
روز  آمریــکا  عالــی  دیــوان 
دوشــنبه ۲۶ ژوئــن تصمیــم 
گرفــت کــه تقاضــای وکلای 
در  ترامــپ  دونالــد  دولــت 
ــان  ــه فرم ــوم ب ــده موس پرون
جمهــور  رئیــس  مهاجرتــی 

کنــد. بررســی  را  آمریــکا 
ایــن تصمیــم بــه معنــای آن 
از  بخش‌هایــی  کــه  اســت 
محدودیت‌هــای اعمــال شــده 
ــر  ــای پایینت ــوی دادگاه‌ه از س
ــای  ــی آق ــان اجرای ــه فرم علی
می‌شــود. برداشــته  ترامــپ 
اولیــن  در  ترامــپ  آقــای 
ماه‌هــای ریاســت جمهــوری 
ــرد  ــا ک ــی را امض ــود فرمان خ
کــه ورود شــهروندان شــش 
ســوریه،  ایــران،  کشــور 
و  لیبــی  ســومالی،  ســودان، 
روز   ۹۰ مــدت  بــه  را  یمــن 
ــرد.  ــوع می‌ک ــکا ممن ــه آمری ب
ایــن فرمــان همچنیــن ورود 

ــدت ۱۲۰  ــه م ــان را ب پناهجوی
می‌کــرد. معلــق  روز 

دادگاه  چنــد  در  حکــم  ایــن 
ــت  ــرار گرف ــراض ق ــورد اعت م
و اجــرای آن عمــا متوقــف 

ــد. ش
امــا بــا تصمیــم امــروز دیــوان 
رســیدگی  زمــان  تــا  عالــی 
ایــن دیــوان بــه پرونــده در 
دیگــر،  مــاه  چهــار  حــدود 
اجــرای بخش‌هایــی از حکــم 
ترامــپ  آقــای  مهاجرتــی 

می‌شــود. آغــاز  دوبــاره 
آقــای ترامــپ کــه هــدف از 
فرمــان مهاجرتــی‌اش را بهبــود 
عنــوان  آمریــکا  در  امنیــت 
تــازه  تصمیــم  بــود،  کــرده 
دادگاه را »پیــروزی آشــکار« 
بــرای امنیــت ملــی آمریــکا 

خوانــده اســت.
آقــای ترامــپ گفتــه اســت کــه 
ســاعت   ۷۲ ممنوعیــت  ایــن 

ــط دادگاه  ــد توس ــس از تایی پ
بــه اجــرا گذاشــته خواهد شــد.
آمریــکا  عالــی  دیــوان 
عملــی  معنــای  می‌گویــد 
ایــن  امــروزش  تصمیــم 
ــی  ــان مهاجرت ــه فرم ــت ک اس
نمی‌توانــد علیــه شــهروندان 
کــه  اعمــال شــود  خارجــی 
دارای »ارتباطــی اصیــل« بــا 
شــخص یــا شــرکتی در ایالات 

هســتند. متحــده 
امــا بــه گفتــه دیــوان عالــی 
شــش  شــهروندان  بقیــه 
بندهــای  مشــمول  کشــور 
آقــای  مهاجرتــی  فرمــان 

شــد. خواهنــد  ترامــپ 
داد  اجــازه  همچنیــن  دادگاه 
ورود  روزه   ۱۲۰ ممنوعیــت 
ــکا  ــه آمری ــان ب ــه پناهجوی کلی
ــب  ــن ترتی ــه ای ــود. ب ــرا ش اج
ــد  ــت ترامــپ اجــازه خواه دول
ــته  ــع ورود آن دس ــت مان داش
از متقاضیــان پناهندگــی شــود 
کــه هیــچ »ارتبــاط اصیلــی« 
بــا افــراد یــا موسســات در 

ــدارد. ــکا ن آمری
»ارتبــاط اصیل« شــامل افرادی 

مــی شــود کــه می‌خواهنــد 
وارد آمریــکا شــوند تــا بــا 
عضــو خانــواده خــود زندگــی 
ــجوی  ــد، دانش ــات کنن ــا ملاق ی
دانشــگاهی در آمریــکا باشــند، 
کارمنــد شــرکتی در آمریــکا 
ــخنرانی  ــرای س ــا ب ــند، ی باش
ــکا دعــوت  ــی در آمری در جمع

ــند. ــده باش ش
دیــوان عالــی گفــت ایــن شــامل 
»کســانی نمــی شــود کــه فقــط 
دســتور  )از  پرهیــز  بــرای 
یــک  وارد  دولــت(  اجرایــی 

می‌شــوند«. رابطــه 
اقدامــات  اولیــن  از  یکــی 
دونالــد ترامــپ پــس از شــروع 
جمهــوری،  ریاســت  دوره 
صــدور فرمانــی اجرایــی بــود 
ــاع هفــت کشــور  کــه ســفر اتب
-ایــران، لیبــی، ســوریه، عراق، 
ســودان، ســومالی و یمــن - را 
ــکا  ــه آمری ــدت ۹۰روز ب ــه م ب

می‌کــرد. متوقــف 
دادگاه‌هــای  فرمــان در  ایــن 
ــرار  ــراض ق ــورد اعت ــی م ایالت
گرفــت و نقــض شــد. بــا وجود 
ــکا  ــور آمری ــس جمه ــن، رئی ای

دســتور تجدیــد نظرشــده‌ای را 
ــاه مــارس صــادر کــرد. در م

تعــداد  جدیــد،  دســتور  در 
مشــمول  کشــورهای 
ممنوعیــت صــدور ویــزا بــه ۶ 
ــت - حــذف عــراق  کاهــش یاف
ــزای  ــه وی ــم ک ــرادی ه - و اف
از  داشــتند  آمریــکا  معتبــر 
مســتثنی  ورود  ممنوعیــت 

شــدند.
امــا در اواســط مــارس )اواخــر 
دریــک  گذشــته،  اســفند( 
دادگاهــی  قاضــی  واتســون 
هاوایــی  ایالــت  در  فــدرال 
مهاجرتــی  تــازه  دســتور 
دونالــد ترامــپ رئیــس جمهــور 
آمریــکا را نیــز در سراســر 

ایــن کشــور معلــق کــرد.
آقــای  دولــت  نهایــت  در 
ترامــپ در واکنــش بــه آرای 
دادگاههــای ایالتــی و تجدیــد 
بررســی  خواهــان  نظــر، 
عالــی  دیــوان  در  پرونــده 
بالاتریــن  کــه  شــد  آمریــکا 
ــور  ــن کش ــی ای ــع قضای مرج

اســت.
ــروز  ــکا ام ــی آمری ــوان عال دی

اعــام کــرد کــه در مــاه اکتبــر 
ایــن پرونــده رســیدگی  بــه 

. می‌کنــد

واکنش‌هــای  حکــم  ایــن 
اســت.  داشــته  متعــددی 
وزیــر  سشــنز  اســتجف 
دادگســتری آمریــکا گفــت کــه 
ملــی  امنیــت  علیــه  »تهدیــد 
ــش از  ــا واقعــی و بی کشــور م

اســت«. خطرنــاک  پیــش 
او از ایــن تصمیــم اســتقبال 
کــرد و گفــت کــه »گامــی مهــم 
جدایــی  احیــای  ســوی  بــه 
ــت  ــاخه‌های دول ــان ش ــوا می ق

ــت«. ــدرال اس ف
ــروژه  ــر پ ــدوات مدی ــر ج عم
در  مهاجــرت  حقــوق 
ــن  ــی »انجم ــازمان غیردولت س
آمریــکا«  مدنــی  آزادی‌هــای 
در  هنــوز  دادگاه  کــه  گفــت 
ــس  ــتور رئی ــه دس ــورد اینک م
قانــون  ناقــض  جمهــور 
ــر  ــه نظ ــا ن ــت ی ــی اس اساس
نــداده امــا دادگاه‌هایــی کــه آن 
ــه آن  ــد علی را بررســی کرده‌ان

داده‌انــد. رای 

او افــزود: »در عمــل بیشــتر 
می‌توانســتند  کــه  کســانی 
ممنوعیت‌هــا  تاثیــر  تحــت 
ــازه  ــان اج ــد همچن ــرار گیرن ق

داشــت«. خواهنــد  ورود 
ــه  ــس کمیت ــد رئی ــد میلیبن دیوی
بیــن المللــی نجات )آی‌آر‌ســی( 
ــر  ــم دادگاه خط ــت: »تصمی گف
آســیب  افــراد  دیــدن  لطمــه 
ــه  ــر ورود ب ــه منتظ ــری ک پذی
ــراه  ــه هم ــکا هســتند را ب آمری
نیازهــای  کــه  افــرادی  دارد: 
فــوری درمانــی دارنــد، و افراد 
بــی گناهــی کــه ســرگردان 
هســتند. همــه اینهــا از قبــل 
بررســی  مختلــف  مراحــل 

ــد«. ــده ان ــابقه را گذران س
دونالــد ترامــپ رییــس جمهــور 
آمریــکا تقریبــا یــک مــاه پیــش 
بــا انتشــار یــک رشــته توییــت 
آمریــکا  عالــی  دیــوان  از 
ــود  ــه خ ــه در روی ــت ک خواس
مهاجرتــی  فرمــان  قبــال  در 
ــرعت«  ــه س ــپ »ب ــای ترام آق
تجدیــد نظــر کننــد و از دولــت 
طــرح  خواســت  نیــز  خــود 
ــاع  ــرای اتب ــفر ب ــت س ممنوعی
برخــی کشــورها را تشــدید 

ــد. کن
در  آمریــکا  جمهــور  رییــس 
»وزارت  نوشــت:  توییتــر 
طــرح  بایــد  دادگســتری 
را  ســفر  ممنوعیــت  اولیــه 
ــخه  ــه نس ــه اینک ــت ن می‌پذیرف
ــر  ــی ب ــه جای ــه ب ــه‌ای ک آبرفت
نخــورد را بــه دیــوان عالــی 

ارائــه کنــد«.
ــته  ــری نوش ــت دیگ او در تویی
دادگســتری  »وزارت  بــود: 
ــرای  ــی ب ــوان عال ــد در دی بای
فــوری  قضایــی  رســیدگی 
ــت  ــه ممنوعی ــخه آبرفت ــه نس ب
ــد و  ــکیل ده ــه تش ــفر جلس س
ــیار  ــی بس ــال ممنوعیت ــه دنب ب

ســختتر باشــد«.
ترامــپ  دونالــد  توییت‌هــای 
حملــه  از  بعــد  درســت 
تروریســتی لنــدن منتشــر شــد 
ــکا   ــور آمری ــس جمه ــه ریی ک
در آن بــا لحنــی کنایه‌آمیــز 
ــادق  ــان داد و ص ــش نش واکن
خــان شــهردار لنــدن را متهــم 
ــم را  ــر تروریس ــه خط ــرد ک ک
صــادق  می‌پنــدارد.  ناچیــز 
خــان گفتــه بــود ایــن بــود کــه 
مــردم لنــدن از حضــور پلیــس 
ــوند  ــران نش ــا نگ در خیابان‌ه
بــرای  فقــط  اقــدام  ایــن  و 

ــت. ــت اس ــن امنی تامی
ــت،  ــن تویی ــد از ای ــاعتی بع س
ــا  ــا ب ــکا در بریتانی ســفیر آمری
تمجیــد از مدیریــت صادق‌خــان 
لحنــی دوســتانه‌تر در پیــش 
او  بــه  توییتــر  در  و  گرفــت 

ــت. ــلیت گف تس
یــک هفتــه قبــل از ایــن توییــت 
دونالــد  حقوقــی  تیــم  نیــز 
ــن  ــی ای ــوان عال ــپ از دی ترام
تــا  بــود  خواســته  کشــور 
ــی  ــان اجرای ــد فرم ــازه ده اج
بــه  بلافاصلــه  او  جنجالــی 

اجــرا گذاشــته شــود.
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محمــد اشــرف غنــی، رئیــس 
جمهــوری افغانســتان، یــک بــار 
دیگــر از شورشــیان مخالــف 
ــه  ــا ب ــت ت ــته اس ــت خواس دول
رونــد صلــح بپیوندنــد. آقــای 
ــت  ــان گف ــه طالب ــی خطــاب ب غن
ــد  ــه رون ــتید ب ــان هس ــر افغ اگ
ــد و اگــر نیســتید  ــح بپیوندی صل
افغانســتان  امنیتــی  نیروهــای 
همچنــان »شــجاعانه« در مقابــل 

می‌جنگنــد. شــما 
آقــای غنــی کــه روز یکشــنبه ۴ 
ادای  مراســم  در  ســرطان/تیر 
نمــاز عیــد فطــر در کاخ ریاســت 
میگفــت،  ســخن  جمهــوری 
ــوریان و  ــه ش ــرد ک ــح ک تصری
حامیــان آنهــا تنهــا هســتند امــا 
حکومــت و مــردم افغانســتان 
اســامی  کشــورهای  حمایــت 
ــود  ــا خ ــی را ب ــه جهان و جامع

ــد. دارن

ــا  ــه م ــت ک ــی اس ــن در حال ای
ــان،  ــروه طالب ــر گ ــالله، رهب هبت
در پیامــی بــه مناســبت عیــد 
فطــر از آمریــکا خواســته اســت 
ــان  ــا طالب ــه« ب ــای مقابل ــه ج »ب
»از راه‌هــای دیپلماتیــک« مشــکل 
خــود را بــا ایــن گــروه حــل کند. 
در بخشــی از پیــام مــا هبــت‌الله 
همچنیــن آمــده اســت: »حضــور 
افغانســتان  در  آمریکایی‌هــا 
ــاآرام  ــه را ن ــه منطق ــون هم اکن
کــرده اســت. هــر قــدر آنهــا بــر 
حضــور و افزایــش نیروهــای 
اصــرار  افغانســتان  در  خــود 
کننــد، بیثباتــی در منطقــه بیشــتر 

افزایــش می‌یابــد«.
دولــت  مقام‌هــای  امــا 
افغانســتان می‌گوینــد کــه پایــان 
ــی  ــی آمریکای ــور نیروهای حض
ــی  در افغانســتان خواســته اصل
ــن  ــا دســت ای پاکســتان اســت ت

کشــور بــرای مداخلــه در امــور 
ــاز  ــش ب ــش از پی ــتان پی افغانس

ــود. ش
رئیــس جمهــوری افغانســتان بــا 
ــاری در  ــه انتح ــه حمل ــاره ب اش
نزدیــک مســجدالحرام گفــت کــه 

ــد. ــرز نمی‌شناس ــم م تروریس
عربســتان  دولــت  مقام‌هــای 
ــام  ــش اع ــعودی دو روز پی س
کردنــد کــه نیروهــای امنیتــی 
ایــن کشــور توانســته‌اند یــک 
نزدیکــی  در  انتحــاری  حملــه 
ــلمانان  ــه مس ــجدالحرام )قبل مس
ــر  ــد. وزی ــی کنن ــان( را خنث جه
در  گفــت  عربســتان  کشــور 
ــالا  ــه احتم ــی ک ــه کس ــهر مک ش
حملــه  یــک  انجــام  قصــد 
از  پــس  داشــته،  را  انتحــاری 
ســاختمان،  یــک  محاصــره 
ابتــدا شــروع بــه تیرانــدازی بــه 
ســوی مامــوران کــرده و ســپس 

ســاختمان را منفجــر کــرد.
آینــده  در  گفــت  غنــی  آقــای 
نزدیــک بــه هــدف دســت یافتــن 
بــه یــک اجمــاع ملــی، بــا اقشــار 
ولایــات  تمــام  در  مختلــف 

مشــورت خواهــد کــرد.
اعتراض‌هــا  افزایــش  پــی  در 
در  مرگبــار  حمــات  از  پــس 
کابــل، آقــای غنــی رایزنهــای را 
ــه  ــالان جامع ــماری از فع ــا ش ب
مدنــی و احــزاب سیاســی آغــاز 

ــرد. ک

او بــدون اشــاره بــه اعتراضهای 
در  رســتاخیز  جنبــش  اخیــر 
ــد  ــونت گرای ــه خش ــه ب ــل ک کاب
برخــی  مــرگ  بــه  منجــر  و 
ــت  ــت دول ــد، گف ــان ش معترض
مــردم  از  نمی‌توانــد  هیچــگاه 
هــر  افــزود  او  روبگردانــد. 
ــد  ــود میآی ــه وج ــه ب ــکلی ک مش
ــر  ــورت و تدبی ــد از راه مش بای

ــود. ــل ش ح
کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
تادامیچــی یاماموتــو، نماینــده 
در  ملــل  ســازمان  ویــژه 
بــه  اشــاره  بــا  افغانســتان، 
کابــل،  در  اخیــر  تنشــهای 
ــر در  ــه اگ ــود ک ــه ب ــرا گفت اخی
ــداری افغانســتان  شــیوه حکومت
ایــن  نیافتــد،  اتفــاق  تغییــری 
کشــور بــا بحرانهــای جدیتــر 
مواجــه خواهــد شــد کــه »کنتــرل 

بــود«. خواهــد  دشــوار  آن 
کــه  گفتــه  یاماموتــو  آقــای 
اخیــر  سیاســی  اختلافــات 
صــورت  بــه  افغانســتان  در 
ــه خــود  ــگ قومــی ب ــده رن فزاین
گرفتــه کــه بــه گفتــه او ایــن 
ــه  ــا توج ــژه ب ــه وی ــوع ب موض
ــه  ــوم ب ــروه موس ــاش گ ــه ت ب
دولــت اســامی )داعــش( بــرای 
ــای در  ــات فرقه ــک اختلاف تحری
افغانســتان مایــه نگرانــی اســت.
او افــزود کــه بــدون تلاشــهای 
ملــی  وحــدت  دولــت  جــدی 
گســترش  بــرای  افغانســتان 
مشــارکت سیاســی، افزایــش 
شــفافیت و تقویت اعتبــار دولت 
بــه ویــژه در بخــش امنیتــی، 
بحرانهــای  بــا  افغانســتان 
فضــای  یــک  در  بیشــتری 
ــرو  ــکننده« روب ــدت ش ــه ش »ب

خواهــد شــد.

ــرای  ــزرگ ب ــروزی ب ــک پی در ی
جنــاح ائتلافی، بســته پیشــنهادی 
ایــن جنــاح کــه از آن بــا عبــارت  
ــود  ــرده می‌ش ــام ب Gonski 2.0 ن

در نهایــت در مجلــس ســنای 
کشــور بــه تصویــب رســید.

در  گیــری  رای  هنــگام  در  و 
نهایــت حمایــت کــراس بنــچ بــه 
دولــت ائتلافــی تعــداد آرا مــورد 
نیــاز بــرای تصویــب ایــن لایحــه 

جنجالــی را داد.
وزیــر  بیرمنگهــام  ســایمون 
پــرورش  و  آمــوزش  پیــروز 
ــب  ــد تصوی ــی گوی ــترالیا م اس
ایــن لایحــه بــه معنــای »یــک 
پیــروزی بــزرگ« بــرای مدارس 

اســترالیا اســت.
بســته  »ایــن  می‌گویــد:  او 
ــط  ــور متوس ــه ط ــنهادی ب پیش
حمایتــی معــادل حــدود ۲۳۰۰ 
هــر  ازای  بــه  بیشــتر  دلار 
سرتاســر  در  دانش‌آمــوز 
اســترالیا ارائــه خواهــد کــرد 
ایــن بســته حمایتــی  البتــه  و 
آن دســته از مدارســی را کــه 
ــت  ــت دول ــی تح ــر تاریخ از نظ
را  بودجــه  کمتریــن  کارگــر 
ــد و آن دســته  دریافــت می‌کردن
از  بیشــتر  کــه  را  مــدارس  از 
دیگــران بــه آن نیازمنــد هســتند، 

داد«. قــرار خواهــد  هــدف 
حــزب کارگــر، اتحادیــه هــای 
مــدارس  بخــش  تجــاری، 
کاتولیــک و اتحادیــه آمــوزش 
و پــرورش اســترالیا بــا صــدای 
ــن  ــا ای ــود را ب ــت خ ــد مخالف بلن
لایحــه پیشــنهادی اعــام کــرده 
از  بودنــد و بخــش عمــده ای 
وقــت خــود در شــب رای گیــری 
رای  دادن  تغییــر  صــرف  را 
ســناتور جکــی لمبــی کردنــد.

کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
بــه  پیشــتر  لمبــی  ســناتور 
صراحــت اعــام کــرده بــود کــه 
رای خــود را تغییــر نخواهــد داد. 
ــا ۷۱  ــن لایحــه ب ــت ای و در نهای
رای   ۶۴ دربرابــر  موافــق  رای 

مخالــف بــه تصویــب ســنای 
اســترالیا رســید.

در همیــن حــال، تانیــا پیلبرســک 
و  آمــوزش  امــور  ســخنگوی 
پــرورش و معــاون رهبــر حــزب 
کارگــر اســترالیا نیــز کــه از 
تصویــب ایــن لایحــه خشــمگین 
بــود، وعــده داد تــا موضــوع 
آمــوزش  بودجــه  تخصیــص 
و پــرورش را بــه موضوعــی 

ــد. ــل کن ــی تبدی انتخابات
او گفــت: »ایــن موضــوع بــه هــر 
اســترالیایی گوشــزد می‌کنــد کــه 
در  نمی‌تواننــد  هیچــگاه  آنهــا 
خصــوص موضــوع آمــوزش و 
پــرورش بــه لیبــرال هــا اعتمــاد 
کننــد. شــما کــه در ســمت دیگــر 
حتمــا  ایــد  نشســته  پارلمــان 
ــد.  ــاد می‌آوری ــه ی نشــانه‌ها را ب
شــما  نیســت؟  اینطــور 
می‌توانیــد  شــما  می‌گفتیــد: 
ــد و  ــر رای دهی ــزب کارگ ــه ح ب
ــزب  ــه ح ــد ب ــما می‌توانی ــا ش ی
ــد  ــا بدانی ــد. ام ــرال رای بدهی لیب
در  هــم  دلار  یــک  حتــی  کــه 
مــدارس شــما تفاوتــی ایجــاد 
ــد  ــوب. بگذاری ــرد. خ ــد ک نخواه
یــک چیــز بــه شــما بگویــم. 
نشــانه هایــی وجــود خواهــد 
آتــی  انتخابــات  در  و  داشــت 
بایــد منتظــر اتفــاق بــدی باشــید. 
ــل اتفــاق ایــن روز  ــه دلی شــما ب

پشــیمان خواهیــد شــد«.

ایــن در حالــی اســت کــه بــه 
از  برخــی  می‌رســد  نظــر 
مــدارس خصوصــی ثروتمنــد 
سیســتم  تحــت  اســترالیا  در 
در  جدیــد  بودجــه  تخصیــص 
شــرایطی بــه مراتــب بهتــر قــرار 

گرفــت. خواهنــد 
دلیــل  واقــع  در  امــر  ایــن  و 
ــر  ــزب کارگ ــی ح ــت اصل مخالف
و دیگــر مخالفــان ایــن لایحــه 

بــود. پیشــنهادی 
امــا آقــای بیرمنگهــام وزیــر 
آمــوزش و پــرورش اســترالیا 
بــرای  دولــت  گویــد  مــی 
مــدارس  بودجــه  تخصیــص 
خصوصــی »تصمیمــی دشــوار« 
وزیــر  اســت.  کــرده  اتخــاذ 
آمــوزش و پــرورش اســترالیا 
در عیــن حــال حــزب کارگــر 
تبدیــل  بــرای  تــاش  بــه  را 
ــگ  ــه »جن ــن گفتمــان ب کــردن ای

طبقاتــی« متهــم کــرد.
می‌توانــم  »مــن  گفــت:  او 
اصطــاح  بــه  از  را  فهرســتی 
نخبــگان  مــدارس خصوصــی 
ــم کــه مــدل  ــه کن در کشــور تهی
حــزب  بودجــه  تخصیــص 
کارگــر حتــی بــه مراتــب ســریع 
تــر از پیشــنهادات دولــت آقــای 
ترنبــل ســبب رشــد آنهــا خواهــد 
ــوار در  ــی دش ــا تصمیم ــد. م ش
کشــاندن  عقــب  بــا  رابطــه 
برخــی از مــدارس اتخــاذ کــرده 

ایــم کــه تــا کنــون بیــش از 
ــد  ــت کرده‌ان ــه دریاف ــد بودج ح
ــرخ  ــم ن ــه بتوانی ــه‌ای ک ــه گون ب
شــاخص‌گذاری را بــرای آنهــا 
ــه  ــهم منصفان ــتر از س ــه بیش ک
ــه  ــول بودج ــن فرم ــود در ای خ
کاهــش  کرده‌انــد،  دریافــت 
دهیــم. و اینکــه شــما بیــرون 
بیاییــد و یــک یــا دو مدرســه 
ــد  ــعی کنی ــد و س ــراب کنی را خ
پیرامــون  را  مباحثــی  چنیــن 
جنــگ طبقاتــی بــه راه بیاندازیــد، 
ــاری  ــر اعتب ــزب کارگ ــرای ح ب

ایجــاد نخواهــد کــرد«.
ــژه  ــه وی ــن لایحــه ب ــب ای تصوی
بــرای دولــت بســیار دشــوار 
بــود چــرا کــه دولــت از اکثریــت 
لازم در مجلــس ســنا برخــوردار 

نیســت.  
ــت  ــال نخس ــوم ترنب ــای مالک آق
وزیــر اســترالیا نیــز پــس از 
تصویــب ایــن لایحــه در ســنای 
اســترالیا از کــراس بنچرهــا بــه 
ــن  ــب ای ــه تصوی ــک ب ــل کم دلی
ــن روز  ــرد و ای لایحــه تشــکر ک

را روزی »تاریخــی« خوانــد.
او گفــت: »گام بعــدی اطمینــان 
گــذاری  تاثیــر  بیشــترین  از 
مالیــات  پــول  بــر  آموزشــی 
خواهــد  کشــور  در  دهنــدگان 
ــزرگ  ــم ب ــود. اینکــه مــا بتوانی ب
بــرای  را  دســتاوردها  تریــن 
ــه  ــم ب ــل کنی ــان حاص فرزندانم
گونــه ای کــه آنهــا بــه بالاتریــن 
ــه  ــد. ب ــدا کنن ــت پی ــدارج دس م
ــه  ــم ب ــا بتوانی ــه م ــه ای ک گون
پیــدا  دســت  دســتاوردهایی 
ــتیم  ــتحق آن هس ــه مس ــم ک کنی
هســتند  آن  مســتحق  آنهــا  و 
ایــن  دارنــد.  نیــاز  آن  بــه  و 
ــه  ــه تاریخــی اســت ک ــک لحظ ی
بــار  نخســتین  بــرای  آن  در 
مــردم قــار خواهنــد بــود تــا 
ــد کــه هــر مدرســه ای در  بگوین
اســترالیا بــر اســاس نیــازش از 
بودجــه کامنولــت پــول دریافــت 

. » می‌کنــد

ایرلنــد عضویــت  و  افغانســتان 
بین‌المللــی  شــورای  کامــل 

آوردنــد. بدســت  را  کریکــت 
ــورهای  ــداد کش ــن، تع ــس از ای پ
کریکــت  بــالای  در ســطح  کــه 
رقابــت  هــم  بــا  بین‌المللــی 
می‌کننــد بــه ۱۲ کشــور می‌رســد.
در ۱۷ ســال گذشــته، این نخســتین 
بــار اســت کــه دو کشــور تــازه بــه 

ایــن شــورا راه می‌یابنــد.
ــازه  ــه اج ــد ک ــتان و ایرلن افغانس
ــی  ــای بین‌الملل ــازی در رقابت‌ه ب
»یــک روزه« و »۲۰ دور« دارنــد، 
ــا  ــازی ب ــر در ب ــال‌های اخی در س
ــل  ــت کام ــه عضوی کشــورهایی ک
شــورای عالــی کریکــت را دارنــد، 
ملاحظــه‌ای  قابــل  موفقیت‌هــای 

ــد. کســب کردن
دهــم  رتبــه  در  کــه  افغانســتان 
ــی  ــک روزه« بین‌اللم ــای »ی رقابته
قــرار دارد، در مســابقات »۲۰دور« 
بــا هنــد غربی مســاوی شــد. ایرلند 

نیــز توانســت کــه در مســابقات 
ــا و  ــت بریتانی ــی کریک ــام جهان ج

ــد. ــت ده ــتان را شکس پاکس
ــه در  ــتان ک ــت افغانس ــم کریک تی
ســال ۱۹۹۵ از ســوی پناهنــدگان 

ــد،  ــاد ش ــتان ایج ــان در پاکس افغ
ــوده  ــد صعــود ســریع را پیم رون
ــال ۲۰۱۱  ــم در س ــن تی ــت. ای اس
بازی‌هــای  در  کــه  توانســت 
»یــک روزه« بین‌المللــی شــرکت 
کنــد و ســپس در ســال ۲۰۱۳ 
عضــو منظــم شــورای بین‌المللــی 

ــد. ــت ش کریک
تیــم افغانســتان در ســال ۲۰۱۴ 
در رقابت‌هــای آســیا بــا هنــد، 
پاکســتان، ســریلانکا و بنــگلادش 

ــرد. ــت ک رقاب
ــت  ــب عضوی ــا کس ــتان ب افغانس
بین‌المللــی  شــورای  کامــل 
پنجــاه  ســاله  همــه  کریکــت 
شــورا  ایــن  از  دلار  میلیــون 

کــرد. خواهــد  دریافــت 

انســانی  امــور  هماهنگــی  دفتــر 
ســازمان ملــل متحــد در خاورمیانــه و 
شــمال آفریقــا )اوچــا( روز دوشــنبه در 
ــود  ــا وج ــه ب ــرد ک ــام ک ــه ای اع بیانی
همــه درخواســت هــا، مــاه مبــارک 
ــن و  ــردم یم ــز م ــال نی ــان امس رمض
زیــر ســاخت هــای ایــن کشــور هــدف 
حمــات نظامــی و هوایــی قــرار گرفــت.

ــرر  ــای مک ــت ه ــود درخواس ــا وج  ب
جامعــه جهانــی و ســازمان ملــل بــرای 
یمــن، جنــگ  توقــف درگیری‌هــا در 
رمضــان  مــاه  در  کشــور  ایــن  در 

ادامــه یافــت کــه نقــض آشــکار حقــوق 
ــی اســت. ــن الملل ــن بی انســانی و قوانی
ســازمان  بــه  وابســته  نهــاد  ایــن 
ــود  ــزارش خ ــه گ ــد در ادام ــل متح مل
ــی  ــبکه اصل ــه ش ــه اینک ــاره ب ــا اش ب
آب یمــن ۱۹ ژوئــن در پــی عملیــات 
ــار آســیب جــدی  نظامــی در شــهر ذم
یافــت، عنــوان کــرد، آب آشــامیدنی 
یــک میلــون نفــر از مــردم یمــن از ایــن 
منبــع حیاتــی تهیــه مــی شــد کــه همیــن 
مســاله بــه شــیوع بیمــاری وبــا در ایــن 

ــت. ــرده اس ــک ک ــور کم کش

ــودکان  ــت از ک ــدوق حمای ــتر صن پیش
ــازمان  ــف و س ــل یونیس ــازمان مل س
بهداشــت جهانــی مــوارد ابتــا بــه 
ــاوز از  ــن را متج ــا در یم ــاری وب بیم
ــرده  ــد ک ــام و تاکی ــن اع ــزار ت ۲۰۰ ه
ــه  ــا روزان ــه وب ــا ب ــوارد ابت ــد م بودن
بــه ۵ هــزار تــن افزایــش یافتــه اســت.
جیمــی مــک گولدریــک هماهنــگ کننــده 
امــور انســانی ســازمان ملــل متحــد در 
یمــن نیــز بــا اشــاره بــه اینکــه بحــران 
انســانی در یمــن ســاخته دســت بشــر 
ــر در یمــن  اســت از طــرف هــای درگی

ــان  ــرای پای ــود ب ــوذ خ ــت از نف خواس
بخشــیدن بــه ایــن جنــگ خانمــان ســوز 

ــد. اســتفاده کنن
انســانی  امــور  کننــده  هماهنــگ 
ــزود:  ــن اف ــل متحــد در یم ســازمان مل
و  هــا  رنــج  کــه  نیســت  اخلاقــی 
ــد و  ــه یاب ــت هــا در یمــن ادام محرومی
ــه  ــان داد ک ــن نش ــردم یم ــه م ــد ب بای
جهــان در برابــر رنــج هــا و مشــکلات 
شــما چشــم پوشــی نکــرده اســت و از 
ایــن طریــق امیــد را بــه زندگــی میلیــون 

ــد. ــاز گردانی ــی ب ــا یمن ه
بــر  عــاوه  نظامــی  تجــاوز  ایــن 
ویرانــی تمامــی زیرســاخت هــای یمــن 
و کشــته و زخمــی شــدن دههــا هــزار 
ــژه  ــه وی ــور ب ــن کش ــردم ای ــی، م یمن
گســترش  معــرض  در  را  کــودکان 
بیماری‌هــای خطرنــاک  کــم ســابقه 
ــنگی  ــا و گرس ــه وب ــنده از جمل و کش

قــرار داده اســت.

ابورجینال‌هــا وقتــی بــه اســترالیا 
از جوامــع پیشــرفته  آمدنــد یکــی 
دنیــا از نظــر فنــاوری را شــکل دادند. 
روشــی کــه آنهــا خــود را بــا شــرایط 
ــف  ــور وق ــن کش ــز ای ــش برانگی چال
دادنــد، نشــانه خوبــی از خلاقیــت 

لیایی‌هاســت. استرا
ــود  ــج ب ــور رای ــن تص ــته ای در گذش
کــه فرهنــگ ابورجینــال ســاکن و 
یکنواخــت بــوده اســت، امــا ایــن 
مهاجــران  بــود.  غلــط  تصــور 
ــد،  ــترالیا آمدن ــه اس ــه ب ــی ک انگلیس
نتوانســتند بــا شــکل دادن جوامــع 
ــس شــرایط طبیعــی  کشــاورزی از پ
خشــن اســترالیا بــر آینــد و حتــی بــا 
وجــود فنــاوری هــای وارداتــی از 
ــترالیا  ــاورزی در اس ــتان، کش انگلس

ــود. ــر ب ــر خط کاری پ
 Lyndon Ormond-Parker گفتــه  بــه 
ــان  ــه امــور بومی پژوهشــگر در زمین
در  تنــوع  ملبــورن،  دانشــگاه  از 
کشــاورزی کلیــد موفقیــت در چنیــن 
ــه  ــه گفت ــود. ب ــی ب ــرزمینی متنوع س
ــه  ــترالیا ب ــی در اس ــوع اجتماع او تن
پیچیدگــی اروپــا بــود. یــک تمــدن 
از  بیــش  بــا  هــزار ســاله  پنجــاه 
پانصــد فرهنــگ و زبــان مختلــف کــه 
دائمــا در حــال تغییــر و تحــول بــود.

طیــف  در  را  فرهنگــی  تنــوع  ایــن 
مــورد  فناوری‌هــای  از  وســیعی 
می‌تــوان  ابورجینال‌هــا  اســتفاده 
اختراعــات  همــه  مثــل  امــا  دیــد 
راه  آنهــا  همــه  تاریــخ،  در  خــوب 
ــد کــه  ــی بودن حل‌هایــی ســاده و عال
ــدند.  ــاخته ش ــتی س ــواد دم دس از م
ــان  ــات نش ــن اختراع ــیاری از ای بس
ــا درک  ــازندگان آنه ــه س ــد ک می‌ده
عمیقــی از مســائل علمــی یــا درمانــی 

داشــته‌اند.
 

بومرنگ
ایــن  معروف‌تریــن  از  یکــی 
اختراعــات بومرنــگ هســت. بومرنــگ 
بــه  پــرواز منحصــر  بــا صــدا و 
فــردش در سراســر جهــان شــناخته 
شــده اســت. در دیگــر نقــاط جهــان، 
قابلیــت  کــه  پرتابــی  چوب‌هــای 
کنتــرل حرکــت و چرخــش را داشــتند 
ــک  ــگ ی ــا بومرن ــدند، ام ــاخته ش س
اختــراع کامــا ابورجینالــی اســت. 
بــا  بومرنــگ  دار  زاویــه  شــکل 
از  یکــی  از  نامتقارنــش  انحناهــای 
پیچیــده تریــن اصــول آیرودینامیــک 
بــه نــام نیــروی بــالا برنــده نامتقــارن 

ــد. ــی کن ــتفاده م اس
 

وومِرا
ابورجینالــی  دیگــر  اختــراع  یــک 
Woomera نــام دارد کــه از بازویــی 

باعــث  کــه  می‌کنــد  اســتفاده 
می‌شــود یــک نیــزه مســافتی تــا 
ســه برابــر مســافت معمــول را طــی 
کــه  دارد  وجــود  شــواهدی  کنــد. 
بــه ســمت  کــه  نیزه‌هایــی  چنیــن 
ــاب شــدند،  ــوس پرت ــان اکالیپت درخت
توانســته‌اند از ســوی دیگــر آنهــا 
بــا   woomera یــک  بزننــد.  بیــرون 

ــه چــوب ســخت  ــک تک شــکل دادن ی
و  نــازک  دســته  یــک  شــکل  بــه 
اتصــال یــک تکــه ســنگ بــه پایــه آن 
ــنگ  ــه س ــن تک ــود. ای ــاخته می‌ش س
ــل  ــزار متص ــن اب ــه ای ــزه را ب ــه نی ت

. می‌کنــد
 

رزین‌های ترموپلاستیک
از  اســتفاده  بــا  ابورجینال‌هــا 
و   porcupine grass گیاهــان  صمــغ 
درختــان grass، رزیــن ترموپلاســتیک 
قدرتمنــدی ســاختند. آنهــا صمــغ 
ایــن گیاهــان را اســتخراج کــرده، آن 
ــردن  ــرم ک ــا گ ــد و ب ــز کردن را تمی
ــگ  ــاده‌ای ســیاه رن ــش م آن روی آت
ــا  ــاده ب ــن م و چســبناک ســاختند. ای
ســرد شــدن ســخت مــی شــد و مــی 
ــه خوبــی ســنگ و چــوب  توانســت ب
ــه هــم بچســباند. از ایــن چســب  را ب
بــرای ســاخت نیــزه، Woomera و تبــر 

می‌شــد. اســتفاده 
 

استخر و تله‌های ماهیگیری
ــاخت  ــی و س ــا در طراح ابورجینال‌ه
در  ماهیگیــری  ســنگی  تله‌هــای 
ــتخر  ــاخت اس ــز و س ــاوت ول نیوس
 Lake در  ماهــی  مــار  پــرورش 
Condah ویکتوریــا، درک عمیقــی از 

مهندســی، فیزیــک و شــناخت آبزیــان 
ــن  ــا ای ــتند. آنه ــش گذاش ــه نمای را ب
اســتخرهای ماهــی را بــا طراحــی 
و  کانال‌هــا  از  پیچیــده‌ای  سیســتم 
ــا  ــم و ب ــه ه ــل ب ــای متص آب بنده
اســتفاده از ســنگ‌های رودخانه‌هــا 
ــواهدی  ــاختند. در Lake Condah ش س
از وجــود یــک جامعــه بــزرگ بومــی 
وجــود دارد کــه بــه طورگســترده 
دودی  ســپس  و  پــرورش  بــه 
عنــوان  بــه  مارماهی‌هــا  کــردن 
یــک تجــارت می‌پرداختنــد. قدمــت 
چهــل  بــه  تله‌هــا  ایــن  از  برخــی 
هــزار ســال می‌رســد کــه آنهــا را در 
ــای  ــاخته ه ــن س ــی تری ــره قدیم زم
ــن  ــان در زمی ــط انس ــده توس باقیمان

ــد. ــی ده ــرار م ق
 

Firestick farming

مهاجــران  نخســتین  وقتــی 
ــیدند،  ــیدنی رس ــه س ــت ب سفیدپوس

دشــت‌های پهنــاور ســبزی دیدنــد 
ــده  ــفندان ای ــرای گوس ــرای چ ــه ب ک
آنهــا  می‌رســیدند.  نظــر  بــه  آل 
ــن  ــا ای ــه ابورجینال‌ه ــتند ک نمی‌دانس
چمنزار‌هــا را ســاخته و بــه طــور 
فعــال از آنهــا مراقبــت می‌کردنــد تــا 
در آنهــا نوعــی آتــش ســوزی کنتــرل 
شــده به نــام firestick farming را ایجاد 
می‌توانســتند  ابورجینال‌هــا  کننــد. 
آتــش را کامــا در جهــت مــورد نظــر 
هدایــت کننــد تــا راهــی در جنــگل 
بــاز کننــد یــا یــک فضــای بــاز در دل 

ــازند. ــگل بس جن
در ایــن محــل هــای ســوزانده شــده، 
علف‌هــای تــازه و گیاهــان غذایــی 
ــد کــه حیواناتــی  ــر رشــد می‌رویی دی
ــذب  ــدت ج ــه ش ــا را ب ــل والابی‌ه مث
می‌کــرد کــه بــه نوبــه خــود از منابــع 
اصلــی غــذای بومیــان بــه شــمار 
ــی در  ــه راحت ــان ب ــد و بومی می‌رفتن
ایــن مــکان هــا کمیــن کــرده و آنهــا را 
شــکار مــی کردنــد. برخــی از بومیان 
اســترالیا معتقدنــد کــه آتــش ســوزی 
هــای کــم و کنتــرل شــده بــرای 
ســوزی‌های  آتــش  از  جلوگیــری 
بــزرگ در اســترالیا ضــروری اســت.

