــگیری  در  آن  میــوه 
ــزایی  ــش بس ــرماخوردگی نق س

دارد.
•  دمنــوش آن ادرارآور و خلــط 

بــرای خوشــبو  و  اســت  آور 
اســتفاده  نیــز  دهــان  شــدن 

. د می‌شــو
ــز دارای  ــک نی ــوش زرش •  دمن

و  کننــده  تصفیــه  خاصیــت 
خــون،  کننــده  ضدعفونــی 
مــی  عــروق  کننــده  منقبــض 

باشــد.
• تقویــت کننــده قلــب و کبــد 

اســت.
• زرشــک صفــرا آور بــوده و 

در درمــان ســنگ کیســه صفــرا 
ــر اســت. بســیار مؤث

برطــرف  را  بی‌اشــتهایی   •

. می‌کنــد
• فشــار خــون را پاییــن مــی 

آورد.

فواید آب زرشک
• تقویت سیستم ایمنی بدن

• حــاوی مقادیــر قابــل توجهــی 

ــن ث ویتامی
• تصفیه کننده خون

• تنظیم فشارخون
• تنظیم قند خون

• پایین آورنده چربی خون

• پایین آورنده اوره
• شستشوی کبد و کلیه

• بهترین دوست کبد و پوست
پوســت  کننــده  روشــن   •

ت ر صــو
آفــت  درمــان  در  بهتریــن   •

دهــان
جــوش  درمــان  در  مفیــد   •

بــدن و  صــورت 
کوچــک  و  گــوارش  بهبــود   •

کننــده شــکم
• مفیــد در درمــان ســنگ کیســه 

صفــرا
ــرای  ــن ب ــش )بهتری ــع عط • رف

افــرادی کــه بیــش از انــدازه بــه 
ــد( ــی کنن ــاز م ــاس نی آب احس

بــرای  جایگیزیــن  بهتریــن   •

متفورمیــن قــرص 

مضرات زرشک
مصــرف  در  روی  زیــاده   •

مــی  نفــخ  موجــب  زرشــک 
شــود.

ــد  ــرفه می‌کنن ــه س ــانی ک • کس

زرشــک بــرای آنهــا مناســب 
ــت. نیس

• مصــرف مقــدار زیــاد زرشــک 

ــرای  ــرگ آن ب ــاقه و ب ــا س و ی
ــت  ــب نیس ــه مناس ــان حامل زن
زیــرا رحــم را تحریــک مــی کنــد 
و ممکــن اســت باعــث ســقط 

ــود. ــن ش جنی
بــالای  مصــرف  میــزان   •

ــی  ــدت طولان ــه م ــاه ب ــن گی ای
ناراحتــی  ســبب  می‌توانــد 
و  شــود  هــا  روده  و  معــده 
جــذب ویتامیــن B کافــی در بــدن 

کنــد. مشــکل  را 
• دوز زیاد زرشــک ممکن اســت 

خونریــزی  شــوک،  موجــب 
ــی، تهــوع، اســتفراغ، کاهــش  بین
ــس،  ــواری تنف ــارخون، دش فش
کاهــش ضربــان قلــب و آســیب 

ــه شــود. ــه کلی ــوه ب بالق
• عصــاره گیاهــی زرشــک را 

بــدون نظــارت پزشــک نبایــد 
ــد. ــودکان بدهی ــه ک ب

مصــرف  بــرای  زرشــک   •

خطــر  علــت  بــه  بلندمــدت 
توصیــه  مســمومیت  بالقــوه 
نمیشــود و نظــارت پزشــکی 
ــم مســمومیت  لازم اســت. علائ
زرشــک  مصــرف  از  ناشــی 
خوندمــاغ،  گیجــی،  شــامل 
و  کلیــوی  تحریــک  اســهال، 

اســت. نفریــت 

اکسیتوســین هورمونــی اســت که 
اساســا در هیپوتالامــوس ترشــح 
ــوان  ــه عن ــز ب ــود و در مغ می‌ش
عصبــی  انتقال‌دهنــده‌ی  یــک 
هورمــون  ایــن  می‌کنــد.  عمــل 
هنــگام زایمــان و شــیردهی نقــش 
ــل  ــد مث ــتم تولی ــی درسیس بزرگ
ایــن  امــا  می‌کنــد.  ایفــا  زنــان 
نحــوه‌ی  خاطــر  بــه  هورمــون 
و  تمــاس  هنــگام  افزایشــاش 
عنــوان  بــه  بیشــتر  تحریــک 
شــناخته  عشــق«  »هورمــون 
می‌شــود. ایــن هورمــون قــوی 
در روابــط و ایــن کــه چگونــه بــا 
ــراه می‌شــویم، نقــش  دیگــران هم
ــش  ــد. افزای ــازی می‌کن ــی ب بزرگ
ــر  ــدن منج ــین در ب ــی توس اکس
بــه اتفاقــات خــوب و خوشــایندی 
در کل سیســتم فیزیکــی و روانــی 

می‌شــود.  شــما 
بــه  توســین  اکســی  هورمــون 
ــون  ــق، هورم ــون عش ــام هورم ن
ــون  ــاد، هورم ــدهنده اعتم افزایش
همدلــی بــا دیگــران، هورمــون 
ــترس و  ــراب و اس ــده اضط کاهن
هورمــون افزایــش دهنــده ارتبــاط 
ــت. ــده اس ــناخته ش ــی ش اجتماع

مقاربــت  طــی  توســین  اکســی 
آزاد  بــدن  در  نیــز  زناشــویی 
ــن  ــون ممک ــن هورم ــود. ای می‌ش
ــراد  ــی اف ــرد اجتماع ــت عملک اس
بهبــود  را  اوتیســم  بــه  مبتــا 
بخشــد. هورمــون اکســی توســین 
ــاض رحــم و ســهولت  باعــث انقب
ــد  ــد از تول زایمــان می‌شــود و بع

را  زایمــان  خونریــزی  نــوزاد، 
ــد. ــی کن ــرل م کنت

بــرای  راه   ۱۰ بــه  اینجــا  در 
در  توســین  اکســی  افزایــش 

می‌کنیــم: اشــاره  بدنتــان 
۱- تماس جسمی

آغــوش، بوســه، و بغــل کــردن 
ــش  ــه افزای ــر ب ــرعت منج ــه س ب
بــه  می‌شــود.  توســین  اکســی 
ــر  ــی ب ــدی پژوهش ــه‌ی وبام گفت
چگونگــی  و  اکسیتوســین  روی 
ــه رابطــه‌ی  ــا ب ــش انســان ه واکن
تحــت  کــه  داد  نشــان  جســمی 
هنگامیکــه  اکسیتوســین،  تاثیــر 
ــان  ــره‌ی شریکش ــا چه ــان ه انس
ــوش  ــا را در آغ ــد، آنه را می‌بینن
می‌کشــند دو ناحیــه‌ی مســئول 
لــذت در  پــاداش و  احساســات 
ــی  ــود و وقت ــن می‌ش ــز روش مغ
هســتیم  عاشــقانه  روابــط  در 
فعــال و ترشــح می‌شــود. تمــاس 
جســمی بســیار بــرای افزایــش 
تحریک‌کننــده  توســین  اکســی 

ــت.  اس

۲. سخنان تشویق کننده
می‌شــنویم  تعریفــی  وقتــی 
احســاس  خودمــان  دربــاره‌ی 
ــم  ــاور می‌کنی ــم. ب ــی می‌کنی خوب
ــورد  ــتند و م ــقمان هس ــه عاش ک
احتــرام قــرار داریم. اکسیتوســین 
در ایــن ســطح نیــز عمــل می‌کنــد. 
وقتــی بــه شــخص دیگــری اهمیت 
می‌دهیــم و بــا او مهربانیــم یــا 

»احســاس  هورمــون  بالعکــس، 
می‌یابــد.  افزایــش  خــوب« 
کلمــات بســامدی قــوی دارنــد. 
ــق‌ام  ــم عاش ــاس کنی ــی احس وقت
ــرار  ــاط برق ــا آن ارتب هســتند و ب
افزایــش  اکسیتوســین  می‌کنیــم 
هنــگام  اتفــاق  همیــن  می‌یابــد. 
ــز  ــران نی ــردن از دیگ ــف ک تعری
رخ می‌دهــد. مهربانــی کــه بــه 
ــین را  ــید اکسیتوس ــا می‌بخش دنی

می‌دهــد. افزایــش 

۳. گوش کنید
ــاس  ــد احس ــی می‌خواه ــر کس ه
همــه‌ی  کنــد.  شــدن  پذیرفتــه 
مــا می‌خواهیــم بدانیــم شــنیده 
گــوش  می‌شــویم.  پذیرفتــه  و 
ــرای  ــاده‌ای ب ــوق الع ــردن راه ف ک
ــت.  ــین اس ــی توس ــش اکس افزای
ــر  ــی دیگ ــور کس ــی در حض وقت
را  ارتبــاط  می‌توانیــد  هســتید 
گــوش  دقــت  بــا  کنیــد.  حــس 
کنیــد. گوشــی را زمیــن بگذاریــد. 
کامپیوترتــان را ببندیــد. زمــان 
ــاط  ــری ارتب ــا دیگ ــه ب ــد ک بگذاری
چهــره بــه چهــره داشــته باشــید. 
ــرد  ــد ک احســاس پاداشــی خواهی
کــه بینهایــت ارزشــمند اســت. هــم 
ــه موســیقی  ــوش دادن ب ــن گ چنی
ــم  ــذت می‌بری ــه از آن ل ــا چیزیک ی
هورمــون  ایــن  مقادیــر  نیــز 

کوچــک را افزایــش میدهــد.

