
گســتره  در  دســت  چیــره 
ــا و  ــی از تکنیک‌ه ــل توجه قاب
حوزه‌هــای متفــاوت ریاضــی، 
کمیــاب  ترکیبــی  تجســم  او 
تکنیکــی،  توانایــی  از  اســت 
بلندپــروازی جســورانه، بینــش 
ــکاوی ژرف.«* ــیع و کنج وس

ــه  ــف رســمی کمیت ــن توصی ای
مریــم  از  فیلــدز‹  ›مــدال 
ــدان  ــود؛ ریاضی ــی ب میرزاخان
دانشــگاه  اســتاد  و  ایرانــی 
اســتنفورد کــه ایــن جایــزه 
›نوبــل  بــه  مشــهور  مهــم، 
ریاضیــات‹ را بــه دســت آورد.
ــل  ــه چه ــی، نابغ ــم میرزاخان مری
ســاله، ســه ســال بعــد از دریافت 
جهــان  از  چشــم  جایــزه  آن 
فروبســت. او کــه یــک دختــر 
ــا  ــال ب ــد س ــت، چن ــک داش کوچ

مبــارزه می‌کــرد. ســرطان 

خانــم میرزاخانــی در دانشــگاه 
صنعتــی شــریف تهران، و ســپس 
دانشــگاه هــاروارد، در آمریــکا 
بــود و در ۳۱  تحصیــل کــرده 
ــن  ــه اســتادی و بالاتری ســالگی ب

ــید. ــگاهی رس ــه دانش درج
بالاتریــن  فیلــدز  مــدال 
یــک  کــه  اســت  جایزهــای 
ــت  ــد دریاف ــدان می‌توان ریاضی
ــی اســت  ــد. او نخســتین زن کن
اهــدای مــدال  از آغــاز  کــه 
ــخ ٧٨ ســاله آن،  ــدز و تاری فیل
ــت. ــت یاف ــدال دس ــن م ــه ای ب

ــروان،  ــس ک ــور فرانس پروفس
آکســفورد  دانشــگاه  اســتاد 
ــاب  ــه انتخ ــای کمیت و از اعض
ــی  ــدز، در گفت‌وگوی ــدال فیل م
ابــراز  بی‌بی‌ســی  بــا 
کــه  بــود  کــرده  امیــدواری 
ــی الهام‌بخــش  ــدال میرزاخان م

دیگــران شــود و دختــران و 
ــه  ــاور ب ــا ب ــتری ب ــان بیش زن
بــه  خودشــان  توانایی‌هــای 
ــای  ــه گاه ›حوزه ــی، ک ریاض
ــت،  ــده اس ــداد ش ــه‹ قلم مردان

جــذب شــوند.

›از اول مشخص بود‹
اســتاد  نوحــی،  بهرنــگ 
کوییــن  دانشــگاه  ریاضــی 
مریــم  وقتــی  لنــدن،  مــری 
دبیرســتان  دوم  میرزاخانــی 
بــود در یــک دوره حــل مســاله 
المپیــاد بــه او و چنــد نفــر 

مــی‌داد. درس  دیگــر 
ــی  ــه بی‌بی‌س ــی ب ــای نوح آق
همــان  »از  گفــت:  فارســی 
بــود  مشــخص  زمــان 
و  میرزاخانــی  مریــم  کــه 
دوســتش رویــا بهشــتی جــزو 

هســتند.« بهترین‌هــا 

محــض  »بــه  می‌گویــد:  او 
شــروع  هــاروارد  در  اینکــه 
کــه  بــود  مشــخص  کــرد 
کارش خــوب اســت. مشــخص 
ــک  ــش ی ــز دکترای ــه ت ــود ک ب

تــز انقلابــی اســت.«
نوحــی،  بهرنــگ  گفتــه  بــه 
اولیــن  میرزاخانــی  مریــم 
دختــری بــود کــه بــه تیــم 
راه  ایــران  ریاضــی  المپیــاد 

یافــت.
مریــم میرزاخانــی همچنیــن 
ــه در  ــود ک ــری ب ــن دخت اولی
ــا  ــران ط ــی ای ــاد ریاض المپی
ــه دو  ــی ک ــن کس ــت. اولی گرف
ســال مــدال طــا گرفــت و 
بــود کــه در  فــردی  اولیــن 
ریاضــی  المپیــاد  آزمــون 

نمــره کامــل گرفــت.
›میخواستم نویسنده شوم‹

چنــد  میرزاخانــی  خانــم 

ســال پیــش و در مصاحبــه 
انســتیتوی  وبســایت  بــا 
بــود  گفتــه  کلــی،  ریاضــی 
ــت  ــی آرزو داش ــه در کودک ک

شــود. نویســنده 
بچــه  کــه  »وقتــی  گفــت:  او 
ــه  ــود ک ــن ب ــم ای ــودم رویای ب
هیجــان  شــوم.  نویســنده 
بــه  را  لحظاتــم  انگیزتریــن 
خوانــدن رمــان میگذرانــدم، در 
واقــع هــر چیــزی را بــه دســتم 

می‌خوانــدم.« می‌رســید 
او در آن مصاحبــه خــود را 
توصیــف  ›خوش‌شــانس‹ 
ــی را  ــی دوره ابتدای کــرد: وقت
ــران  ــگ ای ــرد جن ــام می‌ک تم
و عــراق بــه پایــان رســید، 
ــر  ــگان )زی ــه فرزان ــه مدرس ب
نظــر ســازمان ملــی پــرورش 
درخشــان(  اســتعدادهای 
او  از  خانــواده‌اش  و  رفــت 

می‌کــرد. حمایــت 
علــوم  بــه  او  اولیــه  علاقــه 
از طریــق بــرادر بزرگتــرش 
در  بعدتــر  و  شــد  ایجــاد 
دبیرســتان ایــن علاقــه بــر 
شــد.  متمرکــز  ریاضیــات 
دوره  در  میرزاخانــی  مریــم 
مســائلی  حــل  بــه  المپیــاد 
دشــوارتر پرداخــت امــا بــه 
ــر از آن،  ــودش مهم‌ت ــه خ گفت
ورودش بــه دانشــگاه شــریف 
و  اســتادان  بــا  آشــنایی  و 

بــود. دیگــر  دانشــجویان 
مریــم میرزاخانــی می‌گویــد: 
»هرچــه بیشــتر وقــت روی 
ــتر  ــتم، بیش ــی می‌گذاش ریاض

بــه ذوق می‌آمــدم.«
او پــس از پایــان تحصیلاتــش 
در دانشــگاه صنعتــی شــریف 
تهــران بــه آمریــکا رفــت و 
دکتــرای خــود را در دانشــگاه 

ــت. ــاروارد گرف ه
 ٣١ در  میرزاخانــی  مریــم 
دانشــگاه  در  و  ســالگی 
عالیتریــن  بــه  اســتنفورد 
جایــگاه دانشــگاهی و مقــام 

رســید. اســتادی 
در  تدریــس  از  پیــش  او 
مدتــی  اســتنفورد،  دانشــگاه 
ــتون  ــگاه پرینس ــز در دانش نی

مــی‌داد. درس 
پیــش از اینکــه مــدال فیلــدز 
ــق  ــی تعل ــم میرزاخان ــه مری ب
بگیــرد، او بــه چنــد جایــزه 
حــوزه  در  دیگــر  افتخــار  و 

ریاضــی رســیده بــود.
ــو، اســتاد ریاضــی  ــن تکل رامی
دانشــگاه ایلینــوی شــیکاگو، به 
بیبیســی فارســی گفــت: »مریــم 
بــدون  حتــی  میرزاخانــی 
گرفتــن فیلــدز هــم در میــان 
ریاضیدانــان  معروفتریــن 

ــت.« ــوده اس ــان ب جه
لحظه آها!

در بیانیــه مطبوعاتــی مــدال 
ــه  ــب ب ــود: »اغل ــدز آمــده ب فیل
ــر  ــه خاط ــه ب ــد ک ــر میرس نظ
ناهمگنی‌هــای  و  پیچیدگی‌هــا 
ایــن  مدولــی،  فضاهــای 
ــود  ــه بش ــت ک ــن اس غیرممک
ــا کار کــرد.  مســتقیم روی آنه
ــی. او  ــرای میرزاخان ــه ب ــا ن ام
شــهود هندســی قــوی‌ای دارد 
کــه بــه کمــک آن می‌توانــد 
مســتقیما بــا هندســه فضاهای 

ــرم  ــه ن ــت و پنج ــی دس مدول
ــد.« کن

حــوزه  چنــد  دادن  ارتبــاط 
بــه  ریاضــی  مختلــف 
یکدیگــر بــه عنــوان یکــی از 
دســتاوردهای علمــی مریــم 
میرزاخانــی ذکــر شــده اســت.

اســتاد  نوحــی،  بهرنــگ 
مــری،  کوییــن  دانشــگاه 
دربــاره اهمیــت کار علمــی 
ــد:  ــی می‌گوی ــم میرزاخان مری
کــه  مســائلی  فقــط  »نــه 
ــی  ــائل مهم ــرده مس ــل ک ح
هســتند، بلکــه روش‌هایــی که 
بــرای حــل آنهــا ابــداع کــرده 
ریاضیدان‌هــا  دیگــر  بــه 
ــی  ــای خوب ــزار و دیدگاه‌ه اب
بــرای حــل مســائل دیگــر 

» . می‌دهــد
در  میرزاخانــی  مریــم 
مصاحبــه خــود بــا کلــی گفتــه 
ــتن  ــه داش ــدون علاق ــود: »ب ب
ــن اســت آن  ــه ریاضــی ممک ب
بیابیــد.  بیهــوده  و  را ســرد 
ــود  ــات خ ــی ریاضی ــا زیبای ام
را تنهــا بــه شــاگردان صبــور 

می‌دهــد.« نشــان 
»پرارزشــترین بخــش ]مطالعــه 
ریاضــی[ لحظهــای اســت کــه 
ــا!‹. ذوق کشــف  ــی ›آه می‌گوی
و لــذت فهمیــدن چیــزی جدیــد. 
احســاس ایســتادن بــالای یــک 
ــدی  ــه دی ــیدن ب ــدی و رس بلن

شــفاف و واضــح.«
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ــکا از  ــده آمری ــالات متح ــروج ای خ
پیمــان تغییــرات اقلیمــی پاریــس 
را  نگرانی‌هایــی  ابتــدا  اگرچــه 
بیــن  مختلــف  کشــورهای  در 
زیســت  محیــط  بــه  علاقمنــدان 
توافــق  ایــن  آینــده  مــورد  در 
ــوری و  ــخ ف ــا پاس ــود‌آورد ام بوج
حمایــت قاطــع و بیقیــد و شــرط 
کشــورهایی چــون چیــن، هنــد و 
ــر  ــار دیگ ــان ب ــن پیم ــه از ای فرانس
جهانــی  حرکــت  کــه  داد  نشــان 
ــه‌ای،  ــرای کاهــش گازهــای گلخان ب
توســعه  و  پــاک  انــرژی  تولیــد 

پایــدار توقــف ناپذیــر اســت.
آمریــکا  خــود  در  آنکــه  جالــب 
ــق  ــع عمــده اجــرای تواف ــز صنای نی
ــس را در راســتای منافعشــان  پاری
می‌داننــد و بــه پایبنــدی بــه آن 
تاکیــد دارنــد. بــه عنــوان مثــال 
ســرمایه‌گذار  ماســک  ایــان 
پیشــرو در زمینــه فنــاوری کــه 
عظیــم  شــرکت‌های  بنیانگــذار 
سولارســیتی  اکــس،  اســپیس 
و تســا اســت اعــام کــرد کــه 
مشــاوران  گــروه  در  عضویــت 
زیــرا  می‌کنــد؛  رهــا  را  ترامــپ 
منافــع  برخــاف  را  او  تصمیــم 

می‌دانــد. جهــان  و  آمریــکا 
آمریــکا  تاثیرگــذار  ایالت‌هــای 
و  کالیفرنیــا  نیویــورک،  همچــون 
ــه  ــد ک ــام کردن ــم اع ــنگتن ه واش
بــا  ائتلافــی  تشــکیل  دنبــال  بــه 
عنــوان اتحــاد اقلیــم ایــالات متحــده 
ــری  ــر پیگی ــه ب ــی ک ــتند، حرکت هس
طبــق  آمریــکا  ایالت‌هــای  تعهــد 

تاکیــد می‌کنــد. پاریــس  توافــق 
حقیقــت ایــن اســت کــه انرژی‌هــای 
تجدیدپذیــر و فناوری‌هــای آن در 
ــار  ــتند و انتظ ــکوفایی هس ــال ش ح
ــدی در  ــن رون ــه چنی ــت ک ــن اس ای
دهه‌هــای پیشــرو ادامــه داشــته 
ــارزه  ــو و مب ــای ن ــد. انرژی‌ه باش
ــای  ــن، فرصت‌ه ــش زمی ــا گرمای ب
ــه  ــتند ک ــری هس ــادی بی‌نظی اقتص
عــاوه بــر توســعه پایــدار، بــه 
کشــورها کمــک می‌کننــد مشــکلات 
نیــز  را  خــود  محیطــی  زیســت 

ــد. ــش دهن کاه

تلاش‌هــا  ایــن  مــورد  آخریــن 
نیــروگاه  بزرگتریــن  ســاخت 
در  جهــان  خورشــیدی  شــناور 
چیــن اســت؛ نیروگاهــی کــه اوایــل 
)ژوئــن  میــادی  گذشــته  مــاه 
ــگاوات در  ــت ۴۰ م ــا ظرفی ۲۰۱۷( ب
شــهر هواینــان در اســتان آنهویــی 
در شــرق ایــن کشــور افتتــاح شــد. 
ــروگاه شــناور خورشــیدی  ــن نی ای
ــهر  ــک ش ــرق ی ــن ب ــه تامی ــادر ب ق
پانــزده  حــدود  نیــاز  و  کوچــک 

هــزار خانــوار اســت.
معــدن  یــک  بــر  نیــروگاه  ایــن 
ذغال‌ســنگ بنــا شــده کــه متروکــه 
شــده و زیــر آب رفتــه بــود از ایــن 
رو بــه طــرزی نمادیــن یــادآور 
پایــان دوران زغــال ســنگ و آغــاز 
فصــل جدیــد انرژی‌هــای نــو در 
ــزی  ــن کشــور اســت. برنامــه ری ای
ــروگاه  ــک نی ــداث ی ــرای اح لازم ب
شــناور خورشــیدی بــا ظرفیــت 
۱۵۰ مــگاوات نیــز در کنــار نیروگاه 

ــت. ــه اس ــورت گرفت ــی ص فعل
خورشــیدی  شــناور  نیــروگاه 
اخیــر اگــر چــه آخریــن مــورد 
در  چیــن  رکوردشــکنی‌های  از 
ــن  ــا اولی ــت ام ــی اس ــه جهان عرص
نیســت. نیروگاه‌هــا  ایــن  نمونــه 

ســال گذشــته یکــی از مهمتریــن 
ــز  ــدن نی ــی آب در لن ــازن اصل مخ
شــاهد ایــن نــوآوری بــود. بیســت 
خورشــیدی  پنــل  هــزار  ســه  و 
تــا  شــدند  گذاشــته  کنارهــم 
نیروگاهــی را بــا ظرفیــت بیــش 
ــد.  ــکیل دهن ــگاوات تش ــش م از ش
ایــن نیــروگاه کــه روی یــک مخــزن 
آب قــرار گرفتــه بــه اســم ملکــه 
الیزابــت دوم نامگــذاری شــده و 
در نزدیکــی فــرودگاه هیتــرو در 

حومــه لنــدن قــرار دارد.
بــرق تولیــدی ایــن نیــروگاه تــا 
ــل  ــش قب ــده بخ ــن کنن ــا تامی دهه‌ه
توجهــی از بــرق مــورد نیــاز بــرای 

ــود. ــد ب ــدن خواه ــه آب لن تصفی
دلیــل ســاختن ایــن نیروگاه شــناور 
روی یکــی از مهمتریــن مخــازن آب 
لنــدن، سیاســت انگلســتان اســت 
بــرای اســتفاده هــر چــه بیشــتر از 
ــادر نظــر گرفتــن  ــو ب انرژی‌هــای ن
تاســیس  بــرای  زمیــن  کمبــود 

ــیدی. ــروگاه خورش نی
چنیــن  مزایــای  حــال  ایــن  بــا 
از  فراتــر  بســیار  نیروگاه‌هایــی 

اســت. مــوارد  ایــن 
قــرار گرفتــن نیروگاه‌هــای شــناور 
آب،  از  بســتری  بــر  خورشــیدی 
همچــون دریاچــه پشــت ســدها 
نــه تنهــا احتمــال قــرار گرفتــن 
ــرض  ــیدی در مع ــات خورش صفح
آلاینده‌هــای هــوا همچــون گــرد 
بلکــه  می‌کنــد  کمتــر  را  غبــار  و 
هزینــه تمیــز کــردن ایــن صفحــات 

را نیــز کاهــش می‌دهــد.
نیروگاه‌هــای  بــرای  لازم  زمــان 
شــناور خورشــیدی در مقایســه 
قابــل  نیروگاه‌هــا  ســایر  بــا 
از  روش  ایــن  در  اســت.  کــم 
صفحــات اســتاندارد فتوولتائیــک 
می‌شــود  اســتفاده  )خورشــیدی( 
و بــه ایــن ترتیــب میتــوان صفحــات 
خورشــیدی را روی انــواع مخــازن 
طبیعــی یــا مصنوعــی آب قــرار 
داد؛ از جملــه مخــازن آب شــرب، 
دریاچه‌هــا، مخــازن آب کشــاورزی 

و دریاچــه پشــت ســدها.
راهــکاری ســاده،  ایــن سیســتم 
قابــل اتــکا و کم‌هزینــه را بجــای 
نیروگاه‌هــای خورشــیدی نصــب 
ــد  ــن عرضــه می‌کن شــده روی زمی
کــه بخصــوص بــرای صنایــع و 
ــکل  ــه مش ــرد دارد ک ــی کارب مناطق
ــر  ــد. عم ــرژی دارن ــود آب و ان کمب
مفیــد یــک نیــروگاه شــناور ۲۵ 
ســال اســت. ایــن روش بــا هــر نوع 
زیرســاخت و هــر شــبکه برقــی 

ــدون  ــوان ب ــت و می‌ت ــازگار اس س
ــزای  ــر اج ــا تغیی ــردن ی ــن ب از بی
اولیــه، بتدریــج آن را از مقیــاس 
ــاس  ــه مقی ــی ب ــک و آزمایش کوچ
عبــارت  بــه  داد؛  ارتقــا  بــزرگ 
ــه  ــر اجــزای تشــکیل‌دهنده اولی دیگ
ــک  ــی بخشــی از ی ــد براحت می‌توانن

ــوند. ــر ش ــتم بزرگت سیس
مســتقیم  تابــش  کاهــش  بــا 
 )Algae( ــا ــد جلبک‌ه ــید، رش خورش
آب  کیفیــت  و  می‌یابــد  کاهــش 
ــده و  ــر ش ــرب بهت ــازن آب ش مخ
بــه ایــن دلیــل کــه نیــاز بــه حفــاری 
محیطــی  زیســت  اثــر  نــدارد، 
آزمایش‌هــا  و  نداشــته  مخربــی 
نشــان می‌دهــد کــه بــر کیفیــت 
آب مخــزن هــم بی‌تاثیــر اســت. 
در مخــازن آبــی وســیع، امــواج 
خوردگــی  موجــب  آن  روی  آب 
یــا صدمــه بــه ســاختار مخــزن 
ــن  ــتفاده از ای ــا اس ــا ب ــود ام میش
روش، شــدت امــواج و خوردگــی 

می‌کنــد. پیــدا  کاهــش 
فــوق،  مزایــای  همــه  کنــار  در 
ــیدی  ــناور خورش ــای ش نیروگاه‌ه
ــران  ــرای ای ــتراتژیک ب ــی اس مزیت
مثــل  کشــورهایی  اگــر  دارنــد. 
چیــن بــرای تولیــد انــرژی پــاک یــا 
ــن  ــود زمی ــل کمب ــه دلی انگلســتان ب
نیروگاه‌هــای  از  اســتفاده  بــه 
روی  خورشــیدی  شــناور 
نیروگاه‌هایــی  چنیــن  آورده‌انــد، 
ــی از  ــرای بخش ــد ب ــکاری مفی راه

هســتند. آب  بحــران  مشــکلات 
ایــران یکــی از بیشــترین پرتوهــای 
ــت  ــان دریاف ــیدی را در جه خورش
می‌کنــد؛ ۲۲۰۰ کیلــووات ســاعت 
چنیــن  ســال.  در  مترمربــع  در 
منطقــه جغرافیایــی که معمــولا ۳۰۰ 
روز کامــا آفتابــی در طــول ســال 
ــده  ــش عم ــا چال ــور را ب دارد؛ کش
امــا  می‌کنــد  مواجــه  آب  تبخیــر 
ــتعدترین  ــی از مس ــه یک ــران را ب ای
دنیــا  مناطــق  بــا صرفه‌تریــن  و 
ــرژی  ــردن ان ــه کار ب ــرای ب ــم ب ه

ــت. ــرده اس ــل ک ــیدی تبدی خورش
برخــاف  ایــران  در  اگرچــه 
ــن  ــد ژاپ بســیاری از کشــورها مانن
و انگلســتان زمیــن کافــی بــرای 
نیروگاه‌هــای خورشــیدی وجــود 
دارد امــا اگــر ایــن نیروگاه‌هــای 
خورشــید روی ســطح مخــازن بــاز 
آب نصــب شــوند، نــه تنهــا میــزان 
ــد  ــاک تولی ــرژی پ ــی ان ــل توجه قاب
گلخانــه‌ای  گازهــای  تولیــد  از  و 
ــوی  ــه جل ــود؛ بلک ــری می‌ش جلوگی
تبخیــر مقادیــر متنابهــی آب گرفتــه 

ــد،  ــی از تهدی ــل بخش ــده و حداق ش
ــد. ــد ش ــل خواه ــت تبدی ــه فرص ب

کــه  میدهنــد  نشــان  مطالعــات 
ــیدی  ــناور خورش ــای ش نیروگاه‌ه
-چــه در مقیــاس نســبتا کوچــک 
ــی  ــاس صنعت ــن چــه در مقی در ژاپ
در انگلســتان و چیــن- تبخیــر از 
و  شناورســازها  کــه  ســطوحی 
صفحــات خورشــیدی پوشــانده تــا 
حــدود ۸۰ درصــد کاهــش می‌یابــد.
هــوا  گرمــای  ایــن،  بــر  عــاوه 
تابســتان  فصــل  در  بخصــوص 
تمــام  کارآیــی  افــت  باعــث 
خورشــیدی  نیروگاه‌هــای 
نیروگاه‌هــا  ایــن  امــا  می‌شــود 
ــک  ــر خن ــود آب و اث ــت وج ــه عل ب
کنندگــی آن بــا ایــن مشــکل مواجــه 
نیســتند یــا بســیار کمتــر مواجهنــد.

