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صرافی آباد 
زیر نظر مرتضی عابدینی

با بهترین و مناسب ترین قیمت روز با بیش از
 20 سال تجربه در خدمت هموطنان گرامی

www.abadex.com.au
0413 820 649

Shop3,No2, Auburn Rd. Auburn

02 8068 5987 
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MBR ASSOCIATIONMBR ASSOCIATION Pty.Ltd

Loans & MortgageLoans & Mortgage

l l 0434 272 0180434 272 018

انواع وام: مسکن 
تجاری، شخصی

info@mbrassociation.com.au

مهدی رستمیمهدی رستمی

  6/254, Pitt St6/254, Pitt St..  Merrylands NSW 2160Merrylands NSW 2160

تبدیل ارز به ایران و سراسر جهان
درکوتاهترین زمان ممکن و با بهترین قیمت روز

 Address: Shop 18A, 75 Auburn Road,
Auburn, NSW, 2144

 0418 900 300

صرافی اینترناسیونال در اوبورن 

website: internationalxg.com
email: info@internationalxg.com

telegram: t.me/sarafinternational

 Internet
 Transfer in
10 Minutes

انتقال ارز 
با اینترنت 
در 10 دقیقه

IRAN, DUBAI
 US DOLLAR
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اطلاعیه شرکت دینا- چی توز
قابل توجه جامعه فارسی زبان و بویژه فروشگاههای خواروبار و مواد خوراکی

اخیراً محصولات چی توز که شرکت لونکس نمایندگی انحصاری محصولات آن را در استرالیا دارا 
میباشد توسط عده ای سودجو بدون مجوز رسمی شرکت دینا به استرالیا وارد شده و در تعدادی 

از فروشگاههای مواد خوراکی بفروش گذاشته شده و در مواردی تاریخ انقضاع این محصولات نیز 
دستکاری شده و ممکن است مصرف آن برای سلامتی خطرناک باشد.

شرکت دینا اعلام میدارد که شرکت Lunex تنها نماینده رسمی محصولات چی توز  در استرالیا 
بوده و فقط محصولات چی توز وارداتی و معتبر توسط این شرکت دارای اطلاعات و شماره واردات 
شرکت لونکس میباشد که در پشت پاکتهای محصولات چیتوز دیده میشود. لازم به تذکر است که 

هرگونه محصول چی توز بدون اطلاعات شرکت لونکس از نظر شرکت دینا مورد تایید نمیباشد.
خواهشمندیم در موقع خرید هر نوع محصول چی توز با مراجعه به پشت پاکت آن از وجود اطلاعات 

شرکت Lunex اطمینان حاصل کنید. 
مدیریت شرکت دینا
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P R E M I U M  Q U A L I T Y

Ph: 0434 060 337 | 0415 102 577 تلفن لونکس

کدام شهر در استرالیا 
بالاترین ریسک را دارد

تماسی  در  ایران  رئیس جمهوری  روحانی،  حسن 
خود  فرانسوی  همتای  مکرون  امانوئل  با  تلفنی 
برای  هماهنگ شده  و  جهانی  مبارزه ای  خواهان 

مقابله با شیوع ویروس کرونا شد. 
مردم  با  خود  همبستگی  تماس  این  در  مکرون 
تماسی  در  روحانی  حسن  داشت.  ابراز  را  ایران 
تلفنی با امانوئل مکرون، رئیس جمهوری فرانسه 
بر لزوم پیکاری جهانی برای غلبه بر بحران کرونا 

تأکید کرد.
توجه  باید  دولت ها  و  کشورها  "همه  او  گفته  به 
و  همکاری  و  کمک  بــدون  که  باشند  داشته 
این  از  توانند  نمی  یکدیگر  تجارب  از  بهره مندی 

شرایط حساس عبور کنند".
بیماری  این  با  مبارزه  اینکه  به  اشاره  با  روحانی 

ایران دشوارتر  برای  کووید ۱۹ در شرایط تحریم 
از دیگر کشورهاست، تصریح کرد: »دولت آمریکا 
غیرقانونی  تحریم های  اعمال  با  اینکه  رغم  علی 
علیه ایران، مقررات بین المللی را زیر پا گذاشته، 
در این شرایط نیز با اقدامات خود مقررات بهداشتی 
را  جهانی  بهداشت  سازمان   ۲۰۰۵ سال  مصوب 

زیرپا می گذارد«.
در  گام ها  نخستین  انجام  ایران  جمهوری  رئیس 
راستای برقرای سازوکار اینستکس را مثبت، ولی 
ناکافی دانست و در این رابطه گفت، "این مسیر 
غذایی  و  پزشکی  کالاهای  به  منحصر  تنها  نباید 
تمامی  تأمین  برای  آن  از  بتوان  باید  بلکه  باشد، 

نیازمندی های کشور استفاده کرد".
از مکرون خواست،  تلفنی  تماس  این  در  روحانی 

در  کم  دست  تحریم ها  تا  آورد  فشار  آمریکا  بر 
کاخ  اعلام  طبق  شود.  رفع  کرونا  بحران  دوران 
الیزه در پاریس مکرون در تماس تلفنی با روحانی 

همبستگی خود را با مردم ایران ابراز داشت.
اعلام  همچنین  فرانسه  ریاست جمهوری  کاخ 
فرانسه  اروپایی  شریکان  و  کشور  این  که  کرد 
تجهیزات پزشکی به ایران فرستاده و آماده ادامه 

همکاری های بشردوستانه هستند.
با  خود  تماس  در  مکرون  الیزه  کاخ  اعلام  بر  بنا 
روحانی همچنین ابراز امیدواری کرد که جمهوری 
برجامی خود عمل کند و در  به تعهدات  اسلامی 
راستای رفع تنش های منطقه ای گام بردارد. رئیس 
ایرانی  همتای  با  گفت وگو  در  فرانسه  جمهوری 
خود بار دیگر خواستار آزادی فوری فریبا عادلخواه، 

پژوهشگر دو تابعیتی ایرانی فرانسوی شد. عادلخواه 
تبانی  و  "اجتماع  و  نظام"  علیه  "تبلیغ  اتهام  به 
علیه امنیت ملی" در ایران در زندان به سر می برد.

در  در  جسمانی  وخامت  دلیل  به  پیش  چندی  او 
پی اعتصاب غذا در بیمارستان زندان اوین بستری 
را  موکلش  وضعیت  عادلخواه  وکیل  بود.  شده 
بود که  نگران کننده توصیف کرده و تصریح کرد 
ترس از ابتلا به ویروس کرونا هم به این نگرانی ها 

افزوده است.
دانشگاه جانز هاپکنز در تازه ترین آمار خود )بامداد 
سه شنبه ۱۹ فروردین( شمار مبتلایان به ویروس 
شمار  و  نفر   ۵۰۰ هزار   ۶۰ را  ایران  در  کرونا 
جانباختگان بر اثر بیماری کووید ۱۹ را ۳۷۳۹ نفر 

اعلام کرده است.

دیوان عالی استرالیا حکم حبس کاردینال 
جورج پل خزانه  دار سابق پاپ را نقض کرد

هفته نامه

جورج  کاردینال  زندان  حکم  استرالیا  عالی  دیوان 
پل خزانه  دار سابق واتیکان و یکی از قدرتمندترین 
را نقض کرده  کاتولیک است  مقام  های کلیسای 
است. کاردینال پل در سال ۲۰۱۸ میلادی به اتهام 
اعضای  توسط  استرالیا  در  جنسی  جرایم  ارتکاب 
یک هیئت منصفه دادگاه گناهکار شناخته شد. او 

متعاقبا به شش سال حبس محکوم شد.
سوزان کیفل، رئیس دیوان عالی استرالیا، روز سه 
از  متشکل  نهاد  این  تازه  حکم  آوریل(   ۷( شنبه 

هفت قاضی ارشد را اعلام کرد.
بنا بر این حکم، هیات منصفه در هر پنج فقره اتهام 
وارد شده به متهم، غیرممکن های زیادی را به طور 
کامل بررسی نکرده و در این پرونده یک احتمال 
محکوم  بی گناه  شخصی  که   دارد  وجود  جدی 
پاپ  انتظار می رود که خزانه دار سابق  است.  شده 

از  زودی  به  جهان  کاتولیک  های  رهبر  فرانسیس 
زندان بارون در حوالی شهر ملبورن آزاد شود.

کاردینال پل، ۷۸ ساله، بیش از یک سال از مجموع 
۶ سال حبس خود را سپری کرده است.

بوده  کاتولیک  کلیسای  چهره  بلندپایه ترین  او 
است که در ارتباط با جرایم جنسی علیه کودکان 
زندانی شد. هیات منصفه نتیجه گیری کرده بود که 
گروه  عضو  پسر  دو   ۱۹۹۶ سال  در  پل  کاردینال 
همسرایان را در کلیسای جامعی در ملبورن هدف 
اعلام  دادگاه  در  او  است.  داده  قرار  جنسی  آزار 
مرتبه  دو  پل  کاردینال  محاکمه  کرد.  بی گناهی 
هیات  اول  محاکمه  از  بعد  که  چرا  شد  برگزار 
منصفه نتوانسته بود که در مورد اتهامات به اتفاق 
نظر دست پیدا کند. هیات منصفه دوم به اتفاق آرا 
کارینال پل را در اتهام دخول جنسی به یک کودک 
زیر ۱۶ ساله و چهار اتهام ارتکاب عمل ناشایست 

بر یک کودک زیر ۱۶ ساله گناهکار شناخت.
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تماس روحانی با مکرون برای 
شنبه مقابله با کرونا و رفع تحریم ها سه  روز  استرالیا  پزشکی  سازمان  رئیس 

سراسر  حالیکه  در  داشت  اعلام  آوریل   ۷ گذشته 
استرالیا همچنان به نبرد با کروناویروس ادامه می 
دهد، شهرها و مناطقی هستند که بیشترین نگرانی 

را برای مقامات بهداشت دارد.
با  سیدنی  شهر  گفت   Brendan Murphy
جمعیتی بیش از پنج میلیون نفر و احتمال میزان 
انتقال جامعه در در این شهر موردی است که بیش 
از همه ما را نگران می کند، او گفت که این همان  
چیزی است که مدل سازی کابینه ملی را مبنای 
میدهد  قرار  اجتماعی  تحریف  برای  خود  تصمیم 
با کدام مناطق یا شهرها  به این معنا که اولویت 

میباشد.
پرفسور مورفی افزود در استرالیا، شیوع پراکنده در 

کل کشور نداریم، شیوع کانونی داریم.
وی تکرار کرد موردی که بیش از همه ما را نگران 
است.  سیدنی  جامعه  در  ویروس  انتقال  کند  می 

البته مدتی میشود که این مورد را تذکر داده ام.
این همان موضوعی است که ما روی آن تمرکز 
نیو  ایالت  سلامت  دلیل  همین  به  و  کنیم،  می 

ساوت ولز در انجام طیف وسیعی از آزمایش های 
گسترده چنان پیشرو و متکی بوده است و ما باید 
با جدیت و حساسیت لازم همین راه را ادامه دهیم 

تا سلامت جامعه هرچه بیشتر تامین شود.
میزان تعداد مبتلایان فعلی ما بسیار، بسیار پایین 
است. هرچند هر مرگ یک فاجعه است، اما میزان 
پایین ترین در  از  قربانیان کرونا در استرالیا یکی 

جهان تاکنون است.
چه  ویروس  این  پیشرفت  میزان  دانیم  نمی  ما 
اطمینان  حدودی  تا  مورد  این  در  اما  بود،  خواهد 

داریم.
بهداشت  رئیس   ، گذشته  شنبه  روز سه  اوایل  در 
ایالت NSW کری چانت از افرادی که از هشت 
کردند،  می  استفاده  کروناویروس  ویروس  کانون 
تحت  علائم،  هرگونه  شروع  در صورت  خواستند 

آزمایش قرار بگیرند.
سیدنی  شهر   در  منطقه  سه  میان  ایــن  از 
 Waverley, Woollahra, Dee Why

میباشند که دارای ریسک بالا اعلام شده اند.
در آن مناطق، ما یک مورد یا موارد انتقال محلی 

را مشاهده کرده ایم که نتوانسته ایم منبع را پیدا 
کنیم.

او  که  مناطقی  در  مقامات  که  افزود  چانت  دکتر 
ذکر کرد، هیچ نشانه ای از شیوع گسترده در این 
زمینه نیافته اند، اما او تأکید کرد که سطح بالایی 

از هوشیاری در این مناطق لازم بود.
فاصله  رعایت  جمله  از  اولیه  اقدامات  افزود  وی 
افراد و دیگر قوانین سخت اجتماعی اعمال شده از 
سوی مقامات دولت مانع از این شده است که تا 

امروز حدود ۳۵۰۰۰ مبتلا داشته باشیم.
از سوی مؤسسه دوریتی به  الگوسازی  یک مدل 
ارائه شده است و در روز  ایالتی  رهبران فدرال و 
سه شنبه گذشته علنی منتشر شد و به سناریوی 
نگاه  المللی  بین  تجربه  بر  مبتنی  حالت  بدترین 

کرد.
اقدامی  هیچ  اگر  که  داد  نشان  سازی   مدل  این 
استرالیا  در  بیماری  این  شیوع  از  جلوگیری  برای 
صورت نگرفته بود، احتمالًا حدود ۲۳ میلیون نفر 

یا ۸۹ درصد از مردم این کشور آلوده می شدند.
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کیانوش جهانپور، سخنگوی وزارت بهداشت ایران 
جان باختگان  و  مبتلایان  رسمی  آمار  تازه ترین 
در  آن  براساس  و  کرد  اعلام  را  کرونا  ویروس 
شبانه روز دوشنبه گذشته در ایران ۲ هزار و ۸۹ 
مبتلای جدید شناسایی شده و ۱۳۳ نفر نیز جان 

خود را از دست داده اند.
به این ترتیب شمار کل مبتلایان به کووید-۱۹ در 
ایران به ۶۲ هزار و ۵۸۹ نفر و فوت شدگان به ۳ 

هزار و ۸۷۲ نفر رسید.
تعداد کل بهبود یافتگان نیز به ۲۷ هزار و ۳۹ نفر 

اعلام شده است.
روز گذشته تعداد مبتلایان به کرونا در ایران ۶۰ 
هزار و ۵۰۰ نفر و جان باختگان ۳۳ هزار و ۷۳۹ 

نفر اعلام شده بود.
ایران به  تعداد کل تست های تشخیص کرونا در 
کنون  تا  ایران،  بهداشت  وزارت  سخنگوی  گفته 
۲۱۱ هزار و ۱۳۶ آزمایش تشخیص کووید-۱۹ در 

ایران انجام شده است.
تا روز گذشته، آلمان ۹۱۸ هزار، ایتالیا ۷۲۱ هزار، 
روسیه ۵۷۵ هزار، اسپانیا ۳۵۵ هزار،  بریتانیا ۲۰۸ 
هزار و ترکیه ۲۰۲ هزار تست تشخیص ویروس 

جدید کرونا انجام داده بودند.در ایالات متحده تا 
تشخیص  تست  هزار   ۹۳۳ و  میلیون  یک  کنون 

کرونا انجام شده است.
تست  هزار   ۴۶۱ حدود  امروز  هم  جنوبی  کره 

تشخیص کووید- ۱۹ انجام داده است.
حاضر  ــال  ح در  می گویند  ایـــران  مقامات 
آزمایشگاه های این کشور روزانه ظرفیت تشخیص 

۱۰ هزار تست ویروس کرونا را دارند.
قصد  ایران  می گوید  ایران  پاستور  انستیتو  رئیس 
هزار   ۲۰ به  را  روزانه اش  تست های  شمار  دارد 

تست برساند.
اطلاعیه ستاد کرونا در خصوص بازگشایی برخی 

مشاغل
کرونا  با  مقابله  ملی  ستاد  اطلاع رسانی  کمیته 
آخرین  ــاره  درب اطلاعیه  ای  در  نیز  ــران  ای در 
اعلام  کرونا  پیشگیری  با  مرتبط  محدودیت های 
طرح  ادامــه  هوشمند  فاصله گذاری  طرح  کرد 
ماه  اسفند  از  که  است  اجتماعی  فاصله گذاری 
همزمان با شیوع بیماری کرونا در ایران اجرا شده 
و در این مرحله، صرفا مشاغل غیر پرریسک همراه 
بهداشتی  دستورالعمل های  رعایت  به  التزام  با 
مصوب وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 
از تاریخ ۲۳ فرودین در استان های کشور و از ۳۰ 

فروردین در تهران مجوز فعالیت پیدا می کنند.
کرد  اعلام  کرونا  با  مقالبه  ملی  ستاد  اعلام  بنابر 
فعالیت ادارات با دو-سوم نیروها از ۲۳ فروردین از 

سرگرفته خواهند شد.

مدارس،  تعطیلی  دستورالعمل،  این  بنابر  اما 
همچنین  و  پرریسک  مشاغل  و  دانشگاه ها 
ثانوی  تا اطلاع  استانی،  بین  ترددهای  ممنوعیت 

ادامه خواهد یافت.
و  کسب  و  ها  بانک  و  دولتی  ادارت  بازگشایی 
کارها در ایران موجب بروز انتقادات متعددی شده 
بیشتر  شیوع  موجب  را  مسئله  این  کارشناسان  و 

ویروس کرونا در ایران می دانند.

آمار جهانی کرونا
در آمار جهانی تا صبح روز سه شنبه گذشته بیش 
از ۱ میلیون و ۳۵۰ هزار نفر در جهان به ویروس 
به  نزدیک  تعداد  این  از  که  اند  مبتلا شده  کرونا 

۷۴هزار نفر جان باخته اند.
طبق آمار منتشر شده کشورها تاکنون نزدیک به 
۲۸۵ هزار نفر نیز پس از ابتلا به کووید-۱۹ بهبود 

یافته اند.
آمریکا با نزدیک به ۳۶۸ هزار نفر مبتلا بیشترین 
تعداد را به خود اختصاص داده و پس از آن اسپانیا 
با بیش از ۱۳۶ هزار نفر و ایتالیا با نزدیک به ۱۳۲ 
و  ایران  فرانسه، چین،  آلمان،  قراردارند.  نفر  هزار 

بریتانیا پس از آن هستند.
با  را  تعداد  بیشترین  ایتالیا  جان باختگان،  آمار  در 
۱۶هزار و ۵۲۳ نفر دارد و پس از آن اسپانیا با بیش 
از ۱۳هزار نفر و آمریکا با بیش از ۱۰هزار است و 
فرانسه، بریتانیا، ایران، چین و هلند و آلمان پس 

از آن قرار دارند.
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دکتر بهاره سمیعی
متخصص زنان و زایمان وزیر بهداشت: جزئیات شیوع کرونا در ایران را 

باید در جلسه غیرعلنی گفت

دکتر سعید نمکی، وزیر بهداشت ایران، گفته است 
بیماری  و  به شیوع ویروس کرونا  جزئیات مربوط 
کووید-۱۹ که جان بیش از ۳ هزار و ۷۰۰ ایرانی 
را گرفته باید در جلسه غیرعلنی مجلس گفته شود.

گفته  فروردین  نوزدهم  روز  ایران  بهداشت  وزیر 
"گروه های مختلفی روی منشا ورود ویروس کرونا 
به ایران کار کرده و تک تک موارد را بررسی کرده 
علنی  غیر  جلسه  در  موضوع  این  جزئیات  اما  اند 

شیوع  نمکی  آقای  شد".  خواهد  مطرح  مجلس 
قم خوانده  از  متفاوت  را  در گیلان  ویروس کرونا 
قم  در  آنچه  با  داد  رخ  گیلان  در  "آنچه  گفته  و 
رخ داد دو مقوله کاملا متفاوت بوده است و برای 
تک تک موارد مبتلا ما توضیح داریم و همه آنها را 
مورد به مورد بررسی کردیم که در جلسه غیرعلنی 

باید گفته شود".
علنی  جلسه  در  امروز  بهداشت  وزیر  اظهارات 
جلسه  این  است.  گرفته  صورت  ایران  مجلس 
به  مجلس،  رئیس  لاریجانی،  علی  ابتلا  دلیل  به 
برگزار  پزشکیان  مسعود  ریاست  به  کرونا  ویروس 

شده است.
آقای پزشکیان در ابتدای جلسه از مقام های دولتی 
از جمله وزیر بهداشت انتقاد کرد که چرا با وجود 
جدی  را  مجلس  در  "حضور  ها  خیابان  خلوتی 
نگرفته اند و تا ساعت ۱۰ صبح هم به صحن علنی 

نرسیده اند".
وزیر بهداشت ایران پس از رسیدن به مجلس گفت 
نیمه شب  تا  او جلسه هایی است که  تاخیر  علت 
گذشته داشته است. وی خطاب به نمایندگان گفت 
از ابتدای بهمن ۱۳۹۸ آمادگی ورود ویروس کرونا 
وجود داشته از جمله از اوایل بهمن خروج ماسک 

از کشور ممنوع شد.
در  قم  شهر  در  را  مواردی  "ما  گفته  نمکی  آقای 

گزارش  که  داشتیم  آنفولانزا  سرماخوردگی  قالب 
 ۲۹ در  مورد  دو  متأسفانه  آن  از  پس  و  بود  شده 
بهمن ماه سال گذشته گزارش شد که گفتند دچار 
گفتیم  موقع  ما همان  علایمی مشکوک شده که 
و  است  متفاوت  قبلی  گزارش های  با  گزارش  این 
جدید  ویروس  همان  احتمالًا  که  کنیم  باید شک 

کرونا است.
روز  صبح  در  "ما  گفته  ــران  ای بهداشت  وزیــر 
بیمار  مورد  دو  کردیم  اعلام  بهمن   ۳۰ چهارشنبه 
نظر  از  البته  که  داشتیم  قم  در  کرونا  به  مبتلا 
پی  در  و  بود  شده  داده  تشخیص  کرونا  کلینیک 
آن اعلام شد از سه مورد آزمایش یک مورد مثبت 
که  کردند  اعلام  برخی  چه  اگر  است  شده  اعلام 
اما من  نیست  انتخابات درست  از  قبل  این  اعلام 
تأکید کردم که راستگویی خدمت به مردم است هر 
چند این موارد باید به تفصیل در جلسه غیرعلنی 

توضیح داده شود."
انتخابات مجلس شورای اسلامی در روز دوم اسفند 
برگزار شد اما کمتر از یک روز به برگزاری، گزارش 
از  ایران  به  کرونا  ویروس  ورود  از  رسمی  های 
طریق قم منتشر شد. آیت الله علی خامنه ای، رهبر 
انتخابات گفت  از  اولین اظهار نظر پس  ایران، در 
که انتشار خبر ورود ویروس به قم با هدف دلسرد 

کردن مردم از حضور در انتخابات بود.

وزیر بهداشت ایران در توضیف وضعیت فعلی ایران 
حاضر  حال  "در  گفته  کرونا  ویروس  با  مبارزه  در 
کشور در مرحله مدیریت بیماری است و نباید دچار 
توهم شده و تصور کرد که به مرحله مهار و کنترل 

رسیده ایم."
آقای نمکی پیش بینی کرده مهار ویروس تا پایان 

اردیبهشت ماه زمان خواهد برد.
یک روز پیش از این علیرضا زالی مسئول مقابله با 
کرونا در تهران گفته بود که "ما نه تنها به مرحله 
کنترل این بیماری نرسیده ایم بلکه رو به افزایش 

است".
بر اساس آمار رسمی وزارت بهداشت ایران از اول 
شهروندان  از  نفر   ۷۳۹ و  هزار   ۳ تاکنون  اسفند 
بیماری  و  کرونا  ویروس  به  ابتلا  دلیل  به  ایرانی 
نفر  هزار   ۴ از  بیش  و  اند  کرده  فوت  کووید-۱۹ 

در وضعیت شدید درگیری با این بیماری هستند.
است  گفته  ایران،  جمهور  رئیس  روحانی،  حسن 
می  ایران  در  کارها  و  کسب  فروردین   ۲۳ از  که 
را  خود  های  فعالیت  "محدود"  شرایط  در  توانند 
قضائیه  قوه  رئیس  رئیسی  ابراهیم  اما  کنند  آغاز 
گفته "اقتضای تدبیر این است که در تعارض بین 
وکارها حفظ جان  مردم وگشایش کسب  سلامت 

مردم در اولویت قرار گیرد".
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خانواده و طلاق
کودکان / مسائل والدین

تنظیم وصیت نامه و انحصار وراثت
خرید و فروش مشاغل، شرکتها و غیره

خرید و فروش املاک و مستقلات
نقض مفاد قرارداد

اختلافات املاک
اختلافات تجاری

اختلافات استخدام
دادگاه دیوان عدالت اداری

امور ورشکستگی
بیمه و صدمات بدنی در محل کار یا تصادفات اتومبیل

نسیما تاجیک وکیل فارسی زبان شما در سیدنی 
آماده به عهده گرفتن وکالت شما در کلیه امور قانونی و قضایی

Tel: 0430 061 905 
Level 1, Cnr Main Street & Link Lane 
Rouse Hill Town Centre, NSW 2155
PO Box 6568 Rouse Hill NSW 2155
Email: info@tajiklawyers.com.au
Follow us on Facebook {F} Tajik Lawyers

دفتر وکالت تاجیک

انواع برنج باسماتی
و سبزیجات خشک

ایرانی

انواع خشکبار و شیرینیجات ایرانی
ترشی و مرباجات

در چتسوود عرضه کننده بهترین ها

انواع مواد غذایی انواع نوار و سی دی 
موزیک و دی وی دی فیلم

 
Ph: 02 9417 6766 | 337 Penshurst St,  Willoughby 

حسین باستانی

Tel: 02 88835551
0418 660 399

The Persian Herald
 P.O Box  344
Kellyville NSW. 2155
persianherald@gmail.com
parsianaustralia@yahoo.com
admin@persianherald.com.au

www.persianherald.com.au

 هفته نامة
 پیک

پارسیان
توجه: از چاپ مطالب بدون نام و 

نشان معذوریم چاپ مطالب رسیده 
دلیل تأیید آنها نمیباشد

مدیر مسئول فریبرز منصوری
ناشر انتشارات پارسیان 

PARSIAN MEDIA

فرصت شغلی
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0423 119 828

نانوایی کیان
نماینده فعال 
در سیدنی و 
دیگر شهرها 

می پذیرد

  بفروش میرسد
کافه رستوران

رافی 
در چتسوود

با دکور منحصر به فرد 
و سابقه طولانی در کار 

خوراکهای ایرانی و 
استرالیایی و همچنین قابل 
تغییر منوی غذا با سلیقه 

مدیر جدید
سابقه 10 سال با تعداد 

مشتری دائم، لیز سه در 
سه سال و کرایه بسیار 

مناسب  
لطفاً با رافی 

تماس بگیرند:
0404 506 473

0408 462 662
www.nasergharibi.com

تدریس موسیقی
ناصر غریبی

ویولونیست و آهنگساز

برای آموزش ویلن 
و آواز هنرجو می پذیرد

 

فروش رستوران
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تلفن تماس:
02 - 9893 7686

یک رستوران ایرانی با ده سال 
سابقه کار در غرب سیدنی 
واقع در یک بخش کاری 

و پر رفت و آمد 
برای صبحانه، ناهار یا شام 

و امکانات جذب مشتری 
ایرانی و غیرایرانی

 با موفقیت و امکانات خوب 
بفروش میرسد.

اتاق برای اجارهاتاق برای اجاره
در مریلندزدر مریلندز

یک گرنی فلت در یک گرنی فلت در 
محله مریلندز مجهز محله مریلندز مجهز 
به حمام، آشپزخانه، به حمام، آشپزخانه، 

با مبلمان کامل و با مبلمان کامل و 
نزدیک به ایستگاه نزدیک به ایستگاه 

قطار مریلندزقطار مریلندز
به قیمت: به قیمت: ۱5۰۱5۰ دلار در هفته دلار در هفته

19 Locksley Ave. Merrylands19 Locksley Ave. Merrylands
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جهانی  بازارهای  دیروز  برندگان  می تواند  کرونا 
انرژی را به صف بازندگان پرتاب کند. بازار انرژی 
در آستانه تحولی بزرگ قرار دارد. آیا خطر تبدیل 
شدن جنگ بر سر تقسیم بازارهای جهانی انرژی 
است؟  واقعی  تهدیدی  نظامی  رویارویی  یک  به 
آمریکا  اقتصاد  دماسنج  می توان  را  ترامپ  دونالد 
این موضوع که جهان در آستانه تحولی  دانست. 
بزرگ در بازارهای جهانی انرژی قرار دارد را شاید 
بتوان به سادگی در تغییر رویکرد ترامپ مشاهده 

کرد.
هم دستی  به  پیش  ماه  چند  همین  تا  که  ترامپ 
نفت  قیمت  بردن  بالا  برای  روسیه  و  عربستان 
حمله می کرد و خواستار تنزل بهای نفت خام بود، 
اکنون از روسیه و به ویژه از عربستان خواسته است 

تا کاری کنند بهای نفت افزایش یابد.
چنین  این  نفت  بهای  معاصر،  تاریخ  در  هیچ گاه 
سقوط  شدید  چنین  این  یک باره  به  و  سریع 
در  شمال  دریای  برنت  نفت  بهای  بود.  نکرده 
هر  برای  دلار   ۶۶ جدید  سال  نخستین روزهای 
روزهای  نفت ظرف  نوع  بهای همین  بود.  بشکه 

گذشته حتی به زیر ۲۵ دلار نیز سقوط کرد.
بازارهای  امــروز  نوسانات  به  تنها  تحول  این 
آرامش  آنچه  نمی شود.  محدود  انرژی  جهانی 
از  بسیاری  همچنین  و  آمریکا  جمهوری  رئیس 
این  پیامدهای  زده،  هم  بر  را  نفتی  شرکت های 

تحول بر بازارهای آینده انرژی است.

کرونا و جنگ
یک  را  کرونا  با  مبارزه  سیاستمداران  از  بسیاری 
عیار  تمام  جنگ  یک  بسا  چه  و  نظامی  عمل 
کرده اند.  خیابان ها  روانه  را  سربازان  دانسته اند. 
گرچه حضور سربازان برای امدادرسانی یا با هدف 

مانع شدن از تجمع مردم در خیابان ها است.
از  تحلیلگران  و  سیاستمداران  از  دیگر  بسیاری 
بشریت  بزرگ ترین چالش  عنوان  به  شیوع کرونا 

پس از جنگ جهانی دوم سخن گفته اند.
ایام  تحولات  بر  ناظر  نگرانی های  از  صرف نظر 
پساکرونایی، وقوع یک جنگ در اثر کرونا از هم 
جنگ  یک  وقوع  می رسد.  نظر  به  قطعی  اکنون 
بازار  در  کشورها  سهم  سر  بر  جنگ  اقتصادی. 
انرژی. این جنگ اقتصادی نیز همچون هر جنگ 
تردید  بی  دارد.  بازنده ای  و  برنده  دیگری  واقعی 
برخی از کشورهای تولید کننده نفت و همچنین 
بین  در  نیمه بزرگ  نفتی  شرکت های  از  شماری 
دقیقا  بود.  خواهند  جنگ  این  بازندگان  نخستین 

همین موضوع آرامش ترامپ را برهم زده است.

زمین لرزه ای به نام ویروس کرونا
است  برخوردار  قدرتی  چنان  از  کرونا  ویروس 
از  پس  و  دوره پیش  دو  به  را  جهان  می تواند  که 
بسیاری  از  پساکرونایی  جهان  کند.  تقسیم  خود 
این  شیوع  از  پیش  جهان  به  شباهتی  جهات  از 

بیماری نخواهد داشت.
جهان  احتمالی  تغییرات  درباره  گمانه زنی ها  بازار 
پس از کرونا، این روزها رونق بسیاری یافته است. 
اما صرف نظر از این گمانه زنی ها، نمی توان در این 
تغییرات  دستخوش  جهان  که  داشت  تردید  نکته 
کرونا  از  که  نیست  دلیل  بی  شد.  خواهد  بزرگی 
سخن  معاصر  تاریخ  چالش  بزرگترین  عنوان  به 

گفته اند.

دیگر  ویروس های  از  برخی  مادر  کرونا  ویروس 
است. کرونا هم اکنون ویروس رکود اقتصادی را 
بازار  انداخته است. تزریق پول در  به جان جهان 
به شیوع ویروس تورم در بازار نیز دامن خواهد زد.
ورشکستگی  ویروس  با  دیگر  سوی  از  جهان 
دست وپنجه نرم می کند. این ویروس شرکت ها و 
واحدهای کوچک را از پای در آورده و به تدریج در 

حال گرفتن نفس شرکت های بزرگ است.
سهام  به ویژه  و  سهام  ارزش  کاهش  ویــروس 
از همزادان ویروس کرونا  نیز  انرژی  شرکت های 
دل  از  می تواند  هم  دیگر  ویروس  یک  است. 
ویروس کرونا زاده شود: ویروس بی ثباتی سیاسی 
چیزی  همان  این  نظامی.  رویارویی های  حتی  و 
است که از جمله آنتونیو گوترش، دبیرکل سازمان 
ملل اخیرا در نطق خود نسبت به آن ابراز نگرانی 

کرده بود.

نقل  و  حمل  شبکه  شده اند،  زمین گیر  هواپیماها 
افتاده است و کابوس بحرانی مالی  از نفس  کالا 
یکی  اما  است.  افکنده  سایه  سهام  بازار های  بر 
ایجاد  جهان  در  کرونا  که  تغییراتی  مهم ترین  از 
را  خود  انرژی  جهانی  بازارهای  در  کرد،  خواهد 

نشان می دهد.
موضوع صرفا بر سر رکود اقتصادی دامن گستری 
نیست که جهان در ماه های نخستین سال جاری 
میلادی با آن روبه رو بوده است. رکودی برخاسته 
از تاثیرات ویروس کرونا بر شبکه تولید جهانی و 
بازرگانی بین المللی. تزریق صدها و چه بسا هزاران 
میلیارد دلار از سوی دولت ها در اقتصاد کشوهای 
خود می تواند دیر یا زود، پیامدهای مخرب ویروس 
کرونا بر اقتصاد جهان را مهار کند. پیش بینی ها 
حتی حکایت از افزایش نرخ رشد اقتصادی در سال 
پزشکی  دانش  آنکه  بر  مشروط  البته  دارد.  آینده 

بتواند از پس چالش کرونا برآید.
نیز  پول  دلار  میلیاردها  تزریق  حتی  که  آنچه 
نمی تواند مانع از دگرگونی بنیادین آن شود، اوضاع 

بازارهای جهانی انرژی است.

تحول سوم بازارهای جهانی انرژی
شاهد  گذشته  دهه های  طی  انرژی  جهانی  بازار 
تحولات گسترده ای بوده است. تحولات ناشی از 
انرژی های  از  بهره گیری  مصرف،  الگوهای  تغییر 
زیست محیطی،  سیاست های  سایه  در  تجدیدپذیر 
صرفه جویی انرژی در اثر بهینه  سازی تکنیک تولید 
و همچنین تحولات ناشی از بحران های مالی به 
همراه ناآرامی های سیاسی و جنگ های منطقه ای 
انرژی ها  انواع  بهای  در  دائمی  نوسانات  باعث 

شده اند.
سازمان  شکل گیری  ــان  زم  ،۱۹۶۰ ســال  از 
امروز،  به  تا  )اوپک(  کشورهای صادر کننده نفت 
بازار نفت شاهد دست کم سه تحول بنیادین بوده 

است.
بیست  قرن  دهه ۷۰  به سال های  نخست  تحول 
و  خاورمیانه  در  تنش  گرفتن  بالا  بازمی گردد. 
بهره گرفتن کشورهای عضو اوپک از نفت همچون 
یک باره بهای  افزایش  باعث  اقتصادی  حربه ای 

نفت خام شد.
کشورهای  برای  انرژی  تامین  امنیت  موضوع 
زمان  آن  از  اروپایی  کشورهای  به ویژه  و  صنعتی 
و  صنعتی  کشورهای  یافت.  استراتژیک  اهمیتی 

ظرفیت  افزایش  و  ایجاد  فکر  به  آمریکا  جمله  از 
مخازن نفت خام خود افتادند.

افزایش بهای نفت، زمینه را برای بهره برداری از 
نفت دریای شمال فراهم کرد. بازار بهره برداری از 
دیگر حوزه های نفتی جهان نیز که تا پیش از آن، 
مقرون به صرفه نبود، رونق گرفت. ورود بازیگران 

جدید، چهره بازار انرژی را دگرگون کرد.
بتوان  شاید  را  انرژی  بازارهای  در  دوم  تحول 
دانست.  آمریکا  شیل  نفت  از  استفاده  با  مرتبط 
را  جهان  در  شیل  نفت  ذخایر  بزرگ ترین  آمریکا 
نفت  ذخایر  کلرادو  ایالت  در  تنها  دارد.  اختیار  در 
می شود.  بینی  پیش  تن  تریلیون  سه  حدود  شیل 
بزرگترین  به  را  آمریکا  نفت،  این  از  بهره برداری 

تولید کننده نفت جهان تبدیل کرد.
بیماری کرونا  به شیوع  را می توان  و تحول سوم 
مربوط دانست. کرونا نه تنها باعث رکود اقتصادی 
شدید در جهان گشت، نه تنها از میزان تقاضای 
جهانی برای انرژی کاست، بلکه راه را برای غربال 
کردن تولید کنندگان نفت در جهان هموار کرد. در 
جهانی  بازارهای  مجدد  تقسیم  تحول،  این  سایه 

انرژی موضوعیت یافت.