۴. لبخند بزنید و بخندید
ــد  ــودکان را دیده‌ای ــال ک ــا به‌ح ت
می‌کننــد؟  بــازی  چگونــه  کــه 
ــد  ــد و لبخن ــی می‌خندن ــا خیل آنه
لحظــه،  آن  در  دقیقــا  می‌زننــد. 
می‌کننــد.  ترشــح  اکسیتوســین 
اســت.  مســری  زدن  لبخنــد 
ــه  ــت ک ــی اس ــی از آن چیزهای یک
ــانه رود  ــمتتان نش ــه س ــی ب وقت

ــری  ــه دیگ ــش ب ــز بازگرداندن ج
کنیــد.  دیگــری  کار  نمی‌توانیــد 
اســت  داده  نشــان  تحقیقــات 

از طریــق  لبخنــد  کــه خنــده و 
ــیاری  ــک بس ــرات فیزیولوژی تغیی
می‌بخشــد.  بهبــود  را  ســامتی 

بیشــتر اوقــات ناخــودآگاه اتفــاق 
خوشــحال،  آدم‌هــای  می‌افتــد. 
بــرای لحظــات شــادی‌آور زندگــی 
آنهــا  اکسیتوســین  می‌کننــد. 
دائمــا در حــال افزایــش اســت. 
خنــده احســاس شــادی ایجــاد 
میکنــد کــه بزرگتریــن بده بســتان 

زندگــی اســت.

۵.  مدیتیشن کنید
وقتــی ذهنتــان خالــی اســت و 
هورمونهایتــان  داریــد  آرامــش 
در عــادل هســتند. اکسیتوســین 
و  ســتیز  حالــت  در  هنگامیکــه 
ــد.  ــش می‌یاب ــتید افزای ــز نیس گری
اجــازه  ذهــن  بــه  مدیتیشــن 
ــود.  ــا ش ــترس ره ــد از اس می‌ده
فشــار خــون را پاییــن مــی‌آورد و 
بــه بــدن اجــازه می‌دهــد احســاس 
ــد. ذهــن، جســم و روح  تعــادل کن
راهــی بــرای ارتبــاط می‌یابنــد. 
آن  بــرای  روز  از  زمانــی  در 
وقــت بگذاریــد. می‌توانیــد آن را 
ــام  ــه انج ــج دقیق ــی در پن هرجای

ــد. دهی

۶. ورزش کنید
می‌کنیــم  ورزش  کــه  هنگامــی 
اکسیتوســین  و  اندورفین‌هــا 
اکســیژن  می‌یابنــد.  افزایــش 
بخش‌هــای  ســایر  و  مغــز  بــه 
فقــط  ورزش  مــی‌رود.  بدنمــان 
بــرای ســالم مانــدن و عملکــرد 
ــدار  ــت. مق ــان نیس ــح بدنت صحی
هورمون‌هــای ترشــح شــده در 
ــت. لازم  ــودمند اس ــز س ــز نی مغ
نیســت بــه باشــگاه برویــد. پیــاده 
روی اطــراف خانــه یــا انجــام 
یــوگای ســبک نیــز مــی توانــد 
ــراه داشــته  ــه هم ــد را ب ــن فوای ای

باشــد.

۷. گریه کنید
اســت  داده  نشــان  مطالعــات 
ســطح  عواطــف  ســرکوب 
اکسیتوســین را پاییــن مــی آورد. 
و  احساســاتتان  داشــتن  نگــه 
مواجــه نشــدن بــا آنهــا ســبب 
اســترس و مســائل جســمی دیگــر 
در بــدن مــی شــود. وضعیــت 
عاطفیتــان بــا اجســام فیزیکــی 
و روحیتــان در تعــادل نیســت. 
خشــم  داشــتن  نگــه  برخــاف 
و ناامیــدی، آزاد کــردن اشــکها 
ــه  ــد ب ــی ده ــازه م ــدن اج ــه ب ب

بازگــردد. آرامــش  وضعیــت 

۸. ببخشید
ــب  ــیم، داوطل ــی بخش ــی م وقت
ــران  ــرای دیگ ــویم و ب ــی ش م
احســاس  کنیــم  مــی  کاری 
هدیــه  کنیــم.  مــی  خوبــی 
بدهیــد، زمانتــان را ببخشــید، 
کنیــد  اهــدا  هــا  خیریــه  بــه 
بخشــندگی  کنیــد.  تشــکر  و 
چگونگــی  در  بزرگــی  عامــل 
احساســمان اســت. از خودتــان 
ــس  ــه ح ــد چ ــید و ببینی ببخش
ــد داشــت.  فوقالعــاده ای خواهی
ــد  ــاس پیون ــین احس اکسیتوس
ــد.  ــاد می‌کن ــران را ایج ــا دیگ ب
پیونــد  از  شــکلی  بخشــیدن 
انســانی اســت. ایــن کار راهــی 
ســاده و طبیعــی بــرای افزایــش 
ــت در  ــین اس ــطح اکسیتوس س
حالیکــه بــه دیگــران نیــز کمــک 

. می‌کنیــد

۹. خلاق باشید
ذهــن  می‌کنــد  کمــک  خلاقیــت 
اســترس‌زدایی  از  را  روانیتــان 
کنیــد. انســان هــا وقتــی در حــال 
نگــران  هســتید  کــردن  خلــق 
چیــزی  از  یــا  نیســتید  چیــزی 
رنــگ  وقتــی  نمی‌هراســید. 
می‌کشــید،  نقاشــی  می‌زنیــد، 
می‌دوزیــد، می‌نویســید، ســازی 
ــری  ــر کار دیگ ــا ه ــد، ی می‌نوازی
کــه شــما را از روال عــادی خــارج 
هورمون‌هــای  بــه  می‌کنــد، 
ــان  ــد مغزت ــازه می‌دهی ــوب اج خ
را در کنتــرل بگیرنــد. اندورفین‌هــا 
ترشــح می‌شــوند و اکسیتوســین 
شــارژ می‌شــود. زمــان گذاشــتن 
بــرای اســتفاده از اســتعدادهایتان 
ــروری  ــادی ض ــاد ش ــرای ایج ب

ــت. اس

۱۰. یک حیوان خانگی بگیرید
بــرای  روشــی  حیوانــات 
مــا  بــه  بخشــیدن  آرامــش 
دارنــد. وارد خانــه می‌شــوید 
ــا  ــده و... ب ــگ، پرن ــه، س و گرب
بیقــراری منتظــر اســت تــا بــه او 
ــری  ــد. همــان تاثی عشــق بورزی
کــه اکسیتوســین روی لمــس 
ــوازش  ــر دارد، در ن ــردی دیگ ف
ــد.  ــل می‌کن ــز عم ــان نی حیواناتت
ــط  ــد فق ــان می‌ده ــات نش تحقیق
ــات خانگــی  لمــس کــردن حیوان
پاییــن  را  خون‌تــان  فشــار 
مــی‌آورد و ســطح اکسیتوســین 

می‌دهــد. افزایــش  را 

خواص شگفت انگیز زرشک

اکسی توسین چیست ؟

   Caroline hernandez  عکس از
   Aiden Meyer  عکس از

Marion Michele  عکس از

   Lotte Meijer  عکس از

Nabzema :منبع



طرز تهیه:

ــدت  ــه م ــا را ب ــا ه ــدا لوبی ابت
خیــس  ســاعت   ۶ حداقــل 
ــک  ــی نم ــا آب و کم ــرده و ب ک
ــا را  ــد آن‌ه ــم. بع ــدا می‌پزی ج
ــم  ــی گذاری ــرده و م ــش ک آبک
در  بــرود.  کامــا  آبــش  تــا 
ــه شــده  ــای پخت قابلمــه‌ای لوبی
ــون،  ــن زیت ــم، روغ را می‌ریزی
رب گوجــه فرنگــی، زردچوبــه، 
نمــک و فلفــل را بــه آن اضافــه 
زنیــم.  مــی  بهــم  و  کــرده 
قارچ‌هــا را شســته و خــورد 
مــی کنیــم و بــه لوبیــا اضافــه 
ــم. آب  ــم می‌زنی ــم و به می‌کنی

ریختــه  لوبیا‌هــا  روی  تــا  را 
ــوش  ــه ج ــا ب ــم ت ــی گذاری و م
بــرای  بیفتــد.  جــا  و  بیایــد 
ــه  ــز دو تک ــر نی ــاندویچ پنی س
نــان تســت یــا Sourdough را 
برداریــد و دو طرفــش کمــی 
ــا  ــدار ی ــر چ ــد، پنی ــره بمالی ک
ــته  ــط آن گذاش ــوزالا را وس م
ــل،  ــتگاه گری ــان را در دس و ن
ــی  ــا کامــا طلای ــد ت ــل کنی گری

شــود و پنیــر آب شــود. 
ــوراک  ــه خ ــد ب ــی توانی *م
لوبیــا کمــی ســیر خــورد 
شــده نیــز اضافــه کنیــد. 