خنــک  اثــر  ایــران  مــورد  در 
کنندگــی آب بــر افزایــش بهــره‌وری 
ــناور  ــیدی ش ــای خورش نیروگاه‌ه
نیروگاه‌هــای  بــا  مقایســه  -در 
نزدیــک  معمولــی-  خورشــیدی 
بــه بیســت درصــد تخمیــن زده 

. د می‌شــو
ــن مســائل بخــش  ــار همــه ای در کن
معضــل  بــا  ایــران  از  بزرگــی 
ــرار  ــار مواجــه اســت. ق ــرد و غب گ
شــناور  نیروگاه‌هــای  گرفتــن 
از آب،  بســتری  بــر  خورشــیدی 
همچــون دریاچــه پشــت ســدها 
نــه تنهــا احتمــال قــرار گرفتــن 
ــرض  ــیدی در مع ــات خورش صفح
آلاینده‌هــای هــوا همچــون گــرد 
ــه  ــد بلک ــی کن ــر م ــار را کمت و غب
هزینــه تمیــز کــردن ایــن صفحــات 

می‌دهــد. کاهــش  نیــز  را 
تعهــد ایــران بــه پیمــان پاریــس 
ــه‌ای،  ــرای کاهــش گازهــای گلخان ب
ــال،  ــی در س ــا آفتاب ۳۰۰ روز کام
کاهــش ۸۰ درصــدی تبخیــر آب از 
ــیدی  ــای خورش ــروگاه ه ــطح نی س
شــناور و مشــوقهای فــراوان بــرای 
انرژی‌هــای  ســمت  بــه  حرکــت 
ــه  ــی را ب ــن نیروگاه‌های ــاک، چنی پ
ایــران  بــرای  ایــده‌آل  گزینــه‌ای 

ــت. ــرده اس ــل ک تبدی
ایــن فنــاوری اکنون در کشــورهایی 
ــه دارای  ــتان ک ــن و انگس ــل ژاپ مث
بالاتریــن اســتانداردهای زیســت 
ــه  ــت ب ــا موفقی ــتند ب ــی هس محیط
نیــز  ایــران  و  گرفتــه شــده  کار 
میتوانــد بــا بــکار پیشــتاز اســتفاده 
ــد. ــه باش ــاوری در منطق ــن فن از ای

اخیــرا در ایــران نیــز بخش‌هــای 
انتقــال  بــا  مرتبــط  مدیریتــی 
فنــاوری و همچنیــن آب و نیــرو، در 
ــی  ــن نوآوری‌های ــتن چنی ــکار بس ب
اســتفاده  بــا  و  شــده  پیشــگام 
پیشــرو  کشــورهای  تجــارب  از 
می‌تواننــد مدیریــت منابــع آب و 

کننــد. بهینه‌ســازی  را  انــرژی 
ــای  ــای، گام‌ه ــر پروژه ــون ه همچ
آغازیــن و برنامــه ریــزی قابــل 
ــاوری  ــتفاده از فن ــرای اس ــکاء ب ات
ــیدی  ــناور خورش ــای ش نیروگاه‌ه
ســاده  ظاهــری  علیرغــم  )کــه 
خــود  خــاص  فنــی  ظرایــف  از 
برخــوردار اســت( اهمیتــی بنیادیــن 
ــت  ــای زیس ــن پروتکل‌ه دارد. تدوی
ــازه‌هایی  ــن س ــرای چنی ــی ب محیط
در کشــور، شناســایی مســتعدترین 
مناطــق بــرای احــداث نیروگاه‌هــای 
تدویــن  و  خورشــیدی  شــناور 
ــد  ــرای خری ــب ب ــای متناس تعرفه‌ه
از  نیروگاه‌هایــی  چنیــن  از  بــرق 

ــت. ــات اس ــن اقدام ــه ای جمل

در  فینــال  تجربــه  اولیــن 
تلخ‌تریــن  شــاید  ویمبلــدون 
چیلیــچ،  ماریــن  زندگــی  روز 
او  بــود.  کــروات،  تنیس‌بــاز 
اســتاد  فــدرر،  راجــر  برابــر 
ــا و  ــود را تنه ــس، خ ــزرگ تنی ب
ــال  ــابقه فین ــد. مس ــاه می‌دی بی‌پن
بــرای چیلیــچ بیســت و هشــت 
ــه  ــد ک ــی ش ــذاب بزرگ ــاله ع س
ــک  ــت. او نزدی ــرار نداش ــای ف ج
یــک ســاعت و چهــل دقیقــه برابــر 
و  بی‌دفــاع  افســانه‌ای  فــدرر 
ــی  ــان عذاب ــرای پای ــرافکنده، ب س
ــماری  ــه ش ــید، لحظ ــه می‌کش ک
فریادهــای  حتــی  می‌کــرد. 
گــه‌گاه مربیانــش و طرفدارانــش، 

نمی‌کــرد. کمکــی 
چیلیــچ در اوایــل ســت دوم کاملًا 
از نظــر روحــی بهــم ریخــت. 
کامــاً خــودش را باخــت و پــس 
از باخــت در ســه گیــم اول، موقع 
تعویــض زمیــن، بغضــش ترکیــد 
و ســخت گریــه کــرد. از پزشــکی 

ــش  ــود و نزدیکان ــارش ب ــه کن ک
ــد،  ــته بودن ــا نشس ــه تماش ــه ب ک
راجــرر  نمی‌آمــد.  بــر  کاری 
زمیــن،  طــرف  آن  در  فــدرر، 
می‌کــرد.  نــگاه  را  او  مبهــوت 
چیلیــچ، جــوان رعنــای تنیــس 
کرواســی، ظاهــراً تــاب ایــن همــه 
ــی را نداشــت. شــاید  فشــار روان
هــم کمــی مصــدوم بــود. او ســت 
ــت  ــود و س ــه ب اول را ۳-۶ باخت
دوم هــم از حریــف سرشناســش 

ــود. ــاده ب ــب افت عق

دو  مســابقه  داور  وقتــی 

ــن  ــه زمی ــاره ب ــاز را دوب تنیس‌ب
بی‌رمــق  چیلــچ  خوانــد،  فــرا 
و غــم‌زده بــه بــازی برگشــت. 
ــر راجــر  ــری ب اشــک‌های او تأثی
ــاز  ــود. تنیس‌ب ــته ب ــدرر نگذاش ف
ســی و پنــج ســاله سوئیســی بــا 

همــان خونســردی بی‌رحمانــه 
ــت  ــی می‌گرف ــا را یکی‌یک امتیازه
در  قهرمانــی  هشــتمین  بــه  و 
می‌شــد.  نزدیــک  ویمبلــدون 
فــدرر ســت دوم را هــم بســرعت 
حریــف  از   ۶-۱ نتیجــه  بــا  و 

نگونبختــش بــرد.

ــک  ــوم، پزش ــت س ــدای س در ابت
پــای  کــف  بــه درمــان  کمــی 
چیلیــچ پرداخــت. معلــوم شــد کــه 
ــت درد  ــت مصدومی ــی باب او کم
تمــام  را  کار  کــه  او  می‌کشــد. 
شــده می‌دیــد، از نظــر روحــی 
و  می‌رســید  نظــر  بــه  آرام 
ــای خــودش  بخشــی از توانایی‌ه
را نشــان داد. تماشــاگران هــم 
مــرد شــماره شــش تنیــس جهــان 
ــش  ــش از پی ــت بی ــن س را در ای
مبــارزه  ادامــه  بــه  و  حمایــت 
ــه  ــد ک ــد. هرچن ــویق می‌کردن تش
او در ایــن ســت هــم بــا حریفــش، 

فاصله‌ای زیاد داشت.	

ســیدنی  رصدخانــه  مدیــر 
می‌خواهــد در مرکــز تجــاری رو 
بــه رشــد ســیدنی، یــک منطقــه 
حفاظــت شــده تاریــک بــرای رصــد 
اجــرام آســمانی در شــب ایجــاد 
ــه  ــک منطق ــاد ی ــه ایج ــد. اگرچ کن
ــزرگ  ــهری ب ــز ش ــک در مرک تاری
مثــل ســیدنی  یــک پارادوکــس بــه 
نظــر می‌رســد، امــا ایــن برنامــه‌ای 
اســت کــه خانــم Marnie Ogg، مدیــر 
ــه  ــه ب ــیدنی مصران ــه س رصدخان

ــت. ــرای آن اس ــال اج دنب
 

ــوب  ــب، محب ــک ش ــمان تاری آس
ــان ــتاره شناس س

نخســتین پــارک آســمان تاریــک 
اســترالیا    Dark sky park یــا 
ملــی  پــارک  در  گذشــته  ســال 
شــد.  تاســیس   Warrumbungle

بــا  تاریــک  آســمان  پارک‌هــای 
بــرای  محلــی  همــکاری جوامــع 
کاهــش آلودگــی نــوری و تشــویق 
می‌شــوند. ایجــاد  گردشــگران 
ــگ  ــیدنی مورنین ــه س ــم Ogg ب خان
ــک  ــال ی ــه دنب ــه ب ــت ک ــد گف هرال
شــهر  تاریکــی  از  کوچــک  تکــه 
ــردن  ــر ک ــا کمت ــردم ب ــا م ــت ت اس
ــا  ــی ب ــد کم ــوری بتوانن ــی ن آلودگ
تاریکــی شــب ارتبــاط برقــرار کننــد 

ــد. ــا کنن ــمان را تماش و آس
تلســکوپ  یــک   ۱۸۵۸ ســال  از 
ــه  ــرار گرفت ــه ق ــه رصدخان روی تپ
اســت. بــا ظهــور بــرق، نــور بیــش 
از پیــش آســمان را آلــوده کــرد 
گذشــته  از  بیــش  را  انســان  و 
یعنــی  همیشــگی‌اش،  عــادت  از 
تماشــای آســمان و لــذت بــردن از 
ــرد. ــروم ک ــتارگان مح ــی س زیبای
ســازمان برنامــه ریــزی نیوســاوت 
بــه  دیگــر  را  رصدخانــه  ولــز، 
عنــوان یــک محــل علمــی بــه شــمار 
نمــی‌آورد، بلکــه بیشــتر آن را یــک 
ــد. محــل آموزشــی-تفریحی می‌دان
ــی  ــوز م ــم Ogg، هن ــه خان ــه گفت ب
ســاترن  فلکــی  صــورت  تــوان 
ــا  ــی را ب ــب جنوب ــا صلی ــراس ی ک
چشــمان غیــر مســلح از ایــن محــل 
دیــد، امــا دیــدن آن دشــوارتر شــده 
اســت و گاهــی اوقــات آن را مثلــث 
جنوبــی می‌نامنــد، چــون فقــط ســه 
ــت. ــاهده اس ــل مش ــتاره آن قاب س

هــای  پــارک  بیشــتر  اینکــه  بــا 

در  دنیــا  در  تاریــک  آســمان 
مکان‌هــای دور واقــع شــده انــد، 
خانــم Ogg و رصدخانــه ســیدنی 
بــه دنبــال تاســیس نخســتین پــارک 
ــن  ــرای پرداخت ــترالیا ب ــهری اس ش
بــه  آســمان شــب هســتند.  بــه 
اعتقــاد خانــم Ogg، همــه انســان هــا 
بــه روشــنایی نیــاز دارنــد و آن را 
دوســت دارنــد، امــا او و همکارانش 
ــهر  ــوان ش ــه می‌ت ــد ک ــاد دارن اعتق
را روشــن نگــه داشــت و همزمــان 
ــه آســمان کاســت.  ــور ب از نفــوذ ن
تاریکــی  منطقــه  چنیــن  ایجــاد 
در اطــراف رصدخانــه در شــهر 
ــد  درخشــانی مثــل ســیدنی می‌توان
ــک  ــهر کم ــبانه ش ــاد ش ــه اقتص ب
کنــد و بازدیــد کننــدگان زیــادی را 

ــد. ــب کن ــود جل ــه خ ب
عملگــرا  یــک  را  خــود  کــه  او 
ــیدنی  ــهرداری س ــا ش ــد و ب می‌دان
زمینــه  در  تنگاتنگــی  همــکاری 
کاهــش آلودگــی نــوری در اطــراف 
رصدخانــه دارد، امیــدوار اســت 
اســتاندارد  در  بازنگــری  کــه 
ــع نــوری،  ــه موان اســترالیا در زمین
ــوری را  ــی ن ــش آلودگ ــه کاه زمین

در شــهر ســیدنی فراهــم کنــد.
ســازمان  ســخنگوی  امــا 
ولــز  نیوســاوت  برنامه‌ریــزی 
ــن  ــاد چنی ــه ایج ــت ک ــد اس معتق
پارکــی مســتلزم ســرمایه گــذاری 
ــه  بیشــتر توســط خــود رصدخان

اســت.

ســاختمان‌ها و پــروژه در شــعاع 
دویســت کیلومتــری چنیــن پارکــی 
خاصــی  دســتورالعمل  از  بایــد 
بــرای روشــنایی اســتفاده کننــد 
بــر  نــوری  آلودگــی  تاثیــر  تــا 
رصدخانــه را بــه حداقــل برســانند 
و ایــن بــه معنــی اســتفاده درســت 
از روشــنایی اســت، نــه تاریکــی 

ــهر. ــا و ش ــه ه خان
خــود  کــه  واتســون  پروفســور 
ســتاره شــناس و عضــو کمیتــه 
 AS4282 اســتاندارد  بازنگــری 
آلودگی‌هــای  کنتــرل  زمینــه  در 
ــه  ــت ک ــدوار اس ــت امی ــوری اس ن
چراغ‌هــای  اســترالیا  اســتاندارد 
را  بهینه‌تــری  و  بیشــتر   LED

ــوری  ــع ن ــه تشعش ــد ک ــی کن معرف
بــه ســمت بــالا ندارنــد.

اســتفاده  اگــر  او  اعتقــاد  بــه 
خوبــی  بــه   LED چراغ‌هــای  از 
صــورت گرفتــه و کنتــرل شــود 
ــد  ــاه درص ــا پنج ــی ت ــوان س می‌ت
از آلودگــی نــوری شــهرها کاســت 
و بــا آســمان آشــتی کــرد. بــه 
ــث  ــد باع ــن کار می‌توان ــه او ای گفت
ــرق  ــرف ب ــی در مص ــه جوی صرف
ــی  ــی کربن ــد آلودگ ــده و از تولی ش
هــم بکاهــد، پــس تنهــا یــک دغدغــه 

ســتاره شناســی نیســت.
آلودگــی نــوری باعــث کاهــش دیــد 
علائــم جــاده‌ای در شــب بــرای 
ــز اختــالات خــواب  ــدگان و نی رانن
بــر  عــاوه  می‌شــود.  افــراد  در 

ایــن، ایــن آلودگــی تاثیــر منفــی 
ــه  ــدگان مهاجــر دارد کــه ب ــر پرن ب
ســمت ســاختمان‌های درخشــان 
شــهرها پــرواز می‌کننــد. برخــی 
لاکپشــت‌های  مثــل  حیوانــات  از 
ایــن  خاطــر  بــه  نیــز  دریایــی 
در  اشــتباه  دچــار  آلودگــی 

می‌شــوند. مســیریابی 

تاریــک  آســمان  پــارک  یــک 
؟ چیســت

 International بر اســاس تعریفــی کــه
Dark-Sky Association ارائــه می‌دهــد، 

یــک پــارک آســمان تاریــک زمینــی 
ــد  ــوان رص ــه در آن می‌ت ــت ک اس
بــا کیفیتــی از ســتارگان در آســمان 
محیــط  ایــن  داد.  انجــام  شــب 
شــبانه بــه طــور خــاص بــرای 
ــی، آموزشــی  ــی، طبیع ــداف علم اه
و ارزش تاریخــی آن حفاظــت شــده 
و می‌توانــد مکانــی تفریحــی بــرای 

ــردم باشــد. ــوم م عم
بیشــتر پارک‌هــای آســمان تاریــک 
واقــع  افتــاده  دور  جاهــای  در 
آســمان  پــارک  مثــل  شــده‌اند، 
ــترالیا  ــک Warrumbungle در اس تاری
در   Death Valley ملــی  پــارک  و 
ایــالات متحــده. شــهر ویکتوریــا 
ــک  ــادا ی ــای کان ــش کلمبی در بریتی
ایــن نــوع در  از  پــارک شــهری 

دارد.  Cattle Point منطقــه 
ایــن  شــد  گفتــه  کــه  همانطــور 
ــد نقــش مهمــی  پارک‌هــا مــی توانن
در کاهــش آلودگــی نــوری و جــذب 
و  باشــند  داشــته  گردشــگران 
همزمــان بــه ســتاره شناســان هــم 

ــد. ــک کنن کم
ــه پروفســور واتســون، در  ــه گفت ب
ــه خاطــر  ــکا ب ــالات متحــده آمری ای
بــالا  جهــت  بــه  کــه  نورهایــی 
تابیــده مــی شــوند، ســالانه معــادل 
اســترالیا هــدر  بیلیــون دلار   ۴.۴
مــی رود و ۲۱ میلیــون تــن دی 
ــن وارد جــو می‌شــود. اکســید کرب
مــورد  در  مشــابه  اطلاعاتــی 
اســترالیا در دســترس نیســت، اما 
شــکی وجــود نــدارد کــه تغییــرات 
ــر  ــد تاثی ــی توان ــه م ــن زمین در ای
مطلوبــی بــر وضعیــت محیــط 
زیســت گذاشــته و لــذت تماشــای 
ــهروندان  ــه ش ــب را ب ــمان ش آس

ــد. برگردان

بــه نظــر مــی رســد کــه پیشــنهاد 
تصــدی  بــرای  اســترالیا 
نخســتین کرســی ایــن کشــور در 
ــوق بشــر ســازمان  شــورای حق
ــی  ــه یک ــس از آنک ــد پ ــل متح مل
از رقبــای کلیــدی بــرای تصــدی 
ایــن کرســی از ایــن رقابــت عقــب 
نشــینی کــرد، در مســیر موفقیــت 

ــت. ــه اس ــرار گرفت ق
و ایــن در حالــی اســت کــه 
بشــر  حقــوق  کنشــگران 
ــژه  ــن کرســی وی ــد ای می‌گوین
متحــد  ملــل  ســازمان  در 
ــری  ــش رهب ــترالیا نق ــه اس ب
ــد داد و  ــی خواه ــیار مهم بس
در عیــن حــال ســبب جلــب 
توجــه جامعــه بیــن الملــل بــه 
ــل و  ــدان کام ــه چن ــوابق ن س
در  کشــور  ایــن  درخشــان 

داخــل خواهــد شــد. 
اســترالیا پــس از انجــام کارزاری 

ــه  ــال ب ــدت دو س ــرای م ــه ب ک
ــا  ــون تقریب ــده، اکن ــول انجامی ط
ــد  ــی توان ــه م ــت ک ــن اس مطمئ
دو  از  کرســی  یــک  تصــدی 
کرســی آزاد در شــورای حقــوق 
بشــر ســازمان ملــل متحــد را در 

ــرد. ــار بگی اختی
بخــش خبــری اس بــی اس اطــاع 
کســب کــرده اســت کــه بــه دلیــل 
ــوی  ــای فرانس ــات ه ــه دیپلم آنک
درخواســت کشورشــان را بــرای 
تصــدی ایــن ســمت پــس گرفتــه 
انــد و درخواســت فرانســه بــرای 
ــا ســال  تصــدی ایــن ســمت را ت
دو هــزار و بیســت و یــک بــه 
تعویــق انداختــه انــد، تصــدی 
ایــن کرســی بــه صــورت قطعــی 
پذیــر  امــکان  اســترالیا  بــرای 

ــود. خواهــد ب
ــی اســت اســترالیا، اســپانیا  گفتن
و فرانســه ســه کشــوری بودنــد 
کــه بــرای تصــدی دو کرســی 
حقــوق  شــورای  در  خالــی 
متحــد  ملــل  ســازمان  بشــر 
ــود  ــرار ب ــد و ق ــت می‌کردن رقاب
ــدگان  ــاره برن ــری درب تصمیم‌گی
عضــو  کشــورهای  توســط 
ــاه  ــد و در م ــل متح ــازمان مل س

ــود. ــام ش ــده انج ــر آین اکتب
حقــوق  اســتاد  راتــول  دانلــد 
ملــی  دانشــگاه  از  بین‌الملــل 
ســازمان  می‌گویــد  اســترالیا 
دیگــر  اکنــون  متحــد  ملــل 
گزینــه دیگــری بــه جــز انتخــاب 
بــرای  اســپانیا  و  اســترالیا 
نــدارد. کرســی  ایــن  تصــدی 

ــی در  ــت کرس ــد: »هف او می‌گوی
ایــن شــورا بــرای کشــورهای 
اروپــای غربــی و کشــورهایی 
  »Other« ــارت ــا عب ــا ب ــه از آنه ک
ــترالیا  ــود و اس ــرده می‌ش ــام ب ن
نیــز در همیــن مقولــه قــرار دارد، 
دو  می‌شــود.  گذاشــته  کنــار 
کرســی خالــی در ســال دو هــزار 
عمــا  و  دارد  هفــده وجــود  و 
ــرای آن وجــود  دو نامــزد هــم ب
دارنــد. در نتیجــه، اگــر نامــزد 
ــد در  ــه بخواه ــری نباشــد ک دیگ
ــود را  ــل خ ــه تمای ــن لحظ آخری

بــرای تصــدی ایــن کرســی اعلام 
ــر  ــا در اواخ ــترالیا عم ــد، اس کن
ســال جــاری انتخــاب خواهــد 

شد«.
ــت  ــال نخس ــوم ترنب ــت مالک دول
ــادی  ــاش زی ــترالیا ت ــر اس وزی
ــی در  ــن کرس ــدی ای ــرای تص ب
ــوق بشــر ســازمان  شــورای حق

ــت. ــام داده اس ــد انج ــل متح مل
فیلیــپ رادک وزیــر پیشــین از 
حــزب لیبــرال بــه عنــوان نماینده 
ویــژه اســترالیا در زمینــه حقــوق 
اقدامــی بــه منظــور  بشــر در 
رایزنی‌هــای متعــدد و متقاعــد 
ــده  ــورهای رای دهن ــردن کش ک
ــون ســفر  ــه کشــورهای گوناگ ب

ــت. ــرده اس ک
در مــاه مــه امســال، ای بــی ســی 
در گزارشــی اعــام کــرد کــه 
کارزار آقــای رادک در بیســت 
و ســه کشــور جهــان هزینــه 

هــزار  دویســت  از  بیــش  ای 
دهنــدگان  مالیــات  بــرای  دلار 
اســترالیایی در پی داشــته اســت.

