
روز چهارشــنبه در حملاتــی بــه 
ــت‌الله  ــران و آرامــگاه آی ــس ای مجل
خمینــی، ۱۷ نفــر کشــته و ۵۶ نفــر 

زخمــی شــدند.
حســین اشــتری، فرمانــده نیــروی 
اســت  گفتــه  ایــران،  انتظامــی 
اعضــای  جمعــه  روز  »صبــح 
ــراف  ــتی در اط ــم تروریس ــک تی ی
تهــران بــه دام تــور اطلاعاتــی 
مأمــوران نیــروی انتظامــی افتادند 

و دســتگیر شــدند«.
هفــت  می‌گویــد  قضاییــه  قــوه 
حمــات  پشــتیبانی«  »عامــل 
اســتان  در  تهــران  چهارشــنبه 
البــرز دســتگیر شــده‌اند و رئیــس 
پلیــس ایــران هــم از بازداشــت 
یــک »تیــم تروریســتی« در اطــراف 

تهــران خبــر داده اســت.
هــم  تهــران  امنیــت  پلیــس 
مــورد  خــودروی  می‌گویــد 
ــدا کــرده  اســتفاده مهاجمــان را پی

اســت.
بــه گفتــه پلیــس تهــران مهاجمــان 
ــگاه  ــه آرام ــودرو ب ــن خ ــا همی ب
ــس  ــد و »پ ــی رفتن ــت الله خمین آی

از پیــاده کــردن دو تروریســت در 
ــه  ــهر رفت ــز ش ــه مرک ــل ب آن مح
ــرای  ــودرو ب ــارک خ ــس از پ و پ
انجــام عملیــات تروریســتی راهــی 

ــدند«. ــس ش مجل
ــه  ــن حادث ــان ای ــی از مصدوم یک
ــه  ــتان طرف ــه در بیمارس ــت ک اس
ــن  ــد: م ــت، او می‌گوی ــتری اس بس
یــک بازنشســته نظامــی هســتم که 
در شــهر درود زندگــی می‌کنــم. 
بــرای یکســری کارهــای شــخصی 
ــدود  ــودم. ح ــده ب ــران آم ــه ته ب
روز  دقیقــه   ۳۰ و   ۱۰ ســاعت 
خیابــان  تقاطــع  در  چهارشــنبه 
ــع  ــن در ضل ــتان و مجاهدی بهارس
صــورت  بــه  مجلــس  شــمالی 
پیــاده در حرکــت بــودم کــه دیــدم 
ــوی  ــده و جل ــی ش ــت امنیت وضعی

تــردد خودروهــا را گرفته‌انــد.
ــه ســابقه  ــا توجــه ب ــزود: ب وی اف
ــدم  ــکاو ش ــه دارم کنج ــی ک نظام
و رفتــم تــا از نیــروی انتظامــی 
ــده  ــر ش ــه خب ــم چ ــس بپرس مجل
ورود  از  مدتــی  ظاهــرا  اســت، 
بــه  داعشــی  تروریســت‌های 

شــنیدم  بــود.  گذشــته  مجلــس 
مراجعــان  انتظــار  ســالن  وارد 
می‌خواســتند  و  بودنــد  شــده 
ــه  ــوند ک ــس ش ــن مجل وارد صح
وارد  بعــد  و  بودنــد  نتوانســته 
زمانــی  بودنــد،  شــده  طبقــات 
خیابــان  تقاطــع  در  مــن  کــه 
بــودم،  مجاهدیــن  و  بهارســتان 
طبقــه  از  تروریســت‌ها  از  یکــی 
چهــارم ســاختمان مجلــس بــه 
ســمت مردمــی کــه بیــرون بودنــد، 

می‌کــرد. تیرانــدازی 
ــد  ــع بع ــد: در واق ــین می‌گوی حس
از تیرانــدازی بــه مــردم در ســالن 
انتظــار مراجعــان، ایــن مرحلــه 
ــه  ــک دفع ــود، ی ــا ب ــه آنه دوم حمل
احســاس کــردم پایــم داغ شــده 

پــاره  شــلوارم  دیــدم  اســت، 
ــه شــدت خــون  ــم ب شــده و از پای
می‌آیــد، اصــا فرصــت نکــردم 

ــد. ــه ش ــم چ ببینی
دیــدم  بعــد  اضافــه می‌کنــد:  او 
ــن  ــی پایی ــا یک ــه پ ــه از دو ناحی ک
ــر  ــو تی ــالای زان ــو و دیگــری ب زان
طبقــه  از  کــه  فــردی  خــوردم، 
تیرانــدازی  مجلــس  چهــارم 
بــا  متــر   ۱۰۰ حــدود  می‌کــرد، 
ــدازی  ــه داشــت و تیران ــن فاصل م
او بــه صــورت رگبــار نبــود بلکــه 
بــه صــورت تــک تیــر و بــه ســمت 

می‌کــرد. تیرانــدازی  هــدف 
ــه  ــد از اینک ــد: بع ــین می‌افزای حس
کشــان  کشــان  خــوردم،  تیــر 
خــودم را بــه ســمت ایســتگاه مترو 

بهارســتان کشــاندم، فرصــت نبود 
کــه منتظــر آمبولانــس شــوم البتــه 
ــس  ــک آمبولان ــدان ی ــن می در پایی
ــس  ــمت مجل ــه س ــه ب ــدم ک را دی
و  بــود  ترافیــک  امــا  می‌آمــد، 
ــان  ــود، هم ــده ب ــته ش ــا بس راه‌ه
رد  کــه  موتــور  یــک  موقــع 
ــه  ــرد و ب ــوار ک ــرا س ــد، م می‌ش
بیمارســتان طرفــه رســاند کــه در 

بیمارســتان از حــال رفتــم.
خبرگــزاری میــزان از قــول احمــد 
ــس کل دادگســتری  ــان، رئی فاضلی
ــل  ــر از »عوام ــرز، نوشــت ۷ نف الب
تیــم تروریســتی  کــه پشــتیبان 
ــد،  ــران بودن ــر ته ــوادث اخی در ح
اختیــار  در  و  شــدند  دســتگیر 
مقامــات قضایــی و امنیتــی اســتان 

تهــران قــرار گرفته‌انــد«.
اشــتری،  روز ۸ ژوئــن حســین 
ــروی انتظامــی ضمــن  ــده نی فرمان
جدیــد  بازداشــت‌های  اعــام 
گفتــه اســت »مــردم در خصــوص 
شناســایی و دســتگیری ایــن افــراد 
دیگــر  و  انتظامــی  نیــروی  بــا 
ــکاری  ــی هم ــای امنیت ــتگاه ه دس
لازم  کــه  داشــتند  مطلوبــی 
می‌دانــم از همــکاری و هوشــیاری 

مــردم تشــکر کنــم«.
وزارت  جمعــه  روز  همچنیــن 
ــه  ــرد ک ــام ک ــران اع ــات ای اطلاع
۴۱ نفــر را در ارتبــاط بــا حمــات 
تهــران بازداشــت کــرده اســت.

از جملــه گــزارش شــده کــه ۷ 
ــارس بازداشــت  ــر در اســتان ف نف

شــده‌اند.
گــروه موســوم بــه دولت اســامی 
- مســئولیت حمــات  داعــش   -
ــت.  ــه اس ــده گرفت ــران را برعه ته
ــز در  ــن نی ــش از ای ــروه پی ــن گ ای
جملــه  از  مختلــف،  کشــورهای 
عضــو  کشــورهای  از  تعــدادی 
ــش،  ــد داع ــی ض ــاف بین‌الملل ائت

ــت. ــت زده اس ــی دس ــه حملات ب
بــا انتشــار اخبــار مربــوط بــه 
رهبــران  حمــات،  ایــن  تلفــات 
مقامــات کشــورهای مختلــف  و 
رئیــس  جملــه  از  جهــان، 
بــا  متحــده،  ایــالات  جمهــوری 
ــلیت  ــه و تس ــن حمل ــت ای محکومی
خانواده‌هــای  بــا  ایرانیــان،  بــه 
ایــن  زخمی‌هــای  و  قربانیــان 
حادثــه ابــراز همــدردی کردنــد. 
فــراز  بــر  پرچم‌هــا  همچنیــن، 
دفاتــر ســازمان ملــل در ایــران 
ــه  ــن حمل ــان ای ــرام قربانی ــه احت ب
بــه حالــت نیمــه برافراشــته درآمــد 
و شــهردار پاریــس نیــز بــه نشــانه 
مــردم«  و  شــهر  »همبســتگی 
پایتخــت فرانســه بــا مــردم ایــران، 
ــرج  ــای ب ــه چراغ‌ه ــرد ک ــام ک اع
ایفــل قبــل از نیمــه شــب خامــوش 

خواهــد شــد.
وزیــر خارجــه جمهــوری اســامی 
آمریکایــی  مقامــات  واکنــش  از 
ــرده  ــاد ک ــران انتق ــات ته ــه حم ب

ــت. اس
محمــد جــواد ظریــف، وزیــر امــور 
اســامی،  جمهــوری  خارجــه 
ــت:  ــته اس ــود نوش ــر خ در توییت
»بیانیــه منزجــر کننــده کاخ ســفید 
حالیکــه  در  تحریم‌هــای ســنا  و 
مــورد  تروریســم  بــا  ایرانیــان 
حمایــت مشــتریان آمریــکا مواجــه 
اینگونــه  ایــران  مــردم  هســتند. 
ادعــای دوســتی ایــالات متحــده را 

می‌کننــد«. رد 
ــته  ــر نوش ــت دیگ ــک تویی او در ی

تروریســت  »مســتبدان  اســت: 
کــه  می‌کننــد  تهدیــد  پــرور 
مــا  ســرزمین  بــه  را  مبــارزه 
بکشــانند و بــه آنچــه کــه اربابــان 
آنــان بیــش از هــر چیــز از آن 
ــه کننــد: یعنــی  متنفــر هســتند حمل
ظاهــرا  دموکراســی«.  کرســی 
اشــاره آقــای ظریــف بــه اظهــارات 
ــت  ــعودی اس ــات س ــی مقام برخ
کــه اخیــرا بــا متهــم کــردن ایــران 
بــه دخالــت نظامــی در کشــورهای 
منطقــه، گفتــه بودنــد کــه اگــر ایــن 
اقدامــات ادامــه یابــد، جنــگ را بــه 
ایــران خواهنــد کشــاند.  داخــل 
منظــور آقــای ظریــف از »کرســی 
نظــام  ظاهــرا  دموکراســی« 

جمهــوری اســامی اســت.
صبــح روز جمعــه مراســم تشــییع 
جنــازه کشــته شــدگان حمــات 
روز چهارشــنبه بــا حضــور رئیــس 
جمهــوری، رئیــس مجلــس و رئیس 
قــوه قضائیــه در ســاختمان مجلس 
آغــاز شــد. پیکــر کشته‌شــدگان 
ــاز  ــزاری نم ــل برگ ــه مح ــپس ب س
جمعــه تهــران انتقــال یافــت و قــرار 
اســت مراســم تشــییع از ایــن محــل 

اجــرا شــود. 
همیــن  در  دیگــر  خبــری  در 
اســتان  امنیــت  پلیــس  زمینــه، 
کــه  کــرد  گــزارش  کرمانشــاه 
دو نفــر در ارتبــاط بــا حمــات 
و  شناســایی  چهارشــنبه  روز 
ایــن  در  نــد.  شــده  بازداشــت 
گــزارش همچنیــن آمــده اســت 
ــس در  ــوارن پلی ــن مام ــه ۸ ژوئ ک
ثــاث باباجانــی کرمانشــاه موفــق 
ــری را  ــت کم شــدند ۹۲ قبضــه کل
ــف و  ــودرو کش ــک خ ــل ی از داخ

ضبــط کننــد.
در ایــن خبــر ارتبــاط احتمالــی 
کشــف ایــن تســلیحات بــا حمــات 
نشــده  مشــخص  تهــران  اخیــر 

ــت. اس
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ــرعت  ــه س ــات ب ــان مالی ــه زم ب
ــویم. ــی ش ــک م نزدی

اظهارنامــه  تهیــه  اگرچــه 
بزرگــی  دردســر  مالیاتــی 
کنیــد  تصــور  امــا  نیســت؛ 
ــه  ــه ب ــی ک ــمتی از پول ــر قس اگ
ــطه‌  ــد بواس ــختی در آوریده‌ای س
کلاهبــرداران از دســت بدهیــد. 
ــد  ــترالیا می‌گوی ــات اس اداره مالی
زمــان  نزدیــک  کلاهبــرداران 
ــی  ــای مالیات ــلیم اظهارنامه‌ه تس
حضــور بیشــتری پیــدا می‌کننــد.   
قبــل از دادن هــر گونــه اطلاعــات 
ــه  ــول ب ــی پ ــا حت ــخصی و ی ش
ــل و  ــی تام ــدا کم ــی ابت ــر کس ه

ــد. ــر کنی فک
ــد  ــی می‌آی ــاده لوح ــر س ــه نظ ب
از  توجهــی  قابــل  تعــداد  امــا 
زمــان  در  بخصــوص  مــردم 
ارائــه اظهارنامــه مالیاتــی در تلــه 
می‌گیرنــد. قــرار  کلاهبــرداران 

کات اندرســون از اداره مالیــات 

ــرداران  ــد کلاهب ــترالیا می‌گوی اس
را  کلاهبــرداری  تاکتیک‌هــای 
ــد:  ــود بخشــیده‌اند. او می‌گوی بهب
ــتند.  ــوش هس ــرداران باه »کلاهب
ــن  ــماره تلف ــی ش ــه تازگ ــا ب آنه
اداره   دی شناســایی  آی  و  هــا 
مالیــات اســترالیا را کپــی کرده و 
بــر روی شــماره تمــاس گیرنــده 
ــرداری  ــن کلاهب ــد. ای ــی اندازن م
طراحــی  ایــن  بــرای  و  اســت 
ــه  ــد ک ــر کنی ــما فک ــه ش ــده ک ش
ــا شــما تمــاس  از اداره مالیــات ب

ــود«. ــی ش ــه م گرفت
ــه پنجــاه  ــی اســت نزدیــک ب گفتن
هــزار کلاهبــرداری اداره مالیــات 
ــر  ــولای و اکتب ــن ج ــترالیا بی اس
ــج  ــش پن ــا افزای ــته ب ــال گذش س
تــا  ژانویــه  مــاه  از  برابــری 
ــه اداره  ــال‌جاری ب ــی س ــاه م م
ــات اســترالیا گــزارش شــده  مالی

ــت. اس
بــه  اســترالیا  مالیــات  اداره 

تنهایــی بیــش از هفــده هــزار 
کلاهبــرداری شناســایی کــرده 

اســت.
کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
اســترالیایی  ســیزده  یکصــدو 
بیــش از یــک و نیــم میلیــون دلار 
بــه کلاهبــرداران داده انــد. در 
ــر  ــد نف ــزار و پانص ــه دوه حالیک
بــه نوعــی اطلاعــات شــخصی 
ــده  ــماره پرون ــد ش ــود را مانن خ
مالیاتــی و غیــره در اختیــار ایــن 

ــد. ــته ان ــراد گذاش اف
کمیســیون  از  رکارد  دلیــا 
اســترالیا  کننــده  مصــرف 
می‌گویــد ایــن نــوع کلاهبــرداری 
ــود. او  ــج می‌ش ــیار رای دارد بس
ــا هــر روز  ــن تقریب ــد: »ای می‌گوی
اتفــاق می‌افتــد. در ســال گذشــته 
نظــارت  یــا   scam watch بیــن 
کمیســیون  در  کلاهبــرداری 
و  اســترالیا  کننــده  مصــرف 
گــزارش جرایم اینترنتی و شــبکه 
آنلایــن اســترالیا  بیش از ســیصد 
زیــان  و  ضــرر  دلار  میلیــون 
کلاهبــرداران  ســوی  از  وارده 

گــزارش شــده اســت«.
ــه  ــترالیا توصی ــات اس اداره مالی
می‌کنــد کــه از شــراکت اطلاعــات 
ــران آگاه  ــه دیگ ــان ب ــخصی ت ش
باشــید. موبایــل و کامپیوترهــای 
شــخصی تــان را بــا تغییــر منظــم 
ــرم  ــردن ن ــه روز ک ــورد و ب پس
ــا را  ــروس، آنه ــی وی ــزار آنت اف

ــد. ــن نگهداری ام
خدمــات  از  چپمــن  مــارک 
ــی  ــارک م ــز م ــابداری بلاک حس
گویــد ،تشــخیص تمــاس از اداره 
مالیــات اســترالیا بســیار واضــح 
و روشــن اســت. او می‌گویــد: 
»اداره مالیــات اســترالیا گاهــی 
اوقــات بــا مــردم تمــاس می‌گیرند 
ولــی آنهــا هرگــز از تاکتیک‌هــای 
تهدیــد کننــده بــرای گرفتــن پــول 
بنابرایــن  نمی‌کننــد.  اســتفاده 
اگــر کســی اینــکار را انجــام دهــد 
ــت«. ــردار اس ــم کلاهب ــور حت بط
اظهارنامــه  فــرم  پرکــردن 
پیچیــده  می‌توانــد  مالیاتــی 
ــان  ــر زب ــوص اگ ــد بخص باش
شــما  اول  زبــان  انگلیســی، 
نیســت. آقــای چپمــن می‌گویــد 
ــح  ــردن صحی ــور پرک ــه منظ ب
ممکــن  مالیاتــی  اظهارنامــه 
اســت بــه ترجمــه نیــاز باشــد. 
»اظهارنامــه  می‌گویــد:  او 
مالیاتــی بــه تنهایــی بایســتی به 
زبــان انگلیســی تنظیــم و تکمیل 
شــود و هرگونــه اســنادی کــه 
ــد  ــا داری ــت فرم‌ه ــرای حمای ب
ــتند  ــو هس ــن نح ــه همی ــم ب ه
و بایســتی بــه زبــان انگلیســی 
ــن شــما ممکــن  باشــند. بنابرای
ــی از  ــه بعض ــه ترجم ــت ب اس
برخــی  ادعــای  بــرای  آنهــا 
خــود  مالیاتــی  کســورات  از 

احتیــاج داشــته باشــید.«
کمــک  بــه  نیــاز  چنانچــه 
می‌کنیــد  فکــر  یــا  و  داریــد 
می‌شناســید  را  کلاهبــرداران 
ــب  ــه فری ــخصی را ک ــا ش و ی
می‌شناســید  اســت  خــورده 
اداره  بــا  ســریعا  بایســتی 
ــماره  ــه ش ــترالیا ب ــات اس مالی
ــد. 1800008540 تمــاس بگیری

یــک هواپیمــای خطــوط »چاینــا 
ایــراد  از  پــس  ایســترن« 
ــره در  ــا ایجــاد حف ــه ب ــی ک فن
محفظــه یکــی از موتورهــای 
ــرودگاه  ــه ف ــود ب ــراه ب آن هم

ســیدنی بازگشــته اســت.
ــیدنی  ــو ۷۳۶ از س ــرواز ام ی پ
اســترالیا بــه شــانگ‌های چیــن 
می‌رفــت امــا خلبــان حــدود 
ــروع  ــس از ش ــاعت پ ــک س ی
ــر  ــی خب ــکل فن ــرواز از مش پ

داد.
در  را  شــب  کــه  مســافرانی 
بــه  می‌گذراننــد  ســیدنی 
رســانه‌ها گفتنــد کــه در داخــل 
ســوختگی  بــوی  هواپیمــا 

. مــد می‌آ
ایــن ایربــاس ۳۳۰ بــه ســامت 
فــرود آمــد و کســی در آن 

ــت. ــده اس ــیب ندی آس
ــه در شــبکه‌های  ــری ک تصاوی

اجتماعــی منتشــر شــده حفــره 
بزرگــی را در محفظــه موتــور 

ــد. ــان می‌ده نش
شــبکه  بــه  مســافر  یــک 
»ســون نیــوز« اســترالیا گفــت: 
ــنیدیم....  ــی ش ــه صدای »یکدفع
ــی  ــوختگی م ــوی س ــدش ب بع
ترســیده  واقعــا  مــن  آمــد. 
همراهانــم  و  مــن  بــودم. 