1- داســتان نویــس مشــهور 
انگلیســی و خالــق »زن جــاه 
 -2 ورزشــی  جــام  طلــب«- 
بســیار خورنــده- هــم داســتان 
»ویــس«- پنجــره قدیمــی 3- 
ــروف  ــهر مع ــور- ش ــاک گ خ
ــودن  ــتن دار ب ــا- خویش ایتالی
ــی  ــدرن- پایتخت ــد و م 4- جدی
در قــاره کهــن- ســم مهلــک 

آرزو-  شــهر   -5 کشــنده  و 
از مــزه هــا- جانــور پــوزه 
گوســفند  صــدای  نیــم  دار- 
خوشــبو-  ســفید  گل   -6
فرزنــدزاده  پوشــاننده- 
پشــمی  پارچــه  نوعــی   -7
ــیمان  ــرزدار- پش ــم و پ ضخی
ــاه ســرد  از کــرده خویــش- م
ــدن-  ــی- پیچی ــانه قرآن 8- نش

ــزرگ  ــگ ب ــت- زن ــس و الف ان
نویســنده  الخبائــث-  ام   -9
ســخنور- جانــی و آدمکــش 
درخــت  بهــا-  خــون   -10
مســواک- جوانمــردی و فتــوت 
صاحبخانــه-  پــا-  اثــر   -11
برگزیــده  و  خالــص  تــوده- 
12- لقــب امپراتــوران ژاپنــی- 
ــارس-  ــتان ف ــهرهای اس از ش

نــام   -13 تردیــد  حــرف 
ــی  ــگ نهــروان- طفیل دیگــر جن
کارمنــدان  رتبــه  انــگل-  و 
میــرا-  و  گــذرا   -14 دولــت 
درگذشــتگان- خــوش انــدام 
از  صــورت-  چــروک   -15
آثــار بدیــع و جــذاب »رادیــارد 
کیپلینــگ« داســتان نویــس و 

انگلیســی. شــاعر 

1- شــهر ورزشــی بلغارستان- 

یکــی از چنــد اثــر ژوزف کنــراد 

داســتان نویــس بریتانیایــی 2- 

از برتریــن آثــار تئوفیــل گوتیــه 

نویســنده فرانســوی- شــاهکار 

پــل ســارتر 3-  جهانــی ژان 

بــی مــزه و ننــر- شــهر دیــوان 

بیــن المللــی- ابلــه و کــودن 

ــب-  ــت و جان ــوان- جه 4- پهل

ــد 5- از  ــامتی نباش ــی س وقت

بقــولات- گیســوبند- کجــاوه 

6- گوســفند اســترالیایی- نتــی 

در موســیقی- از غــات- واحــد 

ســطح 7- سیاســتمدار مشهور 

فرانســوی در زمــان ناپلئــون- 

ــون  ــد نیلگ ــدام- گنب ــه اع چوب

کــردن-  دیــر  آرزوهــا-   -8

داخــل چیــزی 9- دشــمنی و 

شــاهکار  مــدور-  عــداوت- 

معــروف پارلا گرکویســت 10- 

رودی در کشــور فرانســه- راز 

و رمــز- مغــز ســر- از ورزش 

هــای رزمــی 11- دیــگ دهــان 

ــم  ــب خان ــرف تعج ــاد- ح گش

ــد 12- رود  هــا- ســاختمان بلن

و جنــگل معــروف آمریــکای 

جنوبــی- عــدد خیطــی- همــه را 

شــامل مــی شــود 13- ســاحل 

دریــا- از البســه بانــوان- نقطــه 

بلنــد 14- طریقــه و منــوال- 

ماریــا  شــاعرانه  سرنوشــت 

ریلکــه در ایــن کتــاب بیــان 

شــده اســت 15- تابلویــی از 

پــل گوگــن نقــاش بــه نــام 

ــوع  ــوه ای از ن ــوی- می فرانس

مرکبــات بــا اسانســی خوشــبو.

اگــر شــما هــم بعــد از یــک 
دوســت  شــلوغ  هفتــه‌ی 
داریــد کــه صبحانــه‌ی آخر 
هفتــه‌ی خــود را در یــک 
کافــه دنــج ســپری کنیــد و 
هــر هفتــه بــه دنبــال پیــدا 
ــا  ــه ه ــن کاف ــردن بهتری ک
ــوردن  ــه خ ــرای صبحان ب
ایــن  در  مــا  هســتید، 
قســمت هــر هفتــه کافه‌هــا 
رســتوران‌هایی  و 
شــما  بــه  را  متنوعــی 

می‌کنیــم. معرفــی 

کافــه‌ی  هفتــه  ایــن 
 Excelsior مــا  پیشــنهادی 
Jones Cafe می‌باشــد. ایــن 
کافــه در شــهر ســیدنی 
در منطقــه‌ی Ashfield قــرار 
شــلوغ،  کافــه‌ای  دارد. 
روزهــای  کــه  بــزرگ 
آخــر هفتــه بســیاری از 
ــه  ــه را ب ــن منطق ــردم ای م
می‌کشــاند.  کافــه  ایــن 
معمــولا در روزهــای آخــر 
هفتــه بایــد بیــن ۱۰ تــا ۳۰ 

دقیقــه منتظــر میــز مــورد 
بمانیــد.  نظرتــان 

ایــن کافــه منــوی متنوعــی 
ــر  ــای آخ دارد و در روزه
صبحانه‌هــای  هفتــه 
ــو  ــه من ــز ب ــژه‌ای را نی وی

اضافــه می‌کنیــد. منــوی 
اکثــر  بــرای  کافــه  ایــن 
رژیم‌هــای غذایــی مناســب 
ــتی،  ــای گوش ــت، غذاه اس
گیاهــی، وگان و غذاهــای 
بــدون گلتــون نیــز جزیــی 
از منــوی ایــن کافــه اســت. 

و  رو  خــوش  پرســنل 
ــن  ــاز ای ــج و ب ــای دن فض
کافــه بســیاری را روزانــه 
بــه ایــن کافــه مــی کشــاند. 

ــه  ــن کاف ــر ای ــان برگ *بادمج
ــد.  ــان کنی ــا امتح را حتم

خــوراک  بــرای  لازم  مــواد 
لوبیــا

لوبیا چیتی: ۲۰۰ گرم
قارچ: ۶ عدد 

رب گوجه فرنگی: ۳-۴ ق غ
آب، روغــن زیتــون، زردچوبــه، 

نمــک و فلفــل بــه مقــدار لازم

دستور غذای هفته	
Jacob Owens عکس از

آخر این 
هفته کجا 
صبحانه 
بخوریم!

جدول

آسانمتوسطسخت

افقـی

عمـودی

 خوراک لوبیا با قارچ با ساندویچ پنیر

Mushroom & Beans with 

Cheese Sandwich

Soduko



ــی  ــه عضلان ــک کیس ــان ی ــده انس مع
اســت کــه نقــش مهمــی در هضــم 
غــذا بــر عهــده دارد. غــذا پــس از 
ــا آنزیم‌هــای درون  ــه معــده ب ورود ب
ــزای  ــه اج ــا ب ــود ت ــوط می‌ش آن مخل

ســاده‌تر تبدیــل شــود.
توجــه بــه نکاتــی بعــد از غــذا خــوردن 
بــرای هضــم بهتــر غــذا مفیــد خواهــد 
بــود. در ایــن مقالــه مــواردی را بیــان 
ــوردن  ــذا خ ــد از غ ــه بع ــم ک ــی کنی م

بایــد از انجــام آن‌هــا بپرهیزیــد.

فعالیت‌های بدنی انجام ندهید
بــدن هنــگام ورزش نیــاز بــه اکســیژن 
ــی  ــت بدن ــام فعالی ــن انج دارد بنابرای
بلافاصلــه پــس از صــرف غــذا باعــث 
ــدن  ــه ب ــی ب ــیژن کاف ــود، اکس می‌ش
بــرای هضــم غــذا نرســد. افــراد بایــد 

پــس از مصــرف غذاهــای پرچــرب 
حداقــل بــه مــدت ســه ســاعت از 
کننــد.  خــودداری  کــردن  ورزش 
افــراد بایــد توجــه داشــته باشــند کــه 
حداقــل ۲ ســاعت پــس از اســتفاده از 
مــواد پروتئینــی و کربوهیــدرات از 
ــز  ــدید پرهی ــی ش ــت بدن ــام فعالی انج

کننــد. ولــی ویتامیــن هــا، آب و مــواد 
معدنــی بســیار ســریع الهضــم بــوده 
ــک ســاعت  ــردن حــدود ی و ورزش ک
ــواد ورزش  ــن م ــرف ای ــس از مص پ

ــدارد. ــکالی ن ــردن اش ک

میوه نخورید
یکــی از عــادات بــد مــا، میــوه خــوردن 
ــن  ــی ای ــت. ول ــرف غذاس ــد از ص بع
کار غلــط اســت. بهتــر اســت نیــم 
ــذا خــوردن  ــد از غ ــل و بع ســاعت قب

میــوه نخوریــد، چــون ســبب نفــخ 
ــه  ــوه پخت ــه می ــود، البت ــده می‌ش مع
)مثــل کمپــوت میــوه( اشــکالی نــدارد.

آب یخ ننوشید
شــکلی کــه بــا نوشــیدن آب یــخ بــروز 

می‌کنــد، دلــدرد یــا انقبــاض عضــات 
روده اســت. افــراد دچــار ســندرم 
دچــار  بیشــتر  تحریک‌پذیــر،  روده 
بنابرایــن  می‌شــوند؛  مشــکل  ایــن 
بهتــر اســت آب خیلــی ســرد ننوشــید. 
ــد  ــه نوشــیدن آب بع ــر اینک ــه دیگ نکت
از غــذا خــوردن ، باعــث رقیــق شــدن 

شــیره معــده می‌شــود و می‌توانــد 
ــد؛  ــاد کن ــال ایج ــذا اخت ــم غ در هض
بنابرایــن بهتــر اســت نیــم ســاعت 
ــد از  ــاعت بع ــم س ــذا و نی ــل از غ قب

ــید. ــذا، آب ننوش ــام غ اتم

سیگار نکشید
محــض  بــه  ســیگاری‌ها  برخــی 
ــود،  ــام می‌ش ــان تم ــه غذایش ــن ک ای
سیگارشــان را روشــن می‌کننــد. در 
ــدن  ــرای ب ــیدن ب ــیگار کش ــه س اینک
ــر  ــه دیگ ــت ک ــر اس ــامتی مض و س
شــکی نیســت ولــی در متــون پزشــکی 

آمــده ســیگار چــه بعــد از غــذا و 
چــه قبــل از آن خطرنــاک و ضــرر 
بیشــتری بــرای بــدن دارد و خطــر 
مصــرف آن بعــد از غــذا خــوردن بــر 
خــاف تصــور عمــوم مــردم بیشــتر 
ــات نشــان داده  ــج تحقیق نیســت.  نتای
ــده  ــط مع ــد محی ــیگار می‌توان دود س
را اســیدی کنــد و ایــن عامــل روی 
عملکــرد معــده تاثیــر منفــی میگــذارد 
و مانــع هضــم صحیــح غــذا می‌شــود. 
از ســوی دیگــر، کشــیدن ســیگار بعــد 
خصــوص  بــه   ، خــوردن  غــذا  از 
در افــراد مبتــا بــه ســندرم روده 
تحریک‌پذیــر، درد و علایــم شــکمی را 