وضعیت نفت دریای شمال
استخراج نفت دریای شمال در قیاس با برخی از 
روسیه،  اورال  نفت  یا  خاورمیانه  نفتی  حوزه های 
اساس  بر  اســت.  هزینه بر  مجموع  در  امــری 
"وود  ــرژی  ان مشاوره امور  موسسه  تحقیقات 
مکنزی" استخراج نفت دریای شمال تنها با بهایی 

بیش از ۴۰ دلار مقرون به صرفه است.
هزینه استخراج نفت دریای شمال برای کشورهای 
مختلف به یکسان نیست. به عنوان نمونه هزینه  
استخراج نفت دریای شمال توسط انگلستان حدود 
۴۰ دلار است. حال آنکه هزینه دو کشور نروژ و 
دانمارک حدود ۱۵ دلار اعلام شده است. البته باید 
هزینه های حمل و نقل، بیمه و خدمات فروش را 

نیز به هزینه استخراج افزود.
مطلوب ترین بها برای بهره برداری از نفت دریای 
شمال، بهایی بین ۶۰ تا ۷۰ دلار برای هر بشکه 
است. کاهش بهای نفت به زیر ۵۰ دلار، اجرای 
را  نفت  این  از  بهره برداری  پروژه های  از  برخی 
 ۲۵ به  برنت  نفت  بهای  کاهش  می کند.  متوقف 
دلار برای هر بشکه عملا باعث زیان دهی شدید 
نفت  استخراج  در  فعال  شرکت های  از  بسیاری 

دریای شمال می شود.

نفت شیل آمریکا
نامتعارف  شیوه  طریق  از  خام  نفت  تولید  فرایند 
شیل فرایندی هزینه بر است. بر اساس بررسی های 
صورت گرفته، مطلوب ترین بها برای استخراج این 
نوع نفت حدود ۶۰ دلار اعلام شده است. کاهش 
بهای نفت به ۴۰ دلار، عملا بهره برداری از این 
حوزه های نفتی را در درازمدت غیرممکن می کند.

و  اینترمدیت  تگزاس  وست  نفت  بهای  کاهش 
از  بسیاری  آمریکا عملا  نفت شیل در  همچنین  
این شرکت ها را در معرض ورشکستگی قرار داده 
تگزاس  در  اخیرا  که  نظرسنجی  اساس  بر  است. 
صورت گرفت، ۲۵ درصد شرکت های نفتی فعال 
یا  یک  تنها  که  بودند  کرده  اعلام  ایالت  این  در 
 ۵۰ هستند.  وضعیت  این  تحمل  به  قادر  ماه  دو 
درصد دیگر نیز اعلام کرده بودند که در صورت 
خطر  با  سال  یک  ظرف  نفت  بهای  بودن  نازل 

ورشکستگی روبه رو خواهند شد.

بحران مالی شرکت های نفتی
خطر ورشکستگی گرچه هنوز شرکت های بزرگ 
نفتی جهان نظیر توتال، بی پی، شل، اکسان موبیل 

و شرکت ایتالیایی انی را تهدید نمی کند، اما آن ها 
زیان  سالیان گذشته  بر سودهای  اتکا  با  تنها  نیز 

کنونی را جبران می کنند.
و  آکسیدنتال  نفتی  شرکت های  در  وضعیت 
وایتینگ اما به گونه دیگری است و این شرکت ها 
برای نجات خود تلاش می کنند. بازار سهام مربوط 
به شرکت های مولد انرژی به شدت بحرانی است. 
ارزش سهام همه این شرکت ها و از جمله ارزش 
کاهش  شدت  به  عربستان  آرامکو  شرکت  سهام 
سهام  بهای  ارزش  نمونه  عنوان  به  است.  یافته 
اکسان موبیل نسبت به ابتدای سال ۲۰۲۰ کاهشی 
بریتیش  سهام  ارزش  است.  داشته  درصدی   ۵۰
پترولیوم حتی ۵۵ درصد کاهش یافته است. این 
پرسنلی  هزینه های  کاهش  در  را  چاره  شرکت ها 
خود دیده اند. برخی از شرکت های نفتی آمریکایی 
کاهش  نصف  به  را  خود  شاغلان  حقوق  حتی 
بازه  یک  در  تنها  اقدامات  همه این  اما  داده اند. 

زمانی کوتاه قابل اجرا هستند.

اقدامات دولت آمریکا
این  نفتی  شرکت های  نجات  برای  آمریکا  دولت 
است.  کرده  نفت  خرید  به  اقدام  جمله  از  کشور 
پر کردن  به  اقدام  ترامپ  نمونه، دولت  به عنوان 
مخازن استراتژیک نفتی آمریکا نموده است. این 
ایالت های تگزاس و لوئیزایانا قرار  مخازن که در 

دارند ظرفیتی حدود ۷۵۰ میلیون بشکه دارند.
دولت ترامپ خواستار خرید ۷۷ میلیون بشکه نفت 
از شرکت های نفتی آمریکایی شده است. تا کنون 
سفارش خرید ۳۰ میلیون بشکه نفت صادر شده 
است. کنگره آمریکا برای این منظور سه میلیارد 

دلار بودجه تعیین کرده است.
افزون بر آن، شرکت های نفتی آمریکایی از دولت 
این کشور خواسته اند تا نفت پالایشگاه های خود را 

کاملا از نفت تولیدی آمریکا تامین کند.
ترامپ در اقدامی دیگر، هفته گذشته از توافق با 
روسیه و عربستان بر سر کاهش تولید نفت خبر 
بهای  افزایش ۲۵ درصدی  باعث  که  داد. خبری 
نفت شد. اما بهای نفت پس از آن بار دیگر سیر 

نزولی یافت.

جنگ بر سر سهم بازار
در نشست اخیر کشورهای عضو "اوپک پلاس"، 
به  نفت  تولید  کاهش  سر  بر  عربستان  و  روسیه 
توافق نرسیدند. پس از آن عربستان خبر از افزایش 
تولید نفت خود داد. امری که عملا سقوط بهای 

نفت را در پی داشت.
خود،  نفت  تولید  کاهش  با  روسیه  مخالفت  علت 
برخاسته از رضایت این کشور از بهای کنونی نفت 

نیست. 
از  نفت  همه تولیدکنندگان  و  عربستان  روسیه، 
این فرآورده آسیب می بینند. روسیه  بهای کنونی 
را  نفت  بشکه  هر  بهای  جاری  سال  بودجه  در 
معادل ۴۰ دلار پیش بینی کرده است. عدم توافق 
از  درباره  کشور  این  نگرانی  از  برخاسته  روسیه 
بازارهای جهانی  از  بیشتر سهم خود  دادن  دست 
انرژی است. بهای هر بشکه نفت )۱۵۷ لیتر(  اگر 
۲۵ دلار باشد، عملا بهای هر لیتر آن کمتر از ۱۶ 
آشامیدنی  آب  لیتر  یک  بهای  بود.  خواهد  سنت 

بیش از این است.

سه سناریوی ایام پساکرونایی
عرضه  عملا  اوپک،  با  روسیه  توافق  صورت  در 
 ۴۰۰ حدود  جاری  سال  در  جهان  در سطح  نفت 
اینجا  اما  مشکل  می یافت.  کاهش  بشکه  میلیون 
از  یعنی  تولید  است که در شرایط کنونی کاهش 
بازار. روسیه تاکید کرده است  دست دادن  سهم 

که کاهش تولید و عرضه نفت باید از سوی همه 
کشورها صورت گیرد.

سال  در  خام  نفت  برای  جهانی  تقاضای  میزان 
است.  بوده  روز  در  بشکه  میلیون  یکصد   ۲۰۱۹
نفت  برای  جهانی  تقاضای  تامین  از  اوپک  سهم 

خام حدود ۳۰ درصد است.
آن  از  حکایت  کرونا  بحران  از  قبل  ارزیابی های 
داشتند که تقاضای جهانی برای نفت خام در سال 
۲۰۲۰ روزانه حتی به یکصد و یک میلیون بشکه 
از  را  خود  اعتبار  اکنون  که  ارزیابی هایی  برسد. 

دست داده اند.
گفته  اکنون  زد.  برهم  را  معادلات  کرونا،  بحران 
به  منوط  خام  نفت  بهای  افزایش  که  می شود 
کاهش عرضه نفت بین ۱۰ تا ۱۵ میلیون بشکه 

در روز است.
نمی شود انتظار داشت که چنین کاهشی به سادگی 
متحقق شود. از این رو، سه سناریو می توان برای 
ایام پساکرونای بازارهای جهانی انرژی پیش بینی 

کرد.
سناریوی خوش بینانه: بحران کرونا به زودی مهار 
پایان  به  سریع  خیلی  اقتصادی  رکود  می شود. 
انرژی  انواع  دیگر  و  نفت  برای  تقاضا  می رسد. 
طی  صعودی  سیر  نفت  بهای  می یابد.  افزایش 
می کند. جابه جایی هایی در سهم کشورها در بازار 

جهانی انرژی روی می دهد. 
مالی  بحران  به  بازار  سهم  تقسیم  سر  بر  جنگ 

بعدی منتقل می شود.
مهار  به زودی  کرونا  بحران  واقع بینانه:  سناریوی 
می شود. رکود اقتصادی ماه ها و چه بسا تا پایان 
سال جاری ادامه می یابد. افزایش تدریجی بهای 
نفت در اثر افزایش تقاضا به حدی نیست که بهای 
برخی  استخراج  که  برسد  حدی  به  فرآورده  این 
شمال  دریای  نفت  جمله  از  و  نفتی  حوزه های  از 
گردد.  صرفه  به  مقرون  آمریکا  شیل  نفت  یا  و 
از شرکت های نفتی ورشکست می شوند.  شماری 
شمار بازیگران بازار جهانی انرژی کاهش می یابد. 
تولید نفت آمریکا کاهش یافته و این کشور از یک 
کشور صادرکننده نفت بار دیگر به یک کشور وارد 

کننده نفت تبدیل می شود.
می یابد.  پایان  کرونا  بحران  بدبینانه:  سناریوی 
زیر  نفت  بهای  می یابد.  ادامه  اما  اقتصادی  رکود 
تعهدات  ارزان،  نفت  می ماند.  دلار   ۴۰ سقف 
تحت  را  سمی  گاز های  کاهش  درباره  کشورها 
الشعاع خود قرار می دهد. )به عنوان نمونه لهستان 
و جمهوری چک از هم اکنون اعلام کرده اند که 
خواهند  نظر  تجدید  خود  انرژی  سیاست های  در 
در  کشورها  سهم  سر  بر  اقتصادی  جنگ  کرد.( 
نظامی  رویارویی  یک  به  ره  انرژی  جهانی  بازار 
تولید، حمل  این جنگ،  اثر  در  می برد.  منطقه ای 
و نقل نفت و توزیع آن مثلا در منطقه ای همچون 
خاورمیانه به مخاطره می افتد. کاهش عرضه نفت، 
باعث افزایش بهای آن شده و استخراج نفت شیل 
یا بهره برداری از حوزه های نفتی هزینه بر مقرون 
بازار  بازیگران  از  برخی  جای  می شود.  صرفه  به 
تغییر  دوم  سناریوی  با  قیاس  در  انرژی  جهانی 

می کند.
کدام  پساکرونایی  ایام  در  اینکه  درباره  گمانه زنی 
شاید  کنونی  شرایط  در  می شود،  متحقق  سناریو 
این  پذیرش  مهم  باشد.  نداشته  چندانی  ثمر 
سایه  در  انرژی  جهانی  بازار  که  است  موضوع 
ایام  در  کرونا می تواند  بحران  از  ناشی  پیامدهای 
پساکرونایی دستخوش تحولی عظیم شود. تحولی 
که می تواند جامعه جهانی را غافلگیر کند. نگرانی 
ملل  سازمان  دبیرکل  گوترش،  آنتونیو  هشدار  و 
چنین  با  ارتباط  در  جمله  از  کرونا،  بحران  درباره 

پیامدهایی بوده است.

سه سناریو برای بازارهای جهانی 
انرژی در دوران پساکرونایی

۲۱۱ هزار تست کرونا در ایران؛ ۳۸۷۲ مرگ بیش از ۶۲ هزار مبتلا



دفتر وکالت
وکلای برجسته فارسی زبان 

بر مبنای سالها تجربه حقوقی 
در دادگاههای استرالیا قادر به 

حداکثر کمک در موارد قانونی و دادگاهی 
در خدمت جامعه ایرانی و فارسی زبان

DAVID LEGAL
Migration Agent Reg Number 0104743

PH: 02 9728 5678     FAX: 02 9754 2988
Address: Suite 3/43 Harris St, Fairfield

سوزی دیویدفرد دیوید

- خرید و فروش املاک و مستقلات    
- خرید و فروش مشاغل - شرکت و غیره

- کلیه امور دادگاهی 
- امور جنایی

- دادخواهی از دادگاههای استرالیا
- امور مهاجرت

- خانواده و طلاق
- تنظیم وصیت نامه و انحصار وراثت

Compensation -
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انـواع وام  NIF
Net International Finance 	انواع وام مسکن

وام مسکن تا 97 درصد	 
وام مستغلات تا 80 درصد	 
وام شخصی در یک ساعت 	 
وام اتومبیل )اگر خانه دارید بدون 	 

مدرک مالیاتی(
وام خرید مغازه و یا کلیه وسایل مغازه 	 
وام مسکن مخصوص کسانی که 	 

ورشکسته و یا دارای بد کردیت 
هستند ) تا 90 درصد بدون بیمه (

ReFinance با بهره کمتر	 

فرصت استثنایی
تا ۸۰ درصد وام برای خرید مسکن	 

تا ۷۵ درصد وام برای خرید املاک 	 
تجاری

بدون نیاز به ارائه مدارک مالیاتی

SYDNEY
Farhad Dalvand
3A, 98 Longueville Rd
Lane Cove NSW
Tel: 02 9420 2939
Tel: 02 9428 3055  
Fax: 02 9420 5010
Mobile: 0411 478 623
Mobile: 0411 309 666
Email: netifinance@optusnet.com.au

 برای اطلاعات بیشتر با 
 فرهاد دالوند تماس 
حاصل نمایید.  
تلفن تماس: 
0411478623

سرویس ما برای  وام های مسکن کاملا  رایگان می باشد

AUSTRALIA این راهکارهای جدید به منظور کمک به  توقف 
گسترش کروناویروس معرفی شده است که می 
از 65 سال  بیش  افرادی که  برای  به ویژه  تواند 
بیماری  به یک  پیش  از  افرادی که  و  دارند  سن 
چند  جامعه  به  باشد.   خطرناک  اند،  بوده  مبتلا 
فرهنگی توصیه می شود تا از طریق منابع معتبری 
مانند Australia.gov.au  آخرین اطلاعات 

به روز رسانی شده را کسب کند.

از  تا  کند  می  ترغیب  را  جامعه  بهداشت  وزارت 
از  حفاظت  به  کمک  برای  که  زیر  مهم  اقدامات 

جامعه معرفی شده است، آگاهی یابد.

فاصله خود را حفظ کنید
فاصله گیری اجتماعی به عنوان یک روش مهم 
برای کمک به جلوگیری از گسترش کروناویروس 
از  متر   1.5 حداقل  باید  مردم  شود.  می  شناخته 
برای  باید  فقط  مردم  بگیرند.  فاصله  یکدیگر 
خریدهای ضروری، ورزش کردن، رفتن به محل 
های  مراقبت  دریافت  به  نیاز  یا  مدرسه  یا  کار 
برای  راه  بهترین  شوند.  خارج  خانه  از  پزشکی 
در  ممکن  حد  تا  که  است  این  خود  از  محافظت 

خانه بمانید. 

رعایت درست بهداشت بسیار مهم است
خود  دستان  مرتب  شستشوی  با  توانید  می  شما 
با آب و صابون برای بیش از 20 ثانیه و خشک 
کردن دستانتان، خودداری از لمس صورت خود و 
تمیز کردن منظم سطوح با مواد ضد عفونی کننده، 

گسترش کروناویروس را کاهش دهید. 

مسافران
برمی  استرالیا  به  از کشور  خارج  از  که  مسافرانی 
گردند باید به مدت 14 روز در تسهیلات مشخصی 
مانند هتل در قرنطینه بمانند. این امر توسط پلیس 
محلی و نیروی دفاعی استرالیا به اجرا گذاشته می 
شود و دلیل آن این است که اکثر موارد سرایت 
در استرالیا مربوط به افرادی است که در خارج از 

کشور آلوده شده اند.
قرنطینه بدون در نظر گرفتن ملیت یا کشور مبداء 
برای کلیه مسافران به صورت یکسان اعمال می 

شود. 

خدمات
و  ها  مارکت  سوپر  جمله  از  اساسی  مشاغل 
داروخانه ها باز است. سایر مشاغل از جمله میخانه 
ها، کلوپ های دارای مجوز، هتل ها، سالن های 

سالن  سواری،  اسکیت  ویژه  های  پارک  ورزشی، 
های  سالن  ها،   سینما  سرپوشیده،  ورزشی  های 
اماکن  بازی،  های  زمین  و  بازی  مراکز  زیبایی، 

عبادت و سایر اماکن عمومی تعطیل است. 

اگر حالتان خوب نیست
با  شود  می  توصیه  هستند  بیمار  که  افرادی  به 
پزشک خود تماس بگیرند. در صورت واجد شرایط 
 Telehealth بودن، می توانید از خدماتی به نام
استفاده کنید که در آن، پزشک با استفاده از یک 
تماس ویدیویی یا تلفنی می تواند به شما مشاوره 
می  آیا  اینکه  از  اطلاع  برای  دهد.  ارائه  پزشکی 
توانید از این خدمات استفاده کنید، ابتدا با پزشک 

خود تماس بگیرید.

متصل بمانید
از  مهمی  بخش  ذهن،  سلامت  به  دادن  اولویت 

سالم ماندن است. 
اضطراب  با  مقابله  برای  کنید  می  احساس  اگر 
نیازمند  کروناویروس  با  رابطه  در  نگرانی  و 
 Head to ســایــت  وب  هستید،  کمک 
Health(www.headtohealth.gov.
است. مطمئن  برای شروع  مکان  بهترین    (au

با  آنلاین  صورت  به  و  تلفن  طریق  از  که  شوید 
خانواده و دوستان خود در ارتباط باشید.

حمایت 
نظام  تقویت  حال  در  همچنین  استرالیا  دولت 
دوره  این  در  که  است  هایی  حمایت  و  سلامتی 
چالش برانگیز در اختیار جامعه قرار می دهد. تخلیه 
املاک استیجاری برای مدت 6 ماه به حال تعلیق 
درآمده است و دولت 1،1 میلیارد دلار در بخش 
روانی،  بهداشت  اضطراری،  غذایی  امدادرسانی 
خشونت  خدمات  و  دور  راه  از  بهداشتی  خدمات 

خانگی در استرالیا سرمایه گذاری خواهد کرد. 

اطلاعات بیشتر
از  یافتن  آگاهی  کروناویروس  گسترش  ادامه  با 
از  است.  مهم  بسیار  معتبر  رسمی  منابع  طریق 
روز  به  را  خود   australia.gov.au طریق 
کنید، با شماره تلفن ویژه کروناویروس به شماره 
1۸000200۸0 یا خدمات ترجمه شفاهی و کتبی 
به شماره 1۳1450 تماس بگیرید. همچنین یک 
اپ رایگان نیز موجود است که اطلاعات و توصیه 
  apple store های رسمی را ارائه می کند. در
 Coronavirus" واژه    google play یا 

Australia" را جستجو کنید. 

چین از روز سه شنبه 7 آوریل هیچ مرگی ثبت نکرده است

دولت استرالیا راهکارهایی را به منظور حمایت و کمک به محافظت 
از جامعه در برابر تاثیرات کروناویروس معرفی کرده است

بوریس جانسون، نخست وزیر بریتانیا به بخش مراقبت های ویژه منتقل شد
خود  نخست وزیر  سلامتی  و  جان  نگران  بریتانیا 
به  رو  جانسون  بوریس  جسمانی  وضعیت  است: 
به  جانسون  بوریس  انتقال  است.  نهاده  وخامت 
تیم  تشخیص  بر  بنا  ویژه  مراقبت های  بخش 
مبتلا  جانسون  است.  گرفته  صورت  او  پزشکی 
بوریس  پزشکی  تیم  است.  کرونا  بیماری  به 
او به بخش  انتقال  بریتانیا،  جانسون، نخست وزیر 
را  توماس  سنت  بیمارستان  ویژه  مراقبت های 
الزامی تشخیص داده است. خبر انتقال نخست وزیر 
بریتانیا به بخش مراقبت های ویژه این بیمارستان 

از سوی دولت رسما اعلام شده است.
انتقال  که  است  آمده  لندن  در  دولت  بیانیه  در 
جانسون به بخش مراقبت های ویژه جنبه احتیاطی 
در  که  گرفته  آن صورت  برای  اقدام  این  و  دارد 

صورت نیاز نخست وزیر بریتانیا به دستگاه تنفسی، 
این امکان برای او فراهم باشد.

بوریس جانسون که 55 سال سن دارد روز یکشنبه 
به  کرونا  بیماری  به  ابتلا  علت  به  آوریل  پنجم 
بیمارستان منتقل شده بود. در ابتدا گفته شده بود 
معاینات  انجام  برای  بیمارستان  به  او  انتقال  که 

اولیه و تست  بوده است.
 وضعیت سلامتی بوریس جانسون اما روز دوشنبه 
همین  می  گذارد.  وخامت  به  رو  آوریــل  ششم 
موضوع علت انتقال او به بخش مراقبت های ویژه 

اعلام شده است.
مشاهده نشانه های بیماری

اعلام  خود  بیانیه  در  بریتانیا  نخست وزیری  دفتر 
مراقبت های  از  جانسون  بوریس  که  است  کرده 

از  شخصا  و  است  برخوردار  پزشکی  تیم  عالی 
همه همکاران بخش خدمات درمانی بریتانیا برای 
تلاش و کار سخت و دشوارشان ابراز امتنان کرده 
است. در بیانیه دفتر نخست وزیری همچنین آمده 
است که بوریس جانسون برای پیشبرد امور دولتی 
دومینیک راب، وزیر امور خارجه بریتانیا را مامور 
انجام  را  است  آنچه ضروری  »هر  تا  است  کرده 

دهد.«
مارس  ماه  روزهای  واپسین  در  جانسون  بوریس 
خبر از ابتلای خود به ویروس کووید-1۹ داده بود. 
پس از آن، او برای پیشبرد امور دولتی در حالت 
قرنطینه قرار گرفت و وظایف خود را در انزوا و از 

محل ساختمان نخست وزیری ادامه داد.
با  مقابله  با  ارتباط  در  ویدیویی  پیام  یک  در  او 

بیماری کرونا در بریتانیا ابراز خوش بینی کرده بود. 
گفته می شود که نخست وزیر بریتانیا کاهش وزن 
داشته و تب و سرفه شدید او همچنان ادامه دارد.

در اوایل ماه مارس، بوریس جانسون با بسیاری از 
افراد در بیمارستانی دست داده بود که از جمله چند 
بیمار کرونایی در آن بستری بودند. او در آن هنگام 
گفته بود که از انجام چنین کاری پشیمان نیست 

و در آینده نیز چنین کاری را تکرار خواهد کرد.
دولت بریتانیا در امر مقابله با شیوع بیماری کرونا 
با مشکلات بسیاری روبه رو است. تعلل در مقابله 
کثیری  شمار  ابتلای  باعث  بیماری  این  شیوع  با 
سامانه  آن  بر  افزون  است.  شده  بریتانیا  مردم  از 
رنج  بودجه  کمبود  از  بریتانیا  درمان  و  بهداشت 

می برد.

صورت  کافی  حد  به  کرونا  تست  کشور  این  در 
نگرفته است و کمبود ماسک، پوشش های ایمنی 
بیمارستان ها  در  تنفسی  دستگاه های  همچنین  و 
برای  درمانگاه ها  از  برخی  حتی  است.  محسوس 
خبر  اکسیژن  کمبود  از  ریوی  بیماران  درمان 

داده اند.

روز سه شنبه گذشته دولت چین اعلام کرد ظرف 
یک روز گذشته، هیچ مرگی بر اثر ویروس جدید 

کرونا ثبت نکرده است.
درباره  پرسش هایی  همچنان  که  این  وجود  با 
صفر  به  اما  دارد  وجود  چین  دولت  آمار  صحت 
رسیدن آمار مرگ در این کشور یک لحظه نمادین 

برای مقابله با این بیماری به شمار می آید.
بنابر آمار رسمی دولت چین در مجموع ۸1 هزار 
و ۷40 نفر در این کشور به ویروس جدید کرونا 

مبتلا شدند و ۳ هزار و ۳۳1 نفر را هم جان باختند.
در چند روز گذشته، شمار افرادی که بر اثر کرونا 

در چین جانباخته بودند، تک رقمی بود.
دولت چین ظرف 24 ساعت گذشته، تنها ۳2 مورد 
جدید ابتلا به کرونا را شناسایی کرده است. بنابر 
اعلام دولت چین این موارد همگی  از خارج چین 

وارد این کشور شده بودند.
چین نگران است که با ورود مسافران از خارج این 

کشور با موج دوم شیوع این عفونت مواجه شود.

به روی شهروندان  در حال حاضر مرزهای چین 
کشورهای خارجی و حتی کسانی که اجازه اقامت 

دارند، بسته است.
این خبر یک روز پیش از آن منتشر می شود که 
در  ویروس  شیوع  مرکز  عنوان  به  ووهان  شهر 
جهان قرار است شماری از محدودیت هایی را که 
کاهش  بود،  گرفته  نظر  در  کرونا  با  مقابله  برای 
در جهان،  بیماری  کانون شیوع  ووهان،  در  دهد. 

مردم فرصت می یابند شهر را ترک کنند.

مقامات می گویند تنها کسانی مجاز به ترک شهر 
موبایل  سلامت  اپلیکیشن  یک  روی  که  هستند 
هوشمند خود یک کد سبز دریافت کنند. شکست 
مقامات  برای  خوبی  خبر  چین  در  کرونا  ویروس 

این کشور به شمار می آید.
آمریکا،  در  که  می شود  منتشر  حالی  در  خبر  این 
بیش  به  ویروس  این  از  ناشی  مرگ های  شمار 
دوشنبه  روز  آمریکا  است.  رسیده  نفر  هزار  از 10 
گذشته، در مقایسه با دیگر کشورها، بیشترین آمار 

مرگ را ظرف یک روز ثبت کرد. ظرف هفته های 
به کشورهای  کرونا  با  مقابله  برای  گذشته، چین 
کمک  عفونت  این  با  درگیر  اروپایی  و  آسیایی 

رسانده است.
شمار مبتلایان شناسایی شده به ویروس کرونا در 
جهان به یک میلیون و ۳4۷ هزار نفر رسیده که از 
این میان بیش از ۷4 هزار نفر جان خود را از دست 
روزهای  از  عبور  با  هم  نفر  هزار   2۸4 و  داده اند 

بحرانی سلامت خود را دوباره به دست آورده اند.
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Fax: 02 9700 9679
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بیسکویت فرخنده 
با چهار طعم متفاوت

در کلیه فروشگاههای مواد غذایی

محاسبات
ویروس  کرونا  از  ناشی  بیماری   ،۱۹ کووید   
سندروم  ویروس  دومین   2-SARS-COV
جدی تنفسی از سال ۲۰۰۲، به طرزِ رسمی  یک 
»پندمیک« )۲( نامیده شده است. در اواخر ماه 
خانه  در  کامل  طور  به  شهرهایی  اهالی  مارس، 
شبکه  در  بیمارستانهایی  و  گرفته  سنگر  هایشان 
بهداشت، یکی پس از دیگری، با هجوم بیماران 

مواجه می گردند.
چین  بیماری،  انتشار  سرعت  اولیه  کاهش  با 
کره  کند.  می  تنفس  تر  راحت  حاضر  حال  در 
جنوبی و سنگاپور نیز به همین منوال. اروپا،  به 
روزافزون  طرزی  به  و  اسپانیا،  و  ایتالیا  خصوص 
دیگر کشورهایی نیز، زیر بار تلفات ناشی حتی در 
مراحل اولیه شیوع کمر خم نموده اند. آمریکای 
تعداد  شدن  انباشته  آغاز  در  تازه  آفریقا  و  لاتین 
بهتر  دیگران  از  کشورها  بعضی  و  بوده  بیماران 
پیشقراولی  متحده،  ایالات  در  اند.  نموده  عمل 
به مثابه ثروتمندترین کشور در تاریخ بشر، آینده 
قرار  بیماری  شیوع  است.  انتظار  در  تاری  و  تیره 
حد  تا  و  رسیده  خود  اوج  به  می  ماه  تا  نیست 
درمانی  بهداشتی  سیستم  کارمندان  هم  امروزین 
نزاعی  درگیرِ  بیمارستانها  به  کنندگان  مراجعه  و 
سخت برای دستیابی به امکانات محدود وسایل 
»مرکز  که  پرستاران،  هستند.  شخصی  حفاظت 
آنان  از  آوری  دلهره  طرزی  به  بیماریها«  کنترل 
استفاده  ماسک  و  روسری  سربند  از  تا  خواسته 
نمایند، سیستم موجود را از رقم زدن سرانجامی 

خوشایند ناتوان می بینند.
در  که  پزشکی،  لوازم  برای  آمریکا  فدرال  دولت 
بهای  بود،  داشته  دریغ  ها  ایالت  از  اول  وهله 
بیشتری می پردازد. و در همین حال مبادرت به 
سلامت  از  حفاظت  بهانه  به  مرزها  بستن  اعلام 
با  مبارزه  غلط  روشهای  که  حالی  در  عمومی 

شدت  را  آن  سریع  شیوع  داخــل  در  بیماری 
بخشیده است ورزیده است.

)متخصصین  های  اپیدمیولوژیست  از  تیم  یک 
بیماری های واگیردار( امپریال کالج اظهار داشته 
این  با  مقابله  های  شیوه  بهترین  با  حتی  که  اند 
بیماری و کاهش شیب منحنی تعداد مبتلایان، با 
قرنطینه بیماران و دور نگهداشتن سالمندان، یک 
دست  از  را  خود  جان  نفر  هزار  یکصد  و  میلیون 
داده و به ظرفیتی هشت برابر تعداد موجود تخت 
های بیمارستانی در ایالات متحده نیاز خواهد بود. 
برای مقابله با این ویروس و با هدفِ پایان دادن 
به آن، سلامت عمومی نیازمند قرنطینه ای مشابه 
چین )برای افراد خانواده( و حفظ فاصله فیزیکی 
در مقیاس کُلِ اجتماع و تعطیلی مؤسسات است. 
آمریکا  تلفات  تعداد  احتیاطی  اقدامات  این  همه 

را به حدود دویست هزار نفر کاهش خواهد داد.
مقابله  که  کند  می  برآورد  کالج  امپریال  گروه 
ماه  هشت  مدت  به  باید  بیماری  با  آمیز  موفقیت 
ادامه یابد که به رکود اقتصادی و آسیب پذیری 
این  شد.  خواهد  منتهی  اجتماعی  های  سرویس 
ضروریاتِ  میان  تعادلی  برقراری  برای  گروه 
که  نماید  می  پیشنهاد  اقتصاد،  و  بیماری  کنترل 
تعداد  با  باید  اجتماعات  قرنطینه  خاتمه  و  اعِمال 
تخت های اضطراری بیمارستانی هماهنگ گردد. 
ها  یافته  این  با  بررسی،  از  متفاوتی  مدلهای 
طالب  نسیم  رهبری  به  گروهی  مخالفند. 
می  اظهار   )BLACK SAWN FAME(
دارد که مدل امپریال کالج بررسی خانه به خانه 
وردیابی تماس ها را شامل نمی گردد و فراموش 
می کند که شیوع بیماری از حدودِ تمایل دولت 
فراتر  ای  قرنطینه  چنین  در  شدن  درگیر  به  ها 
چنین  برای  کشورها  از  بسیاری  است.  رفته 
با  مناسب  دقیق  و  عملی  های  )تست  اقداماتی 
آنکه  از  پیش  بود  نخواهند  آماده  بیماری(  این 
شیوع بیماری شیب منفی یافته باشد. چنانچه از 
خیلی  کرونا  است: »ویروس  شده  نقل  کُمدینی 
رادیکال است. آمریکاییها به ویروسی معتدلتر نیاز 
مقام  در  تدریجی  مراحلی  طی  بتوانند  که  دارند 

پاسخگویی به آن برآیند«.
گروه طالب متوجه گردید که تیم امپریال کالج از 
بررسی شرایطی که تحت آن این ویروس از بین 
می رود خودداری می نمایند. چنین از بین بردنی 
نبوده،  بیماری  شیوع  رساندن  صفر  به  معنای  به 
بلکه نشانگر ایزوله شدن کافی بیمارانی است که 
دامن  ای  زنجیره  شدنهای  آلوده  به  نیست  قرار 
آسیب  که  آنانی  درصد  پنج  فقط  چین  در  زنند. 
پذیر بودند و در تماس با بیماران قرار گرفته بودند 
آلوده شدند. در واقع تیم طالب روش مبارزه چین 
با بیماری را ترجیح داده، با اقدام همه جانبه سریع 
برای حذف بیماری بدون نیاز به درگیر شدن در 
ماراتنی که مابین کنترل بیماری و تأمین نیروی 
کار برای اقتصاد در نوسان باشد. به عبارتی دیگر، 
موجود(  منابع  همه  پایه  )بر  چین  سخت  روش 
جمعیت کشور را از ماهها و یا شاید سالها انزوایی 

کشورها  دیگر  برای  کالج  امپریال  که  رهاند  می 
توصیه می نماید.

واگیردار  امراض  علم  متخصص  والسِ،  رادریک 
نگارندگان  از  یکی  ریاضی،  روشهای  پایه  بر 
می دهد.  بکلی تغییر  مقاله، مُدل بررسی را  این 
باشد،  نیاز  چند  هر  اضطراری،  اوضاع  مدلینگ 
می  دور  نظر  از  را  آغاز  چگونگی  و  شروع  نقطه 
بخشی  میزان،  همان  به  ساختاری  عوامل  دارد. 
حساب  به  هستند.  اضطراری  وضعیت  یک  از 
آوردن آنان کمک می نماید تا دریابیم که بهترین 
جواب ممکن پیش رو، ورای به حرکت در آوردن 
مجدد چرخهای اقتصاد )که زیان بار خواهد بود( 
نشانان  آتش  چنانچه  نویسد  می  والسِ  چیست. 

منابع کافی در اختیار داشته باشند:
می  سوزیها،  آتش  اکثر  عادی،  شرایطِ  »تحت 
مهار  مادی  خسارات  و  تلفات  حداقل  با  توانند 
به  حیاتی  میزان  به  مهار  این  گرچه،  گردند. 
امرِ  از  که  دارد  بستگی  رمانتیک  کمتر  عوامع 
خطیر قهرمانی و تلاش برای مقررات گذاریهای 
را  وساز   ساخت  خطرات  که  دار  ادامه  و  ماندگار 
از رهگذر توسعه و اجرای استانداردهای مربوطه 
آتش  مسائل  شک  بدون  که  دهد  می  کاهش 
نشانی و بهداشت را نیز شامل می شود بی نیاز 
نیست، در حالی که توجه ضروری به منابع لازم 
مبذول  کافی  حد  در  ساختمانها  از  حفاظت  برای 
های  بیماری  که  ای  زمینه  گردد ………..  می 
واگیردار بر بستر آنها رشد می نمایند مهم است، 
و ساختارهای اقتصادی موجود که به شرکتهای 
چند ملیتی کشاورزی اجازه می دهد تا با خصوصی 
سازی سود هزینه ها را به اجتماع تحمیل نماید 
باید به اجرای استانداردهایی ملزم گردند که تقبل 
بیماریهای  مجدد  شیوع  صورت  در  را  ها  هزینه 

واگیردار جدید  در دستور کار قرار می دهد.
شیوع  به  العمل  عکس  و  تــدارک  در  ناکامی 
نیافتاد  اتفاق  دسامبر  ماه  در  فقط  بیماری  این 
هنگامی که کشورهایی در اقصی نقاط جهان از 
یا  ماندند  عاجز   ۱۹ کووید  شیوع  به  پاسخگویی 
برای مثال درآمریکا مشکل زمانی که ترامپ تیم 
با  مقابله  در  هنگام  به  اقدام  برای  بیننده  تدارک 
پندمیک ها را منحل نمود که جزئی از تیم امنیت 
ملی است و یا هفت صد پُست سازمانی »مرکز 
کنترل بیماری« را خالی گذاشت یا هنگامی که 
یک  های  یافته  به  نمودن  عمل  از  فدرال  دولت 
تحقیق سال ۲۰۱۷ در مورد پندمیک ها و آماده 
سازی آمریکا برای اقدام به هنگام غافل ماند و 
یا آنگاه که در مقاله ای از رویترز آمده بود، که 
ایالات متحده ماهها پیش از شیوع کووید ۱۹ به 
بیماری«  کنترل  از »مرکز  متخصصی  مأموریت 
در چین پایان داد، گرچه فقدان او در چین یقیناً 
یا  و  افتاد  موثر  پاسخگویی  در  آمریکا  ضعف  در 
زمانی که تصمیم نابخردانه عدم استفاده از کیت 
های آزمایش فراهم شده توسط سازمان بهداشت 
جهانی اتخاذ گردید. تأخیرات در اطلاعات اولیه 
از  موجب  لازم  آزمایشات  کلی  گرفتن  نادیده  و 

دست رفتن جان های بسیاری شاید هزاران نفر  
گردیده است.