جولــی  دفتــر  اســت  گفتنــی 
ــه  ــور خارج ــر ام ــاپ وزی بیش
خصــوص  در  اســترالیا 
بــه  مربــوط  هــای  گــزارش 
از  فرانســه  نشــینی  عقــب 
بــه  گیــری  رای  در  شــرکت 
نامزدهــای  از  یکــی  عنــوان 
کســب تصــدی ایــن کرســی 
اظهــار نظــر نکــرده اســت امــا 
بــه اس بــی اس گفتــه اســت کــه 
بــه کارزار خــود بــرای تصــدی 
شــورای  در  کرســی  ایــن 
حقــوق بشــر ســازمان ملــل 

داد.   ادامــه خواهــد  متحــد 
ــن پیرســون  ــن حــال ایلی در همی
ریاســت   )Elaine Pearson(
ســازمان دیــده بــان حقوق بشــر 
در اســترالیا نیــز می‌گویــد اینکــه 

ایــن فراینــد، ویژگــی رقابتــی 
خــروج  واســطه  بــه  را  خــود 
می‌دهــد،  دســت  از  فرانســه 

مایــه شرمســاری اســت.  
»اســترالیا،  می‌گویــد:  او 
همگــی  اســپانیا  و  فرانســه 
بــرای ایــن کرســی درخواســت 
ــد  ــرده بودن ــلیم ک ــود را تس خ
ــترک  ــه‌ای مش ــی در بیانی و حت
رقابتــی  ماهیــت  اهمیــت  بــه 
ــده  ــد ورزی ــات تاکی ــن انتخاب ای
بودنــد و درســت بــه همیــن 
وضعیــت  کــه  اســت  دلیــل 
ــب آور و  ــیار تعج ــود بس موج
ناامیــد کننــده اســت کــه شــاهد 
آن هســتیم کــه فرانســه از ایــن 
ــد«. رقابــت عقــب نشــینی می‌کن
گروه‌هــای  حــال،  همیــن  در 
ــز از اســترالیا  ــوق بشــری نی حق
ــل کوتاهــی در رســیدگی  ــه دلی ب
ــری  ــوق بش ــای حق ــه نگرانی‌ه ب

ــژه در  ــه وی ــور ب ــل کش در داخ
خصــوص امــور مربــوط بــه 
و  اســترالیا  بومــی  مردمــان 
ــان  ــا پناهجوی ــار ب ــن رفت همچنی

ــد.   ــرده ان ــاد ک انتق
 Michael( هیــورت  مایــکل 
عفــو  شــعبه  از   )Hayworth

ــد  ــترالیا می‌گوی ــل در اس بین‌المل
بین‌المللــی  تعهــدات  انجــام 
ویــژه‌ای  اهمیــت  از  اســترالیا 

اســت. برخــوردار 
او می‌گویــد: »ایــن امــر حتــی 
حســاس  بســیار  را  مســئله 
تــر هــم مــی کنــد چــرا کــه 
ــه  ــرار اســت در زمین اســترالیا ق
حقــوق بشــر، رهبــری را بــه 
دســت بگیــرد. مــا نیــاز بــه یــک 
برنامــه اقــدام ملــی در جهــت 
ــه نــرخ فــوق العــاده  رســیدگی ب
ــی  ــوان بوم ــان ج ــالای زندانی ب
بایــد  مــا  داریــم.  اســترالیایی 
بازداشــت افــراد در خــارج از 
ــیدن  ــرای رس ــه ب ــترالیا را ک اس
ــد  ــده ان ــه اینجــا آم ــت ب ــه امنی ب
ــه  ــد ب ــا بای ــم. و م ــف کنی متوق
ــا  ــه تنه ــم. ن ــل کنی ــرعت عم س
پیشــنهاد  دلیــل  بــه  صرفــا 
در  کرســی  تصــدی  بــرای 

ــه  ــه ب ــوق بشــر بلک شــورای حق
دلیــل پیشــگیری از آن دســته 
بشــری  حقــوق  آزارهــای  از 
آســیب  ایجــاد  ســبب  کــه 
بــرای  ناپذیــر  جبــران  هــای 
ــون  ــع گوناگ ــا و جوام خانواده‌ه

شــده اســت«.
ــم پیرســون  ــن حــال خان در همی
نیــز می‌گویــد ایــن شــورا در 
ــازه  ــل اج ــه دلی ــز ب ــته نی گذش
بــه کشــورهایی کــه اعتبــاری 
زمینــه  در  برانگیــز  پرســش 
حقــوق بشــر دارنــد، بــا انتقادهــا 

ــت. ــوده اس ــرو ب روب
دیده‌بــان  ســازمان  ریاســت 
اســترالیا  در  بشــر  حقــوق 
ــم  ــی کن ــر م ــن فک ــد: »م می‌گوی
کــه شــورای حقــوق بشــر نقــش 
بــازی  را  ای  ارزنــده  بســیار 
می‌کنــم  فکــر  امــا  می‌کنــد. 
کــه ایــن نقــش بــه ویــژه در 
توســط  اخیــر  ســال‌های 
کشــورهایی ماننــد کوبــا، مصــر 
ــف  ــعودی تضعی ــتان س و عربس
شــده اســت. کشــورهایی کــه بــه 
ــوق  ــض حق ــترده ناق ــور گس ط
یــک  دارای  و  هســتند  بشــر 
کرســی در ایــن شــورا هســتند«.

استرالیا خود را برای تصدی کرسی شورای حقوق بشر سازمان 
ملل آماده می کند

منبع: اس بی اس

نیروگاههای خورشیدی شناور، راه 
حلی جدید برای مشکلی قدیمی

راجرر فدرر هشتمین قهرمانی 

ویمبلدون را جشن گرفت

پارک آسمان تاریک در سیدنی

منبع: بی بی سی 

منبع: بی بی سی 

منبع: اس بی اس

Jason Blacheye  عکس از
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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
همــه  کــه  اســت  شــهری  مراکــش 
زیبایی‌هــای فریبنــده شــمال آفریقــا 
ایــن شــهر،  نــام  دارد.  در خــود  را 
ــه  ــت ک ــور اس ــن کش ــام ای ــه‌ی ن ریش
ــول  ــهر را در ط ــن ش ــت ای ــود اهمی خ
ــلوغی  ــد. در ش ــان می‌ده ــا نش قرن‌ه
و  تقابــل  شــهر،  هســته‌ی  تراکــم 
و  قدیمــی  بخش‌هــای  ســازگاری 
ــد  ــه می‌توان ــد ک ــد دی ــد را خواهی جدی
حــدی  تــا  را  گردشــگران  برخــی 
ــه  ــود اینک ــا وج ــش ب ــد. مراک ــج کن گی
ــا  ــا ب ــود ام ــوب نمیش ــت محس پایتخ
تلفیقــی مــدرن از فرهنــگ ایــن کشــور 
و بیشــترین تنــوع غذایــی بین‌المللــی و 
ــالانه  ــا س ــای زیب ــن معماری‌ه همچنی
خــود  بــه  را  زیــادی  گردشــگران 
جــذب می‌کنــد. مراکــش شــهری اســت 
ــردم  ــه در آن م ــرج، ک ــرج و م ــر ه پ
همیشــه در حــال رفــت و آمــد هســتند.

تفــاوت،  داشــتن  عیــن  در  مراکــش 
ــاس  ــهر ف ــا ش ــادی ب ــتراک‌های زی اش
)FES( دارد. ایــن شــهر از دو بخــش 
مجــزا تشــکیل شــده اســت، مدینــه کــه 
بخــش تاریخــی شــهر اســت و منطقه‌ی 
جدیــد اروپایــی کــه آن را Gueliz یــا 
ــر از  ــه پ ــد. مدین Ville Nouvelle می‌نامن

ــک  ــده‌ی باری ــم تنی ــای در ه گذرگاه‌ه
در  اســت،  محلــی  فروشــگاه‌های  و 
مقابــل امــا بخــش جدیــد اروپایــی 
ــان رســتوران‌های مــدرن، فســت  میزب
فودهــای زنجیرهــای و فروشــگاههای 
برندهــای بــزرگ اســت. بــه طــور کلــی 
اگــر بخواهیــم بیــان کنیــم، بــا شــهری 

ــتیم. ــرو هس ــبتا ارزان روب نس
مارگیرهــا و کســانی کــه بــرای جــذب 
فروشــگاه‌های  مقابــل  در  مشــتری 
می‌زننــد،  فریــاد  بــرق  و  زرق  پــر 
ــه  ــما ب ــه ش ــب توج ــرای جل ــر دو ب ه
ــا  ــوش و ب ــب و ج ــر جن ــازار پ ــک ب ی

جمعیــت زیــاد رقابــت می‌کننــد کــه 
مراکــش  زنــده‌ی  روح  خــود،  ایــن 
در  شــهر  ایــن  می‌دهــد.  نشــان  را 
ــی از  ــوان یک ــه عن ــداران، ب ــن خری بی
ــه،  ــه صرف ــرون ب ــد مق قطب‌هــای خری
مشــهور اســت. موزه‌هــا و بناهــای 
تاریخــی متعــدد آن، بــرای دوســتداران 
درخشــانی  جاذبه‌هــای  تاریــخ، 
ــد؛ و  ــد از دســت برون هســتند کــه نبای
ــد  ــط می‌خواهن ــه فق ــانی ک ــرای کس ب
ــوند،  ــرق ش ــی غ ــای محل در فرهنگ‌ه
ــه )بخــش قدیمــی شــهر( زندگــی  مدین
و  شــکوه  تمــام  بــا  را  مراکشــی 
ــود دارد.  ــرت‌آور آن در خ ــت حی عظم
ــه  ــن دروازه‌ی ورود ب ــش همچنی مراک
در  )رشــته‌کوهی  اطلــس  کوه‌هــای 
ــن  ــه ای ــر ب ــت، اگ ــا( اس ــمال آفریق ش
شــهر برویــد می‌توانیــد بعــد از گشــت 
ــی  ــن کلان‌شــهر، از زیبای ــذار در ای وگ
مناظــر کوهســتانی آنهــم لــذت ببریــد.

بازدیدکننــدگان،  از  بســیاری  بــرای 
)منطقــه  مدینــه  هزارتــوی  منطقــه 
جاذبــه  مهمتریــن  شــهر(  تاریخــی 
ــک آن،  ــای باری ــت. کوچه‌ه ــهر اس ش
مجموعــه‌ای از رنگ‌هــا، رایحه‌هــا و 
صداهــا را در خــود دارنــد و مهمتریــن 
شــهری  مناظــر  از  بازدیــد  بخــش 
منطقــه هســتند. همانطــور کــه در میــان 
گذرهــای پــر پیچ‌وخــم و شــلوغ ممکــن 
اســت دچــار ســردرگمی شــوید و حتی 
ــال  ــن ح ــد، در عی ــم کنی ــان را گ راهت
هــزاران فرصــت خریــد داریــد کــه 
می‌توانیــد چانــه بزنیــد و بــاب میلتــان 
خریــد کنیــد. در غــرب منطقــه اصلــی، 
ــای  ــاغ«، دباغخانه‌ه ــاب دب ــای »رب انته

مراکشــی را خواهیــد یافــت کــه پوســت 
روش  بــه  هــم  هنــوز  را  حیوانــات 

قدیمــی رنــگ می‌کننــد.
در  بــزرگ  میدانــی  الفنــا  جامــع 
زندگــی  مرکــز  در  شــهر،  ورودی 
ــکان  ــا )م ــع الفن ــت.  جام ــش اس مراک
ــر  ــز پ ــک مرک ــردم( ی ــوده م ــع ت تجم
غرفه‌هــای  شــامل  جــوش  و  جنــب 
اشــیاء کهنــه و قدیمــی، نوازنــدگان، 
بــازان  مــار  و  پیشــگویان  نقــالان، 
ــز  ــد هرگ ــر می‌رس ــه نظ ــه ب ــت ک اس
طیــف  اینجــا  نمی‌شــود.  تعطیــل 
ــر  ــی مراکشــی را در ب ــی از زندگ کامل

در  نشســتن  پاییــن  اگــر  می‌گیــرد. 
میــان ســروصدای جمعیــت را دوســت 
نداریــد، می‌توانیــد بــه یکــی از کافه‌هــا 
و رســتوران‌های اطــراف در محیــط 
تــاپ رســتوران‌ها(  پشــت‌بام )روف 
ــذاب را  ــای ج ــن صحنه‌ه ــد و ای بروی

ــد. ــالا ببینی از ب
مســجد الکتبیــه کــه بــا مناره‌هــای 
معروفتریــن  متــری‌اش   ۷۰ بلنــد 
نمــاد مراکــش بــه حســاب می‌آیــد، 
ــر  ــری از ه ــد کیلومت ــه‌ی‌ چن از فاصل
ــانه  ــت. افس ــاهده اس ــل مش ــت قاب جه
ــی  ــه وقت ــد ک ــش می‌گوی ــی مراک محل
ایــن مســجد تــازه ســاخته شــده بــود، 
ــود،  ــردی کــور می‌ب ــد ف مــؤذن آن بای
چــرا کــه منــاره آن بســیار بلنــد بــود و 
ممکــن بــود آن فــرد حرمســرای حاکــم 
ــن مســجد در ســال ۱۱۶۲  ــد. ای را ببین
ســاخته شــده و یکــی از دســتاوردهای 
بــزرگ معمــاری Almohad اســت. غیــر 
ــه شبســتان  مســلمانان اجــازه ورود ب

ــد. ــجد را ندارن مس
مدرســه علــوم دینــی بــن یوســف 
کــه در ســال ۱۵۶۵ توســط ســعدیون 
ســاخته شــده، بزرگتریــن دانشــکده 
اســت.  الهیــات در کشــور مراکــش 
حجره‌هــای  )بــا  اقامتــی  فضاهــای 
ــن ســالها  ــه در طــول ای دانشــجویی ک
داشــته(  تعلــق  شــاگرد   ۹۰۰ بــه 
در  اســامی  معمــاری  ســبک  بــه 
قــرار  اندرونــی  اطــراف حیاط‌هــای 
ــقف  ــس، س ــیکاری نفی ــد. کاش گرفته‌ان
ــه  ــای ب ــده و کتیبه‌ه ــس‌کاری ش مقرن
ــات  ــوان تزئین ــه عن ــه ب ــی ک ــط کوف خ
بخش‌هــای  از  بســیاری  در  داخلــی 
عمــارت بــه کار رفته‌انــد، از نــکات 

ــتند. ــا هس ــن بن ــته ای برجس
ســعدیون  سلســله  بــزرگ  مقبــره 
متعلــق بــه قــرن ۱۶ میــادی و آرامگاه 
۶۶ نفــر از اعضــای سلســله ســعدیون 
اســت کــه بیــن ســال‌های ۱۵۲۴ تــا 
۱۶۶۸ در مراکــش حکومــت کردنــد. 
آرامگاه‌هــای  شــامل  مقبــره  ایــن 
و  جانشــینان  المنصــور،  حاکــم 
او  خانــواده  اعضــای  نزدیکتریــن 
اســت. در ایــن مقبــره فضــای شــلوغ و 
ــک  ــان ی ــا در می ــه‌ی آرامگاه‌ه مجموع

ــه  ــد. ب ــرار دارن ــزرگ ق ــبتاً ب ــاغ نس ب
ــی  ــی )جای ــره اصل ــاص، مقب ــور خ ط
ــد در آن مدفــون اســت(  کــه مــولا یزی
دارای یــک محــراب قدیمــی زیبــا اســت.

کاخ باهیــه، ایــن کاخ باشــکوه، در قــرن 
۱۹ بــه عنــوان محــل اقامــت وزیــر 
اعظــم »بــو احمــد« کــه در خدمــت 
ــود،  ــم« ب ــن یک ــولا الحس ــلطان م »س
ســاخته شــد. تزئینــات داخلــی، نمایــش 
کاری،  کاشــی  از  کننــده‌ای  خیــره 
ســقف نقاشــی شــده و ترکیب‌هــای 
ــه  ــت ک ــزکاری اس ــای فل ــیار زیب بس
نشــان دهنــده زندگــی مجلــل بــزرگان 

ــلطان آن  ــه س ــورد توج ــات م و مقام
زمــان اســت.  ایــن کاخ در میــان باغــی 
پــر از گل‌هــا و درخت‌هــای زیبــا قــرار 

دارد.
و  هنرهــا  مــوزه  ســعید،  دارســی 
کاخ  ایــن  مراکــش،  دســتی  صنایــع 
توســط  داشــتنی  دوســت  قدیمــی 
ــده  ــاخته ش ــعید« س ــی س ــر »س وزی
شــامل  فوق‌العــاده  مجموعــه‌ای  و 
جواهــرات بربــر کــه بــه طــور ظریفــی 
از  نفتــی  چــراغ  شــده،  نقــره‌کاری 
ســفالی،  آثــار  تارودانــت،  منطقــه 
چــرم دوزی و ســنگ مرمــر؛ همچنیــن 
نمایشــگاهی از فرش‌هــای مراکشــی 
ــز از درب  ــگفت انگی ــه‌ای ش و مجموع
و پنجــره‌ی ســنتی مراکشــی دارد کــه 
ســبک‌های معمــاری ایــن کشــور را 
ــانی  ــرای کس ــا ب ــد. اینج ــان می‌ده نش
کــه علاقه‌منــد بــه ســیر تکامــل هنــر و 
صنایــع دســتی شــمال آفریقــا باشــند، 
مکانــی دوســت داشــتنی بــرای گشــت 
زنــی چنــد ســاعته اســت. در نزدیکــی 
دار ســی ســعید، خانــه تیســکیوین 
شــامل  کــه  دارد  قــرار   )Tiskiwine(
ــای  ــاده از لباس‌ه ــه‌ای فوق‌الع مجموع
آلات  ســاح‌ها،  جواهــرات،  محلــی، 
ــا  ــان )ب ــوجات و مبلم ــیقی، منس موس
بــر فرهنــگ صحرانشــینان  تمرکــز 
آفریقــا( اســت کــه توســط بــرت فلینــت 
گــردآوری  هنــر(  )مــورخ  هلنــدی 

شــده‌اند.
ــن  ــه‌ای گلچی ــش، مجموع ــوزه مراک م
ــای  ــا کتیبه‌ه ــر ت ــر معاص ــده از هن ش
و  منســوجات  ســفالین،  قرآنــی 
آشــنایی  و  درک  بــرای  ســکه‌هایی 

اغلــب  بــرای  دارد.  بهتــر، در خــود 
برجســته  نکتــه  بازدیدکننــدگان، 
بازدیــد از اینجــا ســاختمانی اســت کــه 
مــوزه در آن قــرار دارد. دارالفنــون 
 ۲۰ قــرن  اوایــل  در   Me'nebhi منبــی 
ســاخته شــده و زمانــی منــزل یکــی از 
وزرای دولــت مراکــش بــود. معمــاری 
معمــاری  از  هماهنگــی  ترکیــب  آن، 
بــا عناصــر  آفریقــا  بومــی شــمال 
پرتغالــی اســت و یــک حیــاط مرکــزی 
بســیار چشــمگیر بــا لوســتری بــزرگ 

دارد. آن  در 
اثــر  قدیمیتریــن  المرابطیــن  قبــة 
ــرن  ــه در ق ــت ک ــش اس ــی مراک تاریخ
ــان ســلطنت  ــادی در زم ــم می دوازده
ــده و  ــاخته ش ــف« س ــن یوس ــی ب »عل
 »Koubba Ba'adiyn« ــوان ــا عن ــن ب همچنی
شــناخته می‌شــود. اگرچــه کاربــری 
اصلــی آن مشــخص نیســت، امــا برخی 
از کارشناســان اعــام کرده‌انــد کــه 
ممکــن اســت بــه عنــوان وضوخانــه‌ی 
مســجدی کــه زمانــی در کنــار درب 
ــوده  ــتفاده ب ــورد اس ــت، م ــرار داش ق
بیرونــی  طراحــی  برخــاف  باشــد. 
ســاده آن )بنایــی مربــع شــکل بــا 
ــدی  ــالای آن( ســقف گنب ــر ب ــدی ب گنب
ــا نقــوش زیبــای ســبک  آن از داخــل ب
ــن  ــت. ای ــده اس ــیده ش ــد پوش المراوی
ــاختمان‌هایی  ــدود س ــی از مع ــد یک گنب
شــهر  تخریــب  از  بعــد  کــه  اســت 
توســط فاتحــان Almohad کــه بســیاری 
از میــراث معمــاری المراویــد را نابــود 

ــت. ــده اس ــالم مان ــد، س کردن
ــبز  ــای سرس ــن باغ‌ه ــاژول،  ای ــاغ م ب
از کاکتــوس، نخــل  پــر  گرمســیری 
چیــره  نقــاش  کار  ســرخس،  و 
ــه  ــت. وی ک ــاژورل اس ــت، ژاک م دس
فرانســه  نانســی  شــهر  از  اصالتــاً 
ــش  ــه مراک ــاری ب ــل بیم ــه دلی ــود، ب ب

آمــد و بــا نقاشــی‌هایش از زندگــی 
شــد.  شــناخته  مراکشــی‌ها،  بومــی 
معروفتریــن کارهــای او ایجــاد ایــن 
بــاغ و رنــگ آبــی شــاد )رنگــی کــه در 
حــال حاضــر بــه عنــوان آبــی مــاژورل 
از  پــس  اســت.  می‌شــود(  شــناخته 
مــرگ مــاژورل در ســال ۱۹۶۲، طــراح 
ــوران«  ــنت ل ــو س ــوی، »ای ــد فرانس م
امــوال او را خریــداری کــرد و پــس از 
ــرگ او در ســال ۲۰۰۸، خاکســتر او  م

ــد. ــده ش ــاغ پراکن در ب
بــاغ هــا منــاره، ایــن بــاغ درون شــهری 
ــب  ــت در قل ــش درس ــار از آرام سرش
مراکــش قــرار دارد. ایــن مجموعــه یــک 
ــرون  ــرای بی ــوب ب ــی محب ــکان محل م
ــره و  ــای روزم ــار کاره ــدن از فش آم
ــا و آرامــش آنجــا  ــردن از صف ــذت ب ل
اســت. اســتخری بــزرگ در مرکــز بــاغ 
وجــود دارد کــه در اواخــر قــرن ۱۹ بر 
لبــه آن لــژی زیبا ســاخته شــده اســت.  
از  بســیاری  بــرای  منــاره  باغ‌هــای 
خانواده‌هــای بومــی مراکــش، مرکــزی 
بــرای تفریــح هســتند، در نتیجــه آخــر 
هفته‌هــا مکانــی بســیار مناســب بــرای 
مشــاهده زندگــی بومــی خانواده‌هــای 

مراکشــی اســت.‌
از دیگــر مناطــق دیدنــی شــهر مراکــش 
کوهســتانی  گــذرگاه  بــه  می‌تــوان 
تیــزی نتیشــکه، املیــل، پــارک ملــی 

ــرد.  ــاره ک ــکال و... اش توب
بــه  می‌تــوان  مراکــش  ســوغات  از 
اشــیای  و  نقــره  زیــورآلات  فــرش، 
عتیقــه، ســوزن دوزی، صنایــع دســتی 
ــزی، آلات موســیقی، روغــن آرگان،  فل

ــرد.  ــاره ک ــه اش ــرم و ادوی چ

دارد  دوســت  گاهــی  آدم 
بــا  را  دلخوشــی‌هایش 
ــک  ــه ی ــردارد و ب خــودش ب

ببــرد.  دور  جــای 
مثــا بــه یــک کلبــه، کلبــه‌ای 
جنــگل،  یــک  در  چوبــی 
ــودش. ــد و خ ــودش باش خ

آزار  چیزهــای  همــه‌ی 
ــلوغی‌ها،  ــه‌ی ش ــده، هم دهن
درگیری‌هــا،  همهمه‌هــا، 
ــا  ــاری ه ــئولیت‌ها، گرفت مس
ــد.  ــا کن ــتگی‌ها را ره و خس
دارد  دوســت  گاهــی  آدم 
چمــدان را بــاز کنــد چنــد 
آن  در  را  دلخوشــی  تکــه 

بــرود.  و  بگــذارد 
ــگاه  ــم ن ــرش را ه ــت س پش

ــد.  نکن
آتــش را روشــن کنــد، کتری 
آتــش  را روی  آب جــوش 
بــرای خــودش  بگــذارد و 

ــد. ــای دم کن چ
دارد  دوســت  گاهــی  آدم 
تنهــا باشــد. بــدون هیــچ 
هیــچ  بــدون  دغدغــه‌ای، 

فکــری،... 
بنشــیند  می‌خواهــد  دلــش 
روی مبــل، پاهایــش را جمــع 
دور  را  بازوهایــش  کنــد، 
ــگار  ــد، ان ــع کن ــودش جم خ

دارد خــودش را در آغــوش 
خــودش  بــه  و  می‌کشــد 
بگویــد »نگــران نبــاش، همــه 
چیــز  درســت می‌شــود.« 
دارد  دوســت  گاهــی  آدم 
بگــذارد  را  دلتنگی‌هایــش 
درون یــک بقچــه و بقچــه 
یــک  درون  بگــذارد  را 
صندوقچــه و فرامــوش کنــد 

را.  دلتنگی‌هــا  همــه‌ی 
بنشــیند روی مبــل چــای‌اش 
را  کتابــش  بخــورد،  را 
بخوانــد و در دنیــای کتابــش 

ــود.  ــرق ش غ
دارد  دوســت  گاهــی  آدم 

هیــچ کاری نکنــد، صبــح کــه 
از خــواب بیــدار می‌شــود 
همــان  دلــش  کاری  هــر 
بکنــد.  خواســت  لحظــه 
برنامــه‌ای،  هیــچ  بــدون 

مســئولیتی. و  کاری 
مثــا صبــح بیــدار شــود 
بــرود  بگیــرد  تصمیــم 
یــا  بــازی  بــرف  بیــرون 
اســکی یــا اصــا هیــچ کــدام، 
ــت دراز  ــور در تخ ــن ط همی
بکشــد و کتابــش را بخوانــد. 
دارد  دوســت  گاهــی  آدم 
تنهــا  دلخوشــی‌هایش  بــا 

باشــد. 
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رعایــت یــک رژیــم غذایــی ضد 
پیــری و ســالم هماننــد یــک 
راز ســر بــه مهــر نیســت بلکــه 
توصیه‌ای همیشــگی محســوب 
می‌شــود کــه البتــه بســیاری از 
مــا آن را نادیــده می‌گیریــم. 
مــواد غذایــی کــه روزانــه و 
مصــرف  مرتــب  طــور  بــه 
نقشــی  می‌تواننــد  می‌کنیــم 
تاثیرگــذار در افزایــش طــول 

ــند. ــته باش ــا داش ــر م عم
اســت  زمانــی  دیــر  انســان 
کــه در تــاش بــرای یافتــن 
ــی  ــی و راز زندگ ــیر جوان اکس
گزینه‌هــای  مــدت  طولانــی 
مختلفــی را مــد نظــر قــرار 
ــی را  ــای مختلف داده و روش‌ه
امتحــان کــرده اســت. یکــی از 
ــارزه  ــذار در مب ــوارد تاثیرگ م
ــن  ــش س ــانه‌های افزای ــا نش ب
و کســب طــول عمــر هــر چــه 
بیشــتر رژیــم غذایــی افــراد 

ــت. اس

مواد غذایی ضد پیری
غذایــی  یــک رژیــم  رعایــت 
ضــد پیــری ســالم هماننــد یــک 
راز ســر بــه مهــر نیســت بلکــه 
توصیه‌ای همیشــگی محســوب 
ــیاری  ــه بس ــه البت ــود ک می‌ش
از مــا آن را نادیــده می‌گیریــم. 

