
ــه  ــت و س ــی هف ــه بزرگ ــه‌ای ب زلزل
ــمال  ــیعی از ش ــای وس ــم بخش‌ه ده
را  ایــران  غــرب  و  عــراق  شــرقی 
لرزانــده و باعــث مــرگ بیــش از 4۰۰ 

ــت. ــده اس ــر ش نف
آمــار اعــام شــده کشــته هــا در 
ایــران از زمــان وقــوع زلزلــه بــه 
و  بــوده  افزایــش  تدریــج درحــال 
تازه‌تریــن رقــم حکایــت از مــرگ 
400 دارد. برخــی از خبرگزاری‌هــای 
ایــران آمــار کشته‌شــدگان را از مــرز 
400 نفــر بیشــتر اعــام کرده‌انــد.

از ســوی دیگــر مقام‌هــای کردســتان 
ــر  ــل ۴ نف ــه حداق ــد ک ــراق می‌گوین ع
در آنجــا کشــته و حداقــل ۵۰ نفــر 

زخمــی شــده‌اند.
گفتــه می‌شــود آمــار خســارات و 
کشــته‌ها بــه خصــوص در ســرپل 
ذهــاب در اســتان کرمانشــاه بــالا 
ــه  ــده ســرپل ذهــاب گفت باشــد. نماین
و  بیمــاران  از  بعضــی  کــه  اســت 
پرســنل تنهــا بیمارســتان شــهر زیــر 

شــده‌اند. مدفــون  آوار 
خبرگــزاری فــارس هــم بــه نقــل 
تنهــا  کــه  می‌نویســد  مقام‌هــا  از 

بیمارســتان ســرپل ذهــاب بــه شــدت 
تخریــب شــده و بــرق نــدارد.

ــه  ــت ک ــده اس ــزارش ش ــان گ همزم
ــران  ــور ای ــژه رئیس‌جمه ــه وی جلس
بــا وزرای مســئول و دســتگاه‌های 
امدادرســانی بــه زلزلــه‌زدگان کشــور 

آغــاز شــده اســت.
علــی  آیــت‌الله  دیگــر  ســوی  از 
خامنــه‌ای، رهبــر ایــران، دســتور داده 
ــا بــه وضعیــت مناطــق تحــت  اســت ت
تاثیــر قــرار گرفتــه بســرعت رســیدگی 
شــود. همچنیــن و در همیــن رابطــه 
ــه نقــل از ســپاه  خبرگــزاری تســنیم ب
پاســداران ایــران گــزارش کــرده اســت 
ــک  ــرای کم ــرو ب ــن نی ــده ای ــه فرمان ک
ــه دســتور  ــن زلزل ــه آســیبدیدگان ای ب

ــت. ــرده اس ــادر ک ــژه ص وی
بهنــام ســعیدی معــاون پیش‌بینــی 
ــازمان  ــخنگوی س ــگیری و س و پیش
آمــار  کشــور  بحــران  مدیریــت 
را  مجروحــان  و   400 را  کشــته‌ها 

6700 نفــر اعــام کــرد.
ــد  ــزارش می‌ده ــا گ ــزاری ایلن خبرگ
ــاب،  ــر ســرپل ذه ــون ۹۷ نف ــه تاکن ک
۴ نفــر ازگلــه، ۳ نفــر گهــواره، ۱۳ 

نفــر کرنــد، ۹ نفــر ثلاث‌باباجانــی، 
ــر  ــرب و ۲ نف ــام‌آباد غ ــر اس ۱۳ نف
ــود را از  ــان خ ــیرین ج ــر ش در قص

ــد. ــت داده‌ان دس
روز  ســه  کرمانشــاه  اســتان  در 
ــت. ــده اس ــام ش ــی اع ــزای عموم ع

کــه  می‌دهــد  نشــان  آمارهــا 
ســرپل  بــه  کشــته‌ها  بیشــترین 
ذهــاب و بعــد قصــر شــیرین مربــوط 

. د می‌شــو
شناســی  زمیــن  مطالعــات  مرکــز 
ــه  ــز زلزل ــه مرک ــد ک ــکا می‌گوی آمری
کــه ســاعات دیروقــت شــب بــه وقــت 
داد در جنــوب شــهر  محلــی روی 
ــت. عمــق زلزلــه  حلبچــه بــوده اس
زمیــن  ســطح  از  کیلومتــری   ۳۳.۹

ــد. ــام ش اع
بــه گفتــه شــاهدان محلــی، مــردم در 
ــه  ــت ب ــا وحش ــرزی ب ــتانهای م اس
خیابان‌هــا آمــده و برخــی ارتباطــات 
همچنیــن  زلزلــه  شــدهاند.  مختــل 
بغــداد  در  مــردم  وحشــت  باعــث 
شــد و خیلــی از آنهــا بــه خیابــان هــا 

ــد. ریختن
علــت آمــار بــالای کشــت هــا در 

ــون  ــه کان ــی ب ــاب نزدیک ــرپل ذه س
زلزلــه اســت.

دکتــر مهــدی زارع، عضــو هیــات 
بین‌المللــی  پژوهشــگاه  علمــی 
زلزلــه،  مهندســی  و  زلزله‌شناســی 
ــن  ــت: »ای ــنا گف ــزاری ایس ــه خبرگ ب
زلزلــه در ســاعت ۲۱ و ۴۸ دقیقــه 
امشــب یکشــنبه ۲۱ آبــان مــاه در 
ــرپل  ــرب س ــری شــمال غ ۳۰ کیلومت
جنــوب  کیلومتــری   ۳۲ و  ذهــاب 
ــن  ــرب حلبچــه رخ داده اســت.... ای غ
زلزلــه را حــدود ۱۵۰ میلیــون نفــر در 
ایــران و عــراق و در هــر دو پایتخــت 

احســاس کردنــد«.
فرهــاد تجــری نماینــده ســرپل ذهــاب 
بــه خبرگــزاری ایلنــا گفتــه اســت: 
»ســرپل ذهــاب یــک بیمارســتان دارد 
ــب  ــه تخری ــن حادث ــم در ای ــه آن ه ک
شــده اســت. بیمــاران و پرســنل ایــن 
ــر آوار ســاختمان  بیمارســتان در زی
مدفــون شــده و امــکان ارائــه خدمات 
از جانــب ایــن مرکــز وجــود نــدارد«.

ــات  ــود امکان ــل نب ــه دلی ــزود: »ب او اف
در  پاییــن  امکانــات  همچنیــن  و 
امــکان  منطقــه  ایــن  جاده‌هــای 

امدادرســانی بــه ســختی وجــود دارد 
ــال  ــردم در ح ــر م ــن خاط ــه همی و ب

هســتند«. امدادرســانی 
راه ســرپل  در  کــه  تجــری  آقــای 
ذهــاب اســت همچنیــن گفــت کــه 
»تــا ایــن لحظــه بــالای ۱۵ نفــر از 
ــه  ــن حادث ــواده‌ام در ای ــای خان اعض

باخته‌انــد«. جــان 
زلزلــه  »کشته‌شــدگان  افــزود:  او 
اخیــر در منطقــه ســر پــل ذهــاب 
کــه در  اســت  تعــدادی  از  بیشــتر 
طــی  می‌شــود.  اعــام  رســانه‌ها 
از  خانواده‌هــا  کــه  تماس‌هایــی 
ایــن نقــاط داشــته‌اند بســیاری از 
اعضــای ایــن خانواده‌هــا در زیــر 

شــده‌اند«. مدفــون  آوار 
اســت  گفتــه  کرمانشــاه  اســتاندار 
ــش  ــاعتی پی ــرداری از س ــه آوارب ک

ــروع شــده اســت. ش
سرپرســت  کولیونــد  پیرحســین 
ســازمان اورژانــس پیشــتر گفــت: 
ــارات را  ــترین خس ــه بیش ــن زلزل »ای
در قصــر شــیرین ایجــاد کــرده و در 
ــس و  ــدادی آمبولان ــال حاضــر تع ح
اتوبــوس آمبولانــس در حــال حرکــت 

ــن  ــه هســتند. همچنی ــه ســمت منطق ب
ــم  ــرده ای ــاده ک ــم آم ــا را ه بالگرده
ــد  ــرواز کنن ــد پ ــح بتوانن ــا اول صب ت
و خدمــات لازم را بــا کیفیــت بهتــری 

ــم«. ــه بدهی ارائ
ایلنــا  خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
اســماعیل نجــار رئیــس ســازمان 
مدیریــت بحــران گفــت: »در ارتباطــی 
بــا فرمانــدار قصــر شــیرین  کــه 
داشــتم، وی گفــت تعــداد مجروحــان 
ــال  ــل توجــه اعــام شــده و احتم قاب
اینکــه تعــدادی زیــر آوار باشــند، 
از  حاضــر  حــال  در  دارد.  وجــود 
تعــداد تلفــات و مجروحــان احتمالــی 
ــم امــا  ســایر اســتانها اطلاعــی نداری

پیگیــری هســتیم«. در حــال 
گــزارش  ایــران  رســانه‌های 
اســتان‌های  در  زلزلــه  کرده‌انــد 
آذربایجان‌شــرقی،  مرکــزی، 
کردســتان،  غربــی،  آذربایجــان 
ایــام  و  خوزســتان  بوشــهر، 
احســاس و باعــث وحشــت مــردم 
قطــع  بــرق قصرشــیرین  و  شــده 

اســت. شــده 
گروه‌هــای امدادرســان، بــه گفتــه 

ــه اعــزام  ــه منطق ــران، ب ــون ای تلویزی
شــدهاند امــا بــه دلیــل قطــع بــرق و 
خطــوط ارتباطــی دریافــت گــزارش و 

ــت. ــن نیس ــارتها ممک ــرآورد خس ب
شــده  گــزارش  ایــن  بــر  عــاوه 
در  متعــددی  پس‌لرزه‌هــای 
و  ایــران  مــرزی  اســتان‌های 
همچنیــن عــراق احســاس شــده و 
ــام  ــاه و ای ــتان کرمانش ــدارس اس م
فــردا تعطیــل اعــام شــده اســت.

ــرزه  ــز ل ــس مرک ــرادی ریی ــی م عل
ــه  ــران ب ــگاری نزدیکتریــن شــهر ای ن
ــهر ازگل  ــرزه را ش ــن ل ــور زمی مح

ــرد. ــام ک ــاه اع کرمانش
داده  رخ  »زلزلــه  گفــت:  همچنیــن  او 
در  ســاکن  مــردم  و  بــوده  شــدید 
کل منطقــه شــمال غــرب کشــور تــا 
ســاکنان ســاختمان‌های بلنــد در تهــران 
ــد«. ــرزه را احســاس کردن ــن ل ــن زمی ای

 ۲۴ کردســتان  تلویزیونــی  شــبکه 
ــهرهای  ــردم در ش ــه م ــر داده ک خب
ســلیمانیه، حلبچــه، اربیــل، و کرکــوک 
بــه  امــا  آمده‌انــد  خیابان‌هــا  بــه 
زلزلــه  تلویزیــون  ایــن  گــزارش 
تلفــات جانــی نداشــته اســت. ایــن 

موضــوع هنــوز از طــرف مقامــات 
رســمی تاییــد نشــده اســت.

جمهــور  رئیــس  روحانــی  حســن 
ــولات  ــن تح ــان آخری ــران در جری ای
ــتورهایی  ــه و دس ــرار گرفت ــه ق زلزل
امــدادی  عملیــات  مدیریــت  بــرای 

ــت. ــرده اس ــادر ک ص
ــد گفــت هماهنگی‌هایــی  ــای کولیون آق
بــا ســپاه و ارتــش انجــام شــده »تــا 
بــه وســیله بالگــرد بعــد از روشــنایی 
هــوا امدادرســانی کنیــم و بــه وســیله 
ــم را  ــان وخی ــا مصدوم ــک هواپیم ی

ــم«. ــل کنی ــه تهــران منتق ب
وزیــر  رحمانی‌فضلــی  عبدالرضــا 
ــپاه و  ــای س ــران از نیروه ــور ای کش
ــه  ــر چ ــا ه ــت ت ــته اس ــش خواس ارت
ســریعتر اقــدام به ایجــاد بیمارســتان 
صحرایــی و آواربــرداری در مناطــق 

ــد. ــه‌زده کنن زلزل
ســردار  فــارس  گــزارش  بــه 
روابــط  مدیــر  رمضان‌شــریف، 
گفــت  پاســداران،  ســپاه  عمومــی 
بــه  صحرایــی  بیمارســتان  کــه 
ــاعت  ــد س ــا چن ــت ت ــت دول درخواس

مــی شــود. برپــا  دیگــر 

زلزله در ایران باعث مرگ 
حداقل ۴00 نفر شد
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AAT درخواست های تجدید نظر از
Citizenship امور

+61 477 18 16 14
+98 902 702 2286

@

www.visasmart.com.au /visasmartau

/visasmartauinfo@visasmart.com.au

 برای رشد کسب و کار خود، وظیفه تبلیغات را به ما
بسپارید.

 ما روشهای متعدد تبلیغات را به شما معرف م کنیم و
 مسیر ها و برنامه های مخصوص کسب و کار شما را طرح

 ریزی م کنیم.

تبلیغات نوین و پربازده را با              تجربه کنید.

02 8015 6819

اخــذ وام از بانک هــا و موسســات مالــی و بــا مجــوز رســمی مشــاور امــلاک
از امور اصناف  (Office of Fair Trading) آمــاده ارائــه خدمــات زیــر  

می باشد: 
ــاز، ــاخت و س ــل، س ــک، اتومبی ــد مل ــرکتی، خری ــخصی، ش ــذ وام: ش  اخ

اشتغال و ... در کوتاه ترین زمان ممکن 
خرید و کرایه: املاک مسکونی و تجاری

خرید و ارزش گذاری انواع مشاغل

Adibzadeh Property Pty. Ltd. - NBB Group

مدیر مسئول: مهدی ادیب زاده

Adibzadeh Property Pty. Ltd. ABN: 52168981422; Licence No. 10022044; CRN: 
501456 ‑ Mehdi Adibzadeh; Licence No. 20063789; CRN: 501457 are authorised 
by ASIC as credit representatives of eChoice Home Loans Pty Ltd; ACL 390502.
 توجــه: ایــن آگهــی بــه منزلــه تضمیــن بــرای دریافــت وام بنــوده و متقاضــی محتــرم بایــد مــدارک مــورد

نیاز بانکها و موسسات مالی را براساس دستورالعمل آنها فراهم نماید.

Address: Suite 210, Level 2, 147 King St, Sydney NSW 2000
T: (02) 9858 2352 , M: 0439 972 962

Email: mehdi@nbbgroup.com.au
Website: www.nbbgroup.com.au

 آیــا مایلید بــا کمتــر از ۵٠ دلار در هفته، وام
 مسکن ٢۵ ساله خود را در مدت کمتر از ١٠

   سال پرداخت کنید؟

0435 786 785
pooya@investpartners.com.au

 برای دریافت اطلاعات بیشتر با ما
تماس بگیرید
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همزمــان بــا ادامــه شــرایط نامعلــوم 
پناهجویــان مســتقر  پناهنــدگان و 
نگهــداری  ویــژه  بازداشــتگاه  در 
از پناهنــدگان در جزیــره مانــوس، 
وزیــر  نخســت  ترنبــال  مالکــوم 
ــنهاد  ــر پیش ــار دیگ ــک ب ــترالیا ی اس
اســکان  بــرای  نیوزیلنــد  کشــور 
از  نفــر  پنجــاه  و  یکصــد  مجــدد 

کــرد. را رد  پناهنــدگان 
ایــن در حالــی اســت کــه آقــای 
ــه  ــی هفت ــای پایان ــال در روزه ترنب
گذشــته گفتگوهــای دو جانبــه ای را 
ــر  ــت وزی ــیندا آردرن نخس ــا جاس ب

نیوزیلنــد انجــام داد. 