بودیــم«. کــرده  وحشــت 
ــترن« در  ــا ایس ــوط »چاین خط
خدمــه  کــه  گفــت  بیانیــه‌ای 
»شــاهد وضعیــت غیرعــادی 
ــد  ــا بودن ــپ هواپیم ــور چ موت
ــه  ــورا ب ــد ف ــم گرفتن و تصمی
ــد«. ــیدنی برگردن ــرودگاه س ف

هوایــی  ایمنــی  مقام‌هــای 

تحقیــق  مشــغول  اکنــون 
هســتند. حادثــه  دربــاره 

کارشــناس  والــدرون  گــرگ 
شــرکت  از  هوانــوردی 
گلوبــال«  »فلایــت  مشــاوره 
ــر  ــار نظ ــوز اظه ــه هن ــت ک گف
در مــورد علــت آســیب دیدگــی 

اســت«. »زود  موتــور 
ــان احتمــالا  ــت کــه محقق او گف
را  ممکــن  عوامــل  همــه 
ــرویس  ــورد س ــی و رک بررس
و تعمیــر هواپیمــا و موتــور آن 

را بررســی مــی کننــد.
او گفــت: »آنهــا مســلما احتمــال 
برخــورد شــی خارجــی بــه 
بررســی  هــم  را  هواپیمــا 

خواهنــد کــرد«.
وبســایت  دو  پیــش  مــاه 
هوانــوردی  صنعــت 
شــبکه‌های  از  تصاویــری 
ــه  ــد ک ــر کردن ــی منتش اجتماع
حفــره مشــابه‌ی را در محفظــه 
ــر  ــای دیگ ــک هواپیم ــور ی موت

مــی‌داد. نشــان 
ــرد  ــه ک ــدرون اضاف ــای وال آق
»خیلــی زود اســت« کــه بشــود 
ــوارد  ــه م ــیدنی را ب ــه س حادث
دیگــر مرتبــط دانســت امــا ایــن 
ــان  ــه محقق ــت ک ــاله‌ای اس مس

ــد کــرد. بررســی خواهن

ــخ  ــن ۲۰۱۷ در تاری ــم ژوئ یازده
در  شــد.  ثبــت  تنیــس  ورزش 
ــادال توانســت  ایــن روز رافائــل ن
بــرای دهمیــن بــار قهرمــان اوپــن 
فرانســه، رولان گاروس، شــود. 
رکــوردی کــه نــه فقــط در رولان 
گاروس، کــه در تاریــخ گرنداســلم 

ــت. ــابقه اس ــس بیس ــای تنی ه
رقابت‌هــای  دوران  در  تاکنــون 
مــدرن تنیــس، ســابقه نداشــته 
گرنــد  یــک  در  بتوانــد  کســی 
اســلم ده بــار قهرمــان شــود. 
نــادال ســی و یــک ســاله امــا 
امــروز بــرای جاودانــه شــدن، 
نشــانی از نگرانــی و اضطــراب 
نداشــت. او کــه در حــال حاضــر 
مــرد شــماره چهــار تنیــس جهــان 
ــام  ــه ن ــاده ب ــی آم ــت، حریف اس
مقابــل  در  را  واورینــکا  اســتن 
همــان  از  امــا  نــادال  می‌دیــد. 
ــا  ــدار و ب ــا اقت ــازی، ب ــدای ب ابت
ــرد و  ــازی ک ــس ب ــه نف ــاد ب اعتم
ــک  ــنگین و تاکتی ــات س ــا ضرب ب
ــازی شــد. ــر ب هجومــی، ســوار ب
نــادال ســت اول را بــا حســاب 
 ۶-۳ دوم  ســت  در  بــرد.   ۶-۲
پیــروز شــد و ســرانجام ســت 
ســوم را بــا نتیجــه ۱-۶ از آن 
بــا  نهایــت  تــا در  خــود کــرد 
حســاب ســه بــر صفــر، قهرمــان 

اوپــن فرانســه شــود و تعــداد 
در  را  خــود  قهرمانی‌هــای 
ــدد  ــه ع ــلم ب ــد اس ــابقات گرن مس

برســاند. پانــزده 
در  »رافــا«  ترتیــب،  ایــن  بــه 
فهرســت پرافتخارتریــن قهرمانان 
تاریــخ تنیــس، از پیــت ســمپراس 
آمریکایــی بــا چهــارده قهرمانــی، 
پیشــی گرفــت و بعــد از راجــر 
ــلم، در  ــده گرنداس ــا هج ــدرر ب ف
رده دوم ایــن لیســت قــرار گرفــت.
ســاله  دو  و  ســی  واورینــکای 
بــرای چهارمیــن بــار بــود کــه در 
ــال گرنداســلم بــازی می‌کــرد.  فین
ایــن تنیس‌بــاز سوئیســی در همــه 
حضــور  کــه  قبلــی  فینال‌هــای 
ــن  ــود. ای ــده ب ــروز ش ــت پی داش
بــار امــا مــرد شــماره ســه تنیــس 
جهــان، بــا وجــود نهایــت تلاشــی 
کــه کــرد حریــف نــادال آمــاده و 
باانگیــزه نشــد. او کــه بــرای هــر 
امتیــاز می‌جنگیــد در ســت اول 
در  آورد.  دوام  دقیقــه   ۴۳ فقــط 
ــش  ــش بی ــم مقاومت ــت دوم ه س
ــید و در  ــول نکش ــه ط از ۴۴ دقیق
نهایــت در ســت آخــر پــس از ۴۰ 
دقیقــه تســلیم شــد تــا ایــن فینــال 
پــس از حــدود دو ســاعت و هفــت 
ــن  ــان برســد. در ای ــه پای ــه ب دقیق
مــدت پانــزده هــزار تماشــاگر 

فیلیــپ  زمیــن  در  حاضــر 
ــابقه  ــک مس ــر ی شــاتریه، نظاره‌گ
ــال  ــن ح ــه و در عی ــبتاُ یکطرف نس
ــد. ــز بودن ــایی و هیجان‌انگی تماش

رافائــل نــادال بــرای قهرمانــی 
ــار در رولان  ــت ب ــس، هف در پاری
در  کــه  داد  مســابقه  گاروس 
ــم  ــت ه ــک سِ ــی ی ــدام حت هیچک
نباخــت و در مجمــوع فقــط ۳۵ 
واگــذار  حریفانــش  بــه  گیــم 
ــش  ــن درخش ــود ای ــا وج ــرد. ب ک
اســپانیایی  تنیس‌بــاز  کم‌نظیــر، 
بیــورن  بــه رکــورد  نتوانســت 
ــه در  ــد ک ــانه‌ای برس ــورگ افس ب
ســال ۱۹۷۸ فقــط بــا شکســت در 
ــان رولان گاروس  ــم، قهرم ۳۲ گی

ــود. ــده ب ش
از  حــال  عیــن  در  امــا  نــادال 
منظــری دیگــر، رکــوردی جالــب 
توجــه بــر جــا گذاشــت. او از 
نــوزده  در  کــه   ۲۰۰۵ ســال 
ســالگی قهرمــان شــد تــا بــه 
ــازده  ــن ی ــی ای ــی ط ــروز، یعن ام
در  بــار   ۷۹ گذشــته،  ســال 
مســابقات اوپــن فرانســه پیــروز 
دیــدار  دو  در  فقــط  و  شــده 
ــار  ــک ب ــت. ی ــده اس ــوب ش مغل
رابیــن  برابــر   ۲۰۰۹ ســال  در 
آخرین‌بــار  و  ســودرلینگ 
نــواک  مقابــل   ۲۰۱۴ ســال  در 

جوکوویــچ.
ــروز  ــال ام ــروع فین ــش از ش پی
نــادال و واورینــکا، تمــام آمــار و 
ارقــام از پیــروزی نــادال حکایــت 
داشــت. آنهــا هجــده بــار بــا هــم 
روبــرو شــده بودنــد کــه پانــزده 
مســابقه بــه نفــع نــادال بــه پایــان 
رســیده بــود. بــا ایــن حــال، 
ــر  ــکا براب ــوب واورین ــش خ نمای
انــدی مــاری بریتانیایــی، نفــر 
اول تنیــس جهــان، در مرحلــه 
ــا حــدودی شــانس  ــی، ت نیمه‌نهای
ــت در  ــرای موفقی ــکا را ب واورین
ــود امــا  ــرده ب ــالا ب ــدار ب ــن دی ای
واورینــکا، در فینــال بــه هیــچ 
ــل  ــادال را مث ــت ن ــه نتوانس وج
ــرد،  ــود بگی ــت خ ــاری در مش م
اشــتباهات  کــه  ایــن  ضمــن 
بهــم  را  روحیــه‌اش  مکــرر، 
ــر  ــه در اواخ ــان ک ــت - چن ریخ
ســت دوم از ناراحتــی راكتــش 
را بعــد از كوبيــدن بــه زميــن، بــا 
ــت.  ــم شكس ــود در ه ــوي خ زان
مســابقه  پایــان  در  واورینــکا 
ــه  ــراف ب ــه جــز اعت ــت ک ــم گف ه
ــادال،  ــل ن ــان رافائ ــازی درخش ب
ــد:  ــد بگوی ــری نمی‌توان ــز دیگ چی
تنیس‌بــاز  یــک  تــو  »رافائــل، 
بــازی  هســتی.  مثال‌زدنــی 
کــردن جلــوی تــو برایــم افتخــار 
ــن  ــر ای ــه خاط ــو ب ــه ت ــت. ب اس
موفقیــت و کل دوران حرفــه‌ای‌ات 

می‌گویــم«. تبریــک 
در تاریــخ تنیــس مــدرن، بعــد 
مارتینــا  نــادال،  رافائــل  از 
ــک  ــماری ی ــر ش ــووا، نف ناوراتیل
ــا کســب  ــان، ب پیشــین تنیــس زن
ویمبلــدون  در  قهرمانــی   ۹
بــه  تنیس‌بــاز  نزدیکتریــن 
نــادال اســت.  رکــورد رافائــل 
ســمپراس  پیــت  او  از  بعــد 
آمریکایــی و راجــر فــدرر هســتند 
جنــگ  از  بعــد  دوران  در  کــه 
جهانــی دوم، هفــت بــار قهرمــان 
ــه‌ای کــه  گرنداســلم شــده‌اند. نکت
ــادال،  ــل ن ــگاه رافائ ــی جای بخوب
ســلطان خــاک رُس، را در تاریــخ 

می‌دهــد. نشــان  تنیــس 

عربســتان  فوتبــال  مســئولان 
ســعودی از ایــن کــه بازیکنــان 
ــور  ــن کش ــال ای ــی فوتب ــم مل تی
بــرای  دقیقــه ســکوت  یــک  در 
ــارکت  ــدن مش ــه لن ــان حمل قربانی
خواســته‌اند. پــوزش  نداشــتند، 
ــا اســترالیا  عربســتان ســعودی ب
بازیکنــان  و  داشــت  بــازی 
ــتان  ــه دس ــی ک ــترالیا در حال اس

احتــرام  نشــانه  بــه  را  خــود 
روی شــانه یکدیگــر قــرار داده 
بودنــد، بــه ایــن قربانیــان احتــرام 
گذاشــتند امــا بازیکنــان ســعودی 
در جایــگاه خــود بــرای بــازی 

قــرار گرفتنــد.
یــک نماینــده مجلــس اســترالیا 
ایــن حرکــت بازیکنــان عربســتان 
اســت.  خوانــده  »شــرم‌آور«  را 
گفته‌انــد  عربســتان  مقام‌هــای 
ــا فرهنــگ آنهــا  ــن رســمی ب »چنی

همخوانــی نــدارد«.
عربســتان  فوتبــال  فدراســیون 
ســعودی روز جمعــه عذرخواهــی 
ایــن فدراســیون  کــرده اســت. 

اســت  گفتــه  خــود  بیانیــه  در 
کشــور  ایــن  فوتبالیســت‌های 
»قصــد بی‌احترامــی بــه قربانیــان 
و ناراحــت کــردن خانواده‌هــای 

آنهــا را نداشــتند«.
کــرده  تاکیــد  فدراســیون  ایــن 
تروریســتی  »اقدامــات  کــه 
محکــوم  را  افراط‌گرایــی«  و 
ــان  ــواده قربانی ــه خان ــد و ب می‌کن
ــا  ــت بریتانی ــدن و دول ــات لن حم

تســلیت گفتــه اســت.
عربســتان  و  اســترالیا  بــازی 
ســعودی در چارچــوب بازی‌هــای 
ــورت  ــی ص ــام جهان ــی ج مقدمات
فوتبــال  فدراســیون  گرفــت. 

ــش  ــه پی ــت ک ــه اس ــترالیا گفت اس
ــای ســعودی  ــه مقام‌ه ــازی ب از ب
ــاره ایــن یــک دقیقــه ســکوت  درب
ــه  ــا گفت ــه آنه ــود و ب ــر داده ب خب
ــت‌های  ــه فوتبالیس ــود ک ــده ب ش
ســعودی بــه این ســنت »احتــرام« 

ــت. ــد گذاش خواهن
سیاســتمداران  از  شــماری 
حرکــت  ایــن  از  اســترالیا 
کرده‌انــد.  انتقــاد  ســعودی‌ها 
یــک نماینــده مجلــس گفتــه اســت 
ــه فرهنــگ  ــن کاری »ربطــی ب چنی

نــدارد«. ســنت  و 
ــت  ــزو هش ــترالیایی ج دو زن اس
ــد. ــدن بودن ــای لن ــی حمله‌ه قربان

بــا  ایــران  فوتبــال  ملــی  تیــم 
پیــروزی ۲-۰ بــر تیــم ازبکســتان 
موفــق شــد صعــود خــود را بــه 
روســیه   ۲۰۱۸ جهانــی  جــام 

ــد. ــی کن قطع
ســردار  را  ایــران  گل‌هــای 
ــدی  ــه ۲۳ و مه ــون در دقیق آزم
ــر  ــه ثم ــه ۸۹ ب ــی در دقیق طارم

رســاندند.
ایــران در گــروه A آســیا از ۸ 
ــرده  ــب ک ــاز کس ــازی ۲۰ امتی ب
و بــدون گل خــورده در صــدر 
ــره  ــروه A ک ــم دوم گ ــت. تی اس
جنوبــی اســت کــه از ۷ بــازی ۱۳ 

امتیــاز دارد.
ایــران هنــوز دو بــازی دیگــر در 
پیــش دارد، امــا نتیجــه ایــن بازی‌هــا 

ــت. ــر نیس ــران موث ــود ای در صع

ــه  ــران ب ــن صعــود ای ــن پنجمی ای
مرحلــه نهایــی جــام جهانــی و 
ایــن  متوالــی  دومیــن صعــود 

ــت. ــور اس کش

ســرمربی  کیــروش،  کارلــوس 
تیــم ملــی فوتبــال ایــران هــم بــه 
ایــن ترتیــب بــرای چهارمیــن بــار 

ــد. ــی می‌رس ــام جهان ــه ج ب
آفریقــای  بــا  او در ســال ۲۰۰۲ 
جنوبــی، در ســال ۲۰۱۰ بــا پرتغال 
و در ســال ۲۰۱۴ بــا ایــران بــه ایــن 

ــود. ــیده ب ــا رس بازی‌ه
پوریــا ژافــره، خبرنــگار ورزشــی 
می‌گویــد کــه هنــر کیــروش ایــن 
بــود کــه سیســتم دفاعــی منظــم 
و مســتحکم ایجــاد کــرد و بــرای 
بازیکنــان  مختلــف،  پســت‌های 

متعــددی آمــاده داشــت. 

فرود هواپیما در سیدنی بعد از 
سوراخ شدن محفظه موتور

دهمین قهرمانی رافائل نادال در اوپن فرانسه، 
اتفاقی بی‌سابقه در تاریخ تنیس

عربستان به خاطر حرکت فوتبالیست‌های 
خود پوزش خواست

صعود تیم ملی فوتبال ایران به جام 
جهانی روسیه قطعی شد

منبع: بی بی سیمنبع: بی بی سی

هشدار اداره مالیات استرالیا دردوره تسلیم 

اظهارنامه‌های مالیاتی به مردم
منبع: اس بی اس

منبع: بی بی سی

منبع: بی بی سی

تاسیس شرکت خیریه غیر انتفاع� سرای سلامت ایرانیان

 بــه اســتحضار ایرانیــان مقیــم اســترالیا م� رســانند کــه شــرکت خیریــه غیــر انتفاعــ� ســرای ســلامت ایرانیــان بــه 
منظور تسهیل کم� به ایرانیان نیازمند کم� مال� در دست تاسیس م� باشد.

ــ� ــان، و مبال ــدان مــورد نظــر آن ــان نی�ــوکار و گــروه نیازمن ــن هــم وطن ــود بی ــ� خواهــد ب ــه پل ــن شــرکت خیری  ای
ــا ارگان هــای خیریــه موردنظــر افــراد نی�ــوکار ــا ی  اهدایــی را بــدون کــم و کاســت بــه دســت گــروه مــورد نظــر ی
ــ� اهدایــی نیــز از درآمــد مشــمول مالیــات  ارســال خواهــد نمــود. بــا ثبــت شــرکت در اداره مالیــات اســترالیا مبال

کسر شده و قابل ادعا در برگشت مالیات خواهند بود.

ــل پســت ــا تقب ــن شــرکت ی ــره ای ــت مدی ــه جهــت حضــور در هیئ ــه امــور خیری ــد ب ــه من ــراد علاق  بدینوســیله از اف
 مدیریــت عاملــ� ایــن شــرکت (در صــورت انتخــاب توســط هیئــت مدیــره) دعــوت بــه عمــل مــ� آیــد. لازم بــه ذکــر

است که:
١-حضور در هیئت مدیره بستگ� به مذهب و گرایشات سیاس� و عقیدت� افراد ندارد.

٢-عضویــت در هیئــت مدیــره ایــن شــرکت بــه صــورت افتخــاری اســت و افــراد از بابــت خدمــات خــود دســتمزدی  
دریافت نخواهند نمود و تنها هزینه ها قابل استرداد خواهند بود.

ــوکاری محســوب م� شــود و اهــدای ــه امــور شــرکت نوعــ� نی� ــره و کمــ� ب ــت مدی ــت در هیئ ٣-صــرف عضوی  
مبال� از سوی هیئت مدیره الزام� نم� باشد.