ــت. ــد داش ــال خواه ــه دنب ب

چای ننوشید
تمــام  غــذا  هنــوز  میهمانی‌هــا  در 
چــای  میهمــان  جلــوی  نشــده، 
می‌گذاریــم. چــای می‌توانــد محیــط 
معــده را اســیدی کنــد و تأثیــر منفــی 
بــر مــواد معدنــی معــده بگــذارد. بعــد 
از غــذا خــوردن مایعــات بایــد بــا 
نیــم تــا یــک ســاعت فاصلــه مصــرف 

شــوند.
 چــای از هــر نوعــی که باشــد )ســیاه، 
ــه  ــوی مــوادی ب ســفید و ســبز(، محت
ــن  ــای تان ــت. ترکیب‌ه ــن اس ــام تان ن
اگــر بــه فاصلــه کمتــر از نیــم ســاعت 
بعــد از غــذا خــوردن خــورده شــوند، 
می‌چســبند  موادغذایــی  آهــن  بــه 

و مانــع جــذب آنهــا می‌شــوند. بــه 
ــد از  ــک ســاعت بع ــا ی ــل ت ــن دلی همی

ــذا، چــای ننوشــید. صــرف غ
همچنیــن نبایــد تــا حداقــل دو ســاعت 
نســکافه  یــا  قهــوه  غــذا  از  پــس 
بنوشــید. ایــن نوشــیدنی‌ها در فراینــد 
جــذب مــواد لازمــی ماننــد آهــن، 
اختــال  منیزیــم  و  کلســیم  روی، 

می‌کننــد. ایجــاد 

جسم سنگینی را بلند نکنید
افــرادی کــه بــا معــده پــر، جســم 
واقــع  در  می‌کننــد،  بلنــد  ســنگینی 
ــد  ــی انجــام داده‌ان ــت بدن نوعــی فعالی
کــه می‌توانــد بــه قلــب فشــار بیــاورد. 
باعــث  کار  ایــن  دیگــر،  ســوی  از 
افزایــش فشــار داخــل شــکم می‌شــود 
بــه  می‌کنــد.  ریفلاکــس  ایجــاد  و 
همیــن دلیــل بهتــر اســت یکــی دو 
ســاعت بعــد از غــذا خــوردن از انجــام 

ایــن کار خــودداری کنیــد.

حمام نکنید
نبایــد بعــد از غــذا خــوردن حمــام 
بگیریــد. دوش گرفتــن، دمــای محیطــی 
ــاز  ــوخت و س ــش و س ــدن را افزای ب
پایــه ای بــدن را تغییــر مــی دهــد. 
ــا ســه ســاعت  ــل دو ت ــن حداق بنابرای
بعــد از غــذا خــوردن بــه حمــام نروید 
فیزیولوژیــک  مشــکلات  دچــار  تــا 
ویــژه  بــه  نشــوید.  آن  از  ناشــی 

حمــام داغ توصیــه نمیشــود، زیــرا در 
جریــان خــون اطــراف معــده اختــال 
ــر  ــذا اث ــم غ ــر هض ــد و ب ــاد میکن ایج

ــذارد. ــی میگ منف
کــه  کســانی  و  مســن  افــراد 
بیماریهــای قلبــی پیشــرفته دارنــد، یــا 

ــه  ــی خونرســان ب ســرخرگ‌های اصل
ــا  ــردن در آنه ــریان‌های گ ــز و ش مغ
ــا  ــل ت ــت حداق ــر اس ــت، بهت ــگ اس تن
۳۰ دقیقــه بعــد از خــوردن غــذای 
ســنگین بــه حمــام نرونــد، زیــرا بعــد 
از خــوردن غــذای نســبتا ســنگین، 
ــوارش  ــتگاه گ ــمت دس ــه س ــون ب خ

مغــز  بــه  خونرســانی  و  مــی‌رود 
می‌یابــد. کاهــش 

از دراز کشیدن بپرهیزید
غــذا  از  بعــد  ســاعت  دو  حداقــل 
ــن خــوردن  ــد. بنابرای خــوردن نخوابی
بســیار  کار  شــب  آخــر  در  شــام 
اشــتباهی اســت. دراز کشــیدن بعــد از 
ــر ممکــن  ــا معــده پ غــذا خــوردن و ب
ــذا از  ــداری غ ــود مق ــث ش ــت باع اس
معــده بــه مــری بازگــردد و ریفلاکــس 

ــذا( ــردن غ ــرش ک ــود )ت ــاد ش ایج

شیر ننوشید
ــیر  ــام ش ــس از ش ــه پ ــد بلافاصل نبای
عــادت  افــراد  از  بعضــی  بنوشــید. 
دارنــد قبــل از خــواب یــک لیــوان 

ــد  ــن عــادت می‌توان ــد. ای شــیر بخورن
تاثیــر مثبتــی روی خــواب داشــته 
باشــد ولــی بــه شــرطی کــه بیــن 
وعــده غذایــی شــام و نوشــیدن شــیر 
ــه ای حــدود دو ســاعت وجــود  فاصل
اگــر  مثــال  بــرای  باشــد؛  داشــته 
ــد و  ــورده ای ــام خ ــت ش ــاعت هش س

قصــد داریــد حــدود ســاعت ۱۱ و ۳۰ 
دقیقــه بخوابیــد مــی توانیــد از ســاعت 
۱۰ تــا ۱۱ یــک لیــوان شــیر بنوشــید.

ــکات  ــن ن ــه ای ــوردن ب ــذا خ ــن غ حی
توجــه داشــته باشــید.

ــه  ــر ب ــز منج ــذا نی ــدن غ ــوب نجوی خ
هضــم ناقــص و فســاد در هضــم غــذا 
ــد  ــخاص بای ــن اش ــود. همچنی ــی ش م
ــه خصــوص  از مصــرف مایعــات و ب
ــه بعــد از  نوشــابه در بیــن و بلافاصل
غــذا خــوردن اجتنــاب کننــد. صحبــت 

ــخ در  ــز ســبب نف ــن غــذا نی کــردن بی
ــس  ــن آدام ــود. همچنی ــی ش ــراد م اف
ــذا  ــم غ ــد هض ــز در فرآین ــدن نی جوی
ــد ولــی  ــا اختــال مواجــه مــی کن را ب
جویــدن ســقز ســفید بــا کنــدر باعــث 
تقویــت معــده، لثــه و دنــدان می‌شــود 

بنابرایــن جایگزیــن مناســبی بــرای 
آدامــس محســوب می‌شــود. افــراد 
در صــورت نیــاز می‌تواننــد در حیــن 
غــذا از عرقیجاتــی ماننــد زیــره ســبز، 
زنیــان، نعنــاع و رازیانــه اســتفاده 
کننــد زیــرا ایــن نوشــیدنی‌ها ضــد 

ــخ هســتند. نف

۱۰ اشتباه که بعد از غذا خوردن 
مرتکب می شویم

ــواع  ــی از انـ ــوس یکـ ــاری لوپـ بیمـ
بیمـــاری خـــود ایمنـــی اســـت و 
ـــتم  ـــه سیس ـــد ک ـــی ده ـــی رخ م زمان
ــه  ــروع بـ ــار شـ ــدن بیمـ ــی بـ ایمنـ
ـــدن  ـــای ب ـــا و اندام‌ه ـــت ه ـــه باف حمل
خـــود فـــرد می‌کنـــد. ایـــن حمـــات 
آســـیب  و  ورم  التهـــاب،  باعـــث 
ـــدن همچـــون  ـــف ب ـــاط مختل ـــدن نق دی
ـــون،  ـــا، خ ـــه ه ـــت، کلی ـــل، پوس مفاص

قلـــب و ریـــه می‌شـــود.
لوپـــوس  علایـــم  آنجاییکـــه  از 
مشـــابه علایـــم بیمـــاری هـــای 
ـــد،  ـــی باش ـــز م ـــری نی ـــف دیگ مختل
ــی  ــخت مـ ــوس سـ ــخیص لوپـ تشـ
باشـــد. بعضـــی افـــراد مســـتعد 
ابتـــا بـــه ایـــن بیمـــاری بدنیـــا 
و  ســـاده  عوامـــل  و  می‌آینـــد 
ــا،  ــت هـ ــون عفونـ ــی همچـ معمولـ
دارو‌هـــای  بعضـــی  مصـــرف 
ـــید  ـــور خورش ـــی ن ـــا حت ـــاص و ی خ
ـــوس  ـــه لوپ ـــا ب ـــای آنه ـــرک ابت مح
می‌شـــود. هرچنـــد درمـــان کاملـــی 
ـــا  ـــدارد، ام ـــود ن ـــوس وج ـــرای لوپ ب
انـــواع درمان‌هـــا بـــرای کنتـــرل 
آن  شـــدت  کاهـــش  و  بیمـــاری 

می‌باشـــد. موجـــود 

انواع بیماری لوپوس کدام‌اند؟
ـــد  ـــرص مانن ـــوی ق ـــوس اریتمات • لوپ
ـــولا  ـــوس معم ـــوع لوپ ـــن ن )DLE( – ای
ـــرار  ـــاب ق ـــر آفت ـــه در براب ـــتی ک پوس
گرفتـــه را تحـــت تاثیـــر قـــرار داده 
و تاثیـــری بـــرروی انـــدام هـــای 
حیاتـــی نمـــی گـــذارد. شـــایعات 
ـــاری  ـــن بیم ـــرد( ای ـــد )گ ـــرص مانن ق
ـــی  ـــث باق ـــود باع ـــد از بهب ـــولا بع معم
ـــت  ـــرروی پوس ـــا ب ـــای آنه ـــدن ج مان