ــدار  ــد در دی ــر نیوزیلن ــت وزی نخس
ــا بــار  ــا نخســت وزیــر اســترالیا ی ب
دیگــر پیشــنهاد ســال دو هــزار و 
بــر  مبنــی  را  کشــورش  ســیزده 
پذیــرش یکصــد و پنجــاه نفــر از 
ــتگاه  ــتقر در بازداش ــدگان مس پناهن
ویــژه نگهــداری از پناهنــدگان در 
جزیــره مانــوس در داخــل خــاک 

ــرد. ــرح ک ــد مط نیوزیلن
دیگــر  بــار  یــک  »مــن  گفــت:  او 
ــرش  ــرای پذی ــد ب ــنهاد نیوزیلن پیش

یکصــد و پنجــاه پناهنــده از مانــوس 
ــد  ــردم. نیوزیلن ــرح ک ــارو را مط و ن
را  وظیفــه  ایــن  کلــی  طــور  بــه 
ــه  ــد ک ــل کن ــان حاص ــا اطمین دارد ت
قبــال  تعهــدات خــود در  بــه  مــا 
ســازمان ملــل متحــد بــرای پذیــرش 

پناهنــدگان پایبنــد هســتیم«.
می‌گویــد  آردرن  جاســیندا  خانــم 
ایــن پیشــنهاد، پیشــنهادی واقعــی 
اســت و همچنــان بــر روی میــز 

ــت. اس
امــا ایــن در حالــی اســت کــه آقــای 
اســترالیا  وزیــر  نخســت  ترنبــال 
می‌گویــد ایــن پیشــنهاد بــه دلیــل 
نگرانــی از آنکــه ممکــن اســت در 
صــورت پذیــرش آن، ســبب ارســال 

پیامــی ناخواســته بــه قاچــاق چیــان 
ــت. ــده اس ــود، رد ش ــان ش انس

آقــای ترنبــال می‌گویــد: »مــا شــاهد 
ــاه  ــش از پنج ــی بی ــر قانون ورود غی
هــزار نفــر و مــرگ یــک هــزار و 
دویســت نفــر در دریــا بوده‌ایــم. 
در  اســترالیا  مهاجرتــی  سیاســت 
ــان  ــه قاچــاق چی ــی ب ــه نوع ــع ب واق
ــان و  ــن مجرم ــی بدتری ــان یعن انس
بــرون ســپاری شــده  تبهــکاران، 
ــی  ــع زمان ــک مقط ــی در ی ــود. حت ب
بیــش از هشــت هــزار کــودک در 
بازداشــت بــه ســر مــی بردنــد. ایــن 

ــود«. ــز ب ــه آمی فاجع
تمرکــز  می‌گویــد  ترنبــال  آقــای 
کنونــی اســترالیا بــر توافــق اســکان 

مجــدد پناهنــدگان بــا ایــالات متحــده 
آمریــکا قــرار دارد؛ توافقــی کــه بــر 
اســاس آن ممکــن اســت یــک هــزار 
و دویســت و پنجــاه نفــر بتواننــد در 
داخــل خــاک ایــالات متحــده آمریــکا 

ــد. ــدا کنن مجــددا اســکان پی
ــد:  ــترالیا می‌گوی ــر اس ــت وزی نخس
مــا  می‌دانیــد  کــه  »همانگونــه 
متحــده  ایــالات  بــا  را  مقدماتــی 
ــه  ــم ک ــه اجــرا گذاشــته ای ــکا ب آمری
ــه  ــل توج ــداد قاب ــب آن تع ــه موج ب
پنجــاه  و  دویســت  و  هــزار  یــک 
ــد  ــتن از س ــه گذش ــوط ب ــر - من نف
غربالگــری دقیــق ایــالات متحــده 
ــد در  ــت بتوانن ــن اس ــکا - ممک آمری
ایــالات متحــده آمریــکا اســکان پیــدا 

کننــد. مــا در حــال حاضــر ایــن 
ترتیبــات را پیگیــری مــی کنیــم و 
ایــن در واقــع در شــمار تعهــدات مــا 

اســت«.
تــا کنــون تنهــا پنجــاه و چهــار نفــر 
آمریــکا  متحــده  ایــالات  توســط 
ــد. ــه ان ــرار گرفت ــرش ق ــورد پذی م

ــک  ــک ب ــه ی ــت ک ــی اس ــن در حال ای
ــا  ــز ب ــترالیا نی ــت در اس ــر دول بنچ
ــی  ــت‌های کل ــن سیاس ــده گرفت نادی
دولــت فــدرال در ایــن خصــوص 
از فرســتادن بالقــوه پناهجویــان بــه 

ــت. ــرده اس ــت ک ــد حمای نیوزیلن
ــه  ــدروز )Kevin Andrews( ب ــن ان کوی
تازگــی در گفتگــو بــا اســکای نیــوز 
گفتــه اســت پیشــنهاد نیوزیلنــد را 
ــرار  ــدی ق ــی ج ــورد بررس ــد م بای

داد.
پیشــنهاد  بایــد  »مــا  گفــت:  او 
نیوزیلنــد را تحــت بررســی قــرار 
ــا  ــه م ــت ک ــت آن اس ــم. واقعی دهی
در حــال حاضــر در حــال لــج بــازی 
هســتیم. بلــه. ایــالات متحــده آمریــکا 
قــرار اســت تعــدادی از ایــن افــراد را 
بپذیــرد امــا هنــوز تعــداد زیــادی از 

ــتند«. ــا هس ــا در آنج آنه

روز  نطنــزی  صفــاری  مرتضــی 
یکشــنبه گفــت: اتحادیــه اروپــا از 
قدیــم ارتباطــات ســنتی و خوبــی بــا 
ــه  ــات ب ــن ارتباط ــه ای ــران دارد ک ای
ــاز مــی گــردد،  ــرن گذشــته ب ــد ق چن
از ایــن رو علاقــه منــدی از طــرف 
ــا  ــاط ب ــه ارتب ــی ب کشــورهای اروپای

ایــران جدیــد و تــازه نیســت.
بــا  گذشــته  دهــه  در  افــزود:  وی 
ــکا و  ــه آمری ــای خصمان ــت ه سیاس
همچنیــن برخــی گــزک هایــی کــه 
دولــت نهــم و دهم بــه آنان داد ســبب 
شــد کــه اروپایی هــا ارتباطاتشــان را 
بــا ایــران قطــع و در یــک تحریــم 
همــه جانبــه علیــه ایــران شــرکت 
کننــد کــه البتــه ایــن موضــوع بــرای 
ــی  ــود ول ــایند نب ــا خوش ــی ه اروپای

ــدند. ــن کار ش ــه ای ــور ب مجب
مجلــس  در  نطنــز  مــردم  نماینــده 
شــد:  یــادآور  اســامی  شــورای 
پــس از مطــرح شــدن مذاکــرات و 
ــم  ــاهد بودی ــا ش ــام م ــوع برج موض
کــه اروپایــی هــا بســیار مشــتاق بــه 
ــس از  ــد و پ ــران بودن ــا ای ــاط ب ارتب
مذاکــرات  رســیدن  ســرانجام  بــه 

امــروز هــم مــی بینیــم کــه آنــان 
ــد در  ــی خواهن ــتند و نم ــتاق هس مش
ــد. ــازی کنن ــا ب ــی ه ــن آمریکای زمی

امــروز  گفــت:  نطنــزی  صفــاری 
اروپایــی هــا متوجــه شــدند کــه ســر 
ــوچ  ــی، پ ــو خال ــکا ت ــدای آمری و ص
ــای  ــت ه ــتای سیاس ــا در راس و تنه
خصمانــه آنــان اســت بــه همیــن 
ــنگتن  ــا واش ــه ب ــاهدیم ک ــر ش خاط
ــر  ــار دیگ ــد و یکب ــی کنن ــی نم همراه
ــورد. ــد خ ــکا را نخواهن ــب آمری فری

وی تاکیــد کــرد: امــروز شــاهدیم کــه 
اروپایــی هــا از برجــام پشــتیبانی 
ــه  ــه ادام ــد ب ــه من ــد و علاق ــی کنن م
همــکاری بــا ایــران هســتند زیــرا 
ارتباطــات مــا بــا اروپایــی هــا بســیار 

ــت. ــی اس قدیم
ــی  ــت مل ــیون امنی ــو کمیس ــن عض ای

ــکا  ــات آمری ــورد اقدام ــس در م مجل
بــرای بــر هــم زدن برجــام هــم گفــت: 
ــم  ــزارش هفت ــه در گ ــور ک ــان ط هم
وزارت خارجــه آمــده آمریــکا بــه 
ــت  ــام اس ــم زدن برج ــر ه ــال ب دنب
کــه  کنــد  مــی  تــاش  ایــن رو  از 
کشــورهای اروپایــی را نیــز بــا خــود 
همــراه کنــد ولــی بــه دلیــل عــدم 
ــی هــا موفــق نشــده  همراهــی اروپای

ــت. اس
وی تاکیــد کــرد: بــر اســاس ایــن 
گــزارش اروپــا بــه تعهــدات خــود بــه 
برجــام عمــل کــرده اســت و تحریــم 
هــا برداشــته شــده ولــی تنهــا تحریــم 
ــی برداشــته نشــده اســت  ــای بانک ه
ــن  ــرس ای ــل ت ــه دلی ــم ب ــن ه ــه ای ک
بانــک هــا از آمریــکا اســت زیــرا 
آنــان تصــور مــی کننــد بــا برداشــته 
ــکا  ــم هــا از ســوی آمری شــدن تحری

ــی شــوند. ــه م جریم
ــا  ــد ب ــد بدان ــپ بای ــزود: ترام وی اف
مانــع  توانــد  نمــی  اقدامــات  ایــن 
ــران و برجــام  جمهــوری اســامی ای
شــود و برجــام بــه قــوت خــود باقــی 

ــد. ــد مان خواه

افغانســتان  شــفافیت  دیدهبــان 
گــزارش تازهــای را از وضعیــت ســه 
ــل  ــتان در کاب ــزرگ افغانس ــدان ب زن
ــان و وردک  ــی(، بغ ــدان پلچرخ )زن

ــت. ــرده اس ــر ک منتش
ــا را  ــن زندانه ــت ای ــاد وضعی ــن نه ای
ــده اســت. ــار« خوان ــد و فلاکــت ب »ب

دیدهبــان  رئیــس  افضلــی،  اکــرام 
میگویــد  افغانســتان  شــفافیت 
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــا نش ــای آنه یافته‌ه
ســاختمان‌های زندان‌هــا بــا خطــر 
فروریــزی و آتش‌ســوزی مواجــه 
اســت و آب پــاک، غــذای کافــی و 
اکســیژن  حتــی  دیگــر  تســهیلات 
کافــی در ســلولها وجــود نــدارد.

زندانیــان  شــمار  وی،  گفتــه  بــه 
ظرفیــت  از  بیشــتر  افغانســتان  در 

اســت. زندانهــا 
اختــاس  و  فســاد  افضلــی  آقــای 
ــا را  ــن زندانه ــاز ای ــاخت و س در س
ــد  ــت میدان ــن وضعی ــی ای عامــل اصل
ــا  ــراردادی ب ــرکتهای ق ــد ش و میگوی
ــش  ــه داشــتند، بی ــی ک وجــود تعهدات
ــا  ــن زندانه ــوازم ای ــورد ل ــزار م از ه
را نصــب و بخشــهای ســاختمانی 

آنهــا را تکمیــل نکرده‌انــد.
در گــزارش بــه وضعیــت بــد مدیریت 
ــه  ــده و گفت ــاره ش ــز اش ــا نی زندانه

شــده کــه از امکانــات و تســهیلات 
ــود دارد،  ــا وج ــه در زندانه ــی ک کم
مراقبــت  و  اســتفاده لازم و حفــظ 

ــت. ــه اس ــورت نگرفت ص

دریافتــه‌ای  ایــن  بــه  واکنــش  در 
عبدالحلیــم  شــفافیت،  دیدهبــان 
زندانهــای  رئیــس  کوهســتانی، 
افغانســتان می‌گویــد ایــن گــزارش 

از  مشــکلی  و  نمی‌کنــد  تاییــد  را 
ــا  ــه آنه ــون ب ــا تاکن ــت زندانه وضعی

اســت. نشــده  گــزارش 
ــزارش را  ــن گ ــز ای ــان نی ــا زندانی ام
تاییــد می‌کننــد و از وضعیــت بــد 

ــتند. ــاکی هس ــا ش زندانه
یکــی از زندانیانــی کــه ســه مــاه 
پیــش از زنــدان غزنــی آزاد شــده، 
ــر  ــت نف ــرای هف ــلولها ب ــد س میگوی
ــا  ــژده ت ــا ه ــا آنه ــت ام ــای داش ج
بیســت نفــر در یــک ســلول نگهــداری 

. ند می‌شــد
بســیار  مــا  »غــذای  می‌گویــد:  او 
ــود. اصــا دل آدم نمی‌شــد  بدمــزه ب
کــه غــذا بخــورد امــا مــا از مجبوریت 

چشــمان خــود را پت/بســته کــرده و 
غــذا را میخوردیــم. اتــاق مــا بســیار 
ــا درد  ــان پ ــه زندانی ــت. هم ــم داش ن
و کمــردرد شــده بودنــد. خلاصــه 

ــود«. ــی ب ــی بزرگ بدبخت
در  افغانســتان  شــفافیت  دیدهبــان 
گــزارش تــازه‌اش، مشــورت‌های هــم 
ــه حکومــت افغانســتان داده اســت؛  ب
از جملــه نظــارت و تفتیــش مشــترک 
از جریــان کار ســاختمانی و اولویــت 
ــل نصــب  ــی مث ــوارد ایمن ــه م دادن ب
زنــگ خطــر آتــش ســوزی و راههــای 

خــروج اضطــراری.
ــرای  ــه کــه ب ایــن نهــاد همچنیــن گفت
زندانیــان،  تراکــم  از  جلوگیــری 
حکومــت بایــد بدیــل حبــس را بــرای 
جرایــم مشــخص در نظــر بگیــرد 
و بــرای حفــظ و مراقبــت زندانهــا 
بودجــه لازم در نظــر گرفتــه و افــراد 

مســلکی را اســتخدام کنــد.
گویــا دولــت ایــن مشــکل را درک 
کــرده و بــرای حــل آن اقــدام کــرده 
ــت  ــازه دول ــی ت ــد جزای ــت؛ در ک اس
افغانســتان کــه دیــروز در جریــده 
رســمی نشــر شــد، در برخــی مــوارد 
ــوض  ــه ع ــدی ب ــم نق ــی، جرای حقوق
ــا  ــت ت ــده اس ــی ش ــش بین ــس پی حب

ــد. ــش یاب ــین کاه ــداد محبوس تع

ــپ،  ــد ترام ــن دونال ــگ لفظــی بی جن
و  آمریــکا  جمهــور  رئیــس 
ــر  ــر س ــمالی ب ــره ش ــای ک مقام‌ه
ایــن  اتمــی  تســلیحات  برنامــه 
کشــور بــار دیگــر بــالا گرفتــه 

اســت.
ــره  ــه ک ــته وزارت خارج روز گذش
یــک  را  ترامــپ  آقــای  شــمالی 
»جنــگ طلــب پیــر و خرفــت« نامیــد 
و تاکیــد کــرد کــه برنامــه هســته‌ای 
ایــن کشــور متوقــف نخواهــد شــد.