 
کیسه های خنک کننده آب

قــرن  اواســط  تــا   1890 دهــه  در 
بــه   Coolgardie Safe از  بیســتم 
عنــوان یخچــال خانگــی در اســترالیا 
اســتفاده مــی شــد تــا از فســاد غذاهــا 
جلوگیــری کــرده و آنهــا را خنــک 
کــه  می‌شــود  تصــور  دارد.  نگــه 
ــه  ــا ک ــال ه ــن یخچ ــاخت ای ــده س ای
از شــبکه مویرگــی از مــاده خنــک 
کننــده و تبریــد تبخیــری اســتفاده 
خنــک  کیســه‌های  از  می‌کردنــد، 
کننــده آب ابورجینــال هــا گرفتــه 
شــده باشــد کــه از پوســت والابی‌هــا 
همــان  از  و  شــدند  مــی  درســت 
اصــول انتقــال حــرارت بــرای خنــک 
نگــه داشــتن آب اســتفاده می‌کردنــد.

 
ابزارهای سنگی و شیشه ای

ابزارهــای ســنگی ابورجینال‌هــا تنــوع 
و گســتره کاربرد بــزرگ و پیچیده‌ای 
داشــتند. آنهــا ســنگ و شیشــه طبیعی 
را بــه شــکل قلــم، اره، چاقــو، تبــر و 

ایــن  می‌آوردنــد.  در  ســرنیزه 
ــذا و  ــل غ ــرای شــکار، حم ــا ب ابزاره
ــا،  ــی، توره ــای نقاش ــاخت ابزاره س
لباس‌هــا، ســبدها و دیگــر چیزهــا 
مــورد اســتفاده قــرار می‌گرفتنــد. 
بــه نظــر مــی رســد کــه ابورجینالهــا 
از  کــه  بودنــد  کســانی  نخســتین 
آســیاب  بــرای  ســنگی  ابزارهــای 
کــردن دانه‌هــا اســتفاده کردنــد و 
همچنیــن نخســتین کســانی بودنــد 
ــز را از ســنگ  کــه تیغه‌هــای گــرد تی
ســاختند کــه بــه تیــزی تیغه‌هــای 
ــرن  ــتان ق ــه در انگلس ــود ک ــزی ب فل

هجدهــم پیــدا می‌شــد.
 

دیجِریدوو
کامــا  اختراعــات  از  یکــی 
ابورجینالــی، Didgeridoo اســت کــه 
یکــی از قدیمی‌تریــن ســازهای بــادی 
جهــان اســت و بــه طــور ســنتی 
توســط مــردان در جشــن هــا نواختــه 
ــی بــه  ــن ســاز طراح ــی شــد. ای م
ظاهــر ســاده ای دارد امــا در حقیقــت 
ــاز  ــن س ــت. ای ــده اس ــزاری پیچی اب
کــه چوبــش توســط موریانــه هــا 
ــی  ــمت پایین ــده در قس ــی ش ــو خال ت
قطری بیشــتر از قســمت بالایــی دارد 
ــای  ــود فرکانس‌ه ــی ش ــث م ــه باع ک
بــه  را  نامعمولــی  شــده  تشــدید 
ایــن ســاز  وجــود آورد. نواختــن 
خــاص  هــای  تکنیــک  بــه  نیــاز 
نفس‌گیــری و صــدا ســازی دارد کــه 
ــیار  ــدای آن بس ــود ص ــث می‌ش باع

خــاص و قابــل تشــخیص باشــد.
 

غذا و داروهای جنگلی
زیــادی  راه‌هــای  ابورجینال‌هــا 
ــت  ــذا و دارو از طبیع ــه غ ــرای تهی ب
اســترالیا ســاختند. عــاوه بــر شــکار 
خوراکــی  دانه‌هــای  ماهیگیــری،  و 
حشــرات  از  کردنــد،  کشــف  را 
غذاهــای خــوب درســت کردنــد و بــا 
اســتفاده از عســل و شــهدهای بومــی 
ســاختند.  شــیرینی  نوشــیدنی‌های 
گیاهــان  از  را  مــوادی  ابورجینــال 
ــکین  ــرای تس ــه ب ــد ک ــتخراج کردن اس
 tea tree درد مناســب بودنــد و از روغــن
بــرای درمــان عفونــت اســتفاده کردنــد. 
پــرورش درختــان کائوچــو و اســتفاده 
و  زخم‌هــا  درمــان  بــرای  آنهــا  از 
مهــم  کشــف  پوســتی  بیماری‌هــای 

ــود. ــه ب ــن زمین ــری در ای دیگ

اسباب بازی ها
ابورجینــال هــای بزرگســال جغجغــه، 
عروســک، تــوپ و دیگــر اســباب 
بــازی هــا را بــرای کــودکان مــی 
ســاختند. آنهــا مــدل هــای کوچــک و 
ــاح‌ها  ــا و س ــری از ابزاره ــی خط ب
کــودکان  بــازی  بــرای  هــم  را 
می‌ســاختند کــه بســیار قابــل توجــه 

ــت. اس
هــای  بــازی  اســباب  بزرگســالان 
خــود را هــم داشــتند و در برخــی از 
ــد  ــمال کویینزلن ــد ش ــا مانن ــکان ه م
ــم  ــا مســابقاتی ه ــا اســتفاده از آنه ب

ــد. ــی کردن ــزار م برگ

تصویب لایحه جنجالی تخصیص بودجه 
مدارس استرالیا در مجلس سنا

افغانستان عضویت کامل شورای 
بین‌المللی کریکت را بدست آورد

سازمان ملل: مردم یمن در ماه رمضان 

هم هدف حملات نظامی قرار گرفتند

ده اختراع مهم مردمان بومی استرالیا

منبع: اس بی اس
منبع: بی بی سی

اشرف غنی خطاب به طالبان: اگر 
افغان هستید، به روند صلح بپیوندید

منبع: بی بی سی 

منبع: ایرنا

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

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

®	Local area knowledge

®	Years of lending experience

 ®	A customised loan package

 ®	A decision on your application in 
24 hours

Call me on 0406 962 096 
for further information.

commbank.com.au

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

٬لطفا   برای مشاوره به زبان فارسی با من تماس بگیرید
بــزرگ  شــهر  دومیــن  ســنندج 
ســومین  و  بیســت  و  کرد‌نشــین 
ــتان  ــز اس ــران، مرک ــزرگ ای ــهر ب ش
کردســتان در غــرب ایــران اســت. 
نــام ســنندج دگرگــون شــده، ســنهدژ 
اســت و ســنه دژ نیــز دگرگــون شــده 
ــردم،  ــان م ــت. زب ــینه دژ اس ــام س ن
کــردی ســورانیاردلانی اســت کــه 
ــی در  ــان تغییرات ــت زم ــس از گذش پ
ســخن گفتــن و لهجــه ســاکنان آن 
ــنندج  ــت. س ــده اس ــاد ش ــه ایج منطق
در ارتفــاع ۱،۴۵۰ تــا ۱،۵۳۸ متــری از 
ســطح دریــا و در منطقــه، کوهســتانی 
ــوای  ــده و آب و ه ــع ش ــرس واق زاگ
ســرد و نیمه‌خشــک دارد. ایــن شــهر 
از ســمت غــرب بــه کــوه آبیــدر، 
از ســمت شــمال بــه کــوه شــیخ 
ــه کــوه  ــوب ب معــروف، از ســمت جن
ــت  ــده اس ــدود ش ــن، مح ــراج الدی س
ــعت ۳۶۸۸/۶  ــه وس ــه‌ای ب و در منطق
هکتــار گســترده شــده اســت. جمعیت 
ایــن شــهر بــر پایــه سرشــماری 
عمومــی نفوس و مســکن ســال۱۳۹۵، 

ــت. ــر اس ــا ۴۱۴.۰۶۹ نف ــر ب براب
ســنندج به لحــاظ موقعیــت جغرافیایی 
فعالیت‌هــای شهرســازی عصــر  و 
ــهری  ــت ش ــار، از باف ــوی و قاج صف
ســنتی بــا ارزشــی برخــوردار اســت 
ــه  ــه بناهــای مســکونی و عام‌المنفع ک
مســاجد  حمــام،  ماننــد  متعــددی 
اســت؛  باقیمانــده  آن  در  بــازار  و 
تاریخــی  بافــت  و دارای محــدوده، 
فرهنگــی بــا وســعتی معــادل ۱۱۲ 

ــت.  ــار اس هکت
شــهر ســنندج را بــه علــت واقــع 

قدیــم  در  کــوه،  دامنــه،  در  شــدن 
قلعــه  چــون  و  می‌خواندنــد  ســنه 
ــادی  ــت زی ــی اهمی ــاظ نظام آن از لح
داشــته، آن را ســنهدژ )قلعــه‌ای در 
پــای کــوه( می‌نامیدنــد کــه کم‌کــم 
بــه ســنندج بــدل شــد. ژاک دمــورگان 
ــن  ــلطنت ناصرالدی ــر س ــه در اواخ ک
ــا از  ــه ج ــده، هم ــران آم ــه ای ــاه ب ش
ــرده  ــاد ک ــام ســنه ی ــا ن ــن شــهر ب ای

ــت. اس
ســنندج )ســنه یــا ســنهدژ( کــه از 
اســت  مقــدس  و  کهــن  شــهرهای 
ــن  ــت در ای ــر و زردش ــن مه ــه آیی ب
ــاط  ــردد. ارتب ــران بازمی‌گ ــش ای بخ
ــا  ــن شــهر و نواحــی مجــاور آن ب ای
ــت  ــی از اهمی ــی آریای اســاطیر پهلوان
و قدمــت ایــن شــهر حکایــت می‌کنــد. 
دوره  در  ســنندج  جدیــد  شــهر 
شــاه‌صفی  روزگار  در  و  صفــوی 
در ســال ۱۰۴۶ هجــری قمری توســط 
پایه‌گــذاری  اردلان  ســلیمان‌خان 
ــاد از  ــه احتمــال زی ــام ســنه ب شــد. ن
ریشــه اوســتایی گرفتــه شــده اســت. 
تــا قبــل از دوره قاجــار ازایــن شــهر 
بــه عنــوان ســنه یــاد می‌شــده اســت 
امــا بعــد از ایــن دوره بــه ســنندج 

ــرد. ــدا ک ــام پی ــر ن تغیی
قمــری  هجــری   ۱۰۴۶ ســال  در 
انگیــزه  بــه  اردلان  ســلیمان خــان 
ــی  ــت سیاس ــاد مرکزی ــی و ایج نظام
بــرای حکومــت، هســته اولیــه ســنندج 
را بــرروی تپــه‌ای در کنــار روســتای 
»ســینه« بنــا نهــاد. ایــن شــهر تا ســال 
۱۳۴۰ دارای حالتــی از شهرنشــینی 
ــی  ــت؛ ول ــوده اس ــی ب ــتا و طبیع ایس
از ایــن دوره بــه بعــد شــهر از حالــت 
ــده  ــارج ش ــینی خ ــتایی شهرنش ایس
و وارد مرحلــه شهرنشــینی ســریع 

می‌شــود.
بــه طــوری کــه از ایــن دوره تــا ســال 
ــادل  ــهر مع ــدی ش ــد کالب ۱۳۵۷، رش
ــود  ــهر ب ــخ ش ــاله تاری دوره ۳۵۰ س
و جمعیــت آن نیــز دو برابــر گردیــد. 
از ســال ۱۳۴۵ بــه بعــد بیــش از ۸۰۰ 
کشــاورزی  زمین‌هــای  از  هکتــار 
ــاد،  ــاد، عباس‌آب ــتاهای حاجی‌آب روس
فرجــه،  کمیــز،  شــریف‌آباد، 
کانــی کوزلــه، قرادیــان، چهاربــاغ، 
ــدوده  ــه مح ــران ب ــان و دگای قطارچی
ــه  ــن آنک شــهری ملحــق شــدند، ضم
روســتاهای  کشــاورزی  اراضــی 
ــزه، نایســر، دوشــان، حســنآباد،  گری
خانقــاه و قشــاق هــم مــورد هجــوم 

واقــع شــده و یــا تغییــر کاربــری داده 
ــدند. ش

بــا شــکل‌گیری محله‌هــای اصلــی، 
روســتایی  مهاجــران  تدریــج  بــه 
شــهر،  درآمــد  کــم  قشــرهای  و 
محله‌هــای  محــدوده  از  خــارج  در 
و  شــده‌اند  مســتقر  مرکــزی 
شــهر  پیرامونــی  ســکونتگاه‌های 
ــد، ایــن  ــه وجــود  آوردن ســنندج را ب

ســکونت‌گاه‌ها هــم اکنــون جزئــی 
محســوب  شــهر  قدیــم  بافــت  از 
می‌شــوند، محله‌هــای »جــور آبــاد 
بــالا و پاییــن« همســو بــا چنیــن 

گرفته‌انــد. شــکل  رونــدی 
اصلاحــات  اجــرای  دنبــال  بــه 
ــه  ــن ده ــال‌های آغازی ــی در س ارض
اقتصــادی  اجتماعــی  ۴۰، ســاختار 
شــهر ســنندج هماننــد بســیاری از 
ــتخوش  ــران دس ــر ای ــهرهای دیگ ش
تغییــرات جــدی می‌شــود. درواقــع 
غیررســمی  اســکان  اولیــه  نضــج 
شــهر ســنندج در ســال‌های ۱۳۴۵ تــا 
ــر  ــد و در اواخ ــکیل می‌یاب ۱۳۵۵ تش

ایــن دوره بــه وضــوح و روشــنی 
ــان  ــهر نمای ــدی ش ــاختار کالب در س
می‌شــود. بیشــترین مهاجــرت بــه 
ســمت شــهر در فاصلــه ســال‌های 

۱۳۵۵ تــا ۱۳۶۵ اتفــاق افتــاد.
جمعیــت ســنندج در ایــن دوره بــه 
برابــر رســید. حجــم  از دو  بیــش 
ــت در  ــن جمعی ــادی از ای ــیار زی بس
همچــون  خــودرو  ســکونتگاه‌های 
محــور  امتــداد  در  »عباس‌آبــاد« 
شــمالی شــهر و »تقتقــان« در امتــداد 

محــور شــرقی اســتقرار یافتنــد.
اطلاعــات موجــود نشــانگر آن اســت 
کــه محله‌هــای عباس‌آبــاد و کانــی 
کوزلــه کــه مهمتریــن ســکونتگاه‌های 
ســنندج  شــرق  در  نابســامان 
برشــمرده می‌شــوند قبــل از ســال 
ــمال  ــته‌اند. در ش ــود نداش ۱۳۵۵ وج
»تقتقــان«،  محله‌هــای  نیــز  شــهر 
»اســام آبــاد«، و »گــردی گــرول« 
ــال  ــن س ــس از ای ــده پ ــور عم ــه ط ب
ــکل‌گیری  ــا ش ــت. ب ــه اس ــکل گرفت ش
و گســترش محله‌هــای غیررســمی 
در فاصلــه ســال‌های ۱۳۵۵ تــا ۱۳۶۵ 
فاصلــه برخــی از روســتاهای اطراف 

شــهر بــه وســیله، ســکونتگاه‌های 
نابســامان و محله‌هــای حاشــیه‌ای 
از  شــد.  پــر  غربــی،  و  شــرقی 
ایــن نمونــه می‌تــوان بــه روســتا 
»حاجی‌آبــاد« در شــرق و »فرجــه« 

ــرد. ــاره ک ــنندج اش ــرب س در غ
بــا آمــدن مهاجــران جدیــد، نســل‌های 
ــه ســمت  ــج ب ــه تدری ــان ب گذشــته آن
ــت  ــم حرک ــت قدی ــهر و باف ــز ش مرک
ــت  ــی از باف ــاً بخش‌های ــد و عم کردن

قدیــم شــهر کــه بــه مناطق حاشــیه‌ای 
اســتقرار  محــل  بــه  و  پیوســتند 
ــدل  ــران ب ــی و مهاج ــل‌های قدیم نس
ــوان  ــوص می‌ت ــن خص ــدند. در ای ش
شــهدا«،  »شــمال  محله‌هــای  بــه 
ــن«،  ــت«، »گلش ــد و بهارمس »پیرمحم
ــرد  ــاره ک ــه« اش ــی نس ــم حاج و »چ
ــم  ــت قدی ــزو باف ــا ج ــب آنه ــه غال ک
از  بخش‌هایــی  و  بوده‌انــد  شــهر 
حاشــیه‌ای  محله‌هــای  بــه  آنکــه 
ــه  ــته‌اند و ب ــرقی پیوس ــمالی و ش ش
صــورت ســکونتگاه‌هایی بــا شــرایط 
و امکانــات نســبتاً بهتــر بــرای نســل 

درآمده‌انــد. مهاجــران  اول 

منطقــه ســنندج مــدت چهــار قــرن 
موروثــی  حــکام  حکومــت  تحــت 
خانــدان اردلان بــود کــه نســبت خــود 
می‌رســانیدند.  ساســانیان  بــه  را 
ــه  ــک وقف ــه جــز ی ــواده اردلان، ب خان
کوتــاه، در سراســر دوره صفــوی 
قــدرت را در دســت داشــتند. در دوره 
زندیــان ســنندج نیــز بــه تســخیر 

ــد. ــه درآم ــت زندی حکوم
مــرج  و  هــرج  دوره  یــک  از  پــس 
و جنــگ کــه بــه تخریــب ســنندج 
در  اردلان«  »خســروخان  انجامیــد، 
هجــری   ۱۲۱۴ تــا   ۱۱۶۸ ســالهای 
ــا  قمــری در ســنندج مســتقر شــد. آق
محمــد خــان قاجــار، بــه پــاداش، 
از  داد.  او  بــه  را  ســنقر  حکومــت 
ســال ۱۲۱۴ تــا ۱۲۴۰ هجــری قمــری 
ــر  ــر( پس ــان اردلان« )کبی ــالله خ »امان
»خســروخان« در ســنندج حکومــت 
ــات  ــدت اصلاح ــن م ــه در ای ــرد ک ک
عمــران  و  آبادانــی  بــرای  زیــادی 
او  آمــد.  بــه عمــل  شــهر ســنندج 
بــه خاطــر توانایــی اش در ســواد 
ــود.  ــزد ب ــهور و زبان ــات، مش و ادبی
پــس از او در زمــان پســرش »رضــا 