ـــوند. ـــی ش م
اریتماتـــوی  لوپـــوس   •
سیســـتماتیک )SLE( – ایـــن نـــوع 
ـــی  ـــوده و م ـــر ب ـــدی ت ـــوس ج لوپ
توانـــد باعـــث بوجـــود آمـــدن 
ـــکل  ـــی ش ـــر های ـــا و کهی ـــوش ه ج
پروانـــه بـــرروی پوســـت بینـــی و 
گونـــه هـــا و در صـــورت درمـــان 
ــت  ــام پوسـ ــرروی تمـ ــدن بـ نشـ

ــود. ــدن شـ بـ
پوســـت  دیـــدن  آســـیب  بجـــز   •
بیمـــاری لوپـــوس می‌توانـــد باعـــث 
ـــدن  ـــا آســـیب دی ـــب شـــدن و ی ملته
غشـــاء  ماهیچه‌هـــا،  مفاصـــل، 
ــب  ــه، قلـ ــراف ریـ ــا اطـ ــی یـ درونـ

ــود.  ــز شـ ــه و مغـ کلیـ

علایم بیماری لوپوس
ـــوس  ـــاری لوپ ـــه بیم ـــا ب ـــراد مبت • اف
علایمـــی دقیقـــا مشـــابه همدیگـــر را 
نشـــان نمی‌دهنـــد. ایـــن علایـــم و 
ـــده،  ـــرعت آم ـــی بس ـــا گاه ـــانه ه نش
ــده، در  ــر شـ ــی آرام آرام ظاهـ گاهـ
شـــدت هـــای مختلـــف خـــود را 
ــد  ــن می‌تواننـ ــان داده و همچنیـ نشـ

ــند.  ــا موقتـــی باشـ دائمـــی و یـ
• اکثـــر افـــراد مبتـــا بـــه لوپـــوس 
مبتـــا بـــه مشـــکل مشـــخصی کـــه 
آن را شـــعله ور شـــدن مـــی نامنـــد 
ـــکل  ـــن مش ـــی ای ـــد از مدت ـــده و بع ش
مـــی  بهبـــود  و  شـــده  برطـــرف 
ـــن  ـــاره ای ـــت دوب ـــن اس ـــد و ممک یاب

چرخـــه تکـــرار شـــود.
• علایـــم و نشـــانه‌هایی کـــه افـــراد 
ـــس  ـــوس ح ـــه لوپ ـــا ب ـــگام ابت در هن
می‌کننـــد، بســـته بـــه قســـمتی از 
بـــدن کـــه درگیـــر بیمـــاری اســـت، 
ـــال،  ـــن ح ـــا ای ـــد. ب ـــی باش ـــاوت م متف
ــوس  ــاری لوپـ ــول بیمـ ــم معمـ علایـ

شـــامل:
• خستگی و تب

• درد مفصل، خشکی و ورم
ملتهـــب  نواحـــی  و  جوش‌هـــا   •
ــورت ــرروی صـ ــه بـ ــبیه پروانـ شـ

• ضایعـــات پوســـتی کـــه بـــا قـــرار 
گرفـــت در برابـــر آفتـــاب بدتـــر 

ند می‌شـــو
• ســـفید شـــدن و یـــا آبـــی شـــدن 
ــع  ــا مواقـ ــرما و یـ ــتان در سـ انگشـ

اســـترس زا
• تنگی نفس

• درد قفسه سینه
• خشکی چشم ها

ـــت دادن  ـــی و از دس ـــردرد، گیج • س
ـــه حافظ

• در صورتیکـــه هرکـــدام از علایـــم 
ســـایر  یـــا  و  درخـــود  را  بـــالا 
ــه  ــد بـ ــاهده کردیـ ــان مشـ نزدیکانتـ

پزشـــک مراجعـــه نماییـــد.

دلایل ابتلا به لوپوس
رخ  زمانـــی  لوپـــوس  بیمـــاری   •
ایمنـــی  سیســـتم  کـــه  می‌دهـــد 
بـــدن شـــما شـــروع بـــه حملـــه بـــه 
بافت‌هـــای ســـالم بـــدن می‌کنـــد. 
ـــوس در  ـــه لوپ ــد ک ــر می‌رسـ بنظـ
ـــی  ـــل محیط ـــی از عوام ـــه ترکیب نتیج
بنظـــر  می‌دهـــد.  رخ  ژنتیکـــی  و 
ــتعداد  ــه اسـ ــه افرادیکـ ــد کـ می‌رسـ
ـــود  ـــاری را در خ ــن بیم ــی ایـ ارثـ
دارنـــد بـــا قـــرار گرفتـــن دربرابـــر 
ـــه  ـــا ب ـــط مبت عوامـــل خـــاص در محی
بیمـــاری لوپـــوس می‌شـــوند. بـــا 
ـــوس در  ـــه لوپ ـــا ب ـــل ابت ـــال دلی اینح
اکثـــر مـــوارد ناشـــناخته می‌باشـــد. 
بعضـــی از محرک‌هـــای بلقـــوه‌ی 
ابتـــا بـــه ایـــن بیمـــاری قـــرار 
گرفتـــن در برابـــر نـــور خورشـــید، 
ســـیگار کشـــیدن، اســـترس شـــدید 
خـــاص  داروهایـــی  مصـــرف  و 
ــرع،  ــد سـ ــای ضـ ــون داروهـ همچـ
ــن  ــارخون و همچنیـ ــای فشـ داروهـ
بعضـــی از انـــواع آنتـــی بیوتیک‌هـــا 
باشـــند. افرادیکـــه بدلیـــل مصـــرف 
ـــده  ـــا ش ـــاری مبت ـــن بیم ـــه ای دارو ب
ـــا قطـــع مصـــرف دارو  ـــولا ب ـــد معم ان

بیماریشـــان بهبـــود می‌یابـــد.

بیمـــاری  خطـــرزای  عوامـــل 
س پـــو لو

ــن  ــنین بیـ ــوص در سـ ــا بخصـ • زن‌هـ
ــای  ــژاد  )نژادهـ ــال و نـ ــا ۴۰ سـ ۱۵ تـ
آســـیایی، سفیدپوســـت و آفریقایـــی 

آمریکایـــی در خطـــر بیشـــتری هســـتند(، 
بـــرروی ابتـــا بـــه ایـــن بیمـــاری اثـــر 
گذاشـــته و خطـــر ابتـــا بـــه بیمـــاری 

لوپـــوس را افزایـــش می‌دهنـــد.

عوارض بیماری لوپوس
• التهابـــی کـــه توســـط بیمـــاری 
آیـــد  مـــی  بوجـــود  لوپـــوس 
می‌توانـــد باعـــث نارســـایی کلیـــه و 
آســـیب دیـــدن کلیـــه هـــا، اختـــالات 
حافظـــه، کـــم خونـــی، خونریـــزی و 
یـــا التهـــاب رگ‌هـــا، بیمـــاری هـــای 
ریـــوی و بیماری‌هـــای قلبـــی شـــود.
بیمـــاری  بـــه  ابتـــا  همچنیـــن   •
لوپـــوس خطـــر عفونـــت، ســـرطان و 
ـــارداری را افزایـــش دهـــد. مشـــکلات ب

درمان لوپوس
• درمـــان بیمـــاری لوپـــوس بســـته 
ـــروز  ـــانه‌های ب ـــم و نش ـــوع علای ـــه ن ب
ــخص  ــت. مشـ ــاوت اسـ ــرده متفـ کـ
ـــان خاصـــی  ـــه شـــما بدرم ـــردن اینک ک
احتیـــاج داشـــته یـــا نـــه و نـــوع آن 
درمـــان نیـــاز بـــه بررســـی پزشـــک 
دارد. داروهایـــی کـــه عمومـــا بـــرای 
بیمـــاری اســـتفاده  ایـــن  درمـــان 
داروهـــای  شـــامل  شـــوند  مـــی 
ضـــد التهابـــی غیـــر اســـتروئیدی 
)NSAIDs(، داروهـــای ضـــد مالاریـــا، 
داروهـــای  و  کورتیکواســـتروئیدها 
ـــند. ـــی باش ـــی م ـــده ایمن ـــرکوب کنن س

ــن  ــرف ایـ ــدم مصـ ــرف و عـ • مصـ
و  نوع‌شـــان  و  میـــزان  داروهـــا، 
ـــا  ـــد ب ـــه بای ـــا هم نحـــوه مصـــرف آنه

دســـتور پزشـــک باشـــد.

درمان خانگی بیماری لوپوس
در صـــورت ابتـــا بـــه بیمـــاری 

لوپـــوس بـــا تغییراتـــی در ســـبک 
مـــواردی  رعایـــت  و  زندگـــی 
می‌شـــود تـــا حـــدودی جلـــوی 
ــاری را  ــدن‌های بیمـ ــعله ور شـ شـ
گرفتـــه و راحـــت تـــر بـــا بیمـــاری 
عوامـــل  ایـــن  نمـــود.  زندگـــی 

ــامل: شـ
• استراحت کافی

• محافظـــت از پوســـت در برابـــر 
ــاب آفتـ

• ورزش منظم
• ترک سیگار

• رژیم غذایی سالم

طـــب  بـــا  لوپـــوس  درمـــان 
یـــن یگز جا

ـــی  ـــرف بعض ـــات مص ـــی اوق • بعض
ـــن بهمـــراه  از داروهـــای طـــب جایگزی
مـــی  شـــده  تجویـــز  داروهـــای 
ــاری  ــن بیمـ ــان ایـ ــه درمـ ــد بـ توانـ
ـــن  ـــرف ای ـــل از مص ـــد. قب ـــک نمای کم
ـــاره  ـــن ب ـــا پزشـــکتان در ای ـــا ب داروه

ــد.  ــورت نماییـ مشـ

ـــن  ـــل و جایگزی ـــای مکم ـــان ه درم
ـــرای لوپـــوس عبارتنـــد از: ب

• اســـتفاده از مکمل‌هـــای حـــاوی 
)DHEA( آندروســـترون 

ــه  ــان چراکـ ــم کتـ ــتفاده از تخـ • اسـ
ـــدودی  ـــا ح ـــد ت ـــی توان ـــذر م ـــن ب ای