ــه  ــت ک ــن گف ــمالی همچنی ــره ش ک
دونالــد ترامــپ در آســیا بــه دنبــال 

ــروزی اســت. ــگ اف جن
ادامــه  در  کــه  ترامــپ  آقــای 
ــیایی  ــورهای آس ــه کش ــفرش ب س
ــام بســر  ــوی، پایتخــت ویتن در هان
می‌بــرد، قبــل از دیــدار بــا مقامــات 
ــی در پاســخ  ــن کشــور در توییت ای
ــا  ــرا ب ــت: »چ ــمالی گف ــره ش ــه ک ب
پیــر خوانــدن مــن، بــه مــن توهیــن 
ــگ  ــم جون ــز کی ــن هرگ ــد. م می‌کنی
اون )رهبرکــره شــمالی( را چــاق 
مــن  نکــردم.  خطــاب  کوتــاه  و 
خیلــی تــاش می‌کنــم کــه بــا او 
)رهبرکــره شــمالی( دوســت شــوم 
و شــاید یــک روز چنیــن چیــزی 

ــد«. ــاق بیفت اتف
در  همچنیــن  ترامــپ  آقــای 

کنفرانســی خبــری در ویتنــام در 
پاســخ بــه ســوالی دربــاره دوســتی 
گفــت:  شــمالی  کــره  رهبــر  بــا 
ــزی  ــن چی ــه چنی ــت ک ــن اس »ممک
عجیــب بنظــر برســد، امــا ایــن یــک 
اســت کــه در صــورت  احتمــال 
وقــوع خیلــی خیلــی خــوب خواهــد 

ــود«. ب
رئیــس جمهــور آمریــکا اندکــی پس 
از ایــن توییتهــا در دیــداری کــه بــا 
تــرن دئــی چانــگ، همتــای ویتنامــی 
ــه  ــرد ک ــنهاد ک ــت، پیش ــود داش خ
در  را  میانجــی  نقــش  می‌توانــد 
ــی  ــای جنوب ــات دری ــورد منازع م

ــده داشــته باشــد. ــن برعه چی
او گفــت: »مــن یــک واســطه و داور 

خیلــی خــوب هســتم«.
ــس  ــه رئی ــاب ب ــپ خط ــای ترام آق
ــن  ــر م ــت: »اگ ــام گف ــور ویتن جمه
می‌توانــم بــه عنــوان میانجــی و 
داور بــه شــما کمــک کنــم. لطفــا بــه 

ــد«. ــاع دهی ــن اط م
ــدود ۲۵۰  ــن ح ــی چی ــای جنوب دری

مساحتشــان  کــه  دارد  جزیــره 
مجموعــا بــه ۱۵ کیلومتــر مربــع 
عمومــا  جزایــر  ایــن  می‌رســد. 
گاه  و  هســتند  ســکنه  از  خالــی 
ــن،  ــر آب اســت. چی بیشترشــان زی
ویتنــام، فیلیپیــن، مالــزی و برونئــی 
بــر کل یــا بخشــهایی از ایــن جزایــر 

ــد. ــت دارن ــای مالکی ادع
رئیس جمهــور ویتنــام در اظهاراتی 
ــه  ــپ ب ــای ترام ــه ســفر آق ــت ک گف
ــی در رابطــه  کشــورش نقطــه عطف
دو کشــور اســت. وی همچنیــن بــر 
همــکاری دو طــرف بــا هــدف کمــک 
بــه صلــح و ثبــات در منطقــه تاکیــد 

کــرد.
قــای ترامــپ یــک هفتــه پیــش ســفر 
بــه  ورود  بــا  را  خــود  آســیایی 

ــرد. ــروع ک ــن ش ژاپ
ترامــپ  آقــای  آســیایی  ســفر 
طولانیتریــن ســفر خارجــی یــک 
ــه آســیا  ــکا ب ــور آمری ــس جمه رئی
خوانــده  گذشــته  قــرن  ربــع  در 

شــده اســت.
وی پــس از ژاپــن بــه کــره جنوبــی 

و چیــن رفــت.
ــس از  ــپ پ ــای ترام ــرار اســت آق ق
ــاس  ــرکت در اج ــرای ش ــام ب ویتن
ســران کشــورهای شــرق آســیا بــه 

فیلیپیــن بــرود.

ترامپ رهبر کره شمالی را »چاق و کوتاه« خواند
منبع: بی بی سی 

استرالیا پیشنهاد نیوزیلند برای پذیرش 

یکصد و پنجاه پناهنده را رد کرد

اروپا فریب آمریکا را نمی‌خورد / حفظ 
برجام خواست اروپاست

دیده بان شفافیت افغانستان: 
شرایط زندانها در سه ولایت 

نگران کننده است

ــرای  ــتان ب ــوری افغانس ــس جمه رئی
بــه  افغانســتان  تأمیــن عدالــت در 
و  عدلــی  نهادهــای  اســتقلالیت 

قضایــی تاکیــد کــرد.
ــنبه،  ــی روز یکش ــرف غن ــد اش محم
۲۱ عقرب/آبــان در پنجمیــن نشســت 
ــتان  ــتانهای افغانس ــری دادس سراس
در ارگ کــه زیــر عنــوان »بــه ســوی 
ــن  ــون و تامی ــت قان ــترش حاکمی گس
عدالــت در افغانســتان« برگــزار شــده 

بــود، ســخنرانی کــرد.
آقــای غنــی گفــت: »مــن مداخلــه 
ــازه  ــی اج ــچ کس ــه هی ــم و ب نمی‌کن
و  عدلــی  فیصله‌هــای  در  مداخلــه 
نمی‌دهــم...  را  افغانســتان  قضایــی 
تهدیــد  بزنیــم،  گــپ  زور  از  بایــد 
بــه  بدهیــم.  تهدیــد جــواب  بــا  را 
اگــر  غیرمســئول!  مســلح  افــراد 
بــه  کنیــد  رفتــار  غیرمســئولانه 
قفــس انداختــه می‌شــوید... مــردم 
ــه  ــی ب ــت بی‌قانون ــتان از دس افغانس
ــد(«. ــه ســتوه آمدن ــی رســیدند )ب بین

ــام  ــه تم ــرد ک ــد ک ــی تاکی ــای غن آق
حمایــت  افغانســتان  دادســتان‌های 
کامــل او و دولــت را بــرای اســتقلال 

ــد. ــود دارن ــا خ ــی ب ــی و عدل قضای
ــر  ــت را براب ــن عدال ــن تامی او همچنی
بــا قربانیهــای نیروهــای امنیتــی و 
دفاعــی افغانســتان خوانــد و گفــت 
ــان  ــاد آس ــتان فس ــون در افغانس اکن

ــا  ــت ام ــخت اس ــت س ــت و عدال اس
ــت  ــه عدال ــت ک ــن اس ــا ای ــدف آنه ه

ــخت. ــاد س ــود و فس ــان ش آس
افغانســتان  جمهــوری  رئیــس 
افغانســتان  در  ثبــات  کــه  گفــت 
ــرای  ــت و ب ــان اس ــی آن ــدف اصل ه
ــت از  ــدف حفاظ ــن ه ــه ای ــیدن ب رس
دســتگاههای عدلــی و قضایــی در 
صــدر کارهــای نیروهــای امنیتــی 

دارد. قــرار  افغانســتان 
ــل  ــک طف ــات، ی ــار ثب ــت: »معی او گف
یتیــم اســت کــه میراثــش را یــک 
زورگــوی محلــی خــورده نتوانــد. 
معیــار ثبــات، یــک زن بیــوه اســت که 
کســی مجبــورش نتوانــد کــه خــاف 
شــریعت رفتــار کنــد. معیــار یــک 
ــر  ــرد معتب ــک ف ــه ی ــت ک ــان اس دهق
ــات از  ــد... ثب ــه نتوان ــش را گرفت زمین
راه حاکمیــت قانــون و تامیــن عدالــت 

می‌شــود«. تامیــن 
بهبــود وضعیــت  بــه  همچنیــن  او 
وعــده  دادســتانها  کار  و  زندگــی 
ــش از  ــه پی ــرد ک ــول ک ــپرد و قب س
ایــن بــه دلیــل شــرایط خــاص و 

ــه وجــود داشــته، ســرمایه  جنگــی ک
نهادهــای  روی  متــوازن  گــذاری 

دولتــی صــورت نگرفتــه اســت.
کل  دادســتان  حمیــدی،  فریــد 
افغانســتان نیــز در نشســت امــروزی 
اعتــراف کــرد کــه در شــماری از 
هیــچ  افغانســتان  ولســوالی‌های 

نــدارد. حضــور  دادســتانی 
امــا، او بــرای ایــن کــه ایــن حضــور 
بــه وجــود بیایــد بــه داشــتن امکانات، 

تســهیلات و امنیــت تاکیــد کــرد.
متیــن بیــگ، رئیــس ارگانهــای محلــی 
نیــز در همیــن محفــل گفــت دولــت در 
۷۵ درصــد ولســوالیها حضــور دارد.

سرپرســت  برمــک،  احمــد  ویــس 
افغانســتان  داخله/کشــور  وزارت 
گفــت کــه بــرای تامیــن امنیــت و 
هماهنگــی بــرای حضــور دادســتانها 
در سراســر ولســوالیهای افغانســتان 
ــتند. ــکاری هس ــوع هم ــر ن ــاده ه آم
هماهنگــی  بــرای  اســت  قــرار 
و  ولســوالها  پلیــس،  فرماندهــان 
دادســتانها پالیســی ترتیــب شــود 
کــه مســوده آن از ســوی ارگانهــای 

می‌شــود. ترتیــب  محــل 
بــه  افغانســتان  رئیــس جمهــوری 
ــت  ــرد و گف ــاره ک ــی اش ــن پالیس ای
ــا  ــن گروه‌ه ــان ای ــی می ــد هماهنگ بای
وجــود داشــته باشــد و آنهــا بــه 
گونــه شــبکه و همــکار فعالیــت کننــد.

اشرف غنی: اجازه مداخله به احدی 
در امور قضایی افغانستان نمی‌دهم

منبع: بی بی سی 

منبع: ایرنا

بــا ادامــه بحــران تابعیت‌هــای 
دو گانــه در بیــن سیاســتمداران 
کارگــر  حــزب  اســترالیایی، 
فــدرال در اســترالیا از دولــت 
آقــای ترنبــال خواســته تــا از 
همــه نماینــدگان پارلمــان کشــور 
ــان  ــنادی را نش ــا اس ــد ت بخواه
دهنــد کــه ثابــت کنــد آنهــا دارای 
ــتند. ــه نیس ــای دوگان ــت ه تابعی

ایــن امــر در حالــی رخ مــی دهــد 
ــده  ــت نماین ــون هش ــا کن ــه ت ک
پارلمــان اســترالیا یــا اســتعفا 
کــرده انــد و یــا صلاحیــت آنهــا 
پارلمــان  در  حضــور  بــرای 
بــه دلیــل دارا بــودن  کشــور 
ــط  ــه توس ــای دو گان ــت ه تابعی
دادگاه عالــی کشــور رد شــده 

ــت. اس
بیــل شــورتن رهبــر اپوزیســیون 
پارلمــان  توصیــف  ضمــن 
کشــور بــا عنــوان یــک »ســیرک« 
پایــان  خواهــان  او  می‌گویــد 
تابعیت‌هــای  بحــران  بــه  دادن 
کشــور  پارلمــان  در  دوگانــه 

ــت. اس
ــترالیا  ــر اس ــزب کارگ ــر ح رهب
سیاســتمداران  می‌گویــد 
بایــد در پارلمــان  اســترالیایی 
وضعیــت  و  بایســتند  کشــور 
تابعیــت خــود را اعــام کننــد.

پیشــنهادی  »مــا  می‌گویــد:  او 
تســلیم  ترنبــال  آقــای  بــه  را 
کرده‌ایــم کــه در آن خواهــان 
از  یــک  هــر  کــه  آن شــده‌ایم 
نماینــدگان پارلمــان پــا پیــش 
ــاره  ــه پارلمــان درب گذاشــته و ب
وضعیــت تابعیــت خــود و اینکــه 
تابعیــت دو گانــه نــدارد، توضیح 
ــی  ــات منطق ــه اقدام ــا آنک دهــد ی
را بــرای ســلب تابعیــت دو گانــه 
ــای  خــود انجــام دهــد. اینکــه آق
ترنبــل بگویــد ایــن امــر بــی معنــا 
اســت، اقدامــی کامــا ریاکارانــه 
ــه او از  ــی ک ــم در حال اســت آنه

ــان  ــا نش ــت ت ــن خواس ــود م خ
ــت  ــر دارای تابعی ــه دیگ ــم ک ده
هیچــگاه  و  نیســتم  گانــه  دو 
دارای تابعیــت دو گانــه نبــودم«.

ایــن در حالــی اســت کــه مالکــوم 
ترنبــال نخســت وزیــر اســترالیا 
انجــام  بــرای  درخواســت‌ها 
ــی در  ــی پارلمان ــزی کل ــک ممی ی
تابعیــت  وضعیــت  خصــوص 
نماینــدگان پارلمــان را رد کــرده 

ــت. اس
اســترالیا  وزیــر  نخســت 
انجــام  بــه  نیــازی  می‌گویــد 
ــه  ــرا ک ــت چ ــل نیس ــرل کام کنت
تنهــا دادگاه عالــی کشــور قــدرت 
ــی و تشــخیص در  انجــام ارزیاب
خصــوص ایــن موضــوع را دارد.

آقــای ترنبــال می‌گویــد: »مــن 
ــدم.  ــای شــورتن را دی ــه آق بیانی
ــه طــور مشــخص  ــه ب ــن بیانی ای
ســردرگم اســت. هــر یــک از 
همــواره  پارلمــان  نماینــدگان 
ــون  ــرو قان ــا پی ــد ت ــد دارن تعه

اساســی کشــور باشــند«.

اپوزیســیون  رهبــر  امــا 
حاضــر  حــال  در  می‌گویــد 
بــه  رو  بحــران  بــا  کشــور 
افزایــش تابعیت‌هــای دو گانــه 
کــه مربــوط بــه قانــون اساســی 
اســت روبــرو اســت و بایــد بــه 
ــود. ــیدگی ش ــوع رس ــن موض ای

می‌گویــد  شــورتن  آقــای 
اســترالیایی هــا می‌خواهنــد ایــن 
وضعیــت هــر چــه زودتــر حــل و 

ــود. ــل ش فص
او می‌گویــد: »مــردم اســترالیا 
می‌داننــد کــه شــما بــا فــرار 
را  آن  یــک مشــکل  از  کــردن 
ــر  ــزب کارگ ــد. ح ــل نمی‌کنی ح
ــمیت  ــه رس ــوع را ب ــن موض ای
می‌شناســد کــه در حــال حاضر 
یــک بحــران تابعیــت مربــوط بــه 
قانــون اساســی وجــود دارد کــه 
ــت  ــه وضعی ــد ب ــت ب از وضعی
بدتــر در حــال حرکــت اســت و 
ــئول  ــک مس ــماره ی ــخص ش ش
در بدتــر شــدن ایــن مشــکل 
ــر  ــرا ه ــال اســت زی ــای ترنب آق

ــه  ــه ک ــد »آنگون جــا کــه می‌روی
ــردم  ــر از م ــد نف ــا چن ــروز ب ام
صحبــت می‌کــردم« مــردم ایــن 
می‌کننــد.  مطــرح  را  پرســش 
کــه  اســت  پرسشــی  ایــن 
ــی آن را  ــترالیایی‌های معمول اس
می‌خواهنــد  آنهــا  می‌پرســند. 
چــه  ترنبــال  آقــای  بداننــد 
را  آن  کــه  می‌دانــد  چیــزی 
نمی‌گویــد.  اســترالیایی‌ها  بــه 
آقــای ترنبــال چــه چیــزی را 
ــک  ــرا ی ــد و او چ ــان می‌کن پنه
ایــن  بــرای حــل  را  راه حــل 
ــه‌ای  ــه گون ــرد ب مشــکل نمی‌پذی
ــت خــود را  ــم وق ــا بتوانی ــه م ک
مهمــی  موضوعــات  صــرف 
نــرخ  ماننــد  اشــتغال،  ماننــد 
روزهــای  اضافــی  دســتمزد 
ــش  ــد افزای ــه، و مانن ــان هفت پای
خــارج از کنتــرل قیمــت انــرژی 

ــم«. کنی
ــای  ــه آق ــی اســت ک ــن در حال ای
رهبــر  ناتالــی  دی  ریچــارد 
ــز  ــترالیا نی ــبزهای اس ــزب س ح
ــار دیگــر خواهــان انجــام یــک  ب
ممیــزی پارلمانــی در خصــوص 
موضــوع تابعیت‌هــای دوگانــه 
نماینــدگان پارلمــان شــده اســت.