میــان  منازعــات  و  جنــگ  قلــی«، 
پیــدا  گســترش  اردلان  خانــواده 
کــرد. بــرادر او »امانــالله« در ســال 
ــه  ــرد ک ــت ک ــا ۱۲۸۴ حکوم ۱۲۶۵ ت
آخریــن وارث حکومــت اردلان‌هــا در 

کردســتان بــود.
ســنندج همــواره یــک شــهر فرهنگــی 
ــادی در  ــدان زی ــوده اســت و هنرمن ب
ســنندج چشــم بــه جهــان گشــوده‌اند.
مســتوره اردلان شــاعر، نویســنده 
صادقــي  تاریخنگار،قطبالديــن  و 
ــید  ــر، س ــردان تئات ــنده و كارگ نويس
خواننــده،  کردســتانی  علی‌اصغــر 
ــاعر  ــی ش ــاهرخ اورام ــا، ش کامکاره
و نویســنده و پژوهشــگر، صدیــق 
تعریــف خواننــده، هــادی ضیاءالدینی 
ناصــر  مجسمهســاز،  و  نقــاش 
موســیقیدان،  و  خواننــده  رزازی 
و  یوسفزمانیموســیقیدان  حســین 
ــده و  ــدی خوانن ــاس کمن ــده، عب نوازن
نویســنده، مظهــر خالقــی موســیقیدان 
ــده؛  ــادری خوانن ــال ق ــده، کم و خوانن
ســعدالله نصیــری خواننــده و نوازنــده 
نــادری  عــادل  دیــوان،  مشــهور 
خواننــده، فتانــه ولیــدی )خواننــده( 
تعــدادی از هنرمنــدان معاصــر شــهر 

می‌باشــند. ســنندج 
ــه  ــی ب ــه خاص ــوی توج ــت صف دول
مرکــز  عنــوان  بــه  شــهر ســنندج 
ــئله  ــن مس ــت همی ــت اردلان داش ایال
موجــب شــد کــه زمینــه حضــور 
ــان  ــی از اصفه ــدان و معماران هنرمن
بــه ایــن شــهر فراهــم گــردد و در 
نتیجــه، معمــاری ســبک اصفهانــی 
ــی  ــا اقلیــم ســنندج هــم همخوان کــه ب

شــهر  ایــن  در  داشــت  انطبــاق  و 
گســترش یافــت و عماراتــی از جملــه 
ــل آن  ــاختمان‌های داخ ــن دژ و س که
ــا پلانــی مســتطیل  ــازار ســنندج ب و ب
تأثیــر  تحــت  کامــاً  کــه  شــکل 
میــدان  پیرامــون  بــازار  معمــاری 
ــود ســاخته  ــان ب ــان اصفه ــش جه نق
شــد، یکــی از چهــار باغ‌هایــی کــه در 
ــان  ــاغ اصفه ــار ب ــس از چه ــران پ ای
ــاغ ســنندج در  ســاخته شــد، چهــار ب
ــاغ  ــار ب ــن چه ــود، ای ــازار ب شــمال ب
ــه مســکونی  ــه محل در دوره قاجــار ب
ــر  ــه تأثی ــد البت ــل ش ــاغ تبدی ــار ب چه
ســبک معمــاری اصفهــان در دوره 
ــت  ــداوم یاف ــه هــم ت ــه و قاجاری زندی
ــروآباد  ــارت خس ــاغ و عم ــار ب و چه
در جنــوب غــرب ســنندج ســاخته 
شــد کــه اکنــون عمــارت خســروآباد 
و بخشــی از چهــار بــاغ آن باقیمانــده 

ــت. اس
ــا  ــی زیب ــتان از طبیعت ــتان کردس اس
ــی  ــگل بخش ــت و جن ــوردار اس برخ
شــکل  را  اســتان  زیبایی‌هــای  از 
ــتان  ــای اس ــت. جنگل‌ه ــیده اس بخش
در اطــراف شــهرهای بانــه و مریــوان 
جنگلهــای  از  بعــد  و  شــده  واقــع 
شــمال کشــور در درجــه، دوم اهمیت 
درختــان  معروفتریــن  دارد.  قــرار 
جنگلــی ایــن جنگل‌هــا بلــوط، گلابــی، 
ــیب  ــردو، س ــک )ون(، گ ــان گنجش زب
ــک،  ــی، زالزال ــته وحش ــی، پس وحش
افــرا  تلــخ،  بــادام  آلبالــو جنگلــی، 
بیــد  و  گــز  ماننــد  درخت‌هایــی  و 
ــت.  ــه اس ــار رودخان ــی در کن وحش
می‌تــوان  طبیعــی  جاذبه‌هــای  از 
کــه  ســنندج  اطــراف  جنگل‌هــای 
ــار  ــدود ۷۸،۰۰۰ هکت ــاحت آن ح مس
اســت و در جنــوب ســنندج واقــع 
آبیــدر،  جنگلــی  پــارک  شــده‌اند، 

ــرد. ــام ب ــت ن ــارک مل پ
از اماکــن دیدنــی ســنندج می‌تــوان 
از پــل قشــاق، کلیســای ســنندج، 
ــک، مــوزه مــردم  ــل المل عمــارت وکی
شناســی قــوم کــرد، کــوه کوچســار، 
حمــام خــان، مســجد جامــع ســنندج، 
ــاد  ــن آب ــه حس ــه و قلع ــام شیش حم

ــرد.  ــام ب ن
ــه  ــوان ب ــی ت ــنندج م ــوغات س از س
ــازک  ــنه، ن ــم س ــتباف، گلی ــی دس قال
گیــوه،  یــا  کلاش  چــوب،  کاری 
شــیرینی‌های ســنتی، بــادام ســوخته، 
ــرد.  ــام ب ــاق ن ــقز و برس ــس س آدام

میــز  روی  را  چایــش  لیــوان 
ــت،  ــم برگش ــه طرف ــت و ب گذاش
وســط آشــپزخانه همیــن طــور بــا 
ــی  ــم م ــم نگاه ــر در گ ــی س حالت
ــزی شــده؟«،  ــرد. پرســیدم »چی ک
ــکان  ــه ت ــت ن ــه علام ــرش را ب س
ــدم  ــد ش ــی بلن داد. از روی صندل
ــتش را  ــم، دس ــش رفت ــه طرف و ب
ــین،  ــه، بش ــکان داد »ن ــش ت جلوی
ــم«،  ــت کن می‌خــوام باهــات صحب
بــه طــرف صندلــی برگشــتم و 
گفتــم »خــوب نمی‌شــود بیایــم 
ــه«. روی  ــت »ن ــر؟« گف ــک ت نزدی
نگاهــش  و  نشســتم  صندلــی 
خواســت  نمــی  دلــم  کــردم. 
بزنــد،  حــرف  کنــم  مجبــورش 

ســاکت پشــت میــز نشســتم. 
زد،  قــدم  آشــپزخانه  در  کمــی 
انــگار بــا خــودش حــرف مــی‌زد، 
حرفهایــش را مــزه مــزه می‌کــرد. 
می‌ترســیدم،  داشــتم  کــم  کــم 
ــزی را می‌خواســت  ــر چــه چی مگ

بــه مــن بگویــد کــه نمی‌توانســت. 
ــی  ــک صندل ــد و ی ــم آم ــه طرف ب
ــید،  ــرون کش ــز بی ــت می را از پش
رویــش نشســت، ولــی ســریع 
بلنــد شــد. کمــی دور میــز چرخیــد 
و ایســتاد، احســاس کــردم دیگــر 

ــد.  ــا حــرف بزن ــاده اســت ت آم
حــرف  هــم  بــا  مــا  »چــرا 
مدت‌هاســت  چــرا  نمی‌زنیــم؟ 
هــر  و  می‌ایــم  کار  ســر  از 
ــغول  ــرف مش ــه ط ــون ی کدومم
و  می‌شــیم  دیگمــون  کارای 
ــه  ــم؟ چــرا دیگ ــم می‌خوابی می‌ری
ــه از  ــرا دیگ ــم؟ چ ــم نمی‌بینی فیل
ــه  ــرا دیگ ــم؟ چ ــه دل نمی‌خندی ت
ــرای  ــز ب ــای هیجان‌انگی برنامه‌ه
آخــر هفته‌هــا پیــدا نمی‌کنیــم؟ 
مشــکلی هســت؟ فاصلمــون زیــاد 
شــده، چــرا؟ مــن رو دوســت 
ــری؟  ــه؟ می‌خــوای ب ــداری دیگ ن
ــرم.  ــن اول می ــه م ــم ک ــت بگ به
مــن از ایــن رابطــه خســته شــدم 

از هــر لحظــه‌ی ایــن رابطــه داره 
حالــم بهــم می‌خــوره«

زده  بُهــت  طــوری  همــان  مــن 
بــاورم  کــردم،  مــی  نگاهــش 
را  حرف‌هــا  ایــن  نمی‌شــد 
مــن  نظــر  بــه  می‌شــنوم. 
زندگیمــان خیلــی خــوب بــود. 
ــه  ــر را دوســت داشــتیم، ب همدیگ
یکدیگــر آزادی می‌دادیــم، بــا هــم 
... ولــی اصــا  راحــت بودیــم، 
ــم.  ــه بگوی ــه او چ ــتم ب نمی‌دانس
می‌دانســتم منتظــر هســت حرفــی 
ــکان  ــم ت ــا دهان ــی اص ــم ول بزن
او  نمی‌شــد  بــاورم  نمی‌خــورد. 
از همــه‌ی اینهــا بــدش می‌آیــد، 
ــرا  ــود؟ چ ــه ب ــن نگفت ــه م ــرا ب چ
مــن متوجــه نشــده بــودم؟ یعنــی 
ــم؟  ــم دور شــده بودی ــا از ه واقع
بــه ســختی دهانــم را بــاز کــردم 
ــم، »شــاید مشــکل  ــی بزن ــا حرف ت
ــی  ــه حرف ــن چ ــت« ای ــو هس از ت
بــود کــه زدم، اصــا بــه ایــن 

حــرف فکــر نمی‌کــردم، اصــا 
بگویــم.  را  ایــن  نمی‌خواســتم 

بــا تعجــب نگاهم کــرد و بــا فریاد 
گفــت »مشــکل از مــن هســت؟ 
مــن مشــکلی نــدارم، تــو مشــکل 
داری. معلــوم نیســت ســرت کجــا 
ــم....«  ــو از اول ه ــده. ت ــرم ش گ
دنیــا  نمــی‌دادم،  گــوش  دیگــر 
ــود.  ــده ب ــراب ش ــرم خ روی س
ــز  ــه چی ــردم هم ــر می‌ک ــن فک م
خــوب اســت و حــالا می‌فهمــم 
و  شــده  خــراب  چیــز  همــه 
ــز  ــه چی ــود هم ــا ب ــرا مدت‌ه ظاه
خــراب شــده بــود. شــاید مقصــر 
هردویمــان بودیــم، او کــه زودتر 
ــود و  ــه ب ــن نگفت ــه م ــا ب از اینه
ــده  ــه نش ــا متوج ــه اص ــن ک م
ــان  ــردم همچن ــش ک ــودم، نگاه ب
ــرف  ــی‌زد و ح ــاد م ــت فری داش
مــی‌زد ولــی مــن ... فقــط بــه ایــن 
ــز  ــه چی ــه هم ــردم ک ــر می‌ک فک

ــود.  ــده ب ــام ش تم
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یــک  ماننــد  ســروتونین 
عصبــی  دهندهــی  انتقــال 
نوعــی  می‌کنــد،  عمــل 
مــاده‌ی شــیمیایی کــه کمــک 
در  ســیگنال‌ها  می‌کنــد 
ناحیــه‌ای از مغــز دریافــت و 
ــال  ــر ارس ــه‌ای دیگ ــه ناحی ب
شــود. ایــن باور وجــود دارد 
ــواع  ــه ســروتونین روی ان ک
عملکردهــای روانشــناختی و 
جســمانی موثــر اســت. ایــن 
شــامل ســلولهای مربــوط 
ــل جنســی و  ــه، می ــه روحی ب
یادگیــری، اشــتها، خــواب، 
حافظــه و یادگیــری و برخــی 

ــت. ــا اس رفتاره

یــا  ســروتونین 
هیدروکسی‌تریپتامین 

دهنده‌هــای  انتقــال  نوعــی 
ــه  ــوع مونوآمین ــی از ن عصب
ــه  ــت. ب ــک اس ــید بیوژنی اس
لحاظ بیوشــیمی از مشــتقات 
می‌باشــد.  تریپتوفــان 
ســروتونین بــه طــور اهم در 
دســتگاه گــوارش، پلاکت‌هــا 
ــی مرکــزی  و سیســتم عصب
همینطــور  و  حیوانــات 
ــت.  ــده اس ــت ش ــان یاف انس
افــکار  نــزد  مــاده  ایــن 
ــاری  ــوان ج ــه عن ــی ب عموم
کننــده، »احســاس خــوب« 

اســت. شــده  شــناخته 
تقریبــاً ۹۰٪ از ســروتونین 
ــدن انســان در  موجــود در ب
انتروکرومافیــن  ســلولهای 
کــه بــه صــورت پراکنــده 
در غشــای دســتگاه گــوارش 
موجودانــد متمرکــز اســت 
و در آنجــا موجــب تنظیــم 
می‌گــردد.  روده  تحــرکات 
از  کمتــری  مقادیــری 
شــبکه  بــا  ســروتونین 
ســروتونرژیک  عصبــی 
سیســتم اعصــاب مرکــزی 
ــای  ــده و کارکرده ــنتز ش س
ایــن  می‌یابــد،  گوناگونــی 
تنظیــم  شــامل  کارکردهــا 
در حــالات روحــی، اشــتها 
می‌گــردد.  خــواب  و 
ــن دارای  ــروتونین همچنی س
شــناختی،  عملکردهــای 
ــه  ــر حافظ ــرات ب ــد تأثی مانن
ــد.  ــز می‌باش ــری نی و یادگی
ســروتونین  مدولاســیون 
در ســیناپس‌ها بــه عنــوان 
بــرای  اصلــی  عملکــرد 
از  مختلــف  کلاس  چندیــن 
ضدافســردگی  داروهــای 

شــناخته شــده اســت.
ســروتونین ترشــح شــده از 
انتروکرومافیــن  ســلولهای 
دســتگاه گــوارش در نهایــت 
راه را بــه یاخته‌هــای خونــی 
ــه  ــا فعالان ــد و در آنج می‌یاب
توســط پلاکتهــا حمــل شــده 
و جاســازی می‌گــردد. آنهــا 
هنــگام  در  را  ســروتونین 

لختــه شــدن آزاد می‌کننــد 
انقبــاض  ایجــاد  بــا  کــه 
هموســتازی  عملیــات  در 
انعقــاد  و  ایســتی(  )خــون 
کنــد.  نقش‌آفرینــی  خــون 
بــه  همچنیــن  ســروتونین 
دهنــده  بهبــود  عنــوان 
آســیبها، بــه عنــوان یکــی از 
فاکتورهــای رشــد در برخــی 
از ســلولها شناســایی شــده 

ــت. اس
ســروتونین  متابولیســم 
توســط  عمــده  طــور  بــه 
می‌پذیــرد.  صــورت  کبــد 
ابتــدا  در  متابولیســم  ایــن 
توســط  اکسیداســیون  بــا 
اکســیدازبا  مونوآمیــن 
الدهیــد می‌انجامــد، ســپس 
اکسیداســیون  از   HIAA-5
بــا  آلدهیــد   دهیدروژنــاز 
اســتیک  اینــدول   HIAA-5
می‌شــود  منشــعب  اســید 
کــه توســط کلیه‌هــا قابــل 
دفــع اســت. نوعــی از تومور 
ــر  ــام کارســینوید در اث ــا ن ب
ــت  ــن اس ــوازن ممک ــدم ت ع
مقادیــر انبوهــی ســروتونین 
در بــدن ترشــح کنــد کــه 
ســندرم  حالــت  ایــن  بــه 
ــود  ــه می‌ش ــینوید گفت کارس
و باعــث بــروز عوارضــی 
برافروختگــی،  ماننــد 
اســهال، و مشــکلات قلبــی 
دلیــل  بــه  کــه  می‌شــود؛ 
بــر  ســروتونین  تأثیــر 
قلــب،  کاردیــاک  عضلــه 

شــخص مبتــا ممکــن اســت 
ــتر  ــان بیش ــل ضرب ــه دلی ب
از حــد عضلــه کاریادیــک، 
راســت  ســمت  دریچــه  از 
قلبــش دچــار آســیب شــود.
هرچنــد ســروتونین مادهــای 
ــب  ــه اغل ــت ک ــیمیایی اس ش
ارتبــاط  در  افســردگی  بــا 
اســت، امــا بیشــتر آدمهــا 
پرشــمار  عملکردهــای  از 
نیســتند.  آگاه  مغــز  در  آن 
همچنیــن بیشــتر آدمهــا از 
ایــن واقعیــت آگاه نیســتند 

بــدون  ســروتونین  کــه 
داروهــای شــیمیایی قابــل 
بازتولیــد اســت، داروهــا تنها 
از طریــق تجویــز پزشــک در 
ــد  ــت و می‌توان ــترس اس دس
اثــرات جانبــی زیان‌بــاری 

داشــته باشــد.
مــا  کــه  واقعیــت  ایــن 
ــه طــور طبیعــی  ــم ب می‌توانی
در  ســروتونین  افزایــش 
مغــز را داشــته باشــیم بایــد 

شــود!  تلقــی  هیجان‌انگیــز 
دارد  وجــود  بــاور  ایــن 
کــه بســیاری از بیماریهــا، 
ــا  ــل ت ــن، حداق ــاد و مزم ح
حــدودی ناشــی از کمبــود 
ــزان ســروتونین در مغــز  می

اســت. 