مــواد غذایــی کــه روزانــه و 
مصــرف  مرتــب  طــور  بــه 
مــی کنیــم می‌تواننــد نقشــی 
تاثیرگــذار در افزایــش طــول 
ــر  ــند. ب ــته باش ــا داش ــر م عم
ــن  ــه ای ــن اســاس، در ادام همی
مطلــب قصــد داریــم برخــی 
ــن مــواد غذایــی ضــد  از بهتری
ــن  ــد چندی ــه می‌توانن ــری ک پی
ســال بــه طــول عمــر شــما 
اضافــه کننــد را معرفــی کنیــم.

لپه
عمــر  بحــث  کــه  هنگامــی 

می‌شــود،  مطــرح  طولانــی 
چگونگــی مصــرف حبوبــات 
ســبز و زرد تــا زمانــی کــه 
در رژیــم غذایــی شــما وجــود 
ــی  ــدان فرق داشــته باشــند، چن

. نمی‌کنــد
ــط  ــه توس ــه‌ای ک ــج مطالع نتای
ــده  ــر ش ــارات BMJ منتش انتش
می‌دهــد،  نشــان  اســت، 
مصــرف لپــه پختــه شــده و 
دیگــر حبوبــات، یک جــز اصلی 
ــه‌ای،   ــی مدیتران ــم غذای از رژی
در  پیــری  رونــد  می‌توانــد 
ســطح ســلولی را کنــد ســازد. 
آنتــی  و  فیبــر  پژوهشــگران 
ــه  اکســیدان‌های موجــود در لپ
و دیگــر حبوبــات را عوامــل 
موثــر ضــد پیــری می‌داننــد 
ــش  ــدرت افزای ــا ق ــه آنه ــه ب ک

را می‌بخشــند. عمــر  طــول 

گردو
از  یکــی  آجیــل  خــوردن 
ــه  ــت ک ــی اس ــن کارهای بهتری
بهبــود  بــرای  می‌توانیــد 
ــد.  ــام دهی ــود انج ــامت خ س
بنابــر نتایــج مطالعــه‌ای کــه در 
ــر  ــریه BMC Medicine منتش نش
کــه  افــرادی  اســت،  شــده 
ــا بیشــتر  ــه ی ــار در هفت ســه ب
گــردو،  ویــژه  بــه  آجیــل، 

مصــرف می‌کننــد، دو تــا ســه 
ــد. ــر می‌کنن ــتر عم ــال بیش س
ــرف  ــردو مص ــه گ ــرادی ک اف
قابــل  طــور  بــه  می‌کننــد 
بــه  ابتــا  خطــر  توجهــی 
ــی، دو  ــاری قلب ــرطان و بیم س
ــش  ــا افزای ــه ب ــزرگ ک ــل ب قات
ســن، انســان را در معــرض 
ــد،  ــرار می‌دهن ــرگ ق ــر م خط
می‌یابــد.  کاهــش  آنهــا  در 
نکتــه  ایــن  بــه  بایــد  البتــه 
ــه‌ای  ــه مطالع ــت ک ــه داش توج
دیگــر نشــان داده اســت بــادام 
زمینــی یــا کــره بــادام زمینــی 

افزایــش طــول  فاقــد فوایــد 
عمــر و ضــد پیــری هســتند و 
تاثیــری در ایــن زمینــه ندارنــد. 
همچنیــن، گــردو یکــی از مــواد 
غذایــی اســت کــه مصــرف آن 
مــی توانــد بــه باهوشــتر شــما 

ــود. ــج ش منت

ــد  ــی ض ــای گیاه پروتئین‌ه
پیــری

وعده‌هــای  تــا  نیســت  لازم 
ــود  ــت خ ــاوی گوش ــی ح غذای
حــذف  کامــل  طــور  بــه  را 
کنیــد امــا افــزودن چنــد وعــده 
در  گوشــت  بــدون  غذایــی 
هفتــه می‌توانــد بــه افزایــش 
ــد.  ــک کن ــما کم ــر ش ــول عم ط
ــن  ــه انجم ــج مطالع ــر نتای بناب
ــزودن  ــکا، اف ــوژی آمری نفرول
منابــع گیاهــی پروتئیــن بــه 
ــد طــول  ــی می‌توان ــم غذای رژی
ــد،  ــش ده ــما را افزای ــر ش عم
بــه ویــژه اگــر از مشــکلات 
ــواد  ــد. م ــی بری ــج م ــه رن کلی
غذایــی ماننــد کینــوا، برنــج، 
لوبیاهــا، ســویا، توفــو، و گنــدم 
ــن  ــر، ویتامی ــد فیب ــیاه فوای س
ــود  ــی موج ــواد معدن ــا، و م ه
ــی  ــم غذای ــه رژی ــود را ب در خ

می‌افزاینــد. شــما 

هویج
انــواع مختلــف هویــج از مــواد 
غذایــی ســالم اصلــی محســوب 
شــگفتی  جــای  و  می‌شــوند 
نــدارد کــه بــرای انســان مفیــد 
ــتید  ــا می‌دانس ــا آی ــتند. ام هس
ضــد  مــاده  ایــن  مصــرف 
می‌توانــد  تنهــا  نــه  پیــری  
اضافــه  عمرتــان  طــول  بــه 
ــری  ــظ ظاه ــه در حف ــد بلک کن
ــک  ــما کم ــه ش ــز ب ــر نی جذابت

؟ می‌کنــد
نتایــج مطالعــه پژوهشــگران 
دانشــگاه گلاســکو نشــان داده 
کاروتنوئیدهــای  کــه  اســت 
ــگ  ــه رن ــج ک ــود در هوی موج
آن  بــه  را  روشــن  نارنجــی 
مــی بخشــند مــی تواننــد رونــد 
پیــری را کنــد کــرده و فــرد 
ــوه  ــای بالق ــت ه ــرای جف را ب

ــازد. ــر س ــود جذابت خ

ساردین
آکادمــی  مطالعــه  نتایــج 
غذایــی  رژیم‌هــای  و  تغذیــه 
اســت  داده  نشــان  آمریــکا 
ــگا-۳  ــرب ام ــیدهای چ ــه اس ک
ــه  ــمگیری در زمین ــد چش فوای
طــول عمــر دارنــد و بــه کاهش 
خطــر ابتــا بــه بیمــاری قلبــی 
ــد. در  و دیابــت کمــک مــی کنن

ــن  ــد ای ــه می‌توانی ــرایطی ک ش
ترکیبــات جادویــی را در انــواع 
چــرب  ماهی‌هــای  مختلــف 
پیــدا کنیــد، یکــی از بهتریــن 
کمتــر  البتــه  کــه  آن  منابــع 
ــی  ــت، ماه ــده اس ــناخته ش ش
ــود. ــوب می‌ش ــاردین محس س

ایــن  از  وعــده  یــک  تنهــا 
ماهی‌هــای کوچــک می‌توانــد 
نصــف نیــاز روزانــه شــما بــه 
امــگا-۳ و  اســیدهای چــرب 
ــه  ــاز روزان ــد از نی ۴۰۰ درص
یکــی   ،۱۲ ب  ویتامیــن  بــه 
ــر  ــذی موث ــواد مغ ــر از م دیگ
ضــد پیــری، را تامیــن کنــد. 
ســاردین‌ها  کــه  آنجایــی  از 

پاییــن  در  هســتند  کوچــک 
ــه  ــرار گرفت ــی ق ــره غذای زنجی
و از ایــن رو احتمــال آلودگــی 
آنهــا بــا ســموم مختلف نســبت 
بــه ماهــی هــای بزرگتــر ماننــد 
ماهــی تــن یــا ســالمون کمتــر 

ــت. اس

حلزون
حلزون در برخی از کشورهای 
جهــان ماننــد فرانســه از جملــه 
غذاهــای محبــوب و پــر طرفدار 
محســوب می‌شــود. حلــزون 
منبــع خوبــی بــرای آهن اســت. 
حلــزون  در  موجــود  آهــن 
از  پیشــگیری  بــه  می‌توانــد 
ــول  ــش ط ــی و افزای ــم خون ک

ــد. ــک کن ــر انســان کم عم

نارگیل
نتایــج یــک مطالعــه انجام شــده 
توســط پژوهشــگران دانشــگاه 
کپنهــاگ دانمــارک نشــان داده 
اســت، مصــرف یــک رژیــم 
غذایــی سرشــار از چربی‌هــای 
اســیدهای  جملــه  از  ســالم 
ــه  ــط ک ــره متوس ــرب زنجی چ
در نارگیــل یافــت مــی شــوند، 
رونــد پیــری مغــز را در نتیجــه 
دیــدن  آســیب  از  محافظــت 

می‌ســازد. کنــد   DNA

در شــرایطی کــه ایــن مطالعــه 
صــورت  هــا  مــوش  روی 
گرفتــه اســت، اما پژوهشــگران 
ــل  ــد کــه نارگی اعــام کــرده ان
مشــابه  نتایجــی  می‌توانــد 
را بــرای انســان بــه همــراه 
داشــته باشــد و بــه جــوان نگــه 

ــد. ــک کن ــز کم ــتن مغ داش

کلم ترش
آب  و  شــده  رنــده  کلــم 
و  ســرکه  بــا  شــده  پــز 
دیگــر غذاهــای سرشــار از 
ماننــد  خــوب  باکتری‌هــای 
کیمچــی  و  کفیــر  ماســت، 
تخمیــر  خــوراک  )نوعــی 
می‌تواننــد  کــره‌ای(  شــده 
عمــر  طــول  افزایــش  بــه 
انســان کمــک کننــد. عامــل 
زمینــه  ایــن  در  کلیــدی 
انــواع مختلــف پروبیوتیــک 
ــر  ــای تخمی ــود در غذاه موج
می‌شــود.  محســوب  شــده 
باکتری‌هــای خــوب التهــاب 
ــد، سیســتم  را کاهــش می‌دهن
ایمنــی بــدن انســان را تقویــت 
ــوخت و  ــه س ــد، و ب ــی کنن م
ــد  ــی کنن ــر کمــک م ســاز بهت
ــد  ــی توان ــن شــرایط م ــه ای ک

عمــر  طــول  افزایــش  بــه 
انســان منتــج شــود.

سیب زمینی شیرین
پژوهشــگران  گفتــه  بــه 
کانــزاس،  ایالتــی  دانشــگاه 
شــیرین  زمینی‌هــای  ســیب 
ویژگی‌هــای  بــه  توجــه  بــا 
ضــد پیــری  خــود مــی تواننــد 
نقشــی ویــژه در رژیــم غذایــی 
ــیب  ــند. س ــته باش ــان داش انس
ــه در  ــیرین ک ــای ش ــی ه زمین
مختلــف  رنگ‌هــای  و  انــواع 
در دســترس هســتند حــاوی 
آنتوســیانین  بــالای  ســطوح 
ــی  ــیانین ترکیب ــتند. آنتوس هس
خطــر  می‌توانــد  کــه  اســت 
ابتــا بــه ســرطانزا کاهــش 
داده و طــول عمــر انســان را 

افزایــش دهــد.

شکلات
خوراکی‌هــای  از  شــکلات 
محبــوب و دوســت داشــتنی 
اســت  جهــان  سراســر  در 
انــد  دریافتــه  دانشــمندان  و 
مصــرف انــواع خــوب آن، بــه 
ــد  ــخ، می‌توان ــژه شــکلات تل وی
عمــر  طــول  افزایــش  بــه 
انســان کمــک کنــد. ایــن مــاده 
خوبــی  منبــع  پیــری  ضــد 
ــی  ــوراترول، ترکیب ــرای رس ب
می‌توانــد  کــه  قدرتمنــد 
ــلولی را  ــری س ــانه‌های پی نش
محســوب  ســازد،  معکــوس 
دریافــت  بــرای  می‌شــود. 
کامــل  پیــری  ضــد  فوایــد 
خــوردن شــکلات تلــخ توصیــه 

. د می‌شــو

انار
قدرت‌هــای  دارای  انــار 
ــر  ــت. بناب ــاده‌ای اس ــوق الع ف
نتایــج مطالعــه پژوهشــگران 
فرانســوی، ایــن میــوه ضــد 
پیــری می‌توانــد در افزایــش 
نیــز  انســان  عمــر  طــول 

بــه  باشــد.  داشــته  نقــش 
مولکــول  دانشــمندان،  گفتــه 
میــوه  در  کــه   Urolithin A

ــط  ــود توس ــت می‌ش ــار یاف ان
در  موجــود  میکروب‌هــای 
یافتــه و  روده تغییــر شــکل 
ــادر  ــی را ق ســلول‌های عضلان
یکــی  برابــر  در  می‌ســازد 
از  پیــری  اصلــی  دلایــل  از 
ــدون  ــد. ب ــت کنن ــود محافظ خ
تردیــد، مصــرف انــار یکــی 
از خوشــمزه‌ترین روش‌هــای 
ــرای افزایــش طــول  موجــود ب

نظــر می‌رســد. بــه  عمــر 
در  مطالعــه‌ای  تازگــی  بــه 
نشــریه نیچــر بــه چــاپ رســید 
بــرای  گزینــه  بهتریــن  کــه 
افزایــش طــول عمــر را محــدود 
ــی  کــردن مصــرف مــواد غذای
طــی  بــود.  کــرده  عنــوان 
پژوهشــگران  مطالعــه  ایــن 

حیوانــات  مــردم،  دریافتنــد 
و حتــی کرم‌هایــی کــه یــک 
ــده  ــدوده ش ــی مح ــم غذای رژی
را  کالــری  دریافــت  نظــر  از 
مصــرف می‌کننــد حــدود ۴۰ 
همتایــان  از  بیشــتر  درصــد 
ــد. ــر می‌کنن ــود عم ــور خ پرخ

ــنه  ــه گرس ــت نیم ــه حال البت
ســال  می‌توانــد  دائمــی 
هــای اضافــی عمــر انســان 
ــازد و از  ــایند س را ناخوش
ــر  ــات جدیدت ــن رو مطالع ای
داری  »روزه  مفهــوم  بــر 
متنــاوب« یــا عــدم مصــرف 
مــواد غذایــی بــرای دوره 
هایــی از ۱۲ ســاعت تــا ۳۶ 
ســاعت متمرکــز بــوده انــد. 
ــد  ــی توانی ــق م ــن طری از ای
از فوایــد محدودیــت کالــری 
تجربــه  بــدون  دریافتــی 
دهنــده  آزار  گرســنگی 
بهرهمنــد شــوید. یــک رژیم 
ــی  ــری نقش ــم کال ــی ک غذای
کلیــدی در حفــظ ســامت و 
طــول عمــر بیشــتر انســان 

دارد.

بســیاری از مشــکلاتی کــه در 
ــدم  ــه خاطــر ع ــم ب ــی داری زندگ
تحملی‌مــان  کــم  و  آرامــش 
اســت. در بحــث اگــر یکــی نظــر 
مخالفمان را داشــته باشــد کار را 
ــه غــرور می‌کشــانیم و ممکــن  ب
چــه  دعوایمــان شــود.  اســت 
ــودگی،  ــد آس ــی می‌توانن چیزهای
بلــوغ و آرامــش درونــی را وارد 
ــزی  ــر چی ــد؟ ه ــان کنن زندگی‌م
کنیــد،  تمرکــز  آن  روی  کــه 
پیــدا  گســترش  اســت  ممکــن 
ــم و  ــه غ ــر ب ــن اگ ــد. بنابرای کن
ناراحتــی فکــر کنیــد چیــزی هــم 
کــه بــه دســت مــی آوریــد همــان 
اســت، امــا اگــر تمرکزتــان روی 
ــت  ــخص اس ــد مش ــش باش آرام
ــود. ــر می‌ش ــی بهت ــرایط خیل ش

تمرکــز  خودتــان  روی   -۱
کنیــد.

ــر  ــران ب ــا دیگ ــود ب ــه خ مقایس
ســر میــزان حقــوق، روابــط 
دیگــر  چیزهــای  بســیاری  و 
ــد.  ــاده باش ــی س ــد خیل می‌توان
ــد تمــام آنچــه  ــی بفهمی امــا وقت
مهــم اســت )و تمــام چیــزی 
کــه می‌توانیــد کنتــرل کنیــد( 
زندگــی  هســتید،  خودتــان 
ــاده  ــوق الع ــت و ف ــیار راح بس

. د می‌شــو

ــا  ــه چیزه ــد ب ــش از ح ۲- بی
ــد. ــر نکنی فک

و  تشــریح  از  دســت  وقتــی 
نوشــته‌ها،  جمــات،  تفســیر 

پیام‌هــا و انگیــزه‌ی دیگــران بــر 
می‌داریــد، تــازه می‌توانیــد آن 
مقــدار آرامشــی کــه نیــاز داریــد 
ــرق  ــود را غ ــد. خ ــس کنی را ح
در تجزیــه و تحلیــل حرف‌هــا 
ــردن،  ــران ک ــته‌های دیگ و نوش
ــد. ــف می‌کن ــان را تل ــط وقتت فق

ــود  ــه خ ــور ب ــد چط ۳- بدانی
ــد. بخندی

می‌گویــد:  ریــورز  جــوآن 
ســریع  خیلــی  زندگــی 
ــد،  ــذت ببری ــذرد، از آن ل می‌گ
آرام باشــید، تمامــش خنــده‌دار 
اینقدرهــا  زندگــی  اســت. 
هــم جــدی نیســت، هســت؟ 
ــای  ــه ج ــد ب ــاد بگیری ــی ی وقت
ــت  ــود باب ــردن خ ــرزنش ک س
خــود  بــه  اشــتباهی،  هــر 
بخندیــد در واقــع تــازه متوجــه 
بــرای  می‌توانیــد  می‌شــوید 
ــن  ــر همی ــای دیگ ــی چیزه خیل

بکنیــد. را  کار 

۴- اول کار، بعد بازی

می‌تــوان  همیشــه  تقریبــا 
بــه  لذت‌هــای  بــا  را  کمــال 
ــدا  ــنجید. ابت ــاده س ــق افت تعوی
کارتــان را انجــام دهیــد، نیمــه 
کاره رهایــش نکنیــد، بــه آن 
اهمیــت دهیــد و ســپس بــه 

دنبــال بــازی و چیــزی کــه 
ــد.  ــد بروی ــی بری ــذت م از آن ل
کار هــم می‌توانــد لــذت بخــش 
باشــد، مخصوصــا اگــر بــه 
پایبنــد  می‌کنیــد  کــه  کاری 
باشــید. مــا بــا نیمــه کاره رهــا 
کــردن وظایفمــان، لــذت هــا را 
هــم درگیــر اســترس کرده‌ایــم.

۵- دیگران را مقصر ندانید.

فکــر نمی‌کنــم هیــچ چیــزی 
 ۱۰۰ قبــول  از  بالغانه‌تــر 
مســئولیت  درصــدی 
نــه  باشــد.  زندگی‌تــان 
ــه  ــتثنایی چ ــه اس ــه‌ای، ن بهان
در خانــواده، اجتمــاع و هــر 
ــئول  ــی مس ــر. وقت ــای دیگ ج
خــود  وســائل  و  موقعیــت 
پیشــرفت  یعنــی  باشــید، 
اشــتباهی  اگــر  کرده‌ایــد. 
ــش  ــران را عامل ــد، دیگ می‌کنی
ــه  ــان چ ــد خودت ــد ببینی ندانی

کردیــد. خطایــی 

۶- واکنش نشان ندهید.

حــال  بــه  تــا  مطمئنــا 
ایــد  دیــده  را  برنامه‌هایــی 
کــه در آن مــردم در دنیــای 
و  فیلــم  از  )خــارج  واقعــی 
ســناریو( مــورد امتحــان قــرار 

شــاهد  گاهــی  و  می‌گیرنــد 
واکنــش هــای شــدید از طــرف 
واکنــش  ســریع  آنهاییــم. 
نشــان دادن بــه چیزی اشــتباه 
ــن  ــث از بی ــط باع ــت و فق اس
رفتــن آرامــش و تمرکزتــان 
ــش  ــای واکن ــه ج ــود. ب می‌ش
بگیریــد  یــاد  فکرانــه،  بــی 
ــنوید  ــران را بش ــخنان دیگ س
و واکنشــی مناســب داشــته 

باشــید.

زمانــی  رســیدن  بلــوغ  بــه 
آغــاز مــی شــود کــه ناراحتــی 
شــده  تمــام  نارضایتــی  و 
باشــد. هرکــس تــوان ایــن 
ــه  ــود را از هم ــه خ را دارد ک
قلــدری  کنــد:  رهــا  چیــز 

ــی  ــاس ناراحت ــران، احس دیگ
ــا  ــه اص ــی ک ــور کس از حض
خیلــی  و  نداریــد  دوســتش 

دیگــر. چیزهــای 

زمــان  در  بتوانیــد  وقتــی 
حــال زندگــی کنیــد و دیگــر 
بــه چیــزی غیــر از آن فکــر 
نکنیــد، تــازه معنــای آرامــش را 
متوجــه مــی شــوید. احســاس 
باعــث  پشــیمانی  و  گنــاه 
می‌شــود در گذشــته زندگــی 
کنیــد و اضطــراب و نگرانــی 
هــم باعــث مــی شــود دائــم بــه 
ــی  ــا وقت ــد. ام ــر کنی ــده فک آین
ــی  ــال باق ــان ح ــن زم در همی
همراهتــان  آرامــش  بمانیــد 

خواهــد بــود.

۱۱ ماده غذایی ضدپیری 
را بشناسید

روش های ساده برای 
رسیدن به آرامش 
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طرز تهیه 

ابتــدا در قابلمــه اســپاگتی را 
ــوش  ــک در آب ج ــی نم ــا کم ب
می‌ریزیــم تــا بپــزد. ســیرها 
حلقــه  و  کنــده  پوســت  را 
را  ســیرها  می‌کنیــم.  حلقــه 
در تابــه بــا کمــی روغــن تفــت 
در  خامــی  از  تــا  می‌دهیــم 
بیایــد. فلفل‌هــا را خــورد کــرده 
و بــه ســیر اضافــه می‌کنیــم و 
می‌دهیــم.  تفــت  دقیقــه   ۳-۲
اســپاگتی پختــه شــده را در 
آبکــش می‌ریزیــم تــا آبــش 
اســپاگتی  آب  وقتــی  بــرود. 

ــه  ــپاگتی را ب ــت، اس ــا رف کام
ــه کــرده و  ــل اضاف ســیر و فلف
بهــم می‌زنیــم، کمــی روغــن 
زیتــون روی آن می‌ریزیــم و 
آرام تابــه را تــکان می‌دهیــم 
تــا روغــن زیتــون در همــه 
ــود.  ــش ش ــپاگتی پخ ــای اس ج
بعــد از ۵ دقیقــه اســپاگتی را 
ــه  ــورد نظــر ریخت در ظــرف م
و روی آن کمــی جعفــری، پنیــر 
ــد  ــز تن ــل قرم ــان و فلف پارمس

می‌ریزیــم. 