التهـــاب را کاهـــش دهـــد.
ــرا  ــتفاده از روغـــن ماهـــی چـ • اسـ
کـــه امـــگا ۳ درون ایـــن روغـــن 
بـــرای درمـــان لوپـــوس مفیـــد مـــی 

ــد. باشـ
• مصـــرف ویتامیـــن D هـــم ممکـــن 
ــن  ــان ایـ ــر درمـ ــری بـ ــت تاثیـ اسـ

ــد. ــته باشـ ــاری داشـ بیمـ

لوپوس چیست؟
منبع: سلامت نیوز
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هنرپیشــه،  اســتتهم  جیســون 
ــیرجه زن  ــابق و ش ــوپرمدل س س
ــه ۱۹۶۷  ــد ۲۶ ژوئی ــه‌ای متول حرف
در شــیربروک، دربــی شــاید در 
لنــدن می‌باشــد. او فرزنــد الیــن 
بــری  و  حرفــه‌ای  رقصنــده‌ی 
اســتتهم دســتفروش و خواننــده 
اســت. جیســون بــه همــراه وینــی 
جونــز بازیکــن ســابق تیــم چلســی 
بــزرگ شــد و جونــز او را بــا 

فوتبــال آشــنا کــرد. اســتتهم از 
ســن ۱۱ ســالگی مدتــی در تیــم 
فوتبــال مدرســه گرامــر بــازی 
کــرد. او همزمــان علاقــه‌ی خاصی 
بــه شــیرجه زدن پیــدا کــرد و  بــه 
صــورت حرفــه‌ای شــیرجه زدن 
ــدت ۱۲  ــه م ــت، وی ب ــاد گرف را ی
 National Diving Squad ســال در تیــم
بریتانیــا فعالیــت کــرد. اســتتهم 
مســابقات  در   ۱۹۹۰ ســال  در 

Commonwealth Games بــرای تیــم 

ــرد.  ــرکت ک ــا ش بریتانی
از  وی  رســانه‌ای  زندگــی 
ــی از  ــه یک ــد ک ــروع ش ــی ش وقت
کارمندهــای یــک شــرکت ورزشــی 
او را بــرای مدلینــگ لباس‌هــای 
ــن او  ــرد. همچنی ــاب ک ــود انتخ خ
شــروع بــه کار مدلینــگ بــرای 
کمپانــی French Connection کــرد. 
همزمــان بــا مدلینــگ او بــا پــدرش 
ــود،  ــغول ب ــی مش ــه دستفروش ب
آنهــا عطــر و زیــورآلات تقلبــی 

 . می‌فروختنــد
ــه  ــه او ب ــود ک ــان ب ــان زم در هم

ــی  ــردان معرف ــی« کارگ »گای ریچ
هیجان‌انگیــز  فیلــم  در  و  شــد 
 Lock, Stock and Two Smoking Barrels

بــازی کــرد. بعــد از موفقیــت ایــن 
»گای  دیگــر  فیلــم  در  او  فیلــم 
ریچــی« بــه اســم Snatch بــازی 
ــم او  ــن دو فیل ــت ای ــرد و موفقی ک
را در هالیــوود صاحــب نــام کــرد. 
در ســال ۲۰۰۲ پیشــنهاد بــازی در 
The Transporter بــه او داده  فیلــم 

ــه  ــد اســت ک شــد. اســتتهم علاقمن
در تمــام فیلم‌هایــش بــدل نداشــته 
ــا  ــام صحنه‌ه باشــد و خــودش تم
ــازی در  ــرای ب ــد. او ب ــازی کن را ب
ایــن فیلــم بــه یادگیــری کونــگ 
ــت.  ــس پرداخ ــه و بوک ــو، کارات ف
ایــن فیلــم کــه در کل بــه ۳ قســمت 

رســید موفقیــت اســتتهم را جهانــی 
کــرد. 

فیلــم  بــرای  او   ۲۰۱۰ ســال  در 
سیلوســتر  بــا   The Expandables

اســتانوله، جــت لــی و میکــی روک 
ــرف  ــتتهم از ط ــد. اس ــازی ش همب
جامعــه بــدل کاران در تلاش اســت 
اســکار  مراســم  مســئولان  کــه 
را متقاعــد کنــد تــا در مراســم 
را  مخصوصــی  بخــش  اســکار 

ــد.  ــدل کاران اختصــاص دهن ــه ب ب
او همچنیــن در چندیــن موزیــک 
ویدیــو در ســال‌های ۱۹۹۴-۱۹۹۳ 

و ۲۰۱۴ بــازی کــرده اســت. 
بــا   ۲۰۱۰ ســال  در  جیســون 
ــی« آشــنا  »رزی هانتینگتون-وایتل
 ۲۰۱۶ ســال  در  آنهــا  و  شــد 

نامــزدی خــود را اعــام کردنــد و 
ــان  ــد اولش ــن ۲۰۱۷ فرزن در ژوئ

ــد.  ــد ش متول

از دیگــر فیلــم هــای او مــی شــود 
 Blitz٬ The Bank Job٬ Italian Jobبــه ٬
 Killer  Hummingbird٬   Crank٬  Spy٬

  ،3-2-1  The Expendables   Elite٬

و   6  Fast & Furious  The Mechanic٬

Furious 7 اشــاره کــرد. 

فیلمــی   Wonder Woman

بــر  ابرقهرمــان  در ســبک 
ســی  دی  کتــاب  اســاس 
نــام  همیــن  بــه  کامیــک 
ــال  ــکا در س ــول آمری محص
۲۰۱۷ مــی باشــد. کارگــردان 
ــز« و  ــی جنکین ــم »پت ــن فیل ای
 Warner Bros ــی توســط کمپان
Pictures پخــش شــد. در ایــن 

ــم هنرپیشــگانی همچــون  فیل
گل گــدوت، رابیــن رایــت، 
کریــس پایــن، دنــی هاتســن، 
کانــی  دویلــز،  دیویــد 
نیلســون و النــا آنایــا بــه 
ــد.  ــی پرداخته‌ان ــش آفرین نق
انتخــاب  مدت‌هــا  از  بعــد 
کارگــردان مناســب بــرای 
ایــن فیلــم، در ســال ۲۰۱۵ 
پیشــنهاد کارگردانــی ایــن 
فیلــم بــه پتــی جنکینز رســید 
و او از این پیشــنهاد استقبال 
کــرد. در اواخــر ســال ۲۰۱۳ 

نیــز نقــش اول ایــن فیلــم بــه 
شــد  پیشــنهاد  گــدوت  گل 
کــه او نیــز از ایــن پیشــنهاد 

ــرد. ــتقبال ک اس

ی  دربــاره  فیلــم  داســتان 
زنــی بــه نــام دایانــا )گل 
گــدوت( اســت کــه شــاهزاده 
آمــازون مــی باشــد و در 
ــرای  ــری، ب ــگاه س ــک پناه ی

یــک  بــه  شــدن  تبدیــل 
ــر  ــت ناپذی ــوی شکس جنگج
آمــوزش دیــده مــی بینــد. 
دایانــا کــه از مهارت‌هــای 
بالایــی  بســیار  رزمــی 
برخــوردار اســت، پــس از 
آنکــه یــک خلبــان آمریکایــی 
ــه  ــرور ب ــتیو ت ــام اس ــه ن ب
جزیــره می‌آیــد، دایانــا را 
از وقــوع یــک جنــگ جهانــی 
مطلــع مــی کنــد و از او طلــب 
ــز  ــا نی ــد. دایان کمــک مــی کن
بــه شــهر می‌آیــد تــا بتوانــد 
بــا دشــمنان بشــریت مبارزه 
کنــد و داســتان‌هایی برایــش 

می‌آیــد. پیــش 

ایــن فیلــم بــا بودجــه‌ی ۱۴۹ 
ســاخته  دلاری  میلیــون 
ــروش  ــه ف ــون ب ــد و تاکن ش
ــون دلار  ــی ۷۲۲.۱ میلی جهان

ــت.  ــیده اس رس

ميــرزا عبــاس يــزدي، آقــا 
آقــا  پســر  عبــاس   ميــرزا 
علــی اكبــر يــزدی اســت. ســن 
او در حــدود چهــل مــي باشــد 
ــی  ــه تجارت ــه ب بواســطه علاق
ــب  كــه در كرمــان داشــت اغل

ــت. ــف داش ــا توق در آنج
كــه  ه.ج   ١٣٢٣ ســال  در 
اوايــل انقــاب بــود در موقــع 
فيــروز  حكومــت شــاهزاده 
الدولــه  نصــرت  ميــرزای 
پســر عبدالحســين ميــرزای 
ــرزا  فرمانفرمــا در كرمــان مي
اســتبداد  بــر ضــد  عبــاس 
مشــاراليه كار مــي كــرد و 
ــه  ــرت الدول ــبب نص ــن س بدي
او را از كرمــان تبعيــد نمــود. 
ــي  ــد و مدت ــران آم ــه طه او ب
دارالفنــون  مدرســه  در 
ــان  ــن زب ــاد گرفت ــغول ي مش

بــود.  انگليســي 
مجلــس  دوم  دوره  در 
شــورای ملــی ) ١٣٢٨ ه.ج( از 
يــزد ويكــل انتخــاب شــد ولــی 
بواســطه ضديــت حكومــت 
مســئله  نگذاردنــد  وقــت 

يابــد  انجــام  او  انتخــاب 
دوم  دوره  تعطيلــي  از  پــس 
ــران  ــس ١٣٣٠ ه.ج از طه مجل
بــه كرمــان رفــت و بــراي 
ملــی  مجلــس  ســوم  دوره 
ــد  ــاب ش ــل انتخ ــزد ويك از ي
كــه در  ه.ج  در ســال ١٣٣٣ 
ــر  ــه ای ب ــود ورق ــان ب اصفه
ــود   ــر نم ــيها نش ــد انگليس ض
مندرجــات  ايــن ورقــه خيلــي 
بــه انگليســيها بــر خــورده 
و گرفتــاري او را از دولــت 