بــرای  روش   ۶ ادامــه  در 
در  ســروتونین  افزایــش 
ــرح  ــما ش ــرای ش ــز را ب مغ

. هیــم می‌د

۱. هیدروکســی تریپتوفــان 
۵ یــا HTP-۵ دریافــت کنیــد
کوچــک  “ترفنــد”  ایــن 
روشــی فوق‌العــاده بــرای 
غصــه  و  غــم  بــا  مقابلــه 
اســت. مشــخص شدهاســت 
رســما  کــه   HTP-۵
تریپتوفــان  هیدروکســی 
می‌شــود،  نامیــده   ۵
اضطــراب،  درمــان  بــرای 
فیبرومیالژیــا،  افســردگی، 

خــون  فشــار  و  بیخوابــی 
 ۵ اســت.تریپتوفان  مفیــد 
تحریــک  واســطه‌ی  بــه 
شــیمیایی  مــاده‌ی  تولیــد 
ســروتونین بــه ایــن مقاصــد 

می‌یابــد. دســت 
مشــاهده  عــاوه  بــه 
هیدروکســی  اســت  شــده 
وزن  روی   ۵ تریپتوفــان 
افــراد اثــرات مثبتــی دارد، 
اشــتها  مــاده  ایــن  چــون 
طــی  می‌کنــد.  کــور  را 
ــگاه  ــک دانش ــی در ی پژوهش
شــرکت‌کنندگان  ایتالیایــی 
هیدروکســی  کــه  زن 
تریپتوفــان ۵ مصــرف کــرده 
بودنــد، در طــول ۲ هفتــه ۴.۵ 
کیلوگــرم بیشــتر وزن کــم 
کردنــد، در مقایســه بــا گروه 
ــدت  ــان م ــه در هم ــرل ک کنت
زمــان فقــط ۱ کیلــو گــرم 

کردنــد. کــم  وزن 
فوایــد  درک  منظــور  بــه 
افزایــش  در    ۵ تریپتوفــان 
 ۴۰۰ تــا   ۱۰۰ ســروتونین، 
در  روز  در  میلی‌گــرم 
)یعنــی  مختلــف  دوزهــای 
و شــام(  نهــار،  صبحانــه، 
ــرای  ــه شــده اســت. ب توصی
تاثیــر  مشــاهده‌ی  شــروع 
مصــرف مکمــل تریپتوفان ۵  
دوره‌ی زمانــی ۴ تــا ۶ هفتــه 

اســت. شــده  پیش‌بینــی 

 B ویتامیــن  کمــی   .۲
کنیــد مصــرف 

بــرای  هــم   B۶ ویتامیــن 
افزایــش و هــم بــرای بهبــود 
در  ســروتونین  عملکــرد 
ــانی  ــت. کس ــد اس ــز مفی مغ
اســترس  مســتعد  کــه 
هســتند بایــد بــه فکــر تکمیــل 
غذایی‌شــان  رژیــم  کــردن 

ــا محصــولات ب کمپلکــس  ب
باشــند، کــه اثرات بیشــماری 
ــز  ــیمیایی مغ ــواد ش روی م

دارد.
هــم  و   B۶ ویتامیــن  هــم 
تســکین  در   B۱۲ ویتامیــن 
موثــر  افســردگی  علائــم 
حــال  عیــن  در  و  اســت 
ــرک را  ــی مح ــت عصب فعالی
ــر  ــد. ب ــار می‌کن ــز مه در مغ
اســاس پژوهشــی کــه در 
ــه‌ی  ــی تغذی ــه‌ی امریکای مجل
بالینــی چــاپ شــد، مشــاهده 
بزرگســالان  اســت  شــده 
مســنتر کــه افســردگی در 
آنهــا تشــخیص داده شــده 
مشــابه  علائــم  یــا  اســت 
تجربــه  را  افســردگی 
تکمیــل  از  پــس  می‌کننــد، 
بــا  غذایی‌شــان  رژیــم 
انــواع ویتامیــن B علائمشــان 

می‌یابــد. بهبــود 
مرتــب  مصــرف  دوز 
ــس، از  ــولات ب کمپلک محص
ــه ۵۰  ــا، روزان ــل مکمل‌ه قبی
تــا ۱۰۰ میلی‌گــرم در روز 
ــم  ــه علائ ــانی ک ــت. کس اس
بیشــتری دارنــد، از جملــه 
خســتگی مفــرط/ فرســودگی 
یــا اســترس مزمــن، بایــد 
افــزودن اســید پانتوتنیــک 
را در نظــر داشــته باشــند 

روزانــه ۲ بــار بــه میــزان 
ویتامیــن  میلی‌گــرم   ۲۵۰
B۵ کــه اغلــب بــرای تســکین 

ــت. ــی اس ــم کاف ــن علائ ای

۳. از نور استقبال کنید
آیــا تــا بــه حــال از خودتــان 
ــار زدن  ــرا کن ــیده‌اید چ پرس
پرده‌هــا در یــک روز آفتابــی 
تاثیــر بســزایی در بهبــود 
خــوب،  دارد؟  روحیه‌مــان 

شــاید بــه علــت  افزایــش 
مغــز  در  ســروتونین 
بــه  مــا  مغــز  کــه  باشــد 
ــیمیایی  ــاده‌ی ش ــودش م خ
تزریــق  را  ســروتونین 
ــای  ــی در روزه ــد. حت می‌کن
نــور  ســرما  و  یخبنــدان 
خورشــید تاثیــر مثبــت قابــل 
توجهــی بــر ذهنیت مــا دارد.
یــک شــیوهی مولــد و ســالم 
ــک  ــل ی ــه حداق ــن اســت ک ای
بــار )یــا حتــی ۲ بــار( در 
تــا ۲۰  مــدت ۱۵  بــه  روز 
دقیقــه تنــد راه برویــد. فــارغ 

ــل  ــه دو دلی ــات آن، ب از دفع
بهتــر اســت ایــن پیــاده‌روی 
ــری  ــد: ۱( کال ــح باش در صب
ــد ســوزاند،  بیشــتری خواهی
و ۲( از نظــر ذهنــی خودتــان 
رو  پیــش  روز  بــرای  را 
آمــاده می‌کنیــد. نــه تنهــا 
کار  ایــن  پــاداش  مغزتــان 
ناگهانــی  افزایــش  بــا  را 
ســروتونین می‌دهــد، بلکــه 
مقــداری  فرآینــد  ایــن  در 
نیــز می‌ســوزانید. کالــری 

۴. ماساژ بگیرید
احســاس  واقعــا  ماســاژ 
خوبــی دارد، تقریبــا همه این 
را می‌داننــد. آنچــه بیشــتر 
ــد ایــن اســت  آدمهــا نمی‌دانن
ــتقیما روی  ــاژ مس ــه ماس ک
تاثیــر  ســروتونین  میــزان 
ــی  ــر فیزیولوژیک دارد. از نظ
ماســاژ در کاهــش هورمــون 
ــر  ــزول موث ــترس کورتی اس
ــاده‌ای  ــزول م ــت. کورتی اس
شــیمیایی اســت کــه فعالانــه 
ــروتونین  ــد س ــع از تولی مان

می‌شــود.
کشــف  پژوهشــگران 
کرده‌انــد ماســاژ حرفــه‌ای 
را  کورتیــزول  میــزان 
حــدودا تــا ۳۱ درصــد کاهش 
تولیــد  وقتــی  می‌دهــد. 
کورتیــزول متوقــف شــود 
ــت  ــن حال ــا در بهتری ــز م مغ
ســروتونین  تولیــد  بــرای 
ــک  ــوان ی ــه عن ــرار دارد. ب ق

ماســاژ  دیگــر،  فایــده‌ی 
تولیــد  می‌توانــد  درمانــی 
ــذت”  ــاداش و ل ــون “پ هورم
ــز را  ــن مغ ــان دوپامی ــا هم ی

بدهــد. افزایــش 
متخصصــان فــورا اشــاره 
ماســاژ  دریافــت  می‌کننــد 
ــرای  ــر ب ــه‌ای روش برت حرف
ــزان ســروتونین  ــش می افزای
ــت،  ــز اس ــن در مغ و دوپامی
ایــن فوایــد  و عــاوه بــر 
بــا  دارد.  زیــادی  مطلــوب 
ماســاژ  یــک  حــال  ایــن 

از  یکــی  توســط  ســاده 
ــرای بســیاری از  ــکان ب نزدی
ــرای  ــت. ب ــی اس ــا کاف آدمه
آشــفتگی  از  کــه  کســانی 
)از جملــه آســیب روحــی( 
بهتریــن  می‌برنــد  رنــج 
ــک  ــا ی ــه ب ــت ک ــن اس کار ای
دارای  ماســاژ  متخصــص 
مشــاوره  معتبــر  مــدرک 
ــراد  ــن اف ــص ای ــد، تخص کنن
بــرای مقابلــه بــا عواملــی 
ــه اســترس روان‌شــناختی  ک
بینهایــت  می‌کننــد  ایجــاد 

اســت. ارزشــمند 

۵. مدیتیشن 
مقالــه‌ای  هیــچ  بلــه،  آه، 
“افزایــش  دربــاره‌ی 
بــدون  ســروتونین” 
مدیتیشــن کامــل نخواهدبود. 
بــه بیــان ســاده تعــداد انبــوه 
اثــرات  کــه  پژوهش‌هایــی 
جســمی و روانــی مدیتیشــن 
ــرت‌آور  ــد حی ــت می‌کن را ثاب
بی‌شــمار  انــواع  اســت. 
ــود  ــن وج ــات مدیتیش تمرین
بــرای  آنهــا  همــه  و  دارد، 
ــروتونین  ــد س ــش تولی افزای

مفیــد اســت.
نــوع  موثرتریــن  شــاید 
میــزان  بــر  مدیتیشــن 
ــی ام  ــوگا و ت ــروتونین ی س
باشــد. پژوهشــگران بــاور 
ــرک  ــک مح ــی ام ی ــد ت دارن
میــزان  بــرای  قدرتمنــد 
چــون  اســت  ســروتونین 
ــی  ــای اساس ــی از ماده‌ه یک
 HIAA-۵ ســروتونین یعنــی
علــم  می‌دهــد.  افزایــش  را 
بیــن  کرده‌اســت  کشــف 
افزایــش غلظــت HIAA-۵ و 
ــزان ســروتونین  ــش می افزای
مســتقیم  رابطــه  مغــز  در 

دارد. وجــود 
مدیتیشــن هــم ماننــد ماســاژ 
هورمــون  میــزان  درمانــی 
مغــز  در  را  کورتیــزول 
ــاوه  ــه ع ــد. ب ــش می‌ده کاه
خــاص  به‌طــور  مدیتیشــن 
واکنــش  برانگیختــن  در 
موثــر  مغــز  در  آرامبخــش 
ــش  ــی کــه واکن اســت در حال
“جنــگ و گریــز” طبیعــی مغــز 

می‌کنــد. ســرکوب  را 
کاهــش اســترس مبتنــی بــر 
تمرکــز حــواس )MBSR( نــوع 
دیگــری از مدیتیشــن اســت کــه 
بــا افزایــش میــزان ســروتونین 
علتــاش  اســت.  ارتبــاط  در 
تــا حــدودی ایــن اســت کــه 
کننده‌هــای  دریافــت   MBSR

حســاس‌تر  را  ســروتونرژیک 
می‌کنــد. جالــب اســت بدانیــد 
کــه MBSR یــک تکنیک مدیتیشــن 
اســت کــه بــرای پرســنل نظامی 
کــه دچــار اختــال اســترس 
پــس از ســانحه )PTSD( شــده 

ــت. ــده اس ــی ش ــد طراح بودن

سروتونین چیست و چگونه می‌توان 
آن را افزایش داد 

Josha Earle  عکس از Emma Simpson  عکس از

   Alex Wong  عکس از   Kosal Ley  عکس از
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طرز تهیه

ابتــدا ســیر را خــورد کــرده 
و بــا کمــی روغــن تفــت مــی 
ــته  ــا را شس ــارچ ه ــم، ق دهی
ــه ســیر  و خــورد کــرده و ب
اضافــه مــی کنیــم و تفــت 
مــی دهیــم. نمــک و فلفــل 
را بــه ســیر و قــارچ اضافــه 
کــرده و مــی گذاریــم تــا 
قــارچ هــا از خامــی در بیاید. 
پاســتا را جــدا بــا آب و کمــی 
و  پختــه  نمــک  و  روغــن 
آبکــش مــی کنیــم. وقتــی آب 

پاســتا کامــا رفــت آن را بــه 
ســیر و قــارچ اضافــه کــرده 
ــم.  ــوط می‌کنی ــا مخل و کام
ظــرف  در  را  پاســتا 
و  می‌کشــیم  نظــر  مــورد 
پنیرپارمســان و ریحــان را 

می‌ریزیــم.  آن  روی 

*موقــع ســرو اگــر دوســت 
ــی  ــد کم ــتید می‌توانی داش
ــز روی  ــون نی ــن زیت روغ

ــد.  پاســتا بریزی

1- اثــری از زیگمونــد فرویــد- 

ــمار  ــی 2- گاهش ــم فرنگ تحری

ــاز  ــب پی ــره- رقی ــم- تی و تقوی

3- شــهر مذهبــی- پیدانشــدنی 

آثــار  از  زمانــه-  ایــن  در 

حیــوان   -4 هدایــت  صــادق 

نجیــب- حشــره ای کــه بــا 

ــث  ــان باع ــه انس ــش زدن ب نی

ــود-  ــی ش ــواب م ــاری خ بیم

چهــار مــن تبریــز 5- نخــی 

ــرای  ــد ب ــه انگشــت ببندن ــه ب ک

بهشــت  امــری-  یــادآوری 

شــداد- دشــمنی 6- جــوال- از 

بانک‌هــا- از نــزولات آســمانی 

دوران  نیــرو-  و  تــوان   -7

جوانــی- ماهــوت پــاک کــن 8- 

ــی  ــتر ب ــو- ش ــگ م ــی رن نوع

کوهــان- بــاز و شکســته!- چه 

وقــت؟ 9- زمیــن شــیار کــرده 

و کلــوخ زار- علــم- پایــه 10- 

ــه  ــرغ- کل ــیانه م ــهرها- آش ش

ــور  ــه زنب ــز 11- غــزال- خان پ

برتــری  و  نیکویــی  عســل- 

ــهری  ــات- ش ــهر مرکب 12- ش

از  اثــری  خوزســتان-  در 

ــن-  ــک 13- پلاتی ــل لودوی امی

نــدا  حــرف  ترکــی-  مــادر 

14- دمــل و جــوش هــای ریــز 

ــی از  ــانیدن- کتاب ــدن- ترس ب

شــهرهای  از   -15 »جاحــظ« 

شــمالی- اثــری از گوگــول.

باطــل  از عطــار-  کتابــی   -1
کــردن 2- درخــور- نامبــارک- 
نــرم کننــده 3- رهــا- عضــوی 
ســاز  آواز-  صــورت-  در 
خرمــن-  تــوده   -4 کلیســا 
ــه  ــو گرفت ــوان خ ــت- حی فرص
از  گداختــه-   -5 انســان  بــا 
وســایل ارتبــاط جمعــی- خطــا 
بــا  خــط  اتصــال  نقطــه   -6
دایــره- مــادر- ســودمند 7- 
ــزرگ-  ــالار ب ــتا- ت ــدد روس ع
دور-  بــه  اشــاره  ضمیــر 
کشــوری   -8 اســت  ممکــن 
بــه  اروپایــی- جمــع شــاهد 
لبخنــد-  معنــای گواهــان 9- 
کــردار-  همراهــی-  حــرف 
جایــگاه   -10 نفــرت  کلمــه 
بلیــت-  فــروش  مخصــوص 
ــاده دل  ــتد- س ــکان داد و س م

کلمــه تصدیــق- حالــت   -11
ســنگینی در خــواب- خروپــف 
گونــه  کننــده-  اداره   -12
 -13 ناشــنوا  خــودرو-  ای 
واحــد  خالــص-  شکســتن- 
ــوی  ــس ق ــی- جن ــزرگ قرآن ب
14- هــوس زن بــاردار- مهــره 
کوچــک مخروطی خالدارشــبیه 
بــه پوســت پلنــگ- اثــری از 
هومــر 15- شــک- کتابــی از 

خواجــه نظــام الملــک.

اگــر شــما هــم بعــد از یــک 
دوســت  شــلوغ  هفتــه‌ی 
صبحانــه‌ی  کــه  داریــد 
ــود را در  ــه‌ی خ ــر هفت آخ
یــک کافــه دنــج ســپری 
بــه  هفتــه  هــر  و  کنیــد 
دنبــال پیــدا کــردن بهتریــن 
ــه  ــرای صبحان ــا ب ــه ه کاف
خــوردن هســتید، مــا در 
هفتــه  هــر  قســمت  ایــن 
کافه‌هــا و رســتوران‌هایی 
شــما  بــه  را  متنوعــی 

می‌کنیــم. معرفــی 
 

کافــه‌ی  هفتــه  ایــن 
 The Local  پیشــنهادی مــا
ــد.  ــی باش ــه م Mbassy  کاف

شــهر  در  کافــه  ایــن 
منطقــه‌ی  در  و  ســیدنی 
ــع شــده اســت.  Ultimo واق

کافــه    The Local Mbassy

ایســت بســیار شــلوغ و 
کوچــک. اگــر در روزهــای 

ــه ایــن کافــه  ــه ب آخــر هفت
برویــد ممکــن اســت تــا ۳۰ 
دقیقــه منتظــر میــز بمانیــد. 
بســیاری از مشــتری هــای 
ایــن کافــه هــر روز یــا هــر 
ــه ســر  ــن کاف ــه ای ــه ب هفت
صبحانه‌هــای  می‌زننــد. 
و  خوشــمزه  و  زیبــا 
هیجــان  نوشــیدنی‌های 

ــکات  ــوع از ن ــز و متن انگی
مثبــت ایــن کافــه می‌باشــد. 
آن  از   The Local Mbassy

کافــه هاییســت کــه بخاطــر 
غذاهایــش  عکســهای 
اینســتاگرام  فضــای  در 
شــده  معــروف  بســیار 
ــیاری از  ــی بس ــت. حت اس
بخصــوص  توریســت‌ها 

توریســت‌هایی از کشــورهای 
چیــن، ژاپــن و کــره حتمــا در 
سفرشــان بــه ســیدنی بــه 

ایــن کافــه ســر می‌زننــد. 

حتمــا  مــا:  *پیشــنهاد 
کافــه  انــواع  از  یکــی 
را  اینجــا  لاته‌هــای 

کنیــد.  امتحــان 

مواد لازم 

پاستا Pappardelle: ۵۰۰ گرم

قارچ سفید: ۱۰۰ گرم 

قارچ سوئیس: ۱۰۰ گرم 

قارچ پرتبلو: ۱ عدد 

ریحون: ۵۰ گرم 

سیر: ۲ حبه

ــل و  ــر پارمســان، نمــک، فلف پنی

ــدار لازم. روغــن زیتــون بــه مق

دستور غذای هفته	
Eaters Collective عکس از

آخر این 
هفته کجا 
صبحانه 
بخوریم!

جدول

آسانمتوسطسخت

افقـی

عمـودی

پاستا با قارچ
Pasta with mushroom sauce

Soduko



در  اختــال  معــده  تنبلــی 
حركــت و تخلیــه معــده اســت، 
ــدم  ــت ع ــه عل ــده ب ــی مع تنبل
هماهنگــی عضــات معــده بــه 
وجــود آمــده و بــا نفــخ شــكم، 
زودرس  پیــری  ســنگینی، 
و  اســت  همــراه  تهــوع  و 
معمــولا ایــن بیمــاری علامــت 
ســندرم ســوء هاضمــه اســت. 
می‌گوینــد  متخصصــان 
ــی  ــث تنبل ــاد باع ــترس زی اس

می‌شــود. معــده 
و روحــی،  عوامــل عصبــی 
ســاختار  و  تغذیــه  نــوع 
بــه  ابتــا  در  فیزیولوژیــك 
تنبلــی معــده بــر اســاس ســن 
ــد  ــاوت عمــل میك‌ن بیمــار متف
و اگــر افــراد زیــر ســن ۴۵ 
مشــكل  ایــن  بــا  ســالگی 
روبــرو شــوند بایــد حتمــا 
آزمایش‌هــای مختلفــی بدهنــد 
تــا از لحــاظ عفونــی بررســی 

شــوند.