1- فیلســوف معــروف انگلیــس 
ــادی  ــاله‌ی »مب ــب رس و صاح
علــم انســان«- انقلابی فرانســه 
ــد  ــپرده ش ــن س ــه گیوتی ــه ب ک
ــوف  ــرف دردآور- فیلس 2- ح
انگلیســی و بنیانگــذار مکتــب 
تکاملــی«-  »فلســفه‌ی  جدیــد 
 -3 حرمســرا  برگزیــده‌ی 
و  نغمــه  آســمانی-  ســتاره 
 -4 خــوار  مــردار  صــدا- 
شــاعر و نویســنده‌ی ایتالیایــی 

ــاهکار  ــی« ش ــدی اله ــه »کم ک
در  طــول  واحــد  اوســت- 
روســیه- ســروده‌های مذهبــی 
در اوســتا 5- مــاه ســریانی 
بهــار-  ســوم  مــاه  برابــر 
ــه  ــورت- آنچ ــوی در ص عض
ــبان  ــدم ش ــدارد- هم ــود ن وج
6- ســرزنش و نکوهش- همان 
شــترمرغ  اســت-  مشــرق 
اتازونــی 7- خــم پارچــه یــا 
گلــدار  درختــان  از  کاغــذ- 

زورکــی  درس  زینتــی-  و 
آب  پرحــرف-  بســیار   -8
روســتایی- ردیــف- کشــور 
خانگــی-  مــرغ   -9 قذافــی 
ــی ناصــر  ــه کارگردان ــی ب فیلم
بازیگــری  و  غلامرضایــی 
شــهرام فرهمنــد- واحــد ســطح 
10- اســتانی در جنوبشــرقی 
قفقــاز- نابــود کــردن- لیســت 
غــذای رســتوران 11- رهــا از 
ــد و  ــازی- قدرتمن ــاه ت ــد- م بن

بی‌حرکــت  و  آرام  پهلــوان- 
12- مــرد بــی زن- جوینــده 
حســرت  زننــده-  چنــگ  و 
خــوردن 13- زن گندمگــون- 
ــاه شــیرین  ــد- گی پســوند مانن
و  علفــی  گیاهــان  از   -14
معتبــر  شــهرهای  از  پایــا- 
پادگانــی  آلبانــی-  کشــور 
تهــران 15- کلام  در  قدیمــی 
دروغ- سیاســتمدار ســوئدی و 

برنــده‌ی جایــزه نوبــل.

شــیمیدان  و  فیزیکــدان   -1
مبتکــر  و  انگلیــس  مشــهور 
ــای  ــر زیب ــی- اث ــه‌ی اتم فرضی
ماکســیم گورکــی 2- چهــره 
غــروب  نزدیــک  شــطرنجی- 
آفتــاب- کاشــف آلمانــی شــهر 
مخلــوق   -3 تــروا  باســتانی 
فرمــان  شــدگان-  آفریــده  و 
 -4 بیگانــه  تشــکر  دهنــده- 
ــر  ــی ب ــدوق چوب ــرب- صن مغ
پشــت شــتر- اخــت و الفــت 
و  دوش  رده-  و  صــف   -5
کتــف- زنــی کــه شــوهرش 
مــرده اســت- حــرف تردیــد 
پرچیــن-  بــرای  نامــی   -6
ــان  ــان- پیم ــدون کوه ــتر ب ش
نفــی   -7 شــمالی  آتلانتیــک 
و  موســیقی  خــدای  ابــدی- 
پیشــگویی و پســر زئــوس- 
ــان کاغــذی 8- ســمت چــپ-  ن

الــکل- طمــع  شــهر کاشــف 
ــور  ــرآورده‌ای از انگ ورزی- ف
تابنــاک-  و  درخشــنده   -9
ضحــاک  آشــپزان  از  یکــی 
گشــاده  و  بــاز  مــاردوش- 
ــم و  ــنت- عظی ــم و س 10- رس
فــراوان- پشــیمانی 11- پایــه و 
پــی- بافنــده- گاهــی تیــره مــی 
شــود- ســرب ســوخته 12- 
منقــار پرنــدگان- سســتی و 
تــن پــروری- توصیــه نمــودن 
کبــک  یخــی-  بــاران   -13
از   -14 لبنیــات  از  معــروف- 
جزایــر بــزرگ کشــور ایتالیــا- 
هنــری  ی  نوشــته  کتابــی 
ــان  ــاک چهارپای ــاریر- پوش ش
هلاکــت-  و  نابــودی   -15
ــرال و رییــس ســتاد ارتــش  ژن
انگلیــس در جنــگ دوم جهانــی.

اگــر شــما هــم بعــد از یــک 
ــد  ــه‌ی شــلوغ دوســت داری هفت
ــه‌ی  ــر هفت ــه‌ی آخ ــه صبحان ک
خــود را در یــک کافــه دنــج 
ــه  ــه ب ــر هفت ــد و ه ســپری کنی
دنبــال پیــدا کــردن بهتریــن 
صبحانــه  بــرای  کافه‌هــا 
ــن  ــا در ای ــتید، م ــوردن هس خ
قســمت هــر هفتــه کافه‌هــا و 
را  متنوعــی  رســتوران‌هایی 
بــه شــما معرفــی می‌کنیــم.

ــه‌ی پیشــنهادی  ــه کاف ــن هفت ای
در   The Wedge Espresso مــا 
ــیدنی  ــهر س ــه‌ی Glebe ش منطق
کوچــک،  کافــه‌ی  می‌باشــد. 
دوســت داشــتنی بــا منویــی 
لذیــذ. اگــر قصــد رفتــن بــه 
ایــن کافــه را داریــد، می‌توانیــد 
در  انگیــز  هیجــان  روز  یــک 
ایــن منطقــه بــرای خودتــان 

بســازید. 
منطقــه‌ی Glebe محلــه‌ای خــوب 
و شــلوغی اســت کــه می‌توانیــد 

یــک روز آخــر هفتــه بــه آنجــا 
برویــد، قــدم بزنیــد و از آفتــاب 
ــذت  ــا ل ــن روزه ــتانی ای زمس
ببریــد. مغازه‌هــای جالــب و 
ایــن  در  کوچــک  بازارهــای 
منطقــه زیــاد اســت و می‌توانید 
بــا  را  نهایــت روز خــود  در 

غــذا خــوردن در ایــن کافــه 
بــه پایــان برســانید. میزبلنــدی 
یــک طــرف کافــه اســت و شــما 
ــز  ــن می ــت ای ــتن پش ــا نشس ب
ــوه  ــه قه ــان ک ــد همزم می‌توانی
مــی  را  خــود  صبحانــه‌ی  و 
خوریــد، مــردم و ماشــین‌هایی 

ــوند  ــان رد می‌ش ــه در خیاب ک
ــد.  ــگاه کنی ــز ن را نی

ایــن  مــا:  پیشــنهاد   *
از  اســت کــه حتمــا یکــی 
ــه را  ــن کاف ــاندویچ‌های ای س

کنیــد.  امتحــان 

مواد لازم 

اسپاگتی: ۳۵۰ گرم 
فلفل قرمز تند: ۳ عدد 

سیر: ۴ حبه 

جعفری خورد شده: ۵ ق غ 
روغن زیتون: ۳ ق غ 

ــل  ــک و فلف ــان، نم ــر پارمس پنی
ــدار لازم  ــه مق ب

دستور غذای هفته	
عکس از ساغر اسرار

آخر این 
هفته کجا 
صبحانه 
بخوریم!

جدول

آسانمتوسطسخت

افقـی

عمـودی

اسپاگتی با سیر و فلفل تند
Spaghetti with Roast Garlic 

and Hot Chili

Soduko



دیابــت یــا بیمــاری قنــد یــک اختــال 
ــدن  ــک( در ب ــازی )متابولی ــوخت و س س
ــد  ــی تولی ــاری توانای ــن بیم ــت. در ای اس
بیــن  از  بــدن  در  انســولین  هورمــون 
ــولین  ــر انس ــدن در براب ــا ب ــی‌رود و ی م
انســولین  بنابرایــن  و  شــده  مقــاوم 
طبیعــی  عملکــرد  نمی‌توانــد  تولیــدی 
اصلــی  نقــش  دهــد.  انجــام  را  خــود 
خــون  قنــد  آوردن  پاییــن  انســولین 
توســط ســازوکارهای مختلــف اســت. 
ــت  ــی دارد. در دیاب ــوع اصل ــت دو ن دیاب
بتــا  ســلول‌های  تخریــب  یــک،  نــوع 
در پانکــراس منجــر بــه نقــص تولیــد 
دو،  نــوع  در  و  می‌شــود  انســولین 
مقاومــت پیــش رونــده بــدن بــه انســولین 
وجــود دارد کــه در نهایــت ممکــن اســت 
ــراس  ــای پانک ــب ســلول‌های بت ــه تخری ب
ــر  ــولین منج ــد انس ــل تولی ــص کام و نق
شــود. در دیابــت نوع دو مشــخص اســت 
کــه عوامــل ژنتیکــی، چاقــی و کمتحرکــی 

نقــش مهمــی در ابتــای فــرد دارنــد.
بــدن  توانایــی  و  ســرعت  دیابــت،  در 
در اســتفاده و ســوخت و ســاز کامــل 
گلوکــز کاهــش می‌یابــد از اینــرو میــزان 
قنــد خــون افزایــش یافتــه کــه بهــآن 
ایــن  وقتــی  می‌گوینــد.  هایپرگلیســمی 
افزایــش قنــد در دراز مــدت در بــدن 
وجــود داشــته باشــد، ســبب تخریــب 
ــز در بــدن می‌شــود  رگ‌هــای بســیار ری
کــه می‌توانــد اعضــای مختلــف بــدن 
را  اعصــاب  و  چشــم  کلیــه،  همچــون 
درگیــر کنــد. همچنیــن دیابــت بــا افزایــش 
عروقــی  قلبــی  بیماری‌هــای  ریســک 
ارتبــاط مســتقیمی دارد؛ لــذا غربالگــری و 
تشــخیص زودرس ایــن بیمــاری در افراد 
ــد در پیشــگیری  ــالا می‌توان ــا ریســک ب ب
از ایــن عــوارض مؤثــر باشــد. تشــخیص 
ــا انجــام  و همچنیــن غربالگــری دیابــت ب

ــت. ــر اس ــون میس ــد خ ــش قن آزمای

پایش قند خون
ــام  ــه دو روش انج ــون ب ــد خ ــش قن پای

. می‌گیــرد
۱. پایــش قنــد خــون توســط خــود بیمــار 

کــه بــه آن خــود پایشــی می‌گوینــد.
۲. پایش قند خون توسط پزشک

در خــود پایشــی، قنــد خــون توســط 
ــی از  ــتفاده از یک ــا اس ــار و ب ــود بیم خ
ــری  ــی اندازه‌گی ــواع دســتگاه‌های خانگ ان
ایــن  در  می‌گیــرد  انجــام  خــون  قنــد 
اندازه‌گیــری  پلاســما  گلوکــز  روش 
ــد  ــرل قن ــزان کنت میــش‌ود و نمایانگــر می
ــی  ــت. ارزیاب ــدت اس ــاه م ــون در کوت خ
کنتــرل دراز مــدت قنــد خــون توســط 
ــق  ــه از طری ــردد ک ــام می‌گ ــک انج پزش
 A1C درخواســت آزمایــش هموگلوبیــن
صــورت می‌گیــرد و نمایانگــر میــزان 
ــاه  ــه م ــا س ــون در دو ت ــد خ ــرل قن کنت
اخیــر اســت. بایــد توجــه داشــت کــه ایــن 
دو روش مکمــل یکدیگرنــد و هیچیــک 
پزشــک  نمی‌گیــرد.  را  دیگــری  جــای 
در نهایــت بــا مــرور اندازه‌گیری‌هــای 
و  بیمــار  توســط  خــون  قنــد  مکــرر 
 A1C پاســخ آزمایشــگاهی هموگلوبیــن
در خصــوص نحــوه ادامــه درمــان و 

مدیریــت دیابــت تصمیــم می‌گیــرد.

خود پایشی قند خون
یکــی از وظایــف بســیار مهــم بیمــار 
ــد  ــرل قن ــت، کنت ــاری دیاب ــرل بیم در کنت
ــا اســتفاده  ــار ب خــون توســط خــود بیم
ــت.  ــون اس ــد خ ــنجش قن ــتگاه س از دس
ــی خصوصــاً  ــراد دیابت ــه اف ــن روش ب ای
ــد  ــق می‌کنن ــی کــه انســولین تزری بیماران
ــرل  ــون کنت ــد خ ــه قن ــی ک ــا بیماران و ی
کــه  می‌کنــد  کمــک  ندارنــد،  شــده‌ای 
ــر وضعیــت خویــش  ــری ب نظــارت دقیقت
اعمــال کننــد و مســئولیت بیشــتری بــرای 
بــر عهــده گیرنــد.  امــور خــود  اداره 
کنتــرل قنــد خــون، مزایــای فراوانــی 
دارد. بــرای مثــال کنتــرل قنــد خــون 
قبــل و ۲ ســاعت بعــد از صــرف غــذا بــه 
ــر  ــزان تأثی ــا می ــد ت ــک می‌کن ــار کم بیم
مصــرف غــذا بــر قنــد خــون را دریابــد، 
پــی بــردن بــه ایــن مســئله، بیمــار را در 
ــاری  ــب ی ــی مناس ــده غذای ــاب وع انتخ
ــرل  ــا کنت ــوان ب ــن می‌ت ــد. همچنی می‌ده
ــا  ــت ی ــان فعالی ــون در زم ــد خ ــم قن منظ
انســولین  میــزان  بیمــاری،  زمــان  در 
دریافتــی را تنظیــم کــرد و بالاخــره اینکــه 
ــاد  ــد خــون، حــس اعتم ــرل منظــم قن کنت
ــد  ــش می‌ده ــار افزای ــس را در بیم ــه نف ب
کــه توانســته از خــود بــه خوبــی مراقبــت 

ــد. کن

دستگاه سنجش قند خون
انــواع متعــددی از ایــن دســتگاه‌ها در 
دســتگاه‌ها  ایــن  دارد.  وجــود  دنیــا 
نــوار  و  الکترونیکــی  بخــش  دو  دارای 
ــد خــون هســتند. نوارهــا  اندازه‌گیــری قن
ــتگاه  ــا در دس ــرف و تنه ــار مص ــک ب ی
مــورد نظــر قابــل اســتفاده اســت در 
ــن  ــدام از ای ــر ک ــد ه ــدم تولی ــورت ع ص
ســازنده،  شــرکت  توســط  بخش‌هــا 
ــت  ــار اس ــار بیم ــه در اختی ــتگاهی ک دس

می‌شــود. اســتفاده  غیرقابــل 

دسته‌بندی و سبب‌شناسی دیابت
بیمــاری دیابــت انــواع مختلفــی دارد کــه 
معمــولًا در هنــگام تشــخیص متمایــز 
ــت  ــوع دیاب ــن ن ــن تعیی می‌شــوند؛ بنابرای
وابســته بــه شــرایطی اســت کــه بیمــاری 
خــود را در هنــگام نشــان بــروز می‌دهــد. 
در خیلــی از بیمــاران بــه راحتــی در یکــی 
از دســته‌های مشــخص دیابــت جــای 
دچــار  کــه  فــردی  مثــاً  نمی‌گیرنــد، 

دیابــت بــارداری شــده ممکــن اســت بعــد 
از پایــان بــارداری کمــاکان دچــار دیابــت 
باقــی بمانــد و لــذا نــوع دیابتــش بــه نــوع 
بــرای  بنابرایــن  داده شــود؛  تغییــر   ۲
پزشــک و بیمــار برچســب زدن نــوع 
ــبب  ــت و س ــه درک عل ــبت ب ــت نس دیاب
ایــن بیمــاری و درمــان مؤثــر آن اهمیــت 
ــم  ــری دارد. تقســیم‌بندی قدی بســیار کمت
دیابــت بــه دو نــوع وابســته بــه انســولین 
و غیــر وابســته بــه انســولین کــه توســط 
در  و  شــد  معرفــی   ۱۹۷۹ در   NDDG

دهه‌هــای ۸۰ و ۹۰ بــه طــور گســترده 
ــه  ــان ب ــکلاتی در درم ــت مش ــه کار رف ب
وجــود آورده بــود کــه در نتیجــه منجــر 
بــه ارائــه تقســیم‌بندی جدیــد دیابــت 
توســط انجمــن دیابــت آمریــکا بــه انــواع: 
ــواع  ــایر ان ــوع ۲، س ــک، ن ــوع ی ــت ن دیاب
ــن  ــد. ای ــی در ۱۹۹۷ ش ــت حاملگ و دیاب
هنــوز  کــه  بــا وجــودی  تقســیم‌بندی 
مشــکلاتی دارد ولــی مــورد اســتفاده 

اســت.

دیابت نوع یک
ــک  ــی، ی ــش ایمن ــی از واکن ــت ناش • دیاب
ــای  ــی از جهش‌ه ــون ناش ــال ناهمگ اخت
اتوزومــال مغلــوب و وابســته بــه ایکــس 
همچنیــن  و  شــده  شــناخته  مغلــوب 
ایــن  اســت.  چندژنی/کم‌ژنــی  تــوارث 
از  درصــد   ۱۰–۵ برگیرنــده  در  نــوع 
ــت  ــاً واژه دیاب ــت، قب ــت اس ــواع دیاب ان
دیابــت  یــا  و  انســولین  بــه  وابســته 
ــود.  ــج ب ــوع رای ــن ن ــرای ای ــی ب نوجوان
ــت در ۸۵–%۹۰  ــن اس ــا ممک ــن مارکره ای
ارتباطــی  شــود.  دیــده  مبتلایــان  از 
ــوع  ــن ن ــاص و ای ــای خ ــان اچ‌ال‌ای‌ه می
از دیابــت هــم مشــاهده شــده اســت. 
HLA- ــراد دارای ــت در اف ــوع دیاب ــن ن ای
دارای  افــراد  همچنیــن  و   DQB و   DQA

می‌شــود.  مشــاهده  بیشــتر   DRB ژن 
ــرادی  ــت در اف ــوع از دیاب ــن ن ــیوع ای ش
همچــون  خودایمــن  بیماری‌هــای  کــه 
بیمــاری گریــوز، تیروئیدیــت هاشــیموتو، 
و بیمــاری آدیســون دارنــد بیشــتر اســت. 
ــا توســط  ــب ســلول‌های بت ــی تخری در پ
لنفوســیت‌ها ترشــح انســولین کاهــش 
ــود  ــولین موج ــه انس ــا جاییک ــد ت می‌یاب
نمی‌توانــد قنــد خــون را تنظیــم کنــد. 
ــا  ــن ۸۰ ت ــت رفت ــد از از دس ــولًا بع معم
ــا اســت کــه  ۹۰ درصــد از ســلول‌های بت
ــت  ــد و دیاب ــاق می‌افت هایپرگلایســمی اتف
ــود. در  ــخیص داده ش ــت تش ــن اس ممک
ــد  ــار نیازمن ــه بیم ــت ک ــه اس ــن مرحل ای
انســولین خارجــی می‌شــود تــا از بــروز 
کتــوز جلوگیــری شــود و هایپرگلایســمی 
و همچنیــن متابولیســم چربــی و پروتئین 
ــور  ــرل شــود. در حــال حاضــر فاکت کنت
ــک  ــوع ی ــت ن ــده دیاب ــاد کنن ــی ایج اصل
شــده  شــناخته  خودایمنــی  واکنــش 
ــد  اســت. شــواهد قــوی نیــز وجــود دارن
ســلول‌های  ویروســی  عفونــت  کــه 
بتــای پانکــراس را بــه عنــوان اتیولــوژی 
کــرده  مطــرح  ایمنــی  واکنــش  ایــن 
اســت. بــه ایــن ترتیــب کــه ویــروس 
باعــث ایجــاد آنتــی بادی‌هایــی علیــه 
پروتئیــن ویــروس میشــود کــه شــعله‌ور 
ــه  ــن علی ــود ایم ــش خ ــک واکن ــده ی کنن
ــت  ــای مشــابه اســت. دیاب ســلول‌های بت
ــی و  ــولًا در کودک ــی معم ــی از ایمن ناش
امــا ممکــن  اتفــاق می‌افتــد  نوجوانــی 

ــود. ــاهده ش ــنی مش ــر س ــت در ه اس

• دیابــت ایدیوپاتیــک: در مــواردی از 
دیابــت نــوع یــک علــت مشــخصی بــرای 
ــن گــروه  ــروز آن یافــت نشــده و در ای ب
ایــن  از  بعضــی  میشــوند.  طبقهبنــدی 
بیمــاران دچــار کمبــود انســولین دائمــی 
و مســتعد کتواســیدوز هســتند ولــی هیــچ 
ــن در  ــای خودایم ــواهدی از واکنش‌ه ش
ــی  ــداد کم ــود. تع ــاهده نمی‌ش ــا مش آنه
از بیمــاران دیابــت نــوع یــک ایدیوپاتیــک 
ــتر  ــیوع بیش ــت ش ــن وضعی ــتند و ای هس
ــژاد آفریقایــی و آســیایی دارد. ایــن  در ن
نــوع بیشــتر ارثــی اســت و وابســته 
ــولین  ــه انس ــاز ب ــت. نی ــالای نیس ــه اچ ب
خارجــی در ایــن بیمــاران پایــدار نیســت 

ــد. ــه باش ــذرا و راجع ــد گ و می‌توان

دیابت نوع دو
در دیابــت نوع دو کــه ۹۰–۹۵٪ از بیماران 
دیابتــی را شــامل می‌شــود، بــدن نســبت 
ــت  ــار مقاوم ــولین دچ ــرد انس ــه عملک ب
در  حداقــل  بیمــاران  ایــن  می‌شــود. 
ــاری نقــص انســولین نســبی  ــدای بیم ابت
)و نــه مطلــق( دارنــد. بــه ایــن معنــی کــه 
بــدن فــرد مبتــا انســولین تولیــد می‌کنــد 
و حتــی ممکــن اســت غلظــت انســولین در 
ــز بیشــتر  ــدار معمــول آن نی خــون از مق
ــرد  ــه‌ای ف ــای یاخت ــا گیرنده‌ه ــد ام باش
نســبت بــه انســولین مقــاوم شــده و 
در حقیقــت نمی‌گذارنــد انســولین وارد 
ســلولها شــده و اعمــال طبیعــی خــود 
بــرای  بیمــاران  ایــن  دهــد.  انجــام  را 
زنــده مانــدن نیــاز بــه درمــان دائــم 
علــل  ندارنــد.  خارجــی  انســولین  بــا 
ــود  ــت وج ــن وضعی ــرای ای ــددی ب متع
دارد، مکانیزم‌هــای جزئــی بــروز ایــن 
وضعیــت شــناخته نشــده اســت ولــی 
ــون  ــب اتوایمی مشــخص اســت کــه تخری

ــدارد. ــاری ن ــن بیم ــروز ای ــی در ب نقش
دیابــت نــوع دوم در افــراد چــاق بیشــتر 
ــی  ــود درجات ــی خ ــود و چاق ــده میش دی
از مقاومــت بــه انســولین ایجــاد می‌کنــد. 
ــان  ــاری در زن ــن بیم ــیوع ای ــد ش درص
بیــش از مــردان اســت. در ایــن نــوع 
نــدرت  بــه  کتواســیدوز  دیابــت  از 
در  بلکــه  میشــود  ایجــاد  خودبه‌خــود 
ــک  ــروز ی ــون ب ــترس همچ ــک اس ــی ی پ