افراد علاقه مند م� توانند با آقای دکتر خسروی با شماره تلفن 0432382306 تماس ب�یرند.ا



Important information: Applications for finance are subject to approval. Commonwealth Bank  
of Australia ABN 48 123 123 124. Australian Credit Licence Number 234945. CBALA0065_180512

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
مشـهور   ،Cape Town تـاون  کیـپ 
پارلمانـی  پایتخـت  مـادر،  شـهر  بـه 
آفریقای جنوبی، شـهری اسـت دارای 
طبیعـت وحـش و زیبـای خـاص خود 
کـه هـر بازدیـد کننـده‌ای را مجـذوب 
شـهری  نـدرت  بـه  کنـد.  مـی  خـود 
ماننـد شـهر کیـپ تاون پیدا می شـود 
کـه بتوانـد ادعـا کنـد یـک کـوه عظیم 
در وسـط شـهر قـرار گرفتـه اسـت. 
کـوه Table و قلـه هـای »سـر شـیر« 
و »قلـه ی شـیطان« براسـتی سـمبل 

شـاخص کیـپ تـاون هسـتند.
ایـن شـهر محـل اسـتقرار سـاختمان 
جنوبـی  آفریقـای  پارلمـان  زیبـای 
اسـت یعنـی جایـی کـه نلسـون ماندلا 
اولیـن رئیـس جمهـوری بـود کـه بـه 
شـیوه ای کامال دموکراتیـک انتخاب 
شـد. شـهر کیپ تـاون شـهری بزرگ 
و مهـم می باشـد. اسـکله های شـلوغ 
ویکتوریـا و آلبـرت، اماکـن فرهنگـی، 
سـواحل زیبـا، باغـات گل و گیـاه و 
در   Boulders سـواحل  پنگوئن‌هـای 
مجاورت شـهر سـیمون، همگی جالب 

و مهیـج هسـتند.
همـه،  هـم  پـر  خیابان‌هـای  و  بنـدر 
محیط‌هـای  خانگـی،  شبنشـینی‌های 
بـه  اطـراف  کوهسـتانی  و  سـاحلی 
همـراه گیاهـان و جانورانـی که هرگز 
بـر  شـما  کـردن  مبهـوت  از  دسـت 
محلی‌هـا  میـان  در  حتـی  نمی‌دارنـد، 
از کیپ‌تـاون مقصـدی بسـیار جـذاب 

سـاخته‌اند.  گردشـگری  بـرای 
پـس  برابـر  در  کیپ‌تـاون  شـهر 
زمینـه‌ی کـوه نمادین و خلیـج کبودی 
رنـگ تیبـل قـرار دارد. خلیـج تیبـل به 
و  آبـی  خوک‌هـای  جمعیـت  خاطـر 
مشـهور  بزرگـش  سـفید  کوسـه‌های 
اسـت. تاریـخ غنـی و فرهنـگ مـدرن، 
از کیپ‌تـاون یـک کلان شـهر سـاحلی 

واقعـی سـاخته اسـت.
صنعت توریسـم در کیپ تاون بسیار 
می‌توانیـد  و  اسـت  کـرده  پیشـرفت 
اطلاعـات توریسـتی ایـن شـهر را از 
دفاتری که در سراسـر شـهر پراکنده 
هسـتند دریافـت کنید مثال از مناطقی 
و  اسـکله  لنگـرگاه،  فـرودگاه،  ماننـد 
 City' بـه نـام  حتـی مرکـز شـهر کـه 

می‌شـود. شـناخته   'Bowl

بسـیاری  فعالیت‌هـای  کیپ‌تـاون  در 
بـرای انجـام وجود دارند تـا حدی که 
توریسـت‌ها قـادر نیسـتند در طی یک 
سـفر بـه تمـام آنهـا بپردازنـد. اکثـر 
توریسـت‌ها معتقدنـد کـه حتمـا بایـد 
از آکواریـوم Two Oceans در راسـتای 
جـاده‌ی لنگرگاه بازدید کـرد و برخی 
هسـتند  شـجاع  ای  انـدازه  بـه  نیـز 
مخـزن  در  گیرنـد  مـی  تصمیـم  کـه 
کوسـه‌ها شـنا کننـد. همچنیـن حتمـا 
بایـد از جزیـره‌ی Robben در نزدیکـی 
خلیـج Table دیـدن کنیـد کـه امـروزه 
جـزو میراث جهانی ثبت شـده اسـت. 
بـه  Good Hope کـه مربـوط  قصـر   
قـرن ۱۷ اسـت، افالک نما و کلیسـای 
نیـز  را   Groote Kerk مشـهور  بسـیار 

بایـد حتمـا بازدیـد کنید.
هیچکـدام از سـاختمان هـای موجـود 
کـوه  ی  انـدازه  بـه  تـاون  کیـپ  در 
نیسـتند.  مشـهور  و  محبـوب   Table

منظـره‌ای  کـوه  ایـن  بـالای  از 
بـرای  و  دیـد  خواهیـد  شـگفت‌انگیز 
همیـن کوهنـوردی در ایـن کـوه یکـی 
از برتریـن جاذبـه هـای شـهر اسـت؛ 
امـا اگـر احسـاس مـی کنیـد انـرژی 
لازم بـرای طـی ایـن مسـیر را ندارید 
دقیقـه  چنـد  عـرض  در  می‌توانیـد 
کـوه  بـالای  بـه  کابیـن  تلـه  توسـط 
برسـید. در قسـمت شـرقی ایـن کـوه 
 Rhodes هـای  یـادواره  بـه  می‌توانیـد 
مرکـز  در  باشـد.  داشـته  دسترسـی 
شـهر کیـپ تـاون هـم می‌توانیـد در 
از  بپردازیـد،  گـردش  بـه   City Bowl

و  bohemian Long Street عبـور کـرده 

خیابـان  در  مسـتقر  شـهر  سـالن  از 
 De Tuynhuys سـاختمان  و  دارلینـگ 
واقـع در خیابـان دولت، بازدیـد کنید. 
در سـال ۱۹۹۲ در همینجـا بـود کـه 
پایـان درگیـری بیـن سـیاه پوسـتان 
و سـفید پوسـتان آفریقایـی بـه تمـام 

جهـان اعالن شـد.
و  دارد  غنـی  تاریخـی  شـهر  ایـن 
بـه  رفتـن  بـا  می‌تواننـد  گردشـگران 
موزه‌هـای موجود در شـهر، اطلاعات 
بدسـت‌آورند.  را  فراوانـی  تاریخـی 

 Bo-Kaap موضوعاتـی مانند جامعـه‌ی
و ناحیـه‌ی ۶ گانـه‌ی قدیمـی، طالی 
آفریقـای جنوبـی، بردگـی، آثار هنری 
آفریقایـی  سـبک  مجسمه‌سـازی  و 
مـورد  موضوعـات  جملـه  از  همگـی 
شـهر  ایـن  بازدیدکننـدگان  توجـه 
هسـتند. اکثـر این جاذبه‌هـای فرهنگی 
مرکـز  در  و  یکدیگـر  مجـاورت  در 
مـوزه هـای شـهر مسـتقر شـده‌اند.

مناطـق و شـبه جزیـره هـای مجـاور 
دیـدن  بـرای  بسـیاری  جاذبه‌هـای 
اکثـر  دارنـد.  وجـود  بـردن  لـذت  و 
در  گـردش  معتقدنـد  توریسـت‌ها 
 Good شـده‌ی  حفاظـت  طبیعـت 
اسـت.  انگیـر  خاطـره  بسـیار   Hope

و سـاختمان‌های   Paarl تاکسـتان‌های 
باقـی مانـده از دوران اسـتعمار واقـع 
در درون Stellenbosch نیـز از این قبیل 
رسـتوران‌های  کـه  اگرچـه  هسـتند. 
کیـپ تـاون فـراوان و عالـی هسـتند، 
بـه   Franschhoek مجـاور  شـهر  امـا 
آفریقـای  آشـپزی  مرکـز  عنـوان 

جنوبـی مشـهور اسـت و گردشـگران 
بسـیاری را از مناطـق دور و نزدیـک 

می‌خوانـد. فـرا  خـود  بـه 
کیپ‌تــاون بــه طــور کلــی دارای آب و 
هوایــی مطلــوب در تمــام طــول ســال 
اســت. اگرچــه دوره‌ی زمســتان از 
ــد ســرد  ــا اوت می‌توان ــل ت ــاه اوری م
باشــد و درجــه رطــوب هــوا بســتگی 
بــه نقطــه‌ای از شــهر دارد، کــه در 
تابســتان‌ها  هســتید.  مســتقر  آن 
مــی‌رود  انتظــار  کــه  همانطــور 
ــن  ــا ای ــت. ب ــک اس ــرم و خش ــوا گ ه
وجــود گرمــای شــدید کــم اتفــاق 

می‌افتــد. آب و هــوای کیــپ تــاون 
مشــابه شــهر لــس آنجلــس دارای 
ــی  ــت. نواح ــوس اس ــای معک فصل‌ه
ســاحلی ایــن شــهر دارای هوایــی 
بســیار مطلــوب و معتــدل هســتند، در 
ــی  ــی داخل ــی عمده ــه نواح ــی ک حال
ــر  ــه گرمت ــان لحظ ــد در هم می‌توانن

ــند. باش
 Cape یا  Cape Pointدماغـه‌ی امیـد نـی
تریـن  غربـی  جنـوب   of Good Hope

ایـن  اسـت.  آفریقـا  قـاره‌ی  نقطـه‌ی 
کـوه   ملـی  پـارک  درون  کـه  دماغـه 
تیبل قـرار دارد، از جمله نقاطی اسـت 
کـه در سـفر به آفریقـای جنوبی حتما 
بایـد دیـده شـود. در اینجـا می‌تـوان 

تنوعـی خـارق العـاده از گونـه هـای 
گیاهـی و جانـوری را تماشـا کنیـد.

اسـتعماری  قلعـه  قدیمی‌تریـن 
آفریقـای جنوبـی کـه در طی سـالیان 
قلعـه  بمانـد  پابرجـا  توانسـته  هنـوز 
گـود هوپ اسـت. این قلعـه را کمپانی 
هنـد شـرقی هلنـد در آفریقـا سـاخت 

سـفرهای  در  کـه  کشـتی‌هایی  تـا 
شـرق  سـمت  بـه  اروپـا  از  تجـاری 
می‌رفتنـد در ایـن ایسـتگاه اسـتراحت 
و سـوخت رسـانی کنند. سـاخت قلعه 
گود هوپ در سـال ۱۶۶۶ شـروع شد 
و بعـد از گذشـت یـک دهـه بـه یکـی 
از مهمتریـن مراکـز شـهر کیـپ تاون 
تبدیـل شـد. ایـن قلعه به صـورت پنج  
ضلعـی سـتاره ماننـد سـاخته شـده 
یکـی  اسـم  بـه  آن  از  قسـمت  هـر  و 
از پادشـاهان نامگـزاری شـده اسـت. 
وقتـی بریتانیـا کیـپ تـاون را اشـغال 
تاریخـی  برجسـته  بنـای  ایـن  کـرد 

و  نداشـت  اهمیتـی  هیـچ  برایشـان 
می‌خواسـتند  حتـی  ای  مرحلـه  در 
آن را بـه قیمـت ۸۵ پونـد بـه فـروش 
بگذارنـد. در سـال ۱۹۳۶ ایـن قلعـه به 
عنـوان بنایـی تاریخـی مهـم شـناخته 
شـد و بـا مرمـت هایـی کـه در دهـه 
۱۹۸۰ رویـش انجـام شـد تبدیـل بـه 
بـه جـای  قلعه‌هـای  از بهتریـن  یکـی 
سـازنده‌اش شـده  کمپانـی  از  مانـده 
سـنگی،  قلعـه  ایـن  امـروز  اسـت. 
موزه‌ای بـرای نمایش وسـایل نظامی 
و مجموعـه آثار ویلیام فهر اسـت. در 
مجموعـه ویلیـام فهـر کـه در قرن ۱۷ 
و ۱۹ سـاخته شـده مـی توانیـد آثـار 
برجسـته هنری، وسـایل آنتیک، فلزی 
و سـرامیکی ای را ببینیـد کـه توسـط 
تاجـر ویلیـام فهـر در بیـن سـال‌های 
شـده  جمـع‌آوری   ۱۹۶۸ و   ۱۸۹۲
ایـن قلعـه سـال هاسـت کـه  اسـت.  
مرکـز ارتش بخـش غربی کیـپ تاون 
اسـت و هـر سـال در مـاه نوامبـر در 
آن نمایـش نظامـی برگـزار می شـود 
کـه خانواده‌هـای زیـادی برای جشـن 
و شـادی بـه ایـن مراسـم مـی رونـد

تابسـتان‌ها خورشـید  کیپ‌تـاون،  در 
دقیقـه‌ی عصـر غـروب  حـدود ۸:۳۰ 
سـاعت  ایـن  از  قبـل  اگـر  و  می‌کنـد 
بـه بـاغ ملـی گیاهشناسـی کریسـتن 
مناظـری  می‌توانیـد  برویـد،  بـوش 
خیـره کننـده را بـه تماشـا بنشـینید. 
ایـن بـاغ بـه عنـوان میـراث جهانی به 
ثبت رسـیده اسـت. علاوه بـر گیاهان 
کوهسـتانی  مناظـر  و  زیبـا  بسـیار 
بکـر، ایـن بـاغ میزبـان کنسـرت ها و 
سـینما‌های فضـای بـاز اسـت. یکـی 
ایـن  بی‌نظیـر  جاذبه‌هـای  از  دیگـر 
متـری   ۱۳۰ پیـاده‌روی  مسـیر  بـاغ، 
بومزلانـگ بـر فـراز درختان اسـت از 
درون جنـگل شـروع، و بـه تدریـج تا 
ارتفـاع ۱۲ متـری بـالای درختـان بالا 
فـرد  بـه  پـل منحصـر  ایـن  مـی‌رود. 
و  طراحـی  تومـاس  مـارک  توسـط 
بـه کمـک هنـری فـاگان و همراهانش 
سـاخته شـده اسـت. تجربـه ای کـه 
از پیـاده روی بـروی ایـن پـل کسـب 
خواهیـد کرد تـا مدت‌هـا در خاطرتان 

باقـی خواهـد مانـد.
پرجنـب  می‌تـوان  را  اسـتریت  لانـگ 
بخـش  سـرزنده‌ترین  و  جـوش  و 
کیـپ تـاون قلمـداد کـرد. ایـن خیابان 
آن  در  و  دارد  جهانـی  شـهرتی 
آفریقـا  تمـام  کـه  می‌کنیـد  احسـاس 
اسـت  شـده  تحریـک  احساساتشـان 
لانـگ  در  ریخته‌انـد.  خیابـان  بـه  و 
و  طراحی‌هـا  می‌توانیـد  اسـتریت 
فروشـگاه‌های  محلـی،  صنایع‌دسـتی 
پوشـاک و سـوغاتی‌هایی از سراسـر 
آفریقـا را مشـاهده کنیـد. عالوه بـر 
در  خـوب  رسـتوران  تعـدادی  اینهـا 
این خیابـان وجود دارد کـه می‌توانید 
پـس از چند سـاعت گشـت و گذار در 
فروشـگاه‌ها در آنهـا انـرژی تـان را 

کنیـد. بازیابـی 
شــهر  مرکــز  در  گاردن  کمپانــی 
ــوزه  ــن م ــت و چندی ــده اس ــع ش واق
بازدیــد  بــرای  فرهنگــی  مــکان  و 
در آن وجــود دارد. در ایــن میــان 
از  یکــی   Planetarium مــوزه‌ی 
برجســته‌ترین جاذبه‌هــای کمپانــی 
بــاغ در ســال  ایــن  اســت.  گاردن 
هلنــدی  کمپانــی  توســط   ۱۶۵۰
ــر  ــد.  دیگ ــیس ش ــرقی تاس ــد ش هن
ــی  ــه‌ی بردگان ــامل خان ــا ش جاذبه‌ه
کــه نقــاط تاریخــی شــهر را ســاختند، 
کلیســای  پارلمــان،  خانه‌هــای 
ــه‌ی  ــورج، کتابخان ــنت ج ــدرال س کات
ملــی آفریقــای جنوبــی، گالــری ملــی 
آفریقــای جنوبــی، پرستشــگاه بــزرگ 
یهودیــان و Tuynhuys را نــام بــرد کــه 
توســط رئیــس جمهــور ایــن کشــور 
و در مــوارد دولتــی بــه عنــوان دفتــر 

می‌شــود. اســتفاده 
ــون  ــپ ت ــی کی ــق دیدن ــر مناط از دیگ
ــا و  ــکله‌ی ویکتوری ــه اس ــود ب می‌ش
آلفــرد، ســاحل تختــه ســنگ‌ها، هتــل 
مونــت نلســون، ســاحل کمپــس بــی، 
ســاحل لنالدولــو، ســیگنال هیــل و 

ــرد.  ــوکاپ اشــاره ک ــوزه ی ب م
تــاون  کیــپ  ســوغات  از 
 Avoovaــای ٬ ــه ظرف‌ه ــود ب می‌ش
کیف‌هــای   Imiso٬ ماگ‌هــای 
 Truthایندالــو چوبــی، قهــوه‌ی ٬

بــرد. نــام  و...  بیلتانــگ 

خوابــم نمــی بــرد. از آن شــب‌ها 
ــقف  ــه س ــح ب ــا صب ــه ت ــود ک ب
تمــام  و  شــدم  مــی  خیــره 
ــاد  ــه ی اشــتباهات زندگــی ام را ب
مــی آوردم. بــاورم نمــی شــد 
هــر دو در یــک مــکان باشــیم، او 
در یــک اتــاق و مــن در اتاقــی 
ــال،  ــه س ــن هم ــد از ای ــر، بع دیگ
ــود  ــی ب ــن حالت ــک تری ــن نزدی ای
کــه هــر دو خوابیــده بودیــم. 
ســنگینی وجودمــان زیــر یــک 
ــرده  ــغول ک ــرم را مش ــقف فک س
بــود. وســط ایــن همــه فکــر، بایــد 
ــردم.  ــی ک ــر م ــم فک ــن ه ــه ای ب
نگاهــی بــه ســاعت تلفنــم کــردم، 
۴:۱۸ صبــح را نشــان مــی داد. ۴ 
ــت دراز  ــه در تخ ــود ک ــاعت ب س
ــی‌زدم.  ــت م ــودم و غل ــیده ب کش
ــور  ــاد، ن ــر در افت ــه زی چشــمم ب
کمــی از بیــرون پیــدا بــود. از 
تخــت بیــرون آمــدم، ژاکــت و 
ــرم  ــیدم، گل س ــم را پوش جوراب
را برداشــتم و از اتــاق بیــرون 

ــم.  رفت
نشســته بــود روی صندلــی کنــار 

ــه  ــز آشــپزخانه و از پنجــره ب می
ســیاهی مطلــق خیــره شــده بــود. 
کفپــوش  چوب‌هــای  جیرجیــر 
ــرد،  ــم نک ــرد، نگاه ــه‌اش ک متوج
گفــت »تــو چــرا نخوابیــدی؟«، 
عقــب  قیژقیژکنــان  را  صندلــی 
کشــیدم و گفــت »ســوال خوبیــه!« 
بــه طرفم برگشــت و گفــت »هنوز 
بخوابــی؟  درســت  نمی‌تونــی 
چــرا نمیــری دکتــر؟ نگــو کــه 
قــرص دوســت نــدارم و ایــن 
مزخرفــا.« خندیــدم و موهایــم را 
ــع  ــرم جم ــالای س ــر ب ــا گل س ب
نــداره،  فایــده  »رفتــم،  کــردم 
هــر قرصــی بهــم میــدن تاثیــری 
ــداره. شــاید بیشــتر از ۱۰  روم ن
مــدل قــرص رو امتحــان کــردم«. 
ــل  ــه راه ح ــن ی ــت »م ــد گف خندی
ــدی  قدیمــی دارم«. مــن هــم لبخن
ــل  ــدام راه ح ــتم ک زدم، می‌دانس
را مــی گفــت: همیشــه مــی گفــت 
تــو بایــد هــر شــب یــک نفــر 
بیایــد و چــوب تــوی ســرت بزنــد 
تــا بیهــوش شــوی، بــه نظــر مــن 
خنــده‌دار نبــود، ولــی خــودش 