بــر  نظــر متخصصــان  بــه 
ضــرورت انجــام اندوســكوپی 
ــوع و  ــگام كاهــش وزن، ته هن
میك‌ننــد.  تاكیــد  كم‌خونــی 
اگــر افــراد ســابقه خانوادگــی 
ســرطان داشــته باشــند، حتما 
ــا  ــد آندوســكوپی شــوند ت بای
از بــروز بدخیمــی در بــدن 

ــوند. ــود آگاه ش خ

مهمتریــن راه بــرای درمــان 
تنبلــی معــده اســتفاده از رژیم 
غذایــی صحیح اســت، کســانی 
ــا  ــاری مبت ــن بیم ــه ای ــه ب ك
مــواد  حجــم  بایــد  هســتند 
غذایــی خــود را كم كــرده و از 
ــتی  ــرب و گوش ــای پرچ غذاه
ســنگین‌تری  هضــم  كــه 
ــد.  ــر اســتفاده كنن ــد، كمت دارن
همچنیــن مصــرف میــوه و 
وعده‌هــای  در  را  حبوبــات 
ــد. ــش دهن ــود كاه ــی خ غذای

دارویــی  درمــان  در 
معمــولا  بیمــاری  ایــن 
اســتفاده  داروهایــی  از 
ــد  ــث تولی ــه باع ــود ك می‌ش
گوارشــی  آنزیم‌هــای 

. ند شــو

معمــولا افــرادی دچــار تنبلــی 
معــده می‌شــوند كــه انــواع 
یــك  در  را  غــذا  مختلــف 
وعــده مصــرف كــرده و مــواد 
بــا  را  مایعــات  و  گوشــتی 
ــرف  ــده مص ــك وع ــم در ی ه
میكننــد. همچنیــن ایــن بیماری 
در كســانی كــه از فســتفودها 
ادویــه  حــاوی  غذاهــای  و 
میك‌ننــد،  اســتفاده  فــراوان 

ــت. ــایع اس ــیار ش بس

تنبلــی معــده ممكــن اســت 
بیماری‌هایــی  اثــر  بــر 
ــم  ــده، زخ ــم مع ــون زخ همچ
معــده  عفونــت  اثنی‌عشــر، 
ــه  ــی ب ــای عصب ــا بیماری‌ه ی
وجــود بیاینــد كــه بــا درمــان 
ــده  ــی مع ــا تنبل ــن بیماری‌ه ای

نیــز درمــان میشــود.

اگــر تنبلــی معــده بــا نفــخ 
طولانــی تــول كــردن )گیــر 
ــراه  ــو( هم ــذا در گل ــردن غ ك
بــه  اســت  ممكــن  باشــد، 
علــت مشــكلات رودهــای و 
صفــراوی باشــند كــه بایــد 
مختلــف  آزمایش‌هــای  بــا 

شــوند. شناســایی 

بــه گفتــه‌ی متخصصــان اگــر 
رژیــم  بــا  درمــان  از  پــس 
ــم  ــرد رژی ــح، ف ــی صحی غذای

ــه  ــود را ادام ــی خ ــی قبل غذای
دهــد، بیمــاری‌اش بازگشــته 
و دوبــاره بــا مشــكلات تنبلــی 

معــده مواجــه می‌شــود. 

بعضــی از کســانی کــه تنبلــی 
معــده دارنــد بعــد از خــوردن 
گاز‌دار  نوشــیدنی‌های 
می‌کننــد. بهتــری  احســاس 

در  گازدار  نوشــیدنی‌های 
جوامــع امــروز بــه عنــوان 
تریــن  پرمصــرف  از  یکــی 
و  هســتند  نوشــیدنی‌ها 
از  جدیــد  شــکلی  روز  هــر 
ــازار  ــه ب ــد و روان ــا تولی آنه
یــک  واقــع  در  می‌شــود. 
نوشــیدنی گازدار در مقایســه 
ــان  ــدون گاز هم ــه ب ــا نمون ب
از  تفاوتــی  هیــچ  نوشــیدنی 
نــدارد  غذایــی  ارزش  نظــر 
مصــرف  چــرا  اینکــه  امــا 
ــد  ــی دهن ــح م ــدگان ترجی کنن
گازدار  نوشــیدنی‌های  از 
یــک  تنهــا  کننــد  اســتفاده 
ذائقــه. تغییــر  دارد:  پاســخ 

کــه  عاملــی  درحقیقــت 
بــودن  پرطرفــدار  باعــث 
نــزد  گازدار  نوشــابه‌های 
مصــرف کننــدگان مــی شــود 
ــت  ــایندی اس ــاس خوش احس
ــراد آن  ــتر اف ــه بیش ــه ذائق ک
موجــود  گاز  می‌پســندد.  را 

در ایــن نوشــیدنی‌ها هنــگام 
مصــرف پرزهــای چشــایی 
را تحریــک می‌کنــد و باعــث 
ــاس  ــرد احس ــه ف ــود ک می‌ش
بهتــری از مصــرف آن داشــته 
موجــود  گاز  البتــه  باشــد. 
در  نوشــیدنی‌ها  ایــن  در 
عمــل  و  گــوارش  سیســتم 
تاثیراتــی  نیــز  غــذا  هضــم 
در  محلــول  اگــر  دارد. 
بــا  گازدار  نوشــیدنی‌های 
ــث  ــیدی باع ــت اس ــاد حال ایج
هضــم بهتــر مــواد غذایــی 
ایــن  می‌شــود.  معــده  در 
ویژگــی نکتــه‌ای اســت کــه 
مــردم  دور،  ســال‌های  از 
ــه آن پــی  ــه طــور تجربــی ب ب
ــک  ــرای کم ــد و ب ــرده بودن ب
بــه هضــم غــذا از آن اســتفاده 

. نــد د می‌کر

را  نکتــه  یــک  بایــد  البتــه 
مصــرف  درمــورد  نیــز 
گازدار  نوشــیدنی‌های 
موردتوجــه قــرار دهیــم و آن، 
ایــن اســت کــه مصــرف بیــش 
نوشــیدنی‌ها  ایــن  حــد  از 
باعــث  مــدت  طولانــی  در 
گــوارش  می‌شــود سیســتم 
ــه  ــه ب ــیدی ک ــزان اس ــه می ب
همــراه  مصنوعــی  طــور 
بــدن  وارد  نوشــیدنی  بــا 

کنــد. عــادت  می‌شــود، 

بــدن  بــرای  کار  ایــن  اگــر 
بــه صــورت عــادت درآیــد 
همــواره  گــوارش  دســتگاه 
مقــدار  ایــن  ورود  نیازمنــد 
اســید بــه معــده خواهــد بــود 
نیفتــد،  اتفــاق  ایــن  اگــر  و 
ــکل  ــه ش ــذا ب ــم غ ــل هض عم
نمی‌شــود  انجــام  مطلــوب 
و بــه اصطــاح قدیمی‌ترهــا 
معــده تنبــل می‌شــود. اگــر 
ــابه‌های  ــر نوش ــرات دیگ مض
گازدار از قبیــل وجــود قنــد 
فــراوان و جلوگیــری از جــذب 
کلســیم را درنظــر نگیریــم گاز 
ایــن نوشــابه‌ها بــه تنهایــی 
زیــان خاصــی بــرای مصــرف 
ــز  ــه‌ای نی ــدارد و لطم ــده ن کنن
بــه کیفیــت و ارزش غذایــی 

نمی‌زنــد. نوشــیدنی 

ــی اســت  ــه عضــوی عضلان مثان
ادرار و  نگهــداری  کــه وظیفــه 
ادرار  مجــرای  بــه  آن  انتقــال 
طــور  بــه  دارد.  برعهــده  را 
معمــول ورود حجمــی حــدود 
ادرار  سی‌ســی   ۳۰۰ تــا   ۲۵۰
ــن  ــا ای ــت ت ــی اس ــه کاف ــه مثان ب
ــرای  ــه را ب ــان تخلی ــو فرم عض
می‌دانیــد  کنــد.  صــادر  مغــز 
کــه سیســتم عصبــی بــدن در 
شــدن  پــر  احســاس  ایجــاد 
احســاس  همچنیــن  و  مثانــه 
ــل  ــع ادرار نقــش قاب ــه دف ــاز ب نی
توجهــی دارد و هرگونــه اختــال 
در عملکــرد مثانــه و سیســتم 
و  جســم  می‌توانــد  عصبــی 
بــا  را  فــرد  طبیعــی  زندگــی 
ــد.  مشــکلات فراوانــی مواجــه کن
ــه  ــالات »مثان ــن اخت ــی از ای یک
ــی«  ــه عصب ــا مثان ــک ی نوروژنی
از  بســیاری  متأســفانه  اســت. 
بیماری‌هــا ماننــد دیابــت، ام اس، 
پارکینســون و حتــی آســیب‌های 
نخاعــی می‌توانــد بــر عملکــرد 
ــذارد  ــر بگ ــی تأثی ــتم عصب سیس
ــل  ــع ادرار را مخت ــتم دف و سیس
کنــد. امــا نکتــه مهــم و قابــل 
ــه  ــه همیش ــت ک ــن اس ــه ای توج
را  مــا  حــوادث  و  بیماری‌هــا 
دچــار مشــکل مثانــه نوروژنیــک 
عادت‌هایــی  گاهــی  و  نمی‌کنــد 
ــت  ــم اهمی ــر ک ــه ظاه ــاده و ب س
نیــز مــا را بــرای همــه عمــر 
دچــار ایــن بیمــاری می‌کنــد.

عملکــرد  در  اختــال  هرگونــه 
ــث  ــه باع ــی مثان ــتم عصب سیس
می‌شــود دفــع ادرار بدرســتی 
و در زمــان مناســب صــورت 
،»مثانــه  اختــال  ایــن  نگیــرد. 
ــی«  ــه عصب ــا مثان ــک ی نوروژنی
دو  بــه  کــه  می‌شــود  نامیــده 

می‌کنــد. بــروز  شــکل 

از  یکــی   »Flaccid« شــل  مثانــه 
ــه  ــی اســت ک ــه عصب ــواع مثان ان
ــه بدرســتی  در آن عضــات مثان
منقبــض نمی‌شــود و اعصــاب 
ــودن آن  ــر ب ــود پ ــا وج ــه ب مثان
ــه ادرار  ــرای تخلی ــی ب ــچ پیام هی
ــد. در  ــره نمی‌کن ــز مخاب ــه مغ ب
ــر  ــا پ ــار ب ــرایطی بیم ــن ش چنی
شــدن بیــش از حــد مثانــه، دچــار 

می‌شــود. ادرار  بی‌اختیــاری 
 »Spastic« اسپاســتیک  مثانــه 
مثانــه  از  دیگــر  نوعــی  نیــز 
ــه  ــولًا ب ــه معم ــت ک ــی اس عصب
دنبــال آســیب طنــاب نخاعــی 
ــاد  ــی ایج ــوس انعکاس ــالای ق ب
بــا  مبتــا  فــرد  و  می‌شــود 
ــود  ــات موج ــم مایع ــل حج حداق
در مثانــه و قبــل از پــر شــدن 
ــری  ــاس پ ــه، احس ــت مثان ظرفی
دارد.  ادرار  دفــع  و  مثانــه 
حــاد  صــورت  در  متأســفانه 
بیمــار  وضعیــت،  ایــن  شــدن 
ــی  ــی س ــدود ۵۰ س ــا ح ــی ب حت
ادرار هــم دچــار دفــع بــدون 
مثانــه  می‌شــود.  ادرار  کنتــرل 
ــروز  ــال ب ــه دنب ــولًا ب ــل معم ش
ماننــد  بیماری‌هــا  از  برخــی 
پارکینســون،  اس،  ام  دیــــابت، 
ناحیــه  در  جراحی‌هــا  برخــی 
آســیب‌های  حتــی  و  کمــر 
امــا  می‌شــود  ایجــاد  نخاعــی 
مواجــه  بیمارانــی  بــا  گاهــی 
ــه  ــا ب ــدون ابت ــه ب ــویم ک می‌ش
بیماری‌هــا  ایــن  از  یــک  هیــچ 
ــد.  ــج می‌برن ــال رن ــن اخت از ای
ــتمر  ــات مس ــی‌ها و تحقیق بررس
نشــان داد ایــن بیمــاران قربانــی 

ــود  ــب خ ــادات نامناس ــی ع برخ
. ند شــده‌ا

ایــن دســته از بیمــاران بــه دلیــل 
شــغلی  داشــتن  یــا  وســواس 
حســاس ســاعاتی طولانــی ادرار 
آن  و  می‌دارنــد  نگــه  را  خــود 
را دفــع نمی‌کننــد. ایــن عــادت 
ــل  ــث تنب ــدت باع ــی م در طولان
ــه  ــد. ب ــد ش ــه خواه ــدن مثان ش
عبــارت ســاده‌تر می‌تــوان گفــت: 
هنگامــی کــه مثانــه پــر می‌شــود 
ــادر  ــع ص ــتور دف ــز دس ــه مغ ب
می‌کنــد، امــا فــرد بــا بی‌توجهــی 
ســطح  دســتور  ایــن  بــه 
افزایــش  را  مثانــه  حساســیت 
سیســتم  عملکــرد  و  می‌دهــد 
عصبــی مثانــه را مختــل می‌کنــد. 
انکارهــای مــداوم، حــس فــرد بــه 
ــد و  ــش می‌ده ــع ادرار را کاه دف
او بــرای دفــع ادرار دیرتــر اقــدام 
بــا گذشــت زمــان و  می‌کنــد. 
پیشــرفت اختــال در عملکــرد 
سیســتم عصبــی، عضــات دیگــر 
بدرســتی منقبــض نمی‌شــوند.
از ســوی دیگــر پــر مانــدن مثانــه 
ــل  ــه ش ــدت ب ــی م ــرای طولان ب
شــدن و کــش آمــدن عضله‌هــای 

مثانــه منجــر می‌شــود. در چنیــن 
ــود  ــی خ ــه کارای ــرایطی، مثان ش
را از دســت می‌دهــد و دچــار 

تنبلــی می‌شــود.
ــد:  ــن می‌گوی ــی از متخصصی یک
داشــتم  بیمــاری  قبــل  چنــدی 
ــار  ــالگی دچ ــن ۲۸ س ــه در س ک
ــد  ــود و بای ــه شــده ب ــی مثان تنبل
ــا  ــوند ی ــع ادرار از س ــرای دف ب
نــورو  »ســاکرال  دســتگاه  از 
مدولاســیون« اســتفاده می‌کــرد. 
ایــن بیمــار کــه کارمنــد یکــی 
از ادارات بــود، تنهــا بــه دلیــل 
ــاعات  ــا س ــح ت ــواس از صب وس
ســرویس  از  روز  پایانــی 
اســتفاده  اداره  بهداشــتی 
را موکــول  تخلیــه  نمی‌کــرد و 
در  ایــن  می‌کــرد.  منــزل  بــه 
ــه  ــرد ب ــک ف ــه ی ــت ک ــی اس حال
طــور عــادی بایــد حداقــل ۵ بــار 
ــه  ــه خــود را تخلی طــی روز مثان
طولانــی  مانــدن  باقــی  کنــد. 
مــدت ادرار در مثانــه احتمــال 
و  ادراری  عفونــت  بــه  ابتــا 
را  کلیه‌هــا  نارســایی  حتــی 
ســم  می‌دهــد.  افزایــش  نیــز 
در  ادرار  در  موجــود  امــاح  و 
صــورت باقــی مانــدن در مثانــه، 
ــدن میشــوند و  ــاره جــذب ب دوب
زمینــه بســیاری از بیماری‌هــا 
ســوی  از  می‌کننــد.  فراهــم  را 
در  ادرار  مانــدن  باقــی  دیگــر 
ادرار  می‌شــود  باعــث  مثانــه 
بــه ســمت کلیه‌هــا بازگــردد و 
را  کلیه‌هــا  نارســایی  شــرایط 

فراهــم کنــد.

بیمــاران  ایــن  بــه  معمــولًا 
در  بــرای  می‌شــود  توصیــه 
امــان بــودن از عــوارض ایــن 
بیمــاری در ســاعات مشــخص 
ادرار  تخلیــه  بــرای  ســوند  از 
را  ایــن  البتــه  کننــد.  اســتفاده 
ــه  ــرد ک ــوش ک ــد فرام ــم نبای ه
ــیار  ــم بس ــوند ه ــتفاده از س اس
ــا  ــت؛ کم ــاک اس ــخت و دردن س
اینکــه شــرایط برخــی عفونت‌هــا 
ــکار  ــد. راه ــم می‌کن ــز فراه را نی
دســتگاه  از  اســتفاده  دیگــر 
ــیون«  ــورو مدولاس ــاکرال ن »س
 sacral nerve stimulator(
ــاع  ــه در نخ ــت ک modulation( اس

می‌شــود.  جاســازی  بیمــار 

عادت هایی که مثانه تنبلی معده چیست؟ 
را تنبل می کند

آزمایـــش  پژوهشـــگران 
ـــه روی  ـــدی را ب ـــاده جدی م
انســـان آغـــاز کرد‌ه‌انـــد 
ــترول  ــد کلسـ ــه می‌توانـ کـ
بـــه  را  خـــون(  )چربـــی 
ــدت  ــی مـ ــورت طولانـ صـ
ــروز  ــد و از بـ ــش دهـ کاهـ
عـــوارض قلبـــی ناشـــی از 

آن جلوگیـــری کنـــد.
کـــه  مقالـــه‌ای  در 
ســـازمان  پژوهشـــگران 
ـــردی  ـــی عملک ـــات علم تحقیق
ـــی  ـــال اروپای ـــد در ژورن هلن
 European Heart Journal ـــب قل
منتشـــر کرده‌انـــد گفتـــه 
ــت  ــن اسـ ــه ممکـ ــده کـ شـ
واکســـینه  بـــا  بتـــوان 

انســـان در  بـــه  کـــردن، 
برابـــر افزایـــش کلســـترول 
تصلـــب  عارضـــه  و 
داد. مصونیـــت  شـــرائین 
ــه  ــد کـ ــاده جدیـ ــش مـ نقـ
AT04A دارد، فعـــال کـــردن 

ـــان  ـــت انس ـــتم مصونی سیس
کـــردن  خـــارج  بـــرای 
از  بـــد«  »کلســـترول‌های 
خـــون اســـت. بـــه اعتقـــاد 
می‌تـــوان  پژوهشـــگران، 
ایـــن مـــاده را بـــه عنـــوان 
ـــل داروی  ـــا مکم ـــین ی جانش
ــرد  ــه کار بـ ــتاتینس بـ اسـ
حاضـــر  حـــال  در  کـــه 
در  نفـــر  میلیون‌هـــا 
ــری  ــرای جلوگیـ ــان بـ جهـ

خطرنـــاک  افزایـــش  از 
طـــور  بـــه  کلســـترول 
مصـــرف  را  آن  روزانـــه 

. می‌کننـــد
ـــر  ـــد ب ـــش داروی جدی آزمای
ــگاهی  ــای آزمایشـ موش‌هـ
داشـــته  مثبتـــی  نتیجـــه 
اســـت. در ایـــن آزمایشـــها 
خـــوراک  موشـــها  بـــه 
حـــاوی چربـــی فـــراوان داده 
ــش  ــث افزایـ ــا باعـ ــد تـ شـ
تصلـــب  و  کلســـترول 
ــود.  ــا شـ ــرائین در آنهـ شـ
ـــاده،  ـــن م ـــز ای ـــس از تجوی پ
ــون  ــترول خـ ــزان کلسـ میـ
آنهـــا ۵۳ درصـــد، آســـیب 
بـــه عـــروق ۶۴ درصـــد و 

ـــم  ـــت ک ـــروق دس ـــاب ع الته
ـــت. ـــش یاف ـــد کاه ۲۱ درص
ـــدرکاران  ـــت ان ـــی از دس یک
ـــت  ـــه اس ـــات گفت ـــن تحقیق ای
ـــاد  ـــن ایج ـــه پادت ـــا ک از آنج
تزریـــق  از  پـــس  شـــده 
ــها  ــه موشـ ــاده بـ ــن مـ ایـ
بـــرای مدتـــی طولانـــی در 
ســـطحی بـــالا باقـــی مانـــد 
می‌تـــوان احتمـــال داد کـــه 
ــرای مدتـــی  ــاده بـ ایـــن مـ
پـــس از تجویـــز هـــم در 
افزایـــش  از  جلوگیـــری 
ــد  ــال خواهـ ــترول فعـ کلسـ
بـــود و ماننـــد واکســـن، 
مدتـــی  بلنـــد  تاثیـــری 
خواهـــد داشـــت. البتـــه در 
صورتـــی کـــه آزمایـــش 
ــان  ــز همـ ــان نیـ روی انسـ
روی  آزمایـــش  نتیجـــه 
موشـــها را داشـــته باشـــد.
در حـــال حاضـــر، برخـــی 
ــرای  ــه بـ ــی کـ از داروهایـ
افزایـــش  بـــا  مقابلـــه 
ـــود  ـــز میش ـــترول تجوی کلس
خطـــر ابتـــای بـــه دیابـــت 
در  می‌دهـــد.  افزایـــش  را 
مـــورد داروی جدیـــد هـــم 
بایـــد عـــوارض جانبـــی 
دقـــت  بـــه  آن  احتمالـــی 

بررســـی شـــود.
تکمیـــل  اســـت  ممکـــن 
آزمایـــش ایـــن دارو روی 
ــال  ــش سـ ــا شـ ــان تـ انسـ

بـــه طـــول انجامـــد.