برنامه  هنگام  آن  و  قبل  ها  دهه  ها  ناکامی  این 
ریزی شد که مشترکات سیستم سلامت عامه به 
طور همزمان نادیده گرفته شد و یا به مسائل مالی 
خصوصی  سیستم  گرفتار  کشوری  گردید.  آلوده 
شده که قرار است فقط در صورت وقوع اپیدمی 
سیستمی  مطلق(  )تضادی  بیاندیشد  انها  به  ها 
که تعداد تخت های بیمارستانی و لوازم جراحی 
اش به ندرت به حد کفایت رسیده است، قاعدتاً از 
بکارگیری منابع لازم برای تکرار روش مقابله ای 

که چین در پیش گرفت عاجز است.
در مقام توجه به توصیه های تیم طالب در مورد 
سیاسی،  مشخص  شرایط  در  نمونه  راهبردهای 
یکی  چاوز  فرناندو  لوییز  بیماری،  شناسِ  بوم 
لووین  ریچارد  به  مقاله،  این  نگارندگان  از  دیگر 
)دیالکتیسین زیست شناس( رجوع می نماید تا 
اظهار دارد که اتکای صرف به اعداد و ارقام فقط 
فرضیات  همه  بر  گذاشتن  سرپوش  قبل  از  برای 
کالج  امپریال  مطالعات  قبیل  از  مدلهایی  است. 
به  را  تحلیل  و  تجزیه  حیطه  آشکار  و  واضح 
سؤالاتِ از قبل آماده شده ای در چهارچوب نظم 
از در نظر  اجتماعی غالب محدود نموده و عامداً 
پیدایش  عامل  که  بازار  وسیعتر  نیروهای  گرفتن 
نمودن  منظور  از  و  هستند  بیماریها  شیوع  و 

تصمیماتِ سیاسی تأثیر گذار سرباز می زنند.
تقلیلِ  به  روش  این  نتایج  ناآگاهانه،  یا  آگاهانه 
تأمین سلامت عامه به درجه دوم اهمیت منجر 
می گردد، از جمله سلامت هزاران نفر از آسیب 
پذیرترین ها که جان خود را در ارتباط بین کنترل 
داد.  خواهند  دست  از  اقتصادی  منافع  و  بیماری 
در  خواهانه،  خیر  هرچند  فوکو،  میشل  دیدگاه 
خود،  مردم  منافع  برای  حکومت  عملکرد  زمینه 
نسخه بروز رسانی شده نظرات مالتوس است که 
هم اکنون در بریتانیا و متعاقب آن در هلند مطرح 
با  تا  داد  اجازه  ویروس  به  باید  که  است  گردیده 
گذر بدون مانع از میان خیلِ جمعیت نابودی خود 
گواهی  ایدئولوژیک،  آرزوهای  ورای  زند.  رقم  را 
در دست نیست که مصونیت عمومی توقف شیوع 
ممکن  ویروس  نماید.  تضمین  را  بیماری  این 
مصونیت  حفاظِ  پوشش  زیر  در  سادگی  به  است 

عمومی تحول یابد. پی نوشت ها:
۱- راب والسِ متخصص اپیدمیولوژی تکاملی و 
کنترل  مرکز  و  کشاورزی  و  غذا  سازمان  مشاور 
بیماری آمریکا آلکس لیب من دانشجوی دکترای 
اقتصاد  لیسانس  فوق  دارنده  انسانیو  جغرافیای 
فرناندو  لوییز  سوتا  مینه  دانشگها  از  کشاورزی 
چاوز بو شناسِ بیماری و محقق در زمینه تغذیه و 
سلامت رادریک والسِ دانشمند محقق در زمینه 
اپیدمیولوژی )بیماری شناسی( نگارندگان مقاله 
اوکاموتو  کنیچی  کارشناسانه  نظرات  قدردانِ 

هستند. 
پهنه  در  که  واگیرداری  بیماری  پندمیک   -۲

جغرافیایی وسیعی شیوع می یابد.

کنیم،  غلبه  جهانی  بحران  این  بر  ما  که  زمانی 
را  بشریت  سرنوشت  فردای  محتمل  گزینه  دو 
بر  یا  بحران،  از  بعد  تعیین خواهد کرد. نخست، 
رحم  بی  و  مستبد  اقتدارگرا،  فرا  نظامهای  تعداد 
تر از گذشته نسبت به جان و مال انسانها افزوده 
می گردد و یا با همت و مقاومت توده مردم در 
سراسر جهان، بازسازی بنیادین نظام های حاکم 
آغاز  انسان  زندگی  شرایط  شدن  بهتر  جهت  در 
می گردد نوام  چامسکی زبان شناس و تحلیلگر 
سیاسی ۹۱ ساله از ایالت آریزونای آمریکا، جایی 
که او به دلیل ویروس فراگیر کرونا در قرنطینه ی 
بسر   )self isolation( خودانزوا  داوطلبانه- 
می برد، روز شنبۀ گذشته با شبکه ی تلویزیون 
 )DiEM۲5( ۲۰۲5 دمکراسی در جنبش اروپا“
اینجا  پرداخت.  گفتگو  به  کرونا  موضوع  باره  در 

سخنان چامسکی را می خوانید.
…. بحران سلامتی که ویروس کرونا برای بشر 
و جدی  خطرناک  بسیار  است،  کرده  امروزایجاد 
در  تری  وخیم  عواقب  است  ممکن  و  باشد  می 
است  موقتی  بحران  این  اما  بیاورد.  بار  به  آینده 
که  حالی  در  شد.  خواهد  طرف  بر  نهایت  در  و 
و جدی  بسیار خطرناکتر  دائمی  بحران  دو  با  ما 
برمی  ازمیان  یکباره  به  را  بشر  هستی  که  تر 
جنگ  یکی  بحران  دو  این  هستیم.  روبرو  دارد، 
هسته ای است و دیگری گرم شدن کرۀ زمین. 
باید اذعان نمود که این تهدیدات اعم از بحران 
کرونا و جنگ هسته ای و گرم شدن کره زمین 
تهدیداتی است که به دلیل اعِمال سیاست های 
نیز  روز  به  روز  و  است  شده  ایجاد  نئولیبرالیسم 
پایان  از  بعد  است  بدیهی  گرفت.  خواهد  شدت 
با دو گزینه محتمل  گرفتن بحران کرونا جهان 
روبرو خواهد شد، یا بر تعداد نظام های تمامیت 
خواه و مستبد بمراتب ددمنش تر افزوده می گردد 
تر  انسانی  شرایط  با  بنیادین  بازسازی  یک  یا  و 
در  حال حاضر  اما  ایجاد خواهد شد.  در جوامع 
گونه  بیمار  های  دلقک  دستان  در  ما  سرنوشت 
در  همفکرش  متحدان  و  ترامپ  مانند  اجتماعی 
بسیار  آمریکا  قدرت  مثال،  برای  قراردارد.  جهان 
که  است  تنها کشوری  آمریکا  زیرا  است  فراگیر 
حداکثر فشارهای روانی و تحریم های اقتصادی 
را بر سایر کشورها مانند ایران و کوبا اعِمال کرده 
است و دیگر کشورها )بویژه کشور های اروپائی( 
انسانی  از سیاست های غیر  تا  را مجبور ساخته 
آن پیروی کنند. همانطور که ما شاهد آن هستیم 
این کشورها در پیروی از استاد خود اقدام کرده 
اند. بدون تردید فقط مردم این کشوها هستند که 
برند.  از تحریم های اعمال شده رنج بسیار می 
اما این روزها در رابطه با بحران کرونا از سوی 
یکی از این کشورهای تحریم شده اتفاق جالبی 
به  برای کمک  کوبایی  پزشک   5۲ است.  افتاده 
و  شدید  فشار  زیر  در  که  ایتالیا  پزشکی  پرسنل 
منطقه  در  مشغولند،  کار  به  مستمر  خستگی 
با  آلمان  اند. در حالی که  لومباردی مستقر شده 
سیستم پیشرفته پزشکی خود حتی نتوانسته است 

به یونان کمک کند.
بدون تردید با وجود فجایعی که سراسر جهان را 
فرا گرفته است )مانند غرق شدن هزاران مهاجر 
تحریم  اعمال  مدیترانه،  دریای  در  پناهنده  و 
های غیر انسانی گسترده، جنگ های خانمانسو، 
از رژیم های فرا مرتجع و مستبد و…(  حمایت 

ویران  بشریت  برای  غرب  تمدن  مقطع  این  در 
کننده می باشد.

حال اگر می خواهیم امروز با بحران کرونا مقابله 
پیشۀ خود کنیم.  را  رفتار زمان جنگ  باید  کنیم 
دشمن  بردن  میان  از  برای  را  نیروها  کلیه  باید 
آمریکا  مالی  بسیج  کنیم.  بسیج  بشریت  نامرئی 
این  در  خوبی  مثال  دوم  جهانی  جنگ  زمان  در 
مانند  ثروتمند  های  کشور  بنابراین  است.  مورد 
به دیگر کشورها مستقیم  اینکه  به جای  آمریکا 
دیگر  با  یا  و  کنند  کشی  لشگر  مستقیم  غیر  و 
راه  به  بلوا  جهان  از  گوشه  هر  در  خود  متحدان 
اندازند )جنگ یمن، سوریه و لیبی( بهتر آن است 
زندگی  بهبود  راه  در  پتانسیل خود  و  نیرو  از  که 

انسانها استفاده کنند.
باید  جهان  مردم  کرونا  بحران  گرفتن  پایان  با 
تصمیم بگیرند که بر اساس چه الگو و عقیده ای 
میخواهند آینده خود را بنا سازند. زیرا می دانیم 
نابسامانی ها و مشکلات عمیق  که منشاء همه 
اعِمال  بخاطر  سیاسی  و  اجتماعی  اقتصادی، 
است.  جهانی  بازار  و  نئولیبرالیسم  های  سیاست 
برای مثال، ازمدتها پیش نئولیبرالیسم می دانست 
که یک بیماری فراگیر و کمی متفاوت با بیماری 
سارس)SARSr-CoV( که گونه ای از کرونا 
ویروس است، از راه خواهد رسید و جهان را مبتلا 
توانست  می  نئولیبرالیسم  سیاست  کرد.  خواهد 
برای پیشگیری از این بیماری دست به کار شود 
و واکسن آنرا تهیه کند. اما کمپانیهای خصوصی 
دارو سازی  )Big Pharma( همراه با لابی 
های وابسته، برایشان ساختن انواع کرم پودرهای 
جدید سودآورتر از ساختن واکسن کرونا می باشد. 
ویروسی که جان مردم را به خطر انداخته است 
و هر روز پشته ای از کشته ها در سراسر جهان 
تهدید  که  باشید  داشته  توجه  گذارد.  می  بجای 
پایان   )SALK( سالک  واکسن  با  اطفال  فلج 
یافت واکسنی که توسط یک نهاد دولتی ساخته 
شده بود و بدون ثبت اختراع در دسترس همگان 
مورد  در  توانست  می  اقدام  همین  گرفت.  قرار 
ویروس کرونا انجام گیرد اما طاعون نئولیبرالیسم 

مانع از آن شد.
در مورد ویروس کرونا همه اطلاعات در دسترس 
ما بود اما به همان دلایلی که پیش تر ذکر شد 

سال  اکتبر  در  مثال،  برای  نشد.  توجهی  آن  به 
۲۰۱۹ یک شبیه سازی از یک ویروس فرا گیر 
جهانی در ایالات متحده آمریکا به عمل آمد، اما 
این اقدام در همان سطح شبیه سازی باقی ماند و 
اعتنائی به آن نکردند. در تاریخ ۳۱ دسامبر چین 
سازمان بهداشت جهانی را از وجود یک ویروس 
چینی  دانشمندان  بعد  هفته  یک  و  ساخت  آگاه 
ویروس کرونا را شناسائی کردند و اطلاعات لازم 
را در اختیار جهان قرار دادند. کشورهای منطقه 
مانند چین، کره جنوبی و تایوان بی درنگ  دست 
به اقدام زدند. در اروپا نیز تا حدودی در این مورد 
بیمارستانی  سیستم  دارای  که  آلمان  شد.  اقدام 
کمک  بدون  است  اطمینانی  قابل  و  پیشرفته 
حدودی  تا  و  شد  عمل  وارد  موقع  به  دیگران 
بحران را مهار نمود. اما دیگر کشورهای اروپائی 
کم کاری کردند و حتی بعضی از آنها بحران را 
نادیده گرفتند. بدترین این کشورها انگلستان در 

اروپا بود و ایالات متحده در آمریکای شمالی.
بر  ما  که  زمانی  کرد  نشان  خاطر  باید  بار  دگر 
این بحران جهانی غلبه کنیم، دو گزینه محتمل 
کرد.  خواهد  تعیین  را  بشریت  سرنوشت  فردای 
فرا  تعداد نظامهای  بر  یا  از بحران،  بعد  نخست، 
اقتدارگرا، مستبد و بی رحم تر از گذشته نسبت به 
جان و مال انسانها افزوده می گردد و یا با همت 
و مقاومت توده مردم در سراسر جهان، بازسازی 
شدن  بهتر  جهت  در  حاکم  های  نظام  بنیادین 

شرایط زندگی انسان آغاز می گردد.
اما هنوز امروز بشریت با وقوع یک جنگ هسته 
از  زیست  محیط  تخریب  فاجعه  و  طرفی  از  ای 
برای  را  انسان  نسل  و  هستی  که  دیگر  طرف 
گریبان  به  دست  ساخت،  خواهد  نابود  همیشه 
است. بنابراین لحظات کنونی یکی از مهم ترین 
لحظات تاریخ بشر است. این لحظات نه فقط به 
دلیل مقابله با ویروس کرونا است بلکه  آگاهی 
نارسائی  و  جهانی  های  نظام  عیوب  و  نقص  از 
که  باشد  می  آنها  اقتصادی  سیستم  عملکرد 
کنند.   تغییر  بشریت  آینده  بهبود  برای  باید  می 
بنابراین ویروس کرونا یک هشدار و زنگ خطر 
به عبارت  آینده است.  از فجایع  برای جلوگیری 
واکاوی  و عدم  این هشدار  به  توجهی  بی  دیگر 
و جستجو به ریشه های چنین بحران های فرا 
گیر، بدون شک آینده وخیم تری را برای ما رقم 

خواهد زد.
دو  از  بیش  که  ای  قرنطینه  کرد  اذعان  باید  اما 
میلیارد نفر را در کره زمین به انزوا کشانده فقط 
مختص به امروز نیست بلکه بشریت سالها است 
گرفتار  اجتماعی  مخرب  انزوای  از  نوعی  به  که 

شده است و امروز آن را در واقع حس می کند.
هر  به  اجتماعی  قرضه  اوراق  بازآفرینی  با  باید 
در  نیازمندان  کمک  به  است  ممکن  که  روشی 
در  ما  دست  از  آنچه  اما  بشتابیم.  جهان  سراسر 
عصری که از تشکل و تجمع رو در رو تا مدتی 
اینترنتی  ارتباط  آید،  می  بر  است،  کرده  محروم 
سازمان  گسترش  و  ایجاد  سازماندهی،  جهت 
به  مبتلا  مسائل  تحلیل  بسط  نهاد،  مردم  های 
جوامع امروزی و مشورت جهت حل مشکلات و 

معضلات آنها می باشد.
بشر در گذشته نیز با چنین مشکلاتی بسی سخت 
سخت  درایت،  با  که  بود  روبرو  امروزی  از  تر 

کوشی و اتحاد بر همه آنها فائق آمده است.

ویروس کرونا و نئولیبرالیسم  
نوام چامسکی، ترجمه: ن. نوری زادهمانتلی ریویو، برگردان: ا. مانا

ناکامی ها دهه هاقبل و آن هنگام برنامه ریزی شدکه پوشش سیستم سلامت عامه به طور همزمان نادیده گرفته شدو یابه مسائل 
مالی آلوده گردید.کشوری گرفتار سیستم خصوصی شده که قرار است فقط در صورت وقوع اپیدمی ها به انها بیاندیشد

این مقاله در شماره ماه می مانتلی ریویو به عنوان »مرور ماهانه« منتشر خواهد شد. نسخه چاپ شده با تاریخ ۲۷ مارس انتشار 
خواهد یافت. انتشار زود هنگام آن )بیش از یکماه قبل از تاریخ مقرر( تا کنون سابقه نداشته و گواه وضعیت اضطراری جاری است. 

انتظار داریم که به هنگام انتشار نهایی در اول ماه می  بروز رسانی هایی در آن صورت پذیرد. دبیران مانتلی ریویو

گردش سرمایه و بیماری کووید ۱۹



علی میرفطروس

متین  برخوردِ  واقعی،  روشنفکران  وظیفۀ   *
»دلیریِ  یا  دلیر«  »اندیشه های  با  متمدّنانه  و 
اندیشه« است. انجام این وظیفه است که صفِ 
گرانِ  سرکوب  صفِ  از  را  واقعی  روشنفکران 

اندیشه متمایز می کند.
* در طرحِ »برف های خونین« قرار بود که شاه را 
به هنگام سفرِ زمستانی اش به سوئیس ترور کنند!

بهنگام  سفید«  کاخ  »محوطۀ  خونینِ  رویدادِ   *
سفرشاه به آمریکا نقطۀ عطفی در تحوّلات منجر 
به انقلاب اسلامی بود و سیاست های دولت کارتر 
علیه شاه را نشان داد. سنای آمریکا، دولت کارتر 
تظاهرات  از  آگاهانه  و  عَمداً  که  کرد  متهم  را 
خشونت بارِ مخالفان جلوگیری نکرد تا شاه را در 

افکارعمومی، ضعیف و متزلزل جلوه دهد.
* رهبران »سازمان احیاء« چه نقشی در رویدادِ 

خونینِ محوطۀ کاخ سفید داشتند؟

***

از همه محروم تر خُفّاش بود
کو عدویِ آفتابِ فاش بود
)مثنوی مولوی، دفتر سوم(

داستان  »یکی  ایــران  در  دگراندیشی  تاریخِ 
پیش  سال  چهل  از  بیش  چشم«.  پُرآب  ست 
به  حلّاج  کوچکِ  کتابِ  در   )۱۳۵۷ )اردیبهشت 
نخستین  در  دگراندیشان  سرکوبِ  از  نمونه هائی 
سده های بعد از اسلام اشاره کرده ام. در مقالات 
و  »ما  و  تاریخی«  عارضۀ  یک  شناسیِ  »آسیب 
دشنامِ  وُ  دشمنی  به  نیز  تاریخ«  نفرین  شدگان 
و  پرداخته ام  دگراندیشان  با  مقابله  در  مخالفان 
نیافته،  توسعه  کشورهای  در  که  گفته ام  ازجمله 
ما تنها با »تودۀ عوام« روبرو نیستیم بلکه بدتر از 
آن با انبوهی از »روشنفکرانِ عوام« یا »عوامان 
درهیأتِ  که  افــرادی  ؛  ایم  مواجه  روشنفکر« 
»لومومبا«های  تا  می کوشند  چومبه«  »موسی 
میهن را با اسیدِ قلم های شان محو وُ نابود کنند.

هیچکس  به  هیچکس  جوامعی  درچــنــان 
نه  و  دولتیان،  وُ  دولت  نه  ؛  نیست  »پاسخگو« 
روشنفکران وُ مدّعیان. بر این اساس، شکست ها 
و  سیاسی  رهبران  خانمانسوزِ  اشتباهاتِ  وُ 
کارنامه ای  نیست،  مندرج  جائی  روشنفکران، 
نیست تا ارائه وُ ارزیابی گردد، لذا، از »رهبَری« 
تا »رهبُری« راهی نیست و هم از این روست که 
به  شَبَه،  یک  اندیشه،  سرکوبگرانِ  وُ  چماقداران 
»مدّعیانِ اندیشه« بدَل می شوند و چنگِ بر چهرۀ 
حقیقت و تیغ بر دیدگانِ دانائی می کشند... و در 

این میانه کسی نیست که بپرسد:

»آقایان! لطفاً کارنامه های تان!«
دیوارهای  ریختنِ  فرو  و  استالینیسم  فروپاشی  با 
اهمیّت  تاریخ«  در  »نسبیّت گرائی  ایدئولوژیک، 
می توان  هنوز  این همه،  با  است،  یافته  بیشتری 
میان  در  را  ایدئولوژیک«  از»تاریخِ  نمونه هائی 
برخی افراد یافت، مقالۀ آقای محمد امینی آخرین 

تجلیّ این مدّعا است.

***

مقالۀ »نیم نگاهی به شاهِ دکتر عبّاس میلانی« 
فرهیخته  خوانندگان  استقبالِ  با  که  هرچند 
امیراصلان  دکتر  روایت  نقلِ  ولی  شده،  روبرو 
افشار)سفیر سابق ایران در آمریکا( در بارۀ رویدادِ 
خونینِ محوطۀ کاخ سفید به هنگام سفرِ شاه به 
آمریکا باعث شده تا آقای محمّد امینی سراسیمه 
دلیل های  که  »نقد«ی  بنویسد؛  برآن  »نقد«ی 
از  بی ادب  ادبیّات  و  لال  استدلال های  علیل، 

مشخّصات آن است.
در گذشته نیز آقای امینی با گاف های گزاف به 
نقدِ کتابِ »آسیب شناسی یک شکست« پرداخته 
است که به درستی آن را »دائرۀ المعارفِ دشنام 
و جعل و تحریف« نامیده اند. مقالۀ اخیر وی نیز 
یادآورِ اخلاق و شیوۀ منتقدانی است که درمقالۀ 

»دست نوشته ها نمی سوزند« از آن یاد کرده ام.
وظیفۀ روشنفکران واقعی، برخوردِ متین و متمدّنانه 
با اندیشه های دلیر یا دلیری اندیشه است. انجام 
این وظیفه است که صفِ روشنفکران واقعی را از 
صفِ چُماقداران و سرکوب گرانِ اندیشه متمایز 

می کند.
خوشبختانه آرای مخالفین مقالۀ آقای امینی مرا 
نشان  امر  این  می سازد.  بی نیاز  وی  به  پاسخِ  از 
می دهد که آگاهیِ تازه ای در ذهنیّتِ فرهنگی و 
تاریخیِ جامعۀ ما به وجود آمده است. با اینحال 
نشان  وی  مقالۀ  اوّل  بخش  به  کوتاه  اشاره ای 
»کج«  با  دیگر  بارِ  امینی  آقای  که  داد  خواهد 
گذاشتنِ اولیّن خِشت ادعاهایش »تا به آخر رفته 

است دیوار کج«:

۱- امینی مدّعی است که »میرفطروس در این 
سخنِ  این  جمله  از  مسئولیّت  بی  سازیِ  تاریخ 
آقای خامنه ای را تکرار می کند«... دانسته نیست 
که »تاریخ سازیِ بی مسئولیّت« چگونه است؟ و 
آیا »تاریخ سازی با مسئولیّت« هم وجود دارد !!؟، 
بااینهمه، خواننده با نگاه به نوشته هایم ملاحظه 
پرداختۀ  وُ  ساخته  »سند«  این  که  کرد  خواهد 
آقای امینی است و من هیچگاه سخنی را به نقل 

از آقای خامنه ای تکرار نکرده ام.

۲- آقای امینی مدّعی است: »محمد رضا شاه به 
اندرزِ پیرامونیانش برانگیخته شد تا یک رهبریِ 
نیرومندِ دینی... برپا کند. دعوت از قمی نخستین 

تلاش ناکام او بود«.
امینی از »پیرامونیان شاه« نامی نمی برَد، امّا اگر 
ترین»پیرامونیانِ  زمان شاخص  درآن  که  بدانیم 
شاه«، شخصیّت های برجسته ای مانند محمدعلی 
اصغرحکمت،  علی  ای،  مراغه  ساعد  فروغی، 

حسین علا، نصرالله انتظام، سیدحسن تقی زاده و 
علی سهیلی بودند، آنگاه بی پایگی ادعای امینی 
آشکار می شود. این »پیرامونیانِ شاه« - به عنوانِ 
نمایندگانِ برجستۀ تجدّدگرائیِ دوران رضاشاه  با 
و  سیاست  در  روحانیون  دخالت  و  گیری  قدرت 

فرهنگ مخالف بودند.

۳- دربارۀ »دعوت شاه از آیت الله قمی«، من با 
استناد به منابع معتبر جزئیات سفر آیت الله قُمی 
به ایران را ارائه کرده ام. طبق این گزارش، وزارت 
امورخارجۀ دولتِ علی سُهیلی به محضِ آگاهی 
کنسولگری  تا  بود  داده  دستور  قمی  ازتصمیمِ 
ایران در کربلا »از دادنِ روادید به آیت الله قمی و 
همراهان خودداری کند«. این امر نشان می دهد 
بی  قُمی«  الله  آیت  از  شاه  »دعوت  ادعای  که 
اساس است زیرا اگر چنین دعوتی از طرف شاه 
بود، دولتِ وقت موظّف به دادنِ روادید به آیت 
اعتنائی های  بی  می شد.  همراهانش  و  قُمی  الله 
شاه به نامه و تقاضاهای قُمی نیز »دعوتِ شاه« 

را موردِ تردید قرار می دهد!.

الله  آیت  از  دربارۀ »دعوت شاه  امینی  آقای   -۴
)در  همایون  داریوش  یاد  زنده  مقالۀ  به  قُمی« 
سایت بی بی سی( استناد کرده تا با نقل قول از 
»مردی که به شاه وفادار بود... و همسرش یگانه 
دختر رهبر ایرانی کودتای بیست و هشت مرداد 
بخشد.  »اعتبار«  پایه اش  بی  ادعای  به  بود«، 
که  زیرا  نبوده  امینی  فردِ  نیز  باره  این  در  امینی 
داریوش همایون در همان مقاله تصریح کرده که 
آن سخن را »بنا به پژوهشِ عبّاس میلانی« نقل 

کرده است!

۵- آقای امینی شاه را از آغاز سلطنت اش»ضد 
توجیه  در  لذا،  و  نامیده  و»مستبد«  مشروطه« 
با  وقت(  وزیر  سهیلی)نخست  علی  مخالفت 
»چه  که  است  معتقد  ایران،  به  قُمی  بازگشت 
به  شدن  نزدیک  برای  شاه  کوشش  از  وی  بسا 
دریک  بعد  امّا  نمی داشته«!،  آگاهی  روحانیان... 

تناقض گوئیِ آشکار می نویسد:
تازه  پایبندی های  هنوز  دوران،  آن  »در 
میان  در  اساسی  قانون  به  شاه[  یافته ای]ازطرفِ 

بوده«.
همین سخن آقای امینی مبنی بر»پای بندی های 
رعایت  نتیجه،  در  و  اساسی«  قانون  به  شاه 
تفکیک قوا و عدم دخالت شاهِ مشروطه در امور، 
وزیرِ وقت می توانست  اینست که نخست  نشانۀ 
چنین  اساساً  و چون  باشد  خبر  با  شاه  دعوت  از 
نخست  لذا،  نبود،  درمیان  شاهانه« ای  »دعوتِ 
داد  دستور  کربلا  در  ایران  کنسولگری  به  وزیرِ 
تا »از دادنِ روادیدِ به آیت الله قمی و همراهان 

خودداری کند«.

نیز  روایت دکترمیلانی  امینی،  نظر  برخلاف   -۶
مؤیّد این است که قُمی قبل از دیدار با استاندار 
روایت  به  بود.  نوشته  شاه  به  نامه ای  خراسان 
مشهد،  به  بازگشت  از  روزبعد  »چند  میلانی: 
آیت الله قمی نامه ای به استاندارِ خراسان نوشت 
که  شد  مسائلی  درزمینۀ  فوری  اقدام  خواستار  و 
به  )نگاهی  بود«.  گذاشته  درمیان  شاه  با  ]قبلًا[ 

شاه، میلانی، ص۱۱۵(.
نخست  به  قمی  تلگراف  متن  گذشته،  این  از 
وزیر)علی سهیلی( ارسالِ چنین نامه یا تفاضائی 

را تأئید می کند:
جناب آقای نخست وزیر

به تاریخ۱۳۲۲/۵/۱۴ =۵ اوت ۱۹۴۳
مُهمّاتی که از اعلیحضرت همایونی توسط جناب 

استاندار... تقاضاشده تا به حال جوابی نرسیده«.
قمی)به  به  وزیر  نخست  سهیلی،  علی  پاسخ 
مکتوب  تقاضای  وجودِ  نیز  تاریخ۱۳۲۲/۶/۱۲( 

قمی را تأئید می کند:
»حضرت آقای آیت الله قمی

مخابره  ازمشهدمقدّس...  که  تلگرافی  درجواب 
فرموده بودید«.

وزیروقت  نخست  تعللِّ  و  سوزی  فرصت   -۷
آورترین  نام  از  »یکی  تقاضاهای  درانجام 
قُمی(،  الله  )آیت  زمان«  آن  شیعی  آخوندهای 
دوران  درآن  ورزی«  سیاست  از»هنرِ  نمونه ای 
به  که  سیاستمدارانی  ؛  بود  آشفتگی  وُ  آشوب 
واجب  هرقیمت  به  را  خاک  وُ  آب  قولی:»حفظ 
خیانت  وصلۀ  آنها  به  اگر  حتّی  می دانستند 
با  مردان  نسل  دوست ها،  ایران  نسلِ  بچسبانند. 
تحمّل وُ پُرحوصله، نسلِ مؤمنین به قانون، نسلِ 
آن  تکرار  که  نسلی  خیر.  وُ  عدالت  باورکنندگان 

شاید میسّر نباشد«.
او  بود.  سیاستمداران  ازهمین  یکی  علی سهیلی 
در چهاردورۀ نخست وزیری فروغی، وزیر خارجۀ 
کابینۀ وی بود و دراین مقام درسال های اشغال 
ایران توسط ارتش های بیگانه خدمات ارزنده ای 
ایران  ملیّ  منافع  استیفای  و  یکپارچگی  درحفظِ 
انجام داد. دلبستگیِ محمدعلی فروغی به سهیلی 
چنان بود که وقتی فروغی در سال ۱۳۲۱ استعفاء 
داد، به توصیّۀ فروغی، نمایندگان مجلس شورای 
سهیلی  وزیری  نخست  به  آراء،  اکثریّت  با  ملیّ 

رأی دادند.
معنوی  فرزندِ  و  شاگرد  عنوان  به  سهیلی  علی 
و  فروغی  ازتجدّدگرائی  متأثرّ  فروغی  محمدعلی 
مخالف قدرت گیری روحانیون درعرصۀ سیاست 
الله  آیت  ورود  غائلۀ  که  هرچند  بود.  فرهنگ  و 
قمی به ایران چند ماه پس از در گذشت فروغی 
تجربه های  ولی  داد  روی   )۱۳۲۱ ماه  آذر   ۵(
سهیلی  راهنمای  چراغِ  می توانست  وی  سیاسی 
در مقابله با مشکلات باشد. براین اساس بود که 
نوشته ام: »توصیۀ سیاستمداران برجسته ای مانند 
محمّدعلی فروغی... موجبِ دلگرمیِ علی سُهیلی 
قُمی  الله  آیت  تقاضاهای  اجرای  در  تعللّ  برای 

بود«.

۸- آقای امینی توقف چند ساعتۀ شاه در قم در 
مسیر رفتن به اصفهان و دیدارِ وی »با مسئولان 
اداری، محلیّ و نیز گروهی از کشاورزان و استماعِ 
مشکلات موجود در رابطه با کم  آبی رودخانۀ قم« 
و بعد، دیدار شاهِ جوان با گروهی از روحانیون آن 
منطقه و تقاضای روحانیونِ قم مبنی بر»تدریس 
شرعیات و تزریق دیانت در اطفال و جوانان... « 
کرده  قلمداد  شاه«  پناهی  از»اسلام  نمونه ای  را 
آن  در  که  کرده  فراموش  امینی  آقای  است!. 
دکترمصدّق  و خصوصاً  دیدارِ شاه  دورانِ دشوار، 
در  موضوع  این  بود.  رایج  امری  روحانیون  با 
چهارچوبِ ساختار فرهنگی - اجتماعیِ آن عصر 
قابل درک است. کسانی که محدودیّت های آن 
و  شاه  رضا  دوران  از  و  کرده  فراموش  را  دوران 
محمّد رضا شاه یا مصدّق »دموکراسی و حکومت 
در  می کنند،  طلب  را  انگلیس«  ازنوع  مشروطه 
بر شخصیّت ها  را  خود  توقّعاتِ  و  آرمان ها  واقع، 
این  من  می کنند.  سوار  تاریخی  رویدادهای  و 
 Alternate »شیوه را تبلورِ »تاریخ جایگُرین

history(( نامیده ام.

۹- امینی انتقاد کرده که چرا من به مقالۀ »دوتن 
از پژوهش گران جوان« استناد کرده ام. دراین باره 
به »محقّقان  احترام وعلاقۀ من  بگویم که  باید 
دکتر  استادم،  منشِ  و  اخلاق  از  متأثرّ  جوان«، 
این  گذشته،  این  از  است.  خوئی  زریابِ  عبّاسِ 
»دو پژوهشگرِ جوان« در بابِ تاریخ معاصرایران 
و از جمله »تاریخ نویسیِ آقای امینی« نقد های 

مستند و مفیدی نوشته اند که خواندنی است.
شاه: بساطِ آخوندها رو به اضمحلال است!

۱۰- من با نشان دادنِ فضای فرهنگی و عموماً 
سکولارِ جامعۀ ایران در سال های ۱۳۵۰-۱۳۴۰، 
بر اساس یادداشت های عَلم، نظرات شاه نسبت 
آن  اهمیّت  کرده ام.  ارائه  را  شیعه  روحانیون  به 
نظرات دراین است که یک سال قبل از انقلاب 
به  اعتنائی  بی  ابراز شده اند. شاه ضمن  اسلامی 
معتقد  زمان  آن  در  مراجعِ مهم مذهبی  خواستِ 

بود: »بساطِ آخوندها رو به اضمحلال است«.
را  روشــن  باورهای  این  که  کسی  بنابراین، 
نادیده می گیرد و با استناد به سخنان شاهِ جوان 
از محمد  تا  درسال های۱۳۲۱- ۱۳۲۲ می کوشد 
صفوی«  حسین  سلطان  »شاه  یک  شاه  رضا 
فردِ  تردید  بی  بسازد،  حسین«  »ملّا  به  معروف 
 ۴۰ و  مشروطیّت  انقلاب  تجربۀ  نیست.  امینی 
سال حاکمیّت جمهوری اسلامی محدودیّت ها و 
ایران در مواجه  ممکناتِ سیاستمدارانِ ترقیخواه 
محمدعلی  می کند.  برجسته  را  سیاه  ارتجاعِ  با 
قوانین  تدوین  »مخاطرات  به  اشاره  در  فروغی 
مرتجع  روحانیّونِ  مخالفتِ  و  ایــران«  مدنی 
آسانی  به  کارها  این  نکنید  »…تصوّر  می گفت: 
با  بردیم،  کار  به  الحِیَل  لطائف  گرفت…  انجام 
مِن   کردیم…  تصادف  دسیسه ها  و  مشکلات 
روحانیون[چماقِ  مقدّسین]یعنی  که  این  جمله 
شریعت را نسبت به قوانین بلند کردند و در ابِطال 
و  زدند  حرف ها  شریف  شرع  با  آنها  مخالفت  و 

رساله ها نوشتند... «.

***

شناسیِ  »آسیب  کتابِ  پنجمِ  چاپ  پیشگفتارِ  در 
یک شکست« نوشته ام: پژوهش های تاریخی در 
گذرِ روزگاران تکامل می یابند و مانند هر پدیدۀ 
روندِ  در  می شوند.  ّـول  تح دستخوش  اجتماعی، 
اند:»هر  گفته  که  است  تکمیل  و  تحوّل  این 
اساس،  این  بر  است«.  معاصر  تاریخ  تاریخی، 
و  ملیّ«  دیروز»قهرمانان  تا  که  کسانی  برخی 
می شدند،  قلمداد  شهامت«  و  شرافت  »اسطورۀ 
امروز به صفتِ دیگری نامیده می شوند. نمونه ای 
خسرو  سرنوشتِ  ارزیابی،  و  صفت  تغییرِ  این  از 
با  توده( است که  )قهرمانِ محبوبِ حزب  روزبه 
انتشار اسناد و مدارک مستند، ثابت شده که وی 
قاتل روزنامه نگار معروف، محمّد مسعود و کسان 
تا احمد  دیگر بوده است؛ حقیقتی که باعث شد 
شاملو، نامِ خسرو روزبه را از پیشانی شعرِ معروف 

»خطابۀ تدفین« حذف کند!)۱(.
به  طبری  احسان  و  احمد  آل  جلال  سرنوشت 
عنوان معروف ترین و تأثیرگذارترین روشنفکران 
قبل از انقلاب جلوۀ دیگری ازاین مدّعا است و 
باید آقای امینی را در»پیشگاهِ تاریخ« فروتن کند 

چرا که به قول حافظ:

روزی که پیشگاهِ حقیقت شود پدید
شرمنده رهروی که عمل بر مَجاز کرد

چنانکه گفته ام: ملتِّ ما از دروغ های آگاهانۀ آل 
احمدها آسیب های فراوان دیده است. بسیاری از 
وُ  تمام هوش  ما  روشنفکرانِ  و  سیاسی  رهبران 
استعداد شان را در جهتِ ترویجِ دروغ هایی بکار 
بردند که نتیجۀ سیاسی آن، گوری برای ملتّ ما 
روست  ازاین  هم  خُفتیم،  درآن  ما  همۀ  که  کَند 
نامیده اند...  امروز«  تباهیِ  »معمارانِ  را  آنان  که 
برای رهائی از دروغ بزرگی که ما را در برگرفته، 
شجاعتِ اخلاقیِ فراوانی لازم است. ما حق داریم 
که از این یا آن اشتباهِ رضا شاه و محمد رضا شاه 
انتقاد کنیم، امّا حق نداریم که باردیگر به حافظۀ 
تاریخیِ نسل های حال وُ آینده دروغ بگوئیم. این 
امر در خدمتِ حقیقت و خصوصاً حقیقتِ تاریخی  
نبوده و نخواهد بود. به قول تولستوی: »ما باید 
از چیزهائی سخن بگوئیم که همه می دانند، ولی 
هر کسی را شهامتِ گفتنِ آن نیست!«... سخنان 
دکترعبّاس  و  پهلوان  چنگیز  ناطق،  هما  دکتر 
میلانی در انتقاد از گذشتۀ سیاسی خود نمونه ای 

از این شجاعت و شهامتِ اخلاقی است.
کاخ  محوطۀ  خونین  ــدادِ  »روی به  من  اشــارۀ 
)در۱۴نوامبر  آمریکا  به  شاه  سفر  بهنگام  سفید« 
دکتر  روایتِ  بر  مبتنی   )۱۳۵۶ آبان   ۲۳-۱۹۷۷

درآمریکا  ایران  سابق  )سفیرِ  افشار  اصلان  امیر 
و  سیاسی  اهمیّت  بود.  ماجرا(  ناظرِ  وُ  شاهد  و 
است  خاطر  این  به  خونین  رویدادِ  آن  تاریخیِ 
انقلاب  به  منجر  تحوّلات  در  عطفی  نقطۀ  که 
اسلامی بود و سیاست های دولت کارتر علیه شاه 
در  آمریکا  سنای  که  طوری  به  می داد  نشان  را 
نوامبر سال ۱۹۷۷ضمن اعتراض به نحوۀ انجامِ 
بار، دولت کارتر را متهم  این تظاهراتِ خشونت 
خشونت  تظاهراتِ  از  آگاهانه  و  عَمداً  که  کرد 
افکارِ  در  را  شاه  تا  نکرد  جلوگیری  مخالفان  بارِ 

عمومی ضعیف و متزلزل جلوه دهد.