شــدند.  خواســتار 
كــه  احــوال  ايــن  مقــارن 
حركــت  و  طهــران  انقــاب 
مهاجريــن بــه طــرف قــم روی 
ــاس  ــرزا عب ــا مي ــد آق كار آم
از  ولاك  ســاير  جــزو  هــم 
ــه  ــرده و ب ــت ك ــران حرك طه
اصفهــان رفــت و از آنجــا هــم 
مدتــی در ايــل بختيــاري بــود 
ــه كرمانشــاه آمــد و  و بعــد ب
حاليــه كــه ســال ١٣٣٦ ه.ج 
ــرف  ــامبول ص ــت در اس اس
اوقــات مــی كنــد او بســيار 

ــت.    ــور اس ــال و جس فع

 ۲۰ فیلم پرفروش

سال ۲۰۱1
1. Harry Potter and the 
Deathly Hallows: Part 2
2. Transformers: Dark of 
the Moon
3. The Twilight Saga: 
Breaking Dawn-Part 1
4. The Hangover Part II
5. Pirates of the Caribbe-
an: On Stranger Tides
6. Fast Five
7. Mission: Impossible – 
Ghost Protocol

8. Cars 2
9. Sherlock Holmes: A 
Game of Shadows
10. Thos
11. Rise of the Planet of 
the Apes
12. Captain America: 
The Fisrt Avenger
13. The Help
14. Bridesmaids
15. Kung Fu Panda 2
16. Puss in Boots
17. X-Men: First Class
18. Rio
19. The Smurfs
20. Alvin and the Chip-
munks: Chipwrecked

Jason Statham

بیوگرافی 
 

جیسون استتهم

	اسم فیلم درآمد آخر هفته درآمد کل هفته ي نمایش

م دلار 117.0 1  Homecoming	Spider-Man: م دلار 117.0 

م دلار 149.2 2  3	Me	Despicable م دلار 34.0 

م دلار 56.9 2 م دلار 12.8   Baby	Driver 

م دلار 368.8 6 Woman	Wonder م دلار 10.1   

م دلار 118.9 3  Knight	Last	The	Transformers: م دلار 6.3 

م دلار 133.7 4 م دلار  5.6   Cars	3 

م دلار 18.6 2 		House	The م دلار 4.8 

م دلار  6.9 3 م دلار 3.7   The	Big	Sick 

م دلار  38.5 4 م دلار 2.8   47	Meters	Down  

م دلار 7.4 3 م دلار  2.1   The	Beguiled  
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یکصد سال قبل

آیا می دانستید 

ــس  ــا نف ــان ب ــا همزم ــوت ه ــواع عنکب ــی از ان بعض

کشــیدن زیــر آب توانایــی راه رفتــن روی آب را نیــز 

ــد. دارن

Wonder Woman

در آمد کل	       هفته‌ی نمایش 			  				     درآمد آخر هفته   اسم فیلم 		



شــمار  می‌گوینــد  امدادگــران 
ــه  ــن ب ــا در یم ــه وب ــان ب مبتلای
بیــش از ۳۰۰ هــزار نفــر رســیده 

ــت. اس
ســرخ  صلیــب  ســازمان 
 ۷ کــه  می‌گویــد  بین‌المللــی 
ــا هــر  ــه وب ــا ب هــزار مــورد ابت
می‌شــود. ثبــت  یمــن  در  روز 

تاکنــون ۱۶۰۰ نفــر بــر اثــر ایــن 
بیمــاری جــان خــود را از دســت 

داده‌انــد.
ــل  ــه دلی ــاری ب ــن بیم ــیوع ای ش
جنــگ داخلــی شــدت پیــدا کــرده 

اســت.
حــدود دو هفتــه پیــش ســازمان 
کــه  بــود  کــرده  اعــام  ملــل 
تعــداد مبتلایــان بــه وبــا در یمــن 
از مــرز ۲۰۰ هــزار نفــر گذشــته 
ــنبه ۱۰  ــار روز )دوش ــت. آم اس
ژوئیــه / ۱۹ تیــر( صلیــب ســرخ 
نشــان دهنــده شــیوع بســیار 

ــت. ــاری اس ــن بیم ــریع ای س
بعــد از دو ســال جنــگ میــان 
ــیان  ــت و شورش ــای دول نیروه
زیرســاخت‌های  حوثــی 
بهداشــتی، آبرســانی و فاضــاب 
در حــال متلاشــی شــدن اســت.

کــه  اســت  شــده  گــزارش 
ــت  ــش از ظرفی ــتان‌ها بی بیمارس
ــود  ــد و کمب ــض دارن ــود مری خ
ســوءتغذیه  بــه  غــذا  شــدید 
ــه  ــه ب ــده ک ــر ش ــترده منج گس
ویــژه کــودکان را در برابــر وبــا 

می‌کنــد. آســیب‌پذیرتر 
صنــدوق  اعــام  براســاس 
ملــل  ســازمان  کــودکان 
)یونیســف( بیــش از ۳ میلیــون 
نفــر در یمــن نیــز دچــار »ســوء 

هســتند. شــدید«  تغذیــه 
وبــا بیمــاری عفونــی اســهالی 
غــذا  خــوردن  بــا  کــه  اســت 
ــل  ــرد منتق ــه ف ــوده ب ــا آب آل ی

. د می‌شــو
نشــانه‌های  مبتلایــان  اغلــب 
خــود  از  بیمــاری  از  چندانــی 
ــا در مــوارد  ــد ام نشــان نمی‌دهن
ــرف  ــد ظ ــاری می‌توان ــاد بیم ح
چنــد ســاعت بــه مــرگ فــرد 

منجــر شــود.
اســتفان  مــه  مــاه  اواخــر  در 
اوبرایــان، هماهنــگ کننــده ارشــد 
امــور انســان دوســتانه ســازمان 
ــا  ــن ب ــه یم ــت ک ــد، گف ــل متح مل
اجتماعــی،  کامــل  »فروپاشــی 
ــادی«  ــای بنی ــادی و نهاده اقتص

روبروســت.
در  حوثــی  نظامیــان  شــبه 

ــرل  ــادی کنت ســپتامبر ۲۰۱۴ می
در  را  یمــن  پایتخــت  صنعــا، 

گرفتنــد. دســت 
بعــد  ســال  مــارس  مــاه  در 
رهبــری  بــه  ائتلافــی   )۲۰۱۵(
ــا  ــه ب ــت ک عربســتان شــکل گرف
ــعی  ــی س ــراوان هوای ــات ف حم
کــرده دولــت عبــد ربــه منصــور 
ایــن  جمهــور  رئیــس  هــادی، 
کشــور را بــه قــدرت بازگردانــد.
از آن زمــان تاکنــون بــر اســاس 
در  بیمــاری  انــواع  گزارش‌هــا 
یمــن شــیوع پیــداد کــرده اســت؛ 
هــزاران نفــر کشــته و زخمــی و 
میلیون‌هــا نفــر آواره شــده‌اند.

می‌گویـد  افغانسـتان  دولـت 
تعهداتـش  کـردن  عملـی  در 
در راسـتای مبـارزه بـا فسـاد 
بروکسـل  نشسـت  در  اداری 
اسـت.  مانـده  عقـب   )۲۰۱۶(
ملـل  ویـژه سـازمان  نماینـده 
نیـز  افغانسـتان  در  متحـد 
فسـاد  بـا  مبـارزه  وضعیـت 
نامطلـوب  را  کشـور  ایـن  در 

اسـت. خوانـده 
ادارات  در  فسـاد  موجودیـت 
دولتـی از مهمتریـن چالش‌هـا 
در  اسـت.  افغانسـتان  در 
مقابـل  در  بروکسـل  نشسـت 
تعهـد ادامـه کمک‌هـای جامعـه 

ایـن  افغانسـتان،  بـه  جهانـی 
کشـور بـرای مبارزه با فسـاد 

سـپرد. تعهـد  اداری 
مالیـه/ وزیـر  حکیمـی،  اکلیـل 

در  کـه  افغانسـتان  دارایـی 
ختـم نشسـت بـورد مشـترک 
هماهنگی و نظارت )JCMB(، در 
یـک نشسـت خبـری مشـترک 
بـا نماینـده ویژه سـازمان ملل 
فسـاد  گفـت  کابـل،  در  متحـد 
در  جـدی  چالـش  یـک  هنـوز 
برابر دولت افغانسـتان اسـت.

کـه  را  تعهداتـی  میگویـد  او 
در  افغانسـتان  حکومـت 
بـه  بروکسـل  کنفرانـس 

کننـده  کمـک  کشـورهای 
بـه  نتوانسـته  بـود،  سـپرده 

کنـد. عملـی  کامـل  گونـه 
آقـای حکیمـی افـزود کـه هـر 
چنـد دولـت بـرای مبـارزه بـا 
فسـاد اداری گام‌هـای موثـری 
برداشـته امـا، به گفتـه او، این 
جامعـه  و  آنهـا  بـرای  تلاش 

جهانـی قابـل قبـول نیسـت.
تـادا میچـی یاماماتـو، نماینـده 
ویـژه سـازمان ملـل متحـد در 
هـر چنـد  افغانسـتان می‌گویـد 
دولت افغانسـتان در بخش‌های 
مختلـف بـرای مبارزه با فسـاد 
داشـته  دسـتاوردهایی  اداری 
امـا، بـه گفتـه او، از وضعیـت 
فعلـی دولـت افغانسـتان راضی 

. نیست
کـه  گفتـم  »مـن  گفـت:  وی 
خـوب  بسـیار  نشسـت  ایـن 
بـود امـا بـه هیـچ وجـه نگفتم 
در  موجـود  وضعیـت  از  کـه 
اداری،  فسـاد  بخش‌هـای 
در  زنـان  تقویـت  و  امنیـت 
هسـتیم.  راضـی  افغانسـتان 
پیچیـده  بسـیار  مسـایل  ایـن 