آمریـــکا  قلـــب  انجمـــن 
می‌گویـــد روغـــن نارگیـــل 
سرشـــار از اســـید چـــرب 
اســـت و  اشـــباع شـــده 
ـــترول  ـــش کلس ـــث افزای باع

می‌شـــود. بـــد 
ــولا  ــل معمـ ــن نارگیـ روغـ
ـــالم  ـــی س ـــوان روغن ـــه عن ب
می‌رســـد  فـــروش  بـــه 
کـــه  می‌شـــود  گفتـــه  و 
از دیگـــر انـــواع چربـــی 
ســـالمتر  شـــده  اشـــباع 
اســـت امـــا انجمـــن قلـــب 
آمریـــکا میگویـــد شـــواهد 
تاییـــد  در  محکمـــی 
ــدارد. ــود نـ ــوع وجـ موضـ

ــه  ــی کـ ــی توصیه‌هایـ گاهـ
ــالم  ــی سـ ــورد چربـ در مـ
می‌شـــود  ناســـالم  یـــا 
ضـــد و نقیـــض هســـتند 
ســـردرگمی  باعـــث  و 
نظـــر  کل  در  می‌شـــوند. 
غالـــب ایـــن اســـت کـــه 
ـــل  ـــی مث ـــای حیوان روغن‌ه
ـــه  ـــولا ب ـــه معم ـــن دنب روغ
عنـــوان چربـــی ناســـالم و 
ــل  ــی مثـ ــای نباتـ روغن‌هـ
روغـــن زیتـــون چربـــی 
محســـوب  ســـالمتری 

. ند می‌شـــو
اســـاس ایـــن تقســـیم‌بندی 
ایـــن اســـت کـــه ســـالم 
ـــزان  ـــا می ـــن ب ـــودن روغ ب
شـــده  اشـــباع  چربـــی 
می‌شـــود،  ســـنجیده  آن 
هـــر چـــه چربـــی اشـــباع 
روغـــن  بیشـــتر  شـــده 
ـــن  ـــه ای ـــت، البت ناسالمتراس
ـــه  ـــه هم ـــت ک ـــه‌ای اس نظری
بـــا آن موافـــق نیســـتند 
و شـــاید همیـــن باعـــث 

می‌شـــود. ســـردرگمی 
ـــه  ـــا پذیرفت ـــه فع ـــا آنچ ام

شـــده ایـــن اســـت کـــه 
از  سرشـــار  تغذیـــه 
ــده  ــباع شـ ــیدهای اشـ اسـ
ـــترول  ـــش کلس ـــث افزای باع
همـــان  می‌شـــود،  بـــد 
کلســـترولی کـــه در رگهـــا 
رســـوب می‌کنـــد و باعـــث 
ســـکته قلبـــی و مغـــزی 

. د می‌شـــو
آمریـــکا  قلـــب  انجمـــن 
مطالعـــات  می‌گویـــد 
نشـــان میدهنـــد کـــه )%۸۲( 
روغـــن نارگیـــل چربـــی 
ــت، در  ــده اسـ ــباع شـ اشـ
قیـــاس بـــا کـــره )%۶۳(، 
و   ،)%۵۰( گاو  چربـــی 

.)%۳۹( خـــوک  چربـــی 
بـــا  معتقدنـــد  برخـــی 
اشـــباع  وجـــود چربـــی 
نســـبت  بـــالا،  شـــده 
در  مختلـــف  چربی‌هـــای 
را  آن  نارگیـــل  روغـــن 
روغنـــی ســـالم می‌کنـــد 

ـــکا  ـــب آمری ـــن قل ـــا انجم ام
مطالعـــات  می‌گویـــد 
ـــر را  ـــن نظ ـــه ای ـــری ک معتب
ـــدارد. ـــد وجـــود ن ـــد کنن تایی
می‌گویـــد  انجمـــن  ایـــن 
مصـــرف  بایـــد  مـــردم 
چربـــی اشـــباع شـــده را 
بـــا  کـــم کننـــد و آن را 
نشـــده  اشـــباع  چربـــی 
روغـــن  مثـــل  گیاهـــی 
زیتـــون یـــا آفتابگـــردان 
ـــه  ـــه گفت ـــد. ب ـــن کنن جایگزی
آمریـــکا  قلـــب  انجمـــن 
حتـــی  جایگزینـــی  ایـــن 
انـــدازه  بـــه  می‌توانـــد 
داروهـــای پاییـــن آورنـــده 
ــد. ــر باشـ ــترول موثـ کلسـ
توصیـــه  بریتانیـــا  در 
ـــه  ـــت ک ـــن اس ـــتی ای بهداش
ــباع  ــی اشـ ــرف چربـ مصـ
شـــده کاهـــش پیـــدا کنـــد: 
ــرای  ــرم بـ ــی گـ روزی سـ
مـــرد یـــا بیســـت گـــرم 

ـــه. ـــط الجث ـــرای زن متوس ب
متخصصـــان  البتـــه 
یـــادآوری می‌کننـــد کـــه 
چربـــی یکـــی از اجـــزاء 
ــت  ــه اسـ ــروری تغذیـ ضـ
و نبایـــد مصـــرف آن را 
ـــرد،  ـــم ک ـــدازه ک ـــش از ان بی
 K, A, ویتامین‌هایـــی مثـــل
D, E وقتـــی در صـــورت 

جـــذب  چربـــی  وجـــود 
. ند می‌شـــو

ویکتوریـــا تیلـــور از انجمـــن 
قلـــب بریتانیـــا میگویـــد 
نکتـــه  ایـــن  بـــه  بایـــد 
ــر  ــه اگـ ــت کـ ــه داشـ توجـ
ـــا  ـــی اشـــباع شـــده را ب چرب
قنـــد و کربوهیدرات‌هـــای 
جایگزیـــن  صنعتـــی 
ــالمتری  ــه سـ ــم تغذیـ کنیـ
امـــا  داشـــت  نخواهیـــم 
اگـــر آن را چربـــی اشـــباع 
نان‌هـــای  و  نشـــده 
جایگزیـــن  ســـبوس‌دار 
کنیـــم بـــه ســـمت تغذیـــه 

رفته‌ایـــم. ســـالمتری 
خانـــم تیلـــور می‌گویـــد 
ـــنتی،  ـــه‌ای س ـــم مدیتران رژی
را  بـــد  کلســـترول  هـــم 
هـــم  می‌دهـــد  کاهـــش 
خطـــر بیماری‌هـــای قلبـــی 

را پاییـــن مـــی‌آورد:
ــم  ــه می‌کنیـ ــا توصیـ »مـ
چربـــی اشـــباع شـــده را 
ـــا چربـــی اشـــباع نشـــده  ب
ـــای  ـــد، بج ـــن کنی جایگزی
ـــره از روغـــن اســـتفاده  ک
کنیـــد و خوردنی‌هایـــی 
مثـــل آووکادو، روغـــن 
و  مغزدانه‌هـــا  ماهـــی، 
دانه‌هـــا را بجـــای کیـــک 
و بیســـکویت و شـــکلات 
چـــرب  گوشـــت  و 

مصـــرف کنیـــد«.

»واکسن« جلوگیری از افزایش 
کلسترول ساخته شد

روغن نارگیل مثل کره 
»ناسالم« است
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پرویــز پرســتویی متولــد ۲ تیــر 
چارلــی،  روســتای  در   ۱۳۳۴
ــتان  ــگ، اس ــتان کبودرآهن شهرس
و  بازیگــر  وی   اســت.  همــدان 
ایرانــی  صاحب‌نــام  گوینــده 
ــر و تلویزیــون اســت.  ســینما، تئات
نشــان  دریافــت  بــه  موفــق  او 
هنــری  گواهینامــه  یــک  درجــه 
ــز پرســتویی  ــده اســت. پروی گردی
ــا دریافــت چهارســیمرغ بلوریــن  ب
ــرد  ــش اول م ــر نق ــن بازیگ بهتری
از ایــن نظــر در بیــن بازیگــران 
وی  اســت.  رکــورددار  ایرانــی 
متأهــل و دارای دو فرزنــد بــه نــام 

هــای بهــروز و النــاز اســت.
ــی  ــود و زمان ــدر وی کشــاورز ب پ
ــران  ــه ته ــود ب ــاله ب ــه وی ۳ س ک
کودکــی  دوران  کــرد.  مهاجــرت 
و نوجوانــی را در یــک خانــه در 
ــرد.  ــپری ک ــار س ــه دروازه غ محل
ــامی  ــه اس ــه صادقی او در مدرس
تحصیــات  گمــرک  کوچــه  در 
ابتدایــی خــود را بــه پایــان رســاند. 
پرســتویی بــا پس‌انــداز کــردن 
ــه‌ای در  ــان خان ــزار توم ــازده ه ی
حوالــی ترمینــال جنــوب خریــد. 
مدتــی بــه ورزش علاقــه نشــان 
داد و دروازهبــان تیــم کارگــران 
بــه  زمــان  ایــن  از  پــس  بــود. 

مرکــز رفــاه نازی‌آبــاد رفــت و 
ــرد.  ــر ک ــن تات ــه آموخت ــروع ب ش
ــز پرســتویی در ســال ۱۳۶۰  پروی
ســن  ســال   ۲۶ کــه  زمانــی  و 
در  منشــی  عنــوان  بــه  داشــت 
ــه  ــغول ب ــران مش ــتری ته دادگس
ــه  ــی ب ــس از مدت ــا پ ــد، امّ کار ش
ــا  ــن شــغل ب ــی ای خاطــر ناهمخوان
روحیاتــش بــه اداره تاتــر رفــت و 
ــد. ــه کار ش ــغول ب ــا مش در آنج

گــروه  بــه   ۱۳۴۸ ســال  در  وی 
در  و  پیوســت  بیضایــی  بهــرام 
اولیــن  ســرانجام  ســال  همــان 
نقشــش در تئاتــر ماجــرای یــک 

ــتویی  ــرد. پرس ــازی ک ــل را ب مح
ــال  ــود را از س ــری خ ــت هن فعالی
در  نمایــش  اجــرای  بــا   ۱۳۴۸
و  جوانــان  کاخ  رفــاه،  مراکــز 
ــودکان  ــری ک ــرورش فک ــون پ کان
و نوجوانــان آغــاز کــرد. در ســال 
نمایــش  در  بــازی  بــرای   ۱۳۵۳
بــرای  بعــد  یــک ســال  دکــه و 
ــازی در نمایــش تســلیم شــدگان  ب
گرفــت.  را  جوانــان  کاخ  جایــزه 
آشــنایی او بــا بهــزاد فراهانــی 
ــا  ــاند ت ــوچ کش ــروه ک ــه گ او را ب
ــد.  ــه باش ــب تجرب ــال کس ــه دنب ب
اوج کاری وی در ســال ۱۳۵۲ در 
ــم،  ــر چش ــم براب ــای چش نمایش‌ه

شــبی در حلبی‌آبــاد، پتــک و خانــه 
روشــن بــود کــه در آن بــه بــازی 
نمایــش  در  او  بــازی  پرداخــت. 
پرطرفــدار میــاد در نقــش دلال 
زمیــن خیلــی زود اســم او را در 
بیــن طرفــداران تئاتــر بــر ســر 
انداخــت. پرســتویی در  زبان‌هــا 
ــود  ــت خ ــن فعالی ــال ۱۳۶۲ اولی س
را در ســینما بــا دیــار عاشــقان 
ــن  ــت در همی ــرد و توانس ــاز ک آغ
ــرد  ــرار گی ــورد تحســین ق ــدا م ابت
ســیمرغ  دریافــت  بــه  موفــق  و 
بلوریــن بهتریــن بازیگــر نقــش 
مکمــل جشــنواره فیلــم فجــر شــد. 

وی در ســال ۱۳۶۶ در فیلــم شــکار 
ــازی  ــم ب ــکیبایی ه ــرو ش ــا خس ب
شــد. بــازی او در آدم‌برفــی ۱۳۷۳ 
و لیلــی بــا مــن اســت ۱۳۷۴ در 
نقش‌هــای متفــاوت باعــث شــهرت 
بیشــتر وی شــد و بــرای ایفــای 
دیپلــم  مشــکینی  صــادق  نقــش 
بــه  را  افتخــار جشــنواره فجــر 

آورد.  دســت 
نقطــه اوج وی در ســال ۱۳۷۶ برای 
ــم آژانــس شیشــه‌ای  ــازی در فیل ب
در نقــش حــاج کاظــم بــود. وی 
بــرای بــازی در ایــن نقــش ســیمرغ 
بلوریــن بهتریــن بازیگــر نقــش 
اول مــرد جشــنواره فیلــم فجــر 

ــر  ــن بازیگ ــار بهتری ــم افتخ و دیپل
نقــش اول مــرد جشــنواره فیلــم 
یوگســاوی را در ســال ۲۰۰۰ بــه 
دســت آورد. بــازی او در فیلــم 
مومیایــی ۳ در ســال ۱۳۷۸ نیــز 
ــه او  ــل توج ــای قاب ــر کاره از دیگ
در دهــه ۷۰ بود. ســال ۱۳۸۰ ســال 
خوبــی بــرای او نبــود، فیلــم آب و 
آتــش با بــازی نــه چندان دلچســب 
فیلــم  و  او  نامناســب  انتخــاب  و 
تکه‌پــاره شــده مــوج مــرده بــا 
ــس  ــش حــاج کاظــم آژان ــرار نق تک
شیشــه‌ای چهــره موفقــی از پرویــز 
نگذاشــت.  جــا  بــه  پرســتویی 
ــز پرســتویی در ســال ۱۳۸۲  پروی
ــه ســوی  ــر چشــم‌ها را ب ــار دیگ ب
خــود خیــره کــرد. بــازی مانــدگار 
او در نقــش رضــا مارمولــک در 
فیلــم مارمولــک کمــال تبریــزی 
داوران  هیئــت  ویــژه  جایــزه 
و   ۱۳۸۲ فجــر  فیلــم  جشــنواره 
تندیــس بهتریــن بازیگــر نقــش اول 
مــرد هشــتمین جشــن خانه ســینما 
ارمغــان  بــه  او  بــرای  را   ۱۳۸۳
آورد. وی از ســال ۱۳۸۳ تــا ۱۳۸۵ 
ــل ۱۳۸۲،  ــق دوئ ــای موف در فیلمه
بیــد مجنــون ۱۳۸۳، کافــه ترانزیــت 
۱۳۸۳ محصــول مشــترک فرانســه، 
ــش  ــای نق ــه ایف ــران ب ــه و ای ترکی
پرداخــت. پرســتویی دو بــار دیگــر 
در ســال ۱۳۸۳ و ۱۳۸۴ ســیمرغ 
بلوریــن بهتریــن بازیگــر نقــش اول 
مــرد جشــنواره فیلــم فجــر را برای 
بــازی در فیلمهــای بیــد مجنــون به 
ــه  ــدی و ب ــد مجی ــی مجی کارگردان
ــم  ــی ابراهی ــه کارگردان ــدر ب ــام پ ن
حاتمیکیــا از آن خــود کــرد. پاداش 
ســکوت وکتــاب قانــون دو فیلــم او 
در همــکاری بــا مازیــار میــری در 

ــود. ــم ب دو ســال پشــت ســر ه
پرویــز  فیلم‌هــای  دیگــر  از 
پرســتویی می‌شــود بــه بیســت، 
آژانــس  بادیــگارد،  امــروز، 
مــرد  شــوخی،  شیشــه‌ای،  
عوضــی، مهــر مــادری و آب و 

بــرد.  نــام  آتــش 

در ســبک  فیلمــی    Love Actually

ــی  ــه کارگردان ــک ب ــدی رمانتی کم
ــه در  ــت ک ــس اس ــارد کرتی ریچ
ســال ۲۰۰۳ منتشــر شــد.  کرتیس 
نوشــتن  بــه  علاقــه‌ی خاصــی 
جنبه‌هــای  عشــق،  مــورد  در 
مختلــف عشــق و اینکــه عشــق 
ــی مــی دهــد داشــت  چــه معناهای
ــن  ــاس همی ــر اس ــتان را ب و داس
ــرگ داد. بیشــتر  ــه شــاخ و ب علاق
شــهر  در  فیلــم  صحنه‌هــای 
ــت.  ــده اس ــرداری ش ــدن فیلمب لن
هنرپیشــگان زیــادی در ایــن فیلــم 
ایفــای نقــش کردنــد کــه اکثــر 
ــس  ــی کرتی ــای قبل ــا در کاره آنه

ــد. در  ــا او همــکاری کــرده بودن ب
ــم هنرپیشــگانی همچــون  ــن فیل ای
تامپســون،  امــا  گرانــت،  هیــو 
ــن  ــام نیســون، آل ــرت، لی ــن ف کالی
ریکمــن، کیــرا نایتلــی، بیــل نــای و 
روآن آتکینســون بــه ایفــای نقــش 

پرداخته‌انــد.
دربــاره‌ی  فیلــم  داســتان 
ــت  ــق اس ــف عش ــای مختل جنبه‌ه
کــه در ۱۰ داســتان مختلف نشــان 
 Loveداســتان می‌شــوند.  داده 
Actually ۵ هفتــه قبل از کریســمس 

شــروع می‌شــود و تــا شــروع 
پیــدا می‌کنــد.  ادامــه  تعطیــات 
کرتیــس علاقمنــد بــود کــه ۱۴ 

ــر  ــه تصوی ــف را ب ــتان مختل داس
بکشــد ولــی در نهایــت بعــد از 
داســتان حــذف   ۴ فیلمبــرداری 
شــد و بــه ۱۰ داســتان رســید. 
تنظیمــات  و  تغییــر  از  کرتیــس 
فیلــم بســیار ناراضــی بــود ولــی 
فیلــم در کریســمس  نهایــت  در 

۲۰۰۳ بــه اکــران درآمــد. 
ایــن فیلــم نقدهــای بســیار مثبتــی 
ــت  ــتان دریاف ــکا و انگلس در آمری
کــرد و بــه فــروش بســیار خوبــی 

در گیشــه‌ی جهانــی رســید. 
فیلــم بــا بودجــه‌ی ۴۵ میلیــون دلاری 
ســاخته شــد و در نهایــت بــه فــروش 

جهانــی ۲۴۶.۹ میلیــون دلار رســید.