می‌گویــد  ناتالــی  دی  آقــای 
حــزب ســبزهای اســترالیا حتــی 
فیزیــک  متخصــص  یــک  از 
نجومــی خواســته تــا احتمــال 
رد صلاحیــت تعــداد بیشــتری از 
ــس  ــان در مجل ــدگان پارلم نماین
ــد«. ــبه کن ــدگان را »محاس نماین

آنکــه  »احتمــال  می‌گویــد:  او 
تعــداد بیشــتری از نماینــدگان در 
مجلــس نماینــدگان رد صلاحیــت 
اســت.  درصــد   ۹۹.۹۶ شــوند 
ــناتور  ــج س ــه پن ــال ک ــن احتم ای
ــره  ــش نف ــت و ش ــن هف از صح
ــن  ــده از صح ــک نماین ــا ی و تنه
رد  نفــری  پنجــاه  و  یکصــد 
 ۰.۰۴ تنهــا  شــوند،  صلاحیــت 
درصــد اســت. اکنــون بــا در 
نظــر گرفتــن ایــن اعــداد، تقریبــا 
مشــخص اســت کــه تعــداد افــراد 
ــدگان  ــس نماین بیشــتری در مجل
واجــد  کــه  دارنــد  حضــور 

شــرایط لازم نیســتند«.
می‌گویــد  ناتالــی  دی  آقــای 
اعتمــاد  بازگردانــدن  بــرای 
ــد  عمومــی، شــرایط موجــود بای
هــر چــه زودتــر پایــان پیــدا کند.
ــا  ــه م ــه ک ــد: »آنچ ــی گوی او م
در حــال حاضــر داریــم، دولتــی 
ضعیــف  آنقــدر  کــه  اســت 
ــد  ــی توان ــه نم ــت ک ــس اس النف
یــک ممیــزی انجــام دهــد تــا 
بــه مــردم اســترالیا اطمینــان 
دهــد تــا بــه تصمیماتــی کــه 
گرفتــه  کشــور  پارلمــان  در 

کننــد«. اعتمــاد  می‌شــوند، 
گفتنــی اســت مالکــوم ترنبــال 
ــل  ــترالیا ترنب ــر اس ــت وزی نخس
ششــم  دوشــنبه  گذشــته  روز 
ــرای  ــی ب ــر از طرح ــر خب نوامب
ــت  ــران تابعی ــه بح ــان دادن ب پای
گانــه سیاســتمداران  دو  هــای 
واســطه  بــه  داد.  اســترالیایی 
توســط  شــده  اعــام  برنامــه 
اســترالیا  وزیــر  نخســت 
اســترالیا  پارلمــان  نماینــدگان 
بایــد تــا کریســمس امســال ثابــت 
کننــد کــه آنهــا هــر گونــه تابعیــت 
کشــور دیگــری غیــر از اســترالیا 
ــن  ــد و در عی ــرده ان ــل ک را باط
ــن خــود  ــد والدی حــال محــل تول

ــد. ــام کنن ــز اع را نی

بحران تابعیت‌های دوگانه نمایندگان 
پارلمان کشور

منبع: اس بی اس

منبع: بی بی سی 

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  شــهر  بزرگتریــن  اسُــلو  شــهر 
پایتخــت کشــور نــروژ اســت. اســلو 
همچنیــن تنهــا شــهر نــروژ اســت کــه 
خــود یــک اســتان و یــک شهرســتان 

نیــز به‌شــمار می‌آیــد.
ــال‌های ۱۶۲۴  ــن س ــلو بی ــهر اس ش
ــده  ــادی کریســتیانا نامی و ۱۹۲۵ می
 ۱۴۰۸ ســال  در  اســلو  می‌شــد. 
ــاه  ــوم )پادش ــد س ــت هارال ــه دس ب
نــروژ( بنیــان گذاشــته شــد و در 
۱۶۲۴ در آتش‌ســوزی گســترده‌ای 
بــه شــدّت آســیب دیــد و ســپس بــه 
دســت پادشــاه دانمــارک، کریســتیان 
چهــارم، به‌طــور گســترده بازســازی 
شــد. پــس از ایــن بازســازی، او نــام 
ــر داد. ــتیانا تغیی ــه کریس ــهر را ب ش

نــام ایــن شــهر در ۱۹۲۵ بــار دیگــر 
بــه اسُــلو برگردانــده شــد. پیرامــون 
معنــی نــام اســلو اختــاف نظــر 
ــام  ــن ن ــه ای ــی اینک ــود دارد ول وج
از زبــان نــروژی باســتان گرفتــه 
شــده قطعــی اســت. اســلو در آغــاز 
ــل  ــزرگ در مح ــه ب ــک مزرع ــام ی ن
ــود.  ــکا ب ــی بیوروی ــکونتگاه قدیم س
در  اصلــی  نظــر  دو  زبانشناســان 
نــام اســلو دارنــد.  مــورد معنــی 
بــه  نــام  ایــن  اول،  نظــر  برپایــه 
تپــه«  پــای  در  »چمنــزار  معنــی 
اســت و برپایــه نظــر دوم، ایــن نــام 
»چمنــزاری کــه وقــف ایــزدان شــده« 
معنــی می‌دهــد. پژوهشــگران هــر 
ــل  ــدازه محتم ــک ان ــه ی ــر را ب دو نظ

ننــد. می‌دا

شــهر اســلو بــا ۱ میلیــون و ۴۰۰ 
و  پایتخــت  جمعیــت  نفــر  هــزار 
اســت.  نــروژ  شــهر  بزرگتریــن 
ــل اســت  ــن دلی ــه ای شــهرت اســلو ب
کــه در داخــل ایــن شــهر ۴۰ جزیــره، 
ــود  ــگل وج ــک جن ــه و ی ۳۴۳ دریاچ
ــمال  ــهر ش ــومین کلان ش دارد و س
ــا بعــد از اســتکلهم و کوپنهــاگ  اروپ
ــه شــمار مــی‌رود. مناظــر شــهری  ب
ــه‌ای  ــروژ جاذب ــت ن ــی پایتخ و طبیع
ــد.  ــه آن می‌ده ــرد ب ــه ف ــر ب منحص
ــه  ــی ک ــب توجه ــر جال ــن هن همچنی
در پارک‌هــا، بیشــه‌ها و عــوارض 
زمینــی مــدرن ایــن شــهر وجــود 
ــتایی  ــر روس ــبیه مناظ دارد آن را ش

ــت.  اس

کاخ  در  نــروژ  ملکــه  و  پادشــاه 
کــه  می‌کننــد  زندگــی  ســلطنتی 
انتهــای خیابــان »کارل جانزگیــت« 
قــرار گرفتــه اســت. ســاخت ایــن کاخ 
ــرای  ــد و ب ــاز ش ــال ۱۸۲۴ آغ در س
اولیــن بــار توســط شــاه اســکار 
ــورد اســتفاده  اول در ســال ۱۸۴۹ م
قــرار گرفــت. ســران کشــورهای 
ــد کاری  ــگام بازدی ــز هن ــی نی خارج
اقامــت  کاخ  ایــن  در  پایتخــت،  از 
می‌کننــد و مــردم عــادی نیــز در 
ــگاه  ــد اقامت ــتان می‌توانن ــول تابس ط

ســلطنتی را ســیاحت کننــد.

اســلو، شــهری پرجنــب و جــوش 
جایــزه‌ی  اســت؛ شــهر  دیدنــی  و 
بــا  موزه‌هایــی  و  نوبــل  صلــح 
ــد.  ــور کنی ــه تص ــی ک ــر موضوع ه
علاقهمنــدان  از  نمی‌کنــد  فرقــی 
ــتداران  ــا از دوس ــید ی ــر باش ــه هن ب
شــهر  ایــن  بــه  ســفر  از  تاریــخ، 
ــن  ــوید. زیباتری ــد نمی‌ش ــا ناامی زیب
ــن  ــروژ ای ــی ن ــم‌اندازهای طبیع چش
شــهر را در بــر گرفته‌انــد و آن را 
بــه مقصــدی عالــی بــرای پیــاده‌روی 
دوچرخه‌ســواری،  طبیعــت،  در 

قایقرانــی، اســکی و اقامــت در دل 
کرده‌انــد. تبدیــل  طبیعــت 

بــر  باشــکوه  آکرشــوس  قلعــه‌ی 
ــه و  ــرار گرفت ــلو ق ــج اس ــراز خلی ف
ــادی  ــیزدهم می ــرن س ــر ق در اواخ
ــه  ــن قلع ــت. در ای ــده اس ــاخته ش س
می‌توانیــد از طبقــات مختلــف و بــرج 
و باروهــای آن دیــدن کنیــد. یــک 
ــه‌ی تاریخــی  ــن مجموع ــوزه در ای م
وجــود دارد کــه در آن اطلاعاتــی 

در مــورد تاریــخ نــروژ و اشــغال 
ــال‌های  ــا در س ــط آلمانی‌ه آن توس
دارد.  وجــود   ۱۹۴۵ تــا   ۱۹۴۰
مــوزه‌ی نیروهــای مســلح نــروژ نیــز 
ســاح‌های  آن  در  اســت،  دیدنــی 
ــده اســت  ــش درآم ــه نمای ــف ب مختل
و تاریخچــه‌ی نیروهــای نظامــی و 
مســلح نــروژ را ترســیم می‌کنــد.

ســال  در  اســلو  جامــع  کلیســای 
در  امــا  شــده  پایه‌گــذاری   ۱۶۹۷
طــول زمــان بارهــا بازســازی و 
ــن  ــای ای ــت. برج‌ه ــده اس ــت ش مرم
کلیســا در ســال ۱۸۵۰ بازســازی 
ایــن  داخلــی  فضــای  و  شــده‌اند 

کلیســا هــم اندکــی بعــد از پایــان 
جنــگ جهانــی دوم مرمــت شــده 
اســت. از ویژگیهــای مهــم این کلیســا 
ــام  ــی آن را ن ــوان ورودی اصل می‌ت
ــن دارد.  ــزی مزی ــه درب برن ــرد ک ب
 H. نقاشــی‌های ســقف ایــن کلیســا را
L. Mohr نقاشــی کــرده اســت. در کنار 

دیوارهــای ایــن کلیســا، بــازار اســلو 
واقــع شــده اســت کــه قدمــت آن بــه 
اکنــون  برمی‌گــردد.   ۱۸۴۱ ســال 
ــا،  ــازار، گالری‌ه ــن ب ــر ای در سراس
اشــیای  فروشــگاه‌های  و  کافه‌هــا 

عتیقــه خودنمایــی می‌کنــد.

ــه  ــهر ک ــکوه ش ــزرگ و باش ــالار ب ت
 Rådhuset آن  بــه  محلــی  زبــان  در 
از  یکــی  شــک  بــدون  می‌گوینــد، 
دیدنی‌هــای  و  نمادهــا  مهمتریــن 
ــا  ــی ب ــای دیدن ــن بن ــت. ای ــلو اس اس
ــن ســاخته شــده و نمــای آجــری  بت
بــه  معمارانــی  توســط  و  دارد 
 Magnus و Arnstein Arneberg ــای نام‌ه
ــن  ــت. ای ــده اس ــی ش Poulson طراح

تــالار دو بــرج دارد کــه یــک ســاعت 
ــی  ــا خودنمای ــی از آنه ــراز یک ــر ف ب
میزبــان  برج‌هــا  از  یکــی  می‌کنــد. 
ــا  ۳۸ ناقــوس اســت کــه صــدای آنه
در سراســر منطقــه‌ی بنــدری بــه 
ــر  ــر ظاه ــاوه ب ــد. ع ــوش می‌رس گ
زیبــا و شــگفت‌انگیز ایــن بنــا کــه 
بــا تندیس‌هــا و نقــش برجســته‌ها 

ــی  تزییــن شــده اســت، فضــای داخل
ــت  ــی اس ــیار دیدن ــم بس ــا ه ــن بن ای
و بــا نقاشــی‌های دیــواری دیدنــی 
اثــر مشــهورترین هنرمنــدان نــروژی 

ــت. ــده اس ــن ش تزیی

ــتی  ــه‌ی کش ــک منطق ــگ در ی اکربری
شــده  ســاخته  متروکــه  ســازی 
شــهر  تپنــده‌ی  قلــب  و  اســت 
اســلو اســت. روزهــا و شــب‌های 

پرهیجــان  و  پرجنب‌وجــوش 
معمــاری  کنــار  در  منطقــه   ایــن 
دســت  آن  توجــه  جالــب  و  زیبــا 
بــه دســت هــم داده‌انــد تــا ایــن 
ــرای  ــوب ب ــدی محب ــدوده، مقص مح
ــه،  ــن منطق گردشــگران باشــد. در ای
ســنت و مدرنیتــه در کنــار هــم قــرار 
ــت  ــای طبیع ــر زیب ــد و مناظ گرفته‌ان
شــهر، از دور خودنمایــی می‌کنــد. 
ــالانه  ــه س ــود ک ــن زده می‌ش تخمی
ــگ  ــگر از اکربری ــون گردش ۱۲ میلی
دیــدن می‌کننــد. ایــن گردشــگران 
از قــدم زدن در بنــدرگاه، مراکــز 
بهتریــن  فوق‌العــاده،  خریــد 

و  دنــج  کافه‌هــای  و  رســتوران‌ها 
ــد.  ــذت می‌برن دوســت داشــتنی آن ل
هنــگام بازدیــد از ایــن منطقــه حتمــا 
بــرای تماشــای مــوزه‌ی هنــر مــدرن 
ــن  ــد. ای ــت بگذاری Astrup Fearnley وق

تشــکیل  ســاختمان  دو  از  مــوزه 
شــده اســت کــه در آنهــا آثــاری 
ــه  ــروژی ب ــهور ن ــدان مش از هنرمن

نمایــش گذاشــته شــده اســت.
مــوزه‌ی تاریــخ طبیعــی اســلو از 
ــت:  ــده اس ــکیل ش ــش تش ــد بخ چن
مــوزه‌ی  زمین‌شناســی،  مــوزه‌ی 
ــاغ گیاهشناســی.  جانورشناســی و ب
ــه‌ی  ــن مجموع ــوزه، بزرگتری ــن م ای
اســت.  نــروژ  در  طبیعــی  تاریــخ 
ــه‌ای  ــی مجموع ــوزه‌ی زمین‌شناس م
فلزهــای  معدنــی،  ســنگ‌های  از 
اســت.  شهاب‌ســنگ‌ها  و  گرانبهــا 
را  مــوزه  ایــن  از  دیگــری  بخــش 
از  شــگفت‌انگیزی  مجموعــه‌ی 
اســکلت دایناســورها و دایورامــای 
پوشــش جانــوری نــروژ تشــکیل 
بخــش  بهتریــن  می‌دهنــد. 
بــاغ  طبیعــی،  تاریــخ  مــوزه‌ی 
گیاهشناســی اســت کــه در ســال 
 ۷۵۰۰ و  شــده  پایه‌گــذاری   ۱۸۱۴
ــروژ و  ــف از ن ــه‌ی گیاهــی مختل گون
ــداری  ــا در آن نگه ــاط دنی ــایر نق س
می‌شــود. ۱۵۰۰ نمونــه از آنهــا در 
ــه  ــد ک ــرار دارن ــای Rock ق ــاغ زیب ب

تعــدادی آبشــار هــم دارد.

مــوزه  ایــن  مونــک  مــوزه‌ی 
بــه زندگــی و آثــار بزرگتریــن 
ادوارد مونــک  نــروژی،  نقــاش 
ایــن  در  دارد.  اختصــاص 
وســیعی  مجموعــه‌ی  مــوزه 
آبرنــگ،  آثــار  نقاشــی‌ها،  از 
آثــار  ســایر  و  مجســمه‌ها 
بــزرگ  هنرمنــد  ایــن  هنــری 
هــزار   ۲۸ می‌شــود.  نگهــداری 
ــار و  ــر آث ــاوه ب ــری ع ــر هن اث
ــوزه  ــن م ــخصی در ای ــزار ش اب
ــه‌ی  ــود. کتابخان ــداری می‌ش نگه
شــخصی ایــن هنرمنــد هــم در 
ایــن مــوزه قــرار دارد. چهــار 
نســخه از معروفتریــن نقاشــی 
ادوارد مونــک بــا نــام »جیــغ« 
مــداد  نســخه  اســت.  موجــود 
ــق  ــن متعل ــگ روغ ــمعی و رن ش
ــی  ــوزه مل ــال ۱۸۹۳ در م ــه س ب
ــاری و طراحــی اســلو  ــر، معم هن
ــت  ــده اس ــه ش ــوار آویخت ــه دی ب
ــی  ــداد رنگ ــخه م ــه نس در حالیک
متعلــق بــه ســال ۱۸۹۳ و نقاشــی 
مونــک  مــوزه  در   ۱۹۱۰ ســال 
چهارمیــن  اســت.  شــهر  ایــن 
نســخه کــه در ســال ۱۸۹۵ خلــق 
ــه  ــده ب ــک مزای ــود در ی ــده ب ش
ــون دلار  ــی ۱۲۰ میلی ــغ تقریب مبل
خریــداری شــد. تابلــوی جیــغ دید 
ــرگ  ــه اکرب ــالای تپ ــری از ب بهت
اســلو، شــهر و تپه‌هــای پاییــن 
نمایــش می‌گــذارد. بــه  دســت 

رویداد‌های موسیقی در اسلو:
معاصــر  موســیقی  فســتیوال 

لتیمــا و ا
ــط  ــالانه در اواس ــن فســتیوال س ای
اکتبــر برگــزار می‌شــود و شــامل 
انــواع مختلــف اجراهــای زنــده از 
جمله اپرا، کنســرت و رســیتال اســت. 
موسســات موســیقی مختلــف بــرای 
ــارکت  ــتیوال مش ــن فس ــزاری ای برگ
می‌کننــد و ایــن جشــنواره را بــه 
هنرمنــدان  بــرای  رقابتــی  میــدان 
ــیقی از  ــه‌ی موس ــته در عرص برجس

سراســر دنیــا تبدیــل می‌کننــد.