اسـت که دولـت افغانسـتان با 
آن رو بـه رو اسـت. رسـیدگی 
بـه این مسـایل زمانگیر اسـت 
امـا حکومـت افغانسـتان تعهد 
رسـیدگی  راسـتای  در  جـدی 

دارد«. اداری  فسـاد  بـه 
حکومـت  تلاش‌هـای  از  او 
عملـی  بـرای  افغانسـتان 
کنفرانـس  تعهـدات  سـاختن 
می‌کنـد  قدردانـی  بروکسـل 
امـا، بـه گفتـه او، بـرای تحقـق 
تلاش‌هـای  بـه  خواسـت  ایـن 

اسـت. نیـاز  بیشـتری 
سـطح  در  کـه  می‌گویـد  وی 
رهبـری حکومـت وحـدت ملی 
تعهـد جـدی بـرای مبـارزه بـا 
و  دارد  وجـود  اداری  فسـاد 
اسـت  متعهـد  جهانـی  جامعـه 
را  افغانسـتان  دولـت  کـه 

کنـد. حمایـت 
چنـدی پیـش اتحادیـه اروپا و 
بین‌المللـی  شـفافیت  سـازمان 
افغانسـتان  دولـت  از  نیـز 
تلاشـها  کـه  بـود  خواسـته 
را  فسـاد  بـا  مبـارزه  بـرای 

سـازد. بیشـتر 

بنیان‌گــذار  ماســک  ایــان 
کــه  تســا  شــرکت  مدیــر  و 
ــام الکتریکــی  ــل هــای تم اتومبی
عکس‌هــا  اولیــن  می‌ســازد 
از مــدل ۳ ایــن شــرکت پــس 
را  تولیــد  خــط  از  خــروج  از 

منتشــر کــرده اســت.
ایــن  زیــر  ماســک  آقــای 
ــدل  ــن م ــا نوشــت »اولی عکس‌ه

شــده«. تولیــد   ۳
ــن  او بعــدا عکــس دیگــری از ای
کارخانــه  مقابــل  در  ماشــین 
منتشــر  کالیفرنیــا  در  تســا 

ــرد. ک
ــل  ــه اتومبی ــن نمون ــدل ۳ اولی م
تسلاســت کــه در ســطح انبــوه 
بــه بــازار عرضــه مــی شــود و 
۳۰ خریــدار اول آن را در روز 
خواهنــد  تحویــل  ژوییــه   ۲۹

ــت. گرف
مــدل ۳ کــه چهــار در اســت بعد 
از آن بــه بهــای پایــه ۳۵ هــزار 
دلار )۲۷ هــزار پونــد( در بــازار 
عرضــه خواهــد شــد کــه تقریبــا 
نصــف قیمــت ارزان‌تریــن مــدل 
تسلاســت کــه تــا پیــش از ایــن 

ــد. ــه می‌ش فروخت
بهــای ســهام شــرکت تســا از 
دســامبر تــا اواخر ژوئــن تقریبا 
ــل  ــه دلی ــه ب ــد ک ــر ش دو براب
از  گــذاران  حمایــت ســرمایه 

اســتراتژی آقــای ماســک بــرای 
ــرکت  ــن ش ــردن ای ــون ک دگرگ
از یــک ســازنده اتومبیل‌هــای 
حجــم  در  مجلــل  الکتریکــی 
تولیدکننــده  یــک  بــه  کــم 

در  الکتریکــی  خودروهــای 
ســطح گســترده اســت.

بــا ایــن حــال ســهام شــرکت از 
آن زمــان کاهــش یافتــه اســت.

اســت  داده  گــزارش  تســا 

ــال ۲۰۱۷  ــه اول س ــه در نیم ک
در مجمــوع ۴۷ هــزار و ۱۰۰ 
فروختــه  خــودرو  دســتگاه 

اســت.
ــی  ــته مال ــال گذش ــا در س تس

۸۸۹ میلیــون دلار ضــرر داده 
ــود. ب

ولــوو  شــرکت  پیــش  هفتــه 
ــای   ــود موتوره ــرده ب ــام ک اع
بنزینــی و دیزلــی را بــه تدریــج 
کــرد  خواهــد  خــارج  رده  از 
ترکیبــی  اتومبیل‌هــای  تــا 
تمــام  و  )الکتریکی-بنزینــی( 
الکتریکــی جــای آنهــا را بگیــرد.

ایــن شــرکت اولین خودروســاز 
قدیمــی اســت کــه از توقــف 
احتراقــی  موتورهــای  تولیــد 

ــد. ــر میده خب
بیــن  دارد  نظــر  در  ولــوو 
ــج  ــا ۲۰۲۱ پن ــالهای ۲۰۱۹ ت س
ــد  ــی و چن ــا الکتریک ــدل کام م
مــدل ترکیبــی بــه بــازار عرضه 

ــد. کن
ــان  ــا آن زم ــن ت ــود ای ــا وج ب
بــا  کــه  مدل‌هایــی  تولیــد 
کار  احتراقــی  موتورهــای 
می‌کننــد ادامــه خواهــد داشــت.

ــرکت  ــی ش ــک چین ــی، مال جیل
ــه  ــک ده ــش از ی ــوو، از بی ول
پیــش  حــال  در  کــه  اســت 
بــرای  برنامــه‌اش  بــردن 
ســاخت و توســعه خودروهای 

اســت. الکتریکــی 
اکنــون ایــن شــرکت می‌خواهــد 
ــون  ــک میلی ــال ۲۰۲۵ ی ــا س ت

ماشــین الکتریکــی بفروشــد.

ایــران  کشــتی  فدراســیون 
مجــوز  کــه  میگ‌ویــد 
مســابقات  برگــزاری 
بین‌المللــی کشــتی کلاســیک 
زنــان را از اتحادیــه جهانــی 

اســت. گرفتــه 
ایــن  اطلاعیــه  اســاس  بــر 
اســت  قــرار  فدراســیون، 
کلاســیک  کشــتی  مســابقات 
و حجــاب  متفــاوت  لبــاس  بــا 
اســامی در ایــران برگزار شــود.

کشــتی کلاســیک نامــی اســت 
کــه فدراســیون کشــتی ایــران 
ــاب  ــان انتخ ــتی زن ــرای کش ب
و  قوانیــن  اســت.  کــرده 
ــتی آزاد  ــد کش ــون آن مانن فن
ــتی‌گیر  ــان کش ــا زن ــت ام اس
ــده  ــای دوبن ــه ج ــد ب می‌توانن
از لبــاس پوشــیده اســتفاده 
آن  در  بدنشــان  کــه  کننــد 

معلــوم نیســت.
و  مجــاز  پوشــش  دوبنــده 
در  کشــتیگیران  قانونــی 

و  آزاد  کشــتی  مســابقه‌های 
امــا  اســت،  فرنگــی  کشــتی 
زنــان ورزشــکار ایرانــی در 
مســابقات عمومــی نمی‌تواننــد 

ــد. ــاس شــرکت کنن ــن لب ــا ای ب
اولیــه  مجــوز  اســاس  بــر 
کشــتی،  جهانــی  اتحادیــه 
قــدم  در  می‌توانــد  ایــران 

ــا حضــور  اول، مســابقات را ب
ــی  ــی و خارج ــم داخل ــه تی س

کنــد. برگــزار 
الهــام پرنیــان، داور کشــتی 
بی‌بی‌ســی  بــه  کانــادا،  در 
می‌گویــد در کشــتی جهانــی 
کشــتی  نــام  بــه  رشــته‌ای 
نــدارد،  وجــود  کلاســیک 
امــا ایــران چنیــن نامــی را 
بتوانــد  تــا  پیشــنهاد کــرده 
بــرای زنــان کشــتیگیر آزاد، 
لبــاس  بــا  مســابقه  مجــوز 

بگیــرد. را  پوشــیده 
»فدراســیون  می‌گویــد:  او 

ــه  ــش ب کشــتی از دو ســال پی
اســم کشــتی بــا کمربنــد و 
ــان  ــودو« زن ــبیه ج ــاس ش لب
مهــم  کــرد.  وارد کشــتی  را 
نیســت اســم آن چــه باشــد 
آزاد یــا فرنگــی، مهم آن اســت 
ــده  ــته ش ــدم اول برداش ــه ق ک
تــا زنــان امــکان آن را داشــته 
تکنیک‌هــای  کــه  باشــند 

کشــتی را یــاد بگیرنــد«.
طــور  بــه  زنــان  ایــران  در 
رســمی و عمومــی حــق تمریــن 
در  شــرکت  یــا  آزاد  کشــتی 
مســابقات بین‌المللــی کشــتی 
را نداشــته‌اند چــون مســئولان 
ــان  ــه آن ــامی ب ــوری اس جمه
اجــازه پوشــیدن لبــاس قانونــی 

نمی‌دهنــد. را  کشــتی 
بــه  حتــی  ایــران  در  زنــان 
حــق  رســمی  صــورت 
تماشــای مســابقات مــردان را 
ــون  ــن قان ــد ای ــد. هرچن ندارن
ــت. ــده اس ــته ش ــا شکس باره

شمار مبتلایان به وبا در یمن به بیش از 
۳۰۰ هزار نفر رسیده است

انتقاد سازمان ملل متحد و دولت افغانستان 

از وضعیت مبارزه با فساد
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تسلا اولین مدل برای تولید انبوه را 
رونمایی کرد

ایران مجوز برگزاری مسابقات کشتی 
زنان را از اتحادیه جهانی گرفت
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با سفارش ۱۳ هفته تبلیغات
٪۱۵

تخفیف بگیرید،

برای ۲۶ هفته تبلیغات
٪۲۵

تخفیف خواهید گرفت

و در ازای سفارش
۵۲ هفته تبلیغات

٪۳۵
تخفیف شامل شما 

خواهد شد

برای آگاهی از
لیست قیمت ها و

دریافت اطلاعات بیشتر،
با ما تماس بگیرید
)۰۲( ۸۰۱۵ ۶۸۱۹

info@asrarnameh.com.au

برای مدت محدود
تخفیف‌های فوق‌العاده برای

تبلیغات در