ســيد جمال الديــن اصفهاني، 
ــل و  ــه چه ــب ب ــن او قري س
شــش ســال اســت پســر آقــا 
ــا ســيد  ــن آق ســيد عيســی ب
ــی  ــی لبنان ــی عامل ــد عل محم
بــرادر  ايشــان  و  اســت 
ــدر  ــماعيل ص ــيد اس زاده س
ــروف  ــد مع ــی مجته اصفهان
)در  بودنــد  كربــا  ســاكن 
ــد شــده اســت(  همــدان متول
ــرار و از آزادي  ــم اح از اعظ
بــود در طلاقــت  خواهــان 
لســان مخصوصــاً بــه زبــان 

ــود.  ــخص ب ــوام اول ش ع
و  طهــران  در  ســابقاً 
آذربايجــان   و  اصفهــان 
را  حقــه  مطالــب  هميشــه 
ــوش  ــه گ ــت ب ــان وق ــا زب ب

می‌رســانيد.  مــردم 
در موقــع بــروز آزادی علنــاً 
بــدون پــروا مظالــم اســتبداد 
و جــور را چــه در ســر منبــر 
ــره  ــس مذاك ــه در مجال و چ

بــه  از  قبــل  نمــود.  مــی 
تــوپ بســتن  مجلــس ١٣٢٦ 
ــرد و  ــه ط ــن مرتب ه.ق چندي
ــوع  ــاه مخل ــه ش ــورد حمل م
گرديــد تــا پــس از بــه تــوپ 
بســتن مجلــس شــورای ملی 
بعــد از چنــد روز از خانــه 
جنــب مجلــس بطــور مخفــی 
ــد و در  ــدان گردي ــازم هم ع
راه همــدان دســتگير شــد 
در بروجــرد بــه امــر محمــد 
علــی ميــرزا و بــه مباشــرت 
همدانــی  الملــك  حســام 
حاكــم آن وقــت بروجــرد 
مقتولــه گرديــد. مزار ايشــان 

الان در بروجــرد اســت.
مشــاراليه  مرحــوم  پســر 
ــرف  ــی مع ــد عل ــيد محم س
بــه جمــال زاده اســت كــه 
و  حــی  ه.ق   ١٣٣٦ اكنــون 
حاضــر و در انتشــار و اداره 
برليــن  در  كاوه  روزنامــه 

عضــو اســت. 
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7. Monsters University
8. The Hobbit: The 
Desolation of Smaug

9. Furious 6
10. Oz the Great and 
Powerful
11. Star Trek Into 
Darkness
12. Thor: The Dark 
World
13. World War Z
14. The Croods
15. The Heat
16. We’re the Millers
17. American Hustle
18. The Great Gatsby
19. The Conjuring 
20. Identity Thief
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آیا می دانستید 

صــرف  رو  روزشــون  از   ٪۸۰ هــا  زرافــه 

خــوردن غــذا مــی کننــد. 

loveactually

در آمد کل	       هفته‌ی نمایش 			  				     درآمد آخر هفته   اسم فیلم 		



افغانســتان  خارجــه  وزارت 
کشــور  ایــن  کــه  می‌گویــد 
تعییــن  بــرای  پاکســتان  بــا 
منظــور  بــه  راهکارهایــی 
شــامل  کــه  بحــران  مدیریــت 
تبــادل  طریــق  از  پیشــگیری 
اســت،  اســتخباراتی  اطلاعــات 

اســت. رســیده  توافــق  بــه 
خارجــه  وزارت  خبرنامــه  در 
یکشــنبه  روز  کــه  افغانســتان 
شــد،  منتشــر  ســرطان/تیر   ۴
آمــده اســت کــه ایــن توافــق، 
دو کشــور را قــادر می‌ســازد 
گفتگوهــای  و  ارتباطــات  تــا 
ــع« در راســتای  ــر و به‌موق »موث
مبــارزه بــا تروریســم و حــالات 
اضطــراری دیگــر کــه ممکــن 
اســت تاثیــرات منفــی بــر روابــط 
طرفیــن بگــذارد، داشــته باشــند.

افغانســتان  خارجــه  وزارت 
می‌گویــد کــه کشــور چیــن از 
راهــکاری  چنیــن  یــک  ایجــاد 

می‌کنــد. پشــتیبانی 

ــال ســفر دو  ــه دنب ایــن توافــق ب
روزه وانــگ یــی، وزیــر خارجــه 
چیــن بــه افغانســتان و پاکســتان 
وزیــر  ا‎ســت.  گرفتــه  شــکل 
ــه در ۲۴ و ۲۵  ــن ک ــه چی خارج
ــل و اســام  ــه کاب ژوئن/جــون ب
ــا  ــدار ب ــرد، در دی ــفر ک ــاد س آب
وزرای خارجــه دو کشــور ضمن 
حمایــت همــه جانبــه از رونــد 
صلــح بــه رهبــری افغانســتان از 
ــط  ــا رواب دو کشــور خواســت ت
خــوب و پایداری داشــته باشــند.

خارجــه  وزارت  خبرنامــه  در 
افغانســتان آمــده اســت کــه هــر 
ســه طــرف از گــروه طالبــان 
ــه  ــا ب ــد ت ــوت می‌کنن ــان دع افغ
رونــد آشــتی ملــی »بــه زودترین 
بپیونــدد«.  ممکنــه  فرصــت 
ــاس  ــروه تم ــه گ ــت ک ــرار اس ق
 - شــنگهای  همکاری‌هــای 
ــه منظــور پیشــبرد  افغانســتان ب
ــی افغانســتان  ــد آشــتی مل فرآین

بــه زودی تشــکیل شــود.

محمــد اشــرف غنــی، رئیــس 
جمهــوری افغانســتان کــه امروز 
در مراســم ادای نمــاز عیــد فطــر 
جمهــوری  ریاســت  کاخ  در 
بــار  یــک  می‌گفــت،  ســخن 
مخالــف  از شورشــیان  دیگــر 
ــه  ــا ب ــت ت ــته اس ــت خواس دول
رونــد صلــح بپیوندنــد. آقــای 
ــت  ــان گف ــه طالب ــاب ب ــی خط غن
ــد  ــه رون ــتید ب ــان هس ــر افغ اگ
ــتید  ــر نیس ــد و اگ ــح بپیوندی صل
افغانســتان  امنیتــی  نیروهــای 
ــل  ــان »شــجاعانه« در مقاب همچن

می‌جنگنــد. شــما 
ــه  ــرد ک ــح ک ــی تصری ــای غن آق
ــا  ــا تنه ــان آنه ــوریان و حامی ش
ــردم  ــت و م ــا حکوم ــتند، ام هس
ــورهای  ــت کش ــتان حمای افغانس
اســامی و جامعــه جهانــی را بــا 

ــد. خــود دارن
ــام  ــان کابــل و اس ــا می تنش‌ه
دولــت  اینکــه  از  بعــد  آبــاد، 
افغانســتان مســئولیت حمــات 

بــه  را  کشــور  ایــن  خونیــن 
ــت  ــتان گذاش ــت پاکس دوش دول
ــش  ــی افزای ــور روزافزون ــه ط ب
ــون انتظــار مــی‌رود  یافــت و اکن
کــه بــا ســفر وزیــر خارجــه 
چیــن ایــن تنش‌هــا کمتــر شــود.
مقام‌هــای افغانســتان از جملــه 
محمــد اشــرف غنــی، رئیــس 
جمهــوری ایــن کشــور اعــام 
ســفر  بــا  کــه  بــود  کــرده 
ــل،  ــه کاب ــن ب ــر خارجــه چی وزی
امیــدوار اســت کــه تنشــها میــان 
افغانســتان و پاکســتان کــم و 
رونــد صلــح افغانســتان نیــز 

ســرعت بیشــتر بگیــرد.
در حاشــیه کنفرانــس شــانگهای 
اشــرف  محمــد  آســتانه،  در 
ــت  ــریف، نخس ــواز ش ــی و ن غن
ــدار  ــم دی ــا ه ــتان ب ــر پاکس وزی
بــرای  کــه  کردنــد  توافــق  و 
حــل اختلافهــای دو کشــور یــک 

گــروه کاری تشــکیل دهنــد.
جمهــوری  ریاســت  ارگ 

افغانســتان اعــام کــرده بــود که 
ــا  ــد ت ــق کردهان ــرف تواف دو ط
در گــروه هماهنگــی چهارجانبــه 
بــه اشــتراک چیــن و آمریــکا 
شــرکت کننــد تــا »اختلاف‌هــای« 

ــود. ــل ش ــور ح ــان دو کش می
وزیــر خارجــه چیــن در ســفرش 
بــر وزارت  کابــل عــاوه  بــه 
خارجــه بــا مقام‌هــای کلیــدی 
افغــان از جملــه رئیس‌جمهــوری 

ــرد. ــدار ک ــی دی غن
ــای  ــتان در روزه ــت افغانس دول
ــن  ــی انفجــار خونی گذشــته در پ
ــش در  ــه پی ــد هفت ــار چن و مرگب
کابــل اعــام کــرد کــه ایــن حملــه 
طراحــی  پاکســتان  خــاک  در 

شــده اســت.
واکنــش  کابــل  گفتــه  ایــن 
در  را  پاکســتان  مقام‌هــای 
ــد  ــام کردن ــا اع ــت و آنه پیداش
را  خــود  ناکامــی  کابــل  کــه 
کــردن  متهــم  بــا  می‌خواهــد 

کنــد. پنهــان  پاکســتان 

اسـتان  در  زمیـن  رانـش  پـی  در 
سـیچوان چین نیروهای امـداد موفق 

بیابنـد. را  نفـر   ۱۵ جسـد  شـده‌اند 

 ۶ سـاعت  در  زمیـن  رانـش  بـا 
صبـح  روز ۳ تیـر/۲۴ ژوئـن بـه 
وقـت محلـی حـدود ۴۰ خانـه زیر 

ماندنـد. کـوه  آوار 
امیـد یافتـن  امـداد بـه  گروه‌هـای 
حـال  در  بـردگان  در  بـه  جـان 

آوارنـد. میـان  جسـتجو 
از  چیـن  جمهـوری  رییـس 
هیـچ  از  خواسـته  امدادگـران 

نکننـد. فروگـذار  تلاشـی 
قـول  از  فرانسـه  خبرگـزاری 
رسـانه‌های محلـی خبـر داده یـک 
کـودک و پـدر و مـادرش از زیـر 
آوار زنـده بیـرون آمده‌انـد و بـه 

شـده‌اند. منتقـل  بیمارسـتان 
آوردن  بیـرون  بـرای  امدادگـران 
ایـن سـه نفـر با طنـاب سـنگ‌های 

بـزرگ را جابجـا کرده‌انـد.
کیائـو داشـوای بـه تلویزیـون چین 
گفتـه اسـت بـا صـدای کودکـش از 
خـواب بیـدار شـده‌اند و وقتی به در 
رسـیده‌اند آب آنهـا را بـرده اسـت.

هنـوز بقیـه اعضـای خانـواده این 
شـهروند چینـی مفقـود هسـتند.

افـراد مفقـود حـالا حـدود  تعـداد 

۱۴۱ نفـر تخمین زده شـده اسـت.
خبرگزاری شـینهوا گـزارش کرده 
از  بخشـی  زمیـن  رانـش  اسـت 
رودخانـه بـه طـول ۲ کیلومتـر را 

مسـدود کـرده اسـت.
پلیـس محلـی بـه تلویزیـون چیـن 
گفتـه اسـت نبـود پوشـش گیاهـی 
در محـل رانـش زمین را شـدیدتر 

اسـت. کرده 
بـه  روز شـنبه جاده‌هـای منطقـه 
روی تمـام آمـد و شـد‌ها بـه جـز 

نیروهـای امـداد بسـته شـدند.
از سـوانح معمـول  رانـش زمیـن 
در  چیـن  کوهسـتانی  مناطـق  در 

اسـت. باران‌خیـز  فصـول 
در سـال ۲۰۰۸ رانـش زمیـن در 
سـیچوان ۸۷ هزار کشـته به جای 

گذاشت.

محلــی  مقامــات  گفتــه  بــه 
ــر  ــک تانک ــار ی ــتان انفج پاکس
حامــل ســوخت در نزدیکــی 
حداقــل  شــرقی  احمدآبــاد 
ــا  ــته و ده‌ه ــاه کش ــد و پنج ص
ــه جــا گذاشــته  نفــر مجــروح ب

اســت.
ــا بــر گزارش‌هــا ایــن تانکــر  بن
لیتــر  هــزار  پنــج  و  بیســت 
بــه  کراچــی  از  را  ســوخت 
لاهــور حمــل مــی کــرد کــه در 
ــد لاســتیکش  ــچ تن ســر یــک پی

ترکیــد و واژگــون شــد.
احمدآبــاد شــرقی در منطقــه 
پنجــاب  اســتان  بهاولپــور 

دارد. قــرار  پاکســتان 
تانکــر  تصــادف،  اثــر  بــر 
شــکاف برداشــت و ســوخت 
مــردم  آن ســرازیر شــد.  از 
کــه  اطــراف  روســتاهای 
ــه تصــادف  ــه صحن خــود را ب
رســانده بودنــد شــروع بــه 
در  ســوخت  آوری  جمــع 
ــد و  ــف کردن ــای مختل ظرف‌ه
حتــی بــه دوســتان و آشــنایان 
بــرای  کــه  میزدنــد  تلفــن 
ــه  ــود را ب ــی خ ــوخت مجان س

برســانند. آنجــا 
امــا آتــش ســیگار یــک رهگــذر 
ناگهــان باعــث انفجــاری مهیــب 
شــد و بــه گفتــه ســخنگوی 
حادثــه  »یــک  امدادرســانی 
انفجــاری  بــه  بــدل  کوچــک 

ــد«. ــم ش عظی
پلیــس راهنمایــی ســعی کــرده 

صحنــه  از  را  مــردم  بــود 
تصــادف دور نگــه دارد امــا 
جمعیــت  کنتــرل  بــه  قــادر 

نشــده بــود.
اســت  حاکــی  گزارش‌هــا 
کــه جمعیــت زیــادی کــه در 
بیــن آنهــا زنــان و کــودکان 
ــر  ــراف تانک ــد در اط ــم بودن ه

ــع  ــوخت جم ــده و س ــع ش جم
مــی کردنــد کــه ناگهــان آتــش 
عظیمــی همــه آنهــا را خــود 

ــد. بلعی

خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
نــواز  پاکســتان،  دولتــی 
شــریف نخســت وزیــر ایــن 

بــه  را  خــود  ســفر  کشــور 
ــته و  ــام گذاش ــه تم ــدن نیم لن
ــت. ــته اس ــتان برگش ــه پاکس ب

غفــور  آصــف  سرلشــگر 
پاکســتان  ارتــش  ســخنگوی 
کــه  داد  خبــر  توئیتــر  در 
مجروحــان  انتقــال  بــرای 
بــه بیمارســتان از هلیکوپتــر 

اســت. شــده  اســتفاده 
ــه  ــود دارد ک ــی وج ــن نگران ای
افزایــش  قربانیــان  شــمار 
ــزارش  ــن گ ــد. همچنی ــدا کن پی
شــده برخــی اجســاد چنــان 
ســوخته‌اند کــه فقــط ممکــن 
هویــت   DNA روی  از  اســت 

آنهــا شناســایی شــود.
امدادرســان  نیروهــای 
بیمارســتان  یافتــن  بــرای 
تخصصــی  تخت‌هــای  یــا 
ــرو  ــا دشــوار روب ســوختگی ب

. هســتند
بیمارســتان احمــد پــور شــرقی 
نــدارد  ســوختگی  بخــش 
بنابرایــن آســیب دیــدگان را 
پنجــاه  در  بیمارســتانی  بــه 
شــهرهای  یــا  کیلومتــری 

کرده‌انــد. منتقــل  دورتــر 

رکــس تیلرســون، وزیــر امــور 
شــروطی  آمریــکا،  خارجــه 
و  ســعودی  عربســتان  کــه 
ــن  ــر تعیی ــرای قط ــش ب متحدان
ــوار«  ــیار دش ــد را »بس کرده‌ان
کاهــش  خواهــان  و  خوانــده 
لفظــی  گیری‌هــای  موضــع 

ــت. ــده اس ــن ش ــن طرفی بی
یکشــنبه  تیلرســون  رکــس 
چهــارم تیــر )۲۵ ژوئــن( در 
»هرچنــد  گفــت:  واشــنگتن 
بــرای قطــر بســیار دشــوار 
برخــی  کــه  بــود  خواهــد 
عناصــر )شــروط( را بــرآورده 
مهمــی  عرصه‌هــای  کنــد، 
می‌توانــد  کــه  دارد  وجــود 

مبنــای گفتگــوی جــاری بــرای 
)بحــران(  برطرف‌ســازی 

باشــد«.
وزیــر امــور خارجه آمریــکا از 
ــعودی،  ــتان س ــات عربس مقام
امــارات متحــده عربــی، مصــر، 
ــه  ــت ک ــر خواس ــن و قط بحری
بــه  و  بنشــینند  هــم  »کنــار 

ــد«. ــه بدهن ــو ادام گفتگ
او بــا تاکیــد بــر اینکه واشــنگتن 
کــه  معتقدنــد  متحدانــش  و 
بــا  مبــارزه  اصلــی  هــدف 
تروریســم و افراطــی گیــری در 
منطقــه اســت، افــزود: »کاهــش 
ــش  ــه کاه ــا ب ــع گیری‌ه موض

ــرد«. ــد ک ــک خواه ــش کم تن
عربســتان ســعودی، امــارات 
و  مصــر  عربــی،  متحــده 
بحریــن شــروط ۱۳ گانــه‌ای را 
ــط  ــازی رواب ــادی س ــرای ع ب
بــا قطــر اعــام کردنــد کــه 
بســته شــدن شــبکه تلویزیونی 
ــا  ــط ب ــش رواب ــره، کاه الجزی
ــگاه  ــدن پای ــته ش ــران و بس ای
نظامــی ترکیــه در ایــن کشــور، 

از جملــه آنهاســت.
دولــت قطــر ایــن شــروط را 
غیرقابــل  و  منطقــی  »غیــر 

اســت. دانســته  اجــرا« 

طیــب  رجــب  یکشــنبه،  روز 
اردوغــان، رئیــس جمهــوری 
ــران  ــن بح ــه در ای ــه - ک ترکی
 - می‌کنــد  حمایــت  قطــر  از 
شــروط یــاد شــده را »مداخلــه 
تمامیــت  علیــه  غیرقانونــی« 

ــرد. ــام ک ــر اع ــی قط ارض
او در ســخنرانی خــود پــس 
از نمــاز عیــد فطــر در یکــی از 
ــه  ــت ک ــتانبول، گف ــاجد اس مس
کشــورش پایــگاه نظامــی خــود 
بســت.  نخواهــد  قطــر  در  را 
رئیــس جمهــوری ترکیــه تاکیــد 
ــروج  ــت خ ــه درخواس ــرد ک ک
نیروهــای کشــورش از قطــر 
»نامحترمانــه« اســت و قطــر 
ــرط‌ها،  ــن ش ــه ای ــخ ب در پاس
پیــش  در  را  مناســبی  روش 

ــت. ــه اس گرفت
وی افــزود: »مــا نظــر قطــر 
را دربــاره شــروط ۱۳ گانــه 

می‌کنیــم.  تحســین  و  تأییــد 
خــاف  بــر  شــروط  ایــن 
اســت،  بین‌المللــی  قوانیــن 
ــت  ــه تمامی ــوان ب ــون نمی‌ت چ
ــه و  ــور حمل ــک کش ــی ی ارض

کــرد«. مداخلــه  آن  در 
ــی،  ــاط زمین ــع ارتب ــی قط در پ
ــورهای  ــی کش ــی و دریای هوای
ــن  ــا ای ــر ب ــایه قط ــرب همس ع
حــدود۱۰۰  ترکیــه  کشــور، 
ــاری حامــل مــواد  هواپیمــای ب
غذایــی بــه ایــن کشــور ارســال 

ــت. ــرده اس ک
آقــای اردوغــان پیشــتر رفتــار 
بــا  متحدانــش  و  عربســتان 
اعــدام«  »حکــم  بــه  را  قطــر 
ــده  ــد ش ــرده و متعه ــبیه ک تش
ــد. بــود کــه بــه قطــر کمــک کن

چنــد روز پــس از قطــع رابطــه 
کشــورهای عــرب بــا قطــر، 
توافقنامــه  ترکیــه  پارلمــان 
ــه  ــی ترکی ــگاه نظام ــاد پای ایج
در قطــر را تصویــب کــرد و 
ــری در آن  ــع خب ــی مناب بعض
کــه  کردنــد  اعــام  روزهــا 
کوچــک  واحــد  یــک  ترکیــه 
چنــد  از  متشــکل  نظامــی 
ــی را  ســرباز و خــودرو زره
ــت. ــرده اس ــزام ک ــر اع ــه قط ب

توافق افغانستان و پاکستان برای مدیریت بحران 
با میانجیگری چین
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