فستیوال موسیقی مجلسی
ایــن فســتیوال هــر ســال در مــاه 
آگوســت در اســلو برگــزار می‌شــود 
و یــک مــاه بــه طــول می‌انجامــد. در 
ــی  ــای مختلف ــتیوال گروه‌ه ــن فس ای
مجلســی  موســیقی  هنرمنــدان  از 
هــم جمــع  دور  دنیــا  از سراســر 
ــار خــود  ــه‌ی آث ــه ارائ می‌شــوند و ب
می‌پردازنــد. اجــرای ایــن گروه‌هــا 
آکرشــوس  دیدنــی  قلعــه‌ی  در 
برگــزار می‌شــود. فســتیوال جــاز 
اســلو هــم در همیــن زمــان و مــکان 
ــر از  ــی دیگ ــود و یک ــزار می‌ش برگ
ــالان و  ــرای فع ــلو ب ــای اس جاذبه‌ه
موســیقی  عرصــه‌ی  علاقه‌منــدان 

ــت. اس
نــروژ بــه خاطــر تاریــخ غنــی و 
آشــپزی  جغرافیایــی،  موقعیــت 
منحصربه‌فــرد و متنوعــی دارد. از 
غذاهــای محلــی اســلو مــی شــود بــه 
 Krumkake٬ Farikal٬ Kjottboller٬ Torrfisk٬

Pinnekjott و Finnbiff نــام بــرد.

گردشــگری  جاذبه‌هــای  دیگــر  از 
اســلو می‌شــود از خانــه‌ی اپــرای 
ــه‌ی  ــس، نگارخان ــارک تندی ــلو، پ اس
مــوزه‌ی  مزایــده،  خانــه‌ی  ملــی، 
کشــتی وایکینــگ و مــوزه‌ی فرهنــگ 

ــرد. ــام ب ــروژ ن ــه‌ی ن عام

لیوان چای را برداشت.
جرعــه‌ای نوشــید و لبــش را گاز 

ــت. گرف
چــای  آخریــن  ایــن  می‌دانســت 

اســت کــه بــا هــم می‌نوشــد.
لیوان را روی میز گذاشت.

ایــن لحظــه  دلــش نمی‌خواســت 
بگــذرد و تمــام شــود.

- چاییت رو بخور، سرد شد. 
دوباره لبش را گاز گرفت.

دســتش را بــه طــرف لیــوان بــرد، 
می‌کــرد،  نــگاه  بیــرون  بــه  او 
لیــوان را انداخــت و چــای روی 

ــد.  ــرازیر ش ــز س می
- چیکار می‌کنی‌؟

دستم خورد. 
- دستمال بذار روش.

باشه. ببخشید. 
- همیشه حواست پرت هست. 

ببخشــید. میشــه یکــم دیگــه چــای 
ــزی‌؟  ــرام بری ب

- حواســت باشــه ایــن رو نریــزی. 
و لیــوان را برایــش پــر کــرد. 

ــه  ــد دقیق ــی کشــید. چن ــس عمیق نف
کنــارش  در  بیشــتر می‌توانســت 

ــد.  باش
ــت  ــه او می‌رف ــد ک ــت بع نمی‌دانس

ــرد؟! ــکار می‌ک ــد چ بای
- بخور چاییت رو. 

بغضــش را قــورت داد و لیــوان 

چــای را برداشــت. 
همزمــان کــه جرعــه‌ای نوشــید، 
چشــمانش  از  اشــک  قطــره‌ای 

شــد. ســرازیر 
و  مــی‌رود  او  کــه  می‌دانســتم 
حتــی یــک لیــوان چــای دیگــر هــم 

دارد. نگــه  را  او  نمی‌توانــد 

ایــن را کــه تعریــف کــرد نفــس 
»حــالا  گفــت  و  کشــید  عمیقــی 
و  می‌گــذرد  روز  آن  از  ماه‌هــا 
ــر  ــم ه ــعی می‌کن ــان س ــن همچن م
لحظــه را بــه یــاد بیــاورم و بفهمــم 

ــرا« چ
آرام گفتم »خوب، چرا؟«

بلنــد شــد، چنــد قدمــی راه رفــت و 
ــم.« ــوز نمی‌دان ــت »هن گف

ــس  ــرد، نف ــف ک ــه تعری ــن را ک ای
»حــالا  گفــت  و  کشــید  عمیقــی 
ــذرد و  ــی گ ــا از آن روز م ــاه ه م
ــر  ــم ه ــعی می‌کن ــان س ــن همچن م
لحظــه را بــه یــاد بیــاورم و بفهمــم 
ــام شــد.  ــز تم ــه چی چــرا، چــرا هم

ــد...« ــه ش ــم چ ــی دان ــرا .... نم چ
احســاس کــردم دیگــر بــا مــن 
گفتــم  آرام  نمی‌کنــد،  صحبــت 

چــرا؟« »خــوب، 
بلنــد شــد، چنــد قدمــی راه رفــت و 

ــم.« ــوز نمی‌دان ــت »هن گف
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خوابیــدن،  طــول  مــورد  در 
در  هســت،  زیــادی  شــایعات 
علمــی  تحقیقــات  حــال  عیــن 
ــدن  ــاره خوابی ــم درب ــادی ه زی
ایــن  در  اســت.  شــده  انجــام 
گــزارش مــی خواهیــم ببینیــم 
و  زندگــی  بــر  خــواب  تآثیــر 
حتــی  و  روحیــه  و  ســامت 

چیســت. عمرمــان  طــول 

۱- مــی گوینــد بایــد ۸ ســاعت 
خوابیــد

از متخصصــان  را  نکتــه  ایــن 
و  شــنیده‌ایم  مختلــف 
بایــد  چــرا  امــا  می‌شــنویم. 

خوابیــد؟ ســاعت  هشــت 
نقــاط  در  مختلــف  تحقیقــات 
مــورد  در  جهــان  مختلــف 
ــف  ــای مختل ــی بیماری‌ه فراوان
در گروه‌هــای مختلــف اجتماعــی 
نشــان می‌دهــد کــه کســانی کــه 
کــم یــا زیــاد می‌خوابنــد بیشــتر 
ــتند و  ــاری هس ــرض بیم در مع

ــت. ــر اس ــان کوتاهت زندگیش
کــم  گفــت  نمی‌شــود  البتــه 
پدیــده  ایــن  دلیــل  خوابیــدن 
دلیــل  اســت  ممکــن  اســت. 
ــد  ــالم باش ــی ناس ــی زندگ اصل
ــی  ــا یک ــدن صرف ــم خوابی ــه ک ک

اســت. آن  نشــانه‌های  از 

بــه  تعریــف، کم‌خــواب  طبــق 
کــه  می‌شــود  گفتــه  کســی 
ســاعت   ۶ از  کمتــر  شــب‌ها 
کســی  پرخــواب  می‌خوابــد. 
اســت کــه عمومــا بیــش از ۹ یــا 

می‌خوابــد. ســاعت   ۱۰

باید چند ساعت بخوابید؟
ارتبــاط طــول خــواب بــا احتمــال 

ــاد اختلال ایج

بــرای  البتــه  زمان‌هــا  ایــن 
کــودکان  اســت.  بزرگســالان 
اســت  بهتــر  بلــوغ  از  پیــش 
بیشــتر بخوابنــد - تا ۱۱ ســاعت. 
ــا ۱۸  ــد ت ــم می‌توانن ــا ه نوزاده
ســاعت در شــبانه‌روز بخوابنــد.

ــات  ــارا، اســتاد تحقیق شــین اوم
تجربــی مغــز در ترینیتــی کالــج 
ــه  ــد ب ــن، می‌گوی دانشــگاه دوبلی
ســادگی نمی‌شــود گفــت خــواب 
ســامتی  مشــکل  نشــانه  بــد 
اســت یــا علــت آن، امــا تردیــدی 
نیســت کــه هــر کــدام بــه دیگری 

ــد. ــن می‌زن دام
مثــا آدم‌هایــی کــه ورزیــده 
نیســتند کمتــر فعالیــت می‌کننــد، 
و وقتــی کمتــر فعالیــت می‌کننــد 
چــون  و  می‌خوابنــد،  بدتــر 
بدتــر می‌خوابنــد خســته‌اند و 
احتمــالا کمتــر میــل بــه فعالیــت 

ــر. ــی آخ ــد، و ال دارن
۲- وقتــی کــم می‌خوابیــم چــه 

ــود؟ می‌ش
عــوارض  نامناســب  خــواب 
 ۱۵۳ مــرور  دارد.  گوناگــون 
روی  دانشــگاهی  مطالعــه 
ــان  ــر نش ــون نف ــش از ۵ میلی بی
بــا  کم‌خوابــی  کــه  می‌دهــد 
ــی و  ــون، چاق ــار خ ــت، فش دیاب
ــی  ــی و قلب ــایی‌های عروق نارس

اســت. مرتبــط 
ــد  ــی چن ــد حت ــان می‌گوین محقق
پشت‌ســرهم  کم‌خوابــی  شــب 
ــک آدم ســالم را  ممکــن اســت ی
ــت  ــه دیاب ــای ب ــتانه ابت ــه آس ب
ــت  ــل قابلی ــن دلی ــه ای برســاند. ب
ــیب  ــون آدم آس ــد خ ــرل قن کنت

. می‌بینــد
همچنیــن واکســن روی آدم‌هایی 
کــه کم‌خوابــی دارنــد کمتــر اثــر 
سیســتم  کم‌خوابــی  می‌کنــد. 
و  می‌کنــد  ضعیــف  را  ایمنــی 
امــکان ابتــا بــه بیماری‌هــای 

ــالا می‌بــرد. ــی را ب عفون
نشــان  مطالعــه  یــک  نتایــج 
از  گــروه  آن  می‌دهــد 

ایــن  در  شــرکت‌کنندگان 
پژوهــش کــه کمتــر از هفــت 
شــبانه‌روز  در  ســاعت 
می‌خوابیدنــد ســه برابــر بیشــتر 
از کســانی کــه هفــت ســاعت یــا 
دچــار  می‌خوابیدنــد  بیشــتر 
می‌شــدند. ســرماخوردگی 

نکتــه مهــم دیگــر ایــن اســت 
ــرادی  ــد اف ــر می‌رس ــه نظ ــه ب ک
کــه کــم می‌خوابنــد هورمــون 
گرلیــن زیــاد، و هورمــون لپتیــن 
گرلیــن  می‌کنــد.  تولیــد  کــم 
ــاس  ــا احس ــط ب ــون مرتب هورم
لپتیــن  و  اســت  گرســنگی 
ــاس  ــا احس ــط ب ــون مرتب هورم
ــی  ــر هورمون ــن تغیی ــیری. ای س
ممکــن اســت بــه چاقــی فــرد 

ــود. ــر ش منج
کم‌خوابــی  مطالعــات  بعضــی 
ــز و در دراز  ــرد مغ ــه عملک را ب
مــدت، حتــی بــه فراموشــی ربــط 

می‌دهنــد.
اینطــور  اومــارا  پروفســور 
ــول  ــه در ط ــد ک ــح می‌ده توضی
ــکل  ــز ش ــی در مغ روز ضایعات
ــم  ــی می‌خوابی ــه وقت ــرد ک می‌گی
ــی  ــرود. وقت ــرون می ــدن بی از ب
انــگار  نمی‌خوابیــم،  درســت 
ــه  ــت ک ــی اس ــان در حالت مغزم

ضربــه‌ای خفیــف خــورده.
پیامدهــای پرخوابــی بــه انــدازه 
ــا  ــت. ام ــن نیس ــی روش کم‌خواب
بــرای  کــه  می‌دانیــم  اینقــدر 
از   - نیســت  خــوب  ســامتی 
جملــه در افــراد مســن ممکــن 
اســت خطــر ابتــای بــه زوال 

ــد. ــتر کن ــل را بیش عق

۳- خواب کامل چیست؟
ــف  خــواب انســان مراحــل مختل
خــواب  مرحلــه  هــر  دارد. 
بیــن ۶۰ تــا ۱۰۰ دقیقــه طــول 
مرحلــه  هــر  در  می‌کشــد. 
فراینــدی متفــاوت در مغــز و در 

می‌دهــد. رخ  مــا  بــدن 
مرحلــه اول خــواب حالتی اســت 
ــواب  ــن خ ــود و آرام، بی چرت‌آل
و بیــداری. در ایــن مرحلــه نفــس 
عضــات  می‌شــود،  آرام‌تــر 
شــل می‌شــوند و ضربــان قلــب 

می‌شــود. آهســته‌تر 
کمــی  خــواب  دوم،  مرحلــه 
ــت  ــن اس ــت - ممک ــر اس عمیقت
در  بیداریــد،  کنیــد  احســاس 
قاعدتــا خوابیــد و  اینصــورت 

. نیــد ا نمی‌د
مرحلــه ســوم، خــواب عمیــق 
اســت. در ایــن مرحلــه بیــدار 
چــون  اســت،  ســخت  شــدن 
پایینتریــن  بــه  بــدن  فعالیــت 
مرحلــه  در  رســیده.  ســطح 
دوم و ســوم معمــولا خــواب 

. نمی‌بینیــم
بعــد از مرحلــه ســه، دوبــاره 
دو  مرحلــه  بــه  دقیقــه  چنــد 
وارد  ســپس  و  برمی‌گردیــم 
ــدن  ــا خــواب دی ــا ی ــه رؤی مرحل
مرحلــه  ایــن  بــه  می‌شــویم. 
آر.ای.ام )REM( هــم می‌گوینــد، 

عبــارت  اول  حــروف  کــه 
ــت.  ــم« اس ــریع چش ــت س »حرک
کــه  اســت  مرحلــه  ایــن  در 

می‌بینیــم. خــواب 
اگــر خــواب کامــل باشــد، همــه 
رخ  ترتیــب  بــه  مراحــل  ایــن 

. هنــد می‌د

۴- آیا شبکاری مضر است؟
نشــان  مختلــف  تحقیقــات 
ــیفتی  ــای ش ــه کاره ــد ک می‌ده
باشــند.  مشــکلزا  می‌تواننــد 
مثــا کســانی کــه بــه خاطــر 
و  می‌خوابنــد  کــم  شــبکاری 
نامناســب  ســاعت‌های  در 
ــرض  ــتر در مع ــد، بیش می‌خوابن
ــتند. ــی هس ــت و چاق ــر دیاب خط

ــمی در  ــه رس ــک مطالع ــق ی طب
ــیفتی  ــه ش ــانی ک ــا، کس بریتانی
کار می‌کننــد عمومــا از وضــع 
و  ناراضی‌ترنــد،  جسمیشــان 
احتمــال اینکــه »بیمــاری دراز 
ــته  ــده« داش ــدود کنن ــدت مح م

ــت. ــتر اس ــند بیش باش
ــا  ــار بریتانی ــز آم ــزارش مرک گ
مرخصــی  می‌دهــد  نشــان 

اســتعلاجی بیــن کســانی کــه 
شــیفتی کار می‌کننــد بــه مراتــب 

ــت. ــه اس ــش از بقی بی
ــرای کســانی کــه  ــه ب ــن فاصل ای
اســت،  غیرفیزیکــی  کارشــان 
ــر  ــه نظ ــی ب ــت. یعن ــتر اس بیش
روی  کم‌خوابــی  می‌رســد 
افــرادی کــه کارشــان تحــرک 
نــدارد بیشــتر اثــر می‌گــذارد.