دو موضوع مُهم و ملیّ!
از  دیگری  نمونۀ  سفید  کاخ  محوطۀ  ــدادِ  روی
تلاش های مخالفان شاه در خارج ازکشور بود که 
ضمن برخورداری از حمایت های مالی دولت های 
مصر، الجزایر، عراق، لیبی و... در سودای ترورِ شاه 
بودند به طوریکه به کوشش کامبیز روستا )عضو 
برجستۀ کنفدراسیون دانشجویان ایرانی در خارج 
از کشور( قرار بود که در طرحی بنام »برف های 
به  سفرزمستانی اش  بهنگام  را  شاه  خونین« 
این  از  برخی  نشریات  ترورکنند)۲(.  سوئیس 
منتشر  فارسی  و  عربی  دوزبــان  به  سازمان ها 
می شدند و عموماً  اعلامیّه های آیت الله خمینی 
را چاپ و منتشرمی کردند. ملاقات هیأت دبیران 
آیت  با  درخارج  ایرانی  دانشجویان  کنفدراسیونِ 
الله خمینی در نجف )شهریور۱۳۴۸( و پیام های 
خمینی  به  خطاب  دانشجوئی  مهمِ  سازمان  این 
وحدت  نشانۀ   ۴۲ شورش۱۵خرداد  از  حمایت  و 
سیاسی- ایدئولوژیک با آیت الله خمینی درمبارزه 
شعار  بود.  شاه  رژیم  و  )آمریکا(  امپریالیسم  با 
احیاء«   »سازمان  جمله  از  گروه ها  این  از  برخی 
و  فارس(  خلیج  جای  )به  عربی«  »خلیج  دربارۀ 
»کوتاه باد حاکمیّت استعماری و فاشیستی رژیم 
شاه بر جزایر عربی!« )یعنی جزایرخلیج فارس(، 
بیانگرِ وابستگی های مالی یا نظریِ این گروه ها 
به دولت های بیگانه بود. یکی از مخالفان برجستۀ 

شاه می نویسد:
-»در کل حدود هشتصدهزاردلار]ازدولت قذّافی[ 

کمک مالی گرفتیم« )۳(.
شاه دراین باره می نویسد:

- »برای انحراف و مشوب کردن اذهان جوانان 
و دانشجویانِ ما، نزدیک به ۲۵۰میلیون دلار از 

طرف دولت لیبی تأمین شده بود!«)۴(.
پژوهشگرانِ  و  شوکت  حمید  همّت  به  امروزه 
آن  به  مربوط  نشریّات  و  اسناد  از  بسیاری  دیگر 
است  اختیار  در  ساز  سرنوشت  و  حسّاس  دورانِ 
»مخالفانِ  برای  عبرت«ی  »آئینۀ  می تواند  و 
همیشه طلبکارِ شاه« باشد. با تکیه براین اسناد و 
با توجّه به وابستگیِ بیشترِ سازمان ها و گروه های 
ضمن   ،)۵( بیگانه  دولت های  به  شاه  مخالفِ 
استناد به روایتِ دکتر احمد شایگان )فرزندِ دکتر 
علی شایگانِ جبهۀ ملیّ(، دکتر امیر اصلان افشار 
دیگر،  شاهدان  و  آمریکا(  در  ایران  سابق  )سفیر 

پرسش اینست:

مخالفانِ  از  یکی  عنوان  به  امینی  آقای   -۱
به  شاه  سفرِ  بهنگام  شاه  سرشناس  و  سرسخت 
آمریکا چه نقشی در حادثۀ خونینِ محوطۀ کاخ 

سفید داشت ؟
بود؟  احیا«  »سازمان  عضو  امینی  آقای  ۲-آیا 
آن  در  گر  سرکوب  سازمان  این  نقش  اساساً  و 

ماجرای خونین چه بود ؟
۳-آیا »م. الف. جاوید« نام مستعارِ آقای محمد 
ضدِّ  و  طلبانه  تجزیه  کتابِ  نویسندۀ  امینی 
اگرنه!، وی  ؟  بود  ناقص«  مصدّقیِ »دموکراسی 
ضدِ  کتابِ  آن  انتشارِ  در  مسئولیّتی  یا  نقش  چه 

ایرانی داشت؟

ظاهراً آقای امینی اینک مُدّعیِ »راهِ مصدّق« و 
»پاسداری از راستی و رسوا سازیِ پلَشتی« است 
اینگونه  با  نمی توان  را  تاریخی  مهمِ  وقایع  ولی 
که  است  شایسته  لذا  کرد،  فراموش  »ظواهر« 
وی »برای ثبتِ در تاریخ« به پُرسش های فوق 
پاسخی دقیق و روشن دهد. این پاسخ می تواند 
حافظۀ  غنای  به  و  آید  بشمار  تاریخ«  از  »برگی 
پروین  قولِ  به  کند.  کمک  جامعه  تاریخیِ 

اعتصامی:
حدیثِ نیک وُ بدِ ما نوشته خواهد شد
زمانه را قلم وُ دفتری وُ دیوانی است

_______
زیرنویس ها:

اشعار،  مجموعۀ  شاملو،  احمد  به:  کنید  نگاه   -۱
برای  آلمان، ۱۹۸۹، ص۱۱۵۶.  بامداد،  انتشارات 
اعترافات خسرو روزبه و دیگراعضای حزب توده 
علی،  زیبائی،  به:  کنید  نگاه  مخالفان  قتل  در 
تهران،  کیهان، ۱۳۴۳،  نشر  ایران،  در  کمونیسم 

صص ۴۲۷- ۵۵۵(.
به  نگرشی  حسن،  به:ماسالی،  کنید  نگاه   -۲
 ،۱۳۹۳ تابستان  آلمان،  ج۱،  آینده،  و  گذشته 
چپ  جنبش  به  ازدرون  نگاهی  ؛  ص۴۰۳-۴۰۲ 
بکوشش  تهرانی،  خانبابا  با مهدی  ایران، گفتگو 
اردیبهشت۱۳۶۶،  آلمان،  ج۲،  شوکت،  حمید 

صص۳۷۳- ۳۹۱.
۳- نگاه کنیدبه: ماسالی، ص۳۹۳.

۴- پاسخ به تاریخ، ص۲۱۴.
عراق،  مصر،  در  مستقر  گروه های  دربارۀ   -۵
فلسطین،  جنوبی،  یمن  لبنان،  الجزایر،  لیبی، 
چین، کوبا و…نگاه کنید به خاطرات امیرپیشداد، 
خسرو شاکری، عبّاس معماریان، حسین حریری 
شمارۀ۲۲،  پویا،  اندیشۀ  شهابی:  هوشنگ  و 
خانبابا  ج۱؛  ماسالی،  ؛  صص۸۹-۷۳  آذر۱۳۹۳، 
نشریات  برخی  از  آگاهی  برای  ج۱و۲.  تهرانی، 
و مواضع سازمان های سیاسی درخارج از کشور، 
نگاه کنید به: شوکت، حمید، کنفدراسیون جهانی 
ملیّ(،  )اتحادیۀ  ایران  دانشجویان  و  محصّلین 

چاپ دوم، نشرگردون، آلمان، ۱۳۷۷.
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پیک پارسیان

)محمد امینی و ادعاهایش(

»یک کلمه« با مُدّعی!

مبانی  و  اصول  با  دهید  اجازه  سالیس:  مری 
و  فاجعه محور چیست  کنیم. سرمایه داریِ  شروع 

با »دکترین شوک« چه رابطه ای دارد؟

سرمایه داریِ  از  من  تعریف  کلاین:  نائومی 
منظورم  است:  روشن  و  ساده  واقعاً  فاجعه محور 
یکدفعه  که  هستند  خصوصی ای  صنایع  همان 
بحران های  از  فوراً  تا  می شوند  سبز  قارچ  مثل 
جنگ  و  فاجعه  از  سودجویی  ببرند.  سود  عظیم 
سپتامبر   ۱۱ از  پس  اما  نیست  تازه ای  پدیده ی 
دولت  که  وقتی  یعنی  یافت،  گسترش  واقعاً 
بی پایان  امنیتیِ  بحران  نوع  این  بوش  جورج 
و  خصوصی سازی  به  هم زمان  و  کرد،  اعلام  را 
مثال،  برای  پرداخت  بحران  این  برون سپاریِ 
داخلی کشور  امنیت  به خصوصی سازی  می توان 
افغانستان و  و  به عراق  و خصوصی سازی حمله 

اشغال آنها اشاره کرد.

»دکترین شوک« عبارت است از همان استراتژی 
سیاسیِ مبتنی بر استفاده از بحران های بزرگ برای 
تصویب سیاست هایی که به طور حساب شده ای 
نابرابری را تشدید، نخبگان را ثروتمند و بقیه ی 
مردم را تضعیف می کنند. در دوران بحران، مردم 
بحران  از  که  هستند  این  فکر  به  فقط  معمولًا 
جان ِ سالم به در ببرند، و معمولًا بیش از حد به 
بحرانی  لحظات  در  می کنند.  اعتماد  قدرتمندان 

حواس مان کمی پرت می شود.

سالیس: منشأ این استراتژی سیاسی کجاست و 
چه سابقه ای در سیاست آمریکا دارد؟

»طرح  به  واکنشی  شوک«  »دکترین  کلاین: 
میلتون  نظر  به  بود.  روزولــت  دولت  تــازه«ی 
فریدمن، »طرح تازه« از بیخ و بن غلط بود: در 
خاکِ«  »فرسایش  و  بزرگ«  »رکود  به  واکنش 
نقش  روزولت  دولت  کشاورزی محور،  ایالت های 
بسیار فعال تری را بر عهده گرفت و حل بحران 
اقتصادی از طریق ایجاد اشتغال دولتی و ارائه ی 
کمک های مستقیم را وظیفه ی اصلیِ خود شمرد.

بازار  بر  مبتنی  اقتصاد  اگر شما هوادار سرسخت 
کار  از  بازارها  وقتی  که  می دانید  باشید،  آزاد 
تغییرات  برای  پیش  از  بیش  اوضاع  می افتند 
بنابراین،  می شود.  مساعد  تدریجی  طبیعیِ 
که  بود  این  شوک«  »دکترین  ترویج  از  هدف 
اتخاذ  به  طبیعی  طور  به  بحران ها  ندهند  اجازه 
نخبگان سیاسی  بینجامند.  متفاوت  سیاست های 
و اقتصادی می دانند که در زمان بحران می توانند 
سیاست های دلخواه خود را که قبلًا در بین مردم 
طرفدار نداشت، تصویب کنند. این سیاست ها به 
نابرابری اقتصادی در آمریکا و سراسر دنیا دامن 

می زنند.

یک  مواجه ایم:  بحران  چند  با  اکنون  سالیس: 
بیماری همه گیر، فقدان زیرساختار برای مهار آن، 
و سقوط بازار سهام. ممکن است توضیح دهید که 
این مؤلفه ها چطور در چارچوب ارائه شده در کتاب 

»دکترین شوک« می گنجند؟

است.  ویــروس  خــودِ  واقــع  در  شوک  کلاین: 
آشفتگی  که  بوده  طوری  آن  با  برخورد  طرز  و 
رسانده  حداقل  به  را  محافظت  و  حداکثر  به  را 
باشد،  کار  در  توطئه ای  که  نمی کنم  فکر  است. 
بحران  این  سوءمدیریت  از  ناشی  امر صرفاً  این 
توسط ترامپ و دولت آمریکا است. ترامپ تا حالا 
با این بحران به گونه ای برخورد کرده که انگار 
به سلامت عمومی ربط ندارد بلکه نوعی بحران 
انتخاب  برای  بالقوه ای  مشکل  و  درک،  و  فهم 

مجدد اوست.

توأم  به ویژه  است،  سناریوی ممکن  بدترین  این 
ملی  برنامه ی  آمریکا  در  که  واقعیت  این  با 
و  ندارد  وجود  درمانی  و  بهداشتی  مراقبت های 
نظر  در  کارگران  برای  ناچیزی  حفاظتی  تدابیر 
به شوکی  نیروها  این  ترکیب  است.  گرفته شده 
برای  شوک  این  از  است.  انجامیده  حداکثری 
خواهند  استفاده  صنایعی  همان  دادن  نجات 
کرد که سرچشمه ی حادترین بحران ها، از جمله 
هواپیمایی،  صنعت  هستند:  هوا،  و  آب  بحران 
تفریحی  کشتی رانی  صنعت  گاز،  و  نفت  صنعت 

می خواهند همه ی اینها را سرِ پا نگه دارند.

سالیس: قبلًا چطور این کار را انجام داده اند؟

صنایعی  همان  دادن  نجات  برای  شوک  این  از 
حادترین  سرچشمه ی  که  کرد  خواهند  استفاده 
هستند:  هوا،  و  آب  بحران  جمله  از  بحران ها، 
صنعت  گاز،  و  نفت  صنعت  هواپیمایی،  صنعت 
را  اینها  همه ی  می خواهند  تفریحی  کشتی رانی 

سرِ پا نگه دارند.

این  که  می گویم  شوک«  »دکترین  در  کلاین: 
اتفاق چطور بعد از توفان کاترینا رخ داد. [مدیران] 
اندیشکده های واشنگتن، از جمله بنیاد هریتجِ، با 
راه حل های  از  فهرستی  و  کردند  دیدار  یکدیگر 
»بازار آزادمحور« را برای این بحران ارائه دادند. 
می توان مطمئن بود که این بار هم دقیقاً چنین 
جلساتی برگزار خواهد شد در واقع، رئیس گروه 
رسیدگی به توفان کاترینا کسی جز مایک پنس 
نبود. در سال ۲۰۰۸، بانک ها را به همین طریق 
چک های  بانک ها  به  دولت ها  و  دادند  نجات 
تریلیاردها  بر  بالغ  نهایت  در  که  دادند  سفیدی 
عبارت  کار  این  واقعی  هزینه ی  اما  شد.  دلار 
بود از ریاضت اقتصادی [سیاستی که مدتی بعد 
اتخاذ شد و به کاهش خدمات اجتماعی انجامید]. 
چه  الان  که  نیست  این  فقط  مسئله  بنابراین، 
اتفاقی دارد رخ می دهد بلکه باید به این امر هم 
توجه کرد که بعداً چه کسی قرار است هزینه ی 

این کارها را بپردازد.

از  تا  بکنند  می توانند  کار  چه  مردم  سالیس: 
سرمایه داریِ  پررنگ  نقش  از  ناشی  صدمات 
فاجعه محور در واکنش به ویروس کرونا بکاهند؟ 
آیا اوضاع از زمان توفان کاترینا یا رکود اقتصادی 

جهانیِ قبلی بهتر شده است؟

به  یا  می شویم  مواجه  بحران  با  وقتی  کلاین: 

قهقرا می رویم و دچار تفرقه می شویم یا پیشرفت 
می یابیم  دست  شفقتی  و  قدرت  به  و  می کنیم 
این بحران هم  نداشتیم.  قبلًا در خود سراغ  که 
یکی از همین آزمون ها است. یکی از دلایلی که 
امیدوارم این بار پیشرفت کنیم این است که بر 
خلاف سال ۲۰۰۸ آلترناتیو سیاسیِ بالفعلی داریم 
به  متفاوتی  به شکل  تا  اجازه می دهد  ما  به  که 
اصلیِ  علل  به  و  دهیم  نشان  واکنش  بحران 
در  این،  بر  علاوه  بپردازیم؛  خود  آسیب پذیریِ 
مقایسه با گذشته جنبش سیاسی بزرگ تری هم 

از این آلترناتیو حمایت می کند.

هدف از »طرح جدید حفظ محیط زیست و رفع 
چنین  برای  آمادگی  نیز  اقتصادی«  نابرابری 
از  را  خود  شجاعت  نباید  است.  بوده  لحظه ای 
باید بیش از همیشه برای بیمه ی  دست بدهیم؛ 
و  همگانی،  بچه داری  بیمه ی  همگانی،  درمانیِ 
همه ی  بجنگیم  حقوق  با  استعلاجی  مرخصی 

اینها درهم تنیده اند.

از  اگر دولت ها و نخبگان دنیا بخواهند  سالیس: 
از  استفاده کنند،  اهداف خود  نفع  به  این بحران 
کاری  چه  یکدیگر  از  مراقبت  برای  مردم  دست 

ساخته است؟

کلاین: »من از خودم و خانواده ام مراقبت خواهم 
کرد، می توانیم بهترین بیمه ی موجود را بگیریم، 
زیاد  احتمال  به  ندارید  بیمه ی خوبی  اگر شما  و 
ندارد«:  ربطی  من  به  و  است  خودتان  تقصیر 
بر  مبتنی  اقتصادیِ  نظام  از  ناشی  این طرز فکر 
رقابت بی امان و برد و باخت است. بحران هایی 
ما  نشان می دهند که  ویروس کرونا  مثل شیوع 
که  می بینیم  وضوح  به  داریم  وابسته ایم.  هم  به 
وابستگی مان به یکدیگر بسیار بیشتر از آن چیزی 
است که این نظام اقتصادیِ بی رحمانه می خواهد 

به ما بقبولاند.

خوبی  درمانیِ  بیمه ی  اگر  که  کنیم  فکر  شاید 
اگر کسی  اما  بود  امان خواهیم  در  باشیم  داشته 
که غذای مان را تهیه می کند یا برای مان می آورد 
یا آن را بسته بندی می کند بیمه ی درمانیِ خوبی 
هزینه ی  پرداخت  عهده ی  از  و  باشد  نداشته 
مرخصی  که  این  به  رسد  چه  برنیاید  آزمایش 
استعلاجیِ با حقوق داشته باشد تا بتواند در خانه 
اگر  بود.  نخواهیم  امان  در  این صورت  در  بماند 
امان  در  کسی  هیچ  نکنیم  مراقبت  یکدیگر  از 

نخواهد بود. ما همه به هم وابسته ایم.

جامعه  ســازمــان دهــی  مختلف  شیوه های 
اگر  می کند.  شکوفا  را  ما  متفاوت  استعدادهای 
از مردم مراقبت نمی کند و  باشید که  در نظامی 
منابع را به شکل منصفانه ای توزیع نمی کند، در 
می شود.  شکوفا  احتکارتان  استعداد  صورت  این 
به  که،  کنید  فکر  این  به  و  باشید  هشیار  پس 
محض  دلمشغولیِ  و  اجناس  ذخیره سازیِ  جای 
می توانید  چطور  خانواده تان،  و  خود  به  نسبت 
اندوخته های تان را با همسایگان تان تقسیم و به 

افراد آسیب پذیر رسیدگی کنید.

نائومی کلاین: کرونا فاجعه ی تمام عیار 
برای سرمایه داریِ فاجعه محور است

سرمایه داریِ فاجعه محور چیست و با »دکترین شوک« چه رابطه ای دارد؟مردم چه کار می توانند 
بکنند تا از صدمات ناشی از نقش پررنگ سرمایه داریِ فاجعه محور در واکنش به ویروس کرونا 
بکاهند؟ آیا اوضاع از زمان توفان کاترینا یا رکود اقتصادی جهانیِ قبلی بهتر شده است؟ نائومی 

کلاین در گفتگو با ماری سالیس از وب سایت سایس به این پرسش ها می پردازد

فیلسوف  کیسنجر  هنری  کرونا،  ویروس  خطر 
دوره  دو  کارکشته  دیپلمات  آمریکا،  سیاست 
مهمترین  و  فورد  و  نیکسون  جمهوری  ریاست 
تاریخ  در  متحده  ایالات  سیاسی  پرداز  نظریه 
صدا  به  با  تا  کرد  بیدار  را  کشور  این  معاصر 
و  کلی  تغیر  به  نسبت  خطر،  زنگ  درآوردن 
هشدار  کرونا  واپسای  در  جهانی  نظم  دگرگونی 

دهد.

که  کرده  بینی  پیش  هشدار  این  در  کسینجر 
این  از  ناشی  اقتصادی  و  سیاسی  بحران های 
آینده  نسل  های  تا  و  طولانی  مدت  به  بیماری 

ادامه خواهد داشت.

ضعیف  به  نسبت  آمریکا  سیاسی  پرداز  نظریه 
شدن روابط ملت ها بر اثر این ویروس و فروپاشی 
پیوندهای اجتماعی منطقه ای و بین المللی هشدار 

داد.

ترامپ  دونالد  دولت  تلاش های  از  تقدیر  با  وی 
بحران  با  مقابله  در  آمریکا  جمهوری  رئیس 
حال  در  جدید  جهانی  نظم  »یک  گفت:  کرونا، 
شکل گیری است و ایالات متحده آمریکا باید به 
موازات مقابله با ویروس کرونا، آمادگی خود برای 

نظم جدید جهانی را فراهم کند«.

هنری کیسینجر، وزیر خارجه پیشین آمریکا، در 
مقاله ای در وال استریت ژورنال، نوشت که همه 
گیری کرونا سیستم جهانی را برای همیشه تغییر 

خواهد داد.
همه  ــال  ــورئ س »جــو  ــت:  ــوش ن کیسنجر 
یک  عنوان  به  که  حسی  گیری»کووید-۱۹« 
طی  در  نظام  پیاده  ام  لشکر۸۴  در  جوان  مرد 
نبرد»آردنن« داشتم، را یادآوری می کند. اکنون، 
مانند اواخر سال ۱۹۴۴، یک حس ترس تازه به 
وجود آمده ای وجود دارد، که شخص به خصوصی 
با  و  تصادفی  به طور  اما  نمی دهد  قرار  را هدف 

ویرانی اصابت می کند. 
بین آن زمان و زمان حال  تفاوت مهم  اما یک 
زمان  آن  در  آمریکایی ها  استقامت  دارد.  وجود 
اما  شد  تقویت  ملی  نهایی  هدف  یک  توسط 
آمد  کار  دولت  پاره،  پاره  کشور  یک  در  اکنون 

در  بی سابقه  موانع  بر  غلبه  برای  دوراندیش  و 
مقایس بزرگ و وسعت جهانی لازم است. امروز 
اجتماعی،  برای همبستگی  اعتماد عمومی  حفظ 
ارتباط جوامع با یکدیگر و ثبات و صلح بین المللی 

لازم است.
این عقیده  با  افزود: »ملت ها  ادامه  کیسینجر در 
و باور که دولت های آنها می توانند این فاجعه را 
را متوقف کنند، هم صدا  تاثیر آن  بینی و  پیش 
گیری»کووید-۱۹«  همه  که  زمانی  اما  هستند. 
کشورها  نهادهای  از  بسیاری  برسد،  پایان  به 
این  گرچه  می شوند.  مشاهده  خورده  شکست 
قضاوت بی طرفانه و عادلانه است ولی می تواند 
جهان  که  است  این  واقعیت  باشد.  هم  بی ربط 
مانند  گونه  همان  هرگز  کرونا  ویروس  از  بعد 
شیوع  از  ناشی  خسارت های  و  بود  نخواهد  قبل 
ویروس جدید کرونا ممکن است موقت باشد اما 
آشفتگی سیاسی و اقتصادی ناشی از آن ممکن 

است برای نسل های زیادی ادامه یابد«.

وزیر خارجه سابق آمریکا توضیح داد که، ویروس 
گسترش  حال  در  بی سابقه ای  شدت  با  کرونا 
که  نحوی  به  است  تصاعدی  آن  شیوع  و  است 
در ایالات متحده در هر پنج روز میزان مبتلایان 
مقابله  برای  پزشکی  لوازم  می شود.  برابر  دو 
بخش های  است.  ناکافی  گسترده  موج  این  با 
زیاد  آزمایش های  شده اند.  پر  ویژه  مراقبت های 
گرچه به مراتب شیوع و سرایت را کمتر می کند 
است.  ناکافی  عفونت  میزان  تشخیص  برای  اما 
آمیز می  موفقیت  واکسن  که  است  درحالی  این 

تواند ۱۲ تا ۱۸ ماه دیگر آماده شود.

وی خاطرنشان کرد که، بدیهی است که دولت 
آمریکا کار قابل اطمینانی به منظور جلوگیری از 
این خواهد  نهایی  آزمایش  اما  داده  انجام  فاجعه 
را  ویروس  می تواند  آمریکا  دولت  آیا  که  بود 
کنترل کند تا اعتماد عمومی به توانایی ها در اداره 
خود را حفظ کند. گرچه این تلاش ها، گسترده و 
و  مهم  وظیفه  از  را  ما  نباید  ولی  است  ضروری 
موازی  پروژه  اندازی یک  راه  یعنی  دیگر  فوری 
برای انتقال به یک سیستم پس از کرونا دور کند.

»ملی«  طور  به  رهبران  که  کرد  تصریح  وی 

سر  ویروس  این  با  و  می کنند  مقابله  بحران  با 
مرز  ویروس  این  مخرب  اثرات  اما  دارند  کار  و 
به  حمله  امیدوارم  که  حالی  در  نمی شناسد. 
سلامتی انسان ها موقت باشد اما تحولات سیاسی 
و اقتصادی که به وجود آمده می تواند برای نسل 
ها ادامه داشته باشد. هیچ کشوری، حتی ایالات 
متحده نمی تواند صرفا با یک تلاش ملی بر این 
ویروس غلبه کند و پرداختن به نیازهای نوظهور 
اکنون باید با تدوین چشم انداز و برنامه همکاری 
همراه  بحران  با  مقابله  برای  المللی  بین  های 
باشد. اگر ما نتوانیم این دو را پشت سرهم انجام 

دهیم با بدترین حالت روبه رو خواهیم بود.

برای  تا  خواست  آمریکا  دولت  از  کیسینجر 
سطح  در  گیر  همه  بیماری  عواقب  با  مقابله 
جهانی، روی سه زمینه اصلی متمرکز شود. اول، 
مقاومت جهانی از طریق توسعه تحقیقات علمی 
کند.  تقویت  عفونی  های  بیماری  به  نسبت  را 
فلج  واکسن  مانند  پزشکی  علم  آوردهای  دست 
اطفال، ریشه کن کردن آبله و ... ما را به سمت 
یک رضایت خطرناکی فرو نشانده است. ما باید 
تکنیک ها و فن آوری های جدیدی را برای کنترل 
عفونت و واکسن های متناسب در میان جمعیت 
زخم  تا  کنیم  دوم، تلاش  دهیم.  توسعه  وسیعی 
رهبران  ببخشیم.  بهبود  را  جهانی  اقتصاد  های 
جهانی درس های مهمی را از بحران مالی سال 
کنونی  اقتصادی  بحران  اما  اند  آموخته   ۲۰۰۸
پیچیده تر است؛ انقباض ناشی از ویروس کرونا 
تاریخ شناخته شده،  در  بر خلاف هر چیزی که 
در سرعت و مقیاس جهانی است. اقدامات لازم 
برای بهداشت عمومی مانند دوری از اجتماعات 
و تعطیلی مدارس و مشاغل در ایجاد مشکلات 
به  باید  برنامه ها  همچنین  است.  مؤثر  اقتصادی 
قریب  بهبود  و  مرج  و  هرج  از  جلوگیری  منظور 
الوقوع آسیب پذیرترین افراد جمعیت جهان باشند 

و سوم، پاسداری از اصول نظم جهانی لیبرال.

او در پایان نوشت، ما از نبرد»آردنن« به دنیایی 
انسانی  کرامت  تقویت  و  ــزون  روزاف رونق  از 
رسیده ایم. چالش کنونی جهان، مدیریت بحران و 
ساخت آینده به طور همزمان است و شکست در 

این چالش جهان را به آتش خواهد کشاند.

زنگ خطر هنری کیسینجر برای 
نظم جهانی پس از بحران کرونا

ساخت برجی در دوبی که قرار است به بلندترین 
برج دنیا تبدیل شود به دلیل شیوع ویروس کرونا 

متوقف شده است.
به گزارش خبرگزاری رویترز شرکت املاک اعمار، 
امارات و سازنده  بزرگترین شرکت  ساخت و ساز 
برج خلیج دوبی )خور دوبی( کار ساخت پروژه های 

دیگر خود را نیز متوقف کرده است.
برج خلیج دوبی که پیش از این قرار بود ساخت آن 
در سال ۲۰۲۱ به پایان برسد، بعد از تکمیل پروژه 

از برج خلیفه دوبی که در حال حاضر بلندترین برج 
جهان است، ارتفاع بیشتری خواهد داشت.

شرکت  عهده  به  هم  خلیفه  برج  ساخت  پروژه 
اعمار بود. این شرکت پروژه های خود در منطقه 
خور دوبی از جمله یک مجتمع ساختمانی جدید با 
امکان اسکان ۲۰۰ هزار نفر را متوقف کرده است.

پروژه های  توقف  برای  رسمی  دستورالعملی 
ساختمانی در دوبی هم زمان با شیوع کرونا صادر 
نشده است. کارگران ساختمانی در دوبی کارگران 

مهاجری هستند که از کشورهای دیگر به امارات 
می روند. به گزارش خبرگزاری رویترز بازار املاک 
به  گذشته  دهه  در طول یک  دوبی  مستغلات  و 
قمیت  طور  همین  و  جهانی  مالی  بحران  دلیل 
و  خانه  برای  تقاضا  نسبی  کمبود  با  نفت  پایین 

ادارات ساخته شده روبرو بوده است.
را  منفی خود  تاثیر  ویروس کرونا هم  همه گیری 
نمایشگاه  جمله  از  و  کرده  آغاز  دوبی  اقتصاد  بر 
در  اکتبر  ماه  بود  قرار  که   ۲۰۲۰ اکسپو  جهانی 

دوبی برگزار شود یک سال به تاخیر افتاده است.
شرکت اعمار ماه گذشته میلادی اعلام کرد که 
کار روی یک پروژه مجمتع لوکس مسکونی در 
و  کرده  متوقف  را  دوبی  مرغوب  مناطق  از  یکی 
موقتا تعدادی از هتل هایش را به دلیل تاثیر شیوع 

کرونا بر صنعت گردشگری تعطیل کرده است.
همچنین گفته می شود این شرکت حقوق رئیس 
و کارکنان خود را موقتا پنجاه درصد کاهش داده 

است.

کرونا؛ ساخت بلندترین برج دنیا در دوبی متوقف شد
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تغذیه و سلامتتغذیه و سلامت

خواص باورنکردنی جوش شیرین

 Ph: 08 8377 4338 | 0430 400 409

ادلید
سوپرمارکت شیراز در ادلید
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در خدمت شما
عرضه کننده خواروبار و کلیه مواد غذایی مورد نیاز با کیفیت برتر 

Shiraz Supermarket in AdelaideShiraz Supermarket in Adelaide

ساعات کار: دوشنبه، سه شنبه و چهارشنبه ها از ساعت 9 صبح تا 7 شب
پنجشنبه از 9 صبح تا 9 شب | شنبه از 9 صبح تا 5 بعدازظهر | یکشنبه از ساعت 10 صبح تا 5 بعداز ظهر

  Shop 4&5, 1520 Main South Road, Sturt, S.A 5047

جوش شیرین چیست؟ 
 baking  : انگلیسی  )به  شیرین  جوش 
soda( که به نام بی کربنات سدیم هم شناخته 
می شود، نوعی نمک سفید، بی بو و بدون طعم 
است که از ترکیب سدیم و کربنیک اسید ساخته 
شده و به دلیل خواص قلیایی که دارد با کاهش 
اسید معده به درمان معده درد و سوزش سر دل 

کمک می کند.
جوش شیرین فواید زیادی برای بدن دارد که ما 
در این مقاله از سایت کوکا به طور کامل خواص 
جوش شیرین را برای سلامتی، معده، دندان ها، 
لاغری و پوست و مو  شرح داده ایم. با ما همراه 

باشید!

خواص جوش شیرین برای پوست و مو
توجه : پیش از مصرف هرگونه ماسک بر روی 
صورت و نواحی حساس بدن، با مالیدن مقداری 
مدت  به  خود  دست  پوست  روی  بر  آن  از  کمی 
حداقل 20 دقیقه، از نداشتن حساسیت نسبت به 

آن اطمینان حاصل نمایید.

1. آکنه و جوش صورت
که  التهابی  ضد  خواص  دلیل  به  شیرین  جوش 
دارد به درمان آکنه و جوش صورت و همچنین 
و تورم و قرمزی ناشی از جوش کمک می کند.

جوش شیرین به دلیل خواص ضد میکروبی قوی 
که دارد به از بین رفتن باکتری های ایجاد کننده 

جوش کمک کرده و آن را درمان می کند.

ماسک جوش شیرین برای جوش
2 قاشق غذا خوری پودر جوش شیرین را با 2 
روی  بر  و  کنید  ترکیب  آب  خوری  غذا  قاشق 
بماند  دقیقه  بگذارید 15  بمالید،  صورت  پوست 

و سپس با آب سرد بشویید.
آن  روی  بر  پوست  خشکی  از  جلوگیری  برای 

مرطوب کننده بمالید.

ماسک جوش شیرین و آب لیمو ترش
2 قاشق غذا خوری پودر جوش شیرین را با 2 
قاشق غذا خوری آب و 1 قاشق چای خوری آب 
پوست  روی  بر  و  کنید  ترکیب  تازه  ترش  لیمو 
صورت بمالید، بگذارید 15 دقیقه بماند و سپس 

با آب سرد بشویید.
این ماسک را 2 تا 3 بار در هفته استفاده کنید 

تا نتیجه بگیرید.

جای  برای  عسل  و  شیرین  جوش  ماسک 
جوش

1 قاشق غذا خوری عسل طبیعی را با 1 قاشق 
غذا خوری جوش شیرین ترکیب کنید و بر روی 
و  بماند  دقیقه  بگذارید 5  بمالید،  صورت  پوست 

سپس با آب سرد شویید.
این ماسک را 2 تا 3 بار در هفته استفاده کنید تا 

زودتر نتیجه بگیرید.

ماسک جوش شیرین و روغن نارگیل
1 قاشق چای خوری جوش شیرین را با 1 قاشق 
چای خوری روغن نارگیل ترکیب کنید و بر روی 
پوست صورت بمالید و به آرامی ماساژ دهید، پس 

از دو دقیقه صورت خود را با آب ولرم بشویید.

ماسک جوش شیرین و سرکه سیب
1 قاشق غذا خوری جوش شیرین را با 1 قاشق 
غذا خوری آب و 1 قاشق غذا خوری سیب سرکه 
بمالید،  صورت  پوست  روی  بر  و  کنید  ترکیب 
سرد  آب  با  سپس  و  بماند  دقیقه   15 بگذارید 

خوب بشویید.

ماسک جوش شیرین و روغن زیتون
1 قاشق غذا خوری روغن زیتون را با 1 قاشق 
غذا خوری جوش شیرین ترکیب کنید و بر روی 
صورت بمالید و در حرکات دایره ای به مدت 5 

دقیقه ماساژ دهید و سپس با آب ولرم بشویید.
نتیجه  تا  کنید  استفاده  روز  هر  را  ماسک  این 

بگیرید.

ماسک جوش شیرین و شیر
با 4/1  را  شیرین  جوش  خوری  غذا  قاشق   1
فنجان شیر ترکیب کنید و بر روی صورت بمالید 
ماساژ  دقیقه  مدت 5  به  ای  دایره  حرکات  در  و 

دهید و سپس با آب ولرم بشویید.
این ماسک را 2 تا 3 بار در هفته استفاده کنید.

2. دئودورانت طبیعی
است؛  طبیعی  دئودورانت  یک  شیرین  جوش 
هایی  باکتری  کنید،  می  عرق  شما  که  هنگامی 
افزایش  با  کنند  می  زندگی  پوست  روی  بر  که 
فعالیت خود باعث بوی بد بدن می شوند. جوش 
شیرین خاصیت قلیایی دارد و با از بین بردن این 

باکتری ها به رفع بوی بد عرق کمک می کند.

طرز تهیه دئودورانت طبیعی جوش شیرین
یک قاشق چای خوری پودر جوش شسرین را با 
مقداری آب ترکیب کنید تا خمیر شیری رنگی به 
دست آید. این خمیر را زیر بغل و اطراف کشاله 

ران خود بمالید.

3. لایه بردار طبیعی پوست صورت
جوش شیرین یک روش ارزان و آسان برای لایه 

برداری از پوست صورت محسوب می شود.

ماسک لایه بردار جوش شیرین
یک  کنید.  خشک  بشوییدو  تمیز  را  خود  پوست 
قاشق چای خوری پودر جوش شیرین را با نصف 

صورت خود  و بر روی  آب ترکیب کنید  فنجان 
بمالید، بگذارید 5 دقیقه بماند و سپس با آب سرد 

خوب بشویید.

4. نرم کننده طبیعی پوست
جوش شیرین به دلیل خواص پاک کنندگی قوی 
و  کرده  کمک  پوست  سازی  پاک  به  دارد  که 

باعث نرم تر شدن آن می شود.

5. درمان آفتاب سوختگی
جوش شیرین یکی از بهترین و ارزان ترین روش 
های طبیعی برای درمان سریع آفتاب سوختگی 

به شمار می رود.

ماسک جوش شیرین و آب
نیم فنجان پودر جوش شیرین را در یک فنجان 
آب گرم بریزید تا خمیری به دست آید، این خمیر 
را بر روی مناطق آسیب دیده پوست بمالید، 5 
آن  سوزش  و  خارش  تا  بماند  بگذارید  دقیقه 

درمان شود و سپس با آب سرد بشویید.
تا  کنید  استفاده  روز  در  بار  چند  را  ماسک  این 

زودتر نتیجه بگیرید.
شما همچنین می توانید مقداری جوش شیرین 
را در یک وان آب گرم بریزید و در آن بمانید تا 

سوزش و خارش پوست درمان شود.

6. درمان جای نیش حشرات
استفاده از جوش شیرین یکی از بهترین و سریع 
ترین روش ها برای درمان خارش و درد ناشی از 

نیش حشرات محسوب می شود.
با  را  شیرین  جوش  خوری  چای  قاشق  یک 
مقداری آب ترکیب کنید و روزی 3 بار بر روی 

جای نیش بمالید تا زودتر درمان شود.

7. مناسب مو های چرب
دارد،  که  قلیایی  خواص  دلیل  به  شیرین  جوش 
برای مو های چرب مناسب می باشد و می تواند 
به پاک سازی و درمان مو های چرب کمک کند.