بیمــاری یــا عفونــت ایجــاد می‌شــود. 
ایــن نــوع از دیابــت معمــولًا ســال‌ها 
باقــی می‌مانــد  داده نشــده  تشــخیص 
ــد  ــش قن ــمی )افزای ــه هایپرگلایس ــرا ک چ
ایجــاد میشــود و  بــه تدریــج  خــون( 
ــم  ــه علائ ــت ک ــدی نیس ــل در ح در اوای
کلاســیک دیابــت را نشــان دهــد. بــا ایــن 
حــال ایــن بیمــاران در معــرض عــوارض 
ماکروســکولار و میکرووســکولار دیابــت 
ــن  ــولین ممک ــه انس ــت ب ــتند. مقاوم هس
اســت بــا کاهــش وزن ودرمــان دارویــی 
ــد  ــه ح ــدرت ب ــه ن ــی ب ــود ول ــر ش کمت
طبیعــی بازمی‌گــردد. بــا اینکــه اخیــراً 
افزایــش شــیوع ایــن نــوع در کــودکان و 
ــده.  ــده ش ــن دی ــنین پایی ــان و س نوجوان
ــروز  ــک ب ــوارد ریس ــتر م ــی در بیش ول
ایــن نــوع بــا افزایــش ســن، چاقــی و نبود 
یــا کمبــود فعالیــت بدنــی بیشــتر شــده و 
بیشــتر در زنــان بــا ســابقه قبلــی دیابــت 
بــارداری و افــراد دارای فشــار خــون بالا 
یــا اختــال چربــی خــون دیــده می‌شــود. 
نــوع دو زمینــه ژنتیکــی قویتــری نســبت 
بــه نــوع یــک دارد، بــا ایــن حــال ژنتیــک 
ــوز  ــت و هن ــده اس ــوع دو پیچی ــت ن دیاب

ــت. ــده اس ــف نش ــی تعری ــه خوب ب

دیابت بارداری
در  خــون  گلوکــز  افزایــش  نــوع  هــر 
ــالا ۵–٪۱۰  ــد ب ــه ح ــه ب ــارداری ک ــی ب ط
جمعیــت برســد دیابــت بــارداری خوانــده 
می‌شــود. مشــخص شــده اســت کــه 
بــارداری خــود می‌توانــد یکــی از عوامــل 
ایجــاد کننــده دیابــت باشــد. ایــن اثــر بــا 
افزایــش مقاومــت بــدن بــه انســولین 
جبــران  بــرای  انســولین  افزایــش  و 
ــی  ــود. حاملگ ــاد می‌ش ــکل ایج ــن مش ای
ــح  ــف ترش ــص خفی ــی نواق ــد حت می‌توان
انســولین را آشــکار کنــد، ایــن منجــر بــه 
ایجــاد عــدم تحمــل بــه گلوکــز و دیابــت 
بــارداری می‌شــود. از طرفــی بعضــی از 
افــراد کــه از قبــل دچــار اختــال خفیــف 
آزمایشــهای  بــا  هســتند  خــون  قنــد 
تحــت  بــارداری  طــی  در  غربالگــری 
می‌شــوند.  طبقه‌بنــدی  گــروه  ایــن 
بارداری‌هــا  از   ٪۸–۳ بــارداری  دیابــت 
را درگیــر می‌کنــد و همچنیــن یکــی از 
عوامــل خطــر بــرای نتایــج بــد بــارداری 
ــتقلًا  ــت مس ــن وضعی ــن ای ــت. همچنی اس
می‌توانــد باعــث ایجــاد دیابــت نــوع ۲ 
شــود. تحقیقــات نشــان دادهانــد کــه ٪۵۰ 
از ایــن زنــان طــی چنــد ســال بعــد دچــار 
ــر  ــد شــد. در ســالهای اخی دیابــت خواهن
افزایــش میــزان ابتــا بــه دیابت بــارداری 
مشــاهده شــده اســت. فاکتورهــای ایجــاد 
افزایــش  ایــن  بــرای  متعــددی  کننــده 
ــالای  ــیوع ب ــامل ش ــدهاند. ش ــرح ش مط
بقــای  بهبــود  جوانــان،  در  چاقــی 
تولدشــان  وزن  کــه  مؤنثــی  کــودکان 
ــد  ــی تول ــف وزن طبیع ــای طی در دو انته
کــودکان  ایــن  بزرگســالی  در  اســت. 
ــولین و  ــرد انس ــال در عملک ــار اخت دچ
یــا توانایــی ترشــح انســولین هســتند 
ــه  ــا ب ــتعد ابت ــا را مس ــد آنه ــه می‌توان ک
دیابــت بــارداری کننــد. دیابــت بــارداری 
ــدی و  ــوارض ج ــه ع ــر ب ــد منج می‌توان
ــود.  ــوزاد ش ــادر و ن ــرای م ــترده ب گس
ایــن عــوارض را میتــوان بــا تشــخیص و 
درمــان مناســب کاهــش داد، زنــان دارای 
آزمــون ۷۵  بــا  ابتــا  بــالای  ریســک 
ــن ویزیــت  گرمــی تحمــل گلوکــز در اولی
بعــد از بــارداری آزمایــش می‌شــوند 
تــا   ۲۴ در  نیــز  مجــددی  آزمایــش  و 
۲۸ هفتگــی بــارداری انجــام می‌شــود. 
درمــان دیابــت بــارداری در ابتــدا بــا 
رژیــم غذایــی و فعالیــت بدنــی اســت و در 
صــورت عــدم پاســخ بــرای کنتــرل قنــد 
از درمــان بــا انســولین اســتفاده میشــود. 
ــم  ــارداری ه ــام ب ــس از اتم ــان پ ــن زن ای
ــرار  ــش ق ــورد آزمای ــم م ــور منظ ــه ط ب

می‌گیرنــد.

علائم و نشانه‌ها
در مراحــل ابتدایــی ممکــن اســت دیابــت 
بــدون علامت باشــد. بســیاری از بیماران 
بــه طــور اتفاقــی در یــک آزمایــش یــا در 
ــوند.  ــایی می‌ش ــری شناس ــن غربالگ حی
بــا بالاتــر رفتــن قنــد خــون، علائــم 
ــرادراری،  ــوند. پ ــکارتر می‌ش ــت آش دیاب
پرنوشــی، پرخــوری، کاهــش وزن بــا 
وجــود اشــتهای زیــاد، خســتگی و تــاری 
دیابــت  شــایع  اولیــه  علایــم  از  دیــد 
ــگام  ــاران در هن ــیاری از بیم ــت. بس اس
تشــخیص بیمــاری چندیــن ســال دیابــت 
عــوارض  دچــار  حتــی  و  داشــته‌اند 
دچــار  کــودکان  در  شــده‌اند.  دیابــت 
دیابــت نــوع یــک علایــم معمــولًا ناگهانــی 
افــراد معمــولًا  ایــن  بــارز می‌شــوند، 
قبــاً ســالم بــوده و چــاق نبوده‌انــد. 
معمــولًا  علایــم  ایــن  بزرگســالان  در 
تدریجی‌تــر بــارز می‌شــوند. عارضــه 
کتواســیدوز می‌توانــد بــه عنــوان علامــت 
ــت  ــم در دیاب ــاری ه ــده بیم ــروع کنن ش
ــوع  ــت ن ــود. در دیاب ــارز ش ــک ب ــوع ی ن
دو معمــولًا فــرد تــا ســالها بــدون علامــت 
ــف هســتند و  ــولًا خفی ــم معم اســت. علای
ــوند. در  ــر می‌ش ــی بدت ــور تدریج ــه ط ب
نهایــت فــرد دچــار خســتگی مفــرط و 
ــد شــده و ممکــن اســت دچــار  ــاری دی ت
ــاران  ــن بیم ــود. در ای ــیون ش دهیدراتاس
عارضــه کتواســیدوز بــه علــت تولیــد 
ــود.  ــده می‌ش ــر دی ــدک کمت ــولین ان انس
می‌توانــد  خــون  قنــد  حــال  ایــن  بــا 
افزایــش  بالایــی  بســیار  مقادیــر  بــه 
فــرد دچــار عارضــه شــوک  و  یابــد 

هایپراوســمولار شــود. 
ــه  ــه نشــان می‌دهــد ک ــک مطالع نتیجــه ی
اســترس و افســردگی، احتمــال ســکته 

ــای  ــی از بیماری‌ه ــرگ ناش ــزی و م مغ
مبتــا  بیمــاران  در  را  عروقــی  قلبــی 
ــش  ــر افزای ــش از دو براب ــت بی ــه دیاب ب

می‌دهــد.

عوارض حاد
ــه  ــن عارض ــی: ای ــیدوز دیابت • کتواس
ــوز،  ــیمیایی کت ــخصه بیوش ــه مش ــا س ب
متمایــز  هایپرگلیســمی  و  اســیدوز 
ــد  ــی می‌توان می‌شــود. کتواســیدوز دیابت
بــه عنــوان علامــت اولیــه در دیابــت 
ــولًا در  ــی معم ــود ول ــارز ش ــک ب ــوع ی ن
بیمــاران تشــخیص داده شــده دیابــت 
ــولین  ــزان انس ــه می ــی ک در موقعیت‌های
ــدن اســت ایجــاد  ــاز ب ــر از نی خــون کمت
کــردن  فرامــوش  همچــون  می‌شــود، 
ناکافــی  افزایــش  یــا  و  انســولین  دوز 
وضعیت‌هــای  در  انســولین  دوز 
ــی.  ــاری و جراح ــون بیم ــترس همچ اس
ــس  ــم تنف ــا علای ــی ب ــیدوز دیابت کتواس
ــوع  ــون، ته ــوی کت ــا ب ــس ب ــمال، نف کاس
و اســتفراغ، دهیدراتاســیون و درد شــکم 
ــا کاهــش ســطح هوشــیاری خــود را  و ی
ــت  ــن وضعی ــان ای ــد. درم ــان می‌ده نش
ــولًا  ــه معم ــت ک ــی اس ــی تخصص درمان
ــش  ــس در بخ ــتری اورژان ــه بس ــاز ب نی
مراقبت‌هــای ویــژه دارد. رکــن اصلــی 
ــد و  ــرل قن ــیون و کنت ــان هیدراتاس درم

اســیدوز اســت. 

• سندرم
ــاً  ــه قب  هایپراســمولار هیپرگلیســمیک ک
هایپراوســمولار  کومــای  یــا  شــوک 
ــن  ــی ای ــخصه اصل ــد: مش ــده می‌ش نامی
خــون  هایپراوســمولاریتی  عارضــه 
ــا  ــباهت‌هایی ب ــت ش ــن وضعی ــت. ای اس
کتواســیدوز دیابتــی دارد بــا ایــن تفــاوت 
کــه وجــود انســولین مانــع از ایجــاد 
کتون‌هــا و اســیدوز شــدید می‌شــود. 
هایپرگلایســمی  وضعیــت  ایــن  در 
میتواند بســیار شــدید و گاه بــالای ۱۰۰۰ 
ایــن  باشــد.  دســی‌لیتر  در  میلی‌گــرم 
وضعیــت معمــولًا در بیمــاران دیابــت 
معمــولًا  و  می‌شــود،  دیــده  دو  نــوع 
ــود  ــد و نب ــالای قن ــر ب ــود مقادی ــا وج ب
ــایر  ــور س ــه در حض ــل توج ــوز قاب کت
ــود.  ــخیص داده می‌ش ــی تش ــم بالین علای
ایــن بیمــاران دهیدراتاســیون  ]۲۸[ در 
ــش  ــا افزای ــب ب ــت و متناس ــدیدتر اس ش
اوســمولاریته پلاســما ســطح هوشــیاری 
ــه  ــن عارض ــد. در ای ــدا می‌کن ــش پی کاه
علایــم عصبــی شــامل تشــنج و وضعیتی 
شــبیه ســکته مغــزی مشــاهده می‌شــود 
ــود  ــمولاریتی بهب ــح اوس ــا تصحی ــه ب ک
ــار  ــت مرگب ــن وضعی ــان ای ــد. درم می‌یاب
ــز  ــامل تجوی ــد و ش ــی باش ــد تهاجم بای

ــت.  ــولین اس ــات و انس مایع

گلوکــز  افــت  یــا  هیپوگلیســمی   •

ــر از  ــر کمت ــه مقادی ــد ب ــت قن ــون: اف خ
در  مــول  میلــی   ۳٫۳( طبیعــی  مقادیــر 
ناشــی  عارضــه  واقــع  در  کــه  لیتــر( 
قنــد  دهنــده  کاهــش  داروهــای  از 
خــون اســت. ایــن عارضــه می‌توانــد 
در  گلوکــز  افزایــش مصــرف  پــی  در 
زیــاده  موقعیت‌هایــی همچــون ورزش 
از حــد، کمبــود دریافــت غذایــی و یــا 
مصــرف مشــروبات الکلــی ایجــاد شــود، 
ایــن وضعیــت می‌توانــد شــدید باشــد 
یــا تشــنج منجــر شــود.  بــه کمــا  و 
ایــن عارضــه  وجــود احتمــال بــروز 
ــرای  ــی ب ــارات درمان ــن آوردن انتظ پایی
کنتــرل گلوکــز خــون را الزامــی می‌کنــد. 
ــرس  ــاد ت ــث ایج ــروز آن باع ــن ب همچنی
ــه و  ــرار عارض ــه تک ــبت ب ــار نس در بیم
ــود؛  ــد می‌ش ــرل قن ــه کنت ــی ب ــی توجه ب
لــذا در درمــان دیابــت توجــه جــدی 
می‌شــود کــه از ایــن عارضــه پیشــگیری 
شــود. در صــورت بــروز درمــان بســته 
ــا مصــرف  ــد ب ــم می‌توان ــه شــدت علای ب
انجــام  و  قنــد  تزریقــی  یــا  خوراکــی 
اقدامــات تشــخیصی و تعییــن قنــد خــون 

صــورت گیــرد.
 

مزمن
عــوارض دیابــت بطــور عمــده بــه دو 

می‌شــود: تقســیم  دســته 

عوارض میکروواسکولار
ــی  ــی(، نفروپات ــی )نابینای شــامل رتینوپات
ــن(  ــع آلبومی ــرول و دف ــیبهای گلوم )آس
ــت دادن  ــا ازدس ــش ی ــی )کاه و نوروپات

ــت. ــس درد( اس ح
بیماریهــای  و  دیابتــی  نفروپاتــی   •
ــای  ــه از یافته‌ه ــای کلی ــه: بیماری‌ه کلی
حــدود  اســت.  دیابتی‌هــا  در  شــایع 
نیمــی از بیمــاران دیابتــی در طــول عمــر 

ــان  ــوی را نش ــه کلی ــم صدم ــود علای خ
ــه عارضــه جــدی  ــاری کلی ــد. بیم می‌دهن
ــش  ــا کاه ــر ب ــد منج ــه می‌توان ــت ک اس
ــی  ــود. نفروپات ــر ش ــت عم ــول و کیفی ط
کلیــوی  عارضــه  شــایعترین  دیابتــی 
دیابــت اســت. نفروپاتــی دیابتــی بــه 
افزایــش پیشــرونده دفــع پروتئیــن از 
ــه  ــه می‌شــود ک ــوری( گفت ادرار )پروتئین
ــده  ــده ش ــی دی ــن دیابت ــاران مزم در بیم
ــه و در  ــه کاهــش عملکــرد کلی و منجــر ب
ــل  ــه میشــود. عوام ــت نارســایی کلی نهای
ــت  ــارت اس ــی عب ــی دیابت ــر نفروپات خط
از: طــول مــدت ابتــا بــه دیابــت، کنتــرل 
قنــد ضعیــف، فشــار خــون بــالا، جنســیت 
ســیگار.  مصــرف  و  چاقــی  مذکــر، 
بــرای  کــه  دارد  مراحلــی  نفروپاتــی 
غربالگــری، تشــخیص و تعییــن پروگنــوز 
بیمــاری کاربــرد دارد. در ابتــدا بیمــاران 
دیابتــی دفــع طبیعــی آلبومیــن دارنــد. 
ــع  ــی دف ــروز نفروپات ــه ب در مراحــل اولی
انــدک  مقادیــر  در  آلبومیــن  پروتئیــن 
ایجــاد  ادرار  از  )میکروآلبومینــوری( 
تدریــج  بــه  دفــع  میــزان  می‌شــود. 
افزایــش مییابــد تــا در طــی پیشــرفت 
ــن از  ــح پروتئی ــع واض ــه دف ــی ب نفروپات
ــور  ادرار ]پانویــس ۱۰[ منجــر شــود. عب
ــج  ــن مراحــل حــدود پن ــک از ای ــر ی از ه
ــر  ــد. در اواخ ــول می‌انجام ــه ط ــال ب س
ــه  ــرد کلی ــت عملک ــرعت اف ــد س ــن رون ای
نارســایی  لــذا  و  می‌یابــد  افزایــش 
ــکار  ــاری آش ــر بیم ــل آخ ــه در مراح کلی

 . می‌شــود
ایــن  دیابتــی،  نفروپاتــی  بــر  عــاوه 
بیمــاران ممکــن اســت ســایر بیماری‌هــای 

از  ناشــی  نفروپاتــی  همچــون  کلیــه 
را  ایســکمیک  نفروپاتــی  و  فشــارخون 
ــور  ــه ط ــا ب ــن بیماریه ــوند. ای ــار ش دچ
نفروپاتــی  بــا  همزمــان  یــا  مســتقل 
بعضــی  می‌افتنــد.  اتفــاق  دیابتــی 
ــد کــه در نیمــی  مطالعــات مطــرح کرده‌ان
نارســایی  دچــار  دیابتــی  بیمــاران  از 
نــدارد.  وجــود  آلبومینــوری  کلیــوی 
ــایر  ــه س ــه ب ــت توج ــئله اهمی ــن مس ای
ــر  ــاوه ب ــه ع ــرد کلی ــای عملک ارزیابی‌ه

می‌کنــد.  مطــرح  را  ادرار  آلبومیــن 

دیابــت  دیابتــی:  رتینوپاتــی   •
شــود.  نابینایــی  باعــث  می‌توانــد 
علــت  شــایعترین  دیابتــی  رتینوپاتــی 
ــن  ــراد مس ــی در اف ــد نابینای ــوارد جدی م
کاهــش  اســت.  دیابتــی  رتینوپاتــی 
ــری  ــوارض دیگ ــا ع ــن ب ــی همچنی بینای
ــتخوان ران  ــتگی اس ــامل افتادن،شکس ش
ــر  ــرگ و می ــر م ــار براب ــش چه و افزای
همــراه اســت. بــه طــور کلــی رتینوپاتــی 
ــود:  ــده می‌ش ــکل دی ــه ش ــه س ــی ب دیابت
ــر  ــی منتش ــت عروق ــولا )نش ۱-آدم ماک
و یــا موضعــی در ماکــولا( ۲- تجمــع 
)میکروآنوریســم،  عروقــی  پیشــرونده 
ــی  ــبکیه، خمیدگ ــل ش ــای داخ خونریزیه
عروقــی  مالفورماســیون‌های  عروقــی، 
ــو(  ــر پرولیفراتی ــی غی ــی دیابت )رتینوپات
و ۳-انســداد شــریانی شــبکیه در مراحــل 

ــر.  آخ

ــی  ــاران دیابت ــی: بیم ــی دیابت • نوروپات
ممکــن اســت دچــار طیــف گســترده‌ای از 
ــه  ــوند ک ــاب ش ــه اعص ــالات چندگان اخت
انــواع اعصــاب مختلــف حســی و حرکتــی 
ــه  ــن عارض ــد. ای ــر کن ــد درگی را می‌توان
معمــولًا طــی ۱۰ ســال از بــروز بیمــاری 
دیابتی‌هــا  از  درصــد   ۵۰ تــا   ۴۰ در 
مشــاهده می‌شــود. افــراد مبتــا شــده 
بــه دیابــت نــوع یــک تــا پنــج ســال پــس 
از بــروز بیمــاری ممکــن اســت دچــار 
ــوع  ــت ن ــا در دیاب ــوند ام ــی نش نوروپات
ــن عــوارض از همــان  دو ممکــن اســت ای
ابتــدا وجــود داشــته باشــند. فاکتورهــای 
خطــری کــه ریســک بــروز نوروپاتــی 
می‌دهنــد  افزایــش  دیابتی‌هــا  در  را 
ــون،  ــد خ ــزان قن ــش می ــد از: افزای عبارتن
ــاخص  ــون، ش ــیرید خ ــش تریگلیس افزای
تــوده بدنــی بــالا، مصــرف ســیگار و 
ــی  ــای دیابت ــم پ ــالا. زخ ــون ب ــار خ فش
تــا حــدود زیــادی وابســته بــه نقــص 
دیابتــی  نوروپاتــی  از  ناشــی  حســی 
اســت کــه خــود عارضــه جــدی اســت و 
ــود.  ــو ش ــع عض ــه قط ــر ب ــد منج می‌توان
از مشــکلات دیگــر در نوروپاتــی دیابتــی 

ــی  ــه ناش ــت ک ــک اس ــای نوروپاتی درده
ــت  ــمپاتیک اس ــاب س ــال در اعص از اخت
و می‌توانــد مشــکلات بســیاری بــرای 
بیمــار و درمانگــر ایجــاد کنــد کــه شــامل 
انــواع پلــی نوروپاتــی یــا مونونوروپاتــی 
ــوان  ــا می‌ت ــی نوروپاتی‌ه ــد. از پل می‌باش
بــه پلــی نوروپاتــی دیســتال متقــارن، پلــی 
رادیکولوپاتــی اشــاره کــرد. تشــخیص 
زودرس نوروپاتــی اهمیــت زیــادی در 

دارد. آن  عارضه‌هــای  از  پیشــگیری 
 

عوارض ماکروسکولار
بیمــاران دیابتــی از افزایــش قابــل توجــه 
قلبــی  بیماریهــای  بــه  ابتــا  ریســک 
ــد.  ــج میبرن ــکلروزی رن ــی آترواس عروق
بیمــاری  مغــزی،  ایــن شــامل ســکته 
عــروق  بیماریهــای  و  کرونــر  عــروق 
ــا  ــن بیماریه ــک ای ــت. ریس ــی اس محیط
ــی  ــت و حت ــی دیاب ــوع اصل ــر دو ن در ه
ــت.  ــه اس ــش یافت ــن افزای ــنین پایی در س
افــراد  مشــخص شــده اســت کــه در 
دیابتــی جــوان ریســک بــروز ســکته 
ــت.  ــالم اس ــراد س ــتر از اف زودرس بیش
• بیمــاری عــروق کرونــر: علــت اصلــی 
دیابتــی  بیمــاران  در  میــر  و  مــرگ 
بیماریهــای قلبــی اســت. ۶۵ تــا ۸۰ درصد 
قلبــی  اثــر بیماریهــای  از دیابتیهــا در 
میمیرنــد. بیمــاران دیابتــی در ریســک 
ــتند و  ــی هس ــای قلب ــری از بیماریه بالات
ایــن مشــکلات در ســنین پایینتــری ایجــاد 
همچنیــن  دیابتــی  بیمــاران  میشــود. 
ــی  ــه ایســکمی قلب ــا ب ــر ابت ریســک بالات
ســاکت دارنــد و یــک ســوم از ســکتههای 
قلبــی در ایــن بیمــاران بــدون علایــم 
شــناخته شــده ســکته اتفــاق می‌افتــد. 
• ســکته مغــزی: دیابــت یکــی از ریســک 
فاکتورهــای قابــل تغییــر مهــم در اولیــن 
ــت  ــت. دیاب ــزی اس ــکمی مغ ــکته ایس س
ریســک ســکته مغــزی را در مــردان ۲–۳ 
برابــر و در زنــان ۲–۵ برابــر افزایــش 
ریســک  همچنیــن  دیابــت  می‌دهــد. 
بــروز مجــدد ســکته مغــزی را دو برابــر 
ســکته  عــوارض  می‌دهــد.  افزایــش 
ســایر  از  بدتــر  دیابتی‌هــا  در  مغــزی 
افــراد اســت کــه ایــن شــامل هزینه‌هــای 
نواقــص  و  معلولیت‌هــا  بیمارســتانی، 
عصبــی باقیمانــده، و مــرگ و میــر در 

می‌شــود.  بلندمــدت 
دیابــت  • بیمــاری عــروق محیطــی: 
ــک  ــت قطــع عضــو غیرتروماتی ــن عل اولی
انــدام تحتانــی بــه حســاب می‌آیــد. زخــم 
ــت  ــه دیاب ــان ب ــدود۱۵٪ مبتلای ــا در ح پ
نــوع دو ایجــاد میگــردد و شــایعترین 
در  می‌باشــد.  پــا  شســت  آن  محــل 
طــول کشــیده  دیابــت  مذکــر،  جنــس 
بیشــتر از ده ســال، نوروپاتــی محیطــی، 
سیگارکشــیدن، بیمــاری عــروق محیطــی 
ــم  ــا زخ ــی ی ــو قبل ــع عض ــابقه قط و س