رایج‌تــر  کم‌خوابــی  آیــا   -۵
ــده؟ ش

دنبــال  را  رســانه‌ها  اگــر 
قضاوتتــان  مبنــای  یــا  کنیــد 
ممکــن  باشــد،  اطرافیانتــان 
خیلی‌هــا  کنیــد  فکــر  اســت 
مطالعــه  امــا  می‌خوابنــد.  بــد 
کشــور   ۱۵ در  کــه  مفصلــی 
نشــان می‌دهــد  انجــام شــده 
واقعیــت کمــی متعادلتــر از ایــن 
اســت - بــه ایــن صــورت کــه در 
ــده،  ــر ش ــواب کمت ــور خ ۶ کش
بیشــتر  خــواب  کشــور   ۷ در 
شــده و در دو کشــور نتایــج 

نبــوده. مشــخصی  الگــوی 
دســت  در  بســیاری  شــواهد 
اســت کــه خــواب انســانها در 
ــی  ــر چندان ــر تغیی نســل‌های اخی
ــق  ــک تحقی ــج ی ــا نتای ــرده. ام نک
نشــان می‌دهــد اگــر از خــود 
ــد  ــر می‌کنن ــید فک ــا بپرس آدم‌ه

چقــدر کمبــود خــواب دارنــد، 
ــت  ــه دس ــاوت ب ــری متف تصوی

می‌آوریــد.
ایــن  دوروبرمــان  چــرا  پــس 
می‌بینیــم؟ خســته  آدم  همــه 

ممکــن اســت ایــن مشــکل در 
و  جدیتــر  گروه‌هــا  بعضــی 
نتیجــه  در  باشــد،  متمرکــز 
ســطح  در  آن  مشــاهده 
همــه  بــرای  و  گســترده‌تر 

باشــد. ســخت‌تر  جامعــه 
روی  اخیــرا  کــه  مطالعــه‌ای 
بریتانیــا  در  بزرگســال   ۲۰۰۰
می‌دهــد  نشــان  شــد،  انجــام 
بــا ســن و  مشــکلات خــواب 
ــا،  ــد. مث ــر می‌کن ــیت تغیی جنس
زنــان تقریبــا در هــر رده ســنی 
ــردان  ــختتر از م ــند س ــه باش ک
لازم  کــه  آنقــدر  می‌تواننــد 

اســت بخوابنــد.
خــواب  نوجوانــی  ســنین  در 
زنــان و مــردان تقریبــا یکــی 
اســت. امــا در ســال‌های بعــد 
بــه  فرزنــد  و  خانــواده  کــه 
می‌شــوند،  افــزوده  معادلــه 
از  بیــش  مراتــب  بــه  زنــان 
مــردان احســاس کمبــود خــواب 
ایــن  میانســالی  در  دارنــد. 
ــاره کــم می‌شــود. ــاف دوب اخت

در  خــواب  مشــکل  مردهــا: 
مختلــف ســنی  گروه‌هــای 

درصــد کســانی کــه بیــش از 
مشــکل  هفتــه  در  روز  ســه 

دارنــد خــواب 

در  خــواب  مشــکل  زنهــا: 
مختلــف ســنی  گروههــای 

درصــد کســانی کــه بیــش از 
مشــکل  هفتــه  در  روز  ســه 

دارنــد. خــواب 

گذشــته از ایــن، کافئیــن و الــکل 
بــه مــدت و کیفیــت خــواب لطمــه 

می‌زنــد.
دیــک  یــان  درک  پروفســور 
خــواب  مطالعــات  مرکــز  از 
معتقــد  ســاری  دانشــگاه  در 
شــب‌ها  بعضیهــا  اســت 
بیشــتر  و  می‌خوابنــد  دیرتــر 
دارنــد،  تفریحــی  برنامه‌هــای 
بــه  تقریبــا  اینکــه  بــا  و 
می‌خوابنــد،  دیگــران  انــدازه 
اســت. کمتــر  استراحتشــان 

بعضیهــا هــم در طــول هفتــه 

آخــر  و  می‌خوابنــد  کمتــر 
می‌کننــد،  جبــران  هفته‌هــا 
ســاعت  میانگیــن  نتیجــه  در 
امــا  می‌آیــد،  بــالا  خوابشــان 
خوابشــان  کمبــود  احســاس 

نمی‌شــود. رفــع 
۶- امــا خــواب آدم‌هــا همیشــه 

اینطــور نبــوده
کــه  اســتثناءها  بعضــی  از 
ــب  ــولا ش ــا معم ــم، آدمه بگذری
ــد  ــاعت بع ــد و ۷-۸ س می‌خوابن

می‌شــوند. بیــدار 
ــرچ،  ــا آن‌طــور کــه راجــر اکی ام
اســتاد تاریــخ ویرجینیــا تــک 
ــش  ــا پی ــد، قرنه ــکا، می‌گوی آمری

ــوده. ــری ب ــور دیگ ــع ج وض
مطالعــات گســترده او )مبتنــی 
از  ســند   ۲۰۰۰ از  بیــش  بــر 
و  مــردم،  خاطــرات  ادبیــات، 
نشــان  دادگاه‌هــا(  ســوابق 
پیــش  می‌دهــد صدهــا ســال 
آدمها در بســیاری نقــاط دنیا دو 
ــی  ــی کم ــد. یعن ــار می‌خوابیدن ب
از غــروب می‌خوابیدنــد،  بعــد 
بعــد بیــدار می‌شــدند و یکــی دو 
ســاعت بیــدار بودنــد، و دوبــاره 

بیدنــد. می‌خوا
ــد اســت  ــرچ معتق پروفســور اکی
ــی  ــور طبیع ــه ط ــان ب ــدن انس ب
ترجیــح  را  تکه‌تکــه  خــواب 

. می‌دهــد
او  بــا  محققــان  برخــی  امــا 
در  می‌گوینــد  آنهــا  مخالفنــد. 
نمونه‌هایــی  مــدرن  دنیــای 
یافته‌انــد کــه مردمــان شــکارچی 

فقــط یــک خــواب طولانــی دارند. 
نشــان  ایــن  نظرشــان  بــه  و 
دوتکــه  خــواب  کــه  می‌دهــد 
ــدن  ــی ب ــوی طبیع ــا الگ ضرورت

نیســت. انســان 

می‌گویــد  اکیــرچ  پروفســور 
خــواب یکســر بــه جــای خــواب 
ــاب  ــم ب ــرن نوزده ــه از ق دوتک
بــه  روشــنایی  چــون  شــد، 
ــر  ــردم دیرت ــد و م ــا آم خانه‌ه
ــدار  ــا ســاعت بی ــد ام میخ‌وابیدن
شدنشــان تغییــری نکــرده بــود. 
بــه بــاور او امــکان روشــن 
کــردن محیــط در شــب، ســاعت 
بــدن انســان را تغییــر داد، و 
و  بازدهــی  صنعتــی  انقــاب 
پیــش  از  مهمتــر  را  کارآیــی 

ــرد. ک

خــواب  دشــمن  موبایــل   -۷
نوجوانــان

می‌گوینــد  متخصصــان 
شــب  هــر  بایــد  نوجوانــان 
بخوابنــد،  ســاعت  ده  حــدود 
ــا  ــمی در بریتانی ــار رس ــا آم ام
حــدود  کــه  می‌دهــد  نشــان 
از  کمتــر  نوجوانــان  از  نیمــی 

می‌خوابنــد. ایــن 
ــت  ــرار اس ــه ق ــواب ک ــاق خ ات
پــر  باشــد،  اســتراحت  محــل 
ــه  ــی ک ــزار و لوازم ــت از اب اس
ســر آدم را گــرم می‌کنــد - از 
ــا  ــه ت ــون گرفت ــاپ و تلویزی لپ‌ت

موبایــل.
محتــوای  گذشــته،  ایــن  از 
ــم بیشــتر و در  ســرگرم‌کننده ه
دســترس‌تر از گذشــته اســت، 
ســاعت‌ها  می‌شــود  بنابرایــن 

نخوابیــد و تماشــا کــرد.
الکترونیــک  ابــزار  آبــی  نــور 
ضمــن  می‌پرانــد.  را  خــواب 
اینکــه خــود فعالیــت - تماشــای 
ــپ زدن  ــا گ ــد ی ــون باش تلویزی
بــا یــک دوســت - مغــز را بیــدار 
نگــه مــی‌دارد، آنهــم در ســاعاتی 
ــد. ــد اســتراحت کن ــز بای ــه مغ ک
کــه  مشــترکی  کنفرانــس  در 
ــران مــدارس  ــرا انجمــن مدی اخی
آگاهی‌بخشــی  ســازمان  و 
برگــزار  بریتانیــا  دیجیتــال 
ــد  ــرح ش ــنهادی ط ــد، پیش کردن
کــه نوجوانــان از حــدود یــک 
ــان  ــش از زم ــم پی ــاعت و نی س
خــواب ابــزاری مثــل موبایــل را 

کنــار بگذارنــد.
مطالعــه ایــن دو نهــاد نشــان 
از  بســیاری  کــه  می‌دهــد 
نوجوانــان در تختخــواب هــم 

‌دســت‌اند. بــه  موبایــل 

۸- آگاهــی از اختــالات خــواب 
مهــم اســت

در  می‌دهــد  نشــان  آمــار 
شــمار  گذشــته  دهــه  یــک 
ــر  ــه خاط ــه ب ــی ک بریتانیایی‌های
خوابشــان  بــودن  مشــکل‌دار 
بــه پزشــک مراجعــه می‌کننــد 

شــده. بیشــتر  پیوســته 
ایــن پدیــده دلایــل مختلــف دارد. 
ــر گای لشــزینز، متخصــص  دکت
اعصــاب در مرکــز اختــالات 

ســنت  بیمارســتان  خــواب 
تومــاس لنــدن، معتقــد اســت 
بزرگتریــن عامــل ایــن وضعیــت، 

ــت. ــی اس چاق
ــوردی  ــترین م ــد بیش او می‌گوی
نفــس  تنگــی  می‌بینــد  کــه 
ــکلی  ــت، مش ــواب اس ــگام خ هن
ــا وزن  کــه همبســتگی آشــکار ب

دارد. افــراد 
البتــه آگاهی‌بخشــی در ســطح 

ــوده. ــر ب ــم مؤث ــاع ه اجتم
اســت  معتقــد  لشــزینر  دکتــر 
هرچــه آدمهــا بیشــتر در مــورد 
و  می‌بیننــد  خــواب  اختــالات 
ــه  ــه ب ــال اینک ــد، احتم می‌خوانن
مشــکل خودشــان پــی ببرنــد 
و بــه پزشــک مراجعــه کننــد 

ــت. ــتر اس بیش
راه  می‌گوینــد  متخصصــان 
»رفتــار  بیخوابــی  درمــان 
و  اســت،  شــناختی«  درمانــی 
نبایــد بــه قــرص خــواب متوســل 
ــان از  ــیاری همچن ــا بس ــد. ام ش
ــد چــون  قــرص اســتفاده می‌کنن
شــیوه‌های  بــه  دسترســی 
و  ســخت‌تر  دیگــر  درمانــی 

گرانتــر اســت.
ــورهای  ــع در کش ــا وض ۹- آی

ــد؟ ــرق می‌کن ــف ف مختل
عــادات  مــورد  در  تحقیقــی 
کشــور   ۲۰ در  مــردم  خــواب 
ــی نشــان می‌دهــد عــادت  صنعت
ــک ســاعت  ــا ی ــان - ب خــواب آن
 - زود  و  دیــر  یــا  بیشــوکم 

حــدودا یکســان اســت.
محققــان از ایــن مشــاهده نتیجــه 
ــد کــه عوامــل اجتماعــی  گرفته‌ان
ســاعت  کاری،  ســاعت  مثــل 
میــزان  یــا  مــدارس،  شــروع 
تفریــح مــردم بــه مراتــب مهمتــر 
ــل ســاعت  از عوامــل طبیعــی مث
ــت. ــاب اس ــروب آفت ــوع و غ طل

ــول روز  ــه ط ــروژ ک ــا در ن مث
ــا  ــد ی ــاعت باش ــد ۲۴ س می‌توان
هیــچ، میانگیــن خــواب مــردم 
نیــم ســاعت  حداکثــر حــدود 

می‌کنــد. تغییــر 
ــول  ــه ط ــورهایی ک ــه در کش چ
ــان  ــال نوس ــب در س روز و ش
کشــورهای  در  چــه  می‌کنــد، 
اســتوایی کــه طــول روز و شــب 

ــا همیشــه مســاوی اســت،  تقریب
ــول  ــردم در ط ــواب م ــزان خ می
ســال کــم وبیــش یکســان اســت.

روشــنایی  تأثیــر  امــا 
چیســت؟ مصنوعــی 

ســه  در  کــه  تحقیقــی  نتایــج 
و  نامیبیــا  تانزانیــا،  کشــور 
بولیــوی روی مردمانــی کــه بــه 
ــام  ــد انج ــی ندارن ــرق دسترس ب
آنهــا  می‌دهــد  نشــان  شــده، 
هــم میانگیــن ۷/۷ ســاعت در 
کــه   - می‌خوابنــد  شــبانه‌روز 
تقریبــا بــا رقــم مربــوط بــه 
کشــورهای صنعتــی یکی اســت.
بــه عبــارت دیگــر، بــه نظــر 
ــا  ــواب آدم‌ه ــدت خ ــد م می‌رس
یکــی  دنیــا  همه‌جــای  تقریبــا 
اســت. چیــزی کــه کموبیــش 
فــرق می‌کنــد، ســاعت خوابیــدن 

و بیــدار شــدن اســت.
بیشــتر تحقیقــات نشــان میدهــد 
روشــنایی مصنوعــی ســاعت 
خــواب را بــه تأخیــر می‌انــدازد، 
ــواب را  ــدت خ ــا م ــا ضرورت ام

کــم نمی‌کنــد.
در گروههایــی کــه بالاتــر مثــال 
زدیــم - کــه بــه بــرق دسترســی 
زودتــر  مــردم   - ندارنــد 
بــا  امــا عمومــا  می‌خوابیدنــد 
ــش از  ــا پی ــید - ی ــوع خورش طل

می‌شــدند. بیــدار   - آن 

۱۰- گنجشک یا جغد؟
بعضــی آدمهــا، آدم صبح‌انــد، 
شــب.  آدم  آدمهــا،  بعضــی 
ــن  ــم ای ــک ه ــی شــواهد ژنتی حت

می‌کنــد. تأییــد  را  موضــوع 
می‌رســد  نظــر  بــه  امــا 
ایــن  مصنوعــی  روشــنایی 
ــه  ــرده - ب ــدید ک ــاوت را تش تف
کــه  کســانی  در  خصــوص 

ترجیــح می‌دهنــد شــب بیــدار 
ــا  ــر از جغده ــا اگ ــد. طبیعت بمانن
باعــث  روشــنایی  باشــید، 
بخوابیــد. دیرتــر  می‌شــود 

ــل  ــا اه ــد آدمه ــدود ۳۰ درص ح
فعالیــت صبح‌انــد و حــدود ۳۰ 
شــب.  فعالیــت  اهــل  درصــد 
باقــی ۴۰ درصــد هــم جایــی 
بیــن ایــن دو گروه‌انــد - هرچنــد 
ــه  ــح زود را ب ــه صب ــانی ک کس
می‌دهنــد  ترجیــح  نصفه‌شــب 

اندکــی بیشــترند.

آدم صبح هستید یا عصر؟
امتیازهــای داده شــده برحســب 

درصــد
کــه  اســت  ایــن  مهــم  نکتــه 
به‌طــور  طبیعی‌مــان  ســاعت 
مــا خــارج  کنتــرل  از  کامــل 
کــه  کســانی  مثــا  نیســت. 
دیــر  طبیعــی  به‌طــور 
بیــدار  دیــر  و  می‌خوابنــد 
شــبها  می‌تواننــد  می‌شــوند 
کمتــر خودشــان را در معــرض 
نــور قــرار بدهنــد و کاری کننــد 
کــه در طــول روز بیشــتر در 

باشــند. نــور  معــرض 
یــک تیــم محققــان آمریکایــی 
بــه  را  جغدصفت‌هــا  گروهــی 
بردنــد،  شــهر  بیــرون  ســفر 
مصنوعــی  نــور  کــه  جایــی 
ســاعت،   ۴۸ ظــرف  نباشــد. 
ــدود دو  ــان ح ــاعت طبیعی‌ش س

ســاعت جلــو رفــت.