ماسک مو با جوش شیرین
یک قاشق چای خوری پودر جوش شیرین را به 
شامپوی خود اضافه کنید و مو ها را با آن بشویید 

تا چربی اضافی مو ها را کنترل کند.
جوش  خــوردن  درمانی  و  دارویــی  فواید 

شیرین برای بدن

8. معده و دستگاه گوارش
به  و  است  قلیایی  خواص  دارای  شیرین  جوش 
همین دلیل با کاهش اسید معده و بهبود تعادل 
PH بدن به درمان سو هاضمه، ریفلاکس معده، 
دستگاه  سلامت  و  درد  معده  دل،  سر  سوزش 

گوارش کمک می کند.

شیرین  جوش  روزانه  مصرف  مجاز  مقدار 
برای معده

برای کاهش اسید معده توصیه می شود که یک 
قاشق چای خوری جوش شیرین را به یک لیوان 
آب اضافه کنید و یک ساعت بعد از هر وعده ی 

غذایی بنوشید.

9. سلامت دندان ها
جوش شیرین دارای خواص ضد باکتریایی قوی 
استرپتوکوکوس  باکتری  بردن  بین  از  با  و  است 
شود،  می  دندان  پوسیدگی  باعث  که  موتانس 
خطر ابتلا به پوسیدگی دندان ها را کاهش می 

دهد.
گفته می شود که اگر جوش شیرین را به خمیر 
ترکیب  آب  با  را  آن  یا  کنید  اضافه  خود  دندان 
کنید و هفته ای 1 بار برای تمیز کردن دندان ها 
استفاده کنید به سفید تر شدن دندان ها کمک 

می کند.
فراموش نکنید که زیاده روی در مصرف جوش 
شیرین باعث از بین رفت مینای دندان می شود.

10. رحم و عفونت واژن
ضد  و  قارچی  ضد  خواص  دارای  شیرین  جوش 
میکروبی قوی است و چون خواص قلیایی دارد 
به تعادل PH واژن کمک کرده و می تواند به 
سلامت رحم و درمان عفونت رحم و واژن کمک 

کند.
شستشوی واژن با جوش شیرین به درمان خارش 
کمک  واژن  بد  بوی  رفع  همچنین  و  سوزش  و 

می کند.
کنندگی  سفید  خواص  دارای  شیرین  جوش 
طبیعی است به همین دلیل به رفع تیرگی واژن 

در زنان کمک می کند.

11. درمان عفونت ادراری
که  دهد  می  نشان   2017 سال  در  تحقیقات 
جوش شیرین به دلیل خواص قلیایی که دارد با 
برقراری تعادل PH در دستگاه ادراری به درمان 
زنان  در  ویژه  به  مثانه  عفونت  و  ادراری  عفونت 

کمک می کند.

12. لاغری و کاهش وزن
برخی مطالعات اولیه نشان می دهد که خوردن 
جوش شیرین می تواند به لاغری و کاهش وزن 

افراد کمک کند؛

جوش شیرین و آب لیمو ترش
اکسیدان  آنتی  و   C ویتامین از  غنی  ترش  لیمو 
هاست که به عنوان یک چربی سوز طبیعی عمل 
از  یکی  شیرین  جوش  را  آن  ترکیب  و  کند  می 
وزن  کاهش  و  لاغری  برای  ها  روش  بهترین 

محسوب می شود.
یک قاشق چای خوری پودر جوش شیرین را به 
یک لیوان آب ولرم اضافه کنید و چند قطره آب 
لیمو ترش تازه در آن بریزید. هر روز صبح ناشتا 

این آب را بنوشید تا نتیجه بگیرید.

جوش شیرین و چای سبز
حاوی  سبز  چای  که  دهد  می  نشان  مطالعات 
کاتچین  نام  به  فعال  اکسیدانی  آنتی  ترکیبات 
کالری  کند  کمک  شما  به  تواند  می  که  هاست 
نتیجه  در  و  کنید  مصرف  روز  طول  در  کمتری 

باعث لاغری و کاهش وزن شما می شوند.
شده، 4/1 قاشق چای  در لیوان چای سبز دم 
هم  خوب  و  بریزید  شیرین  جوش  پودر  خوری 
لاغری  به  تا  بنوشید  روز  هر  را  چای  این  بزنید، 

شما کمک کند.

13. جنین و زنان باردار
مطالعات نشان داده که استفاده از جوش شیرین 
تاثیری بر روی جنین در رحم ندارد و مصرف آن 
در دوران بارداری و شیردهی بدون عوارض می 
که  قلیایی  خواص  دلیل  به  شیرین  جوش  باشد؛ 
دارد به کاهش اسید معده کمک کرده و به درمان 
سوزش سر دل و رفلاکس معده در زنان باردار و 

شیرده کمک می کند.
با وجود همه ی این حرف ها توصیه می کنیم که 
زنان در دوران بارداری و شیردهی قبل از خوردن 

جوش شیرین با پزشک مشورت کنند.

14. کلیه
یک مطالعه بالینی منتشر شده در مجله انجمن 
بی  مصرف  که  داده  نشان  نفرولوژی  آمریکایی 
کربنات سدیم خطر ابتلا به بیماری های کلیوی 
را از بین برده و سرعت پیشرفت نارسایی کلیه را 

کاهش می دهد.

15. بدنسازی
سال 2013  در  شده  منتشر  علمی  مقاله  یک 
نشان می دهد که خوردن جوش شیرین قبل از 
عملکرد  بهبود  به  بدنسازی  و  ورزشی  تمرینات 
می  کمک  ها  آن  انرژی  افزایش  و  ورزشکاران 

کند. 
اسید  تولید  کاهش  با  شیرین  جوش  همچنین 
درد  و  خستگی  از  ها،  ماهیچه  در  لاکتیک 
می  کمک  بدنسازی  تمرینات  از  پس  عضلات 

کند.

16. سرطان 
تحقیقات علمی اولیه نشان داده است که مصرف 
خوراکی بی کربنات سدیم یا جوش شیرین می 
پستان  سرطانی  های  سلول  و  تومور   PH تواند

را افزایش داده و متاستاز آن ها را کاهش دهد.

عوارض و مضرات جوش شیرین
تواند  می  شیرین  جوش  خوردن  در  روی  زیاده 
باعث واکنش های آلرژیک و حساسیت شود که 
نادر  موارد  در  و  شکمی   درد  استفراغ،  تهوع،  با 

تشنج، کما و مرگ مشخص می شود.
زیاده  و  دارد  سدیم  بالای  مقادیر  شیرین  جوش 
روی در مصرف آن برای افراد مبتلا به بیماری 
مضر  قلبی  نارسایی  همچنین  و  کلیه  کبد،  های 

می باشد. 
شیرین  جوش  در  موجود  بالای  سدیم  همچنین 
افراد  در  خون  فشار  افزایش  باعث  است  ممکن 

شود.
تواند  می  شیرین،  جوش  مصرف  در  روی  زیاده 
دفع پتاسیم را افزایش داده و منجر به کمبود این 

ماده ی معدنی در بدن شود.
و  نوزادان  برای  شیرین  جوش  خوراکی  مصرف 

کودکان ممنوع می باشد.
از  ها  دارو  برخی  با  است  ممکن  شیرین  جوش 
کورتیکو  کلسیم،  های  مکمل  آسپیرین،  جمله 
ها  دیورتیک  و  کوینیدین  لیتیوم،  ها،  استروئید 

تداخل دارویی ایجاد کند.

طبع جوش شیرین
جوش  باشد.  می  گرم  شیرین  جوش  طبیعت 
و  پز  و  پخت  برای  ای  گسترده  طور  به  شیرین 
تهیه انواع نان، کیک و کلوچه استفاده می شود.

رازیانه یک گیاه معطر و شفابخش قدرتمند است. 
خواص  دارد.  مصارفی  نیز  آشپزی  در  گیاه  این 
شگفت انگیز و قدرتمند فراوانی که تخم  ،روغن، 
عرق و دمنوش رازیانه دارد، سبب شده که این 
برای مشکلات  طبیعی  گیاهی  درمان  گیاه یک 
هاضمه،  سوء  جمله  از  باشد،  سلامتی  مختلف 
کم خونی، یبوست، نفخ، اسهال، قولنج، اختلالات 
چشم.  مشکلات  و  تنفسی  اختلالات  قاعدگی، 
علاوه بر این، رازیانه مزایای زیادی هم برای مو، 
از خواص رازیانه  پوست و زیبایی دارد. بسیاری 
به دلیل خواص ضد التهابی، آنتی اکسیدانی، ضد 
احتقان آن است. تخم  نفخ و ضد  اسپاسم، ضد 
معدنی  مواد  از  عالی  منبع  رازیانه همچنین یک 
مواد  همچنین  و  فیتواستروژن ها  و  ضروری 
فلاونوئیدها  کاروتنوئیدها،  مانند  گیاهی  مغذی 
)زردینه ها(، کامفن، فنکون و آنتول است. در این 
نوشتار مزایای شگفت انگیزی را که این دانه های 
دارند،  شما  زیبایی  و  سلامتی  برای  کوچک 
معرفی می کنیم. با مطالعه ی این مقاله می توانید 
اطلاعات کافی در مورد تخم رازیانه کسب کنید.

الف – خواص رازیانه برای سلامتی و زیبایی 
چیست؟

۱. کم خونی را درمان می کند.
برای  رازیانه  خواص  مورد  در  ما  که  هنگامی 
به  را  گیاه  این  باید  می کنیم،  صحبت  سلامتی 
کم خونی  برای  موثر  خانگی  درمان  یک  عنوان 
معرفی کنیم، چرا که تخم رازیانه دارای دو ماده ی 
غذایی مهمی برای تشکیل خون است، از جمله 
آهن  هم  و  هیستیدین  هم  آهن.  و  هیستیدین 
بیماران  قابل توجه  بهبودی  به  رازیانه  در  موجود 
یک  آهن  می کنند.  کمک  کم خونی  به  مبتلا 
در  هیستیدین  است.  هموگلوبین  کلیدی  ماده ی 
افزایش تولید هموگلوبین و افزایش شکل گیری 

اجزای کلیدی خون موثر است.

۲. نفخ شکم را درمان می کند.
اسید اسپارتیک موجود در رازیانه خواص ضد نفخ 
دارد؛ بنابراین، رازیانه به عنوان یک ماده ی ضد 
نفخ فوق العاده محسوب می شود. این تعجب آور 
نیست که درمان نفخ شکم یکی از خواص رازیانه 
برای سلامتی است. هر کسی از نوزاد گرفته تا 
رازیانه  عصاره ی  از  می تواند  سالخورده  آدم های 
برای کاهش علائم نفخ و حذف گازهای اضافی 
از معده استفاده کند. سوء هاضمه ی بدون زخم، 
و همچنین نفخ را در کودکان خردسال و نوزادان 

می توانیم با عصاره ی تخم رازیانه درمان کنیم.

۳. سوء هاضمه را درمان می کند.
یکی دیگر از خواص رازیانه  عبارت از درمان سوء 
هاضمه است. تنها کاری که باید بکنید این است 
که کمی تخم رازیانه بعد از هر وعده  ی غذایی 
بجوید تا فرآیند هضم بهبود بیابد و خطر ابتلا به 
سوء هاضمه کم شود. برخی از ترکیبات سودمند 
قدرتمندی عمل  محرک  عنوان  به  رازیانه  تخم 
می کنند به این دلیل که می توانند سبب تحریک 
ترشح شیره معده و گوارش شوند. استفاده از تخم 
رازیانه می تواند التهاب روده و معده را که ناشی 
از سوء هاضمه است، کاهش دهد. علاوه بر این، 
از مشکلات  به طور منظم  رازیانه  مصرف تخم 

مختلف روده جلوگیری می کند.

۴. از یبوست جلوگیری می کند.
اگر رازیانه به صورت پودر مصرف شود، می تواند 
به عنوان درمان خانگی موثری برای یبوست به 
رازیانه  خواص  از  دیگر  یکی  هم  این  رود.  کار 
برای سلامتی است. مصرف تخم رازیانه می تواند 
به افزایش تولید اسید معده و صفرا کمک کند، 

دانه های  این  بنابراین،  پاکسازی کند.  را  و روده 
از  جلوگیری  به  می توانند  قدرتمند  و  کوچک 
یبوست کمک کنند. علاوه بر این، رازیانه اغلب 
اسهال،  درمان  برای  که  داروهایی  فهرست  به 
سندرم روده ی تحریک پذیر )IBS(،  درد شکم، 
و دیگر مشکلات روده مصرف می شوند، اضافه 

شده است.

۵. خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهد.
بین  نزدیک  ارتباط  اخیر  مطالعات  از  بسیاری 
از  جلوگیری  و  رازیانه  تخم  منظم  مصرف 
سرشار  رازیانه  داده انــد.  نشان  را  سرطان  بروز 
است  آلکالوئیدها  و  فنول ها،  فلاونوئیدها،  از 
مواد  این  دارند.  را  تومور  رشد  مهار  توانایی  که 
اشعه  مضر  اثرات  با  مبارزه  به  محافظ  شیمیایی 
کمک  می شوند،  سرطان  توسعه ی  به  منجر  که 
پستان  یا  کبد  سرطان  به  که  کسانی  می کند. 
برای  را  رازیانه  عصاره ی  اغلب  هستند  مبتلا 
استفاده  بیماری ها  این  شدن  بدتر  از  جلوگیری 

می کنند.

۶. از سلامت قلب محافظت می کنند.
شامل  چنین  هم  سلامتی  برای  رازیانه  خواص 
ابتلا  خطر  کاهش  و  قلب  سلامت  از  حفاظت 
رازیانه،  می شود.  نیز  مغزی  و  قلبی  سکته ی  به 
در  را  کلسترول  سطح  که  است  فیبر  از  سرشار 
بدن تنظیم می کند. علاوه بر این، مصرف رازیانه 
 LDL به طور منظم به کاهش سطح کلسترول
بالای  سطح  می کند.  کمک  بد  کلسترول  یا 
کلسترول LDL در بدن ممکن است به تصلب 
مغزی  سکته ی  و  قلبی،  بیماری های  شرایین، 

منجر شود.

۷. عملکرد مغز را بهبود می دهد.
با  را  مغز  عملکرد  رازیانه  در  موجود  پتاسیم 
افزایش هدایت الکتریکی بهبود می بخشد. علاوه 
چای  نوشیدن  یا  رازیانه،  تخم  جویدن  این،  بر 
مغز،  عملکرد  می تواند  روزانه  صورت  به  رازیانه 
بهبود  را  توانایی های شناختی  و  فعالیت عصبی، 
می کنند  توصیه  اغلب  تغذیه  متخصصان  دهد. 
رازیانه و سایر  که کودکان در هر سنی مصرف 
غذاهای غنی از پتاسیم را برای بالا رفتن حافظه 

و تمرکزشان افزایش دهند.

۸. فشار خون را کاهش می دهد.
رازیانه  از خواص  کاهش فشار خون یکی دیگر 
برای سلامتی شما است که می خواهیم به شما 
رازیانه  فایده ی  این  کنیم.  معرفی  مقاله  این  در 
وجود  آن  در  که  است  فراوانی  پتاسیم  دلیل  به 
خونی  رگ های  تنش  کاهش  در  پتاسیم  و  دارد 
بالا  خون  فشار  بین  نزدیکی  پیوند  است.  موثر 
جمله  از  سلامتی  به  مربوط  مختلف  مسائل  و 
و تصلب شرایین  قلبی  سکته ی مغزی، حمله ی 
دیابتی  افراد  در  بالا  خون  فشار  اگر  دارد.  وجود 
گلوکز  سطح  مدیریت  نشود،  درمان  سرعت  به 
به  است  و ممکن  بود.  دشوار خواهد  انسولین  و 
رازیانه  فنجان  یک  شود.  منجر  کشنده  عوارض 
و  برساند  بدن تان  به  فراوانی  پتاسیم  می تواند 
فواید شگفت انگیز دیگری نیز برای سلامتی تان 

داشته باشد.

۹. اسهال را درمان می کند.
زمانی که در مورد خواص رازیانه برای سلامتی 
صحبت می کنیم، باید آن را به عنوان یک درمان 
خانگی موثر برای اسهال نیز معرفی کنیم. اسهال 
که  حالی  در  ایجاد می شود  باکتری  وسیله ی  به 
اوکالیپتول و آنتول که به میزان فراوانی در روغن 
رازیانه یافت می شوند، دارای خواص ضد باکتری 
و ضدعفونی کننده هستند. اسیدهای آمینه مانند 

و  ببخشند  بهبود  را  هضم  می توانند  هیستیدین 
را  گوارش  دستگاه  بهینه ی  و  مناسب  عملکرد 
تضمین کنند. بنابراین، تخم رازیانه می تواند مانع 

از بروز اسهال شود یا آن را کاهش دهد.

۱۰. قولنج را درمان می کند.
فیتواستروژن های موجود در روغن معطر رازیانه 
مواد  این  است.  مفید  کلیوی  قولنج  درمان  در 
شیمیایی گیاهی باعث می شوند که رازیانه یکی 
کلیوی  قولنج  برای  موثر  خانگی  داروهــای  از 
است  اسپاسم  ضد  خواص  حاوی  رازیانه  باشد. 
که توانایی ریلکس کردن عضلات شما و از بین 
بردن ناراحتی های ناشی از قولنج کلیوی را دارند. 
این مورد یکی از فواید شگفت انگیز روغن رازیانه 
برای سلامتی است که دوست داشتیم با شما در 

میان بگذاریم.

۱۱. اختلالات قاعدگی را کاهش می دهد.
اختلالات  کاهش  در  همچنین  رازیانه  مصرف 
قاعده آور  عنوان  به  رازیانه  است.  موثر  قاعدگی 
نیز شناخته شده است و عملکرد هورمون ها را در 
بدن تنظیم می کند و در نتیجه اختلالات قاعدگی 
را کاهش داده و سبب تنظیم قاعدگی می شود. 
ادعا  که  از محصولات  بسیاری  به  اغلب  رازیانه 
قاعدگی  از  پیش  سندروم  مضر  اثرات  می کنند 
شده است.  اضافه  می برند،  بین  از  را   )PMS(
استفاده از رازیانه در شکل های مختلف می تواند 
به زنان یائسه کمک کند به میزان قابل توجهی از 

شر درد و ناراحتی خلاص شوند.

۱۲. سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند.
۱ فنجان رازیانه می تواند تقریبا ۲۰ درصد از مقدار 
را   C ویتامین  از  روزانه  شده ی  توصیه  مصرف 
تامین کند و بنابراین تعجب آور نیست که رازیانه 
محسوب   C ویتامین  عالی  منبع  یک  عنوان  به 
تقویت  در  را  مهمی  نقش   C ویتامین  می شود. 
آسیب های  و  می کند  بازی  بدن  ایمنی  سیستم 
می تواند   C ویتامین  می کند.  اصلاح  را  پوستی 
افزایش  پوست  در  را  الاستین  و  کلاژن  تولید 
دهد. علاوه بر این، ویتامین C یک آنتی اکسیدان 
قوی است که می تواند با اثرات رادیکال های آزاد 
ابتلا به بیماری های قلبی را  مبارزه کند و خطر 

کاهش دهد.

۱۳. پستان ها را بزرگ می کند.
و  مقوی  داروی  یک  عنوان  به  می تواند  رازیانه 
محرک عمل کند به این دلیل که فلاونوئید های 
میزان  افزایش  توانایی  رازیانه  در  موجود 
منظم  مصرف  هستند.  دارا  را  بدن  در  استروژن 
افزایش  با  را  پستان ها  اندازه ی  می تواند  رازیانه 
آنها  در  جدید  سلول های  و  بافت ها  شکل گیری 
خواص  از  پستان  کــردن  بــزرگ  کند.  بــزرگ 
رازیانه است که چشم پوشی از آن در این مقاله 

امکان پذیر نبود!

۱۴. از بروز اختلالات تنفسی جلوگیری می کند.
مصرف منظم رازیانه در پیشگیری از اختلالات 
موثر  سرفه  و  احتقان  برونشیت،  مانند  تنفسی 
و  آنتول  وجود  دلیل  به  تاثیری  چنین  است. 
اوکالیپتول در تخم رازیانه است که دارای خواص 
رازیانه  تخم  و  پودر  از  استفاده  هستند.  خلط  آور 
از  را  مواد سمی  و  ببرد  بین  از  را  می تواند خلط 
به  رازیانه  مصرف  نتیجه،  در  کند.  حذف  بدن 
سریع تر  بهبود  در  شما  به  می تواند  منظم  طور 
اختلالات تنفسی کمک کند. یکی از مزایایی که 
رازیانه برای سلامتی دارد این است که مانع از 

بروز اختلالات تنفسی می شود.

ادامه در صفحه ۱۱

فواید تخم، دمنوش و عرق رازیانه
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شما چه طور به خودتان انگیزه می دهید؟ همه ی 
از زمانی که  را  استفاده  ما دوست داریم حداکثر 
مورد  که  را  کارهایی  و  ببریم  داریم،  اختیار  در 
انجام  بیش تری  میزان  به  هستند،  علاقه مان 
“آماده شدن”  فرایند  در  اوقات  اما گاهی  بدهیم 

گیر می کنیم. 
و  مشخص  نیت  یک  با  روز  هر  می خواهیم  ما 
نزدیک  خود  اهداف  به  تا  برویم  پیش  روشن 
باشیم،  شویم و یک زندگی شاد و موفق داشته 
واقع  در  اما  شویم  بهتر  روز  هر  می خواهیم 
نمی کنیم!  شروع  و  نمی زنیم  دریا  به  دل  هرگز 
قدرتمندترین شکل انگیزه از خود انگیزش ناشی 
می شود. شما خودتان می توانید آتش تان را روشن 
کنید. در این نوشتار با ۱۱ تکنیک افزایش انگیزه 
آشنا  تان  اهداف  به  برای دستیابی  مغز  و قدرت 

می شوید.
این که صبر کنید تا الهام بگیرید و بتوانید حرکت 
انگیزه  نیست.  کافی  کنید،  شروع  را  جلو  به  رو 
لزوما چیزی نیست که برای شما اتفاق می افتد، 
خلق  خودتان  که  باشد  چیزی  می تواند  بلکه 

می کنید.
کار  به  دست  با  کلی  طور  به  انگیزه  و  پیشرفت 
شدن شروع می شود. یک عمل به عمل دیگری 
انجام دادن کار  منتهی می شود. تلاش کردن و 
به  شما  برای  را  جدیدی  تجربیات  و  بهتر  نتایج 

وجود خواهد آورد.
رنج  تمرکز  عدم  و  حواس پرتی  از  این که  برای 
کار  به  دست  که  است  این  کار  بهترین  نبرید 
انگیزه  به خودتان  باشید.  داشته  فعالیت  و  شوید 

بدهید. کاری خاص انجام بدهید!
این کار خاص ممکن است زودتر از خواب بیدار 
شدن باشد، یا تعهد به انجام ورزش روزانه! حتی 
اغلب  بدهید،  انجام  کاری  دقیقه   5 فقط  اگر 
را  آن  که  آورد  خواهید  دست  به  انگیزه  آن قدر 

ادامه بدهید.
چند  روی  نظرتان  مورد  تغییر  ایجاد  برای  اگر 
را  نتایج چشمگیری  متمرکز شوید،  معدود  مورد 
در کسب و کار و زندگی تان تجربه خواهید کرد.

تکنیک افزایش انگیزه و قدرت مغز
در این نوشتار ۱۱ راهکار وجود دارد که با استفاده 
از آن ها می توانید دست به کار شدن را یاد بگیرید 
و در عین حال قدرت مغز، حافظه و انگیزه تان را 

افزایش بدهید.

۱. زندگی تان را ساده کنید
این  شما  به  زندگی تان،  خلاقانه  برنامه ریزی 
تفویض  کنید.  ساده سازی  که  می دهد  را  امکان 
وظایف و حذف فعالیت هایی که انگیزه و هیجانی 
در شما ایجاد نمی کنند به شما اطمینان می دهد 
که بیش ترین استفاده را از انرژی و زمان تان برای 
رسیدن به اهداف تان می برید و متمرکز می مانید.

وقتی ذهن شما با تعداد زیادی پروژه  و کارهایی 
که باید انجام بدهید، دچار سردرگمی و درهم و 
برهمی شده، باانگیزه و هدفمند ماندن کار بسیار 
دشواری است. اما اگر می توانید ساده سازی کنید 
زندگی تان  کنید،  را حذف  غیر ضروری  موارد  و 
به  منجر  بیش تر  تمرکز  و  می شود.  متمرکزتر 

ایجاد انگیزه ی بیش تر نیز می شود.

ساده  می توانید  را  زندگی تان  از  حوزه هایی  چه 
کنید؟

ساده سازی  برای  می توانید  که  راه هایی  از  یکی 
مورد  دو  به  است.  وظایف  ترکیب  دهید  انجام 
که می خواهید انجام دهید فکر کنید و ببینید که 
چگونه می توانید آن ها را در یک فعالیت ترکیب 

کنید.
را در  این مرحله  نویسنده ماریلن ووس ساوانت 
هفته   ۱۲ در  فقط  مغز  تعلیم  نام  به  خود  کتاب 

مطرح می کند. 
او توصیه می کند که فهرستی از هر کار کوچکی 
که باید مثلًا، در طول یک روز یا آخر هفته انجام 
یکی  را  آن ها  همه ی  سپس  و  کنید  تهیه  شود، 

پس از دیگری انجام بدهید.
در اصل، شما کارهای زیادی را با یکدیگر انجام 
می دهید و همه آن ها را با هم تکمیل می کنید. 
بنابراین به جای انجام یک کار در یک روز و کار 
همه ی  و  کنید  تمرکز  دیگر،  روز  یک  در  دیگر 
کارهای کوچک را در یک روز به انجام برسانید.

این شیوه، زمان بیش تری را برای ما آزاد می کند 
و حس موفقیت به ما داده و متعاقبا باعث افزایش 

انگیزه می شود.

۲. روی مسیری که تا کنون طی کرده اید، تمرکز 
کنید

یکی از مواردی که انگیزه ما را از بین می برد و 
باعث تعلل می شود این است که ما موفقیت خود 
با مسیری  بلکه متناسب  نقطه ی شروع  از  نه  را 
اندازه  مانده،  باقی  هدف  به  رسیدن  برای  که 

می گیریم.
اگر بتوانیم شیوه ی تفکرمان را تغییر داده و نسبت 
به نحوه کار مغزمان آگاه تر شویم، می توانیم خود 

را برای موفقیت نیز آماده کنیم.
ما اغلب هنگامی که از مغزمان برای حل مسئله، 
پیشرفت های مان  ارزیابی  و  دستیابی  تجسم، 
استفاده می کنیم، در خوشحال ترین حالت ممکن 

هستیم.
از موارد خاص صحبت  اگر جای کلیات بیش تر 
کنید، فرصتی برای احساس خوشبختی و انرژی 

بیش تر وجود دارد.
یکی از راه های انجام این کار آموزش مغز برای 

اساس  و  پایه  که  است  خصوصیاتی  ارزیابی 
احساسات شما را در واقعیت تشکیل می دهند و 

می توانند انگیزه تان را تقویت کنند.
متمرکز  ایده آل های تان  روی  این که  جای  به 
شروع  نقطه  یک  از  که  آن چه  مورد  در  شوید، 

خاص تا کنون به دست آورده اید ، فکر کنید.
اگر هدف شما از دست دادن 5 کیلو در 6 ماه آینده 
است و در 3 ماه اول ۲ کیلو از دست داده اید، دو 
انتخاب دارید. می توانید روی این واقعیت تمرکز 
دارید  فاصله  از هدف تان  کیلو   3 هنوز  که  کنید 
یا می توانید روی این واقعیت تمرکز کنید که از 

زمان شروع کار ۲ کیلو را از دست داده اید.
تا  می دهد  را  امکان  این  شما  به  دوم  گزینه 
موفقیت تان را جشن بگیرید و انگیزه در خودتان 
ایجاد کنید و ذهن تان را برای از دست دادن وزن 
اول  گزینه ی  که  حالی  در  کنید  متمرکز  بیش تر 
ممکن است ذهن شما را به سمت دور بودن از 

اهداف تان متمرکز کند.
بگذارید مغز اهداف خود را تعیین کند و تجربیات 

خاص خود را داشته باشد.

3. اهداف قابل ارزیابی تعیین کنید
این مورد به دنبال مورد قبلی می آید. بهترین ایده 
اندازه گیری  قابل  اهداف  همیشه  که  است  این 

برای خودتان تعیین کنید.
برای انگیزه و آموزش مغز بسیار عالی است که 
اندازه  قابل  و  مشخص  که  چیزهایی  روی  فقط 

گیری هستند تمرکز کنید.
و  واقعی  پیشرفت  اهداف مان  راستای  در  این که 
عینی داریم، باعث خوشحالی  ما می شود. به این 

ترتیب انگیزه و الهام می گیریم!
همه ی ما حس می کنیم که در حال حاضر کجا 
است،  خوب  آینده  و  است  رفته  گذشته  هستیم. 

آینده!
حال  در  که  می کنیم  احساس  لحظه،  این  در 
حرکت  درستی  جهت  در  هستیم،  پیشرفت 
متوقف  را  زمان  نمی توانیم  ما  خیر.  یا  می کنیم 
استفاده ی  وقت مان  از  می توانیم  فقط  کنیم، 

بهتری داشته باشیم.
اگر از پیشرفتی که می کنید راضی نیستید، ممکن 
مقایسه کنید، عملی  با دیگران  را  است خودتان 
داشته  بدتری  احساس  شود  باعث  می تواند  که 

باشید و انگیزه تان را از دست بدهید.
بنابراین، در مورد اهداف مورد نظر تان برای 90 
روز آینده فکر کنید. از خودتان بپرسید که پشت 
هر یک از این اهداف چه معنا و مقصودی وجود 

دارد؟
را  مشخصی  اندازه های  بنویسید.  را  اهداف تان 
و تجسم کنید که  قرار دهید  برابر هر هدف  در 
شخصی  پیشرفت  نظر  از  اهداف  به  دستیابی 

خودتان چه معنایی برای شما خواهد داشت.

۴. انگیزه تان را از گرفتن به دادن تغییر بدهید
و  زندگی  از  می توانند  آنچه  به  فقط  افراد  برخی 
روابط به دست بیاورند توجه دارند. همه چیز آن ها 

در من، من و من خلاصه شده است.
تغییر  را  چیزها  به  کردن  نگاه  شیوه ی  “وقتی 
می دهید؛ چیزهایی که به آن ها نگاه می کنید نیز 

تغییر می کنند. ”  وین دایر
با این حال ، اگر از موقعیتی برای خدمت و کمک 
به دیگران شروع کنید، و آگاهی بیش تری نسبت 
به دنیای اطراف تان داشته باشید ، طرز فکر شما 

می تواند از دریافت صرف به اهدا تغییر کند.
ایجاد می کنید،  را  تغییر  این  و هنگامی که شما 
هستید،  جهان  به  چیزهایی  ارائه ی  فکر  به  و 
خلاقانه تری  و  بیش تر  شیوه های  به  شما  مغز 
برای گسترش هر چه بیش تر فراوانی دست پیدا 

می کند.
جهان  به  چیزی  ارائه ی  روی  تمرکز  روند  این 
اگر  است.  رضایت بخش تر  بسیار  پیرامون تان، 
واقعاً روی این موضع متمرکز شوید، می تواند به 
یک هدف و تمرکز واقعی برای شما تبدیل شود.

روی  ساده،  معاملات  روی  تمرکز  جای  به  شما 
عمیق تر کردن روابط و انجام کارهایی که واقعاً 

باعث خوشحالی مردم می شود، تمرکز می کنید.
اگر روی اهدا و قدردانی تمرکز کنید و خود را با 
احاطه  هستند،  مشابه  ذهنیت  دارای  که  افرادی 
خواهد  زیاد  همیشه  شما  انگیزشی  انرژی  کنید، 

بود.
دارد.  نیز  دیگری  مزایای  تفکر،  از  شکل  این 
هنگامی که ارائه دهندگان دور هم جمع می شوند، 
فردی  سطح  از  بزرگتر  بسیار  می توانند  نتایج 

باشند، زیرا همه چیز چند برابر شده است.
اهدا،  اساس  و  پایه  بر  شما  انگیزه  که  هنگامی 
ارائه و کمک است مغزتان به روش های بیش تر و 
خلاقانه تری برای انجام چنین روندی فکر خواهد 
کرد. افکاری تصادفی به ذهن تان خواهد رسید و 
روش های خلاقانه تری برای بهبود زندگی سایر 

آدم ها و خودتان پیدا خواهید کرد.

5. یک عادت جدید را ایجاد و تکرار کنید
بزرگ ترین  تغییر  کوچک ترین  اوقات ،  بعضی 
را  جدیدی  عادت  وقتی  می کند.  ایجاد  را  نتیجه 
یا ساخت  باشگاه  به  رفتن  شروع می کنید، خواه 
صحبت  شیوه ی  بهبود  خــواه  و  باشد  ویدیو 

کردن تان باشد، کلید کار پایداری و تکرار است.
با انجام چندباره و چندباره ی کارهای جدید، مغز 
شما مسیرهای جدیدی را ایجاد می کند، روندی 

که به پیشرفت شما سرعت بیش تری می دهد.
اگر می خواهید یک روال جدید صبحگاهی شروع 
کنید، کلید کار تکرار است. اگر می خواهید مراقبه 

پایبند  آن  به  که  است  این  مهم  کنید،  را شروع 
کیلومتر  پنج  دوی  برای  می خواهید  اگر  باشید. 
بدوید  روز  هر  که  است  این  مهم  شوید،  آماده 
در  را  کار  این  برای  لازم  استقامت  و  قدرت  و 

خودتان ایجاد کنید.
که  کسی  عنوان  به  خودتان  از  تصوری  اگر 
باشید، خودتان  داشته  نمی کند  را کامل  پروژه ها 
هر  اگر  اما  می پذیرید.  صورت  همین  به  را 
جهانی  کلاس  در  که  بگویید  خودتان  به  روز 
و  فکر  طرز  هستید،  پروژه ها”  “تکمیل کننده ی 

رفتارتان نیز به همان شیوه خواهد بود.
اگر یک پروژه بزرگ را به تعویق انداخته اید، کم 
کم کارتان را شروع کنید و برای پیش بردن آن 
دقیقه  پنج  فقط  اگر  حتی  بدهید،  انجام  کاری 

باشد. روز بعد دوباره روی آن پروژه کار کنید.
بگیرید  تصمیم  که  است  این  اصلی  نکته ی 
است  لازم  کاری  چه  بهبود  برای  که  بدانید  و 
انجام بدهید و سپس روی آن هر روز کار کنید. 
می تواند  پایان  در  روزانه،  درصدی   ۱ پیشرفت 

نتایج بزرگی را به بار آورد.

هدایت  خواب  از  قبل  را  ناخودآگاه تان  ذهن   .6
کنید

داشتن  بدون  هرگز  موفق،  افــراد  از  بسیاری 
به خواب  ناخودآگاه شان  از ذهن  درخواست  یک 

نمی روند.
از   درخواستی  این که  ــدون  ب ــت  وق “هیچ 
نروید”   خواب  به  باشید،  داشته  ناخودآگاه تان 

توماس ادیسون
مسئله  حل  برای  فوق العاده  ابزار  یک  شما  مغز 
است. اگر تصمیماتی وجود دارد که با آن دست و 
پنجه نرم می کنید یا پروژه ای که به دنبال پاسخ 
دقیقه  چند  فقط  هستید،  آن  مورد  در  سوالاتی 
ایده ها ،  چالش ها ،  تجسم  برای  را  خواب  از  قبل 

سوالات و تجربیات صرف کنید.
در مورد اهدف تان هم می توانید فرایندی مشابه 
را دنبال کنید. هر شب اهداف خود را تجسم کنید 
به  اهداف چگونه  آن  کنید که دستاورد  و تصور 

نظر می رسند.
ضمیر ناخودآگاه شما به این ترتیب دست به کار 
می شود، و ارتباطات و ایده های مختلفی را خلق 
می کند. هنگامی که از خواب بیدار می شوید، هر 
بعد  و  بنویسید  می آید  ذهن تان  به  که  را  آن چه 

همه چیز را به مرحله ی اجرا درآورید.

۷. روی محیط تان متمرکز شوید
می کنید  سپری  آن ها  با  را  وقت تان  که  افرادی 
زندگی شما را به گونه ای تغییر می دهند. خود را 
با آدم ها و چیزهایی که از شما در کسب و کار و 

زندگی پشتیبانی می کنند احاطه کنید.
آدم های بدبین می توانند شما را با خودشان پایین 
سمت  به  را  شما  حمایتگر  آدم های  اما  بکشند، 

خوشبختی و موفقیت بیش تر هدایت می کنند.
ما در طول هر روز، انتخاب هایی داریم در مورد 
این که چه طور وقت مان را صرف کنیم و کسانی 
را که می خواهیم با آن ها وقت مان را صرف کنیم، 

انتخاب می کنیم.
شما می توانید در کنار آدم هایی باشید که انرژی 
شما را از بین می برند و آن را به نابودی می کشند، 
یا در کنار آدم هایی که برای تان الهام بخش هستند 

و با هر موفقیت شما شاد و خشنود می شوند.
زمان بیش تری را با آدم هایی بگذرانید که باعث 
بیش تری  نشاط  و  شادابی  احساس  می شوند 
داشته باشید و بعد ببینید که این روند شما را به 

کجاها که نمی رساند.

۸. قدردانی تان را ابراز کنید
زمانی که بابت چیزهایی که دارید و آدم هایی که 
باشید،  سپاسگزار  و  قدردان  هستند،  پیرامون تان 

تغییرات فراوانی را تجربه خواهید کرد.
باشید،  شکرگزار  داشته های تان  به  نسبت  اگر 
کم تر نسبت به آن چه دیگران دارند حساسیت و 

حسادت خواهید داشت.
قدردانی  زندگی تان  مهم  ــای  آدم ه از  وقتی 
و  دارید  آن ها  به  نسبت  که  احساسی  می کنید ، 

احساس آن ها نسبت به شما تغییر می کند.
قدرشناسی باعث افزایش انگیزه و قدرت مغز و 
افزایش انرژی و احساس غنا در شما می شود. با 
بیش تر  دارید،  که  چیزهایی  همه ی  شکرگزاری 

دیده می شوند و به چشم می آیند.
شوید  می شود خلاق تر  باعث  همچنین  قدردانی 
یادداشت های  کنید.  عمیق تر  را  انگیزه تان  و 
یا  یادداشت  آشکارتر،  احساسات  دست نویس، 
تماس فوری با افرادی که اهمیت زیادی برای تان 

دارند، برای تان عادی و معمول می شوند.
این  سپاسگذاری  مورد  در  قابل توجه  نکته ی 
زمینه های  تمام  در  را  فعالانه  پیگیری  که  است 
کار و زندگی ایجاب می کند. قدردانی مربوط به 
کارهایی نیست که آن شخص برای شما انجام 
در  شما  احساس  نحوه  مورد  در  بلکه  داده است. 

مورد او و ارزش او برای شما است.

در اینجا یک تمرین سریع وجود دارد:
در مورد افرادی که برای شما بیش ترین اهمیت 

را دارند، فکر کنید.
از  باعث شده  را که  بعد، 5 موردی  در مرحله ی 
آن شخص سپاسگذار یا قدردان باشید، بنویسید.

بگویید  آن ها  به  را  چیز   5 این  می توانید  شما 
ببینید  و  دارید  نگه  خودتان  برای  را  آن  فقط  یا 
می کنید،  ملاقات  آن شخص  با  که  بعد  دفعه ی 

چه حسی دارید.

نکته ی مهم دیگر قدردانی از خودتان است. امروز 
بابت چه چیزی شکرگذار هستید؟

زمانی را اختصاص بدهید برای این که درون تان 
را بررسی کنید و نسبت به آن چه انگیزه و انرژی 
می کند،  خوشحال تر  را  شما  و  می دهد  شما  به 

قدردان باشید.

9. انرژی خود را افزایش دهید
انرژی، به خودی خود یک انگیزه دهنده ی بزرگ 
شویم،  هیجان زده  چیزی  یا  کسی  از  اگر  است. 

معمولًا بسیار با انگیزه هستیم.
به آخرین باری فکر کنید که به یک چیز بسیار 
زمان  آن  در  احتمالا  کرده اید.  پیدا  دست  مهم 
انرژی و انگیزه زیادی داشتید… این طور نیست؟
قرار  درستی  مسیر  در  را  خود  زمان  بهترین  اگر 
داده باشید یا وزن تان را از دست داده اید یا یک 
موفقیت عالی در کسب و کارتان کسب کرده اید، 
دوست  و  بود  خواهد  بالا  شدت  به  شما  انرژی 
دارید باز هم دست به کار شوید تا عملکرد قبلی 

خودتان را بهبود ببخشید.
می دهیم  انجام  که  کارهایی  مورد  در  وقتی 
هیجان زده هستیم و انگیزه داریم، انرژی بالایی 

به دست می آوریم.
اگر می توانستید بیش تر وقت تان را صرف انجام 
و  می دهند  انگیزه  شما  به  که  کنید  کارهایی 
و  کارتان  و  کسب  می کنند،  هیجان زده تان 

زندگی تان چه طور تاثیر خواهد پذیرفت؟
مداوم تان  رشد  باعث  انرژی  سطح  بودن  بالا 
می شود و به شما اعتماد به نفس بالاتری می دهد.

این روش را امتحان کنید:
و  به شما هیجان  که  کنید  انتخاب  را  مورد  سه 
انگیزه بالایی می دهند. متعهد شوید که هر ماه 
آن  از  بیش تر روی هر یک  حداقل یک ساعت 

کارها وقت بگذارید.
ببینید چه دستاوردهایی دارید. اگر این کار نتایج 
و  بریزید  برنامه  شد،  موجب  را  شما  نظر  مورد 
زمان بیش تری را برای گذراندن روی این 3 چیز 
می خواهید  که  را  موردی   3 و  بدهید  اختصاص 

وقت کم تری را برای شان بگذارید، حذف کنید.

۱0. آینده ی ایده آل خود را تجسم کنید
روی  کنید  سعی  است،  کم  شما  انگیزه ی  اگر 
تاثیری که  یا  انجام می دهید  هدف پشت آن چه 

روی هدف بزرگ ترتان دارد، تمرکز کنید.
یک راه عالی برای افزایش قدرت و انگیزه این 
و  کنید  شروع  را  کردن  فکر  بزرگ تر  که  است 
مورد  در  تا  بکشید  چالش  به  را  خود  سپس 
چشم انداز آینده ی ایده آل تان بزرگ تر و بزرگ تر 

فکر کنید.

می خواهید در 3 سال یا 5 سال آینده کجا باشید؟ 
هدف بزرگ تر شما در کسب و کار و زندگی تان 
از  را  شما  تا  بیفتد  باید  اتفاقی  چه  چیست؟ 

پیشرفت تان خوشحال کند؟
تمرکز  و سپس  بزرگ ترتان  چشم انداز  شناسایی 
چیزهایی  روی  که  می شود  سبب  آن،  روی 
بزرگ تر و جزئی از چیزهای بزرگ تر از خودتان 
کار کنید. به این ترتیب، زندگی روزمره ی شما، 

معنا و هدف عمیق تری خواهد گرفت.
اگر ساعت های طولانی را برای یک کار صرف 
می کنید یا برای رسیدن به چیزی فداکاری های 
زیادی را به جان می خرید، با شناختن چشم انداز 
بزرگ تر، دید بهتری نسبت به تمام امور خواهید 
داشت و مطمئن خواهید بود که انگیزه تان قوی 

می ماند.

۱۱. تلاش بیش تری به خرج بدهید
بزرگ  پروژه ی  یک  انجام  برابر  در  مدتی  اگر 
مقاومت کرده اید، خواه در خانه و خواه در محل 
کار، همه چیز در زندگی شما ممکن است دچار 

مشکل شود.
ترس تان  و  مقاومت  با  باید  فقط  اوقات،  گاهی 
روبرو شوید و آن چه را که پشت گوش انداخته اید، 
انجام دهید. آن یک چیز می تواند تغییری واقعی 

در زندگی شما ایجاد کند.
انجام  باید  که  داریم  زیادی  کارهای  ما  همه ی 
دلیل کارها و وظایف  به  اوقات  بعضی  بدهیم و 
و  خستگی  دچار  داریــم،  دست  در  که  زیادی 

فرسودگی می شویم.
نکته اصلی اولویت بندی است تا بتوانیم بهترین 
استفاده را از وقت مان ببریم و یک تعهد درونی را 

برای شروع به دست بیاوریم.

نتیجه گیری
در این جا مواردی می بینید که در زمان فکر کردن 

به این مقاله، می توانید مد نظر قرار بدهید:
– همین حالا چه چیزی به شما انگیزه می دهد؟

– آیا شما به همان اندازه که خودتان می خواهید، 
انگیزه دارید؟

– آیا شما پذیرای تجربیات جدید هستید؟
– آیا به طور مداوم روش های جدید و بهتری را 

برای زندگی تان یاد می گیرید؟
– آیا آن ها را به عرصه ی عمل می رسانید؟

– آیا دوست دارید انگیزه و الهام بیش تری برای 
رسیدن به اهداف تان داشته باشید؟

با استفاده از برخی از این تاکتیک ها میتوانید برای 
رسیدن به اهداف مشخص در زندگی روزمره و 
پذیر  امکان  را  هدف ها  آن  به  شدن  نزدیک تر 

کنید.

تکنیکهای افزایش انگیزه و قدرت مغز

حالا بیش از همیشه، به راحتی غرق در زندگی 
نگرانی  و  استرس  و  روزمــره  مشکلات  بار  و 
تا  گرفته،  شخصی  رشد  و  شغل  از  می شویم. 
نظر  به  سالم؛  و  درست  روابط  حفظ  و  خانواده 
می رسد که پیدا کردن تعادل درست برای کنترل 
همه ی آن ها تلاشی بیهوده به نظر می رسد. در 
ادامه با ما همراه باشید تا ۱5 مهارت عالی برای 

مهار و کنترل استرس و نگرانی را بدانید.
حال  در  سرعت  به  تکنولوژی  که  عصری  در 
همگام  هم  ما  که  آنجایی  از  و  است،  پیشرفت 
با آن هستیم، اینکه اکثر روزها کارهای مان را به 
صورت اتوماتیک و خودکار انجام دهیم به سادگی 
از  نهایتا  که  موقعی  بیفتد.  اتفاق  است  ممکن 
جلسات، برنامه های زمانبندی و اولویت بندی های 
بیش از حد خسته و داغان می شویم چنین عادت 
و  می کند  همراهی  را  ما  که  است  سازی  خو  و 

نجات مان می دهد.
در  را  ما  خشمگین  موجی  همچون  استرس 
می نوردد، و موجب می شود تقلا کنان سعی کنیم 
خودمان را مثل قبل جمع و جور کنیم. آنچه حتی 
باعث استرس بیشتر در آن لحظه می شود ناتوانی 
مفرط ما در مهار و کنترل استرس و نگرانی به 
روشی سالم و موثر و بلند مدت است. بر اساس 
آمریکا،  استرس  انجمن  سوی  از  آمار  آخرین 
بیشترین بخش استرس به وجود آمده از بار کاری 
مشاغل ناشی می شود. 65 درصد از کارکنان بیان 
مشکلات  باعث  کار  محل  استرس  که  کرده اند 
مانند خستگی چشم، مشکلات خواب،  عمده ای 
و سایر نقایص جسمی در آن ها شده است، مانند 
علائم تونل کارپل و حساسیت های کمر ناشی از 

نشستن های طولانی مدت در محل کار.
سریع  داریم  دوست  خیلی  مــواردی،  چنین  در 
آسان  و  دستی  دم  راه حل های  سروقت  برویم 
مصرف  مثل   ، نگرانی  و  استرس  کنترل  برای 
کافئین بیش از حد برای حفظ انرژی، و عادت ها 
خودمراقبتی ضعیف در منزل، مانند کمبود انگیزه 
برای سالم غذا خوردن و انجام ورزش. مکانیسم 
تبدیل  سرسری  ترمیم های  به  ما  مقابله ای 
می شود که به ما یاد نمی دهد چطور با استرس به 
شیوه هایی مقابله کنیم که سلامت  و نیک بودمان 

را در دراز مدت تقویت کند.
و  ارائــه  را  کنترلی  مهارت های  زیر  فهرست 
واکنشی  وضعیت  از  را  ما  که  می کند  پیشنهاد 
می رساند  نگرشی  و  ذهنیت  به  و  می برد  بیرون 
که سطح آگاهی مان نسبت به عوامل استرس زا 
به  پیشروی  کلید  آگاهی  این  می شود.  بیشتر 
است که کمک  استرس  کنترل  توسعه ی  سمت 
خواهد کرد نه تنها از پس استرس بر بیاید، بلکه 
به روشی این کار را انجام دهید که باعث ایجاد و 

ادامه ی الگوهای عادت سلامتی بشود.
۱. تنفس آگاهانه

کنترل  معمولا  می شویم،  استرس  دچار  وقتی 
عبارت  به  می دهیم.  دست  از  را  آگاهانه  تنفس 
دچار  یا  می داریم،  نگه  را  نفس مان  دیگر، 
این  می شویم.  عمیق  غیر  و  کوتاه  تنفس های 
تاثیر  به نوبه ی خود بر بدن ما در سطح سلولی 
آسیب  به سیستم عصب سمپاتیک  و  می گذارید 
ما  دادن  نشان  واکنش  سبب  که  می کند،  وارد 
داریم  تمایل  ما  از  بسیاری  متاسفانه،  می شود. 
برای دوره های زمانی طولانی مدت در وضعیت 
به  یا  بپریم  پایین  و  بالا  مدام  بمانیم،  واکنشی 

دنبال کارها، شور و استرس بیشتر بدویم.
باعث  تنها  نه  سطحی  تنفس  آنکه  بدتر 
و  کمر  گــردن،  فک،  در  بیشتر  فشار  و  تنش 
طرز  به  بلکه  می شود؛  بدن  قسمت های  سایر 
خون  سفید  گلبول  از  خاصی  نوع  چشمگیری 
و  عفونت ها،  بیماری ها،  با  مقابله  مسئول  که  را 
التهاب است کاهش می دهد. تنفس ما قرار است 
ما را سالم و زنده نگه دارد! وقتی با یک موقعیت 
استرس آور مواجه می شویم، یک شیوه ی خوب 
آن است که درنگ کنیم و به حالت عادی تنفس 
و  داخل  به  عمیق  طولانی  نفس های  برگردیم. 
تقویت  را  مجدد  تمرکز  و  آرامش  حس  بیرون 
می کند، که برای بازگرداندن اوضاع به وضعیتی 
قابل کنترل و با داشتن ذهنی پاک تر لازم است.

حصول اطمینان از اینکه نفس تان شکم و ریه ها 
را پر می کند برای بهبود تنفس دیافراگمی حیاتی 
است که نه تنها بدن را تقویت می کند بلکه بر 

ذهن نیز تاثیر مثبتی می گذارد.
۲. ثبت وقایع روزانه

گاهی فقط کافی است احساسات و عواطف مان را 
در لحظه یادداشت کنیم، درست همان موقعی که 
مدت های  یادداشت نویسی  می کنیم.  تجربه شان 
بسیاری  به حساب می آمده که  مدیدی شیوه ای 
از آدم ها به خاطر فایده های درمانگرانه اش از آن 

استفاده می کرده اند.
راهی  نیز  نویسی  یادداشت  نویسی،  خاطره  مثل 
است برای نگاشتن افکارمان و بیرون راندن آن ها 
از سر؛ مهمتر آنکه، این آزادسازی برای متوقف 
کردن چرخه ی فکر و خیال بیش از حد که ارتباط 
ما و بدن و محیط مان را قطع می کند مفید است.

و  کنید  یادداشت  را  نظر  مورد  مدخل  می توانید 
به  شدند  برطرف  استرس زا  عوامل  وقتی  بعدها 
کنید،  ریزریز  را  آن  می توانید  یا  بزنید؛  سر  آن 
به  شامل  ترتیب  این  به  و  کنید  پاره  بسوزانید، 

آرامش رسیدن خود باشید.
3. ورزش کردن

یکی از بهترین راه های بیرون کردن استرس از 
سرمان آن است که به بدنمان بپردازیم.

تعیین  برای  قدرتمندی است  ابزار  ورزش کردن 
تنها  نه  به سمت چیزی که  انرژی  مسیر مجدد 
شدن  پرت  باعث  بلکه  است،  بی خطر  برای مان 
نیز می شود. حرکت دادن  از استرس  حواس مان 
بدن سیستم ما را سرشار از اندورفین می کند، که 
دردکش های طبیعی هستند و به بهبود خلق و خو 

و خواب و کاهش بی قراری کمک می کند.
پیدا کردن ورش درست برای خودتان کاملا به 
استرس زایی  عوامل  چه  با  که  می گردد  بر  این 
روبرو هستید. به عنوان مثال، اگر احساس خشم 
شما  برای  دویدن  می کنید  رفتن  در  کوره  از  یا 
اگر  دیگر،  طرف  از  بود.  خواهد  عالی  گزینه ای 
و  قوا  تجدید  به  و  دارید  تنش  و  تنبلی  احساس 
فایده مند  نیاز دارید یوگا گزینه ای  آرامش مجدد 

است.
۴. مراقبه

در سکوت نشستن ممکن است چیزی نباشد که 
اما  باشید،  داشته  دوست  استرس  کنترل  برای 
بسیاری از استرس ما از افکاری ناشی می شوند 
که در ذهن مان داریم. به طور طبیعی، مقابله با و 
دفع چنین استرسی کاری با معنی و خوب است.

انجام  زمانی  هر  و  جایی  هر  می توان  را  مراقبه 
چند  اختصاص  است  نیاز  آنچه  تمام  و  داد، 
دقیقه ای است برای بستن چشم ها و تمرکز روی 
تنفس تان. اپلیکیشن های بسیاری وجود دارند که 
جلسات مراقبه ی هدفمندی را با راهنمایی برای 
تازه کار  یک  عنوان  به  می خواهند  که  کسانی 
مراقبه انجام بدهند یا فقط به حمایت نیاز دارند تا 

چنین کاری را انجام دهند فراهم می آورند.
5. قطع ارتباط با تکنولوژی

هر کاری که انجام می دهیم تحت تاثیر اینترنت 
اغلب  آن،  بدون  که  ــادی،  زی حدود  تا  است، 
پیرامون مان  با  ارتباط  قطع  و  ناراحتی  احساس 
رسانه ی  از  حد  از  بیش  استفاده ی  اما  داریم.  را 
در  کاری  ایمیل های  کردن  چک  یا  اجتماعی 

منزل ارتباط ما را با خودمان قطع می کند.
نیز  تکنولوژی  از  فراغت  فکر  به  روز  طول  در 
برای  دقیقه ای   30 استراحت  یک  چه  باشید، 
از  یا  باشد،  همراه  تلفن  از  استفاده  بدون  ناهار 
کار به خانه رفتن و قطع کردن همه ی ابزارهای 
انجام  برای  فراغت تان  زمان  از  الکترونیکی. 
کارهایی استفاده کنید که در آن لحظه بیشترین 
نشاط و شادمانی را برای تان فراهم می آورد شاید 

خوردن یک فنجان چای در فضای باز مثلا!
6. این طوری فکر کنید، نه آن طوری

که  است  قدرتمند  مهارت  و  تمرین  یک  این 
الگوهای  و  دهن تان  و  کرد  ایجاد  می توان 
خصوص  به  می کند  ترسیم  نو  از  را  فکری تان 
وقتی که زندانی وضعیت های استرس باری شده  

باشید.
ناراحت  چیزی  از  که  است  آمده  پیش  بار  چند 

منفی  افکار  در سوراخ  پنهان شدن  با  و  شده اید 
را  کار  این  اکثرمان  کرده اید؟  بدتر  را  وضعیت 

کرده ایم!
با کسب آگاهی از الگوهای فکری منفی به وقت 
بهتری  الگوهای  آن ها  به جای  وقوع، می توانیم 
مهارت های  و  نگری  مثبت  کنیم.  انتخاب  را 
کنترلی تمرین و شیوه ای هستند که در گذر زمان 
نادیده گرفته می شوند، و این از انتخاب افکار و 
الگوهای بهتر به جای موارد استرس زایی که به 

آن ها عادت داریم حاصل می شود.
۷. برنامه ی روتین صبح های خود را ساده کنید

ممکن  که  آنجا  تا  روزی  هر  در  ما  از  بسیاری 
که  این  می دهیم.  انجام  زیادی  کارهای  باشد 
کارهای  فهرست  موارد  یک  به  یک  بخواهیم 
طبیعی  و  عادی  بزنیم  تیک  را  شدنی مان  انجام 
و  استرس  باعث  اغلب  کار  این  انجام  اما  است، 

نگرانی بیشتر می شود، و چرا؟
ساده سازی روتین صبحگاهی تان فضای بیشتری 
به روشی  را  تا کارها  باز می کند  در مغز شما  را 
و  شلوغی  احساس  که  کنید  بندی  اولویت 

سردرگمی نداشته باشید.
)یا  بچه ها  ناهار  کنید  سعی  قبل  شب  از  مثلا 
وسایل  یا  لباس ها  یا  کنید،  آماده  را  خودتان( 
آماده  رفتن  رختخواب  به  از  پیش  را  کاری تان 
سازید. صبح، با یک فهرست از کارهایی که باید 
فکر  آن  روی  و  بنشینید،  میز  پشت  شود  انجام 
کنید نه اینکه بخواهید همه چیز را با شروع روز 

به خاطر بیاورید.
۸. تاییدها و مانتراها

مانتراها واژگان یا عبارت هایی هستند که اغلب 
و  شوند  توجه  تمرکز،  باعث  تا  می شوند  تکرار 
یک  با  وقتی  کنند.  فراهم  را  لحظه  از  آگاهی 
وضعیت استرس آفرین روبرو می شوید، این واژه 
یا عبارت را به یاد خودتان بیاورید تا بتوانید حس 
آرامش و متانت را به خودتان باز گردانید، تا اینکه 
بتوانید مشکل را دوباره با شفافیت ذهن بررسی 

کنید.
9. داشتن خواب بیشتر

جامعه ی ما به این بدنام است که پایان کارهایش 
را می گذارد برای ساعات ناچیز آخر شب و قبل 
از خواب. ما عادت کرده ایم از آدم ها و به خاطر 
و  کردن  ــده داری  زن شب  در  توانایی های شان 
انجام کارهای شان با استراحت کم یا بدون هیچ 

استراحتی بت بسازیم.
تنظیم  برای  خوابیدن  ساعت   9 تا   ۷ شب  هر 
ضروری  بعد  روز  در  سالم  و  موثر  عمکردی 
است. نه تنها صبح روز بعد شادتر و سرحال تر 
از خواب برمی خیزید و استراحت بیشتری کرده اید 
و آمادگی سپری کردن آن روز را خواهید داشت؛ 
بلکه توانایی های شناختی مان برای مقابله با هر 
امن و موثر  به نحوی که سالم،  استرسی  عامل 

باشد بازیابی و احیاء خواهد شد.
مصرف  متعادل  و  کامل  غذایی  وعده های   .۱0

کنید
فست  مصرف  به  هستیم،  استرس  تحت  وقتی 
فود تمایل پیدا می کنیم چون زودتر در دسترس 
قرار می گیرد، اما لزوما سالم نیست! بخش زیادی 
تاثیر  ما  احساس  نحوه ی  در  می خوریم  آنچه  از 
نحوه ی  خود  نوبه ی  به  هم  آن  که  می گذارد 
تعیین  را  روزانه مان  استراحت  مدیریت  و  کنترل 
آن ها  جمله ی  از  استرس زا  عوامل  که  می کند 
که  شده  فراوری  فوق  های  خوراکی  هستند. 
خلق  بر  تنها  نه  هستند  چربی  و  قند  از  سرشار 
نیز  بر روده ها  بلکه  تاثیر می گذارند،  و خوی مان 
باکتری های خوب و  بین  تعادل  دارند. وقتی  اثر 
حاصل  آن  دنبال  به  التهاب  شود،  قطع  روده  بد 
خواهد شد، چون یک سری از بیماری های روده 

شکل می گیرند.
در سیستمی که محروم از مواد مغذی سالم باشد 
دلیل  همین  که  کرد،  استرس زدایی  نمی توان 
سبزیجات  از  را  بشقاب تان  آنکه  برای  می شود 
برگ تیره، آجیل، چربی های سالم، و پروتئین های 

کافی پر کنید.
ادامه در صفحه ۱۱

 مهارتها برای مهار و کنترل استرس و نگرانی
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انتشار را بگیریم  توانیم جلوی  با همدیگر می  ما 

و سالم بمانیم.
برای کسب اطلاعات بیشتر درباره کروناویروس 

)کووید-۱۹( از وبسایت health.gov.au دیدن کنید

 بر روی بازو 
 سرفه یا عطسه کنید

  از دستمال کاغذی 
استفاده کنید

دستمال را به داخل سطل 
زباله بیاندازید

دستانتان را بشویید.

گام های ساده در جهت کمک 
به متوقف کردن انتشار  

کروناویروس

تصویب شده توسط دولت استرالیا، کانبرا
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پیک پارسیان

کرونا آرم بنز و آئودی را عوض کرد

سه شرکت آئودی، مرسدس -بنز و فولکس واگن 
در فراخوانی با هدف جلوگیری از شیوع ویروس 
کرونا، به طور موقت آرم های خود را تغییر دادند.

پیوسته  هم  به  بخش های  جدید،  آرم های  در 
تا  شده  جدا  هم  از  شرکت ها  این  تجاری  نشان 
شود.  تاکید  اجتماعی  فاصله گذاری  اهمیت  بر 
خود  جدید  آرم هــای  انتشار  با  شرکت ها  این 
مردم  از  پیام هایی  در  اجتماعی  شبکه های  در 
خواسته اند از سفرهای غیرضروری اجتناب کنند 
نمایش داده است. همراه با آرم جدید، ویدیویی را با دور کردن چهار دایره نشان خود از یکدیگر و از یکدیگر دو متر فاصله بگیرند. آئودی این پیام 

منتشر شده که با جمله "از یکدیگر فاصله بگیرید  
در کنار هم بمانید" به پایان می رسد.

را  شرکت  آرم  که  حرفی  دو  بین  فولکس واگن 
شکل داده فاصله ایجاد کرده و مرسدس-بنز هم 
ستاره سه پر در نشان خود را کوچک کرده تا از 

دایره دور آرم فاصله بگیرد.
خاطر  به  مردم  از  پیام هایی  در  شرکت  دو  هر 
و  کرده اند  تشکر  اجتماعی  فاصله گذاری  رعایت 
از آنها خواسته اند تا برای کمک به توقف شیوع 

ویروس کرونا در خانه بمانند.

گروهی که در اروپا به نمایندگی از خودروسازان 
کارخانه ها  تعطیلی  خاطر  به  گفته  می کند،  لابی 
یک  کم  دست  کرونا،  ویروس  شیوع  از  پس 
میلیون نفر در صنعت خودرو بیکار شده یا ساعت 

کارشان کم شده است.
بزرگ  خودروساز  شانزده  که   ACEA گروه 
شرکت های  می گوید  می کند،  نمایندگی  را 
خودروسازی به طور متوسط شانزده روز تعطیل 
بودند و معادل تولید یک میلیون و دویست هزار 

دستگاه ماشین ضرر کرده اند.
نفر  هزار   ۵۷۰ حدود  کاری  ساعت  آلمان  در 
 ۶۷ تا  کرده  توافق  آلمان  دولت  و  یافته  کاهش 
در  کند.  پرداخت  را  کارگران  حقوق  از  درصد 
و  است  نامعلوم  کارگر  فرانسه وضعیت ۹۰ هزار 

در بریتانیا ۶۵ هزار نفر سرنوشتی مشابه دارند.
و  میلیون  دو  اروپا  اتحادیه  عضو  کشورهای  در 

صنعت  در  کارخانه   ۲۲۹ در  نفر  هزار  ششصد 
خودرو کار می کنند. تعداد کارگران و کارمندانی 
که به طور غیرمستقیم با این صنعت در ارتباطند 

به سیزده میلیون و هشتصد هزار نفر می رسد.
مشابهی  وضعیت  هم  آمریکایی  خودروسازان 

دارند. 
که  کــرده انــد  ــام  اع جنرال موتورز  و  ــورد  ف
فیات- و  است  تعطیل  فعا  کارخانه هایشان 

کرایسلر اعام کرده حقوق کارمندانی را که موقتا 
اخراج نکرده، بیست درصد کاهش می دهد.

باعث ضرر  دیگر کاهش شدید فروش  از طرف 
هنگفت خودروسازان شده است. موسسه تحلیل 
بازار LMC پیش بینی کرده که فروش خودرو در 
به  در سال ۲۰۱۹  دستگاه  میلیون  از ۹۰  جهان 
حدود ۷۰ میلیون دستگاه در سال ۲۰۲۰ کاهش 

یابد.

یک میلیون بیکار

در  برانکس  باغ وحش  در  ماده  مالایی  ببر  یک 
شهر نیویورک به ویروس کرونا مبتا شده است.

آزمایشگاه  که  کرد  اعام  برانکس  وحش  باغ 
ملی خدمات دامپزشکی در ایالت آیووا، آزمایش 
ویروس کرونا این ببر ماده چهارساله را که نادیا 

نام دارد، مثبت ارزیابی کرده است.
شیر  سه  و  دیگر  ببر  دو  آزول،  خواهرش  نادیا، 
آفریقایی در روزهای گذشته دچار سرفه خشک 

شده بودند.
نگهبانان  از  از یکی  این ویروس  گفته می شود 
باغ وحش به این گربه سانان منتقل شده است و 
پیشبینی می شود آنها به طور کامل سامتی خود 

را به دست بیاورند.
بر اساس بیانیه باغ وحش برانکس، اشتهای این 
جانوران کم شده است ولی آنها همچنان هوشیار 

هستند و با کارکنان باغ وحش ارتباط برقرار می 
کنند. هیچ کدام از گربه سانان بزرگ دیگر این 

باغ وحش بیمار نشده اند.
هر چهار باغ وحش نیویورک از نیمه ماه مارس 
باغ وحش  به گفته مسوولان  اند و  بوده  تعطیل 
برانکس تدابیر جدیدی برای حفاظت از حیوانات 

و نگهبانان ها به اجرا گذاشته خواهد شد.
که  کرد  تاکید  خود  بیانیه  در  وحش  باغ  این 
نشانه ای مبنی بر انتقال این بیماری از حیوانات 
به  و سگ  گربه  مانند  خانگی  حیوانات  جمله  از 

انسان وجود ندارد.
خطر  درباره  تر  پیش  وحش  حیات  کارشناسان 
ویروس کرونای جدید برای میمون های بزرگ 
ها  اورانگوتان  و  ها  شامپانزه  ها،  گوریل  مانند 

هشدار داده بودند.

یک ببر در باغ وحشی در نیویورک به کرونا مبتلا شده

الکتریکی  محرکه  قوای  از  دارد  قصد  هوندا 
جنرال موتورز برای تولید دو محصول آینده خود 
اعام  گذشته  هفته  ژاپنی  کارخانه  کند.  استفاده 
کرد که این دو مدل الکتریکی از سال ۲۰۲۴ به 

بازار عرضه خواهد شد.
طراحی  هوندا  توسط  جدید  مدل های  است  قرار 

شده، اما در کارخانه جنرال موتورز تولید شود.
خود  الکتریکی  محصولات  برای  جنرال موتورز 
مبنای  که  کرده  طراحی  آلتیوم  نام  به  پلتفرمی 
بود.  خواهد  کارخانه  این  در  مدل  چند  ساخت 
بازار  به  کادیاک  را  پلتفرم  این  با  مدل  اولین 
شاسی بلند  یک  است  قرار  و  کرد  خواهد  عرضه 
پلتفرم استفاده  این  از  نام هامر هم  با  الکتریکی 

کند.

هوندا می گوید با استفاده از فن آوری جنرال موتورز، 
در هزینه ساخت مدل های جدیدش صرفه جویی 
مدل  یک  حاضر  حال  در  هوندا  کرد.  خواهد 
کرده  بازار عرضه  به  اروپا  در  الکتریکی کوچک 
بین  در  هیدروژنی  ماشین  یک  آمریکا  در  و 

محصولاتش دارد.
جنرال موتورز و هوندا در پروژه های دیگری هم با 
یکدیگر همکاری می کنند. هر دو کارخانه با هم 
هیدروژنی  ماشین های  فن آوری  ساخت  مشغول 
هستند و در شرکتی به نام کروز اوریجین سهام 
دارند که قصد دارد ماشین های خودران الکتریکی 

تولید کند.
دو شرکت اعام کرده اند که مایلند همکاری های 

خود را در آینده گسترش دهند.

هوندای آمریکایی

کارل  و  دایملر  گوتلیب  که  زمانی  از  سال   ۱۳۵
بنز اولین ماشین های جهان را ساختند می گذرد. 
از همکاری  بیست میادی  در دهه  شرکتی که 
این دو شکل گرفت اکنون بزرگ ترین خودروساز 
شدن  ساله   ۱۲۰ امسال  و  است  جهان  لوکس 
نامگذاری محصولاتش را به نام مرسدس جشن 
گوتلیب  و  بنز  کارل   ،۱۸۸۵ سال  در  می گیرد. 
حال  در  یکدیگر  از  بی خبر  اما  همزمان  دایملر 
یک  بنز  بودند.  جهان  خودروهای  اولین  ساخت 

ماشین سه چرخه با موتور بنزینی ساخت و دایلمر 
با  مایباخ،  ویلهلم  همکارش  و  دوست  کمک  با 
خودرو  یک  کالسکه،  یک  روی  موتور  نصب 
سال  از  را  خود  ماشین های  فروش  بنز  ساخت. 
به  تاسیس شرکتی  با  دایلمر  و  کرد  آغاز   ۱۸۸۷
از سال ۱۸۹۰  را  ماشین هایش  نام خود، فروش 

آغاز کرد.
و  دیپلمات  دایملر،  اصلی  از سرمایه گذاران  یکی 
تاجر ثروتمند اتریشی امیل یلِینک بود. او که قصد 

داشت ماشین های دایملر را در فرانسه بفروشد، به 
دایملر گفت که تلفظ نامی آلمانی برای مشتریان 
سخت است و پیشنهاد کرد محصولات کارخانه 
با نام دختر یازده  ساله اش مرسدس فروخته شود. 
اولین مدل مرسدس در هفته اول ماه آوریل سال 
ترکیب  با   ۳۵PS مرسدس  شد.  ساخته   ۱۹۰۰
ظاهری شیک، نامی با ریشه اسپانیایی و پیروزی 
به  کوتاهی  زمان  در  اتومبیلرانی  مسابقات  در 

خودرویی مشهور در اروپا تبدیل شد.

به  مستقل  طور  به   ۱۹۲۴ سال  تا  بنز  و  دایملر 
اقتصادی  فشار  اما  دادند.  ادامه  خودرو  تولید 
دو  این  تا  شد  باعث  اول  جهانی  جنگ  از  پس 
دو  از  پس  و  کنند  همکاری  یکدیگر  با  رقیب 
یکدیگر، شرکت  به  کارخانه  دو  پیوستن  با  سال 
دایملر-بنز تشکیل شد که محصولاتش را با نام 

مرسدس-بنز به بازار عرضه کرد.

اولین ماشین با نام مرسدس در سال ۱۹۰۰

فروشگاه های  به  قروشی  مازن  سال،  هر  پاییز 
در  استرالیا می رود و ساعت ها  در  بزرگ سیدنی 
که  باشد  نفرهایی  اولین  جز  تا  می ایستد  صف 
"از  می گوید:  او  می خرد.  را  آیفن  مدل  آخرین 
برای خریدن  بازار، من  به   ۷ آیفن  زمان عرضه 
جدیدترین آیفن به چند دلیل در صف می ایستادم. 
دوم  می شد.  برایش  زیادی  تبلیغات  اینکه  اول 
اینکه  سوم  و  استفاده  از  پس  آن  فروش  قیمت 
این گوشی در آن  اولین کشوریست که  استرالیا 
خیلی  مردم  دلیل  همین  به  و  می شود  عرضه 

دوست دارند درباره اش بدانند."
عامل  سیستم  طراح  خود  که  قروشی  آقای 
این  خرید  برای  بسیاری  می گوید  است  آیفن 
به استرالیا سفر می کنند. به دلیل موقعیت  تلفن 
اولین  استرالیا  در  اپل  فروشگاه های  زمانی، 
مدل  جدیدترین  که  هستند  دنیا  فروشگاه های 
آیفن را می فروشند. البته به نظر می رسد امسال با 

سال های دیگر فرق داشته باشد.
شرکت اپل هم مثل دیگران به خاطر شیوع کرونا 
فروشگاه هایش را در سراسر دنیا بسته است. هنوز 
برای  فروشگاه ها  آیا  ببینیم  که  است  زود  خیلی 
یا  می شوند  باز  بموقع  جدید  محصولات  عرضه 
این  کشورها  بعضی  در  می رسد  نظر  به  ولی  نه 
دو  کرده  اعام  بریتانیا  دولت  نباشد.  عملی 
به  کشور  این  تا  کشید  خواهد  طول  ماه  سه  تا 
فروشگاه های  بازگشایی  جمله  از  عادی  فعالیت 
اپل در  بازگردد. شرکت  محصولات غیرضروری 
آستانه عرضه آیفن ۱۲ به بازار است. این گوشی 
 ۵G آیفون  اولین  داردّ،  زیادی  اهمیت  اپل  برای 
تلفنی  شبکه های  جدید  نسل  به  می تواند  که 

پرسرعت متصل شود.
منابعی به انتشارات ژاپنی نیکی گفته اند اپل شاید 
تصمیم بگیرد عرضه این آیفون را عقب بیندازد. 
سیستم  از  که  هم  شرکت هایی  و  سامسونگ 
عامل اندروید استفاده می کنند ممکن است مانند 

اپل عمل کنند.
شده  مختل  که  است  مدتی  موبایل  تولید  البته 

است.
رازات گوراو، مدیر اجرایی شرکت تحلیل زنجیره 
درصد   ۷۰ "تقریبا  می گوید:  لاماسافت  تولید 
به  توجه  با  می شوند.  تولید  چین  در  موبایل ها 
به  تولید  شد،  شروع  چین  از  همه گیری  اینکه 

میزان قابل توجهی مختل شده است."
هوشمند  موبایل های  تولیدکنندگان  از  بسیاری 
وابسته اند که در چین و کره جنوبی  به قطعاتی 

کرونا  شیوع  از  کشور  دو  هر  می شوند.  ساخته 
ضربه سختی خورده اند. شهر دگو در کره جنوبی 
که بیشترین آمار کرونا در این کشور را دارد، فقط 
۲۰ دقیقه با محل ساخت این قطعات فاصله دارد.
است.  آمده  پایین  عرضه  اندازه  به  هم  تقاضا 
صادرات   ۲۰۲۰ سال  اول  ماه  سه  در  چین  در 
اول  ماه  سه  با  مقایسه  در  درصد   ۴۰ موبایل 
اساس  بر  است.  کرده  پیدا  کاهش   ۲۰۱۹ سال 
چینی ها  آی دی سی  تحقیقاتی  شرکت  گزارش 
کمتر  گوشی  میلیون   ۳۳ سال،  اول  ماه  سه  در 
خریده اند. آقای گوراو می گوید: "در اروپای غربی 
خواهیم  شدیدی  کاهش  شاهد  هم  آمریکا  و 
بر  کرونا  شیوع  تاثیر  تولیدکنندگان  برای  بود." 
محصولات جدید بسیار نگران کننده تر از تاثیر آن 
اینکه  بخصوص  است،  فعلی شان  بر محصولات 
وقت  در  دارند  عادت  اندروید  و  اپل  طرفداران 
خریداری  را  خود  جدید  گوشی  سال  از  خاصی 
کنند و این یکی از بزرگترین منابع درآمد سالانه 

تولیدکنندگان است.
محصولی  هوشمند  "تلفن  می گوید:  گوراو  آقای 
شده  ساخته  زیادی  قطعات  از  و  است  پیچیده 
کشور   ۴۰ حدود  از  را  قطعات  شرکت ها  است. 
به  تولید  مختلف  بخش های  می خرند.  مختلف 

اشکال مختلف تحت تاثیر قرار می گیرند."
فرانک ژیلت، تحلیلگر شرکت تحقیقاتی فورستر 
می گوید: "بخش عمده طراحی احتیاج به حضور 
فیزیکی ندارد" ولی بعضی از کارهای تحقیق و 
که  دارند  تخصصی  تجهیزات  به  احتیاج  توسعه 
کارمندان نمی توانند با خود به خانه ببرند. بیشتر 
امسال  بود  قرار  که  محصولاتی  برای  کارها 
عرضه  ولی  است  شده  انجام  قبا  شوند  عرضه 
محصولاتی که شرکت ها از قبل برای سال ۲۰۲۱ 
رویشان کار می کردند، ممکن است مختل شوند. 
بیرینگ  مشاوره  از شرکت  ناوس  امیل  گفته  به 
پوینت، مهمترین قطعه موبایل سخت  افزار نیست، 
نرم افزار است که از راه دور هم می توان آن را 
تولید کرد اما تست کردن آن آسان نخواهد بود:

"این صنعت درباره ایمنی بسیار سخت گیر است 
می تواند  دستگاه ها  این  تست  دلیل  همین  به  و 
قبول  براحتی  شرکت ها  این  باشد.  بسیار سخت 
با خود  را  موبایل  اولیه  نمونه  افراد  نمی کنند که 
معمولا  کارها  این  کنند.  تست  و  ببرند  خانه  به 
دیگر  نکته   " می شوند.  انجام  محرمانه  خیلی 
نقل  و  حمل  تاخیر  و  پروازها  از  بسیاری  تعلیق 
قطعات  و  اجناس  دارد  احتمال  است.  اقیانوسی 

به کارخانه های مونتاژ نرسند و کالای نهایی به 
فروشگاه ها.

تاثیر منفی این عوامل و بسته شدن کارخانه های 
چینی تلفن های هوشمند اخیرا احساس می شود و 

ممکن است بیش از حد انتظار هم باشد.
ژیلت، ممکن است شرکت هایی  آقای  اعتقاد  به 
عقب  جای  به  ساسونگ  و  اپل  مانند  بزرگ 
بعضی  جدیدشان،  گوشی های  عرضه  انداختن 

قابلیت ها را حذف کنند.
طراحی  و  جدید  قابلیت های  بعضی  تست  زمان 
ممکن  را  قابلیت ها  این  که  آپلیکیشن هایی 
می کنند تعیین کننده است. اتفاقات ماه های آینده 
نقل و تحویل  و  بسیار مهمند. محدودیت حمل 
در  تاخیر  به  مجبور  را  شرکت ها  است  ممکن 
تا  است  ممکن  که  کند  محصولاتشان  رونمایی 

سال ۲۰۲۱ ادامه داشته باشد.
ادامه تعطیلی فروشگاه ها هم می تواند مشکات 
خرده  که  کند  ایجاد  اپل  شرکت  برای  زیادی 

فروشی برایش اهمیت دارد.
اول  ماه های  و  "هفته ها  می گوید:  ناوس  آقای 
است چون  عرضه محصولات جدید خیلی مهم 

فروش به حداکثر می رسد. "
مالی خریداران هم ممکن است  توانایی  کاهش 
تاثیر زیادی بر تقاضا بگذارد. با این حال فورستر 
تغییر چندانی در قیمت تلفن های جدید نمی بیند 
مدل های  قیمت  شرکت ها  این  می کند  فکر  و 
قدیمیشان را پایین بیاورند. شاید قیمت ها پایین 
نیایند ولی کاهش تقاضا ممکن است سبب شود 

عرضه کنندگان استراتژی خود را عوض کنند.
شاهد  است  "ممکن  می گوید:  ژیلت  آقــای 
باعث  این  باشیم.  قیمت گذاری  در  ــوآوری  ن
می شود خریدار فکر کند این محصولات مقرون 
است.  مالی اش  وضعیت  با  متناسب  و  صرفه  به 
ممکن است ببینیم برای افرادی که توانایی مالی 
ندارند تسهیات موقتی قائل شوند مثا از افراد 
با قیمت  تا  بخواهند مدرک بیکاری نشان دهند 

پایین تری خرید کنند."
پا  و  پر  طرفداران  می رسد  نظر  به  حال  این  با 

قرص اپل به این شرکت وفادار بمانند.
این  من  نظر  "به  می گوید:  قروشی  ــای  آق
نخواهد  افراد  عاقه  روی  تاثیری  همه گیری 
محصولات  خرید  دنبال  به  همیشه  ما  داشت. 
دستمال  دنبال  حاضر  حال  در  هستیم.  جدید 
سراغ  دوباره  نهایت  در  ولی  می گردیم  توالت 

موبایل می رویم."

کرونا تهدیدی برای نسل 
جدید تلفن های هوشمند

سوراج شاه

باتری  نوعی  اوپسالا  دانشگاه  پژوهشگران 
آزمایشی پروتونی را توسعه داده اند که کاما از 
اجزای ارگانیک ساخته شده است. به این ترتیب 
آسیب  زیست  محیط  به  نمی تواند  باتری  این 
برساند. عاوه بر این، باتری پروتونی می تواند در 
مدت کوتاهی شارژ شود و در دماهای بسیار پایین 
باتری ها،  بیشتر  نیواطلس،  از  نقل  به  کند.  کار 
فلزاتی  با  فعلی،  لیتیوم-یون  باتری های  مانند 
پالایش  و  استخراج  به  نیاز  که  میشوند  ساخته 
دارند که این موضوع آسیب های زیست محیطی 
زیادی به همراه دارد. همچنین استفاده ایمن از 

آنها هم یکی از مشکات موجود است.
به  اقدام  این مطالعه جدید  بنابراین، محققان در 
تولید باتری های آلی کردهاند. یعنی از عناصری 
استفاده کرده اند که به راحتی در طبیعت یافت 
اصلی، گروهی  ماده  مورد هم  این  در  می شود. 
  )quinone( کینون ها  نام  به  آلی  ترکیبات  از 
و  ها  باکتری  وسیله  به  اغلب  عناصر  این  است. 
تنفس  و  فتوسنتز  مثل  فرآیندهایی  در  گیاهان 

سلولی مورد استفاده قرار می گیرند.
از  الکترودها  جدید،  باتری  این  طراحی  برای 
ساخته  خاصی  کینون های  جامد  پلیمرهای 

شدهاند. این کینون ها در محلول اسیدی و آبی 
الکترولیت عمل  غوطه ور میشوند که به عنوان 
با  تا  می دهند  اجازه  الکترون ها  به  و  می کنند 
حرکات رفت و برگشت، شبیه »صندلی راحتی«، 
بین کاتد و آند حرکت کنند. این همان مکانیسم 
اصلی باتری های لیتیوم-یون است، اما در این 
طراحی، یون های هیدروژن از یک سو به سوی 
آنجا که  از  دارند.  برگشت  و  دیگر حرکات رفت 
این  از  هستند،  پروتون  حاوی  فقط  یون ها  این 
سیستم به عنوان باتری پروتونی نام برده می شود.

البته شما نمی توانید با این باتری، برای اتومبیل 
کنید.  فراهم  را  لازم  انرژی  خود  تلفن  حتی  یا 
باتری سلولی و شبیه یک  باتری فقط یک  این 
آمپر  میلی  با ظرفیت ۶۰  و  است  دکمه کوچک 
بسیار  موجود  استانداردهای  اساس  بر  ساعت، 

کوچک است.
با این حال، این باتری پروتونیِ نمونه مزیت های 
خود را دارد. این باتری عاوه بر ارگانیک بودن، 
به سرعت هم شارژ می شود و فقط در ۱۰۰ ثانیه 

به ظرفیت کامل میرسد. 
آزمایش ها نشان داده است که این باتری ضمن 
چرخه  بار   ۵۰۰ تواند  می  بیشتر،  ظرفیت  حفظ 

شارژ را تحمل کند. این گروه پژوهشی می گوید 
که محلول الکترولیت بی خطرتر از سایر محلول 
هاست و منفجر نمی شود و آتش نمی گیرد. دست 
آخر اینکه این باتری می تواند در دماهای بسیار 

کم کار کند.
مقاله  این  اصلی  نویسنده  استریتزل،  کریستین 
می گوید: من اطمینان دارم که بسیاری از مردم 
در  استاندارد  های  باتری  عملکرد  که  می دانند 
دماهای پایین کاهش می یابد. ما کاری کرده ایم 
از  هایی  ویژگی  آلی،  پروتونی  باتری  این  که 
قبیل ظرفیت را تا دمای حداقل منفی ۲۴ درجه 

سانتیگراد  حفظ میکند.
این گروه پژوهشی می گوید که این طرح نشانه 
از یک مدل مفهومی است و بهینه سازی  خوبی 
آن می تواند باعث افزایش ولتاژ و ظرفیت شود. 
همچنین استفاده از کینون های دیگر هم می تواند 

کمک کننده باشد.
استریتزل می گوید: هنوز راه زیادی برای توسعه 
باقی  خانگی  کالای  یک  عنوان  به  باتری  این 
که  پروتونی  باتری  حال،  این  با  است.  مانده 
تولید  برای  بزرگ  گام  یک  کرده ایم  تولید  ما 

باتری های ارگانیک پایدار در آینده است.

شارژ  باتری پروتونی در ۱۰۰ ثانیه
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اروپا و استرالیا
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وزارت صحت/بهداشت افغانستان از شناسایی ۳۰ 
داده  خبر  گذشته  روز  یک  در  کرونا  جدید  بیمار 
بهداشت  وزارت  سخنگوی  مایار،  وحیدالله  است. 
امروز دوشنبه ۱۸ حمل/فروردین در یک نشست 
خبری گفت شمار مبتلایان کرونا اکنون به ۳۶۷ 

نفر رسیده است.
آقای مایار همچنین تایید کرد که روز گذشته سه 
نفر؛ دو نفر در بلخ و یک نفر در کابل در نتیجه 
بیماری کرونا جان داده و با این موارد شمار تلفات 

کرونا در این کشور به یازده نفر رسید.
پیش از این هشت مرگ ناشی از کرونا در ولایات 
هرات، بلخ، تخار، کابل و دایکندی ثبت شده بود.

او همچنین تایید کرد که یک بیمار جوان کرونا 
اما گفت  است  داده  نیز جان  بدخشان  در ولایت 
هنوز مشخص نیست که دلیل مرگ او کرونا بوده 
یا ضربه مغزی زیرا این شخص که معتاد بوده به 
به  بار  چندین  را  خود  سر  روانی  مشکلات  دلیل 
دیوار کوبیده و صدماتی به سر او نیز رسیده بود. 
از  بهبودیافتگان  شمار  که  گفته  بهداشت  وزارت 

بیماری کرونا نیز در افغانستان به ۱۸ نفر می رسد.
به گفته آقای مایار در افغانستان ۲۷ درصد بیماران 

کرونا زنان و ۷۳ درصدشان مردان هستند.
با داشتن ۵۷  با داشتن ۲۳۰ بیمار و کابل  هرات 
بیمار، ولایاتی هستند که بیشترین بیماران کرونا 
را دارند. در کابل امروز برنامه ضدعفونی شهر از 

سوی دفتر ولایت آغاز شد.
محمد یعقوب حیدری، والی کابل در مراسم آغاز 
این برنامه گفت هر روزه به اساس برنامه تمامی 
نواحی شهر کابل ضدعفونی خواهد شد. حکومت 
در  ــه  روزان تردد  محدودیت های  این  از  پیش 
شهرهای هرات، فراه، زرنج و کابل وضع کرده و 
در شماری از ولایات نیز مقام های محلی تدابیری 
در این بخش روی دست گرفتند. پس از گذشت 
یک هفته از وضع شدن محدودیت در تردد روزانه 
نفر،  میلیون  پنج  حدود  جمعیت  با  کابل  در شهر 
این مقررات از سوی بسیاری از مردم جدی گرفته 

نشد. 
داخله/ وزارت  و  شد  قواعد سخت تر  گذشته  روز 

این  نقض  دلیل  به  نفر  ده ها  می گوید  کشور 
شده  گرفته  تعهد  آنها  از  و  شده  جریمه  مقررات 

است.
که  کسانی  بود  گفته  گذشته  روز  کابل  والی 
اتهام  به  کنند،  نقض  را  آمد  و  رفت  محدودیت 
انتقال امراض ساری و ایجاد خطر برای دیگران با 
جریمه نقدی )حداقل ۱۸ هزار افغانی معادل حدود 

۲۴۰ دلار( و حتی زندان مجازات خواهند شد.
نیز اعلام  افغانستان  روز گذشته وزارت مخابرات 
قیمت  مخابراتی  شرکت های  از  شماری  که  کرد 

اینترنت را تا پنجاه درصد کاهش می دهند.
اینترنت  به  بیشتر  این کاهش دسترسی  از  هدف 
خانه  در  به  مردم  تشویق  و  قرنطین  روزهای  در 

ماندن است.
کابل،  هرات،  ولایات  در  تاکنون  کرونا  بیماران 
غزنی،  زابل،  بلخ،  لوگر،  نیمروز،  سمنگان،  فراه، 
کاپیسا،  دایکندی،  ننگرهار،  قندهار،  بدخشان، 
غور،  قندوز،  بغلان،  پکتیکا،  سرپل،  بادغیس، 

پکتیا، تخار و فاریاب شناسایی شده اند.

از  برگشته  افغان  هــزاران  قرنطین  و  بازگشت 
پاکستان

حدود سه هفته پیش پاکستان برای جلوگیری از 
شیوع ویروس کرونا، گذرگاه های مرزی تورخم و 

سپین بولدک را بست.
افغان  از گیرماندن هزاران  در این روزها شکایت 
در آن سوی مرز به گوش می رسید. بر اساس تواق 
میان حکومت های پاکستان و افغانستان قرار است 
برای  تنها  گذرگاه ها  این  روز  سه  برای  امروز  از 
افغان هایی که پاکستان را ترک می کنند باز شود. 
پیش بینی شده که روزانه هزار نفر از این مسیرها 

وارد افغانستان شوند.
در منطقه تورخم در شرق افغانستان از روزها پیش 
برای جلوگیری از شیوع ویروس کرونا برای افراد 
بازگشت کننده در یک کمپ آمادگی گرفته شده 

است.
از  که  کسانی  تمام  می گویند  افغان  مقام های 
تا ۲۱  از چهارده  افغانستان می شوند  وارد  تورخم 

روز در این محل قرنطین می شوند.

کرونا در افغانستان؛ یازده نفر در نتیجه کرونا جان داده اند

»حسن ترامپ« تا ده ها هزار ایرانی را 
به کشتن ندهد، دست بردار نیست

اکبر گنجی

روحانی  سخنان  به  کرونا  بحران  ابتدای  از  اگر 
ها  آن  میان  عجیبی  مشابهت  بنگرید،  ترامپ  و 
یا  نادیده  را  آن  ابتدا  از  دو  هر  یافت.  خواهید 

کوچک قلمداد می کردند. 

ایران گفت  در  روحانی در هفته شروع »کرونا« 
بازخواهد  عادی  حالت  به  چیز  همه  »شنبه«  از 
ژانویه گفت: »همه چیز  در ۲۲  ترامپ  و  گشت 
فوریه   ۲۸ در  و  است.«  ما  کامل  کنترل  تحت 
]دموکرات  آنها  جدید  دروغ  »این]کرونا[  گفت 

ها[ است.« 

روحانی گفت نخواستیم »مدل قرنطینه چینی« را 
در کشور اجرا کنیم و ترامپ در ۹ مارس نوشت 
به طور میانگین سالانه در آمریکا ۲۷ تا ۷۰ هزار 
نفر در اثر انفولانزا می میرند، فقط ۵۴۵ مبتلا و 
۲۲ فوتی کرونا داریم، کمی فکر کنید. در همان 
روز نوشت که رسانه های فیک نیوز و دموکراتها 

خطر کرونا را بزرگ می کنند. 

کرونا خود را به هر دو تحمیل کرد و مجبور به 
عقب نشینی شدند. ترامپی که به دروغ ویروس 
کرونا را ساخته دموکراتها قلمداد می کرد، در ۱۷ 
چنین  اینکه کسی   از  پیش  مارس گفت »خیلی  
فکری بکند، من می دانستم که این یک پندمیک 
]شیوع همگانی[ است.« تلفات انسانی بالا حسن 

روحانی را هم عقب راند.

ترامپ  نیستند.  و  نبوده  بردار  دست  دو  این  اما 
آوریل/  پاک" ۱۲  "عید  روز  تا  کرد  اصرار  بارها 
۲۴ فروردین- کل آمریکایی ها به سر کارهای 
خود باز گردند، حسن روحانی نیز هر هفته برای 

گشودن کارها ظرف چند روز اقدام می کرد. 

مقایسه ایران و آمریکا از نظر تلفات انسانی قابل 
 ۹۶۰۰ و  مبتلا  هزار   ۳۳۵ آمریکا:  است.  توجه 
جان   ۳۶۰۳ و  مبتلا   ۵۸۲۲۶ ایران  باخته.  جان 
باخته. جمعیت آمریکا تقریبا ۴ برابر ایران است. 

بدین ترتیب، اگر ملاک هر ۱۰۰ نفر جمعیت را 
ایران  از  آمریکا  مبتلایان  شمار  بگیریم،  نظر  در 
بیشتر است. در هر دو کشور نیز شمار مبتلایان 
واقعی بیشتر از شمار آمارهای رسمی است، برای 
این که به هر میزانی که تست انجام شود، آمار 
فوتی های  اما شمار  بالا خواهد رفت.  مبتلایان 
آمریکا از ایران کمتر است. اگر شمار فوتی های 
آمریکا اینک ۱۴۴۰۰ نفر بود، تازه با ایران برابر 
دولت  رسمی  های  بینی  پیش  مطابق  شد.  می 
آمریکا در فوتی ها  آینده  آمریکا، در هفته های 
نیز از این جلو خواهد زد. ترامپ گفته است که 
»اگر  و  داشت  خواهیم  فوتی  هزار  تا ۲۴۰   ۱۰۰
کمتر  آمریکا  در  کرونا  ویروس  قربانیان  مجموع 
از ۱۰۰ هزار نفر شود همه ما بسیار خوب عمل 

کرده ایم.«

فروردین همه   ۲۳ تا  داده  دستور  روحانی  حسن 
چیز باید به حالت عادی باز گردد. شنبه و یکشنبه 
)۱۶ و ۱۷ فروردین( ترافیک افزایش چشمگیری 

پیدا کرد. این تازه ۲۳ فروردین نیست. 

کرونا  با  مقابله  ملی  ستاد  سخنگوی  پور  جهان 
هیچ  در  وضعیت  گفت:  روحانی  پاسخ  در  امروز 
استانی سفید نیست و عدم رعایت محدودیت ها 

بعد از ۲۳ فروردین »معضل ایجاد می کند.« 

حسن اینالو، معاون درمان دانشگاه علوم پزشکی 
وضعیت  به  اگر  گفت،  گذشته  روز  البرز،  استان 
میلیون  باز گردیم، »حدود ۶۰  ماه  دوران بهمن 
نفر در کشور به کرونا مبتلا و از این ۶۰ میلیون 
نفر ۱۰ میلیون نفر بستری خواهند شد و از بین 
این ۱۰ میلیون نفر یک میلیون نفر فوت می کنند 
خواهد  کشور  برای  بزرگ  فاجعه  یک  این  که 

بود.« 

پیروزی  به دلار و  ترامپ همه چیز  برای دونالد 
انتخابات ریاست جمهوری ختم می شود.  او در 
نیم میلیون آمریکایی هم در کرونا کشته شوند، 

عمل  عالی  بسیار  من  که  گفت  خواهد  ترامپ 
نیم  که  گفت  خواهند  هم  ها  ترامپیست  کردم. 
به  دموکراتهاست.  ساخته  باخته،  جان  میلیون 
که  نیویورک  ایالت  دموکرات  فرماندار  خصوص 
تا ظهر ۵ آوریل ایالتش ۱۲۲۰۳۱ مبتلا و ۴۱۵۹ 

فوتی کرونا داشته است.

نیز  آمریکا  کنگره  دلاری  تریلیون   ۲.۲ بسته 
بیشتر کمک به کمپانی های ثروتمند- مانند خودِ 
ترامپ- است. در بخش کمک به بیمارستان ها 
نیز گفته شده که پول تست کرونا از افراد فقیر و 
فاقد بیمه اخذ نمی شود، اما هزینه درمان فقرا و 
فاقدان بیمه را باید خود مبتلایان کرونا بپردازند. 
با  مصاحبه  در  آوریل   ۳ در  سندرز  برنی  سناتور 
بیل مار گفت: »خیلی  دیوانگی است که به مردم 
به  برای کمک  اخیر  آنچنان که لایحه  بگوییم، 
است،  مجانی   تست  انجام  که  گوید،  می  مردم 
هزینه  بستری شوی،  که  باشی   مجبور  اگر  ولی  
آن را خودت باید بپردازی.«)دقیقه ۱.۵۰( آمریکا 
و صاحب  جهان  اقتصاد  قدرتمندترین  عنوان  به 
است  بسته هایی  اختصاص چنین  به  قادر  دلار، 
و  تریلیون   ۲۳ از  فدرال  دولت  بدهی  افزایش  و 
۸۴۰ میلیارد دلاری کنونی به هر عددی، مشکل 

چندانی ایجاد نخواهد کرد. 

اما جیب های دولت روحانی در اثر »تحریم های 
ناقضِ حقوقِ بشرِ آمریکا که کمر مردم ایران را 
و  کرونا  علت  به  کارها  »تعطیلی  و   « شکسته 
رکود اقتصادی« خالی است. ترامپ با عهدشکنی 
در  ملل  سازمان  امنیت  شورای  مصوبه  نقض  و 
خصوص برجام، از توافق هسته ای خارج شد و 
شدیدترین تحریم های طول تاریخ را علیه مردم 
با  اقتصادی  ایران وضع کرد. بدین ترتیب، رشد 
میانگین سالانه ۵ درصدی، در سال های ۲۰۱۸ 
و ۲۰۱۹ و ۲۰۲۰ به حدود سالانه منفی ۹ درصد 
کاهش پیدا کرد. تورم تک رقمی ۹ درصدی نیز 
به حدود ۵۰ درصد افزایش یافت. ترامپ بارها با 
افتخار اعلام کرده که با تحریم ها اقتصاد ایران 

نبودند،  موثر  ها  تحریم  اگر  است.  نابود کرده  را 
او دست به این اقدام نمی زد. قطع کردن منابع 
درآمدی مردم فقرزده و کرونا زده ایران نه تنها 
هیچ افتخاری ندارد، بلکه نقض حقوق بشر است.

سیر  برای  دولت  و  کرد  تعطیل  را  کشور  کرونا 
کردن شکم مردم اسیر فقر و فلاکت، باید درآمد 
ایجاد کند. به همین دلیل حسن روحانی نیز مانند 

ترامپ به دنبال باز کردن سریع کارها است.

....برای کنترل کرونا،  ایتالیا، اسپانیا، و  اما چین، 
اند. همه کشورهای  اعمال کرده  قرنطینه جدی 
اروپایی مجازات هایی برای نقض قرنطینه وضع 

کرده اند.

»حسن ترامپ« چاره ای جز استقراض از بانک 
برای  از صندوق توسعه ملی  برداشت  مرکزی و 
چین،  مانند  باید  او  ندارد.  کرونا  بحران  از  گذار 
اعمال  کشور  در  جدی  قرنطینه  اسپانیا  و  ایتالیا 
کند تا رشد سرطانی ویروس کرونا به کنترل در 

آید و امنیت جانی ایرانیان تأمین شود.

نیز  آیت الله خامنه ای که در کوچکترین کارها 
دخالت کرده و می کند، در این مورد سکوت کرده 
است. او نمی تواند شانه از زیر بار مسئولیت خالی 
بحران  مسئول  را  ترامپ  همه  آمریکا  در  کند. 
پاسخگوی  باید  او  و  آورند  می  شمار  به  کرونا 
نادرست)  پنهانکاری و تصمیمات  انگاری،  سهل 
از  بسیاری  حذف   ، »اوباماکر«  نابودی  جمله  از 
اختصاص  و  زیربنایی  بهداشتی  های  بودجه 
بودجه های سالانه بیش از ۷۰۰ میلیارد دلاری 
برای نظامیگری( باشد. در ایران نیز خامنه ای و 
روحانی و رهبری نظام پاسخگوی بحران کرونا 

هستند. 
آن ها باید پاسخگوی سهل انگاری، پنهانکاری 
باشند. وقتی دموکراسی و  نادرست  و تصمیمات 
آزادی نباشد، نقد قدرت مطلقه نیز هزینه بسیار 

خواهد داشت.

تقریبا هیچ چیز قطعی نیست، نه از زمان احتمالی 
از  نه  و  هست  قطعی  خبری  کرونا  بحران  پایان 
میزان قطعی هزینه ها و خسارات جانی و مالی که 
بر اقتصاد جهان و کشورهای درگیر کرونا تحمیل 

می شود، رقمی در دست است.
که  است  ارزیابی هایی  و  تخمین ها  هست  هرچه 
آنها هم به سرعت در برابر ابعاد چند لایه و عمیق 
باره  چند  و  مکرر  و  می بازند  رنگ  بحران  این 

بازبینی می شوند.
بحران  المللی،  بین  سازمان های  و  نهادها  وقتی 
حتی  را  کووید-۱۹  شدن  گیر  جهان  از  ناشی 
عمیق تر و اثرگذارتر از بحران سال ۲۰۰۸ معرفی 
کرده نسبت به شکل گیری بحران بیکاری هشدار 
داده و از احتمال منفی شدن رشد اقتصادی جهان 
تکلیف  دیگر  گویند،  می  سخن   ۲۰۲۰ سال  در 
و  افتان  که  است  معلوم  ایران  جان  نیمه  اقتصاد 
خیزان از پس تحریم  و سوء مدیریت ها، حال به 

دامن کرونا افتاده است.
ایران  اقتصاد  بحران های  مهم ترین  بخواهیم  اگر 
آثار  که  می شود  مشخص  کنیم  فهرست  را 
اقتصادی ناشی از بیماری کرونا تقریبا بر همگی 
این بحران ها اثر منفی خواهد گذاشت و روند این 

بحران ها را تسریع و تعمیق خواهد کرد.
نرخ  تداوم  رکود،  یا  اقتصادی  رشد  منفی  نرخ 
نرخ  فزاینده،  نقدینگی  رشد  نرخ  بالا،  تورم 
بیکاری دو رقمی، بحران در عملکرد نظام پولی 
از  بازنشستگی  صندوق های  بحران  و  بانکی  و 
فهرست  این  در  که  است  بحران هایی  جمله 
شیوع  از  ناشی  بحران  قضا  از  و  می گیرند  جای 

کووید-۱۹ به نوعی بر آنها اثرگذار خواهد بود.
تعمیق  و  بیکاری  بحران  تشدید  میان  این  در 
از  فراتر  ابعادی  بازنشستگی  صندوق های  بحران 

حوزه اقتصاد خواهند داشت.

بیکاری بیخ گوش حدود پنج میلیون شاغل
اجتماعی  رفاه  و  کار  تعاون،  وزارت  پیش  چندی 
نرخ  بر  کرونا  آثار  از  مقدماتی  گزارشی  انتشار  با 
باعث خواهد  این بحران  بیکاری، اعلام کرد که 
 ۵۴ کم  »دست  اقتصاد  عرضه  طرف  در  تا  شد 
رسته فعالیت با حدود یک میلیون کارگاه کوچک 
نفره( و دست  تا چندصد  نفره  از یک   ( بزرگ  و 
کم ۴.۸ میلیون کارکن یعنی حدود ۲۰ درصد از 
شاغلان با کاهش شدید سطح فعالیت، تعطیلی و 

بیکاری« مواجه شوند.
برنامه ریزی  و  اقتصادی  معاون  فقیهی،  هوشیار 
بیش  که  بود  گفته  پیشتر  نیز  ایران  اصناف  اتاق 
از دو میلیون و ۶۰۰ هزار شغل تحت تاثیر همه 
بیماری قرار خواهند گرفت و احتمال  این  گیری 
داده بود که یک میلیون و ۶۰۰ هزار شاغل فقط 

در واحدهای صنفی، بیکار شوند.
بیشترین  که  است  شده  روشن  کار  اینجای  تا 
در  خدمات  بخش  بر  کرونا  بیماری  اثرگذاری 

اقتصادهای مختلف است.
 ۵۲ از  بیش  ایران،  آمار  مرکز  گزارش  اساس  بر 
درصد از کل شاغلان ایران در این بخش مشغول 

همچنین سهمی  بخش  این  هستند.   فعالیت  به 
۴۰ تا ۵۰ درصد از کل تولید ناخالص داخلی ایران 

را داراست.
میلیارد   ۶۸۰ هزینه  با  کشته  هزار  چهار  فرض 

تومانی
مرکز پژوهش های مجلس شورای اسلامی نیز با 
با اعداد  انتشار گزارشی در سه سناریوی مختلف 
بار  بیکاران،  و  قربانیان کرونا  از  متفاوتی  ارقام  و 
مالی بر صندوق های بازنشستگی را در هر سناریو 

برآورد کرده است.
بدین  سناریوها  این  در  مشترک  پیش فرض 
ترتیب است که ۷۰ درصد از مردم تحت پوشش 
نسبت  و همین  دارند  قرار  بازنشستگی  بیمه های 
برای قربانیان کرونا نیز در نظر گرفته شده است.

سنی  میانگین  گزارش،  این  دیگر  فرض  پیش 
۵۵.۳ سال برای قربانیان بیماری کروناست و بر 
این اساس، قربانیان در صورت زنده ماندن تا سال 
پنج  ترتیب  بدین  که  می شدند  بازنشسته   ۱۴۰۳
سال زودتر از موعد مقرر، پرداخت حق بیمه آنها 
قطع شد و در عین حال صندوق های بازنشستگی 
متعهد به پرداخت مستمری به خانواده های آن ها 

شده اند.
در سناریوی نخست این مرکز که محاسبات آن بر 
پایه تعداد هزار نفر قربانی است، بار مالی تحمیل 
شده بر صندوق های بازنشستگی در مجموع پنج 

سال ۱۳۰ میلیارد تومان خواهد بود.
فقط بار مالی سال اول این صندوق ها در سناریوی 
است،  شده  برآورد  تومان  میلیارد   ۱۹.۳ نخست، 
 ۱۵ افزایش  احتساب  با  بعد  سال های  مالی  بار 

درصدی هزینه ها برآورد شده است.
مجلس  پژوهش های  مرکز  دوم  سناریوی  در 
شورای اسلامی، شمار قربانیان کرونا دو هزار نفر 
در نظر گرفته شده است. در این سناریو بار مالی 
صندوق های  برای   ۱۳۹۹ سال  یعنی  اول  سال 
بازنشستگی، ۴۴.۳ میلیارد تومان و برای مجموع 

پنج سال، رقم ۲۹۸.۲ میلیارد تومان خواهد بود.
این  بدبینانه  سناریوی  که  سوم  سناریوی  در  اما 
مرکز تلقی می شود، شمار قربانیان چهار هزار نفر 
در نظر گرفته شده است. در این سناریو، بار مالی 
تحمیل شده به صندوق های بازنشستگی فقط در 
در  و  بود  تومان خواهد  میلیارد   ۱۰۰.۸ اول  سال 
مجموع پنج سال، جمع کل بار مالی تحمیل شده 
ارزیابی  تومان  میلیارد   ۶۷۹.۲ صندوق ها  این  به 

شده است.
کمینه  برآوردها،  این  که  داشت  توجه  باید  البته 
مالی  بار  این  چون  است،  احتمالی  مالی  بار 
مربوط  کتاب  و  حساب  از  غیر  به  شده  محسابه 
به حق بیمه ای است که این افراد در طول دوره 
باقی مانده از عمر خود می  بایست به صندوق های 
پایان  دلیل  به  و  می کردند  پرداخت  بازنشستگی 

یافتن عمرشان این پرداخت قطع شده است.
که  جدید  استخدامی های  شدن  جایگزین  فرآیند 
جای  به  را  این صندوق ها  به  بیمه  پرداخت حق 
نظر  در  ماه  شش  نیز  کنند  تقبل  درگذشتگان 
گرفته شده است و از این رو در محاسبات، عدم 

تا  افراد درگذشته  بیمه  پرداخت نشدن حق  النفع 
زمانی ،  دوره  این  در  جدید  افراد  شدن  جایگزین 
چشم پوشی شده است، هرچند که به نظر می رسد 
جایگزینی،  فرآیند  برای  ماهه  شش  زمان  مدت 

کمی خوشبینانه است.
از هزینه ۵۸۸ میلیاردی تا بار ۱۰۷۶ میلیارد تومانی
در این گزارش مرکز پژوهش های مجلس شورای 
شمار  برای  هم  مختلف  سناریوی  سه  اسلامی، 
گرفته  نظر  در  کرونا  بحران  از  ناشی  بیکاران 
شده است تا بار مالی حاصل از پرداخت سه ماه 
و  این صندوق ها  از سوی  افراد  به  بیکاری  بیمه 
همچنین قطع پرداخت حق بیمه کارگران به این 
صندوق ها به دلیل بیکار شدن، تخمین زده شود.

پیش فرض مشترک این سناریوها، در نظر گرفتن 
تومانی  هزار   ۵۶۰ و  میلیون  یک  حقوق  حداقل 
برای بیکاران و برنامه دولت برای پرداخت سه ماه 

بیمه بیکاری است.
النفع  عدم  محاسبه  برای  دیگر  فرض  پیش 
صندوق های  به  پرداختی  بیمه های  حق  قطع 
تومانی  میلیون  دو  حقوق  میانگین  بازنشستگی 
برای بیمه شدگان است و متوسط حق بیمه، ۲۰ 

درصد از میزان حقوق در نظر گرفته شده است.
یک  کاهش  اول  سناریوی  در  خوشبینانه  فرض 
نتیجه  در  و  داخلی  ناخالص  تولید  رشد  درصدی 

احتمال بیکاری یکصد هزار نفر است.
بیمه  ماه  سه  پرداخت  هزینه  سناریو،  این  در 
النفع  عدم  و  است  تومان  میلیارد   ۴۶۸ بیکاری 
نفر،  هزار   ۱۰۰ این  بیکاری  بابت  از  صندوق ها 
مالی  بار  جمع  سر  که  است  تومان  میلیارد   ۱۲۰
۵۸۸ میلیارد تومانی به جا می گذارد. در سناریوی 
درصد   ۱.۵ داخلی  ناخالص  تولید  رشد  نرخ  دوم 
جا  به  بیکار  هزار   ۱۵۰ و  یافت  خواهد  کاهش 
خواهد گذاشت، در این سناریو هزینه پرداخت سه 
ماه بیمه بیکاری ۷۰۲ میلیارد تومان خواهد بود. 
از  ماه  سه  این  در  نیز  بازنشستگی  صندوق های 
درآمدی  صندوق،  عضو  هزار   ۱۵۰ بیکاری  بابت 
که  داد  خواهند  دست  از  را  تومانی  میلیارد   ۱۸۰
در مجموع هزینه ای ۸۸۲ میلیارد تومان بر این 

صندوق ها تحمیل می کند.
با کاهش دو  بدبینانه  یا سناریوی  سناریوی سوم 
درصدی تولید ناخالص داخلی و بیکاری ۲۰۰ هزار 
نفر، تعریف و محاسبه شده است. در این سناریو، 
 ۹۳۶ بیکاری  بیمه  ماه  سه  پرداخت  مالی  بار 
میلیارد تومان، محسابه شده است و صندوق های 
تومانی  میلیارد   ۲۴۰ درآمــدی  از  بازنشستگی 
این  مالی  بار  مجموع  در  که  می  مانند  بی نصیب 
سناریو را تا ۱۰۷۶ میلیارد تومان افزایش می دهد.

روی خط سناریوهای بدبینانه
حال اگر آمار رسمی اعلام شده وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی در مورد تعداد قربانیان 
و مبتلایان به کرونا را ملاک قرار دهیم تا شنبه 
۱۸ فروردین ماه آمار کشته شدگان کرونا براساس 
با  است،  بوده  نفر   ۳۷۰۰ از  بیش  رسمی  آمار 
صندوق های  مالی  بار  مــورد  در  حساب  این 

به  دست کم  باید  قربانیان  بخش  در  بازنشستگی 
چهار  آن  مفروض  که  بدبینانه  سناریوی  همان 
بار  سناریو  آن  در  کرد.  رجوع  بود،  کشته  هزار 
مالی پنج ساله تحمیل شده بر صندوق ها، ۶۷۹.۲ 
 ۱۰۰.۸ اول  سال  سهم  که  بود  تومان  میلیارد 
بخش  در  است.  شده  زده  تخمین  تومان  میلیارد 
مجلس  پژوهش های  مرکز  مفروض  سناریوهای 
اعلام نشده است  بیکاران، عدد روشنی  در مورد 
اما تخمین ها و ارزیابی های اعلام شده چند برابر 
بیشتر از سناریوی سوم این مرکز است که بر فرض 
احتمال بیکاری ۲۰۰ هزار نفر نوشته شده است. 
در سناریوی سوم این گزارش، مجموع هزینه ها و 
بار مالی تحمیل شده بر صندوق های بازنشستگی، 
دست کم ۱۸۵۵ میلیارد تومان خواهد شد که فقط 
سهم سال ۱۳۹۹ به عنوان سال نخست، ۱۲۷۷ 

میلیارد تومان خواهد بود.
اما اگر احتمال بیکاری یک میلیون و ۶۰۰ هزار 
مطرح  ایران  اصناف  اتاق  مسوولین  که  را  نفری 
هزینه های  دهیم،  قرار  محاسبه  مبنای  کرده 
سناریوی سوم مرکز پژوهش ها در بخش بیکاران 
که با احتمال ۲۰۰ هزار نفری بیکاران بود را باید 
هشت برابر کنیم، یعنی احتمالا مجموع بار مالی 

این فرض، ۸۶۰۸ میلیارد تومان خواهدشد.
بینی شده  پیش  هزینه های  با  را  عدد  این  اگر 
با  قربانیان  بخش  در  سوم  بدبینانه  سناریوی  در 
بار  ببندیم،  جمع  نفری  هزار  چهار  کشته شدگانی 
به  بازنشستگی  صندوق های  به  شده  وارد  مالی 

رقمی بیش از ۹۲۸۷ میلیارد تومان می رسد.
اما حالات بدبینانه تر دیگری را نیز می توان متصور 
بود، اگر ارزیابی وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی 
را بخواهیم مبنای این محاسبات قرار دهیم و تمام 
۴.۸ میلیون شغل تحت تاثیر کرونا نابود شوند، این 
اعداد باز هم چند برابر خواهند شد و می تواند بالغ 
بر ۲۶ هزار و ۵۰۰ میلیارد تومان هزینه بر جای 
البته در گزارش وزارت کار حرف بر سر  بگذارد، 
این نیست که تمام مشاغل تحت تاثیر کرونا به 

کلی از بین خواهند رفت.

یک ابر بحران در تعقیب بحران
نیز  دیگری  اساسی  نکته  محاسبات  این  از  فارغ 
ایران و  از آنکه  هست، فراموش نکنیم که پیش 
ورشکستگی  بحران  شوند،  کرونا  گرفتار  جهان 
صندوق های بازنشستگی در ایران به عنوان یکی 
از پنج ابر بحران اساسی سال های آینده ایران نام 
برده می شد. گفته می شد از مجموع ۱۸ صندوق 
وضعیت  در  صندوق   ۱۷ ایران،  در  بازنشستگی 
دولت  هزینه های  کمک  اگر  و  دارند  قرار  قرمز 
کسری  بود  نخواهند  قادر  صندوق ها  این  نباشد، 
را  خود  تومانی  میلیارد  هزار   ۵۰ از  بیش  بودجه 
جبران کنند. با اضافه شدن این بار مالی سنگین 
بر دوش این صندوق ها اگر از هم اکنون قوانین 
برای  برنامه هایی  و  نکرده  تغییر  بازنشستگی 
در  بحران  نشود،  اجرا  صندوق ها  این  از  حمایت 
از  پی ورشکستگی این صندوق ها، بحرانی کمتر 

کرونا نخواهد بود.

کرونا در اقتصاد ایران؛ صندوق های بازنشستگی در پرتگاه ورشکستگی
آرش حسن نیا
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پیتزا آتیشپیتزا آتیش
در مریلندزدر مریلندز

10 Mcfarlane St. 
Merrylands 

 Tel: 02 8810 5682 

انواع پیتزا و ساندویچ انواع پیتزا و ساندویچ - - قلیان، چای قلیان، چای 
شیرینی انوع آبمیوه شیرینی انوع آبمیوه - - بستنی و فالودهبستنی و فالوده
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صرافی نیکصرافی نیک

0422 10 20 77
www.sarafinik.com.au
mohsen@sarafinik.com.au

Shop 7/20 McFarlane St. Merrylands

خرید و فروش ارز 
به بهترین قیمت روز 

و در اسرع وقت
به مدیریت محسن نیکی بین

دارای مجوز 
رسمی از 
Austrac
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وکلای برجسته فارسی زبان 
بر مبنای سالها تجربه حقوقی 
در دادگاههای استرالیا قادر به 

حداکثر کمک در موارد قانونی و دادگاهی 
در خدمت جامعه ایرانی و فارسی زبان

     PH: 02 9728 5678
FAX: 02 9754 2988

Suite 3/43 Harris Street. Fairfield

  DAVIDDAVID
    LEGALLEGAL

دفتر وکالت دفتر وکالت 
دیوید لیگالدیوید لیگال

Migration Agent Reg Number 0104743

  LAWYERS SOLICITORS 
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راهنمای مشاغل فارسی زبانان استرالیا با امکانات بیشتر 
و تبلیغات گسترده تر در سال 2020

PERSIAN BUSINESS DIRECTORY OF AUSTRALIA

اپلیکیشنinjob را هم اکنون به رایگان دانلود کنید

تلفن تماس برای کسب اطلاعات بیشتر 

  0418 660 399
TRAVEL AGENTS
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36 Station St. Auburn

عرضه کننده انواع محصولات 
و مواد غذایی ایرانی با بهترین کیفیت 

و مناسب ترین قیمت

AUTOMOTIVE

FOOD IMPORTERS

PTY LTD
FOOD IMPORTS

PH: (02) 9645 6003
تلفن مرکز پخش
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آموزش رانندگی 

آرین

0413 395 444
 Ryde

توسط معلم مجرب و باتجربه در محله راید و اطراف آن

 ARIAN
DRIVING SCHOOL

DRIVING SCHOOL

راهنمای مشاغل فارسی زبانان استرالیا و نیوزیلند 
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25 Elizabeth Street
 WETHERILL PARK

Telephone: 02 9756 1300

Tyre Land
MECHANICAL REPAIRS

تایرلند

 

 

North Ryde  9887 2244  |  guardianfunerals.com.au

 

Proudly serving

the local

community for

over 85 years.
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North Ryde
9887 2244

guardianfunerals.com.au
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NSW   MBRMBR
ASSOCIATIONASSOCIATION Pty.Ltd

Loans & MortgageLoans & Mortgage

l l 0434 272 0180434 272 018

انواع وام: مسکن 
تجاری، شخصی

info@mbrassociation.com.au
  2/254, Pitt St2/254, Pitt St..  MerrylandsMerrylands

مهدی رستمیمهدی رستمی

راهنمای مشاغل فارسی زبانان استرالیا و نیوزیلند 

NSWPERSIAN BUSINESS DIRECTORY

AUSTRALIA & NEW ZEALAND

PERSIAN BUSINESS DIRECTORY

AUSTRALIA & NEW ZEALAND

PERSIAN BUSINESS DIRECTORY

AUSTRALIA & NEW ZEALAND

راهنمای مشاغل فارسی زبانان استرالیا و نیوزیلند 

©
Pa

rs
ia

n 
M

ed
ia

 A
us

tr
al

ia

NSW

آموزشگاه رانندگی نور

با معلم مجرب و با تجربه در سیدنی
و همچنین معلم خانم برای آموزش بانوان

PH: 0402 251 014

 Noor
Driving School

PERSIAN BUSINESS DIRECTORY

AUSTRALIA & NEW ZEALAND

راهنمای مشاغل فارسی زبانان استرالیا و نیوزیلند 

VIC

صرافی کیهان

 KAYHANKAYHAN
 INTERNATIONALINTERNATIONAL
MONEY EXCHANGE Pty.Ltd

Tel: 03 9787 8942
Mob: 0410 303 415

ملبورن
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     Tel: 02 9801 5588
Mob: 04 11 33 44 01 
  Fax: 02 9801 5058

Email: pooya@optusnet.com.au

Reg No. 97971819

با مدیریت نوری

ارسال ارز
به ایران و برعکس

MONEY EXCHANGE

FINANCE BROKERS & LOANS
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فروشگاه بهارفروشگاه بهار
مرغوبترین فرآورده های خوراکی برای مرغوبترین فرآورده های خوراکی برای 

آشپزخانۀ ایرانی را در فروشگاه بهار بجوئیدآشپزخانۀ ایرانی را در فروشگاه بهار بجوئید

فروشگاه بهار که  برآیند  بیش از بیست سال سخت کوشی فروشگاه بهار که  برآیند  بیش از بیست سال سخت کوشی 
درستکاری و پشتیبانی هم زبانان سیدنی است، تا بیکران درستکاری و پشتیبانی هم زبانان سیدنی است، تا بیکران 

به ارزشهای کهن ایرانی پایبند است.به ارزشهای کهن ایرانی پایبند است.
32b Church St. RYDE  | Ph: : 0232b Church St. RYDE  | Ph: : 02 9809 74849809 7484

Online Shopping: baharpersianfood.com.auOnline Shopping: baharpersianfood.com.au
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 ARIA
FOOD STORE

 34 Ross Street
North Parramatta

PH: 02 9683 7330
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VIC سوپرمارکت سوپرمارکت
بست وی بست وی در ملبورندر ملبورن
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02 8964 6337 
02 8095 0039

رستوران فارسی 
در تاپ راید

NSW

  RESTAURANT & CATERING
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رستوران مارال 
در کستل هیل

Barwell Ave ورود به پارکینگ اختصاصی از خیابان

Ph: 0406 355 553
 256A Old Northern Rd, Castle Hill

با ظرفیت بیش از 100 نفر
عرضه کننده انواع غذاهای ایرانی در خدمت شما 

آیلند تراول متخصص فراهم کردن 
خدمات مسافرتی متنوع با کمترین هزینه

آژانس مسافرتی 
آیلند تراول

 )ادلید - سیدنی(
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SYDNEY
02 9760 0706   

Email: info@islandtravels.com.au    www.islandtravels.com.au

ADELAIDE
Address:297C Prospect Road, Blair Athol SA 5084

Phone: 1300 104070  | 08 8344 3877   

صرافی مانی پارس 
)ادلید -سیدنی(
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راهنمای مشاغل فارسی زبانان استرالیا و نیوزیلند 

مطمئن ترین راه برای انتقال ارز 
از استرالیا به ایران  و بالعکس

SYDNEY
02 9760 0706   

 www.moneypars.com
Email: info@islandtravels.com.au

ADELAIDE
Address:297C Prospect Road, Blair Athol SA 5084

Phone: 1300 104070  | 08 8344 3877   

انواع گوشت 

فروشگاه گوشت فروشگاه گوشت 
پرسپولیسپرسپولیس  

در تاپ راید
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M:M:  04500450  500500  838 838 || T: T:  0202  88728872  84338433
10 10 Memorial Ave, MerrylandsMemorial Ave, Merrylands

شعبه مریلندزشعبه مریلندز
M:M:  04500450  500500  838 838 || T: T:  0202  80548054  28702870

32A 32A Church St. RydeChurch St. Ryde
شعبه تاپ رایدشعبه تاپ راید

BUTCHERY

DRIVING SCHOOL

FUNERAL DIRECTORS

FUNERAL DIRECTORS

MONEY EXCHANGE

MONEY EXCHANGE

MONEY EXCHANGE

PIZZA & SANDWICHES

 SUPERMARKETS GROCERY   RESTAURANT & CATERING
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ReadRead  The Persian Herald online The Persian Herald online www.persianherald.com.au/Persian Herald Weeklywww.persianherald.com.au/Persian Herald Weekly  

با مراجعه به سایت خبری هفته نامه پارسیان روزانه  در جریان آخرین رویدادهای خبری قرار بگیرندبا مراجعه به سایت خبری هفته نامه پارسیان روزانه  در جریان آخرین رویدادهای خبری قرار بگیرند
هر جمعه میتوانید نسخه هر جمعه میتوانید نسخه جدید جدید الکترونیکی هفته نامه پیک پارسیان را در این سایت بیابیدالکترونیکی هفته نامه پیک پارسیان را در این سایت بیابید

ادامه از صفحه 6
۱۵. از بروز مشکلات چشم جلوگیری می کند.

چشمی  اختلالات  اما  است  مهم  بسیار  چشم 
)تباهی  ماکولا  دژنراسیون  به  مربوط  زیادی 
لکه ی زرد( و پیری زودرس وجود دارند. خوردن 
غذاهای سالم باید در برنامه های خواص رازیانه 
بود که دوست داشتیم در این مقاله به شما معرفی 
کنیم. ویتامین C و اسید آمینه ی آرژنین موجود 
و  محرک،  آنتی اکسیدان،  خام  سبزی  این  در 

سم زدا هستند.
مواد  حاوی  رازیانه  معطر  روغن  این،  بر  علاوه 
به  منیزیم و کبالت است.  مانند  معدنی ضروری 
ناحیه ی  در  روغن  این  از  استفاده  دلیل  همین 
سوزش  و  چشم  خستگی  می تواند  چشم  اطراف 
آن را از بین ببرد. فلاونوئیدهای موجود در رازیانه 
می تواند اثرات استرس اکسیداتیو را بر سلول های 
رنگدانه مهار کند. برای حفظ سلامت چشم، باید 
مصرف رازیانه را افزایش بدهیم یا روغن معطر 
رازیانه را در ناحیه ی اطراف چشم استفاده کنیم. 
داروهای  از  یکی  همچنین  رازیانه  معطر  روغن 
خانگی موثر برای رفع حلقه ی تیره ی دور چشم 

است.
۱6. بوی بد دهان را درمان می کند.

بسیاری از آدم ها به خاطر ناتوانی در خلاص شدن 
از بوی بد دهان پس از هر وعده غذایی مستاصل 
با  را  دندان های شان  این که  وجود  با  و  شده اند، 
نمی کند.  افاقه  هم  باز  می زنند،  مسواک  دقت 
خوشبختانه، داروهای خانگی زیادی برای از بین 
این  از  یکی  و  دارد،  وجود  دهان  بد  بوی  بردن 
از  پس  که  می شود  توصیه  است.  رازیانه  داروها 
خوردن یک وعده  غذای بودار، کمی تخم رازیانه 

بجوید تا نفس تان تازه شود.
درمان بوی بد دهان یکی از خواص رازیانه است 
به دلیل خواص ضد میکروبی آن که به کشتن 
میکروب های مضر کمک می کند. علاوه بر این، 
رازیانه شامل خواص ضد التهابی و ضد باکتری 
است که می تواند درد لثه را کاهش دهد. علاوه 
از هر وعده ی  بعد  رازیانه  بر جویدن کمی تخم 
غذایی، می توانید دمنوش رازیانه ولرم آماده کنید 
و از آن برای غرغره کردن استفاده کنید تا بوی 

بد دهان تان کاهش بیابد.
۱۷. به فرآیند هضم کمک می کند.

دمنوش  نوشیدن  یا  رازیانه  تخم  کمی  جویدن 
می کند.  کمک  هضم  فرآیند  به  ولرم  رازیانه ی 
از  بسیاری  تسکین  و  پیشگیری  در  رازیانه 

نفخ، سوء  باد شکم،  قبیل  از  گوارشی  مشکلات 
گاز  معده،  سوزش  یبوست،  کولیک،  هاضمه، 
موثر  تحریک پذیر  روده ی  سندوم  حتی  و  روده، 
ضد  خواص  حاوی  که  رازیانه  از  استفاده  است. 
گوارش  دستگاه  تسکین  به  می تواند  است،  نفخ 
شما و جلوگیری از تشکیل گاز کمک کند. علاوه 
بر این، رازیانه باید پس از شیمی درمانی یا پرتو 
درمانی مصرف شود تا به درمان دستگاه گوارش 
کمک کند. بهبود گوارش یکی از خواص رازیانه 
برای سلامتی است که دوست داشتیم با شما در 

این مقاله در میان بگذاریم.
۱۸. از چاقی جلوگیری می کند.

چاقی یک بیماری شایع در بسیاری از کشورهای 
یا  پرخوری،  ناسالم،  غذایی  رژیم  است.  جهان 
بروز چاقی می شود.  احساسی سبب  غذا خوردن 
رازیانه یک ابرخوراکی فوق العاده است که اشتها 
معده ی  که  می شود  سبب  و  می کند  سرکوب  را 
احساس سیری  را  زمان طولانی تری  شما مدت 
چاقی کمک  با  مبارزه  به  ترتیب  این  به  و  کند، 
می تواند  تازه  رازیانه ی  این،  بر  علاوه  می کند. 
و  سوخت  افزایش  طریق  از  را  بیش تری  چربی 
ساز بدن بسوزاند. رازیانه مدر )ادرارآور( هم هست 
و بنابراین مصرف آن به طور منظم کمک می کند 
تا احتباس آب که عامل اصلی و شایع اضافه وزن 

است، از بین برود.
برای  رازیانه  از خواص  از چاقی یکی  پیشگیری 
رازیانه  تخم های  می توانید  شما  است.  سلامتی 
را آسیاب کنید، بو بدهید یا از آن دمنوش تهیه 
قاشق  دوم  یک  می توانید  همچنین  شما  کنید. 
چایخوری پودر تخم رازیانه را به یک فنجان آب 

گرم اضافه کنید و آن را مصرف کنید.
۱۹. احتباس آب را کاهش می دهد.

از فوایدی است  کاهش احتباس آب یکی دیگر 
رازیانه برای سلامتی دارد چون شامل  که تخم 
رازیانه یک  دمنوش  نوشیدن  است.  مدر  خواص 
گزینه ی توصیه شده است چرا که به خارج کردن 
احتباس  بدن شما کمک می کند.  از  اضافی  آب 
آب اضافی در بدن ممکن است منجر به افزایش 
پف  باعث  همچنین  مایعات  احتباس  شود.  وزن 
کردن چشم ها می شود. شما می توانید با استفاده 
از دمنوش رازیانه ی ولرم در ناحیه ی اطراف چشم 
با این مشکل مقابله کنید. علاوه بر این، نوشیدن 
دمنوش رازیانه سموم و مواد زائد را از بدن شما 
از  جلوگیری  به  ترتیب  این  به  و  می کند،  حذف 

مشکلات دستگاه ادراری کمک می کند.

۲۰. رشد و نمو کودکان را بهبود می دهد.
اطفال و  نمو  برای رشد و  رازیانه  مصرف منظم 
کودکان مفید است، و این یکی از خواص درمانی 
مقاله  این  در  باید  که  است  رازیانه  شگفت انگیز 
روی  وجود  تاثیر  این  دلیل  باشد.  داشته  جای 

فراوان در رازیانه است.
۲۱. مواد مغذی ضروری را به بدن شما می رساند.

رازیانه یک گیاه مغذی است. مصرف منظم آن 
شما  بدن  به  را  ضروری  مغذی  مواد  می تواند 
برساند. آب رازیانه یک نوشیدنی سالم و مغذی 
سلامتی  برای  رازیانه  خواص  از  بسیاری  است. 
ضروری  مغذی  مواد  حضور  دلیل  به  زیبایی  و 
و   ،E، C، B ویتامین  بتاکاروتن،  است.  آن  در 
مواد  دارد.  وجود  رازیانه  در  فراوان  میزان  به   A
معدنی مانند آهن، منیزیم، پتاسیم، کبالت، سدیم، 
وفور  به  رازیانه  در  نیز  سیلیکون  و  روی  فسفر، 
از  سرشار  کوچک  دانه های  این  می شود.  یافت 
است.  فلاونوئیدها  و  آنتی اکسیدان،  کاروتنوئید، 
آنتول  دلیل  به  رازیانه  آب  قوی  و  تند  عطر 
است.  رازیانه(  در  موجود  گیاهی  مغذی  )ماده ی 
از  می تواند  رازیانه  در  موجود  آنتی اکسیدان های 
اثرات رادیکال های آزاد که منجر به آسیب سلولی 

می شوند، جلوگیری  کند.
۲۲. اشتها را افزایش می دهد.

برای  رازیانه  خواص  از  یکی  اشتها  افزایش 
به  مقاله  این  در  دارم  دوست  که  است  سلامتی 
عنوان  به  رازیانه  معطر  روغن  کنم.  معرفی  شما 
یک داروی محرک اشتها در نظر گرفته می شود. 
اصلی  غذایی  وعده ی  از  قبل  شما  اگر  بنابراین، 
معطر  روغن  از  باید  ندارید،  گرسنگی  احساس 

رازیانه استفاده کنید.
۲۳. اسپاسم را تسکین می دهد.

اسپاسم به معنای انقباضات غیر ارادی عضلات، 
ارگان های  و  تنفسی،  دستگاه  روده ها،  اعصاب، 
بسته  نشود،  درمان  زود  اگر  اسپاسم  است.  بدن 
التهاب،  به  است  ممکن  آسیب دیده،  مناطق  به 
اسپاسم  شود.  منجر  مزمن  سرفه ی  و  حاد،  درد 
شدیدتر حتی می تواند سبب از حال رفتن و مرگ 
شود. تسکین اسپاسم یکی از خواص رازیانه برای 
خواص  رازیانه  که  دلیل  این  به  است  سلامتی 
ضد اسپاسم دارد. استفاده از روغن معطر رازیانه 
می تواند به آرام شدن اعصاب، عضلات، و روده 

ها کمک کند.
۲۴. دارای اثرات ضدعفونی کننده است.

غیر ممکن است که در مورد فواید شگفت انگیز 

ــرات  اث ــورد  م در  و  کنیم  صحبت  ــه  ــان رازی
ضدعفونی کننده ی آن حرفی نزنیم. روغن معطر 
رازیانه دارای خواص ضد باکتری هم هست. این 
به  کنید،  استعمال  را می توانید روی زخم  روغن 
چرکی  زخم  به  آن  شدن  تبدیل  از  ترتیب  این 
از  استفاده  این،  بر  علاوه  می کنید.  جلوگیری 
از  بعد  عفونت  که  می کند  کمک  رازیانه  روغن 

جراحی و کزاز از شما دور بماند.
۲۵. التهاب را درمان می کند.

به  و  است  التهاب  ضد  خواص  دارای  رازیانه 
همین دلیل می توانیم آن را برای درمان التهاب 
ناشی از بیماری و ناخوشی های مختلف استفاده 
کنیم. استفاده از پیاز رازیانه می تواند هم التهاب 
خارجی و هم التهاب داخلی را درمان کند. رازیانه 
همچنین حاوی آنتول )یک فلاونوئید ضد التهابی 
قوی( است. رازیانه یک درمان خانگی موثر برای 
التهاب است بدون این که هر گونه عوارض جانبی 

ناخواسته ای برای بدن داشته باشد.
۲6. اسیدیته را کاهش می دهد.

غیر ممکن است که در مورد فواید شگفت انگیز 
اثرات  از  این که  بدون  کنیم  صحبت  رازیانه 
نگوییم.  چیزی  آن  خنثی کننده ی  و  خنک کننده 
طور  به  را  اسیدیته  می تواند  رازیانه  از  استفاده 
خارج  با  رازیانه  دمنوش  دهد.  کاهش  موثری 
روده  آرامش  به  می تواند  بدن،  از  سموم  کردن 
رازیانه  کند.  مغذی کمک  مواد  افزایش جذب  و 
کمک  بدن  در   PH سطح  تنظیم  به  همچنین 

می کند.
۲۷. فوایدی برای پوست دارد.

شما  پوست  برای  زیادی  زیبایی  مزایای  رازیانه 
دارد. تخم رازیانه دارای خواص آنتی اکسیدانی و 
رازیانه  زیبایی  مزایای  و  است.  ضدعفونی کننده 
از  از آکنه و بهبود پوست ناشی  مانند جلوگیری 
در  همچنین  رازیانه  تخم  است.  خواص  همین 
لکه های  و  چروک،  و  چین  ریز،  خطوط  کاهش 
می تواند  رازیانه  منظم  مصرف  است.  موثر  سیاه 
به شما پوستی درخشان و بی عیب و نقص بدهد. 
هست؛  هم  خنک کننده  اثرات  دارای  رازیانه 
بنابراین، می تواند یک درمان خانگی عالی برای 

تحریک پوست و التهاب باشد.
آنتی اکسیدان های  حاوی  رازیانه  که  آن جایی  از 
قدرتمندی است، مصرف موضعی آن یا مصرف 
خوراکی آن به طور منظم به جلوگیری از علائم 
از  و  ریز  خطوط  و  چروک  و  چین  مانند  پیری 
یک  رازیانه  تخم  می کند.  آنها کمک  رفتن  بین 

روی،  مانند  ضروری  معدنی  مواد  از  عالی  منبع 
مصرف  بنابراین،  است.  سلنیوم  و  کلسیم،  آهن، 
کند.  سالم  را  پوست تان  می تواند  رازیانه  تخم 
شما  به  رازیانه  تخم  در  موجود  ویتامین های 
مزایای  به  رسیدن  برای  می دهد.  جوان  پوستی 
دمنوش  باید  پوست،  برای  رازیانه  تخم  بهینه ی 
آن را بنوشید یا مقدار قابل توجهی از تخم رازیانه 
زیادی  افراد  کنید.  اضافه  غذایی تان  رژیم  به  را 
اضافه کردن کمی تخم رازیانه را به سالاد مورد 

علاقه شان دوست دارند.
۲۸. برای موهای شما سودمند است.

رازیانه نه تنها مزایای زیبایی زیادی برای پوست 
زیادی  فایده ی  نیز  موهای تان  به  بلکه  دارد 
درمان  یک  رازیانه  مثال،  عنوان  به  می رساند. 
خانگی عالی برای اختلالات مختلف مو و پوست 
است، از جمله شکستگی مو، خارش پوست سر، 
تخم  می توانید  شما  مو.  ریزش  و  سر  شوره ی 
رازیانه را به رژیم غذایی تان اضافه کنید اگر که 
می خواهید از مزایای آن برای مو بهره مند شوید. 
روش دیگر این است که می توانید دمنوش رازیانه 
اختلالات  درمان  برای  موضعی  صورت  به  را 
توصیه  کنید.  استفاده  سر  پوست  و  مو  مختلف 
می شود که پس از شستن مو با شامپو و استفاده 
آخرین  عنوان  به  موهای تان،  روی  نرم کننده  از 
رازیانه  دمنوش  از  استفاده  با  شستشو،  مرحله ی 

موهای تان را آبکشی کنید.
۲۹. سرشار از آنتی اکسیدان است

تخم رازیانه سرشار از مواد آنتی اکسیدان است. 
این ماده ی شیمیایی رادیکال های آزاد را از بدن 
می زداید و در برابر پیری، عفونت، سرطان ها، و 
بیماری های عصبی از ما محافظت می کند. تخم 
دارد،  سلامتی  برای  متعددی  فایده های  رازیانه 
اکسیدان  آنتی  یک  عنوان  به  آنکه  همه  از  اول 

عمل می کند.
۳۰. مشکلات گوارشی را کاهش می دهد

تخم رازیانه سرشار از فیبرهای رژیمی است که 
به  مایعات در سرتاسر دستگاه گوارشی  با جذب 
گوارش غذا کمک می کنند و وضعیت یبوست را 
درمان  رایج ترین  رازیانه  تخم  می بخشند.  بهبود 

استفاده شده برای نفخ شکم است.
۳۱. گلبول های قرمز خون تولید می کند

آهن،  مانند  بسیاری  معدنی  مواد  حاوی  رازیانه 
پتاسیم  و  کلسیم،  منیزیم،  منگنز،  مس،  روی، 
را  خون  قرمز  گلبول های  تولید  مس  است. 

تحریک می کند. 

آهن نیز به تشکیل گلبول های قرمز خون کمک 
را  قرمز  گلبول های  نمو  و  رشد  روی  می کند. 
برای  مهمی  ماده ی  پتاسیم  می کند.  تحریک 
کمک به کنترل فشار خون است. منگنز نیز یک 

آنتی اکسیدان قدرتمند است.
پیشگیری  بزرگ  روده  سرطان  به  ابتلا  از   .۳۲

می کند
جذب  و  می چسبد  کلسترول  به  رژیمی  فیبر 
آن ها را در روده بزرگ کاهش می دهد. این کار 
کلسترول کمک می کند.  آوردن سطح  پایین  به 
فیبر موجود در رازیانه به همراه آنتی اکسیدان ها 
می کند.  محافظت  سرطان ها  برابر  در  روده  از 
سرطان  از  محافظت  در  رازیانه  تخم  عصاره ی 
می تواند  تنها  نه  عصاره  این  است.  موثر  کاملا 
از رشد تومورها پیشگیری کند بلکه می تواند در 
در  آزاد  رادیکال های  برابر  در  بدن  از  محافظت 
تخم  باشد.  کننده  کمک  سرطان  درمان  دوران 
متعددی  سرطان های  برابر  در  بدن  از  رازیانه 

پیشگیری می کند.
۳۳. کولیت زخمی را کاهش می دهد

مصرف  که  است  آن  از  حاکی  اولیه  مطالعات 
رازیانه در ترکیب با قاصدک، گل همیشه بهار، و 
بادرنجبویه می تواند درد افراد مبتلا به ورم کولون 

را کاهش دهد.
۳۴. از قاعدگی های دردناک پیشگیری می کند

بعضی از مطالعات انجام شده حاکی از آن است 
که مصرف روزانه ی عصاره ی ارزیانه می تواند درد 
قاعد گی را که دیسمنوره نامیده می شود کاهش 
دهد. رازیانه همچنین قاعدگی را تسهیل و تنظیم 
می کند. از رازیانه برای تسکین اثرات علائم پیش 

از قاعدگی و برای زنان یائسه استفاده می شود.
۳۵. مردمویی یا هیرسوتیسم را کاهش می دهد

از  استفاده  که  ساخت  آشکار  دیگری  مطالعه ی 
کرم رازیانه به مدت سه ماه میزان رویش موی 

 بدن زنان را کاهش می دهد.
۳6. اثر آفتاب سوختگی را کاهش می دهد

استفاده از رازیانه پیش از قرار گرفتن در معرض 
آفتاب  اثر  بنفش می تواند  ماوراء  پرتوهای  تابش 
سوختگی را کاهش دهد. هر زمان که می خواهید 

از خانه بیرون بروید از این درمان استفاده کنید.
۳۷. از بیماری های قلبی پیشگیری می کند

رازیانه منبع فیبر فوق العاده ای است، این ادویه به 
حفظ سلامت جریان خون نیز کمک می کند. این 
که  کلسترولی  کلسترول،  حذف  به  کمک  یعنی 
باعث بیماری های قلبی و سکته می شود. رازیانه 

نگه  سالمی  سطح  در  را  کلسترول  همچنین 
که  را  کلسترول هایی  می تواند  کار  این  می دارد. 
باعث حملات قلبی و سکته می شوند از بین ببرد.

۳۸. از سرطان سینه پیشگیری می کند
طبق مطالعات انجام شده عصاره ی تخم رازیانه 
این  است.  مفید  بسیار  سرطان  از  پیشگیری  در 
عصار نه تنها از رشد تومورها پیشگیری می کند، 
بلکه می تواند در طول درمان سرطان نیز از شما 
محافظت کند. عصاره ی تخم رازیانه از سرشان 

کبد و سرطان سینه پیشگیری می کند.
۳۹. به سلامت استخوان ها کمک می کند

استخوان  پوکی  از  پیشگیری  به  رازیانه  تخم 
صورت  به  ماده  این  از  استفاده  می کند.  کمک 
روزانه به مدت شش هفته می تواند از شکستگی 
انجام شده  استخوان ها پیشگیری کند. مطالعات 
آشکار ساخته اند که این تقویت استخوان ممکن 
از  پیشگیری  در  رازیانه  توانایی  خاطر  به  است 

فعالیت سلول های مخرب استخوان باشد.
۴۰. فشار داخل چشم را کاهش می دهد

مطابق مطالعه ای که در ۲۰۱۲ انجام شده است 
رازیانه گردش  در تخم  خواص شیمیایی موجود 
مطالعه  این  در  می کند.  تحریک  را  سالم  خون 
)انبساط(  اتساع  باعث  رازیانه  تخم  که  دریافتند 
در بافت چشم و در نتیجه کاهش فشار وارده بر 
آن می شود. پژوهشگران ذکر کرده اند که رازیانه 
نسبت به سایر دانه ها از نیتریت بیشتری برخوردار 

است.

ب – عوارض و مضرات رازیانه چه هستند؟
مصرف رازیانه به صورت خوراکی یا موضعی هیچ 
گونه عوارض جانبی مهمی ندارد، البته اگر رازیانه 
را در حد اعتدال استفاده کنید. مصرف بیش از حد 
یا عصاره ی آن ممکن است  رازیانه  روغن تخم 
منجر  جلدی  بثورات  یا  خارش،  آفتاب زدگی،  به 
نشانه های  و  علائم  متوجه  که  زمان  هر  شود. 
غیرمعمول بدن در واکنش به رازیانه شدید، باید 
استفاده از رازیانه را متوقف کنید و بلافاصله یک 
از آن جا که  بگیرید.  از پزشک تان  وقت ملاقات 
باردار  زنان  دارد،  فیتواستروژن  خواص  رازیانه 
نباید از آن استفاده کنند.  اگر چه رازیانه مزایای 
شگفت انگیز فراوانی برای بهداشت و زیبایی دارد، 
رازیانه  شایع  جانبی  عوارض  دانستن  هم  باز  اما 
برای جلوگیری از هر گونه نتیجه ی ناخواسته  آن 
بسیار مهم است. برای اطمینان بیشتر بهتر است 

با پزشک مشورت کنید.

فواید تخم، دمنوش و عرق رازیانه

ادامه از صفحه ۷
همچنین آب را فراموش نکنید!

۱۱. به جای پرخاشگر بودن اظهارگر باشید
بیانگر  می توانند  آفرین  استرس  موقعیت های 
استیصال و نا امیدی باشند، و باعث شوند بیش از 
حد پرخاشگر بشویم. شاید با همکارها یا اعضای 
در  را  خونسردی مان  یا  شویم،  درگیر  خانواده 
یک جلسه یا مباحثه از دست بدهیم. این  موارد 
– پس  اغلب  بگذارند که  به جا  اثری  می توانند 
از بین بردنش دشوار  از فروکش کردن استرس 

است.

پرخاشگری  جای  به  بودن  اظهارگر  یادگیری 

می تواند  که  است  موردی  و  است  خوبی  تعادل 
به حقیقت گویی و رساندن منظور کمک کند، در 
حالی که تمام مدت احساسات تان را تحت کنترل 

و بررسی دارید.

۱۲. دانستن اینکه چه چیزی را کنترل کنیم و چه 
چیزی را رها سازیم

و  وضعیت ها  پیامدها،  داریم  دوست  ما  طبیعتا، 
وضعیت های  در  کنیم.  کنترل  را  دیگران  گاهی 
استرس زا، چنین تمایلی به کنترل می تواند اغلب 
سختی های بیش از انتظاری برای مان رقم بزنند.

از یک وضعیت، درگیری  بدانیم چه وقت  اینکه 
قدرتمند  شیوه ای  می تواند  کنیم  فرار  یا شخص 
می تواند  همچنین  باشد.  استرس  تسکین  در 

قایل  تمییز  برای  ما  به  قدرت دهی  زمینه ی  در 
شدن بین اینکه چه وقت و چگونه آنچه دیگری 
کنیم  رها  ندارد  هدفی  یا  لذت،  فایده،  برای مان 

مفید واقع شود.
کنترل  را  چیز  همه  که  نیست  آن  منظورمان 
تجربه ی  حقیقتا  می تواند  آن  پذیرش  و  کنیم، 

رهایی بخشی باشد.

یا عضو خانواده درد  با یک دوست، همکار   .۱۳
دل کنید

همه ی ما این عبارت را شنیده ایم که » آدمی ذاتا 
این ضرب   .» است  اجتماعی  و  مدنی  موجودی 
حتی  می شویم  مشکلاتی  گرفتار  وقتی  المثل 
داریم  دوست  اغلب،  می کند.  صدق  هم  بیشتر 

خلوت کنیم و با کشمکش های ذهنی مان روبرو 
شویم، و وقتی مشکل حل شد پیروز مندانه از آن 

چالش بیرون بیاییم.
او  به  که  کسی  با  کردن  دل  درد  این،  وجود  با 
کمک  و  حمایت  احساس  باعث  دارید  اعتماد 
می شود. این کار بار را از روی شانه تان بر می دارد.

کردن  اقرار  و  ارتباطی  کانال  چنین  کردن  باز 
تا  می دهد  قرار  زیبایی  وضعیت  در  را  شما  نیز 
که  کنید  درک  را  چشم اندازهایی  و  بازخوردها 

ممکن است قبلا به آن ها توجهی  نداشته اید.

۱۴. »نه« گفتن را یاد بگیرید
ندارند  وجود  روز  طول  در  کافی  ساعات  عملا 
که بتوانیم هر کاری را که می خواهیم به انجام 

را  وقت مان  از  مقداری  اینکه  سوای  برسانیم، 
سوال  می کنند،  دعوت مان  که  می گیرند  کسانی 
اینکه یاد بگیریم  می پرسند و پیشنهاد می دهند. 
طور  به  می تواند  بگوییم  نه  چگونه  و  وقت  چه 
انتظارات  کردن  برآورده  به  نیاز  بار  گسترده ای 
دیگران را از دوش مان بردارد. همچنین می تواند 
اولویت های تان  و  امور  بر  تمرکز  به  را  شما 
رهنمون سازد، که ممکن است وقتی از کارهایی 
ناخودآگاه  بکاهید  کرده اید  تقبل  دیگران  از  که 

میزان تمرکزتان افزایش پیدا خواهد کرد.

۱۵. برای سرگرمی وقت بگذارید
نشات  زیــادی  چیزهای  از  استرس  اگر  حتی 
باشد،  بسیاری  مختلف  اشکال  به  و  باشد  گرفته 

نیز  زندگی مان  در  سرگرمی  و  تفریح  کمبود  از 
ناشی می شود. با انجام این کار، می توانید عوامل 
استرس زا را در نطفه خفه کنید، و حواس تان را 
و  کنید  پرت  می دهند  آزارتان  که  دردهایی  از 
تان  برای  بدهید که  ارتباط  با چیزی  را  خودتان 

شادی به همراه می آورد!
که  کنید  فکر  سرگرمی هایی  و  فعالیت ها  به 
دلتان  همیشه  یا  نداده اید،  انجام  است  مدت ها 
می خواسته است امتحان کنید. برنامه ریزی برای 
انجام این فعالیت  را در اولویت تان قرار دهید و به 
باشید  ببرید! توجه داشته  از آن لذت  طور کامل 
و  تفریح  و  خودنمایی  اجازه ی  خودتان  به  وقتی 
پیدا  خوبی  احساس  چه  می دهید  بردن  لذت 

می کنید!

نکته های پایانی
کاری  آنهمه  با  است.  زندگی  از  بخشی  استرس 
عوامل  بی شک  بدهیم،  انجام  باید  روز  هر  که 
را  انتظارمان  کناری  و  گوشه  هر  در  زا  استرس 

می کشند.
این، چگونگی واکنش مان به آن کاملا  با وجود 

تحت اختیار خودمان است. 
که  دارند  وجود  کنترلی  و  مقابله ای  مهارت های 
می توانیم انجام دهیم تا ما را در وضعیت بهتری 
دهد  قرار  استرس زا  موقعیت های  کنترل  برای 
بود و حال  را حفظ کنیم و نیک  تا سلامت مان 
خوشمان را در اولویت امور سال پیش روی مان 

قرار دهیم.

 مهارتها برای مهار و کنترل استرس و نگرانی
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