ســالها بــا ایــن حرفــش کیــف 
می‌خندیــد.  و  می‌کــرد 

روی  از  می‌خــوری؟«  »چیــزی 
بــود.  شــده  بلنــد  صندلــی 
ــچ  ــت‌، هی ــنمون هس ــاید گش »ش
چیــزی  درســت  کدوممــون 
ــرف  ــه ط ــروز« و ب ــم دی نخوردی
یخچــال رفــت. »آره، شــاید.« بلنــد 
شــدم و بــه طــرف کتــری رفتــم. 
ــم  ــیر آب گرفت ــر ش ــری را زی کت
و ســمت اجــاق رفتــم، هیــزم هــا 
را زیــر اجــاق ریختــم و آتــش را 
روشــن کــردم، کتری را گذاشــتم 
گفــت  چیــزی  اجــاق.  روی 
ــرش  ــی؟« س ــم »چ ــنیدم، گفت نش
ــاندویچ  ــود »س ــال ب ــوی یخچ ت
پنیــر می‌خــوری؟«، گفتــم »بــه 
شــرط اینکــه تــو درســت کنــی«، 
گفــت »باشــه«. نگاهــی بــه آتــش 
کــردم، گفتــم »فکــر می‌کــردی 
ــب  ــک ش ــاره ی ــت دوب ــچ وق هی
ــان  ــیم؟«، هم ــم باش ــا ه ــا ب اینج
درســت  مشــغول  کــه  طــور 
گفــت  بــود  ســاندویچ  کــردن 
نگاهــش  تعجــب  بــا  »شــاید« 

ــر  ــن اصــا فک ــا؟ م ــردم »واقع ک
نمــی کــردم، مــا، بــا هــم، اینجــا!«، 
ــت  ــد گف ــم کن ــه نگاه ــدون آنک ب
ــن  ــا و ای ــه م ــوز ب ــو هن ــر ت »مگ
رویــم  می‌کنــی؟«،  فــک  چیــزا 
را برگردانــدم و آتــش را نــگاه 
کــردم،  نمی‌دانســتم چــه جوابــی 
بدهــم، ســنگینی نگاهــش را رویــم 
احســاس می‌کــردم. لبــم را گاز 
گرفتــم و آرام گفتــم »شــاید« و 
نگاهــش کــردم، ســرش را پاییــن 
انداخــت و ســاندویچ‌ها را نصــف 
ــه  ــرد و در بشــقاب گذاشــت. ب ک
طــرف میــز آشــپزخانه رفتــم 
و نشســتم روی صندلــی »تــو 
می‌کــردم،  نگاهــش  چــی؟«، 
ــد  ــی بده ــت جواب ــم می‌خواس دل
اینکــه  بــا  دارم،  دوســت  کــه 
را  جوابــی  چــه  نمی‌دانســتم 
دوســت دارم، دســتش را بلنــد 
کــرد، نفســم را در ســینه حبــس 
می‌خواســت  یعنــی  کــردم، 
را  نمکــدان  بگیــرد!  را  دســتم 
برداشــت و مشــغول خــوردن 

ســاندویچش شــد. 
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خــواص  خاطــر  بــه  پســته 
عجیبــی  جایــگاه  آن  متعــدد 
آیــا  دارد.  ســنتی  طــب  در 
می‌دانیــد کــه پزشــکان گیاهــی 
ــد  ــواص ض ــرای خ ــته ب از پس
و  آنتی‌اکســیدانت  التهابــی، 
ضــد میکروبــی آن اســتفاده 

. نــد د می‌کر

ــته  ــوردن پس ــت خ ــرات مثب اث
فعالیت‌هــای  از  ناشــی  کــه 
مــورد  اســت  آن  بیوشــیمی 
قــرار  دانشــمندان  تحقیــق 
گرفتــه و مــا در اینجــا خــواص 
پســته را بــرای شــما توضیــح 

میدهیــم.

۱- ویتامینها
خــوب  منبــع  یــک  پســته 
اســیدهای  هیدورکربورهــا، 
و  اساســی  چــرب 

آنتی‌اکسیدنت‌هاست. 
ــادی  ــر زی پســته حــاوی مقادی
ویتامیــن، بــه ویــژه B6 و مــواد 

اســت. متنــوع  معدنــی 

ــم و  ــری از رماتیس ۲- جلوگی
آرتــروز

نشــان  اولیــه  تحقیقــات 
ــت  ــه بخاطــر خاصی می‌دهــد ک
آنتی‌اکســیدانت قــوی پســته، 
ــرات  ــد از اث ــوه می‌توان ــن می ای
تخریبــی بیماری‌هــای مزمــن 
ــروز  همچــون رماتیســم و آرت

ــد. ــری کن جلوگی

۳- افزایش توان جنسی 
نشــان  بالینــی  آزمایش‌هــای 
ــه  ــه مصــرف روزان می‌دهــد ک
۱۰۰ گــرم پســته بــه مــدت ســه 

ــر  ــکاری ب ــواص آش ــه خ هفت
ــی دارد.  ــوان جنس روی ت

ــای  ــا رادیکال‌ه ــارزه ب ۴- مب
آزاد

آدامسـی که از پسـته می‌گیرند 
مـورد آزمایـش قـرار گرفتـه و 
رادیکال‌هـای  تعـداد  می‌توانـد 
آزاد در بـدن را کاهـش دهـد- 
رادیکال‌هـای آزاد بـه سـلول‌ها 
پیرشـدن  می‌رسـاند،  آسـیب 

باعـث  و  می‌کنـد  تنـد  را 
می‌شـود. مزمـن  بیماری‌هـای 

۵- دیابت-انسولین
افــراد  بــرای  تحقیقــات 
دیابتــی نشــان می‌دهــد کــه 
ــش  ــث کاه ــه باع ــته چگون پس

خاصیــت  و  شــده  گلیســمیا 
ذخیره‌ســازی انســولین دارد. 
خــوردن پســته باعــث کاهــش 
قلبــی  بیماری‌هــای  خطــر 
بــرای افــراد دیابتــی نــوع ۲ 
ــا  می‌شــود و فشــار خــون آنه

مــی‌آورد. پاییــن  را 

۶- کاهش وزن
جایگزیــن کــردن چربی‌هــای 
چربی‌هــای  بــا  حیوانــی 
آجیــل  شــده  غیراشــباع 
و  اســت  ســالم  انتخابــی 
می‌توانــد منجــر بــه کاهــش 
مقادیــر  آجیــل  شــود.  وزن 

بایــد  زیــادی چربــی دارد و 
زیــاده‌روی  آن  مصــرف  در 
نکــرد. ایــن یــک حقیقــت عجیب 
دربــاره پســته اســت. خــوردن 
پســته  پوســت دار مصــرف 
غــذای شــما را کاهــش می‌دهد! 
وقتــی کــه بــرای پوســت کنــدن 

می‌کنیــد  مصــرف  پســته 
را  آن  تــا  می‌شــود  باعــث 
ــذای  ــا غ ــد و ب ــم بخوری ــم ک ک
کمتــری بــه شــما احســاس 
ســیری دســت بدهــد. مشــاهده 
پوســت‌های پســته هــم اثــر 
میــزان  کاهــش  در  روانــی 

مصــرف آن دارد. البتــه آجیــل 
اعتیــادآور  می‌توانــد  شــور 

باشــد.

۷- فنولیک ضد سرطان
تحقیقـات جدیـد در مورد اثرات 
مصـرف آجیـل در کاهش خطر 
ابتال بـه سـرطان امیدوارکننده 
کـه  فنولیـک  ترکیـب  اسـت. 
بیشـتر در پوسـت آجیل اسـت، 
گیاهـی  فیبـر  آنتی‌اکسـیدان‌ها، 

غیراشـباع  چـرب  اسـیدهای  و 
ضـد  خاصیـت  همگـی  شـده 

سـرطان دارنـد.

۸- کاهش فشار خون
تــوازن غذایــی پســته و بــه 
ویــژه وجــود اســیدهای چــرب 

اساســی، فشــار خــون را پایین 
مــی‌آورد و خطــر بیماری‌هــای 
مرتبــط بــا اســترس را کاهــش 

می‌دهــد.

۹- طول عمر
آجیــل باعــث افزایــش عمــر 
نشــان  تحقیقــات  میشــود! 
ــل  ــرف آجی ــه مص ــد ک می‌ده
مقابــل  در  حفاظتــی  اثــری 
عوامــل مــرگ‌آور دارد. ایــن 
مختلــف  گروه‌هــای  بــرای 
جمعیتــی آزمایش شــده اســت.

۱۰- مواد معدنی
پســته حــاوی مقادیــر قابــل 
توجهــی مــس )یــک فنجــان 
حــاوی ۸۰ درصــد مــس مــورد 
ــز، فســفر،  ــه(، منگن ــاز روزان نی

ــت. ــیم اس ــوم و پتاس منیزی

یادآوری
بــادام  خانــواده  هــم  پســته 
اگــر  اســت.  انبــه  و  هنــدی 
بــه ایــن میوه‌هــا حساســیت 
داریــد بهتــر اســت در مصــرف 
ــتر  ــد. بیش ــاط کنی ــته احتی پس
پســته‌هایی کــه بــه فــروش 
ــک زده  ــوداده و نم ــد ب می‌رس
ــه  ــت ک ــر اس ــا بهت ــتند، ام هس
ــور  ــداده و غیرش ــو ن ــته ب پس
مصــرف کنیــد، زیــرا مصــرف 
زیــاد نمــک بــرای ســامتی 
ــته  ــت. پس ــاک اس ــما خطرن ش
فروکتــان  حــاوی  همچنیــن 
هضــم  غیرقابــل  )مولکــول 
بنابرایــن  اســت،  فروکتــوز( 
گوارشــی  حساســیت  اگــر 
داریــد بهتــر اســت از خــوردن 

آن پرهیــز کنیــد.

بـه  مـدت  طولانـی  نشسـتن 
شـدت بـرای گـوارش بد اسـت 
سالمت  روی  نتیجـه  در  و 
دارد.  منفـی  تاثیـر  نیـز  روده 
دیـر زمانـی اسـت کـه می‌دانیم 
ماننـد  جسـمانی  فعالیت‌هـای 
دویدن و شـنا کـردن می‌توانند 
بـه حرکات روده کمـک کنند که 
نظـم گوارشـی را در پـی دارد.

مهمــی  نقــش  روده  ســامت 
در حفــظ ســامت و تندرســتی 
کلــی انســان ایفــا مــی کنــد. 
در  دانشــمندان  حقیقــت،  در 
ــد  ــان می‌کنن ــر گم ــال حاض ح

می‌توانــد  روده  ســامت 
از  گســترده‌ای  طیــف  در 
تــا  آکنــه  از  بیماری‌هــا، 
افســردگی و اختــالات توجــه، 

نقــش داشــته باشــد.
دلایــل  بــه  روده  ســامت 
امــا  اســت،  مهــم  بســیاری 
یکــی از عوامــل اصلــی کــه بــر 
اهمیــت آن مــی افزایــد، توانایی 

ــه طــور  ــذی ب ــواد مغ جــذب م
خوراکی‌هــای  از  موثــر 
نتیجــه،  در  اســت.  مصرفــی 
اگــر از جمعیــت باکتری‌هــای 
روده  ارزشــمند  و  خــوب 

ــا  ــه ت ــن ک ــد، ای ــت نکنی محافظ
چــه انــدازه خــوب و ســالم 
غــذا بخوریــد شــاید چنــدان 
در  باشــد.  نداشــته  اهمیــت 
ــه  ــادات ک ــی ع ــا برخ ــه ب ادام

مــی تواننــد بــه ضــرر ســامت 
بیشــتر  شــوند،  تمــام  روده 

می‌شــویم. آشــنا 

استرس بیش از اندازه
اســترس  جســمانی  آثــار 
هســتند:  روشــن  بســیار 
ــترس  ــار اس ــه دچ ــی ک هنگام
هســتیم، بــدن هورمون‌هــای 
ــزول و  ــد کورتی ــترس مانن اس
ــد،  ــن را ترشــح مــی کن آدرنالی
کــه مــا را در وضعیــت »جنــگ 
یــا گریــز« قــرار مــی دهــد. در 
ایــن شــرایط جریــان خــون بــه 
ــی  ــای گوارش ــدام ه ــمت ان س
کاهــش مــی یابــد کــه می‌توانــد 
مشــکل بزرگــی بــرای ســامت 

روده باشــد.

مــا  اســترس  هورمون‌هــای 
و  »اســتراحت  حالــت  از  را 
و  کــرده  خــارج  گــوارش« 
واکنــش جنــگ یــا گریــز را 
فعــال مــی ســازند. در ایــن 
از  را  انــرژی  بــدن  شــرایط 
غیــر  عملکردهــای  ســمت 
ــال  ــوان مث ــه عن ــروری )ب ض
گــوارش غــذا( بــه ســمت قلــب 
و عضــات منتقــل مــی کنــد 
واکنشــی  ارائــه  امــکان  تــا 
ســریع فراهــم شــود. امــا ایــن 
موقتــی  توقــف  معنــای  بــه 
ترشــحات گوارشــی و تحــرک 

اســت. روده 

نشستن طولانی مدت
نشســتن طولانــی مــدت بــه 
بــد  گــوارش  بــرای  شــدت 
روی  نتیجــه  در  و  اســت 
تاثیــر  نیــز  روده  ســامت 
منفــی دارد. دیــر زمانــی اســت 
کــه می‌دانیــم فعالیــت هــای 
و  دویــدن  ماننــد  جســمانی 
بــه  می‌تواننــد  کــردن  شــنا 
کننــد  کمــک  روده  حــرکات 
ــی  ــی را در پ ــم گوارش ــه نظ ک
دارد. بــدون تردیــد، یــک ســبک 
ــد  ــرک می‌توان ــم تح ــی ک زندگ

ســرعت هــر چیــزی را کاهــش 
ــد. ده

نوشیدن بیش از اندازه قهوه
عصبــی  کــه  گونــه  همــان 
اســترس  احســاس  و  بــودن 
محــرک ترشــح هورمــون هــای 
ــت بــدن  اســترس اســت، و غفل
از گــوارش را بــه همــراه دارد، 
ــز  ــدازه نی ــش از ان ــن بی کافئی
ــت  ــری اس ــرک دیگ ــل مح عام
کــه ترشــح ایــن هورمــون هــا 

ــراه دارد. ــه هم را ب

ــروری از  ــر ض ــتفاده غی اس
ــا ــک ه ــی بیوتی آنت

اســتفاده از آنتــی بیوتیک‌هــا 
در  بــزرگ  مشــکلی  بــه 
دنیــای امــروز تبدیــل شــده 
ــر  ــش از ه ــکان بی ــت. پزش اس
ــداد  ــران تع ــری نگ ــان دیگ زم
کــه  هســتند  باکتری‌هایــی 
در برابــر آنتــی بیوتیــک هــا 

مقــاوم شــده انــد.

یـک دلیـل دیگـر بـرای پرهیـز 
ضـروری  غیـر  اسـتفاده  از 
اسـت  ایـن  آنتی‌بیوتیک‌هـا  از 
مـرگ  موجـب  می‌تواننـد  کـه 
روده  در  خـوب  باکتری‌هـای 
حفـظ  ایـن،  بـر  افـزون  شـوند. 
خـوب  باکتری‌هـای  جمیعـت 
بـه تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن 
کمـک مـی کنـد و ممکـن اسـت 
حتـی بـه پیشـگیری از ابتال بـه 
کمـک  غذایـی  حساسـیت‌های 

کنـد.

مصـرف ناکافـی مـواد غذایی 
قلیایی‌سـاز

قلیایی‌ســاز  غذایــی  مــواد 
بازگشــت  از  پیشــگیری  بــه 
اســید معــده و دیگــر مشــکلات 
و  می‌کننــد  کمــک  گوارشــی 
بــرای  مزیــت  یــک  اساســا 
ســامت کلــی دســتگاه گوارش 
بــر  می‌شــوند.  محســوب 
اســاس، محصولاتــی  همیــن 

برگــدار  ســبزیجات  ماننــد 
ریشــه‌ای  ســبزیجات  تیــره، 
و  چغنــدر  و  شــلغم  ماننــد 
ســرکه ســیب را بــه رژیــم 
غذایــی خــود اضافــه کنیــد.

غذا خوردن سریع 
نظــر  بــه  ســاده  خیلــی 
از  بســیاری  امــا  می‌رســد، 
فرامــوش  را  نکتــه  ایــن  مــا 
می‌کنیــم کــه هــر چــه غــذا 
ــوارش آن  ــم، گ ــر بجوی را بهت
بــود و گاز  آســانتر خواهــد 
نفــخ کمتــری در دســتگاه  و 
می‌گیــرد. شــکل  گــوارش 

غــذا خــوردن بیــش از انــدازه 
و بــی وقــت

ــن اشــاره شــد کــه  پیــش از ای
ــتراحت و  ــت اس ــه حال ورود ب
ــرای  ــول روز ب ــوارش در ط گ
ــه  ــا ب ــت دارد. ام ــان اهمی انس
دنیــای  نظــر مــی رســد در 
مــدرن امــروز مــا بــه غــذا 
خــوردن در ۲۴ ســاعت شــبانه 
روز و هفــت روز هفتــه تمایــل 

ــت  ــرایطی نیس ــن ش ــم. ای داری
ــل  ــرای آن تکام ــان ب ــه انس ک

ــد. ــه باش یافت

ــه  ــتری ب ــای بیش ــش ه پژوه
ــن،  ــت روزه گرفت ــرات مثب تاثی
اغلــب بــه روزهــداری متنــاوب 
اشــاره  شــود،  مــی  ارجــاع 
ــده  ــن وع ــه بی ــن ک ــد. ای دارن

هــای غذایــی خــود بــه دســتگاه 
دهیــد،  اســتراحت  گــوارش 
بــدون تردیــد چیــزی اســت کــه 
تشــکر دســتگاه گــوارش را بــه 

ــت. ــد داش ــراه خواه هم

مصرف ناکافی فیبر
ــتگاه  ــامت دس ــرای س ــر ب فیب
گــوارش انســان اهمیــت ویــژه 
بــا  نامحلــول  فیبــر  دارد.  ای 
گــوارش  دســتگاه  از  عبــور 
ــر آن چــه در  ــه پاکســازی ه ب
آن گیــر کــرده اســت، کمــک 

. می‌کنــد

مصرف بیش از اندازه قند
بــرای  بــزرگ  قنــد مشــکلی 
مــی  نظــر  بــه  اســت.  روده 
قنــد  مصــرف  کــه  رســد 
شــکل  بــا  نزدیکــی  پیونــد 
ــاب  ــاب دارد، و الته ــری الته گی
مزمــن نــه تنهــا بــرای روده 
ــدن  ــرای کل ب ــد ب ــه می‌توان ک
انســان فاجعــه آمیــز باشــد.