۱۰ نکته حیاتی درباره 
اهمیت خواب

منبع: بی بی سی 



طرز تهیه

ابتــدا فــر را روشــن کــرده، روی 
۲۰۰ درجــه ســانتیگراد مــی گذاریــم. 
ســپس کــدو هــا را خــال خــال 
بریــده و بــا کمــی روغــن زیتــون 
و نمــک و فلفــل مخلــوط می‌کنیــم 
آنهــا را در ســینی فــر گذاشــته و 
می‌گذاریــم.  فــر  درون  را  ســینی 
۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه کافــی می‌باشــد. 
بالزامیــک،  ســرکه‌ی  قابلمــه‌ای  در 
ــوه‌ای، ســیر خــورد شــده،  شــکر قه
رزمــاری، نمــک و فلفــل و آب لیمــوی 
ــم  ــم می‌زنی ــم و به ــازه را می‌ریزی ت
ــه را  ــود. قابلم ــوط ش ــواد مخل ــا م ت
ــم.  ــط می‌گذاری ــعله‌ی متوس روی ش
جــوش  بــه  تــا  می‌کنیــم  صبــر 

بیایــد، کمــی آن را بهــم می‌زنیــم 
و شــعله را خامــوش می‌کنیــم. در 
ســینی دیگــری فیله‌هــای ماهــی را 
زیتــون  روغــن  کمــی  می‌گذاریــم، 
آنهــا  روی  آشــپزخانه  بــرس  بــا 
ــرکه روی  ــه‌ی س ــم، و از مای می‌مالی
فیله‌هــا می‌ریزیــم، در آخــر کمــی 
کنجــد و ســیاه دانــه روی فیله‌هــا 
ــدت ۳۰  ــه م ــینی را ب ــم و س می‌ریزی
دقیقــه یــا تــا زمانــی کــه ماهــی بپــزد 

می‌گذاریــم.  فــر  در 

می‌توانیــد  ســرو  *بــرای 
روی  را  ماهــی  فیله‌هــای 
بگذاریــد. کــدو  چیپس‌هــای 

1-کوچکتریــن جــزء یــک جســم 
ــه خــواص آن جســم را  ــه هم ک

دارد- برگــه شــامل ســوالات
2-نشــانه-از انبیــاء الهی-زینــت 

رو-درس ترســیمی
ــک- ــاب عین ــای خالص-ق 3-ط

رونده-گرداگــرد دهــان
گناه-عامــل  شــرعا  4-کار 

ب شــو آ

5-راننده هواپیما-جدا-کاتبی
ــی  ــخ خیاط 6-کبوترصحرایی-ن
شــده-کلام  پیچیــده  آن  دور 

ــوده بیه
جانــوران  از  ای  7-رســته 
ــانه داران- ــوع ش ــی از ن دریای
ضمیــر متکلــم وحده-قــدم یکپــا
8-مغــز ســر-نوعی آش ســنتی 

ــدن ایران-بویی

9-حرف درد-تلخ-اول جوانی
10-پاییز-دادوفریاد-خشک

11-عقوبــت کننده-اطوار-فیــل 
ــخ ــل تاری ماقب

12-آلتــی در چــرخ خیاطــی و 
ــق از  ــوراک رقی ــی خ تفنگ-نوع

ــکر ــج و ش ــیر،آرد برن ش
13-تخــم مــرغ فرنگــی- فرزنــد 
ــک و دراز  ــاخه باری سهراب-ش

درخت-خــط کــش مهندســی
14-جوانمرد-طرف-هدیه-بی 

حــس
ــوه  ــره ای در جنوب-ک 15-جزی

کشــتی نــوح

1-بیمــاری روانــی خــودآزاری-
از ســاح هــای آتشــین جنگــی

انبــاره  قلــق‌کار-  2-ذهــن- 
الکترونیکــی- لبــاس ویــژه اتــاق 

ــل عم
کاغذ-ریســمان  ورق  3-یــک 
هــا-از هنرهــای دســتی ایــران-

حشی و
4-از یاد رفته-روی بند

5-خراب-کرجی-شادمان
قلع-مرکــز  بــا  6-جوشــکاری 
کشــور اهــرام ثلاثه-جمــع وزیر

7-دریا-پررو-لجوج-تعبیر 
کســی از  آمیــز  اســتخفاف 

8-عددهندسی-غیرمعمول-چه 
وقــت

ــال- ــد متع ــات خداون 9-از صف
علامــت تفریق-حــرف فاصلــه 

ــان رس
10-چاق،فربه-هــم شــأن-روز 

آتــی

11-گواهها-شناورجنگی-
ســیماب جیــوه، 

معــروف  گروهــی  12-ورزش 
آمریکایــی-  فوتبــال  بــه 

تــر مپیو کا
13-واحــد ســطح-پول یمــن-
مشــهور،نامدار-رودی در فارس
نمو-شــامه  14-ســالخورده 

رفیــع و  بلنــد  نواز-دیــوار 
15-هم جوار-شهری در هلند

یــک  از  بعــد  هــم  شــما  اگــر 
هفتــه‌ی شــلوغ دوســت داریــد 
کــه غــذای آخــر هفتــه‌ی خــود 
را در یــک کافــه یــا رســتوران 
ــه  ــر هفت ــد و ه ــپری کنی ــج س دن
ــن  ــردن بهتری ــدا ک ــال پی ــه دنب ب
بــرای  رســتوران‌ها  و  کافه‌هــا 
خــوردن صبحانــه، ناهــار و شــام 
ــر  ــمت ه ــن قس ــا در ای ــتید، م هس
هفتــه کافه‌هــا و رســتوران‌های 
معرفــی  شــما  بــه  را  متنوعــی 

. می‌کنیــم

ــنهادی  ــتوران پیش ــه رس ــن هفت ای
ایــن  می‌باشــد.   Pendolino مــا 

 The رســتوران در مرکــز خریــد
Strand Arcade و در مرکــز شــهر 

ــور  ــان ط ــرار دارد. هم ــیدنی ق س
ــت٬  ــخص اس ــم آن مش ــه از اس ک
Pendolino یــک رســتوران ایتالیایــی 

ــر  ــک روز آخ ــر ی ــد. اگ ــی باش م
هفتــه در مرکــز شــهر ســیدنی 
ــوس  ــد و ه ــد بودی ــال خری در ح
غــذای ایتالیایــی کردیــد، حتمــا 
بــه The Strand ســر بزنیــد و بــرای 
ناهــار بــه ایــن رســتوران برویــد. 
منــوی ایــن رســتوران بســیار 
خــوش  پرســنل  اســت،  متنــوع 
رســتوران  ایــن  ادب  بــا  و  رو 
ــد  ــیمان نخواهن ــما را پش ــز ش نی

ــه  ــط هفت ــای وس ــرد. در روزه ک
بســیاری قرارهــای کاری خــود 
انجــام  رســتوران  ایــن  در  را 
بــرای   Pendolino می‌دهنــد.  
ــم‌های  ــا و مراس ــات ه ــرار ملاق ق
می‌توانــد  نیــز  شــما  خــاص 
ــد.  ــبی باش ــیار مناس ــاب بس انتخ
ــگاه  ــد از فروش ــن می‌توانی همچنی
ایــن رســتوران روغــن زیتــون 
را  ای  خوشــمزه  بســیار  هــای 

کنیــد. خریــداری 

   Buttnernut Risotto مــا:  پیشــنهاد 
یــا Wild Mushroom Pappardelle را 

ــد.  ــان کنی ــا امتح حتم

مواد لازم

ماهی سالمون: ۴ فیله 
کدوی سبز: ۴ عدد 

آب لیموی تازه: نصف پیمانه 
سیاه دانه و کنجد: ۱ ق غ 

سرکه بالزامیک: نصف پیمانه
شکر قهوه‌ای: ۱ ق چ

سیر: ۲ حبه، خورد شده
رزماری تازه: ۱ ق چ

نمــک، فلفــل و روغــن زیتــون: بــه 
مقــدار لازم 

دستور غذای هفته	
  Alice Pasqual عکس

آخر این 
هفته 

کجا غذا 
بخوریم!

جدول

آسانمتوسطسخت

افقـی

عمـودی

سالمون با چیپس کدو

Salmon with Zucchini Fries

Soduko



ــا،  ــامل کلیه‌ه ــتگاه ادراری ش دس
حالــب  و  پیشــاب‌راه  مثانــه، 
بــه  کلیــه  ســنگ  می‌باشــد. 
دردناک‌تریــن  از  یکــی  عنــوان 
موقعیت‌هــای پزشــکی شــناخته 

. د می‌شــو
 )renal calculi( یــا  کلیــه  ســنگ 
تــوده ی جامــدی اســت کــه از 
ــت.  ــده اس ــاخته ش ــتال س کریس
ــا  ــولا از کلیه‌ه ــه معم ــنگ کلی س
امــا می‌توانــد  منشــا می‌گیــرد 
دســتگاه  طــول  در  هرجایــی 

ادراری شــما ســاخته شــود .

ســنگ‌های  مختلــف  انــواع 
کلیــه

۱- کلسیم
ــایع‌ترین  ــیمی ش ــنگ‌های کلس س
از  می‌تواننــد  آن‌هــا  هســتند. 
کلســیم اگــزالات، فســفات، مالئات 
ســاخته شــوند. خــوردن غذاهــای 
ــد  ــم می‌توان ــزالات ک ــی از اگ غن
ریســک ایجــاد ایــن نــوع ســنگ را 
ــای  ــد. غذاه ــش ده ــما کاه در ش
بــا اگــزالات زیــاد شــامل چیپــس، 
بــادام زمینــی، شــکلات، چغنــدر و 

ــد. ــفناج می‌باش اس

۲- اسید اوریک
در  کلیــه  ســنگ  از  نــوع  ایــن 
مــردان نســبت بــه زنــان شــایع‌تر 
ــراد  ــد در اف ــا می‌توانن اســت. اینه
مبتــا بــه نقــرس یــا افــرادی کــه 
رخ  می‌کننــد  درمانــی  شــیمی 
دهنــد. هنگامــی کــه ادرار بســیار 
ــنگ  ــوع س ــن ن ــت ای ــیدی اس اس

ایجــاد می‌شــود.
یــک رژیــم غذایــی حــاوی پوریــن 
می‌توانــد مقــدار اســیدی ادرار را 
افزایــش دهــد. پوریــن یــک مــاده 

ــی  ــن حیوان ــگ در پروتئی ــی رن ب
ــی، صــدف و گوشــت  ــد ماه مانن

اســت.

۳- استرووایت
ایــن نــوع ســنگ کلیــه بیشــتر در 
زنــان بــا عفونت‌هــای دســتگاه 
ایــن  می‌شــود.  یافــت  ادراری 
بــزرگ  می‌تواننــد  ســنگ‌ها 
ادرار  انســداد  باعــث  و  شــوند 
شــوند. ایــن ســنگ‌ها توســط یــک 
ــوند.  ــاد می‌ش ــه ایج ــت کلی عفون
حــاد  عفونت‌هــای  درمــان 
ســنگ‌های  ایجــاد  از  می‌توانــد 

اســترووایت جلوگیــری کنــد.

۴- سیستین
نــادر  سیســتین  ســنگ‌های 
هســتند. اینهــا در مــردان و زنــان 
مبتــا بــه سیســتین اوری ایجــاد 
می‌شــود بــا ایــن نــوع ســنگ، 
کــه  اســیدی  )یــک  سیســتین 
بطــور طبیعــی در بــدن ایجــاد 
ادرار  بــه  کلیه‌هــا  از  می‌شــود( 

. می‌رســند 
عوامل خطر برای سنگ کلیه

ــرای  ــر ب ــل خط ــن عام بزرگ‌تری
از  کمتــر  تولیــد  کلیــه  ســنگ 
یــک لیتــر ادرار در روز اســت 
کــه  اســت  دلیــل  همیــن  بــه 
نــوزادان  در  کلیــه  ســنگ‌های 
کلیــوی  مشــکلات  کــه  نــارس 
دارنــد رایــج اســت. ســنگ‌های 
ــن  ــال دارد بی ــتر احتم ــه بیش کلی
رخ  ســالگی   ۴۰ تــا   ۲۰ ســنین 
ــد  ــف می‌توان ــل مختل ــد. عوام ده
ــه را  ــنگ کلی ــه س ــا ب ــر ابت خط

افزایــش دهــد.
ــبت  ــاز نس ــاکنین قفق ــولا س معم
بــه آمریــکا و آفریقــا ریســک 
بــه  ابتــا  بــرای  بالاتــری 
ســنگ کلیــه دارنــد. بــا توجــه 
دیابــت  ملــی  موسســه  بــه 

کلیــه  گوارشــی  بیماری‌هــای 
نیــز  جنســی  رابطــه   )NIDDK(
ــنگ  ــروز س ــری در ب ــش موث نق
کلیــه دارد و در مــردان نســبت 
کلیــه  ســنگ‌های  زنــان  بــه 

می‌شــوند. ایجــاد  بیشــتر 
می‌توانــد  کلیــه  ســنگ  ســابقه 
ــش  ــما را افزای ــای ش ــر ابت خط
ســابقه  کــه  همانطــور  دهــد 
خانوادگــی در میــزان ابتــا تاثیــر 

دارد.

از دیگر عوامل خطر
- کم آبی

- چاقی
- رژیــم پــر پروتئیــن، نمــک و 

ــد قن

-وضعیت هایپرپاراتیروئید
-جراحی بای پس معده

روده‌ای  التهابــی  -بیماری‌هــای 
کــه جــذب کلســیم را افزایــش 

هنــد می‌د

نظیــر  داروهایــی  مصــرف   -
دیورتیــک هــا، داروهــای ضــد 
تشــنج و آنتــی اســید‌های مبتنــی 

برکلســیم
ســنگ‌های کلیــه بــه علــت درد 

تــا  شــده‌اند.  شــناخته  شــدید 
زمانــی کــه ســنگ شــروع بــه 
می‌کنــد  حالب‌هــا  در  حرکــت 
ــه ممکــن اســت  ــم ســنگ کلی علائ
شــدید  درد  ایــن  ندهــد.  رخ 
ــود.  ــده می‌ش ــه نامی ــک کلی کولی
شــما ممکــن اســت در یــک طــرف 
از پشــت یــا شــکم درد داشــته 

باشــید.
ــه  ــن اســت ب ــردان درد ممک در م
ــه کشــاله ران منتقــل شــود.  ناحی
ــرور  ــه م ــوی ب ــک کلی درد کولی
زمــان می‌توانــد خفیــف و شــدید 
ــه  ــا ب ــراد مبت ــن اف شــود، همچنی

ــد. ــی قرارن ــوی ب ــک کلی کولی

نشانه‌های دیگر سنگ کلیه
- خــون در ادرار )ادرار قرمــز، 

ــوه‌ای( ــا قه ــی ی صورت
- استفراغ

- حالت تهوع
ــوی  ــا ب ــگ ادرار و ی ــر رن - تغیی

بــد
- لرز
- تب

- نیاز مکرر به ادرار کردن
- ادرار کردن به مقدار کم

در مــورد یــک ســنگ کلیــه ممکــن 
علایمــی  یــا  درد  هیــچ  اســت 
نداشــته باشــید حتــی هنگامــی 
کــه آنهــا از بــدن دفــع می‌شــوند 

.

کلیــه  در  معمــولا  ســنگ‌ها 
ــا  ــات آن‌ه ــی اوق ــد گاه نمی‌مانن
منتقــل  حالب‌هــا  بــه  کلیــه  از 
کوچک‌تــر  حالب‌هــا  می‌شــوند. 
و ظریف‌انــد و ســنگ‌ها ممکــن 
اســت بســیار بــزرگ باشــند و بــه 
راحتــی بــه مثانــه منتقــل نشــوند.

انتقــال ســنگ‌ها بــه حالــب ممکــن 
ــم و  ــاد اسپاس ــبب ایج ــت س اس
تحریــک حالــب شــده و باعــث 

شــود.  ادرار  در  خــون  بــروز 
ــان  ــنگ‌ها جری ــات س ــی اوق گاه
و  کننــد  مــی  را مســدود  ادرار 
ایــن یــک انســداد ادراری نامیــده 
ادراری  انســداد  می‌شــود. 
عفونــت  ســمت  بــه  می‌توانــد 
کشــیده  کلیــوی  آســیب‌های  و 

شــود.

آزمایــش و تشــخیص ســنگ 
ــه کلی

کلیــه  ســنگ‌های  تشــخیص 
نیــاز بــه ارزیابــی کامــل پیشــینه 
ســامت و یــک معاینــه‌ی فیزیکــی 

شــامل: تســت‌ها  دارد. 
- تســت خــون بــرای کلســیم، 
و  اوریــک  اســید  فســفر، 

لیت‌هــا و لکتر ا
- BUN و کراتینیــن بــرای ارزیابی 

ــرد کلیه عملک
- آنالیــز ادرار بــرای بررســی 
کریســتال‌ها، باکتری‌هــا، خــون 

ایمنــی و ســلول‌های 
ــنگ‌های  ــرداری از س ــه ب - نمون

ــوع ــن ن ــرای تعیی منتخــب ب
زیــر  آزمایش‌هــای  همچنیــن 
ــه  ــنگ کلی ــروز س ــد از ب می‌توانن

پیشــگیری کننــد:
- اشعه ایکس شکم

- پیلو گراف وریدی
- پیلو گراف برگشت پذیر

- ســونوگرافی کلیــه )ایــن مطالعه 
ــت( ترجیحی اس

- ام آر آی شکم و کلیه‌ها
- سی تی اسکن شکم

درمــان بــا توجــه بــه نــوع ســنگ 
طراحــی شــده اســت. ســنگ‌ها در 
ــی  ــرای ارزیاب ــد ب ادرار می‌توانن
جمــع آوری شــوند مصــرف ۶ 
تــا ۸ لیــوان آب در روز باعــث 
ــود  ــان ادرار می‌ش ــش جری افزای
ــا  ــکی ی ــار خش ــه دچ ــرادی ک اف
تهــوع شــدید و اســتفراغ هســتند 
ــات  ــه مایع ــاز ب ــت نی ــن اس ممک

ــند. ــته باش ــدی داش ــل وری داخ

۱-دارو درمانی
تســکین درد ممکــن اســت بــه 
دارو‌هــای مخــدر نیــاز داشــته 
ــه  ــاز ب باشــد حضــور عفونــت نی
دارد.  آنتی‌بیوتیــک  بــا  درمــان 
از: داروهــای دیگــر عبارت‌انــد 

اســید  بــرای  آلوپورینــول   -
اوریــک

- دیورتیک‌ها
- بی‌کربنــات ســدیم یــا ســیترات 

یم سد
- محلول‌های فسفر

۲- لیت تریپسی
لیــت تریپســی مــوج ضربــه‌ای 
از  اســتفاده  بــا   extracorporeal

ــتن  ــرای شکس ــی ب ــواج صوت ام
ــه  ــوری ک ــزرگ بط ــنگ‌های ب س
ــه  ــب ب ــی از حال ــه راحت ــا ب آن‌ه

ــد. ــما برون ــه ش مثان
ناراحــت  می‌توانــد  روش  ایــن 
اســت  ممکــن  و  باشــد  کننــده 
ــی  ــی موضع ــه بی‌حس ــازی ب نی
ــودی  ــد کب ــن می‌توان ــد و ای باش
ــزی  ــت و خونری ــکم و پش در ش
در اطــراف کلیــه و ارگان‌هــای 

اطــراف آن ایجــاد کنــد .

پوســتی  ۳-نفرولیتوتومــی 
تونــل( )جراحــی 

ســنگ‌ها از طریــق یــک بــرش 
کوچــک در پشــت شــما برداشــته 
می‌شــوند و در مــوارد زیــر ایــن 

ــاز اســت: جراحــی مــورد نی

- وقتــی ســنگ باعــث انســداد 
ــه  ــه ب ــث صدم ــا باع ــت ی و عفون

کلیه‌هــا شــده اســت
- وقتــی ســنگ‌ها بــرای عبــور 

بســیار بــزرگ شــده‌اند
- وقتی درد قابل کنترل نباشد

۴- اورتروسکوپی
ــه  ــنگ در مثان ــک س ــه ی هنگامیک
ــک  ــد پزش ــر می‌کن ــب گی ــا حال ی
دســتگاهی  از  اســت  ممکــن 
اســتفاده  اورتروســکوپ  بنــام 
ــه  ــد. ی ــذف کن ــا آن را ح ــد ت کن
ــن  ــه دوربی ــه ب ــک ک ــیم کوچ س
متصــل اســت در داخــل مجــرای 
ــه  ــرد و ب ــرار می‌گی ــابراه ق پیش
مثانــه منتقــل می‌شــود . قفــس 
ــرای برداشــتن ســنگ  ــی ب کوچک
ــود. ــتفاده می‌ش ــذف آن اس و ح

پیشگیری از سنگ کلیه
یــک  مناســب  هیدراتاســیون 
کلیــدی  پیشــگیرانه‌ی  اقــدام 
ــه  ــز توصی ــان هاپکین ــت . ج اس
ــوان  ــه ۱۲ لی ــا روزان ــد ت ــی کن م
آب بنوشــید. خــوردن مایعــات 
بیشــتر باعــث افزایــش میــزان 
ــه کلیه‌هــا  ادرار مــی شــود کــه ب

می‌کنــد. کمــک 
ــگاه مایــو توصیــه می‌کنــد  درمان
ــع  ــر ادرار در روز دف ــه دو لیت ک
چنــد  می‌توانیــد  شــما  شــود، 
ــابه  ــن نوش ــوان آب را جایگزی لی
الکلــی  غیــر  نوشــابه  لیمــو، 
ــد. بطــور  ــوه کنی گازدار و آب می
متوســط خــوردن غذاهــای غنــی 
از اگــزالات و کاهــش مصــرف 
نمــک و پروتئین‌هــای حیوانــی 
نیــز می‌توانــد خطــر ابتــا بــه 

ــد. ــش ده ــه را کاه ــنگ کلی س
اســت  ممکــن  شــما  پزشــک 
جلوگیــری  بــرای  داروهایــی 
کلســیم  ســنگ‌های  تشــکیل  از 
و اســید اوریــک تجویــز کنــد. 
ــا  ــته‌اید ی ــه داش ــنگ کلی ــر س اگ
ــه  ــنگ کلی ــر س ــرض خط در مع
هســتید بــا دکتــر خــود صحبــت 
کنیــد و بهتریــن روش پیشــگیری 

بگیریــد. نظــر  را در 

شادی مهمانی ها و مراسم خود را به
دی جی جنرال بسپارید

0401 973 320

سنگ کلیه 
از پیشگیری تا درمان

منبع: نبض ما



ــا  ــده ب ــن )زاده ش ــی پورتم ناتال
ــد ۹  ــاگ )متول ــی هِرش ــام نتِال ن
ــده  ــر٬ تهیه‌کنن ــن ۱۹۸۱ بازیگ ژوئ
و کارگــردان آمریکایی-اســرائیلی 
اســت.  تلویزیــون  و  ســینما 

ــرائیل،  ــلیم، اس ــن در اورش پورتم
ــلی  ــد شِ ــا فرزن ــد. او تنه زاده ش
خانــه‌دار  زن  یــک  اسِــتیوِنز، 
آمریکایــی کــه هــم اکنــون بــه 
کار  پورتمــن  نماینــدهٔ  عنــوان 

هِرشــاگ،  آونـِـر  و  می‌کنــد، 
و  بــاروری  متخصــص  یــک 
زنــان، می‌باشــد. پــدر و مــادر 
اســرائیل  در  ازدواج  از  بعــد  او 
زندگــی می‌کردنــد تــا در ســال 
۱۹۸۴، زمانــی کــه ناتالــی ســه 
ســاله بــود، ایــن خانــواده بــه 
آمریــکا رفتنــد و پــدرش در آنجــا 
را  خــود  پزشــکی  تحصیــات 

داد. انجــام 

او در ســال ۲۰۱۲ بــا بنجامیــن 
مایلپیــد ازدواج کــرد و آنهــا دارای 

ــد هســتند. دو فرزن
پورتمــن در ســال ۲۰۰۳ در رشــته 
روانشناســی از دانشــگاه هــاروارد 
ــی  ــد؛ کارشناس ــل ش فارغ‌التحصی

دانشــگاه  از  را  خــود  ارشــد 
ســال  در  و  گرفــت  اورشــلیم 
مهمــان  اســتاد  به‌عنــوان   ۲۰۰۶
ــه  ــغول ب ــا مش ــگاه کلمبی در دانش
ــای  ــه زبان‌ه ــن ب ــد. پورتم کار ش
و  فرانســوی  ژاپنــی،  عبــری، 

آلمانــی مســلط اســت.

 او اولیــن بــار را در فیلــم اکشــن 
لئــون: حرفــه‌ای در مقابــل ژان 
امــا  کــرد،  نقــش  ایفــای  رنــو 
ــل  ــی حاص ــی زمان ــت اصل موفقی
شــد کــه او بــرای بــازی در نقــش 

ــد  ــدالا در ســه‌گانهٔ جدی پدمــه آمی
ــد. ــاب ش ــتارگان انتخ ــگ س جن

عنــوان  بــه  او   ،۲۰۰۸ مــه  در 
جوانتریــن عضــو هیئــت منصفــه 

ــنواره  ــن جش ــصت و یکمی در ش
فیلــم کــن حضــور داشــت. اولیــن 
کارگردانــی  بــه  کوتــاه  فیلــم 
در  »حــوا«،  نــام  بــه  پورتمــن 
جشــنواره  پنجمیــن  و  شــصت 
 ۲۰۰۸ ســال  در  ونیــز  فیلــم 
پورتمــن  درآمــد.  نمایــش  بــه 
ــم جمعــی  همچنیــن بخشــی از فیل
را  دارم«  دوســتت  »نیویــورک، 
کارگردانــی کــرد. در ســال ۲۰۱۰، 
ــیاه  ــوی س ــر  ق ــن در تریل پورتم
ایفــای نقــش کــرد. حضــورش 
در ایــن فیلــم بــا ســتایش همــگان 
گلــدن  یــک  و  شــد  مواجــه 
انجمــن  جایــزه  یــک  گلــوب، 
جایــزه  یــک  فیلــم،  بازیگــران 
بفتــا، یــک جایــزه انجمــن منتقــدان 
ــزه  ــک جای ــم، و ی ــده فیل پخش‌کنن
اســکار بــرای بهتریــن بازیگــر 
بــه  او  بــرای  زن  اول  نقــش 

آورد. ارمغــان 
می‌تــوان  او  فیلم‌هــای  دیگــر  از 
 No Strings Attached٬ Thor٬ Jackieبه ٬
و   Closer  Thor: The Dark World٬

Cold Mountain  اشــاره کــرد. 

The Game یــک فیلــم آمریکایــی 

درام-معمایــی محصــول ســال 
کارگردانــی  باشــد.  مــی   ۱۹۹۷
بــر  فینچــر«  »دیویــد  را  فیلــم 
عهــده داشــت و نویســندگی آن 
مایــکل  و  برانکاتــو  »جــان  را 
از  دادنــد.  انجــام  فریــس« 
ــه  ــوان ب ــم می‌ت ــگان فیل هنرپیش
مایــکل داگلاس٬ شــان پــن٬ جیمــز 
ــر  ــر٬ پیت ــورا کارا آنگ ــام٬ دب ربه
آرمیــن  و  بیکــر  کارل  دونــات٬ 

میولــر اشــاره کــرد.

داســتان فیلــم روایــت زندگــی 
»نیــکلاس وان اورتــن« )مایــکل 
داگلاس(، ســرمایه دار مقیــم ســن 
ــل و  ــه چه ــت ک ــکو اس فرانسیس
هشــت ســاله شــده اســت. او بــه 
ــرف  ــد، از ط ــه‌ی تول ــوان هدی عن
بــرادرش )شــان پــن( بــه شــرکت 
CRS معرفــی می‌شــود  مرمــوز 
شــرکت  »بــازی«  یــک  در  تــا 
ــخص  ــی زود مش ــا خیل ــد. ام کن
ــه  ــازی«، ب ــن »ب ــه ای ــود ک می‌ش
ــرات  ــت و خط ــی اس ــدت واقع ش

ــم راه دارد. ــه ه ــیاری را ب بس

در  فیلــم  ایــن  فیلمبــرداری 
شــیکاگو  فرانسیســکو٬  ســن 
ــر  ــد. فینچ ــام ش ــیاتل انج و س
مــی خواســت ایــن فیلــم را قبــل 
از Seven بســازد ولــی چــون 
Brad Pitt در آن زمــان آمــاده‌ی 

ــریع‌تر  ــود٬ Seven را س ــازی ب ب
ســاخت. موفقیــت  Seven باعــث 
شــد کــه تهیــه کننده‌هــا بتواننــد 
 The پــول کافــی بــرای ســاختن
Game را جمــع کننــد و از مایــکل 

داگلاس بــرای نقــش آفرینــی 
در ایــن فیلــم دعــوت کننــد. 
ــپتامبر ۱۹۹۷  ــم در س ــن فیل ای

ســینما  پرده‌هــای  روی  بــه 
رفــت و تحســین بســیاری را 
برانگیخــت ولــی بــه نســبت 
فیلــم Seven فــروش کمتــری بــه 

دســت آورد.
ــه فــروش  ــم در نهایــت ب ــن فیل ای
دلار  میلیــون   ۱۰۹.۴ جهانــی 

رســید.

 ۲۰ فیلم پرفروش

سال ۱۹۹۶

1. Independence 
Day
2. Twister
3. Mission: Impossi-
ble
4. Jerry Maguire
5. Ransom
6. 101 Dalmatians
7. The Rock
8. The Nutty Profes-
sor

9. The Birdcage
10. A Time to Kill
11. The First Wives 
Club
12. Phenomenon
13. Scream
14. Eraser
15. The Hunchback 
of Notre Dame
16. Michael
17. First Contact
18. Space Jam
19. The English Pa-
tient
20. Broken Arrow

Natalie Portman

بیوگرافی 
 

ناتالی پورتمن

	اسم فیلم درآمد آخر هفته درآمد کل هفته ي نمایش

م دلار 211.6 2 	Ragnarok	Thor: م دلار 56.6 

م دلار 30.0 1  Two	Home	Daddy’s م دلار 30.0 

م دلار 28.2 1 م دلار 28.2   Murder	on	the	Orient	Express 

م دلار 39.9 2 Christmas	Moms	Bad	A م دلار 11.5   

م دلار 34.4 3  Jigsaw م دلار 3.4 

م دلار 45.9 4 م دلار 2.1   Tyler	Perry’s	Boo	2!	A	Madea	Halloween 

م دلار 31.6 4  Geostorm م دلار 1.5 

م دلار 88.0 6 م دلار  1.4   Blade	Runner	2049 

م دلار  55.0 5 م دلار  1.3   Happy	Death	Day  

م دلار 1.8 2 م دلار 1.2   Lady	Bird  

	

از  تنگســتانی  خــان  باقــر 
ــر  ــدان تنگســتانی کــه رهب خان
بــا  تنگســتانیها  مبــارزات 
از  قبــل  انگلیــس  نیروهــای 

بــود. اول  جهانــی  جنــگ 
باقــر خــان تنگســتانی بیــن 
۱۲۰۷ق  تــا   ۱۲۰۳ ســال‌های 
)۱۷۸۸ تــا ۱۷۹۲م( در لیلــک 
تنگســتان زاده شــد. پــس از 
مــرگ پــدرش احمدشــاه خــان 
ــدرت  ــه ق ــه در ب ــتانی ک تنگس
رســاندن کریــم خــان زنــد، 
نقــش داشــت جانشــین پــدر و 

ــد. ــتان ش ــران تنگس حکم
انگلیــس  مناقشــه  بدنبــال 
بــر ســر هــرات بــا ایــران، 
بــه  یکبــار  انگلیــس  دولــت 
ــرای  ــال ۱۲۵۴ق )۱۸۳۸م( ب س
در تنگنــا قــرار دادن دولــت 
بوشــهر  قاجــار  محمدشــاه 
کــرد  اشــغال  را  خــارگ  و 
باقــر خــان بــا همراهــی شــیخ 
حســن آل عصفــورو مــردم 
در مقابــل انگلیســیها مقاومــت 

کردنــد.

ــال ۱۲۷۳ق  ــه س ــر ب ــار دیگ ب
بــرای  انگلیســیها  )۱۸۵۶م( 
هــرات  از  ایــران  خــروج 
شــاه  ناصرالدیــن  دوره  در 
متصــرف  را  ایــران  جنــوب 
ــی  ــن رویاروی ــه در ای ــد. ک ش
نیــز باقــر خــان خــط مقاومــت 
ــرد. ــری ک ــتانیها را رهب تنگس
ــت  ــن دوره مقاوم ــس از اولی پ
ــت  ــوی دول ــان از س ــر خ باق
درجــه  وی  بــه  مرکــزی 
»ســرهنگی« اعطــاء شــد. در 
رویارویــی دوم، پســرش احمد 
خــان تنگســتانی در نبــرد قلعــه 
ریشــهر بــه قتــل رســید. باقــر 
خــان تنگســتانی دو ســال پــس 
از نبــرد دوم، بدســت حکمــران 

ــد. ــی ش ــارس زندان ف
ســالهای  بیــن  خــان  باقــر 
۱۲۸۱ تــا ۱۲۸۶ق درگذشــت 
و جســد وی بــه نجــف منتقــل 
شــهدای  ایــوان  در  و  شــد 
جــوار  در  تنگســتان،  جنــگ 
ــه  ــدش احمدخــان، ب ــر فرزن قب

خــاک ســپرده شــد.

برگی از تاریخ
 

باقر خان تنگستانی 

آیا می دانستید 

گــوش راســت شــما ســخنرانی و گــوش چپ 
شــما موســیقی را بهتــر می شــنود.

THE GAME

در آمد کل	       هفته‌ی نمایش 			  				     درآمد آخر هفته   اسم فیلم 		



نمايش بهترين فيلم هاى
سينماى معاصر ايران

October to November 2017
ســينماى معاصــر ايــران يكــى از هيجــان انگيزتريــن و جــذاب تريــن ســينماهاى ملــى 

در دنياست.

جشنواره فيلم هاى ايرانى استراليا، اولين جشنواره مختص به سينماى ايران مى باشد 
كه در سراسر استراليا  هر ساله به صورت گسترده و منظم با هدف ايجاد رابطه ى 

فرهنگى متقابل بين ايران و استراليا برگزار مى شود.

BrisbaneMelbourne

Sydney Adelaide

Canberra

26 - 30 October
ACMI

2 - 5 November
New Farm Cinema

Perth
16- 19 November

Event Cinemas Innaloo

9 - 12 November
Event Cinemas Top Ryde

10 - 12 November
Mercury Cinema

17 - 19 November
Arc Cinema

www.iffa.net.au
   