می‌گــردد. بیشــتر مشــاهده 

ــن  ــای انجم ــن معیاره ــاس آخری ــر اس ب
دیابــت آمریــکا تشــخیص دیابــت بــا ثبــت 

یکــی از مــوارد زیــر قطعــی اســت
 ۱- ثبــت حداقــل یــک میــزان قنــد خــون 
بــر  میلیگــرم   ۲۰۰ بــالای  تصادفــی 
دســیلیتر بــه همــراه علایــم کلاســیک 
دیابــت )پرنوشــی، پــرادراری، پرخــوری(
۲- قنــد ناشــتای پلاســمای بالاتــر یــا 
مســاوی ۱۲۶ میلی‌گــرم بــر دســیلیتر 
ــای هشــت ســاعت عــدم  ــه معن )ناشــتا ب
ــام  ــل انج ــری قب ــوع کال ــر ن ــرف ه مص

ــت( ــش اس آزمای
۳- هموگلوبین A1C بالای ٪۶٫۵

 ۷۵ قنــد  تحمــل  آزمایــش  نتیجــه   -۴
ــالای ۲۰۰  ــی دو ســاعته ب گرمــی خوراک

دســی‌لیتر بــر  میلی‌گــرم 

پیشگیری
بــرای پیشــگیری از تشــکیل زخم‌هــای 
دیابتــی راه‌هــای مختلفــی وجــود دارد 
کــه عبارتنــد از: پرهیــز از ســیگار، تحــت 
خــون  فشــار  و  قنــد  داشــتن  کنتــرل 
تحریــک  بــرای  ورزش  کلســترول،  و 
جریــان خــون، تمیــز نگــه داشــتن پاهــا، 
بررســی کــردن هــر روز پاهــا بــه منظور 
یافتــن خــراش و تــرک خوردگــی پوســت، 

ــام. ــد از حم ــا بع ــردن پاه ــک ک خش
ــن  ــون از مهمتری ــد خ ــزان قن ــرل می کنت
بیمــاری  بــا  برخــورد  در  موضوعهــا 
محققــان  تازگــی  بــه  اســت.  دیابــت 
ــتفاده از  ــا اس ــکا ب ــدز آمری ــگاه لی دانش
فنــاوری لیــزر موفــق بــه تولیــد یــک 
کــه  شــده‌اند  غیرتهاجمــی  دســتگاه 
ــد. ایــن  قندخــون دیابتــی را کنتــرل می‌کن
سیســتم GlucoSense نــام دارد و بــدون 
ــون را  ــی، قندخ ــا جراح ــوزن ی ــچ س هی
ــد.  ــری می‌کن ــداوم اندازه‌گی ــور م ــه ط ب
در ایــن روش، بیمــار انگشــت خــود را 
روی حســگر شیشــه‌ای کوچکــی قــرار 
می‌دهــد. در ایــن هنــگام، یــک پرتــو لیــزر 
ــود.  ــده می‌ش ــت تابی ــه انگش ــوان ب ــم ت ک
بخشــی از ایــن پرتــو توســط گلوکــز 
خــون جــذب و باقیمانــده بــه حســگر 

می‌شــود. بازتــاب  شیشــه‌ای 

ورزش و دیابت
می‌کنــد  کمــک  دیابتی‌هــا  بــه  ورزش 
ــی  ــی و نابینای ــای قلب ــر حمله‌ه ــه از ش ک
ــند.  ــان باش ــی در ام ــیب‌های عصب و آس
ــد  ــطح قن ــد س ــذا می‌خوری ــه غ ــی ک وقت
خونتــان افزایــش می‌یابــد. هــر چه بیشــتر 
ســطح خــون افزایــش یابــد قنــد بیشــتری 
ــد  ــه قن ــی ک ــبد. وقت ــا می‌چس ــه یاخته‌ه ب
بــه یاختــه بچســبد دیگــر نمی‌توانــد از آن 
جــدا شــود و تبدیــل بــه مادهــای زیانــآور 
بنــام ســوربیتول می‌شــود کــه ایــن مــاده 
ــی و ناشــنوایی و  ــث نابینای ــد باع می‌توان

ــانگان  ــی و نش ــزی و قلب ــیب‌های مغ آس
پاهــای ســوزان و… گــردد.

وقتــی کــه قنــد وارد بــدن شــما می‌شــود 
کبــد و  یاخته‌هــای  فقــط می‌توانــد در 
ــره گــردد. اگــر یاخته‌هــای  ماهیچــه ذخی
ــباع  ــدرات اش ــه از کربوهی ــد و ماهیچ کب
باشــند، قندهــا دیگــر جایــی بــرای رفتــن 
ندارنــد. اگــر ذخیــره یاخته‌هــای ماهیچــه 
در پــی ورزش کــردن مصــرف گــردد 
ــیله  ــه وس ــا ب ــذا قنده ــرف غ ــس از ص پ
ــا  ــدار آنه ــوند و مق ــذب میش ــه ج ماهیچ
در خــون افزایــش نمی‌یابــد؛ بنابرایــن 
اگــر بــا یــک برنامــه ورزشــی منظــم 
را  ماهیچه‌هــا  قنــد  ذخیــره  بتوانیــم 
ــاهد  ــم ش ــلماً می‌توانی ــم مس ــش دهی کاه
ــاری  ــوارض بیم ــه ع ــه جانب ــود هم بهب

ــیم. ــت باش دیاب

درمان
ــت  ــرای دیاب ــی ب ــی قطع ــع درمان درواق
را  آن  می‌تــوان  وتنهــا  نــدارد  وجــود 
ــرار  ــه در مراحــل حــاد ق ــرد ک ــرل ک کنت
نگیــرد. امــا بــرای زخــم دیابــت میتــوان 

ــت. ــر گرف ــان را درنظ درم
درمــان زخم‌هــای دیابتــی بــه طــرق 

می‌گیــرد: انجــام  مختلــف 
• مراقبــت پــا: کــه شــامل مرطــوب نگــه 
ــاده  ــاب م ــا انتخ ــم ب ــط زخ ــتن محی داش
ــتن  ــه داش ــک نگ ــن خش ــب، همچنی مناس
دیابتــی  بیمــاران  در  زخــم.  لبه‌هــای 
وابســته بــه انســولین کــه مبتــا بــه زخــم 
هســتند، مراقبت‌هــا حــدود ۳ ســال ادامــه 

می‌یابــد.
• آنتــی بیوتیک‌هــا: آنتــی بیوتیک‌هــا 
بــروز  عفونتهــا  کــه  زمانــی  حتــی 
تجویــز  )پروفیلاکتیــک(  نکرده‌انــد 
عفونــت  بــروز  از  تــا  می‌شــوند 

شــود. جلوگیــری 
ــل  ــی از عوام ــون: یک ــد خ ــرل قن • کنت
ایجــاد زخم‌هــای دیابتــی، بــالا بــودن 
قنــد خــون اســت. بــالا بــودن قنــد خــون 
ایمنــی را کاهــش می‌دهــد و بهبــودی 
ــرل  ــدازد. کنت ــر می‌ان ــه تأخی ــم را ب زخ
قنــد خــون چــه بــه صــورت تجویــز 
ــی و  ــورت غذای ــه ص ــه ب ــی و چ داروی
ــه صــورت  ــز انســولین ب ــن تجوی همچنی
ــود می‌بخشــد  ــدت زخــم را بهب ــاه م کوت

و قنــد اولیــه را کنتــرل می‌کنــد.
ــز  ــت نی ــد پوس ــت: پیون ــد پوس • پیون
می‌توانــد زخم‌هــای دیابتــی را درمــان 

ــد. کن
• جراحــی: برداشــت بافــت مــرده اطــراف 
محــل زخــم معمــولًا بــرای تمیــز کــردن 
می‌شــود.  انجــام  زخم‌هــا  بهبــودی  و 
جراحــی بــای پــس، جریــان خــون را در 
شــریان پــا بهبــود می‌بخشــد کــه ممکــن 
اســت در التیــام زخــم و جلوگیــری از 
قطــع عضــو کمــک کننــده باشــد و در 
پایــان قطــع عضــو بــرای متوقــف کــردن 

ــاز اســت. ــت نی گســترش عفون
• اکســیژن درمانــی هایپــر باریــک: 
افزایــش ۵ برابــر غلظــت O از ۲۰٪ تــا 
۱۰۰٪  و افزایــش فشــار آن از ۱ اتمســفر 
بــه ۲ اتمســفر در مجمــوع منجــر بــه ۱۰ 
ــود  ــیژن میش ــزان اکس ــدن می ــر ش براب
کــه یکــی از اثــرات آن بــه وجــود آمــدن 
رگهــای خونــی بیشــتر در محــل میباشــد 
ــون و  ــان خ ــش جری ــه کاه ــر ب ــه منج ک
ــی  ــه مناطق ــان ب ــدن جری ــب‌تر ش مناس
ــه  ــردد. ب ــد میگ ــی دارن ــوک خون ــه بل ک
ــر  ــیژن هایپ ــان اکس ــد درم ــر می‌رس نظ
ــک  ــو کم ــع عض ــش قط ــه کاه ــک ب باری

می‌کنــد.
دارنــد  اعتقــاد  آمریکایــی  محققــان   •
درمــان رایــج دیابــت می‌توانــد بــا رونــد 
درمــان پیــری، بــه بزرگســالان کمــک 
کنــد تــا ۱۲۰ ســالگی خــوب زندگــی کنند. 
بســیاری از افــراد پــس از آغــاز درمــان و 
اســتفاده از دارو حتــی از قبــل هــم چاقتــر 
ــه  ــت ک ــت اس ــدان عل ــن ب ــوند و ای می‌ش
فــرد دیابتــی کنترلــی بــر روی عادت‌هــای 
غذایــی خــود نــدارد وحتــی داروهایــی کــه 
بــرای درمــان فــرد اســتفاده می‌شــود 
ــته  ــر را داش ــورد نظ ــد کارای م نمی‌توانن
عادت‌هــای  کــه  زمانــی  تــا  باشــند 
وبــه  شــود  دنبــال  درســت  غذایــی 
ــه وزن و  ــار اضاف ــرد دچ ــت ف ــن عل همی
ــور  ــه منظ ــده ب ــود. لوزالمع ــی می‌ش چاق
جلوگیــری از افزایــش ناگهانــی قنــد خــون 
ــولین  ــداری انس ــذا مق ــرف غ ــس از ص پ
در خــون وارد می‌کنــد و انســولین بــا 
از  یاخته‌هــا  درون  بــه  قندهــا  رانــدن 
ــا  ــد. ام ــری می‌کن ــر جلوگی ــن ام ــوع ای وق
انســولین و تمــام داروهایــی کــه از آن 
ــه  ــوند ک ــث می‌ش ــوند باع ــاخته می‌ش س
ــد،  ــواره احســاس گرســنگی کنی شــما هم
بنابرایــن در تجویــز انســولین ســعی ایــن 
ــرف  ــزان مص ــن می ــا کمتری ــه ب ــت ک اس
انســولین بتوانیــم از بــالا رفتــن قنــد خــون 

ــم. ــل بیاوری ــری بعم جلوگی
تاکنــون هیــچ ارتباطــی بیــن ویتامیــن A و 
دیابــت کشــف نشــده بــود امــا یــک تحقیق 
جدیــد نشــان میدهــد کــه ایــن ویتامیــن بــه 
بهبــود تولیــد انســولین توســط ســلولهای 
ابتــدا  بتــا کمــک می‌کنــد. محققــان در 
ــا دارای  ــلولهای بت ــه س ــد ک ــف کردن کش
ــن A در  ــی ویتامی ــادی گیرنده ــر زی مقادی
 Albert ــه‌ی ــه گفت ــتند. ب ــود هس ــطح خ س
Salehi از مرکــز دیابــت دانشــگاه لونــد، 

بــر روی ســلول‌های  گیرندهــای  هیــچ 
ــود  ــروری وج ــورت غیرض ــانی بص انس
ــی  ــرای انجــام هدف ــا ب ــه‌ی آنه ــدارد، هم ن
خلــق شــده انــد امــا هنــوز اهــداف برخــی 
از آنهــا معلــوم نشــده اســت و بهمیــن 
ــه  ــم« گفت ــه آنهــا »گیرنده‌هــای یتی ــل ب دلی
ــم  ــف کردی ــا کش ــه م ــود. هنگامیک می‌ش
ــده‌ی انســولین  ــد کنن ــه ســلول‌های تولی ک

گیرنده‌هایــی بــرای ویتامیــن A دارنــد، 
ــای  ــن گیرنده‌ه ــان ای ــدف از بی ــت و ه عل
 A ــن ــه ویتامی ــال ب ــا اتص ــه ب ــلولی ک س
یــک پاســخ ســلولی را واســطه می‌شــوند، 
بررســی نمودیــم. محققــان بــر ایــن باورند 
 A ــن ــاص، ویتامی ــورد خ ــن م ــه در ای ک
نقــش مهمــی را در توســعه‌ی ســلول‌های 
بتــا در مراحــل اولیــه‌ی زندگــی بــازی 
بــرای  زندگــی  ادامــه‌ی  در  و  می‌کنــد 
عملکــرد مناســب ایــن ســلولها بخصــوص 
ــال  ــرای مث ــک، ب ــرایط پاتوفیزیوژی در ش
برخــی شــرایط التهابــی لازم می‌باشــد. 
در  داد  نشــان  یافته‌هــا  ایــن  از  یکــی   .
گیرنده‌هایــی  بتــا،  ســلولهای  ســطح 
بــه  دارد.  وجــود   A ویتامیــن  بــرای 
منظــور بررســی نقــش ایــن ویتامیــن 
ــر روی  ــان ب ــت، محقق ــه دیاب ــا ب در ابت
ســلول‌های تولیــد کننــده‌ی انســولین از 
موش‌هــا و انســان‌های غیــر دیابتــی و 
ــوع ۲  ــت ن ــه دیاب ــا ب ــدگان مبت ــدا کنن اه
ــک مســدود  ــا کمــک ی ــا ب ــد. آنه کار کردن
ــن  ــده‌ی ویتامی ــده‌ی اختصاصــی گیرن کنن
ــش  ــه چال ــد ب ــر قن ــلولها را در براب A، س
کشــیدند. آنهــا دریافتنــد کــه توانایــی 
ســلولها در ترشــح انســولین هنگامیکــه 
گیرندههــای ویتامیــن A در ســطح ســلول 
بــاک شــده‌اند، کاهــش می‌یابــد. ایــن 
ــد  ــه ۳۰ درص ــک ب ــی نزدی ــش توانای کاه
بــود، و علــل کلیــدی ابتــا بــه دیابــت 
ســلول‌های  بقــای  در  اختــال   2 نــوع 
بتــا و اختــال در ترشــح انســولین اســت. 
همیــن وضعیــت در مقایســه‌ی ســلولها بــا 
ســلولهای اهــدا کننــدگان مبتــا بــه دیابــت 
نــوع ۲ گــزارش شــد. ســلولهای بیمــاران 
مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ قــادر بــه ترشــح 
مقادیــر کمتــری انســولین در مقایســه 
ــد.  ــی بودن ــراد غیردیابت ــلولهای اف ــا س ب
نمودنــد  مشــاهده  محققــان  همچنیــن 
ــر  ــا در براب ــلول‌های بت ــت س ــه مقاوم ک
کاهــش   A ویتامیــن  غیــاب  در  التهــاب 
می‌یابــد. در یــک مــورد کمبــود کامــل 
مردنــد.  بتــا  ســلول‌های   ،A ویتامیــن 
ایــن کشــف همچنیــن ممکــن اســت بــرای 
انــواع خاصــی از دیابــت نــوع ۱ هنگامیکــه 
ســلولهای بتــا در مراحــل اولیــه‌ی زندگــی 
نمیتواننــد بــه انــدازه‌ی کافــی توســعه 
A  ــن ــد. ویتامی ــم باش ــیار مه ــد، بس یابن
عمدتــاً در فراوردهــای فرعــی گوشــت 
یافــت  لبنــی  فراورده‌هــای  و  )جگــر( 
ــن  ــا ویتامی ــیر ب ــوئد ش ــود، در س می‌ش
ــه  ــد ب ــر می‌رس ــت، بنظ ــده اس ــی ش A غن

 A همیــن دلیــل در ســوئد کمبــود ویتامیــن
ــان افــراد همــه چیــز خــوار وجــود  در می
نــدارد، امــا افــراد گیاهخــوار بایــد از ایــن 
از  بیــش  باشــند. مصــرف  آگاه  خطــر 
ــد  ــر باش ــد مض ــن A می‌توان ــد ویتامی ح
ــتخوان  ــی اس ــه پوک ــر ب ــد منج و می‌توان
ــا  ــری ب ــچ خط ــال هی ــن ح ــا ای ــود. ب ش
از   A ویتامیــن  زیــاد  مقادیــر  مصــرف 
طریــق مــواد غذایــی وجــود نــدارد خطــر 
ــن  ــی ویتامی ــای غذای ــرف مکمل‌ه در مص
A نهفتــه اســت. از جملــه خطــرات مرتبــط 
بــه  می‌تــوان   A ویتامیــن  کمبــود  بــا 
اختــال در دیــد شــب و کاهــش خاصیــت 
ارتجاعــی پوســت و غشــاهای مخاطــی 

ــرد. ــاره ک اش

پرهیز غذایی
بســیاری از افــرادی کــه بعــد از ســن 
می‌گردنــد  دیابــت  دچــار  ســالگی   ۴۰
ــتمل  ــی مش ــم غذای ــک رژی ــت ی ــا رعای ب
ــل،  ــات کام ــبزیجات، غ ــرف س ــر مص ب
حبوبــات و ماهــی و محــدود کردن شــدید 
و  و شــکر  فراورده‌هــای شــیرینی‌پزی 
محــدود کــردن دریافــت کربوهیــدرات 
می‌تواننــد حــال خــود را بهبــود بخشــند. 
ــت  ــار دیاب ــه دچ ــانی ک ــیاری از کس بس
می‌کننــد  مصــرف  انســولین  شــده‌اند 
ــخ دادن  ــرای پاس ــی ب ــی کاف ــا توانای آنه
ــه  ــر ب ــن ام ــد و ای ــولین را ندارن ــه انس ب
علــت وزن بــالا و مصــرف زیــاد قندهــای 
تصفیــه شــده از ســوی آنهاســت. اولیــن 
ایــن  کــردن  برطــرف  بــرای  دســتور 
حالــت اســتفاده از غــات و دانه‌هــای 
ــیرینی  ــای ش ــای فراورده‌ه ــه ج ــل ب کام
ــر  ــن ام ــت. ای ــفید( اس ــزی )آرد س و نانپ
بــا کمــک بــه احســاس ســیری و خــوردن 
کمتــر باعــث محــدود کــردن دریافــت 
مهمتریــن منبــع دریافــت چربیهــا خواهــد 
گردیــد. طبــق نظــر پزشــکی گیاهــی بــرای 
کنتــرل دیابــت میتــوان از عرقیــات گیاهــی 
ــون  ــرگ زیت ــنبلیله ۲- ب ــون: ۱- ش همچ
۳- ماســتیک ۴- مارتیغــال ۵- دارچیــن 
۶- فلفــل قرمــز ۷- بــرگ گــردو ۸- گزنــه 

ــرد. ــتفاده ک و… اس
اروپــا  در  کــه  پژوهش‌هایــی  برپایــه 
انجــام گرفتــه اســت نشــان داده شــده 
زیــاد  بســیار  مقادیــر  دریافــت  کــه 
فــرد  یــک  کلیه‌هــای  بــه  پروتئیــن 
دیابتــی آســیب وارد می‌کنــد بنابرایــن 
ــر گوشــت  ــر کمت ــد از مقادی دیابتی‌هــا بای
ــد.  ــرغ اســتفاده نماین ــان و تخــم م و ماکی
ــد  ــان میده ــر نش ــات اخی ــن تحقیق همچنی
شــده  تصفیــه  کربوهیدرات‌هــای  کــه 
ــش و  ــولین را افزای ــه انس ــاز ب ــزان نی می
چربی‌هــای غیــر اشــباع تــک پیونــدی 
ــبزیجات و  ــود در س ــدی موج و چندپیون
چربی‌هــای امــگا-۳ موجــود در روغــن 
ماهــی و همچنیــن اســتفاده از آرد کامــل و 
دانه‌هــای کامــل بجــای آرد تصفیــه شــده 
نیــاز بــه انســولین را کاهــش می‌دهــد. 
ــد از صــرف  ــد خــون بع ــالای قن ســطح ب
غــذا موجــب می‌شــود کــه قندهــا بــه 
ــاده‌ای  ــه م ــل ب ــبیده و تبدی ــا چس یاخته‌ه
ــن  ــه ای ــوند ک ــوربیتول ش ــام س ــمی بن س
مــاده بــه اعصــاب و کلیــه و رگ‌هــا و 

ــاند. ــد رس ــیب خواه ــب آس قل

دیابت



کاتریــن زتــا جونــز متولــد ۲۵ 
ــز  ســپتامبر ۱۹۶۹ در ســوانزا، ول
اســامی  از  او  نــام  می‌باشــد. 
شــده  گرفتــه  مادربزرگــش 
کاتریــن  مادربزرگــش  اســت. 
فیَــر )Catherine Fair( و زتــا جونــز 

داشــت. نــام   )Zeta-Jones(
وی از بچگــی علاقــه‌ی زیــادی 
از  و  داشــت  هنرپیشــگی  بــه 
کودکــی در تئاترهــای مختلــف 

اجــرا داشــت. او تحصیــات خــود 
را در رشــته‌ی تئاتــر موزیــکال 
در   Arts Educational Schools در 
لنــدن بــه پایــان رســاند. مــادرش 
ــاط  ــت و خی ــام داش ــیا ن پاتریش
بــود. پــدر وی نیــز دیویــد جونــز 
و صاحــب یــک کارخانــه شــکلات 
ســازی بــود. کاتریــن ۲ بــرادر 
ــد  ــک کردن ــه او کم ــه ب ــت ک داش
ــازی  ــم س ــی فیل ــد کمپان ــا بتوان ت

خــود بــه نــام »میلــک وود فیلمــز« 
)Milkwood Films( را تاســیس کنــد. 
ــم  ــال ۱۹۹۸ در فیل ــن در س کاتری
 The Mask of( زورو«  »ماســک 
Zorro( در کنــار آنتونیــو بانــدراس 

ــرد  ــازی ک ــز« ب ــی هاپکین و آنتون
ــه شــهرت رســاند و  ــه وی را ب ک
بعد از آن توانســت خــودش را در 
هالیــوود مطــرح کنــد. او در ســال 
۱۹۹۸ در فســتیوال فیلــم دیووایــل 
ــکل  ــا مای )Deauville Film Festival( ب
داگلاس آشــنا شــد. بعــد از مدتــی 
آن هــا در ســال ۲۰۰۰ بــا هــم 
ازدواج کردنــد و در حــال حاضــر 

ــام  ــه ن ــد؛ پســری ب دو بچــه دارن
دیــان مایــکل و دختــری بــه نــام 
عروســی  مراســم  زتــا.  کَریــز 
ایــن دو بــا هزینــه‌ای ۱٫۵ میلیــون 
پرهزینه‌تریــن  از  یکــی  دلاری 
ــمار  ــه ش ــود ب ــم دوران خ مراس
در  آن‌هــا  عروســی  می‌رفــت. 
هتــل پــازای شــهر نیویــورک 

ــد. ــزار ش برگ
در ســال ۲۰۰۱ او و همســرش در 

ــه کارگردانــی  یــک درام جنایــی ب
نــام  بــه  ســودربرگ  اســتیون 
»ترافیــک« بــا هــم همبــازی شــدند 
ــاری  ــت تج ــه موفقی ــم ب ــه فیل ک

ــت. ــت یاف ــز دس ــی نی خوب
در ســال ۲۰۱۰ مشــخص شــد 
کــه همســرش مبتــا بــه ســرطان 

اســت، بعــد از بیمــاری همســرش 
کاتریــن نیــز اعــام کــرد کــه 
و  شــده  افســردگی  درگیــر 
رنــج  قطبــی  دو  افســردگی  از 
و   ۲۰۱۱ در ســال  وی  می‌بــرد. 
۲۰۱۳ بــرای مدتی در بیمارســتان 
 ۲۰۱۳ ســال  در  بــود.  بســتری 
مایــکل داگلاس و کاتریــن زتــا 
ــس از  ــد پ ــم گرفتن ــز تصمی جون
۱۳ ســال ازدواج »بــرای مدتــی 

از یکدیگــر جــدا زندگــی کننــد« 
ــاره، زندگــی مشترکشــان  ــا درب ت
تصمیــم بگیرنــد و در ســال ۲۰۱۴ 
و  قوی‌تــر  کــه  کردنــد  اعــام 
یکدیگــر  بــا  قبــل  از  پایبند‌تــر 

ــد.  ــته ان برگش
معتبــر  جوایــز  تاکنــون  کاتریــن 

زیــادی از قبیــل جایــزه اســکار، بفتا 
اوارد،  انترتینمنــت  باســتر  بــاک 
منتقــدان،  انجمــن  ویــژه  جایــزه 
)INOCA Award( و  آینــوکا  جایــزه 

غیــره را بدســت آورده اســت.