ــی از  ــد گــروه های ــن، قن همچنی

تغذیــه  را  روده  در  باکتــری 
مــی کنــد کــه ممکــن اســت 
اختیــار  در  را  قســمت  ایــن 
خــود گرفتــه و از تنــوع ســالم 
در جمعیــت باکتریایــی روده 

جلوگیــری کننــد.

مصرف گلوتن
عمــده  مشــکل  یــک  گلوتــن 

بــه  کــه  افــرادی  بــرای 
ــا  ــی مبت ــیت‌های غذای حساس
هســتند، محســوب مــی شــود، 
امــا حتــی اگــر بــه بیمــاری 
ســلیاک مبتــا نباشــید نیــز 
حــذف یــا محــدود کــردن آن از 
رژیــم غذایــی مــی توانــد ایــده 

خوبــی باشــد.

دیویــد  دکتــر  گفتــه  بــه 
ــردی  ــر ف ــدن ه ــر، ب پرموت
بــا یــک واکنــش التهابــی 
ــخ  ــن پاس ــه گلوت ــف ب خفی
مــی دهــد، کــه نــه تنهــا 
روده  ســامت  بــرای 
بلکــه  اســت،  خطرنــاک 
از جنبــه  بســیاری دیگــر 
مــی  را  تندرســتی  هــای 
توانــد تحــت تاثیــر قــرار 
کــه  شــرایطی  در  دهــد. 
ــرای همــه مشــکل  ــن ب گلوت
آفریــن نیســت، زمانــی کــه 
در تــاش بــرای بهبــودی و 
درمــان روده خــود هســتید، 
بهتــر اســت آن را از رژیــم 
غذایــی خــود کنــار بگذارید.

۱۰ خاصیت فوق العاده پسته 
برای تندرستی

۱۰ عامل تهدید روده

Alexandr Podvalny  عکس ازAlexandr Podvalny  عکس از

منبع: سلامت نیوز

منبع: سلامت نیوز

   Todd quackenbush  عکس از

   Todd quackenbush  عکس از

Jonathan Pielmayer  عکس از



طرز تهیه:
ــرده  ــاز را خــورد ک ــدا پی ابت
تفــت  روغــن  کمــی  در  و 
می‌دهیــم تــا از خامــی در 
ــته  ــا را شس ــارچ ه ــد. ق بیای
ــاز  ــا پی ــرده و ب ــورد ک و خ
تفــت مــی دهیــم تــا قــارچ هم 
ــد، اســفناج  از خامــی در بیای
ــاز و  ــه پی ــده را ب ــه ش پخت
ــم  ــرده و به ــه ک ــارچ اضاف ق
مــی زنیــم تــا خــوب مخلــوط 
ــا در  ــه ی ــوند. در ماهیتاب ش
دســتگاه گریــل کمــی روغــن 
ــان  ــم، ن ــپری می‌زنی ــا اس ب
تردیــا را تــوی ماهیتابــه 
مــواد  از  کمــی  گذاشــته، 

آن  روی  اســفناج  و  قــارچ 
می‌ریزیــم و بــا قاشــق آن 
را یکدســت می‌کنیــم، نــان 
تردیــای دیگــری رو آن مــی 
ــرف  ــک ط ــی ی ــم، وقت گذاری
نــان برشــته شــد، ســریع آن 
را می‌چرخانیــم تــا طــرف 
دیگــر هــم ســرخ شــود. بعــد 
آن را روی تختــه می‌بریــم 
و بــرای ســرو کــردن آمــاده 

ــم.  مــی کنی
ســس  بــا  *می‌توانیــد 
ســیر، ســس تنــد یــا ســس 

ــد. ــل کنی ــی می آیول

خانــم  آثــار  از   -1
»پرل.س.باک.« 

آمریکایــی-  نویســنده‌ی 
ــک-  ــل خش ــا 2- پی نیروه
ــوی  ــرت- م ــغ و حس دری
آداب   -3 اســب  گــردن 
خــودداری  ســنن-  و 
 -4 ســند  خــوردن-  از 
ســپاه و لشــکر- هــوای 

فــرار- چهــره- دوســتی 
مخلصانــه 5- رود آرام- 
کنــکاش- چــراغ آویــز 6- 
ــاز  ــور- س ــگ و ج هماهن
جــاری!- شــناگر زیبــا 7- 
ــیل  ــتن- گس ــند داش ناپس
وجوهــات  از  شــده- 
ــینی-  ــه نش ــرعی 8- ت ش
پــول  شــکرین-  زبــان 

قدیــم آلمــان 9- دوســت- 
از  تبهــکاران-  ســازمان 
درجــات نظامــی 10- مانع 
آب- توزیــع- کینــه جویــی 
دســتور-  و  حکــم   -11
حالتــی  گروهــی-  آواز 
چرخــک   -12 دریــا  از 
رود  دریــا-  معلولیــن- 
ــش  ــرآب- نیای ــزرگ و پ ب

درنــدگان-  جایــگاه   -13
کجــاوه-  و  هــودج 
برفروبــی  وســیله‌ی 
ــات-  ــه- قن ــار آفتاب 14- ی
مریــض  از  پرســتاری 
15- صفــت ســرو- اثــری 
ــگ  ــد گلدین ــام جرال از ویلی

انگلیســی. نویســنده‌ی 

قیمتــی-  از ســنگهای   -1
ــون 2-  ــی افلاط ــام واقع ن
قلــب قــرآن- بــازار بــی 
رونــق- همــراه عــروس 
عکــس-  اصــاح   -3
مطالعــه ی اجمالــی- یــارو 
عجلــه-  پرحــرارت-   -4
ــس  ــت 5- جن ــرق و رای بی
از  خوشنویســان-  قلــم 
معطــر-  ســبزیجات 
ظــرف  تخمیرکننــده- 
گرفتــاران-   -6 ســرکه 
ــب و  ــه- عی ــی در ترکی لقب
ننــگ 7- تلــه ی صیــاد- 
ــاده روی-  ــی و زی ولخرج
 -8 مجــردان  خــوراک 
شــرح دهنــده- زیرانــداز 

کهــن  اقــوام  از  فقــرا- 
9- نگهبــان چمــاق نقــره 
ای- عطــر مایــه- از توابــع 
همــدان 10- منقــار- چــرم 
بــراق- چاشــنی اســیدی 
11- بــرگ برنــده- مــدل 
افتــادن-  فــرو  الگــو-  و 
ــاری 12- از  ــانه ی بیم نش
ــود  ــته- مقص ــن برگش دی
ســالخورده  منظــور-  و 
اســتان  در  شــهری   -13
ــتر-  ــن انگش ــان- نگی زنج
ــاس 14-  ــن لب قســمت پایی
ــم-  ــا کری ــره- ی آگاه و خب
پیامبــر  آســمانی  ســفر 
ــرق  ــام 15- ب ــی اس گرام
ــی. ــاوت ورزش ــا- قض نم

اگر شــما هــم بعــد از یک 
ــت  ــلوغ دوس ــه ی ش هفت
داریــد کــه صبحانــه‌ی 
آخــر هفتــه‌ی خــود را در 
ــپری  ــج س ــه دن ــک کاف ی
کنیــد و هــر هفتــه بــه 
دنبــال پیدا کــردن بهترین 
ــه  ــرای صبحان ــا ب کافه‌ه
هســتید،  خــوردن 
قســمت  ایــن  در  مــا 
کافه‌هــا  هفتــه  هــر 
رســتوران‌هایی  و 
شــما  بــه  را  متنوعــی 

می‌کنیــم. معرفــی 

کافــه‌ی  هفتــه  ایــن 
 Social مــا  پیشــنهادی 
ایــن  اســت.   Brew Cafe

ــیدنی  ــهر س ــه در ش کاف
 Pyrmont منطقــه‌ی  در  و 

ــه‌ی  ــک کاف ــرار دارد. ی ق
ــزرگ در  ــلوغ، ب ــج، ش دن
 Pyrmont محلــه‌ی  قلــب 
بــا  منویــی  دارای  کــه 
متفــاوت  مزه‌هــای 

 . شــد می‌با
و  شــلوغی  وجــود  بــا 
بزرگــی کافــه، پرســنل 
بســیار   Social Brew Cafe

دوســتانه  و  صمیمانــه 
هســتند. 

روشــن  بــاز،  فضــای 
ســرویس  همــراه  بــه 
خــوب و غذاهــای متنــوع 
آخــر  یــک  می‌توانــد 
هفتــه‌ی دلچســب را برای 
شــما ثبــت کنــد. معمــولا 
در روزهــای آخــر هفتــه 
بیــن ۵ تــا ۲۰ دقیقــه بایــد 
منتظــر میــز بمانیــد. اگــر 
بــه مرکــز شــهر ســیدنی 
برویــد بعــد از قــدم زدن 

دارلینــگ  اطــراف  در 
ــردن،  ــد ک ــر و خری هارب
در  خــوردن  صبحانــه 
ایــن کافــه را از دســت 

ــد.  ندهی

 Spiced مــا:  *پیشــنهاد 
Beef Sausage  را امتحــان 

ــد.  کنی

مواد لازم : 
نون تردیلا: یک بسته

اسفناج پخته شده: ۵۰۰ گرم
قارچ:۲۵۰ گرم

پیاز قهوه ای: ۱ عدد 

ــه  ــک و فلفــل: ب ــن، نم روغ
لازم مقــدار 

دستور غذای هفته	
عکس از ساغر اسرار

آخر این 
هفته کجا 
صبحانه 
بخوریم!

جدول

آسانمتوسطسخت

افقـی

عمـودی

کواِسِدیلا اسفناج و قارچ 
Mushroom and Spinach 

Quesedilla

Soduko



در ســتون فقــرات بــدن انســان 
کمــری  مهره‌هــای  بيــن 
يــا  بالشــتک‌ها  اســتخوانی 
صفحاتــی از جنــس غضــروف 
قــرار دارنــد كــه بــه آنهــا 
و  مي‌شــود  گفتــه  ديســک 
واضحــا در کمــر بــه آنهــا 
ــود.   ــه می‌ش ــر گفت ــک کم دیس
ــره  ــان دارای  ۵ مه ــر انس كم
پاييــن  در  كــه  اســت  کمــر 
ــي  ــتخوان مثلث ــز  اس ــا نی آنه
اســتخوان  نــام  بــه  شــكلی 
خاجــي قــرار گرفتــه اســت. 
كمــر  ناحيــه  در  بنابرایــن 
بیــن  دیســک‌های  تعــداد 
می‌باشــد.  عــدد   ۵ مهــره‌ای 
وظيفــه اصلــی دیســک هــا در 
ــان  ــدن انس ــرات ب ــتون فق س
ضربه‌گيــر بــودن آن اســت. 
دیســک‌ها،  عبارتــی  بــه 
ــه ســتون  فشــارهايی را كــه ب
را  مي‌شــود  وارد  فقــرات 
همچنيــن  و  ميك‌نــد  جــذب 
کمــک در بهبــود حركــت بيــن 
مهره‌هــا می‌نمایــد. بنابرایــن 
کمــر  دیســک  افــراد  همــه 
دارنــد و منظــور از دیســک 
ــی  ــرون زدگ ــا بی ــق ی ــر فت کم
می‌باشــد  کمــر  دیســک 
البتــه یکــی از صعــب  کــه  
هــای  بیمــاری  العلاج‌تریــن 

می‌باشــد. فقــرات  ســتون 
ســاختار  افــراد  کمــر  در 
ژلــه‌ای شــکلی وجــو دارد کــه 
عمدتــا از آب و کمــی پروتئیــن 
تشــکیل  را  کمــر  ودیســک 
افــراد  معمــولا  می‌دهــد. 
درد‌هایــی  کمــر  را  دیســک 
می‌داننــد کــه بســیار دردنــاک 
فعایت‌هــای  مانــع   و  بــوده 
بنابرایــن  روزانــه می‌شــود. 
همانطــور کــه عنــوان شــد 
در  کمــر  دیســک   بیمــاری 
حقیقــت بــه وضعیــت فتــق 
دیســک کمــر اطــاق می‌شــود.
بیمــاری دیســک کمرهــم در 
ــا  ــان  تقریب ــم زن ــردان  و ه م
ــاهده  ــاوی مش ــدت مس ــا ش ب
می‌شــود. بعضــی از منابــع 
تــا   ۳۰ مــردان  در  معتقدنــد 
ــر  ــک کم ــق دیس ــاله فت ۵۰ س
ــده می‌شــود.  ــی بیشــتر دی کم
متاســفانه مــا روز بــه روز بــا 
ســونامی افزایــش شــیوع و 
ــر  ــه کم ــا ب ــن ابت ــش س کاه
درد بــه علــت دیســک کمــر 
ــه‌ای  ــه گون ــتیم. ب ــه هس مواج
کلینیک‌هــا  در  حتــی  کــه 
جوانانــی در رده ســنی ۱۶ تــا 
۲۰ ســال بــا کمردردهــای کــه 
ــر  ــک کم ــق دیس ــت فت ــه عل ب
مراجعــه  روزانــه  داده  روی 

ــد. ــی کنن م
در دیســک مــاده ژلــه‌ای داخل 
ــده و  ــرون آم ــر بی دیســک کم
عصبــی کــه از کنــارش رد می 
شــود را تحریــک می‌کنــد، ایــن 
در واقــع همــان پارگی دیســک 
مجموعــه  می‌باشــد.  کمــر 
کــه  عصــب  ریشــه  چنــد 
تحریــک  دیســک‌ها  توســط 
ــک  ــب تحری ــوند، موج ــی ش م
درد  و  ســیاتیک  عصــب 
ســیاتیکی می‌گوینــد. بنابرایــن 
در بســیاری از مــوارد دیســک 
کمــر و ســیاتیک بــه نوعــی 
مطــرح کننــده یــک بیمــاری 

ــتند. هس

علایم دیسک کمر
ناحيــه  در  موضعــي  درد   -
از  بســیاری  در  کــه  كمــر 
بیمــاران ممکــن اســت وجــود 

باشــد! نداشــته 
بـه  پاهـا  در  انتشـاری  درد   -
عنـوان یکـی از مهمتریـن علـل 
دیسـک کمـر مطـرح می‌باشـد.
- بی حسی و ضعف عضلانی
- احساس گزگز و مور مور و 

خواب رفتگی در پاها 
- احساس سوزش عضلانی

ــم  ــت علائ ــر اس ــایان ذک -ش
اولیــه دیســک در اغلــب افــراد 
ضعــف عضــات ناحیــه کمــر 
دنبــال  بــه  اســت.  شــکم  و 
آن دیســک ضعیــف شــده و 
بدنبــال یــک حادثــه جابجــا 

شــده و بــا فشــار بــه اعصــاب 
موجــب بــروز کمــر درد و درد 

ــوند. ــا، ران و ... ش ــاق پ س
 -بســیاری از بیمارانــی کــه 
دچــار گزگــز و مــور مــور 
ــه  ــدا ب ــند ابت ــا می‌باش در پا‌ه
بیمــاری ام اس شــک مــی کنند‌. 
ــی  ــواب رفتگ ــه خ ــی ک در حال
ــک  ــل تحری ــه دلی ــا بیشــتر ب پ
ریشــه عصــب توســط دیســک 
کمــر می‌باشــد تــا بیمــاری 
بســیاری  اس  ام  در  اس.  ام 
ــف و  ــه ضع ــم از جمل از علای
دو بینــی و... بســیار بــارز تــر 

می‌باشــد.
ــت  ــن اس ــر ممک ــک کم  -دیس
بســیار  کمــردرد  موجــب 
ــی خصوصــا  شــدید شــود ول
در مــوارد مزمــن ممکــن اســت 
ــته  ــم نداش ــردرد ه ــا کم اص
درد  علائــم  فقــط  و  باشــد 
ــاره  ــاق و کن ــن و درد س باس
پــا ایجــاد کنــد. بســیاری از 
بیمــاران ســابقه کمــردرد را 
دارنــد ولــی ممکــن اســت ایــن 
ــته‌هایی  ــه گذش ــوط ب درد مرب
را  آن  راحتــی  کــه  باشــد 
نتواننــد بــه دیســک کمــر و 
ــود  ــا خ ــف پ ــاق  و ک درد س

ــد.  ــاط دهن ارتب

علایــم دیســک کمــر شــدید و 
پارگــی دیســک کمــر

بیمــار بــا دیســک کمــر شــدید 
ممکــن اســت از درد شــدید 
ــا انتشــار بــه باســن  کمــر و ب
و پاشــنه شــکایت داشــه باشد 
و بــی حســی پاهــا و بی‌قوتــی 
پاهــا و کاهــش تمایــل جنســی 
ماننــد  ادراری  اختــالات  و 
ــدن ادرار  ــد ش ــا تن ــش ی کاه
ممکــن اســت از علائــم دیســک 

کمــر شــدید  باشــد.

ارتباط دیسک با درد پاها
فشــاری  دلیــل  بــه  گاهــی 
ســتون  بــه  کــه  ناگهانــی 
می‌شــود،  وارد  فقــرات 
دیســک نیــز از جــای خــود 
ــال  ــث اعم ــده و باع ــارج ش خ
فشــار بــر ریشــه‌های عصبــی 
از آن خــارج می‌شــود. کــه 

فشــار دیســک بــا احســاس 
ــا  ــوزش در پاه ــردرد و س کم
ــد.  ــراه باش ــت  هم ــن اس ممک
ــت  ــن اس ــر آن  ممک ــاوه ب ع
دیســک  درد  احســاس  آن 
ــز و  ــاس گزگ ــا  احس ــر ب کم
ــا  ــا  و درد پ ــی در پاه بی‌حس
ــراه  ــز هم ــا ران نی ــاق ی و  س

ــد. باش

برخــی  در  می‌کنــم  تاکیــد 
کمــر  دیســک  فتــق  مواقــع 
دردی در کمــر ایجــاد نمی‌کنــد 
ولــی دیســک باعث ایجــاد درد 
پــا و درد در  ناحیــه ســاق پــا 
و یــا ران فــرد شــود‌. بنابرایــن 
ــل  ــک عام ــت دیس ــن اس ممک
ــا و درد در ران  ــاد  درد پ ایج
ــد  ــن باش ــا  و باس ــاق پ و س
در  درد،  اولیــه  منشــا  ولــی 

ــد. ــر باش کم

در  گــذار  تاثیــر  عوامــل   
کمــر دیســک  ایجــاد 

 یکــی از عوامــل فشــار زيــاد و 
ناگهانــي مثــل زمين‌خــوردن 
جســم  يــك  بلندكــردن  يــا 
ــایر  ــد، از س ــی باش ــنگين م س
ــر  ــک  کم ــاد دیس ــل ایج عوام
نیــز اعمــال فشــارهای كــم امــا 
مكــرر مــی باشــد، مثــا ســالها 
فــرد طولانــی پشــت میــز خــود 
ــک  ــا دیس ــیند و تدریج می‌نش
ــد ولــی  کمــر را تحریــک می‌کن
هرنــی و فتــق دیســک بعضــی 
چندیــن ســال رخ می‌دهــد امــا 
علــت آن را بایــد در تمــام ایــن 
ــه  ــرد ک ســال‌هایی جســتجو ک
ــاوب  ــدون ورزش و تن ــرد ب ف
در کار طولانی نشســته اســت.

در زمانــی کــه فــرد بــه ســمت 
جلــو خــم مي‌شــود يــا تنــه را  
بــه يــك ســمت مي‌چرخانــد 
ديســک‌های كمــر نیــز بيشــتر 
فشــرده  عقــب  ســمت  بــه 
مي‌شــوند. پــس زمانــی کــه 

ــو  ــه جل ــرر ب ــرد به‌طــور مك ف
بــا  بارهــا  يــا  شــده  خــم 
ــد،  ــه باش ــه مواج ــش تن چرخ
احتمــال فتــق ديســك فــرد 

ميي‌ابــد. افزايــش 

راههای تشخیص دیسک کمر
ــخیص  ــای تش ــه راه‌ه  از جمل
زیــر  مــوارد  بــه  می‌تــوان 

اشــاره کــرد:
-در تشــخیص پزشــک معالــج 
ــر درد  ــه كم ــا ب ــار مبت از بیم
می‌خواهــد کــه دراز کشــیده 
ــورت  ــه ص ــود را ب ــای خ و پ
عمــودی بــالا ببــرد. تســت 
SLR و معاینــه انگشــت شســت 

روی  رفتــن  راه  توانایــی  و 
پنجــه و پاشــنه از مهمتریــن 
معاینــات در تشــخیص دیســک 

ــی باشــد. ــر م کم

MRI تست-

- تســت نــوار عصــب و عضله 
در تشــخیص دیســک کمر

پارگی دیسک کمر    
ــی  ــراد دارای غضروف ــه اف هم
بــه نــام دیســک در بین ســتون 
و  می‌باشــند  خــود  فقــرات 
بیمــاری دیســک کمــر در واقع 
عمدتــا بــه فتــق بــه همــراه 
ــه  پارگــی دیســک کمــر در لای
خارجــی آن اطــاق می‌شــود.

درمان دیسک کمر
درمان‌هــای بــدون جراحــی 

ــر ــک کم دیس

استراحت مطلق 
در مرحلــه اول درمــان ديســك 
كمــر فــرد بایــد اســتراحت 
ــاه  ــد م ــور چن ــه منظ ــد البت کن
ــدا  ــه ابت اســتراحت نیســت بلک
اســتراحت مطلــق ۳ روزه بعــد 
انجــام  و  نســبی  اســتراحت 
بــه  روزانــه  هــای  فعالیــت 
ــه‌ای کــه متخصــص طــب  گون
بــه  توانبخشــی  و  فیزیکــی 

آمــوزش می‌دهــد. بیمــار 
ــدن  ــاره ش ــان پ ــای درم راه‌ه
بــه  بســتگی  کمــر  دیســک 
میــزان  و  جنــس  و  ســن 
ــی  ــاده ژلاتین ــی م ــرون زدگ بی
و میــزان پیشــرفت بیمــاری 
ــد  ــر مانن ــک کم ــم دیس و علای
ــوع  ــاری ادرار و مدف ــی اختی ب
بســتگی دارد ولــی در مراحــل 
ــزان درد   ــا می ــط ب ــه مرتب اولی

نیســت. 

بــا  کمــر  دیســک  درمــان 
ش  ز ر و

قــدم اول بــرای تقویــت عضلــه 
می‌باشــد  اســتاتیک  ورزش 
کــه همــه می‌تواننــد انجــام 
دهنــد امــا افــرادی کــه کمردرد 
کمــر  دیســک  خصوصــا  و 
دارنــد و یــا دردهــای ســیاتیک 
بــا انتشــار بــه پــا دارنــد بایــد 
ــک  ــر پزش ــر نظ ورزش را زی
متخصــص آمــوزش ببیننــد 
چــه بســا بعضــی از ورزش 
هــا مشــکل ســیاتیک و فتــق را 

ــد. ــی کنن تشــدید م
تاکیــد  بیمــاران  کلیــه  بــه 
در  بایــد  ورزش  می‌شــود 
مرحلــه کاهــش درد شــروع 
زمانیکــه  در  ورزش  شــود. 
موجــب  داریــد  زیــاد  درد 
ــر  ــک کم ــم دیس ــدید علای تش

مــی شــود.
یکــی  درد  کاهــش  از  بعــد 
ورزش‌هــای  مهمتریــن  از 
بیمــاران  در  ایزومتریــک 
مبتــا بــه دیســک کمــر ورزش 
شــاید  می‌باشــد.  تیلتینــگ 
ــوان ورزش  ــن ورزش را بت ای
کلیــدی در درمان و پیشــگیری 

ــوان کــرد.  از دیســک کمــر عن
دراز  بیمــار  ورزش  ایــن  در 
می‌کشــد و پاهــای خــود را 
جمــع می‌کنــد و کمــر خــود را 
ــن فشــار مــی دهــد و  ــه پایی ب
بــرای ۱۰ ثانیــه ایــن ورزش را 

ــد. ــی ده ــام م انج

کمــر  دیســک  دوم  ورزش 
عضلــه  کشــش  ورزش 
پریفورمیــس مــی باشــد. در 
ــه  ــرایطی ک ــن ورزش در ش ای
دراز کشــیده‌اید، پــای خــود 
ــد  ــر بیاندازی ــای دیگ را روی پ
بــه  مطابــق  جهتــی  در  و 
ــو  ــی زان ــه خارج ــکل از لب ش
لگــن را بکشــید کــه عضلــه 
ــروج  ــل خ ــس و مح پریفورمی

ســیاتیک شــما کشــیده شــود. 
ــه نگــه  ــن کشــش را ۱۵ ثانی ای
ــد. ــرار کنی ــار تک ــد و ۵ ب داری

ورزش ســوم دیســک کمــر 
ــری  ــای س ــه ورزش‌ه از جمل
در  می‌باشــد.  کنــزی  مــک 
شــکم  روی  کــه  شــرایطی 
خوابیــده ایــد و زیــر آن بالــش 
ــردن  ــر و گ ــد، س ــته ای گذاش
را  ۱۰ ثانیــه بــالا نگــه داریــد. 
کمــی صبــر کنیــد اگــر بــا ایــن 
ورزش احســاس آرامــش در 
ــتید  ــود داش ــای خ ــا پ ــر ی کم
ــن ورزش  ــر ای ــه دیگ ۱۰ مرتب
ــد. ــه دهی ــر را ادام ــک کم دیس

ــر،  ــارم دیســک کم ورزش چه
ــای خــود را در شــکم جمــع  پ
کنیــد و هــر طــرف را ۱۰ ثانیــه 
بکشــید و ۱۰ مرتبــه تکــرار 
ــل  ــش مح ــن کش ــد. در ای کنی
ــد  ــن بای ــه لگ ــر ب ــال کم اتص

ــود. ــیده ش کش

ورزش‌هــای  در  بعــد  قــدم 
ورزش‌هــای  کمــر‌،  دیســک 
ــی می‌باشــد   دینامیــک و حرکت
در  را  تاثیــر  بیشــترین  کــه 

تقویــت عضــات واطــراف آن 
ــع   ــیوه مان ــن ش ــه ای دارد و ب
شــامل  می‌شــوند  کمــردرد 
ــطوح  ــي در س ــنا، راهپيماي ش
غیــر شــیب‌دار و غیــر ناهموار 
دارای  ثابــت  دوچرخــه  و 
پشــتی کمــر می‌باشــد. متذکــر 
می‌شــوم ایــن ورزش‌هــا  بایــد 
بعــد از ورزش‌هــای اســتاتیک 
ــم  ــح دادی ــالا توضی ــه در ب ک
انجــام شــود و بــه ایــن طریــق  
عضــات اطــراف دیســک کمــر 
دوبــاره بازســازي شــده و 

ــد. ــی بمانن ــوي باق ق
آب درمانــی و راه رفتــن در 
ابّ بــرای درمــان دیســک کمــر 
دارای قوانینــی اســت کــه اگــر 
اســت  ممکــن  نشــود  اجــرا 

ــد.  مشــکل شــما را تشــدید کن
بــه طــور مختصــر تــا زمانــی 
ــی  ــه متخصــص طــب فیزیک ک
ــداده اســت  ــه شــما اجــازه ن ب
شــنا نکنیــد و بیــش از یــک 

ــید. ــتخر نباش ــاعت در اس س

درمــان دیســک کمــر بــا طــب 
نی ز سو

ســوزنی  طــب  امــروزه 
طــب  مــدرن  دنیــای  در  و 
یکــی  الکترونیــک  ســوزنی 
بهتریــن  و  موثرتریــن  از 
ــک  ــان دیس ــا در درم درمان‌ه
ایــن  در  می‌باشــد.  کمــر 
روش بــا اســتفاده از منافــع 
کنــار  در  ســوزنی  طــب 
پولاریتــی درمانــی و کمــک از 
تئوری‌هــای قطبیــت موجــب 
ــاران  ــیاری از بیم ــان بس درم
دیســک کمــر می‌باشــد. جالــب 
بســیاری  در  بدانیــد  اســت 
در  جملــه  از  دنیــا  نقــاط  از 
چیــن و آمریــکا طــب ســوزنی 
اول  انتخــاب  الکترونیکــی 
ــک  ــان دیس ــرای درم ــردم ب م

می‌باشــد. کمــر 

درمان خانگی دیسک کمر
اســتفاده متنــاوب از ماســاژ 
در  اســتراحت  گــرم،  و  یــخ 
مرحلــه حــاد بیمــاری، رعایــت 
نکاتــی کــه در زیــر بــه عنــوان 
نــکات اساســی درمان دیســک 
و  می‌شــویم  یــادآور  کمــر 
انجــام ورزش‌هــای روزانــه 
دیســک کمــر خصوصــا در 
ــد  ــدون درد می‌توان ــه ب مرحل
بــه عنــوان درمــان خانگــی 
بیمــاران  بــه  کمــر  دیســک 

ــد. ــک کن کم
بــه  مبتــا  بیمــاران  کلیــه 
ــان در  ــه درم ــر ک ــک کم دیس
آنهــا شــروع می‌شــود بایــد 
یــک پروتــکل کلاســیک درمان 
ــا  ــد ت ــام دهن ــزل انج را در من
درمــان غیــر جراحــی دیســک 
کمــر در آنهــا موثــر باشــد 
جراحــی  بــدون  بتواننــد  و 
درمــان را بــا موفقیــت بــه 

پایــان برســانند
۱- مهــم تریــن عامــل تحریــک 
دیســک کمــر خــم شــدن و 
می‌باشــد  کمــر  از  چرخــش 
کــه مــا در طــول روز زیــاد آن 
ایــن  از  انجــام می‌دهیــم،  را 
حرکــت اجتنــاب کنیــد و ســعی 
خــم شــوید  زانــو  از  کنیــد 
ــکل دار  ــر مش ــک کم ــا دیس ت

ــود. ــک نش ــددا تحری مج

مــدت  بــرای  کنیــد  ســعی   -۲
۶ تــا ۸ هفتــه از جــارو کــردن 
ــل  ــه دلی ــت ب ــن حال ــد ای بپرهیزی
ــدت  ــرر ش ــای مک ــدن ه ــم ش خ
دیســک کمــر را تحریــک مــی کنــد.

بــه  نشســتن  طولانــی   -۳
را  کمــر  دیســک  شــدت 
ــراد  ــرای اف ــد. ب تحریــک می‌کن
ــدت  ــر م ــان حداکث ــت درم تح
 ۲۰ نشســتن  بــرای  مجــاز 
ــراد  ــرای اف ــه و ب ــا ۳۰ دقیق ت
می‌باشــد.  دقیقــه   ۶۰ ســالم 
از  یکــی  پلــه   -۴
مســایل  تحریک‌کننده‌تریــن 
بــرای شــعله‌ور شــدن و عــود 
ــد  ــا ح ــت. ت ــر اس ــک کم دیس
پلــه دوری کنیــد. از  امــکان 
۵- پیــاده روی بیــش از ۱۵۰ 
متــر بــرای بیمــاران مبتــا 
ممنــوع  کمــر  دیســک  بــه 
بــا  تدریــج  بــه  می‌باشــد. 
از  بعــد  و  درمــان  پایــش 
ــر   ــک کم ــاب دیس ــش الته کاه
شــروع  درآب  پیــادروی 
آن  از  بعــد  و  می‌شــود‌، 
پیــاده‌روی در خشــکی شــروع 
و بــه تدریــج در طــی چنــد 

می‌یابــد. افرایــش  مــاه 
دستشــویی  از  اســتفاده   -۶
ــه جــای دستشــویی  ــی ب فرنگ
و  پیشــگیری  در  ایرانــی 
یــک  کمــر  دیســک  درمــان 

اســت. اصــل 
ــک  ــان دیس ــول درم ۷- در ط
از آن  کمــر و ۸ هفتــه بعــد 
ســعی کنیــد تــا حــد امــکان از 
ــد.  ــی بپرهیزی ــافرت زمین مس
۸- از نظــر تاثیــرات غذایــی در 
ــعی  ــر س ــک کم ــان دیس درم
کنیــد خصوصــا در شــب از 
ــد ماســت  غذاهــای ســرد مانن
و خیــار و... کمتــر اســتفاده 
کنیــد و بــر عکــس غذاهــای 
ــی  گــرم را در وعده‌هــای غذای
ــد خرمــا.  ــد مانن خــود بگنجانی
شــروع  بــرای  لطفــا   -۹
ورزش‌هــای دیســک کمــر و 
همچنیــن آب درمانــی بــرای 
ــن  ــر از متخصصی ــک کم دیس
طــب فیزیکــی و توانبخشــی 
توجــه  بگیریــد.  راهنمایــی 
ــون  ــوان قان ــه عن ــه ب ــد ک کنی
تقویتــی  ورزش‌هــای  کلــی 
ــوع  ــه درد ممن ــر در مرحل کم

هســتند.
ــدن  ــوه خوابی ــر نح ۱۰- از نظ
بهتــر اســت بــه پهلــو و یــا 
پشــت بخوابیــد و خوابیــدن بر 
ــبتا  ــک نس ــا دش ــت ب روی تخ
ــر  ــدن ب ــر از خوابی ــفت بهت س

ــت. ــن اس روی زمی
زمیــن  روی  نشســتن   -۱۱
بــرای دیســک کمــر خــوب 
تحریــک  را  آن  و  نیســت 
بــر   اســت  بهتــر  می‌کنــد. 
روی صندلــی )نــه مبــل خیلــی 
ــه پشــتی  ــرم( بنشــینید. زاوی ن
آن  نشــیمنگاه  و  صندلــی 
بیشــتر از ۱۱۰ درجــه و کمتــر 

نشــود.  درجــه   ۹۵ از 
۱۲- توجــه کنیــد تنهــا حالتــی 
کــه فشــار دیســک کمــر پاییــن 
می‌آیــد خوابیــدن می‌باشــد. 
نشســتن، راه‌رفتــن و ایســتادن 
فشــار دیســک را بــالا مــی 
برنــد، بنابرایــن هــر گاه داخــل 
می‌توانیــد  و  هســتید  منــزل 
اول  هفتــه   ۴ در  خصوصــا 
ــعی  ــر س ــک کم ــک دیس تحری
ــید.  ــزل دراز بکش ــد در من کنی

بــا  کمــر  دیســک  درمــان 
گیاهــی داروی 

ــر  ــان دیســک کم منظــور درم
یعنــی  گیاهــی  داروی  بــا 
اســتفاده از داروهــای گیاهــی 
کــه می‌توانــد التهــاب در بــدن 
از جملــه در دیســک کمــر را 

ــد. ــش ده کاه
ــدون  ــای ب ــتفاده از خرم - اس
هســته و بــا قطــر حــدود ۲ 
اثــرات  موجــب  ســانتی‌متر 
ضــد التهابــی شــدید و بســیار 
ــر از پماد‌هــای موجــود  موثرت
در بــازار مــی شــود. آنچــه 
ــه  ــت ک ــن اس ــت ای ــخت اس س
حــدود یــک بســته خرمــای 
بــدون هســته بــه مــدت ۴۸ 

ســاعت جهــت درمــان گیاهــی 
دیســک کمــر و کاهــش التهــاب 
التهــاب  منطقــه  روی  بایــد 

ــرد. ــرار گی ق
- زنجبیــل یکــی از گیاهانــی 
ــی  ــان گیاه ــه در درم ــت ک اس
آرتروز‌هــا  و  کمــر  دیســک 
اســتفاده مــی شــود. دم نــوش  
آن بــا شــدت زیــاد در کاهــش 

ــت. ــر اس ــاب موث الته
مــاده  دلیــل  بــه  بیــد   -
کاهــش  در  آن  سالیســیلاتی 
التهــاب دیســک کمــر تاثیــر بــه 
ســزایی دراد و از دیــر بــاز 
بــه عنــوان یکــی از دارو ی 
گیاهــی دیســک کمــر اســتفتده 

ــت. ــده اس ــی ش م
بهترین داروی دیسک کمر 

در درمــان دیســک کمــر دارو 
درمانــی نقــش بــه ســزایی 
دارو‌هــای  از  اســتفاده  دارد. 
ضــد التهابــی غیر اســتروییدی 
درمــان  در  مهمــی  نقــش 
ــای  ــر دارد‌. داروه ــک کم دیس
ــد  ــی مانن ــده عضلان ــل کنن ش
ــم در  ــن ه ــن و تیزانیدی باکلوف
کمــر  اسپاســم‌های  درمــان 
نقــش مهمــی دارد. در بیمارانی 
کــه دردهــای انتشــاری دارنــد 
ــن  ــتفاده از داروی گاباپنتی اس
یــا  و  گابالیــن  پــره  یــا  و 
ــد  ــی آن مان ــای خارج برانده
بهتریــن داروهــا  از  لیریــکا، 
ــرح  ــر مط ــک کم ــان دیس درم

ــند. ــی باش م
ــه  ــاد  كمــردرد  و ب شــيوع زی
ــه  ــر ب ــک کم ــوص دیس خص
علــت آن اســت كــه امــروزه به 
دلیــل زندگــی شــهری و پشــت 
میــز نشــینی و مشــغله‌های 
ــردم  ــاد م ــی زی ــری و ذهن فک
کمتــر بــه فعالیــت فیزیکــی 
اهمیــت مــی دهنــد امــا  بــراي 
عضــات   قــدرت  نگهــداری 
اطــراف ســتون فقــرات کــه 
جلوگیــری  اصلــی  عامــل 
کننــده از فتــق ديســك كمــر و 
درد ســیاتیک مــی باشــد دایمــا 

ــرد. ــت ك ــا را تقوي ــد آنه بای
ــک  ــه دیس ــه اینک ــه ب ــا توج ب
بیمــاری  شــدیدترین  کمــر 
کمــر محســوب می‌شــود، و 
بســیاری از دیســک کمرهــای 
ــد.  ــف بوده‌ان ــدا خفی شــدید ابت
ــم دیســک  ــه می‌کنی ــذا توصی ل
کمــر خفیــف را ماننــد دیســک 

ــد. ــان کنی ــدید درم ــر ش کم

جراحی دیسک کمر
ــک  ــاران دیس ــد بیم ۹۰ درص
درمان‌هــای  بــه  کمــر 
توســط  کــه  غیرجراحــی 
ــی و  ــب فیزیک ــن ط متخصصی
ــک و  ــی، کایروپراکتی توانبخش
ــی  ــوزنی و ازن درمان ــب س ط
پاســخ  می‌شــود  انجــام   ...
درصــد   ۱۰ امــا  می‌دهنــد. 
ــواب  ــا ج ــان ه ــن درم ــه ای ب
ــان  ــه درم ــاز ب ــد و نی نمی‌دهن

دارنــد.  جراحــی 
ــر  ــک کم ــته دیس ــی بس جراح
بــه کمــک تکنیک‌هــای لیــزری، 
از  درمانــی  ازن  یــا  و   RF

ــل  ــا حداق ــد ب ــای جدی درمان‌ه
ــتری در  ــوارض بس ــزان ع می
بیمــاران محســوب مــی شــوند. 
البتــه ممکــن اســت از نظــر 
ــمانی  ــت جس ــدت و وضعی ش
ــه  ــاز ب ــار نی ــت بیم ــن اس ممک
بــه  کمــر  دیســک  جراحــی 
ــد. ــته باش ــاز داش ــورت ب ص

ديســک كمــر هــر چنــد بيماري 
ــل  ــور كام ــه ط ــه ب ــت ك نيس
قابــل پيشــگيري باشــد امــا  
ــراد  ــام اف ــود تم ــه می‌ش توص
ــه  ســالم از برداشــتن و جــا ب
جــا كــردن اشــياي ســنگين 
ــه  ــی ک ــا در وضعیت خصوص
ــز  ــد پرهي ــم می‌باش ــار خ بیم
كننــد. برنامــه ورزشــي منظــم  
ــق  ــال فت ــد احتم ــز مــي توان ني

ــد. ــم کن ــر را ك ــک کم ديس
کمــر  كــه  صورتــي  در 
داخــل  کــه  داشــتید  درد 
شــما  ســاق   يــا  ران 
حتمــاً  میك‌شــد،  تيــر 
متخصــص  پزشــك  بــه 

نماييــد. مراجعــه 

دیسک کمر



جــان جــوزف نیکلســون معــروف بــه 
جــک نیکلســون متولــد ۲۲ آوریــل 
و  فیلمســاز  نیوجرســی،  در   ۱۹۳۷
ــا  ــه ب ــت ک ــی اس ــه آمریکای هنرپیش
دو جایــزه، اســکار در نقــش اول و 
یــک جایــزه، اســکار در نقــش مکمــل 
و شــش جایــزه، گلــدن گلــوب در 
ــاً  ــود، عموم ــایِ خ ــه، حرف‌ه کارنام
ــی  ــخصیت‌های عصب ــدن ش ــه آفری ب
شــهرت  شــریر  بعضــاً  و  مــزاج 
ــردن  ــورددارانِ ب ــزو رک دارد. وی ج

ــت. ــری اس ــکار بازیگ اس
ــون  ــام »ج ــه ن ــری ب ــادرش بازیگ م
نــام  بــا  نیكلســون«  فرانســیس 
مســتعار »جــون« بــود كــه چنــد 
ــد  ــا »دونال ــد جــك ب ــل از تول ــاه قب م
ــام  ــا ن ــری ب ــر دیگ ــیلو« بازیگ فرس
شــهر  در  رز«  »دونالــد  مســتعار 
»الكتــون« واقــع در مریلنــد ازدواج 
بــه  الكتــون  زمــان  آن  در  كــرد. 
دوامــش  كــم  ازدواج‌هــای  خاطــر 
ــود و ازدواج جــون  معــروف شــده ب
و فرســیلو بــه ایــن دلیــل خیلــی زود 
ــا  ــه فرســیلو قب ــان رســید ك ــه پای ب
ازدواج كــرده بــود و از نظــر قانونــی 
ازدواج  هــم  بــاز  نمی‌توانســت 
كنــد. هــر چنــد پــدر جــك گفــت 

از بچــه‌اش مراقبــت خواهــد كــرد 
ــت  ــم گرف ــی مــادر »جــون« تصمی ول
خــود نــوه‌اش را تربیــت كنــد و او را 
ــه كار و  ــه ب ــرد ك ــزرگ ك ــوری ب ط
حرفــه »جــون« لطمــه‌ای وارد نشــود. 
جــك نیكلســون در میــان دوســتان و  
همكلاســی‌هایش بــه »نیــك« معــروف 
ــس از  ــی و پ ــتان محل ــه دبس ــود. ب ب
آن بــه دبیرســتان »مانــا ســكوان« 
ــه  ــود ك ــتان ب ــت و در آن دبیرس رف
بــه لقــب »دلقــك كلاس« معــروف 
شــد. او از همــان زمــان بــه تئاتــر و 

ــش  ــش روی آورد و از افتخارات نمای
ــر  ــزه تئات ــت جای در آن ســنین دریاف
ــون  ــت. نیكلس ــه اس و درام از مدرس
ــش  ــرد پدربزرگ ــر میك‌ ــه فك همیش
ــص  ــون« )متخص ــی نیكلس ــان ج »ج
ــگاه‌ها(  ــن فروش ــیون ویتری دكوراس
مــی‌رودز«  »اتــل  مادربزرگــش  و 
ــی او  ــادر واقع ــدر و م ــگر( پ )آرایش
هســتند. او در ســال ۱۹۷۴ و پــس 
از خوانــدن مقالــه » مجلــه تایــم« كــه 
ــی  ــاره زندگ ــندهای درب در آن نویس
مطلــب  نیكلســون  جــك  واقعــی 
ــار  ــتین ب ــرای نخس ــود، ب ــته ب نوش
ــزرگ  ــل« پدرب دریافــت »جــان« و »ات
و مادربزرگــش هســتند و خواهــرش 

ــت و  ــادر اوس ــت م ــون« درحقیق »ج
ــع  ــن« در واق ــرش »لوری ــر دیگ خواه
زمــان  آن  در  می‌باشــد.  او  خالــه 
پدربــزرگ، مادربــزرگ و مــادرش 
بودنــد.  رفتــه  دنیــا  از  ســه  هــر 
ــد  ــت نمی‌دان ــار گف ــك ب ــون ی نیكلس
اتــل  فقــط  زیــرا  كیســت  پــدرش 
خبــر  موضــوع  ایــن  از  جــون  و 
داشــتند و آنهــا هــم هرگــز نامــی 
از او نبردنــد. مدتــی بعــد »دونالــد 
فرســیلو« ادعــا كــرد پــدر نیكلســون 
بــا  ازدواج  خاطــر  بــه  و  اســت 

»جــون« خــاف قانــون تــك همســری 
عمــل كــرده ولــی »پاتریــك مــك 
ــی  ــاب »زندگ ــنده كت ــگان« نویس گیلی
جــك« كــه در ســال ۱۹۹۵ بــه چــاپ 
ــدر جــك،  ــد احتمــالا پ رســید می‌گوی
ــس »جــون« اســت.  ــگ« ریی »ادی كین
جــك نیكلســون هرگــز حاضــر نشــد 
ــح  ــد و ترجی ــش دی ان ای بده آزمای

ــد. ــش نده ــوع را ك ــن موض داد ای
ــرای نخســتین‌بار  ــی نیكلســون ب وقت
پــا بــه دنیــای هالیــوود گذاشــت تنهــا 
یــك شــغل اداری در یــك شــركت 
كارتــون ســازی داشــت. هنگامــی 
ــه دســتاندركاران شــركت متوجــه  ك
شــدند  او  توانایــی  و  اســتعداد 

پیشــنهاد دادنــد هنرمنــد انیمیشــنك‌ار 
ــون  ــه نیكلس ــا ك ــی از آنج ــود ول ش
داشــت  شــدن  هنرپیشــه  آرزوی 
پیشــنهاد آنهــا را نپذیرفــت. او مدتــی 
بعــد حرفــه بازیگــری را در كنــار 
آغــاز  تهیهك‌نندگــی  و  نویســندگی 
كــرد و اولیــن بــار در ســال ۱۹۵۸ و 
بــا فیلــم »قاتــل بچــه« بــر روی پــرده 
ــم در  ــن فیل ــت. او در ای ــینماها رف س
نقــش یــك جــوان متخلــف ظاهــر شــد 
ــی  ــای  مختلف ــس از آن در فیلم‌ه و پ
»وحشــت«  جملــه  از  کــرد  بــازی 

كــه در آن بــا همســرش »ســاندرا 
نایــت« هــم بــازی بــود، نقشــه‌ای 

ــرد. ــا ك ــابهی را ایف مش
زن  چهــار  از  فرزنــد  پنــج  او 
نیكلســون«  »جنیفــر  دارد:  مختلــف 
»ســاندرا  ســابقش  همســر  دختــر 
فرزنــد  گادارد«  »كالــب  نایــت«، 
»هانــی  انســپاك«،  »ســوزان 
هولمــن«  »وینــی  فرزنــد  هولمــن« 
ــون«  ــن نیكلس ــدی و »لوری ــدل هلن م
فرزنــدان  نیكلســون«  »ریمونــد  و 
»ربــهك‌ا بروســارد«. او بارهــا بــا 
نامــزد  ســینما  زیبــای  بازیگــران 
شــد كــه معروفتریــن آنهــا »آنجلیــكا 
هوســتون« دختــر »جــان هوســتون« 

بــود. آمریكایــی  فیلمســاز 
نیكلســون نخســتین جایــزه اســكار 
در  بــازی  خاطــر  بــه  را  خــود 
در  مورفــی«  مــك  »رانــدل  نقــش 
پریــد«  قفــس  از  فیلم»دیوانهــای 
)پــرواز بــر فــراز آشــیانه فاختــه( 
در ســال ۱۹۷۵ بــه دســت آورد. در 
ــه  ــد ك ــنهاد ش ــه او پیش ــان ب آن زم
نقــش  در  و  »پدرخوانــده«  درفیلــم 
ــا  ــكل كورلئــون« قــرارداد امض »مای
كنــد ولــی او ایــن پیشــنهاد را رد كــرد.

ــش  ــم درخش ــا فیل ــه ب ــد ك ــر چن ه
جایــزه  كوبریــك«  »اســتنلی  اثــر 
اســكار بــه دســت نیــاورد ولــی ایــن 
ــن  ــاد ماندنی‌تری ــه ی ــی از ب ــش یك نق
ــری‌اش  ــه هن ــای او در كارنام نقش‌ه
اســت. از دیگــر فیلم‌هــای بــه یــاد 
اســت  دوران  آن  در  او  ماندنــی 
زنــگ  دوبــار  همیشــه  »پســتچی 
»افتخــار  »قرمزهــا«،  می‌زنــد«، 
پریــزی«، »جادوگــران ایســت ویــك«  

ــت. ــن« اس ــت م و »ب
شــایعه،   ۲۰۱۳ ســپتامبر  در 
ــدای او  ــر و ص ــی س ــتگی ب بازنشس
ــه دلیــل ضعــف حافظــه و آلزایمــر  ب
بــه گــوش رســید، امــا او در یــک 
گــزارش زنــده، تلویزیونــی از شــبکه 
NBC ایــن شــایعات را رد و اعــام 

کــرد کــه هنــوز بــه بازیگــری علاقــه 
دارد و ایــن کار را انجــام خواهــد داد.

ســبک  در  فیلمــی  »درخشــش« 
روان‌شناســانه  ترســناک 
بریتانیــا  و  آمریــکا  محصــول 
تهیه‌کنندگــی  و  کارگردانــی  بــه 
کــه  اســت  کوبریــک  اســتنلی 
شــد.  منتشــر   ۱۹۸۰ ســال  در 
را کوبریــک  کار  ایــن  فیلمنامــه 
و دایــان جانســون، رماننویــس 
ــر  ــم ب ــتند. فیل ــکا نوش زاده آمری
همیــن  بــه  داســتانی  اســاس 
ــاخته  ــگ س ــتیون کین ــام از اس ن
ــگانی  ــم هنرپیش ــن فیل ــد. در ای ش
ــلی  ــون، ش ــک نیکلس ــون ج همچ
دووال و دنــی لویــد بــه ایفــای 

پرداخته‌انــد.  نقــش 
داســتان فیلــم دربــاره‌ی مــرد 
نویســنده‌ای اســت کــه بــه همــراه 
هتلــی  در  فرزنــدش  و  همســر 
اقامــت  ســرایدار  عنــوان  بــه 
تــا در طــول فصــل  می‌گزینــد 
زمســتان و در آرامــش فضــای 
هتــل داســتانش را بــه پایــان بــرد 
امــا دچــار اختــالات روانــی و 
ــودی  ــد ناب ــده و قص ــی ش عصب
می‌کنــد... فرزنــدش  و  همســر 

برداشــت‌های مکــرر کوبریــک در 
ــرب  ــی از ض ــم یک ــن فیل ــن ای حی
فیلمســازی  صنعــت  المثل‌هــای 
مرتبــه   ۱۲۷ او  اســت.  شــده 
از  بــرای یکــی  از شــلی دووال 
ســکانس‌های فیلــم فیلمبــرداری 
بــه  کراتــرز  اســکتمن  کــرد. 
نقــش آشــپز ســیاه پوســت هتــل 
ــه‌ای  ــار صحن ــد ۴۰ ب ــور ش مجب
از فیلــم را بــازی کنــد و بــا گریــه 
ــای  ــت: »آق ــی گف ــک م ــه کوبری ب
کوبریــک آخــه چــی از جونــم 

یــن؟«   می‌خوا
ــا  ــم ت ــه‌ی فیل ــش بچ ــر نق بازیگ

۱۲ ســالگی نمــی دانســت کــه 
بــازی  ترســناک  فیلمــی  در 
کــرده اســت. در صورتــی کــه 
را  نقــش  ایــن  ۷  ســالگی  در  
کوبریــک  بــود.  کــرده  بــازی 
شــدیدی  مســئولیت  حــس 
احســاس  خصــوص  ایــن  در 
ایــن  لحــاظ  بدیــن  و  می‌کــرد 
امــر را از کــودک هنرمنــد پنهــان 

ــه او  ــه روحی ــا ب ــت ت ــگاه داش ن
لطمــه‌ای وارد نگــردد. حتــی بــار 
نخســتی کــه دنــی لویــد ایــن 
ــا  ــرد ب ــا ک ــا تماش ــم را واقع فیل
خــود اســتنلی کوبریــک بــود.
میلیــون   ۱۹ بودجــه  بــا  فیلــم 
دلاری ســاخته شــد و در نهایــت 
بــه فــروش جهانــی ۴۴.۴ میلیــون 

دلار رســید.

اكبرخــان  علــي  ميــرزا 
دهخــدا پســر خــان باباخان  
جهــت  ايــن  از  دخــو 
ــالات  ــه در مق ــد ك مي‌گوين
ــف  ــه مخف ــو( ك ــود )دخ خ
امضــاء  اســت  دهخــدا 
ميك‌ــرد. ســن او نزديــك 
اســت.  ســال  چهــل  بــه 
تحصيــات او در مدرســه 
سياســی شــده اســت. پــس 
كــردن مدرســه  تمــام  از 
ابراهيــم  ميــرزا  نــزد  در 
ــه كاشــی  خــان معاون‌الدول
مدتــی امــرار وقــت كــرد و 
بــه همراهــی او بــه بالــكان 
ــا از  ــرد و گوي ــافرت ك مس
ــت و  ــه رم رف ــز ب ــا ني آنج
ــري  ــي گ ــوان منش ــه عن ب
ــا  ــی آنج ــه مدت معاون‌الدول

ــود.  ب
پــس از مســافرت رم بــه 
بادكوبــه آمــد و بــه از چنــد 
ماهــی بــه رشــت و ايــن 
موقــع مصــادف بــود بــا 
ســال ١٣٢٣ ه.ق و ابتــداي 
بــه  او  ايــران.  در  آزادي 
ايــن  بــه  شــوق  واســطه 
امــورات داشــت بــه طهــران 

 ١٣٢٥ ســال  در  و  آمــد 
مرحــوم  اتفــاق  بــه  ه.ق 
خــان  جهانگيــر  ميــرزا 
شــيرازی معــروف مديــر 
صــور اســرافيل و ســرمايه 
ــزی  ــم‌خان تبري ــرزا قاس مي
صوراســرافيل  روزنامــه 
ــد  ــد. چرن ــيس كردن را تاس
صوراســرافيل  پرندهــاي 
كــه بــه قلــم دخــو بــود 
بســيار معــروف و خيلــي 
جالــب توجــه عامــه شــد.  
پــس از بــه تــوپ بســتن 
مجلــس ١٣٢٦ ه.ق بــه قفقــاز 
و اروپــا و اســامبول رفــت 
روزنامــه  در  آنجــا  در  و 
شــروش مقالــه مــی نوشــت. 
پــس از كيســال بــه طهــران 
فتــح شــده بدســت مجاهدين 
برگشــت و از طــرف مجلــس 
ويكــل گرديــد و در جــزؤ 
هيئــت اعتداليــون بــر خــاف 
گرديــد.  معرفــی  انتظــار 
در دوره دوم مجلــس هــم 
ــد از وزارت  ــود بع ــل ب ويك
و  نشــين  خانــه  معــارف 
ــت در  ــغول كتاب ــه مش حالي

ــت.   ــزل اس من

 ۲۰ فیلم پرفروش

 سال ۲۰۱۵

1. Star Wars: The Force 
Awakens
2. Jurassic World
3. Furious 7
4. Avengers: Age of 
Ultron
5. Minions
6. Spectre
7. Inside Out
8. Mission: Impossible – 

Rogue Nation
9. The Hunger Games: 
Mockingjay – Part 2
10. The Martian
11. Fifty Shades of Grey
12. Cinderella
13. The Revenant
14.  Ant-Man
15. Hotel Transylvania 2
16. San Andreas
17. Terminator: Genisys
18. Kingsman: The Se-
cret Service
19. Home
20. Mad Max: Fury Road

Jack Nickolson

بیوگرافی 
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آیا می دانستید 

خوابیــدن کنــار کســی کــه دوســتش داریــد نــه 
ــه  ــه ب ــد، بلک ــا افســردگی را کاهــش می‌ده تنه
شــما کمــک می‌کنــد تــا عمــر طولانی‌تــری 
داشــته باشــید و ســریع تــر بــه خــواب برویــد. 

THE SHiNiNG

در آمد کل	       هفته‌ی نمایش 			  				     درآمد آخر هفته   اسم فیلم 		



ــدزی،  ــی احم ــرال گل نب ــه ژن وظیف
فرمانــده گارنیزیــون کابــل و ژنــرال 
حســن شــاه فــروغ، فرمانــده پلیــس 
کابــل در ارتبــاط بــا رویدادهــای 
پایتخــت  در  اخیــر  خونیــن 
درآمــده  تعلیــق  بــه  افغانســتان 

اســت.
ســخنگوی  رســولی،  جمشــید 
روز  افغانســتان  کل  دادســتانی 
یکشــنبه ۲۱ جوزا/خــرداد در یــک 
نشســت خبــری گفــت کــه ایــن اقــدام 
پــس از بررســی ابتدایــی ایــن نهــاد 
بــه منظــور تأمیــن هــر چــه بیشــتر 

ــت. ــده اس ــام ش ــت انج عدال
ــه  ــوری بلافاصل ــت جمه ارگ ریاس
ــر  ــی ب ــتانی کل مبن ــدام دادس از اق
تعلیــق وظیفــه فرمانــده گارنیزیــون 

کابــل  پلیــس  فرمانــده  و  کابــل 
ــرد. ــتقبال ک اس

جمهــوری  ریاســت  خبرنامــه  در 
همچنیــن آمــده اســت کــه حکومــت 
ــای  ــا اعض ــته ب ــه گذش ــک هفت در ی
بــوده  تمــاس  در  ملــی  شــورای 
مــردم  خواســتهای  پیرامــون  و 
اخیــر  رویدادهــای  خصــوص  در 
ــه  ــت، ک ــوده اس ــورت نم ــل مش کاب
آنــان نیــز بــر ایــن خواســت تأکیــد 

داشــتند.
انتحــارى  از حملــه  پــس  دو روز 
چهارشــنبه گذشــته کــه دســتکم 
ــر  ــروح ب ــا مج ــته و صده ١۵٠ کش
جــاى گذاشــت، تجمعــی بــه منظــور 
اعتــراض بــه کوتاهــی دولــت در 
ــکیل  ــهر تش ــن ش ــت ای ــن امنی تأمی

ــد و  ــونت گرایی ــه خش ــا ب ــد، ام ش
ــه  ــر در نتیجــه شــلیک پلیــس ب ۶ نف
ســوی تظاهرکننــدگان کشــته و بیش 
ــر زخمــی شــدند. ســازمان  از ده نف
ــه  ــت ک ــته اس ــل خواس ــو بینالمل عف
در  معترضــان  کشــتار  عامــان 

ــوند. ــه ش ــل محاکم کاب
ــت  ــی را تح ــه جنبش ــان ک راهپیمای
راه  تغییــر«  »رســتاخیز  نــام 
مختلــف  نقــاط  در  انداختهانــد، 
شــهر کابــل خیمــه زدهانــد و تأکیــد 
ــان  ــق مطالباتش ــا تحق ــه ت ــد ک دارن
تــرک  را  کابــل  خیابان‌هــای 
ــه  ــه می‌شــود ک ــرد. گفت ــد ک نخواهن
در  تحصــن  خیمه‌هــای  برپایــی 
ــدی شــهر  ــی و کلی ــه اصل ــد نطق چن
تــردد شــهروندان را مختــل و باعــث 

ــطح  ــک در س ــدن ترافی ــنگین ش س
شــهر شــده اســت.

برکنــاری  خواهــان  معترضــان 
ــتان  ــی افغانس ــد امنیت ــات ارش مقام
ــاور  ــر، مش ــف اتم ــمول حنی ــه ش ب
جمهــوری  رئیــس  ملــی  امنیــت 

هســتند. افغانســتان 
دادســتانی کل افغانســتان گفتــه کــه 
تحقیقــات در مــورد انفجــار خونیــن 
احتمــالا  و  دارد  جریــان  کابــل 
وظایــف مســئولان دیگــر امنیتــی 

ــوند. ــق ش ــز تعلی نی
افغانســتان  کشــور/داخله  وزرات 
ــار  ــا انفج ــه ب ــز در رابط ــتر نی پیش
ــئولان  ــن از مس ــل ۴ ت ــن کاب خونی
امنیتــی حــوزه دهــم کابــل را از 
ــود. ــرده ب ــق ک ــان تعلی سمت‌هایش

فعالیــت هــای قاچــاق در طــول 
مشــترک  مــرز  کیلومتــر   ۶۴۵
شــد  باعــث  تایلنــد  و  مالــزی 
منظــور  بــه  تایلنــدی  مقامــات 
ــه  ــش ک ــدات داع ــا تهدی ــه ب مقابل
ممکــن اســت ایــن کشــور را تحــت 
ــرار دهــد، امنیــت مــرزی  ــر ق تاثی
خــود بــا ایــن کشــور همســایه را 

تشــدید کردنــد.
ــزی  ــی« مال ــان دیل ــه »س روزنام
روز دوشــنبه اعــام کــرد اگرچــه 
ــرز دو  ــاق در م ــای قاچ فعالیت‌ه
کشــور بحــث جدیــدی نیســت، 
ــده  ــر ش ــای منتش ــا گزارش‌ه ام
ــر  ــی ب ــزی مبن ــس مال توســط پلی
هــای  فعالیــت  برخــی  کشــف 
ــک  ــیله ی ــه وس ــلحه ب ــاق اس قاچ
گــروه  بــه  منتســب  مالزیایــی 
تروریســتی داعــش، توجــه ویــژه 
پــی  در  را  تایلنــدی  مقامــات 

داشــته اســت. 
ــد  ــزارش، »خال ــن گ ــاس ای براس
پلیــس  کل  بــازرس  ابوبکــر« 

ــزی مــاه گذشــته اعــام کــرد  مال
»محمــد مزفــا عــارف جنیــدی« 
ایالــت  از  مالزیایــی  متهــم 
ــج  ــا پن ــور ب ــن کش ــان« ای »کلانت
ــد  ــوب تایلن ــه جن ــاح ب ــه س قبض

متــواری شــده اســت.
ایــن متهــم ۲۷ ســاله همچنیــن 
مســئول قاچــاق اســلحه از جنــوب 

ــزی اســت.  ــه مال ــد ب تایلن
ــد  ــی تایلن ــات امنیت ــی از مقام یک
در جنــوب ایــن کشــور بــدون 
ــه  ــت ک ــات، گف ــه جزئی ــاره ب اش
بــه  ایــن تروریســت مالزیایــی 
طــور منظــم بیــن دو کشــور عبور 
و مــرور داشــته بــه گونــه‌ای کــه 
دســتکم ۹ بــار بــه اســتان‌های 
مــرزی تایلنــد ســفر کــرده اســت. 

احتمــال  مــورد  در  نگرانــی 
ایجــاد پایــگاه داعــش در جنــوب 
»چالرمچــای  شــد  باعــث  تایلنــد 
ــن  ــش ای ــده ارت ــارت« فرمان سیتیس
ــه  ــا ســفر ب ــه گذشــته ب کشــور هفت
بکارگیــری  »ناراتیــوات«  اســتان 
فــوری نیروهــای امنیتــی بــه منظور 
تامیــن امنیــت مــرزی بــا مالــزی را 

ــد.  ــرار ده ــارت ق ــورد نظ م
بــا  جنــوب  در  کــه  تایلنــد 
ــی  ــل توجه ــت قاب ــور جمعی حض
بــا  روبروســت،  مســلمانان  از 
بکارگیــری اقدامــات پیشــگیرانه 
خواســتار ممانعــت از شــکل‌گیری 
ــن  ــی در ای ــد امنیت ــوع تهدی ــر ن ه

اســت.  منطقــه 
در حالــی کــه مالــزی و تایلنــد بــه 

ــون  ــود پیرام ــای خ ــت وگوه گف
ســاخت دیــوار در نقــاط مشــترک 
مــرزی ادامــه مــی دهنــد، اقدامــات 
ــدف  ــا ه ــز ب ــری نی ــترده دیگ گس
منطقــه در  ایــن  امنیــت  تامیــن 

حــال انجــام اســت. 
معــاون  ونگســوون«  »پراویــت 
یکســال  تایلنــد  نخســت وزیــر 
بــه  از ســفر  پــس  نیــز  پیــش 
مالــزی اعــام کــرد که دو کشــور 
ــاری در  ــاخت حص ــورد س در م
نقــاط مــرزی مشــترک دو کشــور 

ــد. ــق کردن تواف
مناطـق جنگلی غیرقابل دسـترس در 
مـرز تایلنـد و مالزی نیز باعث شـده 
اردوگاه‌هـای  انسـان  قاچاقچیـان 
جنگل‌هـای  ایـن  دل  در  مـرگ 
نظـارت  غیرقابـل  و  کوهسـتانی 
درسـت کننـد. حـدود دو سـال پیش 
دسـتکم ۳۰ اردوگاه بـا حـدود ۱۴۰ 
در  روهینگیایـی  مسـلمانان  از  قبـر 

ایـن مـکان هـا کشـف شـد.

روز یکشــنبه ۱۱ ژوئــن یــک 
ــه از  ــافربری ک ــای مس هواپیم
ــا  ــمت بریتانی ــه س ــلوونی ب اس
در  بــود،  پــرواز  حــال  در 
فــرودگاه کلن-بــن فــرود آمــده 
بریتانیایــی  مســافر  ســه  و 
ــون  ــدهاند چ ــت ش آن بازداش
»مکالمــه‌ای  ظاهــرا در حــال 

»محتــوای  بــا  مشــکوک« 
بوده‌انــد. تروریســتی« 

شــرکت  هواپیمــای  ایــن 
روز  ایزیجــت  هواپیمایــی 
پایتخــت  لیوبلیانــا،  از  شــنبه 
اســلوونی بــه ســمت فــرودگاه 
ــمال  ــکس )ش ــتد در اس استنس
ــرد  ــرواز می‌ک ــدن( پ ــرق لن ش

کــه موضــوع مکالمــه مشــکوک 
بــه خلبــان اطــاع داده شــد.
ــرودگاه  ــمت ف ــه س ــا ب هواپیم
کلن-بــن )کــه بیــن ایــن دو 
شــده(  واقــع  آلمــان  شــهر 
تغییــر مســیر داد و پــس از 
فــرود، همــه ۱۵۱ مســافر آن از 
راه خروجی‌هــای اضطــراری 

ــدند. ــه ش تخلی
پشــتی  کولــه  یــک  پلیــس 
ــه بازداشــت شــدگان  ــق ب متعل
را منفجــر کــرده و مشــغول 

آنهاســت. از  بازجویــی 
از  نفــر   ۹ کــه  اعــام شــده 
ــگام اســتفاده  ــه هن مســافران ب
خــروج  سرســره‌های  از 
ــد و  اضطــراری آســیب دیدهان

شــده‌اند. مــداوا 
اطلاعیــه‌ای  در  کلــن  پلیــس 

ســایر  کــه  کــرده  اعــام 
مســافران هواپیمــا موضــوع 
»مکالمــه مشــکوک« ســه مــرد 
ــرواز  ــه پ ــه خدم ــون را ب مظن

داده‌انــد. اطــاع 
در ایــن اطلاعیــه آمــده کــه 
»محتــوای  مذکــور  مکالمــه 
امــا  داشــته،  تروریســتی« 
ــح بیشــتری داده نشــده  توضی

اســت.
از  یکــی  نونــان،  دانیــل 
ــه  ــت ک ــا گف ــافران هواپیم مس
ــس وارد  ــلح پلی ــوران مس مأم
هواپیمــا شــدند و دو تــن از 
مــردان را بــا خــود بردنــد. 
پلیــس نفــر ســوم را بعــدا کــه 
تــرک  را  هواپیمــا  مســافران 
بانــد  روی  بودنــد،  کــرده 
جــدا  ســایرین  از  فــرودگاه 

کــرد و بــا خــود بــرد.
نونــان،  آقــای  گفتــه  بــه 
تکتــک  بــا  پلیــس  مأمــوران 
کردنــد. گفتوگــو  مســافران 

ــه  ــن گفت ــس کل ــخنگوی پلی س
کــه بازداشــت شــدگان ۳۱، ۳۸ 
و ۴۸ ســاله هســتند و هنــوز 
مــورد  کــه  نیســت  معلــوم 
ــد  ــرار بگیرن ــی ق ــرد قانون پیگ

ــه. ــا ن ی
ــان نوشــته  ــد آلم ــه بیل روزنام
ــرکتی  ــدان ش ــا کارمن ــه آنه ک
هســتند کــه دفتــر آن در لنــدن 
اســت و از یــک ســفر کاری 

بــاز می‌گشــتند.
هواپیمــا  مســافران  ســایر 
ژوئــن   ۱۱ یکشــنبه  روز 
فــرودگاه  بــه  هواپیمــا  بــا 
شــدند. منتقــل  استنســتد 

جرمــی کوربیــن، رهبــر حــزب 
پیش‌بینــی  بریتانیــا  کارگــر 
ــرزا  ــت ت ــت اقلی ــه دول ــرد ک ک
ــا  ــد روز ی ــرض چن ــی در ع م
چنــد مــاه ســقوط می‌کنــد و 
انتخابــات  در  کارگــر  حــزب 
پیــروز  بعــدی  سراســری 
ــر  ــت وزی ــود و او نخس می‌ش

بریتانیــا خواهــد شــد.
آقــای کوربیــن کــه در عمــل بــا 
مانیفســت خــود »پایــان دوران 
تاچریســم و ریگانیســم« را در 
بریتانیــا اعــام کــرد بــا اقبــال 
توانســت  جوانــان  بیســابقه 
ســی کرســی پارلمانــی بیشــتر 
بــه دســت آورد و دولــت را از 

ــدازد. ــت بین اکثری
در  دیــروز  کوربیــن  آقــای 
مصاحبــه‌ای اختصاصــی بــا 
روزنامــه میــرور گفــت کــه 
پایــان  بــه  هنــوز  موضــوع 
ادامــه  همچنــان  و  نرســیده 
تــرزا  نمی‌کنــم  »فکــر  دارد: 
ــاری  ــچ اعتب مــی و دولتــش هی

باشــند«. داشــته 
نخســت  مــی،  تــرزا  دولــت 
حــزب  رهبــر  و  وزیــر 
تشــکیل  بــرای  محافظــه‌کار 
ــا  ــاف ی ــی ائت ــه نوع ــت ب دول
توافــق یــا »اعتمــاد و همراهــی« 
گــرای  وحــدت  حــزب  بــا 
شــمالی  ایرلنــد  دموکراتیــک 
ــی  ــا حزب ــق ب ــاز دارد. تواف نی
ــق  ــگرایی و ح ــا همجنس ــه ب ک
ســقط جنیــن مخالــف اســت 
و تغییــرات اقلیمــی را انــکار 
مــی  تــرزا  دولــت  می‌کنــد، 
ــار  ــر فش ــش زی ــش از پی را بی
گذاشــته اســت. ارتبــاط حــزب 
دموکراتیــک  وحدت‌گــرای 
برخــی  بــا  شــمالی  ایرلنــد 

گروه‌هــای مســلح در ایرلنــد 
هــم از عواملــی اســت کــه حزب 
موقعیــت  در  را  محافظــه‌کار 
می‎دهــد. قــرار  ضعیف‌تــری 

دولــت بریتانیــا بیــش از بیســت 
ــود  ــد کــرده ب ســال پیــش تعه
اصلــی  حــزب  دو  بیــن  کــه 
ایرلنــد شــمالی - یعنــی حــزب 
ــک و  ــرای دموکراتی ــدت گ وح
شــین فیــن- بــی طــرف بمانــد 
ایــن  از  یکــی  بــا  اکنــون  و 
احــزاب ائتــاف کــرده اســت و 
ــن موضــوع  ــد ای برخــی نگرانن
ایرلنــد  شــکننده  صلــح  بــه 

ــد. ــه بزن ــمالی لطم ش
ــزب  ــر ح ــتر، رهب ــن فاس آرلی
دموکراتیــک  وحدت‌گــرای 
ســر  بــر  ایرلنــد  داخــل  در 
ــرژی  ــروژه ان ــک پ ــوایی ی رس
زیــر فشــار اســت چــرا کــه 
هزینــه،  بــر  نظــارت  بــدون 
ــر دوش  ــد ب ــون پون ۴۹۰ میلی
ایرلنــدی  مالیات‌دهنــدگان 
ــتر  ــم فاس ــت. خان ــته اس گذاش
انــرژی  در آن زمــان وزیــر 
ایرلنــد شــمالی بــوده اســت.
ــی  ــن کار تحقیق ــر ای ــاوه ب ع
نشــان  نــگاران  روزنامــه 
می‌دهــد کــه ایــن حــزب بــرای 
ــا  ــروج بریتانی ــی خ ــه پرس هم
از اتحادیــه  اروپــا نزدیــک بــه 
ــق  ــد از طری ــزار پون ــد ه پانص
شــرکتی دریافــت کــرده کــه 

ــر  ــز )وزی ــن عبدالعزی ــواف ب ن
ســابق  اطلاعــات  ســابق 
ســفیر  پــدر  و  عربســتان( 
فعلــی عربســتان در بریتانیــا 
بــوده  آن  ســهامداران  از 
ــغ  ــرای تبلی ــول ب ــن پ اســت. ای
ــن  ــا از ای ــرای خــروج بریتانی ب
اتحادیــه پرداخــت شــده بــوده 

ــت. اس
همچنیــن  کوربیــن  جرمــی 
امــروز صبــح بــه برنامــه اندرو 
کــه  گفــت  بی‌بی‌ســی  مــار 
شــرایط  نمی‌توانــد  »بریتانیــا 
بــی ثبــات فعلــی را ادامــه دهــد« 
و حــزب کارگــر آمــاده یــک 

انتخابــات دیگــر اســت.
ــا  ــو ب ــن در گفتگ ــای کوربی آق
ــات  ــه اتفاق ــرور ب ــه می روزنام
ــه  ــرد ک ــاره ک ــال ۱۹۷۴ اش س
بســیار بــه وضعیــت فعلــی 
شــبیه بــود، دولــت محافظــه‌کار 
کــه اکثریــت پارلمــان را داشــت 
شکســتن  هــم  در  بــرای 
اعتصــاب معدن‌چیــان اعــام 
کــرد  سراســری  انتخابــات 
ــرزا  ــت ت ــل دول ــت مث و درس
ــت داد.  ــت را از دس ــی اکثری م
حــزب  رهبــر  هیــث،  ادوارد 
شــد  مجبــور  محافظــه‌کار 
دولــت اقلیــت تشــکیل دهــد امــا 
ایــن دولــت در عــرض چنــد 
ــد  ــرد و هارول ــقوط ک ــاه س م
ویلســون، رهبــر حــزب کارگــر 

ــد. ــر ش ــت وزی نخس
همچنیــن  کوربیــن  جرمــی 
ــه‌ای  ــار برنام ــه در کن ــت ک گف
کــه تــرزا مــی بــه پارلمــان  
حــزب  کــرد،  خواهــد  ارائــه 

بــه  برنامــه‌ای  هــم  کارگــر 
ــد  ــرح خواه ــل مط ــوان بدی عن
خواهــد  پارلمــان  از  و  کــرد 
خواســت بــه آن رأی بدهــد. 
ــه  ــه برنام ــت ک ــن گف او همچنی
ــمی در  ــور رس ــه بط ــت ک دول
ســخنرانی ملکــه بریتانیــا برای 
افتتــاح پارلمــان جدیــد گنجانده 
ــت در  ــن اس ــد ممک ــد ش خواه

نیــاورد. رأی  پارلمــان 
انتخابــات  از  ســه روز پــس 
بریتانیــا بیــش از صــد و پنجــاه 

هــزار نفــر عضــو حــزب کارگر 
بریتانیــا شــده‌اند و ایــن حــزب 
کــه پــس از رهبــری جرمــی 
حــزب  بزرگتریــن  کوربیــن 
چــپ اروپــای غربــی شــده، 
ــه هشــت‌صد  ــک ب ــون نزدی اکن

ــو دارد. ــزار عض ه
در  کارگــر  حــزب  توفیــق 
انتخابــات اخیــر تحولــی عظیــم 
و  اســت  غــرب  دنیــای  در 
بســیاری آن را پایــان هژمونــی 
گفتمــان  فکــری(  )ســلطه 
ــل  ــه چه ــد ک ــرال می‌دانن نولیب

آمریــکا  و  اروپــا  بــر  ســال 
حاکــم بــوده اســت.

تقریبــا  کارشناســان 
تــرزا مــی  کــه  متفق‌القولنــد 
نمی‌توانــد بــه عنــوان رهبــر 
ــس  ــا رئی ــه‌کار ی حــزب محافظ
دولــت باقــی بمانــد و حــزب 
ــر  ــر دیگ ــاوه ب ــه‌کار ع محافظ
بحران‌هــای غیــر منتطــره‌ای 
ــه  ــد ب ــه دچــار آن شــده، بای ک
فکــر یافتــن رهبــری تــازه هــم 

باشــد. 

فرمانده گارنیزیون و فرمانده پلیس 
کابل تعلیق شدند
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