از دیگــر فیلم‌هــای او می‌شــود 
 Red  Ocean’s Twelve٬  Chicagoبــه٬
 The  No Reservations٬  Traffic٬  2٬

کــرد.  اشــاره   ...Terminal٬

در  فیلمــی   My Cousin Rachel

ژانــر رومانتیــک-درام محصــول 
آمریکا-انگلســتان در سال ۲۰۱۷ 
اســت. نویســنده و کارگــردان 
فیلــم »راجــر میشــل« و فیلــم بــر 
ــم  ــن اس ــا همی ــی ب ــاس کتاب اس
دوموریــه«  »دافنــه  نوشــته‌ی 

می‌باشــد. 
می‌شــود  فیلــم  بازیگــران  از 
ــن،  ــم کلافی ــز، س ــل وی ــه ریچ ب
گرنجــر  هالیــدی  و  لین‌گلیــن 
فیلــم  فیلمبــرداری  بــرد.  نــام 
انگلســتان  از آوریــل ۲۰۱۶ در 
و ایتالیــا آغــاز شــد. در ســال 
۲۰۱۵ اعــام شــد کــه ریچــل 
ویــز در ایــن فیلــم نقــش آفرینــی 
ســال  اواخــر  تــا  و  می‌کنــد 
۲۰۱۵ بقیــه‌ی هنرپیشــه‌ها نیــز 

مشــخص شــدند. 
داســتان فیلــم در مــورد یــک 
مــرد انگلیســی جــوان اســت کــه 
بــرای انتقــام گیــری از دختــر 

ــه  ــوزش ک ــا و مرم ــوی زیب عم
محافــظ وی را بــه قتــل رســانده 
امــا  پــا می‌خیــزد.  بــه  اســت 
احساســاتش رفتــه رفتــه نســبت 
پیچیــده  عمویــش  دختــر  بــه 
او  جذابیــت  مجــذوب  و  شــده 

. می‌شــود

ــدگار رمــان  دلیــل محبوبیــت مان
دخترعمویــم ریچــل اثــر ۱۹۵۱ 
مبهــم  دوموریــه«،  »دافنــه  از 
بــودن کاراکتــر اصلــی قصــه 
اســت. »راجــر میشــل« نویســنده 

کــه  فیلــم  ایــن  کارگــردان  و 
ــت،  ــان اس ــن رم ــی از ای اقتباس
ــات  ــته تناقض ــی توانس ــه خوب ب
»ریچــل  شــخصیت  درونــی 
ــه  ــز(« را ب ــل وی ــازی ریچ ــا ب )ب
ــدازه  ــان ان ــر بکشــد و هم تصوی
کــه ایــن شــخصیت در رمــان 

مذکــور جــذاب و گیراســت، روی 
ــه  ــن ب ــز اینچنی ــینما نی ــرده س پ

می‌رســد. نظــر 
فیلــم تــا کنــون بــه فــروش جهانی 

۷.۳ میلیون دلار رســیده اســت. 

ميــرزا طاهــر تنكابنــي از 
طــاب ســاكن طهــران 
معقــول  رشــته  در  و 
شــهرتی  رياضيــات  و 
از  قبــل  دارد  كامــل 
دوره مشــروطيت شــغل 
طهــران  در  ايشــان 
تدريــس و در مدرســه 
جديــد  سپهســالار 
مشــغول تعليــم علــوم 
مذكــوره بــود. ســن او 
نزديــك بــه پنجــاه ســال 

اســت.
انتخابــات  اول  در دوره 
مجلــس شــورای ملــی 
از طــرف طــاب طهــران 
ويكــل گرديــد و در دوره 
ســوم از طــرف اهالــی 
ــد و  ــل گردي ــران ويك طه

در جــزؤ فرقــه دمكــرات 
ــال  ــد.  در س ــی ش معرف
اغلبــی  كــه  ج  ه   ١٣٣٤
طهــران  از  احــرار  از 
ــد او هــم  مهاجــرت كردن
بــه قــم آمــد و از طــرف 
مليــون مامــور بروجــرد 
گرديــد و از بروجــرد بــا 
همقــدم  مليــون  ســاير 
بــود و حاليــه )١٣٣٦ ه 
ــه  ــا از موصــل ب ج ( گوي
ــپار  ــران رهس ــرف اي ط

ــت. اس
در دوره چهــارم مجلــس 
ــرف  ــی از ط ــورای مل ش
ــد  ــل ش ــا ويك دموكراته
حاليــه ) محــرم١٣٣٧ ه 
ســاكن  طهــران  در  ج( 

ــت. اس

 ۲۰ فیلم پرفروش

سال ۲۰۱۰
1. Toy Story 3
2. Alice in Wonder-
land 
3. Iron Man 2
4. The Twilight Saga: 
Eclipse
5. Harry Potter and 
the Deathly Hallows: 
Part 1
6. Inception
7. Despicable Me
8. Shrek Forever 

After
9. How to Train Your 
Dragon 
10. Tangled 
11. The Karate Kid
12. Tron: Legacy
13. True Grit
14. Clash of the 
Titans
15. Grown Ups
16. Little Fockers
17. Megamind
18. The King’s 
Speech
19. The Last Air-
bender
20. Shutter Island

Catherine Zeta Jones

بیوگرافی 
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تفاهم‌نامــه پیوســتن افغانســتان 
ــان  ــا« می ــیون »آروش ــه کنوانس ب
ســازمان جهانــی گمــرک و وزارت 
روز  افغانســتان  مالیه/دارایــی 
یکشــنبه ۲۵ ســرطان/تیر امضــا 

شــد.
تعهــد  آروشــا  کنوانســیون 
دولت‌هــا را بــه مبــارزه بــا قاچــاق 
کالا، تســهیل تجــارت قانونمنــد، 
گمــرک،  در  فســاد  بــا  مبــارزه 
شــفافیت قوانیــن گمرکــی و ایجــاد 
روابــط بــاز و شــفاف بــا جامعــه 

بــردارد. در  تجــاری 
ــر  ــا، دبی ــو میکوری ــه کونی ــه گفت ب
گمــرک،  جهانــی  ســازمان  کل 
تفاهم‌نامــه،  ایــن  اســاس  بــه 
ســازمان  ایــن  همکاری‌هــای 
افغانســتان، شــامل  بــا گمــرک 
ــرک  ــدان گم ــازی کارمن ظرفیت‌س
مدرن‌ســازی  افغانســتان، 
سیســتم گمــرک ایــن کشــور و 
اتصــال گمــرک افغانســتان بــه 

می‌باشــد. جهــان 
به اســاس ایــن تفاهــم، افغانســتان 
مامــوران گمرکــی خــود را بــه 
آذربایجــان  و  اوگانــدا  هنــد، 
ــق  ــارب موف ــا از تج ــتد ت می‌فرس

ایــن کشــورها بیاموزنــد.
مالیــه  وزیــر  حکیمــی،  اکلیــل 
ــروزی  ــم ام ــتان در مراس افغانس
گفــت افغانســتان پــس از ایــن یــک 
ــازمان  ــه س ــده ب ــا نماین ــه ی اتش
جهانــی گمــرک کــه مقــر آن در 
بروکســل اســت، می‌فرســتد تــا از 
ــان گمــرک  ــق رابطــه می ــن طری ای
کشــورها  ســایر  و  افغانســتان 

ــود. ــم ش تحکی
ــا  ــتقیم ب ــه مس ــه رابط ــت ک او گف
ــث  ــر باع ــورهای دیگ ــرک کش گم
آنــان  تجــارب  از  خواهــد شــد 
ــع‌آوری  ــاد و جم ــدن فس در برچی
هــر چــه بهتــر درآمدهــای گمــرک 

ــود. ــتفاده ش اس

وی گفــت: »اگــر مــا در گمــرک 
بــه  را  ســهل  شــرایط  خــود 
همســایه‌ها  بــرای  خصــوص 
فراهــم  منطقــه  کشــورهای  و 
فراهــم  ســهولت‌ها  و  ســازیم 
مــا  تجــارت  ترانزیــت  شــود، 
رونــق و ســرعت بگیــرد، بتوانیــم 
سیســتم‌ها،  طرزالعمل‌هــا، 
اوراق و اســناد گمــرکات خــود 
ــایه  ــورهای همس ــرکات کش را گم
همخوانــی داده و ســاده بســازیم، 
تبــادل  عمــل،  ســرعت  بــه 
معلومــات و اجــراات بعــدی مــا 

می‌کنــد«. کمــک  بســیار 

دبیــر کل ســازمان جهانــی گمــرک 
نیــز در مراســم امــروز، گمــرکات 

افغانســتان را جــوان و گمرکــی 
ــس از  ــورهای پ ــه کش ــب ب متناس
ــاش  ــه ت ــت ک ــد و گف ــگ خوان جن
و  آن  مدرنســازی  بــا  می‌کننــد 
بلنــد بــردن ظرفیــت کارمنــدان 
کشــور  ایــن  گمــرکات  در  آن، 
اصلاحــات آورده و آن را برابــر 
یــا هماهنــگ بــا معیارهــای جهانی 

ــازند. بس
بــه گفتــه وی، بــا ایــن کار تجــارت 
قانونــی ســهل شــده و از ورود 
قاچاقــی  و  کیفیــت  بــی  امــوال 
در  و  می‌شــود  جلوگیــری  نیــز 
ــر  ــم بهت ــت ه ــاد، امنی ــار اقتص کن

می‌شــود.
نقطــه  »افغانســتان  گفــت:  او 
اتصــال و یــک چهــارراه در منطقه 

ــرای  ــا ب ــکار تنه ــع این ــت و نف اس
ــرای تمــام  ــه بلکــه ب افغانســتان ن
کشــورهای جهــان اســت زیــرا در 
حــال حاضــر اقتصــاد کشــورهای 
ــم وصــل  ــر به ــل زنجی ــان مث جه
اســت اگــر یــک حلقــه زنجیــر 
ضعیــف باشــد دیگــر اتصــال بهــم 

می‌خــورد«.
کــه  افــزود  مکوریــا  آقــای 
ســازمان جهانــی گمــرکات ۱۸۲ 
می‌کننــد  تــاش  و  دارد  عضــو 
تمامــی کشــورهای عضــو را مثــل 
زنجیــر بهــم وصــل کــرده و آنهــا 
ــی بســازند. را جــز اقتصــاد جهان
افغانســتان در ســال ۲۰۱۴ میلادی 
عضــو ســازمان جهانــی گمــرکات 
شــد امــا بــه گفتــه وزیرمالیــه 
ــای  ــوز از مزای ــا هن ــتان ت افغانس

ــد. ــتفاده کن ــته اس آن نتوانس
از  یکــی  افغانســتان  گمــرک 
نهادهــای دولتــی افغانســتان اســت 
کــه بــه دلیــل آلــوده بــودن بــه 
فســاد مــورد انتقادهــای زیــادی 

دارد. قــرار 

محمـد سـرور دانـش، معـاون 
جمهـوری  ریاسـت  دوم 
برخـی  می‎گویـد  افغانسـتان 
از گروههـا کوشـش می‌کننـد 
تندروی‌هـای  و  خصومت‌هـا 
قومی مذهبی، سـمتی و زبانی 

بزننـد. دامـن  کشـور  در  را 
شـنبه  روز  کـه  دانـش  آقـای 
)۲۴ سـرطان/تیر( در مراسمی 
نهمیـن  و  چهـل  مناسـبت  بـه 
شـدن  کشـته  یـاد  سـال 
اسـماعیل بلخی، شـاعر افغان 
می‌کـرد  سـخنرانی  کابـل  در 
گفـت فشـارها بـه حـدی زیاد 
را  مـردم  گلـوی  کـه  شـده 
و  خصومـت  و  می‌فشـارد 
و  کشـور  پراکنی‌هـا  نفـرت 
تمـام دسـتاوردهای مـردم را 
بـه »پرتـگاه سـقوط« نزدیـک 

اسـت. کـرده 
دوم  معـاون  چنـد  هـر 

افغانسـتان  رئیس‌‌جمهـوری 
از فـرد یـا گـروه خاصـی نام 
نبـرد امـا گفـت ایـن »حلقـات« 
تالش دارنـد فضای دوسـتی 
افغانسـتان  مـردم  میـان  را 

سـازند. تلـخ«  و  »تنـگ 
آقـای دانـش می‌گوید رسـالت 
شـهروندان  همـه  و  آنهـا 
درشـرایط  کـه  اسـت  کشـور 
حسـاس امـروزی از هـر نـوع 
کـه  تفرقه‌آمیـزی  حرکـت 
باعـث تضعیـف روحیـه مردم 
کشـور  سیاسـی  نظامـی  و 

شـود. پرهیـز  می‌شـود 
جامعـه  حمایـت  از  او سـپس 
جهانـی بـه خاطـر ایـن کـه در 
ملـی  وحـدت  حکومـت  کنـار 
برنامه‌هـای آن  تطبیـق  بـرای 
هسـت، ابـراز خرسـندی کرد.

انتخابـات سـال ۱۳۹۳  از  پـس 

در  قومـی  صف‌بندی‌هـای 
حلقـات سیاسـی و اجتماعی در 
افغانسـتان پررنگتر شـده است.

غنـی،  اشـرف  محمـد  اخیـرا 
افغانسـتان  جمهـوری  رئیـس 
»قطـب  پایـان  خواسـتار  هـم 
در  قومـی«  بندی‌هـای 

شـد. افغانسـتان 
آقای غنی گفـت: »ما نمیتوانیم 
نابـودی پنهانـی برخاسـته از 
قطـب بنـدی قومـی را دسـت 
همیشـه،  مثـل  بگیریـم.  کـم 
افـرادی  و  بیپـروا  رهبـران 
قربانـی  را  ملـی  منافـع  کـه 
منفعـت شخصیشـان می‌کنند، 
جامعـه  یـک  می‌تواننـد 
پولاریـزه را دسـتکاری کننـد. 
چنیـن  اجـازه  نمیتوانیـم  مـا 

بدهیـم«. را  کاری 
احسـاس  کـه  گفـت  او 
افغانسـتان  در  نارضایتـی 
بـه صـورت فزاینـده‌ای شـکل 
می‌گیـرد. خـود  بـه  قومـی 

چنـد هفته پیـش نماینـده ویژه 
افغانسـتان  در  ملـل  سـازمان 
بـا اشـاره بـه تنشـهای اخیـر 
ویـژه  نشسـت  در  کابـل،  در 
شـورای امنیـت سـازمان ملـل 
گفتـه بـود کـه اگـر در شـیوه 
افغانسـتان  حکومتـداری 
ایـن  نیافتـد،  اتفـاق  تغییـری 
کشـور با بحران‌هـای جدی‌تر 
مواجه خواهد شـد کـه »کنترل 

بـود«. آن دشـوار خواهـد 

دفــاع کــره جنوبــی  وزارت 
ایــن  کــه  کــرد  اعــام 
کشــور بــه منظــور توقــف 
فعالیت‌هــای خصومــت آمیــز، 
بــه همســایه شــمالی خــود 
ــی در  ــره نظام ــنهاد مذاک پیش

اســت. داده  را  ایــن هفتــه 
کــره  دفــاع  وزیــر  معــاون 
جنوبــی بــا اعــام ایــن مطلــب 
درخواســت  مــا  افــزود: 
ــره  ــن مذاک ــه ای ــم ک ــرده ای ک
در ۲۱ جــولای )۳۰ تیــر( در 
تونگیــاک بــرای توقــف همــه 
ــز  ــت آمی ــای خصوم فعالیت‌ه

ــود. ــام ش ــرز انج در م
ســاختمانی  تونگیــاک 
ــگ در  ــگ یان ــه پیون ــق ب متعل
در  پانمونجــوم  روســتای 
ــره  ــان دو ک ــرز می ــمال م ش
اســت کــه گفــت وگوهــای 
ــال ۱۹۵۳ در آن  ــح در س صل

انجــام شــد.
ــرز، منظــور  ــه نوشــته رویت ب
جنوبــی  کــره  مقــام  ایــن 

خصومــت  فعالیت‌هــای  از 
آمیــز مشــخص نیســت. در 
شــمالی  کــره  کــه  حالــی 

ــترک  ــی مش ــای نظام مانوره
ســئول و واشــنگتن را فعالیــت 
ــد،  ــی دان ــز م ــت آمی خصوم
فعالیت‌هــای  جنوبــی  کــره 
بلندگوهــای  از  تبلیغاتــی 
ــن  ــمالی و همچنی ــایه ش همس
و  هســته‌ای  آزمایش‌هــای 
دســت  ایــن  از  را  موشــکی 

نــد. ا می‌د
اقــدام رســمی  اولیــن  ایــن 
ایــن«  جائــه  »مــون  دولــت 
کــره  جمهــوری  رئیــس 
ــا شــعار  ــی اســت کــه ب جنوب

ــگ و  ــگ یان ــا پیون ــره ب مذاک
ــش  ــرای کاه ــار ب ــال فش اعم
ــره  ــره ک ــبه جزی ــش در ش تن

بــه قــدرت رســید.
در مــاه جــاری میــادی کــره 
شــمالی یــک موشــک دوربــرد 
آزمایــش کــرد کــه آمریــکا 
ــد  ــی گوین ــی م ــره جنوب و ک
یــک فرونــد موشــک بالســتیک 
ــه  ــت ک ــوده اس ــا ب ــاره پیم ق
ــا نصــب کلاهــک هســته ای  ب
را  آمریــکا  خــاک  می‌توانــد 

ــد. ــرار ده ــدف ق ه
بــه دنبــال همیــن آزمایــش 
جنوبــی  کــره  دولــت 
بــرای  را  خــود  تلاش‌هــای 
کــره  بــا  گــو  و  گفــت 
کــرد  دوچنــدان  شــمالی 
از  بــرای  پیشــنهادهایی  و 
ــه  ــا ب ــت و گوه ــرگیری گف س
اســت. داده  یانــگ  پیونــگ 

می‌گویــد  پاکســتان  ارتــش 
عملیــات عمــده‌ای را در شــمال 
غربــی ایــن کشــور در نزدیکــی 
ــروه ــه گ ــتان علی ــرز افغانس م

 »دولــت اســامی« )داعــش( 
شــروع کــرده اســت.

ــت  ــش گف ــخنگوی ارت ــک س ی
داخــل  در  پیکارجویــان  کــه 
ــد  ــه ان ــدرت گرفت افغانســتان ق
و بایــد جلــوی گســترش دامنــه 

ــود. ــه ش ــا گرفت ــوذ آنه نف
ــر  ــات »خیب ــه عملی ــت ک او گف
۴« بــا حمایــت نیــروی هوایــی 
دره  کوهســتانی  ناحیــه  بــر 
خیبــر  منطقــه  در  راجــگال 
ناحیــه  ایــن  دارد.  تمرکــز 
نزدیــک شــهر پیشــاور اســت.
پاکســتان قبــا حضــور داعــش 
در خــاک خــود را رد کــرده 

ــود. ب

بــا ایــن حــال رشــد ایــن گــروه 
خطــر  زنــگ  افغانســتان  در 
ــدا  ــه ص ــاد ب ــام آب را در اس
در آورده. ایــن گــروه در دو 
ــام  ــی انج ــال گذشــته مدع س
چنــد حملــه در پاکســتان شــده 

ــت. اس
غفــور  آصــف  ژنــرال 
ــن  ســخنگوی ارتــش گفــت: »ای
اســت  ضــروری  عملیــات 
ــه  ــال ریش ــش درح ــون داع چ

دوانــدن در آنجاســت و مــا 
بایــد مانــع گســترش نفــوذ آن 
ــق  ــتان از طری ــاک پاکس ــه خ ب

شــویم«. راجــگال  دره 
ــه را  ــش در منطق ــای داع اعض
ــان  ــا اعضــای ســابق افغ عمدت
ــکیل  ــان تش ــتانی طالب و پاکس
ــر  ــور ب ــرال غف ــد و ژن می‌دهن
ــه  ــرد ک ــد ک ــاله تاکی ــن مس ای
ایــن گــروه هنــوز در پاکســتان 

ــت. ــده اس ــتقر نش مس

زیربنــای  »آنهــا  گفــت:  او 
ســازمان یافتــه ای ندارنــد و 
ــود را  ــم داد خ ــازه نخواهی اج

کننــد«. مســتقر 
در  داعــش  مــورد  »در 
آنهــا  بلــه،  افغانســتان، 
قــوت  می‌شــوند،  قوی‌تــر 
ــا  ــا م ــد. ام ــتری می‌گیرن بیش
ــوز  ــه هن ــم ک احســاس می‌کنی
داعــش خالصــی  آن همــان 
خاورمیانــه  در  کــه  نیســت 

دارد«. وجــود 
عملیــات  در  کــه  گفــت  او 
امنیــت  اول  جــاری  نظامــی 
مــرز بــا افغانســتان در دره 
ــد  ــد ش ــن خواه ــگال تامی راج
و بعــد باقــی ناحیــه پاکســازی 

خواهــد شــد.
ســازمان  چنــد  گفــت  او 
»تروریســتی« کــه بــه حمــات 

ارتبــاط  پاکســتان  در  اخیــر 
ــاه  ــرز پن ــوی م ــد در آنس دارن

. نــد فته‌ا گر
»خیبــر  و  راجــگال  دره 
ایجنســی« بخشــی از »نواحــی 
قبیلــه نشــین تحــت اداره دولــت 

فــدرال« اســت.
در  قســمت‌هایی  داعــش 
ــد  ــرل می‌کن ــتان را کنت افغانس
و از ســال ۲۰۱۵ بــرای تقویــت 
حضــور خــود در پاکســتان 
تــاش کــرده اســت، زمانــی 
کــه اولیــن حملــه در خــاک ایــن 

کشــور را انجــام داد.
بــود  زمــان  همــان  حــدودا 
کــه داعــش تشــکیل شــاخه 
ــه  ــرد ک ــام ک ــان را اع خراس
ــش  ــه داع ــود ک ــار ب ــن ب اولی
رســما بــه خــارج از جهــان 
می‌یافــت. گســترش  عــرب 

سازمان جهانی گمرک سیستم گمرک افغانستان 
را مدرن‌سازی می‌کند

معاون رئیس جمهوری افغانستان: 

خصومت‌ها کشور را به پرتگاه سقوط نزدیک کرده
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 کره جنوبی پیشنهاد مذاکره به 
پیونگ یانگ داد
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با سفارش ۱۳ هفته تبلیغات
٪۱۵

تخفیف بگیرید،

برای ۲۶ هفته تبلیغات
٪۲۵

تخفیف خواهید گرفت

و در ازای سفارش
۵۲ هفته تبلیغات

٪۳۵
تخفیف شامل شما 

خواهد شد

برای آگاهی از
لیست قیمت ها و

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

info@asrarnameh.com.au

برای مدت محدود
تخفیف‌های فوق‌العاده برای

تبلیغات